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۔ ہوا پیدا بدولت کی تعاون رضاکارانہ اور آزادانہ درمیان کے Nadocat ترجمہ یہ  کاتالان لی   کے بھال دیکھ جامع کی خاندان اور بچ   ہے

 (بارسلونا) انجمن سماج   اور تعلیمی ،ثقافت   کی خواتی    پاکستان   ۔Acesop اور ،اقدام

 

Aquesta traducció neix gràcies a la col·laboració gratuita i voluntària entre Nadocat. Iniciativa catalana per 
l’assistència integral del nadó i la família, i Acesop. Associació Cultural Educativa i Social de dones 

Pakistaneses (Barcelona) 

 

 

 

 

 
نرلج کونسل ایکس  ،صاحب حسین ایاز سید محترم بارسلونا 

ِ اور رہنمائی ، تعاون کے آپ  .ہیں گزار شکر سے گہرائیوں کی دل پر نیت خلوص 
 

 
 

En agraïment al Sr. Ayaz Hussain, exconsul de Pakistan a Barcelona 
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 معاونت: آفیشل کالج آف سائیکالوجی، کاتالونیا

  نابینا پن کےخلاف رامون مارتی بونت فاؤنڈیشن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حمل سے لے کر بچے کی عمر کے ابتدائی چار ماہ تک    نوزائیدہ بچے کی پرورش کے لیے ایک رہنما کتاب :ٹائیٹل 
 

 2023پہلا ایڈیشن: اکتوبر 
 

 سوسی ایشننادوکَت ای
 ، اپارٹمنٹ ب، 3، فلور 11شاہراہ  انڈسٹریا 

 ، سانت جُست دیسوین08960
www.nadocat.org 
info@nadocat.org 

 
 2023جملہ حقوق بحق مصنف محفوظ ہیں۔ ایسوی ایشن نادوکَت، 

 
 

حقوق محفوظ ہیں۔ قانون کی طرف سے عائد کردہ پابندیوں اور دیوانی ازالہ کے تحت، کسی بھی بازیافت کے نظام کے ذریعے  جملہ
اور کسی بھی ذریعہ سے چاہے، میکینیکل، الیکٹرانک، مقناطیسی، الیکٹروآپٹیکل، فوٹو کاپی کے ذریعے یا ایسوی ایشن نادوکَت کی 

 کتاب کی دوبارہ اشاعت، ریکارڈ کرنا، یا منتقل کرنا ممنوع ہے۔  پیشگی تحریری اجازت کے بغیر اس

 تصاویر: ٹریسا تولوسا

نبیناپنکےخلافرامونمارتیبو. وکٹوریہسالس۔:نن  ¸ نظر
نفاؤ . 

ن   . 

http://www.nadacat.org/
mailto:info@nadocat.org
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 انتساب

 

 ان تمام ماں باپ کے نام

 جو محبت ،اعتماد اور خلوصِ نیت  

 کے ساتھ بچے کی  پیدائش کے آرزو مند رہتے ہیں

 

راو شدید ،نئے ایک کے جذبات وہ تو ،ہے ہوتا بیٹی یا بیٹا کا باپ یا ماں ب  شمار بے اور خوشی میں جس ،ہیں لوٹتے گھر ساتھ کے طوفان مثال بے 
 ہیں۔ شامل پریشانیاں
 
 ،ہیں دیکھتے انہیں آپ ہے۔ دیتی بھر کو آپ خوشی پناہ بے ،اچانک اور ،ہے میں بانہوں کی آپ یا ہے میں راستے — بیٹی یا بیٹا کا آپ — بچہ ایک
 کی ان آپ ،ہیں دیکھتے کو پیروں کے ان ،ہاتھ کے ان ،چہروں کے ان آپ .ہیں ساتھ کے آپ ہی سے پہلے وہ کہ ہے لگتا یقین ناقابل تقریبا یہ اور
 ہونا معلوم کو چیز ہر ،چاہیے جانی کی گچھ پوچھ سے چیز ہر ،ہے نیا کچھ سب :ہے گیا چھوڑ کون کہ ہیں ہوتے حیران آپ ،ہیں گنتے انگلیاں
 تک صلاحیت پوری اپنی کو بچے کچھ سب یہ اور ،چاہیے جانی کی حمایت کی ان ساتھ ساتھ کے بڑھنے کے ان اور ،چاہیے جانا کیا تسلیم ،چاہیے
 ہے۔ لگتا وقت میں پہنچنے
 
 رہا پلا دودھ سے طریقے صحیح بچہ آیا کہ گی ہو کی محسوس خوشی حد بے کر سوچ یہ یقینا ِ نے آپ ،دوران کے مراحل ابتدائی اور ،ولادت ،حمل
ارہ رو کیوں وہ ،ہے  ہیں۔ ہوتی پیدا دوران کے پرورش جو چیزیں دوسری سی بہت اور ...زیادہ یا ہے رہا سو کم وہ اگر ،ہے 
 
 ہو حال صورت متوقع غیر اور کوئی یا ،ہے سکتا ہو پیدا پہلے سے وقت بچہ یا ،ہیں جاتی ہو پیدا پیچیدگیاں بعد کے اس یا ،ولادت ،حمل اوقات بعض
 بنائی لیے کے والوں کرنے بھال دیکھ اور باپوں ،ماؤں ،آپ اشاعت یہ ہیں۔ جاتے چھوڑ نقوش انمٹ کے درد پر دلوں کے والدین لمحات یہ ہے۔ سکتی
 کے مضمون اس ہے۔ ہوتی ضرورت کی رہنمائی لیے کے کرنے حل اور سمجھنے جنہیں ہیں ہوتے پیدا حالات اور سوالات ایسے وقت اس ہے۔ گئی
چےب کے آپ ٹیم ایک کی ماہرین ،ذریعے  ترین مشکل جو ،ہے چاہتی کرنا مدد کی آپ کر لے سے حمل دوران کے مہینوں چار پہلے کے زندگی کی 
 ہمیں تو ،ہے ہوتا سامنا کا صورتحال مبہم یا نئی کسی جب ہے۔ کرتی فراہم مدد میں سوچنے کو آپ اور ہے کرتی پیش کرن کی امید دوران کے لمحات
یعکاس کی جذبات کے بچے اپنے اور اپنے  صحیح کے سوالات ان ہمیں ،آہستہ آہستہ ،طرح اس چاہیے۔ کرنی کوشش کی سمجھنے اور ،مشاہدہ ،
 ہیں۔ کرتے پریشان کو بیٹی یا بیٹے ہمارے جو گے جائیں مل جواب
 
حبتم اس خواہش کی کرنے تلاش چیز بہترین لیے کے بچے کے آپ اور ،عکاسی ،تفہیم ،محبت کی آپ لیکن ،ہے لگتا وقت میں چیز ہر  ذمہ بھری 
 گی۔ کرے مدد کی آپ میں کرنے پورا کو داری
 
 اور مراحل کے پرورش کی بچے دوران کے حمل جو لیے کے خاندانوں ان پر طور خاص ،ہیں کرتے پیش ورژن مطبوعہ ایک کا کتاب اس ہم
 ہیں۔ جاتے لے تشریف میں مہینوں پہلے کے ولدیت
 
ےوال ہونے پیدا دوران کے عمل کے بننے والدین  جو جائے بنایا وسیلہ ایسا ایک کہ کیا محسوس ضروری نے ہم ،نظر پیش کے سوالات اور خدشات 
 مراحل جذباتی اور نشوونما کی بچے کے ان ،کرے دور کو خدشات کے باپوں اور ماؤں ،کرے فراہم معلومات متنوع اور متوازن پر مراحل اہم انتہائی
 کرے۔ مدد کی ان میں سفر کے ولدیت اور ،کرے رہنمائی کی ان میں
 
 اور ہے کرتا پیش رہنمائی میں بارے کے خدشات یا مسائل جو ہے سیکشن ایک سے عنوان کے "میں تلاش کی جوابات" ،میں آخر کے باب ہر
 جائے۔ کیا مشورہ سے کس اور ،جائے کیا مشورہ کیوں سے ماہر کسی ،جائے لی کب مدد :ہے دیتا توجہ پر نکات ذیل درج مختصرا ِ
 
 ہے۔ ہوئی شائع سے تعاون کے سائیکالوجسٹ آف کالج آفیشل کے کاتالونیا اشاعت یہ
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 وقف لیے کے بھال دیکھ جامع کی خاندانوں اور بچوں جو ،ہیں حصہ کا گروپ ورکنگ کے سائیکالوجسٹ آف کالج آفیشل مصنفین کے اشاعت اس
 ہے مشتمل پر ماہرین والے کرنے کام میں شعبوں کے صحت سماجی اور نفسیاتی ،پیدائش از بعد ،پیدائش از قبل جو ،ہے تنظیم بخش منافع غیر ایک
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



7  

 حمل
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
و:مصنفہ  انتونیاجائپے
 

ا کیخواہشاکپر کومضبوطیاورمعنو بچے ن ک کیجوڑےکےرشیے
 .

کیآرزوا.کن    فاہمکرتیہے۔ماں ،فکرمندیاورشکوکوشبہاتکےملےجلےاکیطویلسفرکان پبنن  یقین  ،غپے ۔یہاFقطہآغازہوتیہےجوخوشی  کی ساتکوجنمدیتاہے

نپر  . ایسامرحلہہےجسمیںجوڑےکوجسمانیاورنفسیاتیتبدیلیوںکاسامناکر
وریہےکہمستنداورقا  ض  کےلیے

 یرسائیحاصلہو۔ بِبھروسامعلومات. نہے۔انتبدیلیوںکاسامناکرن 

کیاہممقصدیہبھیہےکہقارئینکوایسیمعلومات کتابکااانتبدیلیوںسےبچاؤممکنہے،اوراسرہنما 
 .

فاہمکیجائیںجنکےذریعےوہمسسن
 

 
 
۔. ک ف  ضہوسکنے

 

کونہا کےمنصونے
نسوچسمجھکر ک آجکلاولادپیداکرن 

 
کیپیدائشوالدینکےپیشہورانہمصروفیاتسےہمآہنگہو کنجا بتیبد اوقاتحملکیمنصوبہبندیاسطرحکیجاتیہےکہبچے  جیکےمطابقکنتولیدیٹیکنالو  خ. کن نہے۔اکپر

کینشوونماکےتماممراحلمنے  . ہو۔لیکنحملاوربچے
 .

وریہے۔ ک سانسےنمٹنانہا تکوسمجھنااور.خن  نصر 

 

. نہےجوجسمانیاور کیایسادورہو حملا
 .

. کیایسےمرحلےسےگزررہیہوتیہےجو نہے۔عورتا تیتبدیلیوںسےبھرپورہو.خن
 .

ورتہوتیہے۔ سکاحاملہو ک Fتیطورپر.خن  نہےاوراسےہمآہنگیکیصر 
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   . 

 
احمل بعدکیماںمیںاپن 

ً
کیپیدائشکےفورا بچپنسےFکےدوراناوربچے ساتاوراپن 

 
ا کیصلاĄفیبپے  حنہصرفماںکوخودسے ک نہے۔یہصلا کہاجا)Transparency Psychic")نفسیاتیشفافیت"حکو ک رکھن 

میںمدددیتیہےبلکہاسمرحلےمیںنفسیاتیمددکوب  ھیمؤ سےجوڑن  بچے اوراپن 
 ¸

 ببناتیہے۔

 

نزک. ساورFکندہ حملاورزچگیکےدورانعورتبہپے  
 .

نپر  . ؤکاسامناکر.ساسےجسمانیتبدیلیوںکےساتھساتھذہنیدن ماجہوجاتیہے۔
اچھاہو.نہے۔حملکےدورانذہنیدن  ؤنہتوماںکےلیے

کا  ۔ماںبنن  کےلیے  ک کینہا عملا نہےاورنہہیبچے

کینئیذمہدار والےبچے
۔اگرہمیںدرجذیلعلاماتمحسوسہوںتوپریل.کنے   کنںاورزندگیاورکامکیصورتحالمیںتبدیلیاں،ماںکوا نپیچیدہنفسیاتیعملہے۔آن  تیارکرتیہنے طرزِزندگیکےلیے

وریہوجا, کنبچوںکےما ہنِفسیات, ما کیے   کلہیننے  ہِنفسیاتسےمشورہصر 

 :نہے

●   .
 .

میںدشواری؛.خن  تکوالفاظمیںبیانکرن 

سابھر رہ.کننوعمریکےمسائلکادون بچنر    ●
 ن؛. 

ورتسےز  ●  ؤ؛.کندہذہنیدن ض 

اتبھنے   کےعم.مردحصر  ،جونپبنن  ہنے
کے.لمیںشناختیبحرانکاسامناکرنے . پبنن 

 .
کرداراوروالدکیحیثیتسےذمہداریوںسے تیعمل،.خن ،جوابا نہے۔وہاپنیشی  اہو خ.س سانکےنیے ہنے  دہوچکاہو.کنہوجودسےآن ند. کی کیِحیاتکیجسمانیتبدیلیوںکودیکھنے

 
 
ہیںکہوہکیسےوالدہوںکے کیپیدائشکےبعد نہے،اوروہیہسوچکرپریشانہونے چگیکےبعدڈپریشنکاشکارہو.اکردارکیاہوگا۔نسانک کنبچے پبھپے 

  
۔ماںاورن حملکیتیاریمنے .سکتہنے پدونوںکےلیے

کت  سانہیںاپنینئیشنا سری
میںمدددیتیہے۔والدینکیشنا .  حقبولکرن 

 . 

وعہوجاتیہے۔  حکیتشکیلحملکےدورانہیشی

کیصلاLکیبینیسے ر.کندہواضح،تفصیلیہوتیہےاوراسمین    حملکیطبینگرانیابپہلےسےز ح ک ئنہکرن 
 ¸

کانفسیاتیا)Diagnosis Prenatal)کض شملہے۔قبلازپیدائشیسخ  
 ¸

یقینیکیفیتکو غپے
. س. . طویلانتظارکا نہےاور Ø ب. باکپر

ہ نہے، . 
 

.
کسیما وریہے۔. ہنفسیاتکیمددسےقابون, لااسپر  نصر 

 

والنے  .ماںاورن
دراصلا ک ت.پکےدرمیانہون  سےتعلقکینوعیتجوڑےکےلیے ندگیکومضبوطکیحفاظتیعن حاورمستقبلکےبچے والینئپے 

وعہون  کےربطوتعلقاورخاندانکیشی صرکےطورپرکامکرتیہےجوماںاوربچے
 

 بناتیہے۔ ب

ی ا کیپر
 .
۔جیسےکہدرجذیلخیالات  سانتمامفکری ہسےمشورہلینا, ئذہنیصحتکےما ک  کاوٹبنسکتیہنے

سےتعلقمیپ  والےبچے
،آپسکےتعلقاتاورآن 

 
وزمرهزندکی جوآپکپے  :سالجھنوںکودورکرسکتاہے

 
کمتوجہدےنمجھ’’  ● وںپر دھیاناورعملیچپے  کہمیںحالیہدنوںمیںبہتیے  ‘‘رہیہوں۔ ےلگتاہے

اسری ’’  ● سوچتیہوںکہکیامپے
گا؟ کیاچھاوالدبن کیِحیاتا اکپر  ‘‘نیے

کاتصورب  ھیکیسےکروں’’  ● ۔. . مجھےسمجھنہیںآتیکہدوسرےبچے یتمامتوجہمانگتاہے  ‘‘حکہپہلابچہمپے

؟کیانیابچہمجھےتھکادےگا؟کیاہمپہلےکیطرحہن’’  ●
 
ہسکیںکے  ‘‘سیخوشینہیپ 

یخوشی "  ● کیپیدائشکامطلبمپے  ‘‘کنآزادیکاخاتمہہے۔ یہسوچکرمجھےاداسیمحسوسہوتیہےکہبچے

ندگنے  ’’   ● یاپنیکوئپے  ندگیمیںبہتسی.زچگیکےبعدمپے یخاطراپنپے  بھیمپے یماںی  ۔مپے
 
کی ہے

قینہیپ 
 

 !‘‘نیاںدیتھنے .فن

والدینکوسامناکر سکتاہے . اورخیالاتکااکپر
نپر 

،پرینہمبطورِجوڑا  
 .
. کیقسمکا ہنِفسیاتسےملاقاتآپکیالجھنوںکوواضحاوردورکرسکتیہے۔یہا, ئما ک 

 .
جیسےاہممرحلےکےتیاریمنے .خن اسطرحکے تیپنہےجووالدینبنن 

 .
خ
 ¸

 شت

سےبچ
 

ا سےتعلقپر والےبچے
ندگیاورآن  سکتہیںجوجوڑےکپے 

 ¸
باندازہو
 

۔حملکےدوران،بچہماںکےآرامکےو سکتہنے
 

۔اسطرحکےمشوروںسےآپم نہے،وہپہلےہیاپن   قمتحرکہوجا سانسنگنے   دددیتاہے
 .

خ
 ¸

 سدلارہاہوFموجودگیکاا شت

نہے۔بچہاسو
 

۔حملکےوسطمیںماںاورن.کن    نہےاوروہماں پگھرآ.حن. . نہے قحرکتمیںآ کے.پکےہاتھکےلمساورآوازکےذریعےرابطےکامنتظررہتاہے ابطےبچے  پکیآواز،لمساورجسمانپے

۔بچے  . ن¸ ناہمذرائع ک ساتھابلاغکےنہا ہنے
پہلاسمعیتجربہہوتیہے،اورآپکیسنائیہوئیلور ک کیدلکیدھڑکناورنہونے کےلیے ۔آپکیآوازبچے ہنے

کوپیدائشسےپہلےہیماںکی مبولزمآپکےساتھہمآہنگہونے  کنںبچے

۔کسیپیشہورما ہنے کھنے ۔اسدورانآپکےتصوراتاورشکوکوشبہاتبھیبہتاہممعنپے میںمدددیتیہنے سان ہسےاِنکااظہار, آوازپہچانی 
 .

خ
 ¸

قابون میں شتپر . کندہ نہے۔اسطرحآپز نہو . ن¸ مددگارن 
 .

تیطا.خن
 

زچگیکےو قکےساتھ
 

۔
 

 قکاسامناکرسکیںکی

.  ̧  
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،.ماںاورن
 
. پکیآپسکیہمآہنکی

 .
ت.خن

ی ¸ 
کیصلا  کاانداز،حملکےدوراناLح،اورتناز ک کشکرن  ۔جوڑااپنینئیذمہداریوںکیتیاریوںمیںمصروفہو تکوسلجھان  ہنے

 یشکوکنہماذہن نہے کیمضبوطحفاظتیعنصرکاکرداراداکرنے

ہمشکلات،تناز تاورغلطفہمیاںبھیپیداکرLوغپے
  

۔خاندانکےدیگرا سکتہنے
 .

. کندوستوںکی فادجیسےوالدین،بہنبھانے 
 .

 ناہمہوتیہے۔ ک نبھینہا ک تیاوراخلاقیحما.خن

والدینسےتعلقکامعیاراسن بچپنکاتجربہاوراپن  ا.جوڑےکااپن  تپر
 ¸

  باندازہو
 
سےکیساتعلققائمکریںکے عمومًاانہےکہوہخودمستقبلمیںبچے کےلیے بچے بچپنمیںمحبتاورتوجہکامحوررہاہوتووہاپن  ماں ۔اگرکوئیاپن  کیطرفمائلہو.ن کن کیبہپے  نہے۔ پبنن 

،ا ہنے ب  ھیتوجہدینے کت،خاصطورپروہجونفسیاتیپہلوؤںپر کیمؤ زچگیکیتیاریکےایسےگروپوںمیںشی
 ¸

. کنںبھیجوبچہپیدائشکےبعدپہچانسکے بحفاظتیقدمہے۔پرانیلور
 .

ابطےکو.خن تپے
 .

۔انحالاتمیںاپن  فوغ شکوکاور دیتیہنے
 .

خ
 

¸
۔, شتکااظہاردراصلخاندانکےلوگوں،دوستوںاورما ینذریعہبنسکتاہے

کابہپے  ہینکااعتمادحاصلکرن 

ی اورپریشانیاںکسیپر
 .
ہنِفسیاتسےبیانکر, ئما ک 

 .
۔.مہے۔زچگیسےپہلےکےخوابماںکوانذہنیدن  کیمثبتذہنیصحتکیعلا نا ہنے

میںمددگارہونے اورحلکرن  ورشکےن ؤکوسمجھن  کیپر رےمیںاپن  .زچگیاوربچے
 .

خ
 ¸

 شت
 

والدینخودکوکم ننے اکپر
 

ہیںاور ذاتیتجرن نہے۔مشورےاورہدا سانہیںاعتمادکیکمیکاسامناہو بمحسوسکرنے غا ت.کنتاکپر ۔اپنیذاتکنے  . کنفہمپر ت.لآجاتیہنے
 . .

کاعملجوا  نہے، ہنِفسیاتکےساتھملکرہو, کیما سناورسمجھن 

نہے۔یہخوداعتمادیآپکواپنینئیشنا والدینکوخودپراعتماددیناسکھا
کواچھیطرحسمجھ ساوراعتمادہوFحعطاکرتیہےاورآپکویہا .  بچے

نہےکہصرفآپہیاپن 
  

۔  سکتہنے

 

 تکیتلاش.جوان

کیعظیماعزازہے  والدینبنناا
. ع¸  .عورتوںمیںاہمتبدیلیوںکان)crisis existential)نہموجودیبحران 

نہے،جسمیںاپنیشنا . 
سرےسےغورکر .  ننے حپر

ن. 
 ¸

،اداسیاورخوداعتمادیکی ملہوش چین  نے
 نہے۔یہکیفیتاکپر

 ہہوتیہے۔, کمیکیصورتمیںظا

 

کیا جیسےجسمانیتکلیفا
 . 

ہیا.ن
 ¸

ہہوتیہے،ویسےہیذہنیتکلیفبھیا ،علاجکرا.کیمفیدتنبیہہے۔یہاسن سری اورصحت تکیاجازتدیتیہےکہمشورہلیاجانے ۔ کنجانے کامطلب, کسیما کنبیحاصلکیجانے  :ہسےمشورہلین 

طلبکرکپے  یہا  ● .نہے،شکوکوسوالاتکون. انے
سےمتعلقہوں نہے. .  طورپرسمجھاجاسکے،خواہوہبچے سوچاجاسکےاوربہپے  کنخودسےمتعلقہوں۔ نکہانپر

 :کبمشورہلیناچاہنے 

 ن۔. سکاختمہوجاFزندگیکےکئیپہلوؤںمیںخوشیکےا  ●

 ن۔. محسوسکر)guilt)سFخمِا. ر.رن.ن  ●

 ن۔. رآ.رن.موتکےخیالاتکان  ●

 ن۔. سہومستقبلسےمایو   ●

 

کیوجوہات, ما  :ہسےرجوعکرن 

 
کسیظا  ●  نہے۔ بامحسوسہو. ہیوجہکے, مجھےبغپے

ے  ● کیپیدائشاوراسکےمپے پرممکنہا ب. بچے ےبچے
 ¸

چینیمحسوسہوتیہے۔.باتکےن  رےمیںنے

۔.رن.تین   .ماضیکنے    ● نہیںدیتنے  رذہنمیںآتیہیںاورمجھےسکونسےجین 

●   .
 .

ہیںمگرمیںانکوسمجھنہ.خن حاویہوجانے ۔ ین   تمجھپر  نے

۔  ● ےساتھکیاہورہاہے طورپرسمجھناچاہتیہوںکہمپے
 میںبہپے

 
کامطلب, کسیما  :ہسےمشورہلین 

طلبکر یہا  ● انے کپے
.نہے،شکوکوسوالاتکون. 

 نہے۔. . 
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:کسسےمشورہلیاجانے 

 . ی          
،مڈوائ فیملیڈاکپ   ہنِفسیاتسےرجوعکریں۔, کنبچوںکےما ہنِفسیات, واں،ماہِامراضِنس, ،گائناکالوجسٹ،ما)دایہ)اگریہعمومینوعیتکاابتدائیاستفسارہوتواپن 

کہآپافشدہ
 
یشانہیںتوما اگرآپکولکے ۔, کنما ہنِفسیات, کنپر کہحملاورزچگیکےادوارمیںا.نہمیہن ہِاعصابیامراضسےمددلےسکتیہنے کہ.نہے۔یہن کیمخصوصطریٔقہعلاجدرکارہو تپِیشنظررکھنیچاہنے ہے

 کندورانِحملکےما بچوں تذہننشیپ 

۔ تاسمیدانمیپ   ہنِفسیا, ہنے  کندہمہارترکھنے

آپکوبولناہوگااورخاموشیکو
 

 نکہڈپریشنسےبچاجاسکے۔ نہوگا. بککر
 
 

 
 !قبلازپیدائشاوربعدازپیدائشڈپریشنکاعلاجممکنہے
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 کا دور
 

 اور بعد از زچکی
 

 زچکی
 

 

 

 مصنفہ: اِزابیل ریداورا

 

 کا لمحہ بھی  قریب آتا جا رہا ہے اور وا
 
۔وقت گزرن  کے ساتھ زچکی  بچے  کو خوش آمدید کہن  کی تیاریوں منے مصروف   ہنے

لدین اپن   

۔ یہ   ہنے
 ایک منفرد حیاتیانے عمل ہے جس منے حمل اختتام کو پہنچتا ہے اور جس منے نفسیانے اور ثقافنے عوامل بھی شامل ہونے

 
زچکی

۔   کا ایک ایسا  نیا مرحلہ ہوتا ہے جو جذبات اور ننے ایک شدید   تبدیلی لان  والا تجربہ ہے جو والدین بنن  کی  راہ ہموار کرتا ہے
 
یہ زندکی

۔  شناخت کے احساسات سے بھرپور ہوتا ہے

۔ والدین کو بچے سے ملاقات کے لیے خود   کے تجرنے کو اپن  شخصیت منے جذب کرلینا ایک انتہانے  پیچیدہ  اور جذبانے کام ہوتا ہے
 
زچکی

۔ تاہم یہ  جہاں  بغپے کسی دباؤ کے ماں  کو ڈھالنا اور تیار کرنا ہوتا ہے
وری ہے کہ وہ احتیاط برتنے   اور  گھر کا ماحول ایسا  بنایا جانے ض 

 کو دیکھ بھال، تعاون اور حمایت فراهم کی جاسکے۔

 کے دوران ہارمُونز کی ایک پوری لہر جسم منے  پیدا ہونے   ہے جو اس عمل پر اثر انداز 
 
 آپ کو بتادیا گیا ہوگا کہ زچکی

ً
ہونے ہے ۔    یقینا

، کیونکہ یہ رحم منے سکڑاؤ  پیدا کرنے ہے جس سے بچے کی  پیدائش اور نال Oxytocinآکسیٹوسن ) ( ہارمُون بہت اہم کردار ادا کرنے ہے
(placenta جس سے ، ۔ یہی  ہارمون مادری محبت اور دودھ کے اخراج کے عمل منے بھی شامل ہونے ہے ( کے اخراج منے مدد ملنے ہے

۔ اس لیے جب بھی طنے دودھ پلا  ۔ یہ جاننا اہم ہے کہ آکسیٹوسن دباؤ، خوف یا خطرے کے احساس سے متاثر ہونے ہے نا آسان ہوتا ہے
۔ اگر ماں خود کو محفوظ، معاونت  ، پرسکون اور آرام دہ ماحول منے ہونا چاہنے  کا عمل ایک محفوظ، نخے

 
حالات اجازت دیں، زچکی

 
 
یکِ حیات کی معاونت جسمان  عمل کو بہپے بنانے یافتہ اور پرسکون محسوس کرے تو زچکی  کے دوران سری

 
۔زچکی  کا عمل آسان ہو جاتا ہے

۔  کے مرحلے کو سہل بنانے ہے
 
، عورت کو سکون اور اعتماد کا احساس دینے ہے اور زچکی  ہے

 contractionsجب دردِ زہ )
ا
:مثل  ہنے

، تو کنے قسم کے احساسات اور جذبات سامی  آنے  ہنے
وع ہونے  خوف، طاقت کا احساس، اور ( سری
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 بچے کو دیکھن  کی خواہش۔

 کے مراحل منے پیش خیمہ علامات )
 
(، اخراج transition(، عبوری مرحلہ )dilation(، کھلاؤ )prodromesحیاتیانے طور پر، زچکی

(expulsion( اور نال کی  پیدائش ،)delivery of placenta ۔ کھلاؤ کے اختتام پر اکپر  ہنے
 ہنے کہ وہ ( شامل ہونے

 خواتنے  محسوس کرنے
۔  ورت ہونے ہے جو انہنے اعتماد، طاقت اور تحفظ کا احساس دلانے مزید برداشت نہنے کر سکتنے اوراس مر حلے منے انہنے کسی کی ض 
، اس لمچ منے عورت کو ایسا محفوظ ماحول چاہنے جہاں خلوت منے اس کے  ساتھ وہ شخص ہو جو بہپے  ین یہ عبوری مرحلہ ہوتا ہے

۔  معاونت دے سکتا ہو۔ یہ ایک اہم حفاظنے عنصر ہے

۔ پہلی نظر منے الجھن، پھر آہستہ آہستہ پہچان ، تو والدین کے لیے یہ ایک منفرد اور ناقابلِ یقنے   لمحہ ہوتا ہے ، جب بچہ  پیدا ہوتا ہے
۔ یہ ایک انتہانے حساس  ، جس منے جذبات شدت سے اور اس کے بعد محبت اور جسمان  رابطے کی خواہش شامل ہونے ہے لمحہ ہوتا ہے

:  بچے پر پہلی نظر، جسم کی گرمی، آغوش منے لین  کی خواہش، خوشبو، آواز کی پہچان... یہ بلاشبہ ایک ایسا لمحہ   ہنے
محسوس ہونے

وری ہے کہ ان لمحات منے قربت ، راز  ۔ اش لیے یہ ض  ام  ہوتا ہے جو ہمیشہ  ہمیشہ کے لیے ذہن منے محفوظ ہو جاتا ہے داری اور احپے
وع کے  چند گھنٹوں منے بچے کا ماں کے ساتھ "چمڑی سے چمڑی" کا رابطہ رکھنا  ۔  پیدائش کے بعد سری کو ممکن حد تک یقین  بنایا جانے

، اور ماں ، رحم کے سکڑن  کو بہپے کرتا ہے  منے مدد دیتا ہے
، دودھ پلان  ، کیونکہ یہ تعلق  کو  مضبوط بناتا ہے کی   نہایت اہم ہوتا ہے

۔  بحالی منے معاون ہوتا ہے
 جسمان 

 ہو یا نے ہوشی کی دوا کے اثرات ہوں،
یرین ہونے  اگر بچے کی پیدائش  سپے 

ا
۔مثل  بچے سے پہلی ملاقات ہر ایک کے لیے ایک  جیسی نہنے ہونے

 منے وقت درکار 
۔ یا جسمان  و ذہن  تھکن ہو، تو کچھ ماؤں کو اس تبدیلی کو قبول کرن  اور ہم آہنگ ہون   ہوتا ہے

 
ُ
ن کی بینانے ا

ُ
: ا  ہنے

ن کی حِسی صلاحیتنے بہت عمدہ ہونے
ُ
، تاہم ا  ہنے

نہنے یاد رکھنے کہ بچے  پیدائش کے وقت بہت ناپختہ  اور نا زک ہونے
 منے 

نہنے ماں کے پستان تلاش  کرن 
ُ
ن کی سونگھن  کی حِس ا

ُ
، ا   منے مدد  دینے ہے

مدد دینے چہروں کے تاثرات کو پہچانی  اور نقل کرن 
۔  منے مدد دیتا ہے

، جو کہ گرمی، خوراک اور تحفظ فراہم کرتا ہے اور بچے کو  ماحول سے ہم آہنگ ہون   ہے

 تو دنیا منے آنا  اس کے لیے   رحمِ مادر کی محفوظ فضا کو ہمیشہ کے لیے  کھودینا  اور ایک ننے دنیا 
منے بچے کے نقطہ نظر سے دیکھا جانے

۔ ہاں ۔ والدین اس مرحلے کو  داخل ہونا ہوتا ہے اسے پھیپھڑوں سے سانس لینا، کششِ ثقل، اور آوازوں کی شدت کا سامنا کرنا پڑتا ہے
، جس سے بچہ ماں کے دل کی دھڑکن اور والدین کی آواز پہچان لیتا ہے اور   رابطے اور  جسم کی گرمی کے ذریعے آسان بنا سکیے ہنے

جسمان 
۔یہ ہی ت سے تحفظ کا احساس ہوتا ہے

ُ
علق اور والدین کا برتاؤ بچے کو ہر قسم کی معاونت فراہم کرتا ہے جس سے بچہ سکون حاصل کرتا ا

۔  ہے

وریات کے مطابق ڈھلنا ہوتا ہے مگر جذبانے لحاظ سے ایک نہایت حساس  اور    ایسا دور ہے جس منے ماں اور بچے کو ننے ض 
 
بعد از زچکی

۔ اس مرحلے منے ایک اہم بات   وری ہے کہ اردگرد کا ماحول ان نازک وقت ہوتا ہے یہ یاد رکھن   ہے کہ اصل کردار ماں اور بچہ ہنے اور ض 
۔ ن کی دیکھ بھال  منے کونے کش نہ اٹھا رکھی جانے

ُ
وریات کے مطابق ہو  اور ا  دونوں کی ض 

نہنے پستان
ُ
وری ہے کہ زیادہ تر بچے اگر ا کو تلاش کرن  کا موقع   اور وقت دیا جانے    اگر آپ ن  دودھ پلان  کا فیصلہ کیا ہے  تو یہ جاننا ض 

م ) سپ 
َ
۔  ماں کے دودھ کی خوشبو کی کشش  سے وہ اپنا پہلا رزق، یعن  کول ( colostrumتو وہ ازخود سین  پر چڑھ کر پستان تھام لینے ہنے

 منے اہم  کردار ادا کر
۔ آن  والے گھنی  اور دن خوراک کے معمول کو قائم کرن  ۔حاصل کر لینے ہنے   ہنے

 نے

ورت اس بات کی  ہے کہ آپ خود کو وقت دیں،  ۔ ض  نہنے اپن  نیے کردار کا سامنا  کرنا ہوتا ہے
ُ
 ہنے تو ا

 کے بعد والدین جب  گھر آنے
 
 زچکی

۔ خاندان کے لوگوں  ا ور خود پر اعتماد کریں، اور اپن  دیکھ بھال کے تقاضوں کے ساتھ پرسکون انداز منے اس نیے مرحلے منے قدم رکھنے
وریات کے مطابق مدد طلب کریں۔ کونے طے شدہ طریقہ  ن سے اپن  ض 

ُ
، اور اس ناطے کا  تقاضا ہے کہ آپ ا دوستوں کی مدد بھی اہم ہے

وریات وہ نہ  وریات کا ازسِر نو جائزہ لنے   کیونکہ بہت ممکن ہے  کہ آپ کی اصل ض  وری ہے کہ آپ اپن  ض  ۔ بطورِ جوڑا، ض  نہنے ہے
 حمل کے دوران تصور کیا تھا۔ ہوں جن کا آپ ن  

نہنے بعض اوقات ایسے لمحات کا سامنا کرنا پڑسکتا ہے جب ضف وہی بچے کی 
ُ
، ا یکِ حیات کے بغپے ماں بن رہی ہنے ایسی مائنے جو سری

۔ جب آپ محسوس کریں    وری ہے ۔ ایسے منے دوسروں سے  مدد مانگنا نہایت ض   ہنے
وریات کا  خیال رکھن   والی ہونے کہ آپ تمام ض 

، دادا دادی، دوست احباب اور اردگرد کے  ، تو آپ کا خاندان، نانا نان  ، یا کونے کمی  محسوس ہو رہی ہے سب کچھ نہنے سنبھال پا رہنے
ن ماؤں کے لیے جو تنہا والدین کا کردار اد

ُ
، خاص طور پر ا وری ہے ۔ خود کی دیکھ بھال رکھنا بھی ض  ا افراد نہایت اہم سہارا بن سکیے ہنے

۔ک  ر رہی ہوں، کیونکہ اس صورت منے ذہن  اور جسمان  تھکن کا خطرہ زیادہ ہوتا ہے
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 بچے کو بھانے یا بہن سے کیسے متعارف کرایا جانے ت
نہنے اس بات کی فکر ہو سکنے ہے کہ نیے

ُ
اکہ ایسے خاندان جن کے ہاں پہلے سے بچے ہوں، ا

 نیے حالات منے  شامل ہوجائنے ۔وہ خود کو اس تبدیلی کا حصہ محسوس کریں  اور خاندان کے 

۔ ممکن ہے کہ آپ ن  حمل کے  ، جو بچوں کے لیے ایک اجننے اور پُراسرار جگہ ہونے ہے  اسپتال منے ہوتا ہے
ً
نوزائیدہ بچے کا تعارف عموما

  کا  لمحہ  کیساہو گا، آپ ن  سوچا یا بات کی ہو کہ بڑے بھانے یا بہن
 
،  دوران تصور کیا ہو کہ اسپتال منے زچکی

 
سے ملاقات کیسی ہو کی
 کے لیے کوشش کریں ،  ایسا وقت چنا جانے جب 

۔ اس تعارف اور ملاقات کو آسان بنان   تجرنے منے کیسے شامل کیا جانے
نہنے اس نیے

ُ
اور ا

۔جب بچہ اپن  ماں کو ہسپ مقدم کر سکنے تال منے  خاندان کو تنہانے اور سکون میش ہو، تاکہ آپ اس تبدیلی کا اطمینان کے ساتھ خپے
۔ خاص طور پر جب ماں کا   ان یا اجننے محسوس کر سکتا ہے  پر لیٹا دیکھے،  طنے دیکھ بھال جاری ہو، تو بڑا بچہ خوفزدہ، حپے

بسپے
وری ہے کہ بڑے بچے کی  ماں   بچے کے ساتھ ہو۔ ض 

س کے چہرے پر تھکن، درد یا نے اطمینان  کے آثار ہوں، اور وہ نیے
ُ
 یا ا

 
پیٹ مختلف لکے

 تاکہ وہ خود کو پرسکون اور موجودہ حالات منے شامل محسوس کرے۔باپ 
 سے جلد ملاقات کرانے جانے

 بطور ماں، آپ خود کو ان تمام ذمے داریوں سے مغلوب محسوس کر سکنے ہنے جو اب آپ  ن  تمام  بچوں 
ً
بطور والدین، اور خصوصا

۔ آپ یہ سوچ کر دباؤ محسوس کر سکنے ہنے کہ آپ ک وریات کو برابری کے  طور پر پورا کرنا منے بانٹن  ہے و اپن  تمام بچوں کی جذبانے ض 
وری ہے کہ ابتدانے چند مہینوں کے  ، اور اگر آپ ایسا نہ کر پائنے تو آپ کو کیسا محسوس ہو گا۔ اس بات کو ذہن منے رکھنا بہت ض  ہے

۔ بہپے ہوگا  ورت ہونے ہے ، اور   دوران نوزائیدہ کو زیادہ  نگہداشت اور توجہ کی ض   یا بہن کو سمجھائنے
س کے چھون  بھانے

ُ
کہ آپ یہ بات ا

وری ہے کہ آپ بڑے بچے کے  ۔یہ بھی ض  سے روزمرہ معمولات منے کیسے سرگرم طریقے سے شامل کر سکنے ہنے
ُ
یہ بھی سوچنے کہ آپ ا

، یا وہ معمولات دوبارہ بحال کریں جو پہ سے دوبارہ توجہ کا مرکز بنائنے
ُ
لے آپ انجام دینے تھنے  مگر اب فوری طور پر ساتھ وقت گزاریں، ا

: خوشی اور دوری، کسی وقت حد سے زیادہ فعال  ہو جانا یا مکمل  ۔ آپ کا بڑا بچہ متضاد جذبات محسوس کر سکتا ہے ممکن نہنے رہے
 منے یہ 

 
، کیونکہ خاندان  اور ذانے زندکی تبدیلیاں بسا اوقات بہت  پیچیدہ لا تعلق ہو جانا۔ اچھا ہے کہ بچے اپن  جذبات کا اظہار کر سکنے

۔ ہر بچہ اپن  انداز منے ردعمل ظاہر کرے گا، اور یہ عمل وقت لے گا۔ بالغ افراد کا یہ فریضہ ہے کہ وہ ان   ہنے
اور الجھان  والی ہونے

، تاکہ والدین اور بچے آہستہ آہستہ ایک خاندان کے طور  پر اِن تبدیلیوں سے ہم جذبات کو خوش دلی سے قبول کریں اور انھنے سنبھالنے
۔  آہنگ ہو سکنے

، یا بغپے بچوں کی
 
نہوں ن  ایک آزاد زندکی

ُ
نہنے اس بات کا غم ہو سکتا ہے کہ ا

ُ
، یا ا  محسوس کر سکنے ہنے

 
داش یا افشدکی

ُ
 بعض مائنے ا

۔۔۔۔ شدید تھکن، موڈ منے اتار چڑھاؤ، اور جسمان  تبدیلیوں ، یا حمل کا عرصہ پیچھے چھوڑ دیا ہے
 
کے باعث اجنبیت کا احساس  زندکی

؛ وہ خود کو نظر   منے مشکل پیش آنے ہے
نہنے اپن  جگہ متعنے  کرن 

ُ
۔ بعض اوقات والدین کو اپن  جذبات متضاد لگیے ہنے یا ا بھی عام ہے

۔  ہنے
 انداز شدہ محسوس کرنے

۔ ماں کے لیے یہ بالکل اپن  خدشات اور خوف کو اپن  ساتھی، قرینے افراد یا پیشہ ور ماہرین کے ساتھ شیپے کرنا  بہت مددگار ہو سکتا ہے
 ، ، بچے سے اچھے تعلق کی نشان  ہے  دنوں منے کبھی کبھار رو لے۔ یہ جذبانے صحت کی علامت ہے

 کے ابتدانے
 
فطری بات ہے کہ وہ زچکی

س مرحلے کے ختم ہون  پر 
ُ
، ا ۔یہ ایک طرح کا غم ہے ۔  اور ماں بنن  کے عمل کی ایک فطری منتقلی کا مظہر ہے جو اب پیچھے رہ گیا ہے

 کے ابتدانے دو 
 
 زندکی

ً
، خصوصا   پیدا ہونے ہے

 
وقت کے ساتھ، ماں اور بچے کے درمیان، اور باپ اور بچے کے درمیان، تعامل کی ہم آہنکی

ن کا ساتھ
ُ
۔ ان تبدیلیوں منے ا وری ہے ام نہایت ض  ن کے مخصوص اوقات  کا احپے

ُ
وریات اور ا ۔ہر خاندان کی ض  دینا، خوراک،  مہینوں منے

۔ یہ یاد رکھنا چاہنے کہ والدین بنن  کا عمل وقت لیتا ہے اور اس منے   نیند اور تحفظ کا احساس فراہم کرنا والدین کے لیے کلیدی عمل ہے
۔  ہنے

ات شامل ہونے  تغیپے
 گہرے نفسیانے

 

 جوابات کی تلاش 

 نہ ضف ایک حیاتیانے عمل ہے بلکہ ایک نہایت شدید اور تبدیلی لا
 
، جس منے ہارمُونز خارج ہونے زچکی ن  والا نفسیانے تجربہ بھی ہے

 کا عمل ممکن حد 
 
وری ہے کہ زچکی ۔ اش لیے یہ بہت ض   کے عمل پر گہرے اثرات ڈالیے ہنے

ہنے جو ماں اور بچے کے تعلق، اور دودھ پلان 
۔ ، پُرسکون اور آرام دہ ماحول منے انجام پانے  تک محفوظ، نخے

۔  جب بچہ ماں کے رحم سے ام کا متقاض  ہوتا ہے ، ایک ایسا منفرد لمحہ جو نخے پن اور احپے باہر آتا ہے تو یہ ایک نازک لمحہ ہوتا ہے
۔  اگر اس لمچ منے ماں اور بچے کو جدا نہ کیا جانے تو یہ تعلق  کے عمل اور والدین بنن  کی منتقلی کو مزید بہپے بناتا ہے

، تاکہ وہ آپ کو جذبانے طور پر ماہرینِ پری نیٹل نفسیات سے مشورہ کرنا د ر اصل اس بات کی جستجو ہے کہ آپ کے ساتھ کیا ہو رہا ہے
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ام کے ساتھ  ، اور اس پورے عمل کو قبولیت، اطمینان اور احپے ، والدین اور بچے کے درمیان ربط کو مضبوط کر سکنے سہارا دے سکنے
۔ جتن  جلدی ممکن ہو، پری نیٹل جذبانے مشکلات کی   آسان بنا سکنے

 
 تشخیص اور ان کا مداوا  نہ ضف آپ کی بطور والدین ہم آہنکی

۔ ، بلکہ آپ کے بچے کی بہپے نشو و نما کو بھی ممکن بناتا ہے   کو بہپے بناتا ہے

 کب مشورہ کرنا چاہنے 

۔ ●  جب آپ محسوس کریں کہ صورتحال آپ کے قابو سے باہر ہو چکی ہے یا بہت زیادہ ہو گنے ہے
 کہ آپ کے  ●

 
جذبات، عدم تحفظ اور/یا خوف بچے کے ساتھ آپ کے تعلق منے مداخلت کر رہے ہنے یا آپ کی جب آپ کو لکے

۔  کو شدید متاثر کر رہے ہنے
 
 روزمرہ زندکی

وریات کا جواب نہ دے  ● س کی ض 
ُ
 بچے سے جذبانے طور پر کن  ہونے محسوس کریں، اجنبیت کا احساس ہو، یا آپ ا

اگر آپ اپن 
، اور یہ کیفیت وقت کے  ، اور/یا آپ کو گہرے جرم، اداش یا ڈپریشن محسوس پائنے ساتھ )چار ہفتوں سے زائد( برقرار رہے

 ہو۔
 منے شدید مشکلات پیش آ رہی  ●

اگر آپ کے دوسرے بچوں کو نیے بہن یا بھانے کی آمد اور خاندان  تبدیلیوں سے ہم آہنگ ہون 
 دباؤ منے ہنے اور انہنے مدد کی

 کہ وہ جذبانے
 
۔  ہوں یا آپ کو لکے ورت ہے  ض 

 مشورہ کرن  کی ممکنه وجوہات: 

 بہت  پیچیدہ رہی ہے اور منے اس صورتِ حال سے مغلوب ہوچکی ہوں ۔ ●
 
ی زچکی  مپے

 بچے سے ملاقات کے لمچ کو نہ تو محسوس کر پایا/پانے ہوں اور نہ ہی وہ لمحہ قائم ہو سکا ہے ۔ ●
 منے اپن 

 بچے سے اب تک ربط قائم نہنے کر سکا/سکی۔ ●
 منے اپن 

 منے مبتلا ہوں۔ ●
، نے حس اور شدید پریشان 

 منے غمگنے 
وریات کا مناسب  ● ، جن کی وجہ سے منے بچے کی ض  مجھے اس نیے والدین کے کردار سے متعلق خوف اور عدم تحفظ لاحق ہنے

 جواب نہنے دے پا رہا/رہی۔
 کو بری طرح منے کنے ہفتوں سے اجنبیت اور دور ہون   کا احساس کر رہا/رہی ہوں اور مجھے لگتا  ●

 
ی روزمرہ زندکی ہے کہ یہ مپے

۔   متاثر کر رہا ہے

 :  کس سے مشورہ لینا چاہنے

، آپ کو  ● کت کرنا، جہاں جسمان  اور جذبانے دونوں پہلوؤں پر روشن  ڈالی جانے  کی تیاری  کران  والے ایسے  گروپوں منے سری
 
زچکی

 سامنا کر سکنے 
 ۔خود اعتمادی دے سکتا ہے تاکہ آپ اس لمچ کا بہپے

 کا منصوبہ تیار کرنا آپ کو ذہن  طور پر قریب کرے گا، ممکنہ رکاوٹوں یا مشکلات سے  ●
 
یکِ حیات کے ساتھ مل کر زچکی اپن  سری

 نمٹی  کے ذرائع اور اقدامات  پر سوچن  منے مدد دے گا، اور آپ کو اعتماد اور متبادل راسیے فراہم کرے گا۔
 بعد "چمڑی سے چمڑی" ●

ً
کا رابطہ قائم  ہونا ا اور ماں/بچے کو جدا ہون  سے بچانا ربط کو مضبوط بنانے گا،   بچے کی پیدائش کے فورا

 بچے کی نظم و ضبط بہپے کرے گا، اور دودھ پلان  کو آسان بنانے گا۔
 خوراک فراہم  ●

 
 کہ آپ کاف

 
، اضطراب ہو یا آپ کو لکے ، درد محسوس ہو رہا ہے  منے دشواری ہو رہی ہے

اگر  بچے کو دودھ پلان 
، یا آپ کو چھانے کی سوجن )نہ ( یا نپل منے دراڑیں جیسے مسائل کا سامنا ہے تو اپن  بچوں کے ماہر mastitisنے کر رہنے

 )پیدیاٹریشن( سے مدد لنے اور کسی دودھ پلان  کے معاون گروپ سے رجوع کریں۔
 معاونت کے گروپوں منے شامل ہوں ●

 
 ۔دوسرے والدین سے رابطہ قائم کریں اور بعد از زچکی

 محسوس  ●
 
ن کے طرزِ عمل یا نشو و نما سے متعلق آپ کو کونے خدشہ ہو یا آپ کو پسماندکی

ُ
اگر آپ کے دوسرے بچے ہنے اور ا

  صحت ) پیدیاٹریشن( سے مشورہ کریں۔ ہو رہی ہو، تو اپن  بچوں کے ماہرِ 
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والےبچوںکےوالدین  قبلازو  قپیداہون 
 

 
 

 

 
ام :فنصم  اڈاٹروک لیسر

 

کے :بعدآپابگھرآچکیہنے کئیمراحلعبورکرن 
 ¸

کیپیچیدہحمل،طویلآرام،و کنا ش
  

،ا
 

کیپیدائش،ا. کی قسےپہلےزچکی ،خوفاورامیدکےلمحاتگزارے؛ممکنہےکہآپ  نپختہبچے یقین  نے
 سلمیںقیام،جسمیںآپن 

جڑواں گھرنہپہنچسکےہوں؛.  کنہو،اور کندہبچوںکوجنمد کیسےز کنا ن  ہیںتوآپکو سبچے سانکےساتھکافیو اہو،سانسےدوررہناپڑ  کناگرآپکےپہلےسےبچے
 

کہآپاورآپکےسری  قنہگزارسکیہوں؛ رشتہاوررفا کیِحیات کنیہبھیہوسکتاہے کواسسارےدکھکےدوراناپن 
 

میںچیلنجکاسامناکر اہو۔. قکوسنبھالی   نپر 

 

،ممکنہےکہخوشیکاا. . کیطویلانتظارکےبعد اورابا کاخوفبھیجوآپکونیون سہو،اورساتھہیFحکہآپگھرپرہنے ٹالوجییوساسحفاظتیماحولکےنہہون 
 کینئیمہمکا میںمیشتھا۔ابا)Unit Neonatology)ن . 

لیکنابآپتیارہنے  کہا ا:آغازہے یہسیکھاہے
ور سلمیںقیامکےدورانآپن  وںسےسکون کینوزائیدہکیکیاض  ،وہکنچپے  چینیمحسوسکر.نہے،اورکن    ن کنتہنے  نہے۔ توںسےنے

،وہآپکےساتھسو. حکہبچہآپکےساتھہے،آپدونوں. . اب خانہیںہنے
ہ نہے۔ 

 .
کیاذ  لاا کیتھکناورخالیجھولےوالےگھرلوٹن  تو. . نابپیچھےرہگئیہے۔لیکناب ک سلمیںدنراتجاگی   حیہمرحلہمکملہوچکاہے

کئیدن،ہفیے  ؟چاہے ہنے
ور آپکیسامحسوسکرنے ؟آپکیکیاض 

 
کےساتھخودکوکیسےمنظمکریںکی سےبچے چھون  گزرچکےہوںاتی  ؟کیاآپسوچرہیہیںکہآپیہ کنمہین 

 
سےکر .  کنتہوںکی   نسکچھٹھیکطریقے

 
؟ کن ئیںکی  نہنے

یہوہو
  

. ح.  . قہے
 .

کاوٹنے  .خن
کےدرمیانتعلقمیپ  تآپاوربچے

  
۔مثالکےطورپر کےساتھخوشگوارلمحاتن:سکتہنے ندگیبچے

پرمبنیہوسکتیہے،.کیاروزمرہکپے  گیکہجوکچھ نٹی  کاذریعہبنجانے ہوا،وہ کنیہصرفخودکوالزامدین 
 ¸

 ش

وکاجاسکتاتھا؟کیاآپاببھیاپنا ؟نیون. کپ  ٹالیوخممحسوسکرتیہنے
کاوزنکیاجا .  وزانہبچے نتھا،اسکی نمیپ 

 
کوخوراکدےن گا؟کیااب.  گیکہ/ؤںگا بقیبتائیجاتیتھی۔ابکیامیںاعتمادکےساتھبچے سنے  سکچھٹھیکرہے

؟وہاںپ  توجہنہیںدینیچاہنے  مجھےضفوزنپر

ہو, کنمشیننے 
 

، ۔, قنگرانیکرتیتھنے  ہچپے کاخیالرکھتیتھنے

سےمجھےخوفمحسوسہو ؟ کہیںبچہسانسلینابندنہکردےنہےکہ کیاابگھرپرتنہارہن   کندمگھٹجانے
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. 

عرصے کہابمیںچاہتا. ی ہماتی  ہو, چاہتیہوںکہوہ/خارہے
 

،میںکسیاورکو ےساتھرہے دینانہیںچاہتا قمپے کوبگاڑرہا/ساسےسنبھالی  ۔کیامیںبچے میںد ساسےاپنابچہتسلیمکرن   نہےکہمجھےاببھی کن،وہاتناچھو رہیہوں؟/چاہنے
 

 بیماںہوں؟. کی قہورہیہے۔کیااسکامطلبہےکہمیںا

کی.رن.سلکےعملےکیطرفسےن  ا ،گاؤناورماسکپہنی  سلسےچھٹیکےو  کنا نکید، رہاتھدھون 
  

قیہا
 . 

۔۔۔۔کیایہ. والوںاوراردگردکےماحولسےمحتاطرہناہے خاندانسےبہتدورکررہا.  نہکہملاقاتکرن   سمجھےاپن 

کےخوفسے کےبیمارہون  ؟کیامیںبچے  رہی؟/نرہا مزندگیکالطفنہیںاٹھاLہے

ابچہق بلازومپے
 

اوررحمسےجلدن)immature)نپختہ. ق، کینشوونمامتا, .پیداہواہے ہآگیا۔کیااسسےبچے
 ¸

؟کیاوہدوسروںکیطرحذہیننہبنسکےگا؟
 
 بہوکی

 

ہی کتی 
 .

خ
 ¸

۔یہیماںن ہیسوالات،کتنیہیالجھننے کاراستہہے۔اوراگراسسفرکیابتداویسینہہوجیسیامیدتھی،تویہ.شت،کتی  ب  ھیمشتملہےکہآپخودپراور.ناسن. پہو.کن    کنماںنہے۔لی ھجا ب. کندہ سکچھاورب  ھپے  .  پبنن   تپر

،چاہے  پرب  ھروسارکھنے بچے
؛اپنیصلاحیتوںاور.ساسکےن اپن 

 
یقینیصورتِحالکیوںنہہوں،اِسسفرسےلطفاٹھائیںجوآپدونوںساتھطےکریںکے جو رےکتنیہیغپے گیاعتماد, ساسمحبتپر کریں۔اگرہمقبلازو ہقدمکےساتھگہریہوتیجانے

 
کواِش والےبچے . قپیداہون 

 

.
والےا جان  کیطرفسےدنے اورمحبتسےاپنائیںتوہمبچے خیے
 ¸

ز وںپر کندہتوجہدے سری
  

،اورخودکو لØساسکےمطابقڈ سکتہنے
  

۔  ت.ساسسےن کن ساسےدیکھنے  حہم. . سکتہنے

ہیںتو و کرنے کےلیے
ساسےجوابدین 

 
تواضارنہکریں؛ دیں قدیں؛اگروہجلدتھکجانے کہآہستہآہستہوہزاورپ  ھرہمد...نئیحاصلکرسکے. رہتوا.نکہوہدون ساسےآرامکرن 

 
۔ ساسےکموقفوں یمتوجہرہسکےگااور کب کندہد یکھیںکے

 
ورتہوکی  کیصر 

وعمیںیہ ۔سری
 
لگیںکے طورپرجانی  کوبہپے بچے

و, آہستہآہستہہماپن  کیونکہوہنہتوہنستاتھااورنہہپے ،کیامحسوسکررہاہے بہتمشکلتھاکہہمسمجھسکیںکہوہکیساہے ہرےلیے
کیدیکھبھالکےن...نتھا  ہیشکوکتھے.بچے  !رےکتی 

ساسکےا اگراسطرحکےخوفاورشکوککوکچھاہمیتنہدیںتوہملیکن
 ¸

۔
 
لگیںکے وںکوجلدسمجھن   سری

کندہمشکلاورطویلہوگا۔قبلازو پوںکےمقابلےمیپ   .یہسفردیگرماؤںاورن
 

والابچہز ینگہدا کندہعرصے قپیداہون 
سانبچوںسےموازنہنہیںکر ساسکا نہےاورہم سکامتقاضیہو ¸ 

  
سکتجوو
 

۔ہمنے 
پیداہونے  ساسکیعمرکو قپر

ےگا۔لیکناگر. کر"نجسٹ ک ا" و.  نپر  ۔منا سکچھٹھیکرہاتووہبھیبقیکرےگالیکناپن  آپ،بطورماںاورن سو.  قپر ۔ خ.س رہ.ساسسےدون پ،بھی.قپر
 
 جائیںکے

 

ہیںکہ.اسن ہمیہکہناچاہنے ہونے  :بکااختتامکرنے

گرپڑیہواو  جیسےساریدنیاآپپر حاویہوگئیہے،گھرواپسآکرایسالگتاہے کیطااگرآپمحسوسکرتیہیںکہصورتحالآپپر کیدیکھبھالکرن  رآپکےاندربچے
   

غا ؛اگراضطراباورخوفآپپر ؛اگرآپ.   قنہیںبخر ہو, لآچکےہنے
 

 
ً
توفورا نظررکھتیہیںاورچاہتیہیںکہوہرونے کےوزنپر سری  ساسےخوراکدیں؛ قصرفبچے خودکواپن  کیونکہآپمحسوسکرتیہیںکہوہآپکونہیںسمجھن کیِحیات،خاندان کناگرآپن  ہنے ا رہے  کنسوسائٹیسےالگتھلگکرلیاہے

تویہو...ورضفتنقیدکرنے
 

 قہےکہآپما

کےن, ۔.ہینسےمددلین   رےمیںسنجیدگیسےسوچنے

 تکیتلاش.جوان

کےوالدینہو کنقبلازو نہو نجوبہتہیچھو. ایسےبچے
 

کےتعلقکومتا قپیداہواہو،ا کیایساتجربہہےجووالدیناوربچے
 ¸

۔ابتدائیدنوںمیںجوتعلققائمہو بکرسکتاہے
، ہے۔یہسفرن نہےوہیتعلقپورےخاندانکےسفرکاتعینکر   خوشیکیطرفبھیجاسکتاہے

 ؤکیطرفبھی۔.کنپھردکھ،درداورذہنیدن

ابو
 

 
 
۔ Ø ب. قہےکہپوریدلجمعیسےاِسسفرکومتوازناورصحتمنداندازمیںآکے ہ کنجانے

 .
وریہےکہکب لاآپکایہجانناض 
 .

خ
 ¸

ورتہونے  ساتایسےدرجے Fشت،خوف،اورا ہیںجہاںآپکومددکیاشدض  ۔ یپہنچجانے  ہے

 :کبمشورہلیناچاہنے 

سےکھیلن   مخوراک،وزن،حہ. . · ہوںکہبچے اسقدرتوجہدےرہے ہوں۔ کنصفائیپر جیسےاہمپہلونظراندازہورہے  پمحسوسکریں.کن    بیماں. حہمخودکو. . · کنتعلققائمکرن 

۔Fکنا سےمحبتنہیںکرنے بچے
 سہوکہہماپن 

غا. . · بسکو س لآجائیںاورہم. حخوفاورپریشانیہمپر
 .

۔  ناندازمیںانسےنمٹنہسکنے

کے. افشدہ،اورحہمخودکوکمزور،. . · کیدیکھبھالکیطاقنہہو۔. خوجہدکرن  سےخالیمحسوسکریںاوربچے  خیے

سری .  . · نقصاندہہو رہے  نہےکہوہہمیںنہیںسمجھن کنسشالسےالگتھلگہوجائیںکیونکہہمیںگمانہو کیِحیات،والدین، حہماپن  کےلیے کنبچے
  

۔  . · سکتہنے

پرتوجہنہیںدےن. بچے کیونکہ حہماپن  جوا ہراذہنصرف, رہے ہے ثلامرحومجڑواں)ہرےساتھنہیںہے, بساسپر  ۔)ما

 

کیوجوہات, ما  :ہسےمشورہکرن 

آپاوردوسروںکےن·  نہے۔ بامحسوسہو. رےمنے .مجھےاپن 

شد.میںاسن· کےساتھیہ. سِ Fکنا تپر ےبچے کےف· سکچھکیوںہوا۔. خممیںمبتلاہوںکہآخمپے بچے ن  /نے  ننہیںجان. ک میںاپن 

۔ یحالکاذمہدارہے کہوہمپے  نکیونکہمجھےلگتاہے

سےامجھ· بچے کہمیںاپن  بھیالگنہیںہوسکتا ےایسالگتاہے ۔/ساسےکسیاورکےساتھنہیںچھوڑسکتا سکتیاور/کیلمچکےلیے کینشوونماپرکوئیمنفیا· سکنے یشانرہتیہوںکہبچے میںمسلسلپر
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¸
ورشکیجاسکے۔ سےاسکیپر

طریقے  بنہہواوربہپے
؟, ما کامطلبکیاہے

 ہسےمشورہکرن 

دونوںکےتعلقمیںا:اسکامطلبہے· اوربچے
مانگنا،شکوکوشبہاتاورسوالاتکاتبادلہکرکپے  خوداپن  طورپرسوچاجاسکےاورسمجھاجاسکے۔.سانکےن نکہ ن. انے ؟. کسسےمشورہکر رےمیںبہپے  نچاہنے

 
ی   اگرآپپہل . ،توبچوںکےمای  ہیناچاہتیتکامشورہلینوعیرعموم )ہ,  دیپ شنیکنٹ    (، نگہداینشوونمااورابتدائیبچوںک  )CDIAP)ک. سکےمر ¸ 

بچوںینکسک , وںکےما ب. کن  اتینِفسہ , کنما  ۔ںیہِاعصابسےرجوعکر  ی  شنکاتکارہیںکہآپڈپر یہیاگرآپسمجھت   . کن 
توما.خن. آپکوجکڑرکھاہے

, تی  ایہنِفس )psychiatrist)ہِاعصاب, نما ک ت.  ۔مددکرسکتاہے یآپک  
 
 

ور یہے. تکر.ناورن. خاموتیکوختمکر کنمسائلحتیہکہڈپر یشنسےبچاجاسکے۔ م. نکہ نض 
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 ہتتر  روا ہتتر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
ییا لاناسپا  تحریر: مپے

 

۔  وع ہو جانے ہے اور سب سے پہلے جو حِس فعال ہونے ہے وہ لمس کی حِس ہے بچوں کے حواس کی نشوونما رحمِ مادر سے  ہی سری
۔   ہنے

بچہ اپن  ماں نومولود بچوں کے جسم منے سب سے زیادہ حساس حصے منہ کے گرد، ہاتھوں کی ہتھیلیوں اور پاؤں کے تلووں پر ہونے
۔ جہاں تک ذائقے کا تعلق ہے یہ بات معلوم ہے کہ  کو اس کی خوشبو اور آواز سے پہچانتا ہے اور ماں کے دودھ کی مہک کی طرف لپکتا ہے

، موبائل( کی  ۔ بچے آپ کی آوازوں کو اشیاء یا کھلونوں )جیسے جُھنجھنا، کھلون  آوازوں ذائقے کی حِس  پیدائش سے پہلے ہی فعال ہو جانے ہے
 آواز سننے تو 

۔ اگر وہ کونے  ہنے
وہ اپنا  پر ترجیح دینے ہنے اور بلند اور تپے  آوازوں کے مقابلے منے نرم اور اونخر آوازوں کو زیادہ پسند کرنے

، چہرے یا کسی سےی پر نگا ۔ وہ  پیدائش کے وقت  سے ہی  دیکھ سکیے ہنے  ہنے
ہ جما سر اور آنکھنے اس آواز کی سمت موڑن  کے قابل ہونے

 ایک 
ً
۔ ان کے لیے یہ سب کچھ پرسکون، مدھم روشن  والے ماحول منے جہاں چہرہ تقریبا سکیے ہنے اور اس کا تعاقب بھی کر سکیے ہنے

۔  بالشت کے فاصلے پر ہو  زیادہ آسان ہوتا ہے

، رحمِ مادر کے ماحول سے بالکل مختلف ہوتا ہے اور یہی  وجہ ہے کہ وہ نیے اور متعدد وہ ماحول جس منے بچے کی  پیدائش ہونے ہے
۔ اس وقت تک جو جگہ  بچے کے لیے سب سے مانوس اور تسلی بخش ہونے  محرکات کی وجہ سے خود کو مغلوب محسوس کر سکیے ہنے
، آپ کی خوشبو  اور  ۔   جب بچہ آپ کے سین  سے لگا ہوتا ہے تو وہ آپ کی دل کی دھڑکن سن سکتا ہے ہے وہ اس کی  اپن  ماں کی گود ہے
، اس لیے وہ ان  یکِ حیات )اگر موجود ہو( کی آواز بھی سنتا ہے ۔ حمل کے دوران بچہ باپ یا سری آپ کی حرارت کو محسوس کر سکتا ہے

نگ"  ۔ "نے نے ویپے ے کے دوپن  یا موزوں بیگ منے اٹھانا  —کی بانہوں منے بھی راحت محسوس کر سکتا ہے  بچے کو کپر 
نہ ضف  —یعن 

ہ آپ کے ہاتھوں کو آزاد بھی رکھتا ہے اور  یہ خاص طور پر اس وقت مفید ہوتا ہے جب گھر منے دوسرے بچے کنے فوائد رکھتا ہے بلک
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" جسمان  ساخت کے مطابق  آرام دہ )ارگونومک( ہو۔ یپے وری ہے کہ" نے نے  کپے  بھی موجود ہوں۔ یہ ض 

، اسے پہلے سے بتا سکنے ہنے کہ   کیا ہون  والا ہے اور جو کچھ آپ اس کے جسم کے حوالے سے پہلے ہی دن سے آپ بچے سے بات کر سکنے ہنے
۔   ہنے

۔ اس طریقے سے آپ بچے کو نہ ضف خود سے بلکہ اس کے اپن  وجود سے بھی آشنا کرنے ، اس کی وضاحت کر سکنے  ہنے کر رہی ہنے
ے اور نینر تبدیل کرنا، سلانا، نہلانا وغپے  ہ(، بچے مختلف قسم کے احساسات سے گزرنے روزمرہ کی دیکھ بھال کے دوران )جیسے کھلانا، کپر 

 ،  ہنے
 ہنے  تو آپ اس کے ساتھ باہمی تعامل کرنے

 بچے کو یہ نگہداشت فراہم کرنے
، سماعت اور لمس(۔ جب آپ اپن  ہنے ) جیسے بینانے

۔ وہ مدت جس کے دوران بچوں کو جسمان    کا رشتہ قائم ہوتا ہے
 
 ہنے اور اش کے ذریعے وابستکی

ورت بات چیت کرنے قربت کی شدید ض 
، اسے "ایگزوجیسیٹیشن"  ) ۔exogestationہونے ہے  نو مہینوں تک جاری رہنے ہے

ً
 ( کہا جاتا ہے اور یہ تقریبا

تا ہے اور اکپر یہ خیال کیا جاتا ہے کہ اگر بچے کو زیادہ دیر تک گود منے رکھا جانے تو وہ  دیکھ بھال کرن  والے بالغ افراد پر انحصار کرن  لگ
۔ بچے کے ساتھ ایک سنی  اور بھروسا رکھن  والا رشتہ،  بعد   مشکل ہو جانے ہے حالانکہ حقیقت اس کے برعکس ہے

 
منے اس سے علیحدکی

۔ یہی رشتہ  بعد منے بچے کو وہ  اعتماد فراہم کرتا ہے  وری ہے  نشوونما کے لیے نہایت ض 
س کی جذبانے

ُ
 کا رشتہ، ا

 
یعن  محفوظ وابستکی
۔ کہ وہ  ایسے بالغ اش  منے خود کو محفوظ محسوس کرے، دنیا کو دریافت کرے اور پھر دوبارہ  ان کی طرف لوٹ آنے

 
خاص  کی موجودکی

 "  ہنے   وہ بھی اہم ہے ؛ ایک طرح سے آپ بچے کے رونے کو "پڑھنے
آپ لاشعوری طور پر بچے کی دیکھ بھال کے دوران جو کچھ بھی  کرنے

۔ مث وع کر دے  تو آپ دو باتنے سوچ ہنے کہ اس کے ذہن منے کیا چل رہا ہے ال کے طور پر اگر آپ بچے کو پالی  منے رکھنے اور وہ رونا سری
۔ آپ  " کیونکہ درحقیقت وہ ٹھیک ہے یا یہ کہ وہ خود کو غپے محفوظ محسوس کر رہا ہے : یا تو یہ کہ بچہ "چالاکی کر رہا ہے سکنے ہنے

ی    ح" پر ہی منحصر  ہوگا کہ آپ اس کے جواب م ۔کی اس "تشی  ہنے
 نے کیا رویہ اپنانے

، اور جب  وہ  
 
بچوں  کے ساتھ آ پ کا برتاؤ اس بات پر اثر انداز ہوتا ہے کہ وہ مستقبل منے اپن  ساتھیوں سے کیسا تعلق قائم کریں کے
۔ یہ بات معلوم ہے کہ ماں کا دماغ  اور بعض اوقات ب

 
 تو اپن  بچوں کے ساتھ کیسا برتاؤ کریں کے

 
اپ کا بھی عملی اور خود والدین بننے  کے

ساخنے سطح پر ایسی تبدیلیوں سے گزرتا ہے جو انہنے بچے کی نگہداشت منے ماہر بنا دینے ہنے )یہی تبدیلیاں بعض اوقات الجھن اور 
ے منے  بچوں کی  (۔  اس کے باوجود مغرنے معاسری  ہنے

، اور ساتھ ہی نگہداشت کی اہمیت کو ظاہر بھی کرنے بھولن  کی وجہ بننے ہنے
 ہنے کہ "آج منے پر 

۔ کنے مائنے یہ محسوس کرنے  کام کو وہ مقام نہنے دیا جاتا جو اسے ملنا چاہنے
ورش اور والدین کے روزمرہ اور غپے مرنے

۔ اور    ہنے
ہ منے مصروف رہی ہونے ن  کچھ بھی نہنے کیا"، حالانکہ وہ پورے دن بچوں کی دیکھ بھال، لوریاں دینا، جُھولانا، کھلانا وغپے

 لیے بچے کی پرورش منے کردار والد ح
 ہنے  ، اپن 

 اپن  بچنر  منے  پرورش منے  کسی بھی مردانہ کردار  سے محروم رہے ہونے
ات جو اکپر صر 

۔  ہنے
 تلاش کرنے نظر آنے

وری ہے کہ وہ جذبانے اور حساس  بھی ہو تاکہ و  س کے لیے یہ ض 
ُ
 بچے کی دیکھ بھال کر رہا ہو  ا

ہ بچے جو شخص کسی نومولود یا چھون 
ورت ہو تو  وریات کو سمجھن  اور پورا کرن  کے قابل ہوں اور جب ض   کی علامت بن سکے۔ یہ نہایت اہم ہے وہ بچے کی ض 

 
کے لیے وابستکی

۔ نومولود بچہ اپن  نگہداشت کرن  والوں کے ساتھ باہمی تعلقات کے نظام منے ایک فعال حصہ دار ہوتا ہے   سے تسلی  بھی دے سکنے
ُ
ا

وریات کو سمجھنا اور اس کے  مزاج، یعن  ماحول پر اس کے ردِعمل کی فطری نوعیت، کی بنیاد پر یہ اندازہ لگایا جا سکتا ہے کہ اس کی ض 
آسان ہو گا یا مشکل۔ چونکہ یہ صورتِ حال پورے خاندان کے لیے مایوس کن ثابت ہو سکنے ہے اس لیے یاد رکھنا چاہنے کہ بچے کو 

 کے لیے وقت درکار ہو 
 چپے  سمجھن 

۔ ممکن ہے کہ کونے تاہم آپ مختلف طریقوں سے اس سے تعلق قائم کرن  کی کوشش کر سکیے ہنے تا ہے
۔ سے پرسکون کرنے تھی اب مؤثر نہ رہے  یا اس کے برعکس بھی ہو سکتا ہے

ُ
 جو پہلے بچے کو پسند تھی یا ا

س کی
ُ
 توقعات رکھنے ۔ یہ بھی ممکن ہے کہ آپ بچے کے بعض اشاروں کا  غلط مطلب  سمجھ لنے یا ا

 نشوونما کے بارے منے غپے حقیقے
، تنہا اور اپن  جھولے منے لمیے عرصے تک سونا پسند کرنے   جیسا کہ نیند کے معاملے منے اکپر ہوتا ہے  اور  عام خیال بھی  یہی ہے کہ بچے

 ہنے جس کے باعث آپ کو یہ محسوس ہ
۔ فلم اور اشتہارات بھی  اش قسم کی تصویر دکھانے و سکتا ہے کہ بچے کا مسلسل قربت ہنے

۔ اگر کبھی ایسا ہو کہ   ہنے
؛ لیکن ایسے لمحات سے بھرپور لطف اٹھائنے کیونکہ یہ پَل بہت جلد گزر جانے طلب کرنا غپے معمولی بات ہے

س آپ کو معلوم  ہی نہ ہو کہ بچہ کیا چاہتا ہے اور وہ نے چین  کا شکار  بھی ہو  تو پریشان نہ ہوں ۔ یہ بھی نہا
ُ
یت اہم ہے کہ آپ ا

۔   ہنے کیونکہ  بچہ اس بات کو ہر لمحہ  محسوس کرتا ہے
سے بہپے محسوس کروان  کی کوشش کرنے

ُ
 کے پاس موجود  رہنے اور ا

 کا آغاز ویسا نہ ہو جیسا  کہ آپ ن  سوچا تھا 
 
 ہسپتال منے داخلے یا عارض  جدانے کی وجہ سے  —اگر ، خدانخواستہ بچے کی زندکی

ا
مثل

 ہنے کہ   ت —
۔ ہم اکپر یہ بات کرنے

 
و اس کا مطلب یہ ہرگز نہنے کہ آپ کا ربط یا تعلق ٹوٹ گیا ہے یا مستقبل منے مسائل پیش آئنے کے

"  لیکن  ہمیشہ ایسا نہنے ہوتا۔ یہ جاننا آپ کے لیے  اہم ہے کہ اس عمل منے   بچے سے "عشق ہو جاتا ہے
پیدائش کے وقت  والدین کو اپن 

۔ ایک کونے جلدی نہ ورت ہے ۔ آپ کا تعلق وقت کے ساتھ قائم ہوتا ہے  چاہنے اور نہ ہی کسی چپے  کو زبردسنے ٹھوسی   کی ض 
نے کرن 

 دنوں منے یا جتنا آپ مناسب سمجھنے  
 کے لیے پُرسکون ماحول منے ہونا مددگار ثابت ہو سکتا ہے لہذا ،  ابتدانے

دوسرے کو جانی 
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 قرب  حاصل کریں )بچے کو گود منے لینا، جِلد سے جِلد کا تعلق قائم کرنا، اٹھانے ملاقاتوں سے گریز کریں ، جتنا ممک
ن ہوبچے سے  جسمان 

، ہمنے معلوم ہے کہ کچھ  ہ ۔ جہاں تک مالش کا تعلق ہے بچے رکھنا، تھپکنا یا مالش کرنا(،  گیت گانا، انگلیوں یا گود منے کھیل کھیلنا وغپے
 ہنے اور کچھ نہ

۔ بطور والدین آپ یہ جان سکیے ہنے کہ آپ کے بچے کو سب سے زیادہ  کیا پسند ہے ؛ مختصروقت اسے بہت پسند کرنے نے
۔ ، ضف جسم کے کچھ حصوں پر  یا صبح کے وقت مالش  بہپے ہو سکنے ہے  کے لیے

 کے لیے نہ ض 
 تنے  سالوں منے رکھی جانے ہے لہٰذا آپ کے پاس  یہ تعلق پروان چڑھان 

 وقت ہوتا ہے بلکہ اگر رشتوں کی بنیاد ابتدانے
 
ف کاف
۔  ن کی اصلاح  بھی ممکن ہونے ہے

ُ
 دورانِ حمل یا پیدائش کے دوران کچھ غپے متوقع حالات  پیش آ جائنے تو ا

 بچے کے ساتھ وقت گزارنا، قربت، اپن  ذات کی نگهداشت 
ا
وریات کیا ہنے ۔ مثل وری ہے کہ ماں کی اپن   انفرادی ض  آخر منے یہ جاننا ض 

نہنے بھی  مدد دینا    )اپن  
ُ
 و عملی تعاون، اگر گھر منے دوسرے بہن بھانے ہوں تو ا

لیے یا اپن  پسندیدہ سرگرمی کے لیے  کچھ وقت(، جذبانے
ہ۔ سماجے سطح پر بھی یہ بات اہم ہے کیونکہ مادریت اور پدریت کے تجربات کو دوسروں کے ساتھ  اور گھریلو امور منے معاونت وغپے

۔ ایسے  پلیٹ فارم جہاں آپ بانٹنا اس عمل ک  منے مدد دیتا ہے
، توقعات کا موازنہ کرن  اور ذہن  دباؤ کم کرن  و معمول کا حصہ بنان 

(" ، "فیملی اسپیش  ۔ آپ اس بارے family spacesدوسرے والدین اور ماہرین کے ساتھ اپن  تجربات شئپے  پرورش کر سکنے  ہنے
( کہلانے

 کی مقامی
ے
۔ منے معلومات اپن  علاق  حکومت )ٹاؤن ہال( سے حاصل کر سکیے ہنے

 ماں ۔بچہ کی جدانے 
۔  چاہے آپ کو  ملازمت پر واپس جانا ہو یا کسی اور وجہ سے بچے سے  وقنے جدانے برداشت  کرن   پڑے،  اکپر  یہ مرحلہ دشوار ہوتا ہے

، لیکن دوسری طرف آپ بچے ایک طرف آپ یہ چاہنے ہنے کہ بچے کی  پیدائش سے پہلے  والی مصروفیات  اور سرگرمی وع  کرلنے اں دوبارہ سری
 رہے کہ  ہر طرح کی نگہداشت 

۔یہ ذہن نشنے  ورت ہے سے  آپ کی شدید ض 
ُ
 ہنے کہ ا

کو چھوٹا اور ناتواں سمجھنے ہونے یہ محسوس کرنے
 ہنے  لہٰذا ہر خاندان اپن  گھریلو حالات  کے مطابق  مناسب  فیصلہ 

ہی کرے گا۔ آپ جو بھی فیصلہ  کے اپن  فوائد اور نقصانات ہونے
کریں یہ ممکن ہے کہ  اس کے بارے منے آپ کو کسی نہ کسی قسم کے احساسِ جرم کا سامنا ہو ، چاہے وہ گھر سے  باہر کام کرن  کا طویل 

 منے چھ
 کا، بچے کو خود نہ لے کر آ سکی  کا، یا دادا دادی کے گھر یا ڈے کیپے

وڑن  کا ہو۔ اش طرح، وقت ہو، رات کی شفٹوں منے کام کرن 
 کے قیمنے لمحات یا نشوونما کے اہم مراحل سے 

 
س کی زندکی

ُ
 اور آپ کے بچے کی دیکھ بھال کر رہا ہو تو اس دوران ا

جب گھر پر کونے
 بچے کی دیکھ بھال منے مصروف ہوں، تو آپ

۔ یہ بھی عام بات ہے کہ اگر آپ مکمل طور پر اپن  کو   محروم رہن  کا دکھ بھی ہو سکتا ہے
 یا نے سکون  کا سامنا ہو کیونکہ آج بھی بچے کی  پرورش کو ایک بنیادی اور لازمی سرگرمی کے طور پر تسلیم کرنا 

بعض اوقات نے چین 
۔  ۔ اس وجہ سے آپ یہ محسوس کر سکنے ہنے کہ آپ "غپے پیداواری" ہنے یا آپ کا کیا گیا کام اہم نہنے نے طور پر مشکل ہے معاسری

، اور دوسری وہ جو مجموعی طور پر اح  بڑھی  سے روکنے ہے
 
: ایک وہ جو ہمنے روک دینے ہے اور آکے  ہنے

ساسِ جرم کی دو اقسام ہونے
ہمنے حقیقت کو تسلیم کرن  کی اجازت دینے ہے ، جیسا کہ یہاں  یہ احساس  ہو سکتاہے کہ یہ جدانے ایک سوچا سمجھا فیصلہ تھی یا 

 ھا۔پھر ہمارے پاس کونے دوسرا راستہ نہنے ت

۔ ابتدانے طور پر وہ ضف موجود ہ لمچ منے ہونے   ہنے
بچے اپن  حواس کے ذریعے اپن  ماحول کو جانیے اور اس سے تعلق قائم کرنے

۔ "آبجیکٹ پرمنینس" کا تصور   ہنے
یں اور  —ہنے اور آہستہ آہستہ وہ ننے ذہن  صلاحیتنے حاصل کرنے یعن  یہ شعور کہ چپے 

وع ہو جاتا ہے اور وقت کے ساتھ  —کی نظروں کے سامی  نہ ہوں   لوگ موجود ہنے   چاہے وہ ان بچنر  منے ہی پروان چڑھنا سری
وری ہے کہ آپ بچے کے ساتھ زیادہ سے زیادہ وقت گزاریں اور ایک مضبوط تعلق قائم کریں  ۔ یہ بہت ض  مستحکم ہوتا  جاتاہے

  تاکہ بچہ آپ کو ذہن منے رکھ سکے اور اپن  انداز منے یہ سمجھ سکے  
ً
۔ آپ یقینا

 
وریات  آپ سے ہی پوری ہوں کی س کی ض 

ُ
کہ ا

 منے بچے کی دیکھ بھال کر سکے 
 
  جو آپ کی غپے موجودکی

 
حالانکہ آپ کی جگہ کونے   —مناسب جگہ اور شخص  تلاش کریں کی

 اور اگر آپ چاہنے  تو آپ اس تصور )آبجیکٹ پرمنینس( سے متعل
ق درج ذیل نہنے  لے سکتا۔ جب بچہ تھوڑا بڑا ہو جانے

 :  سرگرمیاں کر سکنے  ہنے

● "  کا کھیل کھیلنے )اپنا چہرہ چھپائنے اور پھر دکھائنے یا بچے کے چہرے کے ساتھ ایسا کریں(  "یہاں نہنے / یہاں ہے

ے یا پردے کے پیچھے سے ظاہر ہوں ● ، کپر   کچھ لمحوں کے لیے غائب ہو کر دوبارہ دوپن 

 ا کر تلاش کریںگڑیا یا دیگر اشیاء کو ڈبوں یا کور منے چھپ ●

 ایسی کہانیاں سنائنے  جن منے کردار  پردے کے پیچھے چھنے ہوں۔ ●

، تاکہ وہ دنیا منے کام کرن  کا طریقہ  س کے اردگرد کیا ہو رہا ہے
ُ
پیدائش کے لمچ سے ہی آپ بچے کو یہ سمجھا سکنے ہنے کہ ا

: "منے کچن جا رہی  ۔" اس طرح بچہ دیکھے گا سیکھ سکے۔ گھر منے آپ مثال کے طور پر کہہ سکنے ہنے
 
ہوں، اور واپس آؤں کی
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تو  ۔ ابتدا منے  جب بچہ بہت چھوٹا ہوتا ہے  ہنے
، لیکن پھر واپس آ جانے  ہنے

کہ آپ چند لمحوں کے لیے نظروں سے اوجھل ہونے
ورت کی وجہ سے شدت سے رون  لگ سکتا ہے  س کے لیے انتظار کرنا مشکل ہو سکتا ہے اور وہ بھوک یا کسی اور ض 

ُ
، خاص طور ا

 مرتبہ یہ نے قراری ضف ماں کی 
 کہ کنے

 
۔ لیکن آپ دیکھنے کی ورت پوری نہ کر سکنے س کی ض 

ُ
 ا
ً
پر جب آپ وہاں نہ ہوں یا فورا

سے تنہا 
ُ
س کے لیے موجود ہنے اور ا

ُ
۔ تجرنے کی بنیاد پر بچہ یہ سیکھتا ہے کہ آپ ہمیشہ ا  ختم ہو جانے ہے

ً
آغوش اور آواز سے فورا

وری  کو   نہنے چھوڑیں
ُ
سے بتدری    ج انتظار کرنا سکھاتا ہے اور ماں سے آہستہ آہستہ د

ُ
۔ جیسا کہ پہلے ذکر کیا گیا یہ شعور ا

 
کی

ن کے دورانیہ  کو 
ُ
نہنے قبول کرتا جانے ا

ُ
۔ اگر ممکن ہو تو ابتدانے جدائیاں مختصر رکھنے   اور جیسے جیسے بچہ ا ممکن بناتا ہے

۔ ی س کی برداشت یا نے چین  کا انداز بھی مختلف آہستہ آہستہ بڑھایا جا سکتا ہے
ُ
اد رکھنے کہ ہر بچہ منفرد ہوتا ہے اس لیے ا

۔  ہو سکتا ہے

جب بچہ تھوڑا بڑا ہو جانے اور جدانے کا وقت آنے  تو آپ کونے علامنے اشارہ طے کر سکنے ہنے  جیسے ہاتھ کے ذریعے "کام" کا مطلب 
سے ضف رخصت کے وقت استع

ُ
 مال کریں )مثال کے طور پر مکے آپس منے ٹکرانا(۔ظاہر کرنا  اور ا

۔ اس طرح آپ جذبانے پہلو پر  وری سامان یا دیگر انتظامی امور پہلے سے تیار رکھ سکنے ہنے  سے ایک دن قبل آپ ض 
 
علیحدکی

 ۔۔۔نہ ضف بچے  پر  بلکہ اپن   آپ پر بھی۔۔۔ کیونکہ ممکن ہے کہ آپ خود بھی نروس ہوں۔
 
 توجہ دے سکنے کی

 کے دنعل
 
:  یحدکی  کے لیے چند تجاویز درج ذیل ہنے

، تھوڑا •   سے دودھ پلائنے
ُ
ٹھنے تاکہ رخصت ہون  سے پہلے کچھ وقت بچے کے ساتھ گزار سکنے ؛ ا

ُ
اگر ممکن ہو تو صبح جلدی ا

۔
 
 انداز منے قبول کر سکنے کے

 کو بہپے
 
۔ اس سے دونوں کو خوشگوار احساس ہوگا اوردونوں  علیحدکی  کھیلنے

  • 
ُ
۔ا ( برقرار رکھا جانے  س کا معمول )روٹنے 
وری نہنے کہ ہر چپے  ننے ہو(۔•   سے مانوس کھلونوں کے ساتھ کھیلن  دیا جانے )یہ ض 

ُ
 ا
س کے پاس چھوڑ جائنے ۔•  

ُ
ا ا تو اپن  خوشبو والا کونے لباس یا کپر 

 
 اگر آپ کو مناسب لکے

 کا لمحہ: 
 
 علیحدکی

 اندازہ لگا سکتا ہے اور نہ ہی یہ سمجھ پاتا ہے کہ وہ ایک ننے صورتِ حال کا جب بچہ بہت چھوٹا ہوتا ہے تو وہ نہ تو پ 
 
یشکی

 کا تجربہ دہرایا جاتا ہے  وہ یہ بات آہستہ آہستہ 
 
۔ جیسے جیسے یہ علیحدکی س سے جدا ہو رہی ہنے

ُ
سامنا کر رہا ہے اور آپ ا

۔ اس سلسلے منے یہ  بہپے ہوگا   کہ رخصنے   چاہنے جو کہ ہمی —سیکھن  لگتا ہے
ایک متعنے  اور یکساں انداز منے کی  —شہ ہون 

۔  جانے

 انداز منے سمجھن  لگتا 
، وہ آپ کی تصویر ذہن منے محفوظ رکھن  لگتا ہے اور آپ کی باتوں کو بہپے جیسے جیسے بچہ بڑا ہوتا ہے

 : ۔ اس مرحلے پر آپ ننے حکمتِ عملیاں اپنا سکنے ہنے  ہے
سے بتائنے •  

ُ
سے کچھ منٹ پہلے ا   پھر کام پر یا جہاں بھی جانا ہے وہاں جائنے   جان 

 
س کے ساتھ رہنے کی

ُ
کہ آپ ابھی تھوڑی دیر اور ا

۔
 
ور واپس آئنے کی   اور ض 

 
 کی
 رخصنے  کا کونے  معمول طے کریں جیسے کونے چھون  کہان  سنانا۔•   
، گلے لگائنے  •  

 
سے پیار کریں کی

ُ
 تو آپ ا

 
 )نہ کہ بچے کو سمجھائنے کہ جب کہان  ختم ہو کی

 
، اور پھر کام پر چلی جائنے کی

 
کی

 یا یہ کہ "بس تھوڑی دیر کے لیے جا رہی ہوں"(۔ —اگر وہ سچ نہ ہو  —"مارکیٹ" یا "چہل قدمی" پر 

۔ جو بھی 
 
س پر کیسے ردعمل  کو ظاہر کریں کی

ُ
، لہٰذا پہلے سے سوچ لنے کہ آپ ا یاد رکھنے کہ بچے کا ردِعمل شدید ہو سکتا ہے

۔ یہ تجویز نہنے صورتِ حال ہو 
 
ین طریقے سے دلجونے کرن  ہوکی سے بچے کی بہپے

ُ
وہ شخص جو آپ کے بعد بچے کے ساتھ رہے گا ا

کیونکہ ایسا کرن  سے بچے کے اندر نے اعتمادی، الجھن  دی جارہی  کہ آپ چپکے سے رخصت ہو جائنے تاکہ بچہ نہ رونے یا چیچ 
۔ اور جدانے برداشت کرن  کی صلاحیت منے کمی  پیدا   ہو سکنے ہے

س کی ہر 
ُ
، وہ ا سے چھوڑا جا رہا ہے

ُ
د ا آپ بچے کو یہ یقنے  دلا سکنے ہنے کہ جب تک آپ واپس نہنے آ جاتنے جس شخص کے سپر

 منے بچے سے آپ کے بارے منے بات کر سکتا ہے 
 
ورت کا خیال رکھے گا ۔ یہ نگران شخص  آپ کی غپے موجودکی اس طرح وہ  —ض 

۔بچے کی یادداشت منے آپ ک  و زندہ اور موجود رکھتا ہے

داس ہنے 
ُ
۔ آپ صاف صاف کہہ سکنے ہنے کہ آپ ا  تو بچہ الجھن کا شکار ہو سکتا ہے

 
اگر آپ اپن  جذبانے کیفیت کو چھپائنے کی

۔ یہ بھی بتائنے کہ جب
 
س کے بارے منے سوچنے رہنے کی

ُ
 اور ا

 
سے یاد کریں کی

ُ
س کے ساتھ رہنا اچھا لگتا ہے آپ ا

ُ
 کیونکہ آپ کو ا
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۔
 
 پسندیدہ کھیل کھیلنے  کی

س کے ساتھ  اس کا کونے
ُ
 تو ا

 
 آپ واپس آئنے کی

اور نہ ہی وہ  —جہاں تک ممکن ہو، کوشش کریں کہ بچے کی خوراک کی مقدار کو لے کر زیادہ پریشان نہ ہوں  ایک اور بات: 
 دنوں منے یا تو 

، خاص طور پر ابتدانے  بچے
۔ اگر  شخص جو بچے کی دیکھ بھال کر رہا ہو۔ اکپر  ہنے

بالکل نہنے کھانے یا بہت کم کھانے
۔  ہنے

 ماں یا باپ کا انتظار کرنے
ً
 ہنے لیکن عموما

 وہ واقعی بھوکے ہوں تو کھانے

 دوبارہ ملاپ کا وقت: 
، آپ کے ساتھ جانا چاہے گا،  —آپ کو یہ اندازہ نہنے ہوگا کہ بچہ کیسا ردِعمل دے گا   ، خوشی ظاہر کر سکتا ہے وہ رو سکتا ہے
س کی دیکھ نا

ُ
س شخص کی طرف ہاتھ بڑھا سکتا ہے جس ن  ا

ُ
، یا ا ، نگاہنے چرا سکتا ہے ، منہ موڑ سکتا ہے راض ہو سکتا ہے

سے وقت دیں، اور صپے کے  —بھال کی ہو 
ُ
، ا سے بغور دیکھنے

ُ
۔ لہٰذا آپ ا بلکہ ان منے سے کنے ردعمل بیک وقت بھی ہو سکیے ہنے

وریات کے مطابق خود ک س کی ض 
ُ
 و ہم آہنگ کریں۔ساتھ ا

 ہنے اور ضف آپ کے سامی  اپن  جذبات 
، کیونکہ وہ آپ پر سب سے زیادہ بھروسا کرنے  ہنے

 رو دینے ہنے یا غصہ کرنے
بچے اکپر

۔ نہوں ن  آپ کو بہت یاد کیا ہے
ُ
ن کا طریقہ بھی ہو سکتا ہے کہ ا

ُ
۔ یہ بتان  کا  ا  آزادانہ طور پر ظاہر کر سکیے ہنے

۔ جہاں تک ممکن ہو، اکپر بچوں کو دن او  ورت محسوس ہونے ہے  حصوں  منے بھی زیادہ جسمان  قربت کی ض 
ے
ر رات کے باف

اختتامِ ہفتہ یا ایسے دنوں منے جب آپ گھر سے باہر کام نہ کر رہی ہوں  خود کو آرام دین  کی کوشش کریں۔ چونکہ یہ صورتِ 
ایسا کرنا آپ کے لیے باعثِ تسکنے  ہو  —ٹی  سے نہ ہچکچائنے حال آپ کے لیے بھی ننے ہے اس لیے اپن  جذبات دوسروں سے بان

۔  سکتا ہے

 

  تلاشوابات کیج
 ربط اور جدانے 

ین بنن  کی خواہش کبھی کبھار اس صورتِ حال کو  ۔ بہپے اکپر  مادریت اور پدریت  ایسی نہنے ہوتنے جیسا کہ آپ ن  تصور کیا ہوتا ہے
س وقت جب 

ُ
، آپ پر مشکل  بنا دینے ہے ، خاص طور پر ا  دباؤ منے لاتا ہے

اردگرد کا ماحول آپ کو اپن  مرض  سے پرورش کرن  کے بجانے
۔  تنقید کرتا ہے یا غپے مطلوب مشورے دیتا ہے

۔  یہ    ہنے
 ہنے  تو اکپر آپ کی اپن  پرورش سے جڑے کنے پہلو نمایاں ہو جانے

 بچے کے ساتھ ابتدانے تعلق قائم کرنے
جب آپ اپن 

۔گفتگو اور خود شنا ین موقع ہوتا ہے  ش کا ایک بہپے

چاہے وہ حمل کے دوران ہوں،  —( کو متاثر کر سکیے ہنے Bondہم یہ بھی جانیے ہنے کہ ایسے کنے دیگر عوامل ہنے جو تعلق )
: حمل کے ضیاع )

ا
 کے miscarriageپیدائش کے وقت، یا بعد از پیدائش۔ مثل

 
، دورانِ حمل شدید ذہن  دباؤ، زچکی ( کا ماض 

یکِ حیات دورا  یا طنے مسائل(، یا ماں/سری
ن کی گنے مداخلت یا فراہم کردہ مدد کا معیار، بچے سے متعلق پیچیدگیاں )پری میچورن 

 منے توازن کی کمی، خاندان  یا 
 
کی ذہن  صحت سے متعلق مسائل، جوڑوں یا خاندان کے اندرون  اختلافات، کام اور ذانے زندکی

ہ۔  سماجے مدد کا فقدان وغپے

: کب ک  سی ماہر سے رجوع کرنا چاہنے
 فاصلہ یا نے ربطی محسوس ہونا•  

 بچے سے جذبانے
 مستقل احساسِ جرم•  
 والدین بنن  سے متعلق غپے یقین  یا خوف•  
 بڑے بچوں سے تعلقات منے دشواری•  
یکِ حیات سے تعلقات منے تناؤ•    سری
 بچہ زیادہ تر وقت چڑچڑا رہتا ہو•  
ہ  —نہ کرتا ہو بچہ جذبات کا اظہار •   ، شکایت یا رونا وغپے  یا مسلسل نظری یا جسمان  رابطے سے گریز کرے۔ —خوشی

 : وری ہے  کب کسی ماہرِ نفسیات یا پیشہ ور سے رجوع ض 
 بچے کے ساتھ وقت گزارنا اچھا نہنے لگتا•  

 مجھے اپن 
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 مجھے لگتا ہے کہ بچہ مجھے قابو منے لے رہا ہے •  
 نے ہے کہ کاش یہ بچہ پیدا نہ ہوتاکبھی کبھار یہ خواہش ہو•   
 بچے کے ردِعمل کو بہپے طور پر سمجھنا چاہنے ہوں•  

 منے اپن 
سے نقصان پہنچان  کا سوچا ہے •  

ُ
 منے ن  کبھی ا

ا بچہ نہنے ہے •    مجھے محسوس ہوتا ہے کہ یہ مپے
 :کس سے رجوع کریں

ن طنے ماہرین سے مشورہ کریں جو بالغوں اور بچو  
ُ
جیسے فیملی ڈاکپ  یا ماہرِ  —ں دونوں کے لیے مخصوص ہوں سب سے پہلے ا

، امراضِ نسواں، دورانِ حمل نفسیات یا بعد از پیدائش کے نفسیانے ماہرین سے بھی رجوع کیا جا سکتا 
 
اطفال۔ اس کے علاوہ زچکی

۔  ہے

 
ہے اور آپ کو بہپے محسوس کرا ہمیشہ کونے نہ کونے موجود ہوتا ہے جو آپ کی مدد کر سکتا  —سوال کرن  سے نہ ہچکچائنے  

۔  سکتا ہے

 

 
سےنہہچکچائنے 

۔ ہمیشہکوئینہکوئیموجودہو—سوالکرن  محسوسکراسکتاہے
اورآپکوبہپے  نہےجوآپکیمددکرسکتاہے
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 باپ یا باپ کا کردار نبھانا: خاندان کا تیشا فرد

 

 

 
ام :فنصم  اڈاٹروک لیسر

 

یکِ حیات اپن  انفرادی رجحانات سے آگا س کردار کے حوالے سے ہونے بچے کی  پیدائش کے ساتھ ہی ہر مرد یا سری
ُ
ہ ہو جاتا ہے  جو ا

، کچھ زیادہ نگہداشت کرن  والے، کچھ اسے مکمل طور پر ماں   ہنے
: کچھ زیادہ حفاظت   کرن  والے ہونے سے سونپا گیا ہے

ُ
ہنے جو ا

 پر سوال اٹھا
 
 ہنے یا اپن  مردانکی

، کچھ خود کو غپے محفوظ محسوس کرنے ، کچھ اس یا خواتنے  کا دائرہ سمجھنے ہنے  ہنے
نے

س کے ساتھ بہپے تعلق قائم کر 
ُ
 ہنے کہ بچہ بڑا ہو جانے تاکہ وہ ا

، کچھ انتظار کرنے صورتحال منے اپن  جگہ تلاش نہنے کر پانے
، کچھ سمجھنے ہنے کہ وہ گھر کے بنیادی ڈھانچے منے مدد دے کر یا مالی طور پر تعاون کرکے خاندان کی پرورش منے کردار  سکنے

۔  اس ادا کر سکیے   ہنے کہ کیا کرنا چاہنے اور کیا  کرنا مناسب ہے
، اور کچھ اپن  مذہنے یا ثقافنے روایات کے درمیان الجھ جانے  ہنے

۔  ہنے
 طرح کی اور بھی کنے کیفیات ہنے  جو ہر فرد کی مخصوص صورت ِحال کی عکاش کرنے

،   یہ تحریر خصوض طور پر  خاندان کے تیشے رکن کے کردار کو سمجھن  کی ، اس کا مطلب کیا ہے : یہ کردار کیا ہے کوشش ہے
۔  اور یہ بچے کی نشوونما، ماں کے کردار، اور خاندان کے مجموعی ڈھانچے پر کس طرح اثر انداز ہوتا ہے

: یہ خاندان کا   سے اِس سے بھرپور فائدہ اٹھانا چاہنے
ُ
 اگر باپ کو قانون  طور پر سولہ ہفتوں کی پدری رخصت مل  گنے ہے تو ا

۔ یہ  —نہایت اہم فرد ہے   افراد کے لیے فائدہ مند ہے
 ماں کی ذہن  صحت، نومولود بچے اور دیگر خاندان 

 
اس کی موجودکی

 کے ان نازک اور حساس لمحوں منے 
 
سے مہلت دینے ہے کہ وہ زندکی

ُ
رخصت والد کی فلاح و بہبود کے لیے بھی مفید ہے کیونکہ یہ ا
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کہ تشخص کی تعمپے منے فعال طور پر حصہ اپن  آپ کو از سِر نو سنبھالے، ر  شتوں کی تنظیم نو کرے، اور بطور خاندان ایک مشپے
 
ً
۔  لہٰذا یہ چند ہفیے خالصتا لے۔  اگر پہلے سے کونے بچہ موجود ہو تو یہ رخصت خاندان کی توسیع منے معاونت کا موقع بھی ہے

 کے لیے ہنے اور چونکہ اب قانون بھی ا
ور فائدہ خاندان کے ساتھ گزارن  س رخصت کی حمایت کرتا ہے اس لیے اس سہولت سے ض 

۔  —اٹھانا چاہنے   کیونکہ  بچے کے ساتھ بینے ابتدانے لمحات کی اہمیت بہت زیادہ ہے

:  اگر آپ ایک باپ کی حیثیت سے  —"باپ ہونا" اور "باپ کا کردار ادا کرنا"  یہ دونوں باتنے یکساں نہنے بلکہ بالکل مختلف ہنے
، تو آپ باپ ہنے کردار اد  ہنے

چاہے حیاتیانے طور پر یہ ممکن نہ بھی رہا ہو۔ یہی بات ماں کے بارے منے بھی کہی جا  —ا کرنے
۔ یہ ایک  ۔ لہٰذا ہم والدین ہون  کو حیاتیانے حقیقت کے بجانے جذبانے احساسات کے ایک بندھن کے طور پر دیکھنے ہنے سکنے ہے

 
ُ
، جو ا ، جس کی اس نیے وجود کردار سے جڑی ہونے ذمہ داری ہے ، تعلق اور جذبانے بندھن سے  پیدا ہونے ہے

 
س احساسِ وابستکی

ورت ہونے ہے  ۔ —کو ض  س کے لیے قابلِ فہم بنانے
ُ
سے قبول کرے اور دنیا کو ا

ُ
 ایسا ماحول جو ا

ان نکات کو بہپے طور پر سمجھن   وری ہے ن کی وضاحت بچے کی   پیدائش کے بعد جن بنیادی ذمہ داریوں کو ادا کرنا ض 
ُ
 کے لیے  ا

 :  فائدہ مند ہو سکنے ہے
 کے ابتدانے   مادری کردار •  

 
س کی زندکی

ُ
س کو سہارا دے، اور ا

ُ
سے قبول کرے اور ا

ُ
کا تقاضا ہے کہ وہ بچے کے درد کو برداشت کرے، ا

 سفر کے نازک آغاز منے دیکھ بھال اور پرورش کرے۔
وری دیکھ بھال  اور  حد سے بڑھی ہونے ایسی  پرورش جو ذہن  و جذبانے  منے سختیاں  ، حدود قائم کرن    پدری کردار •   ، ض 

ن کی جستجو کرن  کی 
ُ
 ہنے ۔ باپ کا  کردار خاندان اور سماج کو سمجھن  اور ا

، شامل ہونے نشوونما کے لیے فائدہ مند نہنے ہونے
 بچے کو گھر کے  محفوظ دائرے سے باہر نکل کر محنت کر 

۔ترغیب دیتا ہے  یعن   نا اور قربان  دینا سیکھنا ہوتا ہے

 ہنے 
۔ ان کے درمیان باہمی بات چیت  اور  —ماں اور باپ دونوں مل کر یہ ذمہ داریاں ادا کرنے وری ہنے دونوں کردار نہایت ض 

 کے لیے ناگ
 
 ایام منے مادری کردار  بچے کی زندکی

۔ ابتدانے زیر ہوتا ہے  جبکہ توازن بچے کی نشوونما کے مرحلے کے مطابق ترتیب پاتا ہے
۔ وقت گزرن  کے ساتھ   کے لیے وقف ہونا چاہنے

سے  تقویت فراہم کرن 
ُ
آن  والے مہینوں   —پدری کردار کو  ماں  کی حفاظت اور ا

 اور یکساں توانانے  —اور برسوں منے 
 
 ہنے یہاں تک کہ دونوں مکمل ہم آہنکی

یہ دونوں شخصیات  مختلف جہتنے  اختیار کرنے
۔کے ساتھ اپن    رہنے  ہنے

  کردار  ادا کرنے

 مہینوں منے ماں کے ساتھی کا کردار  —باپ کا کردار 
: ایسی  —یا حمل کے دوران اور ابتدانے عمارت کی بنیادوں کی مانند ہوتا ہے

۔ ش پر قائم ہوتا ہے
ُ
، لیکن زیرِ تعمپے عمارت یعن  "خاندان" کا بڑا حصہ ا

 ساخت جو بظاہر نظر نہنے آنے

س مشکل اور فیصلہ کن وقت منے کی اب تک  باپ ی
ُ
 اور ا

 
( کی حالت، زچکی یکِ حیات کی توجہ ماں کی صحت، بچے )جننے  ا سری

کت دور سے ہی ممکن تھی  یعن  مشاہدے، آواز یا لمس کے ذریعے  س کی سری
ُ
۔ ا وہ بھی ماں  —جان  والی تیاریوں پر مرکوز ہونے ہے

، با یکِ حیات کو پہلی بار یہ احساس ہوتا ہے کہ اب وہ واقعی کچھ کر کے توسط سے۔ لیکن جیسے ہی بچہ  پیدا ہوتا ہے پ یا سری
کہ نتیجہ دیکھ کر ایک خوشی اور تکمیل کا احساس حقیقت  ! اپن  باہمی محبت کا یہ مشپے : اب وہ "باپ" بن سکتا ہے سکتا ہے

۔  بن جاتا ہے

، ماض   —بچے سے پہلا ملاپ کنے عوامل سے متاثر ہوتا ہے 
 
 کے تجربات اور آپ کے  وسائل اس تجرنے کو ہم آپ کی ذانے زندکی

۔ آپ کے والدین کے ساتھ تعلقات کیسے تھے؟ کیا آپ کو ان کی طرف سے محبت اور نگهداشت ملی  آہنگ یا نے ہنگم بنا سکیے ہنے
س وقت کا 

ُ
یکِ حیات کے ساتھ رشتہ کیسا رہا؟ جب آپ ن  بچہ پیدا کرن  کا فیصلہ کیا تو ا تجربہ کیسا تھا؟  تھی ؟ آپ کا اپن  سری

یکِ حیات ہے یاآپ  ؟ کیا آپ کا کونے سری یت سے ہے حمل کی مدت کیسی گزری؟ بچہ کب اور کیسے  پیدا ہوا؟ کیا آپ کا بچہ خپے
ہ ہ وغپے ؟ وغپے  …اکیلی ہنے

ل پر آ کر مکمل ہوا ہے   کا یہ سفر  اب باپ بنن  کی اس ننے مپ  
 
آسان بنانے گا یا پھر اس یہ راستہ یا تو اس ننے ذمہ داری کو  —ساری زندکی

س ن  حمل کے دنوں کو خوشی سے 
ُ
؟ کیا ا س کا ذہن  و جذبانے حال کیا ہے

ُ
۔ لہٰذا یہ جانچنا اہم ہے کہ ا

 
 محنت درکار ہوکی

 
کے لیے اضاف

سے
ُ
سے حمل کے دوران اداش یا ذہن  دباؤ کا سامنا رہا جس ن  ا

ُ
 کی تیاری منے شامل ہو سکا؟ کیا ا

 
لطف اندوز ہون  سے  گزارا؟ کیا وہ زچکی

س ن  وزن بڑھا لیا یا کسی جسمان  تکلیف کا شکار رہا؟ بچہ کی  
ُ
روک دیا؟ کیا وہ خود کو مضبوط اور متحرک محسوس کرتا تھا  یا پھر ا

س ن  جذبانے پسنے محسوس کی جس کے باعث وہ بچے سے خوشی محسوس نہ کر سکا؟ کیا وہ بچے کی دیکھ بھال کے
ُ
 پیدائش کے بعد کیا ا

سے وقت نہنے 
ُ
یکِ حیات شکایت کرنے ہے کہ وہ بہت کام کرتا ہے اور ا ؟ کیا سری یکِ حیات کا ساتھ دینا چاہتا ہے  لیے پُرجوش ہے اور اپن  سری

 تیاری کر لی گنے تھی یا بچہ آ گیا ہے اور ابھی تک تیاری مکمل نہنے ہو سکی؟
 
 دیتا؟ کیا گھر منے بچے کی آمد کی  پیشکی
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ن
ُ
جیسے دیگر سوالات کے جوابات کی بنیاد پر  اپن  آپ سے اور دوسروں سے متعلق کنے طرح کے خیالات، جذبات،  ان سوالات اور ا

( کے ساتھ تعلقات  یکِ حیات، اور والدین )یعن  دادا، دادی، نانا، نان  ، سری  ہنے  ۔ یہی رونے ہمارے بچے
خواب اور رونے پیدا ہونے
۔  کو  بھی تشکیل دینے ہنے

 مابنے  تعلقاتباپ اور بچے کے 
اساؤنڈ  آخرکار اب  وہ اس ننھے وجود سے براہِ راست مل چکا ہے جو اب تک ضف ماں کے  پیٹ کے ذریعے محسوس ہوتا تھا یا الپ 
 ... س کی نگہداشت کر سکتا ہے

ُ
، ا ، بات کر سکتا ہے ، دیکھ سکتا ہے ، گلے لگا سکتا ہے سے چھو سکتا ہے

ُ
منے دیکھا گیا تھا۔ اب وہ ا

وری  یہ ہے کہ بچہ لیکن اگر س  الحال ض 
 
؟ف ب کچھ معمول کے مطابق ہو رہا ہے تو   وہ اب بھی پس منظر منے  کیوں ہوتا ہے

خود کو ماں کی آغوش منے ایک محفوظ گھونسلے کی طرح  محسوس کرے جبکہ باپ کا کام ہے کہ وہ اِن دونوں کمزور ترین افراد 
 کو تحفظ اور سکون فراہم کرے۔  —ماں اور بچے  —

س دائرے سے باہر جس منے ماں 
ُ
؟ کچھ باپ خود کو ا  ہنے

لیکن اس صورتحال کو ایک باپ کے طور پر آپ کیسے محسوس کرنے
۔ اگر  ایسے    ہنے ۔ بعض اوقات حسد کا جذبہ بھی جنم لے سکتا ہے

، تنہا یا نظر انداز شدہ محسوس کرنے  ہنے
اور بچہ محو ہونے

 کی خواہش، یا گھر سے باہر تعلقات تلاش کرن  کا جذبات شدت اختیار کر لنے  اور میاں بیو 
 
، علیحدکی ی کے تعلق منے نے چین 

  چاہنے  
 ،  تو ہمنے فوری  توجہ دین 

 والے خاندان کے لیے خطرناک ثابت   —رجحان پیدا ہو جانے
کیونکہ یہ سب  کچھ  نیے بنن 

۔  ہو سکتا ہے

س کی آواز کو پہچانتا یہ جذبانے دباؤ  اس وقت کم ہو جاتا ہے جب ایک شخص دیکھ 
ُ
، ا س جیسا دِکھتا ہے

ُ
تا ہے کہ یہ نیا وجود ا

س منے وہ عادات یا ردِعمل 
ُ
 بچے کے نانا نان  یا دادا دادی( ا

س کےوالدین )یعن 
ُ
ٹھان  پر پُرسکون ہو جاتا ہے اور جب ا

ُ
سے ا

ُ
، ا ہے

س شخص منے بطور نوزائیدہ موجود تھے ۔ یہ تمام عوامل
ُ
 منے مدد دینے ہنے  پہچان لینے ہنے جو ا

بچے کو بھی یہ احساس دلان 
س 

ُ
: ایک طرف باپ ہون  کا احساس اور دوسری طرف بچے کا ا ۔ یہ احساس دو طرفہ ہوتا ہے کہ وہ اپن  والد کے ساتھ جُڑا ہوا ہے

ہوسکے تو پریشان نہ تعلق کو تسلیم کرنا۔ لیکن اگر بچہ کسی جسمان  یا حرکنے یا حسی مسئلے کا شکار ہو اور یہ تعلق  پیدا نہ 
کیونکہ  بچے کے ساتھ باہمی جذبات کا تبادلہ وقت   —ہوں کیوں کہ آغاز منے یہ کوشش کہنے زیادہ مشقت طلب ہو جانے ہے 

۔  طلب ہوتا ہے

۔ یہ بات خوش آئند ہے کہ اب والدین کو طویل چھٹیاں  میش ہنے تاک ہ نوزائیدہ بچے کے ساتھ گزارا گیا وقت نہایت قیمنے ہوتا ہے
۔ یوں  یک ہو سکنے س کی دیکھ بھال منے مؤثر طور پر سری

ُ
، بچے سے تعلق قائم کر سکنے اور ا یکِ حیات کا ساتھ دے سکنے وہ  سری

۔ ابتدانے چند ہفیے ضف ساتھ دین  کے  س کا بچہ  اس قیمنے وقت سے محروم رہ گیے
ُ
والد  بھی  یہ  محسوس نہنے کرتا کہ  وہ یا ا

۔ لیے نہنے بلکہ ایک پائیدار   چاہینے
 کے لیے وقف کیے جان 

 تعلق کی بنیاد رکھن 

آغاز منے تھکا دین  والی، جسمان  و ذہن  طور پر تھکان  والی، اور  —چاہے کتن  ہی خوشگوار کیوں نہ ہو  —لیکن یہ صورتحال 
۔ اس قدر چھون  وجود کے ساتھ انسان خود کو نا تجربه کار محسو  سے نے چین  و تذبذب سے بھری ہو سکنے ہے

ُ
، ا س کر سکتا ہے

۔ ، یہ جاننا مشکل ہو سکتا ہے کہ کیا کہا جانے  یا کیسے قریب آیا جانے ٹھان  سے ڈر لگ سکتا ہے
ُ
 ا

۔ لیکن اگر نے چین  یا  بچے کے بارے منے فکرمند رہنا باپ کو متوجہ، چوکنا اور ہر کام اچھے طریقے سے کرن  کا خواہاں بناتا ہے
،ت س پر حاوی ہو جانے

ُ
سے یہ اضطراب ا

ُ
وری ہے کہ ا ۔ ض  سے جکڑ سکنے ہے اور ذہن  طور پر پست کر سکنے ہے

ُ
و یہ کیفیت ا

۔ ن کا مناسب جواب بھی  دے سکتا ہے
ُ
 بچے کے اشارے سمجھ سکتا ہے  اور ا

 احساس ہو کہ وہ اپن 

حساسات مختلف ہوں۔ بین  کے یہ بھی ممکن ہے کہ اگر بیٹا  پیدا ہو تو باپ کی کیفیت کچھ اور ہو اور اگر بین  ہو تو  اس کے ا
، باتنے کرن  یا کھیلن  کے امکانات زیادہ  ٹھانا زیادہ محفوظ لگتا ہے

ُ
سے ا

ُ
ساتھ وہ خود کو زیادہ مضبوط محسوس کر سکتا ہے ، ا

، اور آپس کا عمل  ) ۔ جبکہ بین  کی صورت منے نرمی اور نازکی کے جذبات غالب آ سکیے ہنے  ہنے
ادہ ( کچھ زیinteractionنظر آنے

۔  مشکل محسوس ہو سکتا ہے

 ہنے تو وہ دھیان سے سُن کر مُڑ تا ہے کیونکہ وہ آپ کی 
سے مخاطب کرنے

ُ
: جب آپ ا لیکن یاد رکھنے کہ ہر لمحہ ایک تحفہ ہے

سے تھام لیتا ہے اور چھوڑتا نہنے ہے  جیسے کہ
ُ
س کے ننھے ہاتھ منے رکھنے ہنے تو وہ ا

ُ
؛ جب آپ اپن  انگلی ا وہ چاہتا  آواز پہچانتا ہے

سے گود منے لے کر قریب سے دیکھنے ہنے  تو وہ بھی آپ کو دیکھتا ہے  اور جب آپ 
ُ
؛جب آپ ا س کے ساتھ ہی رہنے

ُ
ہو کہ آپ ا

 ، ۔ وہ آپ کو جانتا ہے  ہنے تو وہ آپ کو ایک بڑی اور محبت بھری مسکراہٹ دیتا ہے
س سے نرمی سے کچھ  پیار بھری باتنے کرنے

ُ
ا

۔ آپ کا محتاج ہے  اور  ، بہت ش ہنے  اپن   تمام صلاحیتوں سے یہ ظاہر  بھی کرتا ہے  اور یہ صلاحیتنے کم نہنے
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! احتیاط سے   بڑھنے
 
، لمسی ) —لہٰذا  آکے  بچے کے ساتھ تعلق اکپر  جسمان 

۔ باپ کا اپن  ( اور متحرک tactileلیکن خوف کے بغپے
۔
 
، جیسے کونے مخصوص رقص یا جسمان  ہم آہنکی باپ کی آواز ماں سے مختلف ہونے ہے ،  بچہ اس فرق کو  انداز کا ہوتا ہے

۔ باپ اور بچے کے درمیان تعلق اس لیے بھی اہم ہے کہ جب ماں موجود  س کا ردِعمل بھی مختلف ہوتا ہنے
ُ
محسوس کرتا ہے اور ا

منافق حالات کا بہپے طور  نہ ہو  تو یہی باپ بچے کا قابلِ اعتماد محافظ بنتاہے  اور اش تجرنے کی بدولت بچہ مستقبل منے نا
ن سے نمٹی  کے قابل ہو سکے گا۔

ُ
اور ا  سامنا کرن 

 جوڑے کا باہمی تعلق
میدیں اور خواہشات اور ساتھ ہی حمل سے جڑی فکریں بھی  

ُ
یکِ حیات کے ساتھ والدین بنن  کی ا حمل کے دوران مرد ن  اپن  سری

 کی تھنے  
یت سے ہو اور اچھے انجا —شیپے س عورت کا ساتھ دیا جو ایک جسمان  اور تاکہ سب کچھ خپے

ُ
س ن  ا

ُ
۔ ا م کو پہنچے

جذبانے تبدیلی کے عمل سے گزر رہی تھی: ایک  وجود  یعن  ایک جننے  کو اپن  اندر پال رہی تھی۔ یہ ایک تنہا اور اکپر تھکا دین  
 صپے اور کامیانے کے ساتھ  اور کبھی کبھی غلطیوں کے ساتھ 

س ن 
ُ
س کی  —انجام دیا والا عمل تھا، جسے ا

ُ
خاص طور پر جب ا

ن کے درمیان تعلق بھی بدلتا گیا: اپن  نازک جذبانے حالت کے سبب شاید وہ 
ُ
نیک نینے کو تسلیم نہ کیا گیا ہو۔ ہوسکتا ہے کہ  ا

 ہو ۔ عورت زیادہ خاموش ہو گنے ہو، یا بہت حساس ہو گنے ہو، یا کسی مسئلے کی صورت منے اپن  کیفیت کا اظہار نہ کر پانے 
، جذبانے  یہ صورت حال بہت خوبصورت، آسان اور باہمی سمجھ بوجھ والی بھی ہو سکنے ہے  اور یہ دو الگ راہوں پر چلی 

۔ ، غلط فہمیوں، تلخیوں اور جھگڑوں کا باعث  بھی بن سکنے ہے  فیصلوں ، تنہانے

 عورت کے لیے یہ   —بچے کی آمد دونوں کے لیے ایک بہت بڑا چیلنج ہے 
ً
۔ خصوصا ایک بہت بڑی  تبدیلیوں سے بھرا ہوا راستہ ہے

 عمل، عورت کے عمل، اور بچے کے عمل 
سے اپن 

ُ
: ا تینوں کو ساتھ ساتھ  —لہٰذا باپ کو ایک وسیع نقطہ نظر اختیار کرنا چاہنے

س کی حفاظت کرن  کے گہرے عمل م
ُ
 دین  اور ا

 
۔ یہ کامل یقنے  کہ عورت اب زندکی نے مکمل طور پر دیکھنا اور قبول کرنا چاہنے

ڈونے ہونے ہے  تبھی ممکن ہو گا جب باپ خود کو حقیقت منے جڑا ہوا محسوس کرے اور جانتا ہو کہ خاندان بنان  کی بنیاد 
؟ اعتماد اور فخر کے ساتھ؟ شک کے  ،  کیسے دیکھنے ہنے یکِ حیات کو  جو آپ کے بچے کی ماں ہے ۔ آپ اپن  سری کہاں سے آ رہی ہے

س کے ساتھ خوشی سے شیپے کرنے ساتھ کہ وہ اس سب ک
ُ
؟ کیا وہ کمزور ہے یا مضبوط؟ کیا آپ اس تجرنے کو ا

 
و کیسے سنبھالے کی

 ، س کا سہارا تھے؟ کیا وہ بچے سے متعلق ہر چپے  پر مکمل اختیار رکھنے ہے
ُ
، جیسے حمل کے دوران آپ ا س کی باری ہے

ُ
؟ کیا اب ا ہنے

؟ آپ کی سری  ؟ وہ آپ کو کیسا باپ دیکھنا اور آپ کو ضف معمولی کردار دینے ہے یکِ حیات آپ کو بچے کے ساتھ کیسے دیکھنے ہے
؟ اور یوں  یہ سوالات بڑھیے چلے  ؟ کون سے کام آپ سے کروانا چاہنے ہے اور کون سے نہنے ؟ آپ سے کیا توقعات رکھنے ہے چاہنے ہے

۔ اگر پ  ہنے  کیونکہ اب خاندان منے دو افراد نہنے بلکہ تنے  ہو چکے ہنے
ہلے ایک ہم آہنگ جوڑا بن کر چلنا آسان تھا، تو اب جانے

۔ ، کیونکہ ایک تیشا عنصر شامل ہو چکا ہے  ایک ننے ساخت درکار ہے

۔ اس لیے —بچے کی پیدائش کے ساتھ ہی  جوڑے کے  ایک نیے تعلق کا آغاز ہوتا ہے  اور یہ تبدیلیاں اندر سے جھنجھوڑ سکنے ہنے
:  — ابتدانے صورت حال نہایت اہم ہونے ہے 

ا
۔ مثل ، یا مزید دباؤ اور مشکلات لا سکنے ہے یہ یا تو نیے تعلق کو آسان بنا سکنے ہے

؟  تھی؟ کیا پیدائش وقت سے پہلے ہونے
 
 بچہ کیسے پیدا ہوا؟ کیا کونے پیچیدکی

۔ وہ دونوں کے د رمیان رابطہ قائم کرتا اگر ماں اور بچہ ہسپتال منے داخل ہوں، تو باپ کا کردار انتہانے بنیادی اور کلیدی ہوتا ہے
۔ باپ ن  یہ مرحلہ کیسے محسوس کیا  اش پر  —ہے  اور ماں کی صحت یانے کے انتظار منے بچے سے ابتدانے تعلق کی بنیاد رکھتا ہے

س کا ساتھی چاہے حالات کتی  ہی تکلیف دہ 
ُ
س کا تعلق آسان ہو گا یا پیچیدہ۔ عورت چاہنے ہے کہ ا

ُ
انحصار ہوتا ہے کہ بچے سے ا

یا خوفناک کیوں نہ ہوں، مضبوط ہو،  ہر کام منے شامل ہو، حالات کا سامنا کرن  کے قابل ہو ۔ وہ ایسا شخص ہو جو 
۔ لہٰذا اپن  

 
ور گزر رہی ہو کی اضطراب یا احساسِ جرم کے ہاتھوں نے بس نہ ہو یعن   وہ جذبات  نہ ہوں جن سے خود ماں ض 

 کے لیے ذہن  طور پر  تیار ہونا اپن  دکھ منے تنہا نہ رہنے ،باپ کو بھی وا
لدین کے طور پر درد اور دکھ کو سنی  اور شیپے کرن 

 چاہنے  ۔

 بعد ماں بظاہر متحرک ہو 
ً
 شدید یا غپے متوقع واقعہ پیش نہ آیا ہو تب بھی یاد رکھنا چاہنے کہ بچے کی  پیدائش کے فورا

اگر کونے
س کا مزاج تبدیل بھی 

ُ
 تجرنے اور ہارمون  تبدیلیوں سکنے ہے لیکن چند دنوں بعد ا

وری ہے کہ باپ جذبانے ۔ یہاں ض  ہو سکتا ہے
، کیونکہ باپ خود بھی  —کو سمجھن  کی حساسیت اور صپے اختیار کرے  س کی مدد کرے، سہارا دے۔ لیکن یہ آسان نہنے

ُ
اور ا

 کے ایک منفرد مرحلے 
 
" کے تجرنے  —اپن  زندکی

۔ —"باپ بنن   سے گزر رہا ہوتا ہے

لیکن اس کا مطلب یہ ہرگز نہنے کہ جوڑے  —تھ بچہ  پیدا کرنا اِس بات کا تقاضا کرتا ہے کہ توجہ کا مرکز اب بچہ ہو ایک سا
 جس کی  مل کر پرورش کی 

 
وری ہے   تاکہ یہ ننے زندکی ۔ ایک خوشگوار تعلق کو برقرار رکھنا ض  کے رشیے کو نظرانداز کر دیا جانے

ڑھے۔ ایک دوسرے کا خیال رکھنا، جذبانے اور جسمان  قربت کو بحال رکھنا، یہ یقین  بنانا جارہی ہے مثبت ماحول منے پروان چ
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۔  کہ بچے کی آمد کے بعد دونوں منے سے کونے بھی پیچھے نہ رہ جانے ،  یہ سب نہایت اہم ہنے

: ایک  تاکہ  —طرف ماں کا تحفظ لہٰذا بچے کی  پیدائش جیسے بھی ہونے ہو، ساتھی یا باپ کے فرائض دو پہلوؤں پر مشتمل ہنے
سے 

ُ
س کی جذبانے و ذہن  نشوونما پر توجہ دے سکے؛ اور دوسری طرف، ا

ُ
ون  دباؤ سے الگ ہو کر ضف بچے کی بقا اور ا وہ بپے
، ہسپتال منے  —حوصلہ، رفاقت، ہمدردی اور اعتماد فراہم کرنا 

تاکہ وہ اپن  اس نیے  سفر منے تنہا نہ ہو۔ اگر ماں بیمار ہو جانے
س کے پاس بڑے بچے کے لیے وقت نہ ہو  —اخل ہو، بچہ سنبھالی  کے قابل نہ ہو، شدید اداش یا کمزوری کا شکار ہو د

ُ
تو  —یا ا

 لے لیے تیار ہونا چاہنے ۔
 منے  یہ سارے فرائض انجام دین 

 
 باپ کو  اس کی غپے موجودکی

اور  —ان سب  حالات منے باپ ایک بنیادی سہارا ہے  یہ صورتِ حال وقنے بھی ہو سکنے ہے یا طویل المدت اور شدید بھی۔ 
ورت ہو تو مدد طلب کرن  والا بھی۔  جب  بھی ض 

 دو والد یا دو مائنے 
نے   ، سروگیسی )کرانے کی کوکھ(، گود لین  کے عمل، معاسری ہم ایک ایسے دور منے جے رہے ہنے جہاں تولیدی معاونت کی ٹیکنالوجے

 جوڑوں کے لیے یہ ممکن بنا دیا ہے کہ وہ دو والدوں یا دو ماؤں پر مشتمل والدین  ہوں۔ تبدیلیوں اور قانون  ترجیحات ن  

وری ہے کہ بچے کی نشوونما کے لیے جو چپے  مددگار ثابت ہونے ہے وہ والدین کے "کردار" )جیسے ماں  اس مقام پر یہ واضح کرنا ض 
 جس یا باپ کے افعال( ہنے نہ کہ والدین کی صنق  شناخت۔ چنانچہ اگ

 
ن منے سے ایک وہ ماں ہو کی

ُ
ر والدین دو خواتنے  ہوں، تو ا

سے 
ُ
ون  حیثیت سے دیکھا ہے اور ا  حمل کا تجربہ بپے

س کی ساتھی۔ لہٰذا یہ دوسری ماں وہ ہے جس ن 
ُ
ن  بچہ جنا ہے اور دوسری ا

ں یا  نہ ہو۔ وہ حمل، ولادت اور خواہ کچھ فرق واضح ہو  —ایک ایسے کردار کو اپنانا ہوتا ہے جو مردانہ والد کے مشابہ ہو 
، بچے کے  س کا مزاج مختلف ہو سکتا ہے

ُ
س ن  دودھ پلان  کے عمل کو متحرک نہ کیا ہو(۔ ا

ُ
طیکہ ا دودھ پلان  سے آزاد ہے )بشی

 نہنے بلکہ جذبانے نوعیت کا 
، اور وہ ایک ایسا تعلق قائم کرنے ہے جو محض جسمان   ساتھ تعامل کا انداز مختلف ہو سکتا ہے

س کی ساتھی کے کردار سے 
ُ
۔ ابتدا منے وہ بچے کے ساتھ ایک "جذبانے دائرہ" بنان  کی خواہاں ہونے ہے جسے بعد ازاں ا ہوتا ہے

، مادرانہ کردار کو نہنے   بچے کو جنا ہے
۔ ہم بعض صورتوں منے یہ بھی دیکھ سکیے ہنے کہ وہ ماں جس ن  متوازن کیا جاتا ہے

س کی ساتھی ما
ُ
۔اپنانے  جبکہ ا  ں یہ کردار سنبھالنے ہے

س کے مفہوم کو سمجھن  کا عمل ایک مختلف حساسیت، تجرنے اور حوالوں سے 
ُ
اگر والدین دو مرد ہوں تو بچے کی پرورش اور ا

ات منے مادرانہ یا پدرانہ کردار زیادہ فعال ہو سکیے ہنے  ۔ اس کا مطلب یہ ہے کہ ہر وقت دونوں مرد حصر  گزر کر قائم ہوتا ہے
، یا باری باری دونوں منے کبھی   — ۔ —ایک منے  کبھی دوسرے منے  جیسا کہ دو خواتنے  والدین کے معاملے منے بھی ممکن ہے

 ماڈلز منے  —چاہے وہ دو مائنے ہوں یا دو والد  —دونوں صورتوں منے 
وری ہو  —یا دیگر خاندان  بچوں کی پرورش کے لیے ض 

ن کے اردگرد ایک وسیع تر خاندان  
ُ
نے نظام موجود ہو جو محبت اور عزت کے ماحول منے مختلف صنق  سکتا ہے کہ ا  و معاسری

وری ہے کہ وہ اپن  شناخت کو  حوالہ جات فراہم کر سکے۔ کیونکہ والدین کے کرداروں کے علاوہ بھی بچے کی نشوونما کے لیے ض 
 خود تراشی  کے قابل ہو۔

 باپ کا دوسرے بچوں کے ساتھ تعلق
وع جب آپ کا پہلے سے ایک ب  چہ ہو اور آپ کسی دوسرے کی آمد کے منتظر ہوں  تو پوری فیملی کے لیے ایک نیا تجربانے سفر سری

۔ سب افراد اب یہ سیکھنے ہنے کہ رشیے ضف ایک فرد تک محدود نہنے ہونے  وریات، اور خوشیوں کو کنے  —ہوتا ہے ، ض 
 
زندکی

۔ خاص طور پر ب   —چوں کے لیے  یہ سیکھنا بہت کٹھن مرحلہ ہوتا ہے افراد کے ساتھ شیپے کیا جا سکتا ہے
 
لیکن  یہ رشتہ زندکی
 کے 

 
، حمل کے آغاز سے ہی بڑے بچے کو زندکی ۔ اش لیے کی ایک ایسی جہت فراہم کرتا ہے جو اکلونے بچوں کے حصے منے نہنے آنے

۔ اس کے ساتھ ساتھ، اب بڑے  طور پر تیار کیا جانا چاہنے
 مرحلے کے لیے ذہن 

بچے پر "اکلوتا" ہون  کا بوجھ بھی نہنے رہے  اس نیے
۔
 
 گا اور والدین کی تمام خواہشات، خوف، توقعات اور محبت بچوں کے درمیان تقسیم ہو جانے کی

۔ یہی وجہ ہے کہ یہ  ، لیکن ساتھ ہی بہت ش فکریں اور خدشات بھی جنم لینے ہنے چھون  بھانے کی آمد خوشی کا باعث بننے ہے
 ہنے جب ماں ambivalence"دوہرا پن" )

۔ اور یہی وہ ابتدانے مہین  ہونے  کیفیتوں منے نمایاں ہوتا ہے
( بڑے بچے کی تمام جذبانے

کا دھیان نوزائیدہ بچے پر مرکوز ہوتا ہے اور باپ کو موقع ملتا ہے کہ وہ بڑے بچے کے حسد، تنہانے یا نظر انداز ہون  کے 
سے سہارا دے 

ُ
ورت  اور یہ —احساسات کو پہچان کر ا مندہ ہون  کی ض  سے سری

ُ
سکھا سکے کہ ایسے تکلیف دہ جذبات رکھن  پر ا

۔  نہنے



29  

سے چھوڑ دیا ہو، اور چھون  بھانے پر بھی  —بڑا بھانے غصے کا اظہار ماں پر کر سکتا ہے 
ُ
 —جیسے وہ ایک "غدار" ہو جس ن  ا
س کی جگہ لے لی ہو۔ جب ایسے 

ُ
 لگنے تو ایک جیسے وہ ایک "نے رحم حملہ آور" ہو جس ن  ا

جذبات ہر عمل پر اثر انداز ہون 
جس کے سامی  وہ اپنا دل کھول سکے  س کے تکلیف  —ثالث )باپ( کا کردار لازمی ہو جاتا ہے

ُ
جو بچے کے جذبات کو سی    اور جو ا

ن بانہوں منے جو کچھ 
ُ
، دہ لیکن معصوم انداز منے ظاہر کیے گیے جذبات منے کسی بدنینے کو نہ دیکھے ،  نہ ا زیادہ جکڑ لینے ہنے

یک نہنے جو ماں   پرورش" منے براہ راست سری
س "جسمان 

ُ
۔ چونکہ باپ ا  ہنے

ن تھپکیوں منے جو کبھی کبھار تکلیف دے جانے
ُ
نہ ا

۔  زیادہ نرمی سے دیکھ سکتا ہے
ً
 نوزائیدہ کے لیے کرنے ہے  لہٰذا وہ بڑے بچے کی شدتوں کو نسبتا

سے یہ موقع بھی دے کہ وہ اپن  ماں کے ساتھ کسی  — ہی  مخصوص نہ ہو جانے البتہ یہ ثالث باپ ضف بڑے بچے کے لیے 
ُ
بلکہ ا

 کی دیکھ بھال کرے۔ یوں آہستہ آہستہ بچے یہ سیکھنے ہنے کہ 
وقت ضف اپنا تعلق محسوس کر سکے  جبکہ باپ چھون  بھانے

۔ —والدین کے دل تقسیم نہنے ہونے   ہنے
 بلکہ وہ کنے گنا بڑھ جانے

ا یا ملامت کے بجانے محبت اور سمجھ بوجھ سے سنبھالنا  بڑے بچے کی تکلیف مختلف شکلوں منے ظاہر ہو سکنے ہے جنہنے سر 
۔ وہ پھر سے چھوٹا بنن  کی خواہش کر سکتا ہے  ماں کا دودھ پین  کی ضد، بسپے پر پیشاب کرنا، رات کے خوفناک خواب،  —چاہنے

غصہ کرنا... جب والدین خود نیند کی کمی اور نوزائیدہ کی پرورش کی تھکن سے کھان  کے وقت ضد  یا معمولی باتوں پر رونا یا 
ن کے صپے 

ُ
۔دوچار ہوں  تو یہ سب کچھ ا  اور برداشت کا امتحان بن جاتا ہے

تاکہ وہ  —ظاہر ہے کہ ایسی صورت حال منے ہم بڑے بچے کو نوزائیدہ کی دیکھ بھال منے مدد کرن  کی ترغیب دے سکیے ہنے 
، خود کو م اں باپ کے نگہبان اور محافظ کرداروں سے جوڑ سکے۔ اس سے نہ ضف وہ اپن  اندر کے حسد کے جذبات پر قابو پاتا ہے

، اور اپن  چھون  بھانے کے   منے مبتلا ہون  سے بھی بچتا ہے
 
مندکی ، سری  ہنے

سے پریشان کر رہے ہونے
ُ
ن "برے" جذبات پر جو ا

ُ
بلکہ ا

۔  ساتھ نرمی پیدا کرتا ہے

 ادی، نانا، نان  سے تعلقدادا، د
۔ بظاہر یہ   " بن گنے ہنے

، کیونکہ اس کا مطلب ہے کہ اب وہ "نان   کے لیے پہلے نواسے یا نواش کی آمد ایک نازک لمحہ ہوتا ہے
نان 

، لیکن اندرون  طور پر یہ احساس بھی  پیدا ہوتا ہے کہ اب وہ اس بچے کی ماں  ایک خوش کن، مدتوں سے خواہش کی گنے بات ہے
ن  —نہنے ہنے 

ُ
، لیکن ا ۔ ہم یہی بات نانا کے بارے منے بھی سوچ سکیے ہنے  ہنے

، اور وہ نان  س  کی بین  خود ماں بن چکی ہے
ُ
بلکہ ا

 ہنے نہ کہ تولید اور پرورش کی براہِ راست ذمہ  —کا تجربہ کچھ مختلف ہوتا ہے 
 کے سفر" سے جڑے ہونے

 
وہ زیادہ تر "زندکی

 داریوں سے۔

کبھی شعور اور خوشی سے قبول کیا جاتا ہے کبھی نے   —یعن  والدین سے دادا، دادی یا نانا، نان  بنن  کا عمل  —کو  ان تبدیلیوں  
وری ہے کہ تمام افراد اس نیے خاندان  نظام سے  حسی سے اور کبھی الجھن یا کشمکش کے ساتھ۔ چاہے طرزِ عمل جیسا بھی ہو ض 

 خود کو ہم آہنگ کریں۔

ن کی فکر اور مدد کرن  کی خواہش  — رہنے ہنے والدین، والدین ہی
ُ
۔ اس لیے ا  بنن  کا حسنے  لمحہ آ جانے

چاہے دادا دادی یا نانا نان 
، جو انہوں ن  خود جیا  ، تو بزرگوں کے پاس پہلے سے تجربہ ہوتا ہے ۔ جب بیٹا یا بین  والد یا والدہ بننے ہنے ہمیشہ موجود رہنے ہے

۔ لیکن اور  سیکھا۔ لہٰذا وہ خود کو   کا مجاز سمجھنے ہنے
 کی مدد کے لیے پیش کرن 

اس ننے صورتِ حال منے کسی محبوب ہسنے
وری ہے کہ اب اولاد خود اس تجرنے سے گزرےخود سیکھے ۔  والدین بنن  کے انداز یا طرز عمل مختلف ہو سکیے ہنے  اس ۔ ض 

 حد بچے کے والدین قبول کریں۔ انہنے ضف اتن  حد  —لیے دادا دادی یا نانا نان  کا کردار نازک ہے 
 تک شامل ہونا چاہنے جتن 

ن کی توانائیاں صحیح سمت منے لگانے   —اس مقام پر والدین )یعن  نیے  ماں اور باپ( اہم کردار ادا کر سکیے ہنے 
ُ
کیونکہ اگر ا

۔  جائنے تو وہ پورے نظام کو مستحکم کر سکنے ہنے

• )  کے فوری بعد، جب جذبات نازک اور ماحول نرم : یہ ایک نہایت حساس معماں کی ماں )نان 
 
، خاص طور پر زچکی املہ ہے

۔ یہاں ہمنے ماں اور نان  کے تعلق کو بغور دیکھنا ہوگا  ؟ دونوں کے درمیان  —ہوتا ہے انفرادی طور پر ہر ایک کی کیفیت کیا ہے
ن کے کرداروں کو تقویت د

ُ
؟ کیا یہ رشتہ صحت مند اور مثبت ہے یا ا ؟ اس صورت منے ربط کیسا ہے  کے لیے مداخلت درکار ہے

ین 
 ماں کا باپ، یعن  نانا۔ —ایک "ساتھی" کی قیادت کارگر ہو سکنے ہے 

ا
 مثل

 زیادہ اعتماد، باپ کی ماں )ساس( •
ً
: یہ ایک اور نازک گوشہ ہے لیکن چونکہ یہ باپ کی ماں ہے اس لیے وہ اس رشیے منے نسبتا

۔ یہا ۔ باپ کو چاہنے سکون اور قربت محسوس کرتا ہے کت کا ہے ں مسئلہ کرداروں کی الجھن نہی  بلکہ ننے صورتِ حال منے سری
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کہ وہ اپن  ماں کو یہ احساس نہ ہون  دے کہ وہ نظر انداز ہو رہی ہے  اور دیکھے کہ خواتنے  کے درمیان تعلق منے ہم آہنکی

۔ ۔ یہ تعلق ہر کردار کی مناسبت سے درست ہونا چاہنے  موجود ہے یا نہنے

، سب سے اہم بات یہ ہے کہ ماں کو اپن  ننے حیثیت  کے طور پر محفوظ اور  —"ماں"  —ان تمام باتوں کو مدنظر رکھنے ہونے
سے یہ اطمینان ہو کہ وہ سب کچھ ٹھیک کر رہی 

ُ
معزز  ماحول فراہم کیا  جانے  تاکہ وہ خود کو بااعتماد محسوس کرے اور ا

۔ جہاں تک نانا نان  یا دادا دادی   وری ہے ہے ن کے تبصروں کو فلپ  کرنا ض 
ُ
 نانیوں کا، ا

ً
، خصوصا ن کی رانے کو  —کا تعلق ہے

ُ
اور ا

وری تعاون  ن کے قیمنے اور ض 
ُ
ن سے باہمی سوچ بچار کی جانے تاکہ ا

ُ
۔ اس عمل منے ا ایک تجربہ کار والدین کی حیثیت سے سنا جانے

 سے فائدہ اٹھایا جا سکے۔

ن ثقافنے تن
ُ
 وہ ثقافتنے جہاں بچے کی  —اظرات پر لاگو نہنے ہونے جہاں رواینے رسم و رواج مختلف ہوں البته یہ نکات ا

ا
مثل

 سے مکمل طور پر صحت یاب ہو سکے۔ ایسے 
 
، تاکہ وہ حمل اور زچکی پیدائش کے بعد عورت کو چالیس دن آرام کروایا جاتا ہے

س کے قرینے خواتنے  رشتہ 
ُ
۔ اور ایسی صورتحال منے باپ کا کردار ثقافنے پس منے بچے کی دیکھ بھال ماں کے بجانے ا  ہنے

دار کرنے
۔  منظر کے مطابق ڈھلنا چاہنے

 

 جوابات کی تلاش
، کم تعاون اور   باپ بننا اور باپ کا کردار ادا کرنا ایک نہایت مشکل، ذمہ دارانہ  اور مطالبات سے بھرپور فریضہ ہے  جو اکپر تنہانے

۔  بوجھل پن کے ساتھ آتا ہے
۔یہ ذم   یہ اس بات پر منحصر ہے کہ حالات کیسے رہے ہنے

 
 ہ داری کس قدر آسان یا مشکل ہو کی

سے واضح  
ُ
وری ہے کہ وہ خود کو پُراعتماد محسوس کرے اور ا ، اس لیے ض  چونکہ باپ کا کردار خاندان منے نہایت اہم ہوتا ہے

۔ س کا کردار کیا ہے
ُ
 ہو کہ ا

، ازدواجے یا   وری ہو سکتا جب خیالات، جذبات یا ذانے  حالات  پیچیدہ ہو جائنے  تو ایسے منے کسی ماہر کی مدد لینا ض 
خاندان 

،جو صورت حال کو واضح کر سکے۔  ہے

 کب کسی ماہر سے رجوع کرنا چاہنے 
۔•    نہنے ہونے

 ہنے اور وقت گزرن  کے باوجود یہ کیفیت بہپے
 اگر آپ اس ننے صورتِ حال منے خود کو غپے مطمنے  محسوس کرنے

۔•    بچے کے ساتھ محبت سے قریب ہون  یا تعلق قائم کرن  سے قاض ہنے
 اگر آپ اپن 

۔•   یکِ حیات کے ساتھ رشتہ تناؤ، غلط فہمیوں یا مسلسل جھگڑوں سے دوچار ہے  اگر آپ کا اپن  سری
۔•    ہنے اور دوسرے تعلقات کی تلاش منے رہنے ہنے

 اگر آپ گھر آن  سے گریز کرنے

 سے رجوع کرن  کی وجوہات: ماہرِ نفسیات یا مشپے 
۔•    ہنے اور رون  کا دل چاہتا ہے

 آپ خود کو افشدہ محسوس کرنے
 آپ کو شدید غصہ آتا ہے اور آپ کو یہ خوف ہوتا ہے کہ کہنے آپ بچے کو نقصان نہ پہنچا دیں۔•  
یکِ حیات کا ب•    ہنے کہ آپ کو لگتا ہے جیسے سری

۔آپ  خوشی کے جذبات منے اتی   محو ہو جانے  مقام نہنے
 چے کے ساتھ کونے

 دورانِ حمل، آپ )یعن  مرد( ن  یہ محسوس کیا جیسے آپ خود حاملہ ہنے یا جیسے آپ ن  بھی بچہ جنم دیا ہو۔•  
( منے عطیہ کردہ نطفہ یا بیضہ استعمال کیا گیا ہو اور آپ Assisted Reproduction Techniquesاگر مصنوعی تولید )•  

۔ محسوس کرنے ہوں کہ آپ  ماں یا باپ نہنے ہنے
 کو ایک بوجھ •  

 
 ہوں اور بچے کی موجودکی

اگر آپ اس صورتِ حال سے نکلنا چاہنے ہوں، دوسروں کے ساتھ وقت گزارنا چاہنے
 سمجھنے ہوں۔

 ازدواجے مشپے سے رجوع کرن  کی وجوہات: 
 اگر ننے خاندان  صورت حال سے اطمینان کا احساس  پیدا نہنے ہو رہا۔•  
۔اگر آ•    نہنے دینے

یکِ حیات آپ کو بچے کی دیکھ بھال منے شامل ہون   پ کو محسوس ہو کہ آپ کی سری
 اگر مصنوعی تولید منے عطیہ کردہ نطفہ یا بیضہ استعمال ہوا ہو اور آپ کو لگتا ہو کہ نہ وہ ماں ہنے نہ آپ باپ۔•  
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 )ن. دودھپلا) ن. فیڈ
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؛ لیکن یہ عمل   دراصل نومولود بچے کو خوراک دی س کی بقا اور نشوونما کے لیے ایک بنیادی اور ناگزیر عمل ہے
ُ
 ا
ً
نا یعن  دودھ پلانا یقینا

، اور  ، مانگنا ہے ے سیکھتا ہے کہ کیسے توقع کرنا ہے ے دھپے ماں کے ساتھ ایک گہرا تعلق قائم کرن  کا ذریعہ بھی ہے  کیونکہ بچہ دھپے
۔کھان  کے عمل کے دوران حواس   کے ذریعے حاصل ہون  والے جسمان  احساسات سے کیسے  لطف اندوز ہونا ہے

سے ایک ناگوار کیفیت کا سامنا ہوتا 
ُ
۔ جب بچہ بھوکا ہوتا ہے تو ا خوراک کے ساتھ ایک نہایت اہم جذبانے پہلو بھی وابستہ ہے

وریات اور تقاضوں ۔ ماں اور باپ دونوں کو یہ سیکھنا پڑتا ہے کہ وہ بچے کی ض  سے   ہے
ُ
س کا سکون بحال کریں، ا

ُ
، ا کو سمجھنے

۔ یہی تعلق اور یہ یقنے   س کے لیے ہمیشہ موجود ہنے
ُ
کہ جب بھی بچہ نے   —راحت کا احساس دلائنے اور یہ واضح کریں کہ وہ ا

۔ —چنے  ہو، کونے موجود ہوگا  س کی ذہن  نشوونما اور نفسیانے صحت کے لیے نہایت مفید ہے
ُ
 ا

ورت پ ، تو ہمارا مطلب ضف بھوک کے احساس پر On-demand feedingر دودھ پلانا" )لہٰذا جب ہم "ض   ہنے
( کی بات کرنے

س کے  —ردِعمل دینانہنے ہوتا 
ُ
سے تحفظ کا احساس دینا، اور یہ اعتماد دینا بھی شامل ہے کہ ا

ُ
بلکہ بچے کی نے چین  کو کم کرنا، ا
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 ۔احساسات اور کیفیت کا خیال رکھن  والا کونے موجود ہے 

  —جب ہم دودھ پلان  کے عمل کو اس وسیع تر مفہوم منے دیکھنے  تو یہ بچے کو ماں، باپ، دنیا، اور اپن  جسم سے جوڑنے ہے 
ون  محرک سے۔ یوں وہ  س کے اپن  جسم )یعن  پیٹ( سے پیدا ہوتا ہے  نہ کہ کسی بپے

ُ
کیونکہ جو کچھ وہ محسوس کرتا ہے  وہ ا

۔آہستہ آہستہ بھوک کو پہچاننا   سیکھتا ہے

 بچے کو 
یشن( آپ کو بچے کی غذا کے بارے منے مشورہ دے سکتا ہے لیکن ساتھ ہی آپ کو خود بھی اپن 

ماہرِ اطفال )پیڈی ایپ 
وریات سے ہم آہنگ ہو۔ آپ کو  —جاننا ہوگا  س کی نشوونما اور ض 

ُ
 جو ا

 
اور یوں آپ دونوں مل کر ایسا معمول تشکیل دیں کے

 ہو، تو یہ بھی جان لینا چاہنے  
 
سے بھوک نہ بھی لگ

ُ
؛ اس لیے اگرچہ ا کہ ماں کے قریب ہونا اور دودھ چوسنا بچے کو سکون دیتا ہے

۔ اش لیے بعض اوقات یہ تاثر پیدا ہوتا ہے کہ بچہ سارا دن چھانے سے چمٹا رہتا  سے پرسکون کر دیتا ہے
ُ
بھی ماں کا دودھ اکپر ا

۔ فکر نہ کریں! وقت کے ساتھ آپ دونوں سکو   ہے
 
جیسے گانا، باتنے کرنا، پیار سے  —ن کے دوسرے طریقے بھی تلاش کر لنے کے

ہ۔  تھپکنا وغپے

وریات کے ساتھ منفرد ہوتا ہے  ، کونے کم؛ کونے زیادہ مانگی  والا،   —ہر بچہ اپن  مزاج اور ض   زیادہ نے چنے  ہو سکتا ہے
کونے
، کونے زیادہ بار  ، کونے نرمی سے؛ کسی کے لیے انتظار کرنا کونے کم؛ کونے وقق  وقق  سے دودھ مانگتا ہے ؛ کونے شدت سے مانگتا ہے

، کسی کا سست۔ مزید یہ کہ ہر بچہ اپن  رفتار سے نشو و نما   کا عمل تپے  ہوتا ہے
، کسی کے لیے مشکل؛ کسی کا کھان  آسان ہوتا ہے

، جی —پاتا ہے اور خود کو ترتیب دیتا ہے  سے عضلات کی مضبوطی، چوسی  کی مھارت، اور یہ عمل دیگر عناض سے جُڑا ہوتا ہے
، اور جسمان  خود آگہی )

 
ہ۔proprioceptionنظامِ هضم کی پختکی  ( وغپے

 ماؤں کے لیے باعثِ پریشان  بن جاتا ہے 
، یا کہنے وہ  —بچے کو خوراک دینا اکپر  کھا رہا ہے یا نہنے

 
وہ نہنے جانتنے کہ آیا بچہ کاف

، فکر یا مایوش کا باعث بنتا ہے  بہت زیادہ مانگ رہا ہے یا بہت کم۔  نے چین 
کیونکہ یہ   —اش طرح دودھ پلان  کا عمل بھی اکپر

ہمیشہ آسان نہنے ہوتا۔ بچہ بھی سیکھ رہا ہوتا ہے اور ماں بھی،اور دودھ کی  پیداوار نہ ضف بچے کے چوسی  یا تحرک سے 
، بلکہ ماں کے جسمان  اور جذبانے عوامل سے بھی۔ آ پ کو خود کو وقت دینا ہوگا۔ اگرچہ ہمیشہ ممکن نہنے ہوتا  جڑی ہونے ہے

 ) وعات منے  سری
ً
، اپنا مخصوص وقت اور جگہ متعنے  کریں )خصوصا لیکن کوشش کریں کہ ایک پُرسکون اور آرام دہ ماحول بنائنے

 بچے کو د-جو ہر ماں اور ہر ماں —
ودھ پلا رہی ہوں، بچے کے تعلق کے لحاظ سے مختلف ہوگا۔ اش تسلسل منے جب آپ اپن 

وری ہے کہ کچھ دوائنے یا نقصان  ۔ یہ جاننا بھی ض  ، اور متوازن غذا لنے  پئنے
: آرام کریں، پان  وری ہے تو اپن  دیکھ بھال بھی ض 

 اپن  ڈاکپ  یا ماہرِ اطفال 
ً
، لہٰذا کسی بھی شبہ کی صورت منے فورا دہ مادے آپ کے دودھ کے ذریعے بچے کو نقصان پہنچا سکیے ہنے

  مشورہ کریں۔سے

نہنے محسوس ہوتا ہے جیسے وہ "اچھی 
ُ
، کچھ کہنے ہنے کہ ا  منے دشواری کو ناکامی سمجھنے ہنے

بہت ش مائنے دودھ پلان 
 کا نام نہنے 

"۔ ماں ہونا ضف دودھ پلان  ۔ اگرچہ بچے کی نشوونما کے لیے دودھ کا   —مائنے نہنے ہنے یہ اس سے کہنے بڑھ کر ہے
ین انتخ ۔ جب دودھ پلانا ممکن پلانا بهپے وری ہوتا ہے اب ہے  لیکن کچھ صورتوں منے متبادل طریقوں کو بھی مدِنظر رکھنا ض 

۔  نہ ہو، یا شدید تکلیف دہ ہو تو مدد طلب کریں اور بچے کو خوراک دین  کے دیگر طریقے اپنان  سے نہ ہچکچائنے

ون  بعض اوقات  یہ فیصلہ کرنا  کہ بچے کو کب تک دودھ پلانا ہے ، ا ۔ بعض اوقات یہ فیصلہ بپے یک مشکل فیصلہ ہو سکتا ہے
ہ۔لیکن ان عوامل سے ہٹ کر  یہ فیصلہ آپ کا اپنا ہے   کام پر واپس جانا وغپے

ا
، مثل وط ہوتا ہے س  —عوامل سے مشی

ُ
اور آپ کو ا

۔ ہو سکتا ہے کہ آپ ک  پر مکمل اطمینان ہونا چاہنے جو آپ اختیار کرنا چاہنے ہنے
 منے وقت اور طریقے

ا بچہ دودھ چھوڑن 
ہچکچاہٹ دکھانے  یا اس کے برعکس  یہ عمل آپ کی توقع سے کہنے آسان ہو۔ بعض ماؤں کو یہ احساس ہوتا ہے کہ رشتہ بدل 
۔ لیکن اگر دودھ چھڑان  کا عمل محبت اور مناسب  رونے کے ساتھ کے ساتھ کیا  " رہی ہنے  بچے سے کچھ "چھنے 

جانے گا  یا وہ اپن 
۔بچے کا دودھ چھڑانا  ، شکوک و شبہات، جانے  تو ی  صدمہ نہنے بنتا  بلکہ بچے کی نشوونما کا ایک قدرنے مرحلہ ہوتا ہے

ہ کونے
۔ ایسے ماہرین موجود ہنے جو آپ کے سوالات کا جواب  —مشکل لمحات، اور متضاد جذبات  کا پیدا کرنا  بالکل فطری بات ہے
 بتا سکیے ہنے 

، آپ کو نیے طریقے ، مدد دے سکیے ہنے ۔اس بارے منے بات کرن  ، اور اس سارے عمل منے آپ کا ساتھ دے سکیے ہنے
، دونوں کے لیے   بچے

مانگی  یا مشورہ مانگی  منے ہچکچاہٹ محسوس نہ کریں تاکہ بچے کو دودھ پلان  کے  عمل کو اپن  اور اپن 
نے ہنے یا پھر دعدھ پلان  والے گروپس یا دودھ پلان  زیادہ خواشگوار اور آسان بنا یا جاسکے۔ آپ اپن  ماہرِ اطفال سے رجوع کرسک

۔  وں سے مدد مانگ سکنے ہنے  والے مشپے
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 جوابات کی تلاش
 

 :  کب مشورہ لینا چاہنے

کیونکہ بچہ مسلسل نے چین  ظاہر   —جب آپ  محسوس کریں  کہ بچے کو خوراک دینا ٹھیک طریقے سے نہنے ہو رہا • 
۔ اہٹ منے ہوتا ہے  کرتا ہے یا بہت گھپے

۔•    جب ماں اور بچے کے تعلق کا تمام محور ضف خوراک بن جانے اور دیگر خوشیوں یا لمحات سے محرومی ہو جانے
۔•  

 
 جب بچے کو خوراک دینا ماں کے لیے شدید دباؤ یا مایوش کا سبب بنن  لکے

 ۔جب مسائل یا شکوک حل نہ ہو رہے ہوں، اور ماں خود کو الجھا ہوا اور نے بس محسوس کرے•  
 جذبات، نے چین  یا بہت ہی  پیچیدہ روّیوں کو جنم دے۔•  

 جب دودھ پلانا   منق 

 

 ماہر سے مشورہ لین  کی ممکنہ وجوہات:  

ے لیے بہت محنت طلب کام ہے •   بچے کو دودھ پلانا مپے
 اور منے اِس عمل سے لطف نہنے لے پا رہی۔ —اپن 

، کیسے  •    اور منے خود کو بہت گم سم محسوس کرنے ہوں۔ —کرنا ہے ہر کونے مجھے بتاتا ہے کہ کیا کرنا ہے
۔•    بچے کو دودھ نہنے پلا سکنے

 منے خود کو بری ماں سمجھنے ہوں کیونکہ منے اپن 
۔•   اہٹ ہون  لگنے ہے  جب بھی بچے کو خوراک دین  کا وقت قریب آتا ہے تو مجھے گھپے
ا بچہ سارا دن روتا رہتا ہے •   ۔مجھے نہنے معلوم ک —مپے سے کیسے پرسکون کیا جانے

ُ
 ہ وہ بھوکا ہے یا ا

   :  کس سے مشورہ لنے

 —آپ مختلف شعبوں کے ماہرین سے رجوع کر سکنے ہنے 
۔  ، یا دودھ پلان  کے گروپس/تنظیموں سے بھی مدد حاصل کی جا سکنے ہے یشن(، نرس، دانے  ماہرِ اطفال )پیڈی ایپ 
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 نیند
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ہیںجودماغکینشوونما. .نو زائیدہبچوںکیصحتمندنشوونمانیندسےگہراتعلقرکھتیہے۔کیونکہ  وابط)حبچہسو نہے،تونیندکےایسےاندازبننے )یعنیاعصابیخلیوںکیافزائشاورآپسمیپ 
 
کو

.
۔بچہسونے  ہنے  فوغدینے

و
 

کےقا کرن  ونیمحرکاتکوفلپ  ،)کنشورہو جیسےدنہو،روشن  )نکہاگرماحولسازگارنہہو نہے بہو. قکچھبپے
 

ونیمحرکاتکےبوجھسے آسانیبیدارنہہوبلکہنیندجاریرکھسکے۔یوں.نبھیبچہن. پختہدماغبپے  محفوظرہکرنشوونمان ساسکاغپے

نموزوںاورزائدمحرکاتسےمتا. ر.رن.نہے۔لیکناگریہنیندن
 ¸

۔ سکتاہے
 بہوتویہعملخطرےمیںپر 

 

 نہے۔ نہے،اورروزمرہکےمحرکاتسےوقتینجاتحاصلکر لکرنئیبحا. نہے،توا دماغینشوونماکےساتھساتھ،بچہنیندکےدورانجسمانیطورپرب  ھیآرامکر
 

کہبچہبھرپورنیندلےسکےاوریوں تکویقینیبنا.چنانچہاسن ۔نیند کنجانے
 

یناندازمیںہوسکےکی ساسکیذہنیسا ساسکیاعصابینشوونمابہپے
ے،ماحولسےتعلق،اورجسمانیحرکاتکیمہارتوںکےقیام.ح،تجرن  .   تکےذخپے

نہوتیہے۔ہمیہکہہ . ن¸ میںمددگار
  

،درسکت اور ہیںکہوہعملجوبچہماحولسےہمآہنگہون  ،مختلفمعلوماتکویکجاکرن  ،تخلیقکرن  ، کنفتکرن  انجامدیتاہے کےلیے
غوروفکرکرن  بسکوننیند س ساسے سانپر

 .
 . ندیتیہے۔ ک تقو کن م

کھیجاتیہیںاور ناورمنظمہو ساسکادماغنشوونمان نہےتو حآپکابچہسو. کیبنیادیپ   ۔تیہنے  کندداشتیںتشکیلن نہے،سیکھن 
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،خواہن  سدرجہحرارتاوردر.  حتیالامکانکوششکریںکہمنا میںہو سپوزیشنمنے کوصاف،ہوادار،پرسکونماحولمیںسلا لی  ،بچے ۔بہپے   کنماںکیگودمنے ورتنہیںلیکنآپاتنا کنجانے کندہفکرکیصر 
 

 ن. ک ف

ورہوںکہاگربچہرونے   کنکروٹبدلے،توآپکوپتہچلسکے۔ ض 

 

کو کا بچے دساسکیعمراوروزنکےمطابقخوراکملی  جتناممکنہو،سون  ہونے توکھیلن   خیالرکھنے ۔اگروہسورہاہے
۔نیند حکےلیے  ک ت.کن    کنجانے ز ساسےنہجگائنے  کندہاہمہے۔ ساسکےلیے

 

وریہےکیونکہکچھبچوںکوز—کنتوجہچاہتاہے  ن. بچہراتکوجاگکرکھا:نہے بعکسبھیہو. بعضاوقاتاسکے  ددرکارہوتیہے۔پہلےچندکندہاورکچھکوکمنین یہبھیفطریہے۔نینداوربیداریکےاوقاتکامشاہدہصر 

کانہیںہو24لغوںکیطرح.ن)rhythm circadian)مہینوںمیںبچوںکادنراتکادورانیہ  خانہ،توجہاورمحبت ساب،ن¸ ک ن ن،ن. ن،کھا. ہچکرمیںوہسو, نہے۔یعن   کاہو)rhythm ultradian)گھنی  4نبلکہ گھنی 

چاہے —چاہتاہے 
ہوں۔,  وہراتکےتینبچے  ہرےلیے

 

و
  

۔ کندہپختہہو ساسکادماغز نہےاور اہو ب. قکےساتھساتھ،جیسےجیسےبچہ ،اورگفتگومیںدلچسپیلیتاہے
،حرکتکرن  ورتکمہوجاتیہے،اوروہکھیلن   نہے،نیندکیصر 

اڈ۳صفرسے ویکرتیہے. ی ک ماہکےدوران،نیندالپ  بچہدناورراتمیںکونے )یردھمکیپپے
 .

مشتملہوتیہے۔اندونوںمراحلکےاختتامپر )ن فقمحسوسنہیںکر مائیکروجا"اوردومراحلپر
 .

 micro-")گ

awakening(ہیںلیکنہمیںا.نہے۔ہمن ہو با سنہیںہوFلغبھیایساہیکرنے ہیںکہ منٹکاہو۵۰ن۔بچوںکایہچکرتقریا رجا.رن.نرملنہیںہے۔ن. کنیہ نہے ہرابچہکمسو, نہےاورہمیہسمجھنے
 .

وریہو ساسکیبقا گدرحقیقت ض  کےلیے
 

۔ نہے،اوراسےیہیقینہو
 
 نہےکہماںاوردودھکیموجودگییقینیہوکی

،چارما مستحکمہوجاتیہےاورااکپر کینیندغپے وعہو ہکےبعد،بچے پہلےکےمقابلےمیںبہپے   کیعبوریدورسری کےوقق  کینیندمیںدوکیجگہن نہےجسمیںجاگی  ۔کیونکہاببچے ہنے
نچمراحل کندہہوجانے

 ¸
۔یہا شملہوچکے ہنے

 ہونے

والےمہینوںمیںخودکوڈ ۔Øکیاہمتبدیلیہےجسکےمطابقبچہآن   للیتاہے

خودسےدون تھے ہیحالاتنہنے کنو  رہنہیںسونے .عمومًابچے جنمیںوہسونے ثلاگودمنے )نیے
ہونے  ما ہنے )کندودھپینے

وہرونے اسیلنے
نکہنگہدا 

والادون ¸  میںمدددے۔ رہ.سکرن   سسی ُ

 

ورتہوتیہے۔لیکن.ساسن.  یہکہناغلطنہہوگاکہ متفقہیںکہبچوںکونیندکیبہتصر  اختلافن سانہنے  تپر کےطریقوںپر
ثلاکیاانہیںتنہاسلا کنجا سسی ُ ۔بعضلوگکہنے  کسیکےساتھسلاکنپھر  کنجانے  نہےما ہنے "چالاکی"ہیںبچے  کنجانے

—سےجگانے

ہیںکہخودسےسونہنے  ہونے چھون  لیکنسچیہہےکہوہاتی 
 

۔آپکوا ہنے
جھولنا،کنک لوری،ہلکالمس،گودمیںلینا،)نہوگا. سطریقہتلاشکر.  کیمنا سکتاورماںکیمددکےمحتاجہونے

کوسون  . ۔درحقیقت،ایسیماںکاموجودہو...)یگروکیپے .   نجوبچے

میںاکنپر  ہمیںمدددیتیہو،بچے وغپے
سکوFکیصحتمندتعلقاورتحفظکےا سکونہون 

 .
جو کہکوئیایساہے ۔بچہجانتاہے  ساسے فوغدیتاہے

ساسےدیکھتا،خیالر نہے، پرسکونکر
 

ورتکےو کھاورض 
 

کے ب. نہےتووہخودمختاریکیطرف بسکوناورمحفوظمحسوسکر س حبچہخودکو. . نہے۔اوریوںتھوڑاتھوڑاکرکے ساسکیدیکھبھالکر ق  ماںسےوقنے  نہےاور بہوجا. قاھی 

اندازمنے .
بدا. خائیکوبہپے

۔. سکر ¸   نسیکھتاہے

 

جائیںاورماحولکومنا ساندازمنے . اگرنیندکےکچھمخصوصمعمولاتقائمکرلنے
 

تودھیمیآوازمین    بتیبد ثلااگربچہراتکوجاگجانے ،ما ،.کنجانے ،تمامروشنیاںنہجلائیجائنے
 ساسسےکھیلکرپرجوشنہ تکیجانے

،کچھمخصوصمع ،تواسطرحاکیاجانے جائنے میںمدددےگا۔ مولاتوضعکیے نیندلین  کوبہپے دعملدیتاہے  ہبچہمختلفہو, نہم کیایسانظمپیداہوگاجوبچے
ہ نہےاورمختلفاندازمیپ 

 .
 کیحتمیقاعدہنہیںہےجو لاکوئیا

۔ طےکرےکہبچہاچھینیندلےگا ۔ضفکچھایسےپہلوہیںجنہیںمدنظررکھنامفیدہوسکتاہے  کننہنے

ناب—نینداورخوراککاگہراتعلقہے رجا.رن.تدائیطورپربچہخوراککےلیے
 

،بعضد ہنے
آرامسےکھاکرسوجانے ز گہے۔بعضبچے ۔کچھبچے ہنے

ہیںاورجلدیجاگجانے ،کچھکم،اور. کندہما کبسےکھانے ہنے
 کنگیسکامسئلہہو کچھکوبدہضمی نکرنے

کاوٹ . نہےجونیندمیپ 
کریں،و .  نہے۔ایسےحالاتمیںصپے

  
ورمددطلبکریں۔  قدیں،اوراگرصورتِحالمشکلہوتوض 

 

کوساتھ مسوالیہبھیہوLکی ا سسُ  نہےکہبچے
کی, ی؟ کننہیںاورکب سہے ندر.  ورتاورسکونکےمطابقفیصلہکرے۔بچے ہخانداناپنیصر 

 
کوپہچانیے —ہمرحلےکومِدنظررکھناچاہنے , بقیکے خودبھیسیکھتیہے۔ اورماںبچے  ہونے

کےدورانخودبھیآرامکریں کےسون  ماؤںکومشورہہےکہبچے
توا  نکہاگلےدنکےلیے

 نئیبحالہوسکے۔. 

کےبعدزندگییکشبدلجاتیہے،نینداگ کندہمتا سسےز. رچہبچہپیداہون 
 ¸

بدا. ہکوئییکساںطور, اور—بہوتیہے
ہو, ن۔انصورتوںمیںکسیما سنہیںکر ¸  بنا نکہروزمرہکےمعمولاتاورنیندکا نہے، ہسےمددلینابہپے  نظامبہپے
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. کنافشدگیمحسوسکررہیہیںتوممکنہےکہآپکو کنجاسکے۔اگرآپمایوش،تھکن
 .

 رکارہو۔تیمددد.خن
 
 
 

 جوابات کی تلاش
 

 :مشورہکبلیناچاہنے 

 نمشکلہو۔. کنسو نہو حبچہبہتکمسو. . •

حنیندکیمشکلاتزندگیکومتا. . •
 ¸

 بکررہیہوں۔

۔. . • ورتپیشآنے میںہمیشہمددکیصر  کوسلان   حبچے

• . . 
 

چینیمحسوسکریں۔ حآپتھکن،دلشکستکی  کنیے

اور حبچہصرفسو. . • جگا, ساسے نرہے ہکامکےلیے
ے۔.   نپر 

۔حہ. . •  فتوںبعدبھیکوئینیندکامعمولنہبن 

 

 :ہسےرجوعکےاسباب, ما

کادلنہکرے۔ بچہ• کےبعدکچھاورکرن   سسی ُ

اب•
 .

بدا. کن م
،طبیعتبوجھلرہتیہے۔ ¸   سنہنے

روزمرہزندگینے •
 

 بتیبہوچکیہے۔

۔ بچہسارادنسو•  نہے،جیسےکوئیبچہہےہینہنے

نیندسےجا• کےلیے
بچہمجھےتنگکرن  لگتاہے

 
 گہے۔

 
 :کسسےرجوعکریں

کریں۔بچوںکینشوونماکےمراĄسےرا)paediatrician)ہاطفال, ماآپاپن  
 .

ہنمانے )CDIAP)ک بھپے
 .

۔ ہنے
 فاہمکرنے

ورتہوتوآپکاخاندان   ۔ ہِذہنیصحتکےن, لجآپکوماLاگرض   سبھیجسکتاہے
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 رونا کا بچ  
 

 

 

 تحریر: مرسے لیون هارت

 

، والدہ اور والد کے لیے نے ح  کا مظہر ہونے ہے
 
د مشت اور گہرا سکون لے کر آنے ہے کیونکہ انتظار کے بچے کی پہلی چیخ جو زندکی

س کی آواز کو 
ُ
۔ ا  کے آغاز کا اشارہ ہوتا ہے

 
س منے  "بچے کا رونا " ایک  نیے زندکی

ُ
چین  پیدا ہونے ہونے ہے  ا طویل عرصے منے جو نے

 دھڑک رہی ہے او 
 
س کا تعارف نامہ ہے ، یہ احساس ہوتا ہے کہ زندکی

ُ
 سے محبت کرن  پہلی بار سننا گویا ا

 
ر ہمنے اس ننے زندکی

۔  اور ساتھ نبھان  کا تجربہ مل رہا ہے

 تو ماں اور بچے کے درمیان پہلا "جِلد 
 بچے کو بانہوں منے لین  کی خوشی بھی شامل ہو جانے

اگر ان ابتدانے احساسات کے ساتھ اپن 
۔سے جِلد" رابطہ بچے کے لیے تو ایک قرینے موافقت کا عمل ہوتا  ہی ہے  م حد خوشی کا ذریعہ بنتا ہے  گر والدین کے لیے بھی نے

: مجھے درد ہو رہا  ۔ ایسا اشارہ  جس منے وہ اپن  پہلی زبان کے ذریعے کہتا ہے دوسری جانب بچے کا رونا ایک قسم کااشارہ ہوتا ہے
ے ، منے نیند منے ہوں، منے تھک گیا ہوں، منے دباؤ محسوس کر رہا ہوں، مپے  ہے

 
، مجھے بھوک لگ لیے تحریکی عناض زیادہ   ہے

۔۔۔ گلے لگایا جانا، ماں یا باپ کی بانہوں منے سمٹ جانا یا کسی ایسے فرد کے  ، مجھے جسمان  قربت کی خواہش ہے ہو گیے ہنے
۔  حرارت منتقل کر سکے بچے کے لیے ایک محفوظ احساس فراہم کرتا ہے

 ساتھ ہونا جو جذبانے
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 طور پر یہ جاننا آسان نہنے ہوتا 
۔   ابتدانے  کہ بچہ کیوں رو رہا ہے

 
۔ والدین کے طور پر آپ سوچنے کے کہ رون  کی اصل وجہ کیا ہے

ی    ح کرن  کے قابل ہو  رفتہ رفتہ  آپ  رون  کی نوعیت، وقت اور مدت کی بنیاد پر ہر طرح کے رون  کو سمجھن  اور اس کی تشی
س کے جسم منے  پیدا 

ُ
۔ بچہ ان جسمان  اور حِسی تجربات کوجو ا

 
 ہنے خود نہنے سنبھال سکتا تاہم والدین اس  جائنے کے

ہونے
س کی مدد کر سکیے ہنے تاکہ  وہ آہستہ آہستہ اپن  اوپر قابو پانا سیکھے۔

ُ
 عمل منے ا

سے سکون پہنچایا جانے ۔ 
ُ
س کی نے آرامی کو سمجھا جانے اور ا

ُ
ورت ہونے ہے کہ ا سے اس کی ض 

ُ
بچہ ہمیشہ یہی توقع کرتا ہے اور ا

س کے لیے ما
ُ
س وقت جب والدین جذبانے طور ا

ُ
ں باپ کی بانہوں منے محبت اور گرم جوشی سے بڑھ کر کچھ نہنے خاص طور پر ا

سے جذبانے طور پر سہارا ملے اور وہ آرام پا سکے۔اکپر یہ خیال کیا جاتا ہے کہ اگر بچے کے رون  پر ہمیشہ 
ُ
پر بھی دستیاب ہوں تاکہ ا

وریات اصل کی  بچے  سوچ ہی گا۔  ۓتوجہ دی جانے تو وہ "بگڑ"  جا ۔ برخلاف بالکل کے ض   ان کی  بچے  کہ  ہے  کی  بات اس اہمیت ہے
وریات  صلاحیتوں منے سے  اور  پہچانا  کو   ض 

س کی ابتدانے اشارانے
ُ
 جنہنے وہ رون  کے ذریعے ظاہر کرتا ہے  کیونکہ رونا ا

سمجھا جانے
۔  ایک ہے

 ہنے اور کسی بھی تبدیلی یا مشکل ک
۔ بعض بچے حساس ہونے  ہنے

 ہنے  جب کہ کچھ بچے کم اظہار کرنے
و رون  کے ذریعے ظاہر کرنے

س کی 
ُ
 منے ا

چین  کو کم کرن  س کے آنسو یا نے
ُ
وری یہ ہے کہ آپ خود کو بچے کی جگہ پر رکھ کر سوچنے  اور اپن  قربت سے ا ض 
س کے رون  کو ال

ُ
س کے احساسات کو محسوس مدد کریں یا اگر وہ کسی جسمان  یا ذہن  تکلیف سے گزر رہا ہے تو ا

ُ
فاظ دے کر ا

 کریں۔

بچوں   کی مدد کریں، بچے کے بارے منے سوچنے اور جانی  کی کوشش کریں کہ وہ کس کیفیت سے گزر رہا ہے باطن  دنیا کی تعمپے منے 
۔ جب بچے کی دیکھ بھال کی جانے ہے اور اسے توجہ، دلجونے  بالخصوص وہ کیفیت جو اسے ذہن  دباؤ یا اضطراب منے مبتلا کر رہی ہے
، اس کی تکلیف کو سمجھا جا  ، اسے اہمیت دی جا رہی ہے اور قربت فراہم کی جانے ہے تو وہ یہ محسوس کرتا ہے کہ اسے سنا جا رہا ہے
ورت کم ہو جانے ہے کیونکہ بچہ خود بھی بعض  ۔ وقت گزرن  کے ساتھ فوری ردعمل کی ض  ورت کا جواب مل رہا ہے رہا ہے یا اس کی ض 
 دستیانے کے ساتھ ساتھ بچے اور اس کی  

۔ جذبانے حالات منے بہپے طور پر جواب دین  کے قابل ہو جاتا ہے اور تھوڑی دیر انتظار کر لیتا ہے
۔  کیفیت کے بارے منے سوچنا نہ ضف بچے کے لیے فائدہ مند ہے بلکہ والدین کے لیے بھی سہارا ثابت ہوتا ہے

 ہنے جسے "کولک " )colic( کہا جاتا 
 دن کے اختتام پر نے چین  کا مظاہرہ کرنے

پہلی سہ ماہی یعن  تنے  سے بارہ ہفتوں کے دوران، بچے اکپر
۔ کولک کی وجہ  ۔ یہ نے چین  مخصوص انداز سے  رونے ہونے ظاہر ہونے ہے جو بھوک یا نیند کی وجہ سے  رون  سے مختلف ہونے ہے ہے
 ہو سکنے ہے جو پیٹ منے اینٹھن پیدا کرنے ہے اور بچے کو تکلیف یا نے سکون  کا سامنا ہوتا ہے جس سے وہ خود 

 
نظامِ ہضم کی ناپختکی
 بخود نہنے نمٹ سکتا۔

، بہت  ممکن ہے    ہنے
 ہنے اور اس وقت والدین بھی تھکن کا شکار ہونے

جیسا کہ پہلے بیان کیا گیا یہ تکالیف اکپر شام کے وقت ظاہر ہونے
، تو بچے کی یہ کیفیت زیادہ مشکل  کہ سارا دن ہی بچے کے لیے  بھی تناؤ بھرا رہا ہو ۔ یعن  جب ماں باپ کی توانانے کم ہو چکی ہونے ہے

۔  محسوس ہونے ہے

، اگر ہم بچے کے نقطۂ نظر سے سوچنے تو سب سے بہپے طریقہ یہ ہے کہ جتنا ممکن ہو سکے ہم  پرسکون رہنے اور  ایسی صورتِ حال منے
 سے بات کر کے اس کے اضطراب کو کم کرن  کی کوشش کریں۔ اس کے ساتھ یہ 

 
نرمی و محبت سے بچے  کو تھپک کر، گنگنا کر یا آهستکی

، جیسے اسے اپن  بازو پر الٹا لٹانا، اس کے  پیٹ کو ہلگ گرمی دینا، نیم گرم پان  سے  وریات کو بغور دیکھا جانے وری ہے کہ بچے کی ض  بھی ض 
ہ ۔ چونکہ یہ کیفیت طویل عرصہ بھی جاری رہ سکنے ہے  ہ وغپے غسل کروانا یا اگر گیس کی شکایت ہو تو اس کی ٹانگوں کو خم دینا وغپے

، زیادہ حرکت نہ کریں، نہ ہی خود پریشان ہو جائنے  تاکہ ایک ناپختہ اعصانے  وری ہے کہ والدین خود کو پرسکون رکھنے اس لیے ض 
۔   ہنے

اہٹ منے مبتلا ہوں  تو وہ غپے شعوری طور پر بچے کو بھی اضطراب منتقل کرنے نظام مزید دباؤ کا شکار نہ ہو۔ جب والدین گھپے
۔ ، تو وہ بچے کو بھی سکون منتقل کر سکیے ہنے  طور پر پرسکون رہنے

ون   کے باوجود بپے
 نے سکون 

 اگر والدین اندرون 

 ہنے کہ بچے کے ساتھ کیا ہو رہا ہے 
 ہنے جب والدین پریشان  اور الجھن کا شکار ہونے

 دنوں منے اکپر مواقع ایسے آنے
 کے ابتدانے

 
بچے کی زندکی

۔ ۔ اس بارے منے سوچنا اور اپن  خیالات کو دوسروں کے ساتھ بانٹنا مددگار ثابت ہو سکتا ہے  اور انہنے کس طرح کا ردعمل دینا چاہنے

 منے زیادہ 
ورت سے زیادہ حساس ہوں، قبل از وقت  پیدا ہونے ہوں یا کسی معذوری کا شکار ہوں، خود کو متوازن کرن  وہ بچے جو ض 

وری ہے جو بچے کو  ون  محرکات کو دور کرنا ض  ن تمام بپے
ُ
۔ ا ورت ہونے ہے  ہنے اور انہنے والدین کی زیادہ مدد کی ض 

مشکل محسوس کرنے
، شور، یا ایک وقت منے زیادہ لمس اور بات چیت۔ بعض بچے  ایک وقت منے دو محرکات کو  ، جیسے تپے  روشن  پریشان کر سکیے ہنے
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برداشت نہنے کر پانے  اس لیے بہپے یہی ہوگا کہ یا تو ضف چھوا جانے اور بات نہ کی جانے یا ضف بات کی جانے اور ہاتھ نہ لگایا جانے ۔ 
۔ جیسے جیسے بچہ بڑا ہوتا ہے  وہ خود بتان   مختصر یہ کہ بیک وقت دو محرکات نہ دنے جائنے بلکہ انہنے الگ الگ تسلسل سے دیا جانے
وریات کے لحاظ سے جذبانے طور پر دستیاب  ؛ اہم بات یہ ہے کہ اس کی بات سن  جانے اور اس کی ض  لگتا ہے کہ اسے کیا چپے  بہپے لگنے ہے

۔  رہا جانے

 اور یہ بات یقین  ہے کہ بچے دوسروں کو ترجیح دینے ہنے  یعن  
 
ہم ہمیشہ جواب تلاش کرنے وقت بچے کی ترجیحات کو مدنظر رکھنے کے

، انہنے 
، ان کی سن  جانے  والے۔ وہ چاہنے ہنے کہ انہنے محبت دی جانے

اپن  قریب موجود افراد کو، جیسے والدین یا بنیادی نگہداشت کرن 
، جسمان  اور ذہن  نشوونما کے عمل کو  ۔ اش عمل کے ذریعے وہ جذبانے  ایسا ہو جو ان کے بارے منے سوجے

جھولا دیا جانے اور کونے
۔  ہنے

 مکمل کرنے

ہ، یا   وی وغپے
 ہنے جیسے موبائل فون، ٹیبلٹس، ن 

لہٰذا آج کے دور منے ہم جو نے شمار ڈیجیٹل، مشین  اور خودکار ذرائع استعمال کرنے
یں نہنے  ہنے جو بچے کو   گیے ہنے جیسے  مستحکم اور مسلسل آوازیں )white sounds(؛ یہ وہ چپے 

وہ آلات جو بظاہر بچوں کے لیے بنانے
۔ حالیہ مطالعات سے معلوم ہوا ہے کہ یہ   ہنے اور نہ ہی وہ اس کی نشوونما کے عمل کو سہارا دینے ہنے

درکار جذبانے مدد فراہم کرنے
ن 
ُ
 ہنے جو کہ ا

 خلیات کی تباہی جیسے خطرات  پیدا کرنے
 

 ہنے اور آٹزم )autism( جیسی علامات یا دماعی
ذرائع بچے کی تنہانے کو بڑھانے

۔  ہنے
 کے مرحلے منے ہونے

 بچوں کے لیے نہایت سنگنے  بات ہے جو ابھی اپن  ذہن  صلاحیتوں کو پروان چڑھان 

 کہ آپ 
 
 صورتِ حال آپ کو نے بس کر دے تو مدد لینا بہپے ہوگا۔ اگر آپ کو لکے

 کہ اگر کونے
 
اس حصے کے اختتام پر ہم یہ کہنے کے

 کو سنبھالی  منے مشکل محسوس کر رہے ہنے  یا اگر آپ دیکھنے کہ سوانے شدید تکلیف یا بیماری کے وقت آپ  
مخصوص قسم کے رون 

 منے خوشی  محسوس  نہ ہو، تو آپ کو 
کا بچہ بالکل نہنے روتا  یا اگر آپ کو اداش محسوس ہو اور آپ کو بچے کے ساتھ وقت گزارن 

ور مشورہ کرنا چاہنے کیو نکہ یہ وہ لمچ ہنے جن منے بچے کے ابتدانے تجربات کے ساتھ ساتھ والدین  
ماہر اطفال یا ماہرِ نفسیات سے ض 

۔ اس حقیقت کو نظرانداز نہ کریں کہ ان لمحات کو خوشی کے ساتھ جینا نہ ضف بچے کی  کی صحتِ قلب و ذہن بھی شامل ہونے ہے
۔  ذہن  اور جذبانے نشوونما پر اثرانداز ہوتا ہے بلکہ والدین کی خوشی اور ذہن  سکو ن پر بھی اثر ڈال سکتا ہے

 

 جوابات کی تلاش
 کے بارے منے 

۔ رون  اگرچہ رونا بچے کی جانب سے  بات چیت کرن  کا اشارہ ہوتا ہے لیکن یہ والدین کو حد سے زیادہ پریشان کر سکتا ہے
ورت سے زیادہ تشویش یا عمومی طور پر فکرمندی کی کیفیت والدین کو بچے کی ہمہ جہت نشوونما  کے اصل مقصد سے دور کر سکنے  ض 

ہ ۔  منے معاونت وغپے
ے
 کی ترف

 
: یعن  اس کی سوچ، احساسات اور زندکی  ہے

، خاص طور پر جب والدین خود کو کسی شدید صورتِ  ین حل تلاش کرنا اہم ہو جاتا ہے  کے لیے بہپے
ایسے منے مناسب مدد حاصل کرن 

 دباؤ کا سامنا کر رہے ہوں۔
 حال منے محسوس کریں اور اس کے نتیچے منے نفسیانے

 
 :  کب مشورہ لینا چاہنے

۔ ●  جب ہم ضف رون  پر توجہ مرکوز کریں اور اش کی وجہ سے بچے کے ساتھ رشیے کے اہم پہلوؤں سے لطف اندوز نہ ہو سکنے
۔ ●  جب نے بسی کا احساس غصے یا جرم کے احساس منے تبدیل ہو جانے
۔جب تھکن حد سے بڑھ جانے اور مایوش ●

 
  کا سبب بنن  لکے

۔ ●  لگنے
 کے نتیچے منے ہمارے اندر جارحانہ یا مایوس کن جذبات ابھرن 

 جب مسلسل رون 
 ماہر سے مشورہ لین  کی وجوہات: 

 منے اپن  آپ اور دوسروں کے بارے منے برا محسوس کرنے ہوں۔ ●
 منے بہت زیادہ نے چنے  اور اضطراب کا شکار ہوں۔ ●
ے بچنر  کی تکلیف ● ے بچے کے ساتھ بھی وہی ہوگا۔ ماں بنن  سے مپے  ہنے اور مجھے ڈر ہے کہ مپے

 دہ یادیں واپس آنے
 کو نہنے سمجھ پا رہی۔ ●

 بچے کے رون 
 منے بہت اداس  رہنے ہوں کیونکہ منے اپن 

۔ ● ی اندرون  کیفیت مجھے خوف زدہ کرنے ہے  مپے
 بچے کو بہپے طور پر سمجھ سکوں۔ ●

 منے چاہنے ہوں کہ منے اپن 
 ر تھکی ہونے ہوں، بس سونا چاہنے ہوں۔منے بہت اداس او  ●

 :  کس سے مشورہ لیا جانے
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 طور پر عمومی معلومات چاہنے ہوں تو ماہرِ اطفال، نرس، بچوں کی نشو و نما اور نگهداشت کے مراکز )
(، یا CDIAPاگر ابتدانے

۔  ماہر نفسیات سے رابطہ کیا جا سکتا ہے
، تو ماہرِ نفسیات یا ماہرِ امراضِ اگر آپ کو لگتا ہے کہ آپ ڈپریشن کا شکار ہنے یا   آپ کو گھپے لیا ہے

مخصوص جذبات ن 
ہر حال منے یہ بات یاد رکھنا psychiatristدماغ و نفسیات ) ( سے رجوع کریں۔جیسا کہ اس سے قبل  بیان کیا جا چکا ہے

 سے قبل و بعد کے دور )
 
وری ہے کہ زچکی ورتperinatal periodض  ۔ ( کو خاص طور پر توجہ کی ض   ہونے ہے

 
 

 کو توڑنا چاہنے تاکہ مزید مسائل یا ڈپریشن سے بچا جا سکے۔
 چاہنے اور خاموشی

 آپ کو بات کرن 
 ۔
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 کھیلنا
 

 

 

 

 تحریر: افریقہ میکل

 

۔ کھیل کو اگر ایک ایسی خودرَو سرگرمی کے  کھیلنا دراصل دریافت کرنا، تجربہ کرنا، سیکھنا، خوشی حاصل کرنا اور تعلقات قائم کرنا ہے
ط یا جپے کے بغپے انجام دی جانے ہے اور جو ہمنے خوشگوار لمحات عطا کرنے ہے  تو ہم کہہ سکیے ہنے   طور پر سمجھا جانے جو کسی سری
 دیکھنے ہنے 

 بچے کو کھیلنے ہونے
۔ چنانچہ جب ہم اپن  کہ انسان تمام عمر کھیلتا ہے اور کھیلن  کی صلاحیت ہمنے خوشی عطا کرنے ہے

۔  — اور خاص طور  پر جب ہم اس کے ساتھ کھیلنے ہنے — تو یہ عمل ہمنے بھی خوشی اور سکون بخشتا ہے

 نشوونما کی سطح، بچے کی فطری دلچسنر اور ماحول سے حاصل ہون  والی 
بچوں کے کھیلن  کا طریقہ ان کی عمر، ذہن  و جسمان 

۔  تحریک پر منحصر ہوتا ہے

 ہنے کھیل بھی ارتقانے 
 کرنے

ے
، ذہن  )ادراکی( اور حرکی افعال کے ساتھ گہرا تعلق رکھتا ہے  اور جیسے جیسے یہ افعال ترف کھیل جذبانے

۔  مراحل طے کرتا ہے

ہ( تاکہ   مرحلے منے کھیل زیادہ تر حسی اور خودرَو سرگرمیوں پر مشتمل ہوتا ہے )جیسے حرکت، چھونا، دیکھنا، سونگھنا وغپے
اس ابتدانے

 بچہ اپن  اردگرد کے ماحول اور اپن  ذات کو دریافت کر سکے۔
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 ٹانگنے ہلان  سے بار بار کھلون  کو لگنا( کی بنیاد پر بچہ عمل او ر ردعمل کے 
ا
، اتفاقیه حرکتوں )مثل  چار یا ساڑھے چار ماہ کی عمر منے

ً
تقریبا

۔ آہستہ آہستہ وہ یہ اندازہ لگان  کے قابل ہوتا  ہے کہ اگر وہ کسی کھلون  کو چھونے گا تو وہ کونے آواز یا  وع کر دیتا ہے سلسلے پہچاننا سری
۔ بچے کی 

 
 یا اسے  پیار کرے کی

 
حرکت کرے گا  یا اگر وہ ماں کو دیکھے، مسکرانے یا کونے آواز نکالے تو ماں اس کے جواب منے کچھ کہے کی

: باریک حرکات، مجموعی   ایک ایسے کھیل کی راہ ہموار کرنے ہے جس منے مزید  عمل دخل شامل ہوتا ہے
ے
نشوونما اور صلاحیتوں کی ترف

 )یعن  علامنے ادراک( اور اش طرح دیگر  سماجے اور تعلقانے پہلو بھی شامل 
 
، نمائندکی حرکات، تکرار، یادداشت، ارادیت، زبان، پیش بین 

۔  ہنے
 ہو جانے

ورت نہنے   دو ماہ منے بچے کو کسی کھلون  کی ض 
۔ ابتدانے  دے سکنے ہنے

بہت ش مائنے یہ سوچنے ہنے کہ وہ اپن  بچوں کو کب کھلون 
۔ وہ ابھی اتنا پختہ نہنے ہوتا کہ کسی کھلون  کو پکڑن  کی خواہش کر سکے یا اسے سنبھال سکے   ورت ہونے ہے ، اسے ضف آپ کی ض  ہونے
لیکن اس کا یہ مطلب نہنے کہ وہ اپن  اردگرد کے ماحول منے دلچسنر نہنے رکھتا۔ اگر ہم اسے خوشگوار ماحول اور مناسب تحریک فراہم  
 مراحل منے بچے کا بنیادی کھیل یہی 

 کے ابتدانے
 
کریں  تو وہ اپن  حواس کے ذریعے دریافت کرن  کے کھیل سے لطف اندوز ہو گا۔ لہٰذا زندکی

 بچے  کو یہ اعتماد دلا سکنے  کہ اس کی 
ہے کہ وہ آپ کے ذریعے دنیا اور خود کو دریافت کرے اور اپن  حواس کو بیدار کرے۔ اگر ہم اپن 

، تو وہ خود کو محفوظ محسوس کرے گا اور دریافت، میل جول اور  
 
وریات کا جواب دیا جانے گا  اسے تحفظ، توجہ اور محبت ملے کی ض 

 کھیل کے لیے تیار ہو گا۔

 چاہنے اور اگر یہ اس کے لیے خوشگوار  ہو )جیسے ماں کی آواز سننا، نرمی سے چھونا،  
اس کے حواس کی یہ تحریک نرم اور تدریخے ہون 

ہ( تو بچہ مثبت ردعمل دے گا اور سیکھے گا۔ وہ اسے دوبارہ دہران  کی کوشش    چپے  کو دیکھنا، نہان  کا وقت وغپے
کھانا، کسی حرکت کرنے

 ہی اس 
 
کرے گا  اور یہ عمل اس کی ذہن  ساخت کو ترتیب دین  منے مدد دے گا۔ لہٰذا کھیل کے لیے ماں )یا نگران شخصیت( کی موجودکی

 ہونے ہے تاکہ وہ مناسب تحریک حاصل کر سکے۔
 
 کے لیے کاف

جیسے جیسے بچہ بڑا ہوتا ہے اور ذہن  و جسمان  طور پر پختہ ہوتا ہے  ہم اس کے اردگرد مزید عناض شامل کر سکیے ہنے )مزید 
ہ تاکہ وہ رنگوں، تضادات اور حرکت کو دیکھ سکے(۔  بچہ زیادہ دیر تک متحرک رہے گا اور  ، جھنجھنا، جھولن  والا کھلونا وغپے

موسیقے
 بلکہ مزید 

 
زیادہ پخته ہو گا لہٰذا اس کی ہم سے باہمی تعامل )interaction( بھی ضف کھان  پین  یا صفانے تک محدود نہنے رہے کی

۔ ۔ وہ فرش پر نرم اور مستحکم سطح پر کھیلن  منے بھی وقت گزار سکتا ہے
 
 سرگرم اور خوشگوار ہو جانے کی

 کھیل کو متاثر کرنے ہے  ویسے ہی اس کی فطری 
ے
 چاہنے کہ ہر بچہ مختلف ہوتا ہے اور جیسے اس کی ارتقانے ترف

یہ بات ذہن منے رکھن 
 ہنے  جب کہ کچھ خامو ش مزاج ہونے 

۔ کچھ بچے زیادہ سرگرم اور تجسس پسند ہونے دلچسنر بھی کھیل کی نوعیت کا تعنے  کرنے ہے
۔ ہو سکتا ہے کہ بچے کو کونے جسمان  یا حِسی  ۔ بعض اوقات والدین کو یہ سمجھنا مشکل ہو جاتا ہے کہ بچے کے ساتھ کیسے کھیلنے ہنے

 ہنے جو ضف 
مسئلہ ہو یا وہ زیادہ دلچسنر ظاہر نہ کرے اور بہت ہی غپے فعالی  مزاج کا حامل ہو۔ بعض بچے بہت چڑچڑے ہونے

۔  ہنے اور ان کے لیے کھیل منے دلچسنر لینا مشکل ہوتا ہے
 دودھ پین  سے یا کھان  سے ہی پرسکون ہونے

 کہ بچے کے ساتھ کیسے کھیلنے خاص 
ایسا بھی ہو سکتا ہے کہ آپ خود ذہن  دباؤ کا شکار ہوں اور آپ کو نہ وقت ملے اور نہ سمجھ آنے

۔  طور پر جب وہ بہت چھوٹا ہو۔ ان تمام صورتوں منے آپ مشورے کے لیے کسی ماہر سے رجوع کر سکیے ہنے

وں منے تجسس نہنے دکھا رہا، اشیاء یا ماحول کو آنکھوں سے نہنے دیکھ رہا، یا بعد منے  اگر آپ دیکھنے کہ بچہ کھیل نہنے رہا، چپے 
 پہلے اسے اپن  انگلیاں یا ہاتھ دیں تاکہ 

ا
 یا منہ منے ڈالی  کی کوشش نہنے کر رہا  تو بہپے ہو گا کہ اسے نرمی سے تحریک دیں، مثل

یں پکڑن  چپے 
ہ۔  وہ چھو کر دریافت کرے، پھر آہستہ آہستہ کھلون  دیں، اس سے بات کریں، گیت گائنے وغپے

 بچے کے ساتھ کیسے کھیلنے یا آپ کے ذہن منے کچھ سوالات ہنے جن کے بارے منے آپ کو اندازہ نہنے کہ وہ 
اگر آپ نہنے جانیے کہ اپن 

، کب کرنا ہے اور   ۔ یہ جاننا ہمیشہ آسان نہنے ہوتا کہ کیا کرنا ہے اہم ہنے یا ان پر پریشان ہونا چاہنے یا نہنے  تو کسی ماہر سے مدد لنے
۔ ۔ بعض اوقات بچے منے کھیل کی کمی کسی مسئلے کی نشاندہی بھی ہو سکنے ہے  کیسے کرنا ہے

screens   اسکریپ 
 کا حصہ بن چکی ہنے )موبائل فون، ٹیبلیٹ، کمپیوٹر، ن  وی...( اور کچھ عرصے سے یہ بچوں کی تفری    ح کا  اسکریپ   ہماری روزمرہ 

 
زندکی

۔ عمومی طور پر یہ کہا جا سکتا ہے کہ بچوں منے اسکریپ   کے استعمال کو بہت زیادہ محدود کیا جانا  بھی ایک اہم ذریعہ بن چکی ہنے
۔ جب وہ اسکریپ   استعمال کرنے ہ  ہنے  چاہنے

 ہنے جو انہنے کہنے زیادہ فوائد پہنچانے
نے تو وہ ان دوسرے کھیلوں سے محروم ہو جانے

، سیکھن  کے مواقع   مہارتنے
جیسے کہ تخیل کو تحریک دینا، ماں باپ، خاندان یا دوسرے بچوں سے تعلق قائم کرنا، تجسس، جسمان 

ہ۔ اسکریپ   کے ذریعے وہ نہ مایوش برداشت کرنا سیکھنے  اری کی حالت سے تخلیقے صلاحیت یا وغپے ، نہ انتظار کرنا اور نہ ہی بپے  ہنے
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 کے لیے غپے مفید ہنے بلکہ ان کا استعمال بعض screensخودمختاری  پیدا کرن  کی اہلیت ۔ چنانچہ نہ ضف یہ کہ اسکریپ    )
ے
(ان کی ترف

۔  صورتوں منے نقصان دہ بھی ہو سکتا ہے

ین  ین محرک  بہپے ۔ جیسا کہ پہلے کہا گیا ان کے لیے بہپے   کے استعمال کو مکمل طور پر محدود کرنا چاہنے
نوزائیدہ بچوں منے اسکریپ  

۔  ساتھی آپ خود ہنے

:اس کا دماغ ایسی خصوصیات رکھتا ہے جیسے نیورو پلاسٹیسن     کی طرف بڑھتا ہے
 
نوزائیدہ بچہ   پیدائش کے بعد  مسلسل پختکی

( جو کہ اس کی اعصانے روابط کو مسلسل اور  )neuroplasticiy(اور "مر ر نیورونز )mirror neurons(" )آئینہ نما اعصانے خلیے
، چھون  اور جسمان  حس(  ، چکھن  طیکہ اس کے حواس )بصارت، سماعت، سونگھن   منے مدد دینے ہنے بشی

وری انداز منے جوڑن  ض 
 ماں اور بچے کے درمیان باہمی تعاون 

 
وقت کے ساتھ ساتھ بالغ ہو کر رحمِ مادر سے باہر کے ماحول سے ہم آہنگ ہو سکنے ۔ یہ پختکی

۔  سے ہونے ہے جب بالغ فرد بچے کے ردعمل کو سمجھتا ہے اور بچے کی طرف سے دہران  کے عمل کو فروغ دیتا ہے

بچے کو اپن  اردگرد سے حاصل ہون  والے محرکات کو جذب کرنا ہوتا ہے اور اش لیے وہ ایسے محرکات چاہتا ہے جو اس کی رفتار کے مطابق 
ہوں  یعن  کہ آہستہ آہستہ جیسے آپ کی آواز، آپ کا نرم لہجہ، نرمی سے گانا، آنکھ سے آنکھ ملانا تاکہ وہ پہچان سکے کہ جب وہ 

وری ہے کہ بچے کو اس بات کا شعور دلایا جانے کہ وہ کیا کر رہا ہے اور کس کے  ۔ ض  دودھ نر رہا ہے یا کھا رہا ہے تو کون اس کے ساتھ ہے
۔  ساتھ ہے  تاکہ ربط اور مسکراہٹ جیسے رونے فروغ پا سکنے

۔ اگر وہ اسکرین کو گھور کر دیکھ رہے ہوں تو   ہنے
 جو وہ دیکھ رہے ہونے

مزید برآں بچے اس چپے  کو سمجھ یا پروسیس نہنے کر سکیے
 ہنے جو خاص طور پر  

 ہنے یا سمجھنے ہنے ، بلکہ وہ ان تصویری محرکات کا شکار ہو جانے
یہ اس وجہ سے نہنے کہ وہ اسے پسند کرنے

۔ وہ ایسی بصری اور سمعی تحریک حاصل کرنے   ہنے
 ہنے  لیکن بچے ان کو سمجھن  سے قاض ہونے

 کے لیے بنانے گیے ہونے
کشش  پیدا کرن 

۔ حِسی   نشوونما کے لیے نقصان دہ ہو سکتا ہے
 

۔ مزید یہ کہ یہ حِسی بوجھ ان کے دماعی ہنے جسے وہ ابھی سمجھن  کے قابل نہنے ہونے
وری ہوتا ہے   ہنے جن منے حواس کو مناسب وقت اور مناسب شدت کے ساتھ تحریک دنے جانا ض 

نشوونما کے کچھ اہم ادوار ہونے
۔ وریات کے بالکل برعکس ہوتا ہے  کا استعمال بچے کی ض 

 تاکہ وہ درست طور پر نشوونما پا سکنے اور ظاہر ہے اس وقت اسکریپ  

 

 جوابات کی تلاش
  :  کب مشورہ لینا چاہنے

 جب بچہ معمول کے بچوں جیسی دلچسپیاں ظاہر نہ کرے، آپ یا ماحول کی طرف تجسس یا مشاہدہ کرن  والا رویہ نہ ہو۔  ●

ہا ہو، کونے آواز نہ نکالتا ہو، یا جب وہ اپن  جسم کو دریافت نہ کر رہا ہو، اپن  ہاتھوں سے نہ کھیل رہا ہو، اپن  آواز کو نہ سن ر    ●

دھر نہ دیکھ رہا ہو۔ 
ُ
 اِدھر ا

جب آپ اس کے ساتھ کھیلنا اور خوشی محسوس کرنا چاہنے ہوں لیکن نہ جانیے ہوں کہ کیسے کریں، یا محسوس کریں کہ   ●

۔  آپ دونوں کے درمیان رابطے منے کونے مسئلہ ہے

  جواب نہ دے، آپ کو نہ دیکھے یا آپ کی طرف دیکھ کر نہ ہنسے۔جب آپ کا بچہ آپ کے محرکات، آپ کی آواز کا کونے   ●

۔  ●  منے لطف نہ آنے
 منے خوشی محسوس نہ ہو یا ایک ساتھ ہون 

 جب آپ کو اس کے ساتھ وقت گزارن 

 پیشہ ورانہ سطح پر مشورہ لین  کی وجوہات: 

س کی  ●
ُ
ا بچہ توجہ نہنے دے رہا، منے نہنے جاننے کہ ا  توجہ کیسے حاصل کروں۔ مجھے لگتا ہے مپے

س کے ساتھ کھیل سکنے ہوں؟ جب وہ   ●
ُ
؟ کیا منے ا  بچے کو کس طرح متحرک کرنا چاہنے

اگر منے خود سے پوچھوں: مجھے اپن 

س کے ساتھ کیسے کھیلوں؟
ُ
 اتنا چھوٹا ہے تو ا

۔ کی  ● چنے  ہو جاتا ہے ا منے یہ صحیح طریقے سے کر جب منے اس کے ساتھ کھیلن  کی کوشش کرنے ہوں تو وہ رون  لگتا ہے یا نے

 رہی ہوں؟

 بچے کے ساتھ پُرسکون لمچ، کھیل یا   ●
، صحت، نیند کے بارے منے بہت زیادہ فکر مند رہنے  ہوں اور مجھے اپن  منے کھان 

 کا موقع نہنے ملتا۔
 دوسرے خوشگوار لمحات سے لطف اندوز ہون 
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ا بچہ مختلف لگ  ● تا ہے یا اس کا رویہ مجھے معمول سے ہٹ کر محسوس ہوتا جب منے دوسرے بچوں کو دیکھنے  ہوں تو مپے

۔  ہے

جب منے دوسری ماؤں کو اپن  بچوں سے مختلف انداز منے تعلق قائم کرنے دیکھنے ہوں اور محسوس کرنے ہوں کہ وہ مجھ   ●

۔  ہنے
 سے بہپے

 کس سے رجوع کریں: 
، بشمول بچوں کے ماہرین یا بچوں کی نرسنگ کے م  ۔ اگر کونے مسئلہ آپ کے قرینے معالجنے   اور مدد کر سکیے ہنے

اہرین، آپ کی رہنمانے
۔ CDIAPsدرپیش ہو تو   اور نگهداشت کے مراکز( بھی مدد فراہم کر سکیے ہنے

ے
 بچنر  کی ترف

 )ابتدانے



45  

 کنمعذوریکےساتھپیداہو کنوہکسیفعالیتنوع نوزائیدہکومشکلاتدرپیشہوں
 

 

 

 

ریتحر  : Mercé Leonhardt 

 

میدوں اکپر اوقا
ُ
، جوش، مستقبل کی ا  کی امید والدین کے لیے مختلف معن  رکھنے ہے مگر عمومی طور پر یہ لفظ خوشی

ت  بچہ  پیدا ہون 
 ہنے جس منے جنس، بالوں کا رنگ، آنکھوں کا رنگ

۔ ماں اور باپ  مثالی بچے کی  ایک خِیالی  تصویر بنانے ، اور امکانات سے وابستہ ہوتا ہے
ہ شامل ۔ ذہانت وغپے  ہونے ہے

(کے مطابق: "پہلا حمل درحقیقت  عورت کے لیے اس کے متوازن وجود کے طور پر خود کو ہم آہنگ Dr. Brazeltonڈاکپ  برازیلن    )
". حمل کے دوران ماں اپن  آپ کو  س کی نے چینیوں اور دفاعی رویّوں کی بھی جھلک ہونے ہے

ُ
کرن  کا ایک بڑا چیلنج ہوتا ہے جس منے ا

 غپے ایک اہم کر 
۔ اس عرصے منے جذبات، احساسات اور خیالات کا جمع ہوجانا کونے  کے لیے کے لیے تیار کرنے ہے

دار  یعن  ماں بنن 
۔  معمولی بات نہنے
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 ہنے کہ جیسے جیسے ولادت کا وقت قریب آتا ہے ماں کی خواہشات اور خدشات  بھی بڑھی  لگیے ہنے اور وہ 
برازیلن   یہ بھی بیان کرنے

 ہنے جسے وہ پہلے ہی سے ایک آزاد شخصیت کے طور پر محسوس کرن  لگنے ہے جبکہ وہ ابھی   جسمان  طور پر جننے  پر مرک
وز ہو جانے

۔ س سے  جدا نہنے ہوا ہے
ُ
 ا

 بچے کا تصور، اور 
، گلانے رنگت والے، بڑی بڑی چمکنے آنکھوں سے دیکھن  والے، سنہری یا سانولی رنگت والے، مسکرانے

ایک طرف مون 
طرف اس شدید خوف کا سامنا کہ کہنے بچہ "ٹھیک نہ ہو"، کسی بیماری، جسمان  نقص یا معذوری کا شکار نہ ہو ، اس طرح  دوسری

 اور جذبات ماں کے بچے 
۔ برازیلن   اس بات پر زور دینے ہنے کہ یہ سب احساسات، نے چین   ہنے

کے  تمام خیالات ہر ماں کے ذہن منے آنے
۔ یہ جذبات تباہ کن ہون  کے بجانے ایک قسم کا نفسیانے سے تعلق قائم کرن  اور ماں   کے لیے نہایت اہم ہنے

 
کے طور پر اندرون  ہم آہنکی

۔  ہنے
 ہنے جو ماں کے اندر ایک نیے نظم و ضبط کی تشکیل کرنے

 علاج بن جانے

میدوں اور حقیقت سے تعلق کو نہای
ُ
۔ تھانے لینڈ کی ایک قدیم روایت ہے جو حمل کے دوران ماں کی ا ت خوبصورنے سے واضح کرنے ہے

۔ جب  جب کسی تھانے عورت کو علم ہوتا ہے کہ وہ حاملہ ہے تو وہ ایک من  کی مورت خریدنے ہے جو ماں اور بچے کی عکاش کرنے ہے
 بچے کی شبیہ کو  —ولادت کا وقت قریب آتا ہے تو وہ اس مورت کو دریا منے بہا دینے ہے 

حقیقت  یوں ماں کے ذہن منے موجود تصورانے
۔  ختم کیا جاتا ہے

ا
 کے استقبال کے طور پر عمل

۔ بعض    پیدا کرن  پڑنے ہے
 
 بچے کے ساتھ ہم آہنکی

 بچے سے مختلف ہوتا ہے اور والدین کو حقیقے
س تصورانے

ُ
نومولود بچہ ہمیشہ ا

۔   ایک مختلف بچہ ہوتا ہے مگر اوقات کچھ بچے  پیدائش سے پہلے، دورانِ  پیدائش یا بعد منے کسی دشواری کا سامنا کرسکیے ہنے
ً
وہ یقینا

 کی رفتار سست ہو یا انداز مختلف ہو مگر جذبات 
ے
س کی ترف

ُ
۔ ممکن ہے ا س سے محبت کیے جان  کی خواہش منے کونے کمی نہنے ہونے

ُ
ا

۔  اور احساسات منے وہ دیگر بچوں جیسا ہی ہوتا ہے

 پڑ سکیے ہنے تاکہ 
، تشخیص کرن  یا کسی ممکنه علاج کے بارے پہلے چند دن یا ہفیے  اسپتال منے گزارن  وری ٹیسٹ کرن  وں کو ض  ڈاکپ 

 ہنے لیکن ان دنوں منے اس بات پر غور 
منے فیصلہ کرن  کا وقت ملے۔ یہ دن غپے یقین  کی وجہ سے والدین کے لیے نہایت پریشان کن ہونے

۔ وہ ایک ایسے ماحول منے  وری ہے کہ بچہ کیسا محسوس کر رہا ہے س کے لیے اجننے ہے مگر والدین کی محبت اور  کرنا بھی ض 
ُ
ہے جو ا

۔  کی طرف رغبت  پیدا کر سکنے ہے
 
سے قوت دے سکنے ہے اور زندکی

ُ
 ا
 
 موجودکی

 ہنے جب انہنے تشخیص functional diversityفعال تنوع )
س وقت محسوس کرنے

ُ
( کے حامل بچے کے والدین سب سے شدید بحران ا

۔ ا  کے کسی بھی کے بارے منے بتایا جاتا ہے
 
ن کی زندکی

ُ
 ہنے  جو ا

 بحران منے وہ شدید اضطراب اور ذہن  دباؤ کا سامنا کرنے
س ابتدانے

س کا بچہ وہ نہ
ُ
  طور پر تیار نہنے ہوتا کہ ا

۔ کونے بھی والد یا والدہ اس بات کے لیے ذہن  یا نفسیانے ہو   سابقہ تجرنے سے زیادہ ہوتا ہے
بچہ جسے وہ کنے مہینوں سے تصور منے پال رہے تھے ۔  ایسے دنوں منے ایسا محسوس ہوتا ہے کہ دل و یعن  ایک مثالی اور خوابوں جیسا 

 ایک ساتھی زیادہ نے 
ً
۔ ایسے منے عموما  لگیے ہنے

دماغ پر ایک بھاری بوجھ آن پڑا ہے جو صاف سوچن  نہنے دیتا اور خیالات منتشی ہون 
 پُر 
ً
 منے مدد چنے  اور غمگنے  ہوتا ہے جبکہ دوسرا نسبتا

سکون ہون  کے باعث صورتِ حال کو بہپے سمجھن  اور اس پر اظہارِ خیال کرن 
۔  دے سکتا ہے

 منے کونے بڑی محرومی یا نقصان پیش آتا 
 
 ہنے جب زندکی

س وقت گزرنے
ُ
کھ کی بات کریں تو یہ اس غم  سے مشابہ ہوتا ہے جس سے ہم ا

ُ
د

کھ
ُ
۔ مگر ہم یہ بھی دیکھنے ہنے کہ ہر شخص کا د  جذبات  ہے

ً
جھیلن  اور قبول کرن  کا انداز اور رفتار مختلف ہونے ہے ، کچھ لوگ فورا

۔ یہی وقنے فرق اس بات منے مدد دیتا ہے کہ ایک ساتھی دوسرے کو سہارا دے   ہنے
 ہنے جبکہ کچھ دیر سے  محسوس کرنے

کا اظہار کرنے
 سکے جب وہ شدید درد سے گزر رہا ہو۔

، چھون  یا  پیار کرن  کی ماں کو محسوس ہو سکتا ہے کہ  سے گود منے لین 
ُ
، ا س سے ایک تعلق منقطع سا ہے

ُ
سے اجننے لگ رہا ہے ا

ُ
بچہ ا

 کے دورے، چڑچڑاپن، اپن  غم منے بند ہو جانا، بھوک یا جین  کی خواہش کا ختم ہو جانا، نیند نہ آنا، اپن  
۔ رون  خواہش نہنے ہونے

یہ وہ عام ردعمل ہنے جنہنے والدین  —فرار کی تمنا، اور خود اعتمادی پر گہرا زخم  شناخت کے حوالے سے الجھن، وقت اور جگہ سے
 اور قوت منے بدل سکیے ہنے جنہنے وہ 

۔ مگر وقت کے ساتھ ساتھ یہی تجربات مثبت توانانے  مراحل منے جھیلنے ہنے
بالخصوص ابتدانے

۔  اپن  خاندان کو منتقل کر سکیے ہنے

 رہے کہ 
، خواہ وہ کسی بھی جسمان  یا ذہن  حالت منے ہوں اتن  جذبانے صلاحیت رکھنے ہنے کہ وہ آپ یہ بات بھی ذہن نشنے  تمام بچے

نہنے  پیار، گلے لگانا اور  اپن  لمس سے 
ُ
۔ لہٰذا ا کی محبت کو محسوس کر سکنے اور وقت کے ساتھ وہ بھی آپ سے محبت کا اظہار کر سکنے

ن کی نشو و نما ا —محروم نہ کریں 
ُ
۔یہ سب ا  کے لیے نہایت اہم ہے

ے
 ور صلاحیتوں کی مکمل ترف
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اگر آپ منق  یا حد سے زیادہ الجھن آمپے  جذبات منے گھرے ہونے ہوں تو یہ نہایت مناسب ہو گا کہ آپ کسی ماہرِ نفسیات یا متعلقہ  
 قوتنے  پیدا کرن  م

نے مدد دے سکتا ہے تاکہ آپ پیش پیشہ ور سے رجوع کریں جو آپ کو دوبارہ جذبانے توازن حاصل کرن  اور اندرون 
۔  انداز منے سامنا کر سکنے

 آمدہ حالات کا بہپے
 
 

 جوابات کی تلاش
 
 
 کے لیے جذبانے توانانے درکار ہونے ہے  جو بعض اوقات معمول کی زندکی

 نوزائیدہ بچے سے متعلق غپے متوقع اور مشکل حالات کا سامنا کرن 
 جب ان

ً
بہت گہرے  —چاہے وہ حقیقت پر مبن  ہوں یا محض خدشات  —کے ممکنہ نتائج  کے توازن کو متاثر کر سکنے ہے خصوصا

 محسوس ہوں۔
وری ہے کہ بروقت اس صورتِ حال پر غور کیا جانے تاکہ یہ کیفیت آپ کی جذبانے دنیا اور آپ کے تعلقات پر حد سے زیادہ اثر انداز نہ  ض 

 ہو۔
  

 :  کب مشورہ لینا چاہنے
یالات   ●

ٰ
اور وسوسوں  سے گھِر جانے اور وہ دیگر مثبت یا حقیقت پسندانہ خیالات سے ہم آہنگ نہ  جب کونے شخص منق   خ

 ہو سکے۔
جب شدید نے بسی کا احساس ہو جس سے یوں محسوس ہو کہ جیسے وہ اس جدوجہد کو ترک کرنا چاہتا ہو جس منے وہ   ●

۔  اس وقت مبتلا ہے
 جب شدید ذہن  اذیت کا سامنا ہو۔  ●
۔جب یہ کیفیت بچے یا  ●

 
 دوسروں کے ساتھ تعلقات کو متاثر کرن  لکے

 کسی پیشہ ور سے مشورہ لین  کی وجوہات: 
۔  ●  مجھے اپن  آپ سے اور دوسروں سے شدید ناگواری محسوس ہو رہی ہے
۔  ●  مجھے اس بات کی فکر ہے کہ منے ان خیالات اور جذبات پر قابو نہنے رکھ پا رہی جو مجھ پر حاوی ہنے
۔منے ایسی اداش محسوس ک  ●  رنے ہوں جو مجھے مکمل طور پر مفلوج کر دینے ہے
۔  ● ردعمل مجھے خوفزدہ کردینے ہنے ے اپن   مپے
 ان تمام عوامل کے باعث جو منے اس وقت جھیل رہی ہوں منے شدید غصے اور الجھن کا شکار ہوں۔ ●
ی خود اعتمادی بہت بری طرح متاثر ہونے ہے اور مجھے یقنے  نہنے کہ منے اسے بحال کر سکو   ● ۔مپے

 
 ں کی

ے اور اس کے   ● وریات کو سمجھ سکوں اور اس دو رج  تعلق کو بدل سکوں جو مپے  بچے کی ض 
منے چاہنے ہوں کہ منے اپن 
۔  درمیان قائم ہو چکا ہے

 
 کس سے مشورہ کریں: 

 معلومات حاصل کرنا چاہنے ہنے تو بچوں کے ماہر معالج )پیدائیسیی  یا عمومی(، بچوں کی نرس، 
)ابتدانے  CDIAPاگر آپ ضف ابتدانے

 نشوونما اور نگہداشت کے مراکز(، یا بچوں یا بڑوں کے ماہر نفسیات یا ماہر نفسی امراض سے رابطہ کریں۔
اگر آپ کو لگتا ہے کہ آپ ڈپریشن منے مبتلا ہنے یا کچھ منق   جذبات ن  آپ کو اپن  گرفت منے لے رکھا ہے تو ماہر نفسیات یا ماہرِ 

۔نفسی امراض آپ کی بہپے ر   کر سکیے ہنے
 ہنمانے

 
وری ہے   بات کریں تاکہ مزید پیچیدگیوں یا دیرینہ ڈپریشن سے بچا جا سکے۔ —خاموشی کو توڑنا ض 
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د اک  نوھک وک  چب  در
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 Montserrat Monterde :ریرحت

 

طور پر اس درد منے ساتھ دینا چاہنے ہو ں  جو نو  منے اس حصے منے آپ سے جذبات کے بارے منے بات کرنا چاہنے ہوں اور  خاص
۔  کے  غم جیسے حالات سے بچ سکنے

 
 زائیدہ   بچے کی وفات   یا اس کی صحت  منے  کمی  کے باعث  پیدا ہوتا ہے تاکہ آپ صدمے یا ہمیشکی

 حمل اور بچے کی  پیدائش کے دوران جذبانے نزاکت اور حساسیت کے بارے منے 
۔ماں  یا باپ بنن  کی شدید  اس کتابچے منے آپ ن  پڑھا ہے

۔    اش طرح غپے معمولی  خواہش،اگر سب کچھ ٹھیک ہو جانے  ،تو  آپ کو دنیا کے خوش نصیب ترین انسانوں منے شمار کرا سکنے ہے
۔  جوش و امید کے ساتھ  اگر مسائل پیش آئنے تو شدید مایوش منے بھی مبتلا کر سکنے ہے

غپے دنیا سے رخصت ہو جانے یا  پیدائش کے وقت موت واقع ہو جانے تو پہلے سے قائم جذبانے توازن تپے بپے جب بچہ مدتِ حمل پوری کیے ب
۔ خیالی بچے کی جگہ حقیقے المیہ سامی  آ جاتا ہے  وہ بچہ جس کے بارے منے باتنے کی جاتنے تھی، جس کی خواہش کی گنے —ہو جاتا ہے

 کے وہ تمام خواب اور منصونے —تھی
 
۔اور زندکی  ہنے

 اچانک بکھر جانے

۔ سوچن  سمجھن  کی   ہنے
یہ اچانک اور المناک دکھ  ماں کے لیے  تباہ کن اثر پیدا کرتا ہے  جس منے شدید غم  اور نے یقین  شامل ہونے

، جیسے وہ خود ہی اس درد کی ، نے چین  جنم لینے ہے اور گناہ کا احساس لازمی طور پر ظاہر ہوتا ہے ذمہ  صلاحیت سست ہو جانے ہے
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 منے اش کی غلطی ہو۔ 
 دار ہو اور  حمل ضائع ہون 

 کے لیے ایک فطری عمل سے گزرنا ہوتا ہے جسے 
( کہا جاتا Grief) سوگجو بات یقین  ہے وہ یہ ہے کہ ہمنے اس نقصان کے ساتھ جین 

 ہنے اور بعض او 
 ہنے جن سے گزرنے ہونے ہم اس صدمے کو قبول کرنے

۔ اس منے مختلف مراحل ہونے قات یہ جذبات ایک دوسرے منے ہے
۔  ہنے

 گڈ مڈ ہو جانے

۔ اس وقت صدمہ اس قدر شدید ہو سکتا ہے کہ انسان چند لمحوں کے لیے ششدر، تن و  پہلا مرحلہ وہ ہوتا ہے جب خپے سنانے جانے ہے
۔  تنہااور نے یقنے  سا ہو جاتا ہے

 بہت فائدہ مند ہو سکنے ہے 
 
یکِ حیات کی موجودکی کیونکہ اس کے  اپن  جذبات بھی حمل کے آغاز ہی سے پروان   اس لمچ منے اپن  سری

 اور نے بسی کا احساس دلانے ہے ۔ ایک دوسرے سے رابطہ 
۔ اس کی حساسیت اور محبت اسے بھی خالی پن ، تنہانے  ہنے

چڑھ رہے ہونے
۔  منے مدد دے سکتا ہے

 قائم رکھنا ننے حقیقت کو تسلیم کرن 

۔ اس دوسرا مرحلہ یاد اور  جستجو کا ہو  ۔ اس منے انسان اس لمچ کا سامنا کرتا ہے جب ناقابلِ یقنے   حقیقت کو تسلیم کرنا پڑتا ہے تا ہے
یکِ  ۔مرد یا سری  ہنے

 جیسے جذبات قدرنے ردعمل کے طور پر ظاہر ہونے
 
، اشتیاق، اضطراب اور افشدکی منے قلق، غصہ، نے بسی، نے چین 

۔ وہ اپن  جذبات کو دبا لینے ہنے حیات اکپر غم اور نقصان کے جذبات کا اظہار اس   ہنے جب وہ ماں کو تکلیف منے دیکھنے ہنے
وقت کرنے

 ہنے کہ وہ اسے اس طرح تسلی نہنے دے پا رہے جس طرح وہ 
تاکہ عورت کو سہارا دے سکنے  مگر اس منے خود بھی درد محسوس کرنے

۔  چاہنے ہنے

کر سکنے تو اس سے ان کے تعلقات دوبارہ توازن حاصل کر سکیے ہنے اور اگر جوڑے کے دونوں افراد اپن  جذبات اور احساسات پر بات  
 ہنے جب دونوں افراد کے غم کو محسوس 

۔ اصل مشکلات تب  پیدا ہونے یالات کے فرق کو سمجھن  منے مدد مل سکنے ہے
ٰ
باہمی  خ

 منے وقت لنے 
۔ لیکن آخرکار، ماں اور باپ اپن  باطن  قوتوں کرن  اور اسے قبول کرن  کے انداز مختلف ہوں اور وہ ان فرق کو تسلیم کرن 

۔  کو ایک مضبوط خاندان  سپورٹ کے ساتھ دریافت کر لینے ہنے

وری ہے کہ وہ ہارمون  تبدیلیاں جواب تک بچے کی نشوونما کے لیے مددگار تھنے اب ماں کے جذبات اور حساسیت پر بھی اثر  یہ جاننا ض 
  دنوں منے گزرے ہونے 

۔ آن 
 
 ہنے  اور یہ انداز ہوں کی

مگر وقت کے ساتھ جسم کی توانائیاں  بحال ہونے  بچے کے لیے تڑپ  پیدا ہو سکنے ہے
۔  کی راہ ہموار کر سکنے ہنے

 غم  کو برداشت کرن 

، دکھ اور غصے کے جذبات کو پہچان سکنے اور   نے چین 
 اتنا ہی آسان ہو گا کہ آپ اپن 

 
 جتنا زیادہ آپ اپن  جذبانے عمل سے آگاہ ہوں کی

۔  ننے صورتِ حال سے بہپے طور پر ہم آہنگ ہو سکنے

کہ تجرنے کو محفوظ کرسکنے بہت اہمیت رکھنے ہنے : آپ 
بچے کی یاد کو   ہمیشہ کے لیے الوداع کہن  کے  موا قع جس منے آپ اس مشپے

پ ن  اس کے بارے منے سوچا، ن  اس کی تمنا کی، اسے محسوس کیا، اسے بہت قریب اور موجود پایا۔ اس کی ایک شناخت تھی کیونکہ آ
 اسے چاہا اور تصور منے اسے جنم دیا اور شاید اس کا نام بھی رکھ دیا تھا۔

 ہنے اور وہ جذبات اور امیدیں جو آپ ن  اس 
ین لمحات منے واپس لے جانے

آپ کے پاس بہت ش یادیں ہنے جو آپ کو اپن  حمل کے بہپے
، اس اندوہناک  انجام کے باوجو  ۔وقت محسوس کنے  د، آپ سے جدا نہنے ہوتنے

، یا وہ چھون  چھون   اہم اشیاء  —کونے بھی نشان   ے، چھون  نرم کھلون  جن منے  پنہاں اس کی   —جیسے کہ آپ کی تصاویر، بچے کے کپر 
" کے تج-محبت، امیدوں، خواہشات اور جذبات کی بازگشت ہو سکنے ہو،  والدین اور خاندان کے دیگر افراد کو "ماں باپ رنے کو بچے

۔  معن  دین  منے مدد دینے ہنے

وری  ، جسمان  اور روحان  خلا کسی اور ممکنه حمل یا کسی اور لمچ کی صورتحال منے منتقل نہنے کیا جا سکتا۔ یہ بہت ض  ایسا جذبانے
س کے بارے منے اس تصور سے پرہپے  کیا جانے کہ وہ اس بچے کی "جگہ لے گا"

ُ
۔ہے کہ اگر آئندہ کونے حمل ہو تو ا  ۔ یہ بچہ ناقابلِ بدل ہے

س کی 
ُ
 حالات رکھے گا اور یہ خیال رکھنا چاہنے کہ جو بچہ اب موجود نہنے  ا

نیا حمل اپن  ایک الگ تاری    خ، راستہ اور مخصوص جذبانے
۔  بچے کے ذریعے نہنے اپنانے جا سکنے

 شناخت کسی نیے
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، اپن  مزاج اور یہ سچ ہے کہ والدین بچہ  کی خواہش رکھنے  ہنے لیکن یہاں اصل بات  یہ ہے کہ ہر بچہ اپن  انفرادیت رکھتا ہے
(، کیونکہ  خصوصیات کے ساتھ، اور اس پر کسی کی "جگہ لین  کی ذمہ داری" عائد نہنے کی جا سکنے )یہاں تک کہ خیالی طور پر بھی نہنے

 کی خواہش قائم رہنے ہے ا
 
س غپے موجود بچے کی مستقل موجودکی

ُ
 والدین کے ذہن منے ا

ش پر اکپر
ُ
 بچے کے آن  پر ا

ور یہ خواہش کسی نیے
، اپن  شناخت کے ساتھ، اور اس پر کسی کے متبادل ہون  کی ذمہ   چاہنے

 منفرد، غپے منتقل شدہ ہون 
 
 بچے کی زندکی

۔نیے منتقل ہو جانے ہے
س کی پیدائش سے پہلے بھی نہنے ۔ —داری ہرگز نہ ہو 

ُ
 یہاں تک کہ ا

س غپے موجود بچے  —یہ جدانے 
ُ
س خواہش مند بچے کے درمیان ا

ُ
س کے  —اور ا

ُ
، ا سے الوداع کہنے

ُ
اس وقت مکمل ہو سکنے ہے جب آپ ا

 ( " س کی اشیاء، یادیں اور تصاویر "یادوں کے ڈنے
ُ
س کی memory boxغم کے عمل کو مکمل کریں، ا

ُ
س تجرنے کو ا

ُ
( منے رکھ دیں اور ا

 تجرنے ک
 جھیلا :ہر جذنے اور محبت کے درجہ کے ساتھ ۔اپن  شناخت کے ساتھ یاد رکھنے ۔  اس حقیقے

 و تسلیم کریں جو آپ ن 

س تمام واقعے کو اپن  اندر جذب کر لنے اور غم کے 
ُ
، جب آپ کو موقع ملے  آپ ا  تاری    خ منے درج ہو جاتا ہے

اس واقعے کے بعد بچہ خاندان 
 ( کے مرحلے منے داخل ہوں۔reorganizationمرحلے کے بعد آپ تنظیمِ نو )

سمان  درد وہ ہوتا ہے جو کسی بیماری کے خلاف جدوجہد کرنے ہونے محسوس ہوتا ہے  جبکہ جذبانے درد وہ ہوتا ہے جس کی جڑیں ج
۔  ہنے

۔ اس صورت منے دونوں قسم کے درد بیک وقت موجود ہونے  ہنے
 نفسیانے ہونے

وری تبدیلیاں لا غم وہ عمل ہے جس سے ایک شخص کو گزرنا ہوتا ہے تاکہ وہ اس نقصان کو قبول کر   دنیا منے ض 
سکے اور اپن  اندرون 

۔  سکے۔ اس غم کو الفاظ کا نام دینا اس عمل کو آسان بناتا ہے اور متاثرہ شخص کو سکون دیتا ہے

، خاص طور پر پہلے چند دنوں یا ہفتوں منے   کہ ایسے کسی  اندوہناک غم  سے نکلنا آسان نہنے
 
۔ اس حصے کے اختتام پر یہ کہنا چاہنے کے

س صورتحال کو جس طرح آپ ن  سمجھا، اپنایا، جذب 
ُ
 تجرنے کی مثبت یادیں اور ا

س ذانے اور قیمنے
ُ
ورت اور اپن  ا  بڑھی  کی ض 

 
لیکن آکے

۔ —کیا اور بہپے طریقے سے اس پر کام کیا   یہ سب آپ کی نشوونما منے معاون بن سکیے ہنے

 

 جوابات کی تلاش

 کا منصوبہ، اور اس سے
 
 دکھ منے جوابات تلاش کرنا بہت مشکل ہو  جب امید، زندکی

وابستہ تمام توقعات ٹوٹ جائنے تو گہرے جذبانے
۔  بڑھتا ہے

 
 بڑھنے ہے اور آپ کے ارد گرد سب کچھ بھی آپ کے ساتھ آکے

 
 آکے

 
۔ لیکن زندکی  جاتا ہے

د جذبات بھی دوبارہ متوازن ہو وقت کے ساتھ ساتھ جب آپ اپن  درد کو دوسروں سے بانٹی  کے قابل ہوں تو آپ کا جسم اور یہ شدی
۔
 
 طور پر قابو منے رکھ سکنے کے

 اتنا ہی آپ اپن  کیفیات کو بہپے
 
 کے لیے تیار ہوں کے

۔ جتنا زیادہ آپ مدد لین   سکیے ہنے

 بات چیت  کو آسان بنا سکنے ہے اور ان سے واضح انداز منے اس بات پر گفتگو کرنا کہ کیا ہوا 
 
ہے  گھر منے دوسرے بچوں کی موجودکی

نہنے یہ موقع دیا جانا چاہنے کہ وہ بھی 
ُ
۔ ا  والی تبدیلیوں اور دکھ کے شدید اظہار کو سمجھن  منے مدد دیتا ہے

نہنے ماحول منے ہون 
ُ
اپن  ا

۔  تحفظ اور مستحکم تعلق کا یقنے  دلائنے
نہنے مکمل جذبانے

ُ
 غم سے گزر سکنے اور آپ کو چاہنے کہ ا

ا آسان حل نہنے ہوتا۔ جذبات کو ہر فرد ذانے طور پر محسوس کرتا ہے اور خاندان کے ہر رکن کو اس طرح کی صورتحال کا کونے واضح ی
۔  چاہنے کہ وہ اپن  غم اور اس گہرے دکھ کو مناسب انداز منے بیان کرے، اس پر بات کرے اور اسے دوسروں کے ساتھ بانی 

ن والدین سے ملنے جنہوں ن  ایسی ہی صور 
ُ
تحال کا سامنا کیا ہو اکپر بہت فائدہ مند اور سہارا دین  والے ثابت ایسے گروپس جن منے آپ ا

 کہ آپ کے اندر ایسی صلاحیتنے اور وسائل پوشیدہ ہنے جنہنے آپ ن  پہلے کبھی دریافت نہنے کیا اور وقت کے 
 
۔ آپ دیکھنے کے  ہنے

ہونے
، قبول کرن  اور اپن  اندر کی  ۔ساتھ ساتھ یہ صلاحیتنے آپ کو خود کو سمجھن 

 
 منے مدد دیں کی

 طاقتنے تلاش کرن 

غم کا عمل کبھی مختصر اور کبھی طویل ہو سکتا ہے ، یہ اس بات پر منحصر ہے کہ ماں اور خاندان کو ننے صورتِ حال سے ہم آہنگ 
۔  منے کتنا وقت درکار ہے

 ہون 

س کے ساتھ کیا ہو ر 
ُ
ہا ہے اور جب اداش، شدید اور برے خیالات جب کونے شخص یہ بیان نہ کر سکے کہ وہ کیا محسوس کر رہا ہے یا ا
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۔ س پر طاری ہو جائنے  تب مایوش ڈپریشن کی شکل اختیار کر سکنے ہے
ُ
 مستقل ا

 :  کب مشورہ لینا چاہنے

 جب آپ کو شدید جرم کا احساس ہو۔ ●
۔ ● ی نہ آنے  جب آپ خود کو نے بس، افشدہ محسوس کریں اور ایک معقول وقت گزرن  کے بعد بھی بہپے
 کے لیے در کار وسائل کم محسوس جب کونے  ●

 پریشان کن خیال آپ کو مفلوج کر دے اور آپ کو اپن  جذبانے حالت سنبھالی 
 ہوں۔

 یا سماجے امتیاز محسوس کریں اور آپ کے لیے اس مسئلے پر بات کرنا مشکل ہو۔ ●
 
مندکی  جب آپ کسی قسم کی سری

 کو متاثر کرے۔جب حقیقت کے باوجود اضطراب اور جذبانے درد ختم نہ ہو اور  ●
 
 روزمرہ زندکی

ن کی عمر کے مطابق  ●
ُ
جب آپ کو یہ نہ سمجھ آ رہا ہو کہ بچوں )اگر موجود ہوں( سے اس موضوع پر کس طرح بات کریں اور ا

۔
 
 وہ اسے کس طرح محسوس کر رہے ہوں کے

 کسی ماہر سے مشورہ لین  کی وجوہات: 
وری ہے خاص طور پر آئندہ حمل سے قبل  ● یکِ حیات کو فراہم کی جان  نفسیانے معاونت ض  اور یہ ہر عورت اور اس کے سری

۔  چاہنے
 امراض سے  ●

 
، غصہ، مایوش اور نے قراری برقرار رہے تو کسی ماہرِ نفسیات یا ماہرِ دماعی چین   کے باوجود نے

اگر مہینوں گزرن 
۔ وری ہے  رجوع کرنا ض 

 کے غم ) ●
 
   ہنے تو کسی متعلقہ ماہر سے بات کریں۔( کو سمجھنا اور سمجھانا چاہنے frozen griefاگر آپ ہمیشکی

اگر آپ کو ایسے افراد نہنے ملیے جن پر آپ اعتماد کر سکنے یا جن کے ساتھ آپ اپن  دل کی بات آرام سے کر سکنے  تو اپن  دائرے  ●
 سے باہر کسی پیشہ ور سے رابطہ کریں۔

 کس سے رجوع کریں: 

 منے مدد دے سکتا ہے کہ کیا گائناکالوجسٹ یا وہ ڈاکپ  جس سے آپ ن  حمل کے دور  ●
ان رجوع کیا ہو  آپ کو یہ با ت سمجھان 

 گا۔ آپ 
 
 منے کتنا وقت لکے

)جنسی اور تولیدی صحت کی دیکھ بھال( سے بھی  ASSIRہوا اور آپ کے جسم کو صحت یاب ہون 
 رجوع کر سکنے ہنے ۔

ون اور اعتماد کے ساتھ دوسروں سے تعلق قائم اگر آپ کا اداش کا مزاج بہت طویل ہو جانے اور آپ محسوس کریں کہ آپ سک ●
کرن  سے قاض ہنے تو کسی ماہرِ نفسیات سے رجوع کرنا مفید ہو سکتا ہے تاکہ آپ اپن  درد اور اس مشکل کو شناخت کر سکنے 

۔  بڑھی  سے روک رہی ہے
 
 جو آپ کو آکے

سے گروپس سے جوڑ سکتا ہے جو باہمی مدد کے ( آپ کو ایCAP,Primary Care Centreکبھی کبھار آپ کا مقامی  طنے سنپ  )  ●
۔ اس کے ساتھ ساتھ آپ  لیے قائم کیے گیے ہوں  جہاں آپ  اپن  جیسے افراد کے ساتھ گروہی سرگرمیوں منے شامل ہو سکیے ہنے

CSMA ۔  ، بالغ افراد کے لیے ذہن  صحت کی خدمات، کاتالونیا سے بھی مشورہ کر سکنے ہنے
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  مُلحقہ

 
 
 نگہداشت کے مراکز، کاتالونیا —( CDIAP اے ئی )سی ڈی آئ

 
 بچوں کی نشوونما اور ابتدائ

 الحال ستانوے )  کاتالونیا کے پورے خطے منے 
 
۔ یہ مراکز 97ف  اے نر مراکز )بشمول مرکزی خدمات اور ذیلی مراکز( قائم ہنے

( ش ڈی آنے
پ فراہم کر سکیے ہنے جب بچے یا 

َ
س وقت رہنمانے اور فالو ا

ُ
والدین کو کسی دشواری کا سامنا ہو یا بچوں کی پرورش منے مدد درکار ہو۔ ا

 کے بغپے براہِ راست ملاقات    آپ جہاں
 کارروانے

 
کہنے بھی مقیم ہوں وہاں کا حوالہ جانے مرکز آپ کو دستیاب ہوگا جہاں آپ کسی پیشکی

۔  کا وقت لے سکیے ہنے
  :  اس ربط پر تمام مراکز کی فہرست دستیاب ہے

Directorio de centres de desenvolupament infantil i atenció precoç (CDIAP)-Department de Dret Socials  
 
 

 بالغوں کے لیے ذہنی صحت کے مراکز )کاتالونیا( —( CSMAسی ایس ایم اے )
ورت ہو تو آپ اپن  قرینے   ماہر کو اپن    کے پیشہ ور  (CAPپرائمری ہیلتھ کیئ  سینئر )اگر آپ کو نفسیانے یا جذبانے مدد کی ض 

 صورتحال سے آگاہ کر سکیے ہنے جو آپ کو متعلقہ ذہن  صحت کے مرکز کی طرف رہنمانے کرے گا۔
Atencion a la salud mental- Consorci Sanitari de Barcelona 
 
 

 آر )
 
 جنسی اور تولیدی صحت کی نگہداشت —( ASSIRاے ایس ایس آئ

نٹس پرائمری ہیلتھ کیپے سے منسلک ہنے اور یہاں آپ کو مڈوائف، امراضِ نسواں و زچہ بچہ، نرسنگ، نفسیات اے ایس ایس آنے آر یو  
۔
 
 اور انتظامی امور کے ماہرین پر مشتمل خصوض خدمات میش آئنے کی

 
 

Atención a la salud sexual y reproductiva (ASSIR). Salud Integral Barcelona 
 
 

 مراعات نامہ 2022پریماٹورس -سوم
، جس منے وہ تمام معلومات فراہم کی گنے ہنے جو قبل از وقت پیدا ہون   سوم پریماٹورس  تنظیم ن  ایک رہنما کتابچہ بھی تیار کیا ہے

۔  والے بچے کی پیدائش سے متعلق مراعات کے لیے درکار ہنے
 

 / prematuritat-la-a-prestacions-de-https://somprematurs.cat/guia 
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 اصطلاحات کی وضاحت
 

 Ambivalence )دوہرا پن یا دو متضاد جذبات کا بیک وقت موجود ہونا( 
خلی ایک جذبانے کیفیت جس منے کسی صورتِ حال، فیصلے یا شخص کے بارے منے بیک وقت متضاد جذبات یا دا

۔ ایک ہی وقت منے مختلف یا متضاد خیالات و احساسات کا موجود ہونا ذہن   کشمکش محسوس کی جانے ہے
۔  اضطراب یا غپے یقین  کیفیت  پیدا کر سکتا ہے

 Ancestral )  )آباؤ اجدادی  یا  آبانے
 ایسی چپے  یا تعلق جو بہت قدیم زمان  سے چلا آ رہا ہو؛ نسلی یا آبا و اجداد سے منسوب۔

 Attachment )یا  تعلق  
 
 )وابستکی

ورت کہ وہ کسی سے جُڑا ہوا محسوس کرے   بعد ماں  —بچے کی ایک فطری اور جینیانے ض 
ً
خاص طور پر پیدائش کے فورا

۔ ، قربت کی خواہش اور سکون حاصل کرن  کے رجحان سے ظاہر ہوتا ہے  سے۔  یہ تعلق بچے کے رونے

 Absent Baby اگر بچہ وفات پا چکا ہو( غپے موجود بچہ  یامرحوم بچہ( 
سے خاندان کی  —وہ بچہ جو ضائع ہو چکا ہو 

ُ
سے الوداع کہہ کر ا

ُ
س کے ساتھ جُڑے تجرنے کو شناخت دے کر اور ا

ُ
ا

، تو ہم صدمے کے  س تجرنے کو مکمل طور پر قبول کر لینے ہنے
ُ
۔ جب ہم ا وری ہوتا ہے تاری    خ منے شامل کرنا نہایت ض 

۔مرحلے سے نکل کر تنظیمِ   نو اور نیے امکانات کی طرف بڑھ سکیے ہنے

 Memories Box )وں کا ڈبہ  )یادوں کا صندوق  یا یادگار چپے 
 بچے کی یادیں رکھی جائنے 

س غپے حاض 
ُ
، ڈرائنگز  —ایک مخصوص جگہ یا ڈبہ جس منے ا ے، تصاویر، کھلون   کپر 

ا
مثل

سے الوداع  کرن  م
ُ
س تجرنے کو شناخت دے کر ا

ُ
ہ۔  یہ قدم ا ۔وغپے  نے مدد دیتا ہے

 Colic )قولنج یا پیٹ کا مروڑ( 
ر مسئلہ   مہینوں منے  پیٹ درد کا شکار   —بچوں منے پایا جان  والا ایک عام مگر نے ض 

ہر چار منے سے ایک بچہ ابتدانے
۔  ہوتا ہے

 To Know )جاننا یا معلوم ہونا( 
یا موضوع کے بارے منے جاننا، سیکھنا، سمجھنا اور یعن  کسی فرد  —ایک فعل جو والدین کی تربیت منے رہنمانے کرتا ہے 

س سے شعور حاصل کرنا۔
ُ
 ا

 Crisis )بحران یا سنگنے  صورتحال / نازک مرحلہ( 
ایسی کیفیت جس کی  ماض  منے کونے مثال نہ ہو، نہ  —ایسی کیفیت جس منے فرد شدید اضطراب کا شکار ہو جاتا ہے 

س کے لیے تیار ہوتا ہے ا
ُ
 ور نہ علمی طور پر۔جذبانے طور پر ا

 Guilt )احساسِ گناہ( 
س سے کونے غلطی سرزد ہونے ہے  یا وہ اپن  

ُ
س وقت پیدا ہوتا ہے جب فرد محسوس کرے کہ ا

ُ
ایک  پیچیدہ جذبہ جو ا

۔ بھرتا ہے
ُ
 شدید انداز منے ا

ترا۔ یہ احساس والدین کے حوالے سے اکپر
ُ
 توقعات پر پورا نہنے ا

 اقدار یا ذانے
ے
 اخلاف

 Curiosity )تجسس( 
س کی 

ُ
وں کو دیکھن  یا چھون  کی کوشش کرے، تو یہ مناسب ہو گا کہ ا اگر بچہ نہ کھیلے، نہ دلچسنر ظاہر کرے، نہ چپے 

۔  حوصلہ افزانے کی جانے
۔   کسی ذہن  یا جسمان  دشواری کی علامت ہو سکنے ہے

 
 بعض اوقات کھیل کی غپے موجودکی

 Prepartum and Postpartum Depression  ()کا ڈپریشن 
 
 اور بعد از زچکی

 
 قبل از زچکی

 سے پہلے یا بعد منے ماں )اور بعض اوقات باپ( پر جذبانے دباؤ کا اثر 
 
، نفسیانے اور سماجے  —حمل یا زچکی یہ دور جسمان 

۔ مرد بھی باپ بنن  کے بعد شناخنے بحران کا شکار ہو سکتا  ۔ تبدیلیوں کا ہوتا ہے جو جذبانے نرمی کا تقاضا کرتا ہے  ہے

 Weaning )دودھ چھڑانا( 
 ہنے کہ رشتہ بدل جانے گا  —بچے کا کب دودھ چھڑوانا ہے 

۔ بعض مائنے محسوس کرنے یہ ایک مشکل فیصلہ ہو سکتا ہے
یا بچے سے کچھ چھن جانے گا۔ لیکن اگر یہ عمل محبت اور مناسب  طور کیا جانے  تو یہ تکلیف دہ نہنے ہوتا بلکہ نشوونما 

۔  کا حصہ بنتا ہے

 Functional Diversity  (اختلافات فعالی یا  تنوع فعالی) 
معذوری کے لیے استعمال ہون  والا متبادل اور باعزت اصطلاج تصور؛ یعن  کسی کی جسمان  یا ذہن  صلاحیت کا عمومی 

 معیار سے مختلف ہونا۔
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  Emotional Pain)جذبانے تکلیف یا جذبانے درد( 
 نہنے بلکہ نف

سیانے یا جذبانے بنیاد رکھتا ہو؛ کسی صدمے، نقصان یا ذہن  تکلیف سے پیدا ہون  والا ایسا درد جو جسمان 
 باطن  درد۔

 Sleep )نیند( 
۔   ہنے اور یادداشت بننے ہے

، سیکھن  کی بنیادیں رکھی جانے ، منظم ہوتا ہے  کرتا ہے
ے
نیند کے دوران بچے کا دماغ ترف

سے 
ُ
، اور ماحول سے ہم آہنگ ہون  حسیات کے ذریعے جو کچھ جذب کرتا ہے نیند  ا ، دریافت کرن  ، ضم کرن  سمجھن 

) ایڈین ردھم"  )بچے کی نیند کا دورانیہ (کے تحت مزید وضاحت سے بیان کیا گیا ہے
۔ )یہ تصور "الپ   منے مدد دینے ہے

 Two Fathers or Two Mothers )دو والد یا دو والدہ( 
 چاہے وہ کردار کسی بھی جنس سے تعلق رکھنے ہوں۔ —نہ" کردار اہم ہنے بچے کی نشو و نما کے لیے "والدانه" اور "مادرا

 Grief )دکھ( 
وری ہے جسے کسی قسم کا نقصان پہنچا ہو  س فرد کے لیے ض 

ُ
تاکہ وہ اپن  باطن  نظام  —ایسا عمل جس سے گزرنا ہر ا

، ذہن  اور وجودیا ، جذبانے س غم  کو قبول کر سکے۔ یہ جسمان 
ُ
۔منے تبدیلی لا کر ا  نے توازن کو متاثر کر سکتا ہے

 Frozen Grief )کا  غم یا منجمد سوگ 
 
 )ہمیشکی

ن کا اظہار یا انضمام مشکل  —ایسا صدمہ یا غم جو وقت کے ساتھ منجمد ہو جاتا ہے 
ُ
 ہنے کہ ا

جذبات اتی  شدید ہونے
۔  ہو جاتا ہے

 Pregnancy )حمل( 
 کا وقت، جس منے عورت کو خود کو ڈھالنا ہوتا ہے اور وہ ایک شدید جسمان  اور جذبانے تبدیلی —حمل کا دورانیہ  

۔  جذبانے طور پر زیادہ حساس ہو جانے ہے

 The Mother’s Role )ماں کا کردار ( 
 منے ہوتا ہے 

 اور بچے کے درد کو برداشت کرن 
، قبول کرن  ، محسوس کرن  ، سنی  وہ جذبانے  —ماں کا کردار محبت کرن 

۔بلوغت کے آغاز منے سکون، ح  فاظت اور پرورش کا ذریعہ بننے ہے

 The Father’s Role  )باپ کا کردار ( 
ے کی دنیا منے  ، اور بچے کو خاندان و معاسری

وری توجہ منے فرق سکھان  وری اور غپے ض  ، ض  باپ کا کردار حدود قائم کرن 
۔ یہ کردار اس مرحلے پر آتا ہے جب  بچے کو آسائش کے گھونسلے سے تلاش ومشاہدے کی طرف مائل کرن  سے متعلق ہوتا ہے

۔  نکل کر کوشش کی دنیا منے جانا ہوتا ہے

 Brother)  )بھانے
لیکن ساتھ ہی بڑے بچے کے لیے کنے اندیسےی اور الجھننے بھی۔ یہی وجہ  —ایک چھون  بھانے کی آمد بڑی خوشی لانے ہے 
۔  ہے کہ بڑا بچہ متضاد جذبات سے گزرتا ہے

 Hypersensitive )انتہانے حساس( 
۔ا ورت سے زیادہ شدت سے ردِعمل دیتا ہے  یسا بچہ جو بصری، سمعی، لمسی، یا جذبانے محرکات پر ض 

 Playing )کھیلنا( 
۔ یہ  —کھیل  ، اور خوشی حاصل کرن  کا ذریعہ ہے ، تعلق بنان  ، دریافت کرن  وط سرگرمی جو سیکھن  ایک آزاد، غپے مشی

، ذہن  اور حرکی ارتقا سے گہرا تعلق رکھنے  ۔جذبانے  ہے

 Brain Maturation ) نشوونما کی تکمیل 
 

 بلوغت یا دماعی
 

 )دماعی
۔ نیند کے معمولات   ہنے

 کرنے
ے
 ہنے اور ترف

 خلیے آپس منے روابط قائم کرنے
 

س وقت ہونے ہے جب دماعی
ُ
 نشوونما ا

 
دماعی

 کو نقصان 
 
 پختکی

 
ون  محرکات کے ذریعے، دماعی ۔منے بار بار خلل، خاص طور پر نے جا یا شدید بپے  پہنچا سکتا ہے

 Micro Wake-up )مختصر بیداری یا لمحانے بیداری( 
س کی —نیند کے ہر چکر کے اختتام پر بچے کا ہلکا سا جاگ جانا 

ُ
وری ہے تاکہ بچہ یقنے  دہان  کر سکے کہ ا  یہ بقاء کے لیے ض 

۔  ماں اور خوراک قریب موجود ہنے

 Oxytocin )آکسیٹوسن( 
 کے دوران رح

 
۔ یہ ماں وہ ہارمون جو زچکی  منے مدد دیتا ہے

 
م منے سکڑاؤ پیدا کرتا ہے اور بچے کی  پیدائش و نال کی علیحدکی

، اور دودھ کے اخراج )
 
۔milk ejection reflexکی محبت، جذبانے وابستکی  ( منے بھی کلیدی کردار ادا کرتا ہے

 Screens )  )اسکریننے
۔ جب بچہ اسکرین دیکھتا ہے تو وہ بچوں کے لیے اسکریپ   )ن  وی، موبائل، ٹیبلیٹ( کا استعما ل بہت محدود ہونا چاہنے

س کی تخلیقے صلاحیت، والدین سے تعلق، تجسس، حرکی مہارت، اور سیکھن  کی 
ُ
ن سرگرمیوں سے دور ہو جاتا ہے جو ا

ُ
ا
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کت
ُ
۔ اسکرین سے وہ مایوش برداشت کرنا، انتظار کرنا، خود مختاری سیکھنا، اور ا اہٹ کا سامنا صلاحیت کو فروغ دینے ہنے

ین ساتھی  ین محرک، بہپے ۔ بہپے  بچوں کے لیے اسکرین کا استعمال بالکل بند ہونا چاہنے
 —کرنا نہنے سیکھتا۔ بہت چھون 

۔  ہنے
 والدین ہی  ہونے

 Parenting )والدین کی تربینے ذمہ داریاں( 
،  والدین یا سرپرست کی وہ تمام ذمہ داریاں جو بچے کی تعلیم، نشوونما اور فلاح و  ۔ اس منے جذبانے بہبود سے متعلق ہنے

۔  ارتقا کے لیے درکار تمام سرگرمیاں شامل ہنے
 

 سماجے اور دماعی

 Birth )پیدائش( 
: ابتدانے  —پیدائش  ایک فطری عمل اور شدید نفسیانے تجربہ۔ جسمان  طور پر یہ درج ذیل مراحل پر مشتمل ہوتا ہے
 ، بچے کی پیدائش، اور نال کا اخراج۔(، تبدیلیdilation(، کھلاؤ )prodromesعلامات )

 Breast on Demand )بچے کی طلب پر دودھ پلانا( 
 کے لیے 

 کا یقنے  دین 
 
، اور ماں کی موجودکی ، تحفظ کا احساس دلان  ، بلکہ نے چین  کم کرن   کے لیے نہنے

ضف بھوک مٹان 
 بھی۔

کیونکہ یہ ہمیشہ   —وش پیدا کر سکتا ہے دودھ پلانا ایک ایسا عمل ہے جو بعض اوقات اضطراب، تشویش یا مای 
 آسان نہنے ہوتا۔

، اور ماں کے حیاتیانے )جیسے   ، اور دودھ کی  پیداوار بچے کی تحرک، چوسی  بچے اور ماں دونوں اس عمل کو سیکھنے ہنے
، آرام( ۔ پان   و جذبانے عوامل سے جڑی ہونے ہے

 Sleep Transition Period )نیند کی مدت( 
 چار 

ً
، اور بیداری کے  —ماہ کی عمر منے بچے کی نیند غپے مستحکم ہو جانے ہے تقریبا نیند کی اقسام منے اضافہ ہو جاتا ہے

۔ یہ تبدیلی اس وجہ سے ہونے ہے کہ بچہ نیند کے دو مراحل سے   ہنے
اوقات پہلے تنے  ماہ کے مقابلے منے بھی زیادہ ہو جانے

۔  پانچ مراحل منے منتقل ہوتا ہے

 Critical Periods )نازک مدت( 
س کی نشوونما 

ُ
وہ اہم وقت جب بچے کے حِسی نظام کو مخصوص شدت اور مناسب وقت پر محرک درکار ہوتا ہے تاکہ ا

۔  ہنے
 تنے  ماہ سب سے اہم تصور کیے جانے

 صحیح طور پر ہو سکے۔ ابتدانے

 Object Permanence )وں کا مستقل ہوجانا  )چپے 
س وقت تک

ُ
وں کی  بچوں کے لیے دنیا کا تصور ا سے خود دیکھ یا محسوس کر رہے ہوں۔ چپے 

ُ
محدود ہوتا ہے جب تک وہ ا

س چپے  )یا فرد( کی ذہن  تصویر یا 
ُ
ش وقت ممکن ہوتا ہے جب بچہ ا

ُ
ن کے موجود ہون  کا شعور ا

ُ
 منے ا

 
غپے موجودکی

"  خاص طور پر ماں —یادداشت  پیدا کر سکے۔ چھن  ماہ کے قریب یہ صلاحیت نمایاں ہو جانے ہے  جیسی "محبت کی سےی
 کے حوالے سے۔

 Postpartum )
 
 )بعد از زچکی

 کے بعد کا دور 
 
وریات کے  —زچکی ، جذبانے اور سماجے تبدیلیوں کا وقت۔ اس دوران ماں اور بچے دونوں کی ننے ض  جسمان 

۔ ، اور جوڑوں کا رشتہ دو افراد سے تنے  افراد پر مشتمل ہو جاتا ہے بچے کی آمد کی خوشی  مطابق ماحول منے تبدیلی آنے ہے
۔  اس مرحلے کو سہل بنانے ہے

 Prematurity )قبل از وقت( 
 کے لیے حمل کی مدت اور —ہفتوں سے پہلے  پیدا ہو جانے  37ایسا بچہ جو حمل کی 

 جانچن 
 
س کی جسمان  پختکی

ُ
ا

۔  پیدائش کے وقت وزن کو ایک ساتھ دیکھا جاتا ہے

 Reunion )دوبارہ ملنا، یا اتصال نو ( 
، کسی  — کے بعد ماں یا والد سے دوبارہ ملاقات جدانے  ، غصہ، ضد، لا تعلقے : خوشی بچہ مختلف ردِعمل دے سکتا ہے

 —اور کے پاس جانا 
 یا ان سب کا ملا جلا اظہار۔ 

 Resolution of Grief )غم کا  مداوا ( 
۔ اس عمل منے صدمے یا غم  سے نمٹی  کا عمل ہر فرد کے جذبات، دستیاب مدد، اور ماض  کے تجربات  پر منحصر ہوتا ہے

 کے ساتھ 
 
۔ جب فرد اپن  اندر نظم نو پیدا کرے اور پیارے کی غپے موجودکی چھ ماہ سے لے کر کنے سال لگ سکیے ہنے

 
 
 گزارن  لکے

 
۔ —زندکی سے "غم کا خاتمہ" کہا جاتا ہے

ُ
 تو ا

 Ultradian Rhythm )بچے کی نیند کا دورانیہ ( 
 circadianگھنی  )  24بچے کی ابتدانے نیند کا چکر 

ً
۔ ہر چکر منے وہ سونا،   4( کی بجانے تقریبا گھنی  پر مشتمل ہوتا ہے
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 کھانا، پیشاب و پاخانہ کرنا،
 بچے ہی کیوں نہ ہو!  3چاہے وہ ہمارے لیے رات کے  —اور پیار و توجہ طلب کرنا چاہتا ہے  

 Separation )  )جدانے
" کا احساس ہوتا بچہ تجرنے سے سیکھتا ہے کہ ماں ہمیشہ موجود 

 
س کے لیے کچھ دیر کا انتظار بھی "علیحدکی

ُ
۔ ا ہے

، تو انتظار کا دورانیہ بڑھ سکتا ہے  ۔ وقت کے ساتھ جب بچہ اسے سمجھن  لگتا ہے ہر بچے کی مزاجے برداشت  —ہے
۔  مختلف ہونے ہے

 Psychic Transparency )نفسیانے شفافیت( 
 کے بعد عورت کے لیے اپن  جذبا

 
 ت اور بچنر  کی یادوں سے قریب تر ہون  کی ذہن  کیفیت۔حمل اور زچکی

 Bond )تعلق( 
 والے( اور بچے کے درمیان جذبانے رشتہ 

،  —ماں )یا نگهداشت کرن  ، نظر، لمس، سُنی  جو باہمی تعاملات، دودھ پلان 
۔ یہی تعلق بچے کی شخصیت اور وجود کی  ، اور محفوظ ماحول کے ذریعے پروان چڑھتا ہے  —بنیاد بنتا ہے محسوس کرن 

۔ اف کا مظہر ہوتا ہے  اور ماں کی محبت اور توجہ کے اعپے
 
 
 
 
 


