
ہیں �رہے  کر  نوشی  شر�ا�ب  ی�ا�دہ  ر� ی�ا �� �  – کیلئے  لانے  بہتری  میں  محسوس�ا�ت  �اپنے 
کیلئے لانے  بہتری  میں  گ  ��دھ�� کے  سونے  �اپنی 

ہیں؟ �رہے  کھا  کیلئے  یں�  سک�
ت ہے� ت�ا  جا� کہا  ��ا"  کھا� بخش  "سکوں�  �اسے 

ہیں �رہے  کر  خر�پ  ی�ا�دہ  ر� �� تھیر�اپی" کافی  یل  �� "�ر�ی� �اسے 
ہے ت�ا  جا� کہا   )”retail therapy“(

ہیں �رہے  مول  ط�ر�ا�ت  ب�اع�ش �� � کا  نقصاں�  حقیقی  کیلئے  خو�د  ا�پ  ��
ہیں ے 

ت سک� ہو

دیتی �ا�� نہیں خو�د  مد�د  �تک  عرصے  طویل  سے  �اس 
ہے ملتی 

�رہنا ہو�ا  ہےسمٹا  کر�دیتا  �د�و�ر  کو  لوگوں  یہ 

��ا ما�ر� ٹھوکر  کو  �احساس لوگوں  کا  ہونے  تنہا  کافی  کو  ا�پ  �� یہ 
ہے سکتا  �دلا 

�رس�انی د�ا  ی�� ہے�ا� نہیں  مستحکم  �و�اقعی  یہ 

گیری ی�ا�دہ �اٹھائی  ر� �� کوئی  ��ا  ہو� حامل  کا  د  �ریکا�ر�� مجرمانہ 
ہے نہیں  بخش  مسر�ت 

��ا جا� �اعتما�د چھپ  کا  ا�پ  �� لہذ�ا  ہے  اجاتی  �� گر�ا�و��  میں  �اعتما�د 
ہے ت�ا  ہوجا� ضائع  �تک  حد  کافی 
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ا�پ �� کیا 
�اضطر�ا�ری  میں  ب�ا�رے  � کے  چیز�وں  �اہم 

ہیں �رہے  ہو  متاثر  سے  یک  تحر�
نوکری  بغیر  سمجھے  سوچے  طر�  پو�ری  جیسے 

�دینا �اس�تعفی  سے 

کرلینا یقین  پیشگی  کا  جانے  کیے  مستر�د  ��اکامی/  � ی�ا �اپنی  � بیکا�ر  غلط،  کو  ا�پ  �� جو  �دینا  �انجام  کام  �ایسے 
کریں ب�ت  ش�ا� � ��اکام  �

بننا عا�دی  کا  ی��  �انٹر���  /  TVہے نہیں  متبا�دل  کا  تعلقا�ت  حقیقی  یہ 

��ا ہو� خو�اہشمند  کا  کر�و�انے  حل  سے  �د�وسر�وں  �دشو�ا�ری  ہ�ر  ہے� کر�دیتا  کھوکھلا  کو  �اعتما�د  کے  ا�پ  �� یہ 

ہیں �رہے  کر  ہیں،  �رہے  کر  ہیں،  �رہے  �وق�ت کر  کیلئے  ضر�و�رتوں  �اپنی  خو�د  پ�اس  � کے  ا�پ  ��
ہے نہیں 

پینا کولا   / کافی  ی�ا�دہ  ر� �� بہت  کیلئے  چوبند  �و  چاق  کو  ہےخو�د  ت�ا  ا� �� خلل  میں  نیند  کی  ا�پ  �� سے  �اس 

ہیں �رہتے  �ا�ونگھتے  �ا�و�ر  سوتے  �دں�  اتی پو�رے  �� نہیں  نیند  طر�  �اچھی  میں  �ر�ا�ت  کو  ا�پ  ��
ہے

ہیں �رہے  ر  چھو�� ہیںچیزیں  �رہے  ہو  مایوس  کیلئے  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  �اپنے 

ہیں �رہے  �رہ  فکرمند  �وق�ت  کا ہمہ  �دشو�ا�ریوں  لیکن  ہے  �رہتا  چلتا  �د�و�ر  کا  معاملا�ت 
ہے �کل�ت�ا  � نہیں  حل 

�انجام  ا�پ  �� کام  �د�وسرے  جو  �و�الے  کر�دینے  پریشاں�  کو  خو�د  �دیگر: 
لکھیں: یہاں  �انہیں  ہیں  �دیتے 

آپ جو کام کرتے ہیں اس سے 
آپ پریشان ہوجاتے ہیں

2 پرچہ   – فہرس�ت  جانچ 


