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پ سپر  �آ
ہیرو ہیں !
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تفصیل
 بہتر معاشرتی تعلقا�ت سمجھنے کے لئے طلبا�ء کو اپنے جذبا�ت کی زیا�د�ہ سے زیا�د�ہ تفہیم

 حاصل ہوگی

�اہم سو�ا�ل
یںم ایک بہتر انسا�ن کیسے بن �سکتا/تیسک ہو�ں ا�و�ر دنیا میں بہتر تبدیلی لا سکتی�/سکتا ہو�ں�؟

مضامین
سماجی جذباتی لرننگ �، خو�د اعتما�د�ی کی تعمیر �، ہمد�ر�د�ی

کُل  �وقت  �د�رکا�ر
ینت د�ن میں تین گھنٹے

خو�د  �رہنمائی / �زیر نگر�انی  سرگرمی
�زیر نگر�انی

�وسائل د�رکا�ر
بیڈ شیٹ �، تولیہ �، کپڑ�ا
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پہلا  �د�ن
عنو�ا�ن:

گاہی خود �آ
60
mins

طلبہ کے تساھ ئکوی بھی گسررمی �شرو�ع کرنے سے پہلے متعلقہ موضو�ع کے �بار�ے میں معلوماتی سو�ا�ل جو�ا�ب سے موضو�ع کے تساھ تعلق قائم کریں�۔ 
یہ بچو�ں کے تخیل میں زیر بحث موضو�ع کے �بار�ے میں تصو�ر قائم کرنے میں ا�ن کے اند�ر تجسس کی کیفیت ابھا�ر�ے �گی۔

�ا�س پر�وجیکٹ کے ر�و�ز ا�و�ل سے ہی اگر آ�پ د�ر�ج ذیل معلوماتی سو�ا�الت کے جو�ابا�ت طلبہ سے ہبامی گفتگو کے ذ�ریعے آخزرک سکیں تو یہ موضو�ع سمجھنے 
یںم طلبہ کے لئے مد�د�اگر ثابت ہو گا�۔

�آ�ج آ�پ کیسا محسو�س کر رہے ہیں�؟11

کیا آ�پ چہر�ے کے تاثر�ا�ت استعما�ل کرےک اپنے مو�وجد�ہ جذبا�ت کو بیا�ن کرسکتے ہیں�؟22

 کیا آ�پ چہر�ے کے تاثر�ا�ت استعما�ل کرسکتے ہیں جو آ�پ کے احسا�س کو یبہترن اند�ا�ز میں بیا�ن کرتے ہیں�؟ 33
ہ ضمیمہ 1 یںم استعما�ل کریں( �ی�ئ )بذجا�ت کا �پ�ہ

�ایک �بار جب آ�پ کے بچے نے مذکو�ر�ہ د�و صو�رتو�ں کے لئے ا�س جذبا�ت / �احسا�س کی نشاندیہ کی �، تو آ�پ یہ بتانے کے لئے آگے بڑ�ھ سکتے ہیں کہ 
ہما�ر�ے مز�ا�ج کا تعین کرنے میں جذبا�ت کیا ہیں ا�و�ر ا�ن کا کیا کر�د�ا�ر �ہے۔

بذجا�ت ایک مضبو�ط احسا�س ہے جو �ہمار�ے �الحات�، �وصرتحا�ل یا د�وسر�و�ں کے تساھ تعلقا�ت سے اخذ کیا جاات �ہے۔ و�ہ بعض ا�و�اقت بہت طاقت و�ر ہوسکتے 
یںہ �، مثا�ل کے طو�ر پر�،

 بج آ�پ کو چاکلیٹ دیا جائے تو آ�پ کو کیسا لگتا �ہے؟ ہتب �خوش! 
 بج آ�پ کو اپنے د�وستو�ں کے تساھ ہبار کھیلنے کی ا�اجز�ت نہیں ملتی �ہے؟ �ا�د�ا�س! 

بج ئکوی آ�پ کے تساھ بدتمیز�ی کرات �ہے؟ نا�ر�ا�ض یا شاید تھو�ڑ�ا سا فخوز�د�ہ�؟

پروجیکٹ کا تعارف
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یہ جذبا�ت مستقل نہیں ہوتے ا�و�ر ایک ہی د�ن میں آ�پ ایسے تما�م جذبا�ت سے گز�ر سکتے ہیں تاہم �ہمار�ے لئے یہ بہت ضر�و�ر�ی ہے کہ ہم �خود کو 
بذجا�ت کے حو�الے نہ کر دیں بلکہ اپنے جذبا�ت پر قابو رکھیں تاہک بعد میں �ہمار�ے لئے مشکل صو�ر�ت �حال پید�ا نہ ہو�۔ �مثال کے طو�ر پر بعض ا�و�اقت 

ہم ایک د�وسر�ے کو سخت کلما�ت کہہ دیتے ہیں جبکہ ہم �نار�ا�ض نہیں ہوتے نہ اپنے پیا�ر�و�ں کو �نار�ا�ض کرنا یا دکھ پہنچانا چاہتے ہیں

�ا�ب the Defend Innocence Emotions Wheel یک مد�د سے بچے اپنے جزبا�ت کی گہر�ائی کو سمجھ سکیں �گے۔ ا�س موقع پر آ�پ ايک دلچسپ 
تفريحی گسررمی کا سہا�ر�ا ليں ا�و�ر پہئے  رپ مو�وجد تما�م�، بذجاتی کيفيا�ت جيسے شخوی�، غم�، �ا�د�اسی�، �دکھ�، �د�ر�د محسو�س کرنا ا�و�رہنسنی  ےک �بار�ے ميں بچو�ں سے 

�ايکٹنگ کر�و�ائیں�۔

�ا�ب جب آ�پ کے بچے کے پا�س جذبا�ت کے �بار�ے میں فہم ہے ا�و�ر آ�پ کا بچہ انھیں پہلے کی نسبت بہت زیا�د�ہ سمجھتا �ہے، تو آ�پ ضباابطہ طو�ر پر 
گ�و  �رپوجیکٹ کی تھیم کو متعا�ر�ف کر�و�ائیں ا�و�رسپر ہیر�و اکیڈمی میں ا�ن کی دلچسپی پید�ا کرنے کے لئے آگے بڑھیں�۔ مند�رجہ ذیل سو�ا�الت پوچھ کر کف�ت

کا آغا�ز کریں:

�ا�ب جب آ�پ کی جتوہ ا�س بچے کی طر�ف ہے ا�و�ر و�ہ اپنے پسندید�ہ سپر ہیر�و�ز ا�و�ر سپر پا�و�ر کے �بار�ے میں �بات کرنے کے بعد تھو�ڑ�ا سا پر�وجش ہوگئے 
یںہ �، �ا�ب وقت آگیا ہے کہ انھیں سپر ہیر�و اکیڈمی میں �خوش آیدمد کہا جائے !

“کیا آ�پ جانتے ہیں کہ آ�پ بھی سپر ہیر�و بن سکتے ہیں�؟ �رضو�ر�ی نہیں ہے کہ سپر ہیر�و�ز انجنو�ں سے تیز پر�و�ا�ز کریں یا تیز رفتا�ر سے چلائیں�۔ 
ہما�ر�ے آ�س پا�س سپر ہیر�و�ز ہیں�، �و�ہ صر�ف بیٹ مین ا�و�ر مسپرین جیسے ملبوسا�ت نہیں پہنتے�۔ کیا آ�پ جانتے ہیں کہ اپنے جذبا�ت کو قابو کرنا بھی ایک 

سپر پا�و�ر �ہے؟ �ا�س سپر پا�و�ر کے �بار�ے میں سب سے اچھی �بات یہ ہے کہ ہم سب میں یہ مو�وجد �ہے، ہمیں صر�ف عاقبادگی سے ا�س پر عمل کرنا �ہے۔ 
�اگلے تین د�ن میں�، ہم سپر ہیر�و�ز بننے کے سفر پر ہو�ں گے ا�و�ر ا�ب یہ جگہ آ�پ کی سپر ہیر�و اکیڈمی ہے! ”

غاز 15�آ
mins

• سپر ہیر�و�ز �کون ہوتے ہیں�؟	

• �آ�پ کو �کون سا سپر ہیر�و پسند �ہے؟	

• �اگر آ�پ سپر ہیر�و ہوتے تو آ�پ کس طاقت کی 	
خو�اہش کرتے�؟

�ا�س سے پہلے کہ ہم اپنی سپر پا�و�ر پر عمل پیر�ا ہو�ں�، ہمیں اپنی طاقت کو مضبو�ط کرنا ہو�اگ۔ آئیے! �ندمرجہ ذیل مشقیں کریں ا�و�ر مہم جوئی 
کيلئے تیا�ر ہوئاجیں�۔

کچھ سپر ہیر�و�ز کی نوسسپرک اسپیڈ ہوتی �ہے، کو�ن یہ کہے کہ آ�پ کی رفتا�ر اتنی تیز نہیں �ہے؟ �آئیے دیکھتے ہیں کہ آ�پ کتنی تیز�ی سے د�و�ڑ سکتے 
�یںہ۔ بچے کو اپنی زندگی کی سب سے تیز رفتا�ر د�و�ڑ لگانے کو کہیں�۔ سیٹی بجائی ا�و�ر نعر�ہ لگائیں “بھاگو!” چےب کو د�س سیکنڈ کے لیے گبھانے د�ے 

پھر�“�ر�ک جا�ؤ�”  کا نعر�ہ�۔ لگائیں یہ مشق تین �بار دہر�ائیں�۔

 تیز دوڑ
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�آئیے �، �چوبں کو د�وبا�ر�ہ د�ن کی پہلی گفتگو میں و�اپس لاتے ہیں�۔ ا�ن سے مند�رجہ ذیل جذباتی کيفيا�ت چہر�ے کے تاثر�ا�ت سے ظاہر کرنے کو کہيں:

• خوشگو�ا�ر چہر�ہ بنائیں	

• �ا�ب ایک پاگل چہر�ہ	

• �ا�ب ایک �نار�ا�ض چہر�ہ	

• �ا�ب ایک پر�وجش چہر�ہ	

• �ا�د�ا�س چہر�ہ بنائیں	

• خوفز�د�ہ چہر�ہ بنائیں	

ی کھیل 05حوصلہ افزا�ئ
mins

�باطلء ےک لئے ا�س گسررمی کو مزید دلچسپ ا�و�ر مشکل بناتے ہوئے�آ�پ د�و�ر�ا�نِ سرگرمی اپنے لبونے کی رفتا�ر تيز ر�يںکھ۔

ڈرا ہوااداسپرجوشناراضبيوقوفخوش

�ا�ب جب بچہ بہت متحر�ک ہوچکا ہے �تو، تو�انائی کو کم کرنے کے لئے  سانس لینے کی و�ر�ز�ش کر�و�ائیں�۔ بچے کو د�ر�ج ذیل �کام کرنے کو کہیں:

ی  
سانس لینا�؛ �اپنے �باز�و�ؤ�ں کو ایک طر�ف کھویںل ا�و�ر کُ�ہ�ن
ےک تساھ مو�ڑیں تاہک اپنے �باز�و�ؤ�ں کو بيٹ مين کے 
�رپو�ں کی طر�ح پھلائیں ا�و�ر ایک گھٹنا ا�ورپ اٹھائیں�۔

سانس چھو�ڑيں�؛ �اپنے ہا�ھوتں کو اپنے جسم کے 
سامنے لائیں جیسے اپنے پر�و�ں کو اپنے ا�ر�د �گرد بند 

�رکدیں ا�و�ر اپنے پیر�و�ں کو زمین پر رکھیں�۔

�ندمرجہ البا اقد�اما�ت تین �بار دہر�ائیں

بیٹ مین سانس
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�ا�س گسررمی ا�و�ر کھيل کے ذ�ریعے ہم اپنے جذبا�ت پر قابو پانے سے متعلق بچے کی تفہیم کو فر�و�غ دینا چاہتے ہیں�۔ 

تفریحی تجربہ کرنے کے لئے د�ر�ج ذیل اقد�اما�ت پر عمل کرنے کی ضر�و�ر�ت ہے�۔

سرگرمی سے پہلے کا خلاصہ

گھر کے تما�م بچو�ں کو د�ائر�ے میں جمع کریں�، یہ آ�پ پر منحصر ہے کہ اگر آ�پ چاہتے ہیں کہ و�ہ بیٹھ جائیں یا کھڑ�ے ہو�ں ا�و�ر 11
�اپنے آ�پ کو بھی د�ائر�ے میں رکھیں�۔

�ا�س کی وضاحت کریں کہ آ�پ ئکوی عمل انجا�م دینے جا�رہے ہیں ا�و�ر �خود �کار�ر�و�ائی ر�وکنے کے بغیر اےس اگلے شخص کے حو�الے 22
�رکدیں �گے۔ و�ہ شخص ا�س کو اپنے تساھ و�الے شخص پر منتقل کر�د�ے گا یہا�ں تک کہ عمل آ�پ کے پا�س و�اپس آئاجے ا�و�ر پو�ر�ا 

گر�و�پ ا�س کو ايک تساھ انجا�م د�ے�۔

سےجی ہی عمل آ�پ کے پا�س لو�ٹ آئے گا�، �آ�پ ایک نئی �کار�ر�و�ائی میں کشرت کریں گے ا�و�ر د�وبا�ر�ہ عمل کو دہر�ائیں �گے۔33

05گرج چمک کا کھیل
mins

 �چوبں کو بتائیں کہ آ�پ مل کر سب سے تیز طوفا�ن لائیں گے�۔

 کیا و�ہ تیا�ر ہیں�؟  شر�و�ع کرتے ہیں�۔

طوفان پیدا کرنے کا طریقہ

 �اپنے ہاتھ مل کر تیز�ی سے�رگڑ یں!

10

 �اپنے ہاتھ مل کر رگڑیں!

1

 �اپنے پیر�و�ں کو پیٹ دیں!

5

 �یزتی سے ہاتھ رگڑیں!

2

  �اپنے پیر�و�ں کو زیا�د�ہ 
شد�ت سے پیٹ دیں!

6

 چٹکی بجايںہ!

3

 چھلانگ ا�و�ر اسٹمپ جتنا 
�ا�ونچی آ�و�ا�ز میں ہو سکے!

7

 چٹکی بجايںہ!

9

چٹکی ز�و�ر سے بجايںہ!

4

 �اپنے پیر�و�ں کو پیٹ دیں!

8

خاشومی!
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کیا  �آ�پ کو مز�ا آيا�؟11

کیا ہم اپنے گھر میں تیز ترین طوفا�ن لانے میں مکایا�ب 22
�رہے�؟ 

کیا ہم نے بھی طوفا�ن کو قابو �کیا؟ 33

کیا ہم نے آہستہ آہستہ ا�س کی �شدت کو کم کيا �يہاں 44
کت کے سب کچھ پرسکو�ن ھو �گيا؟ 

سرگرمی کا نتیجہ

نتیجہ کو بتانے سے پہلے اِ�ن سے مند�رجہ ذیل سو�ا�الت پوچھیں:

�ی�ج تشکيل ديں ا�و�ر د�ر�ج ذيل نو�ٹ پر گسررمی کا اختتا�م کريں:
کافی حد تک اختتامی تاثر�ا�ت صحال کرنے کے بعد نتا�ئ

“�آ�پ کے خیا�ل میں�،کیا یہ  �ایک سپر ہیر�و طاقت تھی�؟ ہم ایک بہت بڑ�افوطا�ن لے کر 
�آئے تھے ا�و�ر ہم نے مل کر اےس پرسکو�ن بھی �کیا۔ سپر ہیر�و اکیڈمی میں پہلا ہی د�ن 

ہما�ر�ی صلاحیتو�ں سے آ�اگہ کر�راہ �ہے۔

یہی �بات �ہمار�ے جذبا�ت ا�و�ر احساسا�ت کے لئے بھی �ہے۔ جب ہم �نار�ا�ض ہوتے ہیں تو ایسا 
تالگ ہے جیسے ہم کسی بڑ�ے طوفا�ن کے بیچ میں ہیں�۔ جہا�ں ہم اپنے غیظ و غضب کے سو�ا 
کچھ ا�و�ر نہیں سن سکتے ہیں�۔ جس طر�ح ہم نے طوفا�ن کو پرسکو�ن �کیا، �اسی طر�ح �ہمار�ے 
�اپس بھی سپر پا�و�ر ہے جو اپنے جذبا�ت کو بھی پرسکو�ن ا�و�ر کنٹر�و�ل کر�کےس۔ صر�ف ا�س 
�وجہ سے کہ ہم �نار�ا�ض ہیں�، �ا�س کا مطلب یہ نہیں ہے کہ ہم جو کہتے یا کرتے ہیں ا�س 

رپ �ہمار�ا ئکوی کنٹر�و�ل نہیں �ہے۔ ہم سپر ہیر�و�ز ہیں �، ہم جذبا�ت ا�و�ر اپنے اعما�ل پر قابو 
سکاپتے ہیں! �اگلی �بار جب آ�پ �نار�ا�ض ہو�ں تو �، �اپنے بیٹ مین کی نساس کی مشق کریں ا�و�ر 

�اجد�و دیکھیں�۔”

ہم بہت �سار�ے جذبا�ت کا تجربہ کرتے ہیں�، �ا�و�ر ا�ن کی شناخت ا�و�ر اظہا�ر کرنا بعض ا�و�اقت مشکل ہوات �ہے۔ ا�س گسررمی سے آ�پ کے 
چےب کو جذبا�ت کی شناخت کے عمل کو �شرو�ع کرنے میں مد�د ملے �گی۔ ہر جذبا�ت پر تبا�دلہ خیا�ل کریں ا�و�ر ا�ن پر عمل کریں�۔

25سرگرمی کی مشق 
mins

�آنکھیں بند کرےک ایک د�ائر�ے کی شکل میں 
بيٹھيں�۔ �ناک سے اند�ر کی طر�ف پانچ �بار گہر�ی 

سانس لیں ا�و�ر منہ سے نساس ہبار پھينکيں�۔

�اپنی ٹانگيں مسانے کی طر�ف جھکا کر بيٹھيں ا�و�ر اپنے ہاتھ 
سر کے ا�ورپ سے لاتے ہو ئے پا�ؤ�ں چھو ليں�۔ پہلے يہ 
ملع آہستہ آہستہ کريں ا�و�ر پھر �تيزی سے کريں�۔   

پریشانی: پرامن: 
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  �وپزيشن میں کھڑ�ے ہوتے جائیں ا�و�ر پھر اپنی 
سانس پسليو�ں تک اند�ر کی طر�ف کھینچ ليں آ�پ 

�اپنے ہاتھ ا�و�ر پا�ؤ�ں اسی پو�زیشن میں پھیلاتے ہوئے 
�ا�ورپ کی طر�ف نچھلاگ لگائیں�۔

�اپنے پیر�و�ں کو مضبوطی سے زمین پر جماتے ہوئے 
ُھک�یں  ےک ا�و�ر جُھکتے ہوئے  �ھوتاہں کے بل گھٹنو�ں پر�ج

�ھوتاہں کو پا�ؤ�ں سے چھو�يںہ۔

�اپنے ہا�ھوتں ا�و�ر پیر�و�ں پر زمین پر جھک جائیں ا�و�ر 
�ھوتاہں ا�و�ر پیر�و�ں کی مد�د سے ایک طر�ف کو جُھکتے 

ئوہے کمر�ے کے �گرد گھو�يںم۔

�زمین پر بیٹھ کر اپنے د�ائیں طر�ف کے ھیتسا کی 
�رطف ہاتھ ہلايںہ ا�و�ر پھر د�وسر�ی طر�ف ر�خ کرتے 

ئوہے ئبایں طر�ف کے ھیتسا کی طر�ف ہاتھ ہلائیں�۔ 

�زمین پر بیٹھے ہوئے گھٹنو�ں کو کھینچ کر اپنے سینے 
ےس جو�ڑ لیں ا�و�ر اپنا چہر�ہ گھٹنو�ں کے د�رمیا�ن جگا کر 

چھپا �لے۔

�ھڑکے ہو کر اپنی نگایںہ جھکا کر پا�ؤ�ں کی طر�ف 
�دیکھیں ا�و�ر اپنے ہا�ھوتں کو جو�ڑ کر تھا�م لیں ا�و�ر �باز�و 

�آگے کی طر�ف لاتے ہوئے ایک طر�ف جسم جھکا 
�دیں�۔

افسوس: 

خوش:

خوفزدہ:

پرجوش: 

ناراض: 

شرم کرو:

اختتام

ج سٹوڈنٹ نتا�ئ

10
mins

10
mins

�اپنے بچے سے مل کر چیک کریں ا�و�ر دیکھیں کہ سپر ہیر�و اکیڈمی کے پہلے د�ن کے اختتا�م پر و�ہ کیسا محسو�س کر�رہے ہیں�۔ کیا و�ہ اپنے خیا�الت ا�و�ر 
�احساسا�ت آ�پ کے مسانے بیا�ن کرسکتے ہیں�؟

�د�ن کا اختتا�م ایک �ساد�ہ نساس لینے کی مشق سے کریں�۔ گہر�ی نساس �لیں۔ ا�و�ر جیسے ہی آ�پ نساس لے رہے ہو�، چےب کو د�ر�ج ذیل مثبت جملے دہر�انے 
ےک لئے کہیں:                                                “یںم بہا�د�ر ہو�ں �، یںم مضبو�ط ہو�ں �، یںم پر�امن ہو�ں�۔”

بذجاتی �کیفیات کے �بار�ے میں بچے کی سمجھنے کی صلاحیت کا تحریر�ی رکا�ر�ڈ رکھنے کے لیے آ�پ اپنے بچے کے تساھ د�ن کے اختتا�م پر د�ر�ج ذیل یتفرحی 
سرگرمیا�ں انجا�م د�ے سکتے ہیں:

بذجا�ت کہیے�، چےب کو چہر�ے کے تاثر�ا�ت استعما�ل کرنے کے لئے کہیں ا�و�ر اےس تصویر بنائیں�۔ ذ�اتی نوعیت کے جذبا�ت کو تیا�ر کرنے کے لئے تما�م 
تصا�ویر کا استعما�ل کریں�۔
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1

3

5

2

4

6

�د�وسر�ا  �د�ن
عنو�ا�ن:

خود کو 
منظم کرنا

60
mins
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�د�وسر�ے د�ن کا آغا�ز کرنے سے پہلے ا�س ذ�اتی نظم و نسق سے آیہاگ ضر�و�ر�ی ہے�۔ گزشتہ ر�و�ز کی گئی گسررمیو�ں ا�و�ر سیکھی گئیں صلاحیتو�ں کے  
با�ر�ے میں ہبامی تبا�دلہ خیا�ل د�وسر�ے ر�و�ز کی تیا�ر�ی کے لیے مد�د�اگر ثابت ہواگ�۔ �خود آیہاگ یا �خود سے شناسائی ہی �خود کو     منظم کرنے میں معا�و�ن 

  �زہنی صلاحيتو�ں کا اند�ا�ز�ہ لگانے کے لئے�آ�پ ا�ن سے مند�رجہ ذيل سو�ا�الت پوچھیں:
ئ
توہی ہے�۔ آ�پ نے طالبہ میں پید�ا کی گ�

کل آ�پ نے کیا سیکھا�؟11

بذجا�ت کیا ہیں�؟22

کل آ�پ نے کتنی قسم کے جذبا�ت سیکھے�؟33

�رپاجیکٹ کے پہلے د�ن کا سب سے دلچسپ حصہ کیا تھا�؟44

�زگاشتہ د�ن کی عکاسی

خو�د کو منظم کرنے کا  �صوتر بچے سے مند�رجہ ذيل معلوما�ت پوچھ کر �شرو�ع کیا جاسکتا �ہے۔

“کیا آ�پ کو کل کی یتفرحی گسررمی �یاد ہے جہا�ں ہم نے اپنے گھر میں �گرج چمک کے تساھ طوفا�ن براپ �کیا؟ ہما�ر�ے افعا�ل کے ذ�ریعہ 
فوطا�ن کو پرسکو�ن کرنا آسا�ن تھا �، کیا ایسا نہیں تھا�؟ �ا�ج ہم مختلف مر�احل ميں اپنے جزبا�ت ا�و�ر خیا�الت کو منظم کرنے ا�و�ر ا�ن کو مثبت  �اند�ا�ز 

یںم ظاہر کرنا سیکھیں گے ا�و�ر مزید نئے ا�و�ر پو�ر�وجش طریقہ د�ریافت کریں گے جن کے ذ�ریعہ ہم �خود کو منظم کرےک سپر ہیر�و بن سکیں”

�ا�ب جب آ�پ کے پا�س اپنے جزباتی کيفيت کا �نام پہچانے ا�و�ر ا�س پر قابو پانے کا علم �ہے، تو کیا آ�پ پریشانی کی لحات ميں �ومخاش 
�رہنے کی طاقت رکھتے ہیں�؟

�اکثر ا�و�اقت و�الدین اپنی زندگی کی پیچیدگیو�ں میں ا�س �قدر مصر�و�ف رہتے ہیں کہ ایںنہ اپنے بچو�ں کے تساھ آ�ر�ا�م سے بیٹھ کر�دلی لگا�ؤ�ں کے تساھ 
باہم گفتگو کا موقع نہیں ملتا ا�و�ر و�ہ اپنے بچو�ں کے اند�ر پید�ا ہونے و�الی جذباتی �کیفیات �خاص طو�ر پر منفی جذبا�ت پید�ا ہونے کی وجہ جاننے سے قارص رہتے 

یںہ�۔ بچہ ےک احساسا�ت سے بہتر و�اقفیت بنانے کیلئے آ�پ بچے سے مند�رجہ ذیل سو�ا�الت پوچھ سکتے ہیں:

غاز 20�آ
mins
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�ا�ب �، ہم جذبا�ت کو د�ریافت کرنے کے لئے ایک ا�و�ر دلچسپ گسررمی کی طر�ف بڑھیں �گے۔

�چوبں سے یہ سو�ا�الت پوچھنے و�الے و�الدین کی اکثریت نے ا�س سے پہلے اپنے بچو�ں سے ا�س طر�ح کی گفتگو نہیں کی ہوگی ا�و�ر ایںنہ ا�س �بات کا اند�ا�ز�ہ بھی 
یںنہ ہواگ کہ ا�ن کا بچہ کس حد تک جذباتی کيفيا�ت رکھتا ہے�۔ بحيثيت و�الدین �خود کو ا�س نئی صو�رتحا�ل کا مسانا کرنے دیں ا�س کے تساھ تساھ اپنے بچے 
کو کھل کر اپنے جذبا�ت کہنے کی حوصلہ افز�ائی کریں�۔ ا�س وقت ا�س کے �بار�ے میں نہ ئکوی ر�ائے قائم کریں ا�و�ر نہ ہی اٹےسوکیں یا ا�لاصح کی شکوش 

یرکں�۔ کیونکہ آ�پ کے لیے یہ موقع صر�ف اپنے بچے کو جتوہ سے سننے کا ہے�۔ 

• کو�ن سی چیز آپکو �نار�ا�ض / غمگین کرتی �ہے؟ )�آ�پ د�وسر�ے جذبا�ت کو بھی استعما�ل کرسکتے ہیں�، یا متعد�د جذبا�ت کے �بار�ے میں 	
چوپھ سکتے ہیں(

• �آخر�ی �بار آ�پ نے ا�س جذبا�ت کو کب محسو�س �کیا؟ )غصہ�، �ا�د�اسی�، خوشی�، �وجش�، خو�ف وغیر�ہ(	

• بج آ�پ کو یہ جذبا�ت محسو�س ہو�ں تو آ�پ کیا کریں �گے؟	

• سیک منفی جذبا�ت )غصے �، خو�ف �، �ا�د�اسی( یک صو�ر�ت میں �، �آ�پ مد�د نماگے بغیر ا�س پر قابو پانے کے لئے کیا کرتے ہو�؟	

ھیکب کبھی ہم �نار�ا�ض یا یماو�س محسو�س کرتے ہیں�، لیکن سپر ہیر�و�ز کی حیثیت سے ہمیں پرسکو�ن رہنے کی ضر�و�ر�ت �ہے۔ ا�س مشق سے بچو�ں کو جذبا�ت 
رپ قابو پانے کی اہمیت کو سمجھنے میں مد�د ملے �گی۔ بچے / �چوبں کو بتائیں کہ آ�ج و�ہ �نار�ا�ض مونسٹر کا ر�و�پ دھا�ر کر ا�ن کے جذبا�ت سمجھنے کی شکوش 

یرکں �گے۔

�چوبں کو گسررمی کے بعد و�اپس اپنے نشستو�ں پر جانے کو کہيں ا�و�ر مند�رجہ ذیل سو�ا�الت پوچھیں�۔

• بج آ�پ �نار�ا�ض مونسٹر تھے تو آ�پ کو کیسا لگا�؟	

• کیا آ�پ �سار�ا د�ن �نار�ا�ض ر�ہ سکتے ہیں�؟	

مونسٹر سرگرمی

میو�ز�ک چلائیں ا�و�ر بچو�ں کو �نار�ا�ض مونسٹر کی طر�ح حرکت کرنے کو کہیں جیسے کہ یںنگچھلا �مارنا یا عجیب شکایںل بنانا�۔ اگر 11
سیومقی دستیا�ب نہیں ہے یا آ�پ اےس ترجیح نہیں دیتے ہیں تو �، �و�الدین تالیا�ں بجا سکتے ہیں�۔

بج موسیقی یا تالیا�ں بجنا بند ہوئاجیںبس اپنی جگہ پر ہی بت بن جائیں�۔ 22

�اسی پو�زیشن میں �، �چوبں کو ایک تساھ بڑ�ی ا�و�ر گہر�ی نساس لینے کو کہیں�۔33

کچھ �بار دہر�ائیں�۔44
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ہم سب ایک د�ن میں متعد�د جذبا�ت محسو�س کرتے ہیں�، کچھ مثبت ہوتے ہیں جبکہ کچھ 
�ایسے بھی ہوتے ہیں جو �قدر�ے منفی بھی ہوسکتے ہیں�۔ منفی جذبا�ت کو محسو�س کرنا لباکل 

عا�م �بات �ہے۔ ہم سب وقتا فوقتا تھو�ڑ�ا سا �نار�ا�ض مونسٹر بن جاتے ہیں �، �اسی طر�ح ہم �خوش 
�ا�و�ر پُر�وجش ہوتاجے ہیں�۔ ہمیں جس چیز کو سمجھنے کی ضر�و�ر�ت ہے و�ہ یہ ہے کہ اگرچہ 
بذجا�ت لباکل عمومی ہیں لیکن یہ �ہمار�ا ر�د عمل ہے جسے ہمیں قابو کرنے کی ضر�و�ر�ت �ہے۔ 
ہم منفی جذبا�ت کو چھوٹی چھوٹی حرکتو�ں جیسے منحر�ف نساس لینے کے ذ�ریعہ  فیمن اعما�ل میں 

لدبنے سے ر�و�ک سکتے ہیں�۔ اگر آ�پ چایںہ تو غصہ کریں �، لیکن ذمہ د�ا�ر�اہن سلو�ک 
یرکں ا�و�ر کسی بھی جذباتی کيفيت سے د�وسر�و�ں کے تساھ اپنا ر�ويہ قابو میں رکھیں�۔

�ا�ب اپنے بچے کے تساھ نساس لینے کی و�ر�ز�ش کو د�ریافت کریں تاہک و�ہ اپنے سپر ہیر�و طاقت کو اُگاجر کریںسک ا�و�ر ا�ن ميں اپنی جذباتی لحات پر قابو 
�رکھنے کی صلايتح �پيدا ہو�۔

�آ�پ کے بچے کے تساھ پچھلی گفتگو کے د�و�ر�ا�ن �، �آ�پ نے ا�ن کے جذبا�ت ا�و�ر ا�ن کا نظم و نسق کے �بار�ے میں ایک فہم پید�ا کیا �ہے۔ یہ گسررمی آ�پ 
کو ا�ن جذبا�ت پر قابو پانے ا�و�ر عمل کے بہتر انتخا�ب کرنے میں بچو�ں کی رہنمائی کے لئے حکمت عملی تیا�ر کرنے میں مد�د د�ے �گی۔

رولر کوسٹر سانس

�اپنی انگلیو�ں کو پھیلاتے ہوئے اپنے ہاتھ کو تھا�یںم۔11

�ر انگلی رکھیں�۔22
ٹ � �ن

�اپنے د�وسر�ے ہاتھ سے اپنے انگوٹھے کے نچلے حصے میں پو�ا�ئ

�ر انگلی کی مد�د سے ہو�ا میں ہی ہاتھ کا نقشہ بنانے کی شکوش کریں�۔ 33
ٹ � �ن
�وپا�ئ

)�ا�ورپ کی طر�ف جاتے ہوئے نساس اند�ر کی طر�ف کھینچے ا�و�ر نیچے کی طر�ف 
سانس ہبار کی طر�ف �خار�ج کریں(

بج آ�پ کی انگلی آ�پ کے ہاتھ کی کھو�ج کرتی ہے �، تو تصو�ر کریں 44
سےجی آ�پ کی انگلی پہا�ڑیو�ں سے ا�ورپ جا�ریہ �ہے۔

ہر انگلی سے دہر�ائیں�۔55

سانس ہبار

س اند�ر
سان
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 �وصرتحا�ل A �، بذجا�ت پر قابو نہیں :11
�ج ہو �گے؟ �ي

�ت  �اگر آ�پ �سار�ا د�ن �نار�ا�ض مونسٹربنے ر�ایںہ تو ا�س کے کيا �ن
چہب کم ا�ز کم تين مونسٹر نتائج کے �بار�ے میں سوچے گا جو ا�س کو اپنے جزبا�ت پر قابو رکھنے ميں مد�د کريں �گے۔

 سپر �ہيرو ہو کے جزبا�ت پر �کون قابو رکھتا �ہے؟22
 �اگر آ�پ اپنے جذبا�ت پر قابو رکھتے ہیں �، �ا�و�ر ا�ن کی وجہ سے منفی ر�دملع ظاہریںنہ کرتے ہیں تو سپر ہیر�و کا کیا انعا�م ہو�اگ؟ )�انعاما�ت �عام 

�وطر پر چیلنجو�ں کے عین برعکس ہو�ں گے(

ج سرگرمی کا نتا�ئ

یہ ا�ب تک آ�پ کے بچے کے تساھ ایک بہت نتیجہ خیز گسررمی تھی�۔ ا�س �بات کو یقینی بنانے کے لئے کہ بچہ غیر ضر�و�ر�ی  بذجا�ت کے نتائج 
کو صحیح طو�ر پر سمجھے�، �ا�و�ر جذبا�ت پر قابو کے مثبت پہلو�ؤ�ں سے بھی آ�اگہ ہو�، �چےنیدیئے گئے ٹیبل کو بھرنے کے لئے ا�ن سے مند�رجہ ذیل سو�ا�الت 

چھوپیں:

�ا�ب جب بچہ ا�س کے نتائج ا�و�ر ثمر�ا�ت سے و�اقف ہے �، �ا�س مباحثے میں بچے کو ایسی حکمت عملی سے آ�ر�استہ کرنا چاہئے جس سے و�ہ اپنے جذبا�ت پر 
باقو پا سکے�۔ ذیل میں دیئے گئے ٹیبل کو پُر کرنے کے لئے ا�ن سے مند�رجہ ذیل سو�ا�الت پوچھیں:

چےب سے پوچھیں کہ ا�ن کے جذبا�ت پر قابو پانے سے �کون ر�وکتا �ہے؟ فیمن جذبا�ت سے ا�ن کا کیا ر�د عمل 
ہے جس کے تساھ و�ہ جد�وجہد کرتے ہیں�؟

 �چوبں کے مطابق نسماٹر کے لیے پید�ا ہونے و�الی مختلف صو�ر�ت �حال سے نمٹنے کیلئے حکمت عملی تیا�ر کرنے 
یںم و�الدین کو بچو�ں کی ہبامی گفتگو میں حصہ لینا چاہیے. ہکات و�ہ کسی ایسی صو�رتحا�ل سے نمٹنے کے لیے 

�و�اضح حکمت عملی تیا�ر کر سکیں�۔

مونسٹر کی صورتحال: 

سپر ہیرو اسٹریٹیجی

نسومٹر نتائج سپر ہیر�و انعاما�ت

نسومٹر گسررمی ]�اگر آ�پ “غصہ” یںم ہیں[

کوئی بھی �میرے تساھ کھیلنا نہیں چاہتا ہےمیر�ے تساھ کھیلنے کے لئے بہت �سار�ے د�وست ہو�ں گے
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25سرگرمی کی مشق 
mins

 ہم نے ا�ب تک حیر�ت انگیزقیںمش کی �ہيں۔ آ�پ نے اپنے بچے کے جذبا�ت کو سمجھا ہے �، �ا�و�ر حکمت عملی کے تساھ تساھ ا�ن پر قابو پانے کی ایک 
�انٹر�ایکٹو ا�و�رتفریحی حکمت عملی سے�ا�س کے انعاما�ت کو سمجھنے میں ا�ن کی مد�د کی �ہے۔ ا�ب وقت آگیا ہے کہ ہم اپنی سیکھنے کی  يتحلاص کو تقویت 

�دینے کے ليے گسررمی پر عمل کریں�۔

 ہر ایک کو اپنی زندگی میں اکونھے چیلنجو�ں ا�و�ر رکا�وٹو�ں کا مسانا کرنا پڑات �ہے، لیکن کیا ہم ایںنہ اپنی ترقی ميں ر�وکا�و�ٹ بناسکتے �ہيں؟  ئےن ا�و�ر 
یدجد ترقیو�ں کی تلا�ش سے ضمای تبديل کرنا چايےہ تاہک ہم اپنے مقاصد ميں �يامکاب ہو �سکيں۔ جيسے  سپر ہیر�و�ز کرتے�یںہ۔ ہم ایںنہ مخالفين 
ےس لڑتے ہوئے دیکھتے ہیں جو د�وسر�ے لوگو�ں کے لئے رکا�وٹیں پید�ا کرتے ہیں�۔ ہم بھی سپر ہیر�و�ز ہیں�، �ا�و�ر ہم سب سے پہلے اپنے ر�استے 

یںم ئحال رکا�وٹو�ں کو د�و�ر کرنے کے تساھ عمل �شرو�ع کریں �گے، ہکات ہم اپنے جذبا�ت �کو.سنبھا�ل سکیں ا�و�ر مونسٹر کے انجا�م سے بچ کر 
�انعاما�ت تک پہنچ سکیں�۔

ل درکار وسا�ئ

ےيرکں�۔ �عام یگھرلو اشیا�ء سج سے بچو�ں کو کو ئی نقصا�ن نہ پہنچے�۔سےجي کے  ل�ي �مرکے میں پانچ سے چھ چیز�و�ں کا استعما�ل رکا�و�ٹ کا �کور�س بنانے ک�ي
کشن �، سرکیا�ں �، تکیے �، �وغیر�ہ�۔

نسومٹر صو�رتحا�ل ی �ی�ج
سپر ہیر�و اسٹر�ی�ٹ

�ر�ورل سکوٹر نساس  ]�اگر آ�پ “غصہ” یںہ[

بذجا�ت کا اناچک ر�ش لسنبھانا مشکل ہےسانس لینے کی مشقیں کریں
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�ایک �بار جب بچے تھک گئے ہیں ا�و�ر ا�ن رکا�وٹو�ں پر قابو پانے کے اچھی طر�ح لطف اند�و�ز ہو گئے ہیں �، �ا�ب وقت آگیا ہے کہ ا�ن کو انعا�م دیا 
ئاجے. �ایک پر�انا بیڈ شیٹ �، تولیہ �، یا د�وپٹہ تلا�ش کریں جو آ�پ کا بچہ سپر ہیر�و کیپ کے بطو�ر استعما�ل کرسکتا �ہے۔ �خود اعتما�د ا�و�ر اعلی طاقت 

حاصل کرنے کے لئے ا�ن کو اپنے کیپ کے تساھ د�ر�ج ذیل مشقیں کریں�۔

• تلفمخ رکا�وٹو�ں کے تساھ ایک رکا�و�ٹ �کور�س مرتب کریں جس میں مختلف جسمانی مہا�رتو�ں کی ضر�و�ر�ت ہوتی �ہے۔ �مثال کے طو�ر پر 	
�، �د�و�ونں �سرو�ں پر کھولی ہوئی نسرگ یا ایک بڑ�ا ہنخا جس کے د�و�ونں ا�رطا�ف کھلے ہوۓ ہو�۔ ایک کرسی �، سج سے نچھلاگ لگانی جا �، 

�وغیر�ہ�۔

• �چوبں کے مشو�ر�و�ں کی حوصلہ افز�ائی کریں کہ و�ہ مختلف �چيزو�ں کو مختلف قسم کی رکا�وٹیں کھڑ�ی کرنے کے لئے استعما�ل کريں ا�و�ر 	
�ا�س کو مزید مشکل بنائے�۔

• �چوبں کو بسمنا ہد�اياتی الفا�ظ جیسے ا�و�رپ،�چےني، �د�ايںہ �يںہبا، �آ�س پا�س ا�و�ر ا�س کے سہا�ر�ے استعما�ل کرتے ہوئے رہنمائی کریں�۔ ا�ن کی جیتنے 	
یک شکوش کی حوصلہ افز�ائی کریں�۔ و�الدین کو پو�ر�ے �کور�س کے د�و�ر�ا�ن تا�يالں بجا کر بچو�ں کی حوصلہ افز�ائی کرتے رہنا چا�يےہ۔

• �رکا�و�ٹ کے ر�استے سے گز�رنے کے طریقے تلا�ش کرنے کے لئے بچو�ں کی حوصلہ افز�ائی کریں�۔ �مثال کے طو�ر پر�، چےب �کور�س کے 	
�ذ�ریعے گخرو�ش کی طر�ح چلانگيں لگا سکتے �ہيں، یا کیٹر�پل�ر کی طر�ح رينگ سکتے ہیں�۔

• �آ�پ مزید چیز�و�ں کے �گرد گھو�م سکتے ہیں �، �ا�و�ر مزید یتفرحی مصر�وفیا�ت کے لئے رکا�و�ٹ کے �کور�س کو دہر�ا سکتے ہیں�۔	

سرگرمی
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05 فلینگ پوز
mins

�آئیے ا�ڑنا سیکھیں! �زمین پر د�و�ونں پیر�و�ں سے �شرو�ع کرتے ہوئے�، چےب کو زمین سے متو�ا�ز�ی ہونے کے لئے اپنا دھڑ نیچے 
نرکے کو  �یںکہ۔ ایک ٹانگ پیچھے اٹھائیں )�اپنے دھڑ ا�و�ر ٹانگ کو T یک طر�ح لائیں جیسے زمین کے متو�ا�ز�ی�(�۔ اپنے پر�و�ں 

کو ایک طر�ف کھو�یںل۔ �پھرد�وسر�ی طر�ف  �دہر�ائیں�۔

اختتام

�آ�پ کے بچے نے سیکھا کہ مشکلا�ت پر قابو پانے کے لئے طاقت کی ضر�و�ر�ت �ہے، �ا�و�ر انہو�ں نے ا�ن مشقو�ں ا�و�ر مباحثو�ں کے 
�ذ�ریعے ا�س طاقت کو عمل ميں لانا �شرو�ع �کیا۔ ایںنہ �یاد دئالیں کہ و�ہ مضبو�ط ہیں�، لیکن ایںنہ رحم دلی ا�و�ر صبرےس �کام لينا ہو گا�۔

ج سٹوڈنٹ نتا�ئ
• �رکا�وٹو�ں کی گسررمیو�ں پر قابو پاتے ہوئے آ�پ کے بچے کی �تصاویر ا�و�ر ویڈیو�ز�۔	

• فلائنگ پو�ز میں تصویر�۔	
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تیسر�ا  �د�ن
عنو�ا�ن:

سماجی 
بیداری

60
mins

�ا�س پر�وجیکٹ کے �تیسرے حصے يعنی جسمای بید�ا�ر�ی کو �شرو�ع کرنے سے پہلے�، �اپنے بچے کو �خود آیہاگ ا�و�ر ذ�اتی نظم و نسق سے متعلق پچھلے د�و د�ن کی 
تعلیم و تربيت پر غو�ر کرنے کے لئے وقت نکا�یںل۔ آ�ج کی گفتگو مند�رجہ ذیل سو�ا�الت پوچھ کر �شرو�ع کریں:

کیا آ�پ ککول و�اال سیشن سے پسند آيا�؟11

کل آ�پ کی پسندید�ہ مشق کيا تھی�؟22

کیا گفتگو نے جذبا�ت پر قابو پانے کے لئے نئی حکمت عملی سیکھنے میں آ�پ کی مد�د کی�؟33

کیا ئکوی بھی جزباتی کيفيت بُر�ی ہوتی �ہيں؟44

�اھیب آ�پ اپنی �کون سی جزباتی کيفيت محسو�س کر ر�ايںہ �ہيں؟55

10�زگاشتہ د�ن کی عکاسی
mins
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کل ہم نے سیکھا کہ جزبا�ت پر قابو کیسے رکھنا �ہے، �ا�و�ر پریشا�ن ہونے پر آ�پ کس طر�ح اپنے نساس کو پرسکو�ن کرنے کے لئے استعما�ل کرسکتے 
�یںہ۔ آ�پ کے سبھی رشتے میں آ�پ کے اقد�اما�ت د�وسر�و�ں کو کس طر�ح محسو�س کر سکتے ہیں یہ سمجھنا بہت ضر�و�ر�ی �ہے۔ کیا آ�پ کسی ایسے وقت 

ےک �بار�ے میں سو�چ سکتے ہیں کہ آ�پ نے کسی کے لئے ایسا کچھ کیا جس سے و�ہ بہت �خوش ہو�ں�؟ �آ�ج آ�پ معاشرتی تعلقا�ت ا�و�ر زیا�د�ہ پر امن 
شعامر�ے کی تشکیل کے �بار�ے میں جانیں �گے۔

�ا�ب تک ہم نے اپنے جذبا�ت کو سمجھنے کی شکوش کی �ہے، فیمن ا�و�ر مثبت د�و�ونں جزبو�ں کو ا�و�ر یہ جا�ن لیا ہے کہ کسی بھی جذبا�ت کا مسانا کرنے ميں 
کوئی حر�ج نہیں �ہے۔  �البتہ �ہمار�ے جذبا�ت کے �بار�ے میں ر�د عمل ا�و�ر ا�س کے نتیجے میں ہونے و�الے عمل سے کیا فر�ق پڑات ہے. ہم دھيںيک ہکگے 

ہما�ر�ی �خود آیہاگ ا�و�ر بہتر ذ�اتی نظم و نسق کس طر�ح بہتر معاشرتی تعلقا�ت کو استو�ا�ر کر �يںہسکتے۔

غاز 10�آ
mins

• سماجی تعلقا�ت کے �بار�ے میں آ�پ کیا جانتے �ہيں؟	

• �آ�پ کا قریبی رشتہ �کون سا �ہے؟	

• �آ�پ کا سب سے پسندید�ہ رشتہ کس کے تساھ �ہے؟	

• کیا آ�پ کا کبھی کسی قریبی رشتہ د�ا�ر کے تساھ جھگڑ�ا ہو�ا �ہے؟	

• کیا آ�پ نے کبھی کسی جھگڑ�ے میں منفی جذبا�ت کو قابو رکھنے 	
یک جد�وجہد کی �ہے؟

�اپنے بچے سے د�ر�ج ذیل سو�ا�الت پوچھیں:

�ا�ورپ دیے گئے سو�ا�ولں کے جو�ابا�ت سے یہ ثابت ہوات ہے کہ ہم اپنے جذبا�ت کے تساھ 
سےکی نپٹتے ہیں�۔ ا�س سے نہ صر�ف ہم ا�و�ر �ہمار�ے مز�ا�ج متاثر ہوتے ہیں بلکہ د�وسر�و�ں 
ےک تساھ �ہمار�ے تعلقا�ت بھی متاثر ہوتے ہیں�۔ سوچئے کہ کیا آ�پ کا د�وست ہمیشہ 
�آ�پ سے ا�س لیے چچڑڑ�ا رہتا نيوکہےکہ و�ہ اپنی زندگی ميں کسی ا�و�ر چيز يا �بات پہ 

یرپشا�ن �ہے۔ کیا آ�پ پھر بھی ا�ن کے د�وست ریںہ �گے؟ �آ�پ کو کیسا محسو�س ہواگ 
�اگر ئکوی بز�ر�گ آ�پ پرغیر ضر�و�ر�ی وجہ سے چیخے�، کیا آ�پ کو تکلیف ہوگی�؟ یہ جاننا 
�رضو�ر�ی ہے کہ �ہمار�ے مز�ا�ج ا�و�ر طر�ز عمل کا �ہمار�ے آ�س پا�س کے لوگو�ں پر گہر�ا 
�اثر پڑات �ہے۔ ایک �بار جب ہم سپر ہیر�و�ز کی طر�ح اپنے جذبا�ت پر قابو پانا سیکھ لیں تو 

ہم �خود کا یبہترن نموہن بن سکتے ہیں ا�و�ر بہتر طو�ر پر دنیا کو تبدیل کرنے میں اپنا کر�د�ا�ر 
�ا�د�ا کرسکتے ہیں�۔
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�ا�س سے پہلے کہ ہم اپنی سپر پا�و�ر پر عمل پیر�ا ہو�ں�، ہمیں اپنی طاقت کو مضبو�ط کرنا ہواگ! �آئیے 
�ندمرجہ ذیل مشقیں کریں ا�و�ر مہم جوئی کيلئے تیا�ر ہوئاجیں!

کچھ سپر ہیر�و�ز کی نوسسپرک اسپیڈ ہوتی ہے �، کو�ن یہ کہے کہ آ�پ کی رفتا�ر اتنی تیز نہیں �ہے؟ �آئیے دیکھتے ہیں کہ آ�پ کتنی تیز�ی سے د�و�ڑ 
سکتے ہیں�۔ بچے کو اپنی زندگی کی سب سے تیز رفتا�ر د�و�ڑ لگانے کو کہیں�۔ سیٹی بجائی ا�و�ر نعر�ہ لگائیں “بھاگو!” چےب کو د�س سیکنڈ کے لیے گبھانے د�ے 

پھر�“�ر�ک جا�ؤ�”  کا نعر�ہ لگائیں یہ مشق تین �بار دہر�ائیں�۔

فلیش رنز

بیٹ مین سانس

20سرگرمی 
mins

سیکھنا بھی ایک سپر پا�و�ر ہے! �ا�ب وقت آگیا ہے کہ ہم اپنی تینو�ں د�ونں کی تعلیم کو عملی استعما�ل میں لايںئ. �آئیے, �ا�س گسررمی کو بچو�ں کے تساھ 
تلفمخ منظرنا�ومں کا تصو�ر کرنے کے لئے استعما�ل کریں ا�و�ر دیکھیں کہ ا�ن کی تعلیم کے �بار�ے میں ا�ن کا کیا کہنا ہے

خو�د آیہاگ

صورتحالجذبات

سماجی �بيدا�ر�ی

مثبت رد عمل
)سپر ہیرو اسٹریٹیجی( 

 منفی رد عمل 
)مونسٹر صورتحال( 

�ذ�اتی نظم و نسق

معاشرتی تعلقات پر اثرات

خود پر اثرات )سپر ہیرو انعام(

معاشرتی تعلقات پر اثرات

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

�ا�ب جب بچہ بہت متحر�ک ہوچکا ہے �تو، تو�انائی کو کم کرنے کے لئے نساس لینے کی و�ر�ز�ش کر�و�ائیں�۔ بچے کو د�ر�ج ذیل �کام کرنے کو کہیں:

ی  
سانس لینا�؛ �اپنے �باز�و�ؤ�ں کو ایک طر�ف کھویںل ا�و�ر کُ�ہ�ن
ےک تساھ مو�ڑیں تاہک اپنے �باز�و�ؤ�ں کو بيٹ مين کے 
�رپو�ں کی طر�ح پھلائیں ا�و�ر ایک گھٹنا ا�ورپ اٹھائیں�۔

سانس چھو�ڑيں�؛ �اپنے ہا�ھوتں کو اپنے جسم کے 
سامنے لائیں جیسے اپنے پر�و�ں کو اپنے ا�ر�د �گرد بند 

�رکدیں ا�و�ر اپنے پیر�و�ں کو زمین پر رکھیں�۔

�ندمرجہ البا اقد�اما�ت تین �بار دہر�ائیں
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�وصرتحا�ل کی یںلمثا
�آ�پ کے ہم جماعت آ�پ کے تساھ کھیلنے سے ا�کانر کرتے ہیں11

�آ�پ کے و�الد�ہ / �و�الد آ�پ کو ڈ�انٹتے ہیں22

کوئی آ�پ کی بے عزتی کرات ہے33

کوئی آ�پ سے جھو�ٹ لبوتا ہے44

�و�الدین کو مکمل آ�ز�ا�د�ی صحال ہے کہ و�ہ اپنے بچے کے تساھ زیا�د�ہ بسمنا �الحات میں پیش آئیں�۔

 کذمو�ر�ہ البا مشق میں بچو�ں کو حقیقی زندگی کے ایسے �الحات فر�اہم کرنے کے لئے  خو�د آیہاگ �، �ذ�اتی نظم و نسق ا�و�ر جسمای بید�ا�ر�ی کے �بار�ے میں
ینت د�ونں سے صحال کر�د�ہ معلوما�ت کا خلاصہ پیش کیا گیا �ہے۔ ا�س مشق سے بچو�ں کو موقع ملا گا کہ و�ہ ا�س پر�وجیکٹ سے صحال کر�د�ہ اپنی صلايتح 

رپ عمل کریں ا�و�ر کسی ایسی صو�رتحا�ل کے لئے یبہترن عمل کا فیصلہ کریں جس سے و�ہ �خود کو بہتر نموہن کے طو�ر پر پيش کر سکیں ا�و�ر اپنے معاشرتی 
�لقاتعت کو بہتر بنائیں�۔

سپر ہيرو اکيڈمی گريجويشن

• �ڈ�ر�ائنگ	
• تقریر	
• ظمن	

•  نماجسی گسررمی 	
)گولو�ں سے ملنا(

• �ویڈیو	

• تصا�ویر	
• �رکد�ا�ر ا�د�ا	

15
mins

“ہم نے اپنے سپر پا�و�ر پر عمل کرتے ہوئے گذشتہ تین د�ن گز�ا�ر�ے ہیں�، �ا�و�ر ا�ب ہم ایک سپر ہیر�و کے کر�د�ا�ر کو مکمل طو�ر پر پيش کرنےےک  
ئےل تیا�ر ہیں�۔ ا�ب سپر ہیر�و اکیڈمی سے �فار�غ التحصیل ہونے و�الی یتقرب کی تیا�ر�ی کا وقت �ہے۔

�و�الدین یگرجویشن یتقرر کا مسو�د�ہ تیا�ر کرےک ا�س منصوےب سے اپنی تعلیم کے اظہا�ر میں بچے کی مد�د کریں گے! �چوبں کو اپنی آخر�ی گسررمی 
یںم جدید ا�و�ر تخلیقی ہونے کی مکمل آ�ز�ا�د�ی ہے ا�و�ر و�ہ اپنے اظہا�ر کے لئے کسی بھی وسیلے کا استعما�ل کرسکتے ہیں. �ا�س کی چند یںلمثا یہ ہیں
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�دیگر یگرجویشن گسررمیا�ں

گ کے ذ�ریعے سے بتايںئ کہ و�ہ ا�س پر�وجیکٹ کو مکمل 
�ي�ن

�آ�ر�ٹ: سپر ہیر�و اکیڈمی سے �فار�غ التحصیل ہونے سے پہلے �، �ا�ن سے پوچھیں کہ و�ہ ڈ�ر�ا�ئ
نرکے پر کیا محسو�س کر رہے ہیں�۔

سپر ہیر�و اکیڈمی کو مکمل کرنے پر اپنے بچے کو مبا�رکبا�د پیش کریں�۔ بڑ�ے پیمانے پر کیپ اپنے بچے پر رکھیں�۔ ا�ن کی یگرجویشن یتقرر 
یک تعریف ا�و�ر حوصلہ افز�ائی کريں ا�و�ر انھیں یہ کہنے کے لئے کہیں:

“یںم �نام ہو�ں ا�و�ر میں ایک ہیر�و ہو�ں! یںم دنیا کو ایک بہتر جگہ بنانے کے لئے تیا�ر ہو�ں!”

Student Output
س ہو�ں گے �، 

ک�ٹ �ی س کا انعقا�د کرسکتے ہیں�۔ یہ چھوٹے چھوٹے پر�و�ج
ک�ٹ �ی �باطلء �اپنا سپر ہیر�و سفر جا�ر�ی رکھ سکتے ہیں ا�و�ر چھوٹے چھوٹے ہیر�و ایکشن پر�و�ج

�ہاجں ایک بچہ کسی غلط غلطی کو د�و�ر کرنے کی شکوش کر�ے گا جس کو انہو�ں نے منفی جذبا�ت کے ر�د عمل کے طو�ر پر انجا�م دیا �ہے۔

مثا�ل کے طو�ر پر: سیک کو تکلیف پہنچانے پر معافی نگمانا �، �ایسی جگہ پر کچر�ا اٹھانا جہا�ں ا�س نے پہلے پنکھا ہو�ا تھا �، سیک �نار�ا�ض ہوئے شخص کو گلے لگانا �، 
گھر کے آ�س پا�س مد�د�اگر پابت ہونا ا�و�رگھر کے �کام �کاج ميں اپنی �ماں کی مد�د کرنا�۔



22

بذجا�ت کا �پ�ہی  
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 �ا�س پہیے کے استعما�ل سے اپنے بچے کو ا�ن کے جذبا�ت کو جاننے ا�و�ر پہچاننے میں مد�د کریں�۔


