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� � ۔  ا� � �ف �ٹ � ��� �

�
�ٓ ���� �  �� �

 (105   � (ا��ہ ۔ آ��

� ��
�
� �۔ اس �اب � � �� � � �ف �ں � �� و ذ� � ��ا �اب ��� �� �  � وا�� � �� �ں � �� �ورش ��

 ا� �ت � � �۔ ا�� �ت � � � رو�ں � �� ا�ا� � �  ان � � رو�ں � �و� � � ا� �دار ���

��� �۔  �� ا�� ��ل � �وان �� � � � � �ف �ں � � �� � � �را ��ان ا��

� � ان � ��  �۔ �ں � � �� � � �ں 
�
� � �ت � � � � � � � ا� �ں � � رو�ں � �� ا�ا� � �

 ا� � راہ � � � � �ں � �ورش �� � � � ر� � وہ � � �� � � �، � اور �� در�ر �� �۔  � ��
�
�

�ءا�
�
�ت � � ا� � ر� � ى �� �� �۔ان �

�
�ف د� � ��ب �ں � � آ�

� ا� � � ان � � رو�ں � �د �۔ ا� �� � ��    �ں � دل � ا� � � اور �ف � � ���� ���                                  :  ا� � � اور �ف � � 

� �� اور  ان � � ����ن �  ا�  � �۔ ا� � د�� � �د �� �  �راض ��� �� ا�  �ے � �  �� � � � � را� ��� ا�   �

�ن ر� �۔
�
� � ان � �� دے �۔ � �ف اور ا� ا� ا� را� � ��

    � � ا� � و� � �ت ���ك �ں � � �� �� � �۔ ان � �، �، �وت،                 � � ا� � و� � �ت �� �: 

ا�ہ � � � � � � ا� � و� �  � ��۔ ا� � �  ذر� �ں  � ��ں �  اور �وت � �ت  ا��ارى 

��۔
  �ں � �� ا�ا� � � � � ا�ظ � ا�ل ��۔ ان � �� ��، ان � ��ں � �ا� اور       � ا�ظ � ا�ل: 

اور ا�  � ���� ���د ر� � � ا�ظ �ں � ا�د � �� ز���دہ ر�� � �� ��۔  �� د�۔ � � 
�
ا� ا� ��ں � �

�� د� �۔
�
� � ��� آ� ��

��وں � �� ،�   �ں � �� �� � ا�ل � � ��۔ ا� �� � � � �� د�، �ں � �د ���           � ا�ل � �: 

�  � ��۔ � �� ا�ل ان � �دار � �� � ����� � اور � � ��ں � �د ��� �ؤ ��� ��� �، ��ں � �وت � �� ا�ام ���

�۔
�� �ت �۔ ا� ���ت � � � � � � � �� اور آ�ہ اس

�
� ا�    �ں � � �� � � ���             �ں � � � درس: 

� � اور � � �رت � �� �� � ا� � �� � ا� ��ٰ �ر ��� � � ��۔ ا� � � د�� � �د �� � ان � ��

� �۔ ����
�
� � � �� �ل � ��

     � � ا� ��ل �� �ں ا�، � اور ا�ام ����دل ���ں۔ �وں، �ں اور � ����ں � ��   � ��ل � �: 

���� � �د دے  � ��ل �ں � ا�ر � � رو� �وان �� �� �� � � � ا� ارد �د � ��ل � � �۔ ا��

�۔

1445-1446

’’ ’’ 

�  � ��۔ � �� ا�ل ان � �دار � �� � ����� � اور � � ��ں � �د ��� �ؤ ��� ��� �، ��ں � �وت � ��  �ا�ام ��� � ��۔ � �� ا�ل ان � �دار � �� � ����� � اور � � ��ں � �د ��� �ؤ ��� ��� �، ��ں � �وت � �� ا�ام ���

�� �ت �۔ ا� ���ت � � � � � � � �� اور آ�ہ اس
�
� ا� �ں � � �� � � ���

� � اور � � �رت � �� �� � ا� � �� � ا� ��ٰ �ر ��� � � ��۔ ا� � � د�� � �د �� � ان � ��

� � ا� ��ل �� �ں ا�، � اور ا�ام ����دل ���ں۔ �وں، �ں اور � ����ں � ��

���� � �د دے  � ��ل �ں � ا�ر � � رو� �وان �� �� �� � � � ا� ارد �د � ��ل � � �۔ ا��

الحدیث
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�

�����:ط
�
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بنائیں؟ کیسے  بہتر  کو  لکھائی 

� � ا�� ۔ ��  � 44

� �  ز���ن � � ��� اس � �ر �� �� � � اس ز���ن � �ر �دى �ر�ں �

�، �� اور �۔ ا� وا�� � � �
�
� ،�� � � � � اور ا� � و � د� �ورى ���

� اس   �  �  �
�
ر� �ر   �  � �ر�ں   � ا�ا�   �  � ان   �  �  ��   � ���

وا�� ��  � ز���ن � �� � �ا� �  اردو  �) ا� � � ��ً  ���)��

�  ��ى ��� ��  � ا�  اور � ��� � �ف ا�ا� در� � �  ��ن ر� � 

� �  وا�� � � �� ر� �۔

� �  �ء ا� وا�� � � ��� �� � ��
�
�رے اس �ن � �� � � ان � ��

�� � اور وہ ا� �د آپ � � اس � � �� ��� � � ۔

��� ا�د   � ���  �ورى � � � � �   �ر� ذ� �ت � وا�   � � �� �

�ش � � � � �د � �� �۔

� ن � اس ���ت � �ور �ل
�
 �� �۔ ا� ا� �ن � � � � �ل ��

�
� � � ا�

 � اورا� ا� � �� � �� �
�

 ا��  � ا�� �
�

 ا� � �� � ر� �� �� � ���

 � �� �ر� ���� �ت � ��  �� � � �� � � �
�

� ��۔ اس � � ا�ل ���
� ��� �� �ت � 

�
اور �� آ�  � �� � ِ � د� � � ���  �  ِ���  ا� ا�� �ء 

�
� ان   �

��۔

� �۔ �ہ ��� � �ل � � �� � ��� � � � �چ � � آپ � ��
 �۔ � � � ، �  � ا�از اور ��  � آ�ں � �� ���

 � �� �د �
�

آ�ز � �ف �ش � � � ��۔ �� � ر�ر � �وا � �� ۔ ر�ر و�
� �� �� �۔

� ��۔ ��� ��  ا�ظ � در�ن ���
� �۔ �� ��� �ؤ� � � ا�ل ز���دہ � ���

�
� � �  �ك، �ى � �، ����� ا�ا� �ر � ���
� ��۔

� � ��� ���ل � � ا�ل � ���
� � �
�ا�

 � � �ور �� اوراس � و� � آ� د�۔ روزا� � �د � � از � ا��

� � دو � � � �اد �؟ درا� ���  � � � � � �ورى � � ا� ��� ��

� �� �۔

�ى �(�ش �) � � ���ت �� �۔ � ���ت ذ� � ر� ��� � � � ا�ل � ���

���  � � � � � ا��  � � � � آ�� � � �� �� وا� � � � �� ��� �

� � � � �۔ اس � � � � � � � � � ���ت �۔

�� � �� � �ا� � � در�ت � � � �� ا�ا�   ان � ذ� � �

�� � � � �۔ اس ���رے � ان � �ر� ذ� �ت � ���ت � �� �۔

 �� � �� � �� ر� �۔ ا� � ا�د � � � � �د ا�دى � � � ��

� �� � ا� �ف �� ��� اور � � �    اور �  د� � �ورت � � � 

���ت � �۔

� � ا�م ���:

:

:� � ا�د �ا ��

:� ا�ا�ت

�
�
:�مِ آ�

�ى � (�ش �/ �ش ��) ��� � � ���

(�� � ��� /� ��� �) � ����� � ���
1(

2(

����ں �م  � (� � ��� (��ان   �  �  � د�   ���   ��� �  � ا�  ا� �� 

�� � �� �۔

�د �
�
�  �� اور �ف �ى �� �  ا�  دار �� �۔  آ�   �  � ��

�� � اور �ف �ى �  �د � �ب �رت  وہ   �  � � ���  � � �ل 

�۔

�� � �� � � �  � �� ا�ا� ��

 ا�ل �وفِ � � در��

� �۔ �ن � �ف � � او� ، �ن � در�ن � اور �ن � � � � � ���

ا�ظ � � � � �وف آ� � � �� �� �۔
:�ر� ���� �ت � ��ر � �   � �وہ ان ����ں � �ل ر� � �ورى �

� اور �ف �ى �� وا� � ا�ن � ز���دہ � �� �۔

�ہ � ان � � ز���دہ � �� � � � �� ا� �� �۔
� �
ا��



وہ آپ � � �اور   آپ � �� � ا� �م ��� � ز�� � � ا� �ا� آ� �ں ���

� �ن   ���، � دو�� � ڈ�� �ر�، �ا� �  �� ا�  �م،  �� � �ل � �ں۔��ں � 

���ر �ا ��۔ � �ل ��� � � ؟ � �ر � ا� �  ��� �� ا� وا�  �،ا�ن � �� 

� �۔�ر �ل � � �� اس � �ا � � ���  � ��� � ا� او�ت � �ن دہ �� ���

�  ��   در��  � "آپ  �۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔  �۔�ں   �   �
�

���ددا�  � آپ   �

 � �ا� � �
�

د� �۔���ددا�  ��� ��   ��� �  ��� � آپ   � ��� رہ  ���د   �    �  در��

ا��  �   �
�

���ددا� ا�   � �۔   ��  ���� ��ت  اور  ا�م   � �ح   � �ں  �رے  ��

� �� � ��� �ا� � � � اور � ا� �ص ��ں � � �دہ � ���ور۔� ��

د�غ ا��  �د��� �۔  � ��� ��     �
ُ
 � � �اہ � ��ى ��� ��  � ا�م  ان  اور � ����ت � 

اور �� � � �ت  �ى �ں  ا� � � ��� � � � � �۔� �ح � 

� � � � �۔ ��ر اور � �� � و� � د�� �ر�د� � � ���

 �ہ � ��� �� � ��

�  �
�

 � ��ى �� �� � ‘‘، اُن � ���دا� ��� � ’’   � �  � ��� �� � � ���ت ��

�� �ور رہ �� �۔اس � �� � � ���ت �ً �د  آپ � ذا� �� اور ��

� آپ   �  �� دى   ��  � � � �ن  ڈوب  اور  ا�ك   ،  ��  ��  ’’  �  �� ر�   �

� �  � آپ �د ا� ���رے � �ل �� � � ۔۔۔ آپ �ں ��ھ ��� ا�اق اس �ر ��

�ت آپ �
�
اور � � ���� ار��  � ���� وا� آواز� آپ �  � � آ�  ����� �؟؟؟ � 

�� � ����� �۔ا� � ز���ن � ’’ار�ز ‘‘ � �۔

 �ر � ��۔ ٭  �ں � ذ� ا�اد � ا��

�۔ ٭  ذ� �ورى � و��ت �� � �� � ���

�۔ ��� اور � و�ف و�ہ   � ا�ل ��� ٭  � ا�ظ � : � ذ� ، ��

�۔ ٭  � �ا� � �ر ���

�۔ �ك � ا�ر � � �� � آ��� ٭  ��

�۔ ٭   �� ورزش � ���

�۔ ٭  د�غ � ا�ل � ���

��ن � � �ورى ا�ل ۔ ٭  ����� ، � ، � و��

� اور �� �  � ذ� �  ۔ان   � �� ��  � � � �م   � � � وا��   �

ان � ذ� �� � �� �۔اس � �م �ں � �� �۔  � ا�  ���   در��

 رو� �۔  � �ر �د� � �� ر� � ��� � ا��

 �ں � ����ت ؟؟؟ �ور �� � �ر ���

� � ۔��� ا� � ���د  � �� � � ا� ���د � �ل ��� � ��ى ��� �� �   �ں � �� ���

� � � �ل �� �۔
���
�����  �ا ل � �اب � � � �� � � � ���

ئیں؟ بنا بہتر  کیسے فظہ  حا

ر ان کا حافظہ و !بچے ا

!

‘‘

:

:

ر و کمز کے  ں  بچو عموماً  جو  وئیے  ر وہ  ے  ر ہما
ہیں سبب  کا  حافظے 

ب اسبا کے  ری  و کمز کی  حافظہ  قوتِ 

muscle



ب اسبا کے  ری  و کمز کی  حافظہ  قوتِ 

ذات ہماری 

:
���� �� �۔ آپ ا�  ��

�
� اور �   ����  ��

�
� انَ �� �  اور   �ف ��  �

�
���ددا�

� ��� اس � ��ت  د� �وع �د�، آپ � ��   ��
�
� ا�از �   � �   �

�
���ددا�

 � اور � �ح ا� ذ� �
�
�� � �۔آپ �� �� �وں � � ���د ��

 � � � � �� آپ ���
�
 � اس � � � �� �ِ �

�
�ر�د� ���

� � �� � �  �
�

 �۔آ� ���ددا�
�
� ��� �� �

�
 اور ذ� �ر�د� � � � �

�
ا� ���ددا�

�دى ا�ل � �۔

�� ��
�
�رى ذات � � وہ ����، وہ �� اور وہ وا�ت �ى ���د �� � � � ��

�۔

 � آپ � �� � �ً: آپ ا� �� � دو�ں � �� �وپ �� �ا� � � ��

 � � ا� آپ � د� �۔ د� � � ��

��
�
�  � �د   �  �� ،اس   �� ���د   ��  �  �� �آپ   �  ��  �   �

�
���ددا�

اور � � � � آپ � � �ن  ���د ��� �۔   � � آپ  وہ ��  ��۔ 

�� � ا� �� �ڑ � وہ � �ى ���د ��� �۔

اس  �س �� � �۔  � ا�ر� ا� �� �� �ر��  �  �ح  ا�� ذ�  �را  ��

�ّت � � آ�۔ ا�� �ر � �� � ��� � ��  � �ن � ��� � � � ا��

ا�ل �ص �   � ذ�  �رے  ��  ��  �� ���د  ا�  اور  �رى   � �ص �ن 

اور � � �ھ �  � � دو�ے �ن  د�� آرام د� � �  �ر� �� �، ا� 

دو���رہ ا� �ن � �ف وا� آ��۔

�ا��� � �۔ � وہ ���� اور �� �ل �� � � � � � ���د �� � � د��

�را ذ� � �ى � �� �وع �د� �۔ �� � � � 24 ٭��ان  � � � 

�رے ذ� � ر� �۔ اس �  �اد �� �� � �100 ا�ر ا�ر80 �   � � 24

�ا� د�� �ا �۔ آپ �ف � �ں �  د��  � ا�ر آپ �  ا�ر   � � 24 �زم � � 

 �۔
�
 ���د ر� � � � � � دن ��

�  ��� �ا� �� � � �� �� �� � �� د�� ٭ ���

�� � �

 �ں � �� اور �� � ���� � �� ��ں ���
�
� � �� � �  �

�
�� � ���ددا� ���

�  �� �� ،� 100 � آ�� �ھ � � اور � وا�  ��� �
�
� 100   �

�
ان � آپ � ���ددا�

� � � �اہ � � ��ھ �� �۔ ا� �ح �ى �دڈ � ��� ��  �
�

� �� � � اس �ح ���ددا�

��  …� در��
�
 � ��� � �� � � � �� �م � ��

�
�� � � � �� �م ��

�۔

� � �۔ �� � � ���د ���  � �� � اس � � د�� �
�

� � � � ���د �� � � و�

� ���د ��� �را ذ� �ى  �� � � �  وا� ��� �ر�� ��  �   �
�

اور و� ���د �� وا� �اد  ���س  �رے  ��

���س �� �ف اس �   �  � � ��� اُ� ��ل  آپ � �ف �  � �م  �۔�ں � 

 �  آپ ���د �� � � � � �پ واچ ���س ر� � اس �ح آپ ا� ���د � �۔��

 �۔
�
� ��� �� � ر�ر � ��

1(

2(

8(

3(

Va r iet y / Va r iat ions

Repet it ion / Rev ision 

پسندی ت  جدّ

دہ اعا

یں کر طے  وقت 

�� ا�رى � �ح �ر �� �۔ا� ا�رى � ا�ء �ى �ى � � �ش ذ� � ���

� �   �
�

���ددا� �۔  آ�� � � ��   �  � � ��
�
� ا�  اور   �� � � ��

�� � �� ��
�
�� � ��۔ �

�
� �� � ان � � �� � � ����ں � ���د ���

� آ�ن ���۔ �� ���د ��� �� ان � آ� � را� �د� ��

ا� ذ� � آپ �   � ���د ر� � �    ز���دہ �� �� وا�ت  اور   ���� وہ   � آپ 

�ن �   �
�

���ددا�  � آ�  �وں � �� �۔  ذ� ��� �را  �� ر� �� �۔   ��  � ���

�دہ �۔�� �� � � � ز��
�
� 20 �  �

�
���ددا�

  آپ � ذ� � ر� �۔    � اور �ر �� �� �� � ��۔��� ���  � ذ� � ا��

 د� � ��‘‘ � � ’’�د � �ا��  � � ���� ��  �   � �� �ت ذ� � ��� ���

زور د� �۔

ً�

��ار �۔ � �م آپ آ� � ��
�
 � اور � �

�
٭ �د � ���ر ���ر � �� � آپ � ���دا�

 �۔
�
�ے ��آ�ں � آ� ڈال � � ��

4(

5(

6(

7(

یں کر منظم  کو  یادداشت 

لیجیے وقفہ 

کشی یر    تصو

یں د ہدایت  کو  خود 

 Org a n iz e In for mat ion

Ta ke     a       Brea k 

Pic tor ia l 

Concept

S el f         Sug gest ion

:

Time Bou nd

���� ذ� �



�رے �� � �� � �ا � �� � آرام  اور  �رى �  ��

ذ� � �رے  ��  �  � � �  ��� �  � � �۔ �� ���

� � 8  � از   �  �  �ں  �� ��� �۔ ���
�
�   �

�
�

� � ��۔ ا� آپ � �ى ا� � �دى � � دو�

��
�
� � آرام �ور �� اس �ح آپ � � � �ڑى د��

�س �� �۔

نیند)10 ن  Sleep welپرسکو l

�� �  �
�

 ���ر � ����ددا�  ا� �وپ �� � � � � ا�� آپ ا� دو�ں � ا��

��۔

ا� �ں ��؟؟؟؟

�را دو�وں � �� �۔ ا� �� � اس �وپ � � ��  �  ز���دہ �م �� � �� �
�

� �

��� �۔ �� ��۔ اس �ح آپ � �� � ذوق � ��
�
�� ��ں � � �

�اد �
�
�اد ذ� آز��ں���� ان ا�

�
 � � � ورزش �� وا� ا� � ��� ����ت � � ���ت ��

�� �� � � ��۔�����ہ � �  � �ر   �  �  � د��  �ر�د�   �

 �� �۔ �
�

�ات ��
�
 � � ا� �

�
ورزش آپ � ذ� اور ���ددا�

وا� ��ز   �   � �� � ��  �  �
�

�   �
�

���ددا� �رى  �� �۔  ��ز  �راك   � د�غ  �رے  ��

�� � دوران آ� اور �و� وا� �راك � �� �ت � �� �راك �۔ ����ص ا���

 ر�۔�ازن اور ا� �� � � � اس � � � �ار ��� ��۔�س ز���دہ � 

�ا � ا�ل ز���دہ ��۔

� ��� و� ر�
�
ز���دہ �

� �آن � �ت � �وت ���
�
�

� �ز � ����ى ���

� د�ؤں � ا�م ���

� �، �ت � �� ا�ر ��� اذ�ر � ا�م ���

�ت � � ا�ٰ � � �  � ا��� ان آ�ن �ں � ا�ل �� � �ر ���

اور �� � �� � � ور� ر�رڈ � �� �� �۔ آپ � ا� �ں � ��� �

آ�ز ان ��ں � ذر� �، � د� �۔

11(

12(

13(

بلے مقا کے  ئش   آزما ہنی  Intelذ l igence Ac t iv it ies

کیجیے ش  ز ر و

راک دماغ کی خو

Phy sica l E xerc ise

Bra in Food

ِ�� �ز� ������ � 48

��  

�  ��� �  � � �۔ �� �رے �� � �� � �ا � ��� �رى � اور آرام � �� ��

� � � 8  �ں � � از �  �� ��� �۔ ���
�
�  �

�
�رے ذ� � � �� � � �

� � آرام �ور �� � ��۔ ا� آپ � �ى ا� � �دى � � دو� � �ڑى د��

�� �س �� �۔
�
اس �ح آپ � �

9(

10(

ٓ ئیں جا طرف   کی  مشکل  سے  آسانی 

نیند ن  پرسکو

Eas y       to     Di f f ic u lt

 � � � ۔ �
�

� � آ�ن ��� � اور آپ � و� �ح ���د ���

Short notes � ��Key notes

Sleep        wel l

ا�



ہم سے پوچھیے�:۔
سوال

السلام عل��م۔

جواب

وعل��م السلام۔

:

:

ڈ���ر�آ� ��ان  �
����
�
�ؤ�  ا�  ��ر��

��
�
���� ڈ� � 

ب�� ج�� ج�� بڑ� ہو�� ہ�� وە  والدین � دور ہوجا�� ہ�� اور اپ��  �ات�� والدین � شی�� نہ�� کر�� اور  ا��� معاملات م��

؟ ۔ ا�� م�� والدین کو ک�ا کرنا چاہ�� ە �  � لی�� کو ترجیح دی�� ہ�� مشور� ب�  والدین � لی�� � �جا�� اپ�� دوستوں  وغ��

� �� � �م ����  �� � � وہ ا� رو� ��ا� � ���ت ��، �ں � ��� ت �� � ا� �ل ��۔ �ف � �م � � � � ��� � �م � رو� � �  � ا� �� ��

ا� د� � � � � ���رے � ���ت �� و�ہ۔

� ان � � �� � �� � ان � ا�د � �۔ اس � و��ت � آ�ہ �� اور ان � ڈ��� ��۔  آپ ا� � �م � �� � � ��� � �م � رو� �� � ��

� ���ت � �ں � ��
 ۔ �
�

 ��� � رات � �� � � � و� �
�

�م � �� � و�
�
� ،� �� �  �

�
�اد ا�   �م �م �ڑ � �� �۔ � �� � و�

�
 �م ا� �

�
�� �۔ اس و� �� � � �� �  �

�
�� ا� و�

� آ�� �� ���
�
وا�� � �ں � �� اور �ق � ��ں � د� � �� ۔ اس �  ان � ���س ���ت �� � ���ت � ا�� �� اور �ں � �ق اور ��ت � ���رے � �

� اس � � � �� � ا� �دار ادا �ے �۔

: � درج ذ� �اس�� اور ان  � �رہ ��۔
� communication� � �� � � � �و��

NO  ان � ��، � ا� �ا� اور � �� ت � در�� راہ ��۔ � �� � �

� ���ت � � �ا�  � �� � اور �� NO � � � � ان � �ر �� � اور ان � ���ت �� �۔ � د�� � � ا�  � � �YES � �رے وا�� � � � � ا� �ں � ��
 � �م �� ��د �ں �  � ��� ان � ���س �ورت � � � آ��  ��  � �دت ��

� �
��ھ �� � اور وہ ان � �وں � � � � رہ �� �۔،� �� � � �� ��  �� � ���

�
ان � �

وا�� � � �ورى � � وہ اس �� � ��ر ا�ال � �م � ۔  اور �ں � �وں � ز���دہ � ����ت  � ا� � ا�� ��۔    

��اك ا� ��

السلام عل��م۔

جواب

�



You are invited to write your heart out in a special section of

TARBIYAH E-MAGAZINE
Your writing may contain 

Any unforgettable memory of your school..

Any thing which you like the most about UPSS…

Any article with authentic knowledge related to

 career opportunities and different professions.

Any word of advice for your juniors

Your achievement , success stories

And much more…

JOIN OUR
GUIDES

JOIN OUR
GUIDES

DEPARTMENT OF

USMAN PUBLIC SCHOOL SYSTEM
MENTORING & COUNSELLING

E-MAIL YOUR WRITE UPS AT

mcd@usman.edu.pk

�� اور اس � ا�ق و �دار � در� � � � ��؟�
�
آپ ا� � � �

آپ � � �ؤ� � ر�� �� �؟�

آپ �� � � آپ �� وا�� � � ا�از �� ��   !!۔�

۔ ۔ ہے ہیں آپ کے لیے۔ ہم لار

ہم سے پوچھیے
 ا� � � �� � ا��

� �� اى ��
�
�ن � ا�ل � ��

�ر� � �۔ � � آپ � �ا�ت � � � �اب دے �۔ آج � ا� �ا�ت اس اى � ا��

mcd@usman.edu.pk


