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د تحريک يادښت

و ګرانتتو  تتپتتپ پ تت  هتتپ  تتپ    کاا   )ل ۳۱۳۱(د افغانستتنام ي تتر تحر تتک د       
هېوادوا و سره ژينپ هړې وه چپ د دې هال پپ به ر هپ بپ )ش  عنوانونتپ  بتې    
بې  دينتر  ع يتر  ادبتر او نتو ن ا اختاې    تپ نتو نپ تتپ ويانتلې هتو   ي تر

 يتتپ نې تتپ پتتوېه او د يتتوې پرتي نتتپ   ۸۲تحر تتک دا ژينتتپ د يتتاد هاتتل د هتت  پتتر )  
دوا تو تتپ ويانتلې هتړل      غونډې پپ ترڅ هتپ يتپ شت  عنوانونتپ ع يتر اختاې هېوا      

پتپ به تر هتپ     کا     ل ۳۱۳۱)ي ر تحر ک پپ ياده غونډه هپ ژينپ وهتړه چتپ د   

  عنوانپ بې بېت  ع يتر   ۳۱۱س  ) ټ  بپ انشاء الله د  لای )ج  پپ نصرت نول 
   طب عتر  بتره ده چتتپ دا استانپ هتتاې نتپ دی    تتر     واختاې نتو نپ تتتپ ويانتلې هتت   

تحر ک ن نګ هو  هړی چتپ    تپ    ر و ي زيات زياې او زحيت تپ ايت ا  ر   
دا ژينپ بپ هم د تېرې ژينپ پپ څېر عي ی هو   دا اخر چتپ سناستو پتپ کې هتپ     

چتپ د چتا      ژينپ هتړو اختاېو  تپ ېي تپ څیتپ دی       س  عنوانونو)دی د هيلې 
هېاادواد  ېايپ اغونل   ي ر تحريک ه  پ  ر  چپ  پ دې اختر څیتپ بتپ زيتو      

پپ زيه پوېې ګ پ پوېتپ هړ   ي تر تحر تک  تپ نو تو هغتو   ،وا تو  ژبتايون،و 
سيونچاېو  يا ر او يعنو  يرسننلويانو او چا  چاېو څیتپ چتپ ددې اختاېو    

 ګرت تتا هتتړې او دا يتتو بتت  ستتره يرستتنپ او ي يتتپ د چتتا  پتتپ دې نتتول به تتر هتتپ  
د زيه  پ هويپ يننپ هتو  او هتوې ودانتر وېتتپ       فرهنګر به ر يپ بريا ی هړی

 واير 

 د هېواد د فرهنګ د ښېرازۍ پپ ه  پ

د افغانسنام ي ر تحريک فرهنګر څانګپ
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لومړی څپرکی
اندېښنه، اغیز او دهغې نښانې

د اندېښنن لا ښوونن چن   ننلا د  پرننت د غپز دننپ ا نننو د  غ  نن   اچ د       
نظپخ چندا  یلا تپ ډېپې کچلا چیپچلت  لا دا یلا د ی ې ل یلا ن وچ ۍ 

خ  ل  رد  زپ   غ  ټ ل  نړۍ کلا د انس ن ن  غ  ت ګ  چګړچ ت  چوغېژندللا 
ل  غيدایښت سپ   اندېښ   اچ خپګ   واز ځدن  ون ا اچ د ډینپل خ  ن      
د اوچاینننت نننن وچ ۍ سننني  ګپپېننندلت دا غننن  ټ لننن  پننن ی ن  کنننلا د دې  
ننن وچ ۍ د لنن  ز ځنن  چالنن  لپنن و  د غ ی ننلا خيننپې کننن ا اچ دا د ونن  لا    

لا ټن   ینلا د نن لن     غېړۍ د انس ن ن  څ    غ  تښندېدل  ز و ن  دل  ن   
غ  لی  کلا دا.

غ ود   دا د   لا چللا د ع  ز  غ  دچزپ  غپز دپ سپ   م رن  خ ک ل  
 پ ډچ  غدیدچ اچ ښوچ څ   غ  ګیلا اخنسد لا سپ  غدې ن  دې 
ت انندلت  لا غ  خ وۍ اچ غ و    س ی لا سپ  خپل ژچند ت  دچام 

 چوکړا؟
خپل چوک و ا وودن  خيپ خ  داد   لا اندېښ ن اچ سپګپدان  نسل 

پ   )   س ی   اچ اوزدن ( غ  ز دی ت  ر ندې نشت ز ندل   لا غ  
  دې سپ  و نلا د   لا دا نسل د ی دې ن وچ ۍ ل  کي   غ  نش  یلا 
ت ک ) ال  ل ، اغن   ...( اخد  وت ل    دې اخد  کېدچ چوسد  دا نسل 
 م دا  څ  ک ا  لا ی  څ  ونيلا غ  رلا   وۍ سپ  تنپې اچ دا ف پ 

  زغوچ څ   ښا وت  لا ګ اکلا ل  دې دچل غ  اوچایت اچ وچحت یلا ل
 ن وچ ۍ  م اخد  کندال وت.

غدې څپپکت کلا د   دې ز ض ع د څېړل  لپ و  د اسلام سپنڅ ت 
دین نظپ وا اخ   اچ د   دې ایت غ  ح م سپ   لا ) تعپف 
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ءرآضداد  ( د اندېښ لا اچ خپګ   غ  ښز  ن  ر ندې اج  لت نظپ     اښون 
  چڅ  د حل ښوې   وې غندا کړچ.ا 

 د اندېښنې تعریف

اندېښ   د انس    غ  ودید اچ چېپېدلت ح لت ت  چیل کن ا  لا 
خپګ   اچ سدړی  دچاا  ل  پ   سپ  چلپا، ددې ن وچ ۍ غپ چخت ن وچغ 
د تهدید احس س ک ا چللا د   دې تهدید د سپ ن لا غ  غندا ک ل  ن 

غ  ن ا اچ غټ ډچ  سپ  یلا چا.
 ت تعپیننت تنن  غنن  کدنن  سننپ  د چیننپې اچ اندیښنن لا ت غنپچننن  سننپ غنن وت

 ج تن ا
اندئښ    غ    يپګ  ) ع س الع ل ( ت  چیل کن ا  لا ل  خطپ 
ت  س  ن پا یع لا  غ  خطپ  لا غ  ت ې ت اچ تص وا ډچ  سپ  چا، 
ل   ی   ز و  لا د خپل ز و م د ک   ۍ ن وچ ۍ ل  کي   اندېښ   اچ 

 لا ګ اکلا ز و م ر  زلا ل  ز ځ  ښا وت  خف  چا اچ داسلا ف پ ک ا
 لا د ز و دا ح لت د اندېښ لا غ  ن م ی دې ا ک   ېپې د خپل ز و م 
د ودیدا ن وچ ۍ ل  کي   اندیښ   چکړا ن  رن  ر  یلا  يپګ   چیپ  

 چا.
پن لا اوچاغ     رن  خن لت تش یش اندیېښ   ګڼت اچ غپپ ل اچ 

 ع قلان  تش یش رن  چیپ  ر لي 
 ې ډولونهد اندېښن

 اندیښ   غ  دچ  رپخ  چیشل چو ېد :
 ن  خن لت اندېښ   )ز   زت( ۱
 وودن لا اندیښ   ) زعق ل ( – ۲

وود لا اندیښ   تپ ی   پ ی  ل  چېپې سپ  چوت  ز ن  لپا، د انس ن ن  غ  
ژچند کلا ع قلان  تش یش ی  طينعت ازپ دل اچ ل  دې طينعت ازپ 

  م د چاقعت خطپ احس س دل.څ   پ   نشت س تلال اچ سپ ن   یلا 
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دا ډچ  تش یش اچ اندېښ   انس ن   د سد نوچ د حل اچ ښوچ   وچ لپ و  
تحپی  ا اچ د ف پ اچ اندیښ لا د سلازدن  لپ و  ضپچوا دل د 

 ن وچ ۍ غپزها  د دود احس س د عصيت وي لا د سلازدن  نښ  د .
 حضپت ع ت وض غدې اا  فپز ی ت دا:

 ع   قپاو  اښزن:کم زن خ ئت چ فد ر  خ ف 
ژر ا : غ  ټ ل  کلا وود لا اندیښ   ل  خن لت اندیښ لا څ   ل  رنلارن   

 خ اچ ت غنپ لپا  لا پن لا یلا غ  ښندې ډچ  رن ن چ.
ن خن لت اندیښ   انس   ل  عقل اچ ف پ ک ل  څ     وپ ا اچ غ   ۱

خن ښت  کلا یلا ډچر ا خ  وود لا اندیښ   رن  د انس   ټ   ت ا  اچ 
   و ا  ا.پ اک غ

خن لت اندېښ   د انس   غ  ژچند کلا خطپچن  اچ ن ګ نلا زی ت ا  – ۲
 خ  زعق ل  ی  وود لا اندیښ   رن  خطپچن  ک  ا.

ن خن لت اندېښ   د انس   غ  رد  کلا د رلا نظ ت واز ځد  کندچ  ۳
 ښزل ګپپت خ  وود لا اندیښ   رن  رد  ل  رلا نظ ۍ څ   ژ  وا.

ااچ اندیښ   تپز ځ ت غنپچن  ښ م وچو ن  ددې لپ و   لا د غ وت ن  دچ
 وت ن  د خن لت اندیښ لا پن لا ن وې رن ګلا  م رن ن چ.

 الف: له بد فال نیولو څخه اندیښنه:

ګڼ و ېپ چګړا غ پل ژچند کلا د دی ولس  و نپ ، د ت و چزو  
لپچن ت ز و      اچ  غ  ت     ږ نن   و م ر لت اچ د رد ف   ن م 

د اندیښ لا د غنداکندچ ی  ښزل ګڼلال و . غ    چوت  چوک ا  لا دا  م
لن ل اچ  21+1تېپچ کلا ر  دېپل چګړچ د دی ولس و ېپې غپ پ ل   

تپڅ پ ر  یلا د دی ولس چوځ، ټ خ   لا د الهت نع ت نښ  د   م 
و م ر ل  اچ ډیپل چګړچ ر  غپې د صيپ ن م ایښ د  اچ ک   ر   لا څ ک 

صيپ وا  ، اچ د ک م ک و د ټ خند  ن  دچل ر  دا ک    ی دچل   لا 
ک ل  اواد  ر  یلا  لا دول دل  تپې تېپ ر  و   ن  ک   نپې  پ انس  
غ  غ وت ن  زوخپف ت  عقند  چلپا ن   پچزپچ غ  اندیښ   اچ خپګ  
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اخد  کن ا ل    دې کي   د اسلام سپنڅ   دین غدې ن چا  خيپچ 
ر ندې عقند  لپ  ل  څښدن تع ل  سپ  وپک ر لت.

ې اا  د اسلام سدپ غنغ پ حضپت زح د ص فپز ی ت:غ    د
 الطنپ  وپک ؛ ژر ا : د رد ف   غ  ا نو عقند  لپ  وپک ګڼل کن ا.

پن لا چګړا غ پ   خپل پ   ردزپ   اچ ن خ ښ ر لت اچغ  وات  ن ت 
ژچند يلا ټ للا  غ  غېښلا  لا  پ  ی   یلا پ نګړې ا نو لپا واز ځد 

    غ  چااندې د دلنل غ  ت ګ  وت د پ   و م و دل  لپ و  ېلا د خ
واچاا اچ غ  پ   غسلا رد ف   تړا اچ ی   م خپ   وځ  اچ ز و ز   د 
ردزپ ۍ ښز  ن  ګڼت غداسلا ح   کلا  لا غېښلا ل  دې ډچ  زس ئ   
سپ   نڅ تړاچ ن پا ن  غدې ډچ  خپاف ت  غ  ر ندې عقند  لپ  ی ازې د 

 نشت کېدال.پ   لپ و  وچحت ن واخدۍ اچ سپخ ږې غپت  رل څ  
خ  ل  رد  زپ   پن لا انس ن   د ف   کد ن   تپ ا نو ښندې وا  ت اچ 
پ ن ن  یلا غ پ   غپ اندیښ   اچ ن وچ رنلارن   ن وچ ن  اخد  کړا دا.

از م ص یق ع فپز ی ت دا:
رد ف   نن   غ پ   د انس   غ  چاک کلا دل ک   نپې انس ن   یلا اس  

هم یلا چننست ن  ا نو ر  یلا زه   چننست ن  اس   دل اچ ک   نپې ز
چا اچ ک   ېپې غ ز پن  چوت  چن  کړا اچ تپ ا نو ښندې یلا وان  وت اچ 

 رن  غپت س  ا نو  م نشت ک ښل.
د اسلام سپنڅ   دین سپ وود   ک ا  لا انس   ر ید د رد ف   غپپ ل 
ننک ف   چننست پ   سپرنپ  غ  عقندچا غ    غ  انس ن  وچزننو  ا نو 

 ا. م لپ
د اسلام سدپ غنغ يپ چایت:   لا څښدن ننک ف   خ و ا!

ب ـ په تېرو پښیماني:

غ  تېپچ  غ  چخد ن  اچ ک وچن  ر ندې غښن  نت و د   لا د د تپسپ   
ک ل  لپ و  یلا ز ن  ز  س  فپصد ن  د ښس  چوکړا چا اچ غ پل چخت 
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ر ندې  ز  چوت  غ ز پن  ن  چې کړا اچ ی   م د ژچند غ  تنپچ ز ت  خ ال 
 افس س ک    غ  څ  دا  لا د انس   څ   ف پ اچ عقل اخ ت.

 ج ـ له راتلونکي څخه وېره:

ل   غ  څ  چېپ  دول د   لا غ  وات  ن ت کلا ر  غېښ وت؛ ل   ل   
زپګ څ   چېپ  اچ ی   م  غ  غېښلا  لا غ  وات  ن ت کلا د غېښېدچ 

و ېپ .از    ز ج د چا  لا دا ټ للا غېښلا غ  خن لت اندیښ   کلا 
 د ـ له تیارې، یوازیتوب، اشباح او پیریانو څخه وېره:

چوت  چیپې غ  ک   ن ال  کلا زی تلا چا.

د اندېښنې نښې:

ډېپل اوچاغ     غدې عقند  دا  لا  نپاوادا ادواو، رلا علاقګت، 
ونپ ال تل، رېقپاوا، ن واز  خ ب، غپېښ نۍ، سدړی ، د زا  دوز  و 
زی ت ال ، رلا خ رت، ن ک   خ ا ، سپدودا، ج ست ن ت انت، رلا 
اوده یت، د چی لا فش و ل اېد ، زا  ت ګت، د  ېپیدچ احس س، د 

وات  ن ت څ   چیپ  ټ للا  غ  ن وچ ۍ  ګ    اچ تشدد احس س اچ ل 
دا  لا د خپګ   اچ اندېښ لا ل  کي   واز ځد  کن ا. د  پانس   د 
ن ۍ اندیښ   د  غ  ل  خيپچ اچ ک    اداک ل  څ   ج تې ا ی  غ  رل 
ډچ  د انس ن ن  ک نت اچ کنفنت د  غ ۍ د ن ت چضنعت څ   

 ز ل زې ا.
 حضپت ع   وض فپز ی ت دا:

 ت عن ق   ج  ن :رن   الپجل ی ي
 ژر ا : د انس   خيپې د  غ  ل  وچحت قدوت سپ  تړاچ لپا.
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د اندېښنې اغیزې

خن لت اندېښ    م د ن وچ وچحت ن وچ ن  غ  څېپ تپو   خ وا زی  
ااچن لا غ ی لا ل  پ   سپ  لپا  لا زه لا یلا غ  ښندې ډچ  سپ 

 رن ن چ.
 ـ په نفس باور نه لرل: ۱

اچ وچانت تع د  څ   رپخ ن ن  چا ن  ل  انس    لا ل  وچحت  پ غ 
فپدا اچ ټ ل نوچ زسئ لند ن  څ   لېپې چا اچ غ  ټ ل   کلا د ی   
غپازیت غ  و ل ژچند تېپچا د   دا ډچ  انس   غ  ژچند کلا غ  ن وچ 
ت ن  ک ا اچ غ  ټ ل   کلا د چوپن   ک وچن  د تپسپ  ک ل  څ   غ تلا 

 کن ا.
 ـ ) ګوشه ګیري(: ۲

س   پ   ډېپې ک     ګڼت اچ نشت ک ښل څ  پ   د اندیښ ن ان 
ټ ل لا ل  افپادچ سپ  ی پ ل اچ د  غ ل غ  ز ځ کلا پ   احس س کړا 
ل    دې کي   ل  ن وچ سپ  د خيپچ اچ    د غپزها  پ   چوڅ   چوک 
کې ا ، خ للا غپې واز تې ا غ  ټ ډ  کلا ګ نځلا غنداکن ا، سدپګلا 

ج د کلا یلا سدړی  څپګ دې ا   دا اچ رد  یلا غ  وی دې  واپت اچ غ  چ
ډچ  دا ډل  انس   وچانلا خيپې نشت ک ښل؛ د خيپچ ک ل  غپزها  

 وپزې ا اچ د خپ   چی  چچ غ  اا  تش یش ک ا.
اندیښ ن اچ رلا جپئد  زد  ک چن ت و چن ت ت  ل  پ اب چوک ل  څ   
ع جو غ تلا کې ا اچ زع  لآ ل  وف  ت ازز ی   څ   چیپ  لپا، غداسلا 

کلا  لا دوس ن  ر  يلا  م و  ل سد ت چا اچ ک ښل وت غ  لن  ت ح   
ډچ  پ ار ن  چااندې کړا خ  د ټ لګن ال  غ  چااندې تپ ت ثنپ ښندې 
واپت اچ نشت ک ښل  پ  غ  څ  یلا  لا زد  کړا و  و  کړا دا ډاچ  
زد  ک چن ت د ټ لګت غ  اخپ کلا کې ت تپدې  لا پ   د اسد د ل  

پن   ز اودچ کلا لند  کلا  لا ل  ډېپې رلا  سدپګ  څ   غټ س تت غ 
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جپئدۍ څ   س عت غ  ښس ن  تړا ددې لپ و   لا څ ک تپې د چخت 
 غ ود   چن  کړا.

 ـ له هوسا ژوند څخه محرومیت: ۴

ل  ک ز  پ ی   لا اندېښ   د رد  ل  ن ۍ چېپ  ز ګپې د  اچ غ   
انس نت زی ت الت سپ  یلا ر ط ت اوازدن  اچ از نت سپ  جلا کن ا اچ غ  

ض نپکلا رېقپاوا اچ سدړی  واز ځد  کې ا ل    دې کي   غدې اا  
 حضپت ع ت وض فپز ی ت دا:

ال  ءیت ښعنش ل : ژر ا  : چېپېدچن   انس   ل    س  ژچند څ   رلا 
 رپخلا دل.

 ـ د بدن ستړیا:  ۴

رد  اچ اوچا ی  غپ ر   زدق ر لا ا نوې لپا ن  غ  تش یش اچ اندېښ لا 
چ رد  زد ثپ  کن ا اچ ک   ن ک   دا ډچ  ح لت د انس   سپ  دچاا  وچح ا

 غپ رد  ن زط  رلا ا ېوې ا  ا. ل   غ  ښندې وعپ کلا:
 ژر ا : )زا  زلا  لا اوام ن  چا ل  رد  څ   زلا اوازدن  ز    اا 

 وپاب  لا ن  ل  ج ز  وچو  یت ز    اا (
تلا د ګڼ و ېپ وچاید ن  ل  ز لا  لا ل  ل ی ن  اچ و يپان  څ   وا غ 

د ن   ن وازت اچ وچحت چاوخط یت  د جسم د ن وچ ۍ اچ د ژچند د  چایت
 خپار ل  ښزل ګپپت.

 غ    دې اا  حضپت ع ت وض فپز ی ت دا:
الهم یدی  الجسد. ژر ا : د   صلا اچ  م اچو د انس   رد  جذر ا اچ 

 د ف و غ  څېپ یلا اچر  ک ا.
د جس ت ډیل ک ونګت د څ  ت   زد صصن   ل  ق ل  داسلا چایت 

ن وچ ن  ی   رپخ  د تش یش اچ اندېښ لا ا ېو  د   غ  غ پل کد ب د 
ی  طين  ل  ق ل  چایت: ک   ېپې اچی  س     غ  ن وچ     لا ډاکیپان  
ت  زپاجع  ک ا پ   د چېپې اچ تش یش څ   چس تت ن  ک ښل وت د 

 پ   دوز    غ پ   چکړا.
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 پ غ  څ   لا ت س  یلا د   واز ن ز ال د ی  رل ډاکیپ ل  ق ل  چایت: 
خ وۍ د زعد  د زخم ښزل ن  ګپپت ر     غ  څ   لا ت سلا خ وا) 

اندېښ   اچتش یش( د   دې زخم د غنداکېدچ ښزل ګپپت.
د پن   غ   ن  ل  نظپ  د زعدې زخم، اث  عشپزخم، سپط  ، د زا  
رېقپاوا، سپدودا، د زفص  ن  اچ   و ن  دود ټ    غ  ن وچ ۍ دا 

اندېښ لا اچتش یش څ   غنداکن ا. لا ل  وچحت 
ـ له پرمختګ څخه بې برخې کېدل: ۵

تېپې سد نوې اچ نن ګړتن چې د انس   د چوچسد  غ تلا چالت لپ و   
رس   ک ا، دا څپګ د  د   لا غ پل نفس ر ندې ر چو اچ د وچحت 
تع د  غ  ن  لپل  سپ  نش  ک ښل د خپ   ا داف  د تپښس  ک ل  لپ و 

ک ټ ت ګ ز ن  اچ ت کړچ.اس ست اچ 
حضپت ع   وض فپز یت: ) زن   ب خ ب(

 ژر ا : څ ک  لا چېپې ا خپ لا ز خلا ت  نشت وسندښل.
 ښد     ډ اچ تص نم د رپی لند ب سدپ  ښو اچ نښ  د  اچ زع  لآ 
اندېښ ن خ ک د تص نم نن ل  قدوت اچ اواد  ن  لپا ن  ل    دې کي  

 تل غ  نن   ښو  کلا غ تلا چا.
 ـ وسوسه: ۶

څ ک  لا غ پل ع ل اچ کړن  ر چو ن  لپا اچ دا چېپ  چوسپ  چا  لا  
نشت ک ښل غ  س   ت ګ  ک و تپسپ  کړا ن  ل    دې کي   د چس سلا 

غ  ن وچ ۍ اخد  کې ا.
 د اندېښې ريښې

ک  څ   م تپاچس  د اندېښ لا و  و  ع زل غېژند  و ل ن  دل اچ د 
  چا خ  د دې ز اودچ غ  رپخ  کلا ښزل غېژند  ر  یلا  م رلا اوزود  ن

 ر ید تېپچ غ ی   ت  ی   ل ډ  اچ اج  لت کد   چکړچ.
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ـ کورنی مخالفت: ۱

تپښس  و ې غ ی لا اچ زط لع ت څپګ دچا؛ غ   غ  ک ونن  کلا  لا  
ز طقت اچ ص ن  ن  اای لا ز ج دې ن  چا ی  م د وځلا اچ خ چند 

چ ک ونن  ز و ز   تپز ځ غ  اای   کلا تپی  ال  ز ج د چا ن  د ی د
 م د ژچند ل  ښززلا   س ی لا څ   رلا رپخلا چا د   واز غ  ګڼ و ېپ 
ک ونن  کلا لند  کي ا  لا د چالدی   تپز ځ د و ړې ل  کي   
ز و ز   چېپی ا اچ د پ   س ت لا غ  ز خ  د ک و غ  ی  ګ ټ کلا پ   
غی ا اچ دا یلا غ  ژچند کلا د ی ې تپخلا خ طپې غ  څېپ پ ل ننست اچ 

ژچند تپ غ ی  ر  یلا  م ذ   ن  کلا ز ج د  چا خ  غ   غ  ک ونن  د 
کلا  لا د س  ، ګی وچ اچ ز طقت اای   څپک ن  لند  کې ا ن  تپ پ 

 څ  دز   دې ل زړل د  غ ۍ وچحت اښم چ غ یل وت.
 ـ د کورنیو ناسمه روزنه:  ۲

غ  ک ونن  کلا ز و ز ن  ت  ا  نت ن  چوک ل ، د  غ ۍ خيپچ ت    ږ 
   اچ د  غ ۍ وټل ټ    غ  څ  دا  لا د ز و ز ن  غ  زاچن  کلا ن  نن

چېپ  زې چا ک   ېپې ل  ز و ز ن  سپ  چېپ  ن   غ ل د خپ   ک ونن  
سپ  د و  اای   ټن ګ ل  لپ و  ن  نړا څپګ دچا اچ خپ لا ک ونۍ 
چوت  رلا اوزود  رپېښت پ   تپز ځ یلا ص ن  ن  اای لا ن  چا 

ت غ پ   ک ونن  کلا خپل احس س ت ز ج دې ز و ز    م ک ښل و
اچ   ود لا غ  پغپد  اچ غپت  ل  اندېښ لا څپګ دې کړا اچ ک ونن  یلا 

غ  رشپړچل  کلا چوسپ  زپسد  چکړا.
د ک ونن  رېځ ی    صلا، څ ونلا، اچ رېځ ی  زا  س ل ل  ز و ز ن  
څ   د  غ ۍ زسئ لنت وچحن  اخ ت اچ دا ددې ښزل ګپپت  لا 

ن وت. غ ل غ پ لا چاتن  و  
د ز و ز ن  غ  زن   کلا افپاط اچ تفپیط د  غ ل غ  وچح اچ وچا  
ن زط  رلا ا ېوې ا  ا؛  غ  ز و م  لا د زن لا اچ زحيت خ ند یلا 
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ن  چا حس کړل تل سدړل، ن واز  اچ د ی  ټ    و ا )سپک ب ( 
 و صنت لپچن   چا.

 ـ ناسالم او له دغدغو ډک چاپیریال: ۳

 د ژچند   غنری   څ   واز ځد  کې ا. پن لا چخت خپګ   اچ اندېښ   
د اچسېدل پ ل، د زدوسلا   غنری   اچ د ک وپ ل د انس   غ  وچحئلا 
کلا ا نپن ک  وچ  ل ر ا. پن لا پ نګړتن چې د زد  کړې ل  ښوې تپښس  
کې ا خ  پي لا رن  ک و، زدوسلا، ک څلا، ر زاو اچ د ک و ل  پ ی ن  

ې ا؛ غ  ک ز  ک ونۍ کلا  لا څ   غ  رلا خيپا ډچ  انس ن ن  ت  اندق ل
چحشت، خپګ   اچ اندېښ   ح کم چا ی  م غ  غ  ن وچ زپکوچن  کلا 
قهپجن و چن ت ز ج د چا اچ  غ  ت ل لا  لا افپاد یلا د زچوچوې 
وچحئلا لپچن ت چا ن  دا ډللا دې تل د اندېښ    اچ ن خ و  انس ن ن  

 اندظ و ر ست.
 غدې اا  ی تن اوچاغ   چایت:

نسيت غپ ز و م دا ډېپ ا نو چلپا  لا ز وت  د  ز  ن د ک ونۍ غ 
غپودلا    چکړا اچ دا ز و م د پ   غ  اا  داسلا ف پ ک ا  لا ل  
ن وچ  غ  څ   څ زپ  ت غنپ لپا  لا ز و یلا چوت  د وزیل    چکړا 
 ن واز  اچ ک ړ   غنری   ک ښل وت ډېپ ژو انس ن   د پ   غ  څېپ کړا.

 حضپت ع ت وض غدې اا  چایت:
 روز نهم اوي  ز هم ر ر ئهم؛ ال  س

ژر ا : د خپ   غ پچن  غ  غپت   یلا ل  خپل چخت اچ   غنری   سپ  چوت  
 چال  دېپ دل.

 ) نقص عضو(:نيمګړتياـ د غړي  ۴

پن لا چخت ل  ټ ک  اچزس پچ ډکلا  اندېښ لا اچ سدړی   م د رد  د  
 ړچ د ک وچوتن  ښزل ګپپت.

وچوتن  لپا ل  پ   څ   د رن ګلا غ  ت ګ :  غ  څ ک  لا ردنت ک 
دف ع نشت ک ښل اچ غ  ژچند کلا ل    دې اندېښ لا څ   ونځ چاا د 
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ن وچ غ  چااندې د خيپچ ک ل  ت ا  ن پا اچ تل ل  ن وچ پ   غټ س تت 
د   پ   خ وا اچ سپت يګت  غ  احس س ت دا  لا ف پا اچ ذ  ت 

 ن واحدت اچ اندېښ   واز ځد  ک ا.
 ـ تېر ترخه یادونه: ۵

غ  ټ ل  تېپچ  غ  چخد ن  اچ فپصد ن  ر ندې افس س ک    لا د ډېپ  
څ  تپښس  ک ل  لپ و  ز ن  ت  غ  ښس وا  ت چچ چللا انس   چوڅ    ېڅ 
ډچ  ګی  ن  چا غ وت  کړې اچ ی   م د ژچند غ  تنپچ تپخ  غېښ  ر ندې 
افس س  لا غ  ژچند کلا چوسپ  زخ و ا چا اچ ی   م  غ  س داګپ  لا 

ړۍ کلا یلا زی   کړل چا،  غ  زد  ک چن    لا د ک ن  و د غ  س داګ
ازز ی لا ل  ښوې غ   د   ت  ښو ن  چا غندا کړې اچ ی  م  غ  اچښد  لا 
غلاو یلا ژچند ل  ښس  چوکړل چا دا ټ    غ  څ  دا  لا غ  ژچند د 

انس   د سدړی  اچ اندېښ لا ښزل ګپپت.
 ـ له راتلونکي څخه وېره: ۶

 ل م وات  ن   اچ ټ ل نو زسئ لند ن   م غ  ټ ل   د چېپ ، زاوت، ن ز 
 اندېښ لا اچ غپېښ نۍ ښزل ګپپت.

غ  پ نګړې ت ګ  د  غ     لا زپګ د انس نت ژچند غ یښت ګڼت اچ غ  
ی   ک    کلا یلا غ    ک ا اچ تل چوڅ   تپدې کچلا چېپ   لا د ن م غ  

  دا ی دچل  سپ  یلا  م د زا  ضپر   زی ت ال  ز زت اچ تل ل  پ ن
غ ود   ک ا  لا ع قيت ر  یلا څ  چا؟ غدې سپ  اچس ها  د خ    
ژچند اچ   س ی لا ح لت   و  چال  ز ندل  خ   پ  غ  څ   لا ن   
انس   یلا غ  خپګ    اچ اندېښڼ  اخد  کړل د جګړچ زی ت ال  اچ د پ   

 س ت لا ک  ال  دا.
 ترشحاتو د تعادل نشتون: د غدويـ  ۷

ځ  ډچل   دې چج د لپا ک   ېپې ل  دې  دچ د انس   غ  رد  کلا غن  
د ک زلا ی ې د   وز   ت لند زی ت ی  کم وت ن  انس ن   ل  وچحت 
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سد نوچ سپ  زخ کې ا، ددې  دچ)تئپچد، غ واتنپچئند  نپ فنوچ ف ق 
ک ن  اچ  ل زال عد ( د تع د  نشد   غ  ص وت کلا د انس   عصيت 

اچ  ندېښ لا اخد  کن ا. تع د  ل  ز ځ  پت اچ افپاد غ  وچحت ن وچ ۍ
 ـ کینه:  ۸

د تش یش اچ اندېښ لا ی  سدپ ښزل  م کن   ګڼلال و ؛  غ  کن    لا 
د ن وچ سپ  د نع ت غ  لندچ سپ  د انس ن ن  غ  زاچن  کلا واز ځد 

کې ا اچ غ  غ ل ل  انس ن   څ   د خ وۍ ونيلا اخ ت.
حضپت ع ت غدې اا  فپز ی ت: 
  )صح  الجسد زن ق   الحسد.(

ژر ا : د رد  سلازدن  د کن لا غ  ک  الت کلا د .
ل(: ېدغېـ بلند پروازي) ن ۹

پن لا چخت د انس   غ  ژچند ن  رشپړېدچن لا   ود لا  م خپګ   اچ 
اندېښ   واز ځد  ک ا اليد  ډیپل چخت دا   ود لا ل  ن وچ سپ  تړاچ 
لپا یع لا فپد ل  خپ لا ک ونۍ وځ  یلا ل  خ چند اچ رپع س اچ پن لا 

ت دا   ود لا ل  پ   څ   چا.چخ
ک ونۍ   ااا  غ  څ   لا دچل ت  ن  چا وسېدلت  څ  ک ا څ 
ز و ز ن  یلا چوت  ښسپس  غنداکړا اچ د  غ ل ز تلا جيپا  کړا ل  
  دې غ    خپ   ز و ز ن  ډېپ دوان  کړاچن  غېښ ا اچ رېځ ی  س ت 

څ   د ن ګنپا اچ  غ ل د چاتن چچ غ  نظپ کلا ن  نن ل  سپ  ل   غ ۍ 
 رشپړېدچن     ود   ت   لپا.

ل  ؛ ل  خپ   زحصلان  اچښدچن  څ   غ  ټ ل  ازز ی   کلا د غ و  ن پچ 
اخنسد     ود  ؛ طينعت د   لا غ   غ  چخت دا زحصل غ  اندېښ   
اخد  کن ا اچ کېدال وت  لا غ  تحصن ت افت اخد  وت ک    لا 

ل ت ا  اچ چاتن  اچښد ل  چالدی     ود لا رشپړې ن  کړا ن  غ پ
و  ن کن ا اچ غ    دې سپ  انس نت کپازت اچ و صنت ل  ښس  

 چوک ا .



خپګان او درملنه ندېښنه،ا

13 

د   واز تپپپ لا چسلا ل اې   ود لا د ی  و ېپ وچحت ن وچ ن  ل   
د اندېښ لا اچ تش یش د زی ت الت ښزل  م ګپپت  غ  زحصل  لا 
پ    ل  ن وچ سپ  غپت   ک ا ن  خپل ذچق اچ علاقلا، خ ولا، ظپفنت 

اتن  ت  غ  ن  کد  سپ  غ  ی   ن س ل   سن لۍ کلا ګډچ  ک ا خ  اچ چ
ک    لا دل خپ لا ز خلا ت  چن  وسې ا ن ، د ن ت انۍ احس س چوسپ  
غنداکن ا اچ ټ ل  ون ن  ت  غ  سپ   سدپګ  ګ وا  لا غ ی   رن   م د 

 .اندېښ لا واز ځد  کېد  دا
 ـ خیال پلوه: ۱۱

زل رېځ ی  خن ل ن  اچ ف پچن  د وچحت ن وچ ن  د واز ځد  کېدچ رل ښ
دا  لا افپاد یلا ل  پ   سپ  لپا اچ د ی   نپ چاقعت وات  ن ت ژچند 

 ت  سدپګلا غ  ښو چا.
 ـ بلوغ )ځواني(: ۱۱

پ انۍ غړاچ د ژچند تپ ټ   رحپا  لپچن   غړاچ ګڼل کې ا ن  ل  د 
  دې کي   اسلام  م د پ انۍ غړاچ ت  ډېپ ا  نت چورښ   دل؛ اچ غ  
فش وچن   لا غ  فوی ت ردل   سپ  غ  ر لغ و ص چاودې ا غ پ   د 

 اندېښ لا اچ خپګ   واز ځد  کېدچ سپ ن   ګپپت.
پ انت  غ  غړاچ دل  لا افپاد غ لا رنلارن لا ت ن ت، ن ز   لا 
اچداسلا افس ن ا   ود لا لپا  لا د ژچند چاقنعت غپ پ ان ن  ن و 

 اس ن  ن  چا.
د ت وونګ  دان  اچ د اچږچ اچ غوې د ظ  پا تغنپات  ل  غ    ل  : 

تپڅ پ د ت وچ وچټ  غنداکند   م دچل غ  اندېښ   اخد  ک ا اچ 
ک ښل و  چچای   لا د پ انۍ غ  غړاچ کلا وچحت رلا نظ ت زی تې ا د 
اسلام سدپ غنغ يپ وچحت اچ وچانت رلا نظ ت د لن ند ب ی  ډچ  ر   

 اچ چایت:
)الشي ب وعي  زن الج   .( 
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یلا رن  دا د پ انۍ غ  زسدۍ سپ  تعينپچا اچ  حضپت ع ت وض
 چایت.

دا ر  ډېپ  و  چا  لا ع قل انس   د ثپچت، قدوت، ع      غ  سۍ 
اچ پ انۍ ل  زسدۍ څ   پ   چس تت پ   غ وت ن  زسدن  څ    پ ی 
 غ  غ ند ر دچن  دا  لا عقل ل  ز ځ  چاا اچ انس   رلا و صند 

 ک ا.
ـ منفي ګرایي: ۱۲

 فت رپخ  ر ندې ډېپ  سپ وود   اچ ل  زثيد  ل وچ څ   د ژچند غ  ز 
زخ ااچ   م د خپګ   اچ اندېښ لا واز ځد  کېدچ سدپ ښز  ن  دا، 
 غ  څ ک  لا ز فت ګپایت خ و ا ن  د ژچند غ  ز ت  کلا ر  ل ا ټ ت 
چچی ت اچ غ   غ  فپصد ن  کلا یلا  لا ن چا  کړنلا اچ ګ    کړې چا ن  

اچ د خنپ اچ خلاص   کړکۍ یلا غ پ   غ  د خلاص   ښو نشت ز ندښل 
پ   غسلا تړللا چا د س   اچ ل ی  ک وچن  ل  تپسپ  ک ل  څ   چېپې ا 

 اچ غ  غ ی   کلا رن   م اندېښ   سدړی  اچ تش یش واز ځد  کن ا.
 ـ په ژوند کې ماته: ۱۳

د اندېښ لا رل سدپ ښزل غ  ژچند د ز ت  تجپر  د   غ  زد  ک چن ت  
کلا د خپ لا خ ولا ن پې ن  چا تپښس  کړې ی   م   لا غ پ   دوس ن 

غ   د   کلا د و ز ېدچ غ  ازز ی   کلا رپی ل  و ل ن  چا، ن  
غ وت ن  ز خ  ت  د ن  وسېدچ غ  ص وت کلا پ   زلازد ا اچ دا ف پ 
ک ا  لا چللا یلا ز ت  چخ ا ؟ ی   م  غ      لا د ژچند ز ګپا غ  

ن خيپا ډچ  ل  خپل خ چند ی  ټ ک   کلا اودي   کړې چا اچ ی  یلا  م غ  
زنپز لا سپ  و ړ  کړې چا ن  دا ح لد ن  د پ   لپ و  سدپ  ز ت  
ر لت اچ د رن  چاد  ک ل  اچ ک ونۍ ل  ج ال  څ   چېپې ا اچ د   دې 

 چېپې غ  غ ل کلا غ  غ وت ن  ن وچ ن  اخد  کې ا.
ند د   واز ک   ن  ک   ټ ل نوې سد نوې اچ زصنيد ن   م د انس   غ  ژچ

 کلا اندېښ   اچ خپګ   زې چا اچ انس   غپې ورړچا.
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زع  لآ  غ  افپادچ  لا د وات  ن لا ژچند لپ و    د ال  ن  لپا، ن  د 
سد نوچ غ  واتک سپ  رن  غ  ج   کلا ر دې ا اچ غ  ی پ ت پ ل پ  

ر ی ت اچ د غېښ  سپ  ز طقت اچ ح  ل  څ   زحپچزې ا.
از م ر قپ وض  غدې اا  فپز ی ت دا:

 )زن ښیعد الصيپ ال  ائ  الد  (:
ژر ا : څ ک  لا غ  ژچند کلا ل  سد نوچ اچ زش لات  سپ  د زق ر لا 
ک ل  لپ و  پ اک اچ صيپ چن  س تت ن  غ  ټ   ژچند ع جو اچ ن ت ان 

 غ تلا غ تلا کن ا. 
 ـ د ګناه احساس:  ۱۴

د چجدا  زلازد   اچ فش و  لا د ژچند ل  ژچوچ څ   احس سې ا غ  
چ پ اک    ت ګ  ل  ک و څ     س ی   اچ اس ندن  لېپې ک ا اچ ودید  ا

 انس   غ  تش یش اچ اندېښ لا اخد  ک ا.
غ  نړی ال  جګړ  غ   نپچون   کلا د ی  پ ا  افسپاټ زت ر ي وا  لا 
ګڼ و ېپ ن وی  ، وځن  ، ز و ز  ، سپنن ږیپا یلا غ لا ل  ز ځ 

 و  ی  و  زث  چا  ی  دودن ک ح لت چچ اچ ک ښل و  ددې ادع  لپ
 چګڼ . 

 غ  ت  پ   د  نپچون   د خ    ق تل ر ل  تپدې  لا د ن ز ا ددې 
ن وچ ۍ د دوز  لا لپ و  د  غ   پ ل د وچحت ن وچ ن  غ  وچ د   کلا 

رسدپکړ  لا چوچسد  یلا دوز     م چنش   اچ لن ن  و .
 از م ع ت فپز ی ت دا: کم زن وه   س عد  اچوثت حون  ط یلآ( 

ل  ژچند څ   د ی  س عت څ   زی ت خ ند اخنسدل د اچږدې ژر ا : 
 ز دې غ   م ردلندال وت.

 غ  چګړا  لا څ ک یلا چژل  چا اچ غ  وچانت ن وچ ۍ اخد  چا خپ لا 
ټ للا  ي لا ل  ښس  چوک ا اچ ل  ډېپې چېپې اچ اندېښ لا څ   خ ل 
غی  ننست اچ د خيپچ ل  ک ل  څ    م ډډ  ک ا غدې ن وچ ۍ ی  اخد 

س   د ک ونۍ ل  ل وې ز لا ت  ی ا  و  څ د خ    غ  لندچ سپ ان
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خيپې چکړا  لا غدې چخت کلا ذین الع ردین د  غ  خ ات  وا   اچ 
غ ود   یلا تپې چکړ   لا غ  ت  څ  و يدا؟ چچیل ی   غ  سن   کلا 
ح  پا  چم اچ د رلا ګ     خ    چی   زلا ت ۍ کړې د  اچ دې ل يلا 

 یم  لا ت  دې غ پ   سدپګ  چی لا.ګ    ز  دې ح لت ت  واچسد  
حضپت چچیل: ز  سد  د  ن  ن ۍ  لا الهت وح ت دل د ګ    ل  کي   
چیپې م   لا داسلا ز ن  لپې  لا د ی  رلا ګ    چی لا دې ت ل کړا چا 

 چوچسد  یلا چچیل  لا د ق تل دیت زقد   ت  چوکړئ.
 ـ وزګارتیا:۱۵

ززن   ن  چا رپارپ  غ  څ ک  لا ک ون  ک ا، ی   م چوت  د ک و ک ل  
د ف پ ک ل  تپ ا نو ښندې واپت اچ د   دې ک ل  ل  کي   غ  اندېښ   
اخد  کن ا د   واز د ک و ک ل  سپ  د انس   سدړی  اچ اندېښ   ل  
زي ځ  پت  غ  چګړا  لا غ پ   ک وچن  ر خت دا ډېپ کم یلا غ  

 وچحت رلا نظ ت اخد  چا پ   د اندېښ لا لپ و  چزګ و ن  دا.
ت ع ت غدې اا  فپز ی ت دا:) ا  ی ن الشغل زجهد  ف تص   حضپ

 الفپاخ زفسدت ( 
ژر ا : ک  ر خدن  د وح ت ر سټ چا ن  چزګ وتن  تل د فس د ښزل 

 ګپپت.
 د   واز غ  رل پ ل کلا فپز یت: ) ال فس ا  لم تشغ   وغ ک(

ژر ا : ک   ېپې خپل نفس زشغ   ن  کړې ن   غ  ت  غ پل پ   
 زشغ   کړا.

 ـ په سپکه سترګه کتل) بدبیني(: ۱۶

 پ  غ  څ ک  لا ن وچ ت  غ  سپ   سدپګ  ګ وا اچ ن وچ ت  د زی    
ااچل  اندېښ   ل  پ   سپ  لپا ن  ل    دې کي   ل    سپ  انس نت 

    د غپزخ ن  چاا اچ د خ    ل  زن ځ پ   ر ست. 
حضپت ع ت فپز یت: )زن لم یحسن ظ   اسد حش زن کل احد(

څ ک  لا ردرنن چا، ل  ن وچ څ   چېپ اچ چحشت لپا. ژر ا :
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ـ زیاتې غوښتنې: ۱۷

څ ک  لا د ز دا ود  ۍ اچ اای     ود ن ت چا، تل ل  پ   سپ   
د ااتن  اچ ضپچوت احس س ک ا اچ   ليآ  غ  څ   لا دچل یلا   ااا 
چوت  ن  وسې ا اچ د   دې   ود   غ  ن  رشپړېدچ سپ  غ  تش یش اچ 

 کې ا.اندېښ لا اخد  
 پ غ  څ ک  لا غ  ژچند کلا حپص چلپا ن   نڅ     م   س ی   اچ 
اوزدن  ن  وت تپښس  ک ښل پ   دا ډچ  خ ک ل  ز دا غ    پ   ااز د 

 ر لت اچ  نڅ و  یلا نشت اوي ح ک ښل.
از م ص دق غدې اا  چایت: څ ک  لا د ز دې ت  سلا لپ و  وپلا چوپلا 

اچ رن زلت سدپګ  ت  دوچا  سي  ک ا ن  څښدن تع ل  یلا غپېښ نت اچ
اچ  پ  غ  وچزا  لا څښدن تع ل  چوت  زقپو کړې زی ت ن  وسې ا.

 ـ له نورو څخه نامنندويي: ۱۸

څ ک  لا ډېپ ک وښ ن  ک ا د رشپړې دون چې ت    م لپا اچ ک   غ   
خ ک چچی ت  لا د چوت  خدزت کړل ن  دون چل چوت  ن  ک ا ن  دا 

اخد  کې ا. و ص دلد  غ  تش یش اچ اندیښ  
 ـ ازموینه او تحصیلي اندېښنه پیداکول:۱۹

د ازز ی   غپزها  د  پ انس   اندېښ   اچ وچحت ن وچ ۍ زی تن ا ن   
  دې سپ  ل  ازز ی   څ   چېپ  لپ  ی ازې د زد  ک چن لا طيقلا 
غ وې زحدچد  ن  د  دا تش یش غ  ټ ل  افپادچ کلا ز ج د د  اچ ډېپ  

 ی   غپ چخت ل  اندېښ لا څ   غ  ازن کلا ک      خ ک ود   لا د ازز
دا، دا ر ید ی   نپ طينعت ازپ چن  ګڼ  د ازز ی لا غپ چخت ی   م 
چوڅ   چااندې د اندېښ لا غنداکند  طينعت دا، خ  تپڅ پ یلا 
 پ غ  څ   لا زهم چا ف ق الع د  اندېښ   د   لا غ        چخت د 

ښ لا اچ سدړی انس   ل ن ننست. د  غ  زد  ک چن ت ذ ن  لا د اندې
     غ  چل   کلا دل ن   غ  د ی د فپاز وۍ غ  ن وچ يۍ اخد  کې ا. 
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ـ ناسالمه سیالۍ) رقابت(:  ۲۱

غ  ک ز  کچ   لا س ل   سن لۍ د انس   د وچح غ  غ ل لا، خلاقنت اچ 
ارد  و کلا ګی و وچ  ل ر ا ن  تپڅ پ یلا ن س لم وق رت د تش یش 
اچ اندېښ لا ښزل  م ګپپت.  غ  افپاد  لا د اسدعداد اچ از  ن ت  ل  
غ    ل  ښزم چضنعت څ   رلا رپخلا دا اچ نشت ک ښل  لا د ژچند د 

وت اچ   پا ډګپچن  کلا سن لۍ تپسپ  ک ل  کلا ل ر ، ع  ت، چوز
ګډچ  چکړا ن  چوچسد  ل  دچۍ سپ  د ک وچوتن  اچ ن  ن ۍ احس س 
غنداکن ا اچ   دا احس س یلا د اندېښ لا اچ خپګ   ښزل ګپپت. 
ددې از  ن ت  م ود   لا د غ  ل ی ن  کلا  م ن س لم وق رت غ  

دا ود  ۍ سدپګلا رنلارن   ډچل ن  وا څپګ د وت. ل   د ن وچ غ  ز 
غی  ، اچ د  غ ل د ژچند اجد  عت وپایط  ت  غ  ن  کد  سپ  ل   غ ۍ 
څ   د احد  عت ز قت اخنسدل  م د ن س ل   وق رد ن  غ  ډل  کلا 

 و ېپ  کن ا.
غ  پن   ن وچ زس ی   کلا ن س لم وق رت د ت  نت ښزل  م ګپپت  لا 

 دا غ پ   د خپګ    اچ اندېښ لا سپ ن   ګ    کې ا.
غ  س داګپ  لا غ  س داګپۍ کلا ل  خپل سی   څ   چوچسد  غ تلا چا  

ن  ل  رنلارن   ښوچ ک وښ ک ا څ  د خپل سی   س داګپ پ ل ت  پ   
چوس ا اچ تپدې کچلا ل   پډچ  چسن   څ   ک و اخ ت  لا غ  پ   اچ 
غپ ن وچ  م ژچند تپی  ا غ  حقنقت کلا اچ حپص اچ رې  ی    ود لا 

  سپ  ز  زخ ک ا اچ د ونځ ن  غ  ښو یلا وچان ا.انس   ل  خ وا کړاچن
 حضپت ع ت غدې اا  فپز یت: ) الحپص زطن  العد (
 ژر ا : حپص د سدړی چچ ټ لګ  اچ د خ اوۍ ونځ دل.

پي لا چخت وی ست   ود   اچ   و  چال   م د ن س لم وق رت سپ ن لا 
ګپپت  غ  قدوت   ود ن    لا غ پل  پچو اچ زچو سپ  پ   د ی  

ۍ چا ر لت اچ ل  ع  ت اچ اخلاقت صلاحنت غپت  د وی ست غپ څ ک
څ کۍ خنی  ا  ا ن  غ  ل   ز د  کلا خپ   داخ ت ت د  ز ت ا، خ  دا 
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زسئ   غ  اچږد چخت کلا د  غ ۍ د تش یش سيي ن  و  و  اچ وچحت 
 اچ عصيت فش و چوت  واز ځد  ک ا.

ع ن  ای اب از م ص دق غدې اا  چایت: ) زن ادعت فن   ښیحل ل  فدح 
 الي  ل( .

ژر ا : څ ک  لا د ی   داسلا  ک ودع    لا  غ  ت  وچا ن  چا ن  سدپ 
 څښدن تع ل  يلا غ  چااندې د زصنيد ن  ښو اچاوچا.

څ ک  لا غ  ت  ت سپ  سن لۍ ک ا  نڅ    خپ   ز خ  ت  نشت 
وسندښل. از م ص دق غدې اا  چایت

چف  ال قت اښ الدع  ) ال د  ت ښیسدج   ف  ع قي  ازپ  اښاله ا 
 چالع   چالشف (.

ژر ا : زد  ت انس   د خپ   کړن  غ  غ ی   کلا غپت  ل  حق وت اچ ذلت 
ر   ګی  نشت غ وت  ک ښل اچ د خپ   ک وچن  تپسپ  ک ل  غپزها  ل  ډچ  

 سدړی چ، اندېښ   اچ ردزپ ن  سپ  ښس اچ ګپی ا  چا.
 ـ په ګټه او زیان کې بېنظمي:  ۲۱

تش یش اچ اندېش   غ  ژچند کلا د رنلارن   رېظ ن  ل  کي    ډیپل چخت
واز ځد  کن ا، ننغ ننغ کېد  اچ غ  زی   اچ ګی  کلا افپاط اچ تفپیط 
اچ پن لا ن و ون   ټ ل   غ  څ  دا  لا غ  ژچند کلا د غپیښ نۍ اچ 

 خپګ   واز ځد  ک ا.
  غ  څ ک  لا خپ   ع یدچ اچ ود  ۍ ت  غ  ن  کد  سپ  ج زلا اچ څن ت
ن و ت کت غېپا طينعت خيپ  د   لا ل  ز لت اچ تش یش اچ اندېښ   

 سپ  زخ کن ا ل   غ  ښندې وعپ کلا  لا چای :
ژر ا : د  غ     غ  ح   ر ید چژااچ  لا د غيس  غ  کڅ ا  کلا ن چلس 

 وچغۍ چا اچ لګښت یلا رن  د و   چا.
  غ  غنپل  اچ غ  ول  کلا ن  نړا داسلا ن چا  ع ل دل  لا ل  ژچند څ 

خ وۍ اچ و لا اخ ت، د ټ ل لا اچ ک ونلا ر سټ ل  ذلت اچ خ اوۍ 
 سپ  ز  زخ ک ا. 



خپګان او درملنه ندېښنه،ا

21 

ټ    غ  چګړا  لا د ل اې ود  ۍ څښد    اچ غ  رېځ ی  اچ 
 نپضپچوا ون ن  خپ   ود  ۍ لګ ا ن  سپرېپ  غپدې  لا د ژچند د 
زه   چس ی   د تپښس  ک ل  څ   رلا خيپ چا اچ د ژچند ل  خ ون  

کن ا رپع س رن زل  اچ ز سط ود  ۍ لپچن ت افپاد څ   رلا رپخلا 
د ژچند زه   چس ی   د تپښس  ک ل  تپڅ پ ن وې خ وۍ  م غ  ښس 

 واچاا.
حضپت ع ت غدې اا  چایت: زن ت وط ف  اښز و رغنپ نظپ ف 

 الع اق  فقد تعپض ل   ائ (.
ژر ا : څ ک  لا ل  تدرنپ اچ چوچسد  ف پ ک ل  غپت  ک م ع ل تپسپ 

 ن  پ   غ پ   غ  نن ک  اچ زصنيد ن  اخد  ک ا.کړا 
 دچیم څپپک 

 له اندېښنو سره باید څه وکړو؟

 غ  اندېښ لا اچ ن ګ نلا  لا د انس   غ  چوپن ت ژچند کلا واز ځد  
کې ا ر ید د ل  زن ځ  چال  لپ و  یلا ک ټ ت ګ ز ن  غ وت  اچ د 

  ازن ن ز اۍ ن وچ ۍ ويښ  ل  رې   چر س  څ  د انس   ژچند تپې غ
کلا وت.

اندېښ    غ  حنيد  ک  ن وچ ۍ د ،  لا انس   یلا ل  تن وچ څ  
 غ پل ژچند کلا ونځ چاا اچ  وچحت ورړچل  اچ کړاچن  ت  ښو اچاوچا.

څېړنلا و یت  لا اندیښ   د انس   د وچحت ن وچ ۍ ښزل ګپپت، اچ 
دا ن وچ ۍ د انس   د ف پ د ن  ک یپچ  غ  غ ی   کلا واز ځد  کن ا 

لا رېځ ی  ف پچن  ل  خپل ذ ن څ   ن  لېپې ک ا اچ چوت  څ ک  
اج ز  چوک ا  لا دا ف پچن  یلا غ  چج د پ ل چننست چوچسد  کېدال 

 وت  لا دد  د سدپې اوچایت ن وچ ۍ سي  وت.
  دا تش یش ک چن ت ف پچن  دا  لا  پ چخت ز  و  زجي وچا څ 

الع   ن  د غنغ  م لن ل  ل  ښوې د  غ ۍ د خ وۍ ک وچن  اچ دسد و
تپسپ  کړا.
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ک ف سن س چایت:  غ  قهپ اچ   س   لا ل  تش یش څ   واز ځد  
 کې ا ن  د چخت تېپید  یلا تپ ټ ل  و  اچ ګی و  دوز    د ،

 ل  اندېښ لا سپ  دزق ر لا ټ ل  ایوې ښو  وې
ل  اندېښ لا سپ  د زي وزې غ  ښو کلا ددې ټ ت ی دچن  ضپچوا د   لا 

د ز  ن ا لپ و  سدپ ، ع  ت اچ  ګی و  ښو د ف پ ک یپچ  د اندېښ لا 
د ؛ اچ دزق ر لا دا ښو د  غ ۍ د س   اع  ل  غ  ص وت و  غ ی   

 دول دښل وت.
 د فکر دکنټرول اغیزمنې لارې

ـ مثبت فکر کول: ۱

غ    اچ تجپر  دچ  ښزم ال  وچم ع  صپچ ث رد  کړې  لا  غ  څ ک د  
ثيت ف پ ک ا ن  ل  ډېپې ټ ل  ک وچن  د تپسپ  ک ل  غ  رهنپ کلا ز

ک لا اندېښ لا سپ  زخ کې ا تپڅ پ یلا دا  م ث رد  و ې ک   نپې 
دا افپاد تپ خپ لا چسلا  م ل ا، ز ی س ن  اچ سد نوزن ک وچن  سپ  زخ 
وت دا  لا دچل ېلا غ  اا  زثيت ف پ ک ا اچ غ  غ و   ن   ز دۍ سپ  

چل د  پ غن  ا اچ ک   نپې رشپړ  م نشت ن  ن  ن  ن ت کن ا پ   د
 ک و ر سټ غ  زثيت ف پ سپ  ږدا.

ـ خپل او د نورو شخصیت ته درناوی: ۲

د ن وچو صنت ت  دون چل ک   غ  ټ ل   کلا د افپادچ فپ  پ اچ ادب   
ت  د غپز دپ غ  ښو کلا ی   ا نوز   چسن   ګڼل کې ا؛ ک   ېپې غ  
ټ ل   کلا ی  فپد د ن وچ و صنت ت  دون چل چن  کړا ن  دد  

ر  د ن وچ غ  غ  زاچن  کلا ل  دون چا څ   رلا رپخلا وت اچ و صنت 
غ  ټ ل   کلا ر  د ی  رلا اوزود  انس   غ  څېپ ژچند تېپچا، ک  
 پڅ زپ  غدې ډچ  افپادچ کلا د رلا تف چتۍ اچ رلا خن لۍ حس غندا 
وت ن  رن ر   م د ک و غ  غ ل کلا ل  وچحت ن وچ ۍ څ   خلاص ن 
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غلا ز ګپې چا څ  یلا  لا د ل وت اچ دا ن وچ ۍ ر  چوسپ  تپ  
 زن ځ  چال  لپ و  ک ټ ت ګ ز ن  غ وت  ن  کړا. 

 ـ په عمل، خبرو او چلند کې رښتینولۍ: ۳

انس   غ  چوپن ت ژچند کلا ل  لسګ ن  ن وچ انس ن ن  اچ ع  صپچ سپ  
 زخ کن ا اچ   ااچ اچس   دا ف پ د ز  وچ غ  وچو یۍ رن   کړچ.

ن وچ سپ   نن لا اچ ز طقت اای لا چن  س تت ک   نپې غ  ټ ل   کلا ل  
اچ غ پ   خيپچ اچ    د کلا و  چال  اچ نپز ال  چن  و یت ن  کېدال د 
ی د و ص تش یش اچ اندېښ   دوې رپارپ  زی ت ال  غنداکړا یع لا 
غدې ز ن  ن   لا دا فپد دې ټ   ع پ د ن وچ غ    ود   اچ خ ولا سپ  

د ز طق اچ عقل څ   ن  چپت  ژچند چکړا  دف داد ل  لا غدې ښو کلا
اچ تل دې د وات  ن ت غ  اا  ف پ چکړا ، خپ لا ګیلا دې د و زش و  

 ت رع چګپپ ا اچ چوچسد  دې رن  غ  ع ل ښس غ وې کړا.
 ـ په مغزو کې سپیڅلتیا: ۴

غ ک ال  د زغوچ داخ ت رپخ  س  ا اچ غ  زثيد  ښوچ کلا د ف پ  
 ل  چورښت؛تح نل اچ تجویلا ت  و  چال  اچ ز طقت چا

رې ګ : ک   نپې سد س  زغو  د ی ې س د  ز ض ع غ  زثيد  ل وچ ف پ 
چکړا اچ ل  ف پ چوچسد  چوت  پ اب چچایت ن  رن  ددې ف پ چخت 
زی ت کړئ د ف پ اچ احد  لت اندېښ لا چوچسد  غ  رپی لند ب سپ 

 ع ل چکړئ.
 له عامې اندېښنې سره د مقابلې لارې چارې

 ت رپخ  ل  اندېښ   څ   س ت لا اچ ز  ن  لا تپ اچس  ز  د زغوچ داخ
چغ ودئ؛ ک  رن   م چنش څ ؟ پ اب تپ غ  چخد  ددې ع ل د ت پاو 
احس س چکړئ څ  چوت اچ ک  رن  ن  ن  ک ښل د  لا وپ  ت ن  ت 
ع  ن  غپې تپسپ  کړئ. د غن ځم چللا غ  پ اب سپ  ر  د  غلا ز طقت 

یلا چکړچ  لا د   ت ن ک ښو اچ اص ت ع ت غنداکړئ اليد  ر ید ی دچن  
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ر ید د اندېښ لا د واز ځد  کېدچ څ   غن ځ  دقنقلا چوچسد  غ  غ و 
 ف پ سپ  تپسپ  وت اچ ددې ډچ  اندېښ لا د ل  زن ځ  ښو غنداکړئ.

 له ځانګړې اندېښنې سره د مقابلې لارې چارې

ـ د کینې تکرار: ۱

س   غ اوچاغ     غدې عقند  دا  لا ک   م اچ اندېښ   رن پ ت د ان 
چح د کلا واغند وت ن  تپ تنپ پ   ر  یلا خطپ دېپ چا.

ک  د اندېښ لا ع زل ی  زا  ر ږچن لا غېښ  چا ی  ی   پ نګړې ک  ی   
چا ن  غ پل ف پ       د وپ  ت ن  ت تح ن ت اچ تجوی ا ښو غ  ی د 
کړئ اچ غ  ز طقت ډچ  چور ندې ک و چکړئ اليد  د ن  ح ندچ غ  ص وت 

ت ک  ل  ، سګپټ، اچ ن وچ ز دو  ت ک  ت  زپاجع   کلا ر ید نش  یلا
ز  کړئ پ   ن ز اا ع  صپ ټ   سد س  د جس ت ک وچوتن  تپڅ پ 

سد س  وچحت ح لت  م خپار ا.
ک   ېپې د ز و، غلاو ی  م ز ګپا غ  چااندې دود احس س   سد س  
د   ن وچ ۍ ل  زن ځ  چاا ن  دا ک و تپسپ  کړئ اچ ک   ېپې دا 

ی ازې پ ل کلا غ  ژاا سپ  ل  زن ځ  تلال وت ن  رن  یلا ن وچ ۍ غ  
 م تپسپ  کړئ

ـ توبه:  ۲

ک  اندېښ   ز  ل  داسلا ی ې ګ    څ   چا  لا کړې ز  چا ن  ددې 
لپ و    و  اچ تپ ټ ل  و  ښو د   دې ګ    غپېښ د  اچ د څښدن تع ل  

ت ر  اچ ل  دور و څ   غ  غ ک زا  رښ   چ  اائ اليد  غ  ی د ز  چا  لا 
 دع  د اندېښ لا د لېپې ک ل  سدپ  اچ ګی و  ښو د .

 ـ تحصیلي اندېښنه:   ۳

ک  ل  ل سد   اچ تحصن ت چضنعت څ   ن واض  ی ست؛ ن  ل  ک و 
څ   ز  لا ک وښ چکړئ  لا د زحپچزنت ښزل غندا اچ د ح  ل  

   لپ و   یلا غ ی   چکړئ.
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د ازموینې څخه د اندېښنې لرلو لارښوونې

 اندېښ لا ل  زن ځ  چا   اچ زا  ن  زا  ن  کېد ؛د  ۱
 ل  ازز ی لا چوچسد  د وپلا ژو چید  کندلپ ۲
 سه و غ  چخت غ څېد ؛ ۳
ل  ازز ی لا چااندې ښزز  ف پا اوازدن چ  لا ل  ف پا ت  س  ل   ۴

 غ    ل   پ   سپ  تړاچ لپا.
رشپړ خ اا  اچد ف پا ع ل ک ل  غ  ز خ  ل  ازز ی لا څ   چااندې  ۵
 پزشت حپکد ن  تپسپ  ک  ؛ن

 ی دوت: د زط لعلا لپ و  تپ ټ ل  ګد و چخت سه و دل؛
 د اندېښنې د ختمولو لپاره څو لارښوونې

چوزش، س لم تفپیح ت اچ خ دا ټ    غ  څ  دا  لا د انس   غ  ر ط ت 
صحت ر ندې زه   ا نو لپا، قدم چ ل، د ک ی  ت  غ  اا  ف پ ک   اچ 

د اندېښ لا غ  ل  زن ځ  چال  کلا ل  ز ن  زس فپا  غ  ک وچن  دې  لا 
 سپ  زپسد  ک ا.
 تذکر) یادونه(:

د ژچند ټ    غ  ک وچن  غ  ی د چلپئ  لا ت س  یلا تپسپ  ک ئ اچ  
 ی دچن  یلا سد س  غ  چج د کلا وا ژچندا کن ا.

رې ګ : د خ ون  غ  پ ی ن  کلا ټ پ ټ  و اچوید  اچ   داسلا ن و 
خ وۍ چورښ لا چا اچ غ  چج د کلا ی  ح لد ن   لا سد س  وچح ت  يلا 

پ نګړل زع  یت واز ځد  کړل چا د قپان پیم ل سدل، اواز  
ز سنقت اچوید ، د ز ګپچ سپ    پ چ ل، د ګی وچ کد ر ن  اچ د 
طينعت ن داو  ک ښل وت د اندېښ لا غ  ل  زن ځ  چال  کلا ل  ز ن  

 سپ  زپسد  چکړا.
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دویم څپرکی
د اندېښنې کنټرول

ک   ېپې یلا تپ فش وښندې واو  ن   ی  طينعت ح لت دل اندېښ  
زی تې ا غ  ټ ل  کلا د رنلارن   زط لي  واټ ل   طيعآ د فش و د 
واز ځد  کېدچ ښزل ګپپت ک   ېپې غېښلا واز ځد  کې ا ن 
اوچاغېژندچکت تغنپات  م چوسپ  ز ګپا چا اچ ز     د   لا د غښ  

س اچ د چی لا د فش و ل اچالت اچ ښس ن  د وې دېدچ، سدړی ، ودید ت ف
 د زی تندچ ښزل چګپپت.

ز  چېپې ئ؛ ک  د خيپچ ک ل  څ   چااندې ل  دې ډچ  ح لد ن  سپ  زخ 
کن ۍ ن  پ   ع دا چننسئ اچ ک   نپې دا ی   م غ  ت س  زی ت ال  ن 

 ز زت ن  اسدث  یت یلا.
 تقپیي  ک  څ ک د چی   ک ل  څ   چااندې د ل  فش و سپ   م زخ کن ا
ن  د ل ډچ اچ س د  خيپچ لپ و   م د زی تلا انپژا اچ جپئت ت  ااتن  غندا 

ک ا
ک  دا زد  کړۍ  لا خپل فش و غ  و چا  ۍ ن  ک ښل وۍ ی  زط  

 غ  ډېپو  اچ س د  ډچ  چااندې کړۍ.
غدې لن    کلا ر  دا زد  کړچ  لا غ  څ  ډچ  ل  خپل فش و څ   د 

 چ اچ ی    و  چی  چا  و .ی ک و غ  زثيد  ل وچ کلا ګی  غ وت  کړ
زث  : ع ت زه ډس ی  رپېښ  یت) ال دپچنن ت( وپکت دل،   ااا 
غ  وات  ن   دچ  اچنن  کلا خپ   زدیپان  ت  د  غ ل غپچژچ ااچندچ 

ز ل ز ت اچ کړنلاوې چااندې کړا؛ 
 غ  غ پ لا ز ض ع غ  ن ا خ  اچویدچن ت ر  د  غ  چااندېوچن  غ 

کړنلاوې غ    و سپ  چغ یت اچ ع ت ډاډ  دل  لا د چااندېوچن  اچ 
چااندې ک ل  سپ  ر  دل ل  س د  اچ سد نوز   غ ود   سپ  ز  زخ 
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وت،  پپل  لا ع ت د رپن زلا ج اچل  غ  اا  څ  چایت داسلا ف پ 
ک ا  لا غ   غ  کچ  چوسپ  اندېښ   ز ګپې د   لا د چااندې ک ل  
ت ا  یلا ن  لپا ک   ېپې د ع ت غ  څېپ ت س   م ل  چوت  سد نوچ سپ  

   ک ښل وۍ د حل لپ و  یلا ل  ښندې ښوچ ګی  غ وت  کړئ.زخ کن ۍ ن
 د اندېښنې د کموالي ټکي

ـ سازماندهي:  ۱

د اندېښ لا ی  اص ت ښزل  م د س زز ند ت نشد   ګڼل کن ا غ 
وات  ن   رحث ن  کلا ر  د خپ  ز ل ز ت  اچ زط لي  چااندې ک ل  لپ و 

 ی   اس ن  اچ س د  س زز ند ت دو چغېژند  وت.
ل  دې خيپتن   لا غ  وودن  سپ  ز   م اف  و غ  س   ت ګ  س زز ند ت 
و ا اچ ک  ن  اچ سد س  غ  چج د کلا غ  نفس ر ندې اعد  د ت 
زی ت ال  چوکړا اچ تپڅ پ یلا سد س  لپ و  غ لا ددې از    ود  
 لا ت س خپ   انپژا غ  س   ت ګ  د ی  زط   غ  چااندې ک ل  کلا 

زصپف کړۍ؟
 ـ تجسم:  ۲

ف پ چکړئ ی ې ک ټلا ی  د  نډې ت ښو ت  ن  پۍ، پ   زعپفت ک ۍ، 
غ  ل ا اچاز اچ  ن   ز دۍ سپ  زط ل  رن ن ۍ، غ  نفس ر ندې اعد  د 
سپ  غ ود   ت  پ اب چچایۍ اچ غ    دې سپ  پپل ک و غ  س   ت ګ  
تپسپ  کړئ. ل  ک ټلا څ   چپۍ د   ټ   غړچان  ل  خپ   ټ ل  پ نګړچ 

 پل ذ ن کلا رن  ت پاو کړئ دا ک ور  ل  ت س  سپ  وپایط  سپ  غ
زپسد  چکړا  لا  غ  څ   لا سد س  د رپی لند ب لپ و  ښزم اچ پ   

 غپې رپی  ت  چوس ئ ژو تپښس  کړۍ.
 ـ تمرین:   ۳

ډیپل چی  چ  ی  زط   غ  ذ  ت اچ ی  م ی ازې د و نډچ غ  خ پ ل 
غ  چااندې غ سپ  رن ن ا ک   ېپې د زط   د چګړچ ی  ح ضپی   
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چدویدچ سپ  تپسپ  وت ن  دا ر  زز ن  لپ و  ډې ګی و ت  م وت ت پین 
چکړئ اچ خپل د ر صپې حس ټ   چس یل غ  و چا  ئ د ښوو چن  ر ید 
غ  غ م کلا چننس   لا ی  زط   ر ید ل  ل سد   چااندې ل تپل   دچ 
  پ ت ت پاو) ت پین ( وت ک  س ت ی   م سد نوزن چا ن  ل  ن وچ څ 

چ  اائ څ  سد س  ی پل چاوزچا اچ ی  یلا ل  پ   سپ  غ  چیډی ا 
ډچ  ثيت کړئ ل  ثيد   چوچسد  یلا چګ وئ، ک م ټ ت ز   لا غ  خ و  
ن  غ  اا  یلا د ن وچ نظپچن  چاخ ئ اچ د رن  رن ن ل  چااندې سم کړئ دا 

 م د اندېښ لا د لپې ک ل  لپ و  ی   ر   ګی و  ښو د .
  رپېښ  یت وپکت د زح سيلا زدیپ دل ل   غ رې ګ : کد ی   د ی

څ     ودل و ا  لا غ  ن ۍ   نډ  کلا ر ید د چس ی   د خپڅلاچ رن 
اچ د خپڅلاچچ ټ للا   وې ګډچ  ک چن   ت  اعلا  کړا د کد ی  
    و ج اد  م د خپ   ی دود ن  د وس ل  غ  ح   کلا دل اچ تپ دچ  

  کړا ن   غ  غداسلا دقنق  غ وې ر ید غ څې ا اچ خپل ک و تپسپ
ح ښت  کلا ددې غپپ ل  لا ډاډ  اچ زاچو چاچست تپ ر  کچلا اندېښ لا 

 ښندې وا    دل.
د کد ی   ح لت اچاحس س زع  لت دل ک   ېپې ل  چاټن غپت  ز  ل 
چی   چااندې اندېښ   غنداکې ا اچ د دچیم پل لپ و  د زط   رن ن چل 

د رن    و  ل سد   لپ و  جګې ئ اچ   اائ خپ لا خيپې چکړئ ن 
 لپ و  ښندې ښوې غ  و چا  ئ نن

 ـ ژور تنفس کول: ۴

ک   ز   لا د رد  عضلات س وا کې ا اچ د اندېښ لا احس س دو  
غنداکن ا ن  غدې چخت ز  ن ت س  غ  ک فت انداز  ت فس چن  وۍ 
کړال ن  ل زړن  ک و  لا ر ید تپسپ  یلا کړۍ اوام اچ غ ک کن  سدل اچ 

  س   اخنسدل دا.څ  څ  پ ت ژچو
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ـ ارامتیا: ۵

ددې غپپ ل  لا د عصيت فش وچن  غ  اا  ف پ چکړئ ن  اوام کې ئ  
ک م ډچ   لا ت س  ت فس ک ۍ ن  ل  پ   سپ  چچی ست  لا ) ز ( اچ د 
س   غ  چیسد   چچایئ) اوام یم( اچ ک وښ چکړئ ل  خپل ف پ څ   

 ن څ   چر سئ اچ ددې ک  لا ل  ت پاو)ز  اوام یم ( غپت  ن  ف پچن  ل  ذ
  دې ک و ت  د څ  وني  لپ و  دچام چوکړئ.

ـ د عصبي فشارونو ازادول: ۶

د عصيت فش وچن  غ  زی ت الت اچ د عضلات  غ  س وا کېدچ سپ   
کېدال وت عصيت انپزا ټ ل  غ  غښ  اچ ښس  کلا واټ ل  اچ ددې  ړچ 

ک ل د وې دیدچ اچ ک وچوا کېدچ ښزل چګپپت د زط   د چااندې 
څ   ر ندې چااندې ک وښ چکړئ  لا ر د  و ې عصيت انپژا غ 

 ز فت ایوچزدپیک غ  تپسپ  ک ل  سپ  ازاد  کړئ.
د غښ  ل  ګ ت  اچ د زړچند ل  عض   څ   یلا غنل کړئ اچ چوچسد  د 
رد  ټ   عضلات سپ  واټ   کړئ، غ  غ ل کلا خپل ښس ن  ز ټ  کړئ، 

اچږې، زیلا، د ښس ن  ګ تلا د غښ ګ تلا، د غښ و ګپا، ګېډ  سن  ، 
اچ ل  دزلا غپت  د رد  ټ   فش وچن  ل  پ ن  لېپې اچ ژچوت فس چاخ ئ دا 
ت پین ی  ع ل دچزپ  ت پاو کړئ تپڅ   لا د عصيت فش وچن  د 
خد ندچ احس س چکړۍ. غ م ز  چا  لا دا ک و ر ید غ  ډېپې اوزۍ 

فش و سپ  تپسپ  کړۍ څ  د  ېچ  دېد  غآم ن  وت  لا ت س  د عصيت 
 اچ رحپا  غ  ح لت کلا ی ست.

رې ګ : ک زپا  د ی ې ل ا ز لت س زز   زح س  دل، ک    لا   ااا 
د ن وچ غ  چااندې خيپې چکړا ن  غ  اندېښ   اخد  کن ا، خ للا غپې 
واز تنې ا، غښلا، ښس ن  اچ    یلا وې دا اچ طيعآ ن واز  اچ 

یلا خپ   لن     نپاوادا حپکد ن  تپې تپسپ  کن ا اچ ټ ل  غ ز پن   
زط لي  ت  چا اچ د خپ   زط لي  د غ ل ت  وس ل  ک وښ ک ا، اليد  د 
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ک زپا  ح لت  نپ زع  لت ن  دل ز  ن غ  ت س  کلا کلا دا ټ للا 
 نښلا ن  چا چللا احد  لآ کندال وت واز ځد  اچ ت س  غپې غ   وۍ.

 ښندنۍ ښوې  م ک ښل وت ل  ت س  سپ  زپسد  چکړينن
 ئ:ږـ وخوځی ۷

غ  چی  چا   لا غپ ی پ ل چښا اچ حپکت ن  ک ا ل  عصيت فش و سپ  
زخ کن ا ن  ک ښل وت د عصيت فش و د لپې ک ل  اچ عصيت اوازدن  
تپښس  ک ل  لپ و  خپ لا د رد  عض لا کش کړا ک   نپې ز  غ م و ل 
چا، د چی   غپزها  خپل ښس ن  غ  ث رت ح لت کلا ز  ننسئ ل  

پزها  خپ لا غ وت ۍ ت لا ت  حپکت چوکړئ چخ پښت چوکړئ د چی   غ
اچ غ    دې حپکد ن  سپ   م ک ښل وئ خپل عصيت فش وچن  لپې 
کړۍ غدې ر ید ق دو چاچس   لا څ  ګ ز ن  د ح ضپی   غ  چاخنسدلال 
و ، د چی   غپ زها  ک ښل وئ د دویځ تپو   د زط لي  غ  پن  رپخ  

ل وت ل  ز ن  سپ  د ټن ګ و چکړچاچ وڼ  غپې چا  چ دا حپکت  م ک ښ
 زط   غ  ښ و  چااندې ک ل  کلا زپسد  چکړا.

ک    لا ت س  د دويځ ی ې اچ ر لا خ ات  د حپکت نشۍ ک ښل ن د ښس  
غ  خ پ ل  سپ   م ک ښل وۍ خپل عصيت فش وچن  تپی ې کچلا 

 ک یپچ  کړئ
 ـ حاضرینو) ګډونوالو( ته کتل:  ۸

ک وښ چکړئ  لا د خ    غ  چااندې خپ لا خيپې د ی  ع دل دچ  
کنسوچ خيپچ اتپچ غ  څنپ چکړئ څ  ل  ن سد  ګډچن ال  څ   ل  ی   ی   
سپ  غ  انفپادا ډچ     د چوت ګډچن ال  ت  کد   ل  ت س  سپ  غ  
اوازدن  کلا زپسد  ک ا پ   غدې سپ  ل  ت س  څ   د ی ازید ب 

 احس س لپې کن ا.
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او راټولونهلنډیز 

د اندېښنې د کنټرول د پلټنې لړلیک؛

د  غ  ز اودچ غ  اا   لا   ااۍ ت پین چکړئ اچ د وات  ن   رپن ز 
زط ل  ز  ع  ت کړئ ن  ل زړل ر ید ټ   غ  نښ  کړئ

 ن د زط لي  س زز ند ت؛ الت
ب ن غ  س   ت ګ  دزط لي  د چااندې ک ل  چاتن  غ  پ   کلا و چد ؛

ن اچ د ر صپې حس ټ ل  چس ی   غ  و ا   ؛ج ن د چېپې ت پی
 د ن ل  چی   ک ل  چااندې ت فس ک  ؛

 ن ن غ   نپزشه د ډچ  د ایوچزدپیک ل  ج اچ و ی  ت  ن ت ښوچ ح  
 د اوازدن  غنداک  ؛

خ ن د چی   غپزها  د حپکت غپ چسن   د ازادۍ تپښس  ک  ؛
 ذ ن تل د چی   غپزها  ح ضپی   ت  کدل؛
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څپرکی څلورم
په وېره باندې د غلبې څو ګټورې لارې...

ـ هغه څه ته چې په رښیتا هم اړتیا نلرۍ مه یې پېرئ! ۱

 د ت ک  د غنپل  څ   چااندې دچ  غ ود لا ل  پ ن  چغ ودئ.
 ل زړل ن ای  غ  وود ن   م دې ج ز  ت  ااتن  لپۍ؟

ک   دچی   ن ای  ک ښل وم د غېپد  تپ وات  ن لا اچنلا، زن وت اچ ی  
 غ وې چپ ډچم؟

ک   ېپې ل  خپل پ   سپ  ویښد ت چاچسۍ ددې لپ و   لا ک ښل وۍ 
د تپکچلا زی ت  ج ز  غنپ  چپ ډچۍ اچ ی  یلا  م د اخنسد   ف پ ل  
خپل ذ ن څ   لپې کړې ن  دا سد س  ود  ۍ غ  س ت   اچ زی ت ل  کلا 

 ل  ت س  سپ  زپسد  ک ښل وت.
 ـ په اوږد ځنډ)وقفې( لاړ شئ: ۲

ل  تپ ل   دچ ، دوې ی   م د ی ک   غ  پ ډ ښاوۍ اچ د پ ډ غپچخت  
داسلا ف پ ز  ئ  لا ګ اکلا سد سلا غ  نشد   سپ  ر  وپکت ل  
سد نوچ اچ ن ګ ن  سپ  ز  زخ وت ی   لا د ک و غ  پ ل کلا سد س  
ود   حن تت وچ  لپا. ز ن  ټ   ی ې اچږدزه للا تفپیح اچ   س ی لا 

ی   اچنۍ چخت ننست څ  اوازدن  تپښس  کړچ  ت  ااتن  لپچ  لا ل  تپل  
 اچ خپل چخت چوت  چقت کړچ.

خ  ی ازې ک    لا   ااۍ غ  ی دې تفپیح چښا وۍ اچ غ  ښس دو  ت 
فپصت څ   خ ند چاخ ئ اچ چوچسد  زجي و ی ست  لا خپل ک و ت  
سد ن  وئ ن   ېڅ چخت د خپ   ااتن چ لپ و  ل  اچږد پ ډ څ    م 

ا  غ  ااتن چې دا  لا ت س  غ  وود نلا ډچ  چوت  ان  و ز  ئ پ   د
اازن ی ست اچ حد ت  لا غ   وئ  لا ل  دې چوسد  ر  ت س  د عصيت 

 فش وچن  تپ یپ ل ښندې ن  واپت.
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ـ د ورځې په اوږدو کې یوډول ویده شئ: ۳

اليد  نن دا زسئ   د ک و د ق انن   اچ زقپوات  خلاف د  خ  تپښس   
ز سپښنن چوچسد  ل ډزه ل  خ ب د ک و اچ و ې غ ی لا چایت  لا ل  

خلاقنت د زی ت الت ښزل ګپپت ل ډ زها  خ ب  لا ل  و   څ   تپ 
دیپو  دقنق  غ وې چا ګی  لپا اچ تپڅ پ غدې سپ  د وپلا غ  خ ب 

  م  نڅ ډچ  رې ظ ت نشت واز ځد  ک ښل. 
د ن وچ د خيپچ غپچا ز  ئ، دوچاز  غ  پ   غسلا چتړئ اچ غ  ل ډزه ل 

ب چید  وئ اچ چوچسد  یلا خ ند رن  غ پ   سدپګ  چګ وئ.خ 
 حد ت د   لا ن و د عصيت فش وچن  تپ یپ ل ښندې ن  واپت.

    ـ که غواړۍ تلیفون ته ځواب ورنکړئ نو مه یې ورکوئ:  ۴

 نڅ ق ن   اچ ټ ل نو اداب دا ن  ایج ر ا  لا ت نف   ت  د پ اب 
چوک ل  لپ و  دې ر   ک و نن ګړل غپېښ د  وت ل  : ل  ډچډۍ څ  
رس ک  ، خپل اف  و ګډچدچل ، د زا  خ وۍ ل  خپپچنلا غ تلا کېد 
اچ پن لا ن و  غ  ک وچن   لا سد سلا ذ ن غپې اوام چا خ  غ   غ  

  ااۍ ک  ن  لدې غپت  دا  و  د   لا خپل چخت کلا  لا ت س  غ پ   چ
 ت نف   د خپل زپسدی   غ  چاک کلا چوکړئ څ   غ  چوت  پ اب چچایت.
ک وچن   نڅ    ددې اندظ و ن  ک ا تپڅ   لا ت س  غ پ   ت نف نت 
اای   غپې ن  کړئ، رېځ ی  اچ رلا ګیلا خيپې سد س   م ن  خ وې ا 

   چوچسد  غ تلا ک ا ک  پ   دا ډچ  ک وچن  انس   ل  خپ لا ق ف لا څ
 ېپې غپ ت س  و  ګڼ  ګ ڼ   م چا ن  ټ نف   غپې ا  لا خ ک چوت   پ 

 څ زپ  زنګ ن  چ ت.
حد ت د   لا غ   وئ  لا ن ود عصيت فش وچن  تپا نوښندې ن  واپئ.

ـ ستونزې ومنئ څو غلبه پرې وکړئ: ۵

پ ډ ز کړل، ل ر  ز  ر ی لا اچ ی سدپ  ټ غ  ز  غ  ج ز  لګېدللا، 
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د و  لا اچ پ ک  لا چدانلا لګښت زی تې ا، ای  د اچس ت اچ وات  ن ت 
 ک و وپایط ل   م سپ  ت غنپ ن  ک ا؟

ی  دار   اچنۍ څ ګ ؟ ل  رلا ګیلا اچ رېځ ی  ک وښ ن  ښس چاخ ئ 
ی ازې اچ ی ازې د غپز دپ غ  لی  کلا اچسئ، سد نوې اچ زش لات د 

ا ن  ژچند ر  چوسپ  ژچندان  ی   رپخ  د  ن  نن کلا؛ ک  سد نوې ن  چ
 س ا، رلا وچح  اچ رلا خ ند  چال.

حد ت د   لا غدې غ   وئ  لا ن و د عصيت فش وچن  تپ یپ ل ښندې 
 ن  واپۍ.

 ـ بیا ځلي وپوښتئ: ۶

 نڅ    دا ف پ ز  ئ  لا زق رل ل ول ز  ل  ت س  سپ    غ ل دل 
ی   م د رپن زلا ل  ټ ل  خ اچچ خيپ دل ن  اای لا ښوو چنلا څ  پ   

اچوئ، د ک و غ  ټ ل  جوی ت  ر ندې پ   غ   کړئ تپې چ  اائ اچ تپې چ
چ  اائ  لا خپ   غد  اچ د اای لا و ېپ  دوت  رن پ ت چچایت، دېپې 

 غ ود لا ل  ن  غ  ېدچ اچ ګ ګست څ     و  دا.
حد ت د   لا غدې غ   وئ  لا ن و د عصيت فش وچن  تپ یپ ل ښندې 

 ن  واپۍ.
نیسئ: ـ له منفي اشخاصو واټن و ۷

 غ ل و  غېژنئ  لا نن کلا ک ا اچ رن  خپ لا تنپچت لا د ن وچ غ    ا 
ا  ا، ت س  د خپ لا ردزپ ۍ ښزل ګڼت، د رلا ګیلا اچ رلا اوزود  
زس ئ   غ  خ طپ سد س  ژچند تپی  ا اچ غ  ټ ل  ایو ډچ  د ټ ل  اچ 
س زز ن ن  د افپادچتپز ځ غدې غ    رې  الۍ اچ ن ن دوې واز ځد  ک ا 

 اکلا ی د س زز ن ن  اچ ټ ل لا غ پل ز ځ کلا ی چال  ن  لپا. لا ګ
ک   ېپې ن    ااۍ  لا ل  دې ډچ  افپادچ سپ  اای لا ټن ګلا کړې ن  
غ پل ژچند کلا چوڅ   چآتن چننسئ اچ ک وښ چکړئ څ  پ   تپې 
لپې چس تۍ، دچۍ  څ  ک ا  لا ت س  ل  غښ  چ  وپ ا، سد س  
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تل دا  څ  ک ا  لا سد س  لندل ول د زس ی   غ  اا  غپې کړا اچ
ژچند  م د خپل پ   غ  څېپ ل     ن  اچ رلا خ ندی  سپ  زخ ګړا.

ن  څ ک ر  دې ډچ  خ   ت  ااتن  چلپا؟
ک   ېپې ل  زجي وا  م ل  دې ډچ  خ    سپ  ژچند ک ۍ ن  ددچۍ ل  
زش وچ اچ  څ ن  څ   پ   چژ  وئ. غ  حقنقت کلا ر  دا   و  چا 

نن ک  لپ و  خپ لا و نډې غپاننوا ن  ت س  تپې  لا ک    لا دچۍ د 
 تېپ وئ اچ خپل   ږ  م غپې ز  ږوچۍ.

حد ت د   لا غدې غ   وئ  لا ن و د عصيت فش وچن  تپ یپ ل ښندې 
ن  واپۍ.

څپرکی پینځم
د وېرې د کموالي په موخه نهه ګټورې لارې

 چ     ا، س ا ژز ، د چوپ  ل ډچال  اچ پن لا ن وې ک ونۍ سد نوې
 ټ ل   غ  څ  دا  لا د چیپې د زی ت الت اچ ودت ښزل ګپپت.

اچس زها  ډیپل غ ی ن ت د فش و اچ چېپې د ل  زن ځ  چاچ لپ و  تپ 
و چنلا اچ وچزنلا ښندې دا خ  غ ود   داد   لا غ پ    غ ل ل  ک ز 

ښوچ څ   ګی  اخ ت؟ 
غ  غدې پ ل کلا څ  ت   غ     د خپ لا سلازدن  ښز  ن  د ښندې ښوچ

 ع  ت ک ل  سپ  رن ن ا.
ن خپل وچحت فش و ت  ز  سي  غ  خ اچ سپ  ډاډ چوکړئ، ک   ر   لا  ۱

ج دا چوت ن د رن ون ت تغذیلا د ع م زد صص چېپېد ، ن  دقنقآ 
      ک و ر  یلا ک چ   لا نن یلا  م ګڼ و ېپ چګړا تپسپ  ک ا.
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پف  غ  ر   لا ک   غ  خ اچ غنل چکړ خ  د  غ  غ  چااندې ر  د زص
ک چن   خ اچ ډچ  زدف چت چچ  غ  ر  ی  ی  دچ  غ و  د چویج 

کن  ن  خ ا .
د  MTAد تحقنق ت  زد صص غدې اا  چایت:  

زز  څېړنلا دا و یت  لا ک ور    یډوید ن  د زغوچ چز  ت  زی ت ال  
چورښت اچ   دا د ټ ل  انس ن ن  غ  اوازدن  کلا و  د  وچ  ل ر ل  

 وت.
  قهپ،   س ، فش و، د تحپیک د غديدې ق ر نت اچ د چېپې  علایم ل 

 اچ ت پکو نشد   ټ   ک  ال  ز زت.
ک ور   یډوېی ن  د ردنلا ح ښت  غ  تغنپچل  کلا چخت ننست یع لا د   

 س عد ن  غ وې غ تلا کن ا. ۳څ   تپ  ۲زثيت اچ اوام تغنپ ی ازې ل  
 چوت ن چایت:  غ  چوپلا  لا فش و څ   ډکلا چا ن  ر ید غ  ل ډ ل ډ
چخت کلا غ  غپلپسلا ډچ  خ اا  چخ ا  وت یع لا د خ ااچ د خ واک 
چخد ن  ل  دوی  څ   زی ت وت  لا غ    دې سپ  ک ښل د رد  د 

 انپژا ک ل وا ث رد  چس ت .
 درې پوښتنې له ځانه وپوښتئ: ۳

د دچک د دچک غ   د   ی  اوچاغ    ودف وود چی ن زو غ  ی ې   نډ  
ې   نډ  کلا د غ ی ن   د سپغپسد ن  ل  کلا ګډچ  کړل چ ، ن څ غ  غد

ډللا څ   ی  تن دد  چااندیو زس پ  کړ اچ غپې چیلا خ د  ن  د 
چی ن زو ونپ ل  ډېپ قهپ اچ   سلا څ   تک  ت و چاچوت، ن  غ    دې 
ح   کلا یلا  غ  ښوو چن  چوغ  ی د و    لا خپ   ن وچ  ن  ت  ر  یلا 

  ود لا چغ ود لا.ک ل  اچ غ  عنن ح   کلا یلا ل  پ   څ   دوې غ
ل زړۍ: ای  دا زسئ   زه   د ؟ رن  یلا پ ند  پ اب چوکړ،،   ،، 

 زه   د  خ  زز  غ  نظپی ت  غسلا ویش  د ز  چ ئ.
دچی   غ ود  : ای  زز   يپګ  ) ع س الع ل ( غپ پ ل اچ ز  س  

 دل؟
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رن  یلا ل  پ   سپ  ف پ چکړ ،،  ،، زز  داخ ت ز صف   نئت چایت 
ن واحدۍ لپ و  ز  س  دلنل لپم، غ  چوچسدۍ غ ود   کلا  لا د خپ لا 

یلا ل  پ ن  چغ ودل ای  ز قنعت ) پ ل( د ردل   چا دل؟
رن  یلا چچیل،   ، غدې ز ن   لا ک و چکړئ اچ غ  چااندې یلا  يپګ   
چو ی ست اچ غ    دې سپ  یلا چچیل چرښئ!  ن   ک م زز  دعق یدچ د 

 غ ت ن  څ   ګی  ز  اخ ئ.سد ی لا لپ و  د زس پې لغ ت غ  و   ل
رن  تپې زق رل و ص رښ   چ  ود  اچ ل    دې رښ لا سپ  د چی ن م 

   س   م ل  زن ځ  ښا .
س    افپادچ ل  ډللا څ   و ېپا  لا د قهپ  ۲۰۲چی ن م پ   د  غ  

غ  چااندې تپ  غلا کچلا حس سنت لپا  لا د دچۍ سلازدن  
 تهدیدچا.

ازل  لا ددچۍ د قهپ اچ خ   پ غ  څ ک  لا چ  ااا ټ    غ  ع 
اندېښ لا ښزل ګپپت ل  دې ښوې ل  زن ځ  ی ست پ   دا ښوې ی ازې 
غ  ی  پ نګړا   غنری   غ وې تړللا ن  اچ  پ څ ک ک ښل غ   پ پ ل 

 کلا ع  ت کړا.
 په ځغاستې سره خپلې ستونزې حل کړئ: – ۳

کلا د ایپچرنک غ  ن م ی  کد ب چلن   اچ  ۱۶۹۱ډاکیپ ک غپ غ  ک    
 ل  خ    ت  ېلا چو چغېژند ، زع  لآ ل  خپل چوپن ت ک و چوچسد  ټ

خپ   چېپ د پغ سدلا ل  ښوې لپې کړئ.  غ  غدې غ  ن ا  لا 
جس  نت فع لنت سدړی  اچ اندېښ لا د ک  الت ښزل ګپپت غدې سپ 
 غ  پ نګړل زن  ننوم  لا غ  چسن   یلا چوزش ک ښل وت غ  رد  و 

 غېژند  و ل.ت ثنپ چلپا تپاچس   م ن  د  
ډاکیپ ک غپ چایت: چوزش ی ازی ۍ ګی و  چسن   د   لا ل  ښوې یلا 
ک ښل و  چېپ  ل  زن ځ  ی س ،  غ  زی ت ا ر ید غ ز پن  ز  چا  لا 
دید  ر ید اج ز  چون ړچ  لا خپ   چوزش غ  چیپ  رد  کړچحد  د 
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دقنقلا غن د  ګپپېد  ک ښل وت  ۳۰زلای   چوزوت ت پی  ت  ل   
 ت چضنعت ت   م.زز ن  وچح

 :ئـ د خپل فکر لارې وپلټ ۴

( وچ د   د چیپې لپې ک ل  زد صص Mayoزنشل ټن  و د ز ی ) 
غداسلا ح   کلا  لا ل  ی   سد نوزن ک و څ   تېپ و ل چ د ز ټپ 
   ل  غپزها  یلا ی پل غ م و  لا د تن   څپاغ یلا ک   وچو ن  اچ ک   

چ دېد   م زجي و چچ ګ ې ا، غ    دې چوځ یلا ن وچ    ډېپ دول د  ا
 لا خپل دوې ک ن ز و م ل  داسلا چوخلا چوچسد   ېپت  د ن داوې 

لپ و  ر پت. 
ټن  و غدې اا  چایت: ز   م د فش و اچ چېپې ډېپاحس س دول د اچ غ  
ن څ غت ډچ  زلا   ډ چکړ لا ل      لا ښوې ر ید ګی  چاخ م ک ز  زلا 

پ ن  چغ ودل؛ لا خپ   ن وچ  ن  تپ چوو دللا اچ غدې سپ  زلا ل  
ای  غ پ سپا ډچ  د تن   ت ل غ  وودن  سپ   م د زپګ اچ ژچند زسئ  

 د ؟
ن ؛ د تن   ردل   غ  اس نۍ سپ  ک ښل زز ن  د وات  ن لا سد نوې حل 

 کړا اچ دچزپ  ضپچوا خيپ  ن  د .
ټن  و خپ   ن وچ  ن  ت  چایت: ی ازې  غ  ک وچن  چکړئ  لا ډېپ ااین 

ل  غ  ص وت کلا ن چا  غ ی لا واز ځد  ک ا.دا اچ د ن  تپسپ  ک 
 غ  غ ودت؛ زثلآ: ک    دا اچس غ  زن ځ   اچ اچت  ک ل  غنل چن 

 کړې ن  زړ کې ې.
ل  تپ ل   غ  چوځ کلا ننم س عت  غ   ک وت  پ نګړل کړئ  لا ت س  
تپې خ ند اخ ۍ اچ خپ   ذ ن ت  چخت چوکړئ څ  ت ز  وي  غ  پ نګړې 

کلا خپل چوپ   ک و غپې دۍ اچ خپل چخت ل  ت ګ  د وخصدت غ  چوپ  
 ز ګپچ اچ ک ن ال  سپ  غ  خ وۍ تېپ کړئ.

تل د خپل ظپفنت غ  کچ  ک و چکړئ،  غ  تپتن  سپ   نڅ داسلا ک و 
نشد   لا د رشپړېدچ چا ن  چا، اچ ت س  یلا  م غ  تپسپ  ک ل  کلا 
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 اندېښ   ز  ک ئ غ    دې ډچ  غ  ز ظم اچ دقنق ډچ  سپ  رپن ز  ویوا
 غ  رد  کلا د چېپې د ک  الت لپ و  ز  س  ک و دل.

 ـ له لنډې لارې ګټه اخیستل: ۶

ډی یډاسدپچ خ چند د   وچاود غ   د   اوچاغ   النس دچز و ل  خپل  
سپ  غ  ال ت   کلا د غپچاز غپزها  ل  سد نوې سپ  زخ کن ا اچ د زا  

اچس یلا ټ    یلا زی ت ال  ز زت، ن  اسیپچ غ  ټنټ    چوت  چایت  لا 
ښوز ت  وا غ  ګ ت  کړئ.) Mini)چخت واوسېدل   لا د دوز  لا ل ډ 

Mini .)ل ډې اچ ز دصپې ښوې ت  چیل کن ا(
اچ دچز و ر  ل    دې ښوې څ   د اعص ر  د فش و لپ و  ګی 
اخنسد  ، ل  دې ښوې څ   غ   پچخت اچ  پ پ ل کلا ک ښل و  ل 

ن ز اۍ ښوې څ   ګی  غ وت  کړچ.
ګ م یلا د ژچو ت فس ک   دا  غ   م غداسلا ډچ   لا س ا ز  ل زړل

غ  رشپړ دچ  ډک وت اچ زغوچ ت  ز  د اکسنجن وسېدچ ع ل ت 
 زی ت ال  غنداکړا.

ک    لا ال ت   د ال ت  غ  ح   کلا چ  دچز و خپل خ چند ت  چچیل  لا 
څ  ډچ  ر ید ژچو ت فس چر ست،  غلا چچیل غ  ژچو اچ چوچ ډچ  د غوې ل  

س   چر س  اچ ک وښ چکړ   لا د   دې   ا اچ ت فس جپی   د ښوې 
خپل رد  غ  ژچوچ کلا احس س کړې اچس  څ  چکړ  چوچ اچ اچږد  س  

چر سلا،
ک    لا ت فس ک ې غپې د  تپڅ  دچزپ    ا چر سلا  لا ګېډ  دې تش  
وت اچ  ا  چر سلا، اسدپچ ر ید دا ف پ چکړا  غ    ا  لا ت فس ک ې 

   چوسپ  رد  ت  واپت.یلا احس س اچ اوازدن
ک    لا رن پ ت دا ع ل تپسپ  ک چ ف پ چکړۍ  لا څ زپ  عصيت 
فش و یلا ل  رد  څ   چپت،  غ  زس فپچ چګړچ  لا ددچۍ سپ  غ 
ال ت   کلا چ  د دچۍ خيپچ ت    ږ نن ل  چچ، دچز و  غ ۍ    چ څ  
 لا ل  دچۍ سپ  ی خ ل وت اچ ل  نې   زپ   ال ت   غ  س   ډچ  غ 
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کن  سد  ک    لا زس فپ غ  غ و    س ی لا سپ  و د  و   ن  د پ    
 چېپې لپې ک ل  لپ و  یلا ل ډ  ښو زد  کړې چ ؛

 ـ به نیمه روشن و خوب امرنګاه کنید: ۶

ج ئل ګ ډزن غ  ن م ی  لن  ا  وچ د   د ت  ت   غ  ښو کلا  لا   ودل 
یلا  لا خپل غلاو جپاحت ع  ن ت کړا د څ  ت   ن و ن وچ  ن  ل  
خپ  ان  سپ  ن ست چچ، ګ ډزن چایت  لا ز ټپ    چن ت پن   سدړچ 
اچ اندېښ    کس ن  ت  غ  ز ټپ کلا د ټ ک  غ  ک ل  غنل چکړ اچ د ټ ک  
چوچسد   غ  ی   ر   زرپدسدت  م چکړ   لا ز  اچ زز  ز و یلا  م غ  
خ دا کړچ، غ        غن ځ  دقنق  کلا ز ټپ    چن ت د خ وۍ اچ 

 لا خ دا ک ښل وت زز ن  اندېښ   اچ چېپ  لپې ک ا.داسلا ف پ ک چ  
ل  نن   زپ    لا د غلاو جپاحت ع  ن ت یلا غ  رپی لدن ب سپ  غ ل ت  
چوسېد. د ګ ډزن چېپ   م د ک  الت غ  ل و وچان  چ  اچ ن ل غ  خ دا 

 وا    چچ.
 غ  چایت: خ وۍ اچ خ دا د رد  عضلات سسد ا، د چی لا فش و 

وز ن ن  ت لند غ  ټپ  دوچا اچ د زع فندت ک  ا، اچ د چېپې   
 سنسدم پ اک   ا.

غ  دفدپ کلا  غ  خپ   ن وچ  ن  ت  چایت؛  لا د چېپې غپچخت ل  پ ن 
چغ ودئ  لا د زا  د خ ولا س دو  ا دا ح لت څپنګ  ګ وا اچ ک  غ 

  دې وپایط  کلا چا ن  څ  ک و ک ا.
ـ شین چای وڅښئ:  ۷

انپژا لپچن ت ز اد د غ  زحپک ن  قه  ، دوزل، ک   اچ ن و ک فت 
ل  ډللا څ   دا  لا ت س  د چېپې غ  چااندې پ اک   ا، اچ سدعداد 

 ز ښ غن چال ک ا.
ل    دې کي   لن  ا  ل  ډېپچ خپڅېدچن   کد ر ن  څ   ) غ پ   
سلازدن ( غ  ن م کد ب لن    چچ اچ غ  دې کد ب کلا یلا چی ت چچ  لا 

  ااتن  غنداکړم ن  ونن   ل څښم.ک    م ی  ع دا اچ ک   ت حپکت ت
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ی  و لا زحقق   غدې عقند  دا  لا   ل د ی  داسلا ز دې لپچن  
دل  لا د چی لا ک سدپچ  واک  ا اچ د سپط   ضد ا نپ  م ل  پ  

 سپ  لپا.
 ـ پخپلو کارونوکې استراحت او وزګارتیا ته هم وخت ورکړئ: ۸

رپن زلا څ   د اندېښ لا ل  اص ت ع از   څ   ی  م د ی ې ل ډې  
غنپچا د ، د چېپې د ت لند دا ع زل  غ  ازپ دل  لا ت س  ک ښل وۍ 

 چوڅ   پ   چس تۍ.
ک    لا ول وزن ن د زا  زد صص د س نفپانسس   غ  وچ د   کلا د 
ډاکیپان  سپغپست و   پ  چوځ ر  یلا غ پل کلا ننم س عت تفپیح) 

 پ ډ( ک ل .
ک و وا غېښ وت ن   غ  ډاکیپ وزن ن چایت: ک   ېپې ی  زهم ی  رېړن  

غ    دې ننم س عت کلا تپسپ  ک م ی  د   دې چخت غ  رهنپ کلا خپ   
 زه   لن  ن  اچ ت نف   ت  پ اب چایم.

ت س  نشۍ ک ښل  پڅ  ک یپچ  کړۍ خ  ک ښل وۍ خپ لا رپن زلا ی  
ک وچن  داسلا ت ظنم کړۍ  لا د پ   لپ و  ز  ل ډ چخت غ لا غ  نظپ 

 کلا نن ل  چا.
 وکړئ:  ـ عبادت ۹

ی  اوچاغ   اچ طيت زحقق ج ا  ر وی س  غدې عقند  دل  لا افپاد 
خپل ډیپل چخت غ  قهپ اچ   سلا سپ  تېپچا ی  ل  خپل وات  ن ت غ  
اا  اندېښ   ک ا ن  غ    دې سپ  د چېپې اچ اندېښ لا د ک  الت 
لپ و  ر ید ټ ل  غدې پ    غ   کړچ  لا غ  اچس ت چخت کلا څ  ډچ  د 

  و  کړچ.پ   لپ و   
ر وی س   چایت: ددې ک و لپ و  ر ید زذ يت عقند  چلپچ، د  غ  غ  
اند غ  ژچند کلا د خ وۍ تپټ ل  اواز  اچ خ و  وني   غ  د   لا د 

 سه و ل  نځ اچ تپ څ پ یلا ن و عي دات تپسپ  وت.
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دا ث رد  و ېد   لا عي دت غ  رد  کلا د چېپې د ت لند   وچز ن ن 
 ( کچ  واټنی ا.)ادوی    اچ ن وادوی  

ر وی س   رن  غ  رل پ ل کلا چایت: دا ز  ر ید غ  ی د چا  لا ډاکیپا  
 نڅ    نشت ک ښل سد س داخ ت سلازدن  رنپت  ت س  تپ دو 
چګپپ ا، داخ ت اوازدن  غ پ   غ  افپادچ غ وې اا  لپا ن  غدې سپ  
ک  ت س   ېپې ل  عصيت فش و اچ چیپې څ   ونځ چاۍ ن  ت س  یلا 

 غ پ   دوز    ک ښل وۍ.
ل  څښدن تع ل  سپ  ی ازید ب )ت حند( چکړئ څ  غ  چسن   یلا 

 اوازدن  تپښس  کړۍ پ   ی ازې) اښرذکپالله تط ئن الق  ب(
ژر ا : خيپوئ  لا د خدال غ  ی دچل  سپ  سد س  زاچن  س    اچ 

اوازدن  تپښس  ک ښل وۍ.
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شپږم څپرکی
چارېد وېرې د کموالي لارې 

چېپ   غ  جس  نت اچ نپاوادا  يپګ   دل  لا د ن ا، ن ر د  اچ 
خطپن ک  ز قنعت سپ  د ز  زخ کېدچ غپ چخت واز ځد  کې ا، غ  
چوت  ح لت کلا د رد  عضلات ز قيض کې ا، غ  چی   کلا د اض فت 
ادوی    غ  ک  الت سپ  د زا  ضپر   س دن ا اچ غ  غ ل کلا چوسپ  د 

 چی لا فش و ل ای ا.
   يپګ   سد س د وات  ن ت لپ و  پ اب دل، فش و اچ د ااتن  د 

چاقدوت ت س  ددې ج ګ  ک ا  لا ل  ن ګ ن  سپ  زق ر   اچی  تپې 
تېښد  چکړئ ن  پګ  غ  اچس ت ژچند کلا د ټ ل  افپادچ لپ و  ګی و اچ 

 غ  چسن   یلا سد نوچ سپ  زق ر   ک ا.
ا  ا اچ د سلازدن  تپ کچلا زی ت  چېپ  د انس   غ  رد  ن چا  ا نو 

 لپ و  زی   ااچن لا ت  زن ا.
خ ز   ر  ز  د وچحت فش و غ  و   غ  پن   ن وچ ن وچ ن  کلا ل  : 
طلاق، ز لت سد نوې ی  چاد  کلا چېپ  تجپر  کړې چا. ټ للا  غ  
ن وچ ۍ  لا  پ  چوځ د فش وچن  غ  و ل غ  رد  کلا واټ للا اچ 

  چا دو ز ل زلا ن  از    څپګ دې ا ک  چوسپ  د زق ر لا لپ و  ښوې ن
لپا  لا چوت  ن وچ ۍ د چخت غ  تېپیدچ سپ  د زعدې د زخم، چی لا 

 فش ول اچالت اچ د زا  اچ زغوا س دلا ښزل چګپپت.
حد  پن لا څنړچن ت عقند  لپا  لا سپط   اچ یخ چ ل)سپز خ ود  
ګت(  م ل  چیپې سپ  اای   لپا دچۍ چايت  لا ن ک یپچ  و ل فش و د 

ن غ  ر ندې ز فت ا نوې ا  ا، غ  نفس ر چوک  ا، ل  انس   غ  ذ 
ن وچ سپ  غ  اای   کلا س د ال  واز  د  ک ا، د ژچند غ  غېښ کلا د 
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زش وکت لپ و  د انس   انپژا تح ن  ا اچ غ  ټ ل  کلا سدړی ، زی  ، د 
خ ب، خ واک اچ د ک ونۍ د ع دات  د ردل   ښزل ګپپت.

ک ، سګپټ اچ ال  ل  د اسدع   غ  پن   افپادچ کلا چېپ  د ز دو  ت 
ښزل ګپپت.

 د فش و غ  چااندې د زق ر لا ک ل  لپ و  رنلارن لا ښوې چج د لپا.
غ  ل زړا قدم کلا ر ید ، د  م غپپ ل خ وۍ، د ن وازۍ غپپ ل 

اوازدن  اچ د ن چا     د غپپ ل و  اچ ننک    د   و  اچ تجپر  کړچ.
غ  ژچند کلا خ وۍ واز ځد  د   واز  غ  ډچ  ک وچن  ت  ز   کړچ  لا

ک ا، خپل چخت اوازدن  اچ تفپیح ت  چقت کړچ اچ اای   دا  لا  پ 
 چوځ غ  غپلپسلا ډچ  چوزش چکړچ.

څېړچن  و دللا  لا غ  چوزش ک ل  سپ  د اندوچفنن غ  ن م اوام ر ش 
ز اد غ  زغوچ کلا ازادې ا، ل    دې کي   چوزش د وچحت اچ جس  نت 

ګد و  ښو ګڼل کن ا. فش وچن  د ل  زن ځ  چاچ
غن د  ګپپېد ، پغ سدل، ښزي چ ل، اچ پن لا ن و ګد و حپک ت ز  

دقنق  لپ و   پ  چوځ چوزش  ۳۰ ېپچئ اچ غ  اچنلا کلا غن ځ  چوپلا د 
چکړئ، ژچو ت فس اچ د ت ز    ا اخنسدل  م د چېپې لپې ک ل  لپ و  

 ګی وې ښوې ر ل و یدا.
  ، انځ وګپا، د ک ون  د   واز ج  عت ت  ت ل، ر   انت، غ 

ج اچ ، غ  س دویوچ زحف  ن  کلا ګډچ  ټ    غ  څ  دا  لا د چېپې د 
ک  الت، د وچح ت ز  چالت اچ د رد  وچ دن يت ح لت د   و  چالت ښزل 

 ګپپت.
ل  چیپې څ   د خلاصندچ غ  ز خ  ر ید غ  چوپن ت ژچند کلا غ  ک فت 

زحدچدکړچ، ز  س  خ اا  انداز  خ ب چکړچ، غ  ژچند کلا تغنپات 
چخ وچ، قهپجن ح لت لپې اچ غ  غ ل کلا دا زد  کړچ  لا د زس ئ   غ  

 اا  څ  ډچ  اچ غ  ک ز  طپیق  چ  ې چ.
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نن  تن  ، ال  ل ، ز دو  ت ک ،  پس  اچ چوت  ن وچ رنلارن  
خپ سپچ دوز   اسدع    ک ښل وت د ل ډې ز دې لپ و  د انس ن ن 

ل ډزه للا ګیلا تپو  رن  اچږدزه ل  زی ن ن چېپ  ک   کړا، خ  ددې 
  م ل  پ   سپ  وازن ځد  ک ا.

غ ز پن  ر ید چکړچ  لا د رد  چېپ  غ پ   ک یپچ  کړچ اچ داسلا ن  وت 
  لا چېپ  زز ن  ژچند تس نپ کړا.

د وېرې په کموالي کې د سالم تنفس معجره 

ف پ ک ئ  لا ددې ع ل ل  چل لا څ   واچپۍ، ن  غ  ښندنت 
ښت ښس غ وې کړئ؛  پ  نپت   لا ی ست کن ئ، اچ ی  ر ید ژچو ازز ی

ت فس چر سۍ.
 د ت فس غپچخت ز  سن   غړسې ا اچ ک  ګېډ ؟

ک  د سن لا قفس ز  ډېپ ز  لا واپت ن  غدې ص وت کلا د ن وچ 
خ    غ  و    ن سم ک و ز  ک ئ رن پ ت ت فس چر سئ اچ دې ع ل ت 

ن و  م دچام چوکړئ. 
 ښوې غ  ک فت انداز  ګی وې اچ غ  و چاچن لا دا.د دوز  لا غ وت ۍ 

جن واس ګ وډچ  غ  چاو ګین ډا ست کلا د ډاکیپان  زشپ  م 
غ وت ۍ ښو خپ    غ  ن وچ  ن  ت   لا ل  سپط   څ   نن للا د 
ک   ن ن  د غ ز پنلا د رې ظ ت د ک  الت  تپ ن وچ ۍ غ وې اخد  دا 

چوو یت.
ېپې څ   د خلاصندچ غ  ز خ  غ  چایت: ل ډ اچ ژچو ت فس و ید د چ

 ګی و  اچ   و  ښو چا.
ک    لا   ا د س چ ښندنۍ رپخلا ت  و د  وت ن  غ   پڅ  کلا ردل   
واپت، د زا  ټ    ک ې ا، د چی لا فش و ټنیې ا، عضلات سسدې ا 

 اچ ذ ن اوازدن  ز زت.
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د کوچنیانو په څېر تنفس وکړئ

 ې ا، خ  ډېپکم څپګ د  د   لا  پڅ ګ د ت فس ک ل  غ  طپیق  غ 
 چګړا دا  لا د ت فس ک ل  غ  س   طپیق  ن  غ  ن ا.

ز ن ټ ل  ی ازې دا زد  کړا  لا   ا خپ   س چ ت  و د  کړچ اچ د 
سن لا قفس چغړس چ، غدې ټ ل  سپ  سپ   غ  وچانت فش وچن   لا غ  
غپلپسلا ډچ  غ  رد    ي  ک ا د عضلات  د غ   الت سي  ګپپت اچ د 

ال  ز زت. اچ غ  غ ی   کلا زع  لآ د س چ ل  ښندنۍ ت فس انداز  زی ت 
اچ غ س ۍ رپخلا څ   غ  ګیلا اخنسد لا سپ  ل ډ  س   ر س )ت فس 

 ک چ(.
ک  ل  س دو  اچ، چوزو  وان ، ن ازند  ګ ن څ   واتېپ و  ن  ډېپ ل  
و ېپ چګړا غ  ن ا  لا د ت فس ک ل  غپچخت ر ید ګېډ  چغړس   وت.

ت  پنپ و  ن  چر  ګ وچ  لا څ زپ  ل ډ اچ ک  د ز و ز ن  ت فس ک ل  
 اچږد ت فس ر ست اچ ګېډ  یلا  م چوسپ  و د  غ وت  کن ا.

د ع پ غ  زی ت الت سپ  پن لا چګړا د ګېډې ت فس  لا د ت دوسدۍ 
 ع زل د  غپې دا اچ غ  سن   یت ل ډ ت فس پ   ع دت ا.

د   ع ل  لا د وګ ن  د ک فت اکسنجن د جپی   د ت زنن لپ و   یک 
ک و تپسپ  ک ا ک وچوا کن ا، د اکسنجن د  یک لن دچل  لپ و 
ښزز  د   لا  زا  ک فت چی لا د وس ل  لپ و  خپ    ی دن  زی ت  کړا.

ډاکیپاندوچچیل د ط  اسد د خپ  ټ ل  ن وچ  ن ت  د سم ت فس ک ل  
ښو چوو یت.

 غ  چایت: زط ع آ غ  ی ازید ب سپ  د ت فس ک یپچ  ل  پ   سپ  غ 
  غ وې غ ی لا لپا. ل   د چی لا فش و ک  ا، د   ض لا سنسدم ت  زا

  و  چال  چورښ ، چېپ  ک  ا، د اندېښ لا ضد ز اد زصپف ک  ا 
اچ خ ب ح لت ت   م و  چال  چورښت.
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 غ  دا څپګ دچا؛؛ د  پډچ  جس  نت کړن  غپ خلاف ت فس ی ازی  
ا ډچ ع ل دل  لا و ص چوت  غ  رشپړ  ت ګ  غ  خيپتن  ی  رلا خيپ

چوت  ښسپس  غنداک ښل وت.
د اعص ر  اچ عضلات  دچ  زدف چتلا رپخلا غ  اوادا ی   نپاوادا ت ګ  
ت فس ت ظن  ا اچ دا ی ازی ۍ دند  د   لا غ  چسن   یلا پ   خيپ) 
خ داګ  ( ذ ن ک ښل وت د خ دک وا عصيت دسدګ و  غپزخ ا نو 

 لت کلا رد چا  ا اچ دا دسدګ و  ددې ښزل ګپپت  لا غ  رحپانت ح
ی ې اچ ر لا خ ات  غ  حپکت واچلت.

چیل غدې عقند  دل  لا د نفس دت ظنم زع  لت ښو اچ ویښ  غ  
  دچسد   کلا د  اچ  غ  ښوې  لا دل یلا غ  و ا  ې د ی ګ  ل  ښوې 

 یلا زد  کړا دا. 
د فش و غدې نړۍ کلا  غ  جګړ  اچ تېښد   لا زز ن  نن  ن  س ت لا 

 خ ون  اچ   س ی لا ردل  و ېد .چې غ  ن ت ژچند کلا غ  
ک  غ  رد  کلا د وچحت فش و غ  واز ځد  کندچ سپ   يپګ   چن  و د  
وت اچ د فش و   وز ن ن  تپوح ت زی ت ال  غنداکړا، اوده  
تحپی  ا اچ غ  ګېد  کلا ود  حجپې خلاصنې ا څ    اچال  غ لا 

 ډېپ ذخنپ  وت.
 د پلټنې په برخه کې!

ر سټ  لا د ګېډې د ت فس ااچند تپسپ  د ی ې ع  ت غ ی لا غ  
 و ېد .

ټ للا  غ  وځلا  لا ل  دې ښوې سپ  ر دې دا ت انندلت  لا خپل 
 غ ډاښ)ګپګپفدګت( دفع ت تپ غ ځ س س    و چخ ا واټنټ کړا.

د اواچاغ   لا اسد  وارپټ فپی ن چایت: غ  اچسط ډچ  غ  ی   دقنق  کلا 
ې دل خ  د زد  کړې غ و ۲۰تپ ۱۵د انس   د ت فست دچوا  ضپر   ل  

غ  زپسد  وځلا ک ښل وت خپل ت فست دچوا  واکم کړا اچ غ  ی   
 غ وې واو د  کړا. ۱څ   تپ  ۷دقنق  کلا ل  
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د ګېډې ت فس ن  ی ازې د جسم د اوازدن  ښزل ګپپت ر  لا د اواچایت 
 فش و ز فت ا نوې  م و ډچا. 

حنض ) د  د تپسپ  و ی  غ ی   سپ  سم د زا  ژچو ت فس ک ښل وت ل 
وځن   زن ود ۍ ن وچ ۍ( څ   چااندې د ن خ وۍ، رلا خ ندۍ اچ 

 سدړی  نښ نلا واک لا کړا.
 له ګېډې څخه د تنفس طریقه

د ګېډې ت فس ن  ی ازې د جسم غ  اوازدن  کلا زپسد  ک ا ر    د 
 اوچایت فش وچن  ز فت ا ېوې  م و ډچا.

عضلات ز  نن غ  زلا څ  ئ، اچ غ پ   ګېډ  کد ب کې دئ د ګېډې  ۱
سست کړئ اچ غداسلا ډچ  ت فس چکړئ  لا کد ب غ وت  اچ و د  ښا 

 وت اچ ک    لا س   ر سلا ن  کد ب ښندې ښا وت.
غدې ډچ  س   ایسد   کلا   ا د خپ لا سن لا غ وت  خ ا اچ د س چ 

 ښندنلا رپخلا ت  و د  کې ا اچ د سن لا د قفس ټ للا تشلا غړسې ا.
ېډ  اچ کنڼ د سن لا غ  قفس ن س   کن ئ اچ خپل وت ښس غ  ګ ۲

دغ س  کې دۍ، داسلا ژچو  س   چاخ ۍ  لا غ  عنن ح   کلا ز  ښس 
 و د  اچ غپت  خ ات  ښاوت.

غداسلا ح   کلا  لا کنڼ ښس ز  تقپیيآ رلا حپکد  دل   ا ل  غوې څ   
س چ ت  داخل کړئ اچ ل  غوې ی  خ للا څ   یلا چر سئ اچ   دې تپتن  

 څ   خ ند چاخ ئ.د ګېډې د ت فس ل  احس س ل  
ن س عت غداسلا ډچ  د خپ  سدپګ  غ  چااندې کن دئ  لا د ث ننلا  ۳

و ېپنلا عقپر  یلا غ  وچو ن  ت ګ  چچی ۍ، چوچ س   چر سئ ګېډ  ز  
 تپ غن ځ  ث نن  چ غړس ئ اچ چوچسد  ل  غن ځ  دقنق    ا چوچ چر سئ.
  غ  ټ ل  چوځ کلا د  ګېډې ت فس چکړئ ل  : ل  خ ب څ   د غ څېدچ غ

 ح   ل   پ چوپن ت فش وڅ   غ  ډک چضنعت کلا؛



خپګان او درملنه ندېښنه،ا

48 

اووم څپرکی
وېره او تغذیه

چېپ   غ  ک    د   لا د ډېپ اسدع    ل  کي   د  پ فپد غ  چااندې 
 رنلارن لا زدف چتلا ز ن چا لپا.

 پ زحپک  لا د حن تت فع لند ن  د تغنپ ل  ښوې د رد  غ  طينعت 
. ک ا چېپ  ګڼل کن اح لت کلا زداخ   

د چېپې غ  زع  لت وپایط  کلا تش یش اچ فش و دچاا  ی   سدپ 
اوچایت ضپر  د   لا، د فوی ت ن وچ ۍ، جپاحت، زحنطت اچ وچا  
غېژندچن ت ع از   ل  : اچږدزه ل  چېپ ، دود، اندېښ   اچ غپېښ نۍ 

 ل  کي   واز ځد  کې ا.
ز  ن د چېپې ع ازل داخ ت، ) ج س، ع پ ( اچ ی  م خ وجت 

    دایت وژیم، اچد ز دو  ت ک  اسدع    چا.) نپز  س
چېپ  ل  رنلارن   ښوچ ) د  دایت وژیم تغنپات، غ  ګڼ  ګ ڼ  کلا ژچند، د 
اچسندچ دپ ل ردل  ، رې ظ ت، زس فپا، چاوخط یت، رنګ نګت، 
سدړی ،د زا  ن وچ ۍ، حپاوت اچ د   ا ح ښت  غ  تغنپات  سپ   غ  

 افپادچ ر ندې ا نوا  ا.
دا  لا  پ انس   د پ نګړا و صنت لپچن   دل ن  د چیپې اچ 
اندېښ لا ا نو  م غ  ټ ل  ر ندې ی ډچ  ن  دل اچ  پ ی  غ  رنلارن   

 ښز  ن  سپ  غ  غپې اخد  کن ا 
ل  فوی ل ژی ت نظپ  چېپ  د چی لا ل  فش و، د عضلات  تحپیک غذیپا، 

ې د  اچ ل    دې د زا  ټ    اچ د س چ د غړس ب ل  زی ت الت سپ  ز ګپ
 از   غ  رد  کلا واز ځد  کې ا.

اص لآ د رد  عصيت سنسیم د چېپې اچ د غلا د اثپات  تپ ت ثنپ ښندې 
 دل.
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غ    دې کلا لند  و ا تغنپات غ  رد  کلا د عضلات  اچ  دایت 
ز ادچ د ااتن  ښزل ګپپت غدې سپ  چېپ  اچ تغذی  ک ښل وت  لا ی  غپ 

رل زدق رل اثپات چ  وپ ا.
ن خ او پ اکت ک ښل )س ء تغذی ( ک ښل وت  لا د چېپې غ  ډچ  ۱

  يپګ   واز ځد  کړا  
ن  چېپې ت  د رد  پ اب د فپد ل   ذایت چضنعت سپ  سم ټ کل  ۲

 کن ا.
ن کېدال وت چېپ  غ  رد  کلا د  ذایت ز ادچ ک ښت ښزل چګپپت  ۳

اچ ی   م د  ذایت ز ادچ ک ښد  ت  ودت چو چرښت.
 د وېرې ځواب

د   وز ن  غ  تپوح ت  کلا ی  و ېپ ع ازل ګی و دا یع لا ک    لا 
ی    وز ز   فع لن ا ن  چوسپ  رل  نپفع لن ل اچی  دا  لا ی  د رل 

 د تپوح ښزل ګپپت. 
غ  ډیپل ز اودچ کلا زغو  ی عصيت سنسیم د   وز   د تپوح 
زی ت ال  اچ ک  ال  غ  ز  س  چخت کلا د غنغ م لې ل  سپ  د   غ ا 

 ن ت ع  ا  غ  ت ګ  ع ل تپسپ  ک ا. ک چ
د  نپ ت ښز س غ  پ نګړچ ز اودچ کېد   وز   س لا کړنلا عصيت 
کړن  ت  پ اب چوک ا  غ    وز    لا چیپې د ل  زن ځ  چال  لپ و  
تپوح کن ا د رد  زن  ر لن ت ک وچن  ت  ردل   چوک ا اچ د رد  د 

لا د زی ت الت ښزل خ ااچ ااتن  د زی ت الت ښزل ګپپت اچ  غ  ز اد  
ګپپت عي وت دا ل : غپچټنن، انپژا،   ا، ک ور   یډویی ن  اچ 

 چیی زنن دا.
د چیپې پ اب غ  دوې غړاچچن  چیشل کن ا حد  ک  یلا ع ت یلا  م 

 ن زش ص چا.
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ن د انس   رد  چېپ  تش نص ا اچ غ  چااندې یلا د زق ر لا   د ال   ۱
  اچ ف ق ک ن   دې د ننست، د     د ال  ل زړل د داخ پ افپازات

   وز   د ازادا ښزل ګپپت.
د     وز ن ن  د زا  د ضپر ن ، ت فس اچ و پزی ت الت، دسدپګلا د 

 ګ ټت خلاص  ، اچ   ضلا سنسیم د سپعت د ک  الت ښزل ګپپت.
ز  ن غدې زپح   کلا د انپژا زی ت ال  اچ   ون وۍ ل  چېپې څ   د 

خلاص   ی  تنښدلا ی ازی   ښو چا.
 د مقاومت مرحله: – ۲

د دې زپح لا غ  اچږدېدچ سپ  رد  پ   ل    غنری   ل  وپایط  سپ   
رپارپې ا اچ تپ زی تلا کچلا خپ     د ال  ننست، غدې زپح   کلا 
خپل پ   ج اچا اچ ل  چېپې څ   د  پ ډچ  زی   غ  چااندې غ 

 رنلارن   ښوچ دوز    غن  ا.
 ـ دستړیا مرحله: ۳

د رد  انپژا ل  زن ځ  پت اچ از    ود   لا د چېپې غ  اچږدچ کلا  
غدې ح لت کلا د انس   غ  ن وچ رې ظن   اخد  وت.

 تغذیوي اړتیاووې

د چېپېدچن   افپادچ تغذی ا ااتن چچې د پن   ع از   ل  : ز    
تغذی ا چضنعت، د چېپې د ډچ  اچ ز دې تپ ت ثنپ ښندې ت کل کن ا، 

  زی ت ال  رښت ز      لا د ودید  چېپ   لا د رد   ذايت ااتن چچت
 فوی ت اچ وچانت ع از   زحص   چا.

 انرژي

انپژا ت  د ردنت ااتن  غ  زی ت الت سپ  د غلا انداز  لس س    ک ن ا 
 ۳۰ننن ۱۰غداسلا ح   کلا  لا د  ډچک  غ  ز تېدچ کلا د   کچ  ل  

 س    زی ت ال  ز زت.
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)زند ر لنوم( د زی ت الت سي  ګپپت اچ   دې  BMRپن ت ر ی ن  د 
 س    زی ت ال  غنداک ا. ۵۰نن  ۲۰سپ  د انپژا زصپف ل  

 پروټین

ټپ ن ، س پېدن  اچ ر ل د غپچټن   د تحپیک سي  ګپپت دا ازپ غ  رد  
کلا د نندپچژ  د ز فت تع د  د واز ځد  کېدچ سي  ګپپت، غدې 

نن) وندې،   و ،  ګۍ( ز ادچ کلا ر ید افپادچت    غنپی لت غپچټ
چوکړ  وت تپڅ  د ن وچ ۍ غ  اچږدېدچ کلا د نسج ن  د تح نل اچ د 

 چېپې ز  ن ل چوت،
 ویټامین، معدني مواد او الکټرولیټ

لند  کن ا  لا د چی لا غ  زد سط  چېپ  کلا ودیدچال ، زس، 
ز نوی م اچ ک سنم ټ   د ف ض   ز ادچ ل  ښوې دفع کن ا. د   واز 

 کلا چېپ  غ  چی   
چیی زن   اچ اچ غ  ک   انداز  د اچسپ لا د ک ي د ښزل ګپپت،  Cاچ Aد 

د چېپې د پ اب لپ و  ی   ر   ښو غ  رد  کلا د اچر  اچ س دیم ذخنپ  
ک    لا د الدسدپچ  اچ ازچغپچسنن  لا خپ   غ  اچر  کلا د ز حل 

ااتن   C(، ف لنک اسند اچ چیی زنن  B1, B+, B6و ی  چیی زن  ن ) 
  ت ال  رښت د تپوح ښزل سي  ګپپت.ت  زی

 د چاپیریال پرلپسې تغیرات

 رشپ اچس غدې غ  ن ا  لا ل  سړې اچ ت دې   ا څ   پ   چژ  وا.
دوج  س نیت ګپېډ څ   د ل اچالت غ  ص وت کلا د انس   رد   ۳۷ل  

ل        ح لت سپ  د رپارپچالت غ  ز خ  ښ زی ت  غپټن  ، انپژا اچ اچر  
ک ا اچ دا ح لت ل  ردنت فع لنت سپ  تن ګ  اای   لپا، ت  ااتن  غندا

د چېپې د لپې ک ل  لپ و  چیی زن  ن  ااتن   م ل  ت دې   ا څ   
واز ځد  کن ا، غ  سړ    ا کلا د زند ر لنوم ټن ګښت زی ت ال  
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ز زت اچ غدې سپ   غ  کس    لا غ ټ   یلا ن زک چا ډېپې انپژا ت 
 ااتن  لپا.
 رواني وېره

وچانت چېپ  طينعت ازپ، ن  ژچ  وېدچن لا اچ د ژچند ی   چوپن ۍ 
ک ونت ت چتپی  الت، دز ګپچزړی  ، اچ غ  ز دو  ت ک  ، زه   رپخ  د 

وچږدا کېد ، جپم، ج  یت، چزګ وتن ، ن خ ولا ک ونۍ اچ ل  
 فش وچن  ډکلا سن لا ټ   غ  ټ ل   کلا چېپ  زې چن ت ز اود دا.

ښندې واپت ټ   د ا نوز    غ   پ کچ   لا افپاد د چېپې تپ ا نو
 افپادچ غ    غنری   اچ د ژچند غ  ن وچ   وچ غ وې تړلت دا.

ټ للا ع طفت اچ  نپع طفت ن وچ ۍ ل  ن وچ ن وچ ن  څ   ل  : د زا  
ن وچ ۍ،  دچی لا فش و، د زعدې زخم اچ سپط   سپ  زسدقن   اای   

 لپا اچ د غ وت ن  ن وچ ن  زې چن ت دا.
ک، رلا اوده يت اچ ل  ک نګ  سپ  ډېپ خ واک ټ   د د   واز، ډېپ خ وا

 وچانت اچ  نج نت چېپې غ ی لا و ېپ  کن ا.
 وېره یا مصیبت

چېپ  ن  ژ  وېدچن لا ن وچ ۍ د ، ل    دې کي   یلا غ  چااندې 
زق ر  ، تش نص اچ ز  ل تپ ټ ل  اس ن  ښو د ، د چېپې غېژندن  

غ  ټ ل  افپادچ کلا ی  ډچ  فپدا اوزچنلا ت  ااتن  لپا، د چېپې غېژندن  
ن  د ، د   واز غ  چېپې ر ندې   ي  ک   غ  اوازۍ سپ  د ز ظم 
چوزش، ل  زدع د   ذایت وژیم څ   غنپچا اچ د چااندې چضنعت غ  

 اوزچنلا سپ  کن ا.
ر ید غ ز پن  چکړچ، ددې از    ود   لا چېپ  غ  زثيت ز قنعت ردل  

ن  د تحپیک سي  چګپپت. ن  وت اچ غ  افپادچ کلا د زثيد  اچ   و  کړ
 د چېپې اچ زصنيت فش وچن  تپز ځ ت غنپ چکړچ؛
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خواړه او وېره

ګڼ و ېپ چګړا د چېپې غپ چخت پ نګړا اچ خپ لا خ ولا خ اا  
خ وا،  غ  خ اا  خ اا   لا ددچۍ لپ و  د و  احس س زې چن   چا.
زع  لت خ اا  وندې دا  لا خپل ک   ن الت ازن اچ   ود   ت  

ی دچا، غدې رپخ  کلا   و  د   لا ل    ای   اچ خ ږچ تپ چوغ  
خ ااچ ل  خ واک څ   پ   چژ  وچ اچ غپ دې غ    و   لا ټ    غ  
خ اا   لا غ  خ ال  سپ  یلا ز ن  ت  واحت اچ اوزدن  وارښت، از    
ود   لا تپڅ پ انس   غ  اندېښ   اخد  کړا، افپاد ر ید د چېپې غ  

ت ګ  غ ز پن  چکړا، غ  ی د یلا چس تت چااندې خپل  يپګ   ت  غ  س   
 اچ غپ   دې ر سټ د پ   لپ و  ز  س  اچ ګی و خ اا  غنداکړا.

ی   ث رت  ذایت وژیم  لا غ   غ  کلا ښزم اچ ضپچوا ز اود غ  غ م کلا 
نن   و ا چا اچ د چېپې غ  ک  الت کلا اس ست وچ  چل ر ا ګی  

 غ وت  کړئ.
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اتم څپرکی
نښانېد کسبي ) شغلي( ویرې 

وچانت نښلا: ن خ وۍ، سدړی ، اندېښ  ، زلازدن ، د ن ک زۍ 
 احس س، ن واض یت، پ   چیسدل )ګ و  ګنپا( څ   عي وت دا.

جس ت نښلا: سپدودا، د زا  ن وچ ۍ، د خ ب رلا نظ ت اچ ت فست 
 سدړی  دا.

 س  کت)وفد وا(نښلا: س  کلا نښ نلا غ  دچ  ډچل  دا.
ی ت خ واک، رلا اوده يت، ل  فپدا نښلا:) ل  ک وڅ   ګ و  چال ، ز

 ک ونۍ سپ  ن چا     د( دا.
س  کت نښلا غ  وات  ن ت س زز   ی  ادواا تش نلات  سپ  رنپت  
واګپپت. ل  : ل  ک وڅ   سپ ټ   ، د دندې اچ کس  غپېښ د  اچ د 

 ک وا غېښ  زی ت ال  څ   ی دچن  ک ښل و .
  کلا ل  واڅپګ دچ غ  ل ډ  ت ګ  غ  افپادچ کلا کسيت چېپ  د  غ  غ  څنپ

و ی  نښ  ل   سدړی ، د ونپ ژېړچال ، غ  ک وچن  کلا رلا خ ندا 
 اچ... کړن  ت  غ  کد  سپ  ز ل زن ا.

 ډوله شخصیت Bاو   Aد 

 اچ Aغ  ی   وچانت ازز ې   کلا د ګډچ  ک چن   و صنت غ  دچ  ډچل   
B  سپ  چیشل و يدا اچ ل  دچااچ څ    پ ډل  یلا د پ نګړچ

 خص صن ت  لپچن ت دا.
 Bاچ   Aد فش و وچااچن   غېښ  غ  چااندې  يپګ ن ن   م غ    ليآ د 

 ډچل ن  غ وې تړلت دا.
 ډچل  ډللا پ نګړتن چچې غ  ښندې ډچ  دا نننن  Aد 
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  تپ اندازې زی ت ک و ک ا، د وخصدۍ غ  چوپ  کلا  م د اوازدن
غپپ ل ک و ک ا،   س  ن ک دا اچ غ  ت چتپی  الت سپ  خپل ک وچن  
تپسپ  ک ا، غ  پ   فش و واچاا تپڅ   پ ک و غ پل چخت تپسپ  کړا.
چخت ت  ډېپ اوزوت چوک ا،   لي  د پ   لپ و  څ  ز خلا ټ کت اچ 
غدې  څ  ک ا  لا ټ ل  ت  غ  ی پ یت ت ګ  چوس ا، د   ډل  تپ 

پ   واچلت د وچانت اچ عصيت فش و ل  کي    لا  اندازې زی ت فش و غ 
غ پ   یلا پ ند  غنداک ا  م د وچانت اچ ردنت دودچن  لپ و    د ال  

 ننست.
 ډچل  دللا پ نګړتن چچې غ  ښندې ډچ  دا نننننن  Bد 

اوام اچ د غپاخلا ح ص لا خ چندا  دا ل  وخصند  سپ  ی پ ل تپسپ  
ی  ل  رل سپ  نپم اچ زلایم  ک ا، اچ ل  تپسپ  ک ل  څ   خ ند اخ ت،

   د ک ا د خپ   ز خ  اچ ژز   غ  اا  اندېښ   ن  ک ا، ی ل  رل سپ 
ن س ل   سن لۍ ن  ک ا، د غ ک الت احس س سپ  اسدپاحت ک ا، ل 
خپ   وخصدن  څ   خ ند اخ ت، خپل ک وچن  غ  تپتن  سپ  سپت 

ک ا، ل  وس ا، غ  ی  چخت کلا د څ  ک وچن  د تپسپ  ک ل  ک وښ ن 
ډېپ اچ رلا ګیلا   دیدا څ   ډډ  ک ا اچ غ  ټ ل  کلا ددې ډللا 
و صند ن  اوام دا خپ   ک وچن   لا څ  ډچ  ښزم چا       ډچ  
سپت  وس ا، د چخت د ک  الت غپزها  اندېښ   ن  ک ا، ل  غېښ  سپ  
غ  اوت  سن   زق ر   ک ا اچ دا ل  ډېپ کم عصيت فش وچن  سپ  زخ 

 کن ا.
 فشار د غلبې مرحلهپه کاري 

ددې لپ و   لا ټن ګ  انپژا اچ ق ا و يپۍ غ پل چج د کلا واز ځد 
کړۍ ن  ښندې غړاچچن  تعقن  کړئ.

 ن چوځ ز  غ  خ وۍ اچ اوازدن  سپ  غنل کړئ؛*
ن غ  وت ااخ اچ ل  زنپ غپت  ل  خ ر  واغ څې ئ؛*
 ن څپا  ن  وچو ن  کړئ؛*
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فوی ت فع لنت چکړئ؛ن ل  تپل   غن ځ  دقنقلا اوام اچ *
 ن څ  خ ندچوې زړۍ سه ون  چخ وئ؛*
ـ استراتېژیکه دمه او اساسي استراحت وکړئ ۲

 ن ژچو اچ اوام ت فس چکړئ؛*
خپ لا سدپګلا خلاصلا، اچ ک فت وچو  یت چاخ ئ؛ *
ن خپل رد  انقي ض چوکړئ اچ خپل جس  نت ح لت رن  ت ظنم کړئ؛*
 ن ل  خ دا اچ و خت څ   خ ند چاخ ئ؛*
 ن ل  اله م چاخ ئ؛*
 ن د سه و چوچسد  اچ ل   پزلا ز  لا سپک خ اا  چخ وئ؛*
ــ له خوشحاله روحئې سره کور ته ننوځئ. ۳

 ن ک و ت  ل  ن  ت  چااندې خپل خ ل ت  ردل   چوکړئ؛*
ن د ز و م ل  تېپېدچ چوچسد  خپ   انپژا غ  غن ځ  دقنق  فع لنت سپ *

 رن  ت ز  کړئ.
  غنداک ل  سپ  د ګ    ل  احس س غپت  ک و غپې دئ؛ن د ل ډې ز قع  غ*

د عصبي فشار د کموالي او له مینځه وړلو لارې چارې:

      ډچ   لا چااندې چوت  او و  چو   چېپ  زې چن ت ع ازل ټ   د 
انس   غ  چج د دن   کلا دا اچ د انس   و صنت، ردنت ح لت، د 

ت دل. دچ د تپوح ت  اچ عصيت دسدګ   د حس سنت ج او
خ  پن لا چخت رن  د چج د د ر ندې د س زز نت ی  ټ ل نو  غنری   غ  

 و   ن  کلا واڅپګ دې ا.
اچس غ ود   داد   لا، د وچانت فش و د ل  زن ځ  چال  ښوې ک زلا دا 

 اچ ک ز  یلا تپ ټ ل  ګی و  د ؟
د ی  س زز   زدیپ ل  دې کي    لا د خپ   ر خد  ک وک ن   غ  

ت اچ ل  ن وچ افپادچ دل ډېپ د چېپې غ  چااندې چااندې پ   زسئ   ګڼ
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چاقع کن ا اچ غ    دې سي  دا زسئ   ر ید تپ ډېپ  د خپل عصيت اچ 
 وچانت ح لت س ت ن   چاچست ل  چېپې سپ  ک    زق ر   چکړا.
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نهم څپرکی
د اندېښنې، خپګان او غیرعادي حالتونو پر وخت له ځان سره مرسته 

وکړئ

غ   ن  وۍ  لا د رد  غ  دن   کلا ز  څ  غېښې ا ک   ېپې ت س  غدې 
 اچ غپ  غ  څ   لا ت س  ن  غ  ن ئ کندال وت ت س  ل  زن ځ ی ست.

 د غوسې مخنیوی په مغزو کې زهر تولیدوي

ټ   ز و ز   ل  طينعت   سلا سپ   لا د زي وزې ی   زه   رپخ 
د  ړۍ ت  سدپګلا  ړچا.

ي     د ک ا ی   م زز ن  ک    لا ک ونۍ ل  ز ن  سپ  ن چا  اچ ن ز  س
ل وت  غ  س   ت ګ  غ ز پن  ن  ک ا ن  دا غ  ز ن  کلا ددې ښزل ګپپت 

 څ  خپ     س  چپپ .
 نڅ ک ونۍ ښززآ ل  نن ګړتن چچ څ   خ لت ن  چا اچ دا زز ن  حق دل 
 لا ع دښن    س  ل  پ ن  چو ی ، د   سلا پپل غ پ   ل    سلا 

  د ، د   سلا ز  ن ل غ  رد  کلا څ   د انس   وچ دن  ت  ډېپ  زضپ
داسلا ز پ ت لندچا  لا غ  رشپړ  ت ګ  د خپګ   اچ اندېښ لا سي 

ګپپت.
عي وت)          و ، ز  ژاا  ( ز و م ت  وندې ن  چوک ا پ  

دک ونۍ   ود   د .
ل  وک غپت  ک ونۍ  م د ز و ز ن  غ  و   خپل   س  پپت ن  د  

 ګی و  د . غ پ   خپ   دوز    د  غ ۍ لپ و 
ز ن  د پ ان  اچ رلا خيپ  افپادچ غ  ت ګ  اای لا واز ځد  ک چ، ددې 
لپ و   لا چت انن چ خپ     س  اچ  م لپې کړچ ن  ټ   د داسلا 
  ون وچ اچ غ ی ن   دچسد ن  غ  لی  کلا ی  لا ز ن  ت  خپ   ک ونن 
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اوزوت واچو یت اچ د   دې اای   غنداک ل  لپ و  ز ن  د ن واحدۍ 
 ک چ. احس س

 ځپل شوې غوسه دا خپګان او اندېښنې لامل ګرځي.

سد س  غ  زغوچ خ وا زی ت    س  ز ج د  د  پ   ک    لا ت س  دا 
س د  رن ل ژا زد  ک ۍ ن  غ  طينعت ډچ  دا زد  کړۍ  لا ل  پ   سپ 

د زپسدلا لپ و  ل  اسی ډوډ ښوچ څ   ګی  غ وت  کړئ.
سد س  غ  زغوچ کلا غ   ک    لا ز  غ  رد  کلا   س  پپل کن ا ن 

زی ت  کچ  د ز پا ون  یت ز ادچ ت لند اچ عصيت خط ط  غ  ک م 
 پ ل کلا  لا د ک ونن  ی دود ن  ذخنپ  کن ا زسدچدی ا.

ز ن  خپ   د ک   ن ال  وچحت ن وچ ۍ ن  واغ  زا  ک چ زغو  د چخت 
غ  زعن   ف ص   کلا ک وښ ک ا  لا زی ت و ېپ ز پا عصيت ز اد 

فع ک ل  غپ چخت خ ولا کړا، اچ د   رلا   وۍ د د رلا   وۍ د د
 عصيت چواخط ی  نښلا ګڼل کن ا.

عصيت خ پښد ن    ليآ د ن س   عصيت خط ط  غ  ل و انحپاف ک ا 
اچ ی  و ص غ پ   خپل پ   زلازد ا.

د عصيت خ پښد ن  غ  انحپاف ګڼلا ن وې ن وچ ۍ ل  : خپګ  ، 
ن ند ب    د د اندېښ  ، رلا دلن   چوخط یت، خی   اچ حد  د ل

واز ځد  کې ا
ک   ک   خپګ    م غ  ژچند کلا د رلا   وۍ ښزل ګپپت. غ   پ ح   
د   رلا   وۍ  لا د  نج نت عصيت ښزل سي  ګپپت اچ د  دوز  ت 
چا د  د   دوز    ی ازې د پپل و ې   سلا د ل  زن ځ  چال  اچ 

 غپېښ دچل  لپ و  دویڅ  د خلاص ل  ل  ښوې تپسپ  کندال وت.
  غ  ذ  ت ډچ  چک ښل و   لا   س  د ک ونۍ غپ سپ ی   پ غ  څ ک ک

 لا د دې ن واحدۍ ښزل ګپپت د  نج نت عصيت د زی ت الت غپزها 
ل  زن ځ  ی س  ن  غ        چخت ر  ډیپې دویڅلا خلاصلا وت اچ غ 

غ ی   کلا ر  ډېپ ژو د وچ دن  ح لت ت  چوسې چ.
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سپ  زز ن  زی تلا اای لا ل  چګړچ اچ اچ وچحت اچ وچانت زحپکن   
ک  ال  غ  ل و دوچزت پ   د   زحپک ن  د ن څ غت  يپګ   اچ رلا 

   وۍ د زی ت الت ښزل ګپپت.
د عصبي نښو پرمهال خپله غوسه لارښوونه کړئ

د عصيت اندېښ لا نښلا  غ  زغوا سنګ  ل ن  دا  لا ون  یت 
 عصيت ز اد  لا   س  غ لا ت لندې ا خ لت اچ خ ولا ک ا.

ا نښلا واڅپګ دې وت ن  ع دا اچن دید  یلا ز  ننسئ.ک    لا د
  و  ر  دا چا  لا واز ځد  و ې   س  س   ښوو چن  کړچ تپڅ  ل 
زن ځ  ښا  وت خ  ني ید خپ     س  غپن وچ خ لت کړچ، دا   و  د  
 غ     لا ت س  غ    س  کړا ی ست غ  اا  یلا ف پ چکړئ، ی یلا 

 نغلا چچ ۍ اچ خپ     س  ل انځ و ت  چګ وئ اچ غدې چخت کلا غپې 
زن ځ  ی سۍ ددې تپڅ پ ک ښل ښزی تلا ن وې ښوې  م غنداکړۍ  لا 

د خپ لا   سلا دوز    غپې چکړۍ.
د عصيت اندېښ لا ن وچ ۍ نښلا دا  م کندال وت  لا غ  س ک سپ 
خپل ټیپ چچ ۍ ک    لا د   سلا غپزها  ل     سپ  زخ کن ۍ ن  د  

د س  د ک   ن ال  د چخت ود عصيت چېپ   غ  سنګ    د   لا س
  س  واڅپګ دچا.

 ېڅ     م خپل د ک   ن الت غړاچ وچحت ن وچ ۍ ل  ټ ل  جوی ت  
سپ  ز  غ  ی چدۍ پن لا ن وې  غ  نښلا  لا د   سلا د زی تندچ ښزل 
ګپپت عي وت دا ل  : اندېښ  ، چحشد  کلا ح  لا، وې دېدن ، لړز ، 

ندېښ  ، رلا خ رت، سدړی ، ټ   ، جيپا ف پچن  اچ    د، رلا دلن   ا
  چ اخنسد ن   ف پ، ی ازید ب،چېپ  اچ رېړن  ونځ اچ ..... ن و

ک    لا څ ک غ  پ   کلا   س  واچلت ن  غ  رد  کلا یلا پن لا نښلا 
 ل  : د ګ    احس س، خج لدت، اچ ی  پ   چژن  واڅپګ دې ا.

د چوپلا غ  اچږدچ کلا خپل عصيت اندېښ ن ح لد ن  ت  زپاجع  چکړئ 
   ل  زن ځ  ی سئ ک   نپې د  نغ  چ    و ندن  دوسپ  ن  چا ن اچ ټ
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غ  رشپړې   غدن  سپ  ل  پ   سپ  غ  خيپچ ک ل  غنل چکړئ اچ ل 
   دې ښوې خپ     س  ل  زن ځ  ی سۍ اچ پ   تپې خلاص کړئ.

ک ښل د اواز ن  خ ااچ غ  خ اچ، د وچحت تحپی  ن  اچ طيت 
ل  زن ځ  اچ ذ ن ز  اوازدن  ت  ن  ن  ل  ښوې  م خپ     س 

 غنداکړا.
در   نښ  یلا  م داد   لا خپ     س  غپ ن وچ افپادچ تش چ اچ ی  م د 
ن وچ غ  چااندې د ن چا  حپکد ن  غ  تپسپ  ک ل  ر ندې ښس غ وې ک چ.
ک   لا د زاوت غ  زپح   کلا وازن ځد  و ې   س  ودید  چا ن 

 چوت    سلا ز ج دیت دل. ښزل یلا غ  ک   ن الت کلا غ  رد  کلا د 
رن   م چایم  لا ني ید د   سلا د ل  زن ځ  چال  لپ و  ن و غ  نظپ کلا 
چننس  ک وښ چکړئ د   سلا غپزها  ل  ن وچ سپ  ل  ن چا     د ح   
پ   چژ  وئ، ک وښ چکړئ تپڅ  خپ     س  غ  ی ازید ب اچ ی   م 

 غ  تش ت ت ت  د ګواو غ  چوک ل  سپ  ل  زن ځ  ی سۍ.
چسد  غ  سړ  سن    غ    ت   لا ت س  غ    س  ی ست چچایئ  لا چو

ګ اکلا سد س     د اچ وچی  زلا ن  خ وې ا، د ن وچ افپادچ ن چا  
   د  لا سد س  غ  چااندې یلا س   ر لت غ  عصيت خط ط  کلا 
ذخنپ  کې ا اچ ت س  ل  وک غپت  ددې ډچ  ی دود ن  ل  زن ځ  چال  ت 

 ااتن  لپئ.
 چلند ممکن شدید شي خو ژور تېرېدونکی دی:زړه نا زړه 

د   سلا د ل  زن ځ چال  فپای د د خپګ   ضد  یګ  غ ی   د ، ز  ن 
ت س  د ودید قهپ احس س چکړۍ زع  لآ د   سلا د ل  زن ځ  ت   

 چوچسد  فپد چژااا اچ د  م احس س چوت  ښس چوکړا. 
خ للا  د   سلا د ژو ل  زن ځ  ت   ن وې نښلا عي وت دا ل  سپدودا،

 کېد  ، اچ پن لا ن وې فوی ت نښئ.
رن ګ : د رلا   وۍ د دفع ک ل  غپزها  د عصيلا اندېښ لا د نښ  
کچ  واټنیې ا، ک   ېپې ت س  ل  دوز  لا چااندې د اواز چن   دوز   
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خ ا  غپې دۍ ن  کندال وت  لا ت س  غ  ډېپې اندېښ لا سپ  د 
  سلا د ل  زن ځ  چال  ک وښ ک ۍ.

ن وچ ۍ غ  غنل کلا د ګی وچ دوز   اچ خ ااچ خ ا اچ ک   ېپې ددې 
غپې دۍ ن  دوز    ر  ز  خ وا اچږدزه ل  وت.

 غ  کس    لا غ پل  ذایت وژیم کلا اچز  خ ااچ ت  زی ت  غ ز پن  
ک ا اچ اسدع  ل ا یلا ډېپ غ  ی  خ نسپد  اچ اواز  انس   ردلندال 

ند ګپپي وت غ  اس نۍ سپ  ر  خ ب ک ا اچ د انپژۍ ډک ژچند خ چ
 فزیکي سلامتیا غوره والی مومي

غ  زغوچ کلا د ز پچ ت لند غ  رد  کلا د  نپ فنو  دې اچ ن وچ 
 اوګ ن ن  د کم تحپکۍ ) ل  خ پېد ( ښزل ګپپت.

چوچسد  ل  دې  لا د رېه وۍ د فپای د دفع غ ل ت  چوسې ا، ن  
وچحت ع دی ال   م ل  زن ځ  پت، پ    لا ت س  س لم وژیم ت  

   لپۍ اچ غ  غ ی   کلا ل  جس ت غ    کم ن وچ   کن ئ.لن الدن
غ  ټ ل  کلا ر ید ت س   غ  چخت خپ لا س ل لا   سلا ت  زی ت ال  
چوچرښۍ ک م چخت  لا ښزم چا خ  د دوز   اچ س    چوک ن   
خ ااچ غ  دوچل  سپ  کندال وت ت س  ل  خ ندچو احس س سپ  ز  زخ 

ېدلت ی ست اچ د زن لا کړا اچ داسلا ف پ چکړئ  لا ګ اکلا ن ا زی 
اچ زحيت احس س دو کلا ژچندل کن ا ، ک  غ   وئ  لا سد س  غ  

 دن   کلا څ  دا  غ  چخت   دا خيپتن  ت س  س تلال وت.
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لسم څپرکی
د خپګان نښې کومې دي؟

او و : ز  ن  پ فپد ک   ک   د زا  ت ګۍ احس س چکړا، خ  د څ 
ه م دل اچددې از     ګن   اچنن  تنپچ  د زا  ت ګۍ ی  ل ل زف

ود   لا دا ی  ر لن ت خپګ   چا.
خپګ   ی  ودید  ن وچ ۍ د   لا د انس   غ  جس ت سلازدن ، 

اخلاق ، اندېښ لا اچ انس نت کړن  ا نو ا  ا،
  پ ک   غدې ن وچ ۍ غ  زن  ن ن  پ ان   اچ ن ا پ ان   اخد  کې ا.

  یلا زن  ن۱۲زن  ن  څ   زی ت ازپی  یت اچسندچن ت  لا ۱۶ل  
 وځن   ج اچا د خپګ   غ  ن وچ ۍ اخد  دا.

ل  رد  زپ    لا ګڼ و ېپ خ اوي ت افپاد د دوز  لا چا ن  دا اچ 
دوز    یلا ن و نلا د ، چوځ تپ ر لا یلا ح لت د اندېښ لا چاګپپت اچ 

 تپدې  لا پن ت یلا ښم  م پ   چژنلا ت  زجي وی ا.
 ن  سپ  زخ غ  تدویجت ډچ  د   لا انس   د ژچند ل  سد نوچ اچ ن ګ

 کن ا اچ خپګ   یلا څپګ دې ا.
زثلآ: ک    لا د غ   د   زد  کړې غي ن ا ن  زا  ر ږچن لا اچ رلا 
خ ند  چا وچانت فش و غپې ډې تپل کن ا اچ ی  م د و  و ښزل غپت  

 فش و لپا.
د   غنری   غېژنړنلا ع ازل غ  پ نګړا ډچ    وز نت تغنپات ی   م 

چا  لا د وځن   ونځ ن  د  زحنطت وپایط ددې ښزل ګپپېدلت
 ن وی   غ  غپت   دچ  رپارپ  وت.

ک   نپې غ   و   لا خپګ   د وځن   د چوپن   ع دات  ی  رپخ  ن  د  
ن  از    لپا  لا خپګ   غ  ټ ل  افپادچ کلا وازن ځد  کن ا خ  غ  

 عنن ح   کلا غ  ګی و  طپیق  یلا دوز     م کن ا.
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د خپګان نښانې وپېژنئ

ښندنن   نښ ن  غ  اا  ف پ چکړئ، ک  ت س  اچ ی ز   م ک م د خپګ   
ز ګپل ل  دې ډچ  نښ  سپ  ښس اچ ګپی ا  چا ن    دا یلا چخت دل 

 لا زپسد  چ  ااۍ.
 * ل   م سپ  ښس اچګپی ا  ی ست؛

* داسلا احس س ک ۍ  لا رلا خ ند  د  اچ ل  خپل وات  ن ت ن  ن ت 
 ی ست؛

ې خ ند اخنست اچ اچس ز ن  ااند  * ل  ټ ل   غ  ون ن  ز  
 خ وې ا؛

* ل  حد  زی ت چید  کن ۍ اچ   ليآ چیښې ئ؛
 * رلا اوده  و ې ی ست؛

*   دا  ح است ت دن  ن پۍ؛
 * تل سدړا ی ست؛

 * غ پل نفس ز  ر چو ل  ښس  چوکړل؛
* د زپګ ی  پ   چژنلا غ  اا  ف پ کلا ی ست؛

ل زړل د غ   د   د دوز  لا لپ و  ک   ېپې د غ   د   زحصل ی ست 
د سلاک وۍ زپکو ت  چووئ، اوچاغ    ، ټ ل نو زپسد دچی   اچ 
سلاک وا  ټ    غ  څ ک دا  لا سد س  فپی د اچ دود احس س 

 ک چن ت اچ وس چن ت دا.
  دا نن ددې ک و اقدام چکړئ اچ غدې  ن   ز  اچسئ  لا ګ اکلا سي 

صيپ ر ر  ز  ح لت و  وت. ک  ښس ن  ز  ز ت و ا چال ن  ای  
 ز کړال چال  لا سي  ر  غ پ   ج ا وت؟

ل  وچانت ح لت څ   س ت      زپ  زه   د  ل   څ زپ   لا د انس  
جس ت ح لت س ت   زه   اچ اوزود  ک  د ، وچانت دوز    اچ د دوز  

 ډچل ن  دچاا  د خپګ   دوز    دا.
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ال د خپګ   دوز    اتن  س    څ   زی ت غ  رپی لند ب سپ  تپسپ  کېد
وت   دا واز ګی و  دوز    ل  ااتن چچ اچ   ود   سپ  تړللا د .

وچانت دوز    د خپګ   غ  دوز    کلا ډېپ  ګی و  د  اچ ل  افپادچ سپ 
زپسد  ک ا  لا ل     ن  اچ سدړی چچ څ   خلاص وت، وچانت دوز    
د خپګ   د دوز  لا اص ت ښزل غ یت اچ د حل ز  سيلا ښوې   وې 

 چوت  غنداک ا.
د خپګ   ضد دوزل  لا وچږدا ک چن ت ن  دا اچ د زغوچ غ  ون  یت 

 ز اد ت ثنپګذاو  م دا.
د دې ډچ  دوز   ا نو ل  اچ  ی   م ات  اچنۍ چوچسد  د انس   غ  چج د 
کلا احس سې ا اچ ددې از     لا د رلا خ رۍ پ نلا خ ندچو علایم 

  م چوسپ   واڅپګ د وت.
پد ح لت رهدپ اچ د و  چالت خ  دوې څ  و اچنۍ چخت ننست  لا د ف

غ  ل و ښا وت، احد  لآ پن لا چخت د ضپچوا چا  لا د زصپف چن   
دوز   انداز  ردل   غنداکړا یع لا کم ی   م زی ت وت خ  کندال وت 

 غ  پن   رپخ  کلا زی ت ال  چز زت.
د وچانت وچ دن  س ت لا ډاکیپا  اچ ک وغ     ک وښ ک ا  لا د 

 ندا کړا.دوز  لا ګی وې ښوې   وې غ
ل  دوز  لا رلا کچلا زی ت  ګد  چاخ ئ، ل  ااچندچ ډاکیپا  اچ ک وغ   ن  
سپ  غ  وچو ن  ډچ  خيپې چکړئ، غ ود   تپې چکړئ اچ خپل اص ت 
پ اب تپې تپښس  کړۍ، د خپ لا دوز  لا غ  اا  ز ل ز ت چاخ ئ غ  اا  
یلا ویپ ټ ج ا کړئ، اچ ک  ز  خپګ   ل  وپ  اچ  ی   م ات  اچنن  

  ک ښت چن  ز ند ن  ک وښ چکړئ  لا د دوز   غ  ډچ  اچ انداز څ 
اچ د دوز  لا غ  طپیق  کلا ردل   واچلۍ تپڅ پ یلا غ  ک فت انداز 
چوزش چکړئ، خ ب چکړئ اچ د زغوچ لپ و  ل  ګی و خ ااچ څ   ګی 

چاخ ئ.
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په زده کوونکو کې د خپګان څو نښې

غ تلا و ا ی ست، اچنۍ تدویجت پ اک دل، ل  لن    اچ چوزش څ   
 م ز  ټ لګن ا  سد س  اعص ب خپار ا، اچ ل  رلا خ رۍ څ   ز  سپ 
غ  دود و ل دل، ک    لا و  ف پ چکړئ ن  غ   وۍ  لا تقپیيآ ت س  

 څ  اچنۍ سدړا چۍ،
غ  ک   ۍ خيپې سپ  ژاا دوپت، ل  خ ر  چیښې ۍ اچ غ    دې ح لت 

  اچ و ق ن  کلا سدړا ی ست اچ د  نڅ ی  ک و د تپسپ   ک ل  علاق
 لپۍ اچ تپڅ پ یلا خ واک ز  کم و ل دل.
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یوولسم څپرکی
څرنګه خپله وېره کنټرول کړو؟

ټ   انس ن   اا دا  لا د خپل   غنری   ل  دای ت چېپ  څ  ت  چایت؟ 
 تغنپات  اچ وپایط  سپ  پ   رپارپ کړا.

 دې تع د ) رپارپچالت( ت  د وسېدچ غ  ښو کلا چېپ   لا د وچانت فش و ی 
ډچ  دل تجپر  ک ښل و  ، چېپ  ل  پ   سپ  جس ت اچ وچانت اثپات 
لپا اچ ک ښل وت د انس ن ن  غ  چج د کلا زثيت ی   م ز فت 

 احس س ت واچغ وچا.
د ی  زثيت اثپ غ  ت ګ  چېپ  د انس   غ  چج د کلا د   سلا، ردګ  نۍ 
اچ رلا ر چوۍ احس س اچ د سدړی  سي  ګپپت اچ سدړی   م غ پل چاو 

  ک ښل وت د رېلارن  ) سپددودا، رلا خ رت، جس ت ن واحدۍ، سپ
 دچی لا فش و اچ د زا  د ن وچ ۍ د زی ت الت ښزل ګپپت

د ژچند ل   پې زه لا غېښلا ل  غېښېدچ چوچسد  ااز د څ  پ   رنپت  
رپارپ کړچ اچ   دې رپارپچالت ت  د وسېدچ غ  ښو  کلا چېپ   م تجپر  

 غ  ښو کلا سدپ خ ډ چګپپت. کړچ، چېپ  کېدال وت د غپز دپ
 څه ډول خپله وېره له مینځه یوسو؟

زثيد  چېپ  غ  ژچند کلا د غپز دګ ، و لا اچ تحپک سي  ګپپت اچ 
 دې ډچ  چېپ  ت  غ  ژچند ټ   انس ن   ااتن  لپا.

سن لۍ د سد نوچ غ  ل  زن ځ  چال کلا ل  ز ن  سپ  زپسد  ک ښل وت 
ژچو  اچ زی ت  انپژا چوک ښا وت، اچ ن  ن ت اچ    ن  زز ن  ژچند ت  

پ   زز ن  ز خ  د چېپې ل  زن ځ  چان   ن  ر  لا   ااچ غدې غ   و 
 لا څ  ډچ  خپ   چېپ  اداو  کړچ اچ تپې ګی  غ وت  کړچ څ د ژچند لپ و 

ز  ګی و  وت.
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د چېپې ک  ال   م ل  پ   سپ  زی   لپا اچ کندال وت د ن خ وۍ اچ 
ل غ    تپ کچلا زی ت  چېپ  کندال وت غ  ز ن سدړی  ښزل چګپپت، ل  ر

 کلا ل  سد نوچ سپ  د و ن دن  احس س واچغ وچا.
د چېپې غ  ک  الت اچ زی ت الت سپ  وازن ځد  و ی  څ   د خلاصندچ 
  و  ښو داد ، د چېپې ل ا  کچ   غ  د   ئ زز ن  د غپز دپ د 

 س تحپک ښزل چګپپت خ  غ  ز ن  کلا د اندېښ لا اچ خپګ   احس
 واغندان ړا.

څه ډول د وېرې کچه راټیټه کړو؟

د چېپې د اندازې چاحد ز ل م ن  دل  لا د ټ ل  افپادچ لپ و  ز  س 
چا ټ   ز   ق ت د خپ   ااتن چچ د زحدچدید ن  غ  لی  کلا دا. غ 
  دې سپ  ی   خيپ  غ  پن   افپادچ کلا د اندېښ لا ښزل ګپپت خ  

دچ کلا د خ وۍ اچ خ وح لۍ کېدال وت چوت  خيپ غ  ن وچ افپا
احس س سي  چګپپت، حد  ی   پ نګړې ز ض ع  لا دټ ل  لپ و  د 
اندېښ لا چا چا ن  زز ن  ټ ل  ل  ډللا څ    پ ی  دېد  ت  یل لپا  لا 

 ددې ز ض ع غ  چااندې رنلارنل پ ار ن  اچ  يپګ   چو یت.
پن ت د زصنيت اچ رحپا  څ   ډک ح لد ن  خ و ا اچ زن   چوسپ  

اچ تل خ و ا  لا، خپل  کس  اچ وغل ت  ردل   چوکړا د  چلپا
ی ث رت، و  و  اچ د ژچند ز ظ  پ نګړچ وپایط  غ  لپل  سپ  غ  چېپ  
اخد  وت وت اچ رپع س  غ  څ ک  لا تل ز ظم اچ ث رت کس ) 
وغل( چلپا د سد نوچ غپ چخت ل  غپاخلا زحدچدې سپ  زخ کندال 

 وت.
د  ک ا اچ  غ  انداز  چېپ   لا د ټ    غ  زس ئل  لا ز ن  غ  چېپ  اخ

اندېښ لا غ  چخت یلا د ز     ت ا  ن پچ ن  د ع پ غ  زی ت الت سپ  
ردل   ز زت، څپګ د  و ید   لا ډېپل ن وچ ۍ د افپادچ ل  ودیدې 
چېپې سپ  اای   لپا، ک  غ  رد  کلا ز  د چېپې نښلا لند  کن ا ن  د 

کلا ر ید غ  رد  چېپې د زط  ب حد څ   لېپې ت  ت ی ست غدې ح لت 
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کلا د ز ج د  چېپې کچ  واټنی  کړۍ اچ  م یلا د اداو  ک ل  لپ و 
 خپل ت ا  ت  زی ت ال  چوکړئ.

 څرنګه خپله ویره په سمه توګه اداره کړو؟

د ودیدې چېپ  تش نص اچ غ  ژچند ر ندې د  غلا زی ن    اثپات  څ   
 لا سپ ن لا ی ازې خيپتن  رس   ن  ک ا، ل  ک ز  پ ی   لا چېپ  رنلارن

لپا ن  د اداو  ک ل  لپ و  یلا  م رنلار لا ښوې ز ج دې دا؛  لا ی   
ښو یلا  م د چېپې د سپ ن لا اچ ی   غلا سپ  د زق ر لا ک ل  غپچخت د 
 يپګ   غ  ډچ  کلا ردل   واچسدل دا، د چېپې د ک یپچ  لپ و  ښندنلا 

 ټ ت ګد و غپی ت  وت:
اچ ک م احس س ت اچ ن ټ    غ  زس ئل  لا  د چېپې سي  ګپپت  ۱

 يپګ    لا ت س  یلا د چېپې غ  چااندې ويئ تپې خيپ چاچسئ، خپ لا 
اندېښ لا ت  غ ز پن  چکړئ؛ ع دت یلا ز  ګڼئ اچ غ  واحدۍ سپ  د 
خپ   سد نوچ تپ څ پ ز  تېپې ئ ک وښ چکړئ د خپ   اندېښ   د 
غنداکندچ ښزل غنداکړۍ اچ پنپ وۍ  لا د دې غېښ  د زفه م غ  اا  

پ ک ۍ، دا چز زۍ  لا رد  ز  ک م ډچ  چېپې ت  پ اب چیلال څ  ف 
وت؛ ای  غ  اندېښ   اخد  کن ۍ ی   م ل  ن وچ جس ت سد نوچ سپ ؟

 ک  داسلا چا ن  دا نښ لا ک زلا دا؟
 ـ هغه مسائل چې د بدلون توان یې لرئ وپېژنئ: ۲

ای  ټ    غ  زس یل  لا سد س  غ  چج د کلا وازن ځد  ک ا د ل  
 ی   م تپې د پ   س ت لا ت ا  لپۍ؟ زن ځ  چال 

 ای  ددې چېپې ودت واکم کړۍ.
غ وت ت ټ   ک وچن  د ی ې چوپلا ی   م اچنۍ غپپ ل اچږد  ز د  غ  رپ 

 کلا ننست تپڅ  اداو  وت.
ای  ک ښل وت  لا غپاخد  و ې چېپې غ  چخت کلا ک  ال  وازن ځد  

 کړۍ؟
 تل ک ښل وۍ  لا پ ند   تفپیح چوکړۍ.
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 لا د اای   ردل ن  لپ و  پ نګړې انپژا اچ چخت چقت  ای  ک ښل وۍ
 کړۍ؟

غدې رپخ  کلا کندال وت؛  دف ټ ک  ، د چخت د زدیپیت تح ن  ن  
 اچ ن وې طپیقلا ګی وې چاچست.

 ـ د ویرې په وړاندې د غبرګون شدت راکم کړئ: ۳

ک م  يپګ    لا ز ن  یلا د چېپې غ  چااندې و ی ، د غ   چا غ  
خطپ څ   خيپتن  غ وې ااچند  لا ز ن  تهدیدچا اندازې اچ ل   غ  

کندال وت زدف چتلا چا خ  د   خطپ کندال وت وچحت اچ ی   م 
 ج ست چا.

ت س  څ  ډچ  ی ست؟ ای  ټ    غ  زس ئل  لا سد س  د چېپې ښزل 
ګپپت غ   غ  کچ   لا دا ل   غ  څ   غ وت  ګڼۍ اچ سد نو   لا 

 دوغېښ  و ې رلا دلن   ی  زصنيت ر لۍ؟
 دا ت   لپۍ  لا ن و او  ص ل  پ ن  واضت اچ خ ښ کړۍ؟ ای 

ای  د زس ی   غ  چااندې ودید  يپګ   څپګ دچۍ اچ چوت  رشپړډچ  
 رحپانت ی  غنچ   ر لۍ؟

 ای  دا احس س ک ۍ  لا غ  ټ ل  چخد ن  کلا رپی لت چاچسۍ؟
ک   نپې   داسلا چا ن  ر ید د ټ ل  لندل وچ د ز    لپ و  زدع د  

چکړۍ، ددې غپ خ ل  لا چېپ  خطپن ک  اچ غپ پ   ح ک   ک وښ ن  
چګڼۍ رپع س ک وښ چکړئ  لا د زق ر لا لپ و  پ   غپې رپښس  

 چګڼۍ اچ غ  چااندې یلا پ   پ اک ن چو ی ست.
 د ز فت رڼ  لپ و   لا څ  ر  چوت! انپژا ز  لګ ئ.

 ـ پوه شئ چې د وېرې په نسبت څه ډول جسمي غبرګون وښایئ: ۴

  اچ اواز  س  )نفس( اخنسدل سد س  د زا  ضپر   اچ څ  پ ت ژچو 
ت فس ع دا ح لت ت  واګپپ ا، د اعص ر  اچږد  ت  ن  ن  ک ښل 
وت غ  عضلات  چاود و ا فش وچن  واکم کړا، د ډاکیپان  ل  خ ا 
چوکړ  و ا دوزل  م ک ښل وت  لا د ل ډې ز دې لپ و  د چېپې غ 
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و غپی پت، ک  څ   م ی ازې چااندې د  يپګ   غ  زدع دل ل  کلا ګی 
دوزل نشت ک ښل  لا ددې علای   د حل غ  چااندې  يپګ   و دل  

 کلا زپسد  چکړا خ  تپی   چخت غ وې یلا کچ  واټند  ک ښل وت.
 ـ خپل بدن جوړ کړئ:  ۵

د زا  اچ د  غ  د وګ ن  د س ت   لپ و  غ  اچنۍ کلا دوې ی  څ  و پ لا 
 چوزش چکړئ.

 ، غن د  ګپپېد ، ښزي  چ ل، اچ داسلا ن و اچږدزه ل  ت پی  ت: ل 
 ګی و ت پی  ت تپسپ  کړئ  لا سد س  د رد  و  چالت ښزل ګپپت.

ل  رنلارن   خ واکت اچ  ذایت ز ادچ څ   غ  زد ازن  ت ګ  ګی  غ وت  
کړئ، خپل چز  زدع د  چس تئ د نن  تن   د اسدع    کچ  واټنی  

پچۍ  پ چخت  لا ک ښل کړئ د ک و تپڅ پ ی  انداز  تفپیح ز   ن
وۍ پ ند  تفپیح چوکړئ، څ  ونيلا د ک وا   غنری   څ   چچپت اچ 
اوام چکړئ، د خپل خ ب چخد ن  غ پل ذ ن کلا غ  جدا ت ګ  غ  نظپ 

 کلا چننسئ.
 ـ خپل روح ته ارامتیا ورکړئ: ۶

ل  چګړچ سپ  ز  د ز ګپتن  اای لا ټن ګلا اچ غپاخلا کړئ، خپ لا  
لا  لا ت س  غ پ   د پ   لپ و  زه لا ز خلا تعقن  کړئ  غ  ز خ

ګڼۍ ن  دا  لا دن وچ چګړچ غ  نظپ سد س  لپ و  زه لا دا تل د 
ن  ن ۍ، ک ښت اچ ن واحدۍ غ  ت   اچسئ، اچ ک وښ چکړئ څ  غ 

 ژچند کلا اوام، زهپر   اچ و  ز ګپل چاچسۍ.
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دوولسم څپرکی
خپګان د درملنې وړ ده

ود   لا د ی ې ز تلا ی  رل ک م ددې و نند  غ  ټ ل  انس ن ن  کلا 
زی   چوچسد  د تش یش اچ غپېښ نۍ احس س چکړا، ی  داسلا 

 احس س  لا ګ اکلا ډېپ  ک   انپژا لپا.
خ   غ    ت   لا د اوچاغ   ن  ل  خ ا د خ اون ت انس   خط ب کن ا 
د   د ن واحدۍ اچ رلا علاقګۍ ح لت د فع لند ن  لپ و  کندال وت 

 اچږد  وت.
دلنل غپت  ل  دې ډچ  ح ښت  سپ   غ  څ ک  لا ع دا پن ت چخت ل  

ژچند لپا زخ کن ا.
افپاد  لا ل   پ پ ل اچ  پ نژاد څ   چا د خپګ   غ  ن وچ ۍ اخد 
کن ا غ  ت  ن ت ډچ  غ  ازپی   زدحد  ای ښت  کلا  پ ک   و   زن  ن  

 2+پ ان   ل  دې ن وچ ۍ سپ  ښس اچ ګپی ا  دا ل  دې ډللا څ   یلا 
وی   د خپل ژچند غ  اچږدچ کلا خپګ   دا دچوې % ن +1وځن   اچ %

 تجپر  ک ا.
غ  ازپی   کلا ل   پچ وپ چ کس ن  څ   ی تن غدې ن وچ ۍ اخد 
کن ا، خپګ   د ک وچوتن  ی  ک  الت نښ  اچ ی ازې د طي رت ی  ډچ 

 دل.
 د خپګان تشخیص

اچ زپچج  خپګ   د خپ   پ نګړن  اچ نښ ن  غ  لپل  سپ  ی   طي ردت 
ن وچ ۍ د    دا ډچ  ددې ن وچ ۍ نښلا غ  رنلارن   انس ن ن  کلا  م 

 زدف چتلا دا.
 د خپګان نښانې: 

 *د چز  اچ اوده  ک  ال ؛ 
*دخ ب غ  ډچل ن  کلا ردل ن ن ؛ 
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*رنقپاوا، ی  د  غ  فع لند ن  ک  ال   لا د ن وچ د غ ز پنلا چا چا؛ 
*؛د انپژا ک  ال  اچ تل د سدړی  احس س ک   
 *غ  تص نم نن ل  اچ ت پکو کلا   س ؛  
د زپګ اچ پ   چژنلا ااچند ز پو ف پچن ؛  

دخپګان دلیلونه

د خپګ   غپی  د  اچ وچو ن  دلنل ن  دل ز ل م  نڅ ک غ  س   ت ګ  
غدې ن  غ  ن ا  لا چللا پن ت افپاد خ ښ اچ پن لا ن خ ښ دا، ک   

ښلا ل  غېښدچ ک   داسلا و  ول  لا خپګ   د  ی ې اندېښ لا اچ غې
 سپ  وازن ځد  کن ا.

خ  ک   ک   رن  غ  رشپړ ډچ  ل  ن څپګ د  دښی   سپ  وازن ځد  کن ا 
د چواثت چاحد( د خپګ   غ  وازن ځد  ک ل  کلا وچ    اچ از    لپا 

   لا جن (Gene)چلپا.
پن لا افپاد ل  دې کي    م غ  خپګ   اخد  کېدال وت  لا د ددچۍ ل  

   څ ک ددې ن وچ ۍ و  و ګپپېدلت چا اچ ن دې ی   م خپ  ان  څ
از    لپا  لا  غ  څ ک  لا غ  ک ونۍ کلا یلا غدې ن وچ ۍ څ ک 

 اخد  چا ښزل چګپپت.
ی  و نپ ډاکیپا  غدې عقند  دا  لا د زغوچ ون  یت ز دې 

(Serotonin    غ  ک  الت سپ   م د خپګ   د وازن ځد  کېدچ از )
 ود .

 خپګان د درملنې وړ ده

 غ  چګړا  لا د خپګ   غ  ن وچ ۍ اخد  دا تپ دوز  لا ګڼ و ېپ 
 ښندې نن   کندال وت.

ک  د ی دې ن وچ ۍ دوز    ژو تپسپ  وت اچ غ  ل ډ چخت کلا تش نص 
وت ن  کندال وت فپد ح لت اچ د  غ  د دچوې غ  ز د  کلا ک  ال  

 اچ  و  چال  اچ ګی و غپی پت.
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اچ اوچایت دوز    د خپګ   د دوز  لا زع  لت ښوې، د خپګ   دوزل
دا.

ث رد  و ې،  لا د خپګ   ضد دوز   اسدع  ل   ددې ن وچ ۍ غ  ل 
 زن ځ  چال  کلا ګی و وچ  ل ر ا.

( غ  ن م دوزل د ن ز اۍ ن وچ ۍ د دوز  لا لپ و  ګی و اچ ssrisنن )
ا نون ک ر ل کن ا. غ  اواچایت دوز     کلا ن وچغ  اچ ډاکیپ دچاا  سپ  

چ ۍ د وازن ځد  کندچ غ  ښز  ن  اچ حل ښوچ کن لا اچ د   دې ن و
  وچ سپ  خيپې ک ا اچ ک وښ ک ا  لا د ل  زن ځ  چال  لپ و 

 رنلارن لا اس ن  اچ ګی وې ښوې غنداکړا.
غ  انس ن ن  کلا د خپګ   د وازن ځد  و ا خپګ   د  د دوز  لا غړاچن :

ړ دوز  لا ز د  زدف چت  د ، خ غ  ټ ل  کلا د ډاکیپان  ل  خ ا چوک
 و ا دوزل ر ید د وپ چ زن ود  څ   تپ ی ک   غ وې چک وچ  وي 

څېړن  و دللا  لا د خپګ   د د رن  واګپپندچ د ز ن  ا لپ و   ر ید 
افپاد خپل دوز   ت  تپ څ  وچ څ   تپ نه  زن ود  غ وې چوچسد  ل  
  و  چالت څ   دچام چوکړا اچ چې خ وا پ   خپګ   کندال وت د 

نس   غ  چج د کلا غ تلا وت اچ ز  ن د دچیم پل ډېپ چخت لپ و  د ا
 لپ و  واچګپپت.

د درملنې پړاوونه عبارت دي له:

دا غړاچ ل  وپ چ څ   تپ دچلس  اچنن  غ وې د  اچ غدې ل زړل غړاچ:  
غړاچ کلا افپاد ل  دوز   څ   ګی  اخ ت، ددې غړاچ غ  اچږدچ کلا افپاد 

چوا د   لا ن وچغ د د وچ دن  اچ و  چالت غ  ل و دوچزت خ  اچس ضپ
خپګ   ضد دوز   خ اچ ت  دچام چوکړا پ   از    لپا  لا ن وچ ۍ 

 رن  واچګپپت.
دا غړاچ ل  ل  وپ چ څ   تپ ن   زن ود  غ وې دچام ز زت اچ  دچیم غړاچ:

افپد ر ید غ لا دا احس س کړا  لا د دوز   خ ا  چوت  ګی  وس للا اچ 



خپګان او درملنه ندېښنه،ا

75 

اچ ا نو یلا غپې کړې ، زع  لآ ن وچغ د تېپ غ  و         انداز  دوزل 
 زصپف ا اچ د ډاکیپ ل  چی   غپت  ر ید د خ ااچ زصپف   رس ن  کړا.

دا غړاچ کندال وت ل  ی  ک   څ   زی ت چخت چننست اچ دویم غړاچ: 
ز د  یلا  م ل  ز  ن ت ډاکیپ  لا غ  ښوو ن  یلا ن وچغ دوزل 
اسدع  ل   ااچند د ، د دوز  لا غدې غړاچ کلا رن  م ټ   ن وچ    دېد  
ااتن  لپا څ  دخپ لا ن وچ لا د دوز  لا لپ و  ل  خپ   دوز   څ   غ  

 س   ت ګ  ګی  چاخ ت.
 ۍ او ملګرو مرسته:د کورن

ل  ن وچغ سپ  د ک ونۍ اچ ز ګپچ تپ ټ ل  ضپچوا زپسد  د  غ  
 ن وچ ۍ تش نص اچ دوز    د .

اچ   دا افپاد ک ښل وت ن وچغ ی  غن چاا اچ ت ړ  ډاکیپ ت  ی ست اچ 
د دوز  لا لپ و  یلا چوت  زعپفت کړا اچ د دوز  لا غ  اچږدچ کلا چوسپ 

ا.خپ   زپسد  اچ س ت   تپې چکړ
  دا واز زه   د   لا افپاد د احس س ل  نظپ  د ښندنن  ښوچ څ  

 زلاتړ کړچ.
ت ئند کړئ  لا غ  ونځ اخد  فپد ل  خپ لا ن وچ ۍ څ   ونځ  

*چاا.
* ن وچغ کس ت  زن   چوکړئ، اچ تل یلا سد ی   چکړئ؛

*  غ  ت  دا چو یئ  لا سد س  غ  چااندې د خ وا دون چۍ څښدن دل؛
زپسد  چکړئ څ  فع   اچ ر خت چاچست اچ غدې ت   ز  * ل  ن وچغ سپ 

 اچسۍ  لا فپد ی  پل و  چال  چز ا.
* نن ک  غپې ز  ئ، ل  ازاوچل  څ   یلا پ   چس تئ اچ  غ  ت  د 

 اندېښ لا ک ل  لپ و  چخت ز  چوک ئ.
* داسلا څ  ز  تپسپ  ک ۍ  لا ن وچغ د پ   غ  اا  رد اچ د ک ت 

احس س چکړا.
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ند  نڅ چخت ع دا ز  ګڼئ، چوت  خيپ  ژو تپ ژو  د * د پ   چژنلا ااچ
ن وچغ ل  ک ونۍ ی  م ل  ډاکیپ سپ  وپی   کړئ.

* از    لپا  لا زضطپب کس داسلا ف پ چکړا  لا ل  خپګ   سپ  
زق ر   تپ ټ ل  سد نوزن ک و دل خ   غ     لا ددې ن وچ ۍ د 
ز  دوز  لا دچو  تېپ  کړې چا دا چایت  لا د خپګ   غ  چااندې زي و

ددې ښزل  م ګپپت  لا ز ن  خپ لا پ اک  دن  اچ قدوت ت  زد ج  
کړا اچ  غ  کس ن   لا دا ن وچ ۍ تنپ  کړې چا اچ رن  پ ت یلا 
صحت و  و ل چا ن  خپل ن ل ژچند د تنپ غ  غپت   دسد ی لا چا 

 ر لت.
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دیارلسم څپرکی
په خپګان باندې له غلبې سره خوښۍ په غیږ کې ونیسئ

چ ۍ د   لا د انس   غ  رد  کلا رنلارنل؛ د ردرن ۍ، خپګ    غ  ن و
 ن  ن ۍ، زا  ت ګۍ اچ ن خ وۍ احس س وا زی چا.

ډېپل  غ  افپاد  لا غدې ن وچ ۍ اخد  دا ن  غ  ټ ل  ټ ل نوچ اای   
اچ فع لند ن  کلا پ   رلا زن لا علاقلا ويت اچ د اای   غ  ټن ګ ال  

احس س  اچ د  کلا پ   ک وچول ر لت غدې سپ   غ ۍ کندال وت رلا
ټ ل لا ل  نظپ   م چچپت غدې ډچ  افپادچ کلا د کم انپژا، ودید  
سدړی ، ډېپ خ ب، رلا خ رت ی   م ن وې زشدپکلا ن وچ ۍ نښلا وا 

 څپګ دې ا.
رلا اوده یت، زی ت خ واک، د چز      د خپګ   ی  و ېپ ن وې نښې

ک  ال ، رلا ر چوا، چواخط یت، د ت پکو ک وچوتن  اچ د پ   چژنلا 
 پچن  دا.ف 

غ  څ  و غن ځ  ز اودچ کلا د ودید خپګ   لپچن ت افپاد ل  پ نګړې 
دوز  لا غپت  د وپ چ زن ود  و چخ ا ز د  کلا و  کېدال وت خ  ل  
ددچۍ څ   یلا  نن  یت رن  پ ت د خپ لا رلا ت ج  ل  کي   غ  ن وچ ۍ 

 اخد  کې ا.
ن وچ ۍ ګڼ و ېپ چګړا د ک ونۍ زس ئن   اچ سد نوچ ل  کي   غدې 

 اخد  کن ا.
څېړنلا ونت  لا د ن س ل   چدچچن  غ  غپت   د س ل   چدچن  لپچن   
افپادچ غ  ژچند کلا د سد نوچ کچ  ټنی  چا پ   غدې ډچ  ک ونن  کلا 

 د وځلا اچ خ چند تپز ځ و ړې خپګ   وازن ځد  ک ا.
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ددې و نند   م لند  کن ا  لا د طلاق، د کس  ل  ښس  چوک  ، د 
 لا ل  زن ځ   ت ل، ذ  ت اچ فوی ت زس ئل ، اچ د ی  ی ې ع طفت اای

 خپ  ا  زړی    م د خپګ   ښزل چګپپت.
رې ګ : ی  کس  لا ن ل غ   د   ت  پت اچ ل  ک ونۍ څ   لپې ن  غدې 
سپ  دد  و ص ز و اچ غلاو غ  اندېښ   اچ خپګ   اخد  کندال وت 

 ن   غ  ددې تپڅ پ د ال  ل  اچ ن وچ نش  یت ت ک  اسدع     م انس
 خپګ   اخد  ک ښل وت.

 په خپګان د غلبې بیلابیلې ګټورې لارې موجودې دي :

ل  نن   زپ   ک ښل و  خپل ف پ اچ احس س ت تپ خپ لا ک یپچ  کړچ  
غ  ک فت ک و اچ ف پ ک ل  سپ  ک ښل و  خپل    د ت  ردل   چوکړچ.
د  ک  ت س  دوزل خ وۍ ن  ل  خپل ډاکیپ سپ  زش و  چکړئ  لا ای  

دوزل د خپګ   ز  ن ا سي  ګپپت اچ ک  ن ؟
ډېپل زس    دوزل، خ ب واچاچن ت خ اا  اچ دچی لا فش و ح لد ن 
ټ   د خپګ   د وازن ځد  کندچ ښزل ګپپت اچ د   دې دوز   غ 

ردل   سپ  ک ښل و  د خپګ   ز  ن ل چکړچ.
 غ  ن وچ     لا  ودید خپګ   لپا ر ید د خپ لا ن وچ ۍ د ل  

 ځ  چال  لپ و  ل  دوز   څ   ګی  چاخ ت خ  ل  و ېپ ک ښل وت د زن
 پن   ز اودچ ت  غ  غ ز پنلا سپ  غ  خپګ   رپښست وت.

د ن ز اۍ ن وچ ۍ ټ   اوچاغ     د  غ  دوز   د ګی  غ  اا  غ ی لا 
ک ا  لا ت س  یلا د خپ لا ن وچ ۍ د ز  ن ا لپ و  ک وچۍ. د   واز 

ل   واچسدل  م د  خپګ   غ  ل  زن ځ  غ پ   ع دات  اچ کړن  کلا رد
 چال  کلا تپ ډېپ  زپسد  ک ښل وت.

زث  : ک  خپ   غ ز پن  د ی ې ز ض ع غ  ل و چااچۍ اچ د زثيد  
ف پچن  غپپ ل ز فت ف پچن  پ ل غپپ ل کړۍ اچ غ  ت پاوچل  یلا 
وچږدا وۍ اچ  پ  چوځ د ااچندې ز ض ع غ  اا  ز فت ف پ چکړۍ 

 پچن  د انس   غ  چج د کلا د ن چا  ع دت ن  غ  پن ت چخد ن  ز فت ف
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څېپ پ ل ننست اچ غ  ت پاو سپ  یلا خ ک غ  خپګ   اخد  کن ا، 
ز  ن ک م غېښلا  لا وازن ځد  کن ا ز ن  یلا ښزل پ   ی  م ن و 

 افپاد چګڼ  دا  م کندال وت غ  خپګ   ا نو چا  ا.
لپ و  تپ ل  دې ډچ  ف پچن  سپ  ر ید زي وز  چکړچ اچ ددې زي وزې 

ټ ل  ګی وې ښوې د ګی وچ کد ر ن  ل سدل، د زثيد  ف پچن  لپ  اچ د 
 چوت  ک وچن  ت پاوچ  دا.

 مثبتې تاکیدي جملې:

ز   ېڅ     م ن  ن  ن لا کن م، اچ ز ت   م ن  خ وم ، ی  د حل ښو یلا  
 م غ پل نفس ر ندې رشپړ ر چو، غ   پک و غ  اا  زثيت ف پک    م 

 نۍ سپ  زز ن  د خپګ   سد نوې حل کړا.ک ښل وت غ  اس 
ک  ف پ ک ۍ  لا ن و سد س  غ  اا  ن چا  ف پ ک ا، ن  ددې لپ و  دا 
ج    تل ل  پ   سپ  ت پاو کړئ) ز  نشم ک ښل دن و افپادچ ذ ن 
زط لع  کړم اچ غدې ص وت کلا غپی ړ   م نشم ک ښل  لا  غ ۍ زز 

غ  اا  څ  ف پ ک ا(
 د ود  سد نوچ انځ و ر ید ز فت چن  ر س .  زپ چایت: غ  ژچند کلا 

دېد  اج ز  ز  چوک ئ  لا ز فت ف پچن  ز  غ  ک وچچن  ا نو چا  ا اچ 
سد س  د غپز دپ د ز  ن ا ښزل چګپپت   دا ډچ  د   ف پچن  ت 

غ پ   خ ون  کلا  م پ ل ز  چوک ئ.
ز  ن ز فت ف پچن  ل  ، )خپ   انپژا زلا د ښس  چوکړې اچ ح ص   

ی  م ) ن و نشم ک ښل خپ   ت پی  ت  ت  دچام چوکړم ( ز  غ  ذ ن  ن پم(
کلا وازن ځد  وت، غدې چخت کلا ر ید زپسد دچی  اچ زثيت ف پچن 

غ  ک و چا  ۍ څ  ښندنلا ج  لا ز  غ  ذ ن کلا وازن ځد  کړيننن
) ز  د   و  چالت غ  ح لت کلا یم، اچ خپل ت پی  ت غ  ن ا ډچ  

ک م، اچ غ  وود ت ډچ    اام د ن وچ غ  څنپ غن  چم، ی  پل رن   څ  
رپی ل  چاچسم ، چلت ل  پ   سپ   م لپم؟ ز  ر ید رن   څ  چکړم(.
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غ  ی  و نېپ پ نګړا افپاد سد س  ژچند ل  اندېښ لا اچ خپګ   سپ  
ز  زخ ک ا ن  غدې ص وت ل   غ ۍ سپ  خپ لا اای لا سسدلا کړئ 

 اچ تل لپ و  یلا ل  خپل ژچند څ    چر سئ.
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څوارلسم څپرکی
د ژمني خپګان په وړاندې د مقابلې لارې چارې

ز س ت اوچایت دودچن   لا ډېپل یلا د زا  ت ګت تپ ع  ا  ښندې 
غېژند  کن ا غ پ   د ژز ت خپګ   ی  ډچ  دل  لا غ  ګڼ و ېپ 

 افپادچ ت ثنپ ا  ا.
غ  ټ ل  کلا د   غدید  غ  ژزت کلا د وڼ  غ  ک  الت سپ  وازن ځد  
کن ا اچ د غسپلت غ  ز سم کلا رن  د وڼ  غ  زی ت الت سپ  رنپت  ل  

 زن ځ  پت.
 د ژمني فشار نښانې

غ  زد سط ډچ  د افپادچ خ ب  غ  خ ب کلا  نپع دی ال )ن   ج وا(:
دچ  س عد  زی تن ا اچ غدې سپ   غ  خ ب کلا رلا خ ندا اچ ح لت کلا 

 یلا ک ړتن  وازن ځد  کن ا.
 اشتهایي ټکان:

 واک، ل  ق دا ز ادچ اچ غ  پ نګړې ت ګ  غ  چوپن ت  ذایت زی ت خ  
وژیم کلا د و لات  ) ی ډچ  خ اږ  خ اا  دا( څ   د ګیلا اخنسد لا 

 علاق  اچ د رلا نه یت چز  زی ت ال .
غ  زی ت  انداز  د ن  ن ۍ، ګ    اچ ردزپ ۍ احس س، د زا  خپګ  :

 ت ګۍ اچ اندېښ لا ح ښت.
 روحي زړښت) فرسوده ګي(:

نپژا اچ انګېوې ک  ال ، د ک وچوتن  اچ دوچندچالت احس س.دا
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د جنسي غریزې کموالی:

د ج ست زس ی   د جذارنت ن چوین اچ د ز  لت ج س غ  چااندې  
 فوی ت    د.

غدې ااچند ښتپاچس  ک م ګی و ف د و ن  دل غېژند  و ل ډیپ 
زد صصنن ددې غدېدې زی ت ال  د زلات ننن   وز    لا د خ  ب 

 چیښدن  غړاچن  ت ظ ن ا سي  ر لت.اچ 
تپسپ  و ې  څېړن  سپ  سم غدې ن وچ ۍ اخد  کس   د ژزت غ  ز سم 
کلا د  ) زلات ننن (   وز   غ  اچږد  ز د  کلا تپوح کن ا اچ غ  غ ی   

 کلا د اخد  افپادچ عصيت سنسیم د ز سم غ  نسيت حس سن ا..
و  دقنق  غ وې د ژز ت خپګ   ی   دوز    د ژزت غ  ز سم کلا تپ دیپ

ن وانت سپ ن لا ) ل پ( ت  کن  سدل دا. د   ک وتپ ن وچ چخد ن  غ  
سه و کلا ګی و ر ل و ل دل پ   غ  ن وچ چخد ن  غ  پ نګړې ت ګ  غ  

 ز زدیګپ کلا ن و د رلا خ رۍ سي  ګپپت.
 ن وې ن وانت سپ ن لا) ګپچغ ن  ، و ع( دچزپ  ګی وې ن  رپیښت.

، غ وچکوتنن، سپتپالنن اچ  ssriد خ ب ل  زن ځ چاچن ت ډچل ن  ل   
 ف   کوتنن ټ   ددې ت ا  لپا  لا د خپګ   غ  دوز    ت ثنپ چا  ا.

 له ژمني خپګان سره د مقابلې نورې لارې: 

 * د ن و د زی ت الت غپزها  غن د  ګپپېد ؛
ې چن  * د غسپلت ز سم تپ واوسندچ غ وې د پن   زس ئ   اچ چېپ  ز

تص زن   پ ډچ ؛
 * د تفپیح غپچخت د  ن اد ګپز  سن   ت  غ  ل ډچ سفپچن  ت ل؛

 * د خ ب اچ اوازدن  لپ و  د ز ظ   رپن ز  ج اچ ؛
* د ز  س   ذایت وژیم څ    غنپچا، ل  ال  لت اچ  غ  خ ااچ څ  

  لا نش یسد  لپا پ   س تل؛
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و؟له ژمنیو ساده روحي ننګونو سره څه ډول چلند وکړ 

 * غ  ک و اچ   غنری   کلا د ن و د اندازې زی ت ال ؛
* د خپ لا وچحنلا ت ز  ک ل  لپ و  ل  وچو ن  ونګ ن  ګی  چاخ ئ.

* ک و اچ   غنری   غ  و یسد  ګلان  سپ  و    کړئ؛
ک وښ چکړئ ل  ک و څ   چچپئ؛
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پینځلسم څپرکی
خپګان څخه د خلاصیدو په موخه څو ساده لارې 

اندېښ لا غ  ک  ال  سپ   م تعينپی ا، ن خ ښ انس ن   غ  خپګ   د 
ردرن ۍ اچ خ دزح وۍ اخد  چا، دچل د خپل وات  ن ت غ  اا  ن  ن لا 
چااندچی   ک ا.  د پ  ، نړۍ اچ ن وچ افپادچ انځ وچن  ت  غ  ز فت نظپ 

 ګ وا.
ک    لا ی  انس   غ  خ دزح وۍ اخد  وت ن  د ن وچ افپادچ د طينعت 

 دیدچ غ  اا  ت پ نظپا کن ا،اچ زثيد  غ
د ی  غ  خپګ   اخد  فپد تپ ټ ل  س ت اچ سد نوزن ح لت د زن لا، 

علاقلا اچ انګېوې د ښس  چوک   دا.
د انګېوې غ  ل  زن ځ  ت   سپ  افپاد ی  داسلا ح لت ت  وسې ا  لا غ  

 رشپړ  ز ن  ل  فع لنت اچ زثيت جس ت ف پ څ   رلا رپخلا کن ا.
د  کس   غ  ژچند کلا ل   نڅ ډچ  غدیدچ اچ ی   م غ  خپګ   اخ

فع لند ن  څ   خ ند نشت اخنسدلال، ک   نپې ت س  غ  خپګ   
اخد  ی ست اچ غ  پ   کلا د ردل   واچسد   ت ا  چی ئ اچ تپڅ پ یلا د 
ی  س لم ژچند ت   اچ  ن   لپئ اچ د تپښس  ک ل  لپ و  یلا پ   رلا انپژا 

  غ  ندښل و   لا  ېڅ خپ  اچ سدړل احس س ئ، غ  ل  تدرنپ سپ
انس   غ  س   ت ګ  خپ    ن   اچ   ود   ت  غ  س   ت ګ  ښسپس  
نشت غنداک ل ، ک  داسلا چا ک ل  و  چچای ،  لا ن  ی ازې غ  
خپګ   اخد  دل ر  لا ل  ی  ودیدې ن وچ ۍ  لا اندېښ   ن زن ا 

ز ادچ د ک ي د ی  « کن ن چا» م ز  زخ دل، غ  زغوچ کلا د ون  یت
شد الت غ  دلنل سپ  وچانت ډاکیپ اچ دوز   ت  ااتن  لپا غ    دې ن

سپ   پ څ زپ   لا غ  ژچند کلا  دا انګنو  اچ انپژا ک   چا خ   لا 
زنوا  یلا تپ صفپ ن  چا واوسېدل  د ژچندا غ تلا کېدچ د انګېوې غ 



خپګان او درملنه ندېښنه،ا

85 

د ښس  چوک ل  سپ  فپد  پچزپچ د زپګ غ  ل و دوچزت، غدې رپخ  کلا 
غ  کس ن  غ  اا  دل  لا غدې غړاچ کلا ن  دا و زل اچ زز ن  رحث د  

ک ښل وت  لا غ   پ انداز  انپژۍ خپ لا انګنوې اچ   ود لا غ و  اچ 
خپل خپګ   غ  خ وۍ رد  کړا غدې سپ  ت س  ک ل  وئ  لا ل  
خپ   چااندې و ی  ښوچ څ   ګی  چاخ ئ اچ ل  پ   سپ  زپسد  چکړئ. 

لا دچئ د    س ت ن ت ن  دا پ   ټ   اوچاغ     غدې عقند  دا  
تپڅ   لا فپد غ پ   پ   چن  س تت اچ څ ک نشت ک ښل  لا غ  دچئ 

 کلا ردل   واچلت تپ غلا  لا دچئ غ پ   پ ند  ردل   چوکړا.
غ  غ وت ۍ ز ض ع کلا چااندې و ې ښوې س د  ز ل زن ا، خ  
سد س  ویپ ټ ن  ر  د ی ې ل ډزه للا ی  اچږدزه للا  لا دوې ی  تپ 

ود  غ وې چا چوچسد   ت س  ی  زثيت ردل   ت  چوس ا اچ وپ چ زن 
غ  چااندې و ی  ښوچ کلا ت پاو اچ دچام د رپی لند ب تپ ټ ل  زهم 

 ف د وچن  اچ ع ازل ګڼل کن ا.
د ی ې ت پی ت دچوې غ  غ ل کلا د انګنوې اچ ر چو زی ت ال  ت س  ت  د 

 زوی   رپی لند ر ن  ززن   رپارپچا.
ز سنقۍ ی نلا د غ پ د ډچل ن  ل  ی   غ  څ    لا ن د ی ې ت دې  ۱

کلام چوسپ  ن  چا پ   چتړئ، غدې تپتن   لا د خپل خ ب غ  پ ل 
کلا د سپ تپڅ پ ل  ز سنقت ډچل     څ   ګی  غ وت  ګړئ، چوچسد  
د    ثيد ل  تڼۍ ت  زچو چوکړئ څ  د خ ولا س دو  ز  خپپ  وت اچ ل  

زش چکړئ د   نپزش ت  چوځ دې س دوې ر ید ت س   غن ځ  دقنقلا  نپ
غ  چوځ زی ت ال  چوکړئ تپڅ  ول دقنق  ت  چوسې ا، چوچسد  غ  

 تقپیيآ ت دچ اچر  پ   چزن ځئ اچ د فع لند ن  غ  ل و ښاوئ.
ن د خپل خ ولا چا ک وچن  لړلنک رپارپ کړئ، دقنق اچسئ  لا ل ا  ۲

 فع لند ن  کندال وت سد س  لپ و  دچزپ  خ ندچو چن  اچست.
ړلنک ت  غ  کد  سپ  ل زړل  غ  ک و تپسپ  کړئ   لا غ       ن ل ۳

چخت کلا ز  تپ چسلا غ و  چا، خ  د   دې ک و د تپسپ  ک ل  غپزها  
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ک   نپې ت س  خپ   انپژا اچ انګنو  د ښس  چوکړئ ن  ک وښ ز  ئ 
 لا دې ک و ت  دچام چوکړئ، رنپت  خپل د فع لند ن  لړلنک ت  چووئ 

  دې وني  ز  زا    ااا تپسپ  کړئ. اچ رل  غ  ک و  لا غپ
ن د  پک و غ  غ ل اچ د رل  غ  غ  غنل کلا د خپل ک و ااچند ی  ل ډ  ۴

ویپ ټ چلن ئ.
ن د ویپ ټ غ  غ ل کلا د ک و ااچند د خپل احس س غ  اا  ی  ی  دچ  ۵

ک  لا چلن ئ.
ن د ویپ ټ غ  لړ  غ  چخت څ   ی دچن  چکړئ  لا ت س  غ لا خپل  ۹

   کړل چا.فع لنت تپسپ
ن  پ وپ  تپ چید  کېدچ چااندې اچ د سي  ک و ل  غنل ز  لا د خپل  ۷

 ک وا ویپ ټ ت پاو کړئ. 
ن  پ  اچنۍ د خپ   فع لند ن  غ  لنسټ کلا ی  ن ل فع لنت چو  ۱

زی ت کړئ.
ن ک  د چوپ  غ  لړ کلا ز  ک ز  چوځ  ک و ک ل  ت  زا  ن  چا اچ پ    ۶

 څ  یلا ز  ئ ی  ثيت و ل  سدړل احس س ئ ن  د تپسپ  ک ل 
( وچو ن  کړئ اچ خپ   ز زچ  اچ نپزشت حپک ت غنل ۶  )ز سنقت

 کړئ، چوچسد  سړچ اچر  څ   ګی  غ وت  کړئ. 
ن  پ  اچنۍ ل  ی ې ن ې ز سنقۍ څ   ک و چاخ ئ ک   ز   لا  ۱۰

دخپ   فع لند ن  اندازې ت  زی ت ال  چوکړ اچ غ  خ و  ز  چ  ن  رن  
 ردل   ز  چوک ئ. خپ لا ز سنقۍ ت 

ن خپل   غنری   ت  ردل   چوکړئ اچ د خ ب ل  ک ټلا څ   ز د ۱۱
خ ب ت ت اچ وخت دچاا  چر سئ اچ  پ  غ  ر لښت اچ ک پ    لا غ  
ا  سد   یلا ت س  ت  اوازدن  ن  دوپت لپې کړئ، اچ ل  خپ لا ک ونۍ 
څ   چ  اائ ک   نپې ت س  غ  پ    چید  کن ئ  لا سد س  ک ټلا 

 لښت ی  غی  څ   ز  ن ل چکړا ن  غ  ل  چاټن سپ  د س عت    ت  ل  ر
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ی   م ثيت و ې ز سنقت وچو ن  کړئ تپ دې کچلا  لا سد س  تپ 
   ږچن  یلا    وا چوسن ا.

دقنقلا  ۱۵ن د چیښېدچ غپزها   م د چوپلا غ  اچږدچ کلا ل زړل  پ  ۱۲
دقنق  غ وې س عت رپارپ کړئ، د س عت د زنپ ل   ۳۰اچ چوچسد  تپ 

وېدچ چوچسد  غ   پ  غ  څ   لا ز  چااندې ف پ ک چچ رن  ف پ اچ
چکړئ،  غ  چلن ئ اچ غ  اا  یلا ف پ چکړئ د وات  ن ت ف پ غ  اا  یلا 
ل  رنلارن   انځ ویوچ ت  ن  ن  څ   ګی  چاخ ئ ی نلا زثيد  ک وچن 
اچ  غ  رپی لند ر ن  ت   لا ت س  ااتن  لپئ ی  ز   م د  ن   ی  رپخ 

نځ و غ پل ذ ن کلا وسم کړئ خ  ددې ټ ل  دقنق  لپ و ګڼ   کن ا ا
س عت غ  غ م کلا چننسئ تپڅ  د ډېپ چخت نن ل  غ  ن وچ ۍ ع دت 
نشئ د س عت زنپ ل  اچوېدچ چوچسد   پپل د خپ   فع لند ن 

 لړلنک ت  زپاجع  چکړئ اچ چوچسد  غ  ښندنن  دوې ښوچ ع ل چکړئ.
ا  چنښ  ئ اچ  پ  چوځ چور ندې ن د اعلان ن  ت ر   د ک ټلا غ  دی  ۱۳

د طينعت ګلان  اچ خ وح ل  ز و ز ن  و  ت انځ وچن  وسم کړئ اچ 
غپ ت ر   ر ندې د  غ ئ پ ی ن  ت  د ردل   چوک ل  غپزها  د   غنری  

 و  ت انځ وچن  چو زی ت کړئ.
ن ددې و    انځ وچن  تپڅ پ  غ   ن    لا لپئ اچ د غ و  کېدچ  ۱۴

 ن  غ  و    اچ ت کندا ج    سپ  یلا چلن ئ.   ود ن ت یلا ی ست
ل  : د طينعت د ی  و  ت انځ و تپڅ پ ) ز  غ و  انپژا لپم( چلن ئ 

  لا خ وۍ ز  ن و   م زی ت  وت.
ن خپل انځ وچن  د ز د ف  خ و  وني  اچ و    ج ز  سپ  انځ و  ۱۵

کړئ اچ غپ ت ر   یلا چنښ  ئ ت س  د ردل   ااتن  غنداکړئ ن  د غ وت  
ک وچن  غ  تپسپ  ک ل  سپ  خپل نفس ر ندې ر چو زی ت کړئ اچ د 

خ وئ ی  ن ل ژچند غنل کړئ.
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شپاړسم څپرکی
له وېرې پرته تعطیلات

پن ت غدې عقند  دا  لا ک ل  و  تعطنلات د خ وۍ، تفپیح اچ 
 ن   غ  ن م ی د کړچ خ  ر لع س پن ت غدې ح ښت  کلا رن  غ  خپګ   

اخد  کن ا  لا ک ل  و  د  غ ئ د ع از   غ  غېژندل  اچ اچ اندېښ   
 غ    و  ښوچ سپ  د  غ ئ دوز    چکړچ.

خپګ   غ  تعطنلات  کلا رنلارنل ع ازل لپا ل  : زی ت  چیپ  اچ 
سدړی ، زا  ر ږچن لا غېښلا، ز لت سد نوې ی  ل  ک ونۍ څ   
لپې ال ، د ن ا ک   لپ و  غېپ ، د زې     دون چل  لا ی  ډچ  
سپدودا وازن ځد  ک ا، زی ت خ واک اچ ل  خ ب ټ    غ  څ    لا 
د تعطنلات  ل  کي   وازن ځد  کې ا ل  دچئ څ   يلا پن لا دچزپ  
ودید دا  لا ل  ج اېدچ چوچسد  رن   م فپد تپ ی  چخد  غ  اندېښ   

 اچ خپګ   اخد  چا.
 په تعطیلاتو کې د خپګان مخنیوی لپاره څو ګټورې لارې:

  خپ لا   ود لا وا ک لا کړئ: غدې ز ن   لا تعطنلات د *غ  تعطنلات
ک   ل    و  چخد ن  څ   چګڼئ غ و  کندچن ت ا داف د پ   لپ و  
چټ کئ اچ غ  ټ ک   کلا یلا خپل ت ا  ت  چګ وئ س   رپن ز  ویوا چلپئ 

اچ زهم ک وچن  ز  د ل زړید ر ن  غ  ت ګ  ی داوت کړئ.
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 سې د له مینځه وړلو په مانا نه دي:* په یاد ولرئ چې تعطیلات د غم او غو

ر  لا ز     د   لا ن  واحدت وازن ځد  کړا، ن  ر ید اندظ و چوت 
چر سئ.

ک   نپې سد س  تعطنلات د تنپ ک   غ  څېپ غ  زفص  *تېپ ز   نپچئ 
ت ګ  ن  ن  نځل کن ا ن  ز  ن  ن لا کن ئ، ژچند زدغنپ دل،  پ ک  

پ ند  خ ږچال  لپا ن  غدې سپ  غ  ل  رل ک   څ   ت غنپ لپا اچ  پ ی 
 تنپچ خ و  تعطنلات  ف پ چکړئ اچ وات  ن ت ت  چګ وئ.

خ  غ  ک وچن  کلا ل  ن وچ سپ  زپسد   د غ  انن  ښوو چن  غپ ر سټ*
چکړئ اچ غ  دچاط ي ن  ت ګ  د ن وچ سپ  د زپسدلا لپ و   م خپل چخت 

چک وچئ.
عین وخت کې خوندور هم *هغه کارونه ترسره کړئ چې زیان نلري خو په 

وي:

د رن ګلا غ  ت ګ : د و و غ  چاټ ن  کلا ز ټپ چ   ئ اچ د تعطنلات  
لپ و  د خ    ګڼ  ګ ڼ  ل  ن دې چګ وئ ی   م پن   زغ زچ ت  سپ 
چوو  و  کړئ غپت  ل  دې  لا څ  چغنپئ پ   د   ازپ سد س  د 

وچحنلا د ردل   سي  ګپپت.
 *له نوښت څخه مه ویریږئ:

تعطنلات غداسلا ت ګ  چن  نځئ  لا ګ اکلا تپاچس  غدې ډچ دا ک    
ن  دا ن  نځ ت.

ک ل  داسلا خ    سپ  ن سد  غ سد  چکړئ  لا ت س  چوت  ا  نت لپئ *
ی ازې ی ست ن  د ی  و  ز ګپا غ  لی  کلا وئ اچ  غ    سپ   لا ل 

 ډيپ غ  ا څ   ز  ن  چا لندل  اای   ټن ګ  کړئ.
زې د خپ لا ک ونۍ سد نوچ غ  اا  ف پ ی ا * پ ند   م چخت چوکړئ

ز  ئ.
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تعطیلات په سم ډول تیر کړئ

*د ق اعدچ ل  ز لا تعطنلات ر ید د خ    غ  زاچن  کلا د خ وۍ اچ 
  س ی   څپلا وازن ځد  کړا اچ د ک ونۍ  ړا اچ خپ  ا  سپ  واټ  
کړا چللا رپع س د   چوپلا د پن   افپادچ غ  اند د پ   ازز ی  ، 

کسۍ اچ تنپې ن ک زۍ غ  اا  دف پ ک ل  اچ د ن ز ل م  ی ازید ب، رلا
 وات  ن ت چوپلا ګڼل کن ا.

 ل  ک زلا ز لا تعطنلات  م اچ سدړی  واچاچن ت دا؟!
 څو عوامل دي چې د تعطیل ورځې په زړه کې ازار رامینځته کوي لکه:

وچانت فش و)چیپ (، سدړی ، ن زعق للا   ود لا، ز لت سد نوې، د 
 پڅ پ نشد   اچ ل   غ ئ څ   لپی ال .ک ونۍ اچ خپ  ان  ت

د غنپل  ااتن ، زن    ت ب، ګپد   یت اچ رن  د ک ونۍ لندن   م د 
فش و غ  احس س ت  ت ثنپ لپا  غ  کس    لا ن  غپیښ ن  کن ا، 
احد  لآ د وچحت فش و د  يپګ ن ن  ل  کي   غ  سپدودا، زی ت خ واک 

ی   لا د ن ا ک   د اچ رلا خ رت اخد  کن ا. تپدې  لا ک ښل و  چچا
ل زړۍ چوپلا چوچسد  ډېپ غ  ز ی سۍ اخد  کن ا، د   ح لت د تنپچ 

 زن ود  ن  ن ت دا اچ غ  رلا حد  سدړی  اچ وچانت فش و اخد  دا.
د تعطیلاتو په اوږدو کې د روحي فشار او خپګان سره د مخ کیدو لارې چارې

 د تعطنل چوپ  غ وې ااچندې   ود لا زحدچدې کړئ ک وښ چکړئ
اچ وود ت ا داف غ  غ م کلا چننسئ پ ن ن    غ ا کړئ، خپل چخت 
ت ظنم کړئ، فهپست ج ا کړئ اچ زهم فع لند ن  غ  ل زړید ر ن  کلا 
واچلئ د  غ  څ  غ  اا   لا غ  ن ئ اچ ی  یلا ت ا  ن پئ تپسپ  کړئ اچ 

 چاقع رنن اچسئ.
غ  ی د ز  چا  لا د تعطنل چوپلا د  م اچ ی ازید ب احس س ن  

ا ددې احس س ت  د حض و لپ و   پچزپچ ی  ز ود ود  چل  ک  زی چ
 و ص دید  تپجنح چوکړا  لا  غ  غ  ژر   م وان  چاا.
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تنپ غپی دا اچ د وات  ن ت غ  ف پ کلا اچسئ، ژچند ل اې اچ ژچوې لپا 
 پ ز سم پ نګړا خص صن ت لپا اچ غ پل سهم سپ  د خ ند 

 خ نپز ی  د .
   چوپ  سپ  ز  س ج ل اچ رپارپچئ.نن  لا ت س  غ لا ی ست د وات  ن

د ن وچ ل  ک وچن  څ     ټ  غپاننوئ اچ ل   غ ئ سپ  د زپسدلا لپ و 
پن لا چخت غ  داچط ي ن  ک وچن  ښس غ وې کړئ اچ ددې داچ ط ي ن 

ک وچن  ل  تپسپ  ک ل  څ   خ ند چاخ ئ.
ن  و  چازاز یئ اچ تعطنلات غ  ن ا ډچ  تپسپ  کړئ، ل  زا  س اند ، 
زپسد دچی  اچ خ ږچ خ    سپ  کن ئ ک وښ چکړئ ن ا ز ګپا 
غنداکړئ اچ ی  ل   غ    سپ   لا تپ ډیپ  وا نسلا ز  ن  چا لندلت 

 اای   ټن ګ  کړئ.
پ ند   م د تفپیح غ  ز خ  چخت چوکړئ خپل پ اک چس تئ غپی دئ 

 لا ن و د زس لنت غ  ز    سپ  ل  ت س  سپ  رپخ  چاخ ت.
چاپیریال هم پدې برخه ګټور دی؟ایا د ژوند 

چوچسد ۍ غ ی لا څپګ دچا  لا پن ت ل  ع طفت رلا نظ ت څ   ونځ 
چاا، د   رلا نظ ت د ژزت ز سم غ  زن ود  کلا  لا چوپلا ل ډې اچ د 
ل پ وڼ  ی ازې ی څ  س عد  چا ډېپې وازن ځد  کن ا غ  ع طفت 

ئ د رې ظ ت اخد  کس ن  د سدړی  د ک  الت لپ و  اای   د   لا  غ 
ل پ وڼ  ت  د ی  څ  س عد ن  لپ و  واچچیسدل وت اچ کندال وت دا وڼ  

 د  غ ۍ د ن چو ۍ لپ و  ګی و  چا.
ن ا کشفن ت ددې څپګ دچن ت دا  لا ن وچ    د دوز نت ن و غ  
چااندې پ نګړا  يپګ ن ن  ل  پ ن  و  و  ک ا اچ دا وڼ  د  پزلا 

  لا لپ و   م ګی و  د  چوچسد  ډېپ  ګی  لپا د   ښوې د خپګ   د دوز
اچ ددې ښوې از  ن ت د ر ندې پ ل سپرنپ  غ  ک و کلا  م و نلا د  

 تپ څ  ن وچ    چوڅ   س   ګی  چاخ ت.
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اوولسم څپرکی
له یوازیتوب څخه څه ډول ځان وساتو؟

ی ازید ب ل  ن وچ څ   د رن  الت احس س ت   م چیل کن ا، ت س  
ن وچ  غ  ون ن   لا ت س  چوسپ  زن   لپئ احس س ئ  لا ل  نړۍ ی  

اای   ټن ګ   کړئ، جلا و ا ی ست، ی ازید ب رنلارنل ډچل ن  اچ 
 دوجلا لپا.

از    لپا  لا ت س  ی ازید ب غ  ی   ګ نپ اچ ن ز ل م، رلا اوزود  
اچ خپګ   احس س سپ  تجپر  کړل چا، ی ازید ب کندال وت د ی  

ی   کلا وازن ځد  وت اچ ی   م پ نګړا و ص غ  دښس  چوک ل  غ  غ 
ل   غ    سپ   لا ډیپ  زن   لپچ د اای   غ  ن  لپل  سپ  وازن  د  

 وت.
 یوازیتوب یا یوازې کېدل: 

ی ازېد ب اچ ی ازې کند  ی  ل  رل سپ  ت غنپ لپا، ټ   خ ک د 
ی ازید ب لپ و  چخت پ نګړل ک ا غداسلا ح   کلا  لا ی ازید ب د 

   اا  يلا ن واحدت ت  چایت.ی ازې کېدچ احس س اچ د غ
اليد  دا ز طقت د   لا ز ن  پن لا چخت د ی ازید ب احس س ک چ اچ 
دا  غ  چخت چا  لا ز ن  غ  ی ازید ب کلا اخد  و  اص ت سد نو 

   دلد  د .
څرنګه د یوازیتوب په حس تاثیر واچوو؟

ی ازید ب ی   رلا ح ل  اچ زدف چت  زپح   د ، اچ  غلا ت  غ  رلا غپچایت 
  چوت  چااندې اج ز  چوک چ اچ د ردل   لپ و  یلا  م ک م ک و ن  سپ
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تپسپ  ک چ، ی ازې  ن   ز د ی   لا  پ څ  ژو تپسپ  وت،  نڅ ک و ن 
تپسپ  ک چ اچ غپی دچ  لا غ  رشپړ  ت ګ  ز ن  اح ط  اچ غ  رشپړ  ت ګ 
یلا چز  ، غداسلا ح   کلا  لا د ی ازید ب ز ل اچ غ   غ  کلا ډچرېد 

چ اندېښ لا د احس س ښزل اچ غ  غ ی   کلا د غپاخلا زا د خپګ   ا
 ت ګۍ اچ رلا غپچایۍ سي   م ګپپت. 

د یوازیتوب  احساس د له مینځه وړلو لارې، د احساساتو مشخصول او د 

هغوئ بیان:

د ی ازید ب احس س د خد  ل  لپ و  ر ید ل زړل دا چز  ،  لا ز ن  د 
 لا ز ل زز ن  لپ و ی ازېد ب احس س ک چ!!! پن لا چخت ددې زسئ

سد نوزن چا ن  واپئ  لا د ی ازید ب احس س غ  رنلارن   طپیق 
رن   کړچ.

از    لپا  لا ز ن  د چوپ ن  غېښ ، خپ  ا  اچ ز ګپچ ت  لن  ن  غ  
لن   ، انځ وګپۍ، س دوچ چی  ، ل  خ    سپ  خيپې ک ل  اچ رل  پ 

واکړا غنل ک و  لا ز ن  ت  د داخ ت احس س ت  د رن ن ل  از    
چکړچ.

د احس س ت  رن ن   ل  ز ن  سپ  زپسد  ک ا  لا د سپدودۍ، سدړی ، 
  سلا اچ ن وچ.. ع ازل غ  ښس واچاچ  لا زز ن  د ی ازید ب ل 

 احس س سپ  اای   لپا.
غ    دې سپ  ک ل  و   لا د احس س ت  سپ ن   اچ زز ن  ژچند سپ 

چ ډیپچ اای   غ یلا اای   غنداکړچ اچ ی ازې د  غ  د ن  ز    ا
ټن ګ ل  سپ  ک ل  و  ردل   چوت  چوکړچ.

 فعال اوسئ:

تپ ټ ل  ل ل ردل   د لیۍ ل  زن ځ  چا  اچ فع لنت دل، ک  ل 
ک ونۍ، ز ګپچ، خپ  ان  اچ ق ز ن  څ   لېپې و  ک ل  و   غ  ل 
 غ  سپ  اای لا چس ت ، لن  ن  اچ ای ن  ن  چوت  چاسد چ، لندل  ت 
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 لت کلا ل  ی تن ز ګپا ی  زش چو سپ   م خيپې ک   یلا چوو  غدې ح
 کندال وت زز ن  لپ و  ی  و  غنل چا.

ک   ېپې زز ن  د ی ازېد ب احس س د    د ښس  چوک ل  غ  سي  
چا، ن  د  غ  د نشد الت غ  ص وت کلا ک ل  و   لا د ی د چوت  کس 

چن  وا د خ ږچ ی دود ن  غ  ی دچل  ل   غ  سپ  د تېپ و ا ژچند ټ   ی د
 غ  زا  ک ل  سپ  پ   د ی ازید ب ل  احس س څ   چژ  وچ.

 په ډله ایز فعالیت کې ګډون وکړئ:

 غ  ډل  ایوچ فع لند ن  کلا ګډچ  ک   ل  ز ن  سپ  ډېپ  زپسد  ک ا.
ک    لا غ  س   اچ خ ندچوچ ک وچن  کلا ګډچ  چکړچ ن  زز ن  اف  و د 
ی ازید ب ل  ز فت احس س څ   خلاص   ز زت اچ غ    س ی لا سپ 
خپل ح لت ت  ردل   چوک ل  و . دا ک و ز ن  ت  ن وچ سپ  د لندچل 
ز قع غ  ښس واک ا اچ زز ن  د ټ ل نوچ چاتن چچ د زی ت ال  سي 

چند ی   پ نګړې و ل پ ند  خپ  ا تپ ک ز  پ ی  ګپپت. زز ن  د ژ
 لا تل غ  ژچند کلا ی  څ  ت  اندظ و چر س  اچ ز ن  ت  یلا ی دچن  ک ا 
 لا څ  ډچ  ز  ک ل  و    لا چوت  ک وچن  غ  تنپچ چخد ن  کلا غ 

  س ی لا سپ  تپسپ  کړچ.
د   ردل ن ن  پن لا چخت غ  خ وۍ اچ ک    م غ  تپی  الت سپ  

 ا و ید ی ازی   و   لا ددې ک ود ز  ن ا ښزل وازن ځد  کن
ګپپت  غ  د ی  س زز    ړید ب تپښس  ک   اچ د ن ی  علاق  غ ل   د 

 ی ازې غدې دلنل سپ  ف پ ک چ  لا ز ن  غ  ی  و  ت فپد چااچا.
  و  ښو داد   لا ښس غداسلا کړن  غ وې کړچ  لا غ  تنپچ کلا ز  تپې 

 خ ندچو انځ وید . خ ند اخنسد  اچ ی  ز  غ  ف پ کلا
غ پ   خ وۍ  د ک و غ  تپسپ  ک   ی   م د خپ لا خ وۍ کس سپ  د 
فع لند ن  تپسپ  ک   ک ل  وت زز ن  غ  ک وچن  کلا زز ن  خ وۍ ښ 
 م زی ت  کړا   دا ډچ  از    لپا  لا پي ت افپاد زز ن  ل 

اچس ت)وچا ( ح لت سپ  زن   چلپا.
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س س غپت  ی ازید ب  م غدې   و  خيپ داد  احس س کړچ  لا ل  اح
 ډچ  فع لند ن  کلا ګډچ  ک ل  وت.

ز ن  ټ   ک   ک   د ی ازید ب احس س ک چ، خ  د غ وت   حل ښوچ 
څ   غ  ګیلا اخنسد لا سپ  ک ښل و   لا د ی ازید ب سپ  زق ر  

 چکړچ.

اتلسم څپرکی
اندوښمنه د کاري ډلې پينځ

سد نوزن و  وا، خ  غنچ لا ن  ک   نپې د ی ې ډللا ی  ټيم ج اچ  
 د  اچ اص ت زسئ   داد   لا د  غلا س د  چال  چس تل وت،

ک   نپې د ی  وپکت غ  زدیپت کلا رنلارنل ز ند ن  غ  دند  ر خت 
 چاچس .

ک  د ی  ل ل س زز   غ  زا  کلا د ی ې ک   ۍ رپخ  زسئ   اچ ی  د 
  ټ   سپ  ی ې ک   ۍ ډللا  ړل د س زز   غ  ډل  ایو ک وچن  کلا ل  د

 زخ کن ا.
ل زړل دا  لا غ  ډېپل س زز ن ن  کلا اصنل اچ وود   ډل  ایو ک و ن  
غنداکندچن   دل، دچیم دا  لا س زز   ل  دې کي   غ  ډل  ایو ک و کلا 
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ز ت  خ وا  لا غ  ن  خيپۍ ډچ  د غن ځ  خطپن ک  کپکنچ ن )افد ن ( 
 سپ  زخ کن ا.

 د   کړکېچ ن  ) افد ن ( عي وت دا ل  ...
 ـ په یوه ډله کې د غړو ترمینځ بې باوري: ۱

ددې کپکنچ دلنل غ  ک وا ډل  کلا د  ړچ رلا غپچایت اچ رلا خ ندا د ، 
د ډللا  غ  و نپ  ړا  لا د زا  ل  خلاص  اچ غ  س   ت ګ  خپل ک وا 
جدچ  د ن وچ غ  چااندې ن  ږدا اچ خپ لا   طۍ اچ ک وچوۍ غی ا ن  

  ززن   چوځ غ  چوځ ل  زن ځ  غدې سپ  دچئ د ر چو وازن ځد  ک ل
 چاا.

 ـ له چلند څخه وېره:  ۲

د سم    د نشد   ل  پ   سپ  ن وې سد نوې زې چا  لا د ژز لا  
نشد   غ  ن م ی دی ا، ک   ېپې افپاد چنشت ک ښل  لا غ  رحث ن  کلا 
خپل نظپ څپګ د کړا ن  دچئ  نڅ     م د  غ  غپې ړچ غ ر د ن  چا، 
 لا تپزن ځ یلا نن   کن ا، دچئ ت  ر ید چخت چوکړ  وت  لا خپل 

ن   ن سد  کلا یلا چااندې کړا  لا ګ اکلا نظپ څپګ د اچ غ  رنلار
  پڅ  یلا ز  ت دا.

ـ له مسئولیت اخیستلو څخه پرهیز: ۳

د ی ې ډللا د  ړچ تپزن ځ د ژز   اچ حقنقت زش وکت نشد   ددې  
سي  ګپپت  لا ک وا ډل  ل  زس لند ن  څ   خپ لا اچږې سپ لا اچ 

 پ   تپې چر ست.
ـ د کار پایلې او هدف ته نه پاملرنه: ۴

زس لنت  ن  اخسندل د ک و غ ی لا ت  د  ړچ د ن  غ ز پنلا سي د  
ګپپت پ   د ډللا  ړا خپ   فپدا ااتن چچ ت  غ  ډل  ایوچ ا داف 

 تپجنح )ل اچال ( چوک ا.
ډللا پ نګړتن چچې:«زدحدې»د ی ښس 
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ن افپاد یلا ی  غپ رل ر چو ک ا، ۱
ن ازاد رحث ن  اچ ی  ل  رل سپ سم    د ک ا، ۲
رپن ز  اچ غپې ړچ کلا سپ  ی چال  لپا،ن غ   ۳
ن د غپې ړچ اچ رپن ز  د اجپا ک ل    و  چالت لپ و  ی  ل  رل څ   ۴

زس لنت   ااا.
 ن ټ ل  ف پ اچ ذکپ یلا ډل  ایوچ ز خ  ت  د وسندچ لپ و  چا. ۵
ډل  د ی  پ ځنپ د کړی  غ  څېپ چا ک   نپې ی   ک   ۍ سد نو   م  

 پ ځيپ ت  زی   وسې ا.غ لا وازن ځد  وت ن  ټ   
د ځانګړو شرایطو سر د مخ کېدو پرمهال لس اساسي پوښتنې

د پ نګړچ وپایط  سپ  د زخ کندچ غپزها  د  غ ئ غ  غ ی   ر ندې 
زز ن  ف پچن  زی ت ا نو ا  چن ت دا. ک  ت ا  چلپچ  لا پ نګړې 
غ ود لا ل  پ   څ   زطپح  کړچ ن  یقن آ د   غ ود لا ز ن  س لا 

وو چن  ک ا اچ کندال وت زز ن  غ ود   ت  سم پ ار ن  ښوې ت  ښ
 واکړا.

ک م ون   ر  تپې  ک ښل و ن ل  ن غېژاند  کس سپ  ز  زخ کېد :  ۱
 زد  کړئ؟

ای  دا وپایط د  ن غ  اندېښ ن اچ د چیپې غ  وپایط  کلا چاقع کېد : ۲
 ردل   چا دا ک  ن  ردل   یلا زز ن  ل  چس څ   ل ا دا؟

ددې وپایط  د   و   چا غ  ص وت کلا ن چا  وپایط:ن  د ردل    ۳
 چالت لپ و  ر ید څ  چکړچ؟

څ  ډچ  ک ل  و  ددې ن د ن  ردل   غ  ص وت کلا ن چا  وپایط:  ۴
وپایط  غ  نسيت خپل لندل وا ت  ردل   چوکړچ غداسلا ډچ   لا چېپ  

 اچ فش و تپ ک لا کچلا غپ ز ن  واچا  وت.
ای     وپایط  ی  ز قنعت ټ کل:ن غ  ز ج د  وپایط  کلا د ی  ډچ ۵

 ددې لپ و   لا نش  ک ښل دچاا  ل  پ   سپ  چلپچ ود ؟
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ن ک    لا ت س  غ  ی  پ نګړا دلنل سپ  غ    س  اچ ن واحد  کې ئ:  ۹
ک م ع ازل ددې حس سي  ګپپت؟ ای  دا احس س وودن   اچ د 
غ  انن  سپ و و  احس س ت  څ   دا  لا ل  اچس ن  زس ی   سپ   نڅ 

 اای   ن پا؟
ک ښل و   ن ک    لا د ن واحدۍ لپ و  پ نګړل دلنل ز ج د چا: ۷

 رن   یلا کړچ غپت  ل  دې  لا څ ک ت و  کړچ.
ای  د دچ  اچنن  ی  زن ود  ن ډېپ د اندېښ لا اچ فش و ښندې ی ست؟  ۱

غ  اچږدچ کلا داسلا غېښ  وازن ځد  و ې  لا ددې اندېښ لا سي  
     ت  واوسېدللا؟و ې چا؟ ای  وودن   م پ    اس

ای  د فش و د ی  ن ک    لا د ی  رنړنۍ غپې ړې لپ و  ن   و  اچسئ:  ۶
و ص ل  ل وا  لا   ااا پ   ی  پ نګړا  دف ت  چوس ا غپز  
تح ن ې ا؟ ای  ل  تص نم څ   چااندې ر  ل  چخت سد نو  زې چچن   

 چا؟
د رنړنت ن غ   غ  چخد ن  کلا  لا ر ید  ی   غپې ړ  چکړئ:  ۱۰
ې ړې ک   اچ د ر لا ښو نشد   غ  ص وت کلا ر  غدې ښو کلا ک زلا غپ

 سد نوې وازن ځد  وت.
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نوولسم څپرکی
د میوپاتي ډاګټرانو له نظره د اندېښنې درملنه

د زن غ تت لن    ل سد ن ت خيپ دا  لا زن غ تت د ن وچ ۍ ټ ل  
 لا څ   خ اچچ ت  کد چن   ط  دل، ی نلا د ی  زن غ تت ډاکیپ لپ و 

زهم دا،  غ  د ی  ن وچغ دوز    د ، ن  د ی  فپد د ن وچ ن  دوز   . د 
ل سد ن   د ښ خيپتن  غ  ز خ  ددې زط   ی دچن  اای   د   لا، 
از    لپا ی  ن وچغ ل  رنلارن   ن وچ ن  څ   ونځ ی ست خ  ی  
زن غ تت ډاکیپ ر ید د ن وچغ ټ ل  ن وچ ن  ت  غ  کد  سپ   غ  ت  داسلا 

وزل چوکړا  لا ل  ټ ل  ن وچ ن  سپ  یلا چوت  چال  چلپا. غدې سپ  د
کندال وت د ن وچغ ت وې ن چو ۍ ی  څ  ولا وت خ  ااچند  ن چو ۍ 
یلا د و  کندچ چا ګپپت و  و  د   لا دا ډچ  دوز    د دوز    ویښ  

 د ، ی نلا غدې ز ن  زثلآ:
 ۲۵۰خ ا د اندېښ لا د دوز  لا لپ و   ل  ی  زن غ تت ډاکیپ سپ  و چ

ډچل  دوزل ز ج د چا  لا و ید  غ  څ   لا د   دوزل ی  ل  رل څ   
جلا ک ا  غ  غ  افپادچ کلا د ډېپچ ک   ن  خ  رنلارن   پ نګړتن چې 

 ز ج دیت چا.
زثلآ: ک   نپې لس کس  د ی  ډچ  اندېښ لا ن وچ    ی  زن غ تت 
 ډاکیپ ت  چووت ن  کندال وت غ  ن وچ  ن  کلا د رنلارن   ک   ن 
اخدلاف ت  غ  دلنل سپ   پ ی  د خپ لا اندېښ لا د دوز  لا لپ و  ی  ل  

 ر   څ   زدف چت  دوز   ت  ااتن  چلپا.
غ    دې سي  د دوز  لا غ  اا  غ  زن غ تت ډاکیپان  کلا ی   پ نګړې 
نښ  س ت ک و ک   دا، خ  لن  چن ت  څ  کړې  لا غدې رپخ  کلا 

تت دوز   ی  و  ن  ن  د اندېښ لا زشه وې نښلا اچ چوسپ  د زن غ 
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ذکپ کړا تپڅ  ل سد ن ت د زن غ تت تش نص اچ دوز  لا ل  طپیقلا 
سپ  او   وت. ددې لپ و   لا ل سد ن ت د ل سد   غپزها  غ  اره م 
کلا غ تلا نشت د ل ډې تشپیح څ   چوچسد  چوت  ی  و نپ  چوکړ  
و ې اچ د لن  لا غ  غ ل کلا د  غ  ښتن ت ن م اچ د  غ  ح لت د 

 لا د دوز   نښلا چوکړ  و ا څ  د ل سد ن   د ښ غ  ندا لپ و  دوز 
 یلا چوت  غ ز پن  چوت.

د اندېښ لا د ډچل ن  ل  رن   څ   چااندې اای   د   لا ددې ک  لا ی  
 ټ ل  ایو تعپیت چااندې کړچ.

اندېښ   ی  ن  خ ښ ح لت دل  لا د چحشت، چېپې اچ تش یش غ  
لا د ژچند غ  ز د ف  چخد ن  اصطلاح سپ  رن نن ا اچ ټ   انس ن   ی

 تجپر  ک ا.
 د اندېښنې څو غوره نښو ته پاملرنه وکړئ!

له ازموینې یا مرکې وړاندې اندېښنه:

ډیپل زد  ک چن ت اچ زحصلا  غدې زسئ لا اخد  دا، ی  یلا  م 
تجپر  کړا دا سپرنپ  غپدې  لا دا اندېښ   ل  ازز ی لا چااندې اچ د 

لپا ک ښل د ازز ی لا ی  زپکلا غپزها    د ال  غ  غړاچ کلا ن چا  ا نو
  م غ ی لا ت  ردل    چوکړا اچ د رپی لند ب د ز  ن ا سي  چګپپت.

دا ډچ  اندېښ   ک ښل وت ل  پ نګړچ جس ت علای   سپ  ی پ ل 
 وت.

داسلا کس   ود   لا ل  ازز ی لا چااندې غ  ودیدې اندېښ لا اخد  
دچ د ت پاو سي  کن ا اچ از    لپا  لا دا اندېښ   د ف ض   ز ا

چګپپت اچ ی   م از    لپا  لا د نس ن سدت)اسها ( غ  ن وچ ۍ اخد  
 وت.

دا زسئ   څپګ دچا  لا وچحت اچ وچانت رن ظ ت ک ښل وت  لا د 
 افپادچ جس ت چضنعت تپ ت ثنپ ښندې واچلت.
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په ډله یا خلکو کې د ګډون اندېښنه:

 ل  کلا وپزن ا ډیپل افپاد غ  پ نګړې ت ګ   غ  څ ک  لا غ  خيپچ ک 
ی   م غ  ډل  ایوچ فع لند ن  کلا ګډچ  ن  ک ا  غ ل ت  غ  ی    نډ  
کلا ګډچ  ی  خيپې ک   سد نوزن ک و رپېښت پن لا چخت داسلا 
اندیښ   او  ص  ت  ښس چوک ا  لا، د زا  ضپر ن  ودیدچال  اچ 
زا  ت ګ ال  چوسپ  ی پ ل کن ا اچ دا ک ښل وت  لا سد س  د ک و 

 ل   چوکړا.غ ی لا ت  رد
د   اندېښ   کېدال وت غ  پن   افپادچ کلا د اودي   ک ل  څ   د 
چیپې غ  دلنل سپ  چا، خ   غ  څ   لا د افپادچ لپ و  ډېپ اوزوت لپا 
 غ  داد  څ  غ   وت  لا  ن و د د  غ  اا  څ  ف پ ک ا؟ د   دې ف پ 

 ل  کي   غ  دچئ کلا اندېښ   وا غنداکن ا.
و ید غ  ژچند کلا چوسپ  ډېپ چګړا زخ ل  ز ل م ع ت غپت  اندېښ  : 

و ا چا  لا اندېښ   ک ا خ  د ک ل  ښزل یلا چوت  ن  چا ز ل م د   
زا  خپار ن   احس س د ډېپ چخت لپ و  د چوپلا غ  اچږدچ کلا غ  
افپادچ کلا غ تلا کن ا اچ ک ښل وت د  غ ئ د ک وچن  د ک  الت اچ د 

 ونځ سي  وت.
پن لا چخت د ژچند غ  پ نګړچ وپ  پ نګړچ وپ  چوپ  کلا اندېښ  : غ  

 اچ چوپ  کلا اندېښ   وازن ځد  کن ا.
زثلآ: پن لا افپاد سه و ل  اندېښ لا سپ  وا غ څې ا، پن لا د ل پ 
ل ېدچ غ  چخت د زا  غپ تش یش اخد  کن ا، پن ت د وپلا د زا  غ  

دېښ   اخد  کن ا.خپګ   اچ پن ت ن و رن  ل  نن لا وپلا چوچسد  غ  ان
تن و  غ  پن   افپادچ کلا کېدال وت د چېپې غ  تن و  کلا اندېښ  : 

دلنل چاچست    ) و ید ددې لپ و   لا ل  ی  ن غنژاند  وت سپ  زخ وت( 
غ   پح  ، غ  رنلارن   دښی   سپ  پن ت افپاد غ  تن وې کلا غ  اندېښ   

 اچ خپګ   اخد  کن ا.
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په یوازیتوب کې اندېښنه:

و نپ افپاد دا خ و ا  لا خپل ډیپ چخت غ  ی ازید ب کلا تېپ  ګڼ 
کړا اچ پن ت ن و رن  غ  ی ازید ب کلا غ  اندېښ   اخد  کن ا.

 د راتلونکي په اړه اندېښنه: 

د پن   غ  اند تېپ چخت ل  زن ځ  ت    اچ وات  ن   تپاچس  ن  د  
 غ  وا  لا ن   پڅ   لا دا  غ  د   دا اچس دا، خ  پن ت افپاد د 

څ  غ  اا   لا ن  دا غېښ و ا اچ وات  ن ت غ وې اا  لپا غداسلا ډچ  
غ  خپګ  ، چېپ  اچ اندېښ   اخد  کن ا  لا د ژچند د وچا  ح لت 

 خ ندچن  اچ   س ی    م د ښس  چوک ا.
 د خپلې روغتیا په اړه اندېښنه: 

ز طق ح م ک ا  لا د ن وچ ۍ د احس س غ  ص وت کلا ر ید د  غلا 
پ و  اقدام چوت، خ  پن ت افپاد ل  ن وچغ سپ  خيپې ک ا د دوز  لا ل

اچ ی   م د ی ې خطپن کلا ن وچ ۍ پ نګړتن چې اچ چوڅ   تپښس  و ا 
زی ن ن  چوت  رن ن ا ددې لپ و   لا غ      لا ن وچ ۍ ی   م غ  
 نپز طقت اندېښ لا اچ تش یش اخد  کن ا تپدې  لا ک   نپې غدې 

 لات  سپ  ز  زخ کن ا.ن وچ ۍ اخد  نشت ن  ل  وچحت زش
 پړاویزه اندېښنه:

پن ت افپاد غ  غړاچیوې اندېښ لا غداسلا ډچ  اخد  کن ا  لا  ېڅ  
ق نع ک چن   دلنل چوت  ن پا اچ د   ازپ غ  زع  لت ډچ  غ  ز ل ز  
زز نت چاټ  ن  کلا غپ  غ ئ ت پاوی ا ددې نښ ن    و  ن  ن   غ  

د ی  خ ص دلنل غپت  زا  خ پېدنلا دا  لا غ  زش ص  چاټ  ن  کلا 
وا څپګ دې ا خ  تپ ټ ل  زه لا پ نګړتن چچې یلا دادا  لا د پ نګړچ 

 زز نت غړاچچن  ت رع دا.
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د پردیو په وړاندې اندېښنه:

زع  لآ ل  افپادچ سپ     د غ  پ نګړې ت ګ  ک    لا ی  رپخ نک  
ټ ک چن ت    د څ   ی دچن  چوت کېدال وت ی  ډچ  د تش یش سي  

   لا ل  خپل زع  لت حد څ   چچپت اچ ل  اندېښ لا چګپپت خ  ک 
سپ  ی پ ل غ  ی  رلا ثي تۍ چاچاا ن  ک ل  وت  لا    د ت  د فپد د 

ټ   ت ا  غ  خلاف غ  ټ ل  ایو ډچ  ردل   چوکړا.
 د جزئي مسایلو په اړه اندېښنه: 

پن ت چخت رلا اوزود  اچ زع  لت ون   غ  افپادچ کلا داسلا اندیښ  
 لا غ و  د غ ز پنلا چا چا د   افپاد زع  لآ ل  ټنی وازن ځد  ک ا 

  نډی   پچن  ج اچا، غدې سپ  د جویت زس ی   غ  اا  ف پ ک  
ک ل  وت  لا دا ډچ  افپاد غ  تش یش اچ چېپ  کلا چا  ا.

 په ځانګړو ځایونو کې اندېښنه:

د  غ  اندېښ   سپرنپ   لا غ  زز نت ز قنعت غ وې اا  لپا ی  و نپ  
 نګړچ پ ی ن  غ وې  م تړلت دا.یلا غ  پ 

زثلآ: پن ت افپاد  لا غ  ی پ ل کلا یلا زا  ت ګن ا ی    د  د 
اکسنجن ک  ال  احس س کړا، اچ ل   غ  پ ی  نشت واچتلال ن  ددې 
غ  غ ی   کلا غ  ودید خپګ   اچ اندېښ لا اخد  کن ا دا ډچ  افپاد  لا 

دوچازې ر ک   ح  م ت   م ښا وت ن  د چیپې ل  کي    لا ګ اکلا 
وار ندې چتړ  وت غ  س   ت ګ  پ ن  ن  زن ځت، کېدال وت د  

 ن وچ ۍ غ  ال ت   کلا د سپپیدچ ل  کي    م وازن ځد  وت
 د کارکولو پرمهال اندېښنه: 

غدې ډچ  اندېښ لا  غ  څ ک اخد  کن ا  لا   ااا غ  س   ت ګ  
ل  غ  خپل ک وچن  تپسپ  کړا، خپ   رپن ز  ت  غ ز پن   ک ا اچ ډیپ

څ ک  لا زدیپیدت دندې لپا ل  دې ډچ  اندېښ لا سپ  زخ کن ا اچ 
دا کېدال وت  لا د ک و غ    و  چالت کلا  م زپسد  چکړا غ  ودید 
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اچ ن وچغ ح لت کلا ر  یلا غ ی   زع  س  )سپ پ ( چا، د   افپاد 
 زجي و دا  لا ډېپ ک وا فش و چز  ت.

 د نورو لپاره اندېښنه: 

ا  ف پ ک   د   و  اخلاق  پ نګړتن  د ، خ  ک  د ن وچ د وچ دن  غ  ا
تپ خپ لا کچلا زی ت  وت ن  ن وچ ۍ وازن ځد  ک ا اچ د فپدا ژچند د 
خپار الت سي  ګپپت  غ  څ ک  لا د ن وچ غ  اا  ل  حد  زی ت ف پ 

 ک ا غ  تش یش اچ اندېښ   کلا ل ې ا.
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شلم څپرکی
د میوپاتي ډاکټرانو له نظره د خپګان درملنه

ټ   انس ن   د خپل ژچند غ  وپایط  کلا غ   م اچ خپګ   اخد  و ا 
دا، ک   ېپې د   غېښ  ل ډزه ل  اچ تېپېدچن لا چا ن  زع  لآ طيعت 
غ  نظپ کلا نن   کن ا، خ  د دچام ی  ودیدچالت غ  ص وت کلا 
دوز  لا ت  ااتن  لپا، پ   د خپګ   ح لت سپرنپ  غپدې  لا د افپادچ 

تپڅ پ یلا د الهت نع د ن  څ   خ ند ک وچن  رلا نظ   ک ا 
اخنسدل  م ن ز  ن ګڼت اچ کېدال وت غ  ی ې خطپن کلا پ   چژنلا 
غېښلا ردل  وت  د غلا ل  طيق  ر دۍ څ   صپف نظپ  لا غ  
دچدیوط  کلا د خپګ   لپ و  غ  نظپ کلا نن   و ېد . د زن غ تت 

چ ت ډاکیپان  ل  نظپ  د خپګ   نښلا ی  ن وچ ۍ د فپد ن وچ پ نګړتن چ
غ  کد  سپ  تپ دوز  لا ښندې نن   کن ا خ  دېد  غ  کد  سپ   څ 
و ې  لا دا ن وچ ۍ د زش ص  نښ ن  اچ علای  ل  ز لا دوز   

وت.
غ  زن غ تت ط  کلا د اوزوت غ  اا  ک  ال  نښ نلا ګڼل کن ا،  غ   

نښلا  لا د انس   غ  ز د ف  رپخ ، ی نلا غ  ذ ن، احس س اچ جسم 
  چاقنعت کلا  غ  زز ن  د غ  ندچ لپ و  د حن تت کلا وا څپګ دې ا غ

 پ اک فپی د دل  لا ددې طينعت غپچسلا غ  خلاف څ  غېښ و یدا.
و ید د  پې ن وچ ۍ ی  د  غ  د نښ ن     د د چګړچ غ  نظپ س د  
واوت؛ خ   غ  دوز    ر  ټن ګ  اچ ګی و  چا  لا د ن وچغ د ټ ل  

وت غ    دې دلنل د ن وچ ن  تش نص ی  پل غ  س   ت ګ  تپسپ  
خپګ   د دوز  لا غپزها  غ  اس ست رپخ  کلا د رلا نظ ت احس س 

 وازن ځد  کن ا.
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د خپګ   د ع ت ی  ن وچ پ نګړتن چچ ت  غ  غ ز پنلا سپ  ددې رلا 
نظ ۍ غ  غېژندل  کلا زپسد  ک ا اچ ز ن  د ی ې ویښ  یت دوز  لا 

 لپ و  ښوو چن  ک ا.
 ګان:د راتلونکي په اړه د تشویش څخه خپ

د چوپ ن  سد نوچ زی ت الت ت  غ  کد  سپ  د وات  ن ت تپسنم د ګن  
و ېپ چګړچ لپ و  ن  ن ۍ ک چن   دل اچ دا ن  ن ت ددې سي  ګپپت 
 لا د تل لپ و   غ  سد نوې  لا ن  چا وازن ځد  و ا دچل   س 

کړا اچ ل  اچس ت چخت څ   خ ند اخنسدل  م د ښس  چوکړا.
 ه د خپګان غلبه:د بد خبر په اورېدو سر 

ډیپل خ ک د ی  رد خيپ غ  اچوېدچ سپ  غ  اندېښ   اچ خپګ   اخد   
کن ا اچ د   وچحت فش و د ی ې ل ډې ز دې لپ و   غ ئ خپ  اچ د 

خپګ   غ  ن وچ ۍ یلا اخد  ک ا.
 له سوچ او فکر کولو څخه خپګان:

س ت ګڼل اچ غ  اا  یلا اندېښ   ک   ټ   ف پ ک   اچ اس ن  ک وچن  
 غ  څ  دا  لا انس ن   ل  خپګ   سپ  ښس اچ ګپی ا  وت اچ د  

کړنلا کېدال وت د افپاد د اچږد زه ل  خپګ   سي  وت.
 جسماني ستونزې: 

 غ        ډچ   لا وچحت اچ وچانت زس یل غ  جسم ر ندې ا نو ا  ا
غ    دې ډچ  یلا انځ و  م ث رت دل . زثلآ، سپدودا ک ښل وت غ  

خپګ   وازن ځد  کړا ی   م داسلا افپاد ود   لا د  پن   افپادچ کلا
خپ لا ن وچ ۍ غ  اا  تپ کچلا زی ت ف پ ک ل  غ  غ ی   کلا غ   م اخد  

 کن ا.
 له مشخص دلیل پرته خپګان: 

پن لا چخت افپاد د خپل  م دلنل نشت غنداک ل  اچ داسلا ز ل زن ا 
 لا دا  م ل  داخل څ   دچئ پ وچا اچ ی   رلا خيپ   ویښ  لپا.
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د چاپیریال  په مختلفو شرایطو کې خپګان: 

د ګڼ و ېپ چګړچ زا  غ  چویځ اس    اچ   ا کلا ت ګن ا اچ ی   م د 
پن   لپ و  ت د    ا د ز   ل  چا ن  چا اچ ی   م غ  ی   ت د  ک ټ  کلا 
دا ح لت تجپر  ک ا، داسلا افپاد  م ود   لا ل  تن وې څ   ونځ 

 چاا.
 ۍ له کبله خپګان:په ښځو کې د میاشتنۍ ناروغ

غ  وځ  کلا د زن ود ۍ ن وچ ت زی ت ال  د   وز نت تغنپات  غ   
دلنل سپ  تل د وچحت ح ښت  ل  تغنپ سپ  ز   چا، زثلآ، پن ت د ددې 
دچوې ل  غنل څ   چااندې خف  چا، اچ پن لا د دې دچوې د چخت  د 

چوچسد  غ تلا چالت ل  کي   غ  خپګ   اخد  کن ا.
 ګان:د غم له کبله خپ

د خپ  ان  د ښس  چوک   تل ی   خ اون لا ک چن لا غېښ  چا خ   غ  
څ ک  لا چن  ت انن ا  لا دا  م چز  ت ن  د چخت غ  تنپېدچ سپ  غ 

 خپګ   اخد  کن ا.
په عمر پورې تړلی خپګان: 

د خپګ   پ نګړا و   ن  ز ج د دا،  لا د ع پ غ  پ نګړچ چخد ن  
خپګ   ی   م غ  سپنن ږیپچ کلا د  کلا واڅپګ دې ا ل   غ      ن  کلا

 خپګ   وازن ځد  کېد .
 عشقي ماته:

 لا د ډیپچ  و ید چک ل  و  عشق د غندایښت سدپ پ اک چګڼ  
خ پښ ت ن  اچ اای   سپ ن   ر ل کې ا، ک    لا داسلا اای لا سپ  
غ  ټ پ کلا وت ن  د ډیپچ افپادچ لپ و  دا وېي  د ژچند غ یښت چا اچ 

  ز ن  د ښس  چوک ا اچ غدې و ل سپ  ک ښل وت ن و د ژچند دچام خپ 
 لا ل  پ   سپ  ودید خپګ   چلپا.
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د ژوند  ځانګړو شرایطو په دلیل سره خپګان: 

د غنس  د ښس  چوک   غ  پ نګړې ت ګ   غ  څ ک  لا غ  کلا ژچند 
ز دی ت  ت  ډیپ  تپجنح چوک ا د  م سپ ن   ل  پ   سپ  لپا، داسلا 

ز قنعت لپ و  تل د زش جپې غ  ح لت کلا چا، خ ک ود   لا د خپل 
ر ښخپ  د وځلا اچ خ چند تپز ځ و ړې دچدی ا  لا دا  م ل  پ   سپ  

 خپګ   اچ اندېښ   لپا.
 د ځان وژنې سره د مینې لرلو په صورت کې خپګان:

ک    لا خپګ   تپ خپ لا کچلا ډېپ وت،  پ څ  خپل ر ل د ښس   
فپد د خپل ژچندې غ تلا کېدچ چوک ا اچ  نڅ و  خ ندچو ن  رپېښت  

لپ و  ک م دلنل ن  چی ت غ    دې دلنل غدې ف پ کلا ل ی ا  لا خپل 
ژچند ت  د غ ل ټ   کې دا.

یوویشتم څپرکی:
ایا تل د ستړیا احساس کوئ؟

ک    لا د اداوې د وئنس غ  چااندې د سلایډچن  اوائ  ک ل  غ  اا  د 
ل ل  پ   سپ  چلپا سدړی   پت چ ئ دا کندال وت ګڼ و ېپ دښی

و ید د   سدړی  ل  دې کي   چا، ت س  تنپ  وپ  ات  س عد  خ ب  لا 
سد س  د خ ب ټ ک لا انداز  د  ندل کړل اچ ی   م و ید د دوې 
ګنلاس  اچر  د څښ   ل  کي   چا  لا تنپ ز و م ز  څښ لا چې. خ  
پن لا چخت ت س  ل  دلنل غپت  د سدړی  احس س ک ئ تنپ  وپ  ز  غ  

ړ  ت ګ  خ ب کړیدل، سد س  د خ ب غ  څپخ کلا  م ک ز  دز  ن  رشپ
د  وازن ځد  و ې، چخت د چوپلا ی چلس رجلا دا اچ ت س  غدې اا  

 ډېپ ف پ ک ئ  لا د زنو غپ سپ  لندن  چوت اچ چید  وئ.
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د ک و غپزها  از    لپا  لا د انپژا ن غېژاند  پ اک اچ ت ا  ت س  
پ  ک ل  وئ غپ  غ ئ   و  وئ، تح نل کړا ددې پ اک غ  غېژندل  س

 غدې پ ل کلا د پ اک ل  ات  ز اودچ څ   ی دچن  و ېد .
 تر اندازې زیات کاربوهایډریټ:

ک  سه و داسلا خ اا  چخ وئ  لا زی ت ک ور    یدویټ اچ ل  غپچټنن  
چلپا از    لپا  لا ل   پزلا چوچسد  د سدړی  احس س چکړئ.

اوام تپوح ت  زی ت ال ک ور   یډویټ د زغوچ د سپت ننن رپخلا 
چورښت.

څېړن  و دللا  لا غپچټنن ک ښل وت د سپت ننن د تپوح د زحدچدچل 
ل  ښوې  د خ ب ک ړتن  جيپان ا، ااتن  نشد   لا د ک ور   یډویی 

 انداز  وا ک   کړئ ی  د خپ   غپچټن   زصپف ت  زی ت ال  چرښئ.
غ  ض ن کلا ک ور   یډویټ د ی  س لم  ذایت وژیم  سد  ج اچا اچ 

زز ن  ګڼ و نپ خ ک غ  ک فت انداز  غپچټنن زصپف ا، غپپ ل یلا 
 څ  چکړئ  لا خ اا  ز  د زدع دللا اندازې غپچټنن اچ ک ور   یډویټ 
چلپا دا ک و ر  ل  ت س  سپ  زپسد  چکړا تپڅ  د خپ لا سدړی 

 ز  ن ل چکړئ.
 د اونۍ په وروستنیو ورځو کې تر غرمي ویده کېدل:

ک ویګپ او  ص چایت ل  زړی لا چوچسد  ی ک   تپ پن ت چیښ اچ  
ک ز  چخد  غ وې ز   لا زا  چ  ااا چید  کن چ، خ  زز ن  ډیپل 

 خ ک د و يلا سه و د خ ب لپ و  ټ کت. څ زپ  رد ع دت!
تن  ست وچ پز( دف ود د خ ب وچ د   د تحقنق ت  د زپکو تحقنق 

ت لپچ، دا زدیپ غ  دیدپچیت کلا چایت: ز ن  ټ   ی  رن ل ژی ت س ع
زش ص ا  لا ز ن  ک   رلا خ ر  اچ ک     ون و ی  ک    لا  پ چوځ 
سه و اچ  رجلا ل  خ ر  غ څې ئ اچ غپپ ل یلا د اچنۍ غ  غ ل کلا تپ 
 پزلا غ وې چید  کن ئ اچ د خپل رد  رن ل ژی ت س عت ت  زی  
وس ئ تپ دې  لا ل  دې ک و سپ  پ   ډیپ سدړل ک ئ، د   زسئ  
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وتنوچ    وز   د ازادېدچ  لا د رد  ل    ون وتن  تپدې اندازې د ک 
سپ  تړل  دل دل. د  غ  کس ن  لپ و   لا سه و اچ  رجلا ل  خ ر  
غ څې ا د ک وتنوچ    وز   تپوح یلا ل  دوې ی  څ  و رج  څ   
غې ې ا اچ غ  ی چلس رج  خپل اچج ت  وسې ا ک   ېپې غدې چخت کلا 

 ز  ت قت ز زت. ډېپ چید  وئ ن  د ک وتنوچ    وز   تپوح
چایت: د خپل رد  د رن ل ژی ت س عت د خ وح ل  س ت   « وچ پز»

لپ و    و  د   لا  پ چوځ غ  ی  چخت ل  خ ر  واغ څې ئ اچ رن  ژو د 
 چید  کېدچ لپ و  د اچنۍ ل  چوچسد ن  وخصدن  څ   ګی  چاخ ئ.

 د وینې د فشار ناڅاپي تغیرات:

د ټنټ فش و غړاچیو ن رد ن  ی  د وګ ن  ډېپ ک وچول فش و  لا د  
اعص ر  ل  ښوې ک یپچلن ا کېدال وت سد س  د سدړی  دلنل چاچست، 

ت   د سدړی   ۲۳ک    لا د   غ ن پ وچ د   زحققن   غ  ر لدن  و کلا
ت   یلا د ټيټ فش و لپچن ت  ۲۲د ودیدچ نښ  غ  لپل  سپ  چازز یل 

افپاد د زد  کړ  ایوچ وپایط  ازز ی   ت  ی ا ، نه  چچ ک   یلا  لا د   
ت   یلا ویپ ټ چو کړ لا ن و د سدړی  احس س ن  ا اچ اچ  ت   ن وچ غ  

 پ   کت د ل  و  چالت احس س ک چچ.
غ  ښندې فپصد ن  کلا ډاکیپ ت  زپاجع  چکړئ څ  ازز یښت سد س  د 

 سدپګ  غ  چااندې تپسپ  کړا.
 دچ کلا د خ اون ۍ احس س ک ئ.ن ک  غ  اچږد زه ل  چدوې ۱
ن ک    لا غ  ت دچ اچر  پ   زن ځئ ن  چوسپ  د ګ  سنت احس س  ۲

 ک ئ.
 ن ک   ز   لا رد  د ک وچوتن  اچ ن ت انۍ غ  ل و وچا  چا. ۳

ازز یښت ډېپ س د  دل: ډاکیپ ت س  د زنو غپ سپ  کن  ا اچ  غ  زنو 
  چوت  دوجلا غ وت  چا د  ۷۰ک چا غداسلا ډچ   لا سپم ل  غښ  

ح لت  م د اچږدزه ل  چښاېدچ غ  څېپ دل، ک  غدې ح لت کلا د 
ک وچوتن  احس س ک ئ ی  ز  د چی لا فش و ټنټ وت ک  غ  پ   کلا 
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ګ ګسنت احس س ک ئ ی   م د ک نګ  ح لت دوت ښس دوکړل چا ن 
 احد  لآ ل  دې ن وچ ۍ څ   ونځ چال.

   لا ډیپ غ ددې ن وچ ۍ دوز    د چی لا د فش و غ  ت ظن ېدچ سپ
 خپل  ذایت وژیم کلا ز لګ  اچ ز یع ت  انداز  زی ت ا.

 د بدن د اوبو کموالی:

د غ س  انن  ای لت د ډاکیپان  غ  چوزوت زپکو کلا د چوزوت تغذیت  
زدیپ کپیسدنن کلاوک غ  چی   ک   ېپې ز  د ت دې احس س چکړ، ن  

چوکړا دا، غ   وئ  لا لدې چااندې ز  د رد  ی   انداز  اچر  د ښس  
ک   ز   لا د رد  د اچر  انداز  ک   وت ن  داسلا احس س ک ئ  لا د 
رد  فع لند ن  ز  چوځ تپ ر لا ک وچوا کن ا غ  رد  کلا د اچر  
ک  ال  د چی لا د حجم د ک ښت سي  ګپپت  لا د حجم د ک  ال  
غ پ   ل  پ   سپ  سدړی  لپا،  پ  چوځ ل  ات  څ   تپ لس  ګنلاس  

. د سد نوز   اچ س د  ت پی  ت  غپزها   م ډېپې غ وې اچر  چڅښئ
 اچر  چڅښئ.

 د درملو جانبی زیانونه:

حد آ غ  ن ئ  لا پن ت اندت  نسی زنن، یخ چ  ت دوزل اچ د ټ خت  
وپرت د خ ب د ک ړتن  سي  ګپپت خ  و ید چن  غ  ن ئ  لا د 
تح نل د دوز   فهپست د داخ ت انپژا رپی ، غېژند  و ا دوزل اچ 

و دداسلا ز اودچ رپخ  ګ ل کن ا  لا غ  پن   افپاد کلا د خ ب ډېپ ن 
د ک ړتن  سي  ګپپت، دا عي وت دا ل ، د چی لا د فش و دوزل اچ 

 حد  د ف ض   ز ادچ زحپک دوزل دا.
ک   ېپې د سدړی  احس س ک ئ ل  خپل ډاکیپ ی  دوزل ج اچن ت 
څ   چغ ودئ  لا ای   غ  دوزل  لا ت س  یلا زصپف ۍ د خ ب د 

ن  سي  ګپپت اچ ک  ن  ک   ېپې پ اب یلا زثيت چچ، ن  غپپ ل ک ړت
یلا ر ید ک م دوزل اسدع    وت؟
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عصبي فشار: 

فش و  لا ی  غنچ   اچ س ت ز قنعت دل، ک ښل وت داسلا ی  ک و 
چکړا  لا ت س  ل   پزلا چوچسد  غ  رشپړ  ت ګ  پ   سدړل اچ ن خ ښ 

 احس س کړئ.
س  اس نت( چایت: سد س  چېپ  د ک د کت طيت غ   د   اوچاغ   تن  

ل  زن ځ  پت ک    لا ت س  خپ   عضلات  ت  انقي ض اچ انيس ط 
چوکړئ  لا دقيقآ ل   ل  ک و څ   د ر ندې د  نوم لپګت ز تېد   لا 
د سدړی  سي  ګپپت، د   ډچ  چېپ  ددې سي  ګپپت  لا ت س  خپل 
 نفس غ پ لا سن   کلا ر د کړئ اچ رد  ز  ل  اکسنجن څ   رلا رپخلا

 کړئ د اکنسجن  د   ک  ال  ل  پ   سپ  سدړی   م لپا.
رل پل ک   ېپې غ  س ت ح لت کلا چاقع و ئ سدپګلا ز  غیلا کړې 
اچ داسلا ف پ چکړئ  لا غ  ی  اوام ح لت کلا ی ست چوچسد  غ  پنپتن  

 اچ اوازۍ سپ   چوچ س   چاخ ئ.
ډاکیپ اس نت دا چااندچی   ک ا  لا د   ښ ج اچنلا د از    غ  

کلا پ   ی  رل  پ ازاوچن   ع زل غ  غ م کلا چننسئ  لا ن و  ص وت
 ټ ل  چوځ غ  اندېښ   کلا تنپ ن ړئ.

 د سترګو فشار: 

غ  ازپی   کلا د رن  يت ټ ل لا د ډاکیپان  د زپاقيدت زپکو 
چایت ک  د اچږدې ز دې لپ و  غ  څ  وت ر ندې « اسدف   زن پ»زدیپ

 ت پکو چکړئ
د  ز  غ   نپز ظم ډچ  چاقع وت ن  زثلآ: ک  زنو غپ سپ  څ  ئ اچ ر

 ډاډ  اچسئ  لا د  ډچک  دود ز  غ  غن ېدچ دل.
د لندچ سد نوې  م د ت پکو ز  ن ل ک ا  لا رن  ل  پ   سپ  سدړی  
تپو  لپا، ښاوئ اچ خپ   د لندچ دوج  چازز یئ، ل   پ س عت 
چوچسد  غ پل ک و کلا ی  ل ډ  دز  چاخ ئ اچ ل  خپل ک وا پ ل څ   
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ننسئ ل  دې فپصت څ   غ پ   ن وچ ک وچن  کلا) ت نف   ک  ( چاټن چ
 ګی  چاخ ئ.

 تیاره او خواشیني کوونکي رنګونه:

د نن جپست غ  ک ولوت د کلا د ونګ ن  د ټ ل لا اجپای ا زدیپ اچ  
چایت: د تن و  اچ خ اون ت ک چن   ونګ ن  ل « زش چو لندپیک ایوزن

واحدۍ سي  ګپپت.خ ا پ   زح صپ  ک   سد س  د سدړی  اچ ن 
ایوزن چااندچی   ک ا: ل  پ   څ   ت د  اچ حپاوت لپچن ت ونګ ن ) 
ژیړ، ن ونجت اچ غ  پ ن ړې ت ګ  س و ( وات چ کړئ. دا د اچو ونګ ن 

دا.
زز ن  رد  غداسلا ت ګ  رپن ز  ویوا و ل  لا ل  دې ډچ  ونګ ن  سپ 

 و دل  و .ل  اچږدې ز ګپتن  چوچسد  د  غ  غ  چااندې  يپګ   
ک  د خپ لا سدړی  غ   ی لا دوز  لا غسلا ګپپئ ن  ی  س و ونګت وت 
ت  غ  پنپ سپ  چګ وئ، ک   نپې  غ  جس  ن   لا ت د  اچ حپاوت 
لپچن ت ونګ ن  لپا پ ند  ن دې اچ دا کېدال وت سد س  د ن وچ ۍ 

 لپ و  ګی و ت  م وت. خ  اندازې ت  یلا ر ید غ پ   چګ وئ.
ددې ک و د زی ت الت غ  ص وت کلا سد س  د ژچند  ډاکیپ ایوزن چایت: 

  غنری   ډېپ تحپیک ک چن   ی  خ پېدچن ت څپګ دې ا اچ دا غ پ  
د سدړی  سي  ګپپت.

دوه ویشتم څپرکی
له تنبلۍ لاس واخلئ)پر تنبلي د غلبې لارې(

غ  غ و  پنپتن  سپ  غپې ړ  چکړئ  لا څ    اائ،   غلا  ج ا کړئ:  ۱
وچو  تن  اس ست وپط ګڼل کن ا د ک و ل  غنل څ    غدې رپخ  کلا

 چااندې خپ لا ز خلا اچ تص زنم چلن ئ.
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خپ لا رپن زلا ز  د ک  ذ  د  پې چوپلا لپ و  رپن ز  ویوا چکړئ:  ۲
غپزخ چلن ئ  پ  دقنق   لا غ  رپن ز  ویوا زصپف ئ ن  د  غلا د 

 ئ.تپسپ  ک ل  غپزها  کېدال غن ځ  ی  وپ  دقنقلا ن وې غ  ښس واچا
س    ښسد  واچانلا سد س   ۲۴ق ن   چک وچئ:  ¼غ  ټ ل    وچ کلا  ۳

د ی  فنصد فع لند ن  غ ی   د  ) ول غپ اتن  ی  ی  غپ څ  و( اچ خپ لا 
 فنصد زد پکلا کړئ. ۲۱غ ی لا غ    دې 

غ    دې سپ  ل  نن چوپلا څ   غپی  د  تص نم چننسئ  لا ډېپ چخت 
فع لند ن   لا ک ښل وت سد س  غ  ر  ز  غ  ل چ فع لند ن  لګ ئ    

ژچند کلا وودن   ردل   وازن ځد  کړا اچ ل  چخت ز  غ  ک   اوزود  
 فع لند ن  چلګ ئ.

سد س  ډېپ ضپچوا اچ زهم د ک وچن  غ ی   غ  غ م کلا چننسئ:  ۴
ک وچن   غ  دا  لا ژچند ز  ډې ډېپ ت ثنپ) ک   غ  زثيت ک  ز فت( 

 ښندې واچلت.
  ل خپ   ډېپ  غ ز پن  دې ډچ  ک وچن  ت  واچااچئ.د ن وچ ک وچن  غپخ

ل  غنل څ   چااندې ز  د تل دې الت ب پ ت ث طپیقلا چک وچئ:  ۵
ک وچن  ی  لنسټ ج ا کړئ اچ چوچسد  یلا د اوزوت اچ ضپچوت ل  
غ    غ  ل زړید ر ن  چچیشئ تپڅ  ډاډ  وئ  لا تل د خپ   ضپچوا 

 ک وچن  غ  تپسپ  ک ل  ر خت ی ست.
 غ  غ ی لا  لا ت س  یلا ر ید غ  اص ت ا داف  ز  ت دن  چکړئ: غ   ۹

قطعت ډچ  غ  ښس واچائ اچ چت انن ئ چچایئ  لا د خپل ک و زس لنت 
ز  غ  س   ت ګ  تپسپ  کړل دل،  پ څ  ز ل م اچ زش ص کړئ اچ غ  

 ټ   ع پ کلا غ  غپی  د  ت ګ  د ښسد  واچان  غ  لی  کلا اچسئ.
 نڅ د ټ ل  ک وچن  د غ  ق ن   ع ل چکړئ: د ااتن  غ  تش نص سپ   ۷

تپسپ  ک ل  لپ و  غ و  چخت ن پچ، خ  د ضپچوا ک وچن  د تپسپ  ک ل  
لپ و  تل ک فت چخت ود ،  پ  چوځ څ  ونيلا غداسلا پ ل کلا غ  
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  س ی   سپ  کې ئ  لا څ ک ز  زواحم نشت؛ ل  اندېښ لا اچ چېپې 
پ  ک ل    ډ یلا لپئ.غپت  د  غ  ک وچن  غ  اا  ف پ چکړئ  لا د تپس

 پ څ زپ  ز  ل  غنل څ   چااندې د ک و ټ   چااندیوچن  رپارپ کړئ:  ۱
 لا ک وا   رنری   غ ک چا غ        کچ  ت س  د اوازدن ، زثيت ک و 
اچ ق ا ذ ن احس س غنداک ئ،   دا نن غپې ړ  چکړئ  لا د خپل 

غ ک  دفدپ اچ د ک و زېو سم اچ غ ک س تئ پ    پ  چخت  لا ت س  غ 
پ ل کلا ک و ک ئ ن  د   س ی   احس س سپرنپ  پ ند  د ی  رپی لت 

 و ص خط ب  م ک ئ.
ټ ل  زه   اچ ضپچوا ک وچن  سپ  غ  تل ی  زد  ک چن   غ تلا وئ:  ۶

تړاچ ن و  ډېپ  غ    اچ چاتن   م تپښس  کړئ، ک ښل وئ غ   ی ۍ سپ  
 یلا غنل اچ ژو یلا غ ل ت  چوس ئ.

دا ز ل ز   دچ اسدعدادچن  سپ  پ   تق ی  کړئ:غ  فپد غ وې زحدچ ۱۰
کړئ  لا  غ  ک م ک ود   لا   دا اچس یلا غ  س   ت ګ  د تپسپ  ک ل  
ت ا  لپئ ی ېلا غ  وات  ن ت کلا و  تپسپ  ک ښل وئ ن  رن  خپل ټ   

 ت ا  د  غ  غ  تپسپ  ک ل  کلا چک وچئ.
خپل داخ ت اچ خ وجت خپل اص ت زحدچدید ن  زش ص کړئ:  ۱۱
ازل اچ زحدچدید ن  زش ص کړئ،  غ  ع ازل  لا د زه   ع 

ا داف  د تپښس  ک ل  لپ و  سد س   ی دن  ټ کت خپل ت پکو د   دې 
 زحدچدید ن  د ل  زن ځ  چال  غ  ل و چااچئ.

ک  ک وچن  غړاچ غ  غړاچ تېپ کړئ ن  ک ښل  پپل ی  غړاچ تېپ کړئ:  ۱۲
   ت ګ  تپسپ  کړئ.وۍ  لا غنچ ت اچ سد نوزن ک وچن   م غ  اس ن

ف پ چکړئ  لا تپی ې زن ودلا ر ید دا پ   تپ فش و ښندې واچلئ:  ۱۳
و و غپې دئ داسلا ک و چکړئ  لا ګ اکلا زجي و ی ست اچ د و و ل  

 غپېښ دچ څ   چااندې خپل ټ   ک وچن  غ ل ت  چوس ئ.
د چوپلا  غ  چخد ن   لا ت س  خپل ت ا  ت  زی ت ال  چوکړئ:  ۱۴

چ جس ت ک وچن  تپسپ  ک ښل وئ زش ص کړئ اچ غ لا ډېپ ذ  ت ا
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خپل ټ   ااین ک وچن  غدې چخد ن  کلا تپسپ  کړئ غ  ک فت انداز  
 خ ب چکړئ تپڅ  چک ښل وئ ک وچن  ز  غ  س   ت ګ  تپسپ  کړئ.

غ پ   د پ    څ چن ت چاچسئ پ   دفع لنت ل وا ت  چ څ ئ:  ۱۵
ی  کلا اچسئ غ  غ   پچخت اچ  پډچ  وپایط  کلا د ولا غ ی لا غ  ل

سد نوچ د ت پکو غپپ ل د  غ  د حل ښوچ  وچ غسلا چګپپئ  تل 
 خ وينن اچ خ ښ چاچسئ.

 ېڅ ک نشت ک ښل ټ   د ج اچن ت د ت ي ۍ ښوې ت پین کړئ:  ۱۹
ک وچن  تپسپ  کړا ن  زد  کړئ  لا  غ  ک وچن   لا کم اوزود  دا غ  

  وئ  لا د تپسپ  ک ل  کط يلا ی څ  ت ي ت چکړئ غدې ک و سپ  ک ل
ن وچ  غ  ک وچن  د تپسپ  ک ل  لپ و   لا غ  وودن  سپ  زهم دا ک فت 

 چخت غنداکړئ.
چوځ ز  غ  ی  س ت اچ ل زړل سد نوزن ک و تپسپ  کړئ:  ۱۷

سد نوزن ک و سپ  غنل کړئ  غ   لا غپ ت س  اچ ک وچن  ز  ډیپ ت ثنپ 
 سئ.ا  چن   چا اچ تپڅ  ز   لا سپت  ن  چا وس ل  پ   تپې چن  ر 

غنچ ت اچ ل ل ک وچن  ز  غ  ک و ز  غ  ک   ن  رپخ  چچیشئ:  ۱۱
رنلارن   ک   ن  رپخ  چچیشئ اچ چوچسد  یلا د  پې رپخلا غ  رشپړچل  

 غنل چکړئ اچ غ ل ت  یلا چوس ئ.
خپل چوپن   غلا  داسلا ت ظنم کړئ  لا  پ  ډېپ چخت چننسئ:  ۱۶

ت پکوک ل  لپ و  غ و  چوځ غ پ   زه   اچ ضپچوا ک وچن  ر ندې د 
 چخت چلپئ.

پ   ع دت کړئ  لا د ک و ک ل   ی دن  ت  زی ت ال  چوکړئ:  ۲۰
خپ   زهم ک وچن  ژو تپسپ  کړئ د ی  داسلا فپد غ  ت ګ   لا خپل غ  

 غ و  پنپتن  اچ  ی لا سپ  تپسپ  ک ا تپڅ  ن زد  وئ.
تن  خپل زهم ک وچن  ز  غ  غ و  پنپ پپل ی  زهم ک و تپسپ  کړئ:  ۲۱

سپ  زش ص اچ غ   ی ۍ سپ  غنل کړئ اچ ل  دزلا غپت  ک و سل غ  
 س   کلا غ ل ت  چوس ئ.
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اواد  چکړئ  لا  پ  چوځ دا اص ل  ت پین کړئ تپڅ  ز چ  لا ع دت 
چګپپت ددې ع دت ن  غ  وازن ځد  کندچ سپ  فپدا زدیپیت اچ غداسلا 
پ نګړتن چچ یلا تيدی ېد   لا سد س   وات  ن   و صنت تض ن  ا 

 اچ غ  غ ی   کلا   دا رس   ک ا  لا دا ک و تپسپ  کړئ.
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درویشتم څپرکی
څرنګه مناسب کسب پیداکړو؟

وزچز  څ  ز نو زدن دل، د  غ  فپدا زش ص ت  اچ اطلاع ت 
لپچن   دل  لا ل  زص حيلا چااندې د ک وفپز ی ن  غ  چاک کلا چوک  

سد س  د ک و اچ کس کن ا اچ  غ ۍ ت  ددې از    چورښت  لا 
 چاتن  چاوزچا.

څ  ز د  چااندې زلا ی  کد ب ل ست ن  د ژچند ااخ ت  یلا غ  زا  غ وې 
 او و  دول د .

ددې کد ب لن  ا  غ  چی  ؛ ژچند د ی  ل ل س غپ ز وکنټ غ  څېپ دل 
اچ ز ن   پ ی  ددې س غپ ز وکنټ قفس ن  ی ، زز ن  د ی   ی   دند 

زز ن  د اوزوت واائ  د 
غ  ن ۍ غيچ لا نړۍ کلا ددې لپ و   لا ل  دې الهت سن لۍ څ   چن  
چپ چ ر ید زد  کړچ  لا ا داف  ت  د ښس وست لپ و  خپ   پ اک، 
چاتن  اچ اوزوت ن وچ ت  غ  س   ت ګ  چااندې کړچ. د   و  خ    د 
رپی لند ب واز  م د  غ ئ د چاتن  اچ اچ ت ان یت غ  اوائ  ک ل  کلا 

   سپنڅ   اچ   و  تعپیت کړچ اچ ن و ل  دندې دل،  پڅ زپ   لا پ
ګ و  کړچ  لا د خپ لا خ ولا کس  څ   واچپ چ ن  غ  واحدلا اچ 

اس نۍ سپ  د  غ  کس  خ چند کندال و .
 پ څ ک د خپ لا خ ولا ک و ل  تپسپ  ک ل  څ   خ ند اخ ت.

انځ وګپ د ونګ ن  ل  ک و څ   خ ند اخ ت، ص عدګپ ل  خپ   ښس ن  
اخ ت اچ لن  ا   م د لن  ل  زن  ا  چا ت س   م د خپ لا څ   ک و 

 خ ولا ک و چغېژنئ.
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د ی  ز  س  کس  د ز ندل  لپ و  ل زړل ر ید غ   وئ  لا څ    اائ 
اچ ل  ک م ک و سپ  زن   لپئ، چوچسد  زد  کړئ  لا پ   څ  ډچ  
تعپیت کړئ تپڅ  د خپل ک و فپز  غ ز پن  پ ند  واچګپپ ئ ددې ک و 

ل وئ داسلا ی  زدن رپارپ کړئ  لا د ک وفپز  د ااتن  چا لپ و  ک ښ
ز ل ز ت اچ خيپتن چچې غ لا نغښدلا چا. اچ غ   وئ  لا د پ اب 
چی   ل  زس لنت چوچسد  د زص حيلا ټ ل  غ ود   ت  پ اب چچایئ اچ 
تپدې  لا ر ید غ   وئ  لا د اسد دام اچ ک وز ندل  لپ و  ک م 

 پ ی ن  ت  چووئ.
 ایي؟(څه ته و CVرزومه )

وزچز  ی  څ  ز نو زدن دل،  لا د ز ل ز ت  اچ اطلاع ت  غ  دول دل  
سپ  ل  زص حيلا چااندې د ک وفپز  غ  چاک کلا چوک   کن ا اچ  غ ئ 
ت  ددې از     چورښت  لا سد س  د کسيت ت ان یت غ  ل زړنۍ 

 اوزچنلا غ   وت.
غ  چاقنعت کلا وزچز  سد س  ذ  ت انځ و اچ کسيت فع لند ن  د 

پز  غ  چااندې اوائ  ک ا، ل  دې غ    وزچز  ی  تي نغ تت رڼ  لپا ک وف
پ   خپ لا قند و ې اچ ګی وې پ نګړتن چې د ک وفپز  غ  چاک کلا 
چوک ا اچ غداسلا ډچ  ک وښ ک ئ  لا  غ  ل  دندې ګ و  کړئ تپڅ  
سد س  ل  زن ځ ی  تن وپکت د زص حيلا لپ و  چټ کت وچزز  ر ید غ  

سپ  چلن ل وت اچ غ   غلا کلا د سد ی لا  رشپړ ډچ  غ  وودن  لۍ
 پ ل نشد ، د وزچز  ل زړن   دف د ک وفپز  د غ ز پنلا واج ي   دا.

غ    دې سپ   پ  ج    کلا  لا لن ئ ر ید د غ  ی  ن  ی  ډچ  د 
ک وفپز  غ ز پن  پ ند  واچګپپ ئ. ی   و  وچزز  کندال وت غ  

 ک وز ندن  کلا سد س  د رپی لند ب کن ت چګپپت.
 چز  ل  دچ  رپخ  )اص ت اچ فپعت( څ   ج ا  و ېد .وز

اص ت رپخ  یلا عي وت دل ل : و صت اطلاع ت، تحصن ت س ارق، 
کسيت تجپرلا، چاتن چچې، رهپنۍ ژر ، کسيت ا داف، اچ فپعت رپخ  
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یلا عي وت دل ل :  څ نلا اچ ج یوې، غ  ټ ل   اچ حپف ا ډل  کلا 
 ړید ب، اندش وات، علاقلا اچ غ  لا.

ه کې باید او نباید:په رزوم

ر ید اچ ني ید ک ښل وت څ  ی  ا نون ک  وزچز  چلن ت: 
په رزومه کې باید:

خپل  دف، زد  کړچ اچ د تجپر  ل ډیو غ  وچو ن  ت ګ  اچ ټ   غ  ن  ۱
 ټ   ذکپ اچ ک وفپز  ت  یلا چااندې کړئ.

د وزچزلا ټ ل  رپخ  ت  د  دف اچ ز خلا غ  غ م کلا نن ل  سپ  تړاچ ن  ۲
 کړئ.چو
د خپ لا خ ولا غ  کس  کلا د ک وفپز  د   ود لا سپ  سم خپ لا ن  ۳

 ټ للا پ نګړتن چچې ذکپ کړئ.
 غ  وزچز  کلا پ   زن   ن ک څپګ د کړئ.ن  ۴
پ   ډاډ  کړئ  لا وزچز  ز  ل    ط  اطلاع ت ، لن دچد اچ ن  ۵

 دسد وا ودي   ت  څ   غ ک  د .
  کړې، تجپرلا، کس  ضپچوا اچ د غ ز پنلا چا اطلاع ت ل   ، زدن  ۹

 اچ ک و خ ز   غ لا ذکپ کړئ.
 په رزومه کې نباید:

ل   نپ ضپچوا اطلاع ت  ل  لن    څ   تنپ وئ ل  : د ع پ، ن  ۱
 ل ر چ اچ قد ل  ی دچل  څ   ډډ  چکړئ.

 د خپ لا   ود لا د حق ق  انداز  ز  لن ئ. ن  ۲
 د  پ ډچ  ز فت اطلاع ت  ل  لن    څ   ډډ  چکړئ. ن  ۳
 خپ   دندچ ت  غ  ا  نت سپ  پلا ز  چوک ئ.ن  ۴
 وزچز  ر ید ل  دچ  ز  ن  څ   زی ت  ن  چا.ن  ۵
  نڅ چخت د خپ   تنپچ چخد ن  غ  اا  دوچاغ ز  چای ست.ن  ۹

 ( د   و  چالت ښوې:CVد وچززلا)
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د وزچزلا لن ل غ  چاقعنت کلا د وات  ن   لن    لپ و  ل زړنۍ تجپر 
ت لپ و  ر ید ښندې ټ ت غ  غآم کلا چنن  د  ن  د وچززلا د   و  چال

 وت.
  غ  وزچزلا د لن دچد   طۍ، دسد وا ټ  ، انش ء اچ د

لن    ډچل ن  ت  ډېپ غ ز پن  چکړئ.
  غ  غنل کلا د وزچزلا سپلنک ج ا کړئ اچ غ  غ و  پنپتن  سپ

یلا چل لئ د لغ ت  اچ ښوو د کد ر ن  څ   ګی  چاخ ئ اچ غ  
ل  سپ ول  څ   یلا چااندې غ ل کلا ل     چ  اائ  لا 

 چل لت.
 .د پ   ااچند ټ   اطلاع ت غ  س   ت ګ  تپتن  کړئ 
  د  پڅ  غ  اا  غ  وچو ن  اچ څپګ د ډچ  ز ل ز ت چوکړئ اچ

 اص ت ټ ت یلا غ  س   ت ګ  ذکپ کړئ.
  د لن    غپزها  ل  س د  ق   ن   لا لن ل یلا غ  اس نۍ سپ

ل سدل کن ا ګی  چاخ ئ.
 زخ کلا وا ټ ل  کړئ.خپ   وزچز  غ  ی   
 .خپل اطلاع ت اچ تجپرلا ل  خپل کس  سپ  ی پ ل غ ت کړئ
   غ  لنک کلا و  و  کړئ  لا د وپکت غ  اا  ز ل ز ت لپئ ل

دې ښوې ک ښل وئ چو یئ  لا د  غ ۍ ي  اا  ز  غ و  څېړن 
 کړېد .

څرنګه یو مناسب استخدامي لیک ولیکو؟

( CVزوګ ن  لن  ن  اچ وزچزلا)غ  ی د چلپئ  لا ک وفپز   پ چوځ غ  
تپښس  ک ا سد س  ز خ  ر ید ل  ن وچ څ   چااندې چال  چا ی  و 
لنک ک ښل ت س  د خپ لا خ ولا چا کس  تپښس  ک ل  ت  چوس ا. ی 

 م ښندې ښوو چن  ت  غ  کد  سپ  ی  ګی و اسد دازت لنک چلن ئ.
پ   خپل لنک ل  لن ل  چااندې چل لئ اچ   طت یلا س   کړئ ۱

ن س   لن  ن  ت  ډېپ  ک   غ ز پن  کن ا.
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اسد دازت لنک ر ید ل ډ، ګی و اچ ز دصپ چلن ل وت، لنک س د   ۲
اچ غ ک اوائ  کړئ داسلا ن   لا ګډچډ، اچ ل    طن  ډک چا  پ 
غپاګپاف یلا ر ید ل  اچ  خط ن  زی ت ن  چا اچږدې ج  لا غ لا ز  

 لن ئ د اسد دازت لنک لپ و  ی  زخ رس   ک ا.
لنک ز  غداسلا ډچ  تپتن  کړئ  لا سد س  د پ نګړا  دف  ۳

و  وندچل چا د اسد دازت لنک اص ت ز خ  د ک  ذ غ  ل زړا سپ 
 کلا چلن ئ.

 ی ازې اص ت لنک چلنګئ. ۴
خپل لنک غداسلا ډچ  چلن ئ  لا ت س  غ  وودن  سپ  د     و  ۵

 چاتن  لپئ.
  دچ  ډچل  خپل ت ا  غ  ی  دلنل سپ  ثي ت کړئ، د  پکس  لپ و ۹

 ت ا  ښزم دل.
 ف ت چاتن   لا غ  چاقنعت تپ ټ ل  زهم اوزوت دل.الت 
ک وا تجپر   لا د ک وفپز  لپ و  زه   د ، ی ازې د ل زړنت ت ا  ب 

لپ  رس   ن  ک ا چللا د دچااچ ی پ ل کند  سپ  د رپی لند ب واز دل.
 د خپ لا ست چا ک غت  م ل  اسد دازت لنک سپ  ی پ ل کړئ. ۷
انځ و ز  غ لا ز  لګ ئ، پ   د ک وفپز  لپ و  ی ازې سد س   ۱

 چاتن  اچ تجپر  رس   ک ا.
 زط ل  غ  غ و  ډاډ سپ  رن   کړئ خ  پ   و دن  غ لا چن  کړئ. ۶

ل  عي وات  اچ ج لات  څ   ګی  چاخ ئ  لا د ک وفپز  لپ و  د ز ن   ۱۰
 لپچن   اچ د غ  ندا چا چا.

د ااچند وپکت غ  اا  ز ل ز ت  غ پل لنک دا څپګ د  کړئ  لا ۱۱
لپئ غدې ډچ  و دل  وئ  لا د وپکت د   وچ غ   اا  غ و  څېړن  کړې 

 د .
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د خپ لا خ ولا چا غ  ک   ت  یلا چلن ئ، اسد دازت لنک ز  ر ید  ۱۲
د وزچزلا غ  څېپ  لا د ن ا کس  غ  اا  سد س  ف پ څ  دل ک وفپز  

 ا.سد س  د ک و ذچق اچ ع  ت اطلاع ت  غ  لی  کلا چ
 خپل لنک غ  فپدا ن م چلې ئ ن  د وپکت غ  ن م؛ ۱۳

د دندې ز ندل  لپ و  ر ید  ېپت  چوو ؟
غ  غنل کلا تص نم چننسئ اچ غدې غ   وئ  لا ل  ک م ک و سپ  زن   
لپئ اچ چوسد   غ  افپاد  لا غېژنئ ) دچسد  ، ک ونۍ، ډاکیپا ، د 

چ ل   غ ۍ   و ن  ډاکیپا ، ګ چنډی  ، و چن ت...( خ ات  چووئ ا
څ   چ  ااا  غ  څ ک  لا سد س  د خ ولا کس  غپزخ چاا ت س  
چوت  چوچغېژنت چوچسد  د  غ  غ ود   لنسټ ج ا کړئ  لا   اائ غ  
اای   کلا یلا ل  ک وفپز  څ   چکړئ زثلآ: سد س  د خ ولا چا کس  

 لپ و  ر ید ک زلا زد   کړې تپسپ  وت؟
ت س  چوڅ   څ زپ  سد س  د خ ولا چا ک و ک   پ ل  ېپت  دل؟ اچ 

 چاټن لپئ.
د چوپلا غ  اچږدچ کلا څ  ک ئ؟ د خپ لا خ ولا چا افپادچ سپ  اای   
چننسئ اچ ی  چوسپ  چګ وئ خپ لا غ ود لا زطپح  کړئ اچ ل   غ ۍ 
څ   ت س  ت  دوکړ  و ا چخت لپ و  تپې ز    چکړئ اچ چوڅ   

 چ  اائ  لا د ن و لندچن  لپ و   م سد س  عذو چز ت.
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ویشتم څپرکی:څلور 
د سردردي د درملنې لپاره څو طبیعي لارې:

ای  ت س  د  غ  افپادچ ل  ډللا څ   ی سدئ  لا ی ازې د سپدودۍ ل 
کي   د خپ لا اوازدن  غ  ز خلا غ  ن دې دوز د   رپید ک ا.

زه   زسئ ل  داد   لا ت س  دا تش نص کړئ  لا ددې دوز   څ  
 یلا ک م ی  ټ کئ؟

ډېپ ډچل ن  لپا  لا ډېپل یلا د کپس ل  غ  و ل دا دوزل ل  س   څ   
د  ز د ف  ت ثنپچن  سپ  ) زع  لت اچ ق ا( ر زاو ت  وا چاودې ا.

ی ډچ  ن ز  س  دوزل سد س  لپ و  ک فت  لا سد س  سپدودا دچ 
   د  کړا.

دچی   سد نو  داد ؛  لا د دوز   ډچل ن  غ  دوې اص ت و   ن  کلا 
دا ل ؛ اسپپین، اسد زن  فن اچ ایي ر زاو ت  واچاودې ا  لا عي وت 

 غپچفن اچ ددچۍ  پ ل  پ   سپ  پ نګړا ج نيت زی ن ن  لپا.
اسپپین اچ ایي غپچفنن ک ښل وت ت س  د زعدې د س پېدچ اچ د 

   ض لا د چی لا ت ئېدچ سي  چګپپت.
د اسد زن  فن اسدع  ل    م ک ښل وت غ  پن   افپادچ کلا د پنګپ د 

چګپپت.ض یع ت  ن وچ ۍ سي  
غ    دې ک    لا رل پل غ  وات  ن ت غ  سپدودۍ اخد  کن ئ ن  دا ر 
  و  چا  لا د دوز   د اسدع    غپپ ل د ښندنن  طننعت ښوچ څ  

 ی   ع  ت اچ د  غ  د غ  زا  غ وې ا نوچ و  دا   چاچسئ.
داسلا ی  و  چخ وئ  لا  د زی ت  غپچټن    ژو ی  څ  چخ وئ: ۱

لپچن ت چا)د چل ې ل  کي   سپ دودا(  لا د چی لا د ق د د ک  ال  
غ ی   د  ، از    لپا  لا د  غ  افپادچ لپ و  جدا سد نو  چا،  لا د 
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خ ااچ د خ ال  غپزها  غ  زی ت  کچ  ل  ر ن ت څ   ک و چاخ ت خ 
چللا غپچټنن؟

ز ادچ غ  خ ال  سپ  زی ت ال  ز زت خ  غ  ک  څ  د چی ت ق د د ق دا 
       ی دن  سپ  رنپت   ک  ال  ز زت خ  غپچټنن سد س  د چی لا 

 ق د ت  غ  تدویجت ډچ  زی ت ا  چوک ا.
د سپدودۍ د احس س غپزها  چښزيئ   و  د   لا غ  اچر  چښزيئ:  ۲

 غ  ل ي   کلا ل  ت ودچ اچر  څ   ګی  چاخ ئ ک  څ  از    لپا  لا غدې
غړاچ سد س  سپدودا زی ت  وت، خ  اندېښ   ز  ئ ت دې اچر  
سد س  د وګ ن  د انقي ض سي  ګپپت اچ چوچسد  ی لا اچر  واچاخ ئ 
اچ تپ  غلا اندازې پ   چو ښندې چننسئ تپڅ   لا ز  رد  داچر  د 
ی  الت ل  کي   غ  وې دېدچ واوت ک  ښزز  چ  ن  دا دچ  غړاچن  رن 

ت پاو کړئ.
د   ښوې د زنګپ  غ  ز اودچ کلا ت ثنپ ا  چن لا د ،  د دوز  لا

زنګپنت سپدودا ل  دې کي   وازن ځد  کن ا  لا غنل کلا د سپ د 
رپخلا وپی ن ن  ز قيضې ا اچ چوچسد  انيس ط ز زت اچ ددې رپخلا غ  
اعص ر  فش و واچاا اچ غ  چاقنعت کلا د   فش و د عپچق  د زجدد 

ې چاود و ا فش و ت  ک  ال انقي ض سي  ګپپت اچ غ  اعص ر  ر ند
چورښت.

ک  د ل ي   لپ و  ززن   وات سپدودۍ غپزها  پ   یخ چس تئ:  ۳
زس عد  ن  چ   ن  ک ښل و   لا غ  خ للا ر ندې د ی لا ت لا غ  
ایښ دل  سپ  د خپ لا سپدودۍ کچ  واټنی  کړچ، خ  د   طپیق  د 

پ نګړچ  سپنن ږیپچ اچ  غ  افپادچ لپ و  ن  د ښوو چن  و ې  لا د
 ن وچ ن  څ   ونځ چاا.

غ  اواز  کن ئ غ  ذ  ت انځ و ج اچل  خپ   سپ دودا واک   کړئ:  ۴
 م غپې دئ اچ خپ لا سدپګلا غیلا کړې، ف پ چکړئ  لا اچال دل اچ 
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ت س  د سن د تپ   اې ن ست ی ست، ک م ر د  لا داقن ن س ل  ل وا 
ن ا.غپت سلا لګې ا سد س  د څېپې غ ل   ک ا اچ سد س  س ا  ک

غداسلا ح   کلا  لا ښس ن  ز  وني  وني  د ل پ ت دچخ  ت دچا.
ښس ن  ز  غ  وودن  سپ  د ل پ ت دچخ  جذر ا اچ ک   نپې سد س  
ښس ن  څ ک ل س کړا ن  دا ت دچال  خ ز   حس کړا څ  دقنقلا 
تنپی ا ک   ز   لا سدپګلا غپاننوئ ن  چر  چی ئ  لا ښس ن  ز  ت د 

 م ل  زن ځ  ت  لا د ذ  ت تص و غ  وازن ځد و ا دا اچ سپدودا ز  
 کندچ سپ  ز  د چی لا جپی   د سپ څ   د غښ  غ  ل و ښوو چن  کن ا.

د غښ  ل  ښوې غ    غت ک ل  سپ  خپ   سپ دودا ل  زن ځ  ی سئ:  ۵ 
ک ل  وئ خپ   سپدودا ل  زن ځ  ی سئ د غښلا ت   اچ د غښلا ن وچ 

تپتن  غ    اې غ  و خ ا  لا د سپ ګ ت  ت  ز  زس ژ چوکړئ غ    دې 
 دودۍ سدپ ښزل دل، ک م فش و وازن ځد  و ل ل  زن ځ  ی سئ.

د ډاکیپ س  این دکسدپ غ  د نظپيلا غپ اس س د د ت فس ل  ښوې:  ۹
فش و زی ت ال   لا غ   غ  کلا د ت فس د ایسد   انداز  زی تن ا ی   م 

ت سپدودۍ د غ  ژچو  ت ګ  ت فس تپسپ  کن ا اچ  غ   م د زنګپن
ع از   وازن ځد  کندچ سي  ګپپت، غ  ی  غلاسدن ت ک  ذ کلا د 

 ت فس ل  ښوې دا دوز    از    لپا.
غ  واحدۍ سپ  د خپل س چ   ا غ  ی  غلاسدن ت ک  ذ کلا خ لت کړئ 

 اچ  غ    ا  لا د ک ورن ډال اکس یډ څ   غ ک  ت فس کړئ.
لپ و  دې ک و دچام  ډاکیپ ډکسدپ چایت: ز ن  ک ل  و  د غن ځ  دقنق 

چوکړچ اچ تپڅ پ یلا ددې ی دچن  ک ا  لا د دوز  لا د   ښو ډېپچ 
ن وچ  ن  ت  ز    چا د .
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پینځه ویشتم څپرکی
په مهربانۍ سره شخړه مکوئ:

ت  اودي   ک ئ!
 پ و !

 د چوچو ښس دې...!
 ل  ت  کپک  ک م!

وچا غ وت لا ټ للا  غ  ج  لا دا  لا ک ونۍ يلا د و ړې غپزها  ک 
خ  غ  دقنق  ت ګ  نش  چیلال  لا رچن   یلا ر ید غداسلا چخد ن  کلا 
څ  چکړا، از    لپا  لا غ    س ، خ اون ت اچ عصي نت وت، خ  

 ی ازې یلا   ود لا دادا  لا و ړ  غ ل ت  چوسې ا.
 کله چې کورنۍ یو له بلې سره شخړه کوي:

چضنعت ک    لا ک ونۍ ی  ل  ر لا سپ  و ړ  چکړا ن  دا ی  ز  س   
ن  دل، خ  غ  ی د چلپئ د  غ  افپادچ تپزن ځ  لا ی  ل  رل سپ  زن   
ک ا  م و ړې وازن ځد  کن ا اچ دا و ړ  د غ ئ تپزن ځ د 

 لن ند ب اچ رن  الت دلنل نشت کندال.
طينعدآ  غ  افپاد  لا ی پ ل سپ  ژچند ک ا غ  پن   ز اودچ کلا ی  ل  

 لا پن ت چخت ی  د رل  رل سپ    غ ا ن  چا اچ دا ددې سي  ګپپت
 غ  چااندې ردخلاقت چو یت.

د چوچسد ت پل لپ و  ز   لا ک   ل  خ و ی  چوچو سپ  و ړ  کړې غ  ی د 
یلا واچائ اچ غ  ډاډ  ت ګ   غ  څ  ز   لا غ  ژر  واچا   دف ز   غ  ن 
چچ اچ غ  غ ل کلا چوسپ  غ لا وئ   د   خيپې سد س  د ک ونۍ لپ و 

ې غپزها  ز  غلاو اچ ز و خ اون ت کن ا  څ  م صدق ک ا. ک  د و ړ
چکړئ  لا د خپ   احس س ت  غ  اا   غ ئ ت  چچایئ.
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ډېپې ک ونۍ غدې ن  غ  ن ا  لا رحث اچ خيپې اتپې سد س  د 
خ اون ۍ سي  ګپپت اچ ک  ت س  چوت  چچایئ  لا غدې اا  اندېښ   
 ک ئ، ک وښ چکړئ تپڅ  خيپې  اتپې غآل ت  چوس ئ اچ کندال وت ل 

 تپل   غدې اا  ت س  ت  چچاا  لا د اخدلاف ت  ع ت یلا څ  و  دل؟
 کله چې تاسو له خپلې کورنۍ سره شخړه کوئ: 

سد س  ز و غلاو  م ی  چخت سد س  غ  ع پ چچ، خ  از    لپا  لا 
ت س  داسلا ف پ چکړئ  لا  غ ئ ت س  ن  غ   ا، خ  غ  چاقنعت کلا 

  ااا ت س  ل  ک زلا داسلا ن  د  غدې ر ید غ   وئ  لا  غ ئ ن  
سد نوې سپ  زخ وئ سد س  س ت   ک ا، خ  پن ت چخت سد نوې 
ک ښل وت سد س  نظپچن  دوک کړا د ز و غلاو دند  د خپ   رچن ن 
څ   س ت   اچ د  غ ئ وچزن  د  تپ  غ  چخد   لا تپڅ  غ پ   د پ  

 س ت   چک ښل وئ.
ل دا زد  ک ا  غ  اچښد  لا خپل ز و اچ غلاو سپ  و ړې ک ا، ډېپ

 لا غ  غ ی   کلا رېپت  د  غ ئ تپڅ پ واوت غ  چاقنعت کلا دا   و 
ښو د   لا رچن   ل  خپ لا ک ونۍ سپ  د احس س ت  غ  اا  اچ  غ  څ 

 لا چوت  زهم دا خيپې چکړا.
غ  ی د چلپئ ددې ازپ څېړن  ډېپ چخت اچ غپاخ  ح ص     ااا، ل  

غپپ ل ددې سي  ګپپت  لا ک ونۍ سپ  خيپې اتپې د  نغ  اچ فپی د 
 غ ئ غ  واحدۍ سپ  سد س  خيپچ ت    ږ چننست سد س  سپرنپ  د 
 غ ئ دون چل غ  غ م کلا چننسئ اچ زد  کړئ  لا ل   غ ئ سپ  څ  ډچ 

   کړې ت  چوسن ئ.
د کورنیو شخړو اړوند څو ټکي:

د و ړچ غپزها  تپ ټ ل    و  ک و ح ص   د  ک  د و ړې غپزها  ډېپ  
ئ، غداسلا ح ښت  کلا ک وښ چکړئ تپڅ  د حل ښوې   وې غ    س  و

غنداکړئ تپڅ  سد سلا سد نوې اچ اخدلاف ت حل کړا اچ رن  ت پاو 
نشت زثلآ: ک  سد  اچ سد س  د چوچو تپزن ځ د ک پن ټپ د اسدع    غپ 
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سپ اخدلاف وازن ځد  و ل چا د چخت ی  جدچ  وسم کړئ تپڅ  ټ   
اخ ت، ک  دېپ غ    س  ی سدئ چک ل  وئ ل  ک پن ټپ څ   ګی  چ

خپ لا ک ټلا ت  ښاوئ ی   م د ک و څ   چچپئ،  لا د خپ لا خ ولا چا 
چوزش غنل کړئ، ددې سپرنپ  ک ښل وئ غ  ی پ ل کلا غ    س ی لا 
سپ  چید  وئ تپ لس  حس ب چکړئ اچ څ  پ لا ژچو ت فس چکړئ، ک   
د   لا رېپت  خپل ع دا ح لت ت  چګپپېدئ ل   غ    سپ   لا سد س 

ن واحدۍ سي  ګپپت خيپې چکړئ کندال وت  لا ل   غلا چوچسد  
 ت س  و  احس س چکړئ اچ د تېپ غ  غپت   پ   و  ک یپچل ل  وئ.

پن ت چخت از    لپا  لا سد س  ک ونۍ د سد نوچ د حل لپ و   ل  
ی  سلاک و ی  اوچاغ   سپ  زش و  چکړا اچ د  غ  د ښوو چن  ل  ز لا 

دئ، د تل لپ و  ل  جګړې څ   د ک ونۍ و ړې ت  د غ ل ټ   کن 
ژ  و  اس ن  ک و ن  دل خ  د ی ې ډللا غ      وۍ سپ  دا ک و و ن  

 دل.
ی  خپاب، ن چا  اچ رد ک    لا غ    س  و ل ل  ی  څ   تپ لس  چو نپئ: 

ع دت  لا ر ید د س  ل   څ  یلا چوت  غ    س  د ،   س  ی  تپیخ اچ 
زی ت دچام غنداکړا اچ ودید وت  ف ج ک چن   احس س دل  لا ک   نپې

 ن  ک ښل وت جسم غ  ن وچ ۍ اخد  کړا.
سپدود، د زا  دود، رلا خ رت، د زعدې زخم اچ ډېپې ن وې داسلا 
ن وچ ۍ د   سلا ل  کي   وازن ځد  کن ا،  غ      لا ل  ودیدې 
  سلا سپ  ع دت کړل چا نشت ک ښل رېپت  ل    سلا سپ  زق ر   

غ   پڅ  غ    س  کن ئ.   س  کندال وت  چکړا اچ پ   تپې چس تت،
د  پ زصنيت اچ وپ کن ت چاچست اچ ن  جيپانندچن ت زی ن ن  
وازن ځد  کړا، ل    سلا څ   تپښس  و ل س  م ر د ) ی  ډچ  ر د( 

زز ن  رد  د اندیښ لا، ن وچ ۍ اچ ن ر دۍ غ  ل و وچان ا.
 د   سلا ااچند د ل ی ن  خيپې

 غنغ يپ ص فپز ی ت دا:
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د ونط نت  رپیښ   د .   س 
 حضپت ع ت فپز یت:

  س  د لن ند ب ی  ډچ  دل پ   غ ی   یلا غښن  نت د  اچ ک 
غښن  ن  نشت ن  لن ند ب یلا قطعت دل.

 از م ص دق غدې اا  چایت:
«  س  د  پې ردۍ کن ت د 

غ  رل پ ل کلا چایت:
«  س  د   ون و و ص د زا  ل  زن ځ  چاچن   د 

 «  س  ن ک و ص تل ل  ز پچ ډک چاک ف سن س: ی  
فنث   وث:   س  غ  لن ند ب سپ  غن ې ا اچ غ  غښن  ندن  سپ  غ ل 

«ت  وسې ا
ی  ف وست زدل چایت: ک    لا غ    س  کن ئ ن  ل  ک م اقدام ک ل  
څ   چااندې ی  ګنلاس ی لا اچر  چڅښئ، د زدل ز ن  داد ،  لا د 

ګنلاس ی لا اچر  چڅښئ اچ   سلا غپزها  تپ رل  پ اقدام چااندې ی  
 خپل چخت غپې تېپ کړئ!

دا زدل د   سلا د ز  ن ا اچ زق ر لا ی  د   سلا د زی ن ن  لپ و 
 چیل و ل دل.

پ   د اچږدچ ک ل  غ  ز د  کلا انس   غ  تجپرلا سپ  غ   و ل  لا ک 
چک ښل وت خپ     س ،  يپګ   اچ ن و ع س الع   ن  د څ  وني 

 ک اچ    د ر  د   س  زی چن   ع از   سپ لپ و  ک یپچ  کړا ن  س 
اواز ، ز طقت حد  غ    ون وتن  سپ  چا، غداسلا ح   کلا  لا  یک 
 يپګ ن ن  زع  لآ د ن زط  ر ، خطپن ک  اچ حد  زصنيت ازنوچ غېښ 

 سي  ګپپت.
ددې غ ود لا غ  زق رل کلا  لا چللا   س  خطپن کلا اچ  غ  غ ی لا  لا 

 لپا؟ چااندچی   ن  کن ا ل  پ   سپ 
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غ ی ن ت چایت: غ  نړۍ کلا  پ  چوځ غ  زن  ن ن  انس ن   د ودیدې  
چیپې اچ   سلا سپ  ډېپ ن چا  اع    ل  ، فح وت، و ړې، غ    ق  
چژ ،  شت چیشد  ، ج  یت، چیج اا اچ غ  س ګ ن  ن وې  نپع دا 

 کړنلا تپسپ  ک ا  لا چوچسد  زندا  ت  ا    کن ا.
افپادچ غ  ی چالت د ی  غېښلا ل  وازن ځد  غ  زا  خ  داد   لا د   دې 

کندچ چوچسد   غ ا غ  تعج ، ت ست اچ غښن  ندن  کلا ډچرې ا اچ ن  
غ  ن ا  لا دا ډچ  چحشد  ک  يپګ ن ن  څ  ډچ ، څپنګ  اچ غ  ک م 

 ت ا  اچ اوادې سپ  تپسپ  و  ؟
تپدې  لا پن لا غدې ر چو ن پا  لا دچئ ددې ن  ز    چا اچ 

ېښېدچ ښز  ن  دا اچ ک    لا ل  پ   سپ  ف پ چحشد  ک  غېښ  د غ
چکړا  لا خيپ  ل  خيپې تېپ  د  اچ د غښي  نۍ   و   م نشد ، ډېپل 
ل  دې ډچ  افپادچ څ   د غېښلا ل  غېښېدچ چوچسد  غ  خ ب اچ چیښ  

 غ  وچحت عذاب اخد  کن ا.
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شپږ ویشتم څپرکی  
څرنګه په غوسه کیږي؟

 ، ذ  ت اچ جس ت تص چیپ اچ د انس   زغو د غن ځ  ګ ن  ح اس
اندېښ لا ل  رنپچنت نړۍ سپ  غ  اای   کلا دل، چېپ ، اندېښ لا، 
  سلا، دودچن ،    ن ، و دۍ، اوازدن ، اچ واحدۍ ... ن و ټ   د 
عصيت سنسیم، د حست سنګ  ل ن ، د زغو ښندنۍ رپخلا ت  لن دچ 

 کن ا.
انسف   اچ د زغو غ  ښندنن  رپخ  کلا د ت ښز س،  نپ ت ښز س، فپ

رصل ال   ع اچ ... ی  ټ لګ  ز ج د  د  ،  لا د   ټ لګ  د رد  
 نپاوادا فع لند ن  اچ احس س تت ح ښت ک یپچل ا، غدې زن ځ کلا 
ت ښز س غ  زا  غ وې وچ  لپا، غن ځ  ګ نلا ح اس، اندېښ لا، ذ  ت 
تص وات د عصيت سنسدم اچ حست علایم ل  ښوې غ پل طينعت زسنپ 

ز س ت  ن  زا غ  چاقنعت کلا ت ښز س د ټ ل  کلا ل زړل ت ښ
سنګ  ل ن  چوچدا دوچاز  د   لا حست غنغ ز ن  غ  زغوچ کلا د خپ لا 
پ نګړې اچ ااچندې رپخلا ت   لا د عقل اچ ز طق پ ل دل د چیش  اچ 

 لن دچل  غ  ز خ  د ی  ل ډ اچ څ  وني  غ  ز د  کلا چدچوچا.
غ  غ سد ت کلا خپ لا ک    لا د ت ښز س ل  ښوې غنغ ز ن  د زغو 

ااچندې رپخلا ت  چوسن ا ن  زغو د وسندل  غنغ ز ن  غ  تجوی  اچ 
تح نل ر ندې غنل ک ا اچ تجپرلا، غ  لا، و صت خيپتن ، اچ غ  ټ ل   
ر ندې ح کم فپ  پ ت  غ  کد  سپ  ل  پ   څ   ز  س  اچ سم 
 يپګ ن ن  و  و  ک ا اچ ز طقت ازپ ص دوچا، خ  ک  خ پښد ن ، 

 سلا خپګ  ، اندېښ لا، دودچن ، خ وۍ اچ... ن و ډېپ ودید چېپې،  
اچ ق ا چا. ددې سپرنپ   لا نښ نلا اچ سنګ  ل ن  غ  ډېپ ودت سپ  د 
ت ښز س رپخلا ت  ن  زا،  نپاوادا احس س ت، ع اطت اچ فع لند ن 
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غدې رپخ  کلا دا، ودید تحپیک کن ا اچ  پچ زپچ ل   پډچ  پ ډ غپت  
    يپګ   چاقعآ ت د، چحشد  ک،  یک، د  يپګ   ازپ ص دوچا، د

رلا ت  س ، خطپن ک اچ چیج اچن   چا اچ داسلا غ ی لا ر  ل  پ   سپ  
 چلپا  لا حد  ف پ اچ چااندچی    م ن  کن ا.

ک  چک ښل و   لا ددې فش و غ  زق ر   کلا خپل احس س ت اچ 
 ع اطت ق ا اچ د څ  وني  لپ و  ک یپچ  کړچ...

 ، ی  څ پ ت ژچو  س   چاخ   اچ ی  ل  ی  زثلآ: ی  ګنلاس اچر  چڅښ
څ   تپ لس  چو نپچ ن  ک ښل و  ل  ډېپچ ن څ غت اچ رنلارن   غېښ  اچ 
زصنيد ن  څ    لا چااندچی   یلا ن  کن ا پ   چس ت ، پ   غدې څ  
وني  کلا ت ښز س دا فپصت ز زت  لا   س  ک ن ت غنغ ز ن  د زغو 

ی   کلا ر  د ډېپچ ن غيژاندچ اچ غ  غ سد ت کلا رن  خپ و  کړا اچ غ  غ 
خطپن ک  کړن  اچ اع  ل  ز   چنن   وت تپدې  لا ډېپ ج  ید ن  ر  د 

 زی ت الت ززن   رپارپ  نشت.
ک    لا غ    س  کن ئ ن  ل   پ اقدام غ وت   زدل رن  ت پاو چچ: 

 «چااندې ی  ګنلاس سړې اچر  چڅښئ
 ې راولي:اجازه مه ورکوئ چې غوسه مو سخصیت تر پوښتنې لاند

د ی ې ک وا زپکلا لپ و  دور ندې ن چخد  و ل اچ اچس تپافنک  م   
 پوني  س دن ا غ  ی  ل ل غ  ونځت کلا ص دچق ل وا ت  د ت    
غپزها  ل  ج ز  ډک  ټ کپۍ ز  ز  ن ل ک ا زن ودلا زن ودلا ز  د 
غپچژې غ  رپخ  کلا تنپې کړا اچس ز  ت يل ټ لګن ا  سد س  غ   ف ت 

 څ   چااندې کن ا اچ  غ  سپت  وس ا.سپ  ل  ت س  
ای  د  غ  س پېدن  ز  غ  پ   کلا احس س کړې؟ چااندې تپدې  لا د 
  سلا ودت ل  خپل پ ل څ   ښا وت، ژچو ت فس چاخ ئ اچ دا ج   

دوی د  کړئ.
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رلا و نپ  غ ی   و دللا  لا   س  اچ قهپ ل  پ   سپ  ل ل خطپات 
ک وچوتن  اچ تپدې  لا د  ل  : د زا  ن وچ ۍ، د رد  د ک ک سنسیم

    الت چاتن   م واچاا.
د  غلا څنړنلا ل  ز لا  لا غ    وچاود غ   د   کلا تپسپ  و ې د زا  
غ  ن وچ ن  اخد  کند   غ  افپاد  لا غ  ودید قهپ اچ   س  ر ندې 
اخد  کن ل د اواز  چګړچ غ  غپت   دوې رپارپ  زی ت دل غ  وځ  کلا 

تپڅ  د  غ ئ د رد  ق ا سنسیم رحث اچ جګړ  ددې سي  ګپپت 
ک وچول وت اچ دا ی   اس ست سد نو  د ، پ   د ق ا  يپګ ن ن 

ک  ال  غ  وځ  کلا د سپط   ن وچ ۍ غ  زی ت الت سپ  ت  زن ا.
ک    لا غ    س  ی سدئ، ن  د جګړې ی  تنښدلا  يپګ   د ادوی    

ن  د  دې د تحپیک اچ غ  غ ی   کلا د ادوی    اچ ک وتنوچ    وز ن 
تپوح د زی ت الت سي  ګپپت،  لا چوچسد  د     وز ن ن  د زا  د 
ضپر ن  زی ت الت، د چی لا فش و ل اچالت اچ د رد  د  ق ا سنسیم د 

 ک وچوتن  سي  ګپپت.
ک    لا تپ اندازې زی ت  انپژا ن  ک وچ  وت ن  پنګپ  غ  غ  
ن  ک سیپچل  ردل ا، اچ اض فت ک سدپچ  د ښندنت وپی   غ  دی ال 

کلا پ ل غپپ ل کن ا اچ د چخت غ  تېپېدچ سپ  د زا  ن وچ ۍ د 
 زی ت الت سي  ګپپت.

څېړنلا ويت  لا عصيت افپاد د سنګپټ اچ ن وچ ال  ل  غ  څښ   کلا 
 زی ت ال  ددې سي  ګپپت  لا دا زسئ ل  د اندېښ لا چا چګپپ ا.

د ک وچغ   ن  د نظپی  سپ  سم د   سلا غپېښ د  ی  س تل دچزپ  د 
 چا ن  دا اچ غپ رد  ر ندې یلا ا نو ی  ډچ  د  . ا  نت

ودف ود » غ  دچک غ   د   کلا د س  کت ط  د تحقنق تت زپکو زدیپ
داسلا چایت:   س ،   س  د   لا د سلازدن  لپ و  زی   « چی ن زو
 «ااچچن لا
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د خ وۍ خيپ  داد   لا د   سلا د ک یپچ  از    ز ج د دل، د 
   ت ن   ن  اچ اوزچن  ل  ښوې ک ښل چی ن زو ل  چی   سپ  سم د رنلارن

و  تپڅ  پ   د  غ  ل  وپ څ   چس ت  اچ زز ن  انس ن ن  ل  و  رڼ  
څ   د ، ز ن  تل ک ښل و   لا د ی څ  غ  تپسپ  ک ل  ی  ن  ک ل  

 پ ند  ردل   چوکړچ.
 د ریښې پیداکول:

د اواچغ   ویچ ود دویس    څپګ دچن  سپ  سم، ډېپل افپاد غ پ لا  
لا ن  غ  ن ا  غ  دا چااندیو ک ا  لا د   سلا د اندازې د   س

 اوزچنلا غ  ز خ  دا غ ود   ل   پ   څ   چغ ودئ:
ای  ډېپل چخت داسلا احس س ک ئ  لا ن و ل  ت س  سپ  ز  س     د 

 ن  ک ا؟
 ای  ډېپل چخت ن واض  اچ ع وض ی ست؟

غ  نسيت  ای  د ن وچ افپادچ د کړچن  غ  اا  زي لغ  ک ئ اچ ی   غ  د پ  
 و صت ت  نن ګڼئ؟

غ  څ  و ښوې اچ ج د  کلا، ای  ن وچ ز ټپ    چن   ت   م تپ دې اندازې 
 ک ځ لا ک ئ  لا ز ټپ      یلا غ  ی  خ اون  ن ت ک و رد  وت؟

 د پېښو څخه د یو لړلیک جوړول: 

چایت: ګڼ « جپا دیفن ر خپ»د ک  اودچ غ   د   اوچاغ   اچ غپچفنس و 
  سلا سپ ن لا اچ ع ت څ   خيپ ن  دا غ  و نپ چګړا د خپ لا 

چاقنعت کلا دا ټ   د رد  د  نپاوادا رپخلا غ  چسن   وازن ځد  
 کن ا.

د ښغ  ندا لپ و   غ  څ   لا ت س  د لن ند ب غ للا غ  ل و وچان ا، د 
ز قنعد ن  ی  لړلنک  لا سد س  د   سلا سي  و ا ج ا کړئ،  غ  

اچ  ددې احس س سي  دلن  ن   لا سد س  د   سلا غړاچ ت  وس ا 
 ګپپت  غ  ت   م غ لا انع  س چوکړئ.
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غ  ص دق ن  ت ګ  ل  پ   څ   چغ ودئ  لا ای  غدې ز اودچ کلا حق ل  
ت س  سپ  دل، د احس س ت  اچ وپایط  غ  لن    سپ  ک ښل وئ  غ  
ع ازل  لا سد س  د   سلا سي  ګپپت و  چغېژنئ اچ و ید کندال 

 وت ل   غ  څ   پ   چس تئ.
 یا د بدلون رامینځته کول:منل 

ک    لا سد س  غ  چج د   س  واڅپګ دې ا ن  ی   د ز قنعت د * 
تغنپ ی  ز    ښو چټ کئ.

زثلآ: د ګ چنډی ن  ن چا  خيپې رن  سد س  غ  ک ونۍ ا    و ا ن  
اچس ددې چخت واوسېدل  د سد نوچ د حل زه وت ن  غ  ک و چا  ئ، 

   چکړئ اچ د  غلا د حل ښوې د غ  اوازۍ سپ  د وپایط  غ  اا  غ ی
ردل   غ  لی  کلا وئ.

ک   ېپې خيپ ل  خيپې تنپ  چا، ک وښ چکړئ  لا  غ  زها  خپ   
  س  غ  پ ل اچ چخت سپ  ک یپچ  اچ ل    و     د څ   ک و چاخ ئ، 
داسلا ف پ چکړئ  لا د  نڅ ک و چس  ن پئ، څ  پ ت ژچو  س   چاخ ئ 

واچګپپ ئ. اچ خپل غ م ز  د ی  رل وت غ  ل و
 هغوئ ته کوم بد نوم ورنکړئ:

څ  پ ت ز  ل  پ ن  غ ود ت  لا چللا ز ؟  لا چللا دا ډچ  تف پات غ   
ډېپې اس ۍ سپ  سد س  د   سلا سي  ګپپت، خ    ون و خ ک 
غ  ن ا  لا پن لا چخت د ی ې ښوې ټ کل   و  دا غ  چاقنعت کلا د 

»  خپ څپګ دچاژچند ل  سد نوچ سپ  د زق ر لا   و  ښو د ، دیف   ر
زز ن  ډېپل چګړا خدال ډچل  اچ ز و ز ن  ذ  ند ن  لپا غدې  لا 
ر ید غپ ز ن  څ  و  تح نل نشت  نڅ چخت ر ید غ  ن ک زۍ اخد  نش 
ی  ني ید زز ن  تپز   څ  وازن ځد  وت، دا د ف پ ک ل  ی    ن  
ز دۍ طپیق  د ، حقنقت دادل  لا دا ډچ  تپښس  و ا رلا اوزود 

اسلا ډچ  غ  پ   کلا چنغ ائ  لا ک   پڅ زپ  ل   غ ئ سپ ون   غد
 سم    د چکړئ ن  ل  ر  غ    س  وئ.
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تېر ژوند مو یوې خواته کړئ:

ک  ل  تېپ ژچند څ   ز  ک ز  تپخ  خ طپ  غ  ی د چا، ن  اچس ددې  
چخت واوسېدل   لا  ېپ  یلا کړئ، ژچند غ  تېپېدچ دل اچ ت س   م تېپ 

افپاد  لا سد س  غ  اا  یلا غ  غ  ندچ کلا وئ، ک وښ چکړئ  غ  
اودي   کړې،  غ ئ غ   کړئ،  غ  سد نوې  لا د وپایط  غ  غ ی   کلا 

 وازن ځد  و ې اچ ل  فپد سپ   نڅ اای   ن پا ف پ چکړئ.
ک   نپې ردې خ طپې سد س  لپ و  د اوزوت چا چا ن  د غېښ دل 

 لپ و  یلا ک ل  وئ ډاکیپ ت  چووئ.
 کارونه مو سم کړئ:خپل ورځیني 

ک  د خپ لا   سلا د ز ض ع غ  جپی   کلا ی ست د ن واحت ک چن    
ز قنعد ن  څ   ګی  چاخ ئ، د رن ګلا غ  ت ګ : ک  غ  ن ئ  لا 
خ واکت ت ک  غ  و  د اچنلا غ  چوسدن  کلا رلا نظ   چا ن  د ک و ل  
غ ل ت  وسېدچ چوچسد  ټ ل   غ  ون ن  ت   لا ااتن  لپئ چغېپئ، د 

زې چچن   ز قنعد ن  څ   غ  پ   س ت لا سپ  ر  کندال وت فش و 
سد س    س  ل  زن ځ  ښا  وت.

غ  غ ی   کلا ټ للا  غ  ښوې  لا ت س  یلا د فش و زې چچن   وپایط 
سپ  د زخ کېدچ اچ د خپ لا   سلا د رن   د لپ و  ټ کئ ن  د څ 
ع ازل) ج دنک اچ د چدې اچ ک لد و ع ازل( ج اوت دل سد س 

 ن ن  سد س  غ  خ ل اچ اخلاق  غ وې تړلت دا اچ تپدې  لا د  يپګ
سدړی  انداز  غ   پ چوځ کلا زدف چت  چا.

ل  نن   زپ    لا عصيت افپاد ک ښل وت  لا ل  زد  کړې سپ  غ  
خ وح ل  افپادچ رد  وت، چی ن زو داسلا چایت: زز ن  غ  چج د کلا 

اچ  غ  د  داسلا ون   دا  لا ک   ک   ز ن  غ  سد نوچ اخد  ک ا
  سلا ل و ت  دچزداو  ت  یل دل، خ  ک ښل و  تپ  غلا اندازې غ وې 

یلا ک یپچ  کړچ  لا تپڅ  زز ن  سلازدن  ت  زی   چن  وس ا
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اوه ویشتم څپرکی  
د نفس عزت او په نفس باور په دوه وزرو الوتل دي:

د پ   غ  اا  ک م ډچ  ف پ ک   سد س  غ  چااندې د ل ا اوزوت څ   
پخ ن دل  غ  چخت ت س  رپی لت ی ست  لا ل ا عوت لپچن   نفس ر

 چلپئ.
غدې ز ن  لا زز ن  ف پ ک   څ  ډچ  دا، پن ت افپاد « د نفس عوت»

د ل ا عوت لپچن ت نفس خ چندا  دا اچ غدې عقند   لا  پڅ   لا 
چ  ااا تپسپ  ک ښل یلا وت دا ډچ  افپاد غدې ر چو دا  لا د ن ی 

  ا  لپا، اچ خپ    ن   ت  ر  چوسې ا.چاتن چچ د زد  ک ل  ت
د نفس عوت غ  نفس ر ندې ر چو وازن ځد  ک ا اچ غ  نفس ر ندې 
اعد  د غدې ز ن   لا ک ښل و   پ ک و غ  و  لا اچ س   ت ګ  تپسپ 
کړچ ل    دې ز لا غ  نفس اعد  د ډېپ اوزوت لپا، ز ن  ک ښل و  

کلا دد   حس ل ن  لا رپی لند ر ن  ت  د وسېدچ لپ و  غ پل چج د 
 غپاخ  کړچ.

 ستا داخلي ښکلا:

غ  سدپګ  کلا و لا لندچن لا د  ددې زط ن  چی ن لا د   لا د 
او  ص  ل  نظپ  و لا زدف چت  د ، از    لپا  لا ی  فپد ی  ق ا 
و    و ص و    چګڼت غداسلا ح   کلا  لا ی  رل فپد دنګپ 

وچ رن  و ص خ و ا، پن ت افپاد  ی  غو  و  لا ګڼت اچ د پن لا ن 
 ن  خ وې ا اچ رد  یلا ګڼت.
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غ    دې و لا سپ   لا سد س  د خ ولا چا فپد ز  ل   غ  څ  سپ  
 لا تړاچ لپا غ  زن ځ کلا یلا ل  څ  وت سپ  زن   لپا، د او  ص  د 
واضت ک ل  لپ و   نڅ ښو نشد ، ن  رن  ک وښ چکړئ اچ داخ ت و لا 

   غ  ح   کلا د ت  غ م چلپئ، پ    لا ر ندنۍ ی  ظ  پا و لا د ردل
 خپل رد   ېپکړئ اچ د انس ن ن  داخ ت و لا ت  غ ز پن  چکړئ.

 مثبت لیدلوری:

زثيت ف پ ک   د نفس د عوت غ  وازن ځد  ک ل  کلا ډې زهم ع زل  
دل، زثيت ف پ ک   ت س  ت  او و  کت  لا  نڅ ډچ  نن ک  ن پئ اچ 

غ  اچویدچ خپ    ن   ت  ر  چوسې ئ د خپ   ز ګپچ د رپی لد ب دخيپ 
سپ  خ وح لن ئ اچ غدې ر چو لپئ  لا ت س  ر   م رپی لت وئ غ  ټ ل 

 ایو ډچ  زثيت ف پ ک   ل  پ   سپ  زثيدلا غ ی لا  م لپا.
 غ  چګړا  لا زثيت نظپ لپا غدې عقند  دا  لا د تغنپات  د 

 واچسد   ت ا  لپا.
د تص نم نن ل  ت ا  څ  ډچ  ژچند ک   دا اچ غدې ر چو دا  لا ک ل  

 وت د س   غېښ  د وازن ځد  کندچ سدپ ع زل وت.
زثيت ف پ ک چن ت ر چو لپا  لا ن و چوسپ  زپسد  ک ا خ  ژچند یلا 
د  غ  افپاد تپ څ ونلا ښندې ن  دل د خپ   ک وښ ن  ل  کي   رپی لت اچ 

 ل  خپ لا ز تلا څ   ن  ن  ن ت کن ا اچ رن پ ت  څلا ک ا.
 د اعمالو متقابل غبرګون:

د ع ل غ  زق رل کلا ل  پ   څ    يپګ   و  و  ک ا اچ افپاد زز ن   
غېژندن  یلا زز  اچ ددې ز ض ع  لا ز ن  خپ   څ  ډچ  زعپفت ک ا 

 تړاچ لپا.
زثلآ: افپاد ل  ظ  پا نظپ  زز ن  د ج ز  ا  سد   څپنګ الت ، زز ن  
د خيپچ ک ل  انداز اچ ن وچ  غ  ک وچن  ت   لا تپسپ  ک چ یلا غ  پنپ 

ک ا اچ زز ن  د اع  ل  غ ی   ر  د  غ   يپګ   چا، ی نلا سپ  غ ز پن  
خ دا ت  غ  خ دا اچ   سلا ت  غ    سلا پ اب چوک ا ن     د ت  ز  
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چو یت  لا د ی دچل    ود ن ت ی ست اچ ډېپل چګړا ل  ت س  سپ  غ 
زپسد  ک ل  کلا خپل  يپګ   و یت.

کړئ ن   ک  د ن وچ خ    د خيپچ ل  اچوېدل  سپ  خپل زن   څپګ د 
 غ ئ  م غ  ډېپې خ وح لۍ سپ  ت س  ت  پ اب دوک ا، غ  ضپچوا 

 ت ګ  دچسد ن     د ک   ل  پ   سپ  ی  دچسد ن   يپګ   لپا.
د ک و غ  پ ل کلا سد س  ع ل غ  ن وچ کلا د  يپګ   وازن ځد  کېدچ 

 د زی ت الت سي  ګپپت.
د ک و ک چن ت  غ  چخت غپز دپ ک ا  لا چو یت څ  غ  س   ت ګ  

ک و تپسپ  ک ل  ت ا  لپا اچ ک ښل وت ل  ن وچ سپ  چوت  چا اچ دا 
ث رد ا  لا ک ل  وت ی  و  ښوو چن   چاچست غ  غ ی   کلا یلا 
ز ګپا  غ  ت  ډېپ زس لند ن  چو سپ وا د دوجلا ل اچال  تپښس  

 ک ا اچ د ښس زود یلا زی ت ال  غنداک ا.
 ښندې واچلت؟د ن وچ ک م ډچ     د زز ن  اوزوت تپ ت ثنپ 

غدې ف پ چکړئ  لا د ن وچ افپادچ څ  ډچ     د ک ښل وت ددې سي  
وت تپ څ  ت س  خپل پ   چاوزچئ ک    لا ل  و چن ت څ   ولا اچ 
ل اې ن پې تپښس  ک ئ ن  ای  غ   غ  چخت کلا دوت  د   ون وتن  

 احس س ښس دوک ا؟
کلا ی   غ  چخت  لا ت س  څ ک   و  چن  ګڼت ن  ای  ت س  د کپ

 احس س  ک ئ؟
ز ن  د خ    نظپچن  د خپل ز ج دیت اوزوت ګڼ  چللا غ  ی ې ولا 
ن پې سپ  زز ن    ون وتن  تغنپ ن  ک ا، غ  زثيت ف پ ک ل  سپ  
ددې سي  ګپپ   لا د پ   غ  نسيت   و  احس س چلپچ، غ    دې 
ر سټ ک   ز   لا غ  فپد رد  کلا غ  زا  ر وې ټ   چلند ی  و ص 

پسپ  کړ ن   پچ زپچ  غ  غ    ږ چچ  ) غ  خيپچ کلا ک م ګی و ک وت
 چوت  او و  چکړ (.
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د ن وچ غ  زق رل کلا زثيت ک   غ  حقنقت کلا ل  پ   سپ  د زپسدلا 
 ک ل  ی   ښو د .

زثيت ف پ ک   ددې سي  ګپپت  لا   و  احس س چلپچ اچ پ   
 اوزود  د چګڼ .

 موجوده توپیرونو ته باید درناوی وکړو:

 ل ډچ  ډچ  افپاد ز ج د چا  لا دا ټ   ی  ډچ  ن  دا دچ  د ک و غ  پ 
ک ڼت  م غ  دقنق  ت ګ  سپ  چوت  ن  دا اچ از    لپا  لا د و صنت 
ل  ز لا سپ  ت غنپ چلپا اچ غ  ز د ف  زس ی   کلا سپ    غ ا ن  چا 

 تپدې  لا از    لپا  لا غ  عقندچ کلا یلا سپ  ت غنپ چا.
ز دن  سي  ګپپت اچ ز ن  دې ت  غ  غ  ټ ل  کلا ت غنپ د افپادچ د پ ا

غ ز پنلا سپ  ز د ت ت ا  لپچ اچ ک ښل و  ی  ل  رل څ   ډېپ څ  زد  
کړچ اچ نړۍ ت  غ  ی  ن ا لندل وا سپ  چګ وچ غدې ک و سپ  ز ن  
ک ښل و  پ   غ  س   ت ګ  دوک کړچ اچ ک ښل و  دخپ   عق یدچ غ  

 اا  ف پ چکړچ.
دف چت دچدچن  اچ   دا ډچ  رنلارنل افپاد ز د ت دی ت ر چوچن ، ز

چج دا اوزود ن  لپا اچ از    لپا  لا غ  سد نوې ر ندې د   ي  
ک ل  غ  ز خ  ن ې ښوې وازن ځد  کړا ن  ن ا ف پچن  ر  غ  خ وۍ اچ 
علاقلا سپ  چز   اچ د خپل ک لد و غ  اا  نظپچن  سپ  وپیک اچ رد  

 کړچ.
 د تعصب په وړاندې مبارزه: 

ا د نظپی ت  د اخدلاف غ  لپل  سپ  تعص  ت  ل ن چا ګڼ و پ چګړ
ی نلا ل  ی     ی  وت څ   غ  ا ی   غ  ر چو  لا  نڅ د چاقنعت غپ 
ر سټ ن  چا، پن لا چخت د ز د ف  فپ  ګ ن  اچ ت ک  ن  ی   م  ل 
 غ ئ سپ  غ  فپ  ګت   نډچ کلا ګډچ  غ  ن  ګډچ  ک ل  سپ  غ 

ا سدړی  غ  ن ريپ  اچ رلا خيپ  غ ئ کلا سدړی  وازن ځد  کن ا  لا د
ت ګ  اچ د ن  غېژندچ غ  ص وت کلا وازن ځد  کن ا.
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اچ پ   اچ ن وچ د تعص  غ  چااندې زي وز  چکړئ، ل  دې چااندې  لا 
خ ک اچ د  غ ئ احس س ت  ر ندې غ   وئ، غپېدئ  لا خ ک ت س  
چغېژنت، ل   غ ئ سپ  خيپې چکړئ اچ   ږ چوت  چننسئ ف پا ښو یلا 

 ړئ اچ د  غ ئ غ  چااندې د پ   سد ی   چکړئ.غنداک
د  غ ئ ف پا نړۍ غنداکړئ اچ غپې دئ  لا سد س  ف پا نړۍ  م 
غنداکړا ن        چخت ر  رن  غ   وئ  لا سد س  اچ د  غ ئ ف پا 

 نړا سپ  ډېپ ت غنپ ن پا.
خ    ی  ی ې پ نګړې ډللا ت  د  غ ئ د پ وچل  لپ و  خ دچن لا 

پ نګړا نژاد ی  ډللا ت  ل  رد چی   پ   چژ  وئ، ټ کلا ز  ئ اچ ی  
ن وچ سپ  داسلا    د چکړئ  لا څ  ډچ  یلا ل  پ   سپ    اائ اچ د 

 ټ ل  دون چل چکړئ.
 وستايئ او د نورو ستاینه هم ومنئ: 

څ ک  لا د نفس ک فت عوت لپا د ن وچ سد ی   ن  ز ت اچ داسلا ف پ 
لپا  لا دا ډل  د   لا  غ ئ د  څ نلا اچ سد ی لا چا ن  دا، از   

ن وچ سد ی   ل  پ اب غپت  غپی دا پ   ن  غ  ن ا  لا ن وچ ت  څ 
پ اب چچایت ن  اای   زسئ   داد   لا غ   و  څ  ډچ  د ن وچ سد ی  

چز  .
ک     ت س  ت  چچیل  لا و  ک و ز  تپسپ  کړئ و پ چر سئ اچ غ  

ل تپدې  لا ک ښ« ر ید ډېپ ک وښ چکړم» پ ب کلا یلا چچایئ  لا 
وئ دې غ ز پنلا ت  غ  کد  سپ  خ وۍ و  و  کړئ، ل   غ     څ   
 لا سد س  څېپ  سد یت غ  س د  ژر  ز    چکړئ اچ دا سد ی   د ی ې 

 ډالۍ غ  ت ګ  چز ئ.
تحسنن اچ سد ی     و  ډالۍ دا  لا ن وچ ت  یلا چوکړئ پ    لا د 

د  سد ی لا لپ و  تل ک   ت ز ج د چا زثلآ: د خ داک ل  ک م ډچ  ی 
افپادچ ن ز ن  چسد یئ.
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غ وت   ازپ د ګڼ و نپ افپادچ غ  رپی لند ب کلا ااین دل اچ د ښ  څ  
لپ و  ززن   رپارپچا اچ غ  فپد کلا د ک و تپسپ  ک ل    و  احس س 

 وازن ځد  ک ا.
نن ک  د ن وچ غ  اا  د نظپ نن ک  چکړئ اچ د ن وچ نن ک   م چز ئ: 

لند ن  څ   ی   م غ  ک وک چن   و  و  ک   دا ی  ک وفپز  ل  زس 
ر ندې ک   اچ خپ   اودي   ت  ت  یلا زد ج  ک   دا، نن ک  غپز دپ 

اچ رپی لند ب وازن ځد  ک ا.
نن کنو ټ ت د ی  زثيت ع  ا  غ  ت ګ  چن ز ئ اچ غ  زسدقنم ډچ  ز  
چای ست  لا ک و ز    ط کړل دل ک وښ چکړئ   و  ښوې یلا 

 چک وچئ اچ چایئ:
ک    لا غ ود   ک ئ ن  اج ز  چوکړئ « اند دا ښو   و  د زز  غ  » 

تپڅ  ن و ز  غ ود لا ت  پ اب چچایت.
پ   چسد یئ ل  پ   څ   ن وچ ت  د ی  ع  ا  غ  ت ګ  ګی  غ وت  کړئ.

زثلآ چایئ: ز  ل  دې ښوې څ   ګی  اخنسدئ اچ و  ښو  د .
 لا ت س  ت ز  غپی د  څ  نن ک  ز  ن واز  کړا اچ ل   غ     څ   

س   ښو و يت ز    چکړئ ل  نن کلا څ   د ښ غ  ندچ غ  ت ګ  ګی  
غ وت  کړئ اچ څپګ د  کړئ  لا د غپز دپ لپ و    د  ی ست، د 
نن کلا اص ت ټ ت ت  ز  غ م ن  چا کړل غ ود   چکړئ څ  ډاډ  وئ 

 لا ای  غ  اص ت  دف غ   و ا ی ست.
په نفس باندې د باور زیاتوالی: 

 ندې د ر چو زی ت ال  سد نوزن ک و دل غ   پ ک و کلا رپی غ  نفس ر
سد نوز   د ، خ   لا دا ر چو چلپئ  لا ددې ک و ل  زس لنت څ  

 واچپت.
 څ  چکړئ غ پل نفس ر ندې ر چو ت  زی ت ال  چوکړئ،  غ  ت  د 
ښسپست لپ و  ل زړن  اقدام ک وښ دل اچ غ  نفس ر ندې اعد  د غ  

پ  غن ن ا، د خپل پ اک    ټ   غ  اا  ف پ ل و حپکت غ  ف پک ل  س
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چکړئ اچ ل  پ   سپ  چچای ست  لا ددې ک و د تپسپ  ک ل  ت ا  غ  
ت س  کلا ود  خپل چخت غ  ز فت ف پچن  اچ خ طپچ ز  ض یع ک ئ، 
ر    زهم ټ ت غنداکړئ اچ غ  اا  یلا ف پ چکړئ ک   ز   لا ک و غ 

س   ت ګ  تپسپ  کړ ن  پ   چ څ ئ.
رپخ  ی  لنسټ ج اکړئ اچ رپی لند ب ز  غ  غ م کلا چننسئ.د ق ت د 

ک    لا غ  ودېدې چېپې اچ اندېښ لا سپ  پ   چ څ ئ، د رن ګلا غ  
ت ګ : ک  ن وچ غ  زن ځ ل  خيپچ ک ل  څ   چېپ  لپئ ن  ک وښ چکړئ 
 لا دخ    غ  زن ځ کلا خيپې چکړئ ن  ل  ز دې چوچسد  ر  چګ وئ 

 لت واچت ت ی ست. لا ل  دې س ت ک و څ    م رپی
خپل ډیپ چخت ز  ل  داسلا افپادچ سپ  تنپ کړئ  لا سد س  د ونګڼ 
غ  ف پ کلا  م چي  رپی ل  و ص علاق  لپا  لا ل  ن وچ سپ  زپسد 
چکړا تپڅ   غ ئ  م رپی لت وت، خ  ر لع س  غ     لا ز ت  خ ال 

چا علاق  لپا  لا ل  پ   اچ ن وچ څ   و  یت چکړا.
غ  نفس ر ندې د اعد  د غ  ښو  اعد  د څپګ داچل: غ  نفس ر ندې د 

کلا ر ید خپل جپ چننسئ اچ چو یئ  لا د دون چا چا و ص ی ست، 
غ  نفس ر ندې اعد  د ک ښل و  د خيپچ ک ل  د طپیقلا غپزها  چوآی .
غ  نفس ر ندې ر چو لپ  غدې ز ن  ن  د   لا ف پ چکړئ حق تل ل  ت س 

 لا داسلا احس س چکړئ  لا ن وچ څ    سپ  دل اچ غدې ز ن   م  ن  د 
  و  ی ست، ر  لا غدې ز ن  د   لا غ   وئ ک ښل وئ ل   غ  ک و 
څ    لا زس لنت یلا ت س  ت  سپ و  و ل واچچپئ اچ د ښ ک وښ 
لپ و  غ و    د ال  لپئ غ   غ  افپاد  لا غ پل نفس ر چو لپا ل  

ااندې غ ود لا ک ل  څ   ن  چېپې ا اچ ک ښل وت خپل ز ل ز ت چ
کړا، غ  نفس ر چو ی نلا د   د ال  خيپتن  اچ د زد  کړې لپ و  غ 

زی ت کچ  د ن وچ نظپی ت  اچ چااندیوچن  ت    ږ نن   دا.
 غ  څ ک  لا غ  نفس ر چو لپچن ت دا دن وچ دون چل ک ا غ  ک   ن  
اچ ع دا نظپا اخدلاف ت  سپ    سلا اچ اندېښ لا ت  ښس ن  چوک ا. 
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نت اچ   و  لا ن و  م چغېژنت اچ ن ی  عق یدچ،  غ ئ پ ن ن  غېژ
نظپی ت  د ز   اچ ز ت  ی  رپی لند ر ن  اچ د زجدچچ ک وښ ن  لپ و  تل 

  د ال  لپا.
غ  نفس ر چو چلپئ تپڅ    لا د ی  و  اچ   و  احس س خ چندا   غ ی  :

وئ د ډېپچ  څ   اچ ک وښ ن  لپ و    د  اچسئ اچ ل  ز تلا څ   چېپ  
   وئ  لا ک ښل وئ زد  کړئ ک وښ چکړئ تپڅ   لا ز  لپئ، غ

 رپی لت وئ اچ خپ   ا داف  ت  چوسې ئ.
ژچند ت  تل غ  زثيت نظپ چګ وئ،  غ  چخت دا از    لپا  لا خ ک 
سد س  د خيپچ اچ    د تپ ت ثنپ ښندې واپت اچ ک ښل وت غ  رنلارن   

م ی ل  رل ډچل ن  ف پ چکړئ افپاد ی  ل  رل سپ  ت غنپ لپا  نڅ ی   
سپ  چوت  چال  ن پا د   تپڅ پ د ف پ ک ل  طپیق   م ی  ډچ  ن  د  
ن  رن  زد  کړئ  لا د نظپا ک   ن  اخدلاف ت  څ    م خ ند چاخ ئ 

 اچ چوسپ  پ   اچ ن وچ ت  دون چل چکړئ.
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اته ویشم څپرک
په نفس باندې د باور د زیاتوالي رازونه

تپاچس  غ وې پ   ن  دل غنداکړل ډیپ چخت خ ک چایت:  غ  و ص 
خ  پ   غنداکندچن   ن  دل ر ید  غ  خ ق کړچ.

غ  نفس ر ندې ر چو لپ  غ  رپی لند ب کلا ګی و ع زل دل، ک    لا ی 
څ ک غ  ی   غېښ  کلا داخ ن ا ک ښل وت  غ  احس س کړا، ژر ، 
رد  اچ د  غ   خيپې غ  نفس ر ندې ر چو څپګ دچا، ی ازې ک زلا 

ک ئ زه لا ن  دا، ر  لا د  غ  د چی   څپنګ الت ت  ر ید خيپې  لا 
  م غ ز پن   چکړچ .

پن لا افپاد ګ اکلا ل  غندایښت څ   غ  نفس ر چو لپچن ت دا اچ 
 پن   ن وچ  نڅ  غ  ن  د  تجپر  کړل .

زهم ټ  ، د   دې ر چو ز ل دا  لا ک ښل غ  پ   غ  نفس ر ندې 
د ل  غندایښت سپ  چلپئ پ  ر چو وازن ځد  کړا ښزز  ن   لا دا ر ی

 پڅ ک ددې د زد  کړې ت ا  ن پا.
ت س  د څ  وازچن  غ  لپل  سپ  غ  نفس ر ندې ر چو ت  ښوې غپاننوئ  غ 
ښوې  لا و ید ت س  غپېښ دې چې داسلا ف پ ز  ک چچ  لا تل سد س 
غپزخ ر دې دا ن  رن  چللا دا وازچن  غندان ړئ اچ د  غ ئ د کړن 

 ې ښوچ غپاننسد    څ  چن ړئ؟څپنګ ال  اچ دد
غن ځ  وازچن  ز ج د دا  لا ک   نپې غپې زس ط وئ ن  دا ښوې ر 

 سد س  غپزخ غپاننسدل وت.
 په ذهن کې مو خپل انځور شوي انځور ته بدلون ورکړئ: ۱

ت س        ی سد   لا ف پ ک ئ، ر ید خپل ذ  ت انځ و ت  ردل   
ر چو چن پئ اچ تپدې  لا ل  چوکړئ ای  غ  ن ئ ک    لا ت س  غ  نفس
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 غ  چااندې ز  اف  و  م ز فت دا ن  ر ید خپل ذ ن رن پ ت رپن ز 
 ویوچا کړئ.

په خبرو کې د منفي کلماتو پرځای مثبت وکاروئ: ۲

ل  خيپچ ک ل  څ   چااندې د  غ  څ  غ  اا  ف پ چکړئ  لا   ااې چې  
 چایئ کړئ.

رشپړې پنپتن  سپ  ت ک ت ای  ج  لا ز  ل  چی   ک ل  څ   چااندې  غ  
 دا؟

ډېپل داسلا چګړا ود   لا غ  خ ل  یلا څ  واوت ن  ل  ف پ ک ل  غپت 
یلا رن ن ا د چوپلا غ  اچږدچ د زثيد  غنغ ز ن  غ  غپت   ډیپ ز فت  غ  
ز ن  اچوچ غدې رپخ  کلا ر ید غ  غ و  خيپتن  سپ  د عم ډګپ ت  داخل 

تعقني ا، ک  ف پچن   ز  و  چللا  لا غ  خيپچ اچ ف پ ک ل  سپ  ی  رل 
ز فت چا اچ خيپې ز   م ز ف  څپلا چ ت، دا ت س  غ پ لا ټ کئ  لا د 
رنلارن   غېښ  غ  چااندې څ  ډچ   يپګ ن  ل  پ ن  و  و کړئ. ت س  

 غ پ   اف  وچ، چی  چچ اچ    د سپ  د وات  ن   غېښ  اس س ږدئ.
 وچ، ی  رووګ چایت: چګ وئ  لا څ  ف پ ک ئ چللا  لا چی   ل  اف 

   د ل  چی  چچ، ع دت ل     د، و صنت ل  ع دت، اچ غ  غ ی   کلا 
 رپخ نک ل  و صنت څ   سپ ن   اخ ت. 

( ته بدلون ورکړئ: Body languageد بدن ژبې) ۳

س    اای لا د رد  غ  ژرلا اچ    غ وې تړللا دا، د رد  ژر  غ   08
دې  لا خيپچ ک ل  کلا زهم وچ  لپا اچ ډطپل افپاد غ لا چااندې تپ 

ج  لا چچایت غ ز پن  ک ا ک ښل وئ چې ازز یئ د زث   غ  ت ګ : د    
تپڅ پ ښس غ  سن   اچ ل  ک ږ کن ئ اچ د خپ ل  اچږچ غ وت ۍ رپخلا ت  
چګ وئ اچ چچایئ: سلام، ز  غ  وودن  سپ  سد س  ل  زپکلا څ   خ ند 
اخ م. اچس ل   غ  فپد څ   غ ود   چکړئ  لا غ  ک م ی  ر چو ک ا، 

  س  و  لا ج  لا ک  د رد  ژر  ز !سد
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ن  غ  غ و  ډاډ سپ  ر  سد س  د رد  غ  ژر  ر چو چکړا ، زه   ن  د   لا 
ت س  څ  چایئ، خ ک سد س  د رد  ژر  ل لت اچ غ   غلا ر چو ک ا، د 
ی ې تړې څېپې ن  ن ، ښس غ  سن   کېد  اچ ننم غی  سدپګ  رن  کدل 

غپاخ  اچ خ وح ل  څېپ  د اای   ل  پ ن  ز فت غنغ ز ن  څپګ دچا، 
 ټن ګ ل  لپ و   څ ن  د .

 هغه چاپیریال ته چې د منفي ذهني انځور ملاتړ کوي بدلون ورکړئ: ۴

ک   نپې غ پل کس  کلا د ن ت انۍ اچ ک وچوتن  احس س لپئ ن  د 
خپل ک و   غنری   ت  ردل   چوکړئ ک  ل  ک م   سپ  ز ګپا ی ست اچ 

یق  کس خط  ک ا ن  غدې وپایط  کلا ر ید ی    غ  ت س  ت  د ی  ن ښ
  و  چګ وئ اچ ی   م ل   غ  و ص څ   چاټن چننسئ اچ اای لا 

چوسپ  ک وچوې کړئ.
ک  ک ونۍ ی  دچسد   ز  ت س  د زد  کړې د دچام اچ   و  ژچند لپ و  
ن   څ ا ن  ر ید د خپل ت ا  د دف ع لپ و    و  ښو اچ طپیق  زد  کړئ 

 ز فت انپژا ل  سپ ن لا څ   لپې چس تئ.اچ ی  پ   د 
ن و  م ک ښل وت ت س  ج ا اچ ن ج ا کړا ک  داسلا احس س ز  چکړ 
 لا ز  د تش یق غپپ ل وچحن  ک وچوې ک ا ن  و  وې ا  لا ت س  
ن وچ ت  ددې اج ز  چوکړې  لا سد س  رپخ نک چټ کت اچ تپ ت ثنپ 

 ښندې ز  واچلت.
وروسته د خپلو اهدافو په پلټنه لومړی په نفس باور پیداکړئ او  ۵

متمرکز شئ:

 پڅ ک د پ   لپ و  ی   دف لپا اچ کندال وت دا ی  س داګپیو  دف 
چا ی   م د ی ې رپی لۍ اای لا غنل؛ ډېپل افپاد خپل ا داف يپې دا 
اچ غ  نفس ر ندې د ک فت ر چو ن  لپل  غ  دلنل سپ  د خپ   ا داف  د 

 دا اچ ښس تپې اخ ت.غ ی لا لپ و  ل  خپل ک وښ ن  غپې
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 غ  کس    لا   ااا غ  نفس ر ندې د ر چو لپل  اچ رپی لد ر ن  ښوې 
غنداکړا ن  دچئ ر  رپی لت وت ت س  څ ګ ؟

د رپی لند ب غ  څ  و ښوې کلا    ل  ک وښ ن  ښس اخنسدئ؟ ای 
  اائ خپ لا ن واحدۍ ت  دچام چوکړئ اچ غدې  څ  کلا ی ست  لا پ  

 زدق عد کړئ؟
«   چایت: د ی  ک و زد  کړ  د  غ  غ  تپسپ  ک ل  سپ  کن ااوسط

خ ز   ز  اچویدلت  لا تجپر    و  و چن لا د  اچ د زد  کړې لپ و 
ی ازې دچ  ښوې ز ج دې دل  لا ل زړنۍ اچ دچد ښو  زدکړ ، تپسپ 

 ک   اچ اودي   د .
دچی   ښو  لا ډېپ  اس ن  اچ  ی   د  ل   غ  کس ن  زد  کړ  د   لا 

ااندې یلا دا دوس ن  ل سدت چا اچ غدې رپخ  کلا ل  ډیپچ ن وچ سپ  چ
زپسد  کړې چا ک  ت س  د اودي   ت  غ  غپت   ن  ن  ت  ډېپ  تپجنج 
چوک ئ ن  ل  ک وغ   ن  زپسد  چ  اائ، کد ب چل لئ، غ    نډچ کلا 

ګډچ  چکړئ اچ ل  خپ   و چن   څ   زش وې چاخ ئ.
م ن  غ  ن ا  لا ی  ن غ   دل ل   غ  غ  څ ک  لا ن  غ  ن ا اچ غدې  

پ   چژ  وئ.
 غ  څ ک  لا ن  غ  ن ا اچ غدې  م ن  غ  ن ا  لا ی  زد  ک چن  

 دل ن   غ  ت  یلا چوزد  کړئ.
 غ  څ ک  لا ن  غ  ن ا اچ غدې  م ن  غ  ن ا  لا چید  دل ن  چیښ 

 یلا کړئ.
 غ  څ ک  لا ن  غ  ن ا اچ غدې  م ن  غ  ن ا  لا ن  غ  ن ا ن 

«.اسن ل زدل»زلاتړ یلا چکړئ 
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نهه ویشتم څپرکی  
بېلګېد خوب منظمې 

 ېڅ    ل  اندازې زی ت خ ب ز  ئ:  نڅ    تپ خپ لا اندازې 
زی ت خ ب ز  ئ اچ تل غ  ی  زش ص چخت کلا خ ب څ   وا 

غ څې ئ حد  ک  د وپلا تپ ډېپ چخت  م ن ست ی ست.
 د خپل بدن ساعت برابر کړئ:

وڼ  د رد  د س عت د فع لندچ سي  ګپپت غ    دې سپ  ک    لا ل  
خ ر  واغ څې ئ ل  ک و څ   ر ندې ښا وئ اچ د ل پ وڼ  څ   ګی  
چاخ ئ ک  ددې ک و تپسپ  ک   سد س  سد نوزن اچ س ت چا ن  د 
ک ټلا ټ   څپا  ن  وچو ن  کړئ اچ د څ  وني  لپ و  غ  ک ټ  چګپپئ د 

د ت  يلا ) د ک  ت څ   د اچر  ایسد   ال  غښلا د ر دچن  عضلات 
غ  څېپ ع ل ک ا اچ د چی لا جپی   غ  وازن ځد  کېدچ سپ  «( ډچلچ  »

زا  زی ت اکسنجن لن دچ  کن ا.
 ورزش وکړئ:

د چوپلا غ  اچږدچ کلا خپل رد  فع   چس تئ ک  تنپ  وپ  ز  خي  ن  
فع    چا کړل، ک    لا ل  چید  کن ئ ن  رد  ز  ر ید ر لا چوپلا ت 

چا ک   ن  دا ص وت ر  د رپر ډتن  احس س چکړا. ک  ل  ز سپښنن 
چوچسد  پن ت چوزو ن  ل  :  ی   غن د  وچا، ښزيل ... تپسپ  کړئ 
ن  د واحت خ ب څښد    ګپپئ  غ  افپادچ ت   لا غ  رلا خ رت اخد  
دا اچ و  غ  چوچسد ت س عت کلا د رپر ډتن  احس س ک ا اچ ددې 
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د کششت نپز چن   حپکد ن  تپسپ  ک ل  ښوو چن سد نوې حل لپ و  
 و ېد .

  د ورځې په اوږدو کې مه ویده کیږئ:

ک  تنپ  وپ  ز  غ  س   ت ګ  خ ب ن  چا کړل اچ د خپګ   احس س 
ک ئ ن   نڅ    د چوپلا غ  اچږدچ کلا ز  چید  کن ئ اچ غ  پغ سدلا 

 اچ ن و چوپن   ک وچن  غ  تپسپ  ک ل  سپ  پ   ګپم کړئ.
زط لعلا غپزها   پ ننم س عت چوچسد  د خپل زنو څ   غ څن ئ اچ د 

غ  ک ټ  چګپپئ کششت زلایم حپکد ن   م تپسپ  کړئ دا ک و غ  زغوچ 
کلا د اکسنجن جپی   زی ت ا اچ سد س  ل    ون وتن  سپ  زپسد  

 ک ا.
 د خپل خوب لپاره یو زماني مشخصه برنامه جوړه کړئ:

   ی  زش ص س عت چید  وئ.غ  غنل کلا  څ  چکړئ  لا وپلا غ 
دچیم: ک    لا غ  چید  کندچ کلا سد نو  لپئ، ن چخد  چید  وئ ک  د 
ع  ا  غ  ت ګ  د رلا خ رۍ غپزها  ی ازې غن ځ  س عد  چید  وئ ک   
 لا چید  کن ئ  لا د غ څېدچ غپزها  ز  غن ځ  س عد  خ ب کړل چا 

ی ت ال خ  چوچسد  د    چخت غن ځ س  څ   تپ دیپو  دقنق  غ وې ز
 چوکړئ. 

 له ویده کېدو وړاندې ثابت کار ترسره کړئ:

ک وښ چکړئ  لا ل  چید  کندچ څ   ننم س عت چااندې دوان  
ک وچن  تپسپ  ن  کړئ اچ غپپ ل یلا ی اس ن  ک و ت  ز   کړئ ل  : 
دخپ لا چا کد ب ل سدل، د ګند و   چ ، زلای لا ز سنقۍ ت    ږ 

چن  کدل، پن ت افپاد غ  ی  زپت ، نن  ، د ن  چیپچن   ټ  یوچنت خپپ
غ ک اچ   و    غنری   کلا چید  کن ا غدې سپ  ل  خ ب څ   چااندې 

 ننم س عت د ک ټلا غ  غ ک ل  سپ  تېپچا.
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د راتلونکو ورځو کارونه یاداښت کړئ: 

ق م اچ ک  ذ ل  پ   سپ  چلپئ اچ د خپ   وات  ن   چوپ  ک وچن 
د دې ک وچن  ف پ ز  ئ اچ ل ی داوت کړئ غ    دې د خ ب غپزها  

 اندېښ لا غپت  چید  وئ.
 په خوب کې د خواړو رول:

د تغذیلا د ع م زد صص   دا ښوو چن  ک ا، ک وښ چکړئ  لا  
سه و ز  سي  اچ زغو لپچن ت خ اا  چخ وئ اچ د خ ااچ اص ت چخت 
وپ  ز  ګپپ ئ،   و  د   لا ل  چید  کېدچ څ   څ  س عد  چااندې 

تپڅ  د   ض لا سنسدم ز  غ  رشپړ  ت ګ  خپ   سپک خ اا  چخ وئ
 دند  تپسپ  کړا.

 تودې شیدې وڅښئ:

ل  خ ب څ   چااندې ی  ګنلاس ويدې څښل سد س  غ  خ ب کلا ل  
ت س  سپ  زپسد  ک ا، ويدې د ازن  اسنډچن  اچ تپیپد ف    لا غ  
زغوچ کلا د سپت ننن د تپوح سي  ګپپت لپا اچ غ  غ ی   کلا د انس   

سپ  زپسد  ک ا، د      ډچډۍ ی  ن و   یدوچک ور ن ن   م  ل  خ ب
ددې ع زل د زی ت الت سي  ګپپت پ   دا د تپیپد ف   غ  جذر ل  کلا 

 زپسد  ک ا.
د خ ب  د از    تپحد  ل  خ ب واچاچن   دوز   څ   ډډ  چکړئ:

واچان   دوز   ک وچ  غ  خ ب کلا د رلا نظ ۍ سي  ګپپت غ  حپکدت 
 زه ل   ېپدې لا اچ رلا نظ ۍ سي  ګپپت.چاتن چچ کلا د ل ډ

تل د خپ لا ک ټلا د ت دچخلا دوج  ټنی   د خ ب ک ټلا د ت دچخلا دوح :
چس تئ اچ د ر  وۍ څ   د ګیلا اخنسد لا غپپ ل د خپ   ک پ   
و نپ  زی ت  کړئ پ   ټنی  ت دچخ  ت س  سپ  زپسد  ک ا څ  غ  س   

 ت ګ  چید  وئ.
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 رطوبت:

 ظ ۍ سي  ګپپېدال وت ډېپ ت دچن ت د سد نت چ ېد  د خ ب د رې
سنسی  ن  د ک ټلا   ا چ  ا غ    دې سپ  ی   ت دچن لا دسدګ   غ  
ک ټ  کلا چلګ ئ ت دچخ  یلا ټنی  اچ کړکۍ غپاننوئ اچ د خپ لا ک ټلا 

 وط رت ل ا چس تئ.
 چیغې پیغې:

پن ت افپاد ی  ډچ     ت  ل   د غ ت    و  خ ب ک ا، ت س  ک ښل  
وئ  لا زی ت    چن  د ل  زن ځ  چال  لپ و  ل  رلا کلاز  ز سنقت 

څ   ګی  غ وت  کړچ  لا ر وچک ز سنقت یلا ی  ډچ  ګڼ   و .
  څرنګه په ارمۍ سره ویده شو:

وندې  غ  خ ل  ګېډ  ز  چید  کن ئ ل  خ ب څ   چااندې ی  انداز  ۱
 چڅښئ.

ل  ډېپې ډکلا ګېډې سپ   م ز  چید  کن ئ زع  لآ د چید  کندچ اچ  ۲
 خ ب تپزن ځ دوې س عد  چاټن چا.

د خ ب غپزها  ز  د رد   ړچ ت  انقي ض چوکړئ اچ ل  غړز لا چید   ۳
 کېدچ څ   ډډ  چکړئ.

تل چوزش چکړئ اچ ل  چوزش چوچسد  ل  ژو چید  کندچ څ   ډډ   ۴
 چکړئ

ت و لا څ   ګی  چاخ ئ غ  ک  لا ت و لا اچ نپم ر لښت  ل  ز  سيلا ۵
 چید  وئ.

دوج  څ   غ وت  حپاوت  ۲۴د خپ لا ک ټلا   ا زعددل  چس تئ ل   ۹
 غ  خ ب ر ندې ن چا  ا نو ا  ا.

 ل  خ ب څ   چااندې ډې   ل اچ قه   ز  څښئ. ۷
 د ل  چید  کندچ چااندې ل  سګپټ څ    څ   ډډ  چکړئ. ۱
   چید  کن ئ.د   سلا غپزها  ز ۶
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 غ  چخت چید  وئ  لا غ  رشپړ  ت ګ  د خ ب لپ و    د  ی ست. ۱۰
غ   غ   پ ل کلا  لا   چن  ډېپ چا ز  چید  کن ئ. ۱۱
 څ  چکړئ  لا د څپاغ ل  وچوآن  ک ل  غپت  غ  چید  کندچ پ   ۱۲

 ع دت کړئ.
پ   غدې ع دت کړئ  لا  پ  چوځ سه و غ  ی  زش ص چخت کلا  ۱۳

 واغ څې ئ  ک  د د وپلا ن چخد   م چید  و ا ی ست.ل  خ ب 
د چوپلا غ  اچږدچ ف پ ز  ئ  لا د خپل خ ب اچ چیښدن  نظم   ۱۴

چس تئ.
د خ ب انداز  ز  غ پ   چټ کئ دچزپ  چید   لا څ زپ  ز  چوت  ۱۵

 رد  ااتن  لپا.
د چید  کندچ غپزها  ی ازې د ی   خ اږ  اچ اواز  خ ب غ  ف پ کلا  ۱۹

و ف پچن  ل  پ ن  څ   لپې کړئ ک   ېپې ن وچ ف پچن  ز اچسئ اچ ن 
خ ب ت  زی   وس چ  ن  غ څې ئ.

 د ار ع   سن   ل  غ  زا  غ وې طپیقلا څ   ګی  چاخل: ۱۷
د و ت ، سپکلا ی  لن   وپرت ج ا کړئ اچ ل  خ ب څ   ننم س عت 

چااندې ن  ک  غلا چڅښئ.
 اچس اوازدن  چاخ ئ اچ چید  وئ: 

  لپ  کندال وت  لا ت س  زړاچا اچ غ    س  کړا، د د غ و  خ ب ن 
ن وچ ۍ اچ  چوپ ن  چیپ  زې چچن ت ع از   غ  زق رل کلا  لا ت س  ت 

 ک نن کلا د  زی   ز   کت چا.
س عد  غ وې خ ب ک ل  ت  ااتن  لپا د  ۱تپ  ۷ پ ر لغ و ص وپلا ل  

خ ب غ  اچږدچ د رد  س  ل ن  رن ج ای ا د طيعت زق چزت سنسیم 
 ا کن ا د رد  ز پلپچن ت ز اد دفع کن ا اچ عضلات چید  کن ا.ق 

ک  ل  چید  کندچ ی  ی  دچ  س عت چوچسد  چیښې ئ اچ ډېپ چخت 
تنپی ا تپڅ  رېپت  چید  وئ ن  د سد نوې حل لپ و  ز  ل  ښندنن 

 چااندیوچن  څ   ګی  چاخ ئ.
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تشپیف ت د خپل خ ب لپ و  ی  ډچ  ز ظ   رپن ز  ی  پ نګړا چوپن ت 
ج ا کړئ  لا غ پل چخت سپ  د سد س  زغوچ ت  دا او و  چوکړا  لا 
د خ ب چخت واوسندل  دل د زث   غ  ت ګ :  لا  پ وپ  د ی  پ نګړا 
س عت لپ و  د خ ب ت ت ت  ښا وئ  لا ددې چګپپت تپڅ  سد س 

زغو د پې وپلا ل  غپچسلا سپ  سم چید  وئ.
اچ ټ ل   غ  ز یع ت  ل  چید  کېدچ څ   چااندې د   ل، قه ې ۲

څ    لا د ک فئنن ز اد لپا ل  څښ   څ   ډډ  چکړئ پ   د   غ 
خ ب ر ندې ز فت اثپ و دا.

ل  چید  کندچ څ   چااندې د ز یع ت  ل  څښ   څښ   څ   ډډ  ۳
 چکړئ.

د خپل ز سپښن ت خ ب س ت دچی  اچسئ پ   س چ چ ل کندال  ۴
ړا ی ست ی  ل ډ وت سد س  د خ ب ګډچډۍ سي  وت ک  ډېپ سد

 س چ چچ ئ خ   څ  چکړئ  لا ل  ننم س عت څ   ډېپ چید  نشئ.
ل  چید  کندچ څ   چااندې ی  اوام ر ش  اچ اس ن  ع ل تپسپ  کړئ  ۵

 خ  تپ پ څ  ر  عي دت   و  چا.
ل زړل اچدس چکړئ اچ ل  خ ب څ   چااندې د ذکپ ک ل  ښوو چن : 

 م اچ ی دچل  سپ  د حضپت خپل د خ ب پ ل ت  ښا وئ اچ د خدال غ  ن
 ز پا وض تسينح ت چچایئ اچ چوسپ  ښندنت ای ت ن  چچای ست.

د زع ذتنن س وت اچ « اسدغفپالله»اچ  پ ت قل    الله احد، اچی  پ ت 
ای ت ن  چل ل  غدې « قل ان   ان رشپزث  م»د کهت س وت چوچسد   

پ   ص وت ډاډ  وئ  لا اواز  اچ خ ندچو خ ب ر  ز  ز ګپتن  چکړا
خيپ اچسئ  لا د خدایدع ل  غ « اښرذکپالله تط نن الق  ب»  لا 

 ی دچل  سپ  د انس   زا  اوازدن  غنداک ا.
د ت چتپی  الت زی چن   ف   ن  ل  لندل ، غنچ ت داسد ن ن  ل  ۹

ل سد   اچ د چخت د چوپپ ڼ  ل  ل سد   څ   ډډ  چکړئ پ   سد س 
ف پ زشغ ل ا اچ سد س  خ ب خپار ا.
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ل  چید  کندچ څ   چااندې د  غ  خ ااچل  خ ال  څ   ډډ  چکړئ  ۷
 لا تنپچزین ن پا، پ   سد س  د خ ب ز  ن  ک ا.

 غ  خ اا   لا تنپچزین ن پا عي وت دا ل : ز  ت، غ لک، ک سپچ 
 و ې   و ، ر نج   اچ پ   ۍ زڼ  دا.

غ  ز و م کلا قدم چ ل د ی  واحت خ ب ل  خ وا ګی  لپا، ن   څ   ۶
 چکړئ  لا ل  تپل   ننم س عت غن د  چګپپئ.

خپ    د خ ب ک ټ  تن و  کړئ، خپ لا د ک ټلا غپدې ن و ت کت  لا  ۱۰
تن و  ج اچا ل  ک ټلا چر سئ اچ د خ ب ک ټلا وڼ  ز  ر ید ډېپ  ک   

 چا پ    لا ډېپ  وڼ  سد س  د خ ب ز  ن ل ک ا.
 ک  د ک ټلا ونپ ز  ت د چا غ   ی ۍ سپ  یلا رد  کړئ، غ  ۱۱

خ لص سپنن اچ ک وچوا ارت ونګ  رد  کړئ پ   د   ډېپ اواز ن ت 
 ونګ ن  دا.

د ک م ت ت غپ سپ   لا واحد  خ ب ک ښل وئ چید  وئ پ   ډېپ  ۱۲
غسدلا ی  ک  لا ت و لا ت س  ل  خ ر  چیښ ا اچ غ  ت س  کلا د سدړی  
ودید احس س وازن ځد  کن ا ک   نپې غدې ټ   ع ل چکړئ ن  تل 

 چو خ ب چلپئ.واحت اچ خ ند
  غوره خوبونه ووینئ:

ک زلا چوپلا  لا غ  غ و  انپژۍ اچ خ وح لۍ سپ  ل  خ ر  واغ څېدلت 
ی ست غ  ی د واچائ د   واز ک    لا ټ ک ټ ک ن  چا چید  و ا اچ ژچو 
اچ غپت  ل  سپدودۍ خ ب ز  کړل چا اچس غ   وئ  لا ټ للا خيپې ز 

  دا ډچ  دا، خ ر ن  ز  غ  ی د واچائ! 
وات  ن   چوځ کلا ل    و  خ ر ن  څ  ،  غ  خ ر ن  څپنګ  ت س غ  

غ  چېپ  واچلت، ټ   غپز دګ ن   لا د چیښېدچ ل  ز دې چوچسد  یلا غ  
اا  ت س  ت  خ وۍ دورښت، نن وپ   م ک ښل وئ دا ډچ  احس س 

 تجپر  کړئ
  و  خ ر ن  چچی ئ؛
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ارامتیا له کړکۍ څخه د ننه راځي: 

 ن ت خ ب لپ و  د اوزان  دوز   څ   ی    م ت ز    ا د ی  ژچو اچ اواز 
د   پڅ زپ   لا غ  رد  کلا اکسنجن جذب وت ن  چوسپ  ک ښل وئ 
غ  پ   کلا د ډېپې فوی ت اوازدن  احس س چکړئ، کړکۍ ل  غپاننوئ 
تپدې  لا دا ک و غ  ژزت کلا  م تپسپ  کړئ اچ اج ز  چوکړئ  لا خ ب 

 ی  ت ز    ا ز  ک ټلا وا دن   وت.
 ځان وغځوئ او خوند واخلئ:

پن لا وپلا د اندېښ لا ل  کي   خ ب ن  دوپت، غداسلا چخت کلا ز   
دچ  ښوې غ  ز  لا دا ل زړۍ دا  لا   داسلا اندېښ ن غ تلا وئ اچ 
دچی   دا  لا ف پ چکړئ  لا ل  څ  س عد ن  وا نسلا اوام ی ست  اچ د 

اچږد تپسپ  ک ل  لپ و  ک م ک و ن پل اچ  غ  ونيلا نع ت چو ېپې 
اوازدن  چاخ ئ اچ ف پ چکړئ ددې لپ و   لا چید  و ا ن  ی ست ن 

 ر ید ل  تپ ل   خ  اسدپاحت چکړئ.
 تر ویده کېدو وړاندې حمام وکړئ: 

ل  چید  کندچ چااندې ګپم اچ خ ندچو ح  م ک   ک ښل وت ل  عضلات 
څ   ز  ټ   چوپن ت فش وچن  لپې ک ا اچ ت س  غ  تدویجت ډچ  

اوام خ ب ت  رپارپچا، تعج  دلد  د   لا ح  م ک م تپدې  خ ندچو اچ
  لا اندظ و یلا  م ن  لپئ ی نلا غ  ت د    ا اوام رښ ن   دل.

 نڅ و  ل   واحد  چجدا  اچ اسدپاحت ز ن  ت  خپل زا  تش کړئ:
څ ک د ډالۍ غ  ت ګ  ن  واچاا.
دخپلې توشکې په قدر پوه شئ:

ی تلا اای لا لپئ اچ ډېپ چخت ت س  ل   پ څ  ډېپ ل  خپ لا ت و لا ز 
چوسپ  تنپچئ  پ څ زپ  ز   لا ت و   ل ی  اچ ک    چا       انداز 

 ک ښل وئ غ  واحدۍ سپ  چید  وئ.
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 د پښې په ګوتې سره ځان لمس کړئ:

د غښلا غ  ت   کلا دېپې رپخلا دا  لا ل س ک   یلا ل  وچانت فش و 
دا ددې لپ و  څ   د خلاص   اچ اوزدن  ت  د وسېدچ غ  ښو ګی وې 

 لا رشپړ  اوازدن  تپښس  کړئ، غ  کنڼ ښس د غښلا ت   چڅګ نډئ  اچ 
د وت ښس غ  ګ تئ سپ  د غښلا اچ د ګ ت  ر دچن  د ق س تپزن ځ رپخ 

 ت  د و ت  اچ ز  لا زس ژ )زپچا ( چوکړئ.
 یوازیتوب مهم نه دی:

خ ز وت د ی ازید ب احس س څ  رپارپ  ک ا غ دز پ) د ز پچ  لاد وپ 
د ز د  (ی ازید ب، واحدت اچ خ ند اخنسدل ی  ل  رل سپ  دا ض

از    لپا  لا داسلا غ  نظپ واوت  لا دا ک و ډېپچ ک وښ ن  اچ 
غ ی   ت  ااتن  لپا ک    لا غ  ت س  د   د لن  لا تغنپ غ  ت س  کلا 

واوت ن  غ ز پن  چکړئ  لا څ زپ  و   م ن سد  ی ست.
  ارام ویده شئ:

لا د سي  سد نوې سي  ت  چن  سپ وئ پ    غ اچس چوځ غ ل ت  وسندل
اوازدن  کلا اچ سد وې پ ې ا  غ ئ ر  ت ت  ک م زی   چن 

 وس ا)ز کس ا پزن(
  خپل بالښت سوړ وساتئ:

د اچاا غ  ت د    ا کلا ګی و اچ « د س ا کد   ر لښت» نڅ و  ل   
اوام رښ چن   ن  چا غ  ت دچ وپ  کلا  څ  چکړئ  لا ر لښت ز  ل  

کلا « ی چ  »دچ څ   څ  دقنقلا چااندې غ  ی  س ا پ ل کلا چید  کې
کن دئ د   ک و سد س  د رد  د ت دچخلا غ  ک  الت کلا زپسد  ک ا 

 اچ خ ب واچاچن   چا.
له ویده کېدو وړاندې لوستل:

د چوپپ ن  لن  لا اچ زج لا د  غ     لپ و   لا د رلا خ رۍ سد نوې  
سپ  زپسد  ک ا  لا  سپ  زخ چا ډېپ  ګی  لپا، ل سدل یلا ل  ت س 
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سد نوې غ  س   ت ګ  چچی ئډ ددې سپرنپ  زط لع  ی  اوام اچ زدف پان 
 فع لنت دل  لا خپګ   ل  زن ځ  چاا.

 درې ساعته ولږه: 

ک    اائ  لا اوام چید  وئ د ز س دن ل  خ ب څ   دوې س عد 
چااندې خ واک چکړئ دا زسئ   ددې سي  ګپپت  لا غ  چږې ګېډ 

پ   لا ژو)چخد ( ډچدۍ چخ وئ غ        کچ  ژو و چید  نشئ  پڅ ز
 خ ب ک ئ.

 د خوب لیدلو په انتظار اوسئ: 

ک    لا ل  خ ب لندل  څ   ښس اخ ئ ن  ل  ژچند ک ل  څ   ز  ښس 
 «فپرو»اخنسدئ 

 سیګرټ مه څښوئ ترڅو مو چې خوب راشي:

اح  لآ د سګپټ غپېښ د  اس ن  ک و ندل  غ  زحپک  لا سد س   
ا، ک  د سنګپټ غ  څښ ل  ع دت و ا ی ست اچ عنن خ ب خپار 

چخت کلا   اائ  لا واحت چید  وئ ن  کم تپ ک   ل  خ ب څ   دچ 
 س عد  چااندې سنګپټ چن  څښئ.

 په شا څملئ: 

د خ ب د اوازدن  ح لت غ  ګېډ  ر ندې ی  غ  ااخت څ لاسدل ن  دا 
ر  لا غ  و  څ لاسدل دا د   ح لت ددې سي  ګپپت  لا غ  خ ب 
خپاچ غت)   وېد ( چن ړئ، غ  و  څ  ئ تپڅ  غ  س   ت ګ  چید  وئ 

 اچ غ و  اوازدن  تپڅ پ یلا ژچو ت فس چاخ ئ.
 د ارام خوب لپاره فورمول:

 غ  تض نن و ل ف وز    لا اواز  خ ب واچلت دادل: د خ ب غ  
و  ت ت ت کلا د ی ې و  لا ک پ لا ښندې د خ ب ل  و    ج ز 

څپاغ د وڼ  ښندې غ  و  لا ت ګ  چید  وئ.سپ  د خ ب د و  ت 
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په سپوږمیزه شپه کې لویدل:

ک  غ   غ  وپ  کلا  لا زن وت غ و  د خ ب غ  ت ت کلا څپخې ئ ن   
اندېښ   ز  ئ غ  زن  ن ن  انس ن ن   م غدې وپاط  کلا خ ب کړل 

 دل.
ویښتان مو ګمنځ کړئ: 

ک ئ ل ل  خ ب څ   چااندې د چیښد ن  غ  ګ  ځ ل  سپ  دچ ګیلا 
ی ې خ ا اواز ن ت دا، ل  ر لا ډېپل رپخلا  لا د سپ ک غړۍ کلا ل 
فش وچن  څ   خلاص   غنداک ا غ  ګ  ځ ل  سپ  تحپیک کن ا اچ و 

 خ ب  م واچلت.
 ټلویزون ته مه ګورئ: 

غداسلا ح   کلا  لا د کد ب ل سدل د خ ب لي و  ی   و  ښو د ، ډېپل 
 ريپ  ت ګ  د ی ې ټ  یوچنت ټ  یوچ  ز فت زع  س اثپات لپا ک  غ  ن

خپپچنلا د لندچ غپزها  چید  وئ ن  غ  ن څ غت ډچ  د چید  کندچ 
 غپزها  ز  اف  و تحپیک کن ل اچ و  خ ب دواچلت.
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دیرشم څپرکی  
یو لوی توپیر ته د لاسرسي لپاره کوچنی بدلون

ک    لا ت س  د ز و زد ب غ  زپح   کلا چئ اچ د ل زړا پل لپ و  ز  
ر ټ ن  د زوچ تړ  زد  کړ ، ی  کس ت س  زد  کړ   لا څپنګ  د دخپ   

ر ټ ن  د زوچ تړ  غ  څ  ک   ن  غړاچچن  چچیشئ، ل زړۍ ی   ک   ۍ 
  ټ ، رن   غ  د کړۍ غ  و ل واچائ اچ چوچسد  غ غن   ) د غد پ 

 چزوچت  چوت    ټ ( واچائ.
س    غ  څ  زپح   ر ندې د  پک و چیشل د ک و ژو سپ ت  وس ل ، غ 

ت ګ  ک یپچ  اچ  دف ت  د ژو وسېدل  غ  ښو کلا ل  ز ن  زپسد  ک ا اچ 
 د   ښو د چز  د ک  الت لپ و   م ګی و اچ ز  سي  ښو د .

دا  لا ت س  خپل ک   ت  دف ت  وسې ئ ن  د ی  رپی لت و ص 
احس س دوسپ  غنداکن ا اچ دا احس س ک   ن  ا داف  ت  د وسېدچ 

  اچ غ  غ ی   کلا  غ  چز  ت  ښسپس  لا تل یلا لپ و  ګی و  انګنو  د
 ت س    ود ن ت چئ.

 غ  ډېپ چخت د ی  ک   ت ردل   وازن ځد  ک   سدپ تدرنپ دل:
 د اوچاغ     ل  ډللا څ   ی  تن سدپ اوچاغ   چایت: 

د   ک و ی  خپاب اچ ک وچول ط قت ندل اچ د غ ی   یلا داد   لا 
 ال  ز زت.سد س  چز  غ  تدویجلا اچ ز ظم ډچ  ک  

ی داوت: غ  سن لۍ کلا تل غ  چوچ اچ ز ظم ډچ  د چز   ک  الت اچ 
 ز  لا تپ د رپی لند ر  وازچن  دا.

دا ی  ګ م دل  لا ل  ت س  سپ  زپسد  ک ا تپڅ  خپل  دف ت  
ښسپس  غنداکړئ اچ غ   غ  پ ل کلا غ تلا وئ داپل د ک   ن  تغنپات  

 څ   ی   ډل  غ  ل ی  غ ی   ت  زن ا.
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   غ  ت ګ : ا داف  ت  د وسېدچ لپ و  ک ښل و د ز و ز ن  د زث
قدز ن  ی   و  ن  ن  چګڼ ، ک   ت څنوچن  اچ تغنپات سد س  د 
ع دت ن  ی  رپخ  ج اې ا اچ غ  غ ی   کلا دا ټ   جپی   سد س  د پ   
ی   رپخ  ګپپېدال وت اچ دا ر  تپ ی ې کچلا سد نوزن اچ ک وچول 

 ط قت غ  نظپ واوت.
 په خورک کې بدلون: لومړی

اچر ، اچر ، اچر  اچ رن   م اچر  د اچب څښل سد س  د غ سد ت د ن ۱
 و لا ر عث ګپپت.

غ  وسد وانټ کلا د نن   خ ااچ فپز یش اچ ی  ل    سپ  وپیک وئ ن ۲
ی  دا  لا ک   د خ ااچ لپ و  فپز یش چوک ئ ن   غ  زها  د خ ااچ د 

دې تپدې  لا د خ ااچ غ  چال  لپ و  ی  ل و  چواچ  اائ اچ چاان
 خ ال  غنل چکړئ ن  ننم یلا غ  ل وت چا  ئ.

 سپ  و ی  خ ااچ زحدچدچ  غ  اچنۍ کلا ی   ی  دچ  پ   لپ و ؛ن ۳
 غ  قه   ی    ل کلا د ر وې ک  ال ؛ن ۴
ن ل  تپل   غ  اچنۍ ی  د ن ی  خ ااچ ازدح ن  ،  غ  و   لا ت س  یلا ۵

غ  غپیښ دچ سپ  رلا خ وئ ل  خ ال  یلا سدړا و ا ی ست ن  
 رپی لند ب تپښس  کړئ.

 د ز  ت اچ  پګ  ل    و  څ   غ  زی ت  کچ  ګی  غ وت  چاخ ئ.ن ۹
 د  پس  غپپ ل د س ندچیچ سپ  د ت ز  اچ خ ز  تپک وی  خ ا .ن ۷
ددې لپ و   لا و وچا غ  سلاد ر ندې چا  ئ ن   څ  چکړئ  لا د ن ۱

  ړئ.و وچا غ  ل وت کلا خپ لا ګ تلا ډېپې داخل ن
 د خپ لا خ ولا خ ااچ لپ و  ز  ی  س لم پ ل چټ کئ.ن ۶

 ک  غ  وودن   م څ  وت سپ  زن   ن پئ ز  یلا خ وئ؛ن ۱۰
 پڅ   لا غ  غ پ لا کڅ اې ی  جن  کلا ا  ئ، ز  خ وئ د  غ  ن ۱۱

خ ااچ ی   انداز  واچر سئ اچ غ  ی  ل وت کلا يلا چا  ئ ل  دې ښوې 
 ت دا.غ  ندال وئ  لا څ زپ  خ اا  ز خ ال
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د سه و لپ و  تل ی وئ چخ وئ. -۱۲
د خ ااچ زن ن  چل لئ اچ انداز  یلا غ  غ م کلا چننسئ؛ن ۱۳
ل   پڅ  سپ  سيوج ت چو زی ت کړئن ۱۴
 پڅ   لا خ وئ اچ څښئ ل  دو  ت غپت  یلا ل  پ   سپ  چلن ئ.ن ۱۵
د ز  سي  خ ااچ رپن ز  چلپئ، اچد غنپل  لنسټ ز  ل  ز  سي ن ۱۹

ت ک  سپ  ی پ ل  ډک کړاخ واکت 
د خ ااچ د ل  خ ال  څ   چااندې د  غ  ک ل وا انداز  کړئ.ن ۱۹ 

ټ    غ  د څښ   ون    لا ل ا  ک ل وا چلپا ز  څښئ.ن ۱۷
 څ  ک   ت ت پی  ن ...

چوزش د پ   لپ و  ل زړید ب چګپپ ئ، د سپدود اچ زح ت ن ۱۱
 ت کت.
غ ی   کلا زجي وی ئ  خپل ز ټپ ز  ل  پ   څ   لپې چدوچئ، غ ن ۱۶

  لا غن د  وچا چکړئ.
ک ونت ک وچن  ت  د ی  چوزش غ  ت ګ  چګ وئ ل  : د چاچوې ن ۲۰

  وپ  ، د ک و غ ک  ، د رڼ د چاو ویيل اچ ر زاو ت  د ت ک  غنپل 
 لپ و  ت ل.

غ  غ  ونځت کلا ز   لا د ت ک  پ نګړې ټ کپۍ چاخسند ، ن ۲۱
ز ټپ کلا کېښ د  ن  غ   چوچسد  ل  دې  لا غنپ  و ا ت کت ز  غ 

 رېپت  غ  ونځت ت  ی سئ.
ک  ل  ع  زت نق ن  چس ی   څ   ګی  اخ ئ ن  ل  تپ ل   غ  ی  ن ۲۲

 ت ځ ل کلا غن د  چګپپئ.
ل  ی  ز ګپا سپ  ی پ ل ی   زش ص  چوزوت رپن ز  ج ا  کړئ ن ۲۳

 اچ غ  ع  ت ک ل  یلا غنل چکړئ.
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یو دېرشم څپرکی
چارېد ځان جوړونې لارې 

 د نفس د عوت زی ت ال  غ  ر نک کلا د غنس  غ  څېپ چا.
غ  وات  ن لا لن    کلا ر  ت س  ت  د پ   ج اچنلا غ  اا  پ نګړې 
سدپاتنوۍ چااندې وت   و  د   لا ی  اس ست ع زل ت  غ  کد  سپ  
یلا غنل کړچ  لا دا څپګ دچا  لا ای  پ   ج اچن  ک ل  وت سد س  

ن ؟ د   ع زل سد س  د نفس عوت غ  ژچند کلا تحقق غنداکړا ک  
غ وې تړل  دل  پڅ زپ  ز   لا د نفس عوت زی ت چا ن  غ  واحدۍ 
سپ  ک ښل وئ  لا اوائ  و ا زه وت ن  سپ  ی پ ل اچ چوڅ   ګی  

 چاخ ئ.
غ    دې دلنل د نفس د عوت تق یت د رپی لند ب ل ډ  ښو ګڼ   

 کن ا.
ډچډچا، ک  سد س  د د   ع زل سد س  د ژچند ښوې غ  رشپړ  ت ګ  ګ

نفس عوت زی ت چا ن  د حل ل  ښوې سپ  ل  سد نوچ سپ  زخ کن ئ ن  
دپ   ی  ن وچ غ  زلازت ګڼ   سپ . دنفس زی د عوت غدې ز ن   لا ل  
سد نوې سپ  ښس اچ ګپای ا  کېد  اچ  غ  ت  تس ن ېد  دا، ن  د 
ګیلا تپښس  ک  ، اچ د د  غ  غ  نسيت کپک  لپ ، سپګپدان  اچ 

 غښې  ن  کېد . 
زد  کړې اچ دچپ ت ک وښ چکړئ تپ څ   لا د رپی لند ب غ ا ت  
چوسې ئ، داسلا ن   لا خپل ک وښ ن  چدوچئ، د س لم نفس غ  عوت 
سپ  د ژچند ز ن  سد س  لپ و  اوزوت غنداک ا اچ ل  دې څ   تپ غ وت  
رپی لند ر ن  غ وې چوسې ئ   دا د نفس غ  ر چو سپ  ک ښل ولا ل  

سد نوچ سپ  ز  س     د چکړئ ل  ز ت  اچ ن ک زن  چوچسد   چوپ ن 
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ر  ډېپ ډاډ غنداکړئ، ددې سپرېپ  ر  د پ   غ  نسيت ډېپ و  احس س 
چلپئ ن و ر   م سد س    و  احس س چلپا.

غ  نفس ر ندې د ر چو ګیلا و  و  دا خ  زز ن  د نفس عوت ل  ک ز 
 پ ی  وا   ؟

کړل د  غ  زض زن   غ  اس س  لا اليد  د  غلا فپای د ډېپ چخت تېپ 
غ  ژچند کلا یلا ل  اسد دان ، ک ونۍ، دچسد ن ، ډل  ایوچ وس ن  اچ غ  
ټ ل  د ژچند ل    غنری   څ   تپښس  ک ئ. غ  نړۍ د خپل پ   اچ پ ل 

 غ  اا  پ نګړا اعدق دات غنل اچ اس س ز  چوت  ایښ  دل.
چااندې  غدې څپپکت کلا د نفس د عوت ج اچل  لپ و  ښوې   وې

 کن ا.
د ت پین لپ و  د   اص   اچ غ   غ ئ تس ط غنداک   پ نګړا کړئ، 
 غ  چخت ر  ن  ی ازې ددې زط لي  غ تلا رپخ  ګی و  چا ر  لا ژچند ر 

 م  پ  وني  زخ غ  و  کېدچ چا.
د نفس د عزت زیاتوالي لارې

ـ ځان سره په مثبت ډول خبرې وکړئ: ۱

 د دل  لا تل غ  ټنټ کچ  خيپې سد س  غ  ذ ن کلا ی  ډچ     ز ج
ک ا، د      سد س  چی ند دل سد س  د نفس د عوت ی  رپخ  د ، 

ز  ډېپ » د      ډېپل چخت ز فت چا اچ ج لات ل  دې ز لا چایت
دز فت رپن ز  ویوا « ز  نشم ک ښل دا ک و تپسپ  کړم» ی  «   غ یم

 ت ثنپ ډېپل ل  ک   ن الت څ   وا غ تلا دا.
ا  ف پ چکړئ، ک  د ډېپچ ز و ز ن  غ  څېپ چئ ن  غ پ   یلا غ  ا

احد  لآ تل ر  ز  د خپ   ل ر  ون   چوک  ،  نڅ    ر  ز  خپ لا 
جپارلا نش ې غنداک ښل اليد  سد س  د ګ چنډی ن  خ وېد   لا 

 چئ.«  ېپچن ت»سد س  غدې سد نو  ی  ن م کې دا و  
، ن وچ ر  د څ  ک ل  وا نسلا  ېپچ  غ  خ دا اچ ټ ک  کلا چو نپ و 

ک  د فلانت سپ ل  رد  سپ  ن  چال نښدئ ن  سپ ر  یلا  م  نپت  » چیل 
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و ید  ېپېدن  سد س  غ  چج د کلا د ی  پ نګړا ع دت غ  « ایښ  چچ
 ت ګ  چ .

خ  اچس د ک  ن  غ  تېپېدچ سپ   غ  ز  لا خيپې ل  اچر  څ   
 ،چاچچتئ، ت س  غ  چاقنعت سپ   پڅ  ل  ی د  چیسدل ی   نپچن ت چئ

غ  چاقنعت کلا سد س  د   خص ت سد س  د ټ   چج د اواز ن   اچ 
س ت ن   چا، چاچک  ز ګپل ک  وپایط  پ څ زپ  خپاب وت ک ښل 

 وئ  غ  ت  غ    ی سئ اچ د  غ  و ت  غټ وئ.
خ   نپېدن  غ   غ  ز اود  لا سد س  د خ ولا چا دا ن  و ز ن ا، 

اائ چوڅ   خپ لا خ  غ  ټ ل  کلا  غ  ز اود غ  رپکلا ننست  لا   
اچږدې سپ لا کړئ زثلآ سد س  وئنس ل  ت س  څ   د  غ  ک و غ  اا  
 لا ر ید غ پل چخت تپسپ  و ل چال اچ ت س  غ لا پ ډ واچست 

چال چال » ز ل ز ت   ااا ت س  خپ   غښ  خپ   تنش  چ ئ اچ چایئ
ز  دچزپ   نپچن   و ص یم  لا سپ غ  رد  غ وې ن  «  نپ زلا و  

 غ  ر  زلا  نپت  ایښ د   غ  چخت ر  زد ج  وئ  لا چال نښد  ن  
ی ازې د لقي ن  ی   «  ېپېدن »ل  ز فت    د څ   زز  ز خ  څ  د 

ن  ن  د   لا افپاد یلا د پ   غ  نسيت ک وچا غدې اا  ف پ چکړئ  لا 
ت س  د پ   غ  نسيت ک م ډچ  لقي ن  ک وچئ، ددې لقي ن  د غېژندې 

پیق  کلا ل  رشپړې پنپتن  څ   ک و لپ و  ر ید د پ   سد ی لا غ  ط
چاخنسدل وت.

ز  ټ   ک وچن  غ  چوچسد ن » از    لپا  لا داسلا ون   رن   کړئ
وني  کلا تپسپ  ک م پ    لا د فش و ښندې ک وچن  غ  س   ت ګ 

 «تپسپ  ک م 
ز  اصلآ نشم »  پ ک   زلا  لا غيسلا ښس واچوسې ا ټ للا یلا زصپف م

« » ز  تل ن چخد  ک م« » چااندې خيپې چکړمک ښل  لا د ډېپچ چګړچ غ  
ل    دې کي   ای  غ  « ز  نشم ک ښل  لا ل  سد نوچ سپ  زق ر   چکړم
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وودن  سپ    اائ ژچند ت  ز  غ    دې زحدچدید ن  سپ  دچام 
 چوکړئ؟ ل  وپ څ   یلا خلاص وئ!

خ  غ  زا  غ وې ټ   دادل  لا ت س  ک ل  وئ  لا خپ   داخ ت 
ت اچ د رپی لند ر ن  ن  ن  غ  وازن ځد  ک ل  سپ رن نن  د نفس عو
 رپن ز  ویوا کړئ.

فع لنت، ک و، د زثيد  ج    اچ عي وات  ک وچ ، دا څ  دانلا   و  اچ 
ز  خ وح   یم، ز  س لم » ز    دا ی  څ    و  اچ ز ل و ې ج  لا دا 

 یم، ز  جګړ  ک م
کړئ  ی یلا  غ وت لا ج  لا څ پ ت غ پل ذ ن کلا غ  ل ا اچاز سپ  ت پاو

چلن ئ
خيپ دلد  د   لا دا ج    ر ید غ  ای    اچ ح   چخت کلا رن   کړئ، ک 
 نپې خپ   داخ ت رن نن  اچوئ  لا غ  ت س  کلا د ز فت احس س غ 
وازن ځد  ک ل  یلا غنل کړل ن   غ  چدوچئ اچ غپپ ل یلا زثيد  ج   

 پ ل غپپ ل کړئ.
د  واوت ټ للا یلا  پ چخت  لا زلا غنسلا ښس» ل   ددې ج  لا غپپ ل

ز  خپ لا ز لت   وې غ    و » ک وښ چکړئ چچایئ  لا« زصپف م
 «ت ګ  اداو  ک م

ز  اصلآ نشم ک ښل څ  د ډېپچ افپادچ غ  چااندې » ددې ج  لا غپپ ل
ز  د ډېپچ خ    غ  چااندې ل  چی   ک ل  څ  » ر ید دا « چی   چکړچ

وت. دا ښوې تعقن ج    چک وچ  « خ ند اخ م اچ غ و  نف ذ لپچن   یم
کړئ رن ر  چچی ئ  لا ل  پ   سپ  خيپې ک   د ی  زثيت اچ ګی و ردل  

غ  وازن ځد  کلا ک   څ ګ  ښو د .
خپل نوی شخصیت څرګند کړئ: ۲ 

داسلا ز ل زن ا  لا افپاد د خپل   یت اچ و صنت څ   د اخنسدل  
پا، و ا انځ و سپ  غ  زع  س ډچ  د تغنپات  وازن ځد  ک ل  ت ا  ن 
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غ    دې دلنل  غ  تص و  لا غ  ک م ډچ  ز    ودل پ   ج ا کړئ 
 تحقق غنداکړل دل.

ټ ل  اس ست زپح   ددې ردل   دل، دا ز ض ع تجسم ن زن ا دا ازپ 
 م غ  اس ست ډچ  د غ وت ن  اس ست زثيد  ج    د اصل څ   د ګیلا 
غ  اخنسد لا غ  څېپ د  ی ازې غ  دچزپ  ت غنپ سپ   لا دلد  د ک   ت  

پ ل ل  انځ وچن  څ   ګی  اخنسدل کن ا، ای    اائ  لا ډنګپ اچ 
 س لم چاچسئ؟

پ   غداسلا ډچ  وا څپګ د کړئ، ای    اائ  لا کسيت ل اتن  
غنداکړئ؟ پ   غ  ی  رل ډچ  اسدعداد کلا واو  و  کړئ، د پ   
و دل  اچسد ی لا لپ و   م چخت پ نګړل کړئ تپڅ  ددې ازپ جوی ت  ت  

ل  خپل ن ا و صنت څ   خ ند چاخ ئ غداسلا ډچ   لا داخل وئ اچ 
 دا انځ و تل وازن ځد  اچ تق یت کړئ.

د  غ  س  ک ن  ز ل  لا  غ  ق ا)تح نم( ک ا اس ن  چا د   ک و ر  
 چاقنعت کلا غ  زا  غ وې اچ چس س  وازن ځ  ک چن   چا.

 داسې خلک پیداکړئ چې له هغوئ څخه زده کړه وکړئ: ۳

فپاد ز ج د دل  لا سد س  غ  څېپ ل  رنلارن   و  و  د   لا ډېپ ا 
سد نوچ اچ زس ی   سپ  ز  زخ دا ت س  ک ښل وئ  غ  د ی ې ن  نلا 
غ  ت ګ  نن ل  سپ  ډېپ ون   زد  کړئ دا احد    لپا  لا دا ډچ  فپد 
چغېژنئ، ک  داسلا چا ن ک ښل وئ  لا ل   غ ئ سپ  د ی  زپید اچ غنپ 

 ت  چوت  اای   ټن ګ  کړئ.
  لپا  لا سد س  غنپ، و صت و چن  ، سلاک و ی  ښوو چن   از  

چاچست، زع  لآ دا فپد  غ  څ ک دل  لا غ پ   یلا دا غړاچچن  تېپ 
کړا چا اچ ر لق   ت ا  غېژنت اچ د خپ   ا داف  ت  د ښسپست غ  ښو کلا 

 سد س  ز ګپتن  ت  ااتن  لپا.
ت س  ت  د و   ر   ډل  خ ک  لا ک ښل و  ل   غ  څ   څ  زد  کړچ  غ 

 ف پ  دوک ل  و صند ن  دا.
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از    لپا  لا   و  ف پرښ چن ت و صند ن  داسلا خ ک چا جلا 
 نڅ چخت ز  ن  چا لندلت خ  دداسلا پ نګړتن چچ لپچن ت دا  لا د 
 غ ئ سد ی   ک ا دلد  کندال وت د زپید اچ غنپ غ  څېپ اای  

ن  ل  ټن ګ   س ت دا خ  غ  س ګ ن    و  ف پرښ چن ت و صند 
ت س  سپ  دا اچ ښسپس  چوت   م لپئ حد  دا  م ښزز  ن   لا د ژچند 

 غ  پ ځنپچن  پ   چتړئ.
سد س  اتلا  څ  ډچ  خ ک دا؟ ک ز  ت وی ت و صند ن  تپ ن وچ 
ت س  ډیپ تپ ت ثنپ ښندې واچسدت ی ست؟ د  غ ئ غ  اا  ډېپ څېړن  

غ  ند  د ی ې چکړئ د  غ ئ ژچند لن  ن  چل لئ ددې افپادچ غ  اا  
 خ ندچوې ل رلا غ  څېپ تپسپ  کړئ.

ل   غ  افپادچ یلا غنل کړئ  لا ت س  یلا ډېپ  سد ی   ک ئ دا افپاد 
 غ  کس   دا  لا ل  غ  ا څ   یلا غېژنئ خ  د و  ف پ چوک   
او  ص پ ن ن  غ   ی  خ    کلا د و نپا، د ډېپچ ع دا چګړچ ډېپ 

سد نوچ سپ  د زق ر لا  غ  زا  غ وې کنسلا ز ج دې دا  لا د ژچند ل 
 ښوې يلا غ لا غ  س   غنداکړا اچ رن   کړا دا.

و صندت ن  نلا اچ ف پرښ ن ت و صند ن  سد س  غ  ک وچن  اچ د 
 غ  غ  تپسپ  ک ل  کلا تپ ټ ل    و  ښوچو ن ت اچ سپ ن لا دا اچس 
څ ک ک ښل وت  لا  د  غ  افپادچ څ    لا سد س  تپڅ پ حپکت 

 چللا ی ازې پئ؟ک ا  زقددو پ اک چلپا 
 نوې درې ته ورداخل شئ: ۴

ډېپل چخت زز ن  د نفس عوت خپل ژچند ت  د ل ډنظپۍ ل  کي   غ  
افت اچ زصنيت اخد  کن ا ک    لا ز ن  د ژچند غ  ی  پ نګړې رڼ  
ر ندې تپ اندازې زی ت ی  د اچږدې ز دې لپ و  ت پکو اچ ټن ګ و ک چ 
ن  خپ لا ژچوې لندنلا د ښس  چوک چ، ک   ت زس یل ل یې ا اچ غېښلا 

 م ل اتن  غنداک ا، ای  چوت  ز ود سد س  غ  ز    ود  اوزوت ن و 
وا   ؟ ک  داسلا چا ن ددې چخت واوسېدل   لا ن ې دوې ت  
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چوداخل وئ، رلا و ېپ  ز  ن ح لد ن  ز ج د دا زثلآ: ک ښل وئ 
 لا غ  ی  ن داویو سفپ ښا وئ  اچ  لا ل  دچلس س عد  نفس 

زدپ ۴۰۰۰اخنسد ن ت سفپ) پ ت  خدل( سپ  د  پ څ کلا ت   لا 
ل اچال  لپل وسندلت ی ست د اندېښ لا احس س  لا د خپل وئنس 
سپ  ز  غ  س ل تف  م کلا وازن ځد  و ې چ  غ  ی د ن  واپت ی  ل  ی ې 

خنپی  ټ ل لا د زپسدلا ک ل  داچط   چاچسئ. 
  پ زز ن  زز ن  چج د ت  غپاخ ال  چوک ا ز ن  ل  اچس ت ژچند څ  

وازن ځد  ک ا  لا پ ند  غ  حق یق  ل ا ژچند ت  رن یت اچ ددې از    
سپ  ل ا چچی  ،   پ د وچح د غ ک الت سي  ګپپت  لا غ  انس   کلا 
پن لا چخت د خ وۍ، اوازدن  اچ پن ت چخت ردل   اچ ګډچډۍ 
وازن ځد  ک ي ، ل  ز سنقۍ څ   نن للا تپ ادرن ت ، تجس ت اچ 

 ن  یشت   پچن  غ  اا  ګی و ز ج د دا
ز   لا د خ ولا چا دا غنداکړئ اچ دا   پی  یلا چګ وئ  پ غ  څ 

غپچس  تعقن  کړئ غ  غ ی   کلا حد  از    لپا  د ن وچ چګړچ د اث و د 
سد ی لا سپرېپ  غ پ   اث و چلن ئ.

 ـ خپل اهداف وټاکئ:۵

دا ج    ز  غ  پ  ن  اچوېدللا خ  ی  دلنل غ لا نغښد  دل د   ج     
 لا ی ازې ډېپچ ی  غېژند  و ل اچ ث رت و ل ح  ت غ  رپکلا ننست 

زحدچدچ کس ن  د  غ  ز ن  چقنعآ دوک کړید .
 غ  افپاد  لا دقنق، وچو ن  اچ د اندازې چا ا داف ټ کت،  غ  څ  
 لا   ااا ن  تپښس  ک ښل یلا وت. د ا داف  ټ کل د زثيت ع دت 

ج اچل  اچ غ  غ ی   کلا د نفس د عوت ی  زه   رپخ  ګڼل کن ا.
 غمئ: ـ د ژوند بې خونده پېښې وز ۶

ز ن  ټ   ک ښل و  ل   غ  څ   زی ت  لا ف پ غپې ک چ خپل ژچند 
ک یپچ  کړچ، ددې ر چج د داسلا ز اود ود   لا  ېڅ د ک یپچل  ت ا  
یلا ن پچ اچ دا غدې ز ن  د   لا رلا خ ند  اچ غ  ظ  پآ  نپز صف ن  
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غېښلا اچ   وې زز ن  غ  ژچند کلا ز ج دې دا ی  غ  رل ډچ  پن ت 
اچ غېښلا ز ن  زی   ااچا ددې غېښ  زی ت ال  زز ن   چخت د     وې

غ  خ و  اچ   ود   ن  دا اچ د ز  ن ا لپ و  ز ن  دک م ک و تپسپ  
 ک ل  چس  م ن پچ .

غ  چاقنعت کلا ت س  ک ښل وئ  لا ل    غ  وني  څ    لا د نفس 
 عوت ز  غ  افت اچ نوچ  اخد  چا ګی  غ وت  کړئ

س  واچیښ ا  لا غ  ژچند کلا ز  خپګ  ،  م ، اندېښ  ، چېپ  ت 
 اودي   ت ز ج د دا.

غ    دې  سپ  ک ښل ولا  غ  س لا کړئ اچ د خپل ژچند لپ و  زجدد 
رپن ز  ویوا تپسپ  کړئ پ   ک  ر   پل  م غدې ز قنعت کلا چاقع 

 و ل ل  پ   څ   چغ ودئ ؟ څ  دوس تپې اخسد   و ؟
ل  ن وچ سپ  ز  ح لت چغ یئ تپڅ  چګ وئ  لا چللا رد احس س لپئ ای  

 سم    د کړید ؟ ای  ل  پآ  سپ  وودن ت ی ست؟
ای  د ا داف  د ت زنن غ  ښو کلا ز  ن   ود   ت ګ  ګ ز ن  اخ ئ؟ دلد  

 غ  وودن  څ  تېپې ا؟
د ژچند ل  غ    غ  رشپړ  ت ګ  عداښن  د ؛ پ    م اچ خپګ   د 
  غپز دپ سي  ګپپت اچ غپز دپ ن  ی ازې  م اچ خپګ   رلا زی 

 ک ا ر  لا ګی و اچ اوزود   ا يلا  م.
 رواني درملنه وکړئ:  ۷

از    لپا پن لا چخت غ  ژچند کلا د ی  ل یلا سد نوې سپ  ز  زخ  
وئ ل  : طلاق، چزګ وتن  ی  خطپن ک  ن وچ ۍ، ی  از    لپا  لا غ  

د ال  ل  اسدع   ، ل  دوز   څ   ن چا  » ی  ن چا  ع دت ر ندې ل  
ر ندې اخد  وئ غدې رپخ  کلا د ن وچ «  ت خ واکګی  اخنسدل اچ زی 

زپسد  ک ښل وت د سد نوې کن ت چګپپت، انفپادا دوز  لا اچ ی  
ډېپل ډللا د ژچند د اس ست سد نوچ غ  حل کلا غ  رشپړ  ت ګ  ا نون ک  

 چاقع وت.
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ر   وچانت دوز    ل   د تېپ غ  څېپ ن زط  ر  زشه وتن  ن پا، غ  
ړا ل   غلا څ   ن  ی ازې د ی ې اچس ت چخت کلا ګڼ و ېپ چګ

سد نوې حل ښوې غ  ت ګ  ګی  اخ ت ر  لا د ی  دچازداو  غپز دپ 
 لپ و  تپې  م ګی  غ وت  ک ا.

 یو څرګند حقیقت موجود دی:  -۸

ل   غلا سد نوې څ   تېپېد   لا چوسپ  ز  زخ کن ئ، ت س  ی ازې 
ېپ ن  ی ست اچ داسلا څ ک ود   لا احد  لآ سد س  ښس ن ل چکړا ډ

س زز ن ن  اچ او  ص ز ج د دا  لا ت س  سپ  د  غ  څ  غ  غنداک ل  
 کلا زپسد  چکړا  لا ت س  چوت  ااتن  لپئ.

 د خپل یووالي په نسبت مبالغه امیزه چلند وکړئ:  -۹

غ  اچس ت چخت کلا ډیپ ک   ت ټ  ن ن  ت س  ل   غ     دچن  څ    
اائ  لا   وپ ا  لا ع دت ز  چوسپ  اخنسد  چا زثلآ: ای    

غ پ   ک وچن  کلا ډېپې ښسد  واچانلا چلپئ؟ ی   غ ج و ي  ټ ل  چوځ 
زجددې س زز ند ت اچ زجددچ لن    ت  پ نګړل کړئ. ای    اائ 
خپل چز  کم کړئ؟ ی  ن ل ګټ چغنپئ  لا ل  اچس ۍ اندازې څ   ز  
ل  ک     چا تپ غ  غ وې  لا ډنګپ و ئ سد س  انداز  د ، ل  دې 

ن و خيپچئ  لا دا پل غ  پ   کلا د  ردل   واچسد   ښوې څ   پ   اچ
 لپ و  زدعهد اچ غ ر د ی ست.

 پ چخت ز   لا ژز   رلا ثي ت  اچ سسد  و  دا قضن  غ  ی د واچائ 
تپڅ  ی   ن ې زن   اچ علاق  غنداکړئ، ددې ر چج د غ م ز  چا  لا 

غدې رپخ  کلا تپ اندازې زی ت د ع ل احس س چن ړئ.
 د خپلو ناخوښو عاداتو پر وسوسې غلبه وکړئ:  -۱۱

ن خ ښ ع دت ن  غ  انت    دچن  دا  لا ت س  د پ   غ  ل و کش ا  
ک    لا دور ندې واوت، ن  خلاص   چوڅ   سد نوزن اچ س ت دل اچ 

نشم ک ښل ل  دې » ډېپې اوازدن  سپ  ت س  دې ندنجلا ت  وس ا  لا 
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 و ن  ی ست  لا ل  دې ز ض ع داد   لا زجي« ح لت څ   پ   چر سم
ح لت څ   واچچپئ د ن خ و  ع دات  چس س  زع  ښ ل  دچ  دقنق  
څ   کم چخت ننسۍ  غ ئ ت س  دچک  ک ا  لا داسلا ف پ چکړئ  لا 
تپارد  تپې ت س  نشئ خلاصندال  لا چاقنعت سپ   م د ز     چا ن  

 د .
غدې ر سټ ک  د ن خ و  ع دات  چس س  دور ندې واوت، ک وښ 

لا  غ  ن دید  اچ ع دا ف پ چکړئ ر  لا غپ غ  ت پکو چکړئ ز  ئ  
 اچ غ  نفس ر چو سپ   غ  چز  ئ.

 یوویشت ورځې هغه وزغمئ:  ۱۱

د چخت ل  ن ی  اچ ضپچوا    دچن  اچ ع دات  سپ  ت افق دل، څپګ د  
و ې  لا  پ ن ل    د  لا ی یشت چوپلا غ  رپ کلا چننست غ  ډېپ 

ت ګ  وازن ځد  کن ا غ  غنل کلا احد    سپ  د ی  دای ت ع دت غ  
 ن ل وفد و  پی  غ  نظپ واپت اچ ضپچوت ی  اګ   ن  ک وښ دل

ک  غ  وودن   م ث رت اچ اسد او ی ست تپڅ  ردل   وازن ځد  کړئ پ   
 چ څ ئ  لا ل تپل   ی چیشت چوپلا چوسپ  ژچند چکړئ.

 له مثبت فکرو اشخاصو سره یوځای ش:  ۱۲

دچئ غ  ی  ظ م ک چن ت ژچند کلا  ګڼ و ېپ چګړا غدې اند دا  لا
چاقع دا، د نفس عوت کم،  غ ئ غ لا خج لت اچ د ژچند ونيلا 
تپی  ا اچ غ  غ ی   کلا غدې نظپ کن ا  لا د سد نوچ ل  ز     څ   
ډېپ خ ند اخ ت اچ د د حل تپ چخد  غ وې تپڅ   لا ددې ډچ  افپادچ 
  تپڅ پ ی ست س ت   چکړئ پ   د  غ ئ ونځ اچ زصنيت زی ت ال

غنداک ا، رپی لت وئ  لا د زثيت ف پ کس ن  تپڅ پ اچسئ  غ  
کس    لا ل  ژچند اچ د  غ  ل  وپایط  سپ  زن   اچ علاق  لپا دا ډچ  
افپاد سد س  غ  رپی لند ب کلا ل  ت س  زپسد  ک ا اچ زدق رلآ ددې 
از     وازن ځد  ک ا  لا ت س   م غ  چد  اچ غپز دپ د  غ ئ 

 ژچند اچ دچسدت د ف سفلا ل  سدپ  رپخ  د .زلاتړا وئ د   ازپ د 
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دوه دېرشم څپرکی
د روحئې د لوړوالي د روغتیا بښنې او زرین رازونه

)الت(زوین وازچن : 
 ل زړل واز: د غ ز پنلا د زپکو ردل  

د ژچند غ  ټ ل  وپایط  کلا ک ښل وئ داسلا څنو ت  زد ج  وئ  لا 
نو ت  زد ج  وئ  لا ح لت ز  چوسپ  و  وت اچ غدې سپ  داسلا ی  څ

چوسپ  رد احس س چکړئ، طيعآ  پ څ   لا چغ یئ ن  غ  ښس یلا 
 واچاښل وئ.

ف پ چکړئ  لا غ  ی ې زن  سدن  کلا غ  ف م اخنسد لا )ف  يپداوۍ( 
ر خت ی ست غدې زج س کلا پن ت غ  خ دا اچ خ وۍ ر خت اچ پن ت 

اچ  ن وچ د س  ت ح لت اخدن و کړل چا اچ د ن وچ د خيپچ ن داو  ک ا
دچ  کس  ن و د ی ې ک ټلا غ  ک نج کلا ن ست اچ زش جپ  ک ا، اچس 
دا  لا ت س  ر ید ل  ک زلا چاقعلا څ   ف م ج ا کړئ  غ  غ  ت س  
غ وې تړاچ لپا اچ غ  غ ی   کلا سد س  وچحت ح لت  م د  غ  څ  غ  

 اس س  لا ت س  چوت  ډېپ زد ج  ی ست ونپ اخ ت.
زا  غ وې خ ږې خ طپې غ  ی   ی  ک  ذ واچاخ ئ اچ د ژچند اچ   غ 

ک زلآ س د  خط چلن ئ اچ  غ  غ  ک م پ ل کلا چنښ  ئ  لا غ  س   
ت ګ  چلند  وت ک    لا سد س  ل  زغوچ څ   ی  ن واحد  ک چن   
ف پ و ل اخنسد   غ  ح   کلا چا ن  غ   ی ۍ سپ  ی   غ  زا  غ وې 

  و  خ طپ  ز  چل لئ اچ د څ وني  لپ و  غ  رشپړ ډچ  غ لا پ   و
کړئ اچ د خ وۍ احس س اچ د  غلا ونيلا خ طپ ز  وا غ  زا  اچ 
احس س کړئ غدې ت ګ  ت س  د خپ لا غ ز پنلا زپکو ت  ل  
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خ او ن  ن ت ل وا څ   ی ې زثيدلا اچ خ وح ل  ل وا ت  ردل  
 چوک ئ.

 دویم راز، د جسماني حالت بدلون:

 حپکت د ع طف  د ردل   ع زل دل خف  انس   څ  ډچ  چا؟
ښ اچ خ وح ل  انس   څ  ډچ  چا؟  غ  افپاد  لا غ پل نفس ر چو خ 

لپا څ  ډچ  دا؟ ک  د ی ې چوزوت وود  اتل چاچسئ اچ غ  ی   زه   
 سن لۍ کلا رپی  تپښس  کړئ ن  غدې ص وت کلا غ  ښو  څ  ډچ  پئ؟

ک  غ  ت س  کلا د ن واحدۍ احس س د وات   غ  ح   کلا چچ ن  غ   ی ۍ 
ت  ردل   چوکړئ، ل  پ ل څ   غ څې ئ اچ د ی   سپ  خپل فوی ت ح لت

خ وح   انس   غ  څېپ احس س چکړئ غ    دې سپ  ز  خپل ح لت د 
ی  ن خ ښ انس   سپ  د تړاچ غپپ ل ل  خ ښ اچ زثيت انس   سپ  چتړئ 

 خپ   حپک ت  ت  ردل   چوکړئ تپڅ  ژچند ز  ردل   غنداکړا.
 نه:د پوښتنې له ځواک څخه ګټه اخیست دریم راز

ی  لړ غ ود لا دا  لا ک  ت س  یلا ل  پ   څ   چغ ودئ ن  سد س  د 
ژچند کنفنت ټ کت.

ک وچوې ک چن لا غ ود لا:
چللا داسلا رد غېژندچک  یم؟

چللا داسلا ردزپ   یم؟
ک  ود پ اب چاچوم ن  څّ ؟
وچحن  رښ ن لا غ ود لا

څ ګ  د ،  لا ز  داسلا و  ر ت لپم؟
رڼ  غنداک ښل و ؟غدې سد نو  کلا څ زپ  و  اچ زثيد  

 خدای  څ ګ  د   لا غپز  دچزپ  زهپر ن  یلا؟
پ ار ن   لا تپښس  ک چ، ل   غ  غ ود   سپ   لا   ااچ چغ ود  تړاچ  

لپا، ز ض ع داد   لا ر ید پ نګړې غ ود لا غنداکړچ  لا سد س 
 وچحن  پ اک    کړا.
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څلورم راز: د روحیې په بدلون کې د کلماتو رول: 

ایئ غ  قهپ اچ  س  یم ن  چچایئ  لا ل  سدړل یم.ددې غپپ ل  لا چچ
ددې غپپ ل  لا چچایئ و  یم ن  چچیئ  لا   و  یم.

ددې غپپ ل  لا چچایئ رد ن  د ، چچایئ ل  دې ن    و  کن ا.
غ ز پن  چکړئ  لا زز ن  کلام زز ن  د زعجو  ګپ ازس  د .

  ک  چن  ت انن چ  لا د ټ ل   غ  غېښ  ز   چننس   لا  پ چخت ز  غ
ژچند کلا غېښې ا تپ ی ې کچلا غ وې ک ل  و   لا خپل  يپګ ن ن  غ 

  غ  غېښ  اچ چاقع چ  لا د  غ  غ  چااندې یلا و ی  زس ط کړچ.
ب( خ وح ل ن لا نس لا: خ وت  څلا اچ ک وښ ت  ااتن  ن پا، 
  دا ک   لپې اچ ک   دچزپ  ز ن  ت  وان دې وت  لا غ  سدپګ  یلا نش  

  خ وح لۍ سپ  ل  ژچند څ   خ ند لندل ، خ وح ل  اچسند ، غ
اخنسدل، غ   م اچ   سلا غ وې خ د ، ل  ژچند ل  ونيلا ونيلا څ   
خ ند اخنسدل اچ ټ ل  ت  ددې خ ون  وس   د  پ انس   حق دل اچ 
اس سآ  پ ژچندل ز ج د  لا چا ن  داسلا دې چا، ک  داسلا احس س 
ئ ک ئ  لا ژچند سد س  لپ و  ډېپ جدا اچ   س  ن ک و ل اچ نش

ک ښل  لا د ژچند د خ ون  اچ خ وح لن  څ   خپ   رپخ  چاخ ئ ، 
اصلا اندېښ   ز  ئ ل  وپ  نس   څ    پی   یلا ک ښل وت  لا 

 خ وۍ اچ خ وح لت ز  ژچند ت  د ډالۍ غ  ت ګ  واچاا.
ل زړۍ نس  : ر چو چکړئ  لا خ وح لت ی  داخ ت اند  ب دل اچ 

د وپایط  اچ ح ښت  نه یدآ دا ت س  ی سدئ  لا  غ  اند  ر ئ 
خپار ال  اچ د از  ن ت  ک ي د د  خپل دای ت  م اچ   سلا دلنل ز  
ګڼئ حد  غ  ډېپچ س د  اچ ردچ وپایط  کلا  م د  نچ  غ  و نډچ 
زس    م ن  لند  کن ا ن  ت س  د  م غ  زا  کلا ی  رم ت    چدن  
چوکړئ اچ زج س ګډچډ کړئ       ډچ   لا د  م ډېپې ز قع ی  

ب دل ن  خ وح لت د ډېپچ اند  رت چخد ن  څ   دل.اند  
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دچی   نسخ: ک    لا  م اچ   سلا چنن لئ اچ د غپت  ل  ز    څ   یلا 
ر     و  چن پئ ن   م چز  ئ اچ غ  زق رل کلا یلا ز  ک وچوا کن ئ 
حد  ل   م سپ  غ  ښو   م ښا نشئ اچ د   سلا ل  دویڅلا څ   د نړۍ 

  کړئ، د  م اچ   سلا ک وچا   لا ل دویڅلا ت  چګ وئ پ   ی ې خ ات
پ   سپ  ټ   سدړا ک چن ت دودچن  لپا غپې دئ  لا ل  خ ا څ   ز 

 تېپ وت.
خ وح ل  ژچند د  م غ  زپاس   کلا د خ دا غ  ز ن  ند ، خ وح ل  
ژچند غدې ز ن  ند   لا د زصنيد ن  د زی ت الت غپزها  پ   غ  

 م ی  طينعت اچ لن ند ب چا  ئ اچ غ  نڅ  ر ندې غنل چکړئ! 
تېپېدچن   ح لت دل اچ پن ت چخت حق لپا  لا زز ن  غ  زن ځ کلا 
واڅپګ د وت اچ  نڅ    ر ید چوت  اج ز  چون ړچ  لا زز ن  غ  زاچن  
کلا ک وچن  ج ا کړا اچ زز ن  د رد  غ  داخل پ ند  پ ل خ ښ کړا، 
  م ر ید واوت اچ د ټ ک لا ز دې لپ و  زز ن  چج د غ  رپکلا چننست اچ
چوسد  ښا وت اچ خپل پ ل خپل چاقعت اچ دای ت  ز لک ی نلا 

خ وح لت ت  غپې دا.
دوی   نس  : زاچن  ز  ل  کن لا څ   غ ک کړئ اچ ټ   حد  ردتپی   
خ    سپ   م زن   چکړئ اچ دع  چوت  چکړئ!  م اچ   س  غ      ااا 
خ  خ وۍ اچ خ دا داسلا ندا، د  م اچ   سلا غ    د زا  ل  ک و 

د زن لا  جپت اچ د زا  ک وت  د کن لا اچ کپکلا واتپ دل ن   څ  
عشق اچ زن لا ت  رن پ ت خپ   زا  ت  ښو چوکړئ اچ غپې دئ  لا عشق د 
ک و ل  ص دچق څ   واچچپت، غ  و  و ت ګ  واغ وت  وت اچ 
خ وح لت ز  غ  زا  کلا چد  چکړا، ټ ل  چرښ ! حد  تپ ټ   رد خ ک؛ 

ست اچ د ن وچ دچع ګ ن  ت  ااتن  لپا!  غ ئ نشت ک ښل خ وح ل  چاچ
ن  ر ید دع  چوت  چکړچ اچ ل  خدال څ   چ  ااچ  لا زاچن  یلا نپم 
کړا! اچ ېپت  د زن لا غ  ل و واچګپپت ر ید د غ ئ لپ و  دع  چکړچ اچ 
ل  خدال څ   چوت  خ وح لت چ  ااچ. پ   ز ن   نڅ چخت ن    ااچ 
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غ پ لا ردۍ اچ جف  سپ  لا  غ ئ داسلا ی  ک و تپسپ  کړا  لا  غ  
داسلا ک و چکړا  لا کپک  یلا زز ن  غ  زاچن  کلا ویښ  چکړا تپڅ 

ز ن  ل  زن لا اچ عشق څ   زحپچم و .
سه و  لا ل  خ ر  غ څن ئ د غندایښت خ لق ت  چچایئ: خدای  ل   نچ  
سپ  د  نڅ وت لپ و  کن   ن پم! نن ټ   خ وح ل  کړ  اچغپې د   لا 

خپپ  اچ دچام غنداکړا.زن   غ  ټ ل  نړۍ کلا 
څ  وز  نس  : خ وح لت انفپادا ن  د !  پک    لا خ اون ت و ئ ن  
ی څنو   ت  چوچرښئ! ی  ی  زحيت واچاچن   کلام ی  انس   ت  ډالۍ 
کړئ تپدې  لا ک  ک ښل وئ غ  ی ې زس   اچ زهپر ن  کد لا سپ  ی  
 سدړا زا  ت  خ وح لت چوچرښئ، خ وۍ وني  غ  وني  غ  ژچند،
انع  س ک ا، د ک وښ ن  غ ی   خ وح ل   اچ خ وح ل  کېد  دا 
اچ  پڅ زپ   لا د ی     زا  غ  ی  کلام ی  زهپر ن  حپکت سپ 
خ وح ل  کړئ ن  غ  زوګ ن  پ ت ز  خ وۍ چج د اچ زاچن  ت 

 داخ ن ا. 
 غن ځ   نس  : جسم ت  ز  د وچح غ  خ وۍ کلا رپخ  چوکړئ!

ت س  ی ازې د ی  زسدقل وچح خ چند اچ چاک ن پئ  لا غ  دنن  کلا څ  
خ وۍ اچ خ ندچن  ټ ل  د پ   لپ و  ی ازې خپل حق اچ چ  اائ اچ 
ددې ک و لپ و  یلا د خپل جسم سپز ی  چګپپ ئ، ت  ر ید خپل جسم اچ 
ک ليد ت  غ  خ ون  کلا رپخ  چوکړئ، ز   ېپچئ  لا سد س  وچح 

کلا غپاخ ال  ز ندل  اچ د جسم  پ رپخ  ز  د ددک ليد غ  ټ ل  نړۍ 
وچح ی   رپخ  د  اچ حق لپا  لا سد س  غ  خ وۍ اچ خ وح لۍ کلا 

 رپخ  چاخ ئ.
 ن    ک وښ ز  ک    لا خپل د رد   ړا ت  غ  زی   وس ل  سپ 
خ وۍ ت  چوسن ې، وچ دن  ز  چس تئ، چوزش چکړئ، ز  س  خ اا 

څ   ز  چال زئ اچ ټ غ ن چخ وئ،  پ چخت  لا چزګ و و ل ل  پ ل 
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چچ ئ،  نڅ    د ز دو  ت ک  غ  اسدع    اچ خپل د رد   ړا ت  غ  
 زی   وس ل  سپ  پ   اوام اچ غ  ظ  پا ډچ  ز  خ وح ل ئ.

ل  غښې  نت غپت  چاقعت خ وح لت اچ خ وۍ  غ  چخت سد س  رد  غ  
رپ کلا ننست  لا وچح اچ جسم ز  دچاا  ل  دې خ ون  څ   رپخ ن 

 چا.
 وپ ز  نس  : واضت اچ ز  دچل اچسئ.

ود ن کېد  و  دا اچ ک ښل وت سد س  اچ د زوګ ن  ن وچ انس ن ن  د 
خ وۍ سي  ګپپت،  نڅ ک ل  دې څ   ان  و ن  ا، غدې وپط  لا 
خ وۍ غ  ی څ  زحدچدچ کس ن  غ وې تړللا ن  چا اچ غ  چوچسد ت 

اچ ز ن  ز و  کلا ی ازې ز  اچ ت ت  د غنس  غ  رد  کلا واکړ  وت 
 زجي و و   لا د ژچند غ  اچږدچ کلا   ګنن اچ اندېښ ن و !

چاقعت خ وۍ د ع ل غپزها  وازن ځد  کن ا اچ چوچسد ۍ خ وۍ د 
خ ون  د تجپر  ی   ټ لګ  د   لا د خ وق الع د  انپژا غ  څېپ انس   د 
غندایښت اچ اوازدن  ن ې نړۍ ت  چاا، ددې لپ و   لا د ی  ع ل 

اچ د خ وۍ اچ خ وي دۍ غ  ل و حپکت غ  جپی   تپسپ  ک ل  غپزها  
کلا خ ښ چاچس ، ن  ر ید د خپل سفپ ل  ونيلا ونيلا څ   خ ښ اچ 
ز  دچل چاچس  اچ دا زسنپ نشت کندال خ   لا د زا  ل  ت   د 
غدایښت ل  څښدن څ   و پګذاو چاچس  اچ د  غ  دغ م څ   ز     لا 

  د رښ   اچ زاوی  غ  ن څ غت ت ګ  ز  ی ازې ن  غپې دا اچ تل زز ن
 اچوېدل  ت  تن و چا.
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دري دیرشم څپرکی
ایا تاسو هم غواړئ چې ازموئېنو کې په غوره وګڼل شئ؟

ښندې ښوو چنلا د ټ ل   غ  کس ن  لپ و  دا  لا   ااا   و  چاچست.
 غوره افراد مثبت فکر کوي:

د رپی لند ب تپ ټ   ی  حقنقت پ نګړتن  داد   لا تل غدې عقند  چا 
لا ژچند یلا ل  دې څ    م د   و  چالت غ  ل و وچا  دل اچ   دا  

ر چوچن  دچئ ن و  م د   و  رپخ نک لپ و  ښوو چن  ک ا، ک  ر چو 
چن پئ  لا ی  څ ک  ود  ی  دا  لا پ ل د  غ  چا چن  ګڼئ ن  نشئ 

 ک ښل  لا   و  چالت ت  چوسې ئ.
غوره افراد راتلونکی په پام کې لري:

خپل وات  ن   چچی ت اچس اچ غ    دې پ ل یلا  غ ئ ک ښل وت 
سدپګلا ن  دا تړ  و ې وات  ن لا پلا اچ  غ  غېښلا  لا غ  رپخ نک 
یلا عقند  لپا  غ  د پ   غ  ل و جذر ا، ن ت ک وښ ن  یلا د سي  
چوپلا سپ  زو دا   و  خ ک       ک وچن  تپسپ  ک ا  لا غ  ژچند 

 کلا د ردل   وازن ځد  ک چن ت دا.
له ځنډ پرته او په بې رحمانه توګه لوړوالی تعقیبوي: غوره افراد

زد سط اچسېد ، اصلآ د  غ ئ چا ن  دا اچ ل اچالت ت  وسې ا پ   
دچئ   ااا  لا   و  چاچست اچ ل  عدالت سپ  ی پ ل ژچند چکړا 
 غ ئ  لا  پ ک و تپسپ  ک ا ن  چايت اچ ف پ ک ا  لا دچئ د ن وچ غ 

  و  چالت لپ و  ک وښ ن  ک ا.غپت   چااندې دا  غ ئ ی ازې د 
   و افپاد غ  ټ   ژچند کلا، د و ص  غپز دپ ع دت س ت   ک ا:

 غ ئ  نڅ چخت دا ن    ااا  لا د ژچند غ  ک م غ ا کلا  لا قپاو لپا 
  دلد  غ تلا وت،.
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کسيت غپز دپ، ف پا، اوتي طت، زع  ا چد  اچ ... د  غ ئ 
 ع دات ن  دا اچ پ   چوسپ  ی پ ل احس س ا.

زیپ » صت چد  ک م غېښ  ن  د ، ت س   غ  ټ کئ ز  تل دا چی   و
چااندې ک م چښا ز ون  ن  غ  ی  سن و غ   د   رد  کړئ اچ د « زیګ پ

   ل  غپزها  د خپ لا و صت ی  کسيت چدې غ  ززن   کلا ز سنقت ت 
  ږ چننست، د   واز ډېپ  زط لع  چکړئ اچ دا د   و  چالت غ 

 ی   ښو د . ک ن  و کلا د و ز ېدچ
  و  افپاد غدې غ  ن ا،  لا سن لۍ  غ ئ غ  ی  زسنپ کلا س ت ت 

 لا وات  ن   غ لا پ ې ا اچ دچئ یلا  م د ردوګلا لپ و  یلا پت.
  و  افپاد غدې غ  ن ا  لا غ  ی   سن لۍ کلا یلا ګډچ  کړل اچ اچس 
ددې وپایط  علاق  ز د دا، پ    لا سن لۍ  غ ئ ل  ت ي ۍ څ  

غپپ ل د   وپایط  غ ئ غ   ی ۍ سپ  د ښرپی لند ر ژ  وا، ددې 
غ  ل و وچان ا  اچ د ډېپچ ښسد  واچان سي  ګپپت.

  و  افپاد غ  اس نۍ سپ  ن   نپی ا: د  غ ئ تپ ټ   ی  اوزود  ک 
پ نګړتن  داد   لا غ  ژچند کلا ی ازې د پ   لپ و  رپی لند ب ن  

و صآ ګی  اخ ت، ددې   ااا، ک  څ   م د   و  چالت ل  ډالۍ څ   
سپرېپ ، ددې ز اودچ اچ ون ن  ګی  اچ غندایښت د دچئ ل  ع پ څ  
 غپاخ دل اچ د وات  ن ت نسل د نن  پ ۍ اچ سع دت سي   م ګپپت.

  و  افپاد دچ  اس ست چاتن چې غ  پ   اچ د چخت غپ زدیپیت تس ط 
 لپا:

 پا.دوست، ل   د چز  ک     لا غپپ ل تغذیلا اچ چوزش ت  ااتن  ل
د و صت زدیپیت اچ ل زړید ر ن  د تپسپ  ک ل  ع دت  م غ  ک وچن  

 کلا د چااندې الت د حق غ  غ م کلا نن ل  سپ  ااتن  لپا.
غ  غنل کلا ز  غ پ   ټ ل  فع لند ن  کلا ل زړید ر ن  چچیشئ، ل زړل 
خپل زهم ک وچن  تپسپ  کړئ)    ډېپ وچو ن  اچ ارددایت دل، چللا خ  

 ای لا دقنقلا غ وې ن  تړچ. ۶۰غ  ز ن  زهم ک وچن  
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  دا نظم اچ زهم ک وچن  تپ ټ ل  چااندې ل زړل   و  افپاد ل اچالت 
 ت  وس ا.

غوره افراد تل د اړیکو رامینځته کولو په تعقیب کې وي:

رپی لند ب ی ازې ی  و ص ت  غ  ښس ن  واپت، ن ۍ نړۍ د ډل  ایو 
رپی لند ب ت  وسندلت ن  د رپی لند ب نړۍ د   پ څ ک  لا اوزود ن 
 ن وچ افپادچ ل  ډېپچ زپسد  څ   رپخ ن چچ.

  و  افپاد څپنګ  ن و د     وۍ علاق  ز د ګپپ ا؟ پ اب وچو ن 
 دل،  غ ئ ل  ن وچ سپ  سم اچ د ز ګپتن     د ک ا.

خ ک  غ  چخت   و  کن ا  لا د ډېپچ افپادچ ز ګپتن  چکړا اچ غ 
يت وا ج   کړا.طينعت ډچ  د ن وچ زن   اچ زح

 غوره افراد پلمې نه جوړوي

 غ ئ خپ لا ز تلا ز  ت اچ ن ا حپکد ن  غن  ا ددې زاچوتن  لپا 
 لا واچګپپت اچ د خپ لا چا ک و غ  س   ت ګ  تپسپ  کړا، غدې عقند  
لپا  لا اع    یلا د ک   ت  څ   ډېپ د اوزوت چا دا، غپ   دې 

خپ لا   طۍ س  ا  ر سټ تل د سن لۍ غ  زندا  کلا سپل اا غ تت اچ
ل  غ  لا غپت  ی ازې غ ی لا اچ ښسد  واچانلا.

   و  افپاد غ  ن ا  لا و  کېد  د   و  چالت دچو ن دل.
ګڼ و ېپ چګړا غدې ف پ دل  لا پ   و  ک   ک فت دا، خ  غ  اصل 
کلا داسلا ن  د  و  کېد  زز ن  دچو ن دل پ  ز ن  ل    و  چالت 

ص کړئ: و  ک    و ؟څ     وپ ا، خپل پ ل ز  غ پ   زش 
دل.«   و  چال »   و  ټ ک         ډچ  چ ت س  یلا ف پ ک ئ ن  

 ای  ت س   م   اائ  لا غ پ   ک وچن  کلا   و  چاچسئ؟
ن  غ وت ت ټ   ز اودچ ت  غ پل ژچند کلا پ ل چوکړئ اچ پ   ددې 
پ نګړتن چچ غ  نسيت زدعهد چو ی ست، ک   نپې ل اچالت ت  

   وت  لا غ  ک ن  و کلا   و  ز ل و ا ی ست.چوسندئ ن  غ م ر  ز
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څلور دیرشم څپرکی
همدا نن ځان را څرګند کړئ!

ای   نڅ    ز  د ک دپۍ اچ ن ت انۍ احس س کړل؟ ای  تپ اچس  ن وچ 
خپ     ود   اچ  ن   ت  د وسېدچ لپ و  ت س  ل  فش و ښندې واچسدت 

ی ست؟
ف  ن  غ  و  و  ک ل  ک  پ اب ز  زثيت چا، ن  ر ید د ز ج دیت اچ

کلا د  غ ئ ز ګپتن  چکړئ.
د ز ج دیت و  و  ک   د زا  زق رل ټ   اچ د  غ  جپئت ن پ  دا ای  
 غ    ت  ن  چیل  لا غ   پ ډچ    ااا خپل نظپی ت غپ ت س  ر ندې 
تح نل کړا سد نو  لپئ؟ ل  جپائت سپ  ی پ ل    د ت س  ت  ددې 

  غ م کلا نن ل  سپ  ر ید ل  از    رپارپچا تپڅ  د خپ   ګی  غ
اندېښ لا غپت  غ  واحدۍ سپ  خپل ص دق ن  احس س ت و  و  اچ خپل 

 حق ز  ل  ن وچ څ   چ  اائ.
د س لم اچ زثيت چج د څپګ دچ : ل  احد  لت اندېښ لا سپ  د پ   
و  و  ک   ل  ن وچ چګړچ سپ  غ  اای   کلا ک  ال  وازن ځ  ک ا، ک  

س غ  ک ز  وپایط  کلا یم اچ غ پ   غښ  دېد  غ  ن  کد  سپ   لا اچ
 چدوې چ اچ پ   و  و  کړچ ن  چېپ ز  ک ن ا.

څ ک  لا د پ   څپګ دچل  اچ د خپ   احس س ت  څپګ دچل  ت ا  لپا 
 غ  اس نۍ سپ  ک ښل وت  لا:

 د خپل ژچند غ  طپیق  کلا تص نم ننست؛
 خپ   ښو غ پ   چټ کت، ن  ن و؛

 غ پ   خ و  خپل کس  چټ کت؛
 د دچدچن  اچ وچاج ن  سپ  سم ع ل چکړا؛تل 
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د چج د څپګ دچل  ک   غ  انس ن ن  کلا د رپارپۍ د زی ت الت سي   
ګپپت، اچ ز ن   ت  ددې ښو   اوچا  لا غ پ   ګی  اقدام چکړچ اچ ل  
اندېښ لا غپت  غ پ   غښ  چدوې چ اچ خپ   احس س ت غ  واحدۍ، 

ددې از     م وارښت خن لت اچ ص دق ن  ډچ  رن   کړچ تپڅ پ یلا 
 لا  لا د ن وچ غ  حق ر ندې ل  غښلا ایښ دل  غپت  خپ   غ  ښس 
واچاچ، غ پ   غښ  چښاېد  ی نلا چک ښل وئ  لا غ  ز  س  چخت کلا 
 ن  چچایئ د چخت اچ خپل پ اک لپ و  زحدچدید ن  غ  غآم کلا چننسئ.

 د ن وچ د   سلا اچ تحقنپ غ  نسيت  يپګ   چو یئ اچ د ااتن  غپچخت
 خپ   عقند  څپګ د  اچ ی  ل  زطپح و ې عقندې څ   دف ع چکړئ.

د چج د څپګ دچ ، غ  زثيت ډچ  دی داوت ت ئندچ   لا غ  عنن ح   
 کلا د ن وچ غ  حق ق  ظ م ی  تنپې چنشت.

د چج د غ  څپګ دچل  ک ل  سپ     د اچ غ  ن  و  و  ک ل  سپ     د 
 څ  ډچ  دا.

 :د وجود په نه څرګندولو سره چلند

د لې دچن ت پ نګړتن : د نفس ان  و، تقصنپ، ګ   ، ن وچ د ټ ک  
 اج ز  چوک  ،  دف ت  ن  وسېد .

د اخنسد ن ت پ نګړتن : د   سلا ی  ګ    احس س، ل  لې دچن ت سپ 
 ز  لفت، د لې دچن ت غ  ضد  دف ت  وسېد .

 د وجود په څرګندولو کولو سره چلند

عوت لپ ، ل  پ   څ   وض یت،  د لې دچن ت پ نګړتن :  د نفس زی ت
 د پ   لپ و  ټ ک  ،  دف ت  د وسېدچ احد   .

د اخنسد ن ت پ نګړتن : د چج د څپګ دچ ، د غ م چا  دف ت  د  
 وسېدچ احد   .

د چج د څپګ دچل  سپ  ی پ ل    دچن  کلا ښندې ز اود و زل دا.
 د ن وچ حق ق  ت  دون چل؛

 وودن  لۍ دول د ؛
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 خيپې ک  ؛  ی   اچ غپې  د لا
د غنغ م زض زن   ت  غ ز پن ) احس س ت، حق ق، وودن  لۍ، 

   ود لا اچ زحدچدید ن (.
د چی    اچوېدل  اچ طپیقلا ت  غ ز پن ، د سدپګ  اای لا، د څېپې 

 ح ښت، ز  س  چخت، چاټن، حپک ت اچ ن و...
د چج د څپګ دچل  غپر سټ    دچن  رلا و ېپ  پ نګړتن چې لپا.

: د سترګو اړیکې 

ل  ن و چګړچ سپ  د خيپچ ک ل  غپزها  د    د و  رڼ  داد   لا ت س  
ک م پ ل ت  ګ وئ، ک  غ  زسدقنم ډچ  د  غ  سدپګ  ت  ګ وئ ک ښل 
وئ غ  نفس ر چو، زاچوتن ، ز ګپتن  اچ خپ     ون وۍ  غ ئ ت  
چوآیئ خ  غ   وئ  لا د خ    سدپګ  ت  کدل ی  حد اچ انداز  لپا 

ټ ل لا ل  ک لد و سپ  ز  س  دل اچ ر ید غ  غ م کلا   لا زع  لآ د  غلا
 چنن   وت.

د بدن حالت:

د کې  سد  ی  چښاېدچ ح لت د خ    نسيت پ اک ت  ردل   چوک ا غ  
 غ  وپایط  کلا  لا ل  ت س  څ     ااا  لا د پ   د دف ع لپ و  
غ پ   غښ  چدوې ئ ن  احد  لآ غ    و  وپایط  کلا چاقع کن ئ، 

خپ لا خيپې چکړئ. رد  غ  ی  ټن پ ح لت کلا چاقع ک  ، چدوې ئ اچ 
اچ غ  ز  زخ ت ګ  ز  ط  ت  چدوېد  د چج د څپګ دچل  ت  زی ت الت 

 چوک ا.
د څېرې حالت: 

د خپ لا څېپې د ح لت س ت دچی  اچسئ د چخت وچو ن  غنغ م ل  پ  
سپ  ډېپاثپ لپا  لا د څېپې لپ و  جدا کندال وت اچس ر ید سد س 

 څېپ  ی  غنغ م چلې دچا. ح لت اچ
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لوړه او ټیټ غږ لرونکې وینا: 

ل     څ   د ګیلا اخنسد لا طپیق ، زز ن  غ  اای   کلا اس ست 
ع صپ دل،  غ  کلام  لا غ   نچ     و ن  اچ د   سلا غپزها  غ  ژر  
واپت ل   غ  غنغ م سپ   لا غ  خ وۍ سپ  ل  خ للا واچپت ډېپ ت غنپ 

غ  اس نۍ سپ  د چی ن ت ذ  نت  لپا، د    ل اچال  ک ښل وت
 زش ص کړا.

وچو ن  اچ وچا  کلام: د غنغ م لن دچنلا لپ و  ر ید وچانلا اچ وچو ن  
خيپې چوت، ښززت ن  د   لا غ   ی ۍ اچ ډېپ چخت نن ل  سپ  خيپې 
چکړئ، خ  د خيپچ غپ چخت ک   نپې اچږدې دزلا چاخ ئ ن  د  غ  

  خيپچ ت    ږ دا. لڼدې، خ     د سدړی  احد    ر  ډېپ چا  لا سد س
 وچو ن  اچ چاضع خيپې د ښ ولا غ  ندا چا دا.

 غوږ نیول: 

د   ږ نن ل  اص   د چج د څپګ دچل  ل  ن وچ اوک ن  څ   زهم دا، د 
سدپګ  اای لا اچ د رد  د ن وچ رپخ  ح ښت ل   ی  نښلا ت  دسپ 
خ پ   ډېپ زهم اچ غپپ ل دا،   ږ نن   ی  ډچ  دون چل دل  غ 

   لا سد س  غ  چااندې خيپې ک ا.  ت
د ویاند پیغام ته پاملرنه: 

د چج د غ  څپګ دچل  سپ  د چی ند غنغ م ت  غ ز پن   م ضپچوا د  ر ید 
چګ وئ  لا سد س  غ  ل و ګ وا د ک زلا ز ض ع غ  اا  رحث ک ا، د 
 غ  د خيپچ زهم ټ ت ک م دا اچ غ  ک م ون ن  ډې ټن ګ و ک ا د د 

رپخ  کلا سد س  ن  غ ز پن  ک ښل وت  لا   طۍ رپداود ن  غ  
وازن ځد  کړا ی نلا ز ض ع ی څ  چا اچ ت س  رل ډچ  دوک کړې چا.

 د چی ند زقصد ی  څ  چا اچ ت س  رل څ  رپداوت کړل چا. 
د ی    و  چج د څپګ دچل  کلا ر ید خپل ق طنعت ت   م زی ت ال 

چوکړئ غدې ز خ :
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ئ؛د ژچند غ  نسيت فع للا ښوې چلپ
  ت  اج ز  ز  چوک ئ  لا ت س  د خپل ښس ال  چګپپ ا غ  ټ ل 

 ز قنعد ن  کلا ټن پ اچ ګی و اچسئ.
 چاضع، وچو ن ، غ  وودن  لۍ اچ ټن ګښت سپ  خيپې چګ وئ.

 خپل زهم ا داف اچ ز خلا رن   اچ ټن ګ و غپې چکړ.
د خ    سپ  د خيپچ ک ل  غپزها  د  غ  سدپګ  ت  چګ وئ اچ د  غ ئ 

 ګ   س ت ن ت چاچسئ.د  يپ
غ   پ ز قنعت کلا د خپ   ا داف  غ  غېژندل  سپ  خپل احس س ت 
چغېژنئ غ  غ و  زاچوتن  سپ  خپل کلام غ پ   ژر  واچائ،  څ  چکړئ 

 ت س  ی  ع زل اچسئ.
ی نلا ت س  د خپ     وچ زس لنت غ پ   چاخ ئ اچ د ن وچ غ  اچږچ یلا 

 ښا وئ.ز  ا  ئ خپ لا خيپې س لا چکړئ اچ چااندې 
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پینځه دېرشم څپرکی
ستاسو د نفس عزت څومره دی؟

غ  غنل کلا ښندنن  غ ود   ت  غ  ص دق ن  ډچ  پ اب چوکړئ.
 (ای  پ   ز  ل  سن ښن  څ     و  ګڼئ؟۱
( ای  زع  لآ داسلا احس س ئ  لا  پڅ  چ  اائ تپسپ  ک ښل یلا ۲

وئ؟
ک یپچ  ت ا  چلپئ؟( ای  عقند  لپئ  پ  غېښ   لا وازن ځد  وت د ۳
( ای  د ک وچن  د تپسپ  ک ل  غ  ښو کلا ز  اندېښ   ن  چا؟۴
 ( ای  ډاډ  ی ست  لا د ژچند ل اې ژچوې دوت  اس ن  و  وا؟۵
( ای  د سد نوچ غ  حل کلا غ پ لا چاتن  کلا غ  ک   کچ  و  ن ۹

ی ست؟
( ای  د ن وچ ل  نن ک  څ   غ  ک   کچ  ن واحد  کن ئ؟۷
ز تلا چوچسد  رن  م غ پ لا ت ان يت عقند  لپئ اچ د  غ  غ ( ای  ل  ۱

نسيت وک ک ئ؟
( ای  د خپل پلاند  وات  ن ت لپ و  ډېپ  ن   ز د ی ست؟۶
(  ای  تل د خپل وئنس سپ  غ  ز  لفت کلا واحت ی ست؟۱۰ 

 ( ای  غ  ک   کچ    اائ  لا د ن وچ پ ل ن سد  وئ؟۱۲
څ زپ   لا سد س  د اچس خپل پ ار ن  ت پاو کړئ،  پ     

پ ار ن )  ( انداز  ک   چا ن  سد س  د نفس عوت کم دل اچ اصلآ دا 
 سد س  لپ و  و  ن  د !

د نفس عوت ل ا احس س دل،  لا ی  انس   ک ښل وت چې لپا اچ 
ک وچوتن  یلا ل ل خطپ دل،  لا ک ښل وت د ی  انس   کسيت، 

ل ا عوت غ  و صت اچ ټ ل نو وات  ن   تهدیدچا، ی  انس   د نفس
لپل  سپ   نڅ     م ن  ااز د کن ا، پ   پ   ل   غ  ح لت څ  
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  و  ګڼت  لا اچس غ لا ژچند تېپچا،  غ  د ظ م غ  چااندې سپ ن 
ټيی ا اچ ن  د س  ت ح لت   و  ک ا اچ  نڅ ک ل  پ   څ   غ وت 

 اچ و د  ن   ګڼت اچ ن   م د    ظ م اچ رلا عدالدۍ ز  ت!
نس   لپ و  تپ ټ ل  اوزود  ک  ګ  پ دل،  لا فپد د نفس ل اعوت د ا

د  غ  غ  لپل  سپ   ېڅ    د رن زلۍ اچ ک وچوۍ احس س ن  ک ا اچ 
د ل ا ز ونن، از  ن ت  اچ غيس  غ  زق رل کلا  نڅ حق وت اچ خ اوا 

 ن  و یت.
 غ  ل  داخ ت غ    غ  پ   رشپړ ډاډ  چا، اچ دا ډاډ یلا غ  لندل وا 

     م ن    ااا د ن وچ پ ل چنيست، تل پ   کلا څپلا چ ت  غ   ېڅ
ل  ن وچ څ   ل ا ګڼت، کيپجن ن  چا خ   نڅ کيپجن انس   نشت 

 ک ښل د  غ  ددې ډاډزن لندل وا غ  چااندې د ز م ت ا  چلپا.
 غ   ېڅ     م د خپ   اودي   ت  غ  خ طپ ن  خ اون   کن ا، د 

د ښسپست لپ و  ا داف ، اسدعدادچن  کشت اچ د خپل پ اک رپخ  ت 
جشن ننست اچ   وا)ژچند، ژچند( ک    ک وچا. داسلا او  ص غ  
رشپړ  ت ګ  وود ت چا اچ تپښس  کندچن ت ا داف اچ د تپسپ  کندچ 
چا ک وچن  د پ   لپ و  ټ کت، غ  دای ت ت ګ  خپل ټ   اع    ی  پل 
رن  تپ څېړنلا ښندې ننست اچ ی    ااا  لا ن و غپې ز ېوا چکړا، 

 لا تپ نن کلا ښندې واوت ن  غ  غپاخلا ح ص لا سپ  یلا ز  ت اچد ک   
  پ ډچ  ز  لف  نن کلا اچ چااندیوچن  د ز م ظپفنت غ  پ   کلا چی ت.

ل  پ   سپ  غ  ډېپ دون چا خيپې ک ا،  نڅ چخت پ   رن زل  ن  ر لت 
اچ غپپ   لع ت  م ن  چایت!  ېڅ     م پ   غ   نپز طقت  زنع وچن 

  ن  اوزچا،  تل خ وح ل  اچ ل  پ   څ   ز  دچل چا، اچ اسد ندودچن
 نڅ     م ن وچ ت  د سپ  چا ک ل  احس س غ  پ   کلا واچلت.

ل  ااتن  اچ د ن وچ ل  زلاتړ غپت  د پ   لپ و   دف ن  ټ کت اچ د تپښس  
ک ل  لپ و  یلا  ېڅ اندېښ   ن  ک ا. غ  رحث ن  اچ  جګړچ کلا ک وښ 

چکړا اچ پ   غ  اثي ت وس ا،  غ  ل   ک ا  لا ل  پ   څ   دف ع
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داخل څ   پ   ټن پ ګڼت اچ ن وچ ت  ددې زط   اعلا  غ  پ   کلا ن  
احس س ا، پ   ډېپ جدا  م ن  ننست اچ ک ښل وت؛  پ چخت  لا 

 اواد  چکړا ن  خپل وچح ت  خ وۍ چورښت.
اچس چګ وئ  لا ل  دې زنع وچن  سپ  د نفس د عوت  لپل  ل  غ    غ  

ت کلا ی ست؟ و  ف پ چکړئ! و ید سد س  چوک و ا ز  ک م ح ل
و چخ ا ی   م سد س  غ  چج د کلا دن   چا؟! داسلا ن  چا  لا سد س  
د اندېښ لا اچ خپګ   سي  دا چا  لا خپل نفس اچ چج د کم اوزود  
ر لئ اچ پ ند  یلا ن دې اچ اوزود  ک ن  و نپئ؟! ک  داسلا چا ن  چللا 

نم چننسئ  لا ل  پ   سپ  چزګ و ن ست ی ست؟   دا اچس تص 
ص ن ت    د چکړئ، خپل نفس ت  عوت چوچرښئ اچ  نچ ت  ددې 

  م  لا  غ  سپک اچ رن زل  چګڼت. اج ز  ز  چوک ئ حد  پ ند 
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