
۔  پر عمل در آمد کیسے کرسکتے ہیں ویز )سفارشات(   ان تجا

لدین، دیکھ بھال کرنے والے،  فزیشن اوردیگر   الیسی بنانے والے، وا نتظامیہ، پ تذہ، اسکول ا اسا
ان   استعمال کرنے ہونے  مندرجہ ذیل چار طریقے  فراد(  ا بستہ  وا )شعبہِ صحت سے  ے  معالجی 

پر عمل در آمد  ۔ تجاویز )سفارشات(  ہی   کرسکتے 

بو می  رکھنا۔ ۱ قا  کو 
ی

 ۔ ساکت طرزِ زندگ

۔    -   تجاویز دیکھی  بالا   مندرجہ 

ئل،  ۲ موبا کمپیوٹر،  مثلًا آلات  انک  یکٹر ل ا ( اسکرین  لِ  استعما وری(  ضے )بیحد  بامعنے  ۔ 
دینا۔  ہ( کو فروغ   ٹیبلیٹ وغٹ 

نا۔   -   پر فوقیت دی اسکرین  لِ  تعامل( کواستعما ( بات چیت   روبرو 

استعمال ضف اس وقت کیا جانے جب اس    اسکرین کا   -   تدریسی عمل می   تعلیمی و 
 کے علاوہ کوئے اور طریقہ بہٹے نہ لگی اور اس کا استعمال تدریسی عمل کو فروغ دے۔  

( استعمال ک   اسکرین کا   -   بیجا معنے ) بجانے جسمائے اور ذہنے تقویت کیلئے    رنے کہ نے
 کریں۔ 

(  بشمول ٹیلیویژن یا ویڈیو ) م اسکرین والے آلات  اسکول یا گھر کا کام کرنے ہونے تما   -  
ان کو   استعمال   رِ جو زی   بند کریں۔   نہ ہوں 

لِ اسکرین سے گریز کریں۔   -   استعما نا کھانے ہونے   کھا

 بنانے سے گریز کریں۔   تعلیمی و تدریسی عمل می  اسکرین کو بنیادی طریقہ )ذریعہ(   -  

بو اسکرین کے استعمال پر نظرِ ثائے کرنے اور ق   -   می  رکھئے کیلئے اور کھیل کود اور    ا
۔   افضائے گ جانے اء گ حوصلہ  لتے کیلئے طلب نکا ت کیلئے وقت   کٹر

بھال کرنے والے لوگوں کو زیرِ  ۳ اور دیکھ  لدین  فراد، وا ا بستہ  تذہ، شعبہِ صحت سے وا ۔ اسا
۔  بننا چاہئ  لِ اسکرین کے حوالے سے مثالی شخصیت  استعما با معنے  اور  ورت   ضے

ہِ    ۔ ۴ شعب یا  فزیشن  می   صورت  مسئلے گ  اور کسی  لی   ئزہ  جا اسکرین کا  لِ  استعما مشتبہ 
۔  ہی  یہ  لِ اسکرین گ علامات  استعما بطہ کریں۔ مشتبہ  بستہ فرد سے را  صحت سے وا

ناخوشی کا    -   یا  بوریت(  ( اری  ے بٹ  نہ ہونے گ صورت می   الوجے گ سہولت میسر  ٹیکن
 اظہار کرنا۔ 

پ   -   اسکرین  لِ  نا۔ استعما آ پیش   ر نظم وضبط لانے می  دشواری 

یند(، کھیل    -   )ن آرام  بط،  روا سے  والوں  اسکول، گھر  سے  جس  استعمال  اسکرین کا 
پیدا ہو۔  بات چیت می  خلل  اور روبرو  یا ورزش   کود 

پیدا    -   جذبات کا  منفے  بعد  کے  استعمال  کے  میڈیا  سوشل  یا  میسیجز  ویڈیو گیمز، 
 ہونا۔ 


