
4. 
ا��� �����ت �� �� ����

 آ��� ��ن ��اؤزر آپ �� ����� ��� ��ری ������ت ��� ����
 ��۔ ���� �� آپ �� ������، آپ ��� ���ش ���� ��� ��

 آپ ��ن �� و�� ���� ا�����ل ���� ���۔ اور �� ���� ��
 �� آ��� �� ا���ر���� وہ ��� اور �� ��� دے دے۔ آپ ���

 �������ں �� �� ��� �� ������ت �� ����ول ���� �� ����
���۔

 ��ن، ������� اور �������ز ��� ���� �� ا����ل ��� ��� و��
��� آپ �� ��ا������ �� ا��� ا����  ��اؤزرز آ�� ��� �� �� 

 ���� ����۔ ا�� �� ����� آپ ا��� ��اؤزرز ڈاؤن ��ڈ اور ا����ل
 �� ���� ��� �� آپ �� و�� ا������ �� ز��دہ ��ا����� ر����

���ز �� ����� ���� ���۔ ��� اور آپ �� ��

��� آپ ��� ا�����ا����� ���  اور ا��� ��ا������ �� ������ �� 
 ڈاؤن ��ڈ �� ���� ���۔ �� ����� ����� آ���� �� ا����ل

 ���� وا�� ��و��ا�� ���� ��� �� آپ �� آن ���� ا������ ��
ز��دہ ��ا����� ���� ���۔

5. 
��د �� اور دو��وں �� ان ��� ����

 ��� آپ �� ���� ا��� ��� دو�� �� �����وں اور ������
��� ��� �� �� ان �� ڈ��� ������ ��� ��� ڈا�� ��؟

��� ان ��  ان �� ڈ��� ��ڈ (اور ا��� ���� �� ����) �� ���� �� 
���� �����وں اور ������ �� ا���� �� ���� ��� ����

 �� ��� ا��� دو���ں ، ����ان اور ����� ور��ز �� ��� ������ ��
 وہ ڈ��� �� دو��وں �� ���� ����� �� ���� روک ���� ���۔
 ا�� �� �� �� �� ا��� ڈ��� ����� �� ����ول ���� �� �� ا��

دو��ے �� ڈ��� ڈ������ ���� ��� ��د �� ���� ���۔

 ا�� آپ اس ��رے ��� ����� �� آ��� ڈ���
 آ��� ����� دو��وں �� ��� ����� ��، �� ����
 �� ���� ا��� ا�� ��ت �� ����: ��� �� ���

 ��واہ �� آپ ����ی ���زک �� ����� ���،
���� ���� ��دہ ���� ��  ا��� ��ورت �� ز
 ���� ��� �� ا��� �����ں �� ������ ���ی

ا�� ��ل ���� �� ��وع �� د��� ���؟

 ����� ا�� ��� �� �� �� آ��� ڈ��� ��
 ���� �� ��� ر�� ��۔ و�� �� ���� آپ ��

 ��� ��دہ ������ت ���� �� آ��� ��دات،
 ��� و ��� ، �����ت، ������ت اور راز ان

 ����ں �� ا���ء ��� ���� ��� �� ان ��
�� ���� ��� اور ��� ان �� ����� ����� ��� 

��� ���� �� ��و��ز اور ����

 �� آپ ا�� ڈ��� ڈ������ �� ���� ����
 �� �� آپ �� ��� ��� �� �� �� �� ����

 �� ر�� �� اور ���ں �� ر�� ��۔ �� ���
 آپ ا������ �� ا��� ڈ��� ������ز �� ����ول
��� ���� ا��ا��ت ���� ��وع ��  �� ���� 

د�� ��۔

آ��� ��وع ���� ���۔

�� ���  �� ����� ����� �� 
 ���ں �� �� ��� آپ ��

 و�� ����� �� ���� �����
 HTTPS ����ظ �� , ا����ل
Everywhere: ���ا�� ا �� 
 ��اؤزر ا������� �� �� ��

 �� ����� ����� �� �� ��� ا��
 و�� ����� �� ���� آپ ��

 ��������� ���� اور ����ظ
 ر��۔ ا�� آپ ���ری ا�����ل

 �� ر�� ��� اور آ��� �� ����
��� �� آپ ا��� ��چ ا��� �� �� 

 ڈ����� ������� �� ��ن ����
 ��اڈ��� ���� �� ڈک ڈک ��

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

ْ ��ف �� ���� ��

��� ا��� آ����� ��ا������ ������ �� 

�� ا��� ���رٹ ��ن �� ڈ��� ����ول ��

 ����س ا����رات اور �� ���
���ز �� ���� ��  آ�� وا�� ��

��� ا����ر �� ����  ��� آپ �� ��
 uBlock Origin ���, ا����ل

 ��وم، ���ری اور ���� �����)
���  ��) or Privacy Badger 

 ��وم، ���ری اور او��ا ��)
���).

�� ��د ���� ا�� ��و����
datadetoxkit.org
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1. 
����� م  ��  ��  ��� ڈ��ا  ��� ا

��� ا��� ��ن �� ���� ��م د��  ��� �� ��� ���� �� آپ �� َ وا�� ���� �� ������� �� 
���� �� �� ���� �� �� ��ن ��� اپ �� دوران �� ��م ��د ���د �� �� ��� ��

 ا�� �� ���� �� �� ا�� ��ں �� ��م وا�� ���� ��� ورک �� ����� �� ا�� آپ
�� ��� اور �� �� ��� ���� آن ��� ان �� �� ��� آ  �� ��� ���� آن �� �� ا�� ا��

ر�� ��

 آپ �� ��� ����، ا����را�� �� ا����رٹ �� ���� ��� �� ا��� ��م ���� ���ر�� ��وع
���۔ �� د��� آپ �� ��ن ��� ��� ا��� ���� ���� ��

 آپ ا��� ��ن �� ��م �� ��� ا��� ر�� ���� ��� �� آپ �� ����� �� ��� ��
���� ���� �� اور ����د ��� ��۔

آپ ا��� اس ��ح �� ���� ���

آ�� ��ن

 ���� آ�� ��ن ���  ←������  
 ���ل  ←ا��ؤٹ←

���� دی ��� 

ا���اءڈ

 وا�� ���� �� ��م �����← ������
← menu ←���� ��وا

ا��وا�� / ��ر ����ز ←
← ��� وا�� ���� ڈا��

ری ��� ڈ��ا��

������ ←��� ������� ���� 
← ������� 

 ������� آن ���� ا�� ��� �� ←
← menu← ��ری ��� ڈ��ا 

���� ��� �������

2. 
��� ��� ��ت  ���  ��  ������  ��� ا

 �� ���� �� آپ �� ا��� ���� �� �� آپ �� ������ �� ����� ڈ���
 �� ����� �� ������ت ��� ���� ا�� ان ��ری ������ت �� ا����
 د���� ���� �� �� آپ �� ����� ��� ا�� ������ت �� آ���� دے

،��� ���  ���� ��� ���� �� آپ �� ��� ��د��� ���، آپ ���ں ر
 ���ں ��م ���� ��� اور ���ں ا��� دو���ں �� ���� ���� ����

��� ������ �� ����� ������ت �� ���� ����  ���� ���۔ ا�� 
��� ���۔ ��� ������ اور ڈ��� ��و��ز �� ��� ر  ��

 �� ���� �� �� �� ���� ��� ��ر�� �� �� ��� ا������� �� �� ر����
 �� �� ��ن ��� �� آپ ���ں ��� ���� آپ ���� �� د��� ��

 ���ان �� ����� �� آپ �� ���� ز��دہ ا���� ����� �� ا��� ������
����� �� ا��زت دی ���� ��

 آپ �� ا������� �� ������� ��� �� �� ������ ��و��ز �� ��� ��
 ���� ���۔ ا��� ا��������� ���ش ���� ����� ��و�� �� ��ا��� ��

��� ������� ����� �� ��ورت �� �� ۔

:ا���روا��    

        ←������ 
 ا���←        

 �� ا�������� �� ��ا�� �� ا���        
������ ��و�� �� ا���� ���� ����

:آ�� ��ن    

        ←������ 
 ��ا������←        

 ������ ��و�� ←       
 �� ا�������� �� ��ا�� �� ا���        
������ ��و�� �� ا���� ���� ����

:ا���رو��    

        ←������ 
 ا����←        

 اس ا�� �� ����� ���� ��        
��� ���  آپ ��ف ���� ��

ان ا����ل        

 آ�� ��ن: ��� ا�� ا�������� �� اس
 و�� د����� �� �� وہ ��ز�� ��وع

 �� �� دے اور �� ا�� �� او�� وا��
 ���� ��ر�� ��� ��اس �� ���ن ����

 �� �� ���� ا�� �� ڈ��� ���� ��
 ��� ا�� �� او�� ���� ���� وا��

 ��ا�� �� ���ن �� د����� ��ن ��
��� ��م ��  وا��� ��ر�� ���� �� 

��� د�����

3. 
�� �� ��ف   ��  ��������� ا  ��� ا

 آپ �� ���� ����� ا����، ���� اور ���� �� �����
 ������ت د��� وا�� ا���� آ��� ڈ��� ا���� ���� ��� ا������
 ���� ��� اور وہ �� ���� �� �� آ��� ��� �� ڈ��� ا���� ���
 �� ر�� ��ں ا��� ��� �� ا��������� �� آ��� ��ن ��� ���

 اور آپ �� ان �� ���� ا�����ل ��� ان �� �����را ����
��� ����ہ ��� �� ���� ��۔ آپ �� 

 ا�� ��رے ��� �� آپ ا��� ��ن ��� ��� ��� ��� ����
 ���۔ آپ �� ڈ��� ا�����ل �� �� ���� ��۔ اور ��ن �� ����ی

 ���� ��ھ ���� ��۔ ا�� �� ��ن �� اوورآل ����ر����
����� ��۔



4. 

 ا��� ور���� ����� ا���ر���� ��
���� �����

 آپ �� ا��� آن ���� ������ت �� ����� ����� و���
 �� ���� ������ ���� آپ ا��� ��� ��� ����� ا���6
 �� ����� ���� ���۔۔ ���� وہ آپ �� ������

 ر���رڈز ��ں آپ �� �����رٹ �� ���� ���� ��ں ��
 آپ �� ا��ر��� اور ��ن ���� ��۔ آپ �� �� ��ور �����
��� �� آپ ا��� ����� ذا�� ������ت ���ں ���ر �� �� 

ر�� ��� اور آپ ا�� �� ���� ����� �� ���� ���

��� �� ��� ���  ا�� آپ ���ی ���ی ��� ����ی ���� ��
 ��� ���� �� ���� ��،���ٹ ����، ا�� ������ ���ل ��
 ���� ��۔ ���� ���� ������ت �� �� آپ �� ای
 ��� ��� ��ی �� ���� �� آپ �� آ�� ڈی �� ����

 ����، آپ �� ���� ������ت �� آپ �� ����� ا���ر���
 �� ����� �� �� ڈ��� ���� ا�� آ��ز �� ���� ��۔ ا��

 �� ا��� ������ت ��� �� �� آپ �� ��� ��� ���
 ��ورت �� ���� �� �� آپ ان �� ڈاؤن ��ڈ �� ��

 ا��� ���� ����ظ �� ���� ��� �� آپ ان �� ���� ��
��� ����

 ڈ�� ���� ز��دہ ���� �� اور ��ل ��� ا�� د��� ����
 ا��� ��۔ آپ �� ای ��� اور ���� ����� ا��ؤ����
 ��� �� ��� ��� ��ا �� ا�� ا��� ������� ��� ڈاؤن ��ڈ

������ ��� �� ���  �� ��� اور ا�� ��� ���رٹ �� 
آپ �� ا��ؤ���� ��� ��ا �� ا�� ڈ��� �� د��۔

 ��ف ڈ��� �� ���� ����� ا��� ����� اور ��ر�� �����
�� ����رز �� ��� ���� ����۔

5. 
������ت آ�� �������

 �� آپ ا��� ا��ؤ���� �� ����ظ ����� ��� ا���
 ���� ورڈز �� ����ط ����� ��� اور ا��� ڈ��� ��
 ��ف ���� ��� �� آپ �� �� ����ہ �� �� ���� وہ

 ��گ �� آپ �� ���� آن ���� را��� ��� ���� ���
 وہ ��� آپ �� و�� �� ���ڑے ����ظ �� ����

���۔

 �� آپ ا��� ای ��� اور ���� ����� ا��ؤ���� ��
 ��ف �� ر�� ��ں �� �� ��� ����� �� ا��� ��� آپ

 اور ��ف �� ���� ��� ��� �� آپ �� دو���ں اور
 ���� ��م ���� وا�� ������ں �� ��د ������ ��۔
 ���� �� ا��� ��� �� ���� ا��ؤ���� �� ������ت ،

 ا��� آ��� �� �� ��ڈ �� ا��� ���� �� �����رٹ ��
 ���� ���� ��� ا��� ر���رڈز �� ���� ��� �� آپ

��� درد�� ��� ���� ��� ا�� وہ ��� ��� ���ے  �� 
�� ���� ��� �����۔

 ا�� آ�� �������۔ا��� ڈ����� ����ر�� ������ آپ ��
 ��� ��� آ��ن �� اور ا��� آپ ��� ������ ا��� �� ��

 ���� ���۔ ا�� ڈ��� ڈ������ ����� �� ا���
 دو���ں، ����ان �� ����ں �� ، اور ���� ��م ����
 وا��ں �� ���� ���� ���� اور ان �� ��د ���� ان ��
��� ��� ��� ��ح ان �� ����  ��دات ا�� ��ح ��

����۔

 ا��� ڈ��� �� ����ظ ����� ��
���

ا��� ������ ��
 ���� ���

 ا�� ا������ ��ف ا���� ���� �� ���ں ڈا�����ر
 ������م ���� ��ۓ ���ں �� ������� ����

 �� �����، �� ���� ورڈز �� ���� ��ورت ��
 ����۔ ���� ا������ ا��� ��� �� ���ں آپ
 ا��� �� �� ���� ��� اور ا��� ووٹ ر����

��وا�� ���۔

 �� �� آپ آن ���� ا��� ����� ���وں ��
 ����� ����� ��� اور ان �� ا������ �� ����
 ���� ��� اور ا���� ا��� ڈ��ا����� ��� ���ر
 ���� ��� �� آپ ان �� ا�� ��ح ����ظ
 ���ں ���� ����� ���� آپ ا��� �����ں ��

���ے �� ����ظ ����� ���؟

��� �� �� آپ دو��وں ��  ا�� آ��ن �� ��
 آن ���� ا��� ���وں �� �� ������ د�� اور وہ
 �� �� �� آپ ان �� ا��� ���� ورڈ �� ا��ازہ
 �� ����� د��۔ ��� �� ����ں �� آپ ��

��دہ ��� ���� ز  ا��و���� �� ر���� �� 
 ��ص ���رت �� ��ورت ���� ���� وہ ���
 ا��ازے ��� �� آپ �� ا��و����� �� ����

���  ���� ��� �� ���� آ������ ��و��ام ا�� �� 
ا�����ل �� ���� ���۔

 اور �� وہ ��� ا�� ا��و�� �� ر����
 ���� �� ���� ��� �� وہ ان دو��ے

��� ��� ا�� ���� ورڈ ��  ا��و���� �� 
 ا�����ل �� �� آپ اور آپ �� ��دات ��
 ����� ������ت ���� �� ���� ��� �� آپ
 �� ا��و�� �� ا��� ���� ��� �� ����

��� ا�����ل  ��� �� آپ �� ����� �� ا��� 
�� ���� ���۔

 آپ ���� ا�� ڈ��� ڈ������ �� ���� ����
������ ������ ��ن  �� �� آپ ا��� ��

 ���� �� �� آپ �� آن ���� ����ر�� ���
ا���� ���� ��۔

�� ا��� آ��ز ���� ��� �� ��د ���� ا�� ��و����
datadetoxkit.org

#datadetox



1. 
ا��� ڈ����� دروازے �� ��� ����

 ا�� ���� آپ �� ��ن ��� ����� �� ����
 �� ر�� �� �� ����� ��ک، ��س ورڈز، ������، ����
 ������ �� ���� آ�� ڈی اس �� ���ف آپ ��

 �� �� ������ ڈ������ ���۔ �� ���� �� �� ان
 ���� ��� �� ا���م ����د ��ں ���� آپ ��
 ��� ��ن �� ��ک ���� �� �� ����� ��� ����

��۔

 ��� ��� ��ک �� ���� ��ک �� �� ����
 �� ��� ���� ��۔ اور ��� ����� دو��ے

 ����� �� ��� ���� ��� ���� ا��� �� ����
 آپ �� دروازے �� ��� ����� دو��وں ��
 ���� ���� ���۔ ا�� و�� د����ب ���م �����
��دہ  ��� �� ����د اور ���� ���� ورڈز �� �� ز

 �����ر ���� ���۔ ا�� �� ���� �� �� ��
��� ���  ا�� آپ ا��� ��ن �� ���� ورڈ �� ���
����ز  �� ا�� ��� ا���ظ، �����، اور ����� ��

��� �� ����

 ���� ا�� آپ ا��� ��ن �� ا�����ل ���� ��
��� ان ��ک ���� ��� ��  ��� ��ا�� �� ذر

 آ���� آ���� آپ ا��� ������ �� ����ر�� ��
��� ���� ���� ���۔ �� ا��  ���� ���� ورڈ �� ذر
 آپ ����ن ��ک �� ا�����ل ���� ��� �� ����ن

 �� ���� ���� ���� ر�� ��۔��� آپ 1234 ��
 ا��� �� �� ��ر �� ا�����ل ���� ��� �� ����

 ورڈ �� ��ت ����� ��د �� ���� اور ��د ر����
���� ر�� ��۔

 ا�� ����� �� ������ �� آپ ا��� ڈ��ا��� ��
��دہ ����ول ���� �� ���� ���۔ .ز

2. 
���� وا�� ��س ورڈ �� ا����ب ����

 ا�� ا��� ���� ورڈ ����� ��� آ��ن �� ۔آپ �� ��ف
:��� ����دی ا��ل ا����ر ���� ���۔ ا ���� ورڈ ��

���: آپ �� ���� ورڈ �� از �� آ�� �����ں �� �� ���� ���� 
���۔ ا�� ���� �� ���� �����ں �� ����� �� ���� ����� 

�� �� اور ا��� ��۔

 ����د ��: آپ �� �� ���� �� آپ ا�����ل ���� ��� ان
��� ��� ���� ورڈ ����� ���� ��  ��

���  �� �����: آپ �� ���� ورڈ �� آ�� ن ���� ���� ��
 �� �� آ���� �� ا��ازہ ����� �� ���۔ ا�� �� ����

���۔ ���ں ���� ورڈ �����ز آپ �� ���� ���� ����� ����� 
�� ��� ��م آ���� ���

 �� �� ����ط ���� ورڈ ��وف، ����ز اور �����
 �����ت �� ������ ���� ��۔ ا�� و�� ��� �����
 ��� �� �� آپ ا�� ����ط ا��� ���� ورڈ ������

 ��� �� ����� ا��ازہ ����� ���� ��۔ ������� ��
 ��� ���� ورڈ ���� ����� �����ت �� ا�����ل

 �� ا��زت ���� د���۔ ���� ��� ��� ��وف اور ا��اد
 �� ����� ���� ورڈ ����� ���� ورڈ �� ��� ����

��۔

 ����� ��ر �� آپ �� ا��� ���� ورڈز �� ����� اور
��� ، ����ص ��س ورڈ �����ز ��  ���ر ���� �� 

���۔ ��� ���� ورڈ �����ز ا���������  ا�����ل ���� ��
1 �� ����Password اور keePassXC دی���� �� 
 ���� آپ �� ��گ ان �� ������ت اور دو��ے

����� ڈ��� �� ����� ���� ��۔

3. 
ا�� اور ���� �� ا���� ����

��دہ ����� �� ����� ����� �� ��ا�� �� ���� �� �� ا��  دو �� ز
 ��� �� آپ �� ���� ورڈ ����م ��� �� ���� �� ان �� ���� وہ ا����

������ت ���� ���� ��� �� وہ ��گ ان �� ����۔

 �� و�� ������ �� ا��������� آپ ا�����ل ���� ��� ان �� ����ر��
 ������ �� ����ہ ��� �� ��� آپ �� ا���� ����ر�� ا����ر �� ���� ���

��دہ ا�� ��� ان �� ��وع �� ���۔ ���� ���  �� ����۔ �� �� �� ز
 ������ �� ����� ا�������� �� ���� ��و�� ���� �� ای ��� ��� آپ

��� ا�����ل ���� ���۔ ���ر ���� ��  ا��� ا��ؤ�� �� ر

 ���� ان ����
← myaccount.google.com 

 ����ر��←
← 2 ������  ���� و��

��وع ����

��� ����� �� ا�� ا���� ��ت  ��: �� آپ ����ر�� �� 
��� �� �� آپ ��  ��� ر�� ��ں �� �� �� ����� ���� �� 
��� ا����ر ���� �� ��۔ ا��� ��ن �� ����ل  ��� ا�� دو��ا ��
��� ا�� ������ ��� ��  ���� وا�� ا��� ا�� ا��� �� ذر
�� ���� �� ���� �� �� آپ ا��� ��ن �� �� ������۔ ۔ ای �� 
��� ��۔ ��دہ ���� ا����د �� ��� ����� ���� ز ��� �� ذر

�� ���:

← menu 
← ������ 

 ����ر�� اور ��گ ان ←
�� ����� ا���������� ا����ر ����



��� ا��� ڈ����� ����� �� ������ �� 

ڈ����� ������ �� �����را ���� ����

4. 

 ا��� آواز �������� اور ا�� �����
������

 ے ا�����ت ��ھ ���� ��� �� وہ ا��� ��م
 �� �����۔ا�� آپ ا��� و�� ������ �� ا����
 �� ��دی اور ���� ���� وا�� ڈ��ا��� �� ���

 ا���ر���� �� ������ ��� ����� آپ ا�����ل
 ������� �� آپ ا���� ای ���� ���� ���� ��� ��

 ان �� ������ ���� ���� ��� اور ا���� ���
 ������� آپ ان �� ا�� ��م �� ا���ق ����

 ����۔ �� ������ں �� ان �� �� �� �����
 ا���� ���� ان �� �����ں �� ��ف �� �����

آ�� �� �� ا�� ک

 ا�� آپ �� ������ ���� ���� آپ ��
��دہ ���� ���� دی �� ر�� �� آپ  ������ �� ز

 ا�� ��� �����ار ��م �� ���� ��� اور وہ �� ��
 آپ ���� دو��ی و�� ���� �� ا��������

 ا�����ل ����۔ ا�� آپ �� ��� و�� ����
 �� ا�������� �� �� آپ ا�����ل ���� ���

 �� ����� ����� �� �� آ��ن �� ��� و�� ��
 ������ ��� اور آپ ا�� �� ا�����؛ ����

 ���ڑ د�� اور ��� ��رے ��گ �� ��م ���� ��
���� و�� ���� �� وہ ا�� �� ����� �� ����

5. 
ا�� �� ��������

 دو��ں �� �������� �� ا�� ا��� �� �� ��
 �� ������ ���ل ���� ��� ���� ا�� �� ���

��دہ ا�� �� ���� ��۔ ا��� دو���ں اور ���� ��م  ز
 ���� وا��ں �� ان ���وں �� ����� ������ ��

 آپ �� ����� �� ��� اور ان �� ��� در��ا��
���� �� وہ ا�� ڈ������ �� ��� ����

 �� ���� ��ن �� ���� ا��� ��دات �� ����
 ر���� ��� ���� �� ����� ���� ��۔ ا�� �� ��

��� ڈ���� ���� �� آپ ��  �� آپ ا��� ��
 ���� ����� اور آپ �� ���� ����� �� �����

 ��� ��ں۔ آپ �����ت ��ری ر���� �� �� ��
��� ��� �� �� ���� �� آپ ��   آپ �� ا��� ��

 ���� �� ۔ ا�� �� ��� ا��� ��دات �� و�� ��
 ���� آ�� وا�� �������ں �� ���� �� آ��� ����۔
 ا��� ���� ا�� ����� د����ب ���� �� �� ��

��� ���� ��۔ اور آ�� ��� ا��� ���������  �� 
 ��ا���� �� ����� دو��وں �� ������۔ ���ل ��
 ��ر �� آپ رات آ�� ��� �� ��� �� روز �����

 ا���� �� د����ب ���� ��ں �� ������ آپ �����
 ��ی رو��� �� آ��ز �� ر�� ���۔ ا��� ����� اور
 دو���ں �� ������ ���� وہ ����� �� ����� آپ

 �� ��ل �� ����۔ ڈا����گ �� ��ری ر���� اور
 ��ا��ت ������ ر��� ا�� ��ح آپ ا�� ���ازن
 ز���� ��ار ���� ��� �� �� آپ �� ��ٹ ����

��۔

 آپ �� ���� ����� ��� ���� ��� �� آپ �� ��� ڈ��ا��� ��
��ارا ��� و�� وا��� ا�� ��ا��� ���� ��؟

 آپ �� ��� ا�� �� و�� ���� �� ��ف ����ؤ آپ ��
�� �� �� ���� آپ �� ������ہ  ���ر ���� �� ۔ آپ ���� ��
 ا���� اور و�� ������ ڈ��ا�� �� ا�� ��ح �� ��� ���

 �� آپ ����� ان �� ا�����ل ���� ر���۔ ان �� ��
 ����، ر�� اور ان ��� ا�����ل ��دہ آواز�� �� ا��

 ��ح ا�����ل �� ���� ��� �� آپ ا�� ا�� �� و�� ����
�� ��ے ر��� اور وا��� آ�� ر���۔

 آپ ا��� آن ���� اور آف ���� ز���� ��� ا�� ������ ��ازن
��� ���؟ �� ڈ��� ڈ������ �� �� وا�� ��� ا�� ����� �� ����� 
 ��۔  ���ں �� آپ �� ���� ���� و��� �� آ��ز ���� اور
��� ر��� ر��� ����� �� آ�� �������۔ آ��� ��وع ���� ���۔

�� ��د ���� ا�� ��و����
datadetoxkit.org

#datadetox



1. 
���� ��� ����د ر���

 ہ �� ا�� �� ��رے ���� �� ���� �� ����� د���
���۔ �� ��� آپ �� روزا�� ������� ��  ��۔ ا�� �� 
 ����� ا��� �� �� ���� آپ �� ا��� د��غ �� ���
��� روزا�� ������� ����  ���� �� ����ط ����� �� 

 ��ے۔ آپ �� ��������� ا�����ل ���� ��� ا�� ��
���� ا��� ���� ���� �� ����� ��وع �� ���� ���۔

آپ ا��� ��ن �� ���� ���� و�� ��ار�� ���؟

 ا�� آپ ��اب �� ����ش ��� �� ا��� ������ اور
 ��������� ����د ��� �� �� ��د �� آپ ���

 ا�����ل �� ا��� ����ول ���� ���� ���۔

 ا�� آپ �� ���� �� �� �� آپ ���� ��، ا������ام
��� ��� �� ان  اور ���� ��� �� �� و�� ��ار�� ��

 ا���� �� ������ اور ������� ��� ������ آپ �� ��د ��
 ���� ��۔ ��� ا���� ���� �� ا������ام آپ ��
 آ��� د��� ��� ���ں ا�� آپ �� ��د د���� ��وا��

 �� �� آپ ا��� روزا�� ا�����ل �� و�� ��را �� ���
���۔

 ا�� آپ �� ���� �� �� آپ �� ��ن �� �� ر��
 ��� �� ����� آپ �� ����� ��� ��� ڈال ر��

 �� �� آپ ا��� ��ن �� ��ر�� ��ر �� ������ ��
 ��� ��� ���� ��� اور ا�� �� ����� �� ا��� ر��

 ���� ��� �� ا��� ����ن �� ��� ��� ر�� ����
 ��� ���ں وہ آپ �� ���وں �� دور ��۔

2. 
ڈ��ا�� ����� �������

 ڈارک ������ ا��� ڈ��ا�� ���� ��� �� �� ا����� �����ت
 �� ا�����ل ���� ���� ا���� ��� ���� �� ا�����
��دہ ذا�� ������ت  ، ��� ������ �� �� ��ورت �� ز
����� �� ���  د��� �� ا����� ��� ���� �� وہ د��� ��
 ���۔ ا�� ��ح �� ڈ��ا�� ��� ��� ����ص ر���ں

 �� ا�����ل ، ����ں �� ��� �� ���� ،��� وا�� ���رت،
 �� ������ ������ت �� ا�����ل ���� ��۔ ��� او��ت

��� ����� وا�� ���� ��� ���� ��� د��� ان �� �� �� 
���ں ��  ������� ���� ���� ��۔ آپ �� ان ��� ��� ��

 ��� �������� �� آن ���� ����اری �� دوران ���� ���
����۔

 آپ ��� �� ا��� ��م �� ���� ��� �� �� ��د �� آپ
ان ا���� �� آ�� ��� ���� ���۔

:ا������ام
 ��و����←
← menu 

 ������ ←ا��ؤ��←
 آپ �� ا������←

روزا�� �� ر������ر ������

 �� ����� �� �� آپ ����� ���� ���� ��� �� ر�� ��۔
���ں �� ��� ��  �� �� ���� ��م �� �� �� آپ �� ان ��

���ں ��  �� �� ��د �� �� ��م ��� ������۔ ان ����� ��
����� ����� اور ان �� ا����ر ����

 ����� ����� ��� اور �������� �� ��� آپ �� ���� ا���
 ���� ���� وا�� ڈ��ا�� ��� آ�� �� اس �� ����� ��ٹ ����
 ا��� دو���ں �� ���� ���� ����۔ ا�� ��� �� ذا�� ���
 �� ������ت ��رج �� د��۔ آپ ������ �� ��� ��� ����

��� �����۔ ��� �� وہ ا��� ا�� ��ح �� ��

 �����ن ر��� ا�� ��� ����� ��� �� ���� ��ؤ�� ڈاؤن
 ���ک �� ر�� �� �� ��د �� �� ��ور ������ �� ��� ��
 ا��� �� ار��� ��۔ ا�� آپ ��� ���� ��� �� ��د ��

�� ���  ���� ���� ���� ��� ���� آپ ا��� ���� ��� ���� ��
 ا�� ���� ��� �� ا���ظ �� ا�� ��و�� �� ر���ں �� ��ر

 ���� �� آپ �� ا�����ل ��� ���۔ ا�� آپ �����ز ������
 �� ر�� ��� �� �� �� ������ �� �� آپ �� ���� ��۔

 و�� ���� �� ا�� �� ��ف �� ا�����ل ��دہ ا���ظ �� ��ر
���� ������ �� ���� �� وہ ���وا�� ��ں۔

3. 
��دہ ر��� ����� ��� ز

 ���� �� آپ �� ���� ���� ��� �� آپ ا��� ����ز
 اور ڈ��ا�� �� ����ی ���� ���� �� ���� ��� �� آپ

 �� ���و��� اور ������ �� ��ف را�� ����
 ��� ا��� �� آپ ا��� ���وں اور ����� �� آپ ��
��دہ ا��� ���� ���� ���۔ ���اہ ���� ��� �� ����� ز

 اب �� �� ���� �� �� آپ �� ا���ر���� اور ���
 ���ز �� ����� �� ��� ��ں ��۔ ا�� آپ �����ی
 ��ا��ت ������ �� ��دت ��� ��� �� �� ا���ر����
 �� �� ���� ��� اور ��ص ��ر �� ا��� ���وں ��

��دہ ���ان �� �� اور ان �� ��  ����� �� ��� ز
��دہ  ���� �������ت ��� �� ��ں۔ آپ ان �� ����� ز

���� اور �����ر رہ ���� ���۔

 آ����ر آپ ان ���وں �� ����� �� ����� ����
 �� ����� ���� ����� �� ��ص ��ر �� ا�� آپ
 ان ���وں �� ا��� دو���ں �� ����ان �� ����ں
 �� ���� ���� ���� ��ہ ر�� ���۔ آپ �� ���

��ا��ت ���� ���� ���

 �� ��� �� و�� ���� �� ��
 ��� ��؟ �� ��� �� �� اور
 �� ����� ��؟ ������� ��

 ���وہ ���� آر���� ��� ��� ��ت ��
 ��� ��؟ ا�� ��� ��� وہ ���
��رس �� ��ا�� دے ر�� ���؟

 ا�� آپ ������ ��� �� �� ��� ا���ر����
���  �� اور آپ ا�� �� �����ؤ �� رو��� ��

��دہ �� ���� ��ر�� �� ا�� �� ر��رٹ  ��� �� ز
 ���� �� ����� ���� ��۔ آپ ���� ا��

 ��رے ��� ��� ����� ���� ����� �� آپ ا��
 ا��و��� �� ���� ���� ��ری ر���� ��ہ رہ

ر�� ��� �� ����


