
*''$�%## ���&��""�)&��"�#��)&#

 #��)!�"�����������(��
����

������!#��&���$��*��&	)���

cdb3gb7W b̀]ZX5NJbS4U5RXbeF5LbIZbG]PW>?LC
a b̀5W;b5Wdb3[K:ZBbaW=badbaD5<8bOPYbO85Ab9Z:Hb7WHbaD]db6cNJb5db2K]@Kb̂ KbadbM5HFb\65P_
eF5ZTb7WVdbaLbEKb1S0AKXb1]ZcNJbS/W/Ub.7W`aJc b̀-J]Hb]Qb+c>LbT],b\65P b̀cf

niPWdciWh trsWHo n?Wx6cdzO�D]�zv]u

n?Wx6cd¿O�D]�¿v]Q¿¿ÕâèXXK¿:[KX¿vF�¿n?Wx6cd¿O�D]�¿v]

1a`¿I>H5Y¿¤:g¿5d¿M5HF¿âSL¿°ZK¿SQ�

1aD]d¿v9<8¿I8cN<H¿1a<»cL¿1a<D5g¿7WP`¿c¼

7WH¿aD]d¿Í]�¿Sd¿258]©J¿a<QK¿6XK¿1aD]d¿a>NW�¿a¨»´

.a`¿5Jc`¿e98Kcg¿aW=¿ad¿aD]d¿F9Æ

Õâ¦<W£W>ZK¿vF�¿niPWdcii�

cd¿�c4�KF5Z¿6XK¿aD]d¿F5Z¿cd¿25Hc>0H¿niPWdcii 

.a`¿¤:g¿� K̀¿aW=¿ad¿aD]d¿e]WÞ�

trsWHK¿¿Õâ�KB¿B65;¿vF�¿trsWH³

.a`¿5J]d¿èX]�<d¿cd¿OPY¿F6¿ad¿ÛaDc`¿9P©<H¿5Z¿1a<;5¨8¿1aD�=Ú

Ãa`¿5<¨d6¿�c£�H¿7WP`¿Ö5d¿5d¿E²

¿7W`¿5Jc`¿9H�65d¿�AX¿ad¿a<�PD¿aL¿2K]�Þ¿S/W/U¿OPYF6¿IØ

1]Q¿6c,¿ad¿è5¡H�

â5<;5¨8¿aL¿\]�Þ¿15D]d¿]`5�¿OPYF6¿]Q¿Ö6tK¿][5é

17W`¿9H�65d¿�d¿aW=¿ad¿Û2K]�Þ¿SJK6cNJÛ¿3?Wë

a/[K�¿1]Q¿6c,¿ad¿è5¡H�

.âè5»¿èc8¿SHKcY¿5×

!����������! ��
دماغ کے وہ تین حصے
جن کے بارے میں ہم نے پڑھا ہ�
!��
����!�����������
��! ��جن کے بارے میں ہم نے پڑھا ہے
ان میں درج ذیل شامل ہیں
�������
����������ان میں درج ذیل شامل ہیں:	���

C@>7
�C<�9?�C;9C!5اسے اس ہدایت یافتہ برین بریک اسکرپٹ کے

C! C+�=/59C1�=�C�برین بریک اسکرپٹ کے ساتھ گھر پر آزمائی=�

��&
�'3C=�C=0$C#�
ساتھ گھر پر آزمائیں
P(F

Q@TV�LK>�9=>59LKH
دماغی استراحتی وقفہ:�

cdz�qHzSdzn£<Jzv6c0�zvF5W<8zSdzMindUمرکوز توجہ کی ہماری صلاحیت بڑھانے می
P کی بنیادی شعوری تنفس کی مشق کو

7WHzaD5w�8z�WUrpzv65P z̀SdzIgcJzTcd]مدد کے لیے بروئے کار لایا جاسکتا ہے
مرکوز توجہ کی ہماری صلاحیت بڑھانے میں

.a z̀54?L5gz5Ztz65dza[X]8zaW=zadzF9سانس کو اپنی توجہ کے لیے اینکر کے بطور پر خیال کری

مدد کے لیے بروئے کار لایا جاسکتا ہے۔

7Z]dzè5WÞz]Qz6c�8zadz]?<ZKzaW=zadzIgcJzS<QKzcdznD5جس میں آپ ہمیشہ واپس لوٹ سکتے ہیں
سانس کو اپنی توجہ کے لیے اینکر کے بطور پر خیال کریں

.7W z̀a4?LzZc=znQKXzIqWP z̀u�z7WHznاپنے بچے کے ساتھ دماغ کا استراحتی وقف
جس میں آپ ہمیشہ واپس لوٹ سکتے ہیں۔

I£AXzS4UK]4LKz5dzM5HFz�J5Lzadza�8za<Qکرنے کی کوشش کریں
اپنے بچے کے ساتھ دماغ کا استراحتی وقفہ

.7Z]dzW�cdzSdzaD]کرنے کی کوشش کریں۔

���
©L¢ L�
�L!اپنے دماغ کو جانیں��

aL¿ng¿a`¿I=�¿6c4A5,¿ÛZK¿�>Y¿5d¿M5Hہمارے بچوں کو مزی
دماغ کا علم ایک طاقتور آلہ ہے جس سے

9Z:H¿cd¿�c�8¿\65Pخود آگاہی حاصل کرنے اور اپنے جذبات و افعال کو منظم کرن
ہمارے بچوں کو مزید

aD]d¿�ò<H¿cd¿è50�K¿X¿258Ìg¿a<QK¿6XK¿aD]d¿Op5U¿S`5;�¿Fcمیں مدد مل سکے گی اور وہ مزي
خود آگاہی حاصل کرنے اور اپنے جذبات و افعال کو منظم کرنے

9Z:H¿eX¿6XK¿S;¿a?L¿OH¿F9H¿7Wمؤثر طریقے سے پڑھائی کرسکیں گے۔ اپنی الجھن کو منظم
میں مدد مل سکے گی اور وہ مزيد

¿�ò<H¿cd¿3¨©=K¿S<QK¿.a;¿7W?L]d¿S[5w�Q¿aL¿a/Z],¿]@¬مؤثر طریقے سے پڑھائی کرسکیں گے۔ اپنی الجھن کو منظم کرنے کا طریقہ جانن

a<D5g¿I/Z],¿5d¿aD]اور پرسکون ہونے سے خود ہمیں او
کرنے کا طریقہ جاننے

6XK¿7WP`¿FcÞ¿aL¿aDc`¿^c?L]Q¿6Xہمارے بچوں کو فائدہ ہوتا ہے
اور پرسکون ہونے سے خود ہمیں اور

.a`¿5Jc`¿e9[5�¿cd¿�c�8¿\65P
ہمارے بچوں کو فائدہ ہوتا ہے۔

�z5JzIRX6zI�>,za[K]5 برائے طلبہ روضہ تا

�
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مائنڈ اپ کی گھر واپسی
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�>A;8,&=>Aایک ٹرے پر 01 چھوٹی چیزوں کو رکھیں۔ اس کے بعد

میموری گیمز:

@2<-9/)9*	93.�$)#96)9 �0�%9B�6$%91�9��9���9�?اپنے بچے سے ٹرے میں موجود چیزوں پر توجہ مرکوز
ایک ٹرے پر 01 چھوٹی چیزوں کو رکھیں۔ اس کے بعد،

9�6)��9�C6�9��9 �0�%9+6C6�9.��9���9/�9/�اپنے بچے سے ٹرے میں موجود چیزوں پر توجہ مرکوز کرنے کے واسط��/9-

/��	�کرنے کے واسطے
اپنے وائز اوول )پری فرنٹل کورٹیکس( کا استعمال کرنے��/9/)9

9/��)9�"�<!�	9")97�:��#6)9�����91���9���	90�	�اپنے وائز اوول )پری فرنٹل کورٹیکس( کا استعمال کرنے کو کہی��/9

.�کو کہیں96(�

�&���8��~Axاپنے بچے کے ساتھ مل کر کتابیں پڑھیں، او�

امپیتھی بلڈر:

#�	9@.�n��9.�-"!)9�)9��9e�"�9/)9/�اپنے بچے کے ساتھ مل کر کتابیں پڑھیں، اور
ان سے اس بارے میں اپنی رائے شیئر کرنے اور بولنے کو��/9-

96)9/�Z6-9#�	9/��)9�X�w9/�	#9B��	9.��9�#"-9*	9/�9oان سے اس بارے میں اپنی رائے شیئر کرنے اور بولنے کو کہیں ک

�)9.�کہیں کہ
وہ ایسا کیوں سوچتے ہیں کہ کرداروں نے وہی کام کیا جو�

96C9"�)9k")9BR�9/�9 �#	+�)9�)9.�R9/!%6�9 6�)9"P?	9Oوہ ایسا کیوں سوچتے ہیں کہ کرداروں نے وہی کام کیا جو انہوں نے کیا ہ

/R9"�انہوں نے کیا ہے
اور وہ کیسا محسوس کر رہے ہوں گے۔ کہانی کے مختلف��9/�9 6(

9ML!J�9/)9B�"�)93/m9 6R9/R#9�)9*6PI�9"P�)9O�9#�اور وہ کیسا محسوس کر رہے ہوں گے۔ کہانی کے مختلف حصے می

.�حصے میں
کردار کے دماغ کا کون سا حصہ سرگرم ہو سکتا ہ�/�9

/R9"!:�96R9k�m��9��G9"�9o6)9")9F"�+9/)9#	+اس کے بارے میں بات چیت کریں�
کردار کے دماغ کا کون سا حصہ سرگرم ہو سکتا ہے

3.?�)9E�%9D"-9.��9�#"-9/)9*
اس کے بارے میں بات چیت کریں۔

�òÞ�Ü>ó8=ê8ìòجب آپ کا بچہ جذبات سے مغلوب ہو جائ��

جذبات کو سمجھنا:

/�"C96R9Û6LÐ�9/�9D"-ÆC9��-9")9�À9Éتو دماغی استراحتی وقفہ کریں
جب آپ کا بچہ جذبات سے مغلوب ہو جائے

Îº¿´ê8¨î¸Í8�~Å¡´~ó¡8�ñò�Ë96جب وہ پرسکون ہو جائیں، تو وہ کیسا محسوس کرتے ہیں
تو دماغی استراحتی وقفہ کریں!

9.�R9/��)9*6PI�9"P�)9O�96�9@.��"C96R9o6:���9O�9Éجب وہ پرسکون ہو جائیں، تو وہ کیسا محسوس کرتے ہیں اس پر تبادلہ خیال کری

.?�)9�"�¤9�Z+" �9��9*اور ان کے دماغ میں کیا کچھ ہو رہا ہے اس کے بارے میں
اس پر تبادلہ خیال کریں

9.��9�#"-9/)9*	9/R9"R#96R9e�)9"�)9.��9F"�+9/)9o	9#�اور ان کے دماغ میں کیا کچھ ہو رہا ہے اس کے بارے میں بات کریں

3.?�)9D"جب آپ کا بچہ پرسکون، متوجہ، خوش ہو، ی
بات کریں۔

"?9@6R9�6¤9@�C6!�9@o6:���9��-9")9�À9Éیا آپ کے ساتھ کسی پرسکون لمحے سے لطف اندوز ہو رہا
جب آپ کا بچہ پرسکون، متوجہ، خوش ہو، یا

9"R#96R9��2�	9M�Z9/�9/I�Z9o6:���9BP)9e�"�9/)9�À9"یا آپ کے ساتھ کسی پرسکون لمحے سے لطف اندوز ہو رہا ہو، تو یہ دریافت کری

.?�)9E�"?#+9�?96�9@6اور اس پر تبادلہ خیال کریں کہ ان کے جذبا
ہو، تو یہ دریافت کریں

D"-ÆC9/)9o	9�)9.?�)9�"�¤9�Z+" �9��9*	9#�اور اس پر تبادلہ خیال کریں کہ ان کے جذبات
ان تجربات سے کیسے وابستہ ہیں

3.�R9�!P-	�9/P�)9/�9D"-���9o
ان تجربات سے کیسے وابستہ ہیں۔

��ê��´ê�	�òó��ê������Þ�اپنے بچے کے ساتھ کرنے کی مشقیں
�ºA��:مشقیں

�º¿´êX¡*A�X��ò;kXË=JX�Þ�اپنے جذبات سے باخبر رہیں

اپنی خود آگاہی پیدا کریں:

3.�R#Y� ¤"-Y/�YD"-ÆCY/��اپنے دن کے کس حصے میں آپ کو سکون ملتا ہے
اپنے جذبات سے باخبر رہیں۔

q/RY"!L�Yo6:�Y6)Y�ÀY.��Y/�GY�)Y/)Yo+Y/��اپنے دن کے کس حصے میں آپ کو کشیدگی لاحق ہوتی ہے
اپنے دن کے کس حصے میں آپ کو سکون ملتا ہے؟

q/RYB�6RY(G.YBm2�>)Y6)Y�ÀY.��Y/�GY�)Y/)Yo+Y/��کیا اس کے کچھ پیٹرن ہیں
اپنے دن کے کس حصے میں آپ کو کشیدگی لاحق ہوتی ہے؟

q.�RYo����Ye�)Y/)Y*	Y"�
اپنی کشیدگی کے محرکات کو پہچانیں
کیا اس کے کچھ پیٹرن ہیں؟

�ºAò�4�X=êXìòê´2�X�êX�;*A�êX�Þ�اپنی کشیدگی کے پانچ بڑی محرکات کی فہرست بنائیں

اپنی کشیدگی کے محرکات کو پہچانیں:

3.��"�-YE����YB)YD")�I�Y1�-Y)�"�Y/)YBm2�>)YB��ان محرکات سے باخبر ہون
اپنی کشیدگی کے پانچ بڑی محرکات کی فہرست بنائیں۔

"�6RY� ¤"-Y/�YD")�I�Yoانہیں منظم کرنے کا پہلا قدم ہے
ان محرکات سے باخبر ہونا

3/RYk2&Y<��Y")Y/��)Y+%��Y.�
اپنی ذاتی حکمت عملی بنائیں��
انہیں منظم کرنے کا پہلا قدم ہے۔

�ºA$òÞ�X��>�X5>�ÅX��¡�X�Þ�اپنے لیے وقت مختص کریں۔ چہل قدمی کریں

اپنی ذاتی حکمت عملی بنائیں:

@.?�)YB�2&Y��%Y3.?�)Y�!J�YE&�Y/�ZY/��دوستوں کے ساتھ وقت گزاریں، اور کشیدگی پر قابو پانے او
اپنے لیے وقت مختص کریں۔ چہل قدمی کریں،

#�	Y/�"�Y6-"&Y��YBm2�>)Y#�	Y@.?#	0mYE&�Ye�"�Y/)Y 6!��دوستوں کے ساتھ وقت گزاریں، اور کشیدگی پر قابو پانے اور
تندرستی کو فروغ دینے کے واسطے باقاعدگی س

/�YBm2�"&"-Y/��	�Y/)Y/�?+YF���Y6)YB!�#2دماغ کا استراحتی وقفہ کریں�
تندرستی کو فروغ دینے کے واسطے باقاعدگی سے

3.?�)Y� &�YB!G	�!�	Y")YF"�
دماغ کا استراحتی وقفہ کریں۔

������A���ê��:آپ کے لیے مشق

£&�برین بلڈرز´¿����

�)9��9e�"�9��-9")9�À9#�آپ اور آپ کا بچہ ساتھ مل کر
زیادہ باشعور دماغ بنانے کی طر�9	

É�Â9B)9/�"�-9F"�+9#6<w"-9O+"?سفر شروع کر سکتے ہیں۔ ذیل میں آپ کے روزمرہ کے معمو
زیادہ باشعور دماغ بنانے کی طرف

�6�<�9/)9O����#9/)9�À9.��9�?Ì93.�R9/!:�9�)9¿��w9� میں شامل کرنے کے لیے کچھ تفریح
سفر شروع کر سکتے ہیں۔ ذیل میں آپ کے روزمرہ کے معمول

BI?� �9e�)9/�Z9/)9/��)9��"w9.�میں شامل کرنے کے لیے کچھ تفریحی
اور آسان سرگرمیاں درج ہیں

3.�R9©#+9 "���m��9o"�À9#�
اور آسان سرگرمیاں درج ہیں۔

éY"�Y�á�#Y� LÂY/�	�5 برائے طلبہ روضہ تا

øò�Ë�&=îõò��¡´Aمیرا باشعور دماغ
���¡Í8´�;8�ê8�¡8�Þ$òمائنڈ اپ کی گھر واپسی


