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	����ذاتی حوصلہ مندی:���	

_'���ZB�}Gu~Br��B�G�B����B�rBPs~B[�XnB'}�mB[پرورش کرنا ایک دشوار کام ہو سکتا ہے��
ہمیں اپنے تئيں رحم دل ہونا بھی یاد رکھنا چاہیے!

f'�B�edcB��B`�uB~m�WrB#�mB���uB0~\اور ذاتی حوصلہ مندی کی ہماری صلاحیت اس سے نمٹنے می�
پرورش کرنا ایک دشوار کام ہو سکتا ہے،

[�UB'}S��B'cB>mBN�s|JBM~���B�uBMH}UBQFJ�sB�nm?B~\ہماری مدد کرتی ہے! کرسٹن نیف
اور ذاتی حوصلہ مندی کی ہماری صلاحیت اس سے نمٹنے میں

fA��B@Sc�uB_'�B�n�uBrHUBM~جو ذاتی حوصلہ مندی کے سلسلے میں دنیا کے نامور ماہرین��
ہماری مدد کرتی ہے! کرسٹن نیف،

B@����UB~�U��B'uB���rB[�UB'FqFcB'uBMH}UBQFJ�sB�nm?Bجو ذاتی حوصلہ مندی کے سلسلے میں دنیا کے نامور ماہرین میں س�

'cB[ایک کی حیثیت سے معروف ہیں، انہوں نے ذاتی حوصلہ مندی�
میں سے

BMH}UBQFJ�sB�nm?B'�B{�=�mBf[��B:\�7UB'cBN�]�sB�uB#�ایک کی حیثیت سے معروف ہیں، انہوں نے ذاتی حوصلہ مندی ک

کے
تین عناصر کا خاکہ پیش کیا ہے'

5'�B��uB4��BQu�3B�uB�J�}1B@ذاتی رحم دلی:  اپنے تئیں ایسا سلوک کرنے کی اہمی�

تین عناصر کا خاکہ پیش کیا ہے۔

N���mB�uB'��uBy�FcB�q�mB[�XnB'}�mBBz�/OCK.Cکو تسلیم کرنا جیسے ہم ایک دوست کے ساتھ کرتے ہیں���
ذاتی رحم دلی:  اپنے تئیں ایسا سلوک کرنے کی اہمیت

)[��B'n�uB(n�cB'uBNc\rB#�mBP�B'q�aB���uBP�FqnBاپنے نفس کو وقفہ استراحت مہیا کرنا او�
کو تسلیم کرنا جیسے ہم ایک دوست کے ساتھ کرتے ہیں؛

~\mB���uB��=UBNsm�ecmBQ9R\B�uBY9�B'}اپنا خیال رکھنا�
اپنے نفس کو وقفہ استراحت مہیا کرنا اور

5�}Gu~B���3B�}مشترکہ انسانیت:  یہ سمجھنا کہ ہم س�

اپنا خیال رکھنا۔

8cBP�BQuB�}G&�cBQ�BBz2%$"D$�C� x��مشترکہ انسانیت:  یہ سمجھنا کہ ہم سب
مشکل وقت کے ساتھ جدوجہد کرتے ہیں۔ کوئی بھی شخ

��WB�G�B�I�uB5[��B'n�uBH=a\HaB(n�cB'uBNR\B<dکامل نہیں ہے. اس میں ہم سب ایک ساتھ ہیں�
مشکل وقت کے ساتھ جدوجہد کرتے ہیں۔ کوئی بھی شخص

_[��B(n�cB#�mB8cBP�B[�UB>mB�'�B[�=�B<Uذہنی شعور:  اپنے احساسات سے باخبر رہنا او�

کامل نہیں ہے. اس میں ہم سب ایک ساتھ ہیں!

~\mB�}�~B��3��B'cB��c�qsmB'}�mBBz.���Cان کو اسی بات کے لیے قبول کرنا جن کے لیے وہ ہیں، بغیر کس���
ذہنی شعور:  اپنے احساسات سے باخبر رہنا اور

�quB����Bf[��B�\B'��B'uB@aB���uB���RB'��B'uB���B�cmB�uB;فیصلے کے؛ یہ جانتے ہوئے کہ خیالات او
ان کو اسی بات کے لیے قبول کرنا جن کے لیے وہ ہیں، بغیر کسی

~\mB����3BQuB'I��B'e��aBQ�B)'uB'F^احساسات آتے جاتے رہتے ہیں�
فیصلے کے؛ یہ جانتے ہوئے کہ خیالات اور

5[��B'e�~B'n�aB'n�B��c�qsاحساسات آتے جاتے رہتے ہیں۔

'�B�n��BmH��BMr~Hحوصلہ مندی پیدا ہوتی ہے�
ہمدردی پیدا ہوتی ہے

5'�B�n��BmH��BMH}UBQFJروابط استوار ہوتے ہیں�
حوصلہ مندی پیدا ہوتی ہے۔

5[��B'n��B~m�ecmB��m\ہماری سعادت اور امید پسندی کی حمایت ہوتی ہے
روابط استوار ہوتے ہیں۔

5'�B�n��BN���sB�uBMH}q�BH�UmB~\mB�r�7cBM~ہماری سعادت اور امید پسندی کی حمایت ہوتی ہے۔��

M~mÝèB�dWB>�qsmB~\mBy�FcB~�èrHUBf�rBPsکے درمیان ایک مثبت رشتہ ہے۔ جب ہ
رحم دل، مددگار سلوک اور احساس شکر گزاری

P�B8aB5'�BQeW~BN�]UB#�mB;��U~rB'شکر گزار ہوتے ہیں، تو ہمارے رحم دل ہونے کا امکان زیادہ ہوتا ہے
کے درمیان ایک مثبت رشتہ ہے۔ جب ہم

5'�B�n��B�r��ÉB;�dUmB�uB'���B�rBPs~Bâ~���B�nBf[��B'n��B~mÝèB�dدوسروں کے تئیں رحم دل ہونے سے

شکر گزار ہوتے ہیں، تو ہمارے رحم دل ہونے کا امکان زیادہ ہوتا ہے۔

Î'cB'���B�rBPs~B[�XnB'uB{\�c\:دوسروں کے تئیں رحم دل ہونے سے

��/O	Kرحم دلی:

5>�qsmB�uB����aBN�]UB�r��زیادہ مثبت جذبات کا احساس۔
جسمانی صحت میں سدھا

~��HcB[�UBN�JB����qہمدردی میں اضافہ
جسمانی صحت میں سدھار

�Q'��mB[�UBMr~Hمضبوط تعلقات کی استواری�
ہمدردی میں اضافہ.

5M~m�ecmB�uB���F7nB&مضبوط تعلقات کی استواری۔���

'uB'}�rBR\�'B�uB�ec~H}nB�uBP�B���uB�d�nB~�=Eسب سے آسان طریقوں میں سے ایک ہو سکتا ہے
اظہار تشکر کرنا آپ کی تندرستی کو فروغ دینے کے

_'�B�edcB��B#�mB'cB[�UB{����NB;�c�B'cB8باقاعدگی سے اظہار تشکر کرنے س
سب سے آسان طریقوں میں سے ایک ہو سکتا ہے!

'cB'��uB�d�nB~�=EmB'cB�èH1�Rدماغ اور جسم پر قوی اثرات مرتب ہوتے ہیں، بشمول�
باقاعدگی سے اظہار تشکر کرنے سے

Î�����Bf[��B'n��B8n�UB�m�emBM�RB��BPqaB~\mBR�U:دماغ اور جسم پر قوی اثرات مرتب ہوتے ہیں، بشمول

��.�kjxg:شکرگزاری

�v�nvQ�\~vQ�FNv'Im�5 برائے طلبہ روضہ تا

"$��	.���"�	�%��	����	�%
دنیا میں اپنے تئيں باشعور ہونا$%"	
�D���Cx�jC� C��C���"مائنڈ اپ کی گھر واپسی



�C¥�v¤ T�§T¤F� ¤̈��¤©T�vr��¤|¦ ¤̈j|¨�qrUرحم دل اور شکر گزار ہونے کے طریقے کا اظہار کریں۔ بچے ہمیشہ

شکرگزاری اور مہربانی کا ایک نمونہ بنیں:

£b�*�d£�a$£\Yh¡{£S`1«M£`{£�_h¡Z£�{£�GEd£SM]D£¡Bl£SAM£@�£P>رحم دل اور شکر گزار ہونے کے طریقے کا اظہار کریں۔ بچے ہمیشہ ہمیں دیکھتے ہیں اور ہم سے سیکھتے رہتے ہیں

\Y*d£�<dS£�<;B*�£��£Pd£SAM£Y*d£�<;Bh�£Y*روزانہ رحم دلی کی ذہن نشینی�

ہمیں دیکھتے ہیں اور ہم سے سیکھتے رہتے ہیں۔

�©�¥9T¤865¤©�¤©3Q¤/,|¤ T 
ان تمام طریقوں کے بارے میں سوچیں جن سے آپ اور آپ کے¦̈+
روزانہ رحم دلی کی ذہن نشینی:

£�{£g�£SAM£g�£��£��£Y*XE�£Y*k£(S`$£�{£�E_h¡Z£�`��£2ان تمام طریقوں کے بارے میں سوچیں جن سے آپ اور آپ کے بچے دوسروں کے تئيں حسن سلوک کر سکتے ہیں۔ اپنے خیالات

£?)`*'£��&M£\Y*d£�<B�£¡{£sE"�£��>£Y*��£�{£�A¡�A�£�aبچے دوسروں کے تئيں حسن سلوک کر سکتے ہیں۔ اپنے خیالات کو ایک جگہ لکھ لیں، اور عمل کرنے کے لیے ان میں سے ایک کا

£`{£VhM£��£Y*k£2M£�*�£�{£�G¡{£0�!£SAM£uY*�£�B�£b �£VhM£Eکو ایک جگہ لکھ لیں، اور عمل کرنے کے لیے ان میں سے ایک کا انتخاب کریں

\Yh¡{£O`�<Gکرہ ارض کے تئیں حسن سلوک

انتخاب کریں۔

�����¤8¢,¤C¥��¤��¤�| ¤̈�rاپنے بچے کے ساتھ اس بات پر تبادلہ خیال کری

کرہ ارض کے تئیں حسن سلوک:

Yh¡{£@`*'£b��`��£¡&£?`$£�M£��`�£�{£�a$£��&کہ آپ ایک خاندان کے حیثیت سے کرہ ارض کے تئیں رحم دل
اپنے بچے کے ساتھ اس بات پر تبادلہ خیال کریں

£@�£P>S£Y*��£�{£ªSM£�¡{£��£�*�*>£�{£2M�G̀ '£VhM£g�£bکہ آپ ایک خاندان کے حیثیت سے کرہ ارض کے تئیں رحم دل بننے کے لیے کیا کچھ کر سکتے ہیں )مثال کے طور پر

u¡&£SEZ£�{£@`�k�£Y*d£�<B�£¡{£�a{£`*{£�*�£�{£���)اپنے پلاسٹک کے استعمال کو ذہن نشیں رکھنا
بننے کے لیے کیا کچھ کر سکتے ہیں )مثال کے طور پر،

\�`�;{S£Y*�G£�d�£E{£@`�7<�M£�{£V��
مسکرائیں اور شکریہ ادا کریں&��£&
اپنے پلاسٹک کے استعمال کو ذہن نشیں رکھنا(۔

�C�r�¤̈ Q ¤̈ �rUo¤|¦ ¤̈C¥�¨rU¢اپنے بچے کو مسکرانے اور شکریہ کہنے کی اہمیت سمجھنے میں

مسکرائیں اور شکریہ ادا کریں:

£Y*k£��;���£�*�dM£
{£��1{£bh¡Bl£SAM£�GM¡B�k£E{£�a$£��&اپنے بچے کو مسکرانے اور شکریہ کہنے کی اہمیت سمجھنے میں مدد کریں — اور یہ کہ وہ افعال دوسروں کو کیسے محسوس

£�E�	k£��*{£E{£�A¡�A�£@`7�M£�A£b{£bh£SAM£�£Yh¡{£مدد کریں — اور یہ کہ وہ افعال دوسروں کو کیسے محسوس ہوتے ہیں��

\Y*d£��Eشکر گذاری پر گفتگو

ہوتے ہیں۔

��[��q¤r:¤j|¨4q¤rUافراد خاندان کے ساتھ کھانا کھانے کے وقت اس بات پر گفتگو

شکر گذاری پر گفتگو:

£E <�D£¡&£?`$£�M£��A£�{£�G̀ ;{£`G̀ ;{£��`�£�{£2M�G̀ '£�M¡افراد خاندان کے ساتھ کھانا کھانے کے وقت اس بات پر گفتگو کریں کہ آپ سب کس چیز کے لیے شکر گزار ہیں۔ باری باری تین�

£�*�£�S`$£�S`$£\Y*d£SM]D£¡Bl£�*�£�{£]*X£�{£��£g�£b{£Yh¡کریں کہ آپ سب کس چیز کے لیے شکر گزار ہیں۔ باری باری تین چیزوں کا نام بتائیں

\Y*.̀ <$£�`G£`{£�A]*شکرانہ نوٹ کے ساتھ اظہار تشکر کریں

چیزوں کا نام بتائیں۔

�C�r�¤rU9�¤|��t ¤̈̂ ���¤��¤��T¤ T¨rUکسی ایسے شخص کو شکریہ کا خط لکھنے کے لیے اپنے بچے کی

شکرانہ نوٹ کے ساتھ اظہار تشکر کریں:

£
{£�a$£��&M£�*�£�{£��;B�£�'£`{£bh¡Bl£E{£~�l£��hM£
�کسی ایسے شخص کو شکریہ کا خط لکھنے کے لیے اپنے بچے کی حوصلہ افزائی کریں جو ان کی مدد کرتے ہیں، انہیں پڑھاتے ہیں،

£uY*d£��`��&£Y*1GM£uY*d£��¡{£��k£
{£2M£E�£Yh¡{£
.M]�M£b"-Eحوصلہ افزائی کریں جو ان کی مدد کرتے ہیں، انہیں پڑھاتے ہیں، یا ان کے تئيں رحم دلی سے پیش آتے ہیں

\Y*d£���£�*&£��£
��£P>S£Y*��£�{£2M£`یا ان کے تئيں رحم دلی سے پیش آتے ہیں۔

À�Tr�À^���À��À�¹vÀ��:اپنے بچے کے ساتھ کرنے کی مشقی

C¥¬9�À©کی مشقیں

ÌÏ��¨Ë8o¦|Ë�3¨¦ËÆ�Á!دھوپ والے روشن ایام

rÖqË¨r¥میرا گھر

Û¨ßT�ÚË¨r¥میرا خاندان

�©�¥T¤F¥حسن سلوک سے اپنے دن کا آغاز کریں

نیک نیتی:

\Yh¡{£<`3�£`{£2�£��&M£��£sE"�£��
شکرگزاری کا خط )یا ای میل( تحریر کریں
حسن سلوک سے اپنے دن کا آغاز کریں۔

�C�r�¤r�r��¤��¥�¤j ¤̈��-¤�Ú¤��¤j|¨�qrUکسی ایسی چیز کے بارے میں سوچنے کے لئے چند منٹ کا

شکرگزاری کا خط )یا ای میل( تحریر کریں:

£`{£��k£��X£���£�{£��XE�£Y*k£(S`$£�{£]*X£
�hM£
�کسی ایسی چیز کے بارے میں سوچنے کے لئے چند منٹ کا وقت نکالی

Y*�̀ BG£جس پر آپ کسی کا شکریہ ادا کرسکتے ہیں��
وقت نکالیں

\Y*d£�<B�¡{£M�M£bh¡Bl£`{£
�{£g�£¡&£�
جس پر آپ کسی کا شکریہ ادا کرسکتے ہیں۔

��Tr�¤��¤j|¨�q¤rUشکر گزاری کے جرنل میں ایسی تین چیزیں لکھیں جن کے لی

شکر گزاری کا جرنل:

�*�£�{£��£Y*;B�£Yh]*X£�*�£
�hM£Y*k£0G¡�£�{£�SM]D£¡Bآپ احسان مند ہیں، یا تو روزانہ یا ہفتے می
شکر گزاری کے جرنل میں ایسی تین چیزیں لکھیں جن کے لیے

Y*k£�<�d£`h£bGM<AS£E�£`h£uY*d£��k£2`�>M£gچند مرتبہ- جو بھی آپ کو صحیح لگے
آپ احسان مند ہیں، یا تو روزانہ یا ہفتے میں

\� �£�*	-£E{£g�£
;$£E�£�b��¡k£��
چند مرتبہ- جو بھی آپ کو صحیح لگے۔

�C¥¬9�À©�§�À�¥3À��ÀÆ:آپ کے لیے عملی مشقیں

¬£`�£b¤AS£b�"Z£�.M¡5 برائے طلبہ روضہ تا

�T�6À|�»o�vÀC¥��À��:¨ÀC¥�À�¥Tدنیا میں اپنے تئيں باشعور ہونا
©¢:¨¦¤rÖq¤©�¤Æ¨¤Ç��مائنڈ اپ کی گھر واپسی�


