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کا تعارف   اس گائیڈ 

میں ہفتے عام  ایک کاران نگہداشت 311,000 میں ویلز میں، 2021
کر فراہم  نگہداشت معاوضہ بال کو دوست یا پڑوسی دار، رشتے کسی
*تھے۔ رہے

ی میے بہت سی   ٓپ کی زندکی بعض اوقات، نگہداشت ا
 سے 

ی
۔ زندکی یں اور انعامات لا سکتر ہے ی مثبت چتے

زیادہ سے زیادہ فائدہ اٹھانی میے اپنی پیاروں کی مدد  
ی نہیے    چتے

کرئی سے زیادہ قدرنر اور انسانی کونے
۔  ہے

وریات کو نظرانداز کیے بغتے کسی اور   خود اپتی ضی
وریات پر توجہ مرکوز کرئی سے زیادہ مشکل  کی ضی

۔ چاہے ہم چوبیس   ی نہیے ہے  چتے
بھی اور کونے

گھنیر نگہداشت کر رہے ہوں یا کام اور خاندانی  

ی کے ساتھ نگہداشت میے توازن قائم کر رہے زندکی
۔  ہوں، یہ تھکا دینی والا کام ہو سکتا ہے

۔ جذبات بکھر  'نظام' درہم برہم ہو سکتا ہے
۔  سکیر ہیے

یہ گائیڈ ایک نگہداشت کار کے طور پر آپ کے  
حقوق کا خاکہ پیش کرئی کے لیے تیار کیا گیا  

۔ کسی کی دیکھ بھال کرنا، انگلینڈ، اسکاٹ “ ہے
لینڈ اور شمالی آئرلینڈ میے رہنی والے نگہداشت  

کے ورژن انگریزی زبان میے   ”کاروں کے لیے گائیڈ
۔   دستیاب ہیے

تاہم، اگر نگہداشت آپ کو 
متاثر کرتی ہے تو ہم  

حاضر ہیں ۔ 

*
_html#113508-2021-census-wales-care-unpaid-provision-and-disability-https://www.gov.wales/health

کن کا مطلب ےہ کہ Carers UK یف کیکٹش یٹ  اس آ��
ہما� مفت ڈاؤن لوڈ کر�ف � ل�ی دس��اب �� carerswales.org/factsheets ہماری و�ب سائٹے 
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نگہداشت کار کے لیے گائیڈ

6 ایسے میں ذیل ہے۔ سکتا ہو کام  مشکل ایک بھال  دیکھ کی کسی
رکاوٹ میں راہ  کی اپٓ کی نگہداشت جو ہیں گئے دیے چیلنجز کلیدی

ہیں۔  سکتے بن

!سے تیزی... کرنا حاصل معلومات اور مشورہ صحیح. 1

، چاہے ہم فوائد کے نظام سے نمٹ رہے ہوں یا نگہداشت کے   نگہداشت انتہانے پیچیدہ ہو سکتر ہے
 الجھ  

ے
 کرئی کے طریقر پر غور کر رہے ہوں۔ ہر دھاگا الجھا ہوا ہے لیکن جب سارے دھاگ

ی
لیے ادائیگ

۔ کسی ماہر سے رجوع کرنا انتہانے پیچیدہ  اہٹ محسوس ہو سکتر ہے ، تو اس سے گھت  جائیے
۔  صورتحال کو حل کرئی میے مدد کر سکتا ہے

4

"

Carers UK"میے نی  کی ہیلپ لائن سے رابطہ    
کیا اور آپ نی مجھے اہم معلومات فراہم کیے 

جنہوں نی مجھے چیلنج کرئی اور اپنا کیس  
 جیتنی کی طاقت دی۔"
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کرنا ہینڈل کو گفتگو مشکل. 2 

مشکل بات چیت خاندان اور دوستوں کے ساتھ نمٹیی کے  یہاں تک کہ پیشہ ور افراد کے ساتھ کونے 
۔ ہمیے کسی بہن یا بھانے سے اور زیادہ معاون بننی کے   مقابلے میے ایک ہوا کا جھونکا ثابت ہو سکتر ہے
، کسی دوست کو یاد دلانا پڑ سکتا ہے کہ ہم اب بھی زندہ ہیے یا ایسے والدین سے  لیے کہنا پڑ سکتا ہے
ورت پڑ سکتر ہے جو یہ قبول نہیے کرئر کہ وہ مزید آزادانہ طور پر نہیے رہ   نرمی سے بات کرئی کی ضی
۔ حالات سے باہر کے افراد کے ساتھ بات   ورت ہونر ہے ۔ اس کے لیے ہمت، صت  اور تدبتے کی ضی سکیر

۔  کرئی سے بہت بڑا فرق پڑ سکتا ہے

“

5
. پیشہ ور افراد پر دعویداری رکھنا3 

۔ جب ہمکسی کی دیکھ بھال کرئی میے اکتر مختلف پیشہ ور افراد کے ساتھ  معاملہ کرنا شامل ہوتا ہے
، اس کی نظر میے پوری  وں کو واضح طور پر بیان نہیے کیا ہے ی  چتے

محسوس کرئر ہیے کہ کسی پیشہ ور نی
۔ تاہم،  واز اٹھانا مشکل ہو سکتا ہے

ٓ
، تو ا تصویر نہیے ہے یا شاید وہ اپنی فرائض انجام نہیے دے رہا ہے

وع   ۔ اور یہ خود اپتی اور نگہداشت کار کے ہمارے کردار کی قدر کرئی سے سرر ہمیے بالکل یہی کرنا چاہنے
۔  ہوتا ہے

careerswales.orgکسی کی دیکھ بھال کرنا

کے  ت ی صلاح کے ساتھ ذہتی  یداد ہم نی اپتی 
۔ ان مشکل  ا یبات کرنا چھوڑ د یے بارے م

تک چھوڑئی  ر یگفتگووں کو جلد کرنا بہت د
 یے اور دوسرے لوگوں کو مستقبل کے بارے م 

۔ نی یاجازت د کرئی کی  صلےیف سے بہتر ہے ” 

ز نی مجھ سے ان کی ڈاکتر
اور   ا یک  الی حالت پر تبادلہ خ

کہ والد کو    ا یہم نی اتفاق ک
باوقار اور درد سے پاک موت  

 کیا یے ہم  یے کے ل نی ید
نگہداشت کے منصوئ  پر عمل  

۔ انہوں نی  نے درآمد کرنا چاہ
 
ٓ
والد سے اس   یے م ا یپوچھا کہ ا
بات کرنا چاہتا   یے بارے م

۔ نی بات کی یے ہوں، اور م  
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رکھنا  خیال کا تندرستی اور صحت اپنی خود. 4

ورتیے ہو سکتر ہیے جیسے کہ وقفہ لینا، سونا، مناسب طریقر سے  نگہداشت کار کے طور پر،  ہماری فوری ضی
ورتیے ہو سکتر ہیے جیسے کہ رشیر نبھانا، مشاغل انجام دینا   کھانا کھانا یا ورزش کرنا۔ ہماری طویل مدنر ضی

یتے بنانا۔  یا کتے

وریات کو ایک طرف رکھنی کا عنصر  ۔ تاہم یہ  دیکھ بھال میے ہمیشہ ہماری اپتی ضی شامل ہوتا ہے
وری ہے کہ ہم اپتی بھی دیکھ بھال کریں، تاکہ ہم نگہداشت کار کے طور پر کام جاری رکھ   ضی

۔  وریات ہمارے پیاروں کی طرح ہی جائز ہیے ، اور اس لیے بھی کہ ہم ایسے افراد ہیے جن کی ضی سکیے

 5 مشکل فیصلے کرنا .
 جب ہمیے کسی خاص جذبانر یا مشکل 

ی
ایسے مواقع ہوں کے

۔  فیصلے کا سامنا کرنا پڑتا ہے

بعض اوقات یہ ایک ایسا فیصلہ ہوتا ہے جس کی ہم نی  
، یا کم از کم اسے اپنی ذہنوں پچھلے  منصوبہ  سازی کی ہونر ہے

۔ بعض اوقات یہ پوری طرح غتے متوقع  خانی میے رکھا ہوتا ہے
۔   ہوتا ہے اور ہمیے قابو سے باہر ہوئی کا احساس دلا دیتا ہے

جہاں ہم کر سکیر ہوں، پہلے سے فیصلوں کے بارے میے  
سوچنی سے بحران کے وقت ہمیے ٹھنڈا رکھنی میے مدد مل 

۔  سکتر ہے

میے نی کبھی وقفہ نہیے لیا، اب 
میے پیچھے مڑ کر دیکھتا ہوں تو  
لگتا ہے کہ کاش میے اتنا مضبوط 
ہوتا کہ دوسروں کو ماں کی دیکھ  

”بھال میے مدد کرئی دیتا۔

یہ بہتر ہے کہ آپ تیار رہیے اور مختلف اختیارات کے “
یں، یہاں تک کہ اگر آپ کو بارے میے کچھ تحقیق کر 
۔ میے  معلوم نہ ہو کہ آپ کس 

ی
راسیر سے نیچے جائیے کے

رمیان جب ماں ہسپتال میے  اس دباؤ والے وقت کے د
 ”تھی، صحیح کیتے ہوم کا انتخاب نہیے کر سکتا تھا۔

6
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رکھنا  برقرار مزاح حس. 6 

۔ ی تناؤ اور ٹینشن کو دور نہیے کرنر اچھی ہنسی سے بہتر کونے بھی چتے

کبھی کبھی نگہداشت کرنا ہماری اپتی سیچوئیشن کامیڈی میے اداکاری کی طرح  
، اور  ۔ دوسرے اوقات میے محسوس ہو سکتا ہے مزاحیہ مواد کی کونے کمی نہیے ہونر

۔ ورت پڑ سکتر ہے  ہمیے ہنسیی کے لیے کچھ تلاش کرئی میے تھوڑی مدد کی ضی

اک اکتر  ، دوسرے نگہداشت کاروں کے ساتھ تجربات کا اشتر دونوں ہی حالتوں میے
کرئی کے لیے نہ ضف سنیی اور سمجھنی کے احساس کے لیے بلکہ اس مزاح کو تلاش  
۔   بھی بہت اچھا ہوتا ہے جو ہمیے سفر جاری رکھنی میے مدد کرتا ہے

 لیے  کے تبدیلی دیرپا اور تفہیم سپورٹ،
Carers Wales کریں  جوائن 

، ہم آپ کے لیے  اگرچہ نگہداشت آپ کو اور آپ کے خاندان کو متاثر کرنر ہے
۔  ، آپ   Carers UKمیے شامل ہو کر، جو  Carers Walesحاضی ہیے کا حصہ ہے

۔  ایک معاون کمیونتر اور تبدیلی کی تحریک کا حصہ بن سکیر ہیے

۔ ضف  پر   careerswales.org/joinہمیے جوائن کرنا مفت ہے
 پر کال کریں۔ 029 281 1370یا جائیں

@carerswales /carerswales /carerswales      @carers_uk 

ہنسیی  کونے   ا یمنشیڈ
،   یے بات نہ والی ہے

مزاح اس سے   کنیل
 قہیطر  ا تے نمٹیی کا م

۔   ہے
تر   ادہیوالد کے ز  یے م

 ا یاشتعال کو کتاب 
  یڈ یکام  شنیچوئیس

گولڈ   یڈیکام  یے کے ل
  یے سمجھتا ہوں جنہ

  یے لکھ نہ کبھی  یے م
 !سکوں گا
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وع کریں  کہاں سے سرر

ان ہے۔ سکتا ہو کام  مشکل پر طور جذباتی اور جسمانی کرنا نگہداشت
نگہداشت آپ سے جن ہے ضروری جاننا میں بارے کے طریقوں مختلف

ہیں۔  سکتے کر حاصل سپورٹ اور مدد میں

مدد اور سپورٹ حاصل کرئی کا ایک طریقہ لوکل اتھارنر 
۔  کے سوشل سروسری ڈیپارٹمنٹ کی جانب سے تشخیص ہے

  ، آپ اور وہ شخص جس کی آپ دیکھ بھال کرئر ہیے
 چ  یاس کے نت .دونوں ہی تشخیص حاصل کر سکیر ہیے 

اس شخص کو جس   ا یآپ کو بطور نگہداشت کار اور/  یے م
 مدد اور سپورٹ فراہم کی ، یے بھال کر رہے ہ کھیآپ د کی

  14-13صفحہ  یے معلومات کے ل د یہے ۔ مز  جا سکتر 
 ۔ یے کھید

آپ ان آلات اور ٹیکنالوج  کے بارے میے بھی جان  
۔  ی سکیر ہیے جو مدد کر سکیر ہیے  کہ معمولی  حتر

گھر کو محفوظ بنا   بھی ڈجسٹمنٹیامداد اور ا
 مدد کر سکتر  شخص کی سےیا اور کسی یے ہ سکتر 

  ادہیتاکہ وہ ز  یے آپ نگہداشت کرئر ہ جس کی یے ہ
 23-22صفحہ   – یے خود مختار محسوس کر سک

 ۔یے کھید

آپ اس شخص کے لیے اضافی مدد اور سپورٹ  
کی آپ دیکھ  خریدنی کا فیصلہ کر سکیر ہیے جس  

۔ ایک آپشن یہ ہوگا کہ کسی فرد   بھال کر رہے ہیے
کو مامور کیا جانے یا نگہداشت فراہم کنندہ کو 

استعمال کیا جانے جیسے کہ کیتے ایجنسی۔

اگر آپ نگہداشت فراہم کنندگان کو تلاش کر 
 :  رہے ہیے تو آپ یہ کر سکیر ہیے

یا ان کے •
ٓ

مقامی اتھارنر سے پوچھیے کہ ا

پاس منظور شدہ نگہداشت فراہم  

 کنندگان کی فہرست ہے 

• Care Inspectorate Wales    کی ویب
 سائٹ پر تلاش کریں: 

نگہداشت کرئی کا ناگزیر مطلب بدلیر ہوئے  
، اس لیے مستقبل کے  حالات کے مطابق ڈھلنا ہے
۔ آپ کو کسی کے   وری ہے بارے میے سوچنا ضی

غور  معاملات سنبھالیی کے مختلف طریقوں پر 
، یا تو ابھی کے لیے  ورت ہو سکتر ہے کرئی کی ضی

۔  16صفحہ  –یا مستقبل کے لیے   دیکھیے

آپ یہ معلومات حاصل کر سکیر ہیے  
کہ آیا آپ کے لیے نگہداشت کاران کی  

، اور اگر ایسا   مقامی تنظیم دستیاب ہے
ہے تو وہ علاقر میے نگہداشت کاروں کو  

۔   کیا تعاون فراہم کرئر ہیے

اپتی نگہداشت کاران کی  
مقامی تنظیم تلاش کرئی 

کے لیے  
dewis.wales/home 

۔ پر  جائیے

careinspectorate.wales

ی  ہاؤسنگ کیتے سروسری کی ڈائرکتر
پر تلاش کریں: 

housingcare.org/service 

Upfront  ایک مفت آن لائن ٹول ہے جو آپ کو براہ راست اپتی

ی کے لیے ۔ اسے آزمان مطلوبہ معلومات تک پہنچنی میے مدد کر سکتا ہے

careerswales.org/upfront  ملاحظہ کریں ! 
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وریات کی تشخیص ضی

کی مدد میں مستقبل یا ابھی کو آپ اور ہیں کار نگہداشت آپ اگر
کی کار نگہداشت سے جانب کی  اتھارٹی مقامی کو آپ تو ہے، ضرورت

چاہیے۔  جانی کیا پیش  تشخیص کی ضروریات
، تو آپ اپنی مقامی   وریات کی تشخیص کی پیشکش نہیے کی گتے ہے اگر آپ کو نگہداشت کار کی ضی

، اس سے   ۔ آپ کو تشخیص مل سکتر ہے اتھارنر سے رابطہ کر کے ایک تشخیص کا مطالبہ کر سکیر ہیے
ورت کی سطح، آپ کی فراہم کردہ نگہداشت کی مقدار یا آپ کے   کونے فرق نہیے پڑتا کہ آپ کی ضی

 : وریات کی تشخیص کو ان کا احاطہ کرنا چاہنے ۔ آپ کی نگہداشت کار کی ضی مالی ذرائع کیا ہیے

 اور صحت کو کیسے متاثر کرتا ہے •
ی

آپ کا نگہداشت کار کا کردار اور یہ آپ کی زندکی
 انتخاب نگہداشت کے بارے میے آپ کے احساسات اور •
 آپ کی صحت •
 کام، مطالعہ، تربیت، تفری    ح •
، سماج  سرگرمیاں اور آپ کے مقاصد•  رشیر
 ہاؤسنگ •
(۔ • ر ایمرجنسی کارڈ اسکیمیے  ہنگامی حالات کے لیے منصوبہ بندی )جیسے کیتے

۔ یہ یا تو آپ کو، یا اس    کہ آیا آپ سپورٹ کے اہل ہیے
ی

تشخیص کے بعد، مقامی اتھارنر فیصلہ کرے کی
شخص کو فراہم کیا جا سکتا ہے جس کی آپ نگہداشت کر رہے ہیے تاکہ آپ کے اوپر نگہداشت کے  

 اثرات کو کم کیا جا سکے۔

ن کو آپ کو مقامی آپ کو سپورٹ کے ل ےی اہل نہ ےی سمجھا جاتا ےہ، تب بھی مقامی اتھار ر
اور مشورے فراہم کرنا چاە ےن تاکہ آپ کی یضوریات کو مزید بڑھی ی ح   سے رتی کہ اگر

روککے۔س ا جا  خدمات کے بارے م ےی معلومات

ہے انسان بالغ ایک وہ  ہیں رہے کر نگہداشت کی شخص جس آپ اگر
اسے تو ہے، ضرورت کی سپورٹ اسے کہ ہے ہوتا محسوس ایسا اور
کی تشخیص کی ضروریات سے طرف کی اتھارٹی مقامی  کی اس

چاہیے۔  جانی کی پیشکش

نگہداشت کر رہے ہیے اس کی تشخیص کی جا سکتر ہے اس سے قطع نظر کہ اس کی  جس شخص کی آپ 
وریات کی تشخیص کی پیشکش نہیے کی گتے   ۔ اگر انہیے ضی ورت کی سطح یا اس کے مالی ذرائع کیا ہیے ضی

۔  ، تو وہ )یا آپ( اپنی مقامی اتھارنر سے رابطہ کر سکیر ہیے اور ایک تشخیص طلب کر سکیر ہیے  ہے

ی کہ اگر آپ جس شخص کی نگہداشت کر رہے ہیے اسے   حتر
، تب بھی مقامی  مدد کے لیے اہل نہیے سمجھا جاتا ہے
۔   اتھارنر کو معلومات اور مشورہ فراہم کرنا چاہنے

carerswales.org/carers-
assessment  د پڑیمز رپھ ےی 

   9
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ہمارا ہنگامی منصوبہ بندی کا آلہ آپ کو 
غتے متوقع حالات کی تیاری کرئی میے مدد 

 : ۔ اس پر جائیے کر سکتا ہے
carersdigital. org/mybackup 

سنبھالنا  کسی کے معاملات کو 

مدد میں سنبھالنے کو معامالت کے شخص اس آپ کہ  ہے ممکن
چاہیں جاننا آپ یا ہیں، رہے کر  بھال دیکھ آپ کی جس چاہیں کرنا
جائے۔  بنایا کیسے منصوبہ کا کرنے ایسا میں مستقبل کہ گے

کسی کے معاملات کو سنبھالیی کے  
۔ بہت کچھ اس بات  مختلف طریقر ہیے

پر منحصر ہے کہ آپ جس شخص کی  
دیکھ بھال کر رہے ہیے وہ فی الحال اپنی 

لیے فیصلے کر سکتا ہے )جسے ذہتی 
( یا وہ اپنی لیے فیصلے   صلاحیت کہا جاتا ہے
کرئی سے قاض ہے )جسے ذہتی صلاحیت  

(۔  کا فقدان کہا جاتا ہے

اگر آپ جس شخص کی دیکھ بھال کر 
ذہتی صلاحیت موجود  رہے ہیے اس میے 

ہے لیکن وہ اپنی بینک کو مینیج کرئی یا 
سوسائتر اکاؤنٹ بنانی میے کچھ مدد 

، تو وہ فریق ثالث کا مینڈیٹ  چاہتا ہے
۔ یہ کسی مخصوص   دے سکتا ہے

شخص، جیسے کہ اس کے نگہداشت کار 
کے طور پر آپ، کو ان کے اکاؤنٹ کو  

۔   مینیج کرئی کا اختیار دیتا ہے

اگر وہ شخص جس کی آپ دیکھ بھال کر 
رہے ہیے وہ اس وقت اپنی لیے فیصلے کر 

سکتا ہے لیکن اپتی طرف سے مخصوص 
فیصلے کرئی کے لیے کسی مخصوص  

، جیسے کہ  شخص کو مقرر کرنا چاہتا ہے
نگہداشت کار کے بطور آپ، تو مستقبل 

ورت پڑئی کی صورت میے استعمال   میے ضی
کے لیے انہیے دیرپا پاور آف اٹارنی ابھی ہی 

دے دینا چاہنے جبکہ وہ ایسا کرئی کے 
۔ جس شخص کی آپ دیکھ بھال   قابل ہیے
کر رہے ہیے وہ ضف تبھی دیرپا پاور آف 
اٹارنی بنا سکتا ہے جب کہ وہ اپنی فیصلے 

 خود کرئی کی صلاحیت رکھتا ہو۔ 

 : یہاں اس کی دو قسمیے ہیے

  -جائیداد اور مالیانر امور کے لیے پاور آف اٹارنی 
، فوائد/پنشن وصول  

ی
بینک اکاؤنٹس، بلوں کی ادائیگ

کرنا اور مثال کے طور پر گھر بیچنا۔ اسے اس سے پہلے  
استعمال کیا جا سکتا ہے جبکہ وہ شخص اپنی 

۔   فیصلے خود کرئی سے قاض ہو، اگر وہ چاہے

پاور آف اٹارنی برائے صحت اور بہبود۔ یہ ضف اس  
وقت استعمال کیا جا سکتا ہے جب وہ شخص اپنی  

 فیصلے خود کرئی سے قاض ہو۔

10
carerswales.org/managing-someones-
affairs پر م��د معلومات حاصل ک��ں 
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11

لینا  وقفہ

آپ وقفے لیے اس ہے، سکتا ہو کام  وقتی کل کرنا بھال  دیکھ کی کسی
ہیں۔  ضروری  بہت لیے کے زندگی معیار اور صحت اپنی کی

کسی کی دیکھ بھال کرئر وقت اکتر بہت سارے کام
۔  ، جس سے بھاگنا اور تھک جانا آسان ہے ہوئر ہیے
 کسی نہ کسی طرح کا وقفہ کرئی سے آپ  

ً
 فوقتا

ً
وقتا

ے بڑھیی میے  ی۔ کو آگ مدد ملے کی

وری ہے چاہے یہ ضف ایک دن کے   وقت نکالنا ضی
ُدھر کیوں نہ ہو۔ اس بارے میے   لیے ہی ادھر ا

ورت ہے  سوچیے کہ آپ کو کس قسم کے وققی کی ضی
وریات کی دیکھ بھال کر   اور آپ جس شخص کی ضی
رہے ہیے اس کی متبادل نگہداشت کے انتظامات کیا 

۔   ہیے

جس شخص کی آپ دیکھ بھال کر رہے ہیے اس کے  
لیے اس دوران متبادل نگہداشت حاصل کرئی کے  

مختلف اختیارات موجود ہیے )جنہیے اکتر ریسپائٹ 
( جب آپ وقفہ لے رہے ہوں۔ ان کیتے کہا جاتا ہے

 :  میے یہ شامل ہیے

لوکل اتھارنر کے سوشل سروسری ڈیپارٹمنٹ سے •
تشخیص کے ذریعے مدد حاصل کرنا )صفحہ  

13-14  ) دیکھیے
خود سے نگہداشت کا بندوبست کرنا )صفحہ  •

11  )  دیکھیے
 دوستوں یا خاندان سے تعاون •
کچھ تنظیمیے نگہداشت کاروں یا اس شخص  •

کے لیے وققی کی خدمات فراہم کرنر ہیے جن کی  
 دیکھ بھال کی جا رہی ہے )یا دونوں(۔ 

، یا تو اکیلے یا اس   اگر آپ چھتر پر جانا چاہنر ہیے
شخص کے ساتھ جس کی آپ دیکھ بھال کر رہے  
، تو کچھ مدد ہو سکتر ہے جسے آپ قیمت  ہیے
۔ آپ دیکھ سکیر  ادا کر کے حاصل کر سکیر ہیے

ہیے کہ آیا چھتر کے اخراجات میے نگہداشت  
کاروں کی مدد کے لیے کونے مقامی گرانٹس یا 

وقفہ لینا اسکیمیے موجود ہیے اور آپ ہماری 
فیکٹ شیٹ میے تنظیموں کی فہرست دیکھ سکیر 

۔   ہیے

carerswales.org/
break-factsheet   پر مزید 

معلومات رحاصل کی

مجھے اپتی بیتر کے لیے “
رسپائٹ پر غور کرئی میے کتے  

۔ سالوں بعد، میے  سال لگ گیے
اب جانتا ہوں کہ مجھے ہر  

ورت   سال اس مکمل وققی کی ضی
۔ میے دوبارہ چارج ہو کر   ہے

واپس آتا ہوں اور اس سے نمٹیی 
 ”کے زیادہ قابل ہوتا ہوں۔

نیند پوری کریں اور خود کو سوچنی کا موقع دیں۔ اپنی “
 ، وقت کو استعمال کرئی کا کونے صحیح طریقہ نہیے ہے

۔ بس اپنی آپ پر نرمی برتیے
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خیال رکھنا   اپنا 

پاس کے آپ وقت کرتے بھال دیکھ جیسے ہے سکتا ہو محسوس ایسا
سے تناؤ اور  آرام  تاہم، ہے۔ ہوتا وقت کم بہت لیے کے لینے سانس
پڑ فرق بڑا بہت  میں صحت کی آپ سے نکالنے وقت لیے کے نجات
ہے۔  سکتا

تجاویز دی گتے ہیے جن کی مدد سے آپ  یہاں کچھ 
اپتی دیکھ بھال کر سکیر ہیے اپنی اندر کچھ لچک 

۔   پیدا کر سکیر ہیے

اپنی سپورٹ نیٹ ورک کی توسیع کریں

اپنی حالات کے بارے میے خاندان، دوستوں یا 
ورت   پڑوسیوں کے ساتھ رابطے میے رہنی سے ضی

پڑئی پر مدد کے مزید دروازے کھولنی میے مدد مل 
۔ آپ ہماری آن لائن ملاقاتوں میے سے   سکتر ہے

کسی ایک میے دوسرے نگہداشت کاروں کو  
 (۔ 12جوائن کر سکیر ہیے )صفحہ  

؟  ورت ہے مزید نیند کی ضی

آپ کو مطلوبہ نیند اور آرام حاصل کرنا خاص  
 اگر آپ رات  

ً
، خصوصا طور پر مشکل ہو سکتا ہے

کے وقت کسی کی دیکھ بھال کرئی میے مدد کر 
رہے ہوں۔ اگر آپ کو سوئچ آف کرئی میے 

، تو خاص طور پر تیار کردہ   دشواری پیش آنر ہے
، یا اگر آپ   ایپس موجود ہیے جو مدد کر سکتر ہیے

سے بات کر   GPواقعی مشکل میے ہیے تو آپ اپنی 
۔   سکیر ہیے

اپتی صحت کو نظر انداز نہ کریں۔

ی
اور باقاعدرحتکی سے مک رہنا صحتمن د  

 ەی، لیکن اچھا کھانا اور ورزا  شچھا کھانا

ر کے لے یشم کل   رہ ین کے بہ رتین طری رق ے
 ی ہمارے   رکنا ایکمصروف  نگہداشت کادار کےرک

ہو سکتا ےہ۔ آئ�ڈیاز حت اورریک کے لے
 Carers Active Hub پر ایک نرظ ڈالے ی:
carerswales.org/carers-active-hub

اگر آپ فکر مند ہیے کہ آپ کی دیکھ بھال  
کی ذمہ داریاں آپ کی صحت پر اثر انداز ہو  

سے بات کریں تاکہ وہ  GPرہی ہیے تو اپنی 
۔   آپ کو مزید مشورہ دے سکیے

 اپتی دلچسپیاں برقرار رکھیے 

ایسی جسمانی سرگرمی کرئی کے ساتھ ساتھ  

، کونے بھی   جس سے آپ کو لطف آنے
ممکن ہو اسے انجام دیں، چاہے  دلچستی جو 

منٹ ہی کیوں نہ ہو، تاکہ   15-10یہ ضف 
آپ کی شناخت کا احساس اور جذبہ برقرار  
۔ گناہ گار محسوس نہ کریں اور اگر آپ   رہے

ورت ہو تو ایسا کرئی میے مدد کے لیے  کو ضی
اضافی سپورٹ کا بندوبست کرئی کی کوشش  

17اور صفحہ  14-13صفحہ   -کریں    
۔   دیکھیے

 آپ ہماری ٹپس یہاں بھی دیکھ سک ری ە ےی:
carerswales.org/getting-enough-sleep
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ٹیکنالوج  آلات اور 

کی آپ بنانے، محفوظ کو گھر ٹیکنالوجی اور پذیری موافقت آالت، کے قسم  مختلف
ہیں  سکتے کر مدد میں کرنے فراہم  آزادی کو شخص اس اور بنانے آسان کو زندگی

ہیں۔  رہے کر  بھال دیکھ آپ کی جس

جا سکتا   دا ی طور پر خر  ی نج   آلہ 
ای  عے ی کے ذر NHS آپ ایہے  
کے    ی تشخیص ک  ی اتھارٹ  ی مقام
قیمت ادا کر کے سپورٹ   عے ی ذر

اگر وہ   ں،ی حاصل کر سکتے ہ
آلہ  سا ی کہ ا   ںی کرتے ہ  صلہی ف

چھوٹے   ںی گھر م   ہے۔  ی ضرور 
  لز یو  ،ے ی پر موافقت کے ل   مانے ی پ
 شن یڈاپٹ ی ا  سپانسی ر  پڈی 'ر ک ی ا  ں،ی م 

ان لوگوں  ہی ہے۔ موجود پروگرام'  
گزارنے    ی آزادانہ زندگ ادہیز   یک
  ہیں مدد کر سکتا ہے جن  ںی م 

ای ہے الحق ضرورت   ی ک  یمعذور 
بزرگ جو 

۔ ں ی ہ
www.careandrepair.org.uk/en 

۔   کے ذریعے ڈیلیور کی جانر ہے

آپ کو آپ کے مقامی اتھارنر یا کسی  
صحت کے پیشہ ور کے ذریعہ ریفر کیا 

۔   جانا چاہنے

لوگوں کو اپنی گھروں معاون ٹیکنالوج  
میے آزادانہ طور پر رہنی میے مدد کر  
سکتر ہے اور آپ، نگہداشت کار، کو 

۔ذہتی   سکون فراہم کر سکتر ہے

جیسے  بغتے رکاوٹ والے نگرانی کے آلات 
کہ سینسرز پورے گھر میے لگانے جا  

۔ وہ اس بات کا پتہ لگا سکیر  سکیر ہیے
  ، ہیے کہ آیا کونے مسئلہ درپیش ہے

جیسے کہ گیس کا رساؤ یا آگ، اور جس 
شخص کی آپ دیکھ بھال کرئر ہیے اسے  

۔ پہنیی کے قابل   ورت ہے مدد کی ضی
ٹکنالوج  گرئی کا پتہ لگا سکتر ہے یا  

کسی شخص کو ڈھونڈ سکتر ہے اگر 
 وہ کھو گیا ہو۔ 

موجود آالت کے    ںی شخص کے گھر م   یکس 
ینگران   یصحت ک  ی دور سے اس ک  عے ی ذر

کا استعمال کرنے کے    یکنالوج ی ٹ  ے ی کے ل 
، یناکام  ی۔ دمہ، دل کں ی ہموجود   یبھ  قے ی طر

ڈزیز  ی پلمونر   آبسٹرکٹیوکرونک   طس،ی ابیذ
(COPD) ،  شری بلڈ پر یاسٹروک اور ہائ  

ہے  ی جا سکت  ی ک  ینگران   یحاالت ک  سے ی ج

نیٹ یا آپ کا روزمرہ کی ٹیکنالوج   ، جیسے کہ انتر
موبائل فون، بہت سارے کاموں سے تناؤ کو دور کر 
سکتر ہے جیسے کہ شاپنگ اور آپ جس شخص  

لیے نگہداشت  کی دیکھ بھال کرئر ہیے اس کے  
رڈینیٹ کرنا اور اس سے انہیے اپتی حالت 

ٓ
کوا

۔   سنبھالیی میے مدد مل سکتر ہے

carerswales.org/tech پرزم ید  
معلومات حاصل کریں۔ 
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گیس اور بجلی کی ریڈنگ خود بخوداسمارٹ میتر  
۔ اس سے اس  توانانے فراہم کنندہ کو بھیج دینر ہیے
شخص کو زیادہ آزادی دینی میے مدد مل سکتر ہے 
جس کی آپ دیکھ بھال کرئر ہیے اور اگر آپ ان کی 
توانانے کے انتظام میے مدد کر رہے ہیے تو وقت اور  

۔   پیسہ بچانی میے مدد مل سکتر ہے

ز گھریلو ڈسپلے   اسمارٹ میتر
کے ساتھ آنر ہیے تاکہ آپ دیکھ سکیے کہ کتتی 

رہی ہے اور اس کی قیمت  توانانے استعمال ہو 
۔ سمارٹ میتر کے ساتھ آپ کو اس بنیاد کتتی ہے
پر بل ملتا ہے کہ آپ نی کتتی توانانے استعمال کی  
، نہ کہ تخمینہ۔ اس سے بجٹ کو متوازن کرئی   ہے

۔   سے کچھ اندازہ مل سکتا ہے

اسمارٹ فون کی خصوصیات اور 

۔ اگر   ایپس میے پیش کرئی کے لیے بہت کچھ ہے
ی کرئی  ورت ہو تو آپ کسی دستاویز کو اسکیے ضی
کے لیے اپنی فون کا استعمال کر سکیر ہیے تاکہ آپ 
کے پاس اپوائنٹمنٹ کے لیے اپنی فون پر دیکھنی کے 
لیے بیک اپ ورژن موجود ہو، یا آپ ریڈر موڈ 

خصوصیت کو اشتہارات کی مداخلت کے بغتے اہم 
۔   معلومات کی تحقیق کے لیے استعمال کر سکیر ہیے

کی سیٹنگ بھی دریافت کرئی کے قابل   IDمیڈیکل 
۔  ہے

مثالوں میے سمارٹ بلب یا بلائنڈز  -مربوط آلات 
۔ ول کیا جا سکتا ہے شامل ہیے جنہیے دور سے کنتر
اس کا مطلب یہ ہے کہ اگر آپ جس شخص کی 
، تو آپ  دیکھ بھال کرئر ہیے وہ فاصلے پر رہتا ہے
وں کو   ی اس کی طرف سے اس کی روشتی جیسی چتے
ول کر سکیر ہیے یا اس بات کو یقیتی بنانی کے کنتر
ول استعمال کر سکیر ہیے  لیے سمارٹ ہیٹنگ کنتر
کہ جب مناسب ہو تو ان کی ہیٹنگ )حرارت( آن 
ول ہوئی والے آلات )جیسے  یا آف ہو۔ آواز سے کنتر

( معذور یا بوڑھے لوگوں کے لیے Alexaیا  Siriکہ 
۔   بھی کارآمد ہو سکیر ہیے

مالی مدد 

اگرچہ ٹیکنالوج  اور آلات آپ کی زندکیی کو آسان  
، لیکن ان سے اخراجات بھی بڑھ سکیر   بنا سکیر ہیے

۔ آپ کچھ قسم کی ٹیکنالوج  اور آلات کی  ہیے
 میے مدد کے لیے مالی معاونت حاصل کر 

ی
ادائیگ

پ کو دستیاب ہو 
ٓ
۔ جو مالی معاونت ا سکیر ہیے

سکتر ہے اس کے بارے میے مزید معلومات کے لیے 
پر ای میل کر کے   advice@carersuk.orgآپ 

ہماری ہیلپ لائن ٹیم سے کسی بھی وقت رابطہ  
 ۔ کر سکیر ہیے 

برائے مہربانی نوٹ کریں کہ آپ کہاں سے ہیے  
۔ 
ی

کیونکہ رہنمانے قوم کے لحاظ سے مختلف ہوکی

 مشکل وقتوں سپورٹ 
کسی بھی ایسے شخص کے لیے ہے جو کسی کمزور صورت حال میے ہے اور ترجیحی خدمات کا رجستر  

ورت ہو۔ سبھی توانانے فراہم   ، چاہے اس کی ضف عارضی بنیادوں پر ضی ورت ہے اسے اضافی مدد کی ضی
۔ یہ آپ کو خدمات  ورت ہے ی کے لیے یہ اضافی مدد فراہم کرئر ہیے جنہیے اس کی ضی کنندگان ان صارفیے
، مثال کے طور پر، اگر آپ کی توانانے کی سپلانے کسی غتے متوقع واقعے   کے لیے ترجیح دینی کے قابل بناتا ہے

۔   کی وجہ سے منقطع ہو جانر ہے

 :  مزید پڑھیے
 household-advice-consumers/energy-ofgem.gov.uk/information

register-services-priority-help-extra-s/getting 
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نگہداشت کار کا الاؤنس

رہے کر نگہداشت کی دوست یا رکن کسی کے خاندان آپ اگر
ہیں۔  سکتے ہو حقدار کے االؤنس کے کار نگہداشت آپ تو ہیں،

آپ نگہداشت کار کے الاؤنس کے اہل ہو سکیر ہیے  
ائط کو پورا کرئر  : اگر آپ درج ذیل تمام سرر  ہیے

آپ کسی ایسے شخص کی دیکھ بھال کرئر ہیے  •
، اس  جو اہل معذوری کا فائدہ حاصل کرتا ہے

( کے DLAمیے ڈس ایبلیتر لیونگ الاؤنس )
ح، ذانر  نگہداشت کے جزو کی درمیانی یا اعلیی سرر

( 
ی

( کے یومیہ لیونگ  PIPآزادی کی ادائیگ
ح،  کمپونینٹ کی دونوں میے سے کونے بھی سرر

ی کا الاؤنس )مخصوص سطح پر(   مستقل حاضی
 ( 

ی
(  AFIPاور مسلح افواج کی آزادی کی ادائیگ

۔   شامل ہیے
گھنیر اس شخص    35آپ ہفیر میے کم از کم •

۔  کی دیکھ بھال کرئر ہیے
۔ 16آپ کی عمر • سال یا اس سے زیادہ ہے
۔•  آپ کل وقتر تعلیم میے نہیے ہیے
سے زیادہ نہیے کمانر ہیے   151آپ ہفیر میے £ •

 )کٹوتیوں کے بعد(۔ 
 اور رہائش کی  •

ی
آپ برطانیہ کی موجودکی
۔  ائط کو پورا کرئر ہیے سرر

 ، اگر آپ کو کچھ دیگر فوائد مل رہے ہیے
بشمول اسٹیٹ پنشن، تو ہو سکتا ہے کہ آپ کو  
اس کے ساتھ میے نگہداشت کار کا الاؤنس ادا نہ  

 کیا جا سکے۔

carerswales.org/ 
careersallowance

معلومات   مزید  پر 
 حاصل کریں۔ 

 وسکتا �� ج� نگہداشت � الاؤ�س کا 'بن�ادی  
، حالانکہ آپ کو ذا�� طور پر  استحقاق' کہا جاتا ��

 فائدە ادا نہنی ک�ا جا�� گا۔ اس � وجہ یہ �� کہ
 نگہداشت کار � الاؤ�س کا یہ 'بن�ادی استحقاق' آپ
ف ڻ�س��ڈ فوائد کو  کو حاصل ہو�ف وا� ک� ب� می�ف

 بڑھا�ف منی مدد کر سکتا �� (ج�� پنشن ک��ڈٹ،
 ہاؤسنگ � فوائد اور کو�سل ڻ�کس منی ک�)، �ا اس

ف  کا مطلب یہ ہو سکتا �� کہ آپ پہ� مرتبہ می�ف
۔ ڻ�س��ڈ فوائد � حقدار بن گ�� ہنی

نگہداشت کار کا ک��ڈٹ آپ � حکوم�� پنشن �

۔ یہ تب لا�و   حقوق � حفاظت کا ا�ک ط��قہ ��
 ہوتا �� جب آپ ک� � د�کھ بھال کر ر�� ہوں،
 پر مب�ف کام � ذر�� ن�شنل ا�شور�س

�
 ل�کن ادائ��

��یوشن ادا نہنی کر ر�� ہنی اور نگہداشت کار �  کن�ٹ
۔ الاؤ�س کا دعویٰ کر�ف � قا� ہنی

نگہداشت کار � الاؤ�س کا دعویٰ کر�ف � کب� ب�

� ذا�� آزادی � ،(DLA) ڈس ای�لی�ٹ لیونگ الاؤ�س 
ی الاؤ�س �ا حکوم�� پنشن � ،(PIP) ادائ��  حا�ف

، جو آپ جس شخص � د�کھ بھال  رقم کم نہنی ہو��
۔ تاہم یہ �عض اوقات ان کو  کر ر�� ہنی ا� مل�� ��

ف ڻ�س��ڈ فوائد کو متاثر  حاصل ہو�ف وا� ک� ب� می�ف
۔ کر سکتا ��

نگہداشت کار � الاؤ�س کا دعویٰ �عض اوقات آپ کو
، ل�کن اس �   مل�ف وا� د�گر فوائد پر اثر ڈال سکتا ��

 آپ کو دعویٰ کر�ف � �ار� منی سوچ�ف � �از نہنی آنا
، کیونکہ یہ ا��� آپ � گھ��لو آمد�ف کو  چاہ�ی

۔ مجمو� طور پر بڑھا سکتا ��
ہ ےی۔  

ی

ی

، تو آپ کو ہمیشہ نگہداشت کار کے الاؤنس یونٹ کو   دعویی کرئر وقت، اگر آپ کے حالات بدل جانر ہیے
 :  change-report-allowance-gov.uk/carersمطلع کرنا چاہنے
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نگہداشت کار کا کریڈٹ

ایک کا حفاظت کی حقوق کے پنشن حکومتی کے آپ کریڈٹ کا کار نگہداشت
ہوں، رہے کر بھال دیکھ کی کسی آپ جب ہے ہوتا الگو تب یہ ہے۔ طریقہ
کر نہیں ادا کنٹریبیوشن انشورنس نیشنل ذریعے کے کام  مبنی پر ادائیگی لیکن
ہیں۔  قاصر سے کرنے  دعوی   کا االؤنس کے کار نگہداشت اور ہیں رہے

اگر آپ نگہداشت کار کے کریڈٹ کا دعویی کرئر ہیے 
۔ تاہم آپ   تو آپ کو کونے رقم ادا نہیے کی جانر ہے
کو اپنی ریکارڈ کی حفاظت میے مدد کے لیے نیشنل 

ی بیوشن کریڈٹ ملتا ہے )جو   انشورنس کنتر
حکومتر پنشن کے لیے آپ کے حق کو محفوظ رکھنی  

(۔   میے مدد کرتا ہے

اگر آپ کو پہلے سے ہی نگہداشت کار کا الاؤنس مل  
رہا ہے تو آپ کو نگہداشت کار کے کریڈٹ کا دعویی  
ورت نہیے ہے کیونکہ آپ کا ریکارڈ پہلے   کرئی کی ضی

۔   ہی محفوظ ہے

نگہداشت کار کے کریڈٹ کا دعویی کرئی کے لیے آپ  
اس سے زیادہ وقت تک  گھنیر یا   20کو ہفیر میے کل 

۔ ورت ہے  کسی کی دیکھ بھال کرئی کی ضی
عام طور پر، جس شخص کی آپ دیکھ بھال کر  

رہے ہیے اسے لازمی طور پر درج ذیل میے سے ایک مل 
 رہا ہو: 

( کے DLAڈس ایبلیتر لیونگ الاؤنس )•
ح نگہداشت کے جزو کی درمیانی یا اعلیی سرر

• ( 
ی

( کے یومیہ PIPذانر آزادی کی ادائیگ
لیونگ کمپونینٹ کی دونوں میے سے کونے 

ح   بھی سرر
ی الاؤنس کی دونوں میے سے  • حاضی

ح   کونے بھی سرر
ی الاؤنس•  مستقل حاضی
•  

ی
مسلح افواج کی آزادی کی ادائیگ

(AFIP) ۔ 

تاہم، اگر آپ جس شخص کی دیکھ بھال کر رہے  
، تو  ہیے اسے ان فوائد میے سے کونے نہیے ملتا ہے

نگہداشت کار کے کریڈٹ کا دعویی  آپ پھر بھی 
۔ جب آپ درخواست   کرئی کے اہل ہو سکیر ہیے

دیں، تو درخواست فارم کا کیتے سرٹیفکیٹ کا
حصہ پُر کریں اور ایک صحت یا سماج  

نگہداشت کے پیشہ ور سے اس پر دستخط کرئی  
۔  کو کہیے

نگہداشت کار کا کریڈٹ آپ کے نگہداشت کے  
۔ آپ   کردار سے وققی میے بھی مدد کر سکتا ہے

نگہداشت کار الاؤنس کے حقدار ہوئی کی تاری    خ سے 
پہلے یا اس ہفیر کے بعد جب آپ نگہداشت کار  

 ، ہفتوں   12الاؤنس کا حقدار ہونا بند کر دینر ہیے
کے اندر کسی بھی ہفیر کے لیے نگہداشت کار کے  

۔ یہ  گھنیر کی   20کریڈٹ کا دعویی کر سکیر ہیے
۔ اس کا مطلب ہے کہ آپ  ط کو پورا کیے بغتے ہے

سرر
یبیوشن کریڈٹ کھوئے اپنا نیشنل انشورنس کنتر

ہفتوں تک دیکھ بھال سے وقفہ لے سکیر   12بغتے 
۔   ہیے

carerswales.org/carerscredit پرمز ید 
معلومات حاصل کریں۔ 
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کر رہے   بھالآپ جس شخص کی دیکھ
 ہیے اس کے لیے معذوری کے فوائد  

مدتی طویل وہ  ہیں رہے  کر  بھال دیکھ کی  شخص جس اپٓ
مدد  میں ادائیگی کی  اخراجات اضافی کے  معذوری  یا بیماری

ہے۔  سکتا ہو حقدار کا فوائد کے معذوری لیے کے

معذوری کے فوائد اس بات پر منحصر نہیے ہیے  
کہ آپ جس شخص کی دیکھ بھال کر رہے ہیے  

، اور یہ ان کے نیشنل اس کے  پاس کتتی رقم ہے
۔ تاہم، ان میے   انشورنس ریکارڈ پر مبتی نہیے ہیے

ائط   سے ایک کو حاصل کرئی کے لیے ان کو کچھ سرر
ی۔   پوری کرنی ہوں کی

( DLAڈس ایبلیتر لیونگ الاؤنس )

سال سے کم عمر کے بچے کی دیکھ  16اگر آپ 
کا    DLAبھال کر رہے ہیے تو آپ ان کے لیے 

۔  ی کر سکیر ہیے ٰ میے نگہداشت  DLAدعویی
کا ایک جزو ہے جو اس صورت میے دیا جا 
سکتا ہے اگر بچے کو ذانر نگہداشت )جیسے 

ڈریسنگ، واشنگ یا ٹوائلٹ استعمال کرنا( یا 
اس بات کو یقیتی بنانی کے لیے نگرانی کی 

ورت ہو کہ وہ اپتی بیماری یا معذوری کی  ضی
۔ بچے کو جس مدد کی  وجہ سے محفوظ ہے
ورت ہے وہ کسی بیماری یا معذوری کے  ضی
بغتے اسی عمر کے بچے کو درکار مدد سے کافی  

۔   چاہنے
میے نقل و حرکت کا  DLAزیادہ ہونی

ایک جزو بھی ہے جو اس صورت میے دیا جا 
سکتا ہے جب بچے کو چلیی پھرئی میے مدد کی  

ورت ہو۔   ضی

carerswales.org/dla پرزم ید  
معلومات حاصل کریں۔ 

( 
ی

(PIPذانر آزادی کی ادائیگ

ی

 آپ16 سال اور حکوم رت پنشن کی عمر کے درمیان
 د کیرکے کسی فکھ بر ےە رھال ک ہ ےی، تو وہ PIP  کا  اگر

ٰ  رک سک ری ہ ےی۔ PIP م ےی ایک یومیہ لیونگ   دی  دعویی
تا ےہ جو د�ا جا سکتا ےہ اگر انہ ےی

ی
کمپونینٹ ہو

 کی زندکی کی سرگرمیوں جیسے ڈریسنگ،د ھوئی  
ضورت ہر   و۔ورزمہ ٹوائلٹ استعمرال کئیم  ےید کیدم  ی

نقل و حرکت کا ایک جزو بھی ےہ جسے اگر   �ا

چل یی پرھئیم  ےید کیدم  یضورت ہو تو د�ا جا   PIP م ےی
اگر آپ کی عمر 16 سال اور حکوم رت پنشن   انہ ےی
ےہ، اور آپ کو اسیی یضورت ےی ہ ےی،   سکتا ےہ۔

 و بھی درخواستد ے سک ری ہ ےیکی   ۔ عمر کے درمیان
تآپ

carerswales.org/pip پرزم ید  

 وماتلمعحاصل رکیں۔

ی الاؤنس حاضی

اگر آپ حکومتر پنشن کی عمر کے کسی فرد کی دیکھ  
 کر  

ی

ٰ ی الاؤنس کا دعویی ، تو وہ حاضی بھال کر رہے ہیے
ی الاؤنس دیا جا سکتا ہے اگر انہیے   ۔ حاضی سکیر ہیے
ذانر نگہداشت )جیسے ڈریسنگ، واشنگ یا ٹوائلٹ  

( یا اس بات کو یقیتی بنانی کے لیے نگرانی   استعمال کرئی
۔ اگر آپ حکومتر  ورت ہو کہ وہ محفوظ ہیے کی ضی
پنشن کی عمر کے ہیے اور محسوس کرئر ہیے کہ آپ  

۔  ، تو آپ بھی اہل ہو سکیر ہیے وریات ہیے کو ایسی ضی

carerswales.org/ 
attendanceallowance  پرزم ید  

معلومات حاصل کریں۔ 
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کام کرئی والے نگہداشت کاران

توازن میں کام  ساتھ کے  بھال دیکھ کی دوستوں یا خاندان آپ اگر
عمر  کی کرنے کام  میں ویلز ہیں۔ نہیں اکیلے آپ تو ہیں، رہے بنا

ہیں۔  کار نگہداشت 223,000 کے

کام کی جگہ پر آپ کے پاس ایسے حقوق موجود  
ہیے جو کام اور دیکھ بھال کو یکجا کرئی میے آپ  
۔ ان قانونی حقوق کے ساتھ   کی مدد کر سکیر ہیے

ساتھ، آپ کو اضافی معاہدے کے حقوق بھی 
۔   حاصل ہو سکیر ہیے

کام پر آپ کے حقوق کے علاوہ، بہتر توازن قائم 
، جیسے   کرئی کے دوسرے طریقر بھی ہو سکیر ہیے
کام پر یا آپ کی ملازمت سے باہر متعلقہ مدد تک  

(۔ 39رسانے حاصل کرنا )صفحہ   دیکھیے

اگر آپ کام اور نگہداشت کو مینیج کرئی کے 
لیے جدوجہد کر رہے ہیے اور کام چھوڑئی کے 
، تو اس سے آپ کی  بارے میے سوچ رہے ہیے
 اور مستقبل میے پنشن 

ی
، معیار زندکی آمدنی

حقداری پر پڑئی والے مکمل اثرات پر غور کرنا 
۔  وری ہے  ضی

آپ یہ جانیی کے لیے فوائد کی جانچ حاصل کر سکیر 
ہیے کہ اگر آپ کام چھوڑ دیں یا اپنی اوقات کم کر 

۔دیں تو آپ کی مالی حالت  
ی

 کیسی ہو کی
. 

کام چھوڑئی کا فیصلہ کرئی سے پہلے، یہ دیکھنا 
وری ہے کہ کیا آپ اپتی حالت کو بہتر بنا ضی

یا کام پر آپ کے پاس کونے 
ٓ

۔ دیکھیے کہ ا سکیر ہیے
ایسے حقوق ہیے جو آپ کے دیکھ بھال کے وعدوں  
میے آپ کی مدد کر سکیر ہیے اور چیک کریں کہ  

 مدد کے کون سے دوسرے ذرائع دستیاب ہیے 

 -کام کرئی والے نگہداشت کار گائیڈ ہماری 
کام اور دیکھ بھال میے توازن کے بارے  ویلز 

 : میے بہت سی مزید معلومات فراہم کرنر ہے
careerswales.org/workingcarers

  یے لچکدار کام کرئی کے بارے م
فلم   یہمار   یے نکات کے ل د یمف
یے کھید ز یتے س : 

carerswales.org/ 
FLexibleworking 

ڈاؤن لوڈ کر سکیر   بھی ڈ یگائ  آپ
لچکدار کام کے بارے  یے آئ ، یے ہ
یے بات کرئر ہ یے م : 

carerswales. 
org/flex-working-guide 
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حاصل کرنا  سپورٹ

آسان ہمیشہ ہیں، کار نگہداشت آپ کہ بتانا یہ کو آجر اپنے
ہوتا۔  نہیں معلوم  جیسا قدم 

یا ان کے پاس  
ٓ

اپنی آجر سے پوچھیے کہ ا
نگہداشت کار کی پالیسی یا کونے دوسری مدد 
ہے جو آپ کی بطور نگہداشت کار مدد کر 

۔ ، جیسے کہ خصوض چھتر  سکتر ہے

کچھ تنظیمیے سپورٹ فراہم کرنر ہیے جیسے کہ  
مشاورنر خدمات اور دیکھ بھال کرئی والوں کے لیے 
ی بھی مدد   معلومات جیسے ایڈوائس پیک۔ ٹریڈ یونیے
۔ آپ کو معلوم ہو   کا ایک اچھا ذریعہ ہو سکتر ہے
، یا وہ خود   سکتا ہے کہ آپ کے ساتھی معاون ہیے
بھی اسی طرح کے نگہداشت والے حالات سے دوچار  

۔   ہیے

یہ دیکھنی کے ساتھ ساتھ کہ آیا آپ کی ملازمت  
کے ذریعے نگہداشت کاران کے لیے کونے مدد 

، آپ اپتی ملازمت سے باہر بھی  دستیاب ہے
۔   دستیاب معاونت تلاش کر سکیر ہیے

کی   کار  نگہداشت  لیے  کے  دیکھنی  یہ  میے  اس 
آیا   کہ  لینا شامل ہو سکتا ہے  جائزہ  کا  وریات  ضی
یکجا   کو  نگہداشت  اور  کام  کو  آپ  اتھارنر  مقامی 
کر   فراہم  مدد  کونے  لیے  کے  کرئی  مدد  میے  کرئی 

۔  13صفحہ  -سکتر ہے   دیکھیے

اس میے ان دوسرے افراد سے بات کرنا بھی 
شامل ہو سکتا ہے جو جانیر ہیے کہ آپ کس  

۔   کیفیت سے گزر رہے ہیے

اپنی مقامی علاقر میے نگہداشت کاروں کے لیے 
دستیاب نگہداشت کاروں کی تنظیمیے اور سپورٹ  

۔  dewis.walesسروسری تلاش کرئی کے لیے  پر جائیے

Carers Connect م ےی   ہمارا آن لائن فورم
کہ  دوسرے نگہداشت کاروں سے اس بارے

ت ےہ
کے ل ےی اچہھی جگ ہو سکر 

�
بات کر� کریں 

 آپ کیسا محسوس کر ر ےہ ہ ےی۔ مہلاحظ
carerswales.org/ forum

ےی، ہمارے ساتھ    اسئن مکیون رت کا حصہ بنی ن کے ل
مم ت شامل ہوں: carerswales.org/join  آن لا

بطور

Carers UK  کوEmployers for Carers  کی جانب سے
، جو کام کی جگہ پر آجروں کی مدد کے لیے  چلایا جاتا ہے

۔  مشورے اور وسائل فراہم کرتا ہے

Employers for Carers  ویلز ہب ویلز کے آجروں کے لیے
۔  ویلز میے خصوض مدد فراہم کرتا ہے

ویلز ہب میے شامل ہوئی  Employers for Carersآپ 
مزید  –کے بارے میے اپنی آجر سے بات کر سکیر ہیے 

معلومات یہاں حاصل کریں 
hub-us/wales-employersforcarers.org/about 
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ہیں۔ چالتے مہم  لیے کے سپورٹ اور حقوق بہتر  ہم 
ماہر کے زندگی اپنی افراد کار نگہداشت کہ ہیں جانتے ہم 

شراکت ساتھ کے کاروں نگہداشت ہم  لیے اس ہیں، ہوتے
ان اور جائے سنی آواز کی ان تاکہ ہیں کرتے کام  میں

براہ  پر ان جو جائے کیا متاثر کو خدمات اور پالیسیوں
وزراء  کے حکومت ویلش میں  اس ہیں۔ ڈالتی اثر راست

نگہداشت سماجی ،NHS اراکین، کے سینیڈ افسران، اور
مشغولیت ساتھ کے تنظیموں اور کونسلوں مصروف میں
کے چیلنجوں درپیش کو افراد کار نگہداشت ساتھ ساتھ کے

تحقیق لیے کے مدد میں بڑھانے بیداری عوامی میں بارے
ہے۔ شامل کرنا

ہم نگہداشت �ار افراد کی زندگ�اں بہ رت 
بنانے کے ل ےی انتھک مہم چلانر ہ ےی۔  

ہیں۔ کرتے فراہم  سپورٹ اور  مدد ہم 
مدد اور مشورہ معلومات،

لیے کے کرنے مدد ایسی کی کاروں نگہداشت ہم 
اس وہ  اور ہے ضرورت انہیں کی جس ہیں وقف
کے سفر کے نگہداشت ٹیم  ہماری ہیں۔ مستحق کے

اور مشورے معلومات، سے طریقوں مختلف دوران
میں بہبود و فالح

۔ ہم دو لسانی  معلومات  سپورٹ کے لیے حاضی ہے

، اور ہماری تمام خدمات،  پیش کرئر ہیے کے وسائل 

گائیڈز، تربیت اور وسائل بلا معاوضہ نگہداشت  

۔  ہم نگہداشت کاروں کی  کاروں کے لیے مفت ہیے

۔  مدد کے لیے پرعزم ہیے

سپورٹ تندرستی  الئن آن
چھڻی لینا، نیا ہنر سیکھنا، دوسرے نگہداشت کاروں سے ملنا
ل اور ایک محفوظ اور سمجھنے والی جگہ پر سپورٹ حاص
کرنا ہمارے آن الئن تندرستی سپورٹ کے وسائل کی حد کے 

تمام  پہلو ہیں۔ ہم  باقاعدگی سے ورچوئل می ڻائم سیشن چالتے
دد ہیں، جس میں نگہداشت کاروں کو ان کی تندرستی میں م
ں کرنے کے لیے بہت سی سرگرمیاں پیش کرتے ہیں۔ ان می

جذباتی اور نفسیاتی سپورٹ کے سیشنز کے ساتھ ساتھ آرام 
کرنے کے اور تفریحی سیشن بھی شامل ہیں۔ ہمارے آن الئن 
تندرستی ہب میں معلومات، بشمول پریکڻس ویڈیوز کسی بھی 
وقت دستیاب ہیں۔   carerswales.org/onlinesupportہم

ہیں۔  کرتے سپورٹ انہیں  اور جوڑتے کو لوگوں

 بہتر بنا رہے ہیے 
ی

Carers Wales ہم نگہداشت کاروں کی زندکی
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ہیں کرتے کش پیش کی تقاریب  اور تربیت ہم 
 نگہداشت کرنا مدد میں کرنے پیدا  اعتماد اور علم مہارت، کی کاروں نگہداشت کہ ہیں سمجھتے ہم

ہے۔ حصہ اہم  ایک کا کرنے  مدد  میں بننے بااختیار زیادہ کو کاروں

 سے  
ی

ہم نگہداشت کاروں اور پیشہ ور افراد کے لیے باقاعدکی

۔ ان میے کام کی جگہ پر   تربیت اور پروگرام چلانر ہیے

واپسی کی تربیت، انسانی حقوق کی تربیت اور سیلف  

 کی  
ی

ایڈووکیسی کی تربیت اور نگہداشت کاروں کی نمائندکی

، جن کی آپ    لیے
تربیت شامل ہیے تاکہ آپ کو اپنی

، اور مجموعی طور پر   نگہداشت کرئر ہیے ان کے لیے

 نگہداشت کاروں کے لیے بات کرئی میے مدد ملے۔ 

ہم فوکس گروپس اور فیڈ بیک سیشن چلانر ہیے جہاں 

نگہداشت کار افراد ہمارے کام اور وہ کام جو ہم دوسری  

، کو شکل  تنظیموں اور فیصلہ سازوں کے ساتھ کرئر ہیے

۔ ہم پیشہ ور افراد کے لیے فوکس گروپس اور   دینر ہیے

تربیت بھی چلانر ہیے تاکہ انھیے نگہداشت کاروں سے مزید  

آگاہی حاصل ہو اور وہ نگہداشت کاروں کے ساتھ زیادہ  

۔   مؤثر طریقر سے کام کر سکیے

ہم نگہداشت کاروں کی زندگیوں کو بہتر بنانے میے

۔  اک کرتر ہیے مدد کے لیے علم اور ہتے کا اشتر

ان کہ ہیں کرتے کام پر بات اس  ساتھ کے کاروں نگہداشت ہم
ہے۔ اہم کیا لیے کے

ہوں  شامل
رکنیت  مفت

Carers Wales  بنیادی طور پرCarers UK    کا حصہ

۔  میے مفت شامل ہو کر نگہداشت   Carers UKہے

کاروں کی تحریک کی حمایت کریں اور اس طرح آپ  

  ،
ی

ہمارے آن لائن فورم تک رسانے حاصل کر لیے کے

Carers Wales  اورCarers UK   ان کے نیوز سے ممت 

 اور ہمارے کام میے اپتی آواز شامل  
ی
لیتر موصول کریں کے

۔ 
ی

کرئی کے مواقع کے بارے میے جانیے کے

Carers UK لائن ہیلپ

پر پتے تا   0808 808 7777ہماری ٹیلیفون ہیلپ لائن 

بچ  تک دستیاب ہے یا آپ   6بچ  سے شام  9جمعہ، صبح 

ای میل کے ذریعے ہم سے رابطہ کر سکیر ہیے )  

)advice@carersuk.org 

رضاکاری 

کے ساتھ رضاکارانہ طور پر کام کرئی    Carers Walesہم 

؛ نیے وسائل میے کھانا   کے لیے مختلف مواقع پیش کرئر ہیے

کھلانی اور ہمارے پالیسی سے متعلق کام سے آگاہ کرئی کے لیے  

تیے شیتے کرئی سے لے کر پورے ویلز میے نگہداشت  بصتے

 کاروں کے بارے میے بیداری بیدار کرئی تک۔ 

Carers Wales جو  آپ – ہے حاضر لیے کے آپ 

 شکریہ۔  کا آپ لیے کے اس ہیں کرتے کچھ

پر آن لائن تلاش  www.carerswales.orgہمیے 

  1370یا    پر info@carerswales.orgیا   ، کریں

 پر ہم سے رابطہ کریں۔029 2081

ہیں۔ سکتے کر فالو بھی پر  ٹویٹر اور بک فیس  ہمیں آپ
Carers Wales, Unit 5, Ynys Bridge Court, 

Cardiff, CF15 9SS 

Carers Wales  بنیادی طور پرCarers UK  ( انر ادارہ جو انگلینڈ اور ویلز ، جو ایک ختے ڈ ہےSC039307( اور اسکاٹ لینڈ )246329کا حصہ ہے ( میے رجستر

ڈ آفس  864097اور گارنتر  ۔ رجستر  ۔Great Dover Street, London SE1 4LX 20کے ذریعے لمیٹیڈ کمپتی ہے

W9059_0122 © Carers UK، مے ت 2024
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ی  ڈائرکتر

میں ان نے ہم  ہیں۔  سکتی کر فراہم  مدد جو ہیں  تنظیمیں قومی کئی ایسی
ہے۔  کیا درج میں ذیل کو کچھ سے

Adferiad Recovery

وہ کمزور لوگوں کو مدد فراہم کرئر ہیے جن میے  
ی دماعیی بیماری سے صحت یاب ہوئی والے   سنگیے

۔   افراد اور ان نگہداشت کار شامل ہیے

 02920 407 407ٹیلی فون 

adferiad.org.uk 

Age Cymru

سال سے زیادہ عمر کے افراد کے لیے  60
 معلومات اور مشورہ۔ 

0300 303 44 98ٹیلی فون 

ageuk.org.uk/cymru

Alzheimer’s Society

ڈیمنشیا کے شکار افراد اور ان کے نگہداشت کاروں  
 کے لیے معلومات اور مشورہ۔ 

0333 150 3456ٹیلی فون 

alzheimers.org.uk 

Care Inspectorate Wales

ویلز میے صحت اور سماج  نگہداشت کا آزاد  

۔  0300 7900 126ٹیلی فون ریگولیتر

careinspectorate.wales 

Carers Trust Wales

مقامی مراکز کا نیٹ ورک جو نگہداشت کاروں کو  
۔   مشورہ اور مدد فراہم کرتا ہے

129 2009 0087ٹیلی فون 

carers.org/wales 

Citizens Advice Cymru

فوائد، قرض اور ہاوسنگ کے بارے میے مشورہ/  
 کے لیے مقامی دفاتر۔ 

ی
 نمائندکی

citizensadvice.org.uk

Contact 

معلومات اور مشورہ جو  ان خاندانوں کے لیے 
ورت والے بچوں کی   معذور یا خصوض ضی

۔   نگہداشت کرئر ہیے

 0808 808 3555ٹیلی فون 

contact.org.uk 

Disabled Living Foundation

 گزارئی کے آلات کے بارے میے 
ی

آزادانہ زندکی
 معلومات اور مشورہ۔ 

0300 999 0004ٹیلی فون 

dlf.org.uk 

DrugFAM

خاندانوں، دوستوں اور نگہداشت کاروں کو مدد  ان 
فراہم کرتا ہے جو کسی کی منشیات یا الکحل کی لت 

۔   سے نمٹیی کے لیے جدوجہد کر رہے ہیے

  0300 888 3853ٹیلی فون 

drugfam.co.uk 

Independent Age

بزرگ افراد، ان کے خاندانوں اور نگہداشت کاروں  
 کے لیے معلومات اور مشورہ۔ 

0800 319 6789ٹیلی فون 

independentage.org 
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Carers UK ہیلپ لائن

معلومات، رہنمانے اور عملی سپورٹ کے ہم آپ کے لیے ہر قدم پر 
۔  ساتھ موجود ہیے

، تو ہمارا مقصد آپ کے ر ہیے کہ آپ کہاں مقیم ہیے اگر آپ یہ بتان

۔   advice@carersuk.orgای میل لیے اپتی رہنمانے تیار کرنا ہے

 0808 808 77777ٹیلی فون 

Macmillan Cancer Support

کینسر میے مبتلا افراد، ان کے خاندانوں اور 
نگہداشت کاروں کے لیے معلومات اور مشورہ۔ 

0808 808 00 00ٹیلی فون 

macmillan.org.uk 

Marie Curie

بھی جان لیوا بیماری کے شکار افراد، اور ان کسی 
 کے خاندانوں کے لیے مدد۔ 

0800 090 2309ٹیلی فون 

mariecurie.org.uk 

Mencap

سیکھنی کی معذوری کے شکار افراد، ان کے 
خاندانوں اور نگہداشت کاروں کے لیے معلومات 

 اور مشورہ۔ 

0808 808 1111ٹیلی فون 

mencap.org.uk 

Relate 

جوڑوں، خاندانوں اور نوجوانوں کے لیے 

مشاورت اور سپورٹ کی خدمات۔  

relate.org.uk 

Rethink Mental Illness

شدید دماعیی بیماری سے متاثرہ لوگوں اور ان کے 
نگہداشت کاروں کے لیے معلومات، مشورہ اور  

۔   کمیونتر سروسری

0808 801 0525ٹیلی فون 

rethink.org 

Shelter Cymru 

ہاوسنگ سے متعلق مسائل پر معلومات اور مشورہ۔

 08000 495 495ٹیلی فون 

sheltercymru.org.uk 

Stroke Association

فالج سے متاثر افراد کی مدد کے لیے معلومات، سپورٹ  
 اور مشورہ۔ 

0303 3033 100ٹیلی فون 

stroke.org.uk

Turn2us 

مشورہ۔فوائد اور گرانٹس کے بارے میے معلومات اور 

 0808 802 2000ٹیلی فون 

turn2us.org.uk 

۔  ایسے مقامی سپورٹ گروپس اور تنظیمیے بھی ہو سکتر ہیے جو سپورٹ فراہم کر سکیے
careerswales.org/localsupport   ۔  پر جائیے
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www.surveymonkey.co.uk/r/ZN7JCYSہمیے بتائیے کہ آپ کو یہ گائیڈ کیسے ملی              

، کسی بھی عام ہفیر میے  افراد ایسے خاندان کے افراد یا دوستوں کی دیکھ   311,000ویلز میے

۔   بھال کرئر ہیے جو بوڑھے، معذور یا شدید بیمار ہیے

۔ تاہم، اگر نگہداشت آپ کو   متاثر کرنر ہے تو ہم حاضی ہیے

 ، ہیلپ لائن سے   Carers UKمعلومات اور موزوں سپورٹ کے لیے

 رابطہ کریں: 

advice@carersuk.orgای میل 

 7777 808 0808ٹیلی فون 

یہ گائیڈ ان سے فخریہ حمایت یافتہ ہے 

Carers Wales 

carerswales.org|  info@carerswales.orgای میل |  029 2018 1370ٹیلی فون 

 @carerswales  /carerswales  /carerswales  @carers_uk

۔ اگرچہ ہم اس بات کو یقیتی بنانی کے لیے کام کرئر ہیے کہ ہماری  معلومات درست اور تازہ ترین ہوں،   یہ گائیڈ مفید معلومات اور مشورہ فراہم کرئی کے لیے تیار کی گتے ہے
 کہ 

ی
۔   Carers UKہم تجویز کریں کے کی ہیلپ لائن سے رابطہ کریں یا مزید معلومات کے لیے ہماری ویب سائٹ دیکھیے

Carers Wales  بنیادی طور پرCarers UK   ( جو انگلینڈ اور ویلز ، انر ادارہ اور انگلینڈ  SC039307( اور اسکاٹ لینڈ )246329کا ایک حصہ ہے ڈ ایک ختے ( میے رجستر
ڈ آفس 864097اور ویلز ) ۔ رجستر ڈ ضمانت کے ذریعے لمیٹیڈ کمپتی ہے ۔Great Dover Street, London SE1 4LX 20( میے رجستر
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