
(ٹیچر، ٹرینر، ایجوکیٹر)محمد علی 

اور فوکس مینجمنٹ ٹائم 



۱۰ماڈیول

س اور سوشل میڈیا کا استعما

 

ج ٹ
گی 

ل



آؤٹ لائن

ات•

 

سوشل میڈی ا کے نقصای

 کا ضیا•

ت
ت

اری توجہ کم ہوجاتی ہے اور اس وجہ سے وق
م
س کے زی ادہ استعمال سے ہ

 

ج ٹ
گی 

ا ہے۔یہ سمجھنا کہ 

ت

ع ہوی

ا کا استعمال کیسے کریں۔• سوشل میڈی 



ایک بڑا مسئلہ

] Appsمیں ہمیشہ لاگ ان رہتے ہیں اور بہت ]ایپس

 [ notificationsساری

 

ز

 

ن

 

 ش
ی کٹ
ی ف

 

ٹ

موصول ہوتی ہیں۔]نو



سوشل میڈیا اور ایپس کا استعمال

  کو بند رکھیں •

 

ز

 

ن

 

 ش
ی کٹ
ی ف

 

ٹ

(سوائے ان کے جو اہم ہیں)نو

فیس ب  اور دیگر ایپس سے لاگ آؤٹ کریں۔•

 رکھیں اور اس دوران توجہ کے•

ت
ت

  کو چی  کرنے کے لیے اب  مخصوص وق

 

ز

 

ن

 

 ش
ی کٹ
یل  ی
ٹ

ا ا   کا جواب دیںسوشل میڈی 

 

ز
 ج 
 سی
مٹ

ی کے 
 

  اور واٹس ای

 

ز
ی ل
م

۔ساتھ ای 

  رکھیں۔•

 

ز

 

ن

 

 ش
ی کٹ
یل  ی
ٹ

ہوم پیج اور سمارٹ فون کے مین پیج پر فائدہ مند ا

ٹ•

 

 

 

کو بند کریں اور مخصوص اوقات پر سوئچ آن کریں۔ 4G/انٹرن

 آن لائن دستیاب نہ رہیں ورنہ لوگ محسوس کریں گے کہ آپ ہمیشہ آن لائن موجود ہوتے ہیں جس•

ت
ت

  وق
م
  ہ

 

ز
 ج 
 سی
مٹ

 کے نتیجے میں آپ کو بہت سارے 

موصول ہوں گے۔



 دنا۔اپنے آپ کو فائدہ مند سرگرمیوں میں مصروف رکھیں جیسے کہ ورزش، چہل قدمی، لو•

ت
ت

گوںں سے لنا  ی ا ھرووالوں کو وق

د جڑیں۔•  ی 

 

قدرت کے ساتھ م

 اسمارٹ فون ہاتھ میں رکھنے کی ب  ی عادت کو کتاب پڑھنے سے بدلیں•

ت
ت

  وق
م
۔ ہاتھ میں کتاب رکھنے سے آپ کو اس عادت کوہ

چھوڑنے میں مدد ملے گی۔

ا ہے۔•

ت

 آن کو روزانہ پڑھیں کیونکہ یہ زندگی میں ب  کت لای

ت

ق



ریسرچ اسائنمنٹ



یاد کرنے کیلئے دعا

هَا اَ  ََ وَ ألَل ّٰهُمَّ اّٰتِ نَ فْسِىْ تَ قْوَاهَا وَ زكَِ  ْْ زكََّاهَا انَْ ََ ُ ْْ ََ  ََ ليِ ُّهَا وَ ََوْلََهَانْ

الا تو ہی اس کو بہترین ییاک کرنے ومیرے نفس کو اس کا تقوی عطا کر اور اسکو ییاک رکھ،! اے اللہ 

۔ہے، تو ہی اس کا ولی اور مولا ہے


