
سیکھنا

ی یکوئ  یزباننئ  یسیکنیاکچھ۔سیکھی  ۔ھی 
ی یکوئ  یمہارتنئ  ی۔سیکھی  یکوئ  یقتحقنئ 

ی یویڈیوٹیوٹوریل۔سیکھی  متمری۔دیکھی 
یکرنا ی۔سیکھی  یلموجودپاساپن  یسےمٹر اپئ 

یپسندیدہ یکرناتیارکوچٹ   ۔سیکھی 

قدرت

ی یباغبائ  یلگکچھ۔کریںکوششکیکرن  ۔ائی 
یقدرت۔کریںانتخابکاپھولوں یمی  کےسٹ 

ی یلی  یدھوپ۔جائی  یمی  وکپرندوں۔بیٹھی 
ی ی۔کریںمشاہدہکادرختوں۔سنی  اپئ 
یپسندیدہ ییادکوجگہقدرئ  یاوررکھی  اپئ 
یاسسےطاقتکیتخیل یکھومی  ۔۔جائی 

کنکشن

یکسی۔کریںرابطہسےدوستکسی یگروپنی  شاملمی 
یپیغامکودوستایک۔ہوں خطکودوستکسی۔بھیجی 

ی ،دوستکسی۔کریںرابطہسےدوستپران یکسی۔لکھی 
یکےکسی۔کریںمددکیفردنامعلومپڑوسی یبتحفہلی  ۔نائی 
۔کریںمددکیکسی۔کریںکوششکیعملنیکاچھےایک

یکوکسی یہٹ  یکےکسیسکھائی  ۔کریںاچھاکچھلی 

ی
 
یجسمان مشقی 

ڈانستھیممفت۔رقصکریںپسندیدہاپنا
ی۔کریں یکےگان یپسندیدہاپن  یکوریلی 

 
یوگراف

ی ی۔بنائی  یکےسٹ  یلی  ۔جائی  یکےدوڑ جائی  ۔لئی 
یویڈیوکیورزش ۔دیکھی 

بھالدیکھکیخود

ی۔کریںغسل ی۔نہائی  کوبالوںاپن 
ی ی۔دھوئی  ۔ںکریفیشلکوچہرےاپن 
ی یناخناپن  ۔اچجھپکی۔تراشی  ھےلی 

ے ر یکٹ  ی۔پہنی  کٹھیکوبالوںاپن 
ی۔کریں ینی  ینی  یآزمائاسٹائلہیٹ  ۔ی 

دماغ

ی۔کریںدعا۔کریںغور۔کریںڈریمدڈے یکیآرام۔سوچی  کرن یمشقی 
یاورلمحاتخوبصورت۔کریںکوششکی ییادکوجذباتاپن  ۔۔رکھی 

ی
 
اظہارجذبان

ی ی۔ہنسی  ی۔روئی  یآیات۔کريںپینٹ۔گائی  مضحکہایک۔لکھی 
خٹ  ی یویڈیوسنجیدہ ی۔بنائی  ی۔چیخی  ۔چلائی 

https://www.psychologytools.com/assets/covid-
19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf?fbclid=IwAR0wL
ni5S5-WfQDWLBQ61sTGmBMewmw6_07MMzmwLBlI4-TyPigON9lBpV0. 

https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf?fbclid=IwAR0wLni5S5-WfQDWLBQ61sTGmBMewmw6_07MMzmwLBlI4-TyPigON9lBpV0

