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تفصیل
بچو�ں کو ا�ب مختلف طریقے بتائے جائیں گے کہ اپنے جسم ا�و�ر ذہن کی صحت کا خیا�ل کس طر�ح 

�رکھنا ہے جس کے بعد و�ہ ا�ن طریقو�ں پر عمل کریں گے ا�و�ر ساتھ ساتھ ا�ن کی نگر�انی کی جائے گی�۔ 

�اہم سو�ا�ل
کیا میر�ے گھر و�الے صحت مند ا�و�ر پائید�ا�ر طریقے سے زندیگ گز�ا�ر رےہ ہیں�؟ 

مضامین
ئاسنس

کُل  �وقت  �د�ر�اکر
6 �د�ن میں �۵ گھنٹے ا�و�ر �۰�۳ منٹ

خو�د  �رہنمائی / �زیر نگر�انی  سرگرمی
�و�الدین کے ذ�ریعہ د�رمیانی نگر�انی

�وئاسل د�ر�اکر
قلم �، غاکذ ا�و�ر پنسل
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پہلا  �د�ن

بچو�ں کو ا�س دلچسپ پر�اجیکٹ میں �خوش آمدید کہیں ا�و�ر نیچے دئیے گئے طریقے کے مطابق ا�ن سے و�ر�ز�ش کر�ائیں: 

• بچو�ں کو �خوش آمدید کہیں�، �ا�ن سے پوچھیں کہ و�ہ کیسے ہیں ا�و�ر ا�ن سے کہیں کہ ا�ونچی آ�و�ا�ز میں آ�پ کے سلا�م کا جو�ا�ب بھی دیں�۔ 	

• بچو�ں سے کہیں کہ و�ہ کھڑ�ے ہو جائیں ا�و�ر د�ائر�ے میں 10 چکر لگائیں�۔ اند�ا�ز�ے سے د�ائر�ہ بنائیں ا�و�ر ا�س کے مطابق 10 چکر لگائیں�۔ 	

• �ا�ب ا�ن سے کہیں کہ جہا�ں کھڑ�ے ہیں ویںہ کھڑ�ے کھڑ�ے بھاگنا شر�و�ع کر دیں�۔ ایںنہ اپنی جگہ سے آےگ پیچھے نہیں بھاگنا بلکہ ویںہ 	
�ھڑکے کھڑ�ے پا�ؤ�ں سے بھاگنے و�الا کا�م کرنا ہے�۔ 

• �ا�ب ا�ن سے کچھ چھوٹی موٹی و�ر�زشیں کر�ائیں�، مثلاً ہاتھو�ں کو تیز تیز ہلانا�، ٹانگو�ں کو  جھٹکنا ا�و�ر حرکت دینا�، سمج کو حرکت دینا وغیر�ہ�۔ 	

�اپنے ذہن کا خیا�ل رکھنے کے لئے ضر�و�ر�ی ہے کہ ہم اپنی سو�چ مثبت رکھیں�، �اچھی امید رکھیں�، شکر ا�د�ا کریں ا�و�ر اگر ہمیں کسی با�ت پر ڈ�ر یا پریشانی 
محسو�س ہو رہی ہو تو کسی بھر�وےس و�الے شخص سے با�ت کریں جس کی باتو�ں سے ہما�ر�ی پریشانی یا ڈ�ر د�و�ر ہو جائے�۔ 

20
منٹ

پروجیکٹ کا تعارف
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کتنے گھنٹے سونا چاہئے )بہتر تو یہی ہے کہ اپنی عمر کے حسا�ب سے آ�پ 10 ےس 12 گھنٹے سوئیں�، �ا�و�ر اچھی با�ت یہ ہے کہ ر�ا�ت کو آٹھ بجے سو جائیں( 

بچو�ں سے پوچھیں: 

پچھلی ر�ا�ت آ�پ نے کتنے گھنٹے نیند کی�؟11

کیا اتنی دیر سونا آ�پ کی عمر کے حسا�ب سے کافی ہے�، کم یا ز�اید�ہ تو نہیں ہے�؟ 22

�ایک کاغذ پر نیچے دئیے گئے طریقے سے پو�ر�ے ہفتے کا شیڈ�و�ل بنا لیں ا�و�ر اےس اپنے کمر�ے کی دیو�ا�ر پر لگا دیں ا�و�ر ر�و�ز�انہ کا ڈیٹا ا�س میں 
�د�ر�ج کرتے ر�یںہ۔ 

نو�ٹ: �و�الدین وقت دیکھنے ا�و�ر اےس ا�س کاغذ پر لکھنے میں �بچوں کی �مدد کر سکتے ہیں لیکن بہتر یہی ہے کہ بچے ا�س میں سا�ر�ی باتیں �خود د�ر�ج 
یرکں�۔ 

20
منٹ

نیند کی عادات 

کتنی دیر نیند کی کتنے بجے جا�گ گئے کتنے بجے  وس گئے �د�ن

پیر

منگل

بد�ھ

جمعر�ا�ت

جمعہ

ہفتہ

�اتو�ا�ر
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�ایک با�ر جب ا�س کاغذ پر پو�ر�ے ایک ہفتے کی معلوما�ت د�ر�ج ہو جائیں )�وپر�ا ایک ہفتے گز�رےن کا انتظا�ر نہ کریں بلکہ نیند کے وقت کے با�ر�ے میں 
�آ�پ کے ا�و�ر بچے کے ذہن میں جو بھی با�ت آئے و�ہ ا�س پر لکھتے جائیں( تو پھر  تاسھ بیٹھ کر ا�ن سو�الا�ت پر گفتگو کریں: 

• کیا آ�پ کی نیند ر�و�ز�انہ پو�ر�ی ہو رہی ہے )10 ےس 12 گھنٹے( 	

• کیا آ�پ ر�و�ز�انہ ر�ا�ت 8 جےب سے پہلے سو جاتے ہیں�؟ 	

• کیا کیا جائے کہ آ�پ ر�و�ز�انہ ر�ا�ت کو 8 جےب سے پہلے سو جائیں ا�و�ر ر�و�ز�انہ ر�ا�ت کو 10 ےس 12 گھنٹے سوئیں�؟	

ندنی کے وقت کا حسا�ب لگاےن کی ایک مثا�ل نیچے د�ی گئی ہے: 

�آ�پ شا�م کو                                جےب سو گئے�،   �ا�و�ر صبح                               جےب جا�گ گئے

�آ�پ کتنے گھنٹے سوئے�؟

لےپہ تو آ�پ یہ بتائیں کہ ا�ن د�ونو�ں گھڑیو�ں پر کیا وقت ہو�ا ہے ا�س کے بعد ہم حسا�ب لگائیں گے کہ آ�پ کتنے گھنٹے سوئے�۔

یعنی آ�پ شا�م کو سا�ت بجے سو گئے ا�و�ر اگلی صبح پانچ بج کر تیس منٹ پر جا�گ گئے�۔

�ا�ب ہم یہ حسا�ب لگاتے ہیں کہ آ�پ کتنے گھنٹے سوئے: 

�اپنے ذہن میں 7 ےس گنتی شر�و�ع کریں ا�و�ر اسی طر�ح گنتے جائیں جس طر�ح آ�پ عا�م طو�ر پر گنتے ہیں البتہ جب 12 رپ پہنچیں تو د�و�ابر�ہ 1 ےس شر�و�ع 
رک دیں�۔ 

یعنی ہما�ر�ے ذہن میں ہے 7�، �ا�و�ر ہم گنتی شر�و�ع کرتے ہیں:    8�، 9�، 10�، 11�، 12�، 1�، 2�، 3�، 4�، 5 �ا�و�ر آ�دھا 

          I   I     I     I     I     I   I   I    I   I                                                                         

�ا�س کا مطلب یہ ہو�ا کہ آ�پ 10 ½ گھنٹے سوئے )یعنی سا�ڑھے د�س �گھنٹے(�۔ 

�رشط: چےب ا�س قابل ہو�ں کہ ز�اید�ہ سے ز�اید�ہ 5 منٹ کے فر�ق سے د�رست وقت بتا سکیں�۔ 

1/2            
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کل آ�پ نے جو کچھ ایکھا تھا�، �ا�س کا مو�ا�زنہ ا�س پلیٹ میں دکھائی گئی چیز�و�ں ا�و�ر ا�ن کی مقد�ا�ر کے ساتھ کریں*: 

• 				  ¼ �انا�ج )�ر�وٹی�، �اچو�ل�، ساپتا …( 

• ¼ �رپوٹین )�د�ا�یںل، مچھلی�، �انڈ�ے�، گوشت(	

• ¼ ےس کچھ ز�اید�ہ سبز�ایں 	

• 						    ¼ ےس ذ�ر�ا کم پھل

• 				  کھانو�ں میں صحت بخش تیل استعما�ل کریں 

¼ اک مطلب ہے 4 بر�ابر حصو�ں میں سے ایک حصہ

ھرگ و�الو�ں کے ساتھ ا�س پر با�ت کریں: 

�آ�پ کی �خور�ا�ک ا�ورپ دکھائی گئی ڈ�ائیگر�ا�م کی ر�وشنی میں کس حد تک متو�ا�ز�ن تھی�؟ 

پینے کا پانی 

5 گلا�س )1 لٹر(	                5 ےس 8 �اسل عمر کے �بچوں کے لئے

9 ےس 12 �اسل عمر کے �بچوں کے لئے  7 گلا�س )�ڈیڑ�ھ لٹر(            	

13 �اسل سے ز�اید�ہ عمر کے �بچوں کے لئے 8 ےس 10 گلا�س )2 لٹر(	

 

کیا آ�پ عا�م طو�ر یہا�ں بتائی گئی ا�س مقد�ا�ر کے مطابق ر�و�ز�انہ پانی پیتے ہیں�؟ 

�اپنی ر�و�ز�انہ کی ےنکھا کی عا�د�ا�ت پر نظر رکھنے کے لئے نیچے دئیے گئے ٹیبل کی طر�ح ایک ٹیبل بنائیں�۔ 

لےپہ کالم میں ‘ہا�ں’ ای ‘یںنہ’ یک شکل میں جو�ا�ب دیں�۔ 

 بج بھی پانی کا �گلاس پئیں�، �د�وسر�ے کالم میں ا�س طر�ح ایک �گلاس بنا دیں:

20
منٹ

کھانے کی عادات 
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تےہف کے آخر  یںم بچے یہ نتائج تیا�ر کر کے اپنے گھر و�الو�ں کے سامنے رکھیں گے ا�و�ر ا�ن کے ساتھ د�ر�ج ذیل سو�الا�ت پر گفتگو کریں گے: 

�ایک طر�ف ‘ہا�ں’ �ا�و�ر د�وسر�ی طر�ف ‘یںنہ’ �و�الے جو�ا�ابت کی کل تعد�ا�د کتنی رہی�؟11

کیا آ�پ نے ر�و�ز�انہ کافی مقد�ا�ر میں پانی پیا�؟22

�اپنی صحت کو مزید بہتر بناےن کے لئے اپنی ےنکھا ا�و�ر پانی پینے کی عا�د�ا�ت میں آ�پ کو کیا �بہتری ےنلا کی ضر�و�ر�ت ہے�؟33

کیا آ�پ ک�و اپنے ےنکھا کے ا�و�اقت�، کھانا بناےن طریقو�ں یا نکھاو�ں میں استعما�ل ہوےن و�الے اجز�ا�ء یںم کوئی تبدیلی نلای چاہئے�؟ 44

ناپی کےگلا�س جویںم نےپئے کیا�یرمی �خور�ا�ک صحت بخش پلیٹ کی ڈ�ائیگر�ا�م کےبطامق متو�ا�ز�ن تھی�؟ �د�ن

پیر

منگل

بد�ھ

جمعر�ا�ت

جمعہ

ہفتہ

�اتو�ا�ر
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�د�وسر�ا د�ن

چلیں�، �آ�ج ہم پہلے ذہنی صحت کو چیک کرتے ہیں: 

کم ا�ز کم 3 �ایسی چیزیں یا�د کریں جن پر آ�پ شکر ا�د�ا کرتے ہیں�۔ ہر چیز کے با�ر�ے میں ایک یا ز�اید�ہ لفظو�ں میں بتائیں�۔ آ�پ ا�س کی وضاحت کوئی 
تصویر یا ڈ�ر�ائنگ بنا کر بھی کر سکتے ہیں�۔ 

شکر ا�د�ا کرےن کا مطلب یہ ہے کہ آ�پ کو یہ سب کچھ اچھا لگا ا�و�ر آ�پ ا�س پر بہت �خوش ہیں�۔ 

لاعمی ا�د�ا�ر�ہ صحت )�ڈبلیو ایچ ا�و( اک کہنا ہے کہ: 

5 ےس 17 �اسل عمر کے �بچوں ا�و�ر �وجنوانو�ں کو کم ا�زکم 60 منٹ ر�و�ز�انہ د�رمیاےن سے سخت قسم کے جسمانی کا�م یا و�ر�ز�ش کرنی 11
ہاچئے�۔ 

نماجسی کا�م کا وقت اگر 60 منٹ سے ز�اید�ہ ہو تو ا�س سے صحت کو مزید کئی فائد�ے پہنچتے ہیں�۔ 22

�ر�و�ز�انہ کے ز�اید�ہ تر جسمانی کا�م ایسے ہو�ں جن سے جسم کو آکسیجن ملے�۔ ہفتے میں کم ا�زکم 3 �ابر سخت ا�و�ر بہت سخت قسم کے کا�م 33
ھیب شامل کریں�، مثلاً نج سے پٹھے ا�و�ر ہڈ�ایں مضبو�ط ہو�ں�۔ 

45
منٹ

●جسم کی ورزش 

15
منٹ

ذہنی صحت کا تعارف
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سمج کو آکسیجن دینے و�الی و�ر�زشیں جو گھر کے اند�ر کی جا سکتی ہیں: 

ھرگ پر یا گھر سے با�رہ، �د�وسر�و�ں سے �تھوڑ�ا فاصلہ رکھ کر�، �ر�و�ز�انہ و�ر�ز�ش کرنا آ�پ کے لئے ضر�و�ر�ی ہے�۔ ا�س کے ساتھ ساتھ ر�و�ز�انہ و�ر�ز�ش پر 
کتنا وقت لگا�ای، �اےس بھی نیچے دئیے گئے ٹیبل کی طر�ز پر لکھتے جائیں تاہک اےس دیکھتے ہوئے آ�پ ا�س کا �گرا�ف بنا سکیں�، سج کی مثا�ل بھی نیچے د�ی 

ئوہی ہے: 

Mountain Climbers

Burpees

Squatting

Elbow Plank (knee) Bear Crawl

High Knees Jumping Jacks

لےپہ بھی ذرک ہو چکا ہے کہ جسمانی کا�م ر�و�ز�انہ کرنا ضر�و�ر�ی ہیں�، �ا�و�ر ر�و�ز�انہ و�ر�ز�ش پر کتنا وقت لگا�ای، ہی ظارہ کرےن کے لئے نیچے دئیے گئے �گرا�ف کی 
�رطح �گرا�ف بنائیں:
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ھرگ کے 3 �ا�رفا�د کو دیکھتے ریںہ ا�و�ر لکھتے جائیں کہ 15 منٹ میں کتنی با�ر انہو�ں نے اپنے چہر�ے کو تہاھ لگا�ای۔ یہ با�ت آ�پ ایںنہ پہلے بتائیں گے ا�و�ر 
�ا�ن سے ا�اجز�ت لیں گے کہ آ�پ ایک تجربہ کر رےہ ہیں جو اُ�ن کے لئے فائد�ہ مند ہو گا�، سج کے لئے آ�پ نے ایںنہ دیکھنا ہے�۔ پھر �تھوڑ�ی دیر 

�انتظا�ر کریں ا�و�ر 15 منٹ تک ایںنہ دیکھنے کا کا�م شر�و�ع کر دیں لیکن ا�س طر�ح کریں کہ ایںنہ �محسوس نہ ہو ا�و�ر و�ہ اپنے کا�م معمو�ل کے مطابق 
ترکے ر�یںہ۔ 

�ایک وقت میں گھر کے کسی ایک فر�د کو دیکھیں�۔ ایک کاغذ لے لیں�، �ا�و�ر جب بھی و�ہ چہر�ے کو تہاھ لگائیں�، �آ�پ کاغذ پر ایک ئلان لگا لیں ا�و�ر 
ھرپ نیچے دئیے گئے ٹیبل میں لکھتے جائیں�۔

�ہرچے کو کتنی با�ر چھوتے ہیں�، �ا�س کی معلوما�ت لیتے وقت ا�س با�ت کا خیا�ل رکھیں کہ ئلان صحیح و�الے باسک میں ہی لگائیں�۔ چا�ر ئنلایں ہو جائیں تو 
ناپچویں ئلان لگاےن کے لئے ا�ن چا�ر�و�ں کو کر�ا�س کر دیں�۔ )�ا�س طر�ح آخر میں ئلانو�ں کی گنتی کرنا آ�اسن ہو جاات ہے!(�۔ ا�س کی مثا�ل یتصور میں د�ی 

ئوہی ہے جس میں ہر چا�ر ئلانو�ں کو ایک پانچویں ئلان کر�ا�س کر رہی ہے�۔

کتنےمنٹ  �و�ر�ز�ش کی �د�ن

30 پیر

25 منگل

40 بد�ھ

30 جمعر�ا�ت

25 جمعہ

30 ہفتہ

40 �اتو�ا�رہفتہجمعہجمعر�ا�تبد�ھمنگلپیر�اتو�ا�ر

1 گھنٹے کی اند�ا�ز�اً �عدتا�د جتنی با�ر تہاھ لگا�ای، �و�ہ تعد�ا�د ھرگ کے فر�د کا �نام

9 ئھابی )�امجد( 
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�ا�ورپ و�الے ٹیبل میں 15 منٹ کی جو تعد�ا�د سامنے آئے اےس 4 ےس ضر�ب د�ے دیں تو آ�پ کو 1 گھنٹے کی اند�ا�ز�اً �عدتا�د مل جائے گی�۔ 

�اگر بچے کو ضر�ب دینے میں مشکل پیش آتی ہو تو و�ہ ا�س تعد�ا�د کو 4 �ابر آپس میں جمع کر لیں کیونکہ ایک گھنٹے میں چا�ر با�ر پند�ر�ہ پند�ر�ہ منٹ آتے ہیں�۔ 

ہی نتائج گھر و�الو�ں کو دکھائیں�۔ ا�ن سے پوچھیں�، کیا آ�پ کو ا�س کا اند�ا�ز�ہ تھا�؟ �ا�ب ایںنہ پتہ چل گیا ہے کہ ایک گھنٹے میں و�ہ اپنے چہر�ے کو کتنی 
�ابر تہاھ لگاتے ہیں تو کیا خیا�ل ہے ا�ب جب و�ہ بارہ جائیں گے تو کیا کریں گے�؟ بج بھی ا�ن کے تہاھ دھلے ہوئے نہیں ہو�ں گے�، �و�ہ پو�ر�ی کوشش 

�ا�و�ر احتیا�ط کریں گے کہ چہر�ے کو تہاھ نہ لگائیں تاہک ا�س طر�ح ا�ن کے کر�ونا و�ائر�س کے شکا�ر ہوےن کا خطر�ہ نہ ر�ےہ۔ 

�اید�رےہ: 

• �ر�و�ز�انہ ےنکھا کی عا�د�ا�ت کے ٹیبل میں ڈیٹا د�ر�ج کرنا ہے�۔	

• ندنی کا شیڈ�و�ل د�ر�ج کرنا ہے�۔	

• �ر�و�ز�انہ و�ر�ز�ش کرنی ہے ا�و�ر ا�س کا وقت ٹیبل میں د�ر�ج کرنا ہے�۔ 	

کیا آ�پ نے کل کا ڈیٹا د�ر�ج کیا تھا�؟ کیا آ�پ کو ا�س میں کوئی مشکل پیش آئی�؟ 
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یںہم اکثر ا�س با�ت پر ضر�و�ر غو�ر کرنا چاہئے کہ ہما�ر�ی زندیگ کا مقصد کیا ہے: 

�آ�پ بڑ�ے ہو کر کیا بننا چاہتے ہیں�؟ 11

�آ�پ د�وسر�ے گلوو�ں کی�، �اپنی زمین کی ا�و�ر اپنے کر�ہ ا�ر�ض کی �مدد کس طر�ح کریں گے�؟ 22

• کیا آ�پ کو کبھی کبھی شد�ت سے �محسوس ہوات ہے کہ آ�پ کچھ بتانا چاہتے ہیں�؟�آ�پ کو �محسوس ہوےن و�الی باتیں مثلاً �ڈ�ر�، یرپشانیا�ں�، �ا�د�اسی�، فخر�، 	
گھمنڈ …�؟ 

• بج آ�پ کو ا�س طر�ح کی باتیں �محسوس ہوتی ہیں تو آ�پ کسے بتاتے ہیں�؟	

• کیا آ�پ آ�ج ایسی کسی با�ت پر با�ت کرنا چاہتے ہیں�؟  	

چےب گھر پر ر�و�ز�انہ کم ا�س کم  30 منٹ  �و�ر�ز�ش کریں�۔ 
چےب اپنی ر�و�ز�انہ ےنکھا کی عا�د�ا�ت کی نگر�انی کریں ا�و�ر ایںنہ ا�ن کے ٹیبل میں د�ر�ج کریں�۔

چےب نیند کے ٹیبل میں د�ر�ج کریں کہ انہو�ں نے کتنے گھنٹے نیند کی�۔

�اید�رےہ: 

• �ر�و�ز�انہ ےنکھا کی عا�د�ا�ت کے ٹیبل میں ڈیٹا د�ر�ج کرنا ہے�۔	
• ندنی کا شیڈ�و�ل د�ر�ج کرنا ہے�۔	
• �ر�و�ز�انہ و�ر�ز�ش کرنی ہے ا�و�ر ا�س کا وقت ٹیبل میں د�ر�ج کرنا ہے�۔ 	

تیسر�ا  �د�ن

20
منٹ

40
منٹ

ذہنی صحت چیک کریں 

یاد دِہانی
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چوھات  �ا�و�ر پانچو�ا�ں  �د�ن 

چھٹا  �د�ن

چےب گھر پر ر�و�ز�انہ کم ا�س کم  30 منٹ  �و�ر�ز�ش کریں�۔ 
چےب اپنی ر�و�ز�انہ ےنکھا کی عا�د�ا�ت کی نگر�انی کریں ا�و�ر ایںنہ ا�ن کے ٹیبل میں د�ر�ج کریں�۔

چےب نیند کے ٹیبل میں د�ر�ج کریں کہ انہو�ں نے کتنے گھنٹے نیند کی�۔

�اپنی نیند پر بناای گیا ٹیبل گھر و�الو�ں کو دکھائیں ا�و�ر یہ بھی دیکھیں کہ ا�وسطاً کتنے گھنٹے کی نیند رہی�۔

45
منٹ

60
منٹ

یاد دِہانی

سرگرمیوں کا خلاصہ
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�اپنی ےنکھا کی عا�د�ا�ت کا ٹیبل گھر و�الو�ں کو دکھائیں ا�و�ر پھر ا�س پر گفتگو کریں�۔

• کیا آ�پ کی نیند ر�و�ز�انہ پو�ر�ی ہو رہی ہے )10 ےس 12 گھنٹے( 	

• کیا آ�پ ر�و�ز�انہ ر�ا�ت 8 جےب سے پہلے سو جاتے ہیں�؟ 	

• کیا کیا جائے کہ آ�پ ر�و�ز�انہ ر�ا�ت کو 8 جےب سے پہلے سو جائیں ا�و�ر ر�و�ز�انہ ر�ا�ت کو 10 ےس 12 گھنٹے سوئیں�؟ 	

کتنی دیر نیند کی کتنے بجے جا�گ گئے کتنے بجے  وس گئے �د�ن

پیر

منگل

بد�ھ

جمعر�ا�ت

جمعہ

ہفتہ

�اتو�ا�ر

ناپی کےگلا�س جویںم نےپئے کیا�یرمی �خور�ا�ک صحت بخش پلیٹ کی ڈ�ائیگر�ا�م کےبطامق متو�ا�ز�ن تھی�؟ �د�ن

پیر

منگل

بد�ھ

جمعر�ا�ت

جمعہ

ہفتہ

�اتو�ا�ر
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• �ایک طر�ف ‘ہا�ں’ �ا�و�ر د�وسر�ی طر�ف ‘یںنہ’ �و�الے جو�ا�ابت کی کل تعد�ا�د کتنی رہی�؟	

• کیا آ�پ نے ر�و�ز�انہ کافی مقد�ا�ر میں پانی پیا�؟	

• �اپنی صحت کو مزید بہتر بناےن کے لئے اپنی ےنکھا ا�و�ر پانی پینے کی عا�د�ا�ت میں آ�پ کو کیا �بہتری ےنلا کی ضر�و�ر�ت ہے�؟	

• کیا آ�پ کو اپنے ےنکھا کے ا�و�اقت�، کھانا بناےن طریقو�ں یا نکھاو�ں میں استعما�ل ہوےن و�الے اجز�ا�ء یںم کوئی تبدیلی نلای چاہئے�؟	

�اپنا ر�و�ز�انہ و�ر�ز�ش کا ٹیبل ا�و�ر ا�س کے ساتھ ر�و�ز�انہ جتنی دیر و�ر�ز�ش کی�، �ا�س کا �گرا�ف دکھائیں�۔
�ر�و�ز�انہ کی و�ر�ز�ش کا ا�وسط وقت نکا�یںل۔ کیا یہ ا�وسط 60 منٹ کے قریب ہے�؟ 60 منٹ یا ز�اید�ہ ر�و�ز�انہ کی و�ر�ز�ش پو�ر�ی کرےن کے لئے آ�پ کیا کر 

تےسک ہیں�؟ 

• �ا�س پر�اجیکٹ کی کو�ن سے با�ت آ�پ کو سب سے اچھی لگی�؟	

• کیا آ�پ سمجھتے ہیں کہ آ�پ ایک ایسے طریقے سے زندیگ گز�ا�ر سکتے ہیں جس سے آ�پ کو اپنا جسم ا�و�ر ذہن صحت مند رکھنے میں �مدد ملے گی�؟	

• �آ�پ کسی د�وسر�ے فر�د کو ایک ایسے طریقے سے زندیگ گز�ا�رےن میں کس طر�ح �مدد دیں گے کہ و�ہ صحت مند ر�یںہ؟	

قابل غور باتیں


