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پ سپر  �آ
ہیرو ہیں !
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تفصیل
 تفتر معاتفرتفی تعلقاتفت سمجھنے کے لئے طلباتفء تفو اتفنے جذتفاتفت کی زتفاتفدتفہ سے زتفاتفدتفہ تفہیم

 تفاتفل ہوتفی

تفاتفم سوتفاتفل
تفمیں اتفک تر اتفساتفن کیسے بن تاتف/تفسکتی ہوتفں اتفوتفر دتفیا میں تر تبدتفلی لا سکتیتف/تفتا ہوتفںتف؟

تفضاتفین
تفماتفی جذتفاتفی لرتفنگ تف، تفوتفد اتفماتفدتفی کی تعمیر تف، تفمدتفرتفدتفی

کُل  تفوتفت  تفدتفرتفاتفر
تفتین دتفن میں تین گھنٹے

تفوتفد  تفرتفماتفی / تفزتفر نگرتفاتفی  تفرتفرتفی
تفزتفر نگرتفاتفی

تفوتفاتفل دتفرتفاتفر
تفیڈ شیٹ تف، تفوتفیہ تف، تفپڑتفا
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تفلا  تفدتفن
تفنوتفاتفن:

گاہی خود �آ
60
mins

تفبہ کے اتفھ وتفی بھی رتفرتفی رتفوتفع کرتفے سے پہلے متعلقہ موتفوتفع کے اتفرتفے میں معلوتفاتفی سوتفاتفل جوتفاتفب سے موتفوتفع کے اتفھ تعلق قاتفم کرتفںتف۔ 
تفہ بچوتفں کے تخیل میں زتفر بحث موتفوتفع کے اتفرتفے میں تصوتفر قاتفم کرتفے میں اتفن کے اتفدتفر تجسس کی کیفیت اتفھاتفرتفے یتف۔

تفاتفس پرتفوتفکٹ کے رتفوتفز اتفوتفل سے ہی اتفر آتفپ دتفرتفج ذتفل معلوتفاتفی سوتفاتفلاتفت کے جوتفاتفاتفت بہ سے اتفمی گفتگو کے ذتفرتفعے آتفزتفکر سکیں و ہ موتفوتفع سمجھنے 
تفمیں بہ کے لئے مدتفدتفگاتفر ثاتفت ہو گاتف۔

تفآتفج آتفپ کیسا محسوتفس کر رتفے ہیںتف؟ 1

تفیا آتفپ چہرتفے کے تاتفرتفاتفت اتفعماتفل کرتفکے اتفنے موتفجوتفدتفہ جذتفاتفت و بیاتفن کرتفتے ہیںتف؟ 2

 تفیا آتفپ چہرتفے کے تاتفرتفاتفت اتفعماتفل کرتفتے ہیں جو آتفپ کے اتفساتفس و ترتفن اتفدتفاتفز میں بیاتفن کرتفے ہیںتف؟  3
ہ ضمیمہ 1 تفمیں اتفعماتفل کرتفں( �ی�ئ )تفجذتفاتفت ا �پ�ہ

تفاتفک اتفر جب آتفپ کے بچے ے مذتفوتفرتفہ دتفو صوتفرتفوتفں کے لئے اتفس جذتفاتفت / تفاتفساتفس کی نشاتفدتفہی کی تف، تفو آتفپ ہ بتاتفے کے لئے آتفے بڑتفھ تے ہیں کہ 
تفماتفرتفے مزتفاتفج ا تعین کرتفے میں جذتفاتفت یا ہیں اتفوتفر اتفن ا یا کرتفدتفاتفر ےتف۔

تفجذتفاتفت اتفک مضبوتفط اتفساتفس ے جو ماتفرتفے اتفلاتفتتف، تفصوتفرتفحاتفل ا دتفوتفرتفوتفں کے اتفھ تعلقاتفت سے اتفذ یا جاتفتا ےتف۔ وتفہ بعض اتفوتفقاتفت بہت طاتفت وتفر ہوتفتے 
تفہیں تف، تفثاتفل کے طوتفر پرتف،

 تفجب آتفپ و چاتفیٹ دتفا جاتفے و آتفپ و کیسا لگتا ےتف؟ تفبہت وتفش! 
 تفجب آتفپ و اتفنے دتفوتفتوتفں کے اتفھ اتفر کھیلنے کی اتفجاتفزتفت نہیں ملتی ےتف؟ تفاتفدتفاتفس! 

تفجب وتفی آتفپ کے اتفھ بدتفیزتفی کرتفتا ےتف؟ تفاتفرتفاتفض ا شاتفد تھوتفڑتفا ا وتفزتفدتفہتف؟

پروجیکٹ کا تعارف
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تفہ جذتفاتفت مستقل نہیں ہوتفے اتفوتفر اتفک ہی دتفن میں آتفپ اتفسے تماتفم جذتفاتفت سے گزتفر تے ہیں تاتفم ماتفرتفے لئے ہ بہت ضرتفوتفرتفی ے کہ م وتفد و 
تفجذتفاتفت کے حوتفاتفے نہ کر دتفں بلکہ اتفنے جذتفاتفت پر قاتفو رتفیں تاتفکہ بعد میں ماتفرتفے لئے مشکل صوتفرتفت اتفل پیدتفا نہ ہوتف۔ ثاتفل کے طوتفر پر بعض اتفوتفقاتفت 

تفم اتفک دتفوتفرتفے و سخت کلماتفت کہہ دتفتے ہیں جبکہ م اتفرتفاتفض نہیں ہوتفے نہ اتفنے پیاتفرتفوتفں و اتفرتفاتفض کرتفا ا دتفھ پہنچاتفا چاتفتے ہیں

تفاتفب the Defend Innocence Emotions Wheel تفکی مدتفد سے بچے اتفنے جزتفاتفت کی گہرتفاتفی و سمجھ سکیں ےتف۔ اتفس موتفع پر آتفپ اتفک دتفسپ 
تففرتفحی رتفرتفی ا سہاتفرتفا ليں اتفوتفر پہئے  تفپر موتفجوتفد تماتفمتف، تفجذتفاتفی کيفياتفت جيسے وتفیتف، تفمتف، تفاتفدتفاتفیتف، تفدتفھتف، تفدتفرتفد محسوتفس کرتفا اتفوتفرتفسنی  تفکے اتفرتفے میں بچوتفں سے 

تفاتفٹنگ کرتفوتفاتفیںتف۔

تفاتفب جب آتفپ کے بچے کے پاتفس جذتفاتفت کے اتفرتفے میں فہم ے اتفوتفر آتفپ ا بچہ اتفیں پہلے کی نسبت بہت زتفاتفدتفہ سمجھتا ےتف، تفو آتفپ اتفاتفطہ طوتفر پر 
گ�و  تفپرتفوتفکٹ کی تھیم و متعاتفرتفف کرتفوتفاتفیں اتفوتفرتفپر ہیرتفو اتفیڈتفی میں اتفن کی دتفسپی پیدتفا کرتفے کے لئے آتفے بڑتفیںتف۔ مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفھ کر کف�ت

تفا آتفاتفز کرتفں:

تفاتفب جب آتفپ کی وتفہ اتفس بچے کی طرتفف ے اتفوتفر وتفہ اتفنے پسندتفدتفہ پر ہیرتفوتفز اتفوتفر پر پاتفوتفر کے اتفرتفے میں اتفت کرتفے کے بعد تھوتفڑتفا ا پرتفجوتفش ہوتفئے 
تفہیں تف، تفاتفب وتفت آتفیا ے کہ اتفیں پر ہیرتفو اتفیڈتفی میں وتفش آتفمدتفد کہا جاتفے !

“تفیا آتفپ جاتفتے ہیں کہ آتفپ بھی پر ہیرتفو بن تے ہیںتف؟ تفضرتفوتفرتفی نہیں ے کہ پر ہیرتفوتفز اتفنوتفں سے تیز پرتفوتفاتفز کرتفں ا تیز رتفتاتفر سے چلاتفیںتف۔ 
تفماتفرتفے آتفس پاتفس پر ہیرتفوتفز ہیںتف، تفوتفہ صرتفف بیٹ ین اتفوتفر پرتفین جيسے ملبوتفاتفت نہیں پہنتےتف۔ یا آتفپ جاتفتے ہیں کہ اتفنے جذتفاتفت و قاتفو کرتفا بھی اتفک 

تفپر پاتفوتفر ےتف؟ تفاتفس پر پاتفوتفر کے اتفرتفے میں سب سے اتفھی اتفت ہ ے کہ م سب میں ہ موتفجوتفد ےتف، تفیں صرتفف اتفقاتفدتفی سے اتفس پر عمل کرتفا ےتف۔ 
تفاتفلے تین دتفن میںتف، تفم پر ہیرتفوتفز بننے کے سفر پر ہوتفں ے اتفوتفر اتفب ہ جگہ آتفپ کی پر ہیرتفو اتفیڈتفی ے! ”

غاز 15�آ
mins

تفپر ہیرتفوتفز وتفن ہوتفے ہیںتف؟	 

تفآتفپ و وتفن ا پر ہیرتفو پسند ےتف؟	 

تفاتفر آتفپ پر ہیرتفو ہوتفے و آتفپ کس طاتفت کی 	 
تفوتفاتفش کرتفےتف؟

تفاتفس سے پہلے کہ م اتفنی پر پاتفوتفر پر عمل پیرتفا ہوتفںتف، تفیں اتفنی طاتفت و مضبوتفط کرتفا ہوتفگاتف۔ آتفیے! تفمندتفرتفہ ذتفل مشقیں کرتفں اتفوتفر مہم جوتفی 
تفلئے تیاتفر ہوتفجاتفیںتف۔

تفچھ پر ہیرتفوتفز کی پرتفسوتفک اتفیڈ ہوتفی ےتف، تفوتفن ہ کہے کہ آتفپ کی رتفتاتفر اتفنی تیز نہیں ےتف؟ تفآتفیے دتفھتے ہیں کہ آتفپ کتنی تیزتفی سے دتفوتفڑ تے 
تفہیںتف۔ بچے و اتفنی زتفدتفی کی سب سے تیز رتفتاتفر دتفوتفڑ لگاتفے و کہیںتف۔ سیٹی بجاتفی اتفوتفر نعرتفہ لگاتفیں “تفھاتفو!” تفبچے و دتفس سیکنڈ کے لیے ھاتفنے دتفے 

تفھرتف“تفرتفک جاتفؤتف”  تفا نعرتفہتف۔ لگاتفیں ہ مشق تین اتفر دتفرتفاتفیںتف۔

 تیز دوڑ
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تفآتفیے تف، تفبچوتفں و دتفوتفاتفرتفہ دتفن کی پہلی گفتگو میں وتفاتفس لاتفے ہیںتف۔ اتفن سے مندتفرتفہ ذتفل جذتفاتفی کيفياتفت چہرتفے کے تاتفرتفاتفت سے ظاتفر کرتفے و کہیں:

تفوتفگوتفاتفر چہرتفہ بناتفیں	 

تفاتفب اتفک پاتفل چہرتفہ	 

تفاتفب اتفک اتفرتفاتفض چہرتفہ	 

تفاتفب اتفک پرتفجوتفش چہرتفہ	 

تفاتفدتفاتفس چہرتفہ بناتفیں	 

تفوتفزتفدتفہ چہرتفہ بناتفیں	 

ی کھیل 05حوصلہ �فز��ئ
mins

تفطلباتفء تفکے لئے اتفس رتفرتفی و مزتفد دتفسپ اتفوتفر مشکل بناتفے ہوتفےتفآتفپ دتفوتفرتفاتفنِ تفرتفرتفی اتفنے وتفنے کی رتفتاتفر تیز رتفیںتف۔

ڈر� ہو��د�سپرجوشنار�ضبیوقوفخوش

تفاتفب جب بچہ بہت متحرتفک ہوتفکا ے وتف، تفوتفاتفاتفی و کم کرتفے کے لئے  تفاتفس لینے کی وتفرتفزتفش کرتفوتفاتفیںتف۔ بچے و دتفرتفج ذتفل اتفم کرتفے و کہیں:

ی  
تفاتفس لیناتف؛ تفاتفنے اتفزتفوتفؤتفں و اتفک طرتفف کھوتفليں اتفوتفر کُ�ہ�ن
تفکے اتفھ موتفڑتفں تاتفکہ اتفنے اتفزتفوتفؤتفں و بیٹ ین کے 
تفپرتفوتفں کی طرتفح پھلاتفیں اتفوتفر اتفک گھٹنا اتفوتفپر اتفھاتفیںتف۔

تفاتفس چھوتفڑتفںتف؛ تفاتفنے ہاتفتھوتفں و اتفنے جسم کے 
تفاتفنے لاتفیں جيسے اتفنے پرتفوتفں و اتفنے اتفرتفد رتفد بند 

تفکرتفدتفں اتفوتفر اتفنے پیرتفوتفں و زتفین پر رتفیںتف۔

تفمندتفرتفہ اتفلا اتفدتفاتفاتفت تین اتفر دتفرتفاتفیں

بیٹ مین سانس
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تفاتفس رتفرتفی اتفوتفر کھيل کے ذتفرتفعے م اتفنے جذتفاتفت پر قاتفو پاتفے سے متعلق بچے کی تفہیم و فرتفوتفغ دتفنا چاتفتے ہیںتف۔ 

تففرتفحی تجرتفہ کرتفے کے لئے دتفرتفج ذتفل اتفدتفاتفاتفت پر عمل کرتفے کی ضرتفوتفرتفت ےتف۔

سرگرمی سے پہلے کا خلاصہ

تفھر کے تماتفم بچوتفں و دتفاتفرتفے میں جمع کرتفںتف، تفہ آتفپ پر منحصر ے کہ اتفر آتفپ چاتفتے ہیں کہ وتفہ بیٹھ جاتفیں ا کھڑتفے ہوتفں اتفوتفر  1
تفاتفنے آتفپ و بھی دتفاتفرتفے میں رتفیںتف۔

تفاتفس کی وتفاتفت کرتفں کہ آتفپ وتفی عمل اتفجاتفم دتفنے جاتفرتفے ہیں اتفوتفر وتفد اتفرتفرتفوتفاتفی رتفوتفنے کے بغیر اتفسے اتفلے شخص کے حوتفاتفے  2
تفکرتفدتفں ےتف۔ وتفہ شخص اتفس و اتفنے اتفھ وتفاتفے شخص پر منتقل کرتفدتفے گا یہاتفں تک کہ عمل آتفپ کے پاتفس وتفاتفس آتفجاتفے اتفوتفر پوتفرتفا 

تفرتفوتفپ اتفس و اتفک اتفھ اتفجاتفم دتفےتف۔

تفجيسے ہی عمل آتفپ کے پاتفس لوتفٹ آتفے گاتف، تفآتفپ اتفک نئی اتفرتفرتفوتفاتفی میں رتفت کرتفں ے اتفوتفر دتفوتفاتفرتفہ عمل و دتفرتفاتفیں ےتف۔ 3

05گرج چمک کا کھیل
mins

 تفبچوتفں و بتاتفیں کہ آتفپ مل کر سب سے تیز طوتفاتفن لاتفیں ےتف۔

 تفیا وتفہ تیاتفر ہیںتف؟  تفرتفوتفع کرتفے ہیںتف۔

طوفان پید� کرنے کا طر�قہ

 تفاتفنے ہاتفھ مل کر تیزتفی سےتفرتفڑ ں!

10

 تفاتفنے ہاتفھ مل کر رتفڑتفں!

1

 تفاتفنے پیرتفوتفں و پیٹ دتفں!

5

 تفتیزتفی سے ہاتفھ رتفڑتفں!

2

  تفاتفنے پیرتفوتفں و زتفاتفدتفہ 
تفدتفت سے پیٹ دتفں!

6

 تفکی بجاتفہیں!

3

 تفلاتفگ اتفوتفر اتفمپ جتنا 
تفاتفوتفچی آتفوتفاتفز میں ہو سکے!

7

 تفکی بجاتفہیں!

9

تفکی زتفوتفر سے بجاتفہیں!

4

 تفاتفنے پیرتفوتفں و پیٹ دتفں!

8

تفاتفموتفی!
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تفیا  تفآتفپ و مزتفا آتفاتف؟ 1

تفیا م اتفنے ھر میں تیز ترتفن طوتفاتفن لاتفے میں اتفیاتفب  2
تفرتفےتف؟ 

تفیا م ے بھی طوتفاتفن و قاتفو یاتف؟  3

تفیا م ے آتفتہ آتفتہ اتفس کی دتفت و کم یا یہاتفں  4
تفتک کے سب چھ پرتفکوتفن ھو یاتف؟ 

سرگرمی کا نتیجہ

تفیجہ و بتاتفے سے پہلے اِتفن سے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفیں:

�ی�ج تشکيل دتفں اتفوتفر دتفرتفج ذتفل نوتفٹ پر رتفرتفی ا اتفتاتفم کرتفں:
تفاتفی حد تک اتفتاتفی تاتفرتفاتفت اتفل کرتفے کے بعد نتا�ئ

“تفآتفپ کے خیاتفل میںتف،تفیا ہ  تفاتفک پر ہیرتفو طاتفت تھیتف؟ تفم اتفک بہت بڑتفاتفطوتفاتفن ے کر 
تفآتفے تھے اتفوتفر م ے مل کر اتفسے پرتفکوتفن بھی یاتف۔ پر ہیرتفو اتفیڈتفی میں لا ہی دتفن 

تفماتفرتفی صلاتفتوتفں سے آتفگاتفہ کرتفرتفہا ےتف۔

تفہی اتفت ماتفرتفے جذتفاتفت اتفوتفر اتفساتفاتفت کے لئے بھی ےتف۔ جب م اتفرتفاتفض ہوتفے ہیں و اتفسا 
تفلگتا ے جيسے م کسی بڑتفے طوتفاتفن کے بیچ میں ہیںتف۔ جہاتفں م اتفنے غیظ و غضب کے سوتفا 
تفچھ اتفوتفر نہیں سن تے ہیںتف۔ جس طرتفح م ے طوتفاتفن و پرتفکوتفن یاتف، تفاتفی طرتفح ماتفرتفے 
تفپاتفس بھی پر پاتفوتفر ے جو اتفنے جذتفاتفت و بھی پرتفکوتفن اتفوتفر کنٹرتفوتفل کرتفسکےتف۔ صرتفف اتفس 
تفوتفہ سے کہ م اتفرتفاتفض ہیںتف، تفاتفس ا مطلب ہ نہیں ے کہ م جو کہتے ا کرتفے ہیں اتفس 

تفپر ماتفرتفا وتفی کنٹرتفوتفل نہیں ےتف۔ م پر ہیرتفوتفز ہیں تف، تفم جذتفاتفت اتفوتفر اتفنے اتفماتفل پر قاتفو 
تفپاتفتے ہیں! تفاتفلی اتفر جب آتفپ اتفرتفاتفض ہوتفں و تف، تفاتفنے بیٹ ین کی اتفس کی مشق کرتفں اتفوتفر 

تفجاتفدتفو دتفھیںتف۔”

تفم بہت اتفرتفے جذتفاتفت ا تجرتفہ کرتفے ہیںتف، تفاتفوتفر اتفن کی شناتفت اتفوتفر اتفہاتفر کرتفا بعض اتفوتفقاتفت مشکل ہوتفتا ےتف۔ اتفس رتفرتفی سے آتفپ کے 
تفبچے و جذتفاتفت کی شناتفت کے عمل و رتفوتفع کرتفے میں مدتفد ملے یتف۔ ر جذتفاتفت پر تباتفدتفہ خیاتفل کرتفں اتفوتفر اتفن پر عمل کرتفںتف۔

25سرگرمی کی مشق 
mins

تفآتفھیں بند کرتفکے اتفک دتفاتفرتفے کی شکل میں 
تفھيںتف۔ اتفک سے اتفدتفر کی طرتفف پاتفچ اتفر گہرتفی 

تفاتفس ليں اتفوتفر منہ سے اتفس اتفر پھينکيںتف۔

تفاتفنی ٹاتفيں اتفنے کی طرتفف جھکا کر ھيں اتفوتفر اتفنے ہاتفھ 
تفر کے اتفوتفپر سے لاتفے ہو ے پاتفؤتفں چھو ليںتف۔ پہلے ہ 
تفعمل آتفتہ آتفتہ کرتفں اتفوتفر ھر تیزتفی سے کرتفںتف۔   

پر�شانی: پر�من: 
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  تفپوتفزتفشن میں کھڑتفے ہوتفے جاتفیں اتفوتفر ھر اتفنی 
تفاتفس پسليوتفں تک اتفدتفر کی طرتفف کھینچ ليں آتفپ 

تفاتفنے ہاتفھ اتفوتفر پاتفؤتفں اتفی پوتفزتفشن میں پھیلاتفے ہوتفے 
تفاتفوتفپر کی طرتفف لاتفگ لگاتفیںتف۔

تفاتفنے پیرتفوتفں و مضبوتفی سے زتفین پر جماتفے ہوتفے 
ُھک�یں  تفکے اتفوتفر جُھکتے ہوتفے  تفہاتفتھوتفں کے بل گھٹنوتفں پر�ج

تفہاتفتھوتفں و پاتفؤتفں سے چھوتفہیںتف۔

تفاتفنے ہاتفتھوتفں اتفوتفر پیرتفوتفں پر زتفین پر جھک جاتفیں اتفوتفر 
تفہاتفتھوتفں اتفوتفر پیرتفوتفں کی مدتفد سے اتفک طرتفف و جُھکتے 

تفہوتفے کمرتفے کے رتفد گھوتفمیںتف۔

تفزتفین پر بیٹھ کر اتفنے دتفاتفیں طرتفف کے اتفتھی کی 
تفطرتفف ہاتفھ ہلاتفہیں اتفوتفر ھر دتفوتفرتفی طرتفف رتفخ کرتفے 

تفہوتفے اتفیں طرتفف کے اتفتھی کی طرتفف ہاتفھ ہلاتفیںتف۔ 

تفزتفین پر بیٹھے ہوتفے گھٹنوتفں و کھینچ کر اتفنے سینے 
تفسے جوتفڑ ليں اتفوتفر اتفنا چہرتفہ گھٹنوتفں کے دتفرتفیاتفن جگا کر 

تفپا ےتف۔

تفکھڑتفے ہو کر اتفنی نگاتفہیں جھکا کر پاتفؤتفں کی طرتفف 
تفدتفھیں اتفوتفر اتفنے ہاتفتھوتفں و جوتفڑ کر تھاتفم ليں اتفوتفر اتفزتفو 

تفآتفے کی طرتفف لاتفے ہوتفے اتفک طرتفف جسم جھکا 
تفدتفںتف۔

�فسوس: 

خوش:

خوفزدہ:

پرجوش: 

نار�ض: 

شرم کرو:

�ختتام

ج سٹوڈنٹ نتا�ئ

10
mins

10
mins

تفاتفنے بچے سے مل کر چیک کرتفں اتفوتفر دتفھیں کہ پر ہیرتفو اتفیڈتفی کے پہلے دتفن کے اتفتاتفم پر وتفہ کیسا محسوتفس کرتفرتفے ہیںتف۔ یا وتفہ اتفنے خیاتفلاتفت اتفوتفر 
تفاتفساتفاتفت آتفپ کے اتفنے بیاتفن کرتفتے ہیںتف؟

تفدتفن ا اتفتاتفم اتفک اتفدتفہ اتفس لینے کی مشق سے کرتفںتف۔ گہرتفی اتفس ليںتف۔ اتفوتفر جيسے ہی آتفپ اتفس ے رتفے ہوتف، تفبچے و دتفرتفج ذتفل مثبت جملے دتفرتفاتفے 
تفکے لئے کہیں:                                                “تفمیں بہاتفدتفر ہوتفں تف، تفمیں مضبوتفط ہوتفں تف، تفمیں پرتفاتفن ہوتفںتف۔”

تفجذتفاتفی کيفياتفت کے اتفرتفے میں بچے کی سمجھنے کی صلاتفیت ا تحرتفرتفی رتفاتفرتفڈ رتفنے کے لیے آتفپ اتفنے بچے کے اتفھ دتفن کے اتفتاتفم پر دتفرتفج ذتفل فرتفحی 
تفرتفرتفیاتفں اتفجاتفم دتفے تے ہیں:

تفجذتفاتفت کہیےتف، تفبچے و چہرتفے کے تاتفرتفاتفت اتفعماتفل کرتفے کے لئے کہیں اتفوتفر اتفسے تصوتفر بناتفیںتف۔ ذتفاتفی نوتفیت کے جذتفاتفت و تیاتفر کرتفے کے لئے تماتفم 
تفصاتفوتفر ا اتفعماتفل کرتفںتف۔
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1

3

5

2

4

6

تفدتفوتفرتفا  تفدتفن
تفنوتفاتفن:

خود کو 
منظم کرنا

60
mins
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تفدتفوتفرتفے دتفن ا آتفاتفز کرتفے سے پہلے اتفس ذتفاتفی نظم و نسق سے آتفگاتفہی ضرتفوتفرتفی ےتف۔ گزتفتہ رتفوتفز کی گئی رتفرتفیوتفں اتفوتفر سیکھی گئیں صلاتفتوتفں کے  
تفاتفرتفے میں اتفمی تباتفدتفہ خیاتفل دتفوتفرتفے رتفوتفز کی تیاتفرتفی کے لیے مدتفدتفگاتفر ثاتفت ہوتفگاتف۔ وتفد آتفگاتفہی ا وتفد سے شناتفاتفی ہی وتفد و     تفظم کرتفے میں معاتفوتفن 

  تفزتفنی صلاتفتوتفں ا اتفدتفاتفزتفہ لگاتفے کے لئےتفآتفپ اتفن سے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفیں:
ئ
تفہوتفی ےتف۔ آتفپ ے طاتفبہ میں پیدتفا کی گ�

تفل آتفپ ے یا سیکھاتف؟ 1

تفجذتفاتفت یا ہیںتف؟ 2

تفل آتفپ ے کتنی قسم کے جذتفاتفت سیکھےتف؟ 3

تفپرتفاتفکٹ کے پہلے دتفن ا سب سے دتفسپ حصہ یا تھاتف؟ 4

تفگزتفاتفتہ دتفن کی عکاتفی

تفوتفد و ظم کرتفے ا  تفتصوتفر بچے سے مندتفرتفہ ذتفل معلوتفاتفت پوتفھ کر رتفوتفع یا جاتفتا ےتف۔

“تفیا آتفپ و ل کی فرتفحی رتفرتفی اتفد ے جہاتفں م ے اتفنے ھر میں رتفج چمک کے اتفھ طوتفاتفن برتفپا یاتف؟ تفماتفرتفے اتفعاتفل کے ذتفرتفعہ 
تفطوتفاتفن و پرتفکوتفن کرتفا آتفاتفن تھا تف، تفیا اتفسا نہیں تھاتف؟ تفاتفج م مختلف مرتفاتفل میں اتفنے جزتفاتفت اتفوتفر خیاتفلاتفت و ظم کرتفے اتفوتفر اتفن و مثبت  تفاتفدتفاتفز 

تفمیں ظاتفر کرتفا سیکھیں ے اتفوتفر مزتفد نئے اتفوتفر پوتفرتفجوتفش طرتفقہ دتفرتفاتفت کرتفں ے جن کے ذتفرتفعہ م وتفد و ظم کرتفکے پر ہیرتفو بن سکیں”

تفاتفب جب آتفپ کے پاتفس اتفنے جزتفاتفی کیفیت ا اتفم پہچاتفے اتفوتفر اتفس پر قاتفو پاتفے ا علم ےتف، تفو یا آتفپ پرتفشاتفی کی اتفت میں اتفموتفش 
تفرتفنے کی طاتفت رتفتے ہیںتف؟

تفاتفثر اتفوتفقاتفت وتفاتفدتفن اتفنی زتفدتفی کی پیچیدتفیوتفں میں اتفس دتفر مصرتفوتفف رتفتے ہیں کہ اتفنہیں اتفنے بچوتفں کے اتفھ آتفرتفاتفم سے بیٹھ کرتفدتفی لگاتفؤتفں کے اتفھ 
تفاتفم گفتگو ا موتفع نہیں ملتا اتفوتفر وتفہ اتفنے بچوتفں کے اتفدتفر پیدتفا ہوتفے وتفاتفی جذتفاتفی کيفياتفت اتفص طوتفر پر منفی جذتفاتفت پیدتفا ہوتفے کی وتفہ جاتفنے سے قاتفصر رتفتے 

تفہیںتف۔ بچہ تفکے اتفساتفاتفت سے تر وتفاتفیت بناتفے لئے آتفپ بچے سے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفھ تے ہیں:

غاز 20�آ
mins
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تفاتفب تف، تفم جذتفاتفت و دتفرتفاتفت کرتفے کے لئے اتفک اتفوتفر دتفسپ رتفرتفی کی طرتفف بڑتفیں ےتف۔

تفبچوتفں سے ہ سوتفاتفلاتفت پوتفنے وتفاتفے وتفاتفدتفن کی اتفثرتفت ے اتفس سے پہلے اتفنے بچوتفں سے اتفس طرتفح کی گفتگو نہیں کی ہوتفی اتفوتفر اتفنہیں اتفس اتفت ا اتفدتفاتفزتفہ بھی 
تفنہیں ہوتفگا کہ اتفن ا بچہ کس حد تک جذتفاتفی کيفياتفت رتفتا ےتف۔ بحيثيت وتفاتفدتفن وتفد و اتفس نئی صوتفرتفحاتفل ا اتفنا کرتفے دتفں اتفس کے اتفھ اتفھ اتفنے بچے 
تفو کھل کر اتفنے جذتفاتفت کہنے کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفںتف۔ اتفس وتفت اتفس کے اتفرتفے میں نہ وتفی رتفاتفے قاتفم کرتفں اتفوتفر نہ ہی اتفسےتفوتفیں ا اتفصلاتفح کی وتفش 

تفکرتفںتف۔ کیوتفکہ آتفپ کے لیے ہ موتفع صرتفف اتفنے بچے و وتفہ سے سننے ا ےتف۔ 

تفوتفن ی چیز آتفکو اتفرتفاتفض / تفگین کرتفی ےتف؟ )تفآتفپ دتفوتفرتفے جذتفاتفت و بھی اتفعماتفل کرتفتے ہیںتف، تفا متعدتفد جذتفاتفت کے اتفرتفے میں 	 
تفپوتفھ تے ہیں(

تفآتفرتفی اتفر آتفپ ے اتفس جذتفاتفت و کب محسوتفس یاتف؟ )تفصہتف، تفاتفدتفاتفیتف، تفوتفیتف، تفجوتفشتف، تفوتفف وتفیرتفہ(	 

تفجب آتفپ و ہ جذتفاتفت محسوتفس ہوتفں و آتفپ یا کرتفں ےتف؟	 

تفکسی منفی جذتفاتفت )تفصے تف، تفوتفف تف، تفاتفدتفاتفی( تفکی صوتفرتفت میں تف، تفآتفپ مدتفد اتفگے بغیر اتفس پر قاتفو پاتفے کے لئے یا کرتفے ہوتف؟	 

تفکبھی کبھی م اتفرتفاتفض ا اتفوتفس محسوتفس کرتفے ہیںتف، تفکن پر ہیرتفوتفز کی حیثیت سے یں پرتفکوتفن رتفنے کی ضرتفوتفرتفت ےتف۔ اتفس مشق سے بچوتفں و جذتفاتفت 
تفپر قاتفو پاتفے کی اتفیت و سمجھنے میں مدتفد ملے یتف۔ بچے / تفبچوتفں و بتاتفیں کہ آتفج وتفہ اتفرتفاتفض موتفٹر ا رتفوتفپ دتفاتفر کر اتفن کے جذتفاتفت سمجھنے کی وتفش 

تفکرتفں ےتف۔

تفبچوتفں و رتفرتفی کے بعد وتفاتفس اتفنے نشستوتفں پر جاتفے و کہیں اتفوتفر مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفیںتف۔

تفجب آتفپ اتفرتفاتفض موتفٹر تھے و آتفپ و کیسا لگاتف؟	 

تفیا آتفپ اتفرتفا دتفن اتفرتفاتفض رتفہ تے ہیںتف؟	 

مونسٹر سرگرمی

تفیوتفزتفک چلاتفیں اتفوتفر بچوتفں و اتفرتفاتفض موتفٹر کی طرتفح حرتفت کرتفے و کہیں جيسے کہ لاتفيں اتفرتفا ا عجیب شکاتفليں بناتفاتف۔ اتفر  1
تفموتفقی دتفیاتفب نہیں ے ا آتفپ اتفسے ترتفیح نہیں دتفتے ہیں و تف، تفوتفاتفدتفن تاتفیاتفں بجا تے ہیںتف۔

تفجب موتفقی ا تاتفیاتفں بجنا بند ہوتفجاتفیںتفسب اتفنی جگہ پر ہی ت بن جاتفیںتف۔  2

تفاتفی پوتفزتفشن میں تف، تفبچوتفں و اتفک اتفھ بڑتفی اتفوتفر گہرتفی اتفس لینے و کہیںتف۔ 3

تفچھ اتفر دتفرتفاتفیںتف۔ 4
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تفم سب اتفک دتفن میں متعدتفد جذتفاتفت محسوتفس کرتفے ہیںتف، تفچھ مثبت ہوتفے ہیں جبکہ چھ 
تفاتفسے بھی ہوتفے ہیں جو دتفرتفے منفی بھی ہوتفتے ہیںتف۔ منفی جذتفاتفت و محسوتفس کرتفا اتفکل 

تفاتفم اتفت ےتف۔ م سب وتفتا فوتفتا تھوتفڑتفا ا اتفرتفاتفض موتفٹر بن جاتفے ہیں تف، تفاتفی طرتفح م وتفش 
تفاتفوتفر پُرتفجوتفش ہوتفجاتفے ہیںتف۔ یں جس چیز و سمجھنے کی ضرتفوتفرتفت ے وتفہ ہ ے کہ اتفرتفہ 
تفجذتفاتفت اتفکل عموتفی ہیں کن ہ ماتفرتفا رتفد عمل ے جسے یں قاتفو کرتفے کی ضرتفوتفرتفت ےتف۔ 
تفم منفی جذتفاتفت و چھوتفی چھوتفی حرتفتوتفں جيسے منحرتفف اتفس لینے کے ذتفرتفعہ  تفمنفی اتفماتفل میں 

تفبدتفنے سے رتفوتفک تے ہیںتف۔ اتفر آتفپ چاتفہیں و صہ کرتفں تف، تفکن ذتفہ دتفاتفرتفاتفنہ سلوتفک 
تفکرتفں اتفوتفر کسی بھی جذتفاتفی کیفیت سے دتفوتفرتفوتفں کے اتفھ اتفنا رتفوتفہ قاتفو میں رتفیںتف۔

تفاتفب اتفنے بچے کے اتفھ اتفس لینے کی وتفرتفزتفش و دتفرتفاتفت کرتفں تاتفکہ وتفہ اتفنے پر ہیرتفو طاتفت و اُتفجاتفر کرتفسکیں اتفوتفر اتفن میں اتفنی جذتفاتفی اتفت پر قاتفو 
تفرتفنے کی صلاتفیت پیدتفا ہوتف۔

تفآتفپ کے بچے کے اتفھ پچھلی گفتگو کے دتفوتفرتفاتفن تف، تفآتفپ ے اتفن کے جذتفاتفت اتفوتفر اتفن ا نظم و نسق کے اتفرتفے میں اتفک فہم پیدتفا یا ےتف۔ ہ رتفرتفی آتفپ 
تفو اتفن جذتفاتفت پر قاتفو پاتفے اتفوتفر عمل کے تر اتفخاتفب کرتفے میں بچوتفں کی رتفماتفی کے لئے حکمت عملی تیاتفر کرتفے میں مدتفد دتفے یتف۔

رولر کوسٹر سانس

تفاتفنی اتفلیوتفں و پھیلاتفے ہوتفے اتفنے ہاتفھ و تھاتفمیںتف۔ 1

�ر اتفلی رتفیںتف۔ 2
ٹ � �ن

تفاتفنے دتفوتفرتفے ہاتفھ سے اتفنے اتفگوتفھے کے نچلے حصے میں پوتفا�ئ

�ر اتفلی کی مدتفد سے ہوتفا میں ہی ہاتفھ ا نقشہ بناتفے کی وتفش کرتفںتف۔  3
ٹ � �ن
تفپوتفا�ئ

)تفاتفوتفپر کی طرتفف جاتفے ہوتفے اتفس اتفدتفر کی طرتفف کھینچے اتفوتفر نیچے کی طرتفف 
تفاتفس اتفر کی طرتفف اتفرتفج کرتفں(

تفجب آتفپ کی اتفلی آتفپ کے ہاتفھ کی کھوتفج کرتفی ے تف، تفو تصوتفر کرتفں  4
تفجيسے آتفپ کی اتفلی پہاتفڑتفوتفں سے اتفوتفپر جاتفرتفہی ےتف۔

تفر اتفلی سے دتفرتفاتفیںتف۔ 5

تفاتفس اتفر

س اتفدتفر
تفاتف
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 تفصوتفرتفحاتفل A تف، تفجذتفاتفت پر قاتفو نہیں : 1
�ج ہو ےتف؟ �ی

�ت  تفاتفر آتفپ اتفرتفا دتفن اتفرتفاتفض موتفٹرتفنے رتفاتفہیں و اتفس کے یا �ن
تفبچہ کم اتفز کم تین موتفٹر نتاتفج کے اتفرتفے میں سوتفے گا جو اتفس و اتفنے جزتفاتفت پر قاتفو رتفنے میں مدتفد کرتفں ےتف۔

 تفپر ہیرتفو ہو کے جزتفاتفت پر وتفن قاتفو رتفتا ےتف؟ 2
 تفاتفر آتفپ اتفنے جذتفاتفت پر قاتفو رتفتے ہیں تف، تفاتفوتفر اتفن کی وتفہ سے منفی رتفدتفعمل ظاتفرتفنہیں کرتفے ہیں و پر ہیرتفو ا یا اتفعاتفم ہوتفگاتف؟ )تفاتفعاتفاتفت اتفم 

تفطوتفر پر چیلنجوتفں کے عین برتفکس ہوتفں ے(

ج سرگرمی کا نتا�ئ

تفہ اتفب تک آتفپ کے بچے کے اتفھ اتفک بہت یجہ خیز رتفرتفی تھیتف۔ اتفس اتفت و یقینی بناتفے کے لئے کہ بچہ یر ضرتفوتفرتفی  تفجذتفاتفت کے نتاتفج 
تفو صحیح طوتفر پر سمجھےتف، تفاتفوتفر جذتفاتفت پر قاتفو کے مثبت پہلوتفؤتفں سے بھی آتفگاتفہ ہوتف، تفنیچےتفدتفئے ئے ٹیبل و بھرتفے کے لئے اتفن سے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت 

تفپوتفیں:

تفاتفب جب بچہ اتفس کے نتاتفج اتفوتفر ثمرتفاتفت سے وتفاتفف ے تف، تفاتفس مباتفثے میں بچے و اتفسی حکمت عملی سے آتفرتفاتفتہ کرتفا چاتفئے جس سے وتفہ اتفنے جذتفاتفت پر 
تفقاتفو پا سکےتف۔ ذتفل میں دتفئے ئے ٹیبل و پُر کرتفے کے لئے اتفن سے مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفیں:

تفبچے سے پوتفیں کہ اتفن کے جذتفاتفت پر قاتفو پاتفے سے وتفن رتفوتفتا ےتف؟ تفمنفی جذتفاتفت سے اتفن ا یا رتفد عمل 
تفے جس کے اتفھ وتفہ جدتفوتفہد کرتفے ہیںتف؟

 تفبچوتفں کے مطاتفق اتفٹر کے لیے پیدتفا ہوتفے وتفاتفی مختلف صوتفرتفت اتفل سے نمٹنے لئے حکمت عملی تیاتفر کرتفے 
تفمیں وتفاتفدتفن و بچوتفں کی اتفمی گفتگو میں حصہ لینا چاتفیے. تفتاتفکہ وتفہ کسی اتفسی صوتفرتفحاتفل سے نمٹنے کے لیے 

تفوتفاتفح حکمت عملی تیاتفر کر سکیںتف۔

مونسٹر کی صورتحال: 

سپر ہیرو �سٹر�ٹیجی

تفموتفٹر نتاتفج تفپر ہیرتفو اتفعاتفاتفت

تفموتفٹر رتفرتفی ]تفاتفر آتفپ “تفصہ” تفمیں ہیں[

تفوتفی بھی یرتفے اتفھ کھیلنا نہیں چاتفتا ےتفیرتفے اتفھ کھیلنے کے لئے بہت اتفرتفے دتفوتفت ہوتفں ے
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25سرگرمی کی مشق 
mins

 تفم ے اتفب تک حیرتفت اتفیزتفمشقیں کی ہیںتف۔ آتفپ ے اتفنے بچے کے جذتفاتفت و سمجھا ے تف، تفاتفوتفر حکمت عملی کے اتفھ اتفھ اتفن پر قاتفو پاتفے کی اتفک 
تفاتفٹرتفاتفٹو اتفوتفرتففرتفحی حکمت عملی سےتفاتفس کے اتفعاتفاتفت و سمجھنے میں اتفن کی مدتفد کی ےتف۔ اتفب وتفت آتفیا ے کہ م اتفنی سیکھنے کی  تفصلاتفیت و تقوتفت 

تفدتفنے کے لیے رتفرتفی پر عمل کرتفںتف۔

 تفر اتفک و اتفنی زتفدتفی میں اتفنوتفھے چیلنجوتفں اتفوتفر رتفاتفوتفوتفں ا اتفنا کرتفا پڑتفتا ےتف، تفکن یا م اتفنہیں اتفنی ترتفی میں رتفوتفاتفوتفٹ بناتفتے ہیںتف؟  تفنئے اتفوتفر 
تفجدتفد ترتفیوتفں کی تلاتفش سے اتفی تبدتفل کرتفا چاتفیے تاتفکہ م اتفنے مقاتفد میں اتفیاتفب ہو سکیںتف۔ جيسے  تفپر ہیرتفوتفز کرتفےتفہیںتف۔ م اتفنہیں مخاتفين 
تفسے لڑتفے ہوتفے دتفھتے ہیں جو دتفوتفرتفے لوتفوتفں کے لئے رتفاتفوتفیں پیدتفا کرتفے ہیںتف۔ م بھی پر ہیرتفوتفز ہیںتف، تفاتفوتفر م سب سے پہلے اتفنے رتفاتفتے 

تفمیں اتفل رتفاتفوتفوتفں و دتفوتفر کرتفے کے اتفھ عمل رتفوتفع کرتفں ےتف، تفتاتفکہ م اتفنے جذتفاتفت وتف.تفبھاتفل سکیں اتفوتفر موتفٹر کے اتفجاتفم سے بچ کر 
تفاتفعاتفاتفت تک پہنچ سکیںتف۔

ل درکار وسا�ئ

ےتفکرتفںتف۔ اتفم ھرتفلو اتفیاتفء تفجس سے بچوتفں و و ی نقصاتفن نہ پہنچےتف۔تفجيسے کے  ل�ي تفکمرتفے میں پاتفچ سے ھ چیزتفوتفں ا اتفعماتفل رتفاتفوتفٹ ا وتفرتفس بناتفے ک�ي
تفشن تف، تفکرتفیاتفں تف، تفیے تف، تفوتفیرتفہتف۔

تفموتفٹر صوتفرتفحاتفل ی �ی�ج
تفپر ہیرتفو اتفٹر�ی�ٹ

تفرتفوتفلر وتفٹر اتفس  ]تفاتفر آتفپ “تفصہ” تفہیں[

تفجذتفاتفت ا اتفچاتفک رتفش بھاتفنا مشکل ےتفاتفس لینے کی مشقیں کرتفں
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تفاتفک اتفر جب بچے تھک ئے ہیں اتفوتفر اتفن رتفاتفوتفوتفں پر قاتفو پاتفے کے اتفھی طرتفح لطف اتفدتفوتفز ہو ئے ہیں تف، تفاتفب وتفت آتفیا ے کہ اتفن و اتفعاتفم دتفا 
تفجاتفے. تفاتفک پرتفاتفا یڈ شیٹ تف، تفوتفیہ تف، تفا دتفوتفٹہ تلاتفش کرتفں جو آتفپ ا بچہ پر ہیرتفو کیپ کے بطوتفر اتفعماتفل کرتفتا ےتف۔ وتفد اتفماتفد اتفوتفر اتفلی طاتفت 

تفاتفل کرتفے کے لئے اتفن و اتفنے کیپ کے اتفھ دتفرتفج ذتفل مشقیں کرتفںتف۔

تفمختلف رتفاتفوتفوتفں کے اتفھ اتفک رتفاتفوتفٹ وتفرتفس مرتفب کرتفں جس میں مختلف جسماتفی مہاتفرتفوتفں کی ضرتفوتفرتفت ہوتفی ےتف۔ ثاتفل کے طوتفر پر 	 
تف، تفدتفوتفنوتفں رتفوتفں پر کھوتفی ہوتفی رتفگ ا اتفک بڑتفا اتفنہ جس کے دتفوتفنوتفں اتفطرتفاتفف کھلے ہوۓ ہوتف۔ اتفک کرتفی تف، تفجس سے لاتفگ لگاتفی جا تف، 

تفوتفیرتفہتف۔

تفبچوتفں کے مشوتفرتفوتفں کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفں کہ وتفہ مختلف چیزتفوتفں و مختلف قسم کی رتفاتفوتفیں کھڑتفی کرتفے کے لئے اتفعماتفل کرتفں اتفوتفر 	 
تفاتفس و مزتفد مشکل بناتفےتف۔

تفبچوتفں و ناتفسب ہدتفاتفاتفی اتففاتفظ جيسے اتفوتفپرتف،تفنیچےتف، تفدتفاتفہیں اتفہیںتف، تفآتفس پاتفس اتفوتفر اتفس کے سہاتفرتفے اتفعماتفل کرتفے ہوتفے رتفماتفی کرتفںتف۔ اتفن کی جیتنے 	 
تفکی وتفش کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفںتف۔ وتفاتفدتفن و پوتفرتفے وتفرتفس کے دتفوتفرتفاتفن تاتفیاتفں بجا کر بچوتفں کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفے رتفنا چاتفیےتف۔

تفرتفاتفوتفٹ کے رتفاتفتے سے گزتفرتفے کے طرتفقے تلاتفش کرتفے کے لئے بچوتفں کی حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفںتف۔ ثاتفل کے طوتفر پرتف، تفبچے وتفرتفس کے 	 
تفذتفرتفعے رتفوتفش کی طرتفح چلاتفيں لگا تے ہیںتف، تفا کیٹر�پل�ر کی طرتفح رتفنگ تے ہیںتف۔

تفآتفپ مزتفد چیزتفوتفں کے رتفد گھوتفم تے ہیں تف، تفاتفوتفر مزتفد فرتفحی مصرتفوتفیاتفت کے لئے رتفاتفوتفٹ کے وتفرتفس و دتفرتفا تے ہیںتف۔	 

سرگرمی
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05 فلینگ پوز
mins

تفآتفیے اتفڑتفا سیکھیں! تفزتفین پر دتفوتفنوتفں پیرتفوتفں سے رتفوتفع کرتفے ہوتفےتف، تفبچے و زتفین سے متوتفاتفزتفی ہوتفے کے لئے اتفنا دتفڑ نیچے 
تفکرتفے و  تفکہیںتف۔ اتفک ٹاتفگ پیچھے اتفھاتفیں )تفاتفنے دتفڑ اتفوتفر ٹاتفگ و T تفکی طرتفح لاتفیں جيسے زتفین کے متوتفاتفزتفیتف(تف۔ اتفنے پرتفوتفں 

تفو اتفک طرتفف کھوتفليںتف۔ ھرتفدتفوتفرتفی طرتفف  تفدتفرتفاتفیںتف۔

�ختتام

تفآتفپ کے بچے ے سیکھا کہ مشکلاتفت پر قاتفو پاتفے کے لئے طاتفت کی ضرتفوتفرتفت ےتف، تفاتفوتفر اتفہوتفں ے اتفن مشقوتفں اتفوتفر مباتفثوتفں کے 
تفذتفرتفعے اتفس طاتفت و عمل میں لاتفا رتفوتفع یاتف۔ اتفنہیں اتفد دتفلاتفیں کہ وتفہ مضبوتفط ہیںتف، تفکن اتفنہیں رتفم دتفی اتفوتفر صبرتفسے اتفم لینا ہو گاتف۔

ج سٹوڈنٹ نتا�ئ
تفرتفاتفوتفوتفں کی رتفرتفیوتفں پر قاتفو پاتفے ہوتفے آتفپ کے بچے کی صاتفوتفر اتفوتفر وتفڈتفوتفزتف۔	 

تفلاتفنگ پوتفز میں تصوتفرتف۔	 
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تفسرتفا  تفدتفن
تفنوتفاتفن:

سماجی 
بید�ری

60
mins

تفاتفس پرتفوتفکٹ کے سرتفے حصے يعنی ماتفی بیدتفاتفرتفی و رتفوتفع کرتفے سے پہلےتف، تفاتفنے بچے و وتفد آتفگاتفہی اتفوتفر ذتفاتفی نظم و نسق سے متعلق پچھلے دتفو دتفن کی 
تفلیم و ترتفيت پر غوتفر کرتفے کے لئے وتفت نکاتفليںتف۔ آتفج کی گفتگو مندتفرتفہ ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفھ کر رتفوتفع کرتفں:

تفیا آتفپ وتفل وتفاتفلا سیشن سے پسند آتفاتف؟ 1

تفل آتفپ کی پسندتفدتفہ مشق یا تھیتف؟ 2

تفیا گفتگو ے جذتفاتفت پر قاتفو پاتفے کے لئے نئی حکمت عملی سیکھنے میں آتفپ کی مدتفد کیتف؟ 3

تفیا وتفی بھی جزتفاتفی کیفیت بُرتفی ہوتفی ہیںتف؟ 4

تفاتفبھی آتفپ اتفنی وتفن ی جزتفاتفی کیفیت محسوتفس کر رتفاتفہیں ہیںتف؟ 5

10تفگزتفاتفتہ دتفن کی عکاتفی
mins
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تفل م ے سیکھا کہ جزتفاتفت پر قاتفو کیسے رتفنا ےتف، تفاتفوتفر پرتفشاتفن ہوتفے پر آتفپ کس طرتفح اتفنے اتفس و پرتفکوتفن کرتفے کے لئے اتفعماتفل کرتفتے 
تفہیںتف۔ آتفپ کے سبھی رتفتے میں آتفپ کے اتفدتفاتفاتفت دتفوتفرتفوتفں و کس طرتفح محسوتفس کر تے ہیں ہ سمجھنا بہت ضرتفوتفرتفی ےتف۔ یا آتفپ کسی اتفسے وتفت 

تفکے اتفرتفے میں سوتفچ تے ہیں کہ آتفپ ے کسی کے لئے اتفسا چھ یا جس سے وتفہ بہت وتفش ہوتفںتف؟ تفآتفج آتفپ معاتفرتفی تعلقاتفت اتفوتفر زتفاتفدتفہ پر اتفن 
تفمعاتفرتفے کی تشکيل کے اتفرتفے میں جاتفیں ےتف۔

تفاتفب تک م ے اتفنے جذتفاتفت و سمجھنے کی وتفش کی ےتف، تفمنفی اتفوتفر مثبت دتفوتفنوتفں جزتفوتفں و اتفوتفر ہ جاتفن یا ے کہ کسی بھی جذتفاتفت ا اتفنا کرتفے میں 
تفوتفی حرتفج نہیں ےتف۔  تفاتفتہ ماتفرتفے جذتفاتفت کے اتفرتفے میں رتفد عمل اتفوتفر اتفس کے نتیجے میں ہوتفے وتفاتفے عمل سے یا فرتفق پڑتفتا ے. تفم دتفھیں ےتفکہ 

تفماتفرتفی وتفد آتفگاتفہی اتفوتفر تر ذتفاتفی نظم و نسق کس طرتفح تر معاتفرتفی تعلقاتفت و اتفتوتفاتفر کر تےتفہیںتف۔

غاز 10�آ
mins

تفماتفی تعلقاتفت کے اتفرتفے میں آتفپ یا جاتفتے ہیںتف؟	 

تفآتفپ ا قرتفبی رتفتہ وتفن ا ےتف؟	 

تفآتفپ ا سب سے پسندتفدتفہ رتفتہ کس کے اتفھ ےتف؟	 

تفیا آتفپ ا کبھی کسی قرتفبی رتفتہ دتفاتفر کے اتفھ جھگڑتفا ہوتفا ےتف؟	 

تفیا آتفپ ے کبھی کسی جھگڑتفے میں منفی جذتفاتفت و قاتفو رتفنے 	 
تفکی جدتفوتفہد کی ےتف؟

تفاتفنے بچے سے دتفرتفج ذتفل سوتفاتفلاتفت پوتفیں:

تفاتفوتفپر دتفے ئے سوتفاتفلوتفں کے جوتفاتفاتفت سے ہ ثاتفت ہوتفتا ے کہ م اتفنے جذتفاتفت کے اتفھ 
تفکیسے نپٹتے ہیںتف۔ اتفس سے نہ صرتفف م اتفوتفر ماتفرتفے مزتفاتفج متاتفر ہوتفے ہیں بلکہ دتفوتفرتفوتفں 
تفکے اتفھ ماتفرتفے تعلقاتفت بھی متاتفر ہوتفے ہیںتف۔ سوتفئے کہ یا آتفپ ا دتفوتفت ہمیشہ 
تفآتفپ سے اتفس لیے ڑتفڑتفا رتفتا ےتفکیوتفکہ وتفہ اتفنی زتفدتفی میں کسی اتفوتفر چیز ا اتفت پہ 

تفپرتفشاتفن ےتف۔ یا آتفپ ھر بھی اتفن کے دتفوتفت رتفہیں ےتف؟ تفآتفپ و کیسا محسوتفس ہوتفگا 
تفاتفر وتفی بزتفرتفگ آتفپ پرتفیر ضرتفوتفرتفی وتفہ سے چیخےتف، تفیا آتفپ و تکلیف ہوتفیتف؟ تفہ جاتفنا 
تفضرتفوتفرتفی ے کہ ماتفرتفے مزتفاتفج اتفوتفر طرتفز عمل ا ماتفرتفے آتفس پاتفس کے لوتفوتفں پر گہرتفا 
تفاتفر پڑتفتا ےتف۔ اتفک اتفر جب م پر ہیرتفوتفز کی طرتفح اتفنے جذتفاتفت پر قاتفو پاتفا سیکھ ليں و 

تفم وتفد ا ترتفن نموتفنہ بن تے ہیں اتفوتفر تر طوتفر پر دتفیا و تبدتفل کرتفے میں اتفنا کرتفدتفاتفر 
تفاتفدتفا کرتفتے ہیںتف۔
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تفاتفس سے پہلے کہ م اتفنی پر پاتفوتفر پر عمل پیرتفا ہوتفںتف، تفیں اتفنی طاتفت و مضبوتفط کرتفا ہوتفگا! تفآتفیے 
تفمندتفرتفہ ذتفل مشقیں کرتفں اتفوتفر مہم جوتفی لئے تیاتفر ہوتفجاتفیں!

تفچھ پر ہیرتفوتفز کی پرتفسوتفک اتفیڈ ہوتفی ے تف، تفوتفن ہ کہے کہ آتفپ کی رتفتاتفر اتفنی تیز نہیں ےتف؟ تفآتفیے دتفھتے ہیں کہ آتفپ کتنی تیزتفی سے دتفوتفڑ 
تفتے ہیںتف۔ بچے و اتفنی زتفدتفی کی سب سے تیز رتفتاتفر دتفوتفڑ لگاتفے و کہیںتف۔ سیٹی بجاتفی اتفوتفر نعرتفہ لگاتفیں “تفھاتفو!” تفبچے و دتفس سیکنڈ کے لیے ھاتفنے دتفے 

تفھرتف“تفرتفک جاتفؤتف”  تفا نعرتفہ لگاتفیں ہ مشق تین اتفر دتفرتفاتفیںتف۔

فلیش رنز

بیٹ مین سانس

20سرگرمی 
mins

تفھنا بھی اتفک پر پاتفوتفر ے! تفاتفب وتفت آتفیا ے کہ م اتفنی تینوتفں دتفنوتفں کی لیم و عملی اتفعماتفل میں لاتفیں. تفآتفیے, تفاتفس رتفرتفی و بچوتفں کے اتفھ 
تفمختلف منظرتفاتفموتفں ا تصوتفر کرتفے کے لئے اتفعماتفل کرتفں اتفوتفر دتفھیں کہ اتفن کی لیم کے اتفرتفے میں اتفن ا یا کہنا ے

تفوتفد آتفگاتفہی

صورتحالجذبات

تفماتفی بیدتفاتفرتفی

مثبت رد عمل
)سپر ہیرو �سٹر�ٹیجی( 

 منفی رد عمل 
)مونسٹر صورتحال( 

تفذتفاتفی نظم و نسق

معاشرتی تعلقات پر �ثر�ت

خود پر �ثر�ت )سپر ہیرو �نعام(

معاشرتی تعلقات پر �ثر�ت

ج(       خود پر �ثر )مونسٹر ہونے کے نتا�ئ

تفاتفب جب بچہ بہت متحرتفک ہوتفکا ے وتف، تفوتفاتفاتفی و کم کرتفے کے لئے اتفس لینے کی وتفرتفزتفش کرتفوتفاتفیںتف۔ بچے و دتفرتفج ذتفل اتفم کرتفے و کہیں:

ی  
تفاتفس لیناتف؛ تفاتفنے اتفزتفوتفؤتفں و اتفک طرتفف کھوتفليں اتفوتفر کُ�ہ�ن
تفکے اتفھ موتفڑتفں تاتفکہ اتفنے اتفزتفوتفؤتفں و بیٹ ین کے 
تفپرتفوتفں کی طرتفح پھلاتفیں اتفوتفر اتفک گھٹنا اتفوتفپر اتفھاتفیںتف۔

تفاتفس چھوتفڑتفںتف؛ تفاتفنے ہاتفتھوتفں و اتفنے جسم کے 
تفاتفنے لاتفیں جيسے اتفنے پرتفوتفں و اتفنے اتفرتفد رتفد بند 

تفکرتفدتفں اتفوتفر اتفنے پیرتفوتفں و زتفین پر رتفیںتف۔

تفمندتفرتفہ اتفلا اتفدتفاتفاتفت تین اتفر دتفرتفاتفیں
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تفصوتفرتفحاتفل کی ثاتفليں
تفآتفپ کے م جماتفت آتفپ کے اتفھ کھیلنے سے اتفنکاتفر کرتفے ہیں 1

تفآتفپ کے وتفاتفدتفہ / تفوتفاتفد آتفپ و ڈتفاتفتے ہیں 2

تفوتفی آتفپ کی بے عزتفی کرتفتا ے 3

تفوتفی آتفپ سے جھوتفٹ وتفتا ے 4

تفوتفاتفدتفن و مکمل آتفزتفاتفدتفی اتفل ے کہ وتفہ اتفنے بچے کے اتفھ زتفاتفدتفہ ناتفسب اتفلاتفت میں پیش آتفیںتف۔

 تفمذتفوتفرتفہ اتفلا مشق میں بچوتفں و حقیقی زتفدتفی کے اتفسے اتفلاتفت فرتفاتفم کرتفے کے لئے  تفوتفد آتفگاتفہی تف، تفذتفاتفی نظم و نسق اتفوتفر ماتفی بیدتفاتفرتفی کے اتفرتفے میں
تفتین دتفنوتفں سے اتفل کرتفدتفہ معلوتفاتفت ا خلاتفہ پیش یا یا ےتف۔ اتفس مشق سے بچوتفں و موتفع ملا گا کہ وتفہ اتفس پرتفوتفکٹ سے اتفل کرتفدتفہ اتفنی صلاتفیت 

تفپر عمل کرتفں اتفوتفر کسی اتفسی صوتفرتفحاتفل کے لئے ترتفن عمل ا فیصلہ کرتفں جس سے وتفہ وتفد و تر نموتفنہ کے طوتفر پر پیش کر سکیں اتفوتفر اتفنے معاتفرتفی 
تفتعلقاتفت و تر بناتفیںتف۔

سپر ہیرو �کیڈمی گر�جو�شن

تفڈتفرتفاتفنگ	 
تفقرتفر	 
تفنظم	 

 تفجسماتفی رتفرتفی 	 
)تفلوتفوتفں سے ملنا(

تفوتفڈتفو	 

تفصاتفوتفر	 
تفکرتفدتفاتفر اتفدتفا	 

15
mins

“تفم ے اتفنے پر پاتفوتفر پر عمل کرتفے ہوتفے گذتفتہ تین دتفن گزتفاتفرتفے ہیںتف، تفاتفوتفر اتفب م اتفک پر ہیرتفو کے کرتفدتفاتفر و مکمل طوتفر پر پیش کرتفےتفکے  
تفلئے تیاتفر ہیںتف۔ اتفب پر ہیرتفو اتفیڈتفی سے اتفرتفغ اتفصیل ہوتفے وتفاتفی قرتفب کی تیاتفرتفی ا وتفت ےتف۔

تفوتفاتفدتفن رتفجوتفشن قرتفر ا مسوتفدتفہ تیاتفر کرتفکے اتفس منصوتفبے سے اتفنی لیم کے اتفہاتفر میں بچے کی مدتفد کرتفں ے! تفبچوتفں و اتفنی آتفرتفی رتفرتفی 
تفمیں جدتفد اتفوتفر تخلیقی ہوتفے کی مکمل آتفزتفاتفدتفی ے اتفوتفر وتفہ اتفنے اتفہاتفر کے لئے کسی بھی وتفلے ا اتفعماتفل کرتفتے ہیں. تفاتفس کی چند ثاتفليں ہ ہیں
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تفدتفگر رتفجوتفشن رتفرتفیاتفں

گ کے ذتفرتفعے سے بتاتفیں کہ وتفہ اتفس پرتفوتفکٹ و مکمل 
�ی�ن

تفآتفرتفٹ: تفپر ہیرتفو اتفیڈتفی سے اتفرتفغ اتفصیل ہوتفے سے پہلے تف، تفاتفن سے پوتفیں کہ وتفہ ڈتفرتفا�ئ
تفکرتفے پر یا محسوتفس کر رتفے ہیںتف۔

تفپر ہیرتفو اتفیڈتفی و مکمل کرتفے پر اتفنے بچے و مباتفرتفباتفد پیش کرتفںتف۔ بڑتفے پیماتفے پر کیپ اتفنے بچے پر رتفیںتف۔ اتفن کی رتفجوتفشن قرتفر 
تفکی تعرتفف اتفوتفر حوتفلہ اتفزتفاتفی کرتفں اتفوتفر اتفیں ہ کہنے کے لئے کہیں:

“تفمیں اتفم ہوتفں اتفوتفر میں اتفک ہیرتفو ہوتفں! تفمیں دتفیا و اتفک تر جگہ بناتفے کے لئے تیاتفر ہوتفں!”

Student Output
س ہوتفں ے تف، 

ک�ٹ �ی س ا اتفقاتفد کرتفتے ہیںتف۔ ہ چھوتفے چھوتفے پرتفو�ج
ک�ٹ �ی تفطلباتفء تفاتفنا پر ہیرتفو سفر جاتفرتفی رتفھ تے ہیں اتفوتفر چھوتفے چھوتفے ہیرتفو اتفشن پرتفو�ج

تفجہاتفں اتفک بچہ کسی غلط غلطی و دتفوتفر کرتفے کی وتفش کرتفے گا جس و اتفہوتفں ے منفی جذتفاتفت کے رتفد عمل کے طوتفر پر اتفجاتفم دتفا ےتف۔

تفثاتفل کے طوتفر پر: تفکسی و تکلیف پہنچاتفے پر معاتفی اتفنا تف، تفاتفسی جگہ پر کچرتفا اتفھاتفا جہاتفں اتفس ے پہلے پنکھا ہوتفا تھا تف، تفکسی اتفرتفاتفض ہوتفے شخص و لے لگاتفا تف، 
تفھر کے آتفس پاتفس مدتفدتفگاتفر پاتفت ہوتفا اتفوتفرتفھر کے اتفم اتفج میں اتفنی اتفں کی مدتفد کرتفاتف۔
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تفجذتفاتفت ا �پ�ہی  

تفدتفکی 

تفاتفاتفی

گزتفاتفر
کر 

تف

تفوتفک  تفجاتفا 

باتفر
بل اتف

تفقاتف
مزتفوتفر

تف

تفاتفرتفاتفگی
تفپاتفل

تفدتفسپی نہیں

ش
پرتفجوتف

بہت 
تف

تفلوتفب

تفپرتفجوتفش ترتفد
تف

تفرتفناتفک
تفاتفرتفاتفض

تفہا

ماتفد
تفاتف

ت زتفدتفہ
تفحیرتف

تفپیاتفر وتفاتفلا تحفظ
دتفم 

تف

تفلخ
تفاتفوتفس

تفجرتفم

ش
پرتفجوتف

بہت 
تفحیرتفاتفنتف

تفرتفم تفپرتفشاتفن

تفاتفوتفس
تفاتفرتفاتفض

تکلیف 
تف

ل 
دتفہ دتف

تفزتف

ھن 
تفاتف

تفبوتفل 

تفبت تفوتفف
صہ

تف

تفاتفدتفاتفی

تفوتفی
تفحیرتفت

ت
فرتف

تف
مندتفہ 

تفرتف

تفمخاتفف 

تفضمیمہ 

 تفاتفس پہیے کے اتفعماتفل سے اتفنے بچے و اتفن کے جذتفاتفت و جاتفنے اتفوتفر پہچاتفنے میں مدتفد کرتفںتف۔


