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�رے �ر�
�ان   اور ��� ��� � � �ا� �ت �  � � � � � � اس �� � ������

�
ان �ت �  �م �ر �  �گ ا� ��

 � � ���� آپ � �ح �۔ � � ��ان �۔ � د� � � �ں � ا�   ز��ں � � ����ت � � آ� �۔ 

� �ورى � �۔  � اورا� ���
�
 � � � � � ��ں � �  �� �چ � � � � �  � ا�� � ا��

� � � � ��؟

�
�
��ى �ت � �� �۔ ا�� ان � � ز���دہ � �رے ��ں  اور د� � �� �ں � ��ں � � آپ � � � �� �: ��
�رى � � ان � � �ے �۔ � � � � � �گ روزا� ان �ت � �� �را �� �� � � ، � �� �� � ��

 � د�ب � �،�  �م �وات � �� � ، ��� ��  وا� �، � �� �� � � � �  � �� �۔ ���
�رے �ں � ���� � � � �� �۔  �  � � اور ��  ا��

��ى آ���دى � � �، � �اد �� �  �ر� � ��ا�ں � �� �  آپ �  �� �ں: آج � د� �� ���
�
 ا� ���ت  � � اب ا��

 ارب  ، اّ� �وڑ � � ا��

� � ۔ اس ��  � د� � ا� � �پ �ڑ� اس �� ��  � � ��  � � � � ڈا� � آپ � �د اور ر�� ���
�و� �وغ �  ��

�
�و� �  ا� ��  � ۔ اس � � ، وا�    �م � �م ر�� اور �� � � �� �

� �۔ �وو� � �  � آپ � ر�� ��� � � � ��ں  � ذر� ا��
�
�� وا� دو�ے ��ا�ں � ��

�دى � رو� � � � ����
�
 آپ ��� اور �ت � �د آز� ��  � ان ��ں � �� � ، � � ��ى � � � ��

�� � ، � آپ �  �� � � �  آپ اس � � �  � �۔
�
�  � � ا�ا�ت ��

��� �� ��  � � ر� � � آ� آ� اور � �� � د� � �� � ر� �۔ �، آپ ��ا�ں � اس ��

�را �� � � � �� آج � � � اور �� � ،  آرام � � اور اس � �� �۔ �� � � آ�ز  � � � �ور  ���
اور  آپ �  � �وع ��۔

وا�م

 � ، وى اے � 2018
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، �رش ��� اس � � � �وو� � � � � ا� �ر ��� � � ��� �  ا��
� �، �ل � اور ��ان، ان �وغ د� � آپ ا� � �۔ ��

�
 ا�ا�ت � �

 آپ � � ا�از �� �۔ ��
�
 �ں � ا� را� د� � � ر� � � ان � ا�

 � � � � آواز ا�� �، � آپ ان ذ� داروں � �ا�ہ �ا� �
�� آپ � �ق � � اور ان � ا�ام � ���� ��۔  � � � ا�ن ا�� �� 

� � �، �ں � ا� وہ �وو� � � ا� آواز ا��� �  � � �۔ ا��
 � �ور  �رات ��� � �� � آپ �� �� �، ��ے � ��
�وو� ��ا�ں � ا�� آواز � �ق � د�ع اور � � �� �۔ ا��

�
�اد � ��

�
 ا�

�وو� �  � � ا�ل �� �۔ آپ � ا�� �  � ��ں ��� �� � ���
 � ����ں، �و�ا�ں، ا�ا�ت، رو�ں، اداروں اور ��� �ر�ں �

    ��ں آ� �۔
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� اداروں ��� �ں � ���س ا� ����ں �� � � ا� � �� ��
�
 ز���دہ �

�� � � �� ����ں �� � � � �� � ��
�
�ا� �� �۔ ا�ٰ �

�
 ر� ا�ل �

 �ص �ں، � �رت ��� ���ت � �ا� دارى � ��وں � ر��
 �� � ۔ �� ����ں � � � � ا�اف  اور ا� �� �� � ��
 �� � � �ز� � �م � ��ل  �ن �� �۔ �ر� اداروں  � ����ں و���
 �زِ � � � ��، � ا�ل � ����ں � اور � � ��� �ؤ ��� ��� �� � � 

� �� �۔

 �� � � � �ص �ف �  ���� ا��ں، �رات  ��� ��ں � ا��
 �ل � � �ں � ر�� �� �۔ ����ں اس � ا� � ��  �
�وو� � � ا�از �� �۔ ا� آپ ا� ا��

�
�رى روز�ہ ز�� � ا� �ؤ اور �� ��� �رے �� �� 

 � � �ں � ر�� ��
�
� ا�از � �

�
 � ذر� ان �دى ا��ں � ا�

 � � آپ � ���س ����ار �� �� � � �� ��۔ � و� � �
�وو� � � � ���� � �ا ر� �۔ � اس �� � ا� � � �  ا��

    ���� � � � � � �� �۔
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� � ��۔ �ڑا � �� � آپ � ��� �وو� � � �   آپ � ا� آپ � �وع ��� �  � � ا��
� �� �۔ � � �ر �� � آپ � ���س � � �ت  � اور ان  �� � اور � � � ���
�وو� � � �رى ��ں رو� � �  � �ن � اور �ں �� آ� �۔ ���د ر� � ا��

  �رى ر� �� �۔ �� اور � � آپ � ا�  �� �� �� ��

 آپ � اس ���ت � � � �� �� � �ن � ا�ر ��� � � � � �ى � �ورت �۔
�م �۔ ان �ں � �ر و ��� �  � � �� وا� � � �� �وو� � اور � � ا�� �  ا��
�وو� �  �۔ ا��

�
 آپ � دو�ے ��ں � ���رے � � � �� � � �� � � آپ �م ��

�اد � �، �ر�، �رى ��� �رآ� �� وا�
�
 � � � �دى �دار ادا �� وا� ا�

�� �� �۔
�
�     

�
 � � �  �� اور � � �  �

 �� � �ص �� � �ں ��  �، وہ
 اس �ح � ��، اور وہ � �ح ��

� � �۔

�ر
� ا� ��ت دو�وں   ��ں � ���ت ���
� �� �۔ ا�

�
��   �� � ا�� �� 

 �ر� ا� �� � �� � اور
 ��ں � � ��ں � � ا�ا�ت

 �۔
�
�� دے �

�
� � ��

�رى
� ��ت، �رات، اور ��   �  ا� ���
 �� ر� �ا �� �  اور ���ت � اس ��
 � �ن �� � � � �گ اس �

� �س � �۔

�رآ� �� وا�
 �رآ� �� وا� �وں � ���� �  ا��
�� �� اور

�
 ��، ���ں � � �� 

� �۔ وہ
�
  � �م �� � د� ر�

� �وو� � � � ا� �دار � �� ��� �  ا��
 �، اور ���ں � � �� � آ�

� �۔ ���� � �د ��� ��
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-

� �� �ر� � دو  � �ف  �� ��  � �� �۔ 45 ��ں �� �� �ى � � � ر� ا�� ��    �� �� � � ا��  ا��
� �� � �۔ �ے وا�� � �م ا��ں � �ا�ں �� �� ��  ا��ں � �� � ا�زت �،  اور � �وں � ��� ��ں � ر� ���

�ہ � ��� � � �ر � �۔
� �
و�ں  � �� � �ں۔ �ے ا��

 �وپ � 2016 � �� ��ں � � � �� د��� � �ل ز�� �ار ر� �۔ � � � ا��  ادا�ر � � �ے �م � � دو�ے ��
���
 ’و���

 � ا�و� � �رى � � � �� ��، �� � �وڈ� اور ��وع  �۔ � � �ز�� ���  ���
�
�� ��ں � � ��‘� �د ر� اور �� �

�
 �ؤ�

 � �� �رف �ا�۔ �اد � � ���ا� ��
�
�� ا� ، اور �� ����

� � � اور �وم �س � �وع � � � ا�س �ا � �رت � �وم ��ان �د � ��  � � �ن اور �رپ � ا� � اوز � �� �م ��� � �� 
�اد � ��ت �� � � ���ا� �� � �� � ۔ � � ا�ام

�
�� ا� � � �ر � �ى � ��

�
�� ���ا� ��   �� �۔ �ل � �ر �  ا��

��� � �� �م �� � � �۔ �ہ اور ����

� � � � ا�ادى اور ادارہ ��  � � �م � �� �وو� � � � � �س ��� �  دو�ے ��ان ر�ؤں � �� �م  �� وا� ا��
�رى ���ت �۔ �  �ور �رى �ور���ت � � � ��  �وع �� ��۔ � ا� ��ان ر�ؤں � �ورت � � � �ف �� � �  ���ت ��

 �۔ اس � �وہ، ر�� اور اس �
�
�رى  �د � � � ��  � دو�ے � �ح �� � �� اور � ��� �اد �  ا� �ور���ت � ���رے � وا� ���

�
 ا�

در�ر  �  � �رى �ر و �ص �� � �ورت �� �۔

#
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� �� �، اور ��ں � اس � � ���رے � �
�
� �� ��ں � ذا� � � ��

�
� آپ �  ��ں � ا��ت �  � � �د د� � ۔ ز���دہ � �ر� � �ر ��� �� � � � 

� �، آپ � � � �� �ق و �ق اور ان
�
�ر� اور � � � �، �ص �ر � � � �  � آپ � �� ��� �� � � � ر�  �۔ � � ��

�
 آراء اور ا��ت � �

     � � �� � � � � �د دے � � ��ں  � ذ�ں � ��ں � �  �۔

15



�ى �ال � �ص �� د�۔�� آپ � �  � � � � ا� �ں � �، اس �
�
 آ�

�وو� �� �� ا� آپ � ��� � اور � � �ے � � ڈا� ��۔ ا� �  ا��

 � ��ت اور �� و �
�

� �ورى �۔ا� � � ��  �� � � �ات  � �� �����

� �� �   �� �ق و �ق � �۔ آپ � ا� � � � �� � اور آپ � � � ��

� �۔ ذ� � �   �د � � �  ��ں اور �ں � ر�ع ��� �
�

 �ورت  � و�

�وو� اور ذ� �ن" � � � � ��ت � � "ا�� ���
�
�وغ اور � � �

�
�

� د�۔ 

16

� آف �� �
�
��� � وا�  � آپ �� � � ����

 ا� �
�

 �  ��ت � �� و� �
�

��  �  ر�ر�  و��

 ��  � � �� � �ا� �  �د�ر و�� ��د

"� �وو� ا� د� �ل ��� �  �؟ آپ � � �اد "�ر ا��

� �ور د�۔       �
�

��  �      � � � � �! و ��
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� �ورى � �  �� ذر� �، � � � ���  � �� � ا�� � �
�

 ا��

 �� � �ص �� د� � � آپ دورہ �� �  ا�د �ں۔ ان و��  ��ت ���

�  ا�د �ز ا� �� ��� ،��  �  � اور اس ���ت � � �� � آپ ��رى و��

�ا� ا�ل ��۔آپ � � � �ا�  آپ � ��ت � �� �� � � 

 ذرا� ا�ل ��۔  ا�د اور در�� �ا � �� � آپ ���
�
� آ� �، �

18
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�ا� �� �۔ � ا� � آ�ن �
�
 اور ذر�  �  ذا� را� ��ت � �� � ا��

�� ان � ��ت اور � � � � � �� �  � � ا� ��رز � ���ت ���

 �۔ اس �  آپ � � � �د � � � �گ آپ � � � � �ح

� �� � اور اس � ���رے � � �س �� �۔
�
��     

�وو� ��  � �� ا� ا��  ا� ��ت � � ��

 � �رى � آپ � �د � �۔

��

� ادارہ �  ا� ��ر �� � �، �وہ، �، ��رى �، �، ��  ا��

 � � � � � �ص � ��� � � د� �۔ � �گ اس � �

 ا� �ل � �  ان  �م �و�ں �� � ر� �، اس �  � ا��
�
 ز���دہ �

 اور ��ں � � ��� �� ���� ��  � آپ � �م � �ے �� �م

�� �۔

�وو� � �� ا� ا��  ا� ��ت � � ��

 �� � �رى � آپ � �د � �۔
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03

06

09

02

05

08

01

04

07

�� آپ �  �  �� �وع �� �� ��� 
�� �۔

�
� �� � � �

� ا�ازہ � �  د�و��
� �
� �� ���� د�و��  �ڑى � �� ��

 ���رے � �ورى ��ت � � � �
 –          � � � �؟ �ں � �؟ اس �

�� �؟
�
� � � � �ن �

�
�  �رف اور �� ��۔ � آپ � د�و��
�ا� �ے �۔

�
�ہ �
� �
 ا� �� � � � ا��

� � ا�ل
�  �  �� ���� د�و�� ��� 

 �� وا� ��ت � ذرا� � ��
�� آپ � ا�ازہ � �   ��۔ �وع �� ��

�� �۔
�
� �� � � �

� د�و��

� � �ى ا�ظ آن ��
�  ���� د�و��

�� �م � � � � �  �ش �� ��
 ا�ر، ��ں، ��� اس ��ع � ا�� ذرا�

� ��ت � � � ��� �۔

 دو�وں � �د �۔ دو�ے ��ا�ں ���
 ورك � ��ں � را� �� � �

�
 ا� �

�� ���� � �د� �ل � � �۔ ��

 آپ �� � ��� � � ��، � ا� � �� 
 �چ �  � � � �� � � � ��� و��
 � ا�ل ��۔ آپ �ان �ں � �
 �ى �رات اور ا��ت � � �

� � آ�ن � �� �۔
� � د�و��

 ورژن � �ص � � ا�ا��
�   د�و��

�� آپ �ن �  �ى ا�ظ �ش �� ��
 � � ’’��ان‘‘� � ���ر ذ� �ا �،

� ،� ،� ً�)  �� ���� 
 �دوں  � �د)  �� ���ر ذ� � � �، اور
ان � ذ� � �ق و �ق � � � �۔

 اس � ا�ل � � ز���ن � �� د�، �ص
� �۔د� �  � ز���ن

�
 �ر � ا� آ������

 وا� �م � ا�ر �� � ��� � �؟ �ل � �ر �،
 � �� �� �‘‘ اور ’’� ����  �� 2020 �’’ 
 � �� � �� ا�ا� �� ����  �� 2030 
�ق � �ر ��۔ آپ ر�ؤں � ان �

�
� � ‘‘� 

� ، � 
�
 و�ے اور �م �   �اب دہ �ا �
�� د� � �۔

�
� ��� �
� �ف ���
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��

� � � آپ �� �، �  ورك ان ��ں � � ��� � �
�

  آپ � �

آپ � �� ، ��ان، ��، � �، اور وہ �گ � وہ �� � (  دو��

� �، � اس � �دہ �  � �م �س ���  ور� ا�� � �
�

 ورك)۔ � � �
�

�  

�ار
�

�� �اد اور �ں � �� را� �� � �� اور ا� ��
�

 � � � � ا�

ر� ��۔

�وو� � روح �۔ا�ادى �� � ا� �ا� �، � � � ا��  ا�� �� ���

� �� � ۔
�
�� � �  �وو� �  �ف � ��ں  � �� �� �  ا�� �� ا��

 ا�� �� �ف �� ا�ا�ت � ذر� � �۔ اس � � � � �

 �� � ��، � �م �ر � �  دو�وں � �� �ون � ��  اور ان �  ���

�وغ د� � � �  �۔
�

 ور� �� اور ا�د � � � �
�

�

 ر�� � �د  �۔ � آپ � ا� �ا� ��
�
 ور� � � �� � � � �

�
� 

�  ا� �ش � � ����؛ � آپ � ا� ��ں � �رف ���
�
 دے � � � آپ �

 �؛ اور � آپ �
�
�ا� � �

�
� � � � ��� � 

�
 �وا � � � �رہ دے �

 � �رت ر� وا� ��ں � �ڑ � �۔  ا� � دو�ے ��م

 ور� آپ � ا� � � � �ر � � اور � �� � � �
�

 ��ں � �� �

� �۔ ا� اس � �  آپ ��� �
�
 �د دے � � � �  � دو�وں � � ��

 � � ا� ��ں � � � � �  آپ � �� � � �ك ��،

�۔ � ��� � ‘� �   � آپ � � �ن �� � � � �  � � �� ’ا��
� �

�
 �، � � دو�ے � �م � آ� ۔ � � ���  ��  آپ � � �رآ� ��

� �� �� اور آپ � � � � و� د� ���
�
�وو� � � �  ور� آپ � ا��

� �د دے �۔

��� ���� �� ، �� �  ورك � � �  � ��ت � �� ��� � �
�

 آپ � �

� � ذر� ��ں � � ��،��� ا� روز�ہ � ز�� �
�
 د� آن �� � �ر�

 ور� � �ا� �  ��ہ � �
�

�  ،�� �وغ د� ��۔ ��
�

 ��ں � �� روا� � �

 رو�ٹ � �� اور �م  � ��   ز���دہ � ز���دہ ��ت �  ا�� � ا��

�  � �� � �� � �۔ ا��  � � اور ز���دہ � ز���دہ وز� �رڈ � ���

� ��۔ �    آپ � � ��� ����� � اور ا� �وان �� �ل �وہ  �ش ���

�� � اور ����  �ون �� �۔ � � اور ��ل � �������
�
 ور� � � �ر� � �

�
� 

� � ��� � � �، �� � آپ � � ��� د� �
�
 ور� آن �� � �ر� � �

�
� 

 ور� � �
�

�اد � �وہ  �� �۔ د� �ر�ں �، �
�

 � �ں � ر� وا� ا�

 ان ��ں � �و�ں  � � �� � � � �و� �  ذا� � � ��د

�� � اور �ون �� �۔
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� �
�

  �س � � �، اور � � �گ �  ور� د���ؤ اور � � � ����� � �
�

� � � �� � 

 �وس � �� �۔ ا� آپ � � � د���ؤ � �
�

 ور� � د���ؤ � ���رے � �� و�
� �

 ور� وا� دو�وں � �� اور �ت �� � � �، اور اس � و� � �
�

 ڈا�۔ �

، � � � آپ �� � وہ ��ہ دے �۔ ا�
�
 � �۔ آپ �رى �� � �� � � �

� � � آپ � ��� ��
�
 ور� � دو�وں � ���رے � � اور ا� ��ں � � � � �

�
� 

� �� � � � آپ �د � �  ورك ��� � �
�

 ا� � �، آپ ا��
�

 ���رے � �� �� �۔ �����

ا�ر � �۔اور � آپ � �د �� � � آ�� �س ��۔
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 � دو�وں � �� ا� � � �ط  �� � ��ں � � و�� �
�

��  � � آف �� و�� �
�

��� � وا�  � آپ �� � � ����

 � �ور د�۔ �
�

��  � �‘ � � � � �! و        �� �وو� ��� � ��د �؟ آپ � � �اد’ �� �ر � ا��

(Shou Nater, Lebanon)

https://www.voicesofyouth.org/youth-advocacy


� ��  �
�
� � � ��ا�ں � ا� آواز � �� اور ��ے � �� �ا� ���

�
� � �� � �، اور وہ �د � �ا�� � �، ا� ��  �ط ا�دى ��ا�ں � ا�ام ���  ��ا�ں � ا��

� � � � �ورى �۔

31



 ورك � ��د د� �ت � �ح، آپ � ا�دى �ت دو �� �� � �
�

 ا�د ر� اور ا� و�ے �رے ��۔ آپ � � �ہ ��۔ ا��ار اور ���  د����ارى � ���

�۔ ا�دى �� � �� �۔ آپ � �د � � ا�دى � � ا� ا�دى �� �� �۔
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 � � آپ �
�
 آپ ا� �� � اور آن �� ا� � اور ��� �ش � �

 ورك �� � �  ��ں � � �
�

�وو� � �م � � �زوں �ں۔ ا� � �  ا��

 �ا ��  � اور آپ � د� �  �� � � �ح �� �� � ���

 �۔
�
� � � �� � �� ��ت � د�ت ��

 � � ��ا�ں � ا� � � � ��ت  � �� � �ا� ان � � � �۔
�   �� �ت � و� � ا� � �  ��� وہ � � �  ان �ں � ان � ���

�
 ا� �

 � � ان � ���س
�
�ض � �

�
 ��د� � ����ن �ش � ��۔ وہ � � �

 �، ور��، ��� ��� � �� � � �ورى �� ��� �رت � �۔

 ا�� آپ ا� ا� � ��� �� �وع � ر� � � ���د ر� � آپ � ����ت

اور ��ت ا� �۔

�اہ � ��� آپ � ���س  � ا� ڈى  � ڈ�ى � ، �  ا�� آپ � � � ���

 �ر ��ان آپ � ذا� ����ت ا� � اور آپ � آواز اور ��ت � �� ��۔

��ا � �۔ �� آ�۔ �۔ ا� آپ � � � ��   � ا��
�  �د � ا�د ر� اس  ��

 آ�ن �  �� � � � ا� ���ت � د� ۔۔ ��ں � �� را� ��۔ � ��

�، � آپ � � �� �� اور �د � �� �� � � � � �س ��۔

�وو� � � � � اور �ل �ر � � � آپ � ا��  ا� ��ت � �� ���

 ��ہ � �� اور آپ � � ��ں اور �ى ا� ��رز � �� �ت

 �� �� � �د  دے �۔ � ��ت � � � � � �، آپ � �
�
� � �� �   � �� ��� ور�پ، ���، ��� � اور �ص ���

�
 ا�س، �

�۔

� د� � � �، � آپ � ا� �ز �  �  � � ��ت � �� ���

� ��   � ا� � �ر �� اور��� � ��� � � ��۔ ��  �ى �ر � �ر ���

 � �� � آپ � �� آپ � � � � �ح ��ہ � � �۔ � �

 �ورى � � آپ � � ��  � آپ � �م � �  آپ اس � � �

� �� �۔ ��� ��
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 �� � آپ � �
�

 � ا�م �  اس ���ت � �ر �� � � � و� �
�

 ا��

 �� � ر� ۔ آپ � �د � ���رے �، ا� �، �، د� ا�

 ��رز، اور � اور � � � ���رے � � � �؟ � �� �

�وو� � � � � � � ��ت � ا�ل ��۔ � ا� ا��
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 � ا� اور اس � � �� �  � � آپ � � �� � ا� �ن �� – �� �� – اور ا� ���  � � آ���� � �م � ر�ر �� � ��
 � � �۔ آ�� �ا �� � �  �ورت � ���رے � آ�� �ا ��۔ آ�� �ا �� � ���ں � �س � � � � � �� � ��
�� �گ آپ � ا� ��ت � آ�� � � �� � �و� � � � دوران � ��ت �� � � ا� � ��ں � � ��� �  � � آپ � ا��

�� د� � � �ورت �۔ � �� � � آپ � ا� �� � �� اور � ��۔
�
� �� اور ا� � ا�ا�ت � �

�
�۔ آپ � ��ں � ��
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(Margianta, Indonesia)

(Lentera Anak Foundation)
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(Côte d’Ivoire)
Lima Bamba
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(Danielle and Kerrie, the Caribbean)
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�وو� � �ا� �  � � او� ذ� � � � � � ��� � آ�ز � � ا� ا��
 ا� �۔ آپ � دن � � ا� ���ں � �ا� �وع � ��� � ��� �� � �� 
 �۔ اس ���ت � �ز� ر�رڈ ر� � ���ں � آ�ز � � � �ر�ل

�
� � 

 �� � �رآ� �وع �د� اور  ا� ���ں ا�م د� �، � �  � �؟ ��
�ہ � � �د دے

� �
 � د� ر� � � � ر� �۔ � � آپ � � اس ���ت � ��

 � ر� �ر� � ��� �۔ اور آ��� آپ �
�

 � � � آ��� آپ ا� �� �� � ��
 � �م اور ���ں وہ ��ں � ر� � � � آپ �� ر� � (��� آپ � ا�

�� �ر � �� �� � �ورت �)۔

�ے � � ذ� ا�اف �
� �
 � ر� � �� �

�
 آپ ا� � � � �� � �� 

�� � � آپ ا� آؤٹ � (�ً ا�ل �� وا� ��ں � �اد � ��� �� ���
� �� 

 �۔ آپ
�
� �وع ��  � اور ڈ� ا� ���

�
 ا��)  � �ا� � �� �ر � ��

�� � � آپ � ا� �ا���  � � � ��ت � ا� �� � � � ��� ���� 
 ��۔ � �� � �ں � � ر� �، ا� �ف �� � �ور���ت اور ا�
 �ص �� � و�ں آ� وا� ��ز �� ر� اس � آپ � ا�� � � ��� و��  � �و��
� �  ��ں � � � � �؛ �� � � ار�ن � �� ا� �� � ���ت ��
 ��؛ ��� �� � �� �� اور �� � ر� � � آپ � ا�ام � �و��

 و�ں � �� �ل ر� �۔

 اس ���ت � �ر �� � آپ � � �ا�ت � �اب �� اور � �ح � ��ت
 ان �ا�ت � � �اب دے � �۔ �ً آپ � ا� �� � آ�ز � � �
 �ل � �� وا� ��ں � �اد � ڈ� �� �� �۔ � ��ت آپ � �ن
�ا� �� وا� � � � �� �  ��� ان � �

�
 دے � �؟  � آپ ��ت �

� ��؟  ا�ار ���

�وو� �  � ا� ���ت � � � آپ �ا� � ذر� � � � ��ت � ا� ا�� �� 
 �۔ درج ذ� �ا�ت � �ر ��: �

�
 � �م � � �� � � ا�ل � �

 � � � آپ � �ورت �؟ ا� �، � اس (Input) آپ � ���س وہ و��
 �؟ �

�
� ڈا�؟ آپ ا� ��ں � � �� � � � � �

�
 � �� � � ا�

�� � ارادى �� �، � ��� �؟

� در�  � �  �ڈل � �� ����  �ن � آپ � ا����  اور ا� ���ت � � � ����  ا��
 �ن � � �  �۔ ا� ����

�
��ز اور �� �� �ر �� �

�
 � زا� ا�  ا��

 � � � ��، ��ت � �� � ا� اور � ���� � �� � ��� ��
�
� 

 � ��، اور � ��ت � ان � � � ��۔ �ً � ان � �د � �و�ام � �
�

�� 
��� �� ��� اس � � � ��ں � ��، و�ہ ۔ ��  �

�
ا� ��  � ��

 �ا� � � �  � � � ��ت ���
� � ۔ ا� �  ڈ� � ������ � � � ���
 �دہ ذ� ا�اف � �� ر� �� ا�

 ���ں � � �ا� � �� �
�� ۔
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 ان ور�� � �اد � � ا�د اس � �
 � � � � � �� � وا��/���ں اور
������ �� اور ا� ا�ل  ��ں � �� ر� ��
�ار ر� � � �ں

�
�� �� � � � 

 �� ��۔

 �� دو �ں � � � � ور�� � �اد
�۔

��  ا� �و�ام ر�ر� اور ر�رڈز ا�ل �� ��
� � � ور�� � �اد �م � � �۔

 ان ور�� � �� �� وا�
وا��/���ں اور ��ں � �اد۔

 ان وا�� اور ��ں � �اد � �ں �
آپ � ور�� � �� �۔

� ور�پ � �� �� وا�ں � �اد � �� 
ر�رڈ �� � � ��ى �� ا�ل ��۔

 ان وا�� اور ��ں � �ح � � ا�ل �
 دا� اور �� � �ا� � رو� � ��

�۔

 �� � وا�� اور ��ں � � �اد � �
 ا� وا�� اور ��ں � �اد � � �� �
 � رو�ں � ��ں � ا�ل � دا� اور
� � � �ا� � �ى آ� �۔

�  �
�

 ور�پ � � اور � � �و�ام ��
�اد �
�
�� �م ا�

�
 آس ���س � � ��� �� � �

 �وے �� اور � �� � ان � رو�ں �
� اور � �� آ�۔

 �ا�ى اور �رى � � � � �� وا�
��ں � �ح

 �� � ��ں � � �اد � � ان ��ں
 � �اد � � ��  �ں � ا� �ا�ى اور

�رى � � � � �۔

 �� � �م ا� ��ں � �وے �� �
�ا�ى اور �رى � � � � ا� �۔
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Staying Resilient While Trying to Save 
the World: A Well-Being Workbook for 
Youth Activists’ (Amnesty International)

‘A Global Youth 
Mental Health Adovacy Toolkit (Orygen)
 



 ا� آپ � ���د د�� ر� � �م
 �ل � ����ت ���

�
��

 ان �  ا� �� ������ � ��
��

� روز ����ت � �� � �ف � �م �۔ ��
�
� ا� ��  آپ � �س � ر� � � � � �رت �� ���

����ت �س �؟ اس � �ے
�
 ا� آپ � � �� � � �� � آج � � �ن � �� �

�
 � و�

�ا؟اور ان ����ت �ن � �؟ اس ���رے � �� � آپ � � �س �؟ ا� ��� ��
�
 � �م � �� �� 

�ا ��� ا� �س �� � ا�ر� �۔  �� � آپ � �� �
�

�ا� � ��

����ت
�
 �ورى �۔ ���د ر� � � �ح � �� � ��� � � اور ا� � ا�از � ��� ����ت � �ل ���

�
 ا� ��

� � �  � ����ت � ��ت � ��
�
��، � �ر � �� �� �ل اور � � ا� � �۔ ��  �س ���

� � ا� ��� ��
�
� �� �۔ اس � � � ��ں � رى �

�
��  � ����ت � �  � ���

�
 � � آپ � ان ��

 �� �۔ ا� �� � � �� � ���  � زاو� � د� ان � �را �� �� � �د�ر ��  ا��

درج ذ� �

����ت � �ور �� �۔
�
���ار �� ��

����ت دو�ے ��ں �
�
 �ے ��

����ت � ا� � �۔
�
��

�  دو�ے �گ �� ر�  � � � ��
 � ر�ں۔ �

�
و�

����ت � ��
�
 � ا� � اور � ��

� � �/�۔

����ت � �� �� �
�
 ا� � ��

 �� �� �۔ �
�

� � اور ��

�  ����ت � ا� � در��
�
 �ے ��

� دو�ے ��ں �۔

 � � �� �؛ � ��� �  � ا��
����ت �۔

�
�� ��

�
����ت � � ا�

�
��

����ت � � � � �
�
 � ان ��

� �/� �ں۔�ے �
�
 را� ڈ��

���س ان � � � و�� ��د �۔
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 اور ��� � � � � ا� �� � � آپ � � اور �� د� �ں اور ا� ز�� � ا� �  ا��

 آپ � � � آپ � � � �ر � �اد � ذ� �� � � آپ � ا� �س �� � �د �� �۔ ��
�
 ا�

ر� � � ان � ر�ع ��۔

 ���ں � �ت د� � � �
�چ ا��

 ا� رو� � � � � ا� � ا��  �  � ���ت ���

����ت، ��ت اور �� �  دو�وں � �ق � �ف
�
�� 

  وا� اور ا��ارا� �� � �ن  ورزى � � ا��

�� � ۔

�داروں اور �ر�ن � � وا� � � � � ���ت �ك ���� � �  د� � � ��ا�ں �� � � ��

��۔ در�،�� � ���ت  � � � "�" � ��� ا� � �ورت � � � ��� �م ���

 ا� �رت � � � �� � ، اور � � دو�ى �رت � �ح آپ اس � � �� ر� � � ا�� ��� 

� � ��  � �وو� � �ر � آپ � � ��� �  ��ان �ر� اور ا��  اس � � �� �� �۔ ا��

 آپ ا� ��ت � وا� ا�از � �ن �� اور � ��  � ��� دو�وں � � �� ا� � �۔

� دى �ر� � � آپ ا� �ر�ں � ا� �ور���ت � ���رے � ���ت �� � � �
�  ذ� � � �و��

� 
�
ا�ل ��

 ا�ام � �� ا� �ور���ت اور
�ا�ت � ا�ر ��

 �� � آپ � �� � اور آپ � � � � �ورت �، �� �
�

 اس ���ت � �ر �� � � و�
اس � � آپ � � �� ر� � دو�ے �گ آپ � � �� � ۔

 ا� � � � � ا�ل ��۔ ا� �ا�ت ��� �ور���ت � �ن �� ���ت "�" ���
"�ى" � �وع ��
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-

 ا� �� �۔  �" � �       � � � � اور � "�" � �، ا� آپ � �ل ر� � ا��
����  "�" � � � � �۔ �ں � ��ت اور � � �  اس � � آپ � � �رآ� ��

� 
�
��

دو�وں � � �� � وہ ا� �، � آپ �د �  ا� � 

� �ور د�، � � �� � اس � آپ � � � � 
� �دل ���

� د���ؤ � � � ��ے وا�ت � د���ؤ � ���  � ۔ ��
�
� �  �  روز�ہ � ز�� � � � ����ت ��� وا�ت �� ��� د���ؤ � ��

،� �  د���ؤ � �� ��� �
�

� � ا� ز�� � � � � و�  آپ ا� � �۔ �� �ا� �� � �۔��  � ز���دہ ���

اور � �� آپ � اس � � ا�از � � � �د دے � �۔

 �� �۔ ذرا �� �� اور �� � � ���  ا� آ�ز �� �ا��  ان ��� �  � � او� ذ� � � �، ا� �� ��

��ى �� � �؟ اس � آپ � �� � �� � �د �� �   اس � آپ � �� د� وا� � ��

�ار
�
�� ، � آپ ا� ز�� � �ازن ��

�
 � ا� �� � �؟ آپ د���ؤ � � � �  د� وا� � ��

 �۔
�
ر� � �� � �

� � ��� �
�
� �� � � � � � � د���ؤ آپ � � اور د�غ � � �ح ��
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 �۔ ��� �  �
�

� � اور ��  ��ن � �ل �� �۔ � ا� ��� � � آپ � �د � �ورت � ا�� ��� � �

����ت � �� ��� ا� ذ� � � � �د � �ورت �
�
 � � آپ � ا� �� ��ں  دى � � � اس ���ت � ��� �

�
ذ� �  آ� �

 �۔
�
 � � � �د ��۔ آپ اس � � � �د � �� �� �ا� �� ���د ر�: �ز� � � � آپ � ��
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�� �  �
� �
اس �اد � � �ن ڈ� �
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�وغ
�
�ر� �ش �� � ذ� اور �� � � � �  ا�� �  � ��: ��، �����، ��، اور � ا��ا� � �� � �ن �ز ��� و��

�ں �ں۔
�
�� � �

 �رٹ �و�: � �و� � را� �ت �ش �� �ں � �رٹ � � �� �� � �۔ � �و� آن �� �
 � اور آف �� �۔

�
�� 

 � ��ت �ز�ً ا� ���س ر�۔ �
�

��  �  ر� � ذ� � � �م �� �۔  ان � و��  ��:  ا� ���س ا� �ں � ��� � و ��

�� �� �ں۔ �� � �� ا� �ں �
�
 �� ����: ا�  ا�ؤ� � �� �� � روزا� �دوں � �� ا�ا� وا� �اد �

ا�ؤ� � � �� �� � ذ� � اور �د � � �م �� �ں۔

 � آ�۔ ا� �و� آپ �  اور � � � ��� �� �ں �ں � آپ � ا� ���
�
 � ور �و�: ا� � �ل �و� � �

 �۔
�
 � آپ � ڈ�رس � �� � �

�
�ے و� �� � 

� � �رہ ��۔  � ذ� � � ��� �
�

ذ� � � � ور�ر�ن: � و�
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 �م � �، اور ا� ا� � �ت � آپ � �� �۔ ��س � �ں۔ � اس � � ا�� ��ں � �� ���
�
�وو� � � �ا� � دوران آپ � ر�و�ں، ا�، ��� �� �� �  ا��

�� � � �۔
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� �ر�
� ���

 اور ا�اف �� د�۔���ت �ں � � �ر�۔  � ا��

 � � �۔ � � آپ �وو� ا�� �  � � �، � آپ � �س � �� � ا��  ا� آپ اس �م ��
� �� 

 � �و�ت � �� �۔ اس � � دوران، آپ � �م � � � �  � آپ � �م � � � �، ا��
��ار

�
� 

 � �۔ �
�

 � � اور اس � و� �ى ا��
�
���� ��ں د� � � �، � ���د ر� � �و� ��� ��

��ے ا�ا�ت �� �ں �اور � ���د ر� �  آپ � � �� � � آپ � �درى � �� �� � �� 
� � � 

 ا� � �ر �� �۔ �آ� �� ��   آج � ����ں � � ���ت � ر� � ان � �� ��

 �ط ر�، � ��، ���د ر� � آپ ا� � �، اور �ن � � آپ د� � � ��ا�ں � ا��
��ار � �

�
� 

� �، � �ر � اور �دت � ر� �۔

�و� �� 2018  � � � ، �� ا��
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