
 گروپ کے اندر تحفظ کا احساس پیدا کرنا

 گروپ کا معاہدہ 

؟   گروپ کا معاہدہ کیا ہے

 اور  
ی

گروپ کا معاہدہ گروپ کے لیے بنیادی اصولوں کا ایک مجموعہ ہے کہ ایک دوسرے کے ساتھ کس طرح شائستگ

۔ انہیے رہنمائی کے طور پر استعمال کیا جا سکتا ہے تاکہ یقینی  بنایا جا سکے کہ گروپ میے شامل  عزت سے پیش آئیے

۔  وریات پوری ہو رہی ہیے    لوگوں کی ضی

؟  ورت کیوں ہے  ہمیں گروپ کے معاہدے کی ضر

 کہ: 
ی

، آپ یہ ممکن بنائیے کے  گروپ کے معاہدے کا استعمال کرتے ہوتی

 گروپ کے لوگوں کو تحفظ کا احساس دلایا جا سکے۔   -

 سکے۔ گروپ میے ناخوشگوار حالات سے بچا جا   -

 لوگوں کو اپنی مشکلات کا اظہار کرتی کی اجازت دی جا سکے۔  -

؟   گروپ کا معاہدہ کون تیار کرتا ہے

۔ گروپ کا معاہدہ باہمی   گروپ کے معاہدے کو گروپ کے پہلے سیشن کے دوران گروپ کے ذریعے طے کیا جانا چاہیئی

، تاکہ گروپ کے ہر فرد کو اپنی راتی کی اہمیت اور با  وری ہے  اختیار ہوتی کا احساس ہو۔  تعاون سے تیار کرنا بہت ضی

 گروپ کا معاہدہ تیار کرتے وقت درج ذیل باتوں کو مدنظر رکھنا 

کے کمیوننی میے ہم عمر افراد کی معاونت کو فروغ دینا کے مواد سے اخذ کردہ    Mindگروپ کا معاہدہ تیار کرتے وقت، 
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 محسوس کریں؟ہم کس طرح یہ یقینی بنائیے کہ گروپ کے افراد آرام دہ  -

؟ -  کیا لوگ جو بات چیت کرتے ہیے وہ رازدارانہ ہوئے ہے اور اس کا مطلب کیا ہوتا ہے

   گروپ معاہدہ کس نی تیار کیا )کیا یہ گروپ کے ساتھ مل کر بنایا گیا تھا؟( -

ان نی اس پر رضامندی کا اظہار کیا ہے یا انہیے اس کے بارے میے بات کرتی کا موقع ملا   - کیا گروپ کے تمام ممبر
؟   ہے

  گروپ کے معاہدے کو گروپ کے ہر فرد تک کیسے پہنچایا جانی گا؟ -

؟ -   گروپ کے معاہدے کو کتنی بار زیرِ بحث لایا جاتا ہے تاکہ یہ یقینی بنایا جا سکے کہ یہ تازہ ترین ہے

؟ہم ایسا کون سا طریقہ اختیار کر سکیے ہیے تاکہ لوگ پورے گروپ سے بات کیے بغبے اپنی راتی  -    پیش کر سکیے

 :
ی

ورت ہو کی  گروپ کو اس پر بھی رضامندی دیئی کی ضی

۔ یہ یا تو   - اس بات کو یقینی بنانی کے لیے کون ذمہ دار ہو گا کہ ہر کوئی گروپ کے معاہدے پر عمل کرتا ہے
 سہولت کاران ہو سکیے ہیے یا گروپ کے تمام افراد۔ 

 تو کیا ہو گا؟اگر بنیادی اصولوں میے سے کوئی ایک توڑ دیا جانی   -

ورت ہو تو کیا ہو گا؟  -  اگر بنیادی اصول عملی طور پر کام نہ کریں اور انہیے تبدیل کرتی کی ضی
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؟   ایک گروپ کا معاہدہ کیسا ہو سکتا ہے

یہاں اہم نکات کی چند مثالیے بیان کی گنی ہیے جو بالمشافہ یا آن لائن ہم عمر افراد کے معاوننے گروپس کے لیے گروپ  
۔  ( کے ہم عمر افراد کے معاوننے گروپ کے  UK)اوبیسنی  Obesity UKکے معاہدے کے اندر شامل کی جا سکنے ہیے

اندر بھی انہیے تجویز کیا   کے سہولت کاروں کے ساتھ ساتھ کمیوننی میے ہم عمر افراد کی معاونت کو فروغ دینا کے مواد 
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   . رازداری1

   آپ کو ضف وہ شیبی کرنا چاہیئی جسے شیبی کرتے ہوتی آپ آرام دہ محسوس کریں۔ •

•  ،  دوسروں کی ذائے معلومات شیبی کرتی سے گریز کریں جن پر گروپ میے بات چیت کی گنی ہو۔ اجازت کے بغبے

، تو ایسا کرتی سے پہلے سب کی اجازت طلب کریں۔  •  اگر کوئی آن لائن سیشن ریکارڈ کیا جاتا ہے
 

 . مواصلت 2

 گروپ میے موجود دوسرے لوگوں کے تجربات اور خیالات کو سمجھئی کی کوشش کریں۔  •

 سب کو اپنی بات کہئی کا موقع دیں۔ •

 مباحثوں کے دوران حاوی ہوتی سے گریز کریں۔ •

۔  •  دوسروں کی بات کو توجہ سے سنیے

۔  •  ہر کسی کو تنقید کے خوف کے بغبے اپئی تجربات شیبی کرتی کے قابل ہونا چاہیئی

۔  •  اپئی الفاظ کے استعمال میے محتاط رہیے

ام کریں اور ان کی باتوں کو نظر انداز کرتی یا منفی اظہار کرتی سے گریز  • دوسرے لوگوں کے خیالات کا احبے
 کریں۔

   کسی کے بارے میے نر ادئر سے بات کرتی یا ذاتیات پر حملے کرتی سے گریز کریں۔ •

 دھیان رکھیے کہ کسی کی دل آزاری نہ ہو۔  -مزاح  •

 دوسرے لوگوں کے ساتھ خیالات شیبی کریں۔  •

 )کسی لفظ یا تنظیم کی مختصر شکل( کی وضاحت کیے بغبے انہیے استعمال کرتی سے گریز کریں۔ مخففات •

آن لائن گروپ کے دوران، جب بات نہ کر رہے ہوں تو پس منظر کے شور کو کم کرتی کے لیے میوٹ کر دیں۔   •
، تو بالمشافہ طور پر ہاتھ اٹھائیے یا  )یا اپنا منتخب کردہ آن لائن   Zoomاگر آپ کچھ شیبی کرنا چاہئے ہیے

میٹنگ پلیٹ فارم( پر ہاتھ اٹھانی کی خصوصیت کا استعمال کریں، تاکہ آپ دوسروں کی گفتگو میے دخل  
۔   اندازی کرتی کا سبب نہ بنیے

۔ آن لائن گروپس کے   • ام کریں کہ لوگ مواصلت کے مختلف طریقوں کو ترجیح دے سکیے ہیے اس بات کا احبے
۔ ، یا ضف چیٹ باکس استعمال کیا جا سکتا ہے ، کیمرہ آن یا آف رکھئی کا اختیار ہو سکتا ہے  لیے

ام کریں۔ • وریات کا احبے    ہر کسی کے مواصلت کے طریقے اور ان کی سیکھئی کی مختلف ضی

 ہر کسی کو بات کرتی کا موقع اور وقت دیں۔  •

ایسے طریقے وضع کریں جن سے گروپ کے افراد گروپ کے بارے میے گمنام طور پر راتی دے سکیے )کسی کو   •
 تجویز کا باکس یا آن لائن فیڈبیک فارم۔ 

ً
(، مثلا  معلوم ہوتی بغبے کہ انہوں نی کیا کہا ہے

  
ام3   . احتے

ام کریں۔  •  لوگوں کی حدود کا احبے

 کرتی کی کوشش کریں۔ گروپ کے لیے آرام دہ ماحول پیدا   •

۔  • ام کریں کہ ہر فرد منفرد ہے اور یہ تنوع گروپ کے لیے فائدہ مند ہے  اس بات کا احبے
 

 ضابطہ اخلاق .  4   

   وقت پر شامل ہوتی کی کوشش کریں۔ -وقت کی پابندی   •

۔ • ان دیر سے آ سکیے ہیے یا جلدی جا سکیے ہیے    اس بات پر اتفاق کریں کہ آیا گروپ کے ممبر

۔ • ان گروپ میے شامل ہو سکیے ہیے اور نکل سکیے ہیے  اس بات پر اتفاق کریں کہ آیا گروپ کے ممبر
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ی کے باہر ایک دوسرے کے   • ان )اور سہولت کاران( گروپ سیشبی اس بات پر اتفاق کریں کہ آیا گروپ کے ممبر
۔   ساتھ رابطہ کر سکیے ہیے اور کس طرح کر سکیے ہیے

۔   موبائل فونز  •  کو بند کریں یا سائلنٹ پر رکھیے

۔  • ی کے دوران فون کالز نہ سنیے  سیشبی

۔  • ورت محسوس ہو تو سیشن سے وقفہ لیے  اگر آپ کو ضی

 لوگوں کو گروپ سے جانی کی اجازت دیں۔  •

 اگر مناسب جگہ اور سہولت کار دستیاب ہوں، تو لوگوں کو مختصر گروپ چیٹ کرتی کا اختیار دیں۔  •

ہر فرد کو اس بارے میے علم ہو کہ کسی بھی قسم کی تفریق )لوگوں کی مختلف اقسام کے  یہ یقینی بنائیے کہ  •
۔    ساتھ غبے منصفانہ سلوک( ممنوع ہے

۔ •    ایسے طریقے تلاش کریں جو گروپ میے خلل ڈالیی والے روتے کو ختم کر سکیے

 گروپ کے اندر کسی بھی اختلاف کو روکئی کے طریقے تلاش کریں۔ •

کت   • ان کی معاونت کرتی والے دیگر افراد یا نگہداشت کاران بھی سرر اس بات پر اتفاق کریں کہ آیا گروپ کے ممبر
ام کرنا ہو گا۔  ۔ انہیے بھی گروپ کے معاہدے کا احبے  کر سکیے ہیے

۔  •
ی

 اس بات پر اتفاق کریں کہ گروپ میے فیصلے کرتی کی ذمہ داری کس پر عائد ہو کی

 تو اس کا کیا نتیجہ ہو گا۔  •
ی

 اس بات پر اتفاق کریں کہ جب اصولوں کی خلاف ورزی کی جانی کی

 گروپ کے معاہدے کو استعمال کرنا

گروپ کے معاہدے کے لیے ہر فرد سے تمام تجاویز جمع کرتی کے بعد، گروپ کے ساتھ فہرست کا دوبارہ جائزہ   •

۔    لیے

۔  ہر میٹنگ سے پہلے سب کو مختصر طور پر اصولوں کی یاد  •  دہائی کروائیے

۔آپ گروپ کا  •    معاہدہ گروپ کو بھیج بھی سکیے ہیے یا ہر بالمشافہ میٹنگ میے اسے پیش کر سکیے ہیے

ہر نیی ممبر کے ساتھ گروپ کے معاہدے کا جائزہ لیے تاکہ انہیے اس سے واقفیت حاصل ہو جانی اور وہ اپنی راتی   •

۔   دے سکیے

۔ •  سے زیرِ بحث لائیے تاکہ یہ یقینی بنایا جانی کہ یہ تازہ ترین ہے
ی

   گروپ کے معاہدے کو باقاعدکی

 


