
TARBIYAH



 Monthly e-magazine for lifelong learning & holistic developmentذوا�/�م

� ا�آن
� � ا���

�تِ �ىؐ
��

�
� و�
�
ا�و�ز

� �
�

����
�
�� ��

� و �
ا��ت

��  �
�

��
ا�ار

ر�� وا��
�� و���

�رفِ �ب
�ر� ��

2026

گرمیوں کی چھٹیوں کو کارآمد کیسے بنائیں؟
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1

  �� � � �� � �—رات د��
�
� �۔ �ں � رو� �� � � ��ں � �ں �وع �� �، �وں � ��ل � �ل ���

 � � ،� �  آرام � �س ��� �
�

� � و� �� �م � �� �۔ ���
�
� � ا�، �� � اور د� ��ت � � � �، � د��

�
��

��، �دات اور � �زى � ��ر �� دے � ۔ 
�
 � �� � � وہ ا� �ں � � � � � وا�� � � ا��

روزمرّہ اوقاتِ کار کی ترتیب1.
 � �ض � اس � ان � روز�ہ � او�ت �ر � � ��� �۔�ى ���

�
ان �ں � �ں � �ز � ���� ��  � ان � �

 � ا� � ��۔  �
�

�� �  � � � ذ� دارى اور و�
�
اور �ى ا� � � � � � � �ورى � ۔ او�ت �ر � �

2.                قرآنِ مجید کا مطالعہ اور فہم
 � ��  �ر �� �� �

�
�� اور آ�ن � � ذر� � � �دت ڈا�۔ روزا� �ڑا و�

�
�آنِ � � �وت � �� �

�
�ں � �

�� �ے۔
�
�آن � � اور اس � �ت � ا� ز�� � �

�
�

3.             تربیت اور مضبوط اخلاقی کردار کی تعمیر
 اور ا�ف �  �

�
 دارى، د���� �

�
�� � �ط ا�� �دوں (Core Values) � �� ��۔ ا� ��، ا��

�
�ں � �

�رى ز�� � � �۔�ں � � �ر د� �  ا�ل ��، اور � � �� � � ا�ل �ف و� ��ے � � � � ��
�را ا� � ا� � ��دى �، � � �ف ا� �دات � �۔ اس � � �� �ام اور ��ت � وا�ت � �د  ��

� � � � ان �ت � �ؤ �س �� � اور ان � �دات ا�� � �� �� �۔ 
4.            تعلیمی اور مہارتی ترقی 

 �۔ �ں � د� � �� ا� ڈرا�،  �
�

��ں � �ں �ں � � اور � ��ں � �ر� � �� و�
�� ��، �� � ���ر �ں ا�ظ ا�ر � � ���� و�ں آرٹ � � �چ � 

�
�، �ا� اور د� � ���ں � �

� �۔ ��ر� � �ن ���
 �ر ��۔ �ں � ��، � اور ا� ���ت  �

�
�ى  � �� � �ى � � روزا� و�

� ا� � �� ��، ر���� اور ا���
ا�د � �� � �� � �دت ڈا�۔

 ��  ر� �� �
�

 �رہ و�  �ورى �۔روزا� ا�� � ��� � ��ِ �� � �ت � �م �ں � د��� � �، � ������ � � �وا��
�ى �ے۔ اس � � ا� � �  � � � د�ں � �ى �ى �ف �� ��ُ

�
� � � �� ا� �م � �ے، � � آ�

اور � �، � � � � اور �ا� �ورى �۔

’’
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5.  مثبت اور تخلیقی سرگرمیوں کا فروغ
�ں � � ���ں � �وف ر�۔ ا� � � � � � ����� �وا�—�ں � �دے �ا� اور ان � د� �ل � ذ� دارى د�۔ ا� � � � � �ں � 

� � ��� � � � �۔اس � �وہ � � �� � ��ل �ا ��۔ �ں � � �رى �� � ��، �د � �� �� اور ان � �� � � ان ��ں � 
 � و اد� � �� �۔ �� � � ا�� �� �� �

6.  صحت، جسمانی سرگرمیاں اور متوازن زندگی
 �ورى �۔� � � از � دو دن �ں � � �� ��� (واك، � ��� ���رك) �ز�  �  ا�ل، �ازن �ا اور � د�پ � �ؤ ��� ��� � ����  � �� ِ��

�� � ا�از � ا�ل �۔ �� وہ �� �ر � �ك ر� اور ان � �ا�� ر� ��
7.  گھریلو ذمہ داریوں میں شمولیت

��ے �ں  �� د�، � ��
�
�� ��۔ �� �ں � �دہ �م �وا�، � �� اور �� �

�
 � �� �� �� �� ��ں � � � �ں � ان � � اور ���

�۔ ز�� � ��� � � �ورى � � �ں �  � � �م   ر� ��� � � ��ں � �����ہ �� ��� � �رے ز���دہ ذ� دار���ں دى � � �، � ا� ا�رى در��
�� آ� �ں ۔ 

8.  خاندانی تعلقات کو مضبوط بنانا
�� ان � د�ں  �� ر� داروں � �ور �ا� ��

�
�، اس � �ت � دوران �ں � ا� �  ا� ر� داروں � ��ت � �� � � ����� �وف ��ت � �����

 ا� �م �� �۔  � � �، ا�� اور ��ا� �ت � ا� � �ر �ار �۔ ا�م � � ر� � ���
�� �، ا� �� � � ر� �ے۔ �:                             � � �� � � اس � رزق � �د� � اور � � �� ����

�
� �� صلى الله عليه وسلم � �

(2557  �  5986؛ � �، ��� � ( �ا�: � �رى، �ب ا�دب، ���
9.  تفریح اور خوشگوار لمحات

�� ���رك ��� �� 
�

� � و �� � � � ��، اور ا� � � � � � � � ا�ر � �  ا�م ��۔ ا� � � � ا� � � ����� �ں � � �� � � ���
 �ار �۔ �

�
�ار ر� اور وہ �� � �� و�

�
�� �ز� �� �� ان � ذ� �� ��ت � ا�ب ��۔ ا� ���ت � � � �ں � ��ار اور � ���ں � �� �، ��

10.  وقت کا مؤثر استعمال اور اسکرین ٹائم کی حد بندی
 � �� � ڈال � �۔ اس � �ورى � � ا�� ��

�
 �����، � وى ��� د� ا�� � �ر� � �، � ان � � اور �دات دو�ں � � ا� �

�
�ں � �ں � ز���دہ و�

 � � � �� � وا� �ود �ر � �� اور اس � � �ں � � اور �ى ���ں � �ف را� � ��، � ��، �، ��� � ���ت �  �۔  ا�� ��
ا� �ں � � ا� �۔ 

(1829 �  � ��� ،� � / 893 �  �  �ان � اور اس � ا� ر� � � ���ز �س � �۔"(� �رى، ��� � ا�� �د �:’’� � � ��
�
� �� صلى الله عليه وسلم � ار�

 � ان � ���رے � � � �� �� � ۔  �
�

�رے ���س ا�� ���د ر� � � ��
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 � � � ��   � � �ل � د� �۔ � � ا�� ���
�

�� � �ر �� �۔ ان � ز�� � ا�ق، ز�، اور وا�� � � �ر� � � �� ��ؒ ا�� ��
�

�ت او� �

 �����
�

 �� � �� صلى الله عليه وسلم � �ت � ر� ا� � � � � �  � ا�� �� ؒ � �م و �� �ا�ازہ اس  ���ت � ���
�

� ر� وا� او� �

���
�

�ن وہ � � � او� � �، اس � وا�ہ (ز�ہ) � اور اس (� �) � � �۔ اس � � � �رے�د� �
�

�� � � �� ا� ��

� � � �ت او� ر� ا� �ب ا��ات � ۔   � �م ��� �  اس ���

 � و� � � �� � ا� � و� � ���س �� � �� � � آپ � ا� � و� � ر��ى  ���
�

� � � آپ ؒ  ا� وا�ہ � � ��� � ��� �  � � � � دو�ى روا��

�� �۔
�
�

�ار � �ں۔ ��                                          ؒ �ر صلى الله عليه وسلم � ز���رت � � � � دل � �ت � � � �ر صلى الله عليه وسلم � د��
�

�تِ او� �

����� �� � � � � � ر�ن � �� آ 
�

�ار � رو� �� � اد� �ر صلى الله عليه وسلم � � �ف رُخ � � �  آپ � �ر صلى الله عليه وسلم � د�� ���
�

�ڑ� �ں � اور ا� � �

����� � اُس � �ڑ� �ں � � � او� 
�

 �� � �ض � �ر صلى الله عليه وسلم آپ اُس � ا� �ر �� � اور وہ � � آپ � � � � آ� � آپ صلى الله عليه وسلم � � ر� � ا��

� � اور ا� �ڑ� �ں � وہ � �ڑ � � آ �۔ ���  ���
�

� �

��ى  ��� � � )� �
�
 � ر�

�
�م � � او� � ��، �ڑى ��  � آ� � � � �� ����� � �رے دور � ا��

�
آپ صلى الله عليه وسلم � �ت � ؓاور�ت �ؓ � �� �� �� �

 � �  ���
�

� �� او�ؓ � �ں � ا� �  وہ آ�� ا� �ا �م � د� اور اس � د� � �وا�� �  � داغ � � �� �آن �� ر� � اور � � ا��
�

�  �
�

� و� � ر� �)  اور ��

�۔  � � � ا� اس � د� � رد � ���  � وہ د� � � �� ا��� � ��

 د� �ت �ؓ� � �رے ��ں �  ��                                                                               ؒ                                                                                      � �ش �� � ا� او�ؒ � �۔ ا��
�

� د� �ت او� � � �ل � �� �� �ت � ر� ا� � دس �ل � ر� اور ��

 � � اور �ف � وا� �ے ر�۔ � � � �   � �و �ف � وا� �ے ر� � �� �ان ��ت � ا� � � اور � � �م �� �ے � �� � � � ��

 � � ��
�

 آد� � اور�ت � ر� ا� � � � � � � �ن وا� �ے ر� � �ف ا��
�

 � �و �ف � وا� �رے � �و �ف � �اد �ا ر� � � �اد وا� ��

�� �ں ��ت �ؓ� � � � او�ؒ                                                                               ��� �؟ 
�

اس � � � �ں � �

� اس � � � � �ں �� �ں آپ � �� � او�ؒ � ��؟ 

 � � �ز  �
�

�� در�
�

 و�ں � � د� � او� � �  �ا� آ پ ؓ� �ت � ر� ا� � � �� � اور��ت � �ف دوڑ �� �� �
�

� اس � � � � وہ ��ت � � او�

��                                              ؒ                                                      � �ز � �� � ا�ر �� �۔ 
�

 �روں �ف � ر� �۔ آپ دو�ں آ � � � اور �ت او� � �
�

�ھ ر� � اور او�

 �ت او� � �م �ا ��ت �ؓ� � �� �ن � ��؟ � ��

�م � �؟  ����را ��
��
�� ؒ� � � ا� � �ہ �ں  � �ت �ؓ � � � �رے � ا� � �ے � � 

�
� �ت او� �

حضرت اویس قرنیؒ: ایک عظیم شخصیت
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� �ت او� � � � آپ �ن �؟ 

 � � � � � � � � � وہ �� �� � اور � �  � � آپ ���� �
�

 �ں �ت او�ؒ                                       �� � �ت � � � � � ا�ا�� � � �ب � اور � � � ا� ���

د� � � آ��� �ں۔ 

�ت � ؓ � � � � او� �؟ 

�رے   �ت او�ؒ � د���� � � �� ا�و اور �� � �� � ���� � � �� �
�

�ن د�ؤ � ��ر  دو �� صلى الله عليه وسلم� � �
�

� ا�ں � � �ں � � او� �ں �ت � � � ا� �� � وہ �

� د� �و وہ رو� � اور � � � د� �وں؟ آپ �گ �دار اور � �� آپ � اور � آپ ��ں � � د� �وں؟ 

�� � دو�ں � � د� �۔ 
�

� � �ت او� �  � آ� � اس � د� �وا�� � ��ت �ؓ� � � � �ں ا� � � صلى الله عليه وسلم ؐ � � � � او� ��

:� 
�
��                                                   ؒ                                                                         � ز�� � � ا�ق وا� � � وا�� �ں � �ا � �

�
او� �

 �ں۔ � ���
�

�� وہ ا� � � �آن � � اور د� � ا� �� ��
�

اخلاص اور عبادت: وا�� �ں � �ز، �
�� �ا ��۔

�
�� �  ���

�
��وں � � ا�ام اور � والدین کی خدمت: �ں � وا�� اور ��

�� � �ورت � ز���دہ �وں � � � ��۔ �� د� ��
�
سادگی اور زہد: د�وى �� � � � �

�� وہ ذ� اور �ى �ر � �ط �ں۔ علم کی محبت: �ں � � اور � � �دت ڈا� ��
 � ا�ر �� اور ا�ن �� ر� � �دت ڈا�۔ �

�
صبر اور استقامت: �ت � و�

�ت دو�ں � ����ں �م 
�

�ر�ں � �ت � �د � �ں � ا� وا�ت �� � � ان � ا�ق �ر�  اور وہ د� اور آ�
� �� �  ان ��

�
وا�� � �� � وہ �ں � �

�� �� ۔ 
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ڈ� ڈا�� ا��



�� � �� � ا�ل �۔ 
�
�� وا�� � او� ذ� دارى �۔ � � � �� وا� �

�
��ى � � اور اس � � �� �  او�د ا� ��ٰ � اس �ہ ارض � � � �� وا� ��

�� �� � � ’’� � �� � �� وا� � ا� � � � � �‘‘۔ 
:� ���

�
�ا� � ا�م � � � �د ا�� � ا�ں � د� �  �ت ا�� � ��

 � ۔‘‘  ���دار ا��
�

 � � ا� � � �رى ذر�� ���دار � اور ��
�

�رے �ورد�ر! � دو�ں � � � ا� � " اے ��
�� ' ’�ا�‘‘  � �� � � � '�ز�' (Mandatory) �۔ اس �ب 

�
اس د� � � ���ت وا� � � �ں ���پ � ا� او�د � � �ز� د� �� ��۔ او�د � �

� � � رو� �� �۔ � اور �دى ���ت � اس �ب � �ھ � � آ�، وہ � ’’�ں � ا��ت  � ا� ����ں � وا�ت � �د � �� � �� � � � � ��
� �۔‘‘

 ’’بچوں کے احساسات کی تفہیم‘‘
 �و � � � � ر� �ں اس � �و� �و۔   � ���ر اس ���ت � زور (Emphasize) د� � � � ان � ��ت � وہ � �، ان � �و� �� � �ں � ��

� �� �۔   �د��
�
����ت � �

�
�رے � ا� � � �� � ز���ن �۔  � �دى � � � �ں � �� �ں � ا��ت � � � �اب د� ا� ��

 ’’احساس میں مدد کرنے کے چند اصول‘‘ 
�م  �رى �� � �� � ۔ ان � ا�س � ’’اوہ‘’ ، ' ‘ا�’’ ' ، ‘‘�ں‘‘ ' � ا�ظ � � ��۔  ان � �ا�ت � �رات � � ��۔ ان � ا�س � �� ��

د�۔  
 ’’فوری جذباتی مدد اور مسائل کا حل‘‘

� ��۔   ��� � � �  � ��۔  � � � �د � �� د�۔  �ں � ا� � �� � � ��
�  � �� د� اور و� � ��� ��� �����

�
�� � �

’’مسئلہ حل کرنے کے چار مراحل‘‘
�ہ۔ 

� �
، � � � �ش، �� � � ا�ب، اور �� � �� � �

�� � � 
� � اور ان � � �د اور ذ� دار � �۔    � ��� ان � �� � �� � د�ت د� �، � ان � ا�د � ا�� ���

� �
 � �ں � ا��ت � � � ��

 ’’ خود انحصاری پیدا کرنے کے طریقے‘‘
� � ا�ب � �� د�۔  � � �� � � ا�ام � ا�ر ��۔  � ز���دہ �ال � �� اور �اب � �ى � �� ��د 

و�� � ا�ل � �� ا�ا� ��۔ ا� � �ڑ�۔  
’’تعریف اور حوصلہ افزائی‘‘

Psychology ا� �ب  �����
�
���

�
�

�� � � ا�د اور اس � �دى (Self-esteem) � ا�� �� �۔ �ا�ن 
� ا�از 

�
� �، و� اس � رو� اور �� � ا�

�
�ن ا� ذات � ���رے � � را� ر�

�
of Self Esteem � � � � ا�

�� �۔  
 ’’تعریف کرتے وقت احتیاطی تدابیر‘‘

�رہ 
�
 ا� �

�
� �� � � �� � �ں � ��

� � ��۔  �� �� �� � � � دے۔  ا� �� � ���
� �� آرا�  � ���

�۔  
 ��ن �� �ہ �   ��� � ���زار � �� ا��

� � � � � � � � � � �انِ ��
� نتیجہ  : اس �ب � دى � �و��

�� � � � �۔

 ناشر: ا�� ر�چ ا��، �ا�  مؤلف: ���� �� 

�������

.
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بچوں سے گفتگو کیسے کریں؟( تبصرہ کتب) 

� �
� ����

��� ��



 � ��  �� �ل � �� �۔ آپؑ � ’’�ُ ا�‘‘ � ا� ��ٰ � دو��
�
����� � ا�ٰ �

�
 ا�ٰ�� اور � �ا� � ا�م  � �تِ �ر� ا�م � ا�ن، ��، �، ا���ِ �ت ا��

�ا�ؑ � � � � �ر و � �  �وا� �۔ �ت ا�� �� �  � �
�

 �� �م � اور �گ ا� ��ٰ � و�ا� � �ف �� �۔ آپؑ ا� ��ے � �� �� �ں ��

�� اور �� �  ذر� � � �ن � � �رج، �� اور �رے �دت � � �، � �رى ��ت � �� و �� �ف ا� ��ٰ �۔ �� آپؑ � ا� �م � �، دا��

�� �� � د�ت دى، � ا� ��ں � آپؑ � د�ت � �ل � �۔

�� ا� ��ٰ � ا� �ص � �  �ہ �ود � آپؑ � آگ � ڈا� � � د���۔ ��
�
 �ڑ د� � ���د� � �ا�ؑ � �م � �ں � � � � ا�س د�� � � ان � ��  �ت ا�� � ��

�ا�ؑ � � ��ل ا�ن اور ا� ��ٰ � �� �و� � رو� د� �۔ آگ � �ا اور �� وا� � د���۔ � وا� �ت ا��

�ہؑ اور ا� ��ادے �ت  � آز�� � ��ب ��۔ ا� ��ٰ � � � آپؑ � ا� ا� �ت ��� �����، اور آپؑ ��
�

�ا�ؑ � � آز��ں � � � ا� ��ٰ � �ت ا��

�م �رى �ا۔ 
�
ا�� � ا�م � � � � آب و �ہ وادى � �ڑ د���، �ں � � آبِ ز�

 د� �  ����� � ۔اس � � � � ا� ��ٰ � ا� ر� ��ت ا�� ؑ  � � ا��
�

 � � وا� ا� � � � � � ��  ا� � � � �ا�ؑ � ز�� � �� �ت ا��

����� �� �۔
�

� � �� � �ٰ�
�
�
� �ل �ا�  � ���د � �ن �� �

�
�� د���۔ ا� � �

�
�

����� د� � � �ر 
�

� � � � � �ل � ا� ��ٰ � �� �و� ر� �� اور د�ِ ا�م � ��ى � � �� �ن � ��
�

�ا�ؑ � �تِ � � � درس د� � � ا� �ت ا��

 ا�ٰ�� � � �� �، � � �ن آج � ر�� �� �� �۔ ��ى اور ا���ِ ر� ��۔ آپؑ � �رك ز�� �، ا�ص، ���

�������

حضرت ابراہیم علیہ السلام  کی سیرتِ مبارکہ
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You are invited to write your heart out in a special section of

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

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 �� ��   !!۔

 ا� � � �� � ا��
� �� اى ��

�
�ن � ا�ل � ��

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

mcd@usman.edu.pk


