
۔   باتوں پر مبنی ہوتا ہے  اسکول میں ایک صحت مند دن مندرجہ ذیل 

ترتیبی  ۱ ( گ روک تھام کیلنے ترتیبی اور غیر
ی

تار بیٹھے رہنے کے عمل )ساکت طرزِ زندگ ۔ لگا

لینا۔   بریک 

 برس کے بچوں میر ہر تیس منٹ بعد کم از کم ایک مرتبہ۔   گیارہ   س   پانچھ   -  

ٹھارہ    بارہ   -   ا ایک مرتبہ۔ س   برس کے بچوں میر ہر گھنٹے بعد کم از کم 

نٹر    -   کھڑ   پر غور کریں مختلف شدت یا دورا
ً
ینا، کسی اور    ۱)مثلا نگڑائے ل ا، ا ہون

سیکھنے کا    ) پھرتے چلٹے  یا  ہو کہ  )کھڑے  ہوتے  ہوتے  متحرک  نا،  جا میر  کلاس 

 عمل(۔ 

کے  ۲ شدت  پھلکی  ہلکی 
ً
)مثلا رہیر  متحرک  ہو  ممکن  بھی  جب  ہوتے  ورک کرتے  ہوم  ۔ 

کے   شدت  بھرپور  تا  نہ  درمیا یا  ہو  استعمال  حصہ  بھی  جسم کا کوئے  میر  جن  عوامل 

یر زیادہ قوت درکار ہو(، اور کسی بھی کلاس کیلنے غیر متحرک ہوم ورک  عوامل جن م 

  
ً
ادہ نہ ہو۔ مثلا نہ س زی میر اس س مراد یہ ہے کہ کلاس اول    پاکستان دس منٹ روزا

اور کلاس   نہ   روزا منٹ  دس  زیادہ  س  زیادہ  زیادہ    پنجم کیلنے  س  زیادہ    پچاس کیلنے 

نہ   ک۔ کلاس کیلنے غیر متحرک ہوم ور   منٹ روزا

لا تعلق، اسکول س وابستہ اسکرین کا استعمال با معبے ہو، جسمائے یا  ۳ ۔ جگہ س بِ

فراہم کرے جس س سیکھنے   مقصد  تدریسی  اور کوئے خاص  ہو،  فعال  پر  ذہبے طور 

وابستہ   س  اسکول  جب  ہو۔  اضافہ  زیادہ   
ً
ا ت نسب طریقوں گ  متبادل  میر  عمل  کے 

نا گزیر ہو تو:   اسکرین کا استعمال 

، خاص کر  ا   -   انک آلات پر وقت گزارتے کو قابو میر رکھیر   گیارہ س    پانچھ لیکیے

۔   برس کے بچوں میر

۔   -     انک آلات کے استعمال میر تیس منٹ میر کم از کم ایک بار وقفہ لیر لیکیے  ا

س   -   ایک  وقت  ک  یَ )بَ ٹاسکنگ  ملبے  میڈیا  ہوتے  ورک کرتے  ہوم  یا  میر    کلاس 

ا   ی ( زیادہ کمپیوٹر  انک آلات استعمال کرنا لیکیے  گ حوصلہ شکبے کریں۔   ا

ز   -   ا س کم  سوتے  ورک کو  ہوم  مشتمل  پر  ختم    اسکرین  پہلے  ایک گھنٹہ  کم 

۔   کرلیر

تدریسی عوامل کو۴ متحرک  تدریسی عوامل   ۔ غیر  میر    متحرک   ) )بشمول کھڑے رہنے

بغیر مشتمل تدریسی  تبدیل کرتے اور اسکرین پر مشتمل تدریسی عوامل کو اسکرین کے  

۔ 
ی

تبدیل کرتے س طلباء گ صحت وعافیت کو تقویت ملے گ  عوامل میر 


