
اوررہیںدیکھتےخواب
ےکرتبندیمنصوبہکیمستقبلاپنے
تھوڑیلیکنہےروکیمدتیہرہیں۔
نہیں۔لئےکےہمیشہ،لئےکےدیر

اندوزلطفآپسےجنہیںسکتےبنالسٹکیسرگرمیوںانآپ
۔ہوںچاہتےکرنادفہایکانپھریاہیںہوتے

ڈالیںمیںشیڈولکےروزانہاپنےانہیںآپپھر ( ،سیکھنازبان۔پرطورکےمثال
کرناورزش،پڑھنا،پینٹنگ ۔(

،کرکےبندآنکھیںآپتوہومحسوسپریشانییادکھشدیدکوآپبھیجباوقاتبعض
کیلانےمیںذہناپنےکوتصاویراسکیماضیاپنےہوئےدیتےتوجہپرسانسوںاپنی

کرتےمحسوساعتمادپر،خوش،قابل،مضبوطکوآپاپنےآپمیںجسکریںکوشش
کریں۔حاصلمددکینفسیاتماہر،توہےرہتیبرقرارتکلیفبھیپھرہوں۔اگر

کےمنٹکچھہیں۔کرتےمحسوسبہترکوخودآپسےجنکریںتلاشکوسرگرمیوںاورلوگوںان
اگرہے۔ہوتامحسوسسکونیااچھاکوآپکرکےرابطہیاباتساتھکےلوگوںکنکہسوچئےلیے

کرلیں۔استعمالتوایپسسکتےنہیںملپرطورذاتیانہیںآپ

۔کوویڈکریں۔حفاظتاورنگرانیکیصحتاپنی اقداماتحفاظتیاوراقداماتنئے،پیشرفتترینتازہسےحوالےکے 19
خاصایککےدنہے۔سکتیبنسببکااضطراباورتکلیفاکثرخبریںتریںتازہ،تاہمرکھیں۔باخبرکوآپآپنےسے

کریں۔کوششکیرہنےآگاہسےذرائعمعتبراوروقت

کریںنیداچھیکھائیں۔کھانامندصحتاوراچھا مستحکمکےجاگنےاورسونےکریں۔پرہیزسےمنشیاتاورسگریٹ،شرابکریں۔ورزش .
رکھیں۔برقرارکومعمولکےروزانہاوروقت

Sources(indicative) : https://greatergood.berkeley.edu/article/item/four_things_to_do_every_day_for_your_mental_health?utm_source=Greater+Good+Science+Center&utm_campaign=9693bee5be-

EMAIL_CAMPAIGN_GG_Newsletter_Mar_26_2020&utm_medium=email&utm_term=0_5ae73e326e-9693bee5be-51602391, https://nziwr.co.nz/wp-content/uploads/2020/03/NZIWR_Real-time_Resilience_Coping_with_Coronavirus.pd f. 
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یکوآپدنوںان
 

کاجذباتمختلفکاف
یہوسکتاسامنا یجیساکہ،ہ  ،پریشان 
معمولیہ۔کایمایوسیاوراداسی،غصہ
یباتکی یاسکہکیوںہ  یمرضوبان  ن 

یکیروزمرہکیآپشاید
 

کےآپ،زندکی
یکےآپ،منصوبوں ی،حالاتیرہائش  اپن 
سیبہتاورجولمیلسےدوستوں

وں یچی   یتبدیلیمی  یلان  ۔ہ 
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