
 

Learning Together – Mealtime Accommodations – Urdu                                                                            page 1 of 3 

 

 

 

 
 

زندگی ميں بہت اہم ہوتے ہيں۔ يہ  کهانا کهانے کے اوقات خاندانی 
اوقات خاندان کے لوگوں کو گهلنے ملنے اور بات چيت کرنے کے 
 ،مخصوص مواقع فراہم کرتے ہيں۔ نيز بچوں کو ميز پر بيٹهنا

 بڑا مواقع ہوتا ہے۔ کهانا کهانے ہکا ي سيکهنے آزادانہ کهانا اور پينا
 خاص نکات   کامياب بنانے کيلئے کچه کوکے وقت کے روٹين

 پرغور ضروری ہوتا ہے۔
 

گهر پر، ايسا روٹين بنانا اہم ہے جو محفوظ، صحت بخش، مثبت 
: شامل ہيں اور تربيت پذير ہو۔ جن باتوں پر غور کرنا ہے اسميں

   يا اتنی مقدار ديناانےپرہيز اور ايسے که/الرجی، مخصوص غذا
ے چبانے اور ک غذائی ضرورتوں کو پورا کرے اور اسجو بچہ کی

   ۔ نگلنے کی صلاحيت کے مطابق بهی ہو
 

 :مثبت اور تربيت پذير کهانا کهانے کے ماحول ميں شامل ہيں
 
 ٹيبل کيطرف جانا• 
 کهانا کهانے کے وقت کيلئے اصول اور توقعات طے کرنا• 
 ے موزوں برتاؤ کو شکل دينااپنے بچے کيلئ• 
  سيکهنے کيلئے بچے کی مدد کرنااز خود کهانا کهانا• 
کهانے کی ميز پر گفتگو اور معاشرتی طور طريقوں کی مشق • 

 کرانا
  کیايسی سرگرمياں انجام دينا جو آپکے بچے کو نئی مہارتوں •

 مشق کراتا ہے
 

نے کے کها سجهاؤ ديئے جارہے ہيں جو آپکو  مندرجہ ذيل ميں کچه
کرنے ميں “ تياری” روٹين بنانے اور مثبت تجربہ کيلئے وقت کا

 :مدد ديتے ہيں

 
 منصوبہ بنانا چلنے کا کيطرفکهانے کی ميز 

 
 سرگرمی کی تربيت انجام ديں پرسکونکهانے سے پہلے مختلف • 

جيسے رنگ بهرنا، پڑهنا، اور پہيلياں بوجهنا۔ يہ آپکے بچے کو 
  دايات کی پيروی کرنے ميں مدد ديگا۔آرام کرنے، سننے اور ہ

بدلاؤ سے پہلے وارننگ ديں۔ اگر ممکن ہو، تو آپ کہہ سکتے • 
پانچ منٹ کے اندر ہم لوگ دوپہر کا کهانا کهانے کيلئے ”ہيں، 

لنچ کے ” بچے کو  يا اپنے الفاظ کے ساته“ انتظام کريں گے
  کی تصويری علامت دکهائيں۔“ وقت

سکيں “ سن”اور “  ديکه”تاکہ آپکے بچے ايک ٹائمر سيٹ کريں  •
  کہ پانچ منٹ کا وقفہ گزرگيا ہے۔

اگر آپکا بچہ کهانا کهانے سے پہلے • 
کهيل رہا ہے، تو کهلونوں کو ہٹانے 
کيلئے اسکی حوصلہ افزائی کريں۔ 
نزديک ميں ہی کهلونوں کيلئے کو ئی 
ٹوکری رکهيں تاکہ آپکے بچے کو 

کهنا معلوم ہو کہ کهلونے کو کہاں ر
 ہے۔

يہ يقينی بنائيں کہ کهلونے نظر سے اوجهل ہيں اور ٹيلی ويژن بند • 
 ہے۔  

 
کهانے کے وقت کيلئے واضح اصول اور توقعات طے  
 کريں  
 

اصولوں کو مقرر کرنے سے، بچے سمجهتے ہيں کہ کونسے طرز 
  اصول آپکے بچے ميں اجازت نہيں ہے۔ پيروی ميں آسانکی عمل 

  مفيد پرچہ

 جگہ کا انتظاموقتکے ے نکها

 مرحلہ وار طريقہ    باہم سيکهنا
 سرے پليس سنٹر| کميونٹی ليونگ ٹورنٹو : ائلڈ ہوڈ سروسز ٹيمارلی چ|  سٹی آف ٹورنٹو 

 لنچ ٹائم 
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باہمی کی خواہش کو پيدا کرنے ميں مدد د ضبط نفس اور امدا

 کريگا۔
يا دو يا تين / اصولوں کو زور سے پڑه کو سناديا جانا چاہئے اور• 

لفظی جملے ہونے چاہئے۔ آپکو ويژوال سپورٹ کی بهی 
ضرورت ہوگی جيسے اصول بورڈ اور اسے کهانا کهانے کی 

 تفصيلات کيلئے اس دستاويز کے اخير(جگہ پر چسپاں کرديں۔ 
  )ميں مزيد معلومات بکس پرايک نظر ڈاليں۔

 اصول کم سے کم ہونا چاہئے۔• 
 گفتگو کرليں  وقت سے پہلے ان اصولوں پر اپنے بچے کے ساته• 

 يا اسے بنانے ميں اپنے بچے کی مدد ليں۔
 

 طرز عمل کی تشکيل
 

والدين کے طور پر آپ اپنے بچے کے پہلے استاد ہيں۔ بچہ آپکو 
کی نقل کرتا ہے، اور مشق کے ذريعہ وہ قابل ديکهتا ہے اور آپ

قبول طرزعمل کو سيکهتا ہے۔ کهانے کی ميز پر موزوں 
 :طورطريقوں کو بڑهاوا دينے کيلئے ذيل کی تجاويز کو آزمائيں

 
 ميز پر بيٹهيں ہوں اور  کهانا کهانے کيلئے اپنے بچے کے ساته• 

سے آپ توقع کرتے ہيں انہيں  جسطرح کے طرز عمل کی ان
 تشکيل ديں۔

آپ اپنے ديگر بچوں کو بهی اس تشکيل ميں شامل کرسکتے ہيں۔ • 
انکو بغل ميں يا سامنے بٹهائيں جنکو ازخود کهانے کی اور 

   موزوں طرزعمل اختيار کرنے کی تربيت دينی ہو۔
 
 

  سيکهنے ميں بچے کی مدد کرنا از خود کهانا کهانا
 

ہے اور اسکے لئے ازخود کهانا پينا سيکهنے ميں وقت لگ سکتا 
يا / ی۔ آپکا بچہ جس جگہ پربيٹهتا اورکافی مشقوں کی ضرورت ہوگ

يا چيزوں کو استعمال کرتا ہے ) چهری کانٹا يا چمچہ(جن برتنوں 
 بدلاؤ کر آپ اسے آزاد بننے   مطابقت کرکے اور کچه اس ميں کچه

 ميں اور اسکی خود اعتمادی کی تعمير ميں مدد کرينگے۔
 

 پينے کو بڑهاوا دينے کيلئے ذيل کی تجاويز پر غور از خود کهانے
 :کريں

 
 a)انتظاماتبيٹهنے کے  
 يقينی بنائيں کہ آپکے بچے کی اپنی مخصوص جگہ ہو۔• 
اپنے بچے اور ديگر فيملی ممبروں کيلئے پليس ميٹ کا استعمال • 

کريں۔ اس سے آپکے بچے کو اپنی جگہ پہنچانے ميں مدد ملے 
گی۔ آپ ميٹ پر لمينيٹ کی ہوئی بچے کی تصويريں بهی 
لگاسکتے ہيں يا کوئی مخصوص رنگ کا استعمال کرسکتے ہيں 

مستفيض جسے آپکا بچہ پہچان سکے۔ وہ ان مرئی ہدايتوں سے 
  ہونگے۔

اس بات کو يقينی بنائيں کہ بيٹهنے کے انتظامات آپکے بچے کی • 
يعنی ميز پر ايک ترجيحی جگہ، (ضرورتوں کے ہم آہنگ ہو

 ۔)کسی بالغ کے بغل ميں بيٹهنا اگر مدد کی ضرورت ہو تو
 

  
b) ی جگہبيٹهنے ک  
 اپنے پاؤں پرمستحکم اور  اته بچے کو مضبوطی کے سآپکے • 

طح پربيٹهنا چاہئے۔ اگر ضروری ہوتو اسکے پاؤں کو  سيکساں
 سہارا دينے کيلئے ايک اسٹيپ اسٹول کا استعمال کريں۔

کرسی سے پهسل کر گرنے سے بچانے کيلئے اس پر ربر کے  • 
 پليس ميٹ کا استعمال کريں۔

اگر آپکا بچہ وہيل چيئر کا استعمال کرتا ہے، تو اسے يقينی  • 
يلئے راستہ صاف ہے اور ميز پراسکے بنائيں کہ ميز تک آنے ک

 لئے کافی جگہ ہے۔
 

 c) مطابقت/ برتنوں، پليٹوں اور کپوں کيلئے سفارشات 
اگر ممکن ہوتو، بچہ کے سائز کے پليٹوں اور ديگر لوازمات کا • 

 استعمال کريں۔
 يا انگليوں کو گهمانے ميں دشواری ہو تو  اگر آپکے بچے کو ہاته• 

 ا چهری کانٹوں کو پکڑنے ميں آسان يبڑے ہينڈل والے چمچوں
 پائے گا۔

آپ ہينڈل کو موٹا يا لمبا کرسکتے ہيں اور ان پر اسپنج والا کور يا • 
  ول فوم کا ٹکڑا اس پر فٹ کرسکتے ہيں۔گ
 جبکہ آپکا بچہ  پليٹ ميں کهانا رکهنا آسان ہوتا ہےکناروں والے• 

  رہا ہے۔  کهانا نکالنا سيکه کچه
 چہ سائز ہونا چاہئے۔وں کو بهی بپک• 
جب آپکا بچہ بوتل کے بجائے کپ سے کوئی چيز شروع کرے • 

تو پہلے اسکے کپ ميں سيال کی تهوڑی مقدار ڈاليں۔ اس سے 
م ہوگی اور گرنے کا امکان کم گلے ميں پهنسنے کی روک تها

  ۔ہوگا
نيز، اپنے بچے کو دونوں ہاتهوں سے کپ کو پکڑنا سيکهائيں اس • 

 سے پکڑنے کے لائق نہ   کہ وہ ايک ہاتهوقت تک جب تک
 ہوجائے۔

 

 
 

 d)آزادی کو بڑهاوا دينے کيلئے آسان مرحلے 
   کے اوپر ہاته  کے وقت اپنے بچے کے ہاتهکهانے، شروع ميں• 

 کر اسکی رہنمائی کرنے کی ضرورت ہوسکتی ہے۔ ايک  رکه
بار جب آپکے بچے ميں ہنر آنا شروع ہوجائے تو اپنی مدد کو 

يج ہٹانا کم کرتے جائيں۔ ان حکمت عمليوں بتدر
کہتے ہيں۔ تفصيلات کيلئے مزيد “ گهٹانا”اور “ بروقت”کو 

 معلومات بکس ملاحظہ کريں۔
مقصد ہے کہ، انجام کار، کسی مدد کی ضرورت نہ ہو اور آپکا • 

 بچہ ازخود کهانا پينا شروع کردے۔
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 گفتگو اور سماجی شعور کی مشق کرنا
 

 آپ اپنے بچوں کی سماجی شعور کو فروغ دے قتکهانا کهاتےو
، جيسے کهانے کے آئٹموں کو مانگنا سيکهنا۔ نيز آپکا سکتے ہيں

 اسلئے آپ اسے ۔بچہ معاون بن کر خوشی محسوس کرسکتا ہے
ڈنرٹيبل سجانے، کهانا سروکرنے، اور ڈنر کے بعد ٹيبل صاف 
کرنے ميں اسکی مدد لينے پر غور کرسکتے ہيں۔ اسطرح آپ 

دی، ذمہ داری کے احساس اور خود اعتمادی کی تعمير کو آزا
 بڑهاوا دے سکتے ہيں۔

 
ايسی سرگرمياں انجام دينا جو آپکے بچے کو نئی 

   ہيں ديتیمہارتوں کی مشق کا موقع
 
کی تربيتی ريہرسل کرنے کيلئے آپ دن کے “ کهانے کے وقت”

وقت سرگرمياں ترتيب ديں۔ آپ ان سرگرميوں کو آزما سکتے ہيں 
، )يعنی سادہ کهانا يا اسنيک کو تيار کرنا(جيسے کهانا بنانا 

ريسٹورينٹ پلے ايريا ترتيب دينا اور کهانے کے وقت کے بارے 
 ميں کہانياں پڑهنا۔

 
کهانے کے وقت کے روٹين کا مقصد آپ، آپکے بچے اور خاندان 
کو پرلطف لمحات فراہم کرنا ہے۔ اس روٹين کيلئے پلاننگ ميں جو 

ائيں گے نتائج سے اطمينان اور خوشی محسوس وقت آپ لگ
 کرينگے۔
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