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جانب سے ہیلو)آداب( ی کی S2R 
حالات جن سے ہم اس  لیپیکوں کا یہ چوتھا پیک ہے جو ہم اپریل اور جون کے دوران بھیج رہے ہیں۔ ہم جانتے ہیں کہ غیر معمو 6و بہبود کے  فلاح

ت گزر رہے رغیب آمیز رہنا قائمہیں،  دوسروں کے ساتھ رابطہ  وقت  مشکل ہو سکتا ہے۔ اس لئے ہم کرنا، عملی طور پر دوسروں سے منسلک ہونا اور تت
ے میں  ہم آپ کے نبار کہ اور آپ  کو پتہ ہو مصروف رکھ سکتت ہیں  آپکی یسے آپ اپنےچاہتے ہیں کہ آپ کو ایک  ایسی چھوٹی سی چیز بھیجیں جس 

کتتی  اپنیطریقہ ہے،  ایک بہترین ف رکھنے کا کرنا  اپنے دماغ کو مصرو نئی چیزیں تخلیق ۔سوچتے ہیں رغیب دے سکتت ہیں اور  کو طببی ر سکون اور آرام دہ   تت ت ُ
یمحسوس کر سکتت ہیں۔ی

ر کئے گئے ہیں۔ یہ آپ کے  لئے مختلف طریقوں سے توانا اور صحت مند تیا فلاح و بہبود پیک  قومی پیمانے پر تیار کردہ  ویل بی اینگ انیشی ایٹو کے مطابق
یں شامل ک گئی ہیں۔ مفید نباتیں  اور تخلیقی سرگرمیامانے کیلئے مختلفکے آز ، ہر پیک میں آپی گئے ہیںکے طور پر تسلیم کئےیرکھنے 

ی۔یرکھییسیکھنا  جاری ی:  ہے   کا موضوعاس پیکی
اکہ آپ خود اور دوسر ہنما ہدانکات  پر عمل کرنایر دہینکاد رکھی کہ حکومت ک موجو رارکھ سکیں۔ے لوگوں کو محفوظ بہت ہی ضروری ہے نت ہِ مہرنبانی تب

یفاصلہ رکھنے کو یقینی بنائیں۔سماجی 
ت کرنا چاہتے ہیں  د جاننا 2نکا  پھر ایس  اگر آپ اپنی  فلاح و بہبود کے متعلق کسی کے ساتھ نبات چک راہِ  تو  چاہتے ہیںآر کے متعلق مریک بجے  10مہرنبانی  )یتب

ا  ( اس فون نمبر رابطہ کرلیں 4صبح نت 800 358 07933: بجے شام یت

 صحت مند رہیں اور رابطے میں رہیں 

تک   نے  معاونک  صحت مند ہو جاری   
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 فلاح و بہبود کے طریقی
 سیکھنا جاری رکھیی

سے ی کرنے  جانے، تعلیم حاصل کرنے اور سندیں حاصل لجصرف کا  ہوتی ہے۔  سیکھناد بہترمیں مدد ملتی ہے اور ہاری فلاح و بہبو ہیں،  اس سے ہمیں اپنے دماغ کو سرگرم رکھنےی یروز سیکھتےہم کچھ نہ کچھ 
ا،  سیکھنے   ی۔ہے یسے بھی ہوسکتا یصل کرنے کو حا  سے نئے ہنر کو اپنانے ، کسی نئے طریق سے کھانا پکانے نکا کسی نئے تجربےمختصر   تعلق کسی   کا نہیں ہونت

کچھ حقائق:ی
سے دماغ ک نشوونما ہوتی ہے یدن میں خواب دیکھنے ی

ا ہےیہے اور ہاری خود اعتمادی یہوتی کامیابی محسوس ی یی حس کو یکچھ سیکھنے سے  ہاری رھاوا ہونت یمیں تب
  یحساس  پیدا ہوتے ہیں۔ یرے اندر مثبت ااور انھیں حاصل کرنے سے  ہای  یاپنے لئے اہداف قائم کرنے 

ر انٹرنک ک سہولتیس ن ا کےاگر آپ   کہ ہر سرگرمی کے ی ک گئی ایک فہرست  دی گئی ہے مگر آپ خود بھی اپنے ہداف قائم کرسکتت ہیں، دیکھیںموجود ہے تو کیوں نا ہر روز  کچھ نئی چیز کریں۔ نیچے تحرتک
ا ہے اس   کا نوٹ بنااور  بعد آپ کیا محسوس کرتے ہیں ۔یلیں اپنی فلاح و بہبود پر کیا اتر پڑنت

اری یینت گرمییمیری اپنی سری مجوزہ سرگرمی ی   سرگرمی کے بعد میرے اپنے احساساتی 

دیو شو  نیا کوئی یپر   ویٹیکوئی نئی کتاب پڑیں،  1 دنی  بی سی کےبی  – ڈکاس( سنیں)ن ادیکھیں نکا  کوئی نیا ریک
کزر ک لائبر پاور آ ڈ کاس موجود ہیںپر کئی دلچسپ ن ا ساؤید اپ ریوں سے آڈیو کرکلی کتابیں  یپر تک

:لائن پر منسلک ہوجائیںآن ی – ہیں حاصل کر سکتتی
 https://www.kirklees.gov.uk/beta/libraries/kirklees- 

libraries.aspx

ا،ینئے ہنر سیکھیں 2 دن ی  یمیں مرمتی کے، نکا ڈی آئی وائی یعنی گھر مرور کر نمونے بنانا  کو ںو کاغذ  ، جیسے ببُ
کے کیسے کرنے والے ۔ ۔ ۔ ' ی آر 2یس  جیسے 'اکام کرنا، آن لائن  پر بہت سے وسائل موجود ہیں

دیو دستیاب ہیں:   www.s2r.org.uk/how-to-videos ویک

ریوں  میں کئی قسم ک کرافٹ اور گارڈنینگ پر  کتابیں موجود ہیں۔ یاور کرکی کزر لائبرتک لی  

کپی دیکھیں نکا دوپہر کے کھاگوگل پر کھانا پکانے 3  دنی کسب پر  یٹی وی  یپکائیں،ینے کیلئے کوئی نئی چیز  ک نئی ری
چیزوں ی مختصرکیسے آپ  کہ  بہت سے اس طرح کے شو دیکھاتے ہیں  -کبکنگ شو دیکھیں کوکوئی 

ی ہیں  مختلف کھانا پکا سکتت ہیں۔ سے جو آپ ک الماریوں میں پڑ  

جنہیں آپ  کے نبارے میں نئے حقائق کے متعلق سیکھیں،ی اور پودوں  ے مکوڑوںی، کیڑپرندوں 4 دنی
کسی نئے آن لائن نیوز لیٹر  کیلئے سائن اپ کر لیں  جو مختلف ی دیکھتے ہیں۔ اف  اطرانہ اپنےروز

تنظیمیں فراہم کرتی ہیں جیسے ، دی وائلڈ لائ ٹرس، کینالز اور ریورز ٹرس اور بٹرفلائی 
  وغیرہ۔یس ٹرکنزرویشن 

ر جیسے  ذ، کراس ورڈ، سڈوکو نکا ورڈ سرچکو آپ  5 دنی  یافراد کے  کےفیملی اپنی   یکرلیں۔ اگر آپ ل ت 
رانی بورڈ گیم یآئیسولیٹ کر رہے ہیں تو  کوشش کریں اور کوئی نئی کارڈ گیم سیکھ لیں نکا کسی ساتھ   ت ُ

۔کھیل لیں کو نکال کر   رات کو  فیملی کے ساتھ گیمز  
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 فلاح و بہبود کے طریقی
یکچھ ایسے کرنے کے طریقی ہے:یلت نہیں یک سہوی ی استعمال کریں اگر آپ کے ن اس انٹرنک

اری سرگرمی کے بعد میرے اپنے احساساتیگرمییمیری اپنی سریمجوزہ سرگرمی ییینت
ی استعمال کرنے ک کوشش کریں اور اپنے لئے مختلف یکوئی  1 دنی کپ  کسب  یقسم کا کھانا پکائیں۔ نئی ری

 ی ایسے نئے کھانے ک تخلیقپ لطف اندوز ہوں  اور  کسی جس سے آاپنے آپ کو چیلنج  دیں
اپنی چھٹیوں کے دوران  کسی اور ملک میں کھانکا تھا اور اپنی ہی ی آپ نے یں جسےکر

رو کا استعمال کریں۔ نکا پھر ٹی وی پر کو  الماریوں سے کبکنگ کے شوز دیکھیں  اور وہاں یجب
کی کسب ی کاسے لی گئی ری یں۔ ی استعمال کرپ 

کریں  اور ٹی وی پر ی شش۔ کوی دیکھیںٹی وی پر کوئی نئی ڈاکیومری یں نکا کوئی نئی کتاب پڑ 2 دنی
اریخی پروگرام نکا  یجیسے  ی–ہو   آپ نے پہلے نہ دیکھاکوئی نیا پروگرام دیکھیں جسے کوئی نت

رتی ناروں سے متعلق کوئی پروگرام دیکھیں۔یحیونوں/قی
 گیا ہے۔ اگر یکے متعلق بتانکااس پیک میں  کچھ کرافٹوں ی ، جیسے سیکھیںیکوئی نیا کرافٹ 3 دنی

 ییں  کہ گھر سےکوشش کر جہاں آپ پودے لگا سکتت ہیں تو   ہے  جگہیسی ا آپ کے ن اس
یں جن ک جڑیں ہوتی ہیں وہ دونبارہ اُگ سکتی یزنکادہ چیز -ہیں  گایبیج سے ہی کچھ اُی   لئے گئے ہی

وغیرہ۔ ی ل لنکبس، سیلری، مولیاں اور بہاری پیازہیں بشمو

یکسرساتروں میں کچھ نئے جودہ ایاپنی مو نکا یں سیکھیںنئی ایکسرساتر کچھگھر میں کرنے والی  4 دنی
ظ یزن کے لحاو تلیں  کھانے کے ڈبے  نکا ن انی سے بھری بو یلیں، مثال کے طور پر :  ڈاچیلنج

 ہیں۔ کھانے ک ایکسرساتر یں آسانی سے کر سکتتی یحمت آپ   قوتِ مراسے استعمال کرکے 
 کو  ا

ت
 یپٹھوں ک نکا مختلف  کر کچھپر لے ں ہاتھو دونوں ی پنے کے ڈبے نکا ن انی سے بھری بوت

ر کریں۔ ی اطراف ک سٹریک 
رانے    نکا کوئی نیا گانا گانا  سیکھیں 5 دنی ۔ ی کریں   رنکاضتگانے کو دونبارہ گانا سیکھیں اور اس کا کسی ت ُ

دیو پر  بجتے گانوں کے ساتھ ساتھ گائیں۔ گانے سے اور میوزک یگانے بجنے کے دوران نکا ریک
ور  اسے آپ تنہا  کرسکتت ہیں نکا دوسروں کو بھی ید  بہتر ہوتی ہے اح و بہبوسُُ سے ہاری فلا

آپ کیلئے نہیں ہے تو کوئی  ساتھ شامل ہونے میں حوصلہ افزائی کر سکتت ہیں۔ اگر گانے گانا ی
یھیں۔ یاونچی آواز میں پڑی لیں اور اسے پھر  د کر نکاشحر  
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کف لان یلائی ؟ یعمر میں کوئی بھی ہنر سیکھنا( کیا ہےیبھی ی ی)یعنی کسی یلیرنینگی یی
کف لان لیرنینگ  میں کسی بھی عمر کے لوگ شامل ہوسکتت ہیں  جو  ، کام سے متعلقہ، گھر میں یسیکھ رہے ہوتے ہیں، وہ کچھ بھی ہو سکتا ہے؛ کوئی مخصوص موضوع موضوعات   کئی لائی

تیتفریح/مشغلے/فا  ہوتی ہے اور ذہنی اور یفلاح و بہبود بہتر ہنر سیکھنے سے پتہ چلا ہے کہ صلاحیتیں ہو سکتی ہیں۔ اس طرح کےارنے کے گزی  ک سرگرمیاں نکا کسی قسم کے زندگیرغ وقت
ت ہوتے ہیں ی۔ہیں ہوتےی پیدای ت بنانے کے پہلو اور سماجی  میل جول ، تعلقا، لوگوں میں  مثبت رویےجسمانی صحت کے نتائج بہتر نانب

طور پر ہارے گلے پر جائے(  یہ سب کچھ  ی ناتیدحاکوئی اچای نکا ینکا  بغیر سوچے سمجھے  کچھ سیکھ لیں ) کوئی کورس نکا سرگرمی کرنا(ساتھ ی چ سمجھ کر کچھ سیکھیں )منصوبہ بندی کے یسو ہے ہم  یچا
ا ہے ی نئی چیزیں سیکھنا  اور اپنی قیاس کو ی  اسی طرح  یضرورت ہوتی  ہے،ک  ہووں  کو خوراک اور متحرک حصیجسم کے دیگر  یہارے ے دماغ میں !  جیسے ہاری یعنی  –ہارے علمی بینک میں پڑ جانت

ی، ایک دفعہ کچھ سیکھ جائے پھر کبھی نہیں بھولتا۔ی۔ جیسے ہاتھی ک طرح یبہت ہی اچھا طریقہ ہےایک   حالات میں رکھنے کا ینپنے دماغ  کو بہترای  ہی  بیدار رکھنا
یگر بھی فوائد ہیںیکے  دی ینینگیئ لان لیریلای

ی  ی- یصحتی ڑا کم یتھونک نوشی بند کرنا، وزن کو بدلنے ک ضرورت ہے جیسے ، سگرنکا جائے گا، نکا  زندگی گزارنے کے طریقوں سے کیسے نمٹا  کے متعلق  سیکھنا کے اسیصحت ک حالت
یتر کرنے کے مختلف طریقینا نکا ایکسر ساشراب کو کم کر کرنا ، 

ی ہونے یمطمئناور ی ی–سے کر سکتت ہیں  ظت، جو ہم حفاسیکھنا 
یاور اچھا محسوس کرتے ہیںی حس پیدا ہوتی ہے، یک

ی  ت د طاقت جیسے وہ کہتے ہیں : آپ کے نبازو میں مریک

، ہارے مراج کو ی ی سے سیکھنے یکچھ نئے -مراج  ی
عمومی ی کو یذہنی صحت  یی فوقیت  ملتی ہے اور ہار
ا ہے  ی۔طور پر فاہدہ ہونت

ائی میں اضافہ یہمت افزی اور ی خود اعتماد سےسیکھنے
ا ہے ، دوسروں کے ی ساتھ  رابطے  کرنے ک یہونت

رھتی ہے، آپ خود زنکادہ مثبت محسوس کرتے ہیں  یہمت تب
ت ی  سے نمٹانے میں آاور تناؤ یعنی سٹریس پ ک صلاچک

رھتی ہے۔   یتب
 

رائے ک مدد ک ضراگر آپ کو موضوع سیکھنے کے نبارے میں کسی قسم  قسم ک یہم آپ کو بتائیں گے کہ کس سے رابطہ کرنا ہے۔  آپ کسینبانی  ہم سے رابطہ کریں اور مہر ورت ہے تو تب
فاہدہ مند بنائیں۔ لطف اندوز اوری لئے  اپنے یسیکھنے ک تدبیر  کرنے ک سوچتے ہیں  تو نکاد رکھی کہ اسے 

پ کیلئے ہی آ پ  ا  ہے  آ تک ہو پتہ  کو  پ  ہیں  آ سیکھتے  وں ہے یہی  جو کچھ  موز  
ی ایس ٹرومنی  ہ   - Harry S Truman 

سے   ہاری عمومی فلاح و بہبود ی سیکھنے  ی-د یفلاح و بہبوی
ا ہے، فلا  میں   اچھی یح و بہبود حقیقیکو  فائدہ ہونت

یسے کچھ زنکادہ ہوتیی س  کرنے طرح محسو
ا ہے جو  اس سے ایک ایسا ی ی!  ہے  یمیںی ہمیاحساس پیدا ہونت

ا ہے،  جہاں کوئی مقصد ی  صلاحت   کیزندگی  محسوس کرنے   نت ککھلا سن
کا احساس ی طمینان ہو اور خوشی ،  تکمیل یت پہننے کا احساس ہو،  اہو

پ لطف اندوز ہو رہے ی آسے یرہے ہوں جس یکچھ ایسا سیکھہو۔
رھائےہوں اور جو آپ ک فلاح و بہبو ۔ یہ ایک مانی ہوئی ید کو تب

ر کے یمتحرک ہیں نکا  ایک مناسب معیی ینبات ہے کہ اگر لوگ
سے لطف اندوز    یاس ی   کچھ دنکا گیا ہے  تو وہ کیلئے سیکھنے یمطابق انھیں 

!ید رکھی گےی پوری زندگی نکااسےہوئے ہوں تو وہ 

یرہیں   سیکھتے  ہمیشہ 



یتعارف:
آر ک 'کیسے کرنا ہے' ک ورک شاپی 2ایس ی ی

ی
ی*مفت*نئی آن لائن نشستیں  16

ی
ی
ی

وی ک ی کے ساتھیبب
یکئی پوید بچائیںیاور  اچھا کھائیں
یمئی سے شروعی ی18سوموار ی

آن لائن پر دیکھنے کیلئے دستیابی یبجے سے 11صبح ی
 –ئع کریں  اور کم چیزیں ضا، اپنے بجٹ کے مطابق کھانے بنائیںزنکادہ کھانے پکا کر رکھ دیںی
کپی استعمال کریں!پیسے  کسب  یبچائیں' فیملی کیلئے ری

یجل کے ساتھی
یشروع کریںیئی کا کام ییس سلیمختصر سیر 

یمئی سے شروعی ی ی19وار ی یمنگل
آن لائن پر دیکھنے کیلئے دستیابی یبجے سے 11صبح ی

 یسیکھیں اور عملی طور پر سیکھیں کہ کیسے نئی یاپنی مشین کو اچھی طرح چلانا
یں بنائی جا سکتی ہیں۔یاور فائدہ مند چیز

یاوڈری کے ساتھ ی
یچیزوں ک ڈرائنیقرتی ی 

یمئی سے شروعی ی ی ی21جمعرات 
آن لائن پر دیکھنے کیلئے دستیابی یبجے سے 11صبح ی

ں ک تفصیلات  اور  مخصوص جگہ نکا چیز، درختیتعمیرہوئی چیزوں ، کسی قرتی نظروں، 
۔ ی سیکھیں کرنے کے طریقائن سڑکوں اور درنکاوں ک ڈرچلتی

چ ل کے ساتھ ی یریک
ییسی ک سیریگانے لکھنی 
یسے شروعیبجے ی 11صبح ی یمئی ی ی ی 22جمعہ ی

ورکشاپ یلائیو یزوم پر ی
رتیب۔ قافیہ، نظم ، یشعر لکھنا میوزک کے ذریعے کہانی ی میں قافیہ ک تت

بتانا، اور بہت کچھ!ی
  کیجئے:یں رابطہیاپنے لئے جگہ یبُ کروانے کیلئے یہی

contact@s2r.org.uk 

یمئی کو شروع ہونے والای 18 ک ی گا۔یہفتوں کے دوران ہوی 4گا اور ینشستوں پر مبنی ہوی ی4 ی ہر سیریک
د معلی ب سان پر جائیںیمات حا صل کرنے کیلئے ، اس پر مواد دیکھیںیمریک ی:ی، ہ لت  سنکبس کو ڈاؤن لوڈ کریں، اس ونک

videos-to-ww.s2r.org.uk/howwی
   ی07933 ی353 ی ی487  اس فون نمبر رابطہ کریں: ین ک ہوئی کاپیوں کیلئےیہ لت  سنکبس ک پر

mailto:contact@s2r.org.uk
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اُ��
�ا���ت  �  � اُ�   �  �

� ���   �� آپ   � �دوں  اور    � � ��
�م  � اُ��  �دے   � �� �ں  �� ،�  �� �ورت   � ر�   ��  � دو�وں  اور   ��   آ����������  � �د  �ں  دوران   � د�ں  � ان  د��  �� د�� ا�   �� دو�ے    ا��  � �دے  �؛ وہ   � �� �ر  � ��   � �� آپ   � دارى  �ا�   � آ�ن   �  �  � ۔  �د�� �وع 

۔ � ��  �� �د  دوران   � اُ�   � دو�ے    ا��  ���   � ��

� اُ��� �دے   �  �  � ۔1۔  �� 
د�������ں اور   ����   

�������ں  � �د   �  ����  �   � ��   � د��  � �ر  �م  ۔آپ  ��� ا�ل   �  �  ���  � ا�   ��  � �ى    � ���  �  �   ا��  ����
� ��� �ا  ��  � وہ    � ��  �  �  � �� - � ��  �� ا�ل  �ح   � �ں   � �د   �  ���� ۔  � ��  ��������� وا�  دُ��ں   ��  �   ��

۔ �
�

�� ا�ل  ��    �� �د   � �ں   � �) اور   �  � � �� ڈا�� (10 ��������  �ٹ   �

����ں  � ز���دہ   �  �  �  �  �� ��دار    �) ا��  � ���  � ���  �  � �م  �� ���ر�  �    � �
�

�� ���و، اور  � ������ د�������ں (� 
20 ً�� �دا  ���   ��   � �� �۔   � ��� ڈا�    � �� ذا�    �� �ى  � ���  �  �  ���   � ��  �� ا�ل    �� �د   � �ر  �م  ا�  �۔   ��

�وع  � �ل   � �دے  �  اس  �� ۔  ��� ا�ل    ��  � ا�  د��  اور   � �وع   �� ا�   �  �  � ���  � او�   � � ��  ��������
� ��   � ��   ��  � ا�ل  �ح  ا�    �

�
ا� اور    � ��   ��� ا�ل   � �ل   � � (اس   �  ��  � ذا�   � اس   �  � ��  �� 

� �� ا�ل    �� ��ں   � اور   �  �� ر�   ��  �  � �ں  � � �� ان  اور   �  ��  �   � � �� �دا    �� )۔  � ��  �  � ا�ل   �  �ں 
۔ � ��   ���  ��   � � �� دو���رہ  �ل  ا�  اور   ��

۔ ��  �  �� ��  ��  �  � �ں  ا�  آپ   �   ���  �� اور    ��   د��  � �ا���ت   ��� ���� �
��� اور  �رڈز  وا�  اُ�� 

I G 
JO 

/ 
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 چقندر کے خاندان سے

 پالک

د�������ں
�روں  �   � � ��   �� اس  اور    ���  �� �ح  ا�   �   � بیجنا: ��

��  �  � � �� اور 4 ��������    �� �ا�   � � ��  �������� 1 ، د�� ��  د��� 
۔ د��  �  ���� �ڑا  اور  �د  �ڑى  او�   � �ں  � � �� ۔    ر��

- �  � � د��  � �وع  اُ��  �ل   �  � �دا   � �ل: د�������ں    � د�� ��  �� �م ��������ں   �   �
�

��   � �
� ��  � ���ت  اس    � ��  �  � اس 

۔  ا� د�� �راً �ٹ  اُ�   �  �  � ��� اُگ  �ل  ��، ا�   �  �� 
۔ ��� ا�ل    � ��   � � ��  � �دے   �  �  � ��  �  �ل 

� اس   �  �  ���  � � �� او�� 15 ��������   � �دے   �   � �� :�
� �دا   �   � �� ۔  د��  � �وع   � ��� ا�ل  ��  ��  � �ٹ   �  � 

�ٹ  �   � ��� ��  � اور   �  � ��� ��  � اس   �   � ��  �  �  �  ز���دہ 
� �دے   �  �  � ���  �   � �� ا�ل  �� ��ں   � �ں  � � �� ا�  ۔  ��

�ٹ   � ��� �� �رى   � اس   � �ا  �� وہ    ��   � �� اور    د�� اُ�  �ڑا   �   � � ��
� �� او�   �   � �

�
�   � ��  ���  � ڈال  ��  ��  � �ں  �  � � �� ۔   د��

۔    د��
�

\,1;- \ 
�ا�: 10 � 20 دن � ��

�  � ، ��  � 10 � 2 :� 
۔ � ��   �� ر�   �   �� �ہ   �  iill'Hi@&SM�0  ,_____________ ·- ©2014 
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���� 

1 

�ا�  �  � � ��  ��������1 ، د��  � �وع   � ���  �   � � ��  �    بیجنا: ا���
� ��اں  �� اور  �ر  ا�  ۔  ��   � ��   �اہِ را�� ��  ���   ��  �  �   �� 
�  � �اب  ��   ��   �� �ں  ��� ، �  �  �   ��  ����� �����   ��  �� 

 �۔
، � ر�� ڈا�   ����  � �ا��   �� اس    � �� اُ�  �ح  دیکھ بھال: ا� 

� �دوں  �ور  ، اور  ر��   �� �ن  در��  �� �ڑا   �  � � ��  �������� 10 
� �و�   ��  � اس   �  �  ��  �  �� �ا    � �� ۔  ڈا��  �ٹ 

۔ �� 
� �ى   �  �   �

�
���  �  � � ��  �������� 5 ً�� ���  �   �  فصل: ��

�رى  � اُ���  � �دے   �  �  � ۔  د��  � �وع   ��  �  �  � 
اور   � ��   �� ر�    ��  ��  �  � � �� � 5۔2 ��������  � - �دے  ��  ر� 

�۔  � اُ�  دو���رہ  وہ   � �ں  �� 
�� �� پیدائش: 10 � 20 دن  �ہ   �  �  � ، ��  ����� 10 �  فصل: 2 � 

۔ � ��   �� ر�   �

G 

I 

�\ . .

.___ ___ __,. _ _,....,...,.._ _____________ TOSC 

AbidHussain
Text Box
گاجر کے خاندان سے

AbidHussain
Text Box
دھنیاں
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ہدایت شیٹ نم�� 20- پودوں کا چھانڻنا

�
ورت ہو�  آپ کو کین�� � ��

� (نی��
� اور ان � دو  � زیادە پ�� اگ جائ�� �

 ۔1۔جب ہمارے بیج اگ�� لگ�� �
�  تاکہ ان � درمیان ات�� جگہ موجود

ورت ہو� ) تو ہم�� ان کو چھانڻ�� � ��  دیکھ��
۔  . �           ہو  جہاں وە آسا�� � اگ سک��

ji;g��F-:';�r:a�;--�r-1:7���� 
 ۔2۔  پہ� پودے � بارے م�� کارڈ

 پر لک� تفصیل پڑھ ل�� کہ ہر
 پودے � درمیان کتنا فاصلہ ہونا

 چاہی�� - ا� سپیسنگ � نام � جانا
    جاتا ہے۔

· ، انھ�� قریب   ۔3۔ اگر آپ �� ایک ساتھ دو بیج بو دی�� ہ�� اور دو پودے اُگ رہے ہ��

 � دیکھ�� اور فیصلہ کریں کہ اُن م�� � کمزور کون سا ہے۔ کین�� استعمال کر �

۔  کمزور پودے کو تراش دی��
� تو پہ� �

  ۔4۔ اگر آپ ایک قطار م�� بیجوں کو لگائ�� �
 معلوما�� کارڈ � جان ل�� کہ ان � درمیان فاصلہ کتنا ہونا

، اور ان � درمیان دیگر تمام پودوں کو تراش دیں۔  چاہئ��

�\ '.� ------------------------,,-----�%1·1Mi+i:HHl111(200

AbidHussain
Text Box
حقیقی پتے

AbidHussain
Text Box
ابتدائی  پتے



ی
اس سے ہمیں  ی یآپ میں جوڑ دیکھائی دینے لگتا ہے۔ کا  چیزوں  مختلف اور ی دُنیا ک بہتر سمجھ آنے لگتی ہے اطراف میں ی یی ہارظر اور عناصر کے نبارے میں سیکھنے سے  ہمیں  یمناقرتی ی

پودوں، حیوانوں  اور قرتی عناصر کو پہچاننے لگتے ہیں۔ی یاطراف میں تردیک ی اپنے  یمیں مدد ملتی ہے ، جیسے ہم  ہونے   ی، مطمئناپنے پیروں پڑ کھڑا رہنے

د  انان کیلئے سب سے اہم  سیکھنے کا عمل تھا ی سیکھنا  کو اُگانے کے نبارے میں ی، اور پودوں زمین ک کاشتکاری ں نا ہم بھی یہں سے شروع کریں۔ اس پیک میں ہم آپ کو  ی، اس لئے کیوشایک
۔ کچھ ی سکتت ہیںکیا فوائد ہو ہارے لئے ی ن کےجاتی ہیں اور اُی گے کیسے کچھ جڑی بوٹیاں  اُگاہی ئیں گے۔  ہم دیکھا فراہم کرنا شروع کر یں  کا ذائقی  علم  ہیی سیکھنے والے اس سفر میں کچھ ایسے

طریق سے سیکھا بھی سکتت ہیں!یایسے بھی ہیں جو ہمیں موتر 
  یبوٹیوں کو کیسے کاٹنا ہےی یجڑیی

ی(1 سے بھریںی ینمدار کھاد/مٹی   کو   گملے پودے کے ایک
لمبی شاخ کو کاٹ لیںیانچ  4 ہوئے ایک پودے سے اس ک تقریباً ئے اچھے اگُا(2
چلے حصے سے  اس کے پتوں کو ہٹا دیںی(3 شاخ کے ئپک
پر لگا دیںی وں کنار مختلف کے  یگملے کو  ں شاخو(4
کھاد/مٹی کو پودوں کے ارد گرد دنبا  دیں اور ن انی ڈالیں(5
راہِ راست دھوپ نہ لگے۔یکسی گرم جگہیگملے کو   (6  پر رکھ دیں جس پر تب

رے گملےاتنے مضبو، اس کے بعد وہ جاتے ہیںدو ماہ لگ  جڑوں کو اُگنے میں تقریبایً  میں رکھ سکتت ہیں۔یط ہوجائیں گے کہ  انھیں اُٹھا کر  اپنے گارڈن میں نکا کسی تب

ا اہم ی یجڑی بوٹیوں کے اصلی ف ی مختصر تعاریکای ی(یآروما تھرپی)ی یں یتیلی ینک  

ا ہےیخوشبو دار جڑی بو جنہیںنبارے میں ہے  کے ںتیل یاہم  یاصلی فی صد  ( 100)سو  یروماتھرپ  مجموعی طور پرآ ، یصحتانان ک ، جس کے استعمال سے یٹیوں اور پودوں سے اجر کیا جانت
ی ی   ۔بہتر ہوتی ہے  فلاح و بہبود خوبصورتی  اور  

ا  یآروماتھرپ کا   ا ہے۔ اسکے اتر کو    سی مہیہلکی   شبو ک خو،  اس کملج ے سے لے کر  جسم پر مختلف علاجکو ی ںتیل ہمیایہے،  استعمال بہت سی مختلف جگہوں پر کیا جانت  یدماغ پر بھی استعمال کیا جانت
ا ہے اور   خود ٹھیک ہونے  کے نظام ایک استعمال یہ بھی ہے کہ  کا  ا ہے۔ک معاونت کرنت یقوتِ مدافعت کے نظام کو مضبوط کرنت

ب آپ  ای اندورنی ی  ی، نظام اعصابی  یکے ہارے  جسم  دماغ"نند ک ما"چھپکلیہارا  سونکا ہوا  -ہیں  ں پر  جا کر پڑتے قیم حصوکے اترات ہارے دماغ  کے  نہیں  تو ایل کرتے یاستعما کا ں تیلن یحب
، سوی می کے، آدیاترات یماغی سنسنی کے د کے پھر۔ اس یکو متحرک کر دیتا ہے نام  یتِ مدافعتقوم اور طور پر خارج کرنے والے نظا دنبات، نکاداست تے یپڑی  اور بھوک پر نےسرور، درد، جب

!ی ہیں 

عناصر سے سیکھنا ی ی قرتیی   
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ہ ب یے  رکھنایمندرجہ ذیل چیزوں کا خیال ی ب آپ ای یچا تیلں کا استعمال کر رہے ہوں:یہم حب
اریں نہ ی گلے میں ی سے اُی• انُت
 عی تیلں کو استعمال نہ کریں(۔ مصنوخوشبو دارں کا استعمال کریں )تیل ہمفی صد ا 100صرف •
صیت/ایلرجی سے آگاہ رہیں۔ ک اپنی   خصو ہر ایک تیل•
سبزی کا تیل اور میووں کا تیلیدیگر تیلں میں اسے ملا لیں جیسے لوشن، •
ر سنبل ک جڑ سے ، کھٹ مالٹے اورکھٹ لیموی ی،یلیموروشنی،   تیلی ہمکچھ ا• دتک   ی ۔  ہیںتےہواتر ی 

اکہ ااگر جسم کے جلد میں خا• تیل جلد سے نکل جائے۔ ی ہم رش ہونے لگتی ہے،  تو سبزی کا تیل استعمال کریں نت
 دور رکھی۔ نھیں ن سے ایبچوں ک پہنچ سے انھیں دور رکھی؛ گرم چیزوں اور جلتی لا•

۔ ی ہیں چھوڑ سکتتیکپڑوں پر اور فرنیچر کے پینٹ پر یہ دھبے•
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ا اہم ی یجڑی بوٹیوں کے اصلی ف ی مختصر تعاریکای ی(یآروما تھرپی)یں یتیلی ینک  
ی

:ی)ان ہیل کرنا(ی یسانس کے ساتھ اندر کھینچنی  تیلں کو  محفوظ طریق سےی یہمیای
کلکیزرک مائکر• فیوزرز۔ی ٖمسٹ ڈی-وای
ن(یلان بلب ریِ/فیوزری ڈی ڈی فیوررز ) موم بتی کے    والے مائش سے   چلنےگر •
 میں  اسے ملا دیں ی  - ی)چھڑکنا(  ترینگائی سپر •

ت
روں پر چھڑکنے والی سپرے یداسے چا یصد کیلئے استعمال  کریں ۔ جیسے آپ ، اور اسے پھر مختلف مقاایک سپرے کرنے والی بوت

۔یوغیرہ،، وغیرہ ی بستروں پر سپرے کرسکتت ہیںیاور ن التو جنوروں کےییئر فریشنر بنا سکتت ہیں،  چہرے پر لگانے کیلئے یبنا سکتت ہیں، ا
رے پیالے ، جو ابُلا ہوا نہ ہو م ن انی گر -پ دینا یبھا•   ے سے ڈھان  کرکے ن انی کے اوپر ڈالیں، پھر،  اپنے سر کو  کسی کپڑ تیل   ہم۔ اس میں چند قطرے ایمیں ادھا بھر دیں کو تب

ت پیالے کے او  ی10سے  ی5س صورت کو ام دوہراہیں، ایقی۔ تھوڑا وقفہ کریں اور پھر وہی سانس لینے کا ایاندر کھنچیی لے کر ی سانسگہری نبار  ی 4سے ی 3پر رکھی ، اور  بیک وقت
  ی یت جاری رکھی۔ منٹ

لیں۔ی شن ک تفصیلات کو دیکھوذیل دی گئی ڈی لویمندرجہ ی - یودھ میں ملا لیں  کو دتیل ہماینباتھ میں ڈالنے سے پہلے   –کے تیل سے نہانا  ٹیوںجڑی بوخوشبو دار  •
ادہ  گاڑھے ہوتے ہیں۔ حفاظت سے استعمال کرنے کیلئے : انھیں دوسرے تیلں  کےساتھ ملا لیں، اپنے پسنی یہمیای دتیل  بہت زنک  میووں یدیں )لوشن، سبزی کا تیل نکایتیل اس میں ملا  ی یہییک

د پھیلیں گے اور آپیاقام سے  تیل بہتر طریق سےیلیں(۔ اس یکا تیل استعمال کری دب ہوں گئے، مریک جسم ک جلد کو جراش سے روکیں گے۔ نیچے دی گئی ی کےی ی  آپ کے جسم میں جب
ک ہدانکات  کو دیکھ لیں۔ی  ی  کرنے یملا کر ہلکا ی یمات کو  یمعلی

یمای 24سے  ی6)ں کیلئے بچوچھوٹے  – چمچے 2 کےں تیل ، دیگر تیل ہمہ ایقطری 0.5%1 =  ی( ی ہ یت
ری عمر کے افراد ی – چمچے ی2 کے ں یتیل ، دیگر تیل ہمایے یقطر ی%3 1.0 =  ے پر لگانے کیلئےی، چہریکیلئے  یتب
ر شدہ ی – یچمچے 2 کےی ں تیل ، دیگر تیل ہمای یےقطر6 2.0% =   یدوسرے تیلں سے ملا کر  استعمال کرنے کیلئےی   زنکادہ سے زنکادہ روزانہ  کیلئے تجوتک
  ی قلیل مدت کے استعمال کیلئے – چمچےی 2 کے یں تیل ، دیگر تیلہم ایے یقطر ی%15 5.0 = 

اہِ مہرنبانی  استعمال  یسال سے کم عمر کے بچوں کیلئے 2 ر کہ کیسے تیلں کا استعمال کرنا ہے۔ ی ورت کرلیںتیلں کے ماہر( نکا کسی طبی ماہر سے  مشا یہمآروماتھرپسٹ )ای کرنے سے پہلے تب
وگرم تیل جیسے  د ہ ب یت فی صد  0۔5 کے  تیلں کو  ار چینی ، لون اور ناز ببُ ہبیے۔، اور دس سےےییدوسرے تیلں سے ملا لینا چا ی کم عمر ک بچوں کیلئے استعمال نہیں کرنا چا

ہ ب یے۔ی ی بھیی یتیلں کو مالش کیلئے اور جسم ک تندرستی  کیلئےیہم یاس طرح کے ای   یکاجوں اور صفائی ی ال کر اور گھر کے کامیمیں ڈی  یل ک اشیاء ی استعمایذاتیی ی یکو بہت سییتیلں ی یہمای یاستعمال کرنا چا
ای ہ ب یے نت می  ماحولیات میں بہتری آئے۔یکہ آپ ک عمویکیلئے بھی استعمال کر لینا چا



ف ی مختصر تعاریکای ی(یآروما تھرپی)ی یں یتیلی یاہم یکے ی یجڑی بوٹیوںی  

ی
لُسی، کالی
رگا پودا )ساج( پر توجہ مرکوز کرنادھنیا،  پودینہ،  ا  یت یکلیل )روزمیری( اور دو تب

ُلسی 
ُی کے سالگاؤ رکھنے بہت  ی بوٹی  سےیاس جڑ – کالی یت

 کے حوالے سے لسی  کے صحتیتھ ساتھ اسے اٹلی کے لوگ اپنے کھانوں میں بہت زنکادہ استعمال کرتے ہیں، کالی یت
ا ہے اور  ائد ہیں۔ اسبھی بہت سے فو ا ہے  اور ذہیکھایکے تیل  کو مالش کیلئے استعمال کیا جانت ا ہے  اور ساتھ میں آدمی ک ہمت  نے کے ہصمے میں بھی مدد  کرنت ر کرنت کو تت

ا ہے۔  رھانے میں بھی مدد کرنت ت ؤ اور سٹریس  کیلئے یہ تیل بہت مفید ذہنی تناتب  ہوا ہے۔ نانب

ا ہے۔ اس ایسی بوٹی جسے کھانے پکانے میں بہت زنکادہ استعمال کیا ایک اور ا – دھنیا  ا ہےہم جانت جسم کے اندر خون ک گردش  تیل  اور یہ تیل کو دھنیا کے بیج سے اجر کیا جانت
ا ہے ا ہے۔ میں  ونبا ک انفیکشن  کو ختم  کرنےاور کسی  میں بہت مدد کرنت ر سکون مہ اُن لوگوں کیلئے مدد گار ہوسکتی ہے اور  گرم  لی سیمعمو اس کیبھی مدد کرنت جو ذہنی طور پر ت ُ
۔ ساتھک چکے ہوتے ہیں،  راہ اور تناؤ یہ س تیل کے ساتھ اسے ملانے سےیئیٹربے چین ہوجاتے ہیں اور سو نہیں سکتت ا میں رہنے والے  گھب دماغ میں سکون لے آنت

  ی     ہے۔ 

م  کر دے گا۔ اگر آپ بہت کچھ مختلف ہے۔  اگر آپ کو سردی لگ رہی ہے  اور آپ اسے اپنے جسم  پر مالش کریں تو یہ آپ کو گر تیلییہ  کیا ہوا ینہ سے اجرپود – پودینہ 
اذہ اور جسم مہی سیٹھنڈی اور  اس ک میٹھی ۔ک محسوس کرنے لگیں گےھنڈ ڈ آپ   سے  لش کرنےیگرمی محسوس کر رہے ہیں تو اس سے ما پودینہ  زہ کر دیتی ہے۔ی  کو نت

ا ہے، قبض کو توڑ دیتا ہے، ہصمے کیلئے بہترینذہ   کا تیل  ازگی لانت ا ہے۔ ہے  اور سفر میں  دل جراب ہوجامیں نت یہ تیل لوگوں کو بھوک لگنے نے سے  آدمی میں استحکامیت لانت
ا ہے۔       میں مدد بھی کرنت

ازہ – کلیل )روزمیری( ا اہے اور جسم میں خون ک کرنے   ڑھاکو گا مہ چھوڑنے والی جڑی بوٹی کا تیل جو چیزیطاقتور ، سر سبز اورایک نت رھانت کیلئے بہترین ہے، نکاداست تب
ت کو بہتر مدد دیتا ہے اور اس لئے  سٹڈ میری کا تیل زسے بہتر ہوتی ہے۔ رو گردش اس بہت بہترین سمجھا  نکاداست  کیلئے''ی کرنے کے دوران  توجہ مرکوز کرنے ک صلاچک

ا  ب سٹڈی ک جارہی ہو نکا امتحانوں ک تیاری ہو رہی ہو  تو روزمیری  کر نے  کیلئے خاصسے زنکادہ سے زنکادہ فاہدہ حاصل کرہے۔ اس جانت رنر، ڈی فیوزر، ٹیشو پر  حب کچھ کو  تب
ب آپ  کو ضرورت ہو گہری سانس لیںریعےیناک کے ذقطرے ڈال کر  ھا ہے وہ دونبارہ  کہ  آپ نے کچھ پڑ، نکا پھر جو بھی طریقہ آپ کیلئے کام کرے اُسے اپنا لیں۔حب

اس طرح استعمال ہے   تیل  ہوسکتا  ست کام کرنے لگے گی۔ اگرچہ  روزمیری کاادگہری سانس لیں اور آپ ک نکا ریعےذ  ک ناکی کر اسذہ میں آئے  تو روزمیری کو لے 
ُلسی جیسے: ر تیل بھی کام کر سکتت ہیں ،یکرنے سے سب سے بہتر ہو، مگر اسی طریق سے دوسرے طاقتو

ی ی  اور ادرک کے تیل وغیرہ۔یدار چینی  ، کالی یت

رگا پودا )ساج(ی ا یہی کہ ایسی بوٹی کہ جسے کھانے پکانے میں بہت زنکادہ استعمال کیا جاپھر  – دوتب کے درد  کو کم  ڑوںجوں اور ہے۔  ساج  کے تیل کے استعمال سے پٹھونت
راثیمی انفیکشن  ،یکرنے میں بہت مدد ملتی ہے ا ہے،  کو ختمجب ا ہے،ی  کرنے کیلئے استعمال ہونت را پٹھوں میں مروڑ آجانے کو کم کرنت ا ہے، ہجب صمے ک شکانکات  ک یمی زہر کو ختم کرنت

ا ہے جلد ک حالت کو بہترراحت ہوتی ہے جسم کی ۔یہوجانا میں کھردرا پن پیدا ک جلد  ںیؤن اسوزش اورجلد ک  ، جیسے  کرنت
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کرافٹ بنانے کا چیلنجی
  یسے ایک طرح کا مجسمہ کیسے بنانکا جا سکتا ہے!یکتاب ی ی– مروڑ کر تہ  کرنا یت  کوی صفحیکے یکتابی

 خار پشت )ہیج ہاگ(ی

ئی بھی کتاب استعمال کر سکتت ہیں جسے  اب آپ پڑھنا نہیں چاہتے۔ی کیلئے آپ کوایک ہیج ہاگ بنانےی
ار کر پھاڑ دیں،  پھر کتاب کےیکو اُی ٹھی کایاور پچھلی ی کتاب کے اگلی(1 حصے کو ی یادھےی ینت

 یتوی یہیں  درمیان سے  الگ کردیں اور اس کے ساتھ اگر جلد  کے اضافی  گلو وغیرہ رہ گئےی
یت صفحت ی 180 کر  سے لےی 150ہاگ بنانے کیلئے تقریًبا  انھیں بھی ہٹا دیں )ہیج 
  ی ک ضرورت ہوگی(۔ 

ر ب ککتاب کے پہلے صفحے کو مروڑ کر اسے  اندر ک طرف کتا(2 ر جلد کے تب تہ یاتب
ا اچھی طرح یجہاں سے مروڑا گیا ہے اس جگہ کو  کر دیں، دھار ی کہ وہیسے تہ کریں نت

  ی  دار دیکھائی دے۔

 یمروڑ کر اچھی طرح تہ کر دیں، اسی ئی ک جناب ادھا حصہپھر اسی صفحہ کو  لمبا(3
ر لگیں۔ ی راتب ب یت  صفحت خود بخود  تہ ہو جائیں اور وہ تب طرح کرنا جاری رکھی حب

ں  کے استعمال سے نکا کوئی دوسری ،  بٹنومارکر پن    تو اگر آپ چاہیں اس میں  (4
۔یلیں ناک بھی لگا    اور آنکھیںہاتھ لگ جاتی ہے یچیز آپ کے 

اپنے کا۔ آپ اپنے ہیج ہاگ کو  اپنے ڈی اسے  اور  نکا یرڈیسک پر رکھ سکتت ہیں  ز 
ڈیکو پھر صرف  نکا  ہیں  کر سکتت  استعمال  رکھنے کیلئے  ریشن ینوٹس  چیز ی  جیسی 

یلیں۔ ی سمجھ کر رکھ

 گا!  رابطے کیلئے اس پیک میں تفصیلات یبھولیئی یفوٹو وغیرہ ہمیں بھیجنا نہین کے یاُی یجو کرافٹ بنانے ک سرگرمیاں ک ہیںی یگھر بیٹھ کر ی یآپ نے
  ی  یدیکھ لیجئے گا۔ی
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د پڑھناکوئی ایسی کتاب اُٹھا لیں جسے ی ا ہے ہ ترکپ ایک مکمل گول دای نہیں چاہتے، جیسے چائے کا آپ مریک  یصفحت ک ہونی چاہیے 300سے ی ت  صفح 200، اس لئے کتاب کم از کم ہونت
ی ہوگی۔نکادہ بہتریڑی کتاب  اسے بنانے کیلئے زچوی ایک  –

ار کر پھاڑ دیں،  یکو اُی  کاٹھ اور پچھلی یکتاب کے اگلی(1 … پھری  بھی ہٹا دیںی انھیںیتوی ہیں  یاور اس کے ساتھ اگر جلد  کے اضافی  گلو وغیرہ رہ گئےینت

اکہ وہ  اچھی طرح دنبائیںی ک تہ کو   کے تہ کریں اور اسی کریاندر ک طرف ادھایپھاڑ دیں ، پھر اُسے ییت ادھے حصے  پہلے صفحے کو (2 دھار دار دیکھائی دے۔ ی ینت
اکہ)نب کتاب کے کنارے ک جا تہ کریں  اس نباری حصہ  دھایپھر سے ایکا  اس(3   ی حصہ بن جائے(  ¼ئیچوتھا  کاصفحے یوہ ی نت

ری   جلد  ک جانب ب  ک  کتا والے کورنر کاپھر  نیچے(4 ۔ یتہ کریں  گالی()ڈائیاطور پر وتت

ب یت وہ ایک مکمل گوی یں وہ  ایک ہی  زاویے پر ہویہو  کوشش کریں کہ جتنے بھی صفحت کو تہ کیا  (5 ا ہے۔ل داترہ بن جایاور اس  پر کام کرتے رہیں حب نت
اکہ اُن کا آپ کپ کا ہنڈل بنا سکیں، جیسی 30نکا  20جر کے آ (6 ی کے ساتھ کاٹ یآپ ی بھی صفحت کو چھوڑ دیں نت کپج  اس ک شکل بنانے چاہتے اسے پہلے ڈرا کرلیں، پھر اسے کب

دیں۔ ی جوڑ  لگا کر   ایک جانب گلو  ک  اگر آپ چاہتے ہیں تو  ایک الگ ہنڈل بنا لیں اور اسے پھر کپنکا  –لیں 

کا کپی یچائےی  
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رانی ی ے کا ماسک بنا سکتت ہیںی ک نبازو کو کاٹ کر کیسے آسان طریق سے آپ چہریقمییت ُ

1 2 

رانے ی یکسی نرم اور پتلی سی طرح ک ہو    یائی  اُی ک چوڑیچن لیں جسیقمی کے نبازو کا ایسا احطہ ی  چن لیں۔یکوی یکپڑے یت ُ

3 4 

ری طور پری ی یسےیای ٹی کہ وہ ایک کان سے دوسرے کان یت پہنچی اتنی کایاس ک لمبائیی اندر ک جانب کاٹیی  یگالی(ی)ڈائیایوتت

5 6 

اکہ  کپڑے کای نکادہ حصہ کم ہو۔(یزی یپھر اس  کے سامنے سے اسے کاٹ ڈالیں )نت تہ کیا ہوا کپڑا دونوں اطراف ی یسےڈالیں  اور دوسری جانب ی یپھر اس ک تہی 
سے یاسی یک سلئی کریںی ، اس نبایت کو  یقینی بنائیں کہی یالاسٹک لگانےی کیلئے آیپی یمعقیلی جگہ چھوڑتے ہیں
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 ...جاری ہے 

7 8 

یسٹک کے ساتھ یالا ( اور اسے مساک ک ی لگا لیں )نکا پیپر کلپایک سیفٹی پ ِ وا ی یہ تو مکمل ہوا!ی یوا جی   

د سکتت    سلئی ک ہوئی نالی میں ڈالیں۔ اسے دونوں جانب سے نالی میں ڈالیں۔   ی آپ الاسٹکی کسی بھی کارنر دُکانی/یپوس آفس  یسے جریک
د سکتت ہیں سے   کر اس پر گانٹھ لگا دیں)کانون کے پیچھے لمبائی دیکھ ضرورت کے مطابقاور ر کیلئے صرفچند ی –جریک ۔ک قیمت ہے پوید  ی1مک  

د(۔نکا پورے  سر کے ارد گری  

و محفوظ رہنے میں ہماری مدد کریں! دیکھائی دیں اور جب کئی باہر جائیں ت  خوبصورت  

 گا!  رابطے کیلئے اس پیک میں تفصیلات دیکھ لیجئے گا۔یبھولیئی یفوٹو وغیرہ ہمیں بھیجنا نہین کے یاُی یجو کرافٹ بنانے ک سرگرمیاں ک ہیںی یگھر بیٹھ کر ی یآپ نےی



کںی ی10کے نبارے میں یکا دے کر پیسے حاصل کرنے یھوییعنی دی یبپکمزر یسکی واریبکنگب
ےیمارٹن لوئیس ک جانب سے مشوری  

کسجب آن لائن کں ہیں جن کے نبارے میں مارٹن کا کہنا ہے کہ یہ ا  دھوکا دہی ک  یعےکے ذر، ای مبنکل، فون، خط اور ٹیکسٹ مب یسی واریبکنگب
ہ ب یےسے ہوشیار رہنای ن ا ۔ی چا

ب آپ انٹرنک پر سرچ کرتے ہیں توی.1 ا ہے کہ انھوں نے یجہاں 'اڈی حب ہبیے۔ اس ک مطلب یہ ہونت ب سان سے ہوشیار ر ورٹ' لکھا ہو انُ ونک
دی ہوتی ہے، تو اس سے ہوشیار رہیں اور اپنی سرچ دیکھنا جاری رکھی۔ یوہ اڈورٹ جرپیسے دے کر  یک

  ٹیکسٹ، فون کال نکا ای مبنکل نہیں کیا جائیگا۔ی آپ کو کیلئےدینے   بھی ٹیکس ری بیٹ  کبھیکے اس حکومتی ادارے سے( HMRCایم آر سی ) ایچ.2
فوری' کرنا ہے اوریہ کہ آپ اس نبارے میں خاموش رہیں۔ انے ک کوشش کریں گے کہ اسے 'کو منو دھوکا دینے والے ہمیشہ  آپ .3
ا ہے اور کہتا ہے کہ آپ ک رقم محفو'بینک ک جانب سے کوئی ' آپ اگر .4 اکاؤن میں منتقل کرنا ے  اسے دوسرظ رکھنے کیلئےسے رابطہ کرنت

، تو سمجھ لیں کہ وہ دھوکا ہے۔ہے
ر 'آپ کے بینک' والے آپ  سے رابطہ کر کے کہتے ہیں کہ وہ کسیاگر .5 ک  کیونکہ وہ کر رہے بھیج کر آپ کے کارڈ  کو ضبطکو آپ کے گھر  کوریک

ب میں آگیا ہے'، یہ بھی دھوکا ہے، اگر کسی شک میں ہیں تو اپنے کارڈ کو کاٹ نک   یڈالیں۔  'فر

ک کر سکتت ہیں کہ بدل ورڈ  آپ کا ن اس بغیریاگر کسی وارنینگ کے .6 گیا ہے تو یہ بھی خطرے ک طرف اشارہ ہے۔ آپ اپنی ن اس ورڈ کو چ 
ر اگر اس میں کوئی گر  یہ ایک ایسا ٹول ہے ) ہوا ہےی(PWNED)ہو گئی ہے، یہ انٹر نک پر ایک  ٹول ہے، کیا میرے ساتھ دھوکا  تب

ا ہے  کے ذریعے جسی ککیکوورٹی  اگر کہ دیکھا جانت  یعنی ک ذاتی معلمات  کو حاصل کرنے ک کوشش ک گئی ہے(:  خلاف ورزی ک ڈیٹا سن
https://haveibeenpwned.com/

یں۔ اگر آپ ک پوس گم ہوگئی ہے تو اس کے متعلقہ جو شخص/کمپنی ہے اسُ سے رابطہ کر.7
یاگر آپ کے کچرے والا و.8 ہوا ہے۔  سوال اٹُھائیں کہ کیوں ایسای بن کسی نے اٹُھا لیا ہے ، تو اس پر یک
کسجب ملتا ہے اور انُ میں.9 چوکس ہوجائیں۔   ، تو اس کے نبارے میںغلطیاں ہیںی گرامر ک اگر آپ کو اچای کوئی مب

داگر آپ .10  کہ کیوں ایسا ہوا ہے ۔  کریں جیے میں کھورہے تو اس نبااشیاء  کا نام    نامعلم کسی پر  ٹ فائییکے کریک

-ten-lewiss-news/martin-world-https://www.edinburghlive.co.uk/news/uk
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 مدد اور معاونتی

New Mental Health Help Line     کے متعلقہ نئی ہلپ لائن ذہئے صحت
0800 183 0558 

ی یمدد اور معاونت  کگھوں کے دوران رازدارانہ  ی24دن کے  د ں نبالغوجودہ  نئے اور مویاُن  ی۔ اس ہ لت  لائن کے ذریعے پک ہدانکات ی ینباتی معاونت اور کو سُ والے کان، جب
گی۔ مات، مشورے اور معاونت  فراہم ک جائیںعلاوہ دیکھ بھال کرنے والوں کو بھی معلی کےاس  ی۔ ذہنی صحت کے حوالے سے بیماری ہےجنہیں گی  ملے

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 284 830 

Folly Hall - Mental Health Service 
01484 343 100 

IAPT for people with low mood or anxiety 
01484 343700 

خیال رکھیں اور محفوظ رہیں  اپنا   
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 آپ کیا رائے رکھتے ہیں؟ی
راہِ مہرنبانی ہمیں بتائیں کہ آپ اس فلاح و  بہبود سے متعلقہ پیک یتب

ی:یکے متعلق کیا رائے رکھتے ہیں
دگی  چیز ہے جو یسی ، اگر کوئی اسے دیکھا جائے گاتمام آراء کو پسنیک

راہِ مہرنبانی  آپ چاہتے ہیں کہ ہم آئندہ پیکوں میں شامل کریں تو تب
آراء کو غور سے دیکھا جائے گا۔تمام  – ہمیں بتائیں

S2R ہیں:  سکتتیبطہ کر یآپ ہم سے یہں را
07933 353 487 

contact@s2r.org.uk 

Support to Recovery 
PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH 

mailto:contact@s2r.org.uk


S2R کزر ک کمیونٹیی صحت اور فلاح و بہبود سے متعلقہ خییایک ذہنی تیں، قرتی مناظر ی مفید نبایں کو فلاح و بہبود سے متعلقہیاتی تنظیم ہے جو کرکلی
اہم کرتی ہے۔ پر مبنی اور دیگر تخلیقی سرگرمیاں فری

ب سان ک  2اگر آپ عطیے ک صورت میں ایس    کر آن لائن   عطیہ دے سکتت ہیں۔ س' پر جاا ی سپورٹ'آڑ ک مدد کرنا چاہتے ہیں تو آپ ہاری ونک

www.s2r.org.uk/supportus 

دریعی ک بھی بھیج سکتت ہیں:ینکا یب   ڈاک  چ 

Support to Recovery, 5 - 7 Brook Street, Huddersfield HD1 1EB 

شکری   آپ  کا   

ِی ۔ی ن ائیں گےیس پیک کو مفید اور دلچسپیہمیں اُمید ہے کہ آپ ا
 اور تخلیقی سر گرمیں کے متعلق معلمات کے لئے ظر پر مبنیاگر آپ انٹرنک کو آسانی سے استعمال کر سکتت ہیں تو فلاح وبہبود سے متعلق مفید نباتیں قرتی منا

ب سان اور سوشل میڈنکا  کے صفحت دیکھیں:ی ہارے ونک

 www.s2r.org.uk :ویب سائٹ

 S2R Create Space@ :فیس ب ک

 CreateSpaceS2R@ :ٹو یٹ  

 S2RCreateSpace@ :انسٹاگرام

ری  سرگرمیاں ہو سکتی ہیں۔ ہم  اُنھیں دیکھنا اور دوسروں ی بھیجنا مت بھولیں جو آپ کرتے رہے ہیں۔ یہ قرتی مناظر نکا دستکاری کیہمیں  اُن سرگرمیوں ک تصاوتک
کے ساتھ  نبانٹا پسن کریں گے۔ ی
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