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ب سے ہیلو)آداب( ککک  S2R  جان 
حالات جن سے ہم اس  رہے ہیں۔ ہم جانتے ہیں کہ غیر معمولی پی ہے جو ہم اپریل اور جون کے دوران بھیک پ انچواں پیکوں کا یہ  6و بہبود کے  فلاح

رغیب آمیز ر ا اور تت ا، عملی طور پر دوسروں سے منسلک ہوپ  ت گزر رہے ہیں،  دوسروں کے ساتھ رابطہ قائم کرپ  ہنا مشکل ہو سکتا ہے۔ اس لئے ہم وقت
پتہ ہو کہ ہم آپ کے پبارے میں  سوچتے  آپ  کوکاور  وف رکھ سکتت ہیں مصر آپکو سے آپ اپنے ایسی چھوٹی سی چیز بھیجیں جن  کچھچاہتے ہیں کہ آپ کو 

کتتکنئی چیزیں تخلیق  !ہیں ا  اپنے دماغ کو مصروف رکھنے کا  ایک بہترین طریقہ ہے، اپنی  طببی رغیبک کوک کرپ  ر سکون اور آرام دہ محسوس کر   دے سکتت ہیں اور  تت ت ُ
کسکتت ہیں۔

ا اور صحت مند ر کردہ  ویل بی اینگ انیشی ایٹو کے مطافلاح و بہبود پی  قومی پیمانے پر تیا بق تیار کئے گئے ہیں۔ یہ آپ کے  لئے مختلف طریقوں سے تواپ 
ر پی میں آپ کے رکھنے کے طور پر تسلیم کئےک امل ک گئی ہیں۔آزمانے کیلئے مختلف مفید پباتیں  اور تخلیقی سرگرمیا گئے ہیں، ہ  کں ش 

اگر ہم اپنے ارد گرد ک چیزوں کے پبارے میں خبردار رہیں کہ ہم انُ کے پبارے میں کیا محسوس کرتے ہیں، تو  ۔ہیںخبردار راس پی کا موضوع ہے  : 
ا ا رے پ اس کیا کیا ہے اور اس سے ہمیں انُ ک قدر کرنے میں مدد ملے گی کہ ہ  ک گے۔ لگیںکھلنے نئے ممکنات بھی ں میں رے ذہنوہ 

ا بہت ہی ضروری ہےپکاد رکھیں کہ حکومت ک موجودہ رہنما  اکہ آپ خود اور دوسرے لوگوں کو محفوظ رکھ سکیں۔ ہداپکات  پر عمل کرپ  راہِ مہرپبانی سماجی پت تب
ک کو یقینی بنائیں۔کفاصلہ رکھنےک

ا چاہتے ہیں  پکا  پھر  ت کرپ  ک راہِک 2ایس اگر آپ اپنی  فلاح و بہبود کے متعلق کسی کے ساتھ پبات چ  د جاننا چاہتے ہیں تو تب ریک بجے صبح  10 مہرپبانی  )کآر کے متعلق م 
ا  ا 4پت ( اس فون نمبر رابطہ کرلیں: بجے ش   800 358 07933م یت

 صحت مند رہیں اور رابطے میں رہیں 

 صحت مند ہونے تک جاری معاونت  
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یعنی چیزوں کا نوٹس لیںک کخبردار رہیںک  

 حقائق:ککچھ ک

ا ہے کہ خبردار رہنے کا مطلب • ا، ں موجومیں وہک کاُس لمحے یہ ہوپت ا اس پبات کا مشاہدہاور د ہوپ   غیر معمول کیوں ہے۔  پکا کوئی چیز ت ہےر دُنیا میں کیا خوبصوکہ ککرپ 

اکہ اُس لمحے کااس کا مطلب یہ  • ا ہے  لطف اٹُھاپ  روغ ملتا ہے۔  ک ۔ اس سے خود ہوپت   آگاہی کو بھی ف 

  سے ذہنی تناؤ، بے چینی اور ذہنی دپباؤ )ڈیپریشن( میں کمی آسکتی ہے۔ پکا نوٹس لینے نےکے پبارے میں خبردار ہو گردونواح اور اپنے  ایک لمحے کیلئے اپنے آپ ک •

ام اایکو تھرپی • ا ہے جس کے یسے  کا پ  ر جاکر قدرتی نظاروں میں سر کو بہتر بنا سکتت ہیں و بہبود  فلاح ذریعے اپنی ذہنی اور جسمانی علاج کو دپکا جاپت ا۔  پباقاعدئیگیاور وہ ہے پباہ  ر جاکر قد گرمیاں کرپ  رتی نظاروں  سے پباہ 
ا اور عملی طور پر  قد اھنسمیں د  گردونواح  رتیسے خبردار ہوپ      فائدے ہوتے ہیں۔  صحت کے متعلقمثبت  ک بہت سےایسا کرنے سے   جاپ 

ا،  • ا چیز کیلئے شکرگزار ہیں  کہ ہم کس ننایہ پہچامشکور ہوپ  اری فلاح و بہبود کو بہتر  بناپت ا  ہ  ار اور شکرگزار ہوپ  ا ہے۔ دماغ کو زپکادہ مثبت رہنے میں مدد بھی کر ے ہے اور ہ   پت
 

اریک  سرگرمی کے بعد میرے اپنے احساساتک میری اپنی سرگرمیک مجوزہ سرگرمی ک پت

1 دنک ر جا کر پیدل    ٹ پر، اپنے ارگرد چیزوں کاکپباہ   نوٹس کچلیں، اپنے گارڈن میں، اپنے سٹرنک
آرہی ک زیں آواجو  کندوں کے گانے ک پر ،  آرہی ہےشبوکریں، پھولوں پکا گاس ک جو خو

ٹپ کی ے ک جو آواز سنائی دے رہی  غور سے سنیں۔ پرندوں کے کہے ، انھیں  ہیں، پ انی  کے  ٹ
اندہی آپ  اس نوگا کلنک پر جاکر   سکتت ہیں۔ کں ک ن  

dHav8digYhttps://youtu.be/xu 

  

2 دنک ر دیکھیں، نظاکھڑاپنی   ت وغیرہ، کوشش کرے پر غور کریں، پہاک سے پباہ  ڑ اور درخ 
 پر زاویے  ک لیں اور مختلف بنائیں پکا فوٹو کھینچ آپ دیکھ رہیں ہیں اُس کا  خاکہک کچھ  جوک کریں کہ 

کفپککبٹسزوم کر، کھڑے ہوکر ک۔ ککے استعمال سے فوٹو کھینچیں  کے اور مختلف ای

  

3 دنک  کبنے نمونوں ، اوپر دیکھیں اورنیچے دیکھیںک کبصورتی کا نوٹس لیں۔غیر متوقع جگہوں ک خو 
ب  کو   سایہوں ، عکس اوراور انُ ک بناوٹ ارے ک۔ کردیکھیں سے  ایک جان  کز ر میں ہ  پ اس کلی

ں کو دیکھیں کہ وہ کپر توجہ دیں اور اپنی کچھ مقامی سویل سوسائٹیوجو عُُدہ عمارات ہیں  انُ 
ک:کیہ ہےک کیا کچھ کرتی ہیں جیسے 

www.huddersfieldcivicsociety.org.uk/ 

  

4 دنک محسوس کرتے ہیں۔ ک لیں، اپنی سانس لینے پر غور کریں کہ آپ کیااپنے لئے ایک لمحہ 
ر روز کریں،  اریکاگر آپ کیلئے یہ مشکل ہے تو آپ کوشش کریں کہ اس طرح ہ  'ایپل ک ہ 

 ایکسرسات  ر'  کریں جو اس پی میں موجود ہے۔ ک

 

  

5 کدنک    ( پکا  اپنی پیدل والک کے دورانک اپنے گارڈن میں  کا نوٹس ک جنگلی حیات )وائلڈ لائ  
ندے نظر آتے ہیں، کس طرح کے کیڑے مکوڑے  آپ ک مختلف پرکریں۔ آپ کو کتنے

د سکتت ہیں، ٹ لک کں اورہیں مکھیا نوٹس کرتے ک کیا آپ  کڈھوی  کااںٹتپت ٹ کزپکادہ ہیں پ ب سان  ؟ اس ونک
کسیکھ سکتت ہیں کہ کیسے آپ اپنے گارڈن کو  پر جا کر آپ ک   ک    کیلئے مفید بنا سکتت ہیںکوائلڈ لائ  

-and-sbird org.uk/www.rspb.
 -for-dvice/gardeningwildlife/a

garden/-friendly-wildlife-a-wildlife/creating 

  

https://youtu.be/xudHav8digY
https://www.huddersfieldcivicsociety.org.uk/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/


Support to Recovery 
PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH 

ح و بہبود کے طریقکفلاک   
 

توجہ مرکوز رکھنے سے  آپ کو واضح طور  اپنی
کپر  اور سکون سے سوچنے  میں مدد ملتی ہے۔ 

بک ہنی طور پر پوری طرح ایک جگہ پر موجود ہم ذ خب
 ہوتے ہیں  تو ہمیں اس پبات ک پریشانی نہیں ہوتی کہ کیا 

 ہو گیا ہے پکا کیا ہوسکتاہے۔ 
 

 

اریک پنی سرگرمیکی اکمیرک مجوزہ سرگرمی ک پت  سرگرمی کے بعد میرے اپنے احساساتک 

1 دنک ر جا کر بیٹھیں  ر دیکھیں اور رنگکپباہ  ں پر غور کریں، سال کے اس ک پکا اپنی کھڑک سے پباہ 
ت کے دوران  ئی دیتے ہیں، دیکھیں کہ کوہ درخشاں دیکھااور ہوتی ہے  چمک بہت  وقت

 آپ کو کتنے مختلف رن  نظر آتے ہیں ۔ک

  

2 دنک ا کادا کر شکرانہ  ر روز آپ کو کیا ملتا ہے جس کیلئے آپ کو شکرگزار ہوپ  ا، یہ سوچیں کہ ہ  پ 
شکرگزار ہوں کہ ایسے لوگ ہیں جو میرے پبارے میں کمیں ک –۔ مثال کے طور پر چاہیے

میں شکرگزار ہوں مجھے کھانے کیلئے خوراک ملتی ہے اور میرے سر پر ک پوچھتے ہیں، اور
 چھت موجود ہے۔ ک

  

3 دنک درد ہوککو اپنے لئے ک آپ   کہکپکاد رکھیں  ا چاہیےکبھی ہ  ک ،پ  ت ر صبح کے وقت  ککوشش کریں کہ ہ 
'میرے پ اس  ،'میں بہت اچھی طرح نبھا رہ/رہی ہوں' –قول ہوں  کوئی  مثبت ککہنے کیلئے 

ت  ط محسوس کر ک، 'میں بہتر ہو رہ/رہی ہوں اور مضبو ہے'نبھانے کیلئے سب کچھوقت
ت لیں آہستہ ک '۔ ریلیکس رہنے کیلئےرہی/رہ ہوں د وقت ریک ت ہم کم  دن گزاریں، اس وقت

ت گزار رہیں اور  ور ٹی وی دیکھنے، کاآرام سے لیٹ جانے فے پر سوسب مشکل سے وقت
رین  ۔ک کو قصوروار نہ سمجھیں خود  پڑھنے پر کوئی کتاب پکا مک 

  

4 دنک کوئی آپ ک کچیزیں نوٹس کریں جو آپ کو خوش رکھتی ہیں۔  5کوشش کریں کہ کوئی ایسی  
ر ب چھٹیوں پر کہی گئے ہوئے اور وہں سے کوئی اشیاء لائی ہوں  ک انی فوٹو البکت ُ دیکھیں پکا خب

تک ر کو فون  کرلیں، پکا پھر ایک اچھی سی چائے پکا کافی عز، کسی دوست پکا انھیں نکال کر دیکھیں 
  ک     اُٹھائیں۔ ککا کپ بنا لیں  اور اُس سے لطف

  

5 دنک ت اور  جگہ دیں اپنے آپ کو   اکوقت ہیں  کجو کچھ بھی اپنے لئے صحیح محسوس کرتے ک آپ  کہک پت
دب کر سکیں۔کوشش کریں  کہ انُ   کوں پر غور کر سکیں  جوچیزمثبت  اسُے اچھی طرح جب 

 کپھول کھل رہے ہیں، مشہور ٹی وی پروگرام دوپبارہ دیکھائے جاجیسے  ک–واقع ہو رہی ہیں 
  لیا ہو۔ کسیکھ چیز بنانے کا کرافٹ پکا کوئی نئی  نئی ہبیکوئی  رہے ہیں،  ہوسکتا ہے آپ نے 
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ب آپ پریشان ہوں  تو یہ کوشش کریںک  خب

 A.P.P.L.E بک)  (  سک  

 
 
 
 

ککپ االاجاےک ام دینے،  اپنے احساساٹس کریں کہ آپ کے ساتھ کیا ہو رہ ہےاس پبات کو مانے اور نو یعنیک :کای  ک  کآپ فکر مند ہیں، خوف  زدہ ہیں، کیا  –  ک کوشش کریںکت کو کوئی پ 
دپبات آپ پر حاوی ہوگئے ہیں ت لے کر ک؟ کآپ کے جب   کحالت کو نمٹانے میں  کتو اس سے بھی ہمیں کف اس پبارے میں اگر ہم سوچیں  کہ ہم کیا محسوس کررہے ہیںصرکچھ وقت

ک کاچھی طرح مدد مل سکتی ہے۔ 

ر کیلئے اپنے احساست کے ککہ ایک لمحے کیلئے رکُ کردِ عمل کرتے ہیں  ایسا نہ کریں۔ کوشش کریں کئی کم طور پر  کوجیسے آپ عا ،کیلئے رُکیں کیک لمحےکیعنی اک ک: کپوزپی  کیں اور تھوڑی دتک
ا پکا کسی  کجہاں آپ ایسا کچھ کر ڈالیں اور بعد میں اُس پبارے میں پچھتانے لگیں ک کرنے کے بجائے ک جائیں ، عام ردِ عملساتھ بیٹھ اپ  ا اس لئے پہلے سی  کو نقصان پہنچاجیسے کسی پر چ ِ پ 

ک ہی سوچ لیں۔

دپبات سے پباتیں کر رہے ہیں، یعنی پیچھے :کپ ُ بیکپی ک ٹ جائیں، اپنے آپ کو بتائیں کہ آپ  اپنے جب  ارے دماغ سے فوراً گزر کیہ صر  ہ  ف خیال ہوتے ہیں اور ایسے احساسات جو ہ 
ر ایک  ات نہیں ہوا کرتےک لات حقیقت کےمان نہ لیں! خیاک سے گزرتی ہے اسے فوراًککے دماغ ک چیز جو آپکجاتے ہیں ۔ ہ  رجمابیاپ  نی ک، وہ  صرف اس طرح ہیں جیسے ہم حالات ک تت

رجمانی غلط بھیک ٹرے مقصد  کمنفی ہوتی ہیں۔ کوشش کریں  کہ اپنیی پکا غیرضرور ہیں   کر سکتت ہیں، جو حقیقت پر مبنی ہوتیںکرتے ہیں اور ہم  تت اس سے ک کیا  ک–کریں  ز  مرکو پرتوجہ تب
ب انھوں نے کہا تھا کہ وہ فون کریں  رق پڑے گا اگر آپ کا کیک  اچھی طرح تیار نہیں ہوا پکا کسی نے آپ کو فون نہیں کیا  خب غیرہ۔ کگے، وککوئی ف   

ا ضراگر  کسی چیز کا حقیقتکو جانے دو ک کیعنی  پبات کو جانے دو، اپنے خیالات پکا احساسات ک ک:لیٹ گوایل  رک ہوپ  اور ہ   رہنا چاہئے۔ یہ خیالات اور احساسات آئیں ک چیز پر قابووری ہے 
ا چاہیے  ک اڑُتےکمیں ک  کیبلُپ لے پکا  پبادل ک ککسی ک  کر کریں کہ وہ کتصک کہوسکتا ہے آپ اپنے خوف پکا پریشانیوں کو ک۔گے اور چلے جائیں گے  اور آپ سوچیں گے کہ ان پر کس طرح کا ردِ عمل ہوپ 

کچلے گئے ہیں۔ک ےہو

ا، موجو چیز کک کسیکیعنیک  :رایکسپلکای ک  سنسنی خیز احساس کنس لینے کے، اور سایں سانس پر غور کر  کٹھیک ہے۔ اپنینکہ  ابھی، اس لمحے میں ، سب  کھوج لگائیں کیوکککدہ لمحے  کھوج لگاپ 
سون  سکتت ہیں۔  ک، آپ کیاسکتت ہیں ککیا سُ  رہے ہیں، آپ کیا چھو ک  اور غور کریں کہ کیا نظر آرہ ہے، آپرد گرد دیکھیں پر غور کریں۔اکنیچے اپنے پ اؤں تلے زمینکو جانیں۔ ک

ت سب ٹھیک ب آپ تیار ہوں تو اپنی  ہے اپنے حساس کو بتائیں  کہ اس وقت ت پر آپ کتوجہ  کسی مثبتاور آپ محفوظ ہیں۔ خب  چیز پر مرکوز کریں، مثال کے طور پر  اس موجودہ وقت
ا ککو کیا کر بک ککر رہے تھے ک ک کپہلے کہے پکا آپ جوکپ  اندوز ہوتے ہیں ک کخب اور کوشش کریں کہ اپنے ذہن کو کآپ نے کسی پریشانی کا نوٹس کیا۔ کوئی ایسی چیز کریں جس سے آپ لطف 

ا ہے اس لئے کوشش کریں کہ تھوڑا تھوڑا   – پر واپس لائیں ہمیشہ  موجودہ لمحےکوکتوجہ  کاپنی مرکوز رکھیں، اور ک ر روز کریں۔ ک پریکٹس کرنے سے یہ احسان ہو جاپت  ہ 
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ائد ہو سکتت ہیں!کمتجسس ہونے سے آپ کو کئی فوک
ت ضر ک کا  دار رہنے پکا خبرک کرنےنوٹس  ،   ہوپامتجسسکے پبارے میں کچیزوں  د و نواح ک گر وری حصہ ہے۔ایک نہانک
ہے کہ دُنیا کاور سوچ رک ک محسوس کر رہے ہیں، کے پبارے میں نوٹس لے سکتت ہیں کہ آپ کیاکٹس لے سکتت ہیں اور اپنے آپ  نو وں  کاپنے ار گرد ک چیزنوٹس کرنے کے دو طریق ہیں؛ آپ اک

میں کیا ہو رہ ہے۔ ک
ا ہے! دخل اندازی  کرنے والے ہونے اورکمتجسس  کر رہے ہیں'۔ ک دوسرے لوگ کیا دلچسپی رکھنا کہیح اس طرح ک جاسکتی ہے کہ 'اس پبات میں ک تشکدخل اندازی کرنے میں فرق ہوپت

ا ہےکہ 'دلچسپی رکھنا اور ذ   ک چیزوں کے پبارے میں سیکھا جا سکتا ہے۔'مختلف کہ کیسے کہن میں  یہ  سوچ رکھنامتجسس ہونے  کا مطلب ہوپت

پا:کمتجسس ہوک
۔کذہن کو  سرگرم رکھناک کاپنے ک .1

ا ہے،  اس طرح کپختہنے سے ساتر کرایک پٹھے ک طرح ہے جو ایکسر چونکہ ذہنہوتے ہیں۔  کسوالوں کے جواپبات چاہتے ہیں۔ ان کے ذہن سرگرمتجسس رکھنے والے لوگ    ہوجاپت
ا ہے۔  ذہن ککا  تجسس سے ذہن  ک ایکسرساتر ہوتی ہے اور آپ د مضبوط ہوپت مریک

خیالات پ انے میں آپ کو مدد ملتی ہے۔ک کنئےک .2
ب آپ ۔آپ کے ذہن میں 'کیا کقبول کرنے لگتا ہے ککو ک کتھ جڑی سرگرمیوں کن کے ساکاور اک کتصرات کا عملیہ نئے کآپ کے خیالات، کمتجسس ہوتے ہیںک ککسی چیز کے پبارے میں کخب

ا ہے    ک  یں کرنے کے عمل میں حوصلہ مندی ہوتی ہے۔ نئی چیز ک سے جسجا سکتا ہے' کا طرزِ عمل پیدا ہوپت

ہوتی ہےک کنئے امکاپات ک تخلیقک .3
ک نہیں ۔ کوشش کریں کہپ عام طور پر سوچیں گے بھی مواقع دیکھ سکیں گے جن کے پبارے میں آمتجسس ہونے سے آپ نئےک ،اسے کوئی کمہم جوئی سمجھ کر کریں ک نئی چیزوں کو ایک
ٹری تبدیلی ہونے ک رتیب  ک ضرورت نہیںتب   ک   ۔ ہے مطابقت اختیار کرپا کسی چھوٹیایک   زندگی میںک مطابق کے ہے، صرف  اپنی روز مرہ  ک تت

اپنی زندگی میں  جوش لائیںک .4
ان ک توجہ طلب ہمیشہ نئی  چیزیں ہوتی ہیں،اور ک میں پکا بورینگ ہوتی نہیں  دیکھتے۔پستی ک زندگی کور ہوتے ہیں، وہ کبھی کام کرنے کیلئے تیاح مختلفطرپوری   کمتجسس رکھنے والے لوگ

  ک یں لے آتے ہیں۔  چیز کیلئے نئیاور سیکھنے کز ہونے  اندولات ہوتے ہیں۔ بور ہونے کے بجائے ، متجسس لوگ  اپنی زندگیوں میں  لطفنئے خیا کھوج لگانے کیلئے 

بک پا  زپکاکمتجسس ہونے ک کاب، خب دہ تجسس  رکھنے ک کوشش کریں؟ک اہمیت کا پتہ چل گیا ہے، کیوں 

AbidHussain
Text Box
کیا آپ کو پتہ ہے؟
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TIPS FOR DEVELOPING 

YOUR CURIOSITY 

4. Don’t just label something
as boring.

Whenever you label something 
as boring, you close the door 
on future possibilities. 
Curious people see 
everything as a door to new 
opportunities. Even if they 
don’t have time to explore 
them just yet, they will leave 
that door open for another 
time, never close the door on 
possibilities! 

AbidHussain
Cross-Out

AbidHussain
Text Box
آپ کے تجسس کو بہتر بنانے
 کیلئے تجویزات

AbidHussain
Text Box
1۔ کھلا ذہن رکھیں

کوشش کریں کہ کھلا ذہن رکھیں، سیکھیں، نہ سیکھیں، اور پھر دوبارہ سیکھیں۔ کچھ چیزیں جن کا آپ سمجھتے ہیں کہ آپ کو پتہ ہے ہوسکتا ہے وہ صحیح نہ ہوں، اس لئے اسے ممکنہ  طور پر قبول کرنے  کیلئے تیار رہیں اور یہ بات جان لیں کہ اپنا خیال  بدلنے میں کوئی حرج نہیں۔  

AbidHussain
Text Box

3۔ سوالات پوچھیں

جواب حاصل کرنے کا سب سے بہترین طریقہ ہے سوالات پوچھنا! وہ کیا ہے؟ اسے طرح کیوں بنایا گیا ہے؟ اسے کب بنایا گیا تھا؟ اسے کس نے ایجاد کیا تھا؟ یہ کہاں سے آیا ہے؟ یہ کیسے کام کرتا ہے؟ کیا، کیوں، کب، کون، کہاں، اور کیسے، تو جائیں اور اپنے سوال پوچھیں! 

AbidHussain
Text Box
4۔ کسی بھی چیز کو یوں ہی بورینگ نہ کہ دیں۔

جب بھی آپ کسی چیز کو ایک لیبل لگا دیتے ہیں کہ وہ بورینگ ہے، تو آپ اُس کیلئے مستقبل کے ممکانات کے دروازے بند کر دیتے ہیں۔ متجسس لوگ دروازے کو ہمیشہ نئے مواقع سمجھتے ہیں۔ حالانکہ ہو سکتا ہے اُن کے پاس اس بارے میں کھوج لگانے کا وقت نہ ہو، وہ کسی اور وقت کیلئے دروازے کھلا چھوڑ دیتے ہیں، ممکانات کے دروازوں کو کبھی بند نہیں کرنا چاہیے!

AbidHussain
Text Box
2۔ چیزوں کی قدر کرو

کوشش کریں کہ ملی چیزوں کی قدر کریں، ان کا نوٹس لیں اور اپنے ماحول سے لطف اندوز ہوں۔ آپ آنے والے واقعات کو دیکھ نہیں سکتے اور نہ ہی تبدیلوں پر کنٹرول کر سکتے ہیں مگر تبدیلی اچھی بھی ہوسکتی ہے اور اس کے مثبت اثرات بھی پڑ سکتے ہیں۔  

AbidHussain
Text Box
5۔ نوٹس لینے کو ایک مزاح (فن) سمجھیں

مختلف چیزوں کا نوٹس لینے سے ہی ہم کچھ سیکھتے ہیں! اگر سیکھنے کو ہم مزاح سمجھ کر سیکھیں تو ہم چاہیں گے کہ اس کی مزید کھوج کریں۔ اس لئے زندگی کو ہمیں مزاح اور ہیجان یعنی پُرجوش ہونے کی عنیک سے دیکھنا چاہئے اور سیکھنے کے عمل سے لطف اندوز ہونا چاہئے۔    

AbidHussain
Text Box
6۔ مختلف موضوعات پڑھیں

بہت سے ایسے طریقے ہیں جہاں آپ اپنے تجسس کو مزید اشتعال دے سکتے ہیں۔ ایسا کرنے کیلئے ایک آسان طریقہ یہ ہے کہ آپ مختلف قسم کی کتابوں کے مواد پڑھیں۔ کوشش کریں کہ کسی ایسی کتاب یا میگزین  کا انتخاب کریں جو کسی نئے مضمون پر ہو اور اپنے دماغ کو اس سے اُکسائیں اور اپنا حوصلہ بڑھائیں۔ اگر آپ کتابیں پڑھنا پسند نہیں کرتے، تو کوئی فلم یا ٹی وی پروگرام دیکھ لیں اور کوئی ایسا عنوان چنیں جسے آپ عام طور پر نہیں دیکھتے یا کوئی ایسی موسیقی سُنیں جسے آپ نے پہلے نہ سُنا ہو۔ 



نر کو سینٹر ک جانب تہہ لاگائیں۔ پھر اسے الُٹا کریں۔ہر کو   (2

کنر کو سینٹر ک جانب تہہ لاگائیں۔ پھر اسے الُٹا کریں۔ہر کو ( 4

یہ کھیلنے کیلئے تیار ہے؟کلیں اور ل کرنے سے کھویپس استعمافلا 4اسے پھر  ( 6
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ہداپکاتک کمی ککنجک کو تہہ لگانے ک ککاغک  

اکہ وہ  آدھے حصے میں تہہ لگا  کےکاغک(1 ی کریں۔ تہہ کک پیرو ںکلائنو  دارنقطےبن جائیں،   تکون 2 ئیں پت
تکون بن جائیں،  2، جس سے پب جانب پرمقا  پھر آدھے حصے میں تہہ لگائیں اس پبار  کے  ۔ کاغکھول دیں

کگپک    پر دو  ۔ اب  آپ کے کاغپھر سے تہہ کھل دیں لزر میں لائنیں بن جائیں گی۔ڈائی ای
now have creases along the two diagonals.



کتٹ کو کاٹ کر کنیچےک کمپ لی ٹی پر ک کتہہ لگانے والی  ہداپکات ک پر کسامنے والے صفحک کر پھر ک کاٹیں، اوککالی بیرونی لائنوں سےک ک4صرف ک ک–الگ کر   لیں ک دیک گئے ٹ
۔کعمل   کریںک

ہر جاکر دیکھیں اور  سبز کپبا
( رن کے چھ ک)گرین

ز ک تلاش کمختلف   شیڈ
کریں۔ک

3 

ک ، کدھیان سے سُک
کوشش کریں کہ دس ک

آپ نے ک  مختلف آوازیں 
سُ لی ہیں۔ک
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کنجمی کا نوٹس لیں!ک
نرم،  ہموار،
 

کھردا، پا ک
 ہمورار ک

وغیرہ چیزوں
 ککےک  

نمونے )ک
کیعنی کک پ  ٹٹ

زر( جمع ک چ  کریں۔ س
ک

لیںرُک  جائیں اور سانس 
ہستہ سے اندر 

، آ
سانس لیں  اور اس سے 
اہر سانس  ہستہ پب

بھی آ
لیں ۔ک

5
 

8

نی  جگہ
نی پہنچا

کسی جا
کو ک 

منٹس
تین 

 ک  کیلئے 
یکھیں 

د
یکھیں 

، اور د
چیز ک 

کسی نئی 
آپ 

اگر  
ہیں۔ 

ت  سکت
ہی کر 

ناند

مختلف اشیا
آٹھ 

ء 
ڈھوک

ئیں جو 
ند کر لا

مٹھی 
ک  ای

پ  ک 
آ

جائیں
میں آ

۔ک

1
 

4
 

6 

لیں  اور 
بند کر 

نکھیں 
پنی آ

ا
 

ھیان 
د ے  کےک

پنے چہر
سے ا

کے ک
 خا

لگائیں 
کھوج 

دو جانےک  
پہچا 

نے
 مقامات  

کے درمیاک
ن  سیڑھیوں کے ک
گنیں کہ کتنے ہیں۔

س  کب  پ بٹ س
ک



رنی سٹک )سفر ک سونٹی( جب  

حساب رکھیںکاپنے سفر کا   

سفر کے دوران ہتھ ک  کلک  کے لوگک ممکپوری دنیا میں مختلفک
ں بتاتے ہیں۔ کرکھتے ہیں  اور اپنے سفر ک کہانیاکمیں سونٹی 

تو ساتھ مختلفک جائیں  آپ پیدل چلنے کیلئے  جنگل میں  ب  بار خب پ رنگں اگلی   
ا دھگا  لے کر جائیں۔ک پک اون   ک 

ور ک ون کے  ایک چھوٹی سونٹی لے لیں ا ا
اُس پر چیزیں لگا لیں۔  ہر کساتھ  

ور خوشبو آک  کے،کرکنظاک واز احساسات ا
کیلئے مختلف رن استعمال کریں۔ک

This is a grootway to sf1are your-adventures with your friends! 
r..t me to copg en! share this fw ........,i en! educational..,. -
and don't flHgl!t there are blcb more brilat 111:tivtlies to downlood GIi our website' 
.........,,.,,_org.ul<fn� 03303335301 �a,g.uk 
f Seanhfar'Mbn� - dlatinDmdivel
Clllodei,2016"9tt.w.o.bdT-(..;,t,ndcl,a,ily-�a,,dSC03888SI 

WOODLAND 
TRUST 

AbidHussain
Text Box
سفر کی
 سونٹی 

    

AbidHussain
Text Box
اور دیکھ لیں  آپکے اپنے سفر کی سونٹی تیار ہو گئی ہے!   

AbidHussain
Text Box
اپنے دوستوں کے ساتھ یہ سفر بانٹنے کا ایک بہترین طریقہ ہے!

اسے کاپی کر کے کسی کے ساتھ بھی ذاتی اور تعلیمی مقصد کیلئے بانٹ(شیئر) کر سکتے ہیں - اور یاد رکھیں کہ ہماری ویب سائٹ پر کئی بہتر سرگرمیاں ہیں جنہیں ڈاؤن لوڈ کیا جاسکت ہے۔ 
   

AbidHussain
Text Box
woodlandtrust.org.uk/naturedetectives | 0330 333 5301 | naturedetectives@woodlandtrust.org.uk

f   Serach for 'nature detectives' Twitter: NatureDetectives

Made in 2017 by the Woodland Trust (registered charity nos: 294344 and SCO38885 
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کز ر!ک ک والی  کاور آسانی سے پکنک کفوراًکاورک کبہلانے والی کدل کو ک کسپ ی  ری

 ز ک چٹنکگھر تیار ہونے والی چنکی ٹماٹر اور پیا

کانگر
دیکب پ  ٹ  بٹس )جب رو(کیک

• 1kg     ٹماٹر 
• 200g    پیاز 
• 200g    سبز مرچ 
• 200g    سیب 
• 200g     کشمش 

• 500g     شکر 
• 1tbsp   نمک 
• 1tsp     پپریکا 
• 1tsp     مسٹرڈ سیڈ 
• 450ml   مالٹ وینیگر 

 

 کپڑے کے )پکا  کسیہو لگتا کھکناورت ہوگی جن کے اوپر ڈم جارز ک ضر جاآپ کو کچھ
  ک کئے جاسکتت ہیں( ٹکرے ایلاسٹ بینڈ کے ساتھ  استعمال

 

 طریقہ: ک

اور پیاز کو چھوٹر، سبزٹما اور نمک مرچ  ٹرے کٹے ٹکروں میں کاٹیں   تب  کے ساتھ انھیں 
 ۔ک کاٹیں کو سیبوں اور کشمش( میں مکس کریں۔ پھرڈونگےپیالے )

ریکا اور مسٹرڈ سیڈز کو اُپبالیں اور انھیں  کگزر، پ   پ
ٹماٹر، ک دیں۔ کمنٹ کیلئے اُبلنے ک10شکر، ویکب 

گھنٹے ک ک1دیں اور انھیں پھر پوری طرح ابُلنے دیں اور  کز کو ان میں ڈالر پیا اوسبز مرچیں
  ک۔تے رہیںہلا ک  سےاسے چمچک ہے بگاہے گا، کیلئے  ان کا ابُلنا جاری رکھیں 

 کنھیںا  اور یںصاف کرجارز ک اچھی  طرح کوچ کر گرم صابن والے پ انی  کے ساتھ 
  ک۔پ انی میں کھنگالیں صافپھر

ب چٹن تیار ہو جائے گی ، اسے ڈھنڈا ہونے  کیلئے رکھ دیں اور پھر چمچ کا ساتھ اسے ک خب
 جارز میں ڈال دیں  اور پھر اس سے لطف اندوز ہوں!ک

 
 

کتٹک  ک ک کفجب ٹرفلز چ کلی رکو  ریگاڈتک  تب

کانگر 
دیکب پ  ٹ  بٹس )جب رو(کیک

دنسڈکا 1 • ٹ  (387g)کا کین  دودھ  ی 

کتٹ پوڈرک 1/2 •  مگ کوکو پکا پینے والا چ کلی

• 1tbsp رین  بٹر پکا ماجب

ر )کاٹے ہوچ ک • کتٹ سپری کلز  ٹ فلپککس بھی استعمال کئے جاسکتت ہیں(۔کلی  ئے  میوے پکا کوکون 

 طریقہ: ک

دنسڈکا ٹ )پتیلےدودھ ک کی  پ ان  ایک سوس  کو  پوڈر  کتٹ  چ کلی اور  بٹر،  اورک،  ڈالیں  ک ک کدرمیانہ ک( میں  چولہے 
ب یت  سب کچھ تھک کتسلسل سے  ہلاتے رہے منٹ کیلئے ک5گرمائیش سے  ا۔ )پختہ( خب  نہیں ہوجاپت

فحہ دیکھیں اگلا ص    
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کتٹک  ک ک کفجب ٹرفلزک کجاکری ہے... چ کلی رکو  ریگاڈتک   کتب
ب مکسچر کچھ سیکنڈ بعد  ا ہے ، تو اسے چولہے کواپسہلانے کے ساتھ خب منٹ کیلئے ک ک20ہٹا دیں اور کسے  ک اپنی بنیادی جگہ پر آجاپت

ک۔ کاسے ٹھنڈا ہونے کیلئے سوسپان  میں ہی رہنے دیں
وں کیلئے ٹ رتن میں ڈال دیں اور پھر اسے چند گھ  رج  میں ٹھنڈچمچ کے ساتھ مکسچر کو کسی تب  ا اور پختہ ہونے کیلئے رہنے دیں۔ک ف 

رج سے نکال کر اُس کے سپر ر ایک ڈونگے میں ڈال دیں۔ ی کمکسچر کو ف  چمچ کے استعمال سے مکسچر کے کاپنے ہتھوں اور ککلز 
ر پبالگول  چھوٹے چھوٹے  ا ہوگا کیونکہمیں رول کریں۔ آپ کو یہ سب   بنائیں، پھر انھیں سپری کلز   ک  مکسچرجلدی جلدی کرپ 

ا ہےک لیس دار  کیعنیجلد سپٹکی ک ہتب  !کہوجاپت

ب یت آپ انھیں کھانے کیلئے پیش کرتے ہیں۔  رج میں رکھیں خب  تیار کردہ ٹرفلز کو ف 

 

 

ی آپ گھر میں  کی  کسب ان ک – ان کے نتائج دیکھنے میں بہت خوشی ہوگی ہمیں –استعمال کرتے ہیں اگر آپ ان میں سے کوئی بھی ری
 contact@s2r.org.uk       مت بھولیئے گا:سوشل میڈپکا پر پکا اس ای مب پکل پر بھیجنا کے فوٹو  ہمیں

 

mailto:contact@s2r.org.uk


 

  کتٹ لیں۔ی کلبکک کدوپبارہ کرسی کو  کک حصے پر اون  کاگلے کے  کپھر  اُسی انگلی  (2  ک۔گانٹھ لگا دیں ندھ کرپبا  انگلی پر اسے ایک چھوٹے لوپ کو لے کر اپنی (1

3 4 
 
 
 
 

 

گانٹھ (4 اگلے حصے کے لوپ کے اوپر کر کے نکالیں۔ک کگانٹھ لگے ہوے لوپ کو  (3 والے کپھر  نیچے ک  کو   پباندکساحصے  کر  بعدک  کے  منٹوں  )کچھ  دیں  ، کھ 
انکے''  خود ہی کس جائیں گے۔ک پٹ

5 6 
 
 
 
 

 

رپھر اون کے پبا (5 اوالے حصہ کو کھینچ ہ  اکہ 'پٹ ٹرھ گیا ہے نکے کر اپنی انگلی کے اوپر لائیں پت  ک–' والا حصہ انگلی پر ج 
ٹ کریں۔ وپبارہ کاس کو دپھر  ک  یعنی ریک 

 

کسلتٹ ک (6 ری ُ   سے آپ کوئی کوسٹر پکا تب ُ  سکیں مگر اس طرح بب ہوسکتا ہے آپ ایسا کچھ کرنے سے سویٹر تو نہ بب
ت گزارنے کبیٹھہی  کرکھ سکتت ہیں اور یوں ضرور بنا سکتت ہیں۔ اس کے علاوہ آپ اپنے آپ کو مصروف ک  کر  وقت

اسے کچھ اچھا  ..… بہتر ہے  کام کرپ 

Support to Recovery 
PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH 

1 
ُ  سکتت ہیں   انگلی پر آپ کیسے بب

2 
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 ہئیکو کس طرح لکھے جا سکتت ہیں!ک
 

کچہ قافیہ لگ جائے تو بھی ٹھیک ہے(کتی )اگرہوت نہیں کا قافیہ لگانے ک ضرور ہئیکو جاپ انی زپبان میں لکھے شعر ہوتے ہیں جن
ا ہے  کم  اس میں سلبککسے ک17  یہ تین سطروں پر مشتمل  ہوتے ہیں اور ک ر )یعنی  وہ حروف جو ایک جب ر بنتے ہیں( ، عام طور پر ان  کا نمونہ اس طرح کا ہوپت بلز       پ

5 - 7 - 5. 
ر ہوتے ہیں، دوسری ک 5اس طرح پہلی سطر کے  بلز  ر ہوتے ہیں۔ ک 5اور تیسری سطر کے   ک7سطر کے سلبکپ بلز   سلبکپ

 

 ڈرن ہئیکو ہے: ک یہ ایک ماکمثال کے طور پر ،  رالف نیلسن کا لکھک

 ہئیکو آسان ہیں ک

ککچھ سمجھ نہیں آتیکک   کبھی کبھار ان مگر
ٹک نک ر  اٹر کریفرجب

ر میں توڑا گیا ہے: ک بلز   آپ دیکھیں کہ کیسے انھیں سلبکپ

 ]ہیں] [سان ک[ ک] آ ] [کو]  [ہئی     [(5)

 ]آتی  [ ک]نہیں[ ]  سمجھ[  ]  ک  [ ]ان  [ ]رککبھی کبھا [ ] مگر[  (7)

رج ]  [یرک [ (5)    ]ٹر[ ]  اک ]  [ری ]  [ف 

د مثالیں دی گئی ہیں: کیہاں کچھک ریک   م 
 

 سے بیداری ک واز چیڑھیا کے گانے  ک آ

اکلے بہا  کخود کو  دُنیا کے خوابوں سےکایک  کجاپ 
ککہی    دوسری  دُنیا یت

رٹ میجک:  از  -  راتب

کدرپکائی مچھلی کا ادھا حصہ ک
کدھوپ  کے اندرک کئی ہوئی چھا مدھم

 حقیقت میں موجود نہیں ک 

 یکمز ر ہیکٹچبک:  از   -

اریکی  میں پبادک تک ل پت  کرتے ہیں  نرم لہجے میں شکانک

 عادت ہے کماً عمک یہ ان ک 

 ہوئےچاند پر نظر جمائے 

کن ک:  از    -  فلپ اٹکپ لمب

ت پر مالٹاکدر  خ 

ائے ک ک مکھیشہد ک  کو پیار سے ببُ
ا ہوا چھوڑ جائےک کوہ اسے   پت ا  لٹٹ

 چکاینڈریہ ڈیٹر:  از   -
 

 دیگر چیزیں جو غور طلب ہیں:ک

ت کے ہئیکو • ا ہے عام طور پر وقت  ۔کایک مختصر لمحے  ک تشیع کرپت

اشعر میں زپکادہ حس کے متعلق نمونے ہوتے ہیں، صرف تصری ہی نہیں  • ا اور ذائقک، مگر دیگر حساس کو  بھی چھیڑا جاپت   ہے، جیسے آواز، چھوپ 

ا ہے موسم کو رجوک  شدہ الفاظ سے کتشیحی     عمماًہئیکو •  ۔کع کرپت

ٹرے •  اور پیچیدہ زپبان استعمال کرنے ک ضرورت نہیں ۔ کالفاظ والی  کہئیکو میں عمماً  روز مرہ استعمال ہونے والے الفاظ استعمال کئے جاتے ہیں ، اس لئے آپ کو کوئی تب

ا ہےکہئیکو کے کئی شعروں میں  وقفہ پکا  بدلتی • امل کیا جاپت ا ہےاس طرح حیران ہونے والا  لمحہ،  صورت کو ش   " سے ک جاتی ہے ۔کبہت خوب "واہکلمحے ک تشیع  ۔ اسک تخلیق کیا جاپت

ا آپ بھی  اپنا ہئیکو ک  شعر لکھ ڈالیں!کایک ک ککا ککیوں پ 



NATURAL 
DYEING 

PROJECT 
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WOMEN 
A CELEBRATION OF 

INNOVAT ON IN TEXTILES 

G�OWII INJG 
<COlOlUJ� 
l10GIEl1IHIIE� 

PART 1: GROWING 

0 

Sow directly into a raked prepared 
flower bed or container 1cm deep and 

about 15cm apart. 

0 

0 

Keep moist and weed free 
through the summer. 

Regularly harvest deadheads co 
prolong growth by cutting the stem co 

the nearest set of leaves. 

CALENDULA 
POT MAIIHGOLD 
Hardy, easy co grow bright orange 
annuals. Grown indoor or direcrly 
outdoors in containers or flower 
bed in full sun. 

e 

0 

Cover lightly with fine soil or 
compost. Water gently. 

Thin out so 30cm apart if 
necessary when large enough. 

Try Yellow Cosmos, Zinnia, Rudbeckia, 
St John's Wort or Dahlias 

PART 2: HARVESTING/DRYING/STORING 

0 Flowers can be collected from 

0 

0 

0 

June to October if continually 
deadheaded. 
Snip dying flower heads off just 
above the next flowe,rhead bud. 
This encourages new growth. 
Spread out the flowers on several 
l;Jiycrs of old pilpcr to help prevent 
mould forming and allow air to 
circulate. 

Put more paper between layers if 
stacking on cop of one anorher. 
Dry away from direct sunlight 
and not in a damp environment. 
(Avoid bathrooms and kitchens). 

CD Tie the flowers together and 
hang up side down in an airy 
place if you have long stems. 

C!) Once completely dry put into 
paper bags or boxes, sealed and 
labelled. (Do not use plastic bags). 

G)

C)

Store in a cool dry place away 
from dircct :runlight .:ind r.:)i�cd off 
the ground if in a shed.
Keep checking from time to time
for mould. If they do get mouldy
do not throw away as they can still
be used in a dye pot but the colours
maybe a bit sludgy.

For information about how to get involved 

woveninkirklees.co.uk 
WovenlnKirklees 
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AbidHussain
Text Box
قدرتی رنگنے
 کا پروجیکٹ    

AbidHussain
Text Box
گروینگ کلرز ٹوگیدر یعنی مل جل کر رنگ کو اُگانا، یہ بُنے کپڑے کیلئے ایک قدرتی رنگنے کا پروجیکٹ ہے، کرکلز کے علاقے میں ٹیکسٹائل کی طرز نو کا جشن بنانا ہے، قدرتی رنگنے کے طریقہ کار اور نئی ٹیکنکس کی تحقیق کرنا ہے اور دیکھنا ہے کہ کیسے ٹیکسٹائل آرٹ اور تیار کرنے کیلئے اسے استعمال کیا جا سکتا ہے۔
  
اس میں شامل ہونے سے آپ بھی سیکھ سکتے ہیں کہ کیسے اُن پودوں کو اُگایا، جنگلی وسائل کو  ڈھونڈا اورپودوں کو تیار کیا جاتا ہے جو قدرتی رنگنے کیلئے استعمال کئے جاتے ہیں۔قدرتی رنگنے کے طریقہ کار کے بارے سیکھ سکتے ہیں اور ایسی ورک شاپ میں حصہ لے سکتے ہیں جہاں آپ قدرتی رنگنے کے طریقے کو استعمال کرنے سے ٹیکسٹائل، آرٹ، ڈیزائن اور پرینٹ کرنے کی تحقیق کرسکتے ہیں۔

اگلی وون (بُننے) کی تقریب جون 2021 میں منعقد ہوگی، اور اب گروینگ کلرز ٹوگیدر میں شامل ہونے سے آپ تقریب کی منصوبہ بندی میں حصہ لینے کا موقع ملے گا اور تقریب میں پروجیکٹ اور آپ کی اپنی تخلیق کاریوں کو بھی دیکھایا جائے گا۔ 

ہمیں بہت خوشی ہوگی اگر آپ اپنے اُگانے اور پودے تیار کرنے کے سفر کو ہمارے ساتھ بانٹیں گے، اس لئے براہِ مہربانی کوئی بھی فوٹو یا تحریری کہانیوں کو یہاں شیئر کریں (نانٹیں): 

AbidHussain
Text Box
کچھ وسائل خریدینے کیلئے اپنے مقامی گارڈن سینٹر میں جائیں 
   

AbidHussain
Text Box
بصورتِ دیگر کچھ وسائل آپ آن لائن بھی خرید سکتے ہیں۔  
   

AbidHussain
Text Box
گروینگ کلر ٹوگیدر 
یعنی مل جُل کر رنگ اُگانا
   

AbidHussain
Text Box
کالینڈیولا - 
پاٹ مئری گولڈ 
ہارڈی، سال بھر آسانی سے اُگانے والے برائٹ اورینج اندر اُگائے جا سکتے ہیں یا بالکل باہر ڈبے میں یا پھولوں والی میٹی میں اور پوری طرح سورج میں۔

AbidHussain
Text Box
پارٹ 1 : اُگانا

AbidHussain
Text Box
پارٹ 2 : تیار کرنا/سوکھانا/سٹور کرنا

AbidHussain
Text Box
کھڑنچے سے کھودی ہوئی پھولوں کی جگہ میں براہِ راست لگائیں یا کسی ڈبے میں 1 سینٹی میٹر گہری اور 15 سینٹی میٹر الگ

AbidHussain
Text Box
اس کے ارد گرد میٹی یا کھاد ڈالیں
تھوڑا تھوڑا پانی دالیں 

AbidHussain
Text Box
گرمیوں کے دوران اسے تر رکھیں اور ساتھ گھاس پھوس نہ اُگنے دیں

AbidHussain
Text Box
جب بڑا ہوجائے اسے مزید دور کر دیں 30 سینٹی میٹر الگ

AbidHussain
Text Box
پتے جو مر جاتے ہیں انھیں باقاعیدگی سے ٹہنی سے لے کر کاٹ دیں اس سے پودہ مزید اُگے گا

AbidHussain
Text Box
آپ یولو کازمز، زینیہ، روڈبیکیہ، سنٹ جانز ورٹ یا ڈاہلیز لگا کر اُگاہ سکتے ہیں۔

AbidHussain
Text Box
کیا آپ چاہتے ہیں کہ اسی طرح کی ہدایات استعمال کرنے سے کچھ دوسرے پھولوں کے پودے بھی اُگائے جاسکتے ہیں۔ 

AbidHussain
Text Box
اگر ان کی ٹہنیاں لمبی ہیں تو پھولوں کو ایک ساتھ بندھ دیں اور ہوا لگنے والی جگہ پر اُلٹ کر لٹکا دیں۔

AbidHussain
Text Box
جب وہ پوری طرح سوکھ جائیں تو انھیں پیپر کے بیگوں میں ڈبوں میں ڈال دیں، بند کرکے اُن پر لیبل لگا دیں، (پلاسٹک بیگ مت استعمال کریں)۔

AbidHussain
Text Box
انھیں ٹھنڈی اور سوکھی ہوئی جگہ پر سٹور کریں جہاں براہِ راست سورج کی روشنی نہ لگتی ہو، اور اگر شیڈ میں ہے تو یہ زمین سے اونچی ہو 

AbidHussain
Text Box
بھولوں کو پھپھوندیوں سے بچا کر رکھیں اور وقتاً فوقتاً انھیں دیکھتے رہیں، اگر ان پر پھپھوندیاں لگ گئی ہیں تو انھیں پھینکنے کی ضرورت نہیں کیونکہ انھیں استعمال کیا جا سکتا ہے، مگر ان کے رنگ ہوسکتا ہے تھوڑے خراب ہوجائیں۔ 

AbidHussain
Text Box
جون سے لے کر اکتوبر تک پھولوں کو اکھٹا کر لینا جاری رکھنا چاہئے، اگر ان کے پتے خراب ہونا جاری رکھتے ہیں۔  

AbidHussain
Text Box
پھول کے مرنے والے پتے کو جہاں سے شاخ شروع ہوتی ہے اُس کے اگلے حصے سے کاٹ ڈالیں۔ اس سے یہ پودا بہتر اُگے گا۔ 

AbidHussain
Text Box
پھولوں کو پُرانے پیپروں کے کئی تہہ پر پھیلا دیں، اس سے پھپھوندی جمع ہونے سے رُکے گی اور اسے ہوا کی گردش میں رکھیں۔ 

AbidHussain
Text Box
اگر انھیں ایک کے اوپر دوسرا رکھا گیا ہے تو ان کے درمیان مزید پیپرز کی تہہ لگائیں۔ 

AbidHussain
Text Box
براہِ راست دھوپ سے ہٹ کر انھیں سوکھائیں اور وہ نمدار جگہ بھی نہ ہو۔ (باتھ روم اور کچن میں انھیں نہ رکھیں)۔

AbidHussain
Text Box
شمولیت کیلئے مزید معلومات اس ویب سائٹ پر ہے
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AbidHussain
Text Box
ایک قدرتی منڈالا (گول جیومیٹری ڈیزائن) بنائیں

AbidHussain
Text Box
آپ کو ان چیزوں کی
 ضرورت ہوگی:

AbidHussain
Text Box
بیگ یا باسکٹ قدرتی چیزوں کو اکٹھا کرنے کیلئے

AbidHussain
Text Box
قدرتی جیزیں

AbidHussain
Text Box
گاس 

AbidHussain
Text Box
شاخیں 

AbidHussain
Text Box
پتے

AbidHussain
Text Box
پر

AbidHussain
Text Box
چھوٹے پتھر

AbidHussain
Text Box
چلغوزے

AbidHussain
Text Box
گاس 

AbidHussain
Text Box
پھول

AbidHussain
Text Box
صرف اپنے گارڈن سے چُنیں اور زیادہ سے زیادہ پولینیٹر یعنی جو زرگل منتقل کرتا ہے اُس کیلئے چھوڑ دیں۔ 

AbidHussain
Text Box
باہر جائیں اور اپنی قدرتی چیزوں کو اکٹھا کرلیں۔ کوشش کریں کہ کچھ چیزیں ایک جیسی اکٹھی کریں کیونکہ یہ آپ کو نمونما بنانے میں مدد کریں گی (جیسے، پانچ پیلے پتے، 4 ایک  جیسی لمبی شاخیں)۔

AbidHussain
Text Box
کوئی یکساں جگہ دیکھیں - کوئی ٹیبل یا اپ کا لان یا باہر آپ صحن۔ آپ نے جو چیزیں اکٹھی کی ہیں اُن میں سے ایک  کو نیچے رکھیں تاکہ یہ آپ کے منڈالا کا درمیان ہو۔ 

AbidHussain
Text Box
درمیان سے لے کر پاقی چیزیں  ان کے گرد رکھیں  تا کہ وہ ایک شکل اختیار کرنے لگے۔ اس نمونے یا شکل کی  صورت کو غور سے دیکھیں اور  ایک جانب کو دوسری جانب کے آہینہ میں دکھنے والی شکل بن جائے۔ آپ جتنی بھی اس میں اپنی صلاحیت   استعمال کرنا چاہتے ہیں اُسے کر لیں۔

AbidHussain
Text Box
یاد رکھیں کہ آپ نے اپنے بنائے ہوئے منڈالا کا فوٹو لے لیا ہے!

AbidHussain
Text Box
منڈالا کا لفظ سنسکرت کا ہے جس کا مطلب گول دائرہ ہے۔ گول دائرہ ایک چیز کو اہمیت دیتا ہے کہ  قدرت کوئی ایسی چیز نہیں جو شروع ہوتی ہے اور پھر ختم ہوجاتی ہے، مگر وہ ہمیشہ رابطے میں رہتی ہے۔ 
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Experiment! Compare the sound made by big sticks to that made by small sticks. lsthen!adiffenmce? 
ml mt to copg cnl share this for pmonal cnl educational use -
cnl dont fo,get then an loads mon brilliant activities to download oo ou, Wlbsita! 
�..,.....,.,� 03303335301 �a,g.uk 
f s..m,i,1or'-...clltectiws' - •Nabnllmdiws WOODLAND 
O lblela20flli9hw.o.bdTn,,t(Ngioa,odmity-294344ondSC0388851 TRUST 

AbidHussain
Text Box
جنگلی علاقے کی سریلی ہوا
خود بنائی ہوئی ان ٹہنیوں سے سریلی ہوا کے ساتھ میوزک بنائیں۔

AbidHussain
Text Box

جنگلی علاقے 
کی سریلی ہوا


AbidHussain
Text Box
ٹہنیوں کو چمکتے رنگوں سے رنگ کریں، ہر ایک کے ارد گرد دھگا بھاندیں اور انھیں لٹکا دیں۔ 


AbidHussain
Text Box
جیسے ہوا انھیں ایک دوسرے سے ٹکراتی ہے، ان کی آواز دھیان سے سُنیں۔ بتائیں کس طرح کی آواز آتی ہے؟ 


AbidHussain
Text Box
ایکسپریمنٹ کریں! بڑی ٹہنیوں کی آواز کو چھوٹی ٹہنیوں کی آواز سے موازنہ کریں۔ کیا کوئی فرق ہے؟ 

اسے کاپی کر کے کسی کے ساتھ بھی ذاتی اور تعلیمی مقصد کیلئے بانٹ(شیئر) کر سکتے ہیں - اور یاد رکھیں کہ ہماری ویب سائٹ پر کئی بہتر سرگرمیاں ہیں جنہیں ڈاؤن لوڈ کیا جاسکت ہے۔ 
   

AbidHussain
Text Box
woodlandtrust.org.uk/naturedetectives | 0330 333 5301 | naturedetectives@woodlandtrust.org.uk

f   Serach for 'nature detectives' Twitter: NatureDetectives

Made in 2017 by the Woodland Trust (registered charity nos: 294344 and SCO38885 

   



Support to Recovery 
PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH 

 
تک   مدد اور معاون 
 
 

New Mental Health Help Line ذہنی صحت کے متعلقہ ننی ہلپ لائن 

0800 183 0558 

وں کے دوران رازدارانہ  ک24دن کے  ٹ ت اور  کگھ  دپباتی معاون  ۔ اس ہ لت  لائن کے ذریعے  اُن نئے اور موجودہ  پبالغوں  کو سن   والے کان، جب  ک   ت  ک پ  مدد اور معاون 
راہم ک جائے گی۔ک ۔ ذہنی صحت کے حوالے سے بیماری ہےہداپکات ملے  گی جنہیں ت  ف   اس کے علاوہ دیکھ بھال کرنے والوں کو بھی معلومات، مشورے اور معاون 

 

Kirklees Better Outcomes Partnership (Emergency Advice) 
07562252940 (8am - 8pm) 

 

Kirklees Gateway to Care – social services 
01484 414933 (24 hours a day) 

 

Pennine Domestic Abuse Partnership 
0800 0527 222 (24 hour helpline) 

 

Well-bean Cafe 
Huddersfield 07741 900395 
Dewsbury 07867 028 755 

 

Community Response Helpline 
01484 226 919 (8am - 6pm weekdays) 

 

Support to Recovery (S2R) 
07933 358 800 (10am - 4pm weekdays) 

 

SPA mental health - Single Point of Access 
01924 316 830 *Updated* 

 

Folly Hall - Mental Health Service 
01484 343 100 

 

IAPT for people with low mood or anxiety 
01484 343700 

 

 

خیال رکھیں اور محفوظ رہیں  اپنا   



Support to Recovery 
PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 آپ کیا رائے رکھتے ہیں؟ک
راہِ  مہرپبانی ہمیں بتائیں کہ آپ اس فلاح و بہبود سے متعلقہ پی کتب

ککے متعلق کیا رائے رکھتے ہیں:ک
دگی سے دیکھا جائے گا، اگر کوئی ایسی چیز ہے جو  تمام آراء کو پسندیک
راہِ مہرپبانی  امل کریں تو تب آپ چاہتے ہیں کہ ہم آئندہ پیکوں میں ش 

 تمام آراء کو غور سے دیکھا جائے گا۔ – ہمیں بتائیں

S2R ہیں: آپ ہم سے یہاں رابطہ کر سکتتک  
07933 353 487 

contact@s2r.org.uk 

mailto:contact@s2r.org.uk


 

S2R کز ر ک کمیونٹیوں کو فلاح و بہبود سے متعلقہ مفید پباتیں، قدرتی مناظر پر کایک ذہنی راتی تنظیم ہے جو کرکلی  صحت اور فلاح و بہبود سے متعلقہ ج 
راہم کرتی ہے۔     مبنی اور دیگر تخلیقی سرگرمیاں ف 

ب  2اگر آپ عطیے ک صورت میں ایس  اری ونک ا چاہتے ہیں تو آپ ہ  ٹ ک 'سپورٹ ا کآڑ ک مدد کرپ    س' پر جا کر آن لائن   عطیہ دے سکتت ہیں۔سان 

www.s2r.org.uk/supportus 

ک بھی بھی سکتت ہیں:ک دریعہ ڈاک  چ   پکا یب 
Support to Recovery, 5 - 7 Brook Street, Huddersfield HD1 1EB 

شکریہ  آپ کا 

Support to Recovery 
PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ہمیں اُمید ہے کہ آپ اسِ پی کو مفید اور دلچسپ پ ائیں گے۔ک

ٹ کو آسانی سے استعمال کر سکتت ہیں تو فلاح وبہبود سے متعلق مفید پباتیں قدرتی مناظر پر مبنی اور تخلیقی سر گرمیں کے متعلق معلواگر آپ  ک مات کے انٹرن 
ٹ اور سوشل میڈپکا  کے صفحات دیکھیں:ک ب سان  ارے ونک  لئے ہ 

 

 www.s2r.org.uk :ویب سائٹ
 S2R Create Space@ :فیس بُک

 CreateSpaceS2R@ :ٹویٹ  
 S2RCreateSpace@ :انسٹاگرام

 

 

ر بھیجنا مت بھولیں جو آپ کرتے رہے ہیں۔ یہ قدرتیک  کدیکھنا اورک کہیں۔ ہم  اُنھیںک کمناظر پکا دستکاری ک سرگرمیاں ہو سکتیک کہمیں  اُن سرگرمیوں ک تصاوتک
  کدوسروں کے ساتھ  پبانٹا پسند کریں گے۔ک

 

http://www.s2r.org.uk/supportus
https://www.s2r.org.uk/
https://www.facebook.com/S2RCreateSpace/
https://twitter.com/CreateSpaceS2R
https://www.instagram.com/s2rcreatespace/

