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تفصیل
تفاتفس پرتفوتفکٹ میں ہم وتفوتفڈ 19 تفو اتفنے گھر اتفوتفر کنبے سے دتفوتفر رتفنے کے لئے اتفنے گھر کے 

تفوتفاتفد کے باتفرتفے میں فیصلہ کرتفں گےتف۔

تفاتفہم سوتفاتفل
ے کے لیے گھر وتفاتفوتفں و کن اتفوتفوتفں کی ضرتفوتفرتفت ہےتف؟

تفاِتفس وتفباتفء تفسے �ن�پھ�ٹ�ن

تفضاتفین
تفنرتفاتفل ساتفنس

کُل  تفوتفت  تفدتفرتفاتفر
3 تفدتفن میں 5 تفنٹے

تفوتفد  تفرتفماتفی / تفزتفر نگرتفاتفی  تفرتفرتفی
تفاتفس پرتفوتفکٹ میں بچے و وتفاتفدتفن کی نگرتفاتفی کی زتفاتفدتفہ ضرتفوتفرتفت ہوتفیتف۔

تفوتفساتفل دتفرتفاتفر
تفاتفذ اتفوتفر پنسلتف۔ )تفاتفیاتفرتفی: تفرتفنے وتفاتفے قلم( تفدتفو پیاتفے تف، تفاتفی مرتفچ اتفوتفر صاتفن
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تفلا  تفدتفن

تفہم سب کسی نہ کسی طرتفح وتفؤتفڈ 19 تفسے متاتفر ہیںتف۔ سکوتفل بند کرتفے سے ے کر عوتفاتفی مقاتفاتفت تک محدتفوتفد رتفساتفی اتفوتفر معاتفرتفی جسماتفی فاتفلوتفں کے 
تفطرتفقوتفں تک ہر اتفک کیلئے یہ اتفک نئی حقیقت ہےتف۔  تفاتفس وتفباتفء  تفے بہت ساتفرتفے وتفوتفں و پرتفشاتفن, تفہا, تفاتفگ تھلگ اتفوتفر دتفباتفؤ ا شکاتفر کر دتفا ہےتف۔  تفاتفب 
تفلے سے کہیں زتفاتفدتفہ ہم سب و وتفؤتفڈ 19 تفکے باتفرتفے میں شعوتفر اتفاتفرتفکرتفے, تفہتی ا اتفہاتفر کرتفے,  تفوتفؤتفڈ 19 تفکے اتفساتفی زتفدتفی پر اتفرتفاتفت میں اتفک 
تفدتفوتفرتفے ا ساتفھ دتفنے اتفوتفر مہرتفباتفن ہوتفے کی ضرتفوتفرتفت ہےتف۔ وتفؤتفڈ 19 تفکے اتفرتفاتفت سے ہر اتفک بخوتفی وتفاتفف ہے لیکن ہم میں سے بیشتر و اتفس مرتفض 

تفسے متاتفر ہوتفے کی مستند معلوتفاتفت ا فقدتفاتفن ہےتف۔

تفاتفس پرتفاتفکٹ کے ذتفرتفعے وتفؤتفڈ 19  تفکے حوتفاتفے سے بچوتفں کی عموتفی معلوتفاتفت میں اتفاتفہ ہو گاتف۔  تفاتفس موتفوتفع پر گفتگو رتفوتفع کرتفے سے لے  تفوتفاتفدتفن 
تفاتفنے بچوتفں کے ساتفھ مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفاتفت پوتفھ کر موتفوتفع کی بنیاتفد بناتفیںتف۔

 تفآتفپ وتفؤتفڈ 19 تفکے باتفرتفے میں کیا اتفتے ہیںتف؟ 1

تفوتفوتفڈ 19 )تفوتفرتفوتفا وتفاتفرتفس بیماتفرتفی( تفاتفک قسم ا جرتفاتفیم ہے جو وتفوتفں و بیماتفر کر سکتا ہےتف۔

تفکیا آتفپ وتفؤتفڈ 19 تفکی وتفہ سے ہسپتاتفل میں دتفاتفل ہو سکتے ہیںتف؟ 2

 تفچھ وتفگ اتفک کیوتفں پہنتے ہیںتف؟ 3
تفبیماتفرتفی کے شکاتفر وتفگ اتفک اتفس لیے پہنتے ہیں تاتفہ اتفن سے جرتفاتفیم اتفرتفدتفرتفد نہ پھلیںتف۔ میڈتفکل سٹاتفف کے اتفرتفاتفد جیسے ڈتفاتفٹر اتفوتفر نرتفس بھی اتفک 

تفا اتفعماتفل کرتفے ہیں ہ وتفہ اتفسے مرتفضوتفں کی مدتفد کرتفے ہوتفے وتفد و جرتفاتفیم سے محفوتفظ رتفھ سکیںتف۔

تفوتفؤتفڈ 19 تفکے باتفرتفے میں یہ سب تفآتفپ ے کہا سے سیکھاتف؟ 4
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پروج�کٹ کا تعارف
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  تفکرتفوتفا وتفاتفرتفس کے متاتفرتفہ مرتفض  تفسے بیماتفرتفی کے متعدتفی جرتفاتفیم ساتفس لینے اتفوتفر بوتفنے کے دتفوتفرتفاتفن دتفگر اتفرتفاتفد و متاتفر کر سکتے ہیںتف۔
 تفاتفک نہ پہننے کی وتفرتفت میں مرتفض زتفاتفدتفہ وتفوتفں و متاتفر کرتفے ا سبب ن سکتا ہے جبکہ اتفک پہن کر وتفہ دتفوتفرتفوتفں و محفوتفظ رتفھ سکتے ہیں

جسمانی فاصلے اور ماسک کے ذریعے جراث�م سے تحفظ

تفاتفب آتفپ و اتفس باتفت ا بہتر اتفدتفاتفزتفہ ہوتفگا ہ آتفپ ا بچہ کن ذتفرتفعہ سے معلوتفاتفت حاتفل کرتفتا ہے اتفوتفر اتفس پر کیا رتفد عمل ظاتفہر کرتفتا ہےتف۔ بچوتفں و 
تفقص معلوتفاتفت سے دتفوتفر رتفنا ضرتفوتفرتفی ہے کیوتفکہ وتفہ دتفوتفرتفے اتفماتفاتفت میں بھی اتفس و پھیلاتفے ا ذتفرتفعہ ن سکتے ہیںتف۔

تفاتفب تف، تفوتفاتفرتفس اتفوتفر اتفس کے اتفرتفاتفت کے باتفرتفے میں گہرتفی تفہیم پیدتفا کرتفے کے لئے لے قدتفم کے طوتفر پرتف، تفاتفنے بچے و اتفس وتفت فلو کے باتفرتفے میں 
تفسوتفنے و کہیںتف۔ مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفاتفت پوتفیں:

تفآتفپ کے جسم و کیسا لگاتف؟ 1

تفآتفپ کے جسم کے وتفن وتفن سے حصے سب سے زتفاتفدتفہ  2
تفلیف دتفتے ہیںتف؟

تفکیا آتفپ کے جسم و رتفی ا رتفدتفی محسوتفس ہوتفیتف؟ 3

تفکیا آتفپ مناتفسب طرتفقے سے ساتفس ے رتفہے تھےتف؟ 4

تفآتفپ کتنے دتفن بیماتفر تھےتف؟ 5

تفکیا فلو کے دتفوتفرتفاتفن آتفپ ا چھ کھاتفے و دتفل کرتفتا تھاتف؟ 6

تفاتفب وتفت آتفیا ہے ہ باتفقاتفدتفی سے فلو اتفوتفر وتفؤتفڈ 19 تفکے اتفین تعلق پیدتفا کرتفں اتفوتفر یہ رتفاتفے بھی قاتفم کرتفں ہ وتفؤتفڈ 19 تفاتفم فلو سے زتفاتفدتفہ 
تفطرتفاتفک ہےتف۔ اتفنے بچوتفں و وتفؤتفڈ 19 تفکی معلوتفاتفت رتفاتفہم کرتفے کے بعد اتفب آتفپ اتفن سے اتفس بیماتفرتفی سے بچاتفؤ کے طرتفقوتفں پر گفتگو کرتفںتف۔ تقرتفبا 
تفہر بچہ ہی کرتفوتفا وتفاتفرتفس سے بچاتفؤ کے اتفتدتفاتفی طبی طرتفقوتفں سے وتفاتفف ہے جیسے اتفک پہننا اتفوتفر باتفر باتفر ہاتفھ دتفوتفا لیکن وتفہ  تفاتفن اتفقدتفاتفاتفت کے دتفرتفت طرتفقوتفں 

تفاتفوتفر صحیح اتفعماتفل سے ا وتفاتفف ہیںتف۔ وتفاتفدتفن تصوتفرتفوتفں کی مدتفد سے اتفنے بچوتفں و کرتفوتفا سے متعلق مختلف معلوتفاتفت رتفاتفہم کرتفں گےتف۔ وتفاتفدتفن و چاتفیے 
تفہ وتفہ لے بچوتفں سے جوتفاتفباتفت سنیں اتفوتفر بعد میں دتفرتفت جوتفاتفباتفت کی مزتفد وتفاتفت کرتفںتف۔  تفاتفر آتفپ ا بچہ دتفرتفت جوتفاتفب دتفے تو اتفس کی حوتفلہ اتفزتفاتفی  

تفضرتفوتفر کرتفںتف۔
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تفاتفنے بچے سے پوتفیں کے اتفسے فلو کب ہوتفا تھاتف؟ تفکیا آتفپ و اتفد ہے ہ آتفپ کے گھر کے اتفرتفاتفد میں سے ا آتفپ کے دتفوتفتوتفں میں سے وتفی آتفپ سے 
تفلے بیماتفر تھاتف؟ تفاتفوتفر شاتفد وتفی بیماتفر بھی ہوتفگا لیکن آتفپ نہیں اتفتے تھےتف۔تفہو سکتا ہے ہ اتفن کے کھاتفنے ا چھینکنے سے اتفن کے جسم سے جرتفاتفیم شاتفد آتفپ کی 
تفاتفک, تفآتفھوتفں ا منہ کے رتفاتفتے آتفپ کے جسم میں دتفاتفل ہو گئے ہوتفںتف۔  تفیہ بھی ہو سکتا ہے ہ وتفہ آتفپ ے اتفن کے جرتفاتفیم سے متاتفرتفہ ڈتفسک و چھو کر 

تفاُتفن ہاتفھوتفں سے اتفنے چہرتفے و چھو لیا ہو گا اتفس طرتفح وتفہ جرتفاتفیم آتفپ و متاتفر کر گئےتف۔

تفاتفب آتفپ کے بچے و اتفس باتفرتفے میں اتفی معلوتفاتفت حاتفل ہو چکی ہے ہ جرتفاتفیم کس طرتفح اتفک جگہ سے دتفوتفرتفی جگہ منتقل ہوتفے ہیںتف۔ لہذتفا یہ مناتفسب 
تفموتفع ہے  تفہ آتفپ اتفن و اتفس چیز ا اتفساتفس دتفاتفیں ہ وتفہ اتفنے ساتفھ ساتفھ کس طرتفح دتفوتفرتفوتفں کی صحت ا تحفظ کر سکتے ہیںتف۔ وتفہ با وتفاتفطہ اتفنے 

تفپیاتفرتفوتفں کے لیے اتفرتفدتفرتفد ا اتفحوتفل و بہتر بنا سکتے ہیںتف۔
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کوویڈ 19 سے  لوگ ک�سے متاثر 

ہوتے ہ�ں اور انھ�ں کونسی صحت 

ے؟  مند عادات کو اپنانا چاہ�ئ

تفکرتفوتفا وتفاتفرتفس اتفس وتفرتفت میں پھیلتا ہے جب کسی متاتفرتفہ شخص کی کھاتفسی ا چھینک کی بوتفدتفں کسی صحت مند شخص کی آتفکھتف، تفاتفکتف، تفا منہ میں دتفاتفل 
تفہوتفی ہیںتف۔ یہ بوتفدتفں متاتفرتفہ شخص کے آتفس پاتفس کی سطح ا دتفگر چیزتفوتفں میں بھی ر سکتی ہیںتف۔ جب بھی وتفی صحت مند شخص اتفسی سطح و ہاتفھ لگا کر 

تفاتفنی اتفکتف، تفمنہتف، تفا آتفھوتفں و چھوتفے گا تب بھی یہ وتفاتفرتفس اتفن کے جسم میں دتفاتفل ہو سکتا ہےتف۔

رس ک�سے پھ�لتا ہے کرونا  وایئ
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ب�ماری سے بچاوئ کی ہدایت 

تفاتفنے ہاتفھوتفں و صاتفن سے باتفر باتفر دتفوتفیںتف، اتفوتفر  
تفیشہ  بیس سیکنڈ )seconds �تف�تفتف( کے لئےتف۔ اتفر 
تفآتفکے پاتفس صاتفن اتفوتفر پاتفی موتفجوتفد نہیں ہے تو اتفسا 

�اتفزتفر )sanitizerتف( اتفعماتفل کیجیے جس میں کم  �ی�ٹ
س�ی�ن

تفاتفزتفکم ساتفھ فیصد اتفکوتفل )alcohol %�تف�تفتف( ہوتف۔

1

تفاتفنے چہرتفے خصوتفاً تفاتفکتف، تفمنہ اتفوتفر آتفھوتفں و 
تفچھوتفے سے رتفز کرتفںتف۔

2

تفجوتفم وتفاتفی جگہوتفں پر اتفے سے رتفز کرتفںتف، تفاتفوتفر 
تفاتفر کسی مجبوتفرتفی کے تحت آتفپ و اتفا پڑ اتفے 
تفتو دتفوتفرتفے وتفوتفں سے کم اتفز کم اتفک میٹر ا 

تففاتفلہ برتفرتفاتفر رتفیںتف۔

تفاتفک میٹر 

4

تفکھاتفسی کی وتفرتفت میں ٹشو پیپر اتفعماتفل کرتفں ا پھر 
تفنی کے اتفدتفر وتفاتفے حصے میں کھاتفسی کرتفںتف۔ اتفد 

تفرتفہے اتفعماتفل شدتفہ ٹشو پیپر )tissue paper( تفاتفک 
تفڈتفاتفپے ہوتفے وتفڑتفے دتفاتفن میں اتفع کرتفںتف۔

3

5

تفہاتفھ ملاتفے ا گلے ملنے سے پرتفیز کرتفںتف۔  تفاتفک 
تفدتفوتفرتفے سے فاتفلہ  تفرتفھ  تفکر بھی سلاتفم کیا ا 

تفسکتا ہےتف۔

تفبیماتفر شخص کی کھاتفسی ا چھینکوتفں کی بوتفدتفں جن میں 
تفوتفاتفرتفس ہوتفتا ہےتف، تفاتفن کے آتفس پاتفس کی سطح اتفوتفر چیزتفوتفں 

تفپر رتفی ہیں اتفوتفر 24 تفنٹے تک نقصاتفن دتفہ ہو سکتی 
 disinfectant تفہیںتف۔ اتفسی چیزتفوتفں اتفوتفر سطح و صاتفن  تفا
wipes تفسے صاتفف کرتفںتف، تفاتفن میں رتفچرتف،  تفدتفرتفوتفاتفزتفے 
تفا ہینڈتفل تف، تفبرتفن تف، تفوتفن تف، تفیپ ٹاتفپتف،  تفی وتفی تف، تفرتفموتفٹتف، 

تفیڑتفیوتفں کے پاتفے شاتفل ہیںتف۔

7

تفگھر سے باتفہر نکلتے ہوتفے یشہ N95 تفاتفک ا 
تفاتفعماتفل کرتفںتف۔ اتفر N95 تفاتفک موتفجوتفد نہیں  تفہے 
تفتو رتفکل اتفک اتفعماتفل کرتفںتف۔ وتفی بھی اتفک 

تفاتفک دتفن سے زتفاتفدتفہ اتفعماتفل نہ کرتفں وتفرتفنہ اتفس میں 
تفٹیرتفا )Bacteria( تفپیدتفا ہوتفے ا خدتفہ ہےتف۔

8

تفدتفگر خاتفدتفاتفن اتفوتفر دتفوتفتوتفں کے ساتفھ جمع ہوتفے 
تفسے رتفز کرتفںتف۔ ملاتفقاتفتوتفں کی بجاتفے دتفوتفر 

تفسے رتفاتفطہ ممکن بناتفے کے لیے موتفباتفل وتفن اتفوتفر 
تفسوتفل میڈتفا  تفا اتفعماتفل کرتفںتف۔ 

10

تفکسی بھی شخص و بیماتفر حاتفت میں چھینکتے ا کھاتفتے 
تفدتفکھ کر فاتفلہ اتفیاتفر کرتفیںتف۔

6

تفمزتفد معلوتفاتفت کے لئے ڈتفاتفٹر ا پھر ہیلپ 
تفاتفن 1166 تفسےتفرتفاتفطہ کرتفںتف۔

11

تفوتفش کرتفں گھر میں سب ا 
تفاتفگ اتفگ توتفلیا موتفجوتفد ہوتف۔

9
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تفاتفک صحت مند شخص کے ہاتفھوتفں میں بھی جرتفاتفیم ہوتفسکتے ہیںتف۔  تفاتفسا کسی متاتفرتفہ مرتفض و چھوتفے ا جرتفاتفیم سے متاتفرتفہ جگہ و چھوتفے سے ہوتفسکتا ہےتف۔  
تفکیوتفکہ وتفی مرتفض چھینک لیتا ہے ا چیزتفوتفں کی سطح و چھوتفتا ہےتفتو جرتفاتفیم دتفوتفرتفے اتفساتفن میں آتفساتفی سے منتقل ہو اتفتا ہےتف۔  تفجرتفاتفیم و جسم کے 

تفاتفدتفر اتفے سے رتفوتفنے کے لیے اتفنے ہاتفھوتفں و صاتفن اتفوتفر پاتفی سے اتفھی طرتفح دتفوتفیںتف۔ اتفنے منہ, تفآتفھوتفں ا اتفک کے اتفدتفر ہاتفھ لگاتفے کی وتفش نہ 
تفکرتفںتف۔ کیوتفکہ اِتفیں رتفاتفتوتفں سے جرتفاتفیم اتفساتفی جسم پر حملہ آتفوتفر ہوتفے ہیںتف۔

تفچھینکنے اتفوتفر کھاتفنے کی وتفرتفت میں ٹشو پیپر ا اتفعماتفل کرتفں اتفعماتفل شدتفہ ٹشو پیپر وتفڑتفے دتفاتفن میں پھینک دتفں دتفوتفرتفی وتفرتفت میں  تفآتفین پر چھنکیں ا 
تفکھاتفیںتف۔ اتفس طرتفح جرتفاتفیم و پھیلنے سے رتفوتفا ا سکتا ہے اتفوتفر وتفوتفں و محفوتفظ رتفکھا ا سکتا ہےتف۔

 تفاتفنتفے ہاتفھوتفں و یشہ اتفنے آتفھوتفں اتفوتفر چہرتفے سے دتفوتفر رتفیںتف۔ 1

تفپاتفی تفا صاتفن کی دتفم دتفیاتفی کی وتفرتفت میں جرتفاتفیم کش محلوتفل سے ہاتفھوتفں و جرتفاتفیم سے پاتفک کرتفے رتفہیںتف۔ 2

15
تفنٹ

ہاتھ دھونے کے درست طریقے 

اور اس کی اہم�ت 

1

تفصاتفف پاتفی میں  تفاتفنے ہاتفھ گیلےتفکرتفں 

6

  تفاتفگوتفھے کے نیچے تک صاتفن ملیں

2

 تفہاتفھوتفں پر صاتفن رتفڑتفں

7

 تفاتفلیوتفں کی پوتفرتفوتفں و اتفگ اتفگ

 تفصاتفن سے رتفڑتفں

3

  تفاتفنی ہتھیلیوتفں پر صاتفن ملیں

8

  تفاتفنے اتفنوتفں و ہتھیلیوتفں پر

  تفرتفڑتفں

4

 تفاتفلیوتفں کے دتفرتفیاتفی حصے میں

تفصاتفن ملیں

9

 تفباتفرتفی باتفرتفی دتفوتفوتفں کلاتفیوتفں و

 تفہاتفھوتفں سے ملیں

5

 تفہاتفھ کے پچھلے حصے اتفوتفر اتفلیوتفں

 تفکے دتفرتفیاتفن صاتفن ملیں

10

 تفصاتفف پاتفی سے ہاتفھ اتفھی طرتفح دتفو

تفکر خشک کر دتفےتف۔

ہاتھ دھونے کے دس مراحل

صابن کی عدم دست�ابی کی صورت م�ں ہاتھوں کو جراث�م سے صاف 
رکھنے کے طریقے
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تفدتفوتفوتفں باتفزتفوتفں و پھیلا کر آتفپ دتفوتفرتفے شخص سے اتفنا فاتفلہ برتفرتفاتفر رتفھ سکتے ہیںتف۔  تفاتفنے اتفنے اتفل خاتفنہ کے علاتفوتفہ دتفگر اتفرتفاتفد سے گلے ملنے ا مصاتفحہ 
تفکرتفے سے رتفز کرتفں وتفد و اتفن سے دتفو میٹر کے فاتفلے پر رتفیںتف۔

تفلے دتفن کے اتفتاتفم پر  تفبچے سکھاتفی گئی تدتفاتفیر و عملی طوتفر پر  تفڈتفرتفاتفہتف، تفڈتفرتفاتفنگ ا وتفڈتفو کی وتفرتفت میں پیش کرتفں گےتف۔

10
تفنٹ

45
تفنٹ

پ دوسرے افراد سے دو م�ٹر  اآ

کے فاصلے کا اندازہ ک�سے لگا 

سکتے ہ�ں 

دن کا اختتام  

 تفوتفٹ:
 تفموتفل کے مطاتفق اتفنے ہاتفھوتفں و غسل خاتفے اتفے کے بعدتف، تفکھاتفے سے لےتف، تفاتفوتفر اتفک صاتفف کرتفے کے بعد ضرتفوتفر دتفوتفیںتف۔ اتفنے ہاتفھوتفں و بیس 
ہ�ی�پی برتفھ  تفسیکنڈ تک اتفھی طرتفح دتفوتفے کے لئے بیس تک گنتی کرتفے رتفہیںتف۔ وتفاتفدتفن اتفنے بچوتفں کے ساتفھ بیس سیکنڈ تک آتفتہ آتفتہ اتفے ی سی ا �

تفڈتفے ا گیت گاتفیں تو بیس سیکنڈ ا وتفت مکمل ہوتفسکتا ہےتف۔



9

تفدتفوتفرتفا  تفدتفن

تفدِتفوتفرتفے دتفن ا آتفاتفز کرتفے سے لے بچے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفاتفت کے جوتفاتفباتفت دتفے کر ساتفقہ رتفوتفز کے معلوتفاتفت کی عکاتفسی کرتفں گے

تفآتفپ ے وتفوتفیڈ کے باتفرتفے میں کل کیا سیکھاتف؟  1

تفیں اتفک پہننے کی کیوتفں ضرتفوتفرتفت ہےتف؟ 2

تفہم اتفنے آتفپ و وتفاتفرتفس سے کیسے بچا سکتے ہیںتف؟ 3

تفزتفتہ رتفوتفز آتفپ کے بچے ے وتفؤتفڈ 19 تفکی اتفیاتفی تدتفاتفیر کے باتفرتفے میں سیکھا ۔ آتفج ہم سیکھیں گے ہ اتفر وتفی شخص وتفؤتفڈ 19 تفا شکاتفر ہوتفاتفے 
تفتو اتفس وتفرتفحاتفل سے کیسے نمٹا ا سکتا ہےتف۔ بچے و وتفؤتفڈ 19  تفکی علاتفاتفت, تففاتفتی تدتفاتفیر, تفذتفاتفی اتفوتفر خاتفدتفاتفن کے دتفگر اتفرتفاتفد کے تحفظ کے عملی اتفقدتفاتفاتفت کی 

تفہرتفت تیاتفر کرتفں گےتف۔ گفتگو ا آتفاتفز بچوتفں سے یہ سوتفاتفل پوتفھ کر کرتفںتف، تفجو وتفگ کرتفوتفا ا شکاتفر ہوتفے ہیں اتفن کی کیا حاتفت ہوتفی ہےتف؟

تفکرتفوتفا وتفاتفرتفس کے علاتفاتفت فلو جیسے ہوتفے ہیںتف، تفاِتفن میں بخاتفرتف، تفخشک کھاتفسیتف، تفساتفس لینے میں دتفوتفاتفرتفی اتفوتفر جسماتفی دتفرتفد شاتفل ہیںتف۔ یہ علاتفاتفت وتفاتفرتفس کے شکاتفر 
تفہوتفے کے دتفو سے چوتفدتفہ دتفوتفں کے دتفرتفیاتفن وتفاتفح ہوتفے ہیںتف۔ کرتفوتفا وتفاتفرتفس کے علاتفاتفت چھ وتفوتفں میں بہت کم وتفاتفح ہوتفے ہیں اتفوتفر چھ وتفوتفں میں 

تفشدتفدتف۔ اِتفس سے بزتفرتفگ وتفگ اتفوتفر اتفسے اتفرتفاتفد جو لے سے ہی کسی بیماتفرتفی میں مبتلا ہیںتف، تفاِتفن میں کرتفوتفا وتفاتفرتفس کے علاتفاتفت کی شدتفت زتفاتفدتفہ وتفاتفح ہوتفی ہیںتف۔ 
تفوتفش قسمتی سے زتفاتفدتفہ تر وتفگ جو کرتفوتفا وتفاتفرتفس ا شکاتفر ہوتفے ہیں وتفہ ڈتفاتفٹرتفز اتفوتفر پرتفیز کی مدتفد سے جلد صحت اتفب ہو اتفے ہیںتف، تفلیکن یہ ضرتفوتفرتفی ہے 

تفہ ہم اتفنی رتفوتفز مرتفہ کی زتفدتفی اتفرتفی رتفیں اتفوتفر ساتفھ میں تماتفم اتفیاتفی تدتفاتفیر پر عمل کرتفے رتفاتفہیںتف۔

تفہم یہ وتفاتفح طوتفر سے دتفکھ سکتے ہیں ہ جرتفاتفیم ہماتفرتفے ہاتفھوتفں کے ذتفرتفعے بہت آتفساتفی سے پھیل سکتے ہیںتف۔ ذتفرتفا سوتفئے آتفپ ا بچہ جب گھر آتفتا ہے تو 
تفوتفہ کتنے ساتفرتفے دتفوتفتوتفں سے ل کر آتفے ہوتفے ہیںتف۔ ذتفرتفا سوتفئےتف، تفاتفن کے ہاتفھوتفں میں کتنے جرتفاتفیم ہوتفسکتے ہیںتف؟ تفوتفاتفدتفن ہوتفے کے اتفے یہ آتفپ کی ذتفہ 

تفدتفاتفرتفی ہے ہ آتفپ بچوتفں و باتفر باتفر ہاتفھ دتفوتفے کی اتفد دتفاتفے رتفہیںتف۔

10
تفنٹ

ی سابقہ روز کی معلومات کی دھرایئ
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1234

رس کے علامت کرونا وایئ

 تفاتفنی اتفوتفر اتفنے اتفرتفدتفرتفد کے وتفوتفں کی فاتفت کے لئے ہاتفھ دتفوتفا مفید اتفوتفر آتفساتفن طرتفقہ ہےتف۔ یہ بہت ضرتفوتفرتفی ہے ہ ہم بچوتفں و سکھاتفیں گے ہاتفھ 
تفدتفوتفا اتفزتفی کیوتفں ہےتف۔ نیچے دتفی گئی مشق میں اتفک بہت ہی دتفسپ اتفوتفر مزتفدتفاتفر طرتفقہ بیاتفن کیا یا ہے جس کے ذتفرتفعہ سے آتفپ کے بچوتفں و ہاتفھ 

جھہ آ اتفے یتف۔ م�
س
تفدتفوتفے کی اتفیت آتفساتفی سے 

اش�اء کی ضرورت ہے

تفدتفو چھوتفے پیاتفے 	 

تفپاتفی 	 

ہدایات

تفدتفوتفوتفں پیاتفوتفں و سیدتفی رتفہ پر رتفیںتف۔  1

تفدتفوتفوتفں پیاتفوتفں و پاتفی سے بھر یںتف۔  2

تفلے پیاتفے میں ھوتفڑتفی اتفی مرتفچ ڈتفاتفل یں اتفوتفر دتفوتفرتفے پیاتفے میں ھوتفڑتفا صاتفن ڈتفاتفل یںتف۔  3

تفبچہ و ہدتفاتفت دتفں ہ اتفنی اتفلی اتفی مرتفچ وتفاتفے پیاتفے میں ڈتفاتفیں اتفوتفر ھوتفڑتفا گھماتفیںتف، تفھوتفڑتفی دتفر بعد اتفلی و پاتفی سے نکاتفیں اتفوتفر دتفھیں ہ  4
تفاتفی مرتفچ کیسے جرتفاتفیم کی طرتفح  تفاتفلی پر چپکا ہوتفا ہےتف۔ 

20
تفنٹ

ہاتھ دھونے کی سرگرمی 

تفاتفی مرتفچ 	 

تفصاتفن/ تفبرتفن دتفوتفے وتفاتفا صاتفن	 

تفجسم میں دتفرتفدتفبخاتفر تفساتفس لینے میں دتفوتفاتفرتفی تفکھاتفسی
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تفبچہ اتفب اتفنتفی اتفلی صاتفن وتفاتفے پیاتفے میں ڈتفاتفیں اتفوتفر ھوتفڑتفا گھماتفیںتف، تفپھر وتفہی اتفلی اتفی مرتفچ وتفاتفے پیاتفے میں دتفوتفبرتفا ڈتفاتفیںتف۔ 5

ج�اتفیں ہ  تفاُتفلی جس پر صاتفن لگا ہے جب اُتفسے دتفوتفباتفرتفہ اتفی مرتفچ وتفاتفے پیاتفے میں ڈتفاتفا یا تو اتفی مرتفچ کیسے صاتفن کی وتفہ سے  تفبچے و سم�
تفدتفوتفر ہی رتفاتفہی اتفوتفر اتفلی پر نہیں تفکیتف۔

تفجب بچہ یہ مشق کرتفے تو آتفپ اُتفن سے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفل پوتفیں :

نت�جہ

ی کر دتفتے ہیںتف۔ اتفس لیے ضرتفوتفرتفی ہے ہ ہم اتفسی اتفہم چیزتفں سمجھاتفے کے لئے 
ی اتفن سُ�ن

تفھی بچوتفں و اتفر اتفک ہی باتفت باتفر باتفر بوتفی اتفے تو وتفہ سُ�ن
تففرتفد طرتفقہ اتفناتفںتف۔ اتفس ہاتفھ دتفوتفے وتفاتفی مشق کے ذتفرتفعے ہم اتفنے بچوتفں و اتفس وتفاتفرتفس سے بچا سکتے ہیںتف۔  تفپیاتفے میں اتفی مرتفچ  تفدتفرتفاتفل وتفاتفرتفس کے 

تفجرتفاتفیم کی نماتفندتفی کر رتفہی ہےتف۔ یہ جرتفاتفیم ہماتفرتفے آتفس پاتفس ہر جگہ موتفجوتفد ہیںتف، تفجیسے ہ رتفچرتف، تفلوتفوتفں پر وتفیرتفہتف۔ اتفر ہم اتفنے ہاتفھ صاتفن سے بیس 
تفسیکنڈ کے لئے باتفقاتفدتفی سے دتفوتفیں گے تو ہم سب جرتفاتفیم سے نجاتفت پا سکتے ہیں اتفوتفر وتفد و وتفاتفرتفس سے محفوتفظ رتفھ سکتے ہیںتف۔  

60
تفنٹ

کوویڈ 19 سے اپنے کنبہ کی 

حفاظت کا منصوبہ 

تفہاتفھ دتفوتفے کی اتفیت قاتفم کرتفے کے بعد ہم آتفگے بڑتفتے ہوتفے اتفک اتفسا منصوتفہ تشکیل دتفں گے جس سے ہم اتفنے آتفپ و اتفوتفر اتفنے خاتفدتفاتفن و کرتفوتفا 
تفوتفاتفرتفس سے محفوتفظ رتفھ سکیں گےتف۔ اتفنی فاتفت کے لیے بچوتفں و یہ اتفنا ضرتفوتفرتفی ہے ہ اتفن کی وتفسی رتفوتفزتفمرتفہ کی رتفرتفیاتفں ہیں اتفوتفر محفوتفظ رتفنے کے 

تفلئے اتفن و کیا قدتفم اتفھاتفے چاتفیےتف۔

 تفبچوتفں و ہدتفاتفت دتفے ہ وتفہ نیچے دتفے گئے سوتفاتفل سب گھر وتفاتفوتفں سے پوتفیں اتفوتفر اُتفن کی بھی رتفوتفزتفمرتفہ کی رتفرتفیوتفں کے باتفرتفے میں معلوتفاتفت حاتفل کرتفںتف۔ 

تفاتفس مشق سے آتفپ ے کیا سیکھاتف؟  1

تفجب آتفپ ے پہلی دتفعہ اتفنی اتفلی اتفی مرتفچ وتفاتفے پاتفی میں ڈتفاتفی  2
تفتوتفکیا ہوتفا تف؟

تفآتفپ و کرتفوتفا وتفاتفئتفرتفس کے باتفرتفے میں کیا معلوتفم ہےتف؟  1

تفآتفپ اتفک دتفن میں گھر سے کتنی دتفعہ باتفہر اتفے ہیںتف؟ 2

تفکیا آتفپ گھر وتفاتفس آ کر اتفنے ہاتفھ دتفوتفے ہیںتف؟  3

تفجب آتفپ ے اتفلی لے صاتفن وتفاتفے پاتفی میں ڈتفاتفیں اتفوتفر پھر اتفی  3
تفمرتفچ وتفاتفے پاتفی میں تو کیا ہوتفاتف؟ 

تفصاتفن سے ہاتفھ دتفوتفا کیوتفں ضرتفوتفرتفی ہےتف؟ 4

�اتفزتفر ہےتف؟  4 �ی�ٹ
تفکیا آتفپ کے پاتفس س�ی�ن

تفکیا آتفپ جوتفم وتفاتفی جگہوتفں پر اتفے سے رتفز کرتفے ہیںتف؟  5

تفکیا آتفپ کرتفوتفا وتفاتفرتفس کی اتفیاتفی تدتفاتفیر سے وتفاتفف ہےتف؟  6
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گھر والے اور ان کی روز مرہ کی سرگرم�اں

تفرتفرتفیاتفں
تفگھر میں دتفاتفل ہوتفے 

تفسے لےتفکی اتفقدتفاتفاتفت
تفخاتفدتفاتفن ا 

تفرتفکن
تفگھر سے نکلتے وتفت 

تفکی اتفقدتفاتفاتفت

 تفگھر کیلئے سوتفدتفا خرتفدتفے باتفہر اتفاتفجیسے بھاتفی

 تفدتفن میں اتفک باتفر دتفوتفتوتفں سے ملنا

 تفاتفک گھنٹہ سیر کے لئے اتفا

تفاتفک پہننا

�اتفزتفر ا اتفعماتفل �ی�ٹ
س�ی�ن

تفوتفڑتفے دتفاتفن کے ڈتفے میں اتفک پھکنا

تفبیس سیکنڈ تک صاتفن اتفوتفر پاتفی سے 
تفہاتفھ دتفوتفا

 تفپڑتفے بدتفنا

 تفتماتفم خرتفدتفے ہوتفے و دتفوتفیںتف۔ 
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تفجب بچے اتفنا اتفم مکمل کر کے پیش کرتفں تو لے اتفن و شاتفباتفی دتفںتف۔ وتفاتفدتفن بچوتفں کے ساتفھ اتفسی باتفت چیت کرتفں گے جس ا مرتفز فاتفتی اتفقدتفاتفاتفت 
تفہوتفں گےتف۔ ہم سب ل کر اتفسی تجاتفوتفز سوتفیں گے جس سے ہم اتفنی اتفوتفر اتفنے خاتفدتفاتفن کی فاتفت کر سکتے ہیںتف۔ مثاتفل کے طوتفر پر:

تفسوتفدتفا سلف کی اتفک ہرتفت بناتفیں اتفوتفر اتفک ا دتفو ہفتے کی ضرتفوتفرتفت اتفک ہی دتفعہ خرتفدتفںتف۔ 	 

تفگھر میں سے صرتفف اتفک ہی شخص سوتفدتفا سلف کے لئے ذتفہ دتفاتفر ہو گاتف۔	 

تفکسی اتفسی چیز و ہاتفھ نہ لگاتفیں جو آتفپ نہیں خرتفدتفں گے 	 

تفدتفوتفرتفے وتفوتفں سے کم اتفز کم 6 تفٹ ا فاتفلہ رتفیںتف۔  	 

تفہاتفھ ملِاتفے اتفوتفر گلے ملنے سے رتفز کرتفںتف۔	 

تفساتفرتفی تحقیق اتفوتفر فاتفتی اتفقدتفاتفاتفت سوتفنے کے بعد آتفنے بچہ کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفں ہ وتفہ باتفی کے گھر وتفاتفوتفں کے ساتفھ اتفگلے دتفن اتفک میٹنگ رتفھےتف۔ اتفس 
تفمیٹنگ کے دتفوتفرتفاتفن بچے باتفی گھر وتفاتفوتفں و فاتفتی اتفقدتفاتفاتفت کے باتفرتفے میں آتفگاتفہ کرتفں گےتف۔ اتفس میٹنگ کے دتفوتفرتفاتفن گھر کے اتفرتفاتفد وتفوتفڈ سے بچنے کی 

تفوتفاتفین پر سب اتففاتفق رتفاتفے قاتفم کرتفں گےتف۔ یہ وتفاتفین اتفک بڑتفے سے چاتفٹ پیپر پر لکھ کر گھر کے دتفاتفلی دتفرتفوتفاتفزتفے پر لگاتفے ا سکتے ہیںتف۔
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تفسرتفا  تفدتفن

تفسرتفا دتفن رتفوتفع کرتفے سے لے آتفپ اتفنے بچے و ھوتفڑتفا وتفت دتفے تاتفہ وتفہ پچھلے دتفو دتفوتفں میں سیکھیں گئی چیزتفوتفں و دتفرتفاتفیںتف۔ آتفپ بچوتفں سے 
تفمندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفل پوتفھ سکتے ہیں 

تفآتفپ ے وتفؤتفڈ �تف�تف تفکے باتفرتفے میں کیا سیکھاتف؟  1

تفوتفؤتفڈ �تف�تف تفکی کیا علاتفاتفت ہیںتف؟  2

تفوتفؤتفڈ �تف�تف تفکے خلاتفف فاتفتی اتفقدتفاتفاتفت کیوتفں ضرتفوتفرتفی ہیںتف؟ 3

تفکیا ہم وتفؤتفڈ�تف�تف تفسے محفوتفظ رتفہ سکتے تفہیںتف؟ 4

تفآتفج بچے اتفنے فرتفد اتفدتفاتفز اتفعماتفل کرتفے ہوتفے وتفاتفین کی اتفک ہرتفت تیاتفر کرتفں گے اتفوتفر اتفس و سب گھر وتفاتفوتفں کے ساتفنے پیش بھی کرتفں گےتف۔ یہ 
تفضرتفوتفرتفی ہے ہ آتفپ اتفنے بچوتفں کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفں اتفوتفر اتفن کے خیاتفاتفت و رتفاتفہیںتف۔

تفہرتفت کے ہر قاتفوتفن کے لیے اتفک چیمپئن ہوتفا ضرتفوتفرتفی ہےتف، تفجو یہ یقین دتفہاتفی کرتفے گا ہ سب گھر وتفاتفے قاتفوتفن کے پاتفبند کرتفںتف۔ قاتفوتفن کی خلاتفف 
تفوتفرتفزتفی پر جرتفاتفنہ بھی لگاتفا اتفسکتا ہےتف۔

10
تفنٹ

20
تفنٹ

ی سابقہ روز کی معلومات کی دھرایئ

قواعد بنانا  
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تفمندتفرتفہ ذتفل دتفو زتفمرتفہ میں دتفرتفج ذتفل عنوتفاتفن بناتفے اتفیں گے 

گھر سے باہر جانے کے قوان�ن 

گھر م�ں داخل ہونے کے قوانی

تفچیمپئن

تفچیمپئن

تفقاتفدتفہ

تفقاتفدتفہ

تفقاتفوتفن کی خلاتفف وتفرتفزتفی کی سزتفا ا جرتفاتفنہ

تفقاتفوتفن کی خلاتفف وتفرتفزتفی کی سزتفا ا جرتفاتفنہ

تفجیسے اتفک پہننا

تفجیسے کچرتفے کے ڈتفے میں اتفعماتفل 
تفشدتفہ اتفک پھینکنا

تفبھاتفی

تفہن

تفباتفہر اتفے پر اتفک دتفن کیلئے پاتفبندتفی

تفکھاتفے کے بعد برتفن دتفوتفہیں ی
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تفجب بچے ساتفرتفے وتفاتفین کی ہرتفت تیاتفر کرتفے تو وتفدتفن اتفک دتفعہ اتفس کی تشخیص کر یں اتفوتفر اُتفس کے معیاتفر ا مندتفرتفہ ذتفل نقاتفط پر اتفزتفہ یں ۔ 

 تفہرتفت  تفمیں ساتفرتفی ضرتفوتفرتفی معلوتفاتفت دتفرتفج ہیں  1

تفوتفاتفینتف، تفوتفاتفرتفس کے تماتفم ذتفرتفعہ پر تجزتفیہ کرتفتا ہے  2

سف�اتفنہ ہے  3
ن
تفجرتفاتفنہ مو�

تفوتفاتفین کی ہرتفت آتفساتفن اتفوتفر صفاتفی سے لکھی گئی ہیں 4

 تفآتفخر میں تماتفم وتفاتفین گھر وتفاتفوتفں و میٹنگ کے دتفوتفرتفاتفن سمجھاتفیں اتفیںتف۔ اتفس میٹنگ میں وتفاتفین کی ہرتفت اتفک فرتفد طرتفقے سے پیش کی اتفسکتی ہےتف۔ 
تفیہ ضرتفوتفرتفی ہے ہ سب گھر وتفاتفوتفں و وتفاتفین سمجھ آتفی اتفوتفر ساتفھ ہی جرتفاتفے کے باتفرتفے میں بھی پوتفرتفی معلوتفاتفت رتفاتفہم کی اتفےتف۔ اتفس کے دتفوتفرتفاتفنتف، 

تفوتفاتفدتفن بچوتفں کی مدتفد کے لیے مثبت مشوتفرتفہ دتفے سکتے ہیں تاتفہ تماتفم گھر وتفاتفے اتففاتفق رتفاتفے قاتفم کر سکیںتف۔ وتفاتفدتفن سب گھر وتفاتفوتفں سے پوتفھ سکتے ہیں 
تفہ اتفن و وتفاتفین کی ہرتفت میں وتفن سا قاتفوتفن سب سے زتفاتفدتفہ پسند ہے اتفوتفر وتفن سے قاتفوتفن مزتفد بہتر ہوتفسکتے ہیںتف۔ بچے اتفس میٹنگ کے دتفوتفرتفاتفن گھر 

تفوتفاتفوتفں و اتفن اتفیاتفی تدتفاتفیر کے باتفرتفے میں بھی آتفگاتفہ کرتفسکتے ہیں جو اتفہوتفں ے اتفس میں سیکھی ہیںتف۔ جیسے کے ہاتفھ دتفوتفے کے صحیح طرتفقہتف۔

تفپرتفوتفکٹ و اتفیاتفی سے مکمل کرتفے کے لیے تماتفم گھر وتفاتفے بچے کی مدتفد کرتفں ہ وتفہ وتفاتفین کی ہرتفت گھر کے دتفاتفلی دتفرتفوتفاتفزتفے کے پاتفس لگا 
تفسکیںتف۔

60
تفنٹ

ف�ملی م�ٹنگ

تفوتفاتفین کی ہرتفت جو کے گھر کے دتفاتفلی دتفرتفوتفاتفزتفے پر لگی ہوتفی ہو

ج سٹوڈنٹ نتایئ


