
>l\vpnqngeRnK[�Zکچھ وقت نکال کر بیٹھیں، بس آرام کری

شعوری نقل و حرکت:

V�mdo5'Y7oTAoLVjIGjAomdoXE{No?FOoiDاور بے توجہی کے بغیر اپنے اردگرد پر نظر ڈالیں
کچھ وقت نکال کر بیٹھیں، بس آرام کریں

LVj:'8om4NomCo1m/1Y'oh=C'omj.Aohdo-�r,3ohAoYOجیسے کہ سویرے کے طلوع آفتاب کا منظر
اور بے توجہی کے بغیر اپنے اردگرد پر نظر ڈالیں،

+m4=JoEdo�Ef07o*,"!ohdo m�,uo�doh2jپیغام کی عبارتوں، ای میلز اور سوشل میڈیا سے استراحت
جیسے کہ سویرے کے طلوع آفتاب کا منظر۔

o?�'mfu'ohuoE�UjJo�z,uoYO'o�"jJo�'oL<,3YE��o-do5E.jپیغام کی عبارتوں، ای میلز اور سوشل میڈیا سے استراحت لیں

+Vjشعوری جواب دہی


لیں۔

>�#�n����nK[�Zاپنے بچے کی باتوں کو حاضر دماغی سے سنن

شعوری جواب دہی:

E==uohuo-9EJ1om�E�o,do<,3EAo-dohDAoh=Cسب سے اہم چیزوں میں سے ایک ہے جو آپ بطور والدی
اپنے بچے کی باتوں کو حاضر دماغی سے سننا

_�H:'OoY,
Ao�7o,rohPoS�'ohuoVjJo<O�jQo�P'ohuo
سب سے اہم چیزوں میں سے ایک ہے جو آپ بطور والدین
کر سکتے ہیں۔ آپ کا بچہ آپ سے جو کچھ بول رہا ہ

hPoEPYoX,AoiDdo,rohuo�7o�DAoEdo�7o+VjPohf{uomاس کے معلوماتی اور جذباتی متن کو سنیں
کر سکتے ہیں۔ آپ کا بچہ آپ سے جو کچھ بول رہا ہے

+Vj=uo,do_fJo-3EA	roYO'o-3EJ,"�Johdo^ان کی باتوں کو پورے غور سے سمجھ لیں، اور پھر سمجھ
اس کے معلوماتی اور جذباتی متن کو سنیں۔

oi��uomICoYO'oLVj:oi��uohuoY,9o Y,Co,do<,3EAo-doان کی باتوں کو پورے غور سے سمجھ لیں، اور پھر سمجھ بوجھ پر مبنی اور مدلل جواب تیار کریں�

+V�mdoYEj3o�',ro�:HJoYO'o-=�JomCoir,شعوری خوراک


بوجھ پر مبنی اور مدلل جواب تیار کریں۔

>��[��nK[�Zکچھ بھی چيز کو سمجھ بوجھ کر کھائیں۔ آہستہ سے تناول

شعوری خوراک:

oXOE=3ohuo�f2P7o+Vj�EIdomdoir,Aoi��uo,do�jQo-IAoiDکچھ بھی چيز کو سمجھ بوجھ کر کھائیں۔ آہستہ سے تناول کریں اور ہر خوشبو، ذائقہ اور ساخت کو ملاحظہ کریں اور

oYO'oV�mdo�4��Jo,do?kEuoYO'o���']oL,�z,komPoYO'oV�mکریں اور ہر خوشبو، ذائقہ اور ساخت کو ملاحظہ کریں اور نہاریں۔ پھر اس بات پر تبادلہ خیال کریں کہ کون سی غذاء

o�'	9o-uo�,do�doV�mdoXEjko�:1E�3omCoWEAo^'omICo+V�YEنہاریں۔ پھر اس بات پر تبادلہ خیال کریں کہ کون سی غذاء آپ کے لیے اچھی ہ�

hPo-IQ'ohj:ohdo�اور کون سی غذاء آپ کے لیے اچھی نہیں ہے
آپ کے لیے اچھی ہے

+hPoVj�No-IQ'ohj:ohdo�7o�'	9o-uo�,doYOاور کون سی غذاء آپ کے لیے اچھی نہیں ہے۔

���e�����}��\�~:آپ کے لیے مشقیں

ÞeÙ�Än§�£nK[�Zاس سے ہمیں اس سلسلے میں زیادہ سمجھدار بننے می
شعوری قوت ذائقہ

VjJoh==AoY'HI��uo¡1E�ÅoVjJoh"2"uo '̂oVj�Pohuo ا̂س سے ہمیں اس سلسلے میں زیادہ سمجھدار بننے میں
مدد ملتی ہے کہ ہم کیا کھا رہے ہیں اور اپنے جسم می

VjJo�2roh=C'oYO'oVjPohPYoEIdoEjdo�Po�dohPo-f"Jo1Hکیا ڈال رہے ہیں
مدد ملتی ہے کہ ہم کیا کھا رہے ہیں اور اپنے جسم میں

+VjPohPYoX'8oEjشعوری نقل و حرک

کیا ڈال رہے ہیں۔

l\vpnqngeRnK[�Zاس سے ہمارے دماغ اور جسم کے رشتے کو مضبوط کرنے می
شعوری نقل و حرکت

VjJohNmdo�,�ÍJo,dohfzYohdo�2roYO'oÓEJ1o YE�Pohuo ا̂س سے ہمارے دماغ اور جسم کے رشتے کو مضبوط کرنے میں
مدد ملتی ہے۔ جسم میں پیدا ہونے والی حساسیت کو ذہن آموز

oÅ,J7o_P]o,do?juE2�o-:'OohN,Po'HjCoVjJo�2ro+hPo-f"Jo1Hمدد ملتی ہے۔ جسم میں پیدا ہونے والی حساسیت کو ذہن آموز رکھنا ہماری خود آگاہی کی صلاحیت بڑھانے کی سمت می

VjJo?�uo-dohNE��Ao?j��©o-do-PE/7o1,ko�YE�PoE=Idایک بنیادی قدم ہے
رکھنا ہماری خود آگاہی کی صلاحیت بڑھانے کی سمت میں

+hPo5HFo�1Ej=AoS�
ایک بنیادی قدم ہے۔

zbbon�on�Yz��nvMzاس سے ہمیں توجہ دینے کی تربیت میں مدد ملتی ہے او
حاضر دماغی سے سننا

YO'ohPo-f"Jo1HJoVjJo?jAm3o-doh=�1o�r,3oVj�Pohuo ا̂س سے ہمیں توجہ دینے کی تربیت میں مدد ملتی ہے اور
دوسروں کی بات سننے اور انہیں جواب دینے کے طریقے می

VjJoh��m!ohdoh=�1o�',roVj�N'oYO'oh==uoWEAo-do<OmuOسمجھداری اپنانے میں ہماری مدد کرکے گفتگو کی مہارتوں کی
دوسروں کی بات سننے اور انہیں جواب دینے کے طریقے میں

o-do<,3YE�Jo-do,'f[/ohdmdo1HJo�YE�PoVjJohNE=C'o�Y'HIسمجھداری اپنانے میں ہماری مدد کرکے گفتگو کی مہارتوں کی تائید ہوتی ہے۔ یہ صحت مند روابط استوار کرنے کی سمت می��

VjJo?�uo-dohNmdoY',fu'o A'OYoH=Jo?w©o��o+hPo-3,PoHj�Eایک اہم عنصر ہوتا ہے
تائید ہوتی ہے۔ یہ صحت مند روابط استوار کرنے کی سمت میں

+hPoE3,Pom�=�o�P'oS�شعوری بصار

ایک اہم عنصر ہوتا ہے۔

§[z�vnK[�Zاس سے ہمیں توجہ مرکوز کرنے اور مشاہدہ کرنے کا ہنر سیکھنے
شعوری بصارت

oh=I{juom=PoEdohNmdo¡HPE�JoYO'ohNmdoÅ,dmJo�r,3oVj�Pohuo ا̂س سے ہمیں توجہ مرکوز کرنے اور مشاہدہ کرنے کا ہنر سیکھنے میں مدد ملتی ہے۔ بینائی پر اپنی توجہ مرکوز کرنا سیکھنے سے

ohuoh=I{juoENmdoÅ,dmJo�r,3o-=C'omCo-�E=jAo+hPo-f"Jo1HJoVjمیں مدد ملتی ہے۔ بینائی پر اپنی توجہ مرکوز کرنا سیکھنے سے جستجو کی صلاحیت بڑھتی ہے اور سکون بھی بڑھتا ہے۔ اس

o '̂o+hPoEf��Ao-IAo�,{uoYO'ohPo-f��Ao?j��©o-do,�f2جستجو کی صلاحیت بڑھتی ہے اور سکون بھی بڑھتا ہے۔ اس سے ہمیں عجب کا احساس کرنے می

VjJohNmdo^E2�'oEdo
��oVj�Pohمدد ملتی ہے —مثلا چہل قدمی کریں اور محض خوبصورت
سے ہمیں عجب کا احساس کرنے میں

oWY,�A,ko�wJoYO'oV�mdo-JHFo��Qo�ZJ	ohPo-f"Jo1Hمدد ملتی ہے —مثلا چہل قدمی کریں اور محض خوبصورت طلوع آفتاب یا غروب آفتاب کا دیدار کری

V�mdoY'H�1oEdo�Ef07o�Om9oE�o�Ef07o*,"شعوری قوت شام

طلوع آفتاب یا غروب آفتاب کا دیدار کریں

Þ�zdn§�£nK[�Zاس سے ہمیں اپنے ماحول کے بارے میں زیادہ آگاہ ہون
شعوری قوت شامہ

hN,Po¡E/7o¡1E�ÅoVjJo YEAohdoX,�EJoh=C'oVj�Pohuo ا̂س سے ہمیں اپنے ماحول کے بارے میں زیادہ آگاہ ہونے
اور اپنی یادوں کو تیز کرنے میں مدد ملتی ہے

+hPo-f"Jo1HJoVjJohNmdo�j3o,do<O1E�o-=C'oYOحوشبو اکثر یادوں کو ذہن میں لانے کا باعث بنتی ہ
اور اپنی یادوں کو تیز کرنے میں مدد ملتی ہے۔

hPo-f=Aor�EAoEdohN�oVjJo_P]o,do<O1E�omZd'o,�z,کیونکہ قوت شامہ اور دماغ میں یاددوں کے مراک
حوشبو اکثر یادوں کو ذہن میں لانے کا باعث بنتی ہے

�d'mJohdo<O11E�oVjJoÓEJ1oYO'o�JEzoW,Fo�{N,jایک دوسرے کے قریب ہوتے ہیں
کیونکہ قوت شامہ اور دماغ میں یاددوں کے مراکز

+VjPoh3,Po
�mFohdo muO1oS�ایک دوسرے کے قریب ہوتے ہیں۔

l�vv���\�~zماغ کی تربیت

�Po�dohPo��oWEAo�j'N'oWmj�oÈ"�fJohuoÓEJ1o انہیں توجہ مرکوز کرنے کی تربیت دے سکتے ہیں۔ ہم اپن
رے دماغ سے متعلق حیرت انگیز بات یہ ہے کہ ہم

h=C'o�Po+VjPohf{uo 1o?jAm3o-dohNmdoÅ,dmJo�r,3oVj�Nحواس کو اپنی توجہ کے اینکر کے بطور بروئے کار لاک
انہیں توجہ مرکوز کرنے کی تربیت دے سکتے ہیں۔ ہم اپنے

md�oYEdoh�OmAoY,
Aohdom{=�'ohdo�r,3o-=C'o,do حواس کو اپنی توجہ کے اینکر کے بطور بروئے کار لاکر
اپنے دماغ کو بہتر طور پر مشغول ہونے کی تربیت دے سکتے ہیں,̂'

+VjPohf{uo 1o?jAm3o-dohN,PoX,.�JomCoY,!omf�Ao,doÓEJ1oh=Cاپنے بچوں کے ساتھ اپنے حواس کو ملانے سے

اپنے دماغ کو بہتر طور پر مشغول ہونے کی تربیت دے سکتے ہیں۔

LhuohN�Jo,do '̂,�oh=C'oi3Euohdo<,DAoh=Cکسی معمولی چیز کے بارے میں غیر معمولی پہل
اپنے بچوں کے ساتھ اپنے حواس کو ملانے سے،

,"�Co-:,��Jomj9oVjJo YEAohdo�jQo-:,��Jo-2کا نوٹس لینے میں ہماری مدد کرکے توجہ کی مہارتوں کو فروغ
کسی معمولی چیز کے بارے میں غیر معمولی پہلو

oÓOm0o,do<,3YE�Jo-do�r,3ohdmdo1HJo�YE�PoVjJoh=j:oT�,NoE،کا نوٹس لینے میں ہماری مدد کرکے توجہ کی مہارتوں کو فروغ ملتا ہے، جیسے کہ موسیقی کا خوبصورت نمونہ سماعت کرنا

oLENmdo?�E�uo�N,�NoWY,�A,koEdo-�ju,Jo�doh2jroLhPoEf"ملتا ہے، جیسے کہ موسیقی کا خوبصورت نمونہ سماعت کرنا، گلاب کے پھول کو سونگھنا، ی

E�oLE=I'N,uo,doX,ICohdo�گلاب کے پھول کو سونگھنا، یا
اسٹرابیری کا ذائقہ لینا�

+E=j:o���']oEdo�mjA'mGu
اسٹرابیری کا ذائقہ لینا۔

æÝE3Ý��OYÝ��"!Ýh�'m5 برائے طلبہ روضہ تا

ï��p�K[�Zشعوری حواس
�þü�qnvõôn�\n~�n÷bÙzمائنڈ اپ کی گھر واپسی



�T?:@7U@7PNI3گھر سے باہر خزانے کی کھوج کرنے کے لیے نکلیں

خزانے کی کھوج:

SD6AKR8V6�8V=8VR;=8.5O=84=8VR2/+8;)&Q8V�8;Oاپنے بچے سے اپنے ماحول میں موجود مختلف اشیا
گھر سے باہر خزانے کی کھوج کرنے کے لیے نکلیں۔

M&6-28"AJ$,8!5�5,8D6,8�5F&,8V�%28V�8V�Q8V�%جمع کرنے کو کہیں، مثال کے طور پر، انک چھڑی، کم از کم
اپنے بچے سے اپنے ماحول میں موجود مختلف اشیاء

8�=8�28�=8��
OC8BR28�;%8�5�8V=8�&
,8�D6L=85=8VR;=8	جمع کرنے کو کہیں، مثال کے طور پر، انک چھڑی، کم از کم تین سرے والی پتی، دل کی شکل والا کنکر وغیرہ�

S�;6��8;K�=8�2�8�K-84=8�!8�4J%84�2�8*;�تین سرے والی پتی، دل کی شکل والا کنکر وغیرہ۔
انہیں تلاش کرکے چیزوں کو فہرست میں اضافہ کرنے ک8>6

4=8VR;=8��&�28D6,8��;L�85=8��/6C8V=;=8���8D6LRترغیب دیں تاکہ انہيں اپنی سوچ و فکر کی مہارتو
انہیں تلاش کرکے چیزوں کو فہرست میں اضافہ کرنے کی

�5��&L,84=8;K�8�8H5�84�%28D6LR28�=&�8D(!896�;کو بروئے کار لانے کا موقع ملے
ترغیب دیں تاکہ انہيں اپنی سوچ و فکر کی مہارتوں

SVA,8	'5,8&=8VR�8�&=8VE�;Q85
کو بروئے کار لانے کا موقع ملے۔

��k�7�@7P���:کوئی ایسا کھیل کھیلیں جس می

کھیلنے کا وقت:

D6,8��8D6A6O=8�6O=8&l(284E5شعوری نقل و حرت کی ضرورت پڑتی ہو، جیسے ک
کوئی ایسا کھیل کھیلیں جس میں

�=8Vl6�8�5)84�
%8q��;�84=8q;F8�8�yR8��5dجینگا، سائمن سیز، یا پک-اپ اسٹکس، یا گوٹیاں جمع
شعوری نقل و حرت کی ضرورت پڑتی ہو، جیسے کہ

8	��8�&6a5`8&(8��K^�28]2\B%8&(8�/6�8>�E&�جینگا، سائمن سیز، یا پک-اپ اسٹکس، یا گوٹیاں جمع کریں اور دیکھیں کہ وہ کتنا ڈھیر لگا سکتے ہیں8�&[�6

ZD6)8VJK�8&[�8;6WY8&�J=8��8�=8D6OK(!8��28D(;!کریں اور دیکھیں کہ وہ کتنا ڈھیر لگا سکتے ہیں

�×7Ýé7Ýâ7Ý¾7ÝÅ7ÚëÈ:Ø7ÞNاپنے بچے سے کہیں کہ وہ اپنے ارد گر

رنگ بھریں 1 ،2 ،3 ،4 ،5:

!;`8!�28V�%28��8�=8D6L=8V�8V�Q8V�% موجود مختلف رنگت والی چیزوں کو دیکھیں
اپنے بچے سے کہیں کہ وہ اپنے ارد گرد

\8D6OK(!85=8��/6C84�2�8�[R�8"AJ$,8!5�موجود مختلف رنگت والی چیزوں کو دیکھیں -
مثال کے طور پر، پانچ چیزیں ملاحظہ کریں جو سرخ5

�¨;�85�8D(;=8�§F�,8D(/6C8³R&%8�;%8�5�8V=8�&
مثال کے طور پر، پانچ چیزیں ملاحظہ کریں جو سرخ،
چار سبز، تین نیلی، دو پیلی او

��284A6%8�!8�4A6R8>6�8�/¢�چار سبز، تین نیلی، دو پیلی اور
ایک نارنجی ہو&�8

S5)84 R�&R8B(ایک نارنجی ہو۔

�E�@7UFëÈ>Q7Ú�T7PN�A7U:=اپنے بچے کو رات کا کھانا بنانے کے کام میں شامل کریں��

باورچی خانے میں تفریحی کام:

�D(;=8�,&-8D6,8-&=8V=8VR&�Q8&R&O=8&=8q2�85=8V�Q8V�%شعوری طور پر خوشبو سونگھیں او
اپنے بچے کو رات کا کھانا بنانے کے کام میں شامل کریں،

��28D6O[R5�85¢-5+8;%8�5�8��5dممکنہ طور پر خام اجزاء کا ذائقہ چکھی
شعوری طور پر خوشبو سونگھیں اور

D6OKC8�yE2Z8&=8M2/�28-&+8;%8�5�8��Kتاکہ ان اجزاء کو پکانے پر ہونے وال�
ممکنہ طور پر خام اجزاء کا ذائقہ چکھیں

4�2�8VR5)8;%8VR&K%85=8M2/�تاکہ ان اجزاء کو پکانے پر ہونے والی
تبدیلیوں کا مشاہدہ کرسکيں۔ پکوان کا شعور&=�28�28

��5d-8&=8�25K%8SD6K�;=8��)&�,8&=8�56A(�¢ذائقہ لیں اور بناوٹ دیکھیں۔ اس بارے می
تبدیلیوں کا مشاہدہ کرسکيں۔ پکوان کا شعوری

D6,8*�&Q8H28SD6OK(!8��&�Q8��28D6�8�yE2گفتگو کریں کہ آپ ایک ساتھ کھانا کھانے کو کیسے پسند
ذائقہ لیں اور بناوٹ دیکھیں۔ اس بارے میں

8��l%8Vl6=85=8VR&O=8&R&O=8��&�8B(28]+8�=8D(;=85[J�گفتگو کریں کہ آپ ایک ساتھ کھانا کھانے کو کیسے پسند کرتے ہیں

SD6)8V�;
کرتے ہیں۔

�ÚëÈ@7�k=7Pاپنی پسندید��

آئیے رقص کریں:

��(��l%84�%موسیقی چلا دیں اور ایک ساتھ رقص کریں
اپنی پسندیدہ

SD(;=8z'�8��&�8B(28��28D(!8�C84y6�موسیقی چلا دیں اور ایک ساتھ رقص کریں۔
کودنا پھاندنا، ہاپنگ کرنا 5

�8&R;=8��%&)8�&R�R&O%8&R!5آپ کا پیشہ ور ہونا ضرور
کودنا پھاندنا، ہاپنگ کرنا —

���;�8&R5)8��8��6%8&=8]نہیں ہے۔ بس لطف اٹھائيں
آپ کا پیشہ ور ہونا ضروری

ZD6E&Oa28"_�8�Q8SV)8D6L
نہیں ہے۔ بس لطف اٹھائيں!

�Ú���:@7UáÙ×7عملی شعوری سماعت! کوئی جملہ بولیں

ز گشتی کھیلیں:

�D6�5Q8�A��84E5=8Z�É&��8��5d-84Aاور پھر اپنے بچے سے اس کو دوہرانے کو کہیں�
عملی شعوری سماعت! کوئی جملہ بولیں،

SD6L=85=8VR2;)�!85=8H28V�8V�Q8V�%28;O%8�گیم کو وسیع کرتے ہوئے اس میں نئے الفاظ شامل کری�
اور پھر اپنے بچے سے اس کو دوہرانے کو کہیں۔

D(;=8�,&-8à&��28V°R8D6,8H28VE5)8V�;=8	6�گیم کو وسیع کرتے ہوئے اس میں نئے الفاظ شامل کریں
تاکہ دماغ کے کچھ مخصوص حصوں کو سرگرمی سے�85=8�6

8V�84,;`;�85=8�5©F8¬5©$,8��=8V=8¦&,!8�=&تاکہ دماغ کے کچھ مخصوص حصوں کو سرگرمی سے مشغول کیا جاسکے )پر

�;%¥8VK�&�مشغول کیا جاسکے )پری
فرنٹل کورٹیکس، یا دی وائز اوول، او�8&6=8�5¢

��28����28/E2�8�!8&(8��K6a�5=8�^R;فرنٹل کورٹیکس، یا دی وائز اوول، اور

�2���)7U@7ساتھ مل کر کچھ موسیقی سنیں او�

ات کی پہچان:

��28D6��84y6�ساتھ مل کر کچھ موسیقی سنیں اور
اپنے بچے سے ان مختلف آلات کی شناخت کرن&��5,8��=8;=8�,8

VR;=8�+&�-84=8q�+8"AJ$,8�28V�8V�Q8V�%کو کہیں جن کو وہ سن سکتے ہیں
اپنے بچے سے ان مختلف آلات کی شناخت کرنے

SD6)8VJK�8>�8��85=8>�8D6L=85کو کہیں جن کو وہ سن سکتے ہیں۔

IÚ�BÙTAU@APNÈ@A:Q�7AP@AP�ØAP:نے بچے کے ساتھ کرنے کی مشقیں

��¦=�³�@È�7�7¸BN7�=?اپنے روزمرہ کے معمول میں نقل و حرکت ک

عوری نقل و حرکت/ورزش:

5=8�=;F8�8�yR8D6,8�5�d,8V=8�;,���8V�%شامل کرنے کی کوشش کریں۔ حرکت پذیر جسم خوبصورت
اپنے روزمرہ کے معمول میں نقل و حرکت کو

8q�5©Q5+8�l�8;(l%8�=;F8SD(;=8i-5=84=8VR;=8�,&شامل کرنے کی کوشش کریں۔ حرکت پذیر جسم خوبصورت ہوتا ہے۔ کسی بھی قسم کی جسمانی سرگرمی )چلنا

�&�AC¥84,;`;�84R&�l�84=8�l'84OQ84l=8SV)8&�5کودنا، یہاں تک کہ ہنسنا( سے ہماری سوچنے، سیکھنے اور
ہوتا ہے۔ کسی بھی قسم کی جسمانی سرگرمی )چلنا،

8��28V�OK6�8�V�C5�8��&�)8V�8\&�l�)8�=8B�8�&L(8�&R!5 سے ہماری سوچنے، سیکھنے اور زیادہ تندرستی حاصل کرنے کی صلاحیت بہتر ہوتی ہے )کودنا، یہاں تک کہ ہنسنا

\8V)84�5)8;JLQ8�6F�s84=8VR;=8�s&F84J�زیادہ تندرستی حاصل کرنے کی صلاحیت بہتر ہوتی ہے -
اور ہاں، ہمارا مزاج بہتر ہوتا ہے)&!�8����

SV)8&�5)8;JLQ8.2/,82�&�)8��&)8�قیمتی لمحات�

اور ہاں، ہمارا مزاج بہتر ہوتا ہے۔

���FZY7UáZٹھہریں اور اپنے بچے کو دیکھیں! ان باتوں کو نوٹ کریں ک�

قیمتی لمحات:

�=8D(;=8�5R85=8�5�&Q8�28ZD6OK(!85=8V�Q8V�%28��28D(;LOوہ کیا کر رہے ہیں اور آپ کو کیسا محسوس ہورہا ہے
ٹھہریں اور اپنے بچے کو دیکھیں! ان باتوں کو نوٹ کریں کہ

SV)8&)�5)8H5lM,8&l6=85=8]+8��28D6)8V)�8;=8&6=8اس لمحے کا لطف اٹھائیں، کیونکہ یہ جلد ہی ختم ہو جائے�
وہ کیا کر رہے ہیں اور آپ کو کیسا محسوس ہورہا ہے۔

8VE&�85)8�J+84)8�A�8�(8�KR56=8�D6E&Oa28"_�8&=8VM��8Hاس لمحے کا لطف اٹھائیں، کیونکہ یہ جلد ہی ختم ہو جائے گا

Z&
گا!

È¿&�¿����¿�¢A�¿VE2;5 برائے طلبہ روضہ تا

ÑI?�A�=?Ìشعوری حواس
Uà)I�7È:×7U@7ÚI7Ùمائنڈ اپ کی گھر واپسی���


