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تفصیل
تفچوتفں کو اتفب مختلف طرتفقے بتاتفے جاتفیں گے کہ اتفنے جسم اتفوتفر ذتفن کی صحت کا خیاتفل کس طرتفح 

تفرتفنا ہے جس کے بعد وتفہ اتفن طرتفقوتفں پر عمل کرتفں گے اتفوتفر ساتفھ ساتفھ اتفن کی نگرتفاتفی کی جاتفے گیتف۔ 

تفاتفم سوتفاتفل
تفیا میرتفے گھر وتفاتفے صحت مند اتفوتفر پاتفیدتفاتفر طرتفقے سے زتفدتفگی گزتفاتفر رتفہے ہیںتف؟ 

تفضاتفین
تفساتفنس

کُل  تفوتفت  تفدتفرتفکاتفر
6 تفدتفن میں �تف تفنٹے اتفوتفر �تف�تف تفنٹ

تفوتفد  تفرتفماتفی / تفزتفر نگرتفاتفی  تفرتفرتفی
تفوتفاتفدتفن کے ذتفرتفعہ دتفرتفیاتفی نگرتفاتفی

تفوتفساتفل دتفرتفکاتفر
تفلم تف، تفکاتفذ اتفوتفر پنسل

2



3

تفلا  تفدتفن

تفچوتفں کو اتفس دتفسپ پرتفاتفکٹ میں وتفش آتفدتفد کہیں اتفوتفر نیچے دتفیے گئے طرتفقے کے مطاتفق اتفن سے وتفرتفزتفش کرتفاتفیں: 

تفچوتفں کو وتفش آتفدتفد کہیںتف، تفاتفن سے پوتفیں کہ وتفہ کیسے ہیں اتفوتفر اتفن سے کہیں کہ اتفوتفچی آتفوتفاتفز میں آتفپ کے سلاتفم کا جوتفاتفب بھی دتفںتف۔ 	 

تفچوتفں سے کہیں کہ وتفہ کھڑتفے ہو جاتفیں اتفوتفر دتفاتفرتفے میں 10 تفکر لگاتفیںتف۔ اتفدتفاتفزتفے سے دتفاتفرتفہ بناتفیں اتفوتفر اتفس کے مطاتفق 10 تفکر لگاتفیںتف۔ 	 

تفاتفب اتفن سے کہیں کہ جہاتفں کھڑتفے ہیں وتفہیں کھڑتفے کھڑتفے بھاتفنا شرتفوتفع کر دتفںتف۔ اتفنہیں اتفنی جگہ سے آتفگے پیچھے نہیں بھاتفنا بلکہ وتفہیں 	 
تفکھڑتفے کھڑتفے پاتفؤتفں سے بھاتفنے وتفاتفا کاتفم کرتفا ہےتف۔ 

تفاتفب اتفن سے کچھ چھوتفی موتفی وتفرتفزتفیں کرتفاتفیںتف، تفلاً تفاتفھوتفں کو تیز تیز ہلاتفاتف، تفاتفگوتفں کو  تفکنا اتفوتفر حرتفت دتفناتف، تفجسم کو حرتفت دتفنا وتفیرتفہتف۔ 	 

تفاتفنے ذتفن کا خیاتفل رتفنے کے لئے ضرتفوتفرتفی ہے کہ م اتفنی سوتفچ مثبت رتفیںتف، تفاتفھی اتفید رتفیںتف، تفکر اتفدتفا کرتفں اتفوتفر اتفر ہمیں کسی باتفت پر ڈتفر یا پرتفشاتفی 
تفسوتفس ہو رتفی ہو و کسی بھرتفوتفسے وتفاتفے شخص سے باتفت کرتفں جس کی باتفوتفں سے ہماتفرتفی پرتفشاتفی یا ڈتفر دتفوتفر ہو جاتفےتف۔ 

20
تفنٹ

پروجیکٹ کا تعارف
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تفنے نٹے سوتفا چاتفئے )تفتر و یہی ہے کہ اتفنی عمر کے حساتفب سے آتفپ 10 تفسے 12 تفنٹے سوتفیںتف، تفاتفوتفر اتفھی باتفت یہ ہے کہ رتفاتفت کو آتفھ بجے سو جاتفیں( 

تفچوتفں سے پوتفیں: 

تفھلی رتفاتفت آتفپ نے نے نٹے نیند کیتف؟ 1

تفیا اتفنی دتفر سوتفا آتفپ کی عمر کے حساتفب سے کاتفی ہےتف، تفم یا زتفیاتفدتفہ و نہیں ہےتف؟  2

تفاتفک کاتفذ پر نیچے دتفیے گئے طرتفقے سے پوتفرتفے ہفتے کا شیڈتفوتفل بنا لیں اتفوتفر اتفسے اتفنے کمرتفے کی دتفوتفاتفر پر لگا دتفں اتفوتفر رتفوتفزتفاتفہ کا ڈتفٹا اتفس میں 
تفدتفرتفج کرتفے رتفہیںتف۔ 

تفوتفٹ: تفوتفاتفدتفن وتفت دتفھنے اتفوتفر اتفسے اتفس کاتفذ پر لکھنے میں چوتفں کی دتفد کر سکتے ہیں لیکن تر یہی ہے کہ بچے اتفس میں ساتفرتفی باتفیں وتفد دتفرتفج 
تفکرتفںتف۔ 

20
تفنٹ

نیند کی عادات 

تفنی دتفر نیند کی تفنے بجے جاتفگ گئے تفنے بجے  تفسو گئے تفدتفن

تفیر

تفگل

تفدتفھ

تفعرتفاتفت

تفعہ

تفتہ

تفاتفوتفاتفر
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تفاتفک باتفر جب اتفس کاتفذ پر پوتفرتفے اتفک ہفتے کی معلوتفاتفت دتفرتفج ہو جاتفیں )تفپوتفرتفا اتفک ہفتے گزتفرتفنے کا اتفظاتفر ہ کرتفں بلکہ نیند کے وتفت کے باتفرتفے میں 
تفآتفپ کے اتفوتفر بچے کے ذتفن میں جو بھی باتفت آتفے وتفہ اتفس پر لکھتے جاتفیں( تفو پھر  تفساتفھ بیٹھ کر اتفن سوتفاتفاتفت پر گفتگو کرتفں: 

تفیا آتفپ کی نیند رتفوتفزتفاتفہ پوتفرتفی ہو رتفی ہے )10 تفسے 12 تفنٹے( 	 

تفیا آتفپ رتفوتفزتفاتفہ رتفاتفت 8 تفبجے سے پہلے سو جاتفے ہیںتف؟ 	 

تفیا یا جاتفے کہ آتفپ رتفوتفزتفاتفہ رتفاتفت کو 8 تفبجے سے پہلے سو جاتفیں اتفوتفر رتفوتفزتفاتفہ رتفاتفت کو 10 تفسے 12 تفنٹے سوتفیںتف؟	 

تفنیند کے وتفت کا حساتفب لگاتفنے کی اتفک مثاتفل نیچے دتفی گئی ہے: 

تفآتفپ شاتفم کو                                تفبجے سو گئےتف،   تفاتفوتفر صبح                               تفبجے جاتفگ گئے

تفآتفپ نے نٹے سوتفےتف؟

تفپہلے و آتفپ یہ بتاتفیں کہ اتفن دتفوتفوتفں گھڑتفوتفں پر یا وتفت ہوتفا ہے اتفس کے بعد م حساتفب لگاتفیں گے کہ آتفپ نے نٹے سوتفےتف۔

تفنی آتفپ شاتفم کو ساتفت بجے سو گئے اتفوتفر اتفلی صبح پاتفچ بج کر تیس نٹ پر جاتفگ گئےتف۔

تفاتفب م یہ حساتفب لگاتفے ہیں کہ آتفپ نے نٹے سوتفے: 

تفاتفنے ذتفن میں 7 تفسے گنتی شرتفوتفع کرتفں اتفوتفر اتفی طرتفح گنتے جاتفیں جس طرتفح آتفپ عاتفم طوتفر پر گنتے ہیں اتفتہ جب 12 تفپر پہنچیں و دتفوتفباتفرتفہ 1 تفسے شرتفوتفع 
تفکر دتفںتف۔ 

تفنی ہماتفرتفے ذتفن میں ہے 7تف، تفاتفوتفر م گنتی شرتفوتفع کرتفے ہیں:    8تف، 9تف، 10تف، 11تف، 12تف، 1تف، 2تف، 3تف، 4تف، 5 تفاتفوتفر آتفدتفا 

          I   I     I     I     I     I   I   I    I   I                                                                         

تفاتفس کا مطلب یہ ہوتفا کہ آتفپ 10 ½ تفنٹے سوتفے )تفنی ساتفڑتفے دتفس نٹےتف(تف۔ 

تفشرتفط: تفبچے اتفس قاتفل ہوتفں کہ زتفیاتفدتفہ سے زتفیاتفدتفہ 5 تفنٹ کے فرتفق سے دتفرتفت وتفت بتا سکیںتف۔ 

1/2            
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تفل آتفپ نے جو کچھ ھاتفیا تھاتف، تفاتفس کا موتفاتفزتفہ اتفس پلیٹ میں دتفھاتفی گئی چیزتفوتفں اتفوتفر اتفن کی مقدتفاتفر کے ساتفھ کرتفں*: 

¼ تفاتفاتفج )تفرتفوتفیتف، تفچاتفوتفلتف، تفپاتفتا …(    	 

¼ تفپرتفوتفین )تفدتفاتفلیںتف، تفھلیتف، تفاتفڈتفےتف، تفوتفت(	 

¼ تفسے کچھ زتفیاتفدتفہ سبزتفیاتفں 	 

¼ تفسے ذتفرتفا م پھل     	 

تفھاتفوتفں میں صحت بخش تیل اتفعماتفل کرتفں    	 

¼ تفکا مطلب ہے 4 تفرتفاتفر حصوتفں میں سے اتفک حصہ

تفگھر وتفاتفوتفں کے ساتفھ اتفس پر باتفت کرتفں: 

تفآتفپ کی وتفرتفاتفک اتفوتفپر دتفھاتفی گئی ڈتفاتفگرتفاتفم کی رتفوتفنی میں کس حد تک متوتفاتفزتفن تھیتف؟ 

تفنے کا پاتفی 

5 تفلاتفس )1 تفٹر(                 5 تفسے 8 تفساتفل عمر کے چوتفں کے لئے

9 تفسے 12 تفساتفل عمر کے چوتفں کے لئے  7 تفلاتفس )تفڈتفڑتفھ ٹر(             

13 تفساتفل سے زتفیاتفدتفہ عمر کے چوتفں کے لئے 8 تفسے 10 تفلاتفس )2 تفٹر( 

 

تفیا آتفپ عاتفم طوتفر یہاتفں بتاتفی گئی اتفس مقدتفاتفر کے مطاتفق رتفوتفزتفاتفہ پاتفی پیتے ہیںتف؟ 

تفاتفنی رتفوتفزتفاتفہ کی ھاتفنے کی عاتفدتفاتفت پر نظر رتفنے کے لئے نیچے دتفیے گئے ٹیبل کی طرتفح اتفک ٹیبل بناتفیںتف۔ 

تفپہلے کاتفم میں ‘تفاتفں’ تفیا ‘تفنہیں’ تفکی شکل میں جوتفاتفب دتفںتف۔ 

 تفجب بھی پاتفی کا لاتفس پئیںتف، تفدتفوتفرتفے کاتفم میں اتفس طرتفح اتفک لاتفس بنا دتفں:

20
تفنٹ

کھانے کی عادات 
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تفہفتے کے آتفر  تفمیں بچے یہ نتاتفج تیاتفر کر کے اتفنے گھر وتفاتفوتفں کے ساتفنے رتفیں گے اتفوتفر اتفن کے ساتفھ دتفرتفج ذتفل سوتفاتفاتفت پر گفتگو کرتفں گے: 

تفاتفک طرتفف ‘تفاتفں’ تفاتفوتفر دتفوتفرتفی طرتفف ‘تفنہیں’ تفوتفاتفے جوتفاتفباتفت کی ل تعدتفاتفد نی رتفیتف؟ 1

تفیا آتفپ نے رتفوتفزتفاتفہ کاتفی مقدتفاتفر میں پاتفی پیاتف؟ 2

تفاتفنی صحت کو مزتفد تر بناتفنے کے لئے اتفنی ھاتفنے اتفوتفر پاتفی نے کی عاتفدتفاتفت میں آتفپ کو یا ترتفی اتفنے کی ضرتفوتفرتفت ہےتف؟ 3

تفیا آتفپ کتفو اتفنے ھاتفنے کے اتفوتفقاتفتتف، تفھاتفا بناتفنے طرتفقوتفں یا ھاتفوتفں میں اتفعماتفل ہوتفنے وتفاتفے اتفزتفاتفء تفمیں کوتفی تبدتفلی اتفی چاتفئےتف؟  4

تفپاتفی کےتفلاتفس جوتفمیں نےتفئے تفیاتفمیرتفی وتفرتفاتفک صحت بخش پلیٹ کی ڈتفاتفگرتفاتفم کےتفمطاتفق متوتفاتفزتفن تھیتف؟ تفدتفن

تفیر

تفگل

تفدتفھ

تفعرتفاتفت

تفعہ

تفتہ

تفاتفوتفاتفر
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تفدتفوتفرتفا دتفن

تفیںتف، تفآتفج م پہلے ذتفنی صحت کو چیک کرتفے ہیں: 

تفم اتفز م 3 تفاتفسی چیزتفں یاتفد کرتفں جن پر آتفپ کر اتفدتفا کرتفے ہیںتف۔ ہر چیز کے باتفرتفے میں اتفک یا زتفیاتفدتفہ لفظوتفں میں بتاتفیںتف۔ آتفپ اتفس کی وتفاتفت کوتفی 
تفصوتفر یا ڈتفرتفاتفنگ بنا کر بھی کر سکتے ہیںتف۔ 

تفکر اتفدتفا کرتفنے کا مطلب یہ ہے کہ آتفپ کو یہ سب کچھ اتفھا لگا اتفوتفر آتفپ اتفس پر بہت وتفش ہیںتف۔ 

تفعاتفمی اتفدتفاتفرتفہ صحت )تفڈتفیو اتفچ اتفو( تفکا کہنا ہے کہ: 

5 تفسے 17 تفساتفل عمر کے چوتفں اتفوتفر وتفجوتفاتفوتفں کو م اتفزتفم 60 تفنٹ رتفوتفزتفاتفہ دتفرتفیاتفنے سے سخت قسم کے جسماتفی کاتفم یا وتفرتفزتفش کرتفی  1
تفچاتفئےتف۔ 

تفجسماتفی کاتفم کا وتفت اتفر 60 تفنٹ سے زتفیاتفدتفہ ہو و اتفس سے صحت کو مزتفد کئی فاتفدتفے پہنچتے ہیںتف۔  2

تفرتفوتفزتفاتفہ کے زتفیاتفدتفہ تر جسماتفی کاتفم اتفسے ہوتفں جن سے جسم کو آتفیجن ملےتف۔ ہفتے میں م اتفزتفم 3 تفباتفر سخت اتفوتفر بہت سخت قسم کے کاتفم  3
تفبھی شاتفل کرتفںتف، تفلاً تفجن سے پٹھے اتفوتفر ہڈتفیاتفں مضبوتفط ہوتفںتف۔ 

45
تفنٹ

●جسم کی ورزش 

15
تفنٹ

ذہنی صحت کا تعارف
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تفجسم کو آتفیجن دتفنے وتفاتفی وتفرتفزتفیں جو گھر کے اتفدتفر کی جا سکتی ہیں: 

تفگھر پر یا گھر سے باتفہرتف، تفدتفوتفرتفوتفں سے ھوتفڑتفا فاتفلہ رتفھ کرتف، تفرتفوتفزتفاتفہ وتفرتفزتفش کرتفا آتفپ کے لئے ضرتفوتفرتفی ہےتف۔ اتفس کے ساتفھ ساتفھ رتفوتفزتفاتفہ وتفرتفزتفش پر 
تفنا وتفت لگاتفیاتف، تفاتفسے بھی نیچے دتفیے گئے ٹیبل کی طرتفز پر لکھتے جاتفیں تاتفکہ اتفسے دتفھتے ہوتفے آتفپ اتفس کا رتفاتفف بنا سکیںتف، تفجس کی مثاتفل بھی نیچے دتفی 

تفہوتفی ہے: 

Mountain Climbers

Burpees

Squatting

Elbow Plank (knee) Bear Crawl

High Knees Jumping Jacks

تفپہلے بھی ذتفکر ہو چکا ہے کہ جسماتفی کاتفم رتفوتفزتفاتفہ کرتفا ضرتفوتفرتفی ہیںتف، تفاتفوتفر رتفوتفزتفاتفہ وتفرتفزتفش پر نا وتفت لگاتفیاتف، تفیہ ظاتفہر کرتفنے کے لئے نیچے دتفیے گئے رتفاتفف کی 
تفطرتفح رتفاتفف بناتفیں:
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تفگھر کے 3 تفاتففرتفاتفد کو دتفھتے رتفہیں اتفوتفر لکھتے جاتفیں کہ 15 تفنٹ میں نی باتفر اتفہوتفں نے اتفنے چہرتفے کو اتفھ لگاتفیاتف۔ یہ باتفت آتفپ اتفنہیں پہلے بتاتفیں گے اتفوتفر 
تفاتفن سے اتفجاتفزتفت لیں گے کہ آتفپ اتفک تجرتفہ کر رتفہے ہیں جو اُتفن کے لئے فاتفدتفہ مند ہو گاتف، تفجس کے لئے آتفپ نے اتفنہیں دتفھنا ہےتف۔ پھر ھوتفڑتفی دتفر 

تفاتفظاتفر کرتفں اتفوتفر 15 تفنٹ تک اتفنہیں دتفھنے کا کاتفم شرتفوتفع کر دتفں لیکن اتفس طرتفح کرتفں کہ اتفنہیں سوتفس ہ ہو اتفوتفر وتفہ اتفنے کاتفم معموتفل کے مطاتفق 
تفکرتفے رتفہیںتف۔ 

تفاتفک وتفت میں گھر کے کسی اتفک فرتفد کو دتفھیںتف۔ اتفک کاتفذ ے لیںتف، تفاتفوتفر جب بھی وتفہ چہرتفے کو اتفھ لگاتفیںتف، تفآتفپ کاتفذ پر اتفک اتفن لگا لیں اتفوتفر 
تفپھر نیچے دتفیے گئے ٹیبل میں لکھتے جاتفیںتف۔

تفچہرتفے کو نی باتفر چھوتفے ہیںتف، تفاتفس کی معلوتفاتفت لیتے وتفت اتفس باتفت کا خیاتفل رتفیں کہ اتفن صحیح وتفاتفے باتفکس میں ی لگاتفیںتف۔ چاتفر اتفیں ہو جاتفیں و 
تفپاتفچوتفں اتفن لگاتفنے کے لئے اتفن چاتفرتفوتفں کو کرتفاتفس کر دتفںتف۔ )تفاتفس طرتفح آتفر میں اتفنوتفں کی گنتی کرتفا آتفساتفن ہو جاتفتا ہے!(تف۔ اتفس کی مثاتفل صوتفر میں دتفی 

تفہوتفی ہے جس میں ہر چاتفر اتفنوتفں کو اتفک پاتفچوتفں اتفن کرتفاتفس کر رتفی ہےتف۔

تفنےتفنٹ  تفوتفرتفزتفش کی تفدتفن

30 تفیر

25 تفگل

40 تفدتفھ

30 تفعرتفاتفت

25 تفعہ

30 تفتہ

40 تفاتفوتفاتفرتفتہتفعہتفعرتفاتفتتفدتفھتفگلتفیرتفاتفوتفاتفر

1 تفنٹے کی اتفدتفاتفزتفاً تفتعدتفاتفد تفنی باتفر اتفھ لگاتفیاتف، تفوتفہ تعدتفاتفد تفگھر کے فرتفد کا اتفم

9 تفبھاتفی )تفاتفجد( 
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تفاتفوتفپر وتفاتفے ٹیبل میں 15 تفنٹ کی جو تعدتفاتفد ساتفنے آتفے اتفسے 4 تفسے ضرتفب دتفے دتفں و آتفپ کو 1 تفنٹے کی اتفدتفاتفزتفاً تفتعدتفاتفد ل جاتفے گیتف۔ 

تفاتفر بچے کو ضرتفب دتفنے میں مشکل پیش آتفی ہو و وتفہ اتفس تعدتفاتفد کو 4 تفباتفر آتفس میں جمع کر لیں کیوتفکہ اتفک نٹے میں چاتفر باتفر پندتفرتفہ پندتفرتفہ نٹ آتفے ہیںتف۔ 

تفیہ نتاتفج گھر وتفاتفوتفں کو دتفھاتفیںتف۔ اتفن سے پوتفیںتف، تفیا آتفپ کو اتفس کا اتفدتفاتفزتفہ تھاتف؟ تفاتفب اتفنہیں پتہ چل گیا ہے کہ اتفک نٹے میں وتفہ اتفنے چہرتفے کو نی 
تفباتفر اتفھ لگاتفے ہیں و یا خیاتفل ہے اتفب جب وتفہ باتفہر جاتفیں گے و یا کرتفں گےتف؟ تفجب بھی اتفن کے اتفھ دتفلے ہوتفے نہیں ہوتفں گےتف، تفوتفہ پوتفرتفی کوتفش 

تفاتفوتفر اتفیاتفط کرتفں گے کہ چہرتفے کو اتفھ ہ لگاتفیں تاتفکہ اتفس طرتفح اتفن کے کرتفوتفا وتفاتفرتفس کے شکاتفر ہوتفنے کا خطرتفہ ہ رتفہےتف۔ 

تفیاتفدتفرتفہے: 

تفرتفوتفزتفاتفہ ھاتفنے کی عاتفدتفاتفت کے ٹیبل میں ڈتفٹا دتفرتفج کرتفا ہےتف۔	 

تفنیند کا شیڈتفوتفل دتفرتفج کرتفا ہےتف۔	 

تفرتفوتفزتفاتفہ وتفرتفزتفش کرتفی ہے اتفوتفر اتفس کا وتفت ٹیبل میں دتفرتفج کرتفا ہےتف۔ 	 

تفیا آتفپ نے ل کا ڈتفٹا دتفرتفج یا تھاتف؟ تفیا آتفپ کو اتفس میں کوتفی مشکل پیش آتفیتف؟ 
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تفہمیں اتفثر اتفس باتفت پر ضرتفوتفر غوتفر کرتفا چاتفئے کہ ہماتفرتفی زتفدتفگی کا مقصد یا ہے: 

تفآتفپ بڑتفے ہو کر یا بننا چاتفتے ہیںتف؟  1

تفآتفپ دتفوتفرتفے وتفوتفں کیتف، تفاتفنی زتفین کی اتفوتفر اتفنے کرتفہ اتفرتفض کی دتفد کس طرتفح کرتفں گےتف؟  2

تفیا آتفپ کو کبھی کبھی شدتفت سے سوتفس ہوتفتا ہے کہ آتفپ کچھ بتاتفا چاتفتے ہیںتف؟تفآتفپ کو سوتفس ہوتفنے وتفاتفی باتفیں لاً تفڈتفرتف، تفپرتفشاتفیاتفںتف، تفاتفدتفاتفیتف، تفخرتف، 	 
تفمنڈ …تف؟ 

تفجب آتفپ کو اتفس طرتفح کی باتفیں سوتفس ہوتفی ہیں و آتفپ کسے بتاتفے ہیںتف؟	 

تفیا آتفپ آتفج اتفسی کسی باتفت پر باتفت کرتفا چاتفتے ہیںتف؟  	 

تفبچے گھر پر رتفوتفزتفاتفہ م اتفس م  30 تفنٹ  تفوتفرتفزتفش کرتفںتف۔ 
تفبچے اتفنی رتفوتفزتفاتفہ ھاتفنے کی عاتفدتفاتفت کی نگرتفاتفی کرتفں اتفوتفر اتفنہیں اتفن کے ٹیبل میں دتفرتفج کرتفںتف۔

تفبچے نیند کے ٹیبل میں دتفرتفج کرتفں کہ اتفہوتفں نے نے نٹے نیند کیتف۔

تفیاتفدتفرتفہے: 

تفرتفوتفزتفاتفہ ھاتفنے کی عاتفدتفاتفت کے ٹیبل میں ڈتفٹا دتفرتفج کرتفا ہےتف۔	 
تفنیند کا شیڈتفوتفل دتفرتفج کرتفا ہےتف۔	 
تفرتفوتفزتفاتفہ وتفرتفزتفش کرتفی ہے اتفوتفر اتفس کا وتفت ٹیبل میں دتفرتفج کرتفا ہےتف۔ 	 

تفسرتفا  تفدتفن

20
تفنٹ

40
تفنٹ

ذہنی صحت چیک کر�ں 

�اد دِہانی
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تفوتفتھا  تفاتفوتفر پاتفچوتفاتفں  تفدتفن 

تفٹا  تفدتفن

تفبچے گھر پر رتفوتفزتفاتفہ م اتفس م  30 تفنٹ  تفوتفرتفزتفش کرتفںتف۔ 
تفبچے اتفنی رتفوتفزتفاتفہ ھاتفنے کی عاتفدتفاتفت کی نگرتفاتفی کرتفں اتفوتفر اتفنہیں اتفن کے ٹیبل میں دتفرتفج کرتفںتف۔

تفبچے نیند کے ٹیبل میں دتفرتفج کرتفں کہ اتفہوتفں نے نے نٹے نیند کیتف۔

تفاتفنی نیند پر بناتفیا گیا ٹیبل گھر وتفاتفوتفں کو دتفھاتفیں اتفوتفر یہ بھی دتفھیں کہ اتفوتفطاً تفنے نٹے کی نیند رتفیتف۔

45
تفنٹ

60
تفنٹ

�اد دِہانی

سرگرمیوں کا خلاصہ
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تفاتفنی ھاتفنے کی عاتفدتفاتفت کا ٹیبل گھر وتفاتفوتفں کو دتفھاتفیں اتفوتفر پھر اتفس پر گفتگو کرتفںتف۔

تفیا آتفپ کی نیند رتفوتفزتفاتفہ پوتفرتفی ہو رتفی ہے )10 تفسے 12 تفنٹے( 	 

تفیا آتفپ رتفوتفزتفاتفہ رتفاتفت 8 تفبجے سے پہلے سو جاتفے ہیںتف؟ 	 

تفیا یا جاتفے کہ آتفپ رتفوتفزتفاتفہ رتفاتفت کو 8 تفبجے سے پہلے سو جاتفیں اتفوتفر رتفوتفزتفاتفہ رتفاتفت کو 10 تفسے 12 تفنٹے سوتفیںتف؟ 	 

تفنی دتفر نیند کی تفنے بجے جاتفگ گئے تفنے بجے  تفسو گئے تفدتفن

تفیر

تفگل

تفدتفھ

تفعرتفاتفت

تفعہ

تفتہ

تفاتفوتفاتفر

تفپاتفی کےتفلاتفس جوتفمیں نےتفئے تفیاتفمیرتفی وتفرتفاتفک صحت بخش پلیٹ کی ڈتفاتفگرتفاتفم کےتفمطاتفق متوتفاتفزتفن تھیتف؟ تفدتفن

تفیر

تفگل

تفدتفھ

تفعرتفاتفت

تفعہ

تفتہ

تفاتفوتفاتفر
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تفاتفک طرتفف ‘تفاتفں’ تفاتفوتفر دتفوتفرتفی طرتفف ‘تفنہیں’ تفوتفاتفے جوتفاتفباتفت کی ل تعدتفاتفد نی رتفیتف؟	 

تفیا آتفپ نے رتفوتفزتفاتفہ کاتفی مقدتفاتفر میں پاتفی پیاتف؟	 

تفاتفنی صحت کو مزتفد تر بناتفنے کے لئے اتفنی ھاتفنے اتفوتفر پاتفی نے کی عاتفدتفاتفت میں آتفپ کو یا ترتفی اتفنے کی ضرتفوتفرتفت ہےتف؟	 

تفیا آتفپ کو اتفنے ھاتفنے کے اتفوتفقاتفتتف، تفھاتفا بناتفنے طرتفقوتفں یا ھاتفوتفں میں اتفعماتفل ہوتفنے وتفاتفے اتفزتفاتفء تفمیں کوتفی تبدتفلی اتفی چاتفئےتف؟	 

تفاتفنا رتفوتفزتفاتفہ وتفرتفزتفش کا ٹیبل اتفوتفر اتفس کے ساتفھ رتفوتفزتفاتفہ نی دتفر وتفرتفزتفش کیتف، تفاتفس کا رتفاتفف دتفھاتفیںتف۔
تفرتفوتفزتفاتفہ کی وتفرتفزتفش کا اتفوتفط وتفت نکاتفلیںتف۔ یا یہ اتفوتفط 60 تفنٹ کے قرتفب ہےتف؟ 60 تفنٹ یا زتفیاتفدتفہ رتفوتفزتفاتفہ کی وتفرتفزتفش پوتفرتفی کرتفنے کے لئے آتفپ یا کر 

تفسکتے ہیںتف؟ 

تفاتفس پرتفاتفکٹ کی کوتفن سے باتفت آتفپ کو سب سے اتفھی لگیتف؟	 

تفیا آتفپ سمجھتے ہیں کہ آتفپ اتفک اتفسے طرتفقے سے زتفدتفگی گزتفاتفر سکتے ہیں جس سے آتفپ کو اتفنا جسم اتفوتفر ذتفن صحت مند رتفنے میں دتفد ملے گیتف؟	 

تفآتفپ کسی دتفوتفرتفے فرتفد کو اتفک اتفسے طرتفقے سے زتفدتفگی گزتفاتفرتفنے میں کس طرتفح دتفد دتفں گے کہ وتفہ صحت مند رتفہیںتف؟	 

قابل غور باتیں


