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	عنوواانن  یيا  سرریيززهه  

	جررمني  تا  پخیيرر  ررااغلي!  

تاسوو  با  ضرروورر  ااوورریيددلي  وويي٬،  ااوو  ددااسي  خلn  ھھھهمم  شتھه  چي  ستاسوو  پھه  ررااتلوو  خووشالھه  نھه  دديي۔  خوو  ززهه  تاسوو  تا  "پخیيرر  ررااغلي!  وواایيمم  ززهه  
تاسوو  ددااسي  کوولوو  کي  کامیيابب  شوويي۔  تاسوو  پھه  خپلل  ووططنن  ډیيررهه  خووشالھه  یيمم  چي  تاسوو  دداالتا  کSي  یيي!"  ااوو  دداا  ډیيررهه  دد  خووشالي  خبررهه  ددهه  چي  

کSي  ډیيرر  qرراانن  یيا  مشکلل  ووختت  تیيرر  کړوو  ااوو  نوورر  مشکلل  ووختت  یيا  سعتت  جررمني  تا  ررااتلوو  باندديي۔  ااوو  تاسوو  دديي  کي  کامیيابب  شوويي۔  تاسوو  
خپلل  کوورر٬،  ژژووندديي  یيي  ااوو  ززهه  ډیيرر  خووشالھه  یيمم۔  کیيدديي  شي  ستاسوو  لھه  پاررهه  ډیيرر  مشکلل  سعتت  وويي  چي  تاسوو  ااووسس  ددلتا  کSي  یيي۔  تاسوو  تا  

خاندداانن  ااوو  مل6رريي  ډیيرر۔  رراایياددیيږيي  ززهه  دديي  لھه  پاررهه  بخنھه  غووااړمم  چي  تاسوو  دداا  Jوولل  پخپلھه  شا  باندديي  پرریيSووددلل۔  ززهه  بخنھه  غووااړمم  چي  تاسوو  دد  
دديي  مخامختیيھه  ااووکړهه  ااوو  دد  یيررهه٬،  بیيللل٬،  مشکلل  سعتت٬،  تشدددد  ااوو  مړني  یيا  مړهه  کیيددلوو  تاسوو  مخامختیيھه  ااووکړهه۔  ززهه  بخنھه  غووااړمم  چي  چي  دد  

لھه  پاررهه  تاسوو  Jوولل  ااوو  ھھھهرر  7ھه  تاسوو  پرریيSووددلل۔  دداا  ھھھهرر  7ھه  ډیيرر  ززیياتت  ددرردد  ووررکوويي٬،  ااوو  ززهه  ھھھهمددرردديي  لررمم  ستاسوو  دد    خپلل  ژژووندد  بچ  کوولوو
	غصھه  کوولوو٬،  غمم  کوولوو  ااوو  یيرریيددلوو  سررهه۔  

ااوو  دداا  بیيھه٬،  چي  ززهه  ډیيرر  خووشالھه  یيمم  چي  تاسوو  دداالتا  کSي  یيي!  ززهه  دداا  اامیيدد  لررمم  چي  تاسوو  ددلتا  کي  3انن  لا  3ائي  بیيھه  مووندديي٬،  دد  خپلل  مستقبلل  
ررااSانتیيھه  موونددلل٬،  ااوو  ززهه  ااووسس  ااوو  بیيھه  (حالل)  کي  ددلتا  کSي  ستاسوو  لھه  مررستھه  دد  پاررهه  یيمم  چي  بیيھه  ددووباررهه  ستاسوو  قووتوونھه  ددرریيافتت  لھه  پاررهه  

کړوو٬،  کوومم  چي  خښ  دديي  ااوو  ھھھهیيرر  شوويي  دديي  لاندديي  دد  Jوولل  نفي  ااوو  ډرروووونکي  ووھھھهلل  Jکوولل  لاندديي۔  ززهه  ستاسوو  مررستھه  غووااړمم  (کیيدديي  شي  دد  
تاسوو  لا  ددررکي!  خغوويي  دداالتا  ستاسوو  لھه  پاررهه  دديي٬،  ستاسوو  اانتظظارر  کوويي٬،  چي  ززمھه  پووررهه  لاسي  کتابب  کي)  چي  ستاسوو  قووتت  ووااپسس  ررsھه  تا  

	یيقیينن  دديي۔  

	  

	تعاررفف  یيا  پیيجنددنھه:  دد  دديي  لاسي  کتابب  ااررااددهه  دد  چا  لھه  پاررهه  ددهه؟  ااوو  دداا  Dن0ھه  مررستھه  کوولي  شي؟  

تاسوو  جررمني  تا  دداا  لاسي  کتابب  ستاسوو  دد  پاررهه  لیيک  شوويي  دديي  تاسوو  پھه  خپلل  ووططنن  کSي  ډیيرر  مشکلل  ووختت  مخامختیيھه  کړيي  ددهه  3کھه  
  nقھهررجنن  ؤؤوو٬،  یيا  تالبانوو  پھه  تاسوو  باندديي  تشدددد  کؤؤوو  یيا  3کھه  آآلل  شبابب  ملٻشھه  یيا  ررضاكارر  3ووااكك  تاسوو  دد  خپلل  جن  nررااغلي۔  3کھه  دداالتا  جن
لھه  پاررهه  غوواارريي۔  3کھه  چي٬،  ستاسوو  ووططنن  کي٬،  چي  تاسوو  دد  خپلل  ددیيکتاتوورر  یيا  ډیيکJیيJرر  لا  ووصلوو  ووړوو  ررااووړوو  کارر  ااووکړيي٬،  یيا  3کھه  چي  

پاررهه  ستاسوو  سررهه  سرر  چیيني  نشتھه  ااوو  نھه  7ھه  اامیيدد  چي  پھه  ھھھهرر  ووختت  یيا  سعتت  بددلیيږيي  یيا  کیيدديي  شي  تاسوو  باندديي  دداا  ززوورر    ستاسوو  دد  ااووسیيددوو  دد
ااچوولي  شوويي  ؤؤوو  چي  ستاسوو  ووااددهه  ستاسوو  دد  مررضي  بغیيرر  ااووشي۔  آآیيا  تاسوو  3وواانن  یيي  یيا  بووډهه  یيي٬،  ززنانھه  یيا  نارریينھه٬،  دداا  ھھھهیي�  مسئلھه  نھه  ددهه  

تا  مخکي  ھھھهرر  کلي  وواایيوو  ااوو  دداالتا  کي  ستاسوو  دد  پاررهه  دد  یيوو  Sکلي  ژژوونډ  پھه  موونددلل  یيا  چي  تاسوو  وولي  جررمني  تا  ررااغلي  یيي٬،  موونږ  تاسوو  
تلاشش  کي  یيوو۔  دد  مقصدد  تا  ررسیيددوو  لھه  پاررهه٬،  موونږ  با  ستاسوو  ماضي  لھه  پاررهه  qوورروو٬،  7وومررهه  چي  ممکنھه  وويي٬،  موونږ  با  ددلتا  کSي  ااوو  ااووسس  

	تووجھه  ووررکوووو٬،  ااوو  پھه  مستقبلل  باندديي۔  

هه؟  یيا  کیيدديي  شي  چي  ستاسوو  دد  ماضي  تصوویيرراانن  یيا  تجرربي  چي  تاسوو  یيي  ھھھهیيرروولل  غووااړيي  ااوو  دداا  ھھھهرر  ووختت  ډیيرر  آآسانن  نھه  وويي٬،  یيا  دداا  آآسانھه  دد
دداا  تاسوو  سررهه  نSتي  دديي۔  دداا  پھه  ساددهه  ډوولل  باندديي  تاسوو  تا  ررااSکاررهه  کیيږيي٬،  ااوو  کیيدديي  شي  تاسوو  دديي  Jوولل  باررهه  کي  سووچچ  نھه  کوويي۔  ستاسوو  

ستاسوو  پھه  خووبب  باندديي  ډیيرر  سعتوونھه  یيا  qنJي    ماضي  دد  ستاسوو  خووبوونھه  Sکارر  کوويي  ااوو  دد  شپي  3کھه  تاسوو  خووبب  نھه  شي  کوولي؟  کیيدديي  شي
ل6ي٬،  3کي  چي  تاسوو  خپلي  پرریيشاني  یيا  سووچوونھه  نھه  شي  خیيرروولي۔  کیيدديي  شي  دد  ژژبي  ذذددهه  کوولوو  سعتت  ډیيرر  مشکلل  وويي٬،  آآیيا  کھه  تاسوو  ډیيرر  

اندديي  تیيزز  یيي  پھه  ذذددهه  کوولوو  کي  ااوو  تاسوو  جررمنن  ژژبھه  ززرر  ترر  ززررهه  ززددهه  کوولل  غووااړيي؟  کیيدديي  شي  تاسوو  تا  ډیيررهه  ززرر  غصھه  ررااضي  ااوو  پخپلھه  ب
	خپلل  کنJرروولل  نھه  شي  کوولي؟  یيا  تاسوو  تا  خپلل  3انن  پھه  qناهه  کSي  محسووسس  کیيږيي  ااوو  نوورر  خلn  نھه؟  
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رراا3ي  چي  تاسوو  یيي  نھه  پیيجني٬،  ااوو  تاسوو  تا  خپلل  3انن    لړززٻددوونکی  محسووسس  کیيدديي  شي  تاسوو  تا  پھه  خپلل  3انن  کي  ددااسي  7یيززوونھه  پھه  نظظرر  
	کیيږيي٬،  3کھه  چي  ستاسوو  ااستعمالل  پھه  دديي  ططرریيقھه  یيا  ډوولل  کوولل  نھه  ؤؤوو  پکارر۔  ااوو  دداا  تاسوو  تا  خف6انن  ددررکوويي۔  

یيلي  دد  کوومم  موونږ  با  دد  دديي  Jوولوو  ممکنن  تبددیيلوو  خبرريي  پھه  دديي  کتابب  کي  کؤؤوو۔  دد  دديي  کتابب  ااررااددهه  ستاسوو  دد  مررستھه  لھه  پاررهه  ددهه٬،  چي  دداا  تبدد
3ائي  نا  ررااضي  ااوو  چي  بیيانن  کؤؤوو  چي  دداا  ااثارر  'ناررمالل'  دديي٬،  کلھه  چي  7ووکک  مخامختیيھه  ااووکړيي٬،  لکھه  7ن6ھه  چي  تاسوو  مخامختیيھه  کړيي  
ددهه۔  ااوو٬،  پھه  یيقیينن  سررهه٬،  چي  موونږ  با  اانتخابوونھه  پھه  شرریيکھه  باندديي  qوورروو٬،  چي  تاسوو  ااووسس  کوومم  عووااملل  کوويي٬،  ااوو  دديي  نفي  ااثارر  کي  بھهترريي  

	اسوو  با  7ن6ھه  یيوو  Sکلي  یيا  ھھھهائیيستھه  خووبب  کوويي۔ررااوولي۔  مثالل  باندديي٬،  چي  ت  

دداالتا  کي  نوورريي  ھھھهمم  ممکنھه  ططرریيقي  شتھه٬،  ااوو  ززهه  با  ددلتا  کSي  یيوو  7وو  ططرریيقھه  پھه  دديي  کتابب  کي  بیيانن  کړمم۔  خوو  ددلتا  کSي  موونړ  سررهه  یيووهه  
	جاددوو  نسخھه  نشتھه  چي  ډیيرر  ززرر  مررستھه  ااووکرريي  ااوو  Jوولوو  خلکوو  لھه  پاررهه  کارر  ااووکړيي۔  

ئیيلي  چي٬،  "دداا  ااووکړيي  یيا  ددغھه  ااووکړيي  ااوو  تاسوو  تا  با  صحیيح  خؤؤبب  ررااشي"۔  دداا  3کھه  چي  ھھھهرر  یيوو  دد  دديي  مططلبب  دداا  ددےے٬،  چي  ززهه  دداا  نھه  شمم  ااوو
کسس  یيا  بنیياددمم  مختلفف  وويي٬،  ااوو  یيوو  حلل  با  بیيھه  موونددلل  غووااړيي  چي  دد  لھه  پاررهه  کارر  کوويي  یيا  دد  خغھه  بھهترريي  لھه  پاررهه۔  خوو  دداالتا  کي  تیيکنیيکسس  یيا  

ي  یيا  ډوولوونھه  دد  خلکوو  تکلیيفوونوو  پھه  سائنسي    مططالعوو٬،  ااوو  سررووےے    ططرریيقي  دديي  چي  دد  ډیيرروو  خلکوو  مررستھه  کوويي  پھه  Jوولھه  ددنیيا  کSې۔  دداا  ططرریيق
باندديي  باوورريي  شوويي  دديي٬،  ااوو  ستاسوو  مررستھه  یيا  اامدداادد  ھھھهمم  کوولي  شي۔  کیيدديي  شي  تاسوو  دد  ززخمم  جووړوولوو  ططرریيقي  یيا  ډوولوونھه  ھھھهمم  پیيجني  دد  خپلل  

ررستھه  کوولي  شي۔  دد  Jوولوو  نا  ووططنن  نا  چي  ستاسوو  مررستھه  یيا  مدددد  ااووسس  کوولي  شي۔  دداا  اانتخابوونھه  چي  ستاسوو  حاضرريي  مسئلوو  کي  مدددد  یيا  م
ززیياتت  ااھھھهمم  ستاسوو  حووصلھه  ااوو  صبرر  ددےے  چي  مختلفي  ططرریيقي  یيا  ډوولوونھه  پھه  کارر  ررااوولي  ااوو  خپلل  ذذااتي  یيوو  حلل  معلوومم  کړيي۔  دداا  کتابب  

ستاسوو  دد  پاررهه  پھه  تفتیيشش  کي  مررستھه  کوولي  شي  ااوو  خغھه  ططرریيقي  ااوو  علاجج  بیيانن  کوويي  چي  تاسوو  یيي  پکارر  ررووااستي  شي۔  دد  دديي  مططلبب  دداا  
ترر  محسووسس  کوولوو  لھه  پاررهه  تاسوو  تا  ھھھهرر  7ھه  پھه  دديي  کتابب  کي  کوولل  نھه  دديي  پکارر۔  بیيھه  ھھھهمم٬،  تاسوو  تا  مشقوونھه  کوولي  شي  ددےے٬،  دد  خپلل  3انن  بھه

چي  تاسوو  سررهه  تعلقق  لرريي٬،  چي  تاسوو  پھه  خپلل  3انن  تصوورر  کوولي  شي  چي  کلھه  دداا  عملل  کوويي۔  ااوو  بیيھه٬،  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  ددهه٬،  چي  نھه  صررفف  
ززرر  ترر  ززررهه  کارر  ااوونھه  کي۔  نا٬،  دداا  ډیيرر  ززرر  ترر  ززررهه  کارر  نھه  کوويي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  ددااسي  یيوو  پیيررهه  ااووکي  ااوو  بیيھه  دداا  ھھھهیيرر  کړيي  کھه  چیيرريي  دداا  

تاسوو  دداا  خا  مخا  غووااړيي  چي  7ھه  تبددیيلي  رراالي٬،  دداا  ډیيرر  qرراانن  یيا  مشکلل  وويي۔  دداا  ددااسي  دديي٬،  لکھه  پھه  مثالل  باندديي٬،  چي  مشکلل  یيا  سختت  
يي  تاسوو  پھه  ووړوومبي  3لل  باندديي  محنتت  کوولل  دد  یيوو  فJبالل  لووبب  غاړيي  جووړیيددوو  لھه  پاررهه۔  ستاسوو  با  دد  یيوو  نا  ززیياتت  مقصدد  وويي٬،  کھه  چیيرر

وونکړيي٬،  تاسوو  بیيللل  مھه  ووررکوويي  ااوو  بیيھه  لووبھه  نھه  کوويي۔  نا٬،  تاسوو  با  دد  ډیيرر  ووختت  لھه  پاررهه  کووششش  کوويي٬،  دديي  نھه  مخکي  چي  تاسوو  qوولل  پھه  
آآساني  سررهه  ااووکي  ااوو  بلل  ھھھهیي�  7ووکک  ستاسوو  دد  پاررهه  qوولل  نھه  شي  کوولي۔  تاسوو  با  دداا  پخپلھه  کوويي!  ستاسوو  تمرریينن  ووررکوونکی  با  تاسوو  تا  وواائي  

تاسوو  با  7ھه  کوويي٬،  ااوو  خپلي  منصووبي  با  خووددلل  کوويي  چي  خپلھه  لووبھه  کي  بھهترريي  ررااوولي۔  دداا  کتابب  ستاسوو  لھه  پاررهه  یيوو  تمرریينن    چي
	ووررکوووونکي  پھه  شانن  کارر  کوويي۔  بیيھه  ھھھهمم  تاسوو  با  پخپلھه  باندديي  خپلل  تمرریينن  کوويي!  ااوو  ززهه  ستاسوو  دد  کامیيابي  لھه  پاررهه  ددعا  کوومم!    

	  

	  

	خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  

	  

	۔  

	  

	  

	  

	  

	دد  تووجھه  ووررکوولوو  مسئلي  

	  

	ووغیيررهه۔            ډررااوووونھه  یيا  یيرریيددلل    

	  

	دد  خووبب  بي  تررتیيبي  
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	ډیيرر  ااھھھهمم  مالووماتت  :  ززمھه  سررهه  Dھه  غلطط  کیيږيي  یيا  ززما  کمي؟  ۔D1پررکي    

	.  ررووحح  کلھه  پھه  تکلیيفف  کي  وويي  ۔  ژژووبنھه  یيا  ززخمم1.1  

کیيدديي  شي  تاسوو  دداا  کتابب  لووستلل  غووااړيي٬،  3کھه  چي  تاسوو  تا  دداا  کتابب  چا  ددررکړيي  دديي٬،  پھه  دديي  اامیيدد  باندديي  چي  ستاسوو  دد  بھهترريي  لھه  پاررهه  
کړيي  دديي  3کھه  چي  تاسوو  دد  توورروو    مدددد  یيا  مررستھه  کوولي  شي۔  یيا  کیيدديي  شي  تاسوو  پخپلھه  باندديي  دداا  ددرریيافتت  کړيي  دديي٬،  ااوو  تاسوو  دداا  کوولاوو

وورریي3وو  (مشکلل)  نا  لاندديي  سفرر  کوويي۔  3کھه  چي  ستاسوو  ررووحح  پھه  تکلیيفف  کي  دديي  دد  کوومم  چي  تاسوو  مخامختیيھه  کړيي  ددهه  پھه  خپلل  ووططنن  کي  
ااوو  پھه  خپلھه  لارر  باندديي  ددلتا  کSي  دد  ررااتلوو  لھه  پاررهه۔  3کھه  چي  تاسوو  یيي  ھھھهیيرروولي  نھه  شي  (ھھھهیيرروولل)  خغھه  تکلیيفف  یيا  مشکلل  تجرربي  ااوو  

	تاسوو  تا  یيي  تکلیيفف  ددررکړيي  وويي۔  یياددووSتوونھه  چي  

یيوو  ززخمي  شوويي  ررووحح  ډیيرر  پھه  تکلیيفف  کي  وويي٬،  آآیيا  کھه  چیيرريي  تاسوو  تا  دداا  ززخموونوو  پھه  نظظرر  ھھھهمم  نھه  ررااززيي۔  ااوو  تاسوو  تا  خپلل  3انن  بي  مررستي  
	محسووسس  کیيږيي٬،  3کھه  چي  تاسوو  سررهه  نظظرریيھه  یيا  ااررااددهه  نشتھه  چي  7ھه  با  کوويي  چي  دد  دديي  ززخموونوو  علاجج  ااووکړيي۔  

	ووبنھه  7ھه  تا  وواائي٬،  ااوو  دديي  باررهه  کي  با  7ھه  کوولل  غووړيي٬،  یيا  ددوويي  تا  پتھه  نشتھه؟  ددلتا  کي  یيوو  مثالل  ددےے:ھھھهرر  چا  تا  پتھه  ددهه  چي  جسماني  ژژ  

تاسوو  دد  مووJرر  سیيکلل  نا  ااووغوورر3یيږيي  ااوو  ستاسوو  لاسس  ډیيرر  ززیياتت  ززخمي  یيا  ژژووبلل  شي۔  ستاسوو  پھه  qوونډوو  باندديي  ززخموونھه  وويي  ااوو  ستاسوو  نھه  
ړ  شي  چي  ستاسوو  دد  لاسس  معائیينھه  ااووکي۔  ډااکJرر  ستاسوو  پھه  qوونډوو  وویينھه  رروواانھه  وويي۔  تاسوو  ااسپتالل  یيا  ررووغتوونن  تا  یيوو  ډااکJرر  دد  پاررهه  لا

ززخموونوو  باندديي  دد  جررااثیيمم  پاکوولوو  ددوواائي  ووااچوويي  ااوو  دداا  پاکک  کي٬،  چي  دداا  جررااثیيموو  نا  متاثررهه  نھه  شي۔  ډااکJرر  ستاسوو  دد  لاسس  اایيکسرريي  ووااخلي  
شوويي  ووررکوولي  ااوو  ااډووکي    ااوو  ااووqوويي  چي  دداا  ماتت  شوويي  ددےے۔  ددوويي  ستاسوو  پھه  لاسس  باندديي  پلسترر  ووااچوويي  چي  تاسوو  دديي  تا  حررکتت  نھه

ووااپسي  کي  پھه  صفائي  سررهه  جووړSتت  ااووکړيي۔  شپږ  ھھھهفتي  ررووستوو٬،  ډااکJرر  پلسترر  لرريي  کوويي٬،  ستاسوو  لاسس  ررغیيددلل  شوويي  وويي٬،  ااوو  نوورر  ددرردد  
	نھه  کوويي  ااوو  ستاسوو  

qوونډوو  ھھھهمم  ررغیيددلل  شوويي  وويي۔
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دد  ډااکJرر  علاجج  دداا  ستاسوو  ززخموونوو  یيا  ژژووبلل  تا  دداا  ااجاززتت  ووررکوويي  چي  ررغیيددلل  ااووکړيي۔  اایيکسرريي  تصوویيرراانن  ھھھهرر  ووختت  تا  Sکاررهه  کوويي  
تاسوو  خپلل  لاسس  لھه  ددووباررهه  بیيھه  چي  ستاسوو  لاسس  ماتت  شوويي  وويي  ااوو  ستاسوو  پھه  qوونډوو  باندديي  ددااغوونھه  ؤؤوو۔  ااوو  دديي  تکلیيفف  نھه  ووررکوولوو۔  

	حررکتت  ووررکوولي  شي۔  تاسوو  خپلل  مووJرر  سیيکلل  بیيھه  چلوولي  شي!  

دداا  دد  ررووحح  دد  ززخمم  نا  ډیيرر  مختلفف  نھه  دديي۔  دد  دديي  تکلیيفف  تجرربي  ووجي  ھھھهمم  کیيدديي  شي٬،  ھھھهوو  موونږ  دديي  تا  خپلھه  پووررهه  تووجھه  ووررکړيي  ددهه۔  موونږ  
	پکارر  دديي  ااوو  دداا  با  پخپلھه  ررغیيددلل  شي۔ډااکJرر  لھه  نھه  وورر3وو٬،  موونږ  مررستي  لا  وویينھه  نھه  کؤؤوو۔  موونږ  دداا  سووچچ  لرروو  چي  قووتت    

ااوو  دداا  عامم  باندديي  کارر  ھھھهمم  کوويي٬،  کھه  چي  دد  ررووحح  ززخمم  ووړووکي  وويي٬،  لکھه  مثالل  هه  ططوورر  باندديي  کلھه  چي  7ووکک  تاسوو  خف6انن  ررسوويي  یيا  یيوو  
	خووګ  یيا  qرراانن  ددووستت  بلل  Sارر  تا  لاړ  شي۔  

تیيھه  نھه  شي  کوولي٬،  ااوو  موونږ  دد  دديي  خوو  دداالتھه  کSي  ژژوورر  یيا  غټ  ززخموونھه  دد  ررووحح  مووجوودد  دديي٬،  چي  ھھھهیي�  7ووکک  پھه  آآساني  سررهه  دد  دديي  مخامخ
ررووحح  ااثرر  دد  ددیيرر  ووختت  لھه  پاررهه  محسووسس  کؤؤوو۔  دداا  بدديي  نتیيجي  موونږ  تا  تکلیيفف  ررااکوويي  ااوو  دداا  پخپلھه  باندديي  ستاسوو  نا  لرريي  کیيږيي  نھه۔  دد  

(صددمھه  یيا  خف6انن)  وواائیيلي  شي۔  Jکي  Jرراامھه  دد  پخووااني  یيووناني  Jکي  دديي  چي  معني  یيا  مططلبب  یيي    شددیيدد  یيا  ډیيرر  ززیياتت  ززخموونھه  تا  ]رراامھه
	مم'  دديي  کیيدديي  شي  دديي  لھه  پاررهه  یيوو  خاصص  Jکي  ستاسوو  پھه  ژژبھه  کي  ااستعالیيږيي؟'ززخ  

تاسوو  دد  Jرراامھه  یيا  ډیيرر  ززیياتت  Jرراامي  پیيجنددنھه  دد  دديي  دد  ااثررااتوو  نا  کوولي  شي٬،  دداا  پھه  نظظرر  نھه  ررااتلوونکي  ززخموونھه  ستاسوو  پھه  چلندد  ااوو  جززباتوو  
تا  نSي  یيا  علامي  وواائیيلي  شي٬،  ھھھهمم  ددغي    باندديي  وويي٬،  کھه  چیيرريي  ھھھهمم  دد  ډررااووني  تجرربي  ختمي  شي  خوو  دداا  ااثارر  نھه  ختمیيږيي۔  دديي  ااثررااتوو

ررن6ھه  دديي  تا  نوومم  ووررکړيي  کیيږيي  کلھه  چي  تاسوو  کي  جسماني  بیيمارريي  7ھه  نSي  پھه  نظظرر  ررااشي  خوو  خفھه  کیيږيي  مھه٬،  دد  دديي  دداا  مططلبب  نھه  دديي  
چي  تاسوو  کمززوورريي  یيي  یيا  'لیيووني'!  دد  دديي  صررفف  دداا  مططلبب  دديي  چي  ھھھهرر  بنیياددمم  7ووکک  چي  دد  دديي  مخامختیيھه  کوويي  دد  کووموو  چي  تاسوو  

کرريي  وويي  دد  دديي  ززخموونوو  نا  پھه  تکلیيفف  کي  وويي  یيا  دد  وويي  ررووحح٬،  ااوو  دد  ددوويي  چلندد  ااوو  جززبھه  کي  ھھھهمم  تبددیيلي  رراا3ي۔  دد  ډررااووني  مخامختیيھه  
تجرربي  سررهه  دداا  مکملل  باندديي  ناررمالل  دديي  چي  یيوو  بنیياددمم  کي  تبددیيلي  ررااوولي۔  خوو  بیيھه  ھھھهمم  چي  پھه  تاسوو  باندديي  ززوورر  ااچوولي  شوويي  وووو  چي  

پھه  ررختیيھه  باندديي  لیيوونتووبب  دديي!  دداا  ااثررااتت  (علامي)  دد  لیيددلوو  لھه  پاررهه  چي  دداا  7ن6ھه  مخامختیيھه  ااووکړيي  دد  حلي  3لي  دداا  ناررمالل  نھه  دديي٬،  دداا  

	.  ررووستوو  لووستلي  شي۔S1.3کارريي٬،  تاسوو  7پررکي    

دداا  ډیيرر  ززیياتت  ااھھھهمم  دديي  چي  تاسوو  پووھھھهھه  شي  چي  دد  خپلل  ررووحح  ززھھھهمم  دد  علاجج  دد  پاررهه  7ھه  کوولي  شي۔  تاسوو  خپلي  علامي  علاجج  کوولي  شي٬،  
وو  دداا  دد  خپلل  3انن  نا  لرريي  کوولي  شي٬،  پسس  چي  تاسوو  بیيھه  دد  خپلل  3انن  شي  نوو  بیيھه  تاسوو٬،  تاسوو  پسس  چي  تاسوو  تا  نوورر  تکلیيفف  نھه  ددررکوويي۔  تاس

بیيھه  خپلل  3انن  ااووپیيجندديي۔  تاسوو  دد  تکلیيفف  ووررکوولوو  تجرربي  نھه  شي  ختموولي٬،  دد  دديي  نا  پسس  دداا  ستاسوو  دد  ژژووندد  قصھه  سررهه  تعلقق  لرريي۔  دداالتھه  
ھه  تاسي  باندديي  شوويي  وويي۔  دداا  کتابب  تاسوو  تا  7ھه  مررستھه  کي  ددااغوونھه  کیيدديي  شي٬،  خوو  موونږ  دد  دديي  ددااغوونوو  علاجج  کوولي  شي٬،  چي  دداا  تجرربوو  پ

تاسوو  تا  دد  ډیيرر  ززیياتت  صبرر  ضررووررتت  ددےے  ااوو  یيوو    دداا  با  مررستھه  کوولي  شي٬،  چي  دد  خپلل  2انن  سررهه  مررستھه  ااووکړيي!یيا  مدددد  ددررکوولي  شي۔  
خپلل    اایيماندداارريي  خووااھھھهشش  چي  3انن  لھه  صحتت  ووررکي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  کي  دداا  ددوواانړهه  وويي٬،  نوو  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  خبرريي  ددهه  چي  ااوولل  تاسوو  پھه

3انن  باندديي  3انن  پووھھھهھه  کړيي۔  کلھه  چي  تاسوو  پووھھھهھه  شي  دد  رربطط  پھه  ډررااووني  حلي  3لي  دد  کوومم  چي  تاسوو  مخامختیيھه  کړيي  ددهه  ااوو  دد  خغي  ااثرر  
تاسوو  لیيووني  نھه  پھه  ستاسوو  ررووحح  باندديي٬،  نوو  تاسوو  با  ھھھهمم  پووھھھهھه  شي  چي  تاسوو  لیيووني  کیيږيي  نھه۔  لکھه  7ن6ھه  چي  ما  مخکي  بیيانن  کړيي  دديي٬،  

ھھھهرر  یيوو  ررووحح  پھه  ددنیيا  باندديي  دد  نھه  پھه  تکلیيفف  کي  کیيدديي  شي٬،  ااوو  دداا  اسوو  یيي  مخامختیيھه  کړيي  ددهه!  یيي٬،  لیيووني  خغھه  Dیيززوونھه  دديي  چي  ت
ااحساسس  کیيدديي  شي  لکھه  7ن6ھه  چي  ستاسوو  ذذھھھهنن  ااوو  جسمم  دد  کنJرروولل  نا  بھهارر  دديي۔  خوو  دد  دديي  علاجج  ممکنن  دديي!  تاسوو  با  پخپلل  3انن  پوویيھه  

لووستلوو  نا  ررووستوو٬،  تاسوو  با  دد  ډررااووني  تجرربي    1پررکي  شي٬،  کوومم  چي  ستاسوو  دد  علاجج  لھه  پاررهه  ووړوومبي  ااوو  دد  Jوولوو  نا  ززیياتت  ااھھھهمم  دديي۔  دد  7
  پھه  علامتوونوو  باندديي  پووھھھهھه  شي!
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	.  ررووحح  تا  دد  تکلیيفف  ررسیيددوو  کوومي  ووجي  کیيدديي  شي؟  ۔  دد  ]رراامیي]ک(  ژژووبنن  یيا  ززخمي  کیيددوو)  سررWررمي  یيا  حلي  2لي1.2  

)  یيووهه  تجرربھه  یيا  حلي  3لي  دديي  چررتھه  !(صددمھه  یيا  خف6انن)  وواائیيلي  شي۔  Jرراامھه  دد  ماضي  (  ررووحح  شددیيدد  یيا  ډیيرر  ززیياتت  ززخموونھه  تا  ]رراامھهدد  
	چي  

	دد  نوورروو  پھه  خططررهه  کي  دديي  ژژوونددیيا    ژژوونددستاسوو    -  

	دد  یيوو  بنیياددمم  لھه  پاررهه  مررWيیيا  دد    تشددددتاسوو  باندديي  ززوورر  ااچوولي  شوويي  وويي  چي  شھهاددتت  ااووکړيي  دد  یيوو    -  

	تاسوو  باندديي  3پلل  شوويي  وويي  یيا  پھه  تاسوو  باندديي  جنسي  تشدددد  شوويي  ؤؤوو۔  -  

	۔ااسوو  تیيختھه  نھه  شي  کوولي  یيا  خپلل  2انن  لھه  پاررهه  جنc  نھه  شي  کووليلي٬،  تتتاسوو  نھه  تختیيدديي  شي  یيا  تاسوو  حالتت  نھه  شي  بددلوو  -  

	شوويي  وويي؟  ډررااوونيتاسوو    -  

	محسووسس  کیيددوو  بي  قووتھهیيا    بي  مررستيتاسوو  تا  خپلل  3انن    -  

	ل6یيددلي  وويي  چي  پھه  تاسوو  باندديي  7ھه  شوويي  ؤؤوو  ج]کھهیيا  تاسوو  تا    -  

	  
	  

يي٬،  پھه  ستاسوو  Jبرر  یيا  خاندداانن  باندديي  یيا  ددووستانوو  باندديي  مثالوونھه  دد  ډررااووني٬،    نھه  تشرریيح  کٻددوونکی  یيا  کړکٻچنن  تجرربوو/JرراامیيJي  حلي  3لي  دداا  دد
حملي٬،  جسماني  جذذباتي  ررJلل٬،  تشدددد٬،  بنددوولل  یيا  قیيدد  کوولل٬،  جنسي  تشدددد٬،  جن٬n،  مخامختیيھه٬،  ستاسوو  سررهه  نژژدديي  یيا  ستاسوو  خووااږهه  دد  خلکوو  

قددررتي  تباھھھهي۔۔۔  ااوو  نوورر    مړني٬،  ستاسوو  دد  خپلوواانوو  ووررکیيددلل٬،  دد  فامیيلل  ممبرراانن  نا  پھه  ززوورر  جدداا  کیيددلل٬،  ج6ھهړيي  کوولل٬،  اایيکسیيډنټ  یيا  ناساپي٬،
	ززیياتت  دد  جJکي  تجرربي  کوومم  چي  نھه  تشرریيح  کٻددوونکی  یيا  کړکٻچنن  وويي  ااوو  ررووحح  تا  تکلیيفف  ررسوويي!  

	  

دد  ډیيرروو  خلکوو  دد  یيوو  نا  ززیياتت  JرراامیيJک  (ززخموونھه)  تجرربھه  وويي٬،  دد  چا  لھه  پاررهه  چي  پھه  جیيلل  کSي  قیيدد  وويي  یيا  پھه  جنn  پھه  علاقوو  کي  پھه  
قصدد  باندديي  نوورر  خلکوو  یيا  اانسانیيتت  کلوونوو  باندديي  ااووسیيږيي۔  دداا  ررووحح  تا  ډیيرر  ززیياتت  تکلیيفف  ووررکوويي۔  JرراامیيJک  (ضرربي)  حلي  3لي  چي  پھه  

٬،  جن٬n،  یيا  جنسي  تشدددد  چي  دداا  ډیيرر  مشکلل  وويي  دد  دديي  مخامختیيھه  کوولل  پھه  نسبتت  دد  JرراامیيJک  ٬،  لکھه  تشدددد  کووللباندديي  ااثرر  ااندداازز  کیيږيي
(ضرربي)  حلي  3لي  لکھه  دد  qاډيي  اایيکسیيډنټ  یيا  قددررتي  تباھھھهي۔  دد  دديي  قسمھه  JرراامیيJک  (ضرربي)  حلي  3لي  چي  خووززوويي  یيا  تبھه  کوويي  

المم  کیيدديي  شي  ااوو  پھه  دديي  پووھھھهھه  نھه  لرريي۔  حقیيقتت  بنیياددوونھه  دد  ددنیيا  دد  پووھھھهي  ااوو  دد  اانسانیيتت۔  موونږ  دداا  سووچچ  ھھھهمم  نھه  ؤؤوو  کړيي  چي  اانسانن  ددوومررهه  ظظ
	دداا  دديي٬،  کوومم  خلک  چي  دداا  وورراانن  کارروونھه  کوويي  دداا  ډیيرر  ډررااووني  وويي٬،  ااوو  دداا  مشکلل  کوويي  چي  پھه  ھھھهرر  چا  باندديي  بھهررووسھه  یيا  یيقیينن  ااووشي۔  

	  

پھه  ھھھهرر    شررمنددهه  ااوو  مایيووسیيددلل٬،  یيررهه  یيا  ډررااوونھهبیيھه٬،  موونږ  دد  حلي  3لي  باررهه  کي  خبررهه  کوووو٬،  چي  ووجھه  جووړیيږيي  دد  ډیيرر  ززیياتت  حساسیيتت  دد  
وواائیيلي  شي٬،  3کھه  چي  ددلتا  کSي  موونږ    ھھھهیيg  یيوو  لارر  بیيھه  نھه  موونددلل  دد  حالتت  بھهارر  ووتلوو  لھه  پاررههیيوو  بنیياددمم  کي  پھه  دديي  سیياررهه  باندديي۔  دديي  تا  

ھھھهیي�  نھه  شوو  کوولي٬،  پھه  دديي  کي  موونږهه  مکملل  باندديي  بي  مررستي  ااوو  بغیيرر  دد  قووتت  یيوو۔  تاسوو  دد  حالتت  نا  تیيختھه  نھه  شي  کوولي٬،  ااوو  دد  نوورروو  
	دد  پاررهه  لارر  نھه  وويي!  ھھھهلکوو  سررهه  ھھھهمم  دد  تیيختي  

	  

دد  دديي  کررخوو  لووستلوو  ددوورراانن  کي٬،  کیيدديي  شي  تاسوو  تا  ډررووااني  شیيوونھه  یيا  7یيززوونھه  رراایياددSتت  شي  کوومم  چي  تاسوو  سررهه  شوويي  دديي۔  دد  یيوويي  
لمحي  دد  پاررهه  دداا  پھه  شھه  باندديي  ااووغوورر3وويي٬،  پسس  چي  تاسوو  تووجھه  جارريي  ااووساتي۔  موونږ  نھه  غووااړيي  چي  ستاسوو  پھه  ډررووااني  میين�  کي  

	سوو  دد  دديي  مقابلھه  ااووکړيي۔  ررااSکلل  ااووکړوو٬،  موونږ  مخکي  لارر  qوورروو  چي  7ن6ھه  تا  

	کیيدديي  شي  دداا  ااووړوومړيي  تمرریينن  یيا  مشقق  مررستھه  ااووکړيي:  

	:  سیيفف  یيا  حفاظظتت1تمرریينن    

تاسوو  تا  دداا  پتھه  شتا  چي  حفاظظتت  7ھه  تا  وواائي؟  دداا  یيوو  غټ٬،  ددررووندد  یيا  ووززنن  لرروونکي  صنددقق  پھه  بنک  وويي٬،  کوومم  3ائي  کي  چي  پیيسي  یيا  
لھه  ااوو  نمبرر  کووډ  وويي٬،  پسس  چي  دداا  ډیيرر  مشکلل  وويي  چي  ھھھهرر  یيوو  ررقمم  پھه  حفاظظتت  سررهه  کیيSوودديي  کیيږيي۔  دد  حفاظظتت  یيوو  مشکلل  کوولپپ  یيا  تا

	بنیياددمم  ددننھه  لاړ  شي۔  سیيفف  یيا  حفاظظتت  پھه  بیيلھه  کمررهه  کSي  کیيSوودديي  شوويي  وويي۔  
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ررااززيي  چي  ااووسس  دد  ددااسي  3ائي  باررهه  کSي  خبررهه  ااووکړوو۔  خغھه  3ائي  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  پھه  حفاظظتت  سررهه  سووچوونھه  یيا  یياددوونھه  ااوو  
3لوو  کیيSوودديي  دد  خغھه  قووتت  پوورريي  ترر  7وو  پوورريي  چي  ستاسوو  ددوومررهه  قووتت  وويي  چي  تاسوو  دداا  بیيھه  تصوویيرراانن  دد  JرراامیيJک  (خف6اني)  حلوو  

ددووباررهه  ااووqوورريي۔  دد  یيوو  ددااسي  3ائي  سووچچ  کوولوو  کووششش  ااووکړيي٬،  کوومم  3ائي  کي  چي  دداا  سووچوونھه٬،  تصوویيرراانن  ااوو  ااحساسوونھه  پھه  حفاظظتت  
کړيي۔  دداا  با  یيوو  حفاظظتي  3ائي  وويي  دد  سررهه  کیيSوودديي  کیيدديي  ترر  خغھه  پوورريي  چي  تاسوو  نھه  وويي  تیيارر  چي  دديي  باندديي  ددووباررهه  کارر  شووررووعع  

یيوويي  چابي  سررهه٬،  ااوو  صررفف  تاسوو  دداا  کوولاوو  کوولي  شي۔  ستاسوو  سیيفف  یيا  حفاظظتت  با  پھه  دديي  مززکھه  باندديي  یيوو  ژژوورر  سوورريي  وويي٬،  یيا  یيوو  
غارر٬،  یيا  نوورر  ددااسي  یيوو  شانن۔  ستاسوو  پررسنلل  3ائي  7ن6ھه  پھه  نظظرر  Sکارريي۔؟  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  خپلل  سووچوونھه  ااوو  ااحساسوونھه  پھه  

	Sوودديي  شي؟  3ائي  پھه  نظظرر  7ن6ھه  Sکارريي؟  تاسوو  دداالتا  کSي  7ن6ھه  ررسیيددلي  یيي؟حفاظظتت  سررهه  کیي  

کوومم  3ائي  کي  چي  ستاسوو  نظظرریيھه  وويي٬،  نوو  دد  دديي  3ائي  پھه  صفائي  سررهه  تصوورر  ااووکړيي۔  تاسوو  تا  دداا  Sکارريي؟  دداا  با  ډیيررهه  Sھه  خبررهه  وويي  
	کھه  چیيرريي  تاسوو  ااووسس  دد  دديي  یيوو  تصوویيرر  دداالتا  کي  ررااSکي:  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

يي  ړاانن  دد  JرراامیيJک  حلي  3لي  ستاسوو  پھه  ذذھھھهنن  کي  ررااSکارريي  شي٬،  خپلل  حفاظظتت  یيا  سیيفف  تصوورر  کااووسس٬،  کلھه  چي  سووچوونھه  ااوو  تصوویيرر
يي٬،  ااوو  دديي  تا  وواائیيلل  کړيي٬،  ړ(یيا  ستاسوو  پررسنلل  3ائي  چي  ھھھهرر  یيوو  وويي)  خپلل  سووچوونھه  ااوو  تصوویيرراانن  پھه  سیيفف  یيا  حفاظظتت  کي  ررااغوونډ  ک

باررهه  کي  سووچچ  کوومم  کلھه  چي  ززهه  ستاسوو  باررهه  کي  مم  ااوو  ززهه  با  ستاسوو  کوويي!  ززهه  تاسوو  پھه  حفاظظتت  کي  یيږ"تاسوو  ما  ډس]رربب  یيا  پرریيشانھه  ک
	سوورر  ااووکړمم!"  

نا  اامیيددهه  کیيږيي  مھه٬،  کي  چیيرريي  دداا  ااووسس  کارر  نھه  کوويي۔  دد  دديي  ډسJرربب  یيا  پرریيشانھه  کوولوو  سووچوونوو  ااوو  ااحساسوونوو  نیيوولل  ااووکړيي  کلھه  چي  دداا  
"تاسوو  ما  ااووسس  يي  ررااSکاررهه  شي  ااوو  ووااپسس  دداا  پھه  سیيفف  یيا  حفاظظتت  صنددووقق  کي  ووااچوويي٬،  بیيھه  بیيھه٬،  ھھھهررهه  پیيررهه  ھھھهمم  یيوو  شانن  کمانډ  ووررکړ

ډسJرربب  یيا  پرریيشانھه  کوويي!  ززهه  تاسوو  پھه  حفاظظتت  کي  ږددمم  ااوو  ززهه  با  ستاسوو  باررهه  کي  سووچچ  کوومم  کلھه  چي  ززهه  ستاسوو  باررهه  کي  سوورر  
	ااووکړمم!"  

پھه  ډیيرروو  ززیياتوو  تمرریينوو  یيا  مشقوونوو  سررهه  با  تاسوو  دداا  ززددهه  کړيي  چي  دد  پرریيشانھه  کوولوو  سووچوونوو  ااوو  ااحساسوونوو  نا  3انن  لرريي  ااووساتي٬،  دداا  یيوو  
3وويي  چي  ستاسوو  پھه  ددماغوو  باندديي  حملھه  نھه  کوويي  ااوو  ستاسوو  پھه  دديي  باندديي  کنJرروولل  وويي۔  تاسوو  دد  خپلل  سرر  باسس  یيا  مشرر  ططررفف  تا  ااووغوورر

	یيي!  
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	اانخرراافف  یيا  خوودددداارريي:  دد  خیيالوونوو  یيا  سووچوونوو  قووتت  

چي  شائیيدد٬،  دديي  تمرریينن  لووستلوو  باندديي٬،  تاسوو  دداا  سووچچ  کوويي٬،  "دداا  7ھه  qډيي  ووډيي  یيا  بیي3ایيھه  خبرريي  وواائي!  دداا  ززمھه  7ن6ھه  مررستھه  کوولي  شي٬،  
	دد  یيوو  سیيفف  یيا  حفاظظتت  سووچچ  ااووکړيي  یيا  ددغھه  ررن6ي  نوورر  7ھه؟  

  قووتت)  ززموونږ  دد  سووچوونوو  ااوو  تصووررااتوو  ډیيرر  ززیياتت  خیيالي  یيا  ذذھھھهني  تصووررJھهیيک  ددهه٬،  ززهه  با  تاسوو  تا  ددااسي  دد  سووچچ  باررهه  کي  بیيانن  کړمم  (
کلھه  چي  ډررووااني    وويي۔  دداا  ززموونږ  دد  ژژووندد  پھه  ااحساسوونوو  ااوو  حلي  3لي  باندديي  ااثرر  غوورر3وويي۔  کیيدديي  شي  ستاسوو  دديي  باررهه  کي  علمم  شتھه۔

یيادد&توونھه  دد  تصوورر  کوولوو  پھه  مقابلھه  کي  ھھھهیيg  نھه  یياددSتوونوو  رراا  پووررتھه  کیيږيي٬،  نوو  تاسوو  پھه  تیيززيي  سررهه  بي  مررستھه  یيا  خف6انن  محسووسس  کوويي۔  
تصوورر  کوولل  چي  تاسوو  سررهه  پھه  ماضي  کي  7ھه  ررااپیيSھه  شوويي  ؤؤوو۔  دداا  دد  تیيرريي  سووچوونھه  ااوو  تصوویيرراانن  وويي٬،  چي  تاسوو  نا  ستاسوو  Jوولھه    وويي۔

	سوو  پھه  یيوو  ژژوورر٬،  دد  تیيرريي  خف6انن  سوورريي  کي  غوورر3وويي۔توواانائي  پJوويي٬،  ااوو  تا  

ززموونږ  جسمم  ااوو  ررووحح  پھه  دديي  تصووررااتوو  ااوو  سووچوونوو  باندديي  ررددعملل  کوويي۔  یيوو  لیيمبوو  تصوویيرر  کړيي!  یيوو  غټ٬،  تاززهه٬،  ززیيړ  لیيمبوو۔  تاسوو  دداا  
؟  تصوورر  کوولي  شي  چي  دد  دديي  بووئي  7ن6ھه  دديي؟  دداا  تصوورر  کړيي  چي  تاسوو  دداا  کټ  کړوو  ااوو  یيوو  غټ  چک  ترريي  ااووخي!  تاسوو  تا  دداا  Sکارريي

	آآیيا  تاسوو  دداا  نووټ  کړلل  چي  ستاسوو  خلھه  کي  ااووبھه  ررااغلي  ااوو  ستاسوو  مخ  پووررتھه  ررااغووندد  شوو?  

	  

	  

پھه  یيوو  مثبتت  سمتت٬،  باندديي  ھھھهمم۔  دد  ددماغوو  رریيسررچچ  ددااسي  باوورر  کړيي  دديي۔  مثبتت  تصوورر  کوولل  چي  دد  دد  خپلل  جسمم  ااوو  جذذبوو  ااثرر  تصوورر  کوولل!  
صحتي  یيا  مثبتت  تصوورر  کوولل  ززموونږ  سووچوونوو  ااوو  خلکوو  مررستھه  کوويي  چي  ختمم  کرريي  خف6انن  چي  دد  JرراامیيJک  تجرربوو  ووجھه  باندديي  وويي!  

ااحساساتوو  کي  تبددیيلي  ررااوولي  کلھه  چي  موونږ  دديي  تا  سمتت  ووررکړوو  لکھه  7ن6ھه  چي  موونږ  غووااړوو۔  نوورر  پھه  دديي  مووضووعع  باندديي  پھه  7پررکي  

	کي۔  2  

۔  دد    .  ززمھه  پھه  ددماغوو  باندديي  Dھه  ااثرر  وويي  چي  کلھه  یيوو  مشکلل  یيا  ژژووبلل  حلي  2لي  ووااقع  شي  دداا  پھه  ما  باندديي  Dن0ھه  ااثرر  غوورر2وويي؟1.3
	)  ااوو  دد  تکلیيفف  ن&ي  یيا  علامتوونھهPTSDددماغوو  رریيسررچچ  یيا  Dیيړني  کوولوو  نتیيجھه٬،  پووستت  س]رریيسس  ډسس  آآررډرر  (  

تا۔  دداا  یيوو  حالتت  چي  خلک  یيي  پھه  لn  سختي  سررهه  ززغملل  کوويي۔    ډیيرر  ززیياتت  ددباؤؤیيوو  JرراامیيJک  یيا  خف6انن  حالتت  چي  لارر  یيا  بللل  ووررکوويي  
وو  پھه  ذذھھھهنن  یيا  ددماغوو  باندديي  7ھه  شوويي  دديي  ستاسوو  دد  JرراامیيJک  یيا  ززما  دداا  خووSھه  ددهه  چي  تاسوو  تا  بیيانن  کړمم  ااوو  خووددلل  ااووکړمم  چي  ستاس

خف6انن  حلوو  3لوو  کي  ددوورراانن  کي  نوو  دداا  با  بیيھه  تاسوو  تا  بیيانن  کړيي  چي  وولي  ااثاررااتت  ترر  ااووسھه  پوورريي  پھه  تاسوو  تا  خف6انن  ددررکوويي  آآیيا  چي  ھھھهمم  
وو٬،  دداا  پھه  ددماغوو  یيا  ذذھھھهنن  کي  دداا  JرراامیيJک  یيا  دد  خف6انن  حلي  3لي  پھه  ماضي  کي  تیيرر  شوويي  دديي۔  کوومي  تا  چي  موونږهه  ررووحح  یيا  نفسیياتت  وواایي

	ااووجوودد  لرريي۔  ددماغغ  ستاسوو  پھه  ذذھھھهنن  کي  یيوو  کمپیيووJرر  دديي٬،  چي  ززموونږ  سووچوونھه٬،  ااحساسوونھه٬،  عاددتوونھه  ااوو  Jوولل  جسمم  چلوويي۔  
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اانساني  ددماغغ  دد  مختلفف  حصوو  یيا  بررخوو  نا  جووړ  وويي۔  دد  ھھھهرريي  یيوويي  بررخي  خپلل  کارر  وويي٬،  چي  پھه  یيوو  کمپلیيسس  سستمم  باندديي  دد  نوورروو  بررخوو  
	سررهه  کارر  کوويي۔  ددااپھه  شانن  دد  کیيڼ  ااړخخ  باندديي  پھه  تصوویيرر  کي  Sکارريي۔    

7ھه  باررهه  کي  چي  موونږ    دد  ددماغغ  ماھھھهرر  دد  Jوولوو  مشکلل  حصوو  یيا  بررخوو  دد  ددماغوو  مططالعھه  کوويي  چي  پھه  دديي  باندديي  پووررهه  پووھھھهھه  شي۔  دد  ھھھهرر
سووچچ٬،  محسووسس  یيا  کؤؤوو  دد  دديي  تعلقق  دد  بررهه  یيا  پووررتھه  سررهه  وويي۔  ززموونږ  دد  پاررهه  ااووسس  ااھھھهمم  7ھه  دديي٬،  آآیيا  پھه  ددماغوو  باندديي  7ھه  چلل  شوويي  دديي٬،  
کلھه  چي  موونږ  دد  Jرراامیيتک  یيا  خف6انن  حلي  3لي  مخامختیيھه  کوووو٬،  کلھه  چي  موونږ  دد  ډیيرر  ززیياتت  ددباؤؤ  نا  پرریيشاني  کیيږوو  یيا  پھه  ډیيررهه  ززیياتھه  

کالوو  کSي  دد  ددماغوو  ماھھھهرراانوو  ډیيرر  ززیياتت  ددرریيافتوونھه  کړيي  چي  ستاسوو  با  مررستھه  کوويي  چي  خپلل  3انن    ٢۲٠۰وو۔  پھه  تیيرر  شوويي  خططررهه  کSي  یي
	ااووپیيجني۔  

دد  ددماغوو  بررخي  کوومم  باررهه  کي  چي  موونږهه  خبرريي  کوولل  غووااړوو  چي  پھه  پووررتھه  تصوویيرر  کي  Sووددلل  شوويي  دديي  پھه  صحیيح  ااړخخ  باندديي٬،  پھه  یيوو  
	ساددهه  شکلل  کي۔  

ھھھهمم  وواائي  دداا  دد  اانساني  ددماغوو  دد  Jوولوو  نا  ززړهه  بررخھه  وويي۔  دد  3ناوورروو  ھھھهمم  دد  ددماغوو  دداا  بررخھه  وويي۔    یيلیينن  برریيننررب](دد  ددماغوو  تنھه)  تا    برریينن  ستمم
دداا  دد  ددماغوو  خغھه  حصھه  وويي  چي  ززموونږ  دد  جسماني  ژژووندديي  ااووسیيددوو  ساتنھه  کوويي  ااوو  ززموونږ  دد  جسمم  کارر  کوولوو٬،  لکھه  سا  ااخستلل  برریينن  ستمم  

رر  پیيSیيددوو  باندديي۔  مثالل  باندديي٬،  کلھه  چي  7ووکک  پھه  تاسوو  باندديي  دد  (دد  ددماغوو  تنھه)  چي  ذذمھه  ووااررهه  وويي  چي  رردد  عملل  کوويي  پھه  معموولي  خطط
کیيني٬،  چي  تاسوو  باندديي  دد  کانړيي  qذذاارر  وونشي۔  تاسوو  سررهه  ووختت  نھه  وويي  چي  سووچچ  ااووکي٬،  دداا    اا]وومیي]کبا    سووکانړيي  qذذاارر  ااووکي٬،  نوو  تا

خپلل  لاسس    اا]وومیيتکاسوو  پخپلھه  باندديي  کیيږيي۔  دداا  ھھھهمم  ددغھه  ررن6ھه  دديي  کلھه  چي  7ووکک  پھه  تاسوو  باندديي  دد  ووخلوو  لھه  پاررهه  لاسس  ااووچتت  کړيي۔  ت
ااووچتت  کرريي  چي  دد  خپلل  3انن  حفاظظتت  ااووکړيي  دداا  پخپلھه  یيا  نا7اپھه  رردد  عملي  دد  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  لھه  ططررفھه  ساتنھه  کیيږيي۔  برریينن  ستمم  

	ذذمھه  وواارر  وويي۔  االووتلوو  رردد  عمللیيا    ج0ړيي(دد  ددماغوو  تنھه)  دد  معموولي۔ززرر    	  

		دد  ددماغوو  دد  پلانن  سررهه  سمم  ااستاززيي  یيا  نمائیيندديي                                      ددماغغ                                        

	  

	  

	چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)                                                                                                    

	  

	میيډ  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  

برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)         	  
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(میين3ي  ددماغغ)  یيا  میيډلل  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  میيډ    میيډ  برریيننچي  چلوولل  ااوو  کنJرروولل  کوويي  ززموونږ  دد  ددماغوو  بررخي    ااحساسوونھهززموونږ  
  چیيرربررممھھھهمم  کنJرروولل  کوويي  خوو  لJوولل  ااوو  ډکوولل  دد  میيموورريي  پھه  صحیيح  ططبقھه  کي  دد    یيادد&تت  ااوو  میيمووررييبرریينن  (میين3ي  ددماغغ)  ززموونږ  دد  

ددماغغ)  ززموونږ  دد  تجرربوو  ددررجھه  بندديي  کوويي  دد  ووختت  یيا  سعتت  ااوو  خالي  3ایيوونوو  مططابقق٬،  پسس  موونږ  تا  (لوويي  ددماغغ)  کارر  کوويي  چیيرربررمم  (لوويي  
	یيوو  حلي  3لي  یيا  سررqررمي  شوويي  ووهه  کلھه  ااوو  پھه  کوومم  2ائي  کيدداا  یيادد  وويي  چي    

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  
	فلائیيټ  یيا  فائیيتت  رردد  عملي  

	  

	  

	  

(میين3ي  ددماغغ)  میيډ  برریينن   
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لھه  پاررهه  ذذمھه  ووااررهه    سووچوونووچیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  دد  ددماغوو  خغھه  بررخھه  دديي  چي  موونږ  دد  3ناوورروو  یيا  ساررؤؤوو  نا  جدداا  کوويي۔  دداا  ززموونږ  دد  
وويي۔  دداا  موونږ  تا  دداا  قابلیيتت  ررااکوويي  چي  موونږ  پھه  خپلل  3انن  باندديي  رردد  عملل  ااووکوو٬،  پھه  ددنیيا  3انن  پووھھھهھه  کوو٬،  چي  فیيصلھه  ااووکوو٬،  پلانن  کوولل٬،  

	ذذددهه  کوولل  ااوو  خبرريي  کوولل۔  

	  

7ن6ھه  چي  مخکي  بیيانن  شوويي  دديي٬،چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ززموونږ  دد  یياددSتت  ددررجھه  بندديي  کوويي  دد  ووختت  یيا  سعتت  ااوو  خالي  3ایيوونوو  مططابقق۔  
  2000چیيرربررمم  دداا  پھه  صحیيح  ددرراازز  یيا  ططبقھه  کي  ااچوولل  کوويي٬،  پسس  چي  کلھه  موونږ  تا  یيادد  شي٬،  موونږ  دداا  وواائیيلي  شوو  "ھھھهوو  ااوو٬،  ددااسي  پھه  کلنن  

شوويي  ؤؤؤؤ٬،  ذذمھه  دد  ااسکوولل  پھه  ووړوومړيي  ووررځ٬،  ااوو  ززهه  ډیيرر  ززیياتت  خووشالھه  ؤؤوومم!"  کھه  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ززموونږ  دد  یياددSتت  ااوو  کي  
تجرربوو  ددررجھه  بندديي  نھه  شي  کوولي٬،  نوو  دداا  با  پھه  ساددهه  ډوولل  باندديي  ززموونږ  پھه  ددماغوو  کي  پھه  ساددهه  ډوولل  باندديي  االوو3ي  رراالوو3ي۔  پووررتھه  تاوویيددلل  

غللل  ااوو  دد  کوومي  حلي  3لي  یيا  تجرربي  سررهه  دداا  تعلقق  لرريي۔  دداا  با  ددااسي  وويي  چي  کلھه  ااحساسس  بغیيرر  دد  پلانن  چي  دد  کوومم  3ائي  نا  دداا  رراا
ررااپووررتھه  کیيږيي٬،  لکھه  ډیيرر  ززیياتت  خووشالھه  کیيددلل  دد  ااسکوولل  پھه  ووړوومبي  ووررځ٬،  خوو  موونږ  تا  دداا  یيادد  ااحساسس  نشتھه  چي  دداا  ااحساسس  دد  ااسکوولل  

وولي  ااوو  بغیيرر  دد  پیيجنددني  چي  ووجھه  ززموونږ  دد  دد  ووړوومبي  ووررځ  یياددSتت  سررهه  تعلقق  لرريي۔  موونږ  صررفف  خووشالھه  یيوو  بغیيرر  دد  پیيجنددنھه  چي  
	خووشالیيپھه  ماضي  باندديي  منحصرر  ددهه  ااوو  پھه  ماضي  کي  ددااسي  حلي  3لي  نشتھه  چي  موونږ  تررهه  ااووسس  خووشالھه  یيوو۔  

	(لوويي  ددماغغ)  چیيرربررمم  

	سووچچ  کوولل  ااوو  3ان6ړووني  
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عامم  ططوورر  باندديي٬،  دد  ددماغوو  دداا  ددرريي  بررخي  یيوو  3ائي  ااوو  پھه  خھه  ططرریيقھه  باندديي  کارر  کوويي۔  کمپیيووJرر  پررووqرراامم  پھه  ااوواارريي  سررهه  کارر  کوويي۔  یيوو  
3ائي٬،  ززموونږ  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ااوو  میيډ  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  چي  معائیينھه  کوويي  دد  ررااتلوونکي  معلووماتوو٬،  چي  دداا  فیيصلھه  کوويي  آآیيا  

پھه    چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  ااوولیي0ي  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ددااااوو  کھه  نا۔  کلھه  چې  خططرر  نھه  وويي٬،    7ھه  نا7اپھه  7ررqنددیيددلل  خططرر  شتھه
برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  پھه  پھه  تررتیيبب  یيا  برراابرريي  سررهه  جارريي  ساتي  دد  سا  ااخستلوو  عملل٬،  میيJابوولززمم    میيډ  برریينن  (میين2ي  ددماغغ)ززرریيعھه  دد  

وونږ  پھه  بددنن  یيا  جسمم  ناررمالل  باندديي  کارر  کوويي۔  کلھه  چي  میيډ  برریينن  (ددماددېې  بددلوونن)٬،  ااووددهه  کیيددلل  ااوو  دد  ززړهه  Jکانن٬،  پسس  چي  ھھھهرر  7ھه  ززم
(میين3ي  ددماغغ)  جذذباتي  پووھھھهیيددني  سنJرر٬،  دداا  فیيصلھه  کوويي  چي  ننن  با  دد  لامبوو  ووھھھهنھه  دد  پاررهه  ډیيررهه  خائیيستھه  ووررځ  وويي٬،  3کھه  چي  نمرر  ډیيرر  تیيزز  

عملل  کوولي  شمم  یيا  آآیيا  ززهه  دد  نوورر  7ھه    ددےے٬،  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  مخکي  قددمم  ووااخلي  ااوو  دد  دديي  فیيصلھه  کوويي۔  آآیيا  ززهه  پھه  نا7اپي  میيلانن  باندديي
اان6یيررلل  یيا  سووچچ  ااووکړمم؟  کلھه  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  دداا  یيادد  کړيي  چي  تاسوو  با  یيوو  ااھھھهمم  کاغذذيي  کارر  دد  خپلل  باسس  یيا  مشرر  یيا  دد  ااسکوولل  دد  
ھه  پاررهه  ختموويي٬،  دداا  دد  دديي  رراابططھه  دد  میيډ  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  سررهه  جووړهه  کړيي  ااوو  ستاسوو  اانتخابب  ددوويي  سررهه  بیيانن  کړيي  ااوو  پھه  یيوو  شرریيک

حلل  باندديي  سووچچ  ااووکړيي۔  پھه  دديي  مثالل  کي٬،  کارر  با  ووړوومبي  چي  دد  کاغذذ  کارر  ووړوومبي  ختمم  شي٬،  ااوو  بیيھه  لامبوو  ووھھھهنھه  تالابب  تا  لاړ  شي۔  
	پووھھھهھه  یيا  ھھھهووSیيارر  تووبب  (چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ااوو  جذذبھه  (میيډ  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  پھه  یيوو  پرر  اامنن  ررضامندديي  باندديي  ررااغوونډ  شي۔  

	  

	  

	  

	  

	  

	دد  چیيرربررمم  ددنددهه:  

	دد  حلي  3لي  عاررضي  ددررجھه  بندديي۔  
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کلھه  چي  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ااوو  میيډ  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  پھه  ررااتلوونکي  معلووماتوو  کي  خططرر  بیيھه  مووندديي٬،  دد  دديي  لمحي  نا  بیيھه  
  nوولل  ررااتلوونکي  معلووماتت  بررااهه  ررااستت  یيا  نیيغ  پھه  نیيغھه  میيډ  برریينن  (میين3ي  ددماغغ)  تا  ووررشي٬،  چررتھه  چي  یيوو  قسمم  االررمم  یيا  خططرر  ززنJ  ،مخکي٬

وو  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  پررووqرراامم  شووررووعع  شي۔  دداا  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  پررووqرراامم  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  سستمم  ستاسوو  پھه  سرر  کي  بندد  شي  ااوو  یي
رربطط  یيا  کنکشنن  ختمم  کړيي٬،  3کھه  چي  دد  سعتت  یيا  ووختت  سررهه  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  ډیيرر  ززیياتت  اانتخابوونھه  مووجوودد  دديي  ااوو  دداا  فیيصلھه  

وو  بندد  شي۔  دداا  ددااسي  دديي  کلھه  چي  یيووهه  ددررووااززهه  بنددهه  کي  کوويي  چي  ااووسس  ډیيرر  ززیياتت  ناووختھه  دديي!  پسس٬،  پھه  دديي  لمحھه  کي  ھھھهیي�  نھه  شمم  کوولي٬،  اا
ناررمالل  ااوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  پتھه  نھه  ل6ي  چي  7ھه  عملل  ااووشوو۔  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ااووسس  ستاسوو  دد  سرر  باسس  یيا  مشرر  دديي!  

تنھه)  ددنددهه    Jوولي  فیيصلي  کوويي۔  پھه  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  کي٬،  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  کلھه  چې  خططرر  نھه  وويي٬،  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  باندديي٬،
کنJرروولل  کوويي  ااوو  ستاسوو  Jوولل  بددنن  دد  ج6ړيي  یيا  تیيSتي  دد  پاررهه  تیيارروويي۔  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  پھه  بشپړ  باندديي  یيا  معني  پھه  معني  باندديي  
'پھه  تیيززيي  سررهه  7ھه  کوولل'  ستاسوو  بددنن  پھه  تووااناتي  سررهه٬،  ھھھهرر  3ائي  تا  لیيSلل  کوويي  دد  معلووماتوو۔  تاسوو  دد  یيوويي  مضبووططي  فیيصلھه  پھه  حالتت  کي  

لیي�  دد  منډيي  qاډيي  پھه  شانن  وويي٬،  مخکي  چي  دد  چلوولوو  Jووپک  بندد  شي٬،  ددباوو  شي٬،  ررااپاسیيددلل  ااوو  تیيارر  وويي  دد  چلوولوو  دد  qیيسس  لھه  یيي۔  دداا  دد  یيوو  چ
	پاررهه٬،  بیيھه  پھه  ددووئیيمھه  س6نلل  چلوولل  بندد  شي۔  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

بریين (میينځي ددماغغ)چیيربرمم (لويي ددماغغ) ااوو میيډ  	  

	ددوواانړهه پھه یيو ځائي بانديي فیيصلھه کويي۔  

	  

	  

	بریين ستم (دد ددماغو تنھه) مالوماتت لیيښل کويي۔  
	چیيربرمم (لويي ددماغغ) ااوو میيډ بریين (میينځي ددماغغ) تا۔  

	نا  	  

خطر   ! ھھھهر څھه ټھهیيک ټھهاکک دديي              	  

	خبرتیياووېې          

	  

بریين ستم (دد ددماغو تنھه) براابر وواالي 
دد ززړهه ټکانن٬، کويي دد سا ااخیيستلو٬، 

 ووغیيرهه ووغیيرهه۔

بریين ستم (دد ددماغو تنھه) ټولل معلوماتت/حلي ځلي 
	سکیين کويي  
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لکھه  7ن6ھه  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  پھه  دديي  ووختت  کي  کټ  شوويي  وويي٬،  دداا  ددررجھه  بندديي  نھه  شي  کوولي  ااوو  عملل  کوويي  چي  کوومي  حلي  3لي  
آآیيا  دداا  حلي  حلي  ااووسس  کیيږيي۔  دد  دديي  دداا  مططلبب  شوو٬،  چي  دداا  با  حلي  3لي  یياددSتت  کوويي٬،  خوو  ددااسي  نھه٬،  مثالل  پھه  ططوورر٬،  دداا  معلوومم  کوولل٬،  

	۔پھه  ماضي  کي  شوويي  ددييیيا    کیيږيي  

	بندديي  کوولل  پھه  ووختت  ااوو  3ائوونوو  کي٬،  دداا  دد  چیيرربررمم  کارر  وويي۔دد  حلي  3لي  ددررجھه    

	  

	  

	  
	  

	  

	  

	  

	  

	کنکشن یيا رربط بند شي۔  

	  

	  

	  

	  

	  

s	  

	االرمم یيا خطر ززنګ!   خطر  
بدنن پھه پوررهه    بیيړني حالت

خبردداارريي سرهه٬، دد 
پاررهه رردد عمل لھه 

	تیيارر وويي۔  

بریين ستم (دد ددماغو تنھه) ټولل سکیين کويي                            	  

ررااتلونکي ټولل معلوماتت/حلي ځلي۔                            	  
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	  …دداا  ډیيرر  ززیياتت  ااھھھهمم  دديي  دد  پووھھھهھه  لھه  پاررهه  چي  

۔  کھه  چي  ززموونږ  ژژووندديي  ااووسیيددوو  لھه  پاررهه  ضرروورريي  ووييوويي  ااوو  ززموونږ  دد    حفاظظتي  عملل۔۔۔  چرریيبررمم  تا  ددررووااززهه  بنددوولل  ززموونږ  دد  ددماغوو  
ددماغغ  دداا  Jوولل  اانتخابوونوو  لھه  پاررهه  ووختت  ووااخلي  چي  پھه  ووززنن  کي٬،  نوو  موونږ  ددوومررهه  ززرر  رردد  عملل  نھه  شوو  کوولي٬،  مثالل  پھه  ططوورر٬،  ززموونږ  دد  

ژژووندد  حفاظظتت  کوولل۔  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  صررفف  ددررجھه  بندديي  ااوو  سووچچ  تا  نھه  وواائي٬،  دداا  دد  ژژووندديي  ااووسیيددوو  سوواالل  وويي!  عموومي٬،  دداا  یيوو  صحیيح  
لھه  ااJوومیيJک  عملل  وويي  پھه  ددماغوو  کي!  موونږ  ااJوومیيJک  باندديي  دد  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  ج6ړيي  یيا  تیيSتي  باندديي  رردد  معني  لرريي۔  ااوو  دداا  یيوو  پخپ

عملل  کوووو  ااوو  چي  کلھه  موونږ  دداا  ددوواانړهه  نھه  شوو  کوولي٬،  نوو  موونږهه  شلل  کیيږوو۔  دداا  یيووهه  فیيصلھه  نھه  کلھه  چي  موونږ  پھه  دديي  باندديي  خپلل  رردد  عملل  
دداا  دد  یيوويي  غ]ي  7ھه  کیيږيي٬،  یيا  موونږ  دداا  تجرربھه  کؤؤوو٬،  لکھه  7ن6ھه  چي    کوووو٬،  دداا  یيوو  ااJوومیيJک  عملل  وويي!  موونږ  تا  دداا  پتھه  نھه  ل6ي٬،  چي

	۔  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شي٬،  ااوو  ااثرر  نھه  کوويي  کوومم  چي  موونږ  کوووو  یيا  نھه  کؤؤوو۔فاصلي  نھه  وويي  

ررووستوو٬،  کلھه  چي  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  ختمم  شي٬،  ددررووااززهه  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  بیيھه  کوولاوو  شي٬،  ااوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سووچچ  شووررووعع  
رراانن  شي۔  دداا  پرریيشانھه  شي  پھه  باررهه  چي  دد  7ھه  مختلفف  ااووکړلل  ااوو  پھه  خپلل  3انن  باندديي  ملامتت  کوويي  دد  فیيلل  کیيددوو  لھه  پاررهه۔  نوو  بیيھه٬،  کړيي  ااوو  خیي

	هه  چیيرريي٬،  (تاسوو)  سررهه  یيوو  اانتخابب  نھه  وويي٬،  ددررووااززهه  پھه  سختي  سررهه  بنددهه  وويي!ررااووچتت  شي٬،  خوو  کک  پھه  خططا  کي  ااحساسس  

پرریيشانھه  یيا  غلیيططیيددلل  کSي  وويي٬،  3کھه  چي  ډیيرر  ززیياتت  تصوویيرراانن  رراا    نوورر٬،  دد  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  پسي  ررووستوو  تللل٬،  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)
پووررتھه  کیيږيي  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  یيي  چلوولي  نھه  شي  ااوو  ددررجھه  بندديي  ووررکړيي  لکھه  7ن6ي  چي  عموومي  کوويي۔  دداا  ډیيرر  ززیياتت  ډررااووني  

دداا  یياددSتوونھه  وويي٬،  3کھه  چي  دديي  نھه  پووھھھهیيږيي  چي  7ھه  شوويي  دديي  ااوو  پھه  صحیيح  باندديي  دد  نقشش  یيا  خیيالوونوو  ددررجھه  بندديي  نھه  شي  کوولي۔  
ررااSکاررهه  کیيږيي  پھه  شانن  یيا  ډوولل  دد  یيوو  فلمم  یيوويي  JووJي  یيا  3انن  لھه٬،  بي  رربططھه  تصوویيرراانن  چي  لیيددلل  شوويي  وويي۔  دداا  خغھه  جذذبھه  وويي  چي  ناساپھه  
ررااپووررتھه  شي٬،  بي  چیيني٬،  دد  ززړهه  Jکانن٬،  خلا  یيا  تشش٬،  ااوو  ززموونږ  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ۔  موونږهه٬،  چي  سووچچ  لرروو  دد  اانسانیيتت  ۔  موونږ  تا  پتھه  

نھه  کلھه  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  پھه  ساددهه  باندديي  بندد  ددووباررهه  بندد  شي٬،  3کھه  چي  دداا  ډیيرر  ززیياتت  وويي۔  دد  دديي  دداا  مططلبب  وويي٬،    نشتھه  چي  وولي۔  کلھه
کلھه  چي  حلي  3لي  دد  خف6انن  رراا  پووررتھه  شي  پھه  qډيي  ووډيي  ااوو  پھه  JووJوو  سررهه٬،  نوو  موونږ  پھه  صفائي  سررهه  سووچچ  نھه  شوو  کوولي  3کھه  چي  

ي  پھه  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  کSي۔  پسس٬،  موونږ  سررهه  دد  دديي  تکرراارروونوو  یياددSتوونوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ددررووااززهه  بیيھه  بنددهه  کړيي  ددهه٬،  لکھه  7ن6ھه  چ
باندديي  ھھھهیي�  کنJرروولل  نشتھه۔  دداا  ددااسي  محسووسس  کیيږيي  چي  دداا  با  ااووسس  کیيږيي  3کھه  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  دداا  پھه  صحیيح  ددرراازز  یيا  ططبقھه  

ووختت  کي  7ھه  حلي  3لي    کي  ااووسس  نھه  شي  کیيSوودديي۔  ززموونږهه  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  دداا  فیيصلھه  نھه  شي  کوولي  کھه  چیيرريي  آآیيا  ااووسس  حاضرر
کیيږيي  یيا  نا  یيا  مخکي  نا  پھه  ماضي  کي  شوويي  دديي۔  ااوو  موونږ  پھه  دديي  باندديي  پھه  ډیيرر  ددباوو  سررهه  رردد  عملل  کوووو۔  موونږ  ووااپسي  باندديي  االووتوو  مووډ  

ج6ړيي  تا  لاړ  شوو  ااوو  خپلل  3انن  حفاظظتت  کوووو  پھه  شانن  یيا  ډوولل  چي  لکھه  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  ااووسس  ددلتا  کي  ررااپیيSیيږيي۔  ااوو  بیيھه  ھھھهمم  دداا  رردد  
ح  ااوو  ضرروورريي  ؤؤوو  پھه  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  کي  ژژووندديي  ااووسیيددوو  لھه  پاررهه٬،  دد  دديي  ااووسس  ددلتا  کSي  ضررووررتت  نشتھه٬،  3کھه  چي  عملي  چي  صحیي

کړکیيچ  یيا  بحرراانن  ختمم  شوويي  دديي۔  ھھھهوو  موونږ  تا  دداا  نھه  Sکارريي۔  دداا  نھه  کنJرروولل  کوولوو  جاررحانھه  یيا  خططررناکک  چلندد  تا  بللل  ووررکوويي۔  لn  ډیيرر  
ددباوو  خلاصص  کي۔  پھه  دديي  لمحوو  کي٬،  موونږ  پھه  پاکي  سررهه  سووچچ  نھه  شوو  خلک  3انن  تا  نقصانن  ررسوويي  پھه  دديي  حالتت  کي٬،  چي  Jیينشنن  ااوو  

کوولي  3کھه  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  پخپلھه  باندديي  بندد  شوويي  دديي۔  ددررووااززيي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  ددووباررهه  بندديي  شوويي  دديي۔  دد  کړکیيچ  یيا  
	بحرراانن  پررووqرراامم  ددووباررهه  شووررووعع  شوويي  دديي٬،  کھه  چیيرريي  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  ھھھهمم  ختمم  شوويي  وويي۔  

ددSتوونھه  موونږ  سررهه  نSتي  دديي٬،  ااوو  ددلتا  کي  نوورر  موونږ  ھھھهیي�  نھه  شوو  کوولي۔  خاصص  باندديي  کلھه  چي  موونږ  یياددSتت  کوووو  دد  یيوويي  بیيھه  ااوو  بیيھه٬،  یيا
	JرراامیيJک  (خف6انن)  حلي  3لي٬،  مثالل  پھه  ططوورر  باندديي٬،  دد  فررشش  ررنn  یيا  ااحساسس  دد  بي  چیيني  ااوو  ووررکک  شي۔  

ړوو  چي  یياددSتوونھه  دد  ماضي  سررهه  تعلقق  لرريي٬،  دد  سختت  محنتت  ااوو  کووششش  سررهه٬،  دداا  با  ووددرریيږيي  کلھه  چي  موونږ  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  باوورر  ک
ااوو  دداا  با  موونږ  تا  مررستھه  ررااکي  چي  برراابرريي  سررهه  یيي  ددررجھه  بندديي  ااووکوو۔  دداا  یيووهه  ددااسي  معاملھه  ددهه  کلي  چي  موونږ  کمپیيووJرر  پھه  خپلل  سرر  کي  

)  پھه  خپلوو  خبرروو  ددووباررهه  پررووqرراامم  کوووو  دد  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  پررووqرراامم  بنددوولوو  سررهه  ااوو  بیيا  پیيلوونن  کوووو  ناررمالل  پررووqرراامم!  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ

	سررهه  نژژدديي۔  2باندديي  7ن6ھه  ررضا  کړوو  چي  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  پررووqرراامم  بندد  کړوو٬،  چي  بیيانن  شوويي  دديي  دد  7پررکي    
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	ززهه  با  تاسوو  تا  یيوو  بلل  تصوویيرر  Sکاررهه  کړمم  چي  بیيانن  کوويي  کلھه  چي  موونږ  یيوو  JرراامیيJک  (خف6انن)  حلي  3لي  تا  مخامختیيھه  کوووو:  

	  

	  

ھھھهسکھه  یيا  JیيJھه  کررSھه  یيوو  Jیينشنن  یيا  ذذھھھهني  ددباؤؤ  کږ  لیيک  دديي٬،  چي  خووددلل  کوويي  چي  سوومررهه  سJرریيسس  یيا  ددباوو  پھه  حاضرر  ووختت  کي  تاسوو  
پرریيشانھه  یيوو٬،  مثالل  محسووسس  کوويي۔  ناررمالل  باندديي٬،  دد  پھه  یيوو  خاصص  علاقھه  باندديي  پووررتھه  ااوو  Sکتھه  رراا3ي۔  کلھه  نھه  کلھه  موونږ  پھه  ددباوو  یيا  

باندديي٬،  ررااززيي  چي  یيووهه  معائیينھه  یيا  Jیيسټ  ووااحلوو۔  پھه  نوورروو  ووختوونوو  کي  موونع  پھه  آآرراامم  ااوو  آآساني  سررهه  یيوو٬،  مثالل  باندديي٬،  موونږ  پھه  دد  ناستی  
کووچچ  یيا  پالنn  باندديي  ناستت  یيوو  ااوو  مووسیيقي  یيا  لووبي  ااوورروو۔  پي  دديي  علاقھه  یيا  3ائي  کي٬،  دد  Jیينشنن  ااوو  پررشاني  کمیيددلل  یيا  سیيوواا  کیيددلل  مکملل  

	الل  وويي۔  Jوولي  بررخي  دد  ددماغوو  پھه  ااوواارريي  سرريي  ااوو  جووړSتت  باندديي  کارر  کوويي۔ناررم  

	  

خوو  پھه  JرراامیيJک  یيا  خف6انن  حالتت  کي٬،  موونږ  نھه  تیيSتھه  کوولي  شي  ااوو  نھه  ج6ړهه  کوولي  شي٬،  موونږ  مکملل  ططوورر  باندديي  بي  مررستي  
وويي  چي  موونږ  دداا  ززغملل  محسووسس  کوووو  ااوو  دد  نوورريي  پھه  مررستي  سررهه٬،  چي  پرریيشاني  ااوو  ددباوو  ددوومررهه  ززیياتت  وويي  چي  دداا  دد  خپلل  حدد  نا  سیيوواا  

نھه  شوو۔  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شي٬،  پسس  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  رردد  عملل  Sکاررهه  کوويي  ززرر  ترر  ززررهه  باندديي  ژژرر  پیيSووددوونکي  خططرروو  
تا۔  کھه  چیيرريي  موونږ  دد  خططرر  نا  نھه  شوو  تختیيدديي  ااوو  موونږ  دد  دديي  بررخلافف  دد  خپلل  3انن  حفاظظتت  نھه  شوو  کوولي٬،  یيوو  قسمم  شلل  تووبب  پھه  ااووجوودد  

دد  کلھه  چي  بررقي  سستمم  باندديي  ډیيرر  ووززنن  ررااشي  ااوو  فیيووزز  وواالوو3ي۔  کلھه  چي  صووررتت  حالل  ددوومررهه  خططررناکک  وويي    کي  ررااشي۔  لکھه  پھه  ډوولل
ااوو  چي  موونږ  بي  مررستي  یيوو  ااوو  ھھھهیي�  نھه  شوو  کوولي٬،  ززموونږ  خبرردداارريي  بنددهه  شي  چي  ززموونږ  حفاظظتت  ااووکي۔  دداا  ددااسي  دديي  چي  موونږهه  دداالتھه  

وواائي۔  ااوو  دد  یيوو  سعتت  لھه    دد  خپلل  2انن  بٻلتوونن  یيا  بٻلوووونکیدديي  تا  کي  نھه  یيوو٬،  خوو  ززموونږ  بددنن  دداالتا  کي  مووجوودد  وويي۔  پھه  قصبي  ژژبھه  کي٬،  
	پاررهه٬،  ددباؤؤ  یيا  پرریيشاني  پخپلھه  باندديي  ختمھه  شي۔  

دد  ددماغغ    ناررمالل  حالتت:
Jوولي  بررخي  پھه  جووړSتت  
	کي  یيوو  3ائي  کارر  کوويي۔  
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ي  لکھه  7ن6ھه  چي  دداا  کلھه  چي  موونږ  دد  JرراامیيJک  (خف6اني)  حلي  3لي  مخامختیيھه  ااووکوو٬،  نوو  ززموونږ  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  نوورر  بیيددااررهه  ش
مخکي  دد  ډیيرر  ززیياتت  ددباوو  صووررتت  حالل  کي  ؤؤوو۔  دداا  موونږ  تا  وورروو  غږٻددلل  کوويي٬،  چي  خبرريي  ااووکړيي٬،  چي  خططرر  با  غلي  غلي  ررااتللل  یيا  

مووررچلل  نیيوولل  کوويي  پرر  ھھھهرر  3ائي  کي  ااوو  چي  تاسوو  با  بیيددااررهه  ااووسي۔  دداا  ززموونږ  پھه  سووچوونوو  باندديي  ااثرر  غوورر3وويي٬،  کھه  چیيرريي  موونږ  تا  دديي  
وونږيي  بیيھه  ډیيرر  خیيلا  ساتوو  پھه  نسبتت  دد  رریيسک  خططرر  نا۔  چي  ززموونږ  ررھھھهنمائي  کوويي  ھھھهرر  7ھه  ھھھهیيرر  کوولوو  سررهه  باررهه  کي  ھھھهمم  علمیيتت  وويي۔  م

کوومم  چي  موونږ  تا  رراایياددوويي  JرراامیيJک  (خف6اني)  حلي  3لي۔  کلھه  نھه  کلھه٬،  موونږ  ددوومررهه  لرريي  لاړ  شوو  چي  نژژدديي  تماسس  یيا  رراابططھه  دد  خلکوو  
االکوولل  ااوو  ډررګ  باندديي  دد  خف6انن  یياددSتوونھه  بلاکک  کوولل  یيا  لرريي  کوولل  7ھه  خلک  پھه    وواائي۔  ددفع  کوولوو  چلنددااوو  جززبوو  سررهه  ھھھهیيررهه  کړوو۔  دديي  تا  

	غووااړيي۔  چي  دداا  نوورريي  مسئلي  جووړوويي۔  

برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ااسس  ددوومررهه  چاررندد  دديي  چي  موونږ  خپلل  3انن  پھه  مستقلل  حالتت  دد  االررټ  کي  بیيھه  موونددوو۔  موونږهه  ډیيرر  ززیياتت  االررټ  
ي  رراا3ي۔  دد  دديي  دداا  مططلبب  وويي  موونږ  مستقلل  پھه  ددباوو  کي  یيوو  ااوو  یيوو  پسس  چي  موونږ  خپلل  رردد  عملل  خووددلي  شوو  کھه  چیيرريي  خططررهه  پھه  ااووجوودد  ک

دد  رردد  عملل  دد  پاررهه  تیيارر  یيوو۔  دد  ددباؤؤ  یيا  Jیينشنن  کږ  لیيک  Jیين6وويي  ثابتت  یيا  دداائیيمي  پھه  پووررتھه  حدد  باندديي۔  ززموونږ  مووJرر٬،  چي  خبرريي  ااووکړيي٬،  
منع  کوويي  یيا  دد  شپي    خووبب  ناqررددشش  کوويي  ااوو  بیيھه  qررددشش  کوويي۔  دديي  تا  دد  حدد  نا  ززیياتت  خووشالیيددلل٬،  ستړيي  کوووونکي  حالتت  چي  موونږ  دد  

ووررکوولل  ھھھهمم  ډیيرر  مشکلل  وويي٬،  مثالل  پھه    تووجھهموونږيي  ډیيرر  یيارریيددوونکي  یيوو٬،  کوومم  3ائي  چي  ووااړوو  شایيانن  موونږهه  غصھه  کوويي۔    خووبب  کوولل  نا۔
	کي  مبتلا  یيوو۔  بي  چیينيططوورر  باندديي  ااسکوولل  یيا  مکتبب  کي۔  ااؤؤ  موونږ  پھه  مستقلل  سررهه  پھه    

	  

	  

	  

	  

	]رراامیي]ک  (خف0اني)  حلي  2لي:  

	چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شي۔    
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کھه  چیيرريي  یيوو  7ھه  تاسوو  تا  JرراامیيJک  (خف6انن)  حلي  3لي  رراایيادديي  کي٬،  کیيدديي  شي  یيوو  بووئي٬،  یيوو  3ائي  یيا  یيوو  ااحساسس٬،  موونږ  ددووباررهه  دد  حلوو  
3لوو  بیيالیيددلل  کړوو٬،  یيا  یيوو  7ھه  یيوو  شانن٬،  ززموونږ  پھه  ددماغوو  کي۔    Jیينشنن  یيا  ددباؤؤ  ددوومررهه  ززوورروورر  یيا  ططاقتوورر  وويي٬،  چي  موونږ  پھه  مشکلل  سررهه  دداا  

(ذذھھھهنن  کي  ررااتللل    فلیيشش  بیيکوو  چي  موونږ  ددووباررهه  ژژووندد  ووررکوووو  ددووباررهه  دد  سررهه  حلوو  3لوو  تا۔  دديي  تا  ززغملل  کوووو۔  موونږ  دداا  محسووسس  کوو
وويي  چي  کنJرروولل  یيي  ممکنن  نھه  وويي۔  دداا  موونږ  تا  پھه  خووبب  کي    دد  حدد  نا  ززیياتت  ناقابلل  بررددااشتت  یيادد&توونھهیياددSتوونھه)  وواائي۔  فلیيشش  بیيک  

(خف6انن)  حلوو  3لوو  مططابقق  ززموونږهه  چیيرربررمم  (لوويي  رراا3ي  کلھه  چي  موونږ  خووبب  کوووو٬،  پھه  یيوو  یيارریيددوونکي  خووبب  یيا  خپسھه  دد  JرراامیيJک  
	ددماغغ)  تا  دداا  پتھه  نھه  وويي  آآیيا  دداا  ااووسس  حاضرر  ووختت  کي  حلي  3لي  کیيږيي  یيا  پھه  ماضي  کي۔  

دداا  موونږهه  ډیيرر  چاررخانھه  یيا  پھه  غصھه  کوويي٬،  کھه  چیيرريي  موونږ  پھه  اامنن  سررهه  ناررمالل  یيوو۔  پھه  دديي  یياددSتوونوو  کي٬،  ززموونږ  ھھھهیي�  کنJرروولل  نھه  وويي۔  
وونږ  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  کارر  نھه  کوويي  موونږ  ھھھهمم  خپلل  3انن  تا  نقصانن  ررسوولي  شوو  چي  ددباوو  یيا  پرریيشرر  ززموونږ  پووھھھهھه  یيا  ھھھهووSیيارر  تووبب٬،  ززم

	کمم  کړوو  ااوو  میيموورريي  یيا  یياددSتت  نا  خلاصص  شوو۔  

	  

	  

  

  

	  

	پامم  کوولل!  ااحتیياطط!  

	خبرردداارريي!  

	ھھھهائیيپرر  ۔  االررټ:  
	یيارریيددوونکي۔    

	۔  دد  خووبب  بي  تررتیيبي۔  
	۔  دد  تووجھه  ووررکوولوو  مسئلي  

	۔  چلبلا  پنن  
	۔  ووغیيررهه  
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(نا7اپھه  ووااقع  کیيددلل  وواائي)  یيوو  Jرریي6رر  ھھھهرر  یيوو  شایيانن  کیيدديي  شي  ااوو  دداا  ډیيرر    ]رریي0ررشایيانن  ااوو  حالتوونھه  چي  فلیيشش  بیيک  تا  لارر  ووررکوويي  دديي  تا  
مشکلل  وويي  چي  معلوومم  کړوو  چي  7ھه  شائي  دديي۔  کلھه  چي  موونږ  سررهه٬،  مثالل  باندديي٬،  پھه  بمم  ااJیيک  یيا  حملھه  کي  ژژووندديي  پاتي  کیيددلل٬،  نوو  بیيھه  دد  

رراانن  کي  موونږ  دد  qلوونوو  بووJي  یيا  3ن6لل  االووتکي  یيا  ھھھهوواائي  جھهازز  آآوواازز  یيوو  فلیيشش  بیيک  Jرریي6رر  کوولي  شي۔  دداا  ھھھهمم  کیيدديي  شي  چي  بمم  حلھه  ددوو
سررهه  وولاړ  ؤؤوو  ااوو  بووئي  دد  qلوونوو  موونږهه  ووااپسس  JرراامیيJک  (خف6انن)  حالتت  تا  ررااووستوو۔  دداا  7ھه  ددااسي  وويي  چي  موونږ  خووشیيارريي  سررهه  کنJرروولل  

کوولل  یيا  پیيجنوو۔  دداا  تفصیيلوونھه  وويي  چي  ززموونږ  پھه  ددماغغ  کي  محفووظظ  شوويي  دديي  موونږ  دداا  ډیيرر  کمم  یياددSتت  کړيي  وويي٬،  خوو  دداا  فلیيشش  بیيک  
	کوولي  شي۔  ااوو٬،  لکھه  7ن6ھه  چي  موونږ  مخکي  نا  ذذددهه  کړيي  دديي٬،  دداالتا  کي  موونږ  سررهه  ھھھهیي�  لارر  نشتا  چي  دداا  کنJرروولل  کوو۔  Jرریي6رر  

پھه  حقیيقتت  کي٬،  دداا  Jوولل  رردد  عملي  ززموونږ  دد  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  نا  ررااغلي  دديي  چي  ززموونږ  حفاظظتت  کوولل  غووااړيي  ااوو  دداا  یيقیيني  کوويي  
)  کارر  وويي٬،  ااوو  دد  دديي  علامتوونھه  یيووهه  ددنددهه  یيا  مقصدد  وويي٬،  خاصص  باندديي  چي  موونږ  چي  موونږهه  ژژووندديي  یيوو۔  دداا  دد  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه

ژژووندديي  ااووساتي  ااوو  دد  نوورر  خططرر  نا  ززموونږ  حفاظظتت  ااووکړيي  پھه  بدد  قستمي  سررهه٬،  علامتوونوو  بنددوولل  آآسانن  نھه  وويي  چي  کلھه  خططرر  ختمم  شي  ااوو  
ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  آآرراامم  کوولي  شي۔  موونږ  تا  نوورر  دد  دديي  ضررووررتت  نھه  وويي۔  پھه  جررمني  کي٬،  دد  qلوونوو  بووJي  کي  7ھه  خططررهه  نھه  وويي٬،  برریينن  

	شي۔  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  
	بیيھه  بندد  شي  

	۔ اانخراافف یيا خودددداارريي:  

	۔ پخپلھه ځانن ززخمي کولل  

	۔ خراابب خوبب یيا خپسھه  

۔ ووااپس ذذھھھهن کښي ررااتلل دد 
	ووااقعاتو  

	۔ ووغیيرهه  

	ډډهه  کوولل:  
کووششش  کوويي  چي  ډډهه  

	حلوو  3لوو  نا  ااووکي  دد  نفي  

	ناDاپھه  ووااقع  کیيددلل:  
7ھه  چي  تاسوو  تا  دداا  
JرراامیيJک  (خف6اني)  

	حلي  3لي  رراایياددوويي  
	  

	بٻلتوونن  یيا  بٻلوووونکی:  

	ستاسوو  پھه  ترر  7نn  باندديي  
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خوو  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  کنکشنن  یيا  رربطط  محفووظظ  کړيي  دديي  ترر  میين3ھه  دد  qلوونوو  ااوو  ستاسوو  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو٬،  خوو  ترر  
	ااووسھه  پوورريي  qلوونھه  یيوو  رریيسک  یيا  خططرر  ظظاھھھهرروويي۔  

	وواائي۔  )PTSDډسس  آآررډرر  (  پووسټ  ]رراامیي]ک  س]رریيسسکلھه  چي  علامتوونھه  دد  ډیيرر  ووختت  دد  پاررهه  موونږهه  پرریيشانھه  کوويي٬،  دديي  تا    

	  

خوو  موونږ  7ھه  کوولي  شي  دد  دديي  بي  تررتیيبي  باررهه  کي٬،  دد  دديي  ططرریيقھه  کارر  باررهه  کي  چي  موونږ  تا  یيي  نوورر  ضررووررتت  نشتھه  ااوو  ززموونږ  ژژووندد  
ددړيي  ووړيي  کوويي۔  پھه  آآخررهه  کي  ددرريي  شایيانن  موونږ  تا  ضررووررتت  دديي  چي  موونږ  لا  ترر  لاسس  کوولل  پکارر  دديي۔  یيوو  ططررفف  لھه٬،  موونږ  تا  ډیيرر  

صبرر  ااوو  تمرریينن  پکارر  دديي٬،  لکھه  پھه  دديي  کتابب  کي  پھه  ووړوومبي  3لل  باندديي  Sکاررهه  شوويي  دديي٬،  ااوو  پھه  بلل  ططررفف  تا٬،  موونږ  تا  دد  خپلل  ززیياتت  
پووھھھهھه  یيا  ھھھهووSیياررتووبب  ضررووررتت  دديي٬،  ززموونږ  قابلیيتت  دد  ووجھه  لھه  ززموونږ  پووھھھهھه  یيا  ھھھهووSیيارر  تووبب  ددووباررهه  ززموونږ  دد  سرر  باسس  وويي٬،  چي  Jqلل  

	ړيي  ااوو  پھه  یيوو  خووشالھه  چووJي  باندديي  لاړ  شي!کرريي  دد  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  چي  یيووهه  ووقفھه  ااووک  

  ماضيغټ  مقصدد  دداا  دديي  چي  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  تا  پھه  مززهه  مززهه  دداا  پووھھھهھه  یيا  سبقق  ووررکړوو  چي  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  3لي  پھه  
	دداا  ختمي  شوويي  دديي!کي  دديي۔    

	     بي ترتیيبي  	  	  	  	  	  	  	  		پوسټ   -                       ټراامیيتک (خفګانن) ددباوو      -          

»    پووسټ  «
لاتیينی  دد  
لھه    ووررووستھه
	پاررهه  

	  

۔۔۔ بي 
ترتیيبي/تبدیيلي    

تاسو ډسټربب یيا بي 
نظمي کولل جارريي 

	ساتي۔۔  

۔۔۔یيو یيا ډیير ډررااووووني یيا یياررااووني حلي ځلي۔۔۔  	۔ررووستو          	  
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دد یيارریيدوونکي یيا 
ډررااووني حلي ځلي 
ختمي شويي 
	دديي!!!  

	  

	  

	  

	  

	  

	  	  	  

	  

ستقبل
ی یيا م

ررااتلونک
	  

	  

حالل
	  

	  	  	  	  	  
ي
ض
ما

	  

تاسوااووسس   

 ددلتا کښي
 یيي!
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موونږ  تا  پکارر  دديي  چي  چاررنددوولل  ااووکړوو  دد  خپلل  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  دداا  با  پووھھھهھه  لرريي  چي  ددررجھه  بندديي  ااووکي  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  
صحیيح  ددرراازز  یيا  ططبقھه  کي  کلھه  چي  دداا  پھه  ااووجوودد  کي  ررااشي  (ددووباررهه  پھه  شھه  کتلل)  ااqرر  چي  دداا  بندد  شوويي  وويي  دد  حلوو  3لوو  ددوورراانن  3لي  پھه  
	کي۔  

	  

کي٬،  تاسوو  با  دداا  پووھھھهھه  یيا  ذذددهه  کړيي  چي  دد  خپلل  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  7ن6ھه  مررستھه    2ډیيررهه  آآسانھه  ددنددهه  نھه  ددهه!  بیيھه  ھھھهمم٬،  پھه  7پررکي  
	انن  کي  ماسJرر  شي۔ااووکرريي  ااوو  پھه  دديي  ااسائیيمنټ  یيا  اامتح  

کي  خووددلي  شوويي  دديي۔  Jوولل  ډسJرربنسس  یيا  پرریيشاني  پھه    3دد  مختلفف  بددلیيددوو  رراا  بددلیيددوو  مسئلوو  سررهه  با  تاسوو  7ن6ھه  کارر  کوويي٬،  دداا  پھه  7پررکي  

Jوولوو  خلکوو  کي  نھه  وويي۔  7ھه  خلکوو  تا  پھه  خووبب  کوولوو  کي  مشکلل  وويي٬،  نوورر  چاووددلل  کیيږيي  پھه  پھه  معموولي  یيارروووونھه  باندديي  ااوو  نوورر  پھه  مووقع  
وويي  '  دداالتا  کي  نھه'  ھھھهیي�  مسئلھه  نھه  ددهه  چي  دداا  7ھه  شایيانن  دديي٬،  کھه  چیيرريي  یيوو  شائي  تاسوو  پرریيشانھه  کوويي  ااوو  تاسوو  دد  دديي  نا  ااوو  عاررضي  ساددهه  

کي٬،  تاسوو  لیيددلي  شي  ااوو  منتخبب  کوولي    3پھه  تکلیيفف  کي  یيي٬،  دداا  ووړووکي  کتابب  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  تاسوو  بددلل  کي۔  پھه  7پررکي  
کارروولل  کیيږيي٬،  ااوو  تاسوو  7ھه  بددلوولل  غووااړيي۔  ااوو  یيقیيني٬،  تاسوو  ھھھهرر  7ھه  لووستلي  شي۔  شي  پھه  یيووهه  لیيددنھه  باندديي  چي  تاسوو  باندديي  پررسنلل  7ھه  

پھه  لووستلوو  باندديي  ختموويي٬،  3کھه  چي  دداا  ااھھھهمیيتت  لرريي  دد  ھھھهرر  یيوو  بنیياددمم  لھه  پاررهه  ااوو    2مخکي  چي  تاسوو  ددااسي  ااووکي٬،  تاسوو  با  دداا  Jوولل  7پررکي  

ھه  ھھھهیيرروويي!  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  ددهه  چي  تاسوو  پھه  ھھھهرر  7ھه  باندديي  کي۔  بیيھه  ھھھهمم٬،  یيوو  ووقفھه  کوولل  م  3دداا  یيوو  بنیيادد  دديي  دد  ھھھهرر  یيوو  تمرریينن  دد  پاررهه  پھه  7پررکي  

پووھھھهھه  شي٬،  معلووماتوو  تا  دداا  ااجاززيي  ووررکي  چي  ستاسوو  پووھھھهھه  یيا  ھھھهووSیيارر  تووبب  کي  ددننھه  ووررشي۔  7ن6ھه  چي  ما  ااووئیيلل٬،  چي  تاسوو  تا  دد  صبرر  
	ااوو  تمرریينن  ضررووررتت  دديي  چي  ھھھهرر  7ھه  بددلل  کړيي۔  تاسوو  دداا  کوولي  شي!  

	)  عووااملل  یيا  ن&ي.  نوورريي  مسئلي  ااوو  لړلي  شوويي  س]رریيسس  (ذذھھھهني  ددباؤؤ1.4  

دداا  یيوو  غمم  یيا  ماتمم  دديي٬،  چي  تاسوو  دد  ددوومررهه  یيارروووونھه  یيا  ډررااووني  حلوو  3لوو  مخامختیيھه  کړيي  ددهه۔  دد  ډیيرروو  خلکوو  دد  پاررهه  چي  جررمني  تا  ررااغلي  
	دديي٬،  دداا  مسئلي  لړلي  شوويي  دديي  دد  نوورروو  مشکلوو  سررهه۔  

ااوو  تاسوو  خپلل  3انن  بي  3ایيھه  محسووسس    دداا  یيوو  ااجنبي  ملک  تا  ررااغلي  یيي٬،  چي  یيوو  مختلفف  ثقافتت  ااوو  ژژبھه  لرريي۔  ھھھهرر  7ھه  مختلفف  ااوو  نوويي  دديي٬،
کوويي٬،  تاسوو  پھه  ھھھهیي�  نھه  پووھھھهیيږيي  ااوو  دد  یيوو  نوويي  حالتت  دد  پاررهه  با  یيووهه  لاررهه  بیيھه  مووندديي۔  خاصص  باندديي  ستاسوو  ووړوومبي  پخیيرر  ررااغلي  میيلمستیيھه  
پھه  Jوولنھه  کیيمپپ  کي  چي  ډیيرر  ززیياتت  مشکلل  وويي۔  ستاسوو  سررهه  3انن  لھه  ووختت  یيا  سعتت  نھه  وويي٬،  پھه  Jوولھه  ددنیيا  کي  ددااسي  خلک  ررااضي  ااوو  

ارر  ااوو3ي٬،  ااوو  ستاسوو  سررهه  اامنن  ااوو  خامووشي  نھه  وويي۔  تاسوو  با  دداا  ناشنا  یيا  نا  پیيجنددلوو  خلک  خپلوويي  ااوو  خاصص  باندديي  پھه  کیيمپپ  کي  بھه
ااووسیيددلل  ډیيرر  ززیياتت  مشکلل  وويي  پھه  یيووهه  غنډهه  کي  ااوو  ستاسوو  ططبیيعتت  Jھهیيک  نھه  وويي  3کھه  چي  تاسوو  یيوو  لوويي  ااوو  مشکلل  جنn  ووختت  تیيرر  

ي  شخړهه  ااوو  مشکلل  دد  نوورروو  خلکوو  سررهه  ھھھهمم  وويي٬،  چي  پھه  ساددهه  باندديي  تاسوو  باندديي  کړيي  وويي  ااوو  تاسوو  تا  خپلل  ووططنن  رراایياددیيږيي۔    دداالتھه  ک
	نوورر  ددباوو  یيا  پرریيشاني  ااچوويي۔  
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ااوو  ھھھهمم٬،  ډیيرر  خلکوو  تا  خپلل  مل6رريي  یيا  ددووستانن  ااوو  فامیيلل  رراایياددیيږيي  ااوو  ډیيرر  ززیياتت  پرریيشانھه  وويي  چي  پھه  خپلل  ووططنن  کي  یيي  پرریيSوودديي  وويي  ااوو  
ي۔  کیيدديي  شي  تاسوو  نھه  یيوو  کسس  یيا  7ووکک  ووررکک  شوويي  وويي٬،  یيا  دد  یيوو  نا  ززیياتت  یيا  ترر  ااووسھه  پوورريي  یيووررپپ  تا  پھه  حفاظظتت  سررهه  نھه  وويي  ررااررسیيددل

	خلک٬،  چي  تاسوو  سررهه  ډیيرر  نژژدديي  ؤؤوو  ااوو  تاسوو  سررهه  ووختت  نھه  وويي  چي  خغوويي  سررهه  خپلل  خف6انن  کي  شرریيک  شي۔  

شتھه    ااوو  بیيھه  چي  دد  ررااتلوونکی  یيا  مستقبلل  پتھه  نھه  ل6ي۔  ززهه  با  7ن6ھه  ژژووندديي  ااووسیيږيي؟  ما  سررهه  با  7ووکک  مررستھه  کوويي؟  آآیيا  ما  تا  دداا  ااجاززتت
	چي  قیيامم  ااووکمم؟  ااوو  نوورر  ددااسي  نوورر۔  

	Jوولي  دداا  مسئلي  ززغملل  مشکلل  وويي۔  ااوو  دداا  Jوولي  پھه  شرریيکھه  یيوو  غټ  بووجج  یيا  پنډ  جووړوويي۔  

	  

پھه  لانددیيني  7ان6ھه  کي٬،  ززهه  با  یيوو  7وو  مسئلي  بیيانن  کړمم٬،  چي  ډیيرر  خلک  ترريي  پرریيشانھه  دديي  کلھه  چي  دد  وويي  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  
	مخامختیيھه  کړيي  ددهه۔  

	ذذھھھهني  ددباؤؤ  1.4.1  

دد  ډیيرروو  قوومم  یيا  خلn  دد  پاررهه٬،  بلل  ملک  تا  حررکتت  باندديي  (مثالل  باندديي)  چي  ددوويي  پھه  ژژوورروو  تیيرروو  کي  ډووبب  کي۔    ددوويي  ھھھهرر  ووختت  خفھه  وويي  
ااوو  پھه  ھھھهیي�  کارر  کي  ددلچسپي  نھه  ااخلي۔  ددوويي  سھهارر  ووختي  نھه  پاسي  یيا  دد  نوورروو  خلکوو  سررهه  بھهارر  ووتلل۔  ددوويي  دد  7ھه  شایيانن  باررهه  کي  ااحساسس  

سپي  نھه  ااخلي٬،  ااوو  ھھھهمم  پھه  خغھه  شایيانن  کي  کوومم  چي  ددوويي  دد  مززيي  دد  پاررهه  ااستعالل  کوويي۔  ددوويي  نھه  محسووسس  کوويي٬،  ااؤؤ  پھه  ھھھهیي�  7ھه  کي  ددلچ
کي  ھھھهمم  دد  غووSتنھه  یيا  ااررمانن  کوولوو  کمي  وويي  ااوو  دديي  نھه  پرریيشانھه  وويي٬،  ھھھهرر  ووختت  3انن  پھه  خططا  یيا  qناهه  کي  محسووسس  کوويي  ااوو  حیيرراانن  وويي  

	چي  7ھه  مقصدد  دديي  دد  ژژووندديي  ااووسیيددوو۔  

	  
خلک  یيا  قوومم  دد  ددباؤؤ  نا  پرریيشانھه  وويي٬،  خغھه  خلک  پکي  ھھھهمم  شاملل  وويي  چي  دد  Jرراامي    دديي  تا  ذذھھھهني  ددباؤؤ  وواائي  یيا  دد  ددباؤؤ  مررحلھه۔  ډیيرر

(خف6انن)  دد  جنn  نا  یيا  دد  تیيSتھه  نا  متاثررهه  وويي۔  ھھھهرر  یيوو  7ووکک  پھه  دديي  ډپرریيشنن  یيا  ددباؤؤ  کي  ااختھه  کیيدديي  شي۔  خھه  خبررهه  دداا  ددهه  چي٬،  چي  تاسوو  
شي۔  کلھه  چي  ډپرریيشنن  یيا  ددباؤؤ  یيا  پرریيشاني  دديي  باررهه  کي  7ھه  کوولي  شي٬،  ااوو  بیيھه  7ھه  ل6ھه  مووددهه  پسس  تاسوو  خپلل  3انن  خھه  محسووسس  کوولي  
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ددوومررهه  شددیيدد  یيا  مشکلل  وويي  چي  یيوو  بنیياددمم  یيا  کسس  نھه  ااووددهه  کیيدديي  شي  ااوو  نھه  خنددلي  شي٬،  یيوو  ډااکJرر  دد  ددوواائي  تجوویيزز  ووررکوويي٬،  چي  ووررتھه  
ي٬،  چي  اایينJي  ډپرریيسیيوو  (ددباؤؤ  ختموولل)  وواائیيلي  شي۔  خوو  عامم  ططوورر  باندديي٬،  ساددهه  ددوواائي  خووړلل  کافي  نھه  وويي۔  دداا  تاسوو  سررهه  مررستھه  کوولي  ش

چا  سررهه  خبرريي  ااووکرريي  ااوو  دد  یيوو  7وو  شیيانن  باررهه  کي  خبرردداارريي  ترر  لاسھه  کرريي  ااوو  دد  دديي  بددلوونن  ااووکي۔  تاسوو  دد  ډپرریيشنن  یيا  ددباؤؤ  باررهه  کي  

	کي  لووستلي  شي!  3نوورر  پھه  7پررکي    

	غمم  خووړنھه  1.4.2  

ااووشي۔  پرریيشاني  ااوو  بي  پسس  ډیيرر  ززیياتت  بدد  کاررهه  کارروونھه  چي  ااووجوودد  کي  ررااغلي  دديي٬،  ډررااوونھه  یيا  یيارروووونھه  چي  نوورر  بدد  کارروونھه  کیيدديي  شي  
چیيني  دد  حلوو  3لوو  باررهه  کي  چي  نوورر  سیيوواا  کیيږيي  ترر  7قق  چي  ددرردد  یيا  غمم  غووړنھه  ماتت  شي۔  دداا  ددوومررهه  بترر  شي  چي  جسمم  رردد  عملل  Sکاررهه  
کوويي  ډیيرر  پھه  قووتت  سررهه  دد  ززړهه  Jپررٻددلل  سررهه٬،  خوولي  ررااتللل٬،  لړززاانن  یيا  ززن6یيددوونکي٬،  لړززٻددلل  ااوو  دد  سرر7ررخ�  حملھه۔  دد  7ھه  خلکوو  دد  سھه  نھه  

۔  دد  یيوو  ددرردد  ااJیيک  یيا  حملھه  ستاسوو  نیيوولل  کوويي  چي  تاسوو  تي  خبرردداارريي  نھه  یيي٬،  ااوو  بیيھه  ھھھهمم  ستاسوو  ددماغغ  دداا  پووھھھهھه  لرريي  ااخستلوو  ااحساسس  وويي
	چي  ااووسس  پھه  دديي  لمحھه  کي  دد  یيارریيددوونکي  ھھھهیي�  7ھه  نشتھه۔  

	  
	  

	کي  بیيھه  موونددلي  شي۔  3دد  بي  چیيني  ختموولوو  دد  پاررهه  تمرریينن  تاسوو  پھه  7پررکي    

سررهه  چي  تاسوو  یيي  بنددوولي  نھه  شي۔  ستاسوو  ددماغغ  تاوویيږيي  ررااتاوویيږيي  ھھھهمم  یيووهه    بي  چیيني  3انن  ھھھهمم  ظظاھھھهرر  کوولي  شي  پھه  مستقلل  سووچچ  کوولوو
	دداائررهه  کي٬،  دد  خف6انن  مووضووعع  باندديي۔  

	  

	ددرردد  1.4.3  

ھھھهمم  ددغھه  ررن6ھه٬،  خلک  چي  ددااسي  شددیيدد  ددباوو  ووررتھه  وويي٬،  پھه  ددوويي  کي  جسماني  ددرردد  تکلیيفف  نشوووونما  کوويي۔  مثالل  باندديي٬،  ددوويي  تا  مسقلل  
رردد  محسووسس  کیيږيي٬،  نوو  تاسوو  ھھھهرر  ووختت  دد  ډااکJرر  نا  مشووررهه  ووااخلي  چي  معلوومم  کړيي  چي  سرر  ددرردديي  یيا  دد  ملا  ددرردد  وويي۔  کلھه  چي  تاسوو  تا  دد

دداا  ددرردد  دد  کوومم  3ائي  نا  رراا3ي  بیيھه  ھھھهمم  ډااکJرر  نھه  شي  معلموولي  چي  دد  دديي  ددرردد  جسماني  سرر  چیينھه  کوومھه  یيووهه  ددهه۔  پھه  دديي  کیيسس  کي٬،  ددرردد  دد  
رر  ززیياتت  سختت  شي  ااوو  تاسوو  حررکتت  نھه  شي  مستقلل  Jیينشنن  یيا  پرریيشاني  نا  ررااتلي  شي٬،  چي    پJوو  یيا  پلي  لاندديي  کوولل  یيا  ااوونیيسي٬،  ډیي

	ووررکوولي۔  دداا  ډیيرر  کړااوووونکي  یيا  ددررددناکک  وويي۔  
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	تاسوو  تا  ممکنھه  لارريي  خووددلل  کوويي  چي  خپلل  ددرردد  کمم  کړيي۔  73پررکي    

	  

	.  ما  کوومم  شي  پرریيشاني  کوويي؟  ماتا  کوومم  شي  تکلیيفف  ووجھه  جووړیيږيي؟  ززهه  کوومم  شي  بددلوولل  غووااړمم؟  ۔  ززمھه  پررسنلل1.5  

	  

7پررکي  کي٬،  تاسوو  دداا  بیيھه  موونددلل  یيا  تاسوو  ددرریيافتت  کړلل٬،  چي  تبددیيلي  یيا  بددلوونن  کوومم  چي  تاسوو  پھه  خپلل  چلندد  کي  بیيھه  مووندديي  یيا    پھه  دديي
نووJسس  کړيي  دديي  دداا  Jوولل  ناررمالل  رردد  عملي  دديي  دد  دديي  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  تا۔  تاسوو  دداا  پووھھھهھه  ااووکړيي  چي  تاسوو  یيوواا3ي  نھه  یيي۔  

	امختیيھه  یيي  کرريي  ددهه  خغوويي  دداا  علامتوونھه  پیيجني۔ډیيرر  ززیياتت  قوومم  یيا  خلn  چي  دد  دديي  حلوو  3لوو  مخ  

پھه  لاندديي  لSتیيالل  کي٬،  موونږهه  ممکنھه  بي  تررتیيبي  خلاصھه  یيا  لنډیيزز  کړيي  دديي٬،  چي  دداا  ررااSکاررهه  کیيږيي  پھه  خغھه  پررسنن  یيا  بنیياددمم  کي  کوومم  

تاسوو  باندديي    )  ررااSکلي  شي  دد  علامتت  لھه  پاررهه  کوومم  چي  پھهxچي  JرراامیيJھه  (خف6انن)  نا  تیيرر  شوويي  وويي۔  پھه  ددرریيمم  ستنن  کي٬،  تاسوو  یيوو  نSانن  (

  10نا    1کارروولل  کیيږيي٬،  ااوو  پھه  7لووررمم  ستنن  کي  دداا  7وومررهه  ززوورروورر  یيا  ططاقتوورر  دديي  چي  تاسوو  ترريي  متاثررهه  شوويي  وويي۔  تاسوو  نمبرريي  دد  

مططلبب  چي  7وومررهه  پھه    10مططلبب  دداا  دديي  چي  تاسوو  دداا  7وومررهه  پھه  تکلیيفف  باندديي  نووټ  کړيي  دديي٬،  ااوو    1پوورريي  ااستعمالل  کوولي  شي,  دد  

کړيي  دديي۔  پھه  دديي  ططرریيقھه  باندديي٬،  ستاسوو  علامتوونھه  7وومررهه  ززوورروورر  یيا  ططاقتوورر  ؤؤوو۔  آآخرريي  سختي  سررهه  دديي  ستاسوو  ژژووندد  کي  ررووکاووټ  
	ستنن  چي  خووددلل  کوويي  چي  تاسوو  کوومم  3ائي  کي  لووستي  شي  چي  دداا  علامتوونھه  با  7ن6ھه  کموويي۔  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	سټریيس یيا ټیينګارر  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

	                                                                                          ټیينشن یيا ددباوو  

	  

	  

	  

	ددرردد  
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	ررااکوويي؟کتنھه  لستت:  کوومم  بددلوونن  یيا  تبددیيلي  ما  پھه  خپلل  چلندد  کي  بیيھه  موونددلل  یيا  مووشاھھھهددهه  کړلل:  ما  تا  کوومم  شیيانن  تکلیيفف    

	علامتت  	آآیيا  ماتا  دداا    
	شتھه؟    

کھه  چیيرريي  
ھھھهوو٬،  یيوو  
)  xن&انن  (
	رراا&کي    

  10نا    1پھه  پیيمانھه  دد  
پوورريي٬،  Dوومررهه  پھه  

شددیيدد  یيا  سختي  سررهه  
دديي  ززما  پھه  ژژووندد  باندديي  
	ااثرر  غوورر2وولي  دديي؟    

	=  پھه  Jوولھه  ډیيرر  مشکلل    1  

	=  ډیيرر  شددیيدد  یيا  مشکلل  10  

دد  علامتت  دد  
مررستھه  لھه  پاررهه  

	دداا  وولوولي  

	دد  خووبب  بي  تررتیيبي۔  

یيمم٬،  خوو  خووبب  رراالھه  ززهه  سJرريي  
نھه  رراا3ي  ااوو/یيا  ززهه  دد  شپھه  

	ررااپسمم  

	  

	  		.73.1پررکي      

	خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  

دد  کووموو  حلوو  3لوو  چي  ما  
مخامختیيھه  کړيي  وويي  ماتا  
	خرراابب  خووبب  ررااکوويي۔  

	  

	  		.73.2پررکي      

	دد  تووجھه  ووررکوولوو  مسئلي  

ززهه  دد  ډیيرر  ووختت  لھه  پاررهه  تووجھه  
نھه  شمم  ووررکوولي  ااوو  ما  نا  شیيانن  

	ھھھهیيرریيږيي۔    

	  

	  		.73.6پررکي      

	تکرراارروونوو  یيادد&توونھهدد    

ماتا  دد  ماضي  نا  تصوویيرراانن  پھه  
نظظرر  ررااززيي٬،  مھه  ووررځ  ددوورراانن  

	کي  ھھھهمم۔    

	  

	  		.73.3.2پررکي      
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ووااپسس  ذذھھھهنن  ک&ي  ررااتللل  دد  
	ووااقعاتوو  

کلھه  نھه  کلھه  ماتا  ددااسي  
محسووسس  کیيږيي  چي  ھھھهرر  7ھه  
ددووباررهه  پھه  ژژووندد  کي  ررااتللل  بیيھه  
بیيھه  وویيني۔    پھه  شرریيکھه  باندديي٬،  
Jوولل  یياددSتوونھه  ااوو  ډررااووني  

ااحساسوونھه  پھه  ما  باندديي  حملھه  
کوويي۔  ززهه  دداا  نھه  شمم  کنJرروولل  

	کوولي۔    	  

	  		.73.3.1پررکي      

اانخرراافف  یيا  
	خوودددداارريي/خموونھه:  

ززهه  کلھه  نھه  کلھه  قھهررجنن  یيمم٬،  ااوو  
	نھه  وويي  چي  وولي۔پتھه  ررااتھه    

	  

	  		.73.4.2پررکي      

پخپلھه۔ژژووبلوو  ززیيانن  یيا  
	خووږنھه  

ما  پخپلھه  باندديي  3انن  ززخمي  
کړيي  دديي  چي  پرریيشرر  یيا  ددباؤؤ  
	ختمم  کړمم  ااوو  یياددSتوونھه  پرریيږددمم۔    

	  

	  		.73.4.1پررکي      

'کن]رروولل  نا  بھهارر'  ووضع  یيا  
کیيفیيتت  (بٻلتوونن  یيا  

	بٻلوووونکی)  

کلھه  نھه  کلھه  ززهه  محسووسس  کوومم  
'دد  خپلل  3انن  ډډهه'۔  3مھه  بددنن  یيا  
جسمم  مووجوودد  وويي٬،  خوو  ززمھه  
	سووچچ  پھه  بلل  3ائي  کي  وويي۔    

	  

	  		.73.3.3پررکي      

االکوولل  یيا  ډررګ  چلندد  یيا  
	تشدددد  

دد  سووچوونوو  ااوو  یياددSتوونوو  نا  
تیيSتي  لھه  پاررهه  ززهه  ډیيرر  ززیياتت  
شرراابب  یيا  االکوولل  سخمم  یيا  ډررګ  

	خووړنھه  کوومم۔    

	  

	  		.73.10پررکي      
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	ذذھھھهني  ددباؤؤ  

ززهه  ډیيرر  ززیياتت  خفھه  یيمم  ااوو  
مووجوودد  نھه  یيمم۔  ززهه  7ھه  کوولل  نھه  
غووااړمم٬،  ااوو  دد  مززيي  حلي  3لي  
ھھھهمم  نھه  کوومم۔  ززهه  3انن  لھه  ااووسیيددلل  

	غووااړمم    

	  

	  		.73.5پررکي      

	سووچچ  

ززهه  یيقیينن  نھه  لررمم  چي  ززهه  با  بددلل  
شمم  یيا  ما  کي  با  تبددیيلي  ررااشي۔  

	ززما  7ھه  مستقبلل  نشتھه  

	  

	  		.73.5پررکي      

	غمم  خووړنھه  

ززهه  ډیيرر  ززیياتت  یيرریيږمم  ااوو  ددااسي  
محسووسس  کوومم  چي  دد  بھهارر  ووتوو  

	7ھه  لارر  نشتھه۔    

	  

	  		.73.8پررکي      

	جسمانی  تکلیيفف  یيا  ددررددوونھه  

ما  تا  کلھه  نھه  کلھه  دد  سرر  یيا  ھھھهیيJي  
ددرردد  وويي٬،  خوو  ډااکJرر  7ھه  

جسماني  نووعیيتت  دد  دديي  لھه  پاررهه  
	نھه  شي  بیيھه  مووندديي۔    

	  

	  		.73.9پررکي      

2انن  پھه  Wناهه  کي  محسووسس  
	کوولل  

ززهه  ددااسي  محسووسس  کوومم  چي  
ھھھهرر  7ھه  چي  کیيږيي  دداا  ززمھه  

	خططا  یيا  qناهه  ددهه۔    

	  

	  		.73.5پررکي      



31	  

	  

	:  کوومم  شي  سکوونن  ووررکوويي؟  کوومم  شي  مررستھه  کوويي؟  ۔  ززمھه  ططاقتت  یيا  قووتت  ااوو  سرر  چیينيD2پررکي    

	  

	موونږ  دداا  ددووئیيمم  7پررکي  پھه  یيوو  ووړووکي  تمرریينن  باندديي  شووررووعع  کؤؤوو۔  

	سعتوونھه  24:  ززمھه  آآخرريي  Dلیيررشش  2تمرریينن    

سعتوونھه  یيا  qنJوو  باررهه  کي  سووچچ  ااووکړيي۔  ستاسوو  کوومي  دد  مثبتت  یيا  دد  خووشالي  حلي  3لي  وويي؟  ااوو  کوومي  حلي  3لي  بدد  عملي    24تیيرر  شوويي  
وويي۔  کوومي  حلي  3لي  خائیيستھه  وويي؟  کوومي  حلي  3لي  ستاسوو  پھه  شوونډوو  باندديي  خندداا  ررووااستي  ووهه؟  کوومي  لمحي  ستاسوو  دد  پاررهه  خووشالي  

	یيتت  لرريي!ررااووستي  ووهه؟  چي  ډیيرر  ووااړهه  ووااړهه  یيا  ووړووکي  7یيززوونھه  ااھھھهم  
تاسوو  ھھھهیي�  باررهه  کي  سووچچ  نھه  شي  کوولي؟  خپلل  ووختت  ووااخلي  ااوو  پھه  Jوولھه  ووررځ  باندديي  نظظرر  ووااچوويي۔  کوومي  حلي  3لي  تاسوو  کړيي  وويي؟  
تاسوو  کمي  خبرريي  کړيي  وويي؟  آآتا  تاسوو  دد  چا  سررهه  پھه  مووبیيلل  باندديي  خبرريي  کړيي  وويي؟  آآیيا  تاسوو  7ھه  حلي  3لي  چا  سررهه  کړيي  وويي؟  تاسوو  

وو  پھه  ماضي  کي  3ن6ھه  دد  ډررااووووني  یيا  یيارروووونکي  حلي  3لي  باررهه  کي  سووچچ  پرریيSوودديي  ؤؤوو؟  7ھه  خووړلي  ؤؤوو؟  تاسوو  7ن6ھه  سکلي  ؤؤوو؟  تاس
کیيدديي  شي  تاسوو  پھه  جررمنن  کي  یيوو  نوويي  Jکي  ززډهه  کړيي  ؤؤوو؟  آآتا  ستاسوو  پھه  کمررهه  کي  نمرر  پړقیيږيي  یيا  ررااننوو3ي؟  یيا  آآیيا  تاسوو  تا  چا  

بررهه  چا  ااوورریيددلي  ددهه؟  آآیيا  تاسوو  چررتھه  خکلي  یيا  خووشالي  یيا  خنددهه  ددررکړيي  ددهه؟  آآیيا  تاسوو  فJبالل  یيا  یيوو  خکلي  فلمم  کتلي  دديي؟  آآیيا  ستاسوو  خ
	خائیيستھه  خبرر  ااوورریيددلي  دديي؟  

	  

ھھھهیي�  مسئلھه  نھه  ددهه٬،  چي  کوومم  شیيانن  یيا  7یي�  ؤؤوو٬،  یيا  7وومررهه  ژژرر  دداا  لمحھه  ختمھه  شوويي  ووهه٬،  پھه  لاندديي  خالي  3ائي  کي  یيي  لیيک  کرريي٬،  ھھھهرر  7ھه  
qنJوو  کي۔  ددااسي  یيوو  سووچچ  ااووکړيي  چي  سعتوونھه  یيا    24چي  مثبتت  ؤؤوو  (کمم  اازز  کمم  چي  دد  پرریيشاني  یيا  خف6انن  نھه  وويي)  پھه  آآخرريي  7لیيررشش  

	تاسوو  سررهه  یيوو  دد  شیيشي  qلاسس  پھه  لاسس  کي  دديي  ااوو  تاسوو  دد  ووړووکي  نھه  ووړووکي  لمحي  باررهه  کي  کتنھه  کوويي!  
	  

	  
	  
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________	  

	  

	ننن  
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ھھھهررهه  یيووهه  ووررځ  پھه  ررااتلوونکې  وورر3وو  کي٬،  کووششش  ااووکړيي  چي  لیيک  کړيي  Jوولي  خکلي  یيا  خائیيستھه  لنحي  چي  تاسوو  یيي  مخامختیيھه  کړيي  
ووررکړيي  جائي  بک  (دد  مززوو  یيا  خوويي  کتابب)  ھھھهررهه  یيووهه  ووررځ  با  ډیيررهه  مررستھه  کوويي۔  تاسوو  دديي  لمحوو  باندديي  نظظرر  ااچوولي  شي    ددهه۔  چي  نوومم

	کلھه  چي  تاسوو  خف6انن  محسووسس  کوويي٬،  ااوو  مثبتت  یياددSتوونھه  ستاسوو  دد  ذذھھھهنن  بووجج  کموولي  شي۔  
	  

	  

	  
	  

	  

	  

	ننن  
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	.  مثبتي  ااوو  نفي  سووچوونھه  قووتت  لرريي2.1  

نوو  دد  حیيررااني  خبررهه  نھه  ددهه۔  مثبتت  سووچوونھه٬،  ااحساسوونھه  ااوو  یياددSتوونھه  چي  ډیيرر  ززیياتت  ژژوورر    کھه  چیيرريي  دداا  تمرریينن  ستاسوو  دداا  پاررهه  مشکلل  وويي٬،
خښ  شوويي  دديي  دد  ھھھهرر  یيوو  پررسنن  دد  ززخموونھه  لاندديي  چي  پھه  تکلیيفف  کي  ؤؤوو  دد  ررووحح  دد  ززخموونوو  نا۔  نفي  یياددSتوونھه  ااوو  سووچوونھه  چي  3انن  بھهارر  

ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ترر  ااووسھه  پوورريي  ستاسوو  دد  سرر  ططررفف  تا  ووړااندديي  ددیيکھه  کوويي٬،  ااوو  مثبتت  پھه  لاندديي  شا  باندديي  ااړوويي۔  دداا  3کھه  چي  برریينن  
مشرر  یيا  باسس  وويي٬،  ااوو  پررلھه  پسي  دد  نیيوويي  خططرر  پھه  چلاشش  کي  وويي٬،  چي  یيقیيني  کړيي  چي  تاسوو  ژژووندديي  پاتي  شي  ااوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  

	تا  دداا  مووقع  نشتھه  چي  دد  نفي  یياددSتوونھه  ددررجھه  بندديي  ااووکي  ااوو  پھه  صحیيح  خالي  3ائي  کي  یيي  کیيږدديي۔  

	  

	  

	  
	  

)  نSانن  نھه  دد  نفي  شیيانن  لھه  -پھه  جررمني  کي  دد  جمع  یيا  پلسس  (+)  نSانن  دد  مثبتت  شیيانن  دد  پاررهه  وويي٬،  ااوو  منفي  (  کوولل:اان2وورر  تفصیيلل  بیيانن  
	پاررهه  وويي۔  آآیيا  دداا  ستاسوو  پھه  ثقافتت  کSي  ھھھهمم  یيوو  شانن  وويي؟  یيا  دد  مثبتت  ااوو  نفي  نSانن  لھه  پاررهه  نوورر  نSانن  ااستعمالیيږيي؟  

	  

	  

رر  یيوو  کسس  سررهه  دداا  شتھه!  ززموونږ  ددماغغ  پھه  شیيبوو  شیيبوو  باندديي  دديي  تا  خھه  خبررهه  دداا  ددهه  چي  مثبتت  یياددSتوونھه  ترر  ااووسھه  پووررهه  ددلتا  کي  شتھه!  ھھھه
ررسائي  نھه  شي  کوولي٬،  3کھه  چي  دداا  ډیيرر  ززیياتت  دد  نفي  شیيانن  سررهه  مصررووفھه  وويي۔  مثبتت  توواانائي  پھه  االمارريي  ددرراازز  یيا  ططبقھه  کي  شاتھه  پJي  

ماغغ  پھه  ررااکنستلوو  باندديي  رراا  وويي۔۔  یيا  تاسوو  دداا  سووچچ  کوولي  شي  چي  دداا  دد  منفي  یياددSتوونوو  ډیيرراانن  نا  لاندديي  خښ  شوويي  دديي۔  موونږ  با  خپلل  دد

کي۔    1پووررتھه  کؤؤوو  ااوو  قووتت  با  ووررکوو  مثبتت  شیيانوو  لھه  پسس  چي  منفي  شیيانن  پھه  موونږ  باندديي  نوورر  ظظلمم  نھه  کوويي۔  یياددSتت  کړيي  پھه  7پررکي  
موونږهه  بیيھه  دد  خپلوو  ددماغوو  پررااqرراامنn  کؤؤوو  پسس  چي  دد  کړکیيچ  یيا  بحرراانن  پررووqرراامم  بندد  شي!  مثبتت  سووچوونھه  لھه  ططاقتت  ووررکوولل  چي  یيوو  

یيچ  یيا  بحرراانن  پررووqرراامم  بنددوولوو  کي  مدددد  ووررکوويي!  ااوو  مکملل  بنددوولوو  لھه  پاررهه٬،  دداا  ااھھھهمم  دديي  چي  موونږ  خپلل  چیيرربررمم  (لوويي  سووچچ  وويي  چي  کړک
ددماغغ)  چاررنددوولل  کړوو٬،  دداا  ډکک  کړوو  دد  خائیيستھه٬،  خھه  پھه  نظظرر  ررااتلوونکي  ااوو  سووچوونوو  نا  چي  ااووqووJوو  پووررتھه  لاسس  دد  پاسھه  دد  نفي  حلوو  3لوو  

6نلل٬،  "ااووسس  تاسوو  پرریيSوودديي  شي٬،  خططرر  ختمم  یيا  تیيرر  شوو!  رراا3ي  چي  بیيھه  ددووباررهه  پھه  باندديي۔  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  تا  دداا  نSي  یيا  س
	شرریيکھه  کارر  شووررووعع  کوو۔  ااووسس  موونږ  آآرراامم  کوولي  شوو  ااوو  دد  میينھه  یيا  محبتت  سووچوونوو  باررهه  کي  سووشش  ااووکوو  ااوو  ژژووندد  نا  بیيھه  مززهه  ووااخلوو"  
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یيوو  خاصص  ددررجھه  بندديي  باندديي٬،  ددیيکھه  کوولل  دداا    کلھه  چي  موونږ  کامیيابب  شوو٬،  پھه  یيوو  سختت  محنتت  ااوو  صبرر  تمرریينن  سررهه٬،  دد  نفي  سووچوونوو  پھه

ررووستھه  باندديي  پھه  ططاقتوورر  ااوو  مثبتت  حلوو  3لوو  سررهه٬،  ززموونږ  عامم  Jیينشنن  یيا  ددباؤؤ  سططحھه  ډووبھه  شي  ااوو  بیيھه  موونږ  ددوومررهه  پھه  آآساني  سررهه  ووااپسس  
ھه  دد  خپلل  ماضي  تا  نھه  وورر3وو۔  باډرر  تررمیي3ھه  دد  ماضي  ااوو  حالل  حلوو  3لوو  مضبووطط  شوويي  وويي۔  موونږ  بیيھه  ززیياتت  سعتت  یيا  ووختت  پاسس  کوووو  پ

)٬،  کوومم  3ائي  کي  چي  Jوولي  بررخي  دد  ددماغوو  پھه  شرریيکھه  باندديي  صحیيح  کارر  کوويي۔  دد  ضررووررتت  J1یينشنن  کږ  لیيک  شیينن  3ائي  کي  (7پررکي  

نا  سیيوواا  جووشي  سبقق  ااوو  دد  خووبب  بي  تررتیيبي  سررهه٬،  تنn  مززااجي٬،  دد  غصي  ددوورريي٬،  تووجھه  مسئلي  ھھھهمم  کمیيږيي۔  ډیيرر  آآسانن  Sکارريي٬،  آآسانن  
(دد  ددماغوو  تنھه)  خپلل  پووررتھه  3ائي  پھه  ددوومررهه  آآساني  سررهه  نھه  پرریيږدديي۔  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  دديي  کھه  نھه؟  تمرریينن٬،  تمرریينن٬،  تمرریينن!  برریينن  ستمم  

	با  ډیيرر  مططمئنن  وويي۔  یيووهه  خبررهه  یيا  ددلیيلل  کافي  نھه  وويي۔  

دد  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  یيقق  3ائي  موونږ  پھه  تفتیيشش  تیيرریيږوو  چیيي  ااووپیيجنوو  مثبتي  ووررکوونھه  یيا  ننووتنھه۔  مثبتي  ننووتني  ززموونږ  سرر  چیيني  
ا  ططاقتوورريي  سرر  چیيني  ااوو  ززموونږ  3ووااکک  یيا  قووتوونھه۔  دداا  با  موونړ  تا  مررستھه  ررااکړيي٬،  چي  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  دديي٬،  ززموونږ  مضبووطط  یي

	تا  یيقیينن  ووررکرريي  پسس  چي  ززموونږ  ززخموونھه  باندديي  مررھھھهمم  وول6وويي٬،  ااوو  موونږ  پھه  خپلھه  Jرراامھه  (خف6انن)  باندديي  کنJرروولل  ااووکوو۔  

	  

	.  سرر  چیيني  Dھه  تا  وواائي؟2.2  

	ززموونږ  دد  سررچیينوو  برریيSنا.  ااوو  دداالتا  کي  موونږ  سررهه  ډیيرريي  دديي٬،  مثالل  باندديي:سررچیينې  ززموونږ  3ووااکک  یيا  قووتوونھه  وويي  ااوو    

	خائیيستھه  یيا  خھه  یياددSتوونھه  •  

	ززموونږ  ززااتي  3انتیياوويي  ااوو  بیيلوووونکي  نSي  یيا  حصووصیياتت۔  •  

	ااررززSتت  چي  موونږ  یيي  جمع  کوووو  •  

	بانددييززموونږ  ررااووچتوولل  ااوو  Jوولل  قیيمتت  لرروونکي  شیيانن  چي  ززموونږ  موورر  ااوو  پلارر  ااوو  خیيالل  لرروونکي  ررااکرريي  دديي  پھه  Jوولھه  لارر    •  

	ووړتیياووېې  یيا  قابلیيتت:  ززهه  پھه  7ھه  کي  خھه  یيمم؟  •  

	ستررااتیيژژيي  یيا  تیيکنیيک:  ما  پھه  ماضي  کي  7ن6ھه  مسئلي  لاندديي  کړيي  ااوو  حلل  کړيي  دديي؟  •  

	جووړهه  ررووغھه:  ززهه  7ھه  باررهه  کي  علمم  لررمم٬،  ما  7ھه  ژژددهه  کړيي  دديي؟  •  

	ددلچسپي  ااوو  غووررتیياووېې:  ززهه  پھه  7ھه  کي  ددلچسپي  ااخلمم؟  ززمھه  7ھه  شیيانن  خووښ  دديي؟  •  

	ھه  شیيانن  خووښ  دديي  چي  ززهه  یيي  ااووکړمم؟دد  مززوو  ااخستوو  حلي  3لي:  ززمھه  7  •  

	اایيمانن  ااوو  یيقیينن  •  

	ااررمانوونھه  ااوو  خووبوونھه:  ززمھه  7ھه  ااررمانن  لررمم؟  ززهه  دد  خپلل  مستقبلل  خووبب  7ن6ھه  لیيددلي  شمم؟  •  

	دد  کرردداارر  ماډلي:  ززهه  دد  چا  پووھھھهھه  ااخستلي  ترر  لاسس  کوولي  شمم؟  ززهه  دد  چا  تعرریيفف  ااووکړمم؟  •  

	مررستھه:  ززما  مررستھه  7ووکک  کوويي؟  ززما  7ووکک  مررستھه  کوولي  شي؟  •  

ھه:  ززما  دد  پاررهه  7ووکک  ااھھھهمیيتت  لرريي؟  ززهه  دد  چا  سررهه  سعتت  یيا  ووختت  تیيرروولل  خووSوومم؟  ززهه  دد  چا  سررهه  خپلل  3انن  سماجي  تماسس  یيا  رراابطط  •
	باررهه  کي  خبرريي  کوولي  شمم؟  

	ډااډ  یيا  اامنیيتت  دداا  دديي  چي  ززهه  شیيانن  بددلوولي  شمم  ااوو  خپلل  مقصددوونھه  یيا  ددندديي  ترر  لاسس  کړمم۔  •  
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	.  ززمھه  پررسنلل  سرر  چیيني  کوومي  دديي؟  ۔  تفتیيشش  چي  ختمم  کړيي  دد  قووتت  سررچیيني2.3  

نسانن  مختلفي  سررچیينې  وويي۔  یيوو  اانسانن  ډیيرر  خھه  دد  فJبالل  لووبب  غاړيي  دديي٬،  چي  ددلچسپي  لرريي  پھه  االووتکھه  کي  ااوو  یيوو  خیيرراانن  کنن  دد  دد  ھھھهرر  یيوو  اا
ھھھهیيوومرر  (سختت  سرريي)  شعوورر  لرريي۔  یيوو  بلل  اانسانن  پیينتنn  یيا  ررااSکلل  خووSوويي٬،  مسئلي  پھه  تخلیيقق  سررهه  حلل  کوويي  ااوو  پھه  خپلل  اایيمانن  یيا  

نن  خپلل  3ووااکک  یيا  قووتوونھه  ااوو  خذذااني  لرريي٬،  دد  7ھه  نا  موونږ  خبررددااررهه  یيوو  ااوو  دد  7ھه  نھه  عقیيددهه  باندديي  ژژووندديي  ااووسیيږيي۔  ھھھهرر  یيوو  بنیياددمم  یيا  اانسا
موونږ  خبررددااررهه  نھه  یيوو۔  کلھه  نھه  کلھه  موونږ  تا  پتھه  نھه  وويي  دد  Jوولوو  خغھه  شیيانن  کوومي  کي  چي  موونږ  کھه  یيوو٬،  چي  موونږ  پھه  ررSتیيھه  باندديي  7ووکک  

	ؤؤوو۔  موونږ  پھه  ساددهه  باندديي  چي  موونږ  7ووکک  یيوو۔یيوو  ااوو  موونږ  تا  ماشوومم  وواالي  ااوو  3ووااني  7ھه  ررااکړيي  دديي۔  موونږ  دديي  باررهه  کي  سووچچ  نھه  ک  

کیيدديي  شي  دداا  ستاسوو  دد  پاررهه  یيوو  شانن  وويي٬،  7ن6ھه  چي  دداا  دد  نوورروو  دد  پاررهه  وويي٬،  چي  ددوومررهه  رراا  پووررتھه  کیيدديي  نھه  شي  کلھه  چي  ددوويي  تا  دد  
  سررچیينې  باررهه  کي  تپووسس  ااووشي۔  دداا  لاندديي  تمرریينن  با  ستاسوو  مررستھه  ااووکرريي  چي  معلوومم  کړيي  ستاسوو  دد  پاررهه  چي  کوومم  شیيانن  ستاسوو  لھه

	پاررهه  ااھھھهمم  دديي۔  

	  

	:  مثبتت  اان2وورراانن  یيا  تصوویيرراانن3تمرریينن    
لاندديي  اان3وورراانن  باندديي  نظظرر  ووااچوويي۔  خغھه  تصوویيرر  خووښ  کرريي  چي  نا7اپھه  یيي  غووااړيي  کیيدديي  شي  دداا  تاسوو  تا  7ھه  مثبتت  شیيانن  رراایياددوويي۔  

ااوو  تاسوو  تا  '  نSانن  ررااSکي  ااوو  یيوو  ووړووکي  نووټ  لي  کرريي  چي  دد  منتخبب  شوويي  اان3وورر  ستاسوو  دد  پاررهه  7ھه  معني  لرريي  xددغھه  اان3وورراانن  پھه  '
	7ھه  یياددSتت  کوويي۔  
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	ااووسس  ددرريي  اان3وورراانن  کټ  یيا  لرريي  کي  کوومم  چي  تاسوو  منتخبب  کړيي  وووو  ااوو  دداا  پیيسټ  یيا  کیيږدديي  پھه  چووکاټ  یيا  فرریيمم  نمبرر  کي:  
	یيووهه  خھه  یيادد&تت  .1  

	ززمھه  2ووااکک  .2  

	ززهه  دداا  خوو&وومم؟  .3  

	  

	پاsھه  کټ  کي  ااوو  پھه  خپلل  چاررپائي  پووررتھه  ززووړنن  کړيي٬،  مثالل  باندديي٬،  چي  تاسوو  تا  خپلي  سرر  چیيني  یياددSتت  ااووساتي!  
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	یيوو  خھه    
	یيادد&تت  

	ززمھه  2ووااکک  

	خوو&ووممززهه  دداا    
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ااووسس  دداا  سووچچ  ااووکړيي  چي  تاسوو  پھه  خپلل  فرريي  یيا  آآززااددهه  ووختت  کي  7ھه  کوويي۔  تاسوو  7ھه  مززيي  ااووکړيي٬،  یيا  تاسوو  پھه  ماضي  کي  مززيي  کړيي  
وويي؟  تاسوو  7ھه  دد  خووSوولوو  کووششش  یيا  پووھھھهھه  کوولل  غووااړيي؟  تاسوو  7ھه  کوولل  غووااړيي؟  کوومي  حلي  3لي  کي  مززيي  دديي؟  دداالتا  کي  خالي  

	چي  تاسوو  پکي  خپلل  3وواابوونھه  لیيکلي  کوولي  شي۔3ایيوونھه  دديي    

	  

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________	  
	  

	  

آآیيا  تاسوو  یيوو  7وو  شیيانن  باررهه  کي  سووچچ  کوولي  شي؟  لوویی  خبررهه  ددهه!  دداا  خغھه  شیيانن  دديي  چي  تاسوو  با  یيي  بیيھه  بیيھه  ددووباررهه  ااوو  ډیيرر  ززیياتت  کوويي۔  دداا  
	تاسوو  لھه  3ووااکک  یيا  ططاقتت  ددررکوويي  ااوو  تاسوو  خھه  کارروونھه  کوويي!  

وو  نھه  لاندديي  ډووبیيږيي  یيا  خSیيږيي۔  کیيدديي  شي  کھه  چیيرريي  تاسوو  دد  ډیيرر  شیيانن  باررهه  کي  سووچچ  نھه  کوويي٬،  نوو  بیيھه  ستاسوو  سررچیينې  دد  منفي  یياددSتوون
	دداا  لاندديي  لسټ  ستاسوو  مررستھه  ااووکي  چي  دد  مززوو  کوولوو  شیيانن  معلوومم  کي۔    

	  

	:  دد  مثبتت  حلوو  2لوو  یيا  سررWررموو  لسټ4تمرریينن    

'  خSھه  شیيانن  تا  ررااSکي  کوومم  چي  پھه  تاسوو  کارروولل  کیيږيي۔    شیيانن  چي  تاسوو  پھه  کوولوو  ترريي  xسررqررمي  یيا  حلي  3لي  وولوولي  ااوو  نSانن  '
پیيررهه  پھه  کوولوو  سررهه  خووندد  ااخستلوو  باندديي  یيا  تاسوو  یيي  کوولل  غووااړيي۔  دد  دديي  باررهه  ډیيرر  ززیياتت  ووختت  یيا  سعتت  لھه  پاررهه  سووچچ    خووندد  ااخلي٬،  یيووهه

	مھه  کوويي٬،  پھه  ساددهه  ططرریيقھه  باندديي  دداا  ااووqوورريي  کوومم  چي  پھه  تاسوو  کارروولل  کیيږيي۔  
	  

o  ررسیيکلل  باندديي  سوورریيددللJپھه  موو	  
o  دد  مل6رروو  یيا  ددووستاسوو  سررهه  خووړنھه۔	  
o  میيووززیيک  یيا  سنددرريي  ااوورریيددلل	  
o  بالل  لووبھه  کJووللف	  
o  دد  چا  سررهه  مررستھه  کوولل	  
o  3ناوورر  کتلل	  
o  لططیيفي  ااوورریيددلل	  
o  کتابب  لووستلل	  
o  پیيددلل  تللل	  
o  ارر  کتنھهS	  
o  خھه  خووررااکک  نھه  خووندد  ااخستلل	  
o  سنددرريي  ااووئیيلل	  
o  قرراانن  پاکک  یيا  بائیيبلل  لووستلل	  
o  نمرر  تا  ناستھه  کوولل	  
o  یيا  سوودداا  کوولل  nدد  کړکي  نا  شاپن	  
o  nپلی  ت	  
o  ي  یيا  میيلمستیيا  تا  تلللJپا	  
o    سس  (پھه  لاسووJسس  ااوو  کرراافJآآرر

	جووړوولل  ھھھهنرر)  کوولل  
o  باللJباررهه  کي  خبرريي  کوولل  دد  ف	  
o  چا  تا  خووشالي  ووررکوولل	  
o  منزز  کووللq  تھه  سنبھهالووللSخپلل  وویي	  
o  تمرریينن	  
o  لوویيززیيوونن  کتللJ	  
o  پھه  تیيلیيفوونن  باندديي  خبرريي  کوولل	  
o  کیيک  جووړوولل  یيا  پخوولل	  
o  آآسمانن  تا  کتلل	  
o  قصبي  یيا  تکنیيکي  کارر  کوولل	  
o    ي  پانړيي  ااوو  یيا  کانړييJدد  وویيني  یيا  بوو

	ررااغوونډوولل  

o  ي  خیيالل  ساتللJدد  وویيني  بوو	  
o  منډهه  یيا  ززغلیيددهه  کوولل	  
o  3ن6لل  کتنھه	  
o  خلک  یيا  قوومم  کتلل	  
o  یيووهه  قصھه  لیيکلل	  
o  پھه  چغھه  سررهه  لووستلل	  
o  شیيانن  پھه  تررتیيبب  کوولل	  
o  لامبوو  ووھھھهنھه	  
o  فنن  کارريي  یيا  حررکتت۔کوولل	  
o  7ھه  شیيانن  لھه  تررتیيبب  ووررکوولل	  
o    وو  بانددييJپھه  سیيخانوو  ااوو  سکرروو

	پخوولل۔خووررااکک    
o  ھهرر  تا  تلللq  ژژووبڼ  یيا  چړیيا	  
o  ي  تا  تلللJارر  یيوويي  پاS  دد	  
o    نظظاررهه  کتلل٬،  مثالل  باندديي٬،  مووززیيمم  یيا

	qیيلرريي  تا  تللل  
o    نن  (ددووهه  رروولھه  لووبوونھه  یيا  ډبللJبیيډ  میين

	رروولل)  لووبنھه  
o  موومم  بتي  بلوولل	  
o  لوونھه  ااخستللq	  
o  پاررکک  بیينچ  باندديي  کیيناستلل	  
o  یيووهه  ډاائیيرريي  لیيکلل	  
o  یيوو  سنددررهه  یيا  نظظمم  لیيک	  
o  یيووهه  آآلھه  غږوولل	  
o  کانسررټ  تا  تللل	  
o  بالل  لووبي  تا  تلللJف	  
o  قددررتي  آآووااززوونھه  ااوورریيددلل	  
o  ررنټ  باندديي  کتنھه  کووللJاان	  
o  مووززیيمم  تا  تللل	  
o  کررکټ  لووبھه  کوولل	  

o  دد  تفرریيح  لھه  پاررهه  پلانن  کوولل	  
o    کوو  معمھه  یيا  سووډووکوو  حللJ  پززلل  یيا

	کوولل  
o  بلارردد  لووبھه  کوولل	  
o  اان3وورراانن  وویيستلل	  
o  سنیيما  تا  تللل	  
o  شاباشي  کوولل	  
o    خووشبوویيي  ااستعمالووللعططرر  یيا	  
o  ااخبارر  کتنھه	  
o  خووااږهه  خووړلل	  
o  لیيبرریيرريي  تا  تللل	  
o  دد  پخوو  کشتي  چلوولل	  
o  شططررنج  لووبھه  کوولل	  
o  تیياترر  یيا  نندداارريي  تا  تللل	  
o  موون�  کوولل	  
o  7ھه  شیيانن  جووړوولل	  
o  قھهووهه  سخلل  یيا  کافي  دد  مل6رروو  سررهه	  
o  کمررهه  خائیيستھه  کوولل	  
o  لووبھه  کوولل  nپان  nپن	  
o    ې  بانددييSبرربنډيي  یيا  لوو7ې  پ

	qرر3یيددلل  
o  7ھه  شیيانن  ررااغوونډوولل	  
o  ا  تمرریينن  دد  یيووګمتفکرر  غوورر  یي	  
o  یيوو  فلمم  کتنھه	  
o  منظظمم  یيا  پائي  تا  ررسوولل	  
o  مووسیيقي  جووړوولل	  
o  جررمنی  ژژددهه  کوولل	  
o  __________________	  
o  __________________	  
o    __________________	  
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o  تاشش  یيا  کاډوونھه  لووبھه  کوولل	  
o  پاررکک  تا  تللل	  
o    کووللوواالي  بالل  لووبھه	  
o  یيمم  لووبھه  کووللq  وویيډیيوو	  
o  نډنھهq  لاسس  یيا  مشیينن	  
o  ماررشلل  آآررټ  کوولل	  

	  

o  رر  لووبې  کووللJکمپیيوو	  
o  ډهه  کووللq	  
o  دد  ماشوومانوو  سررهه  لووبي  کوولل	  

	  

o    __________________	  
o      __________________	  

	  

	  
	  

	  

ااخستلوو  لھه  پاررهه  ما  ددااسي  کړيي  ؤؤوو!"  یيا  "  کھه  چیيرريي٬،  کلھه  چي  تاسوو  دد  حلوو  3لوو  لسټ  qوورريي٬،  تاسوو  سووچچ  کوويي٬،  "ووااوو٬،  ھھھهوو!  دد  خووندد  
ددااسي  کوومم  شیيانن  چي  ما  ھھھهمیيشھه  لھه  پاررهه  کوولل  غووSتلل!"  بیيھه  ددووئیيمھه  مررحلھه  چي  پھه  خپلل  ژژووندد  کي  ررووززاانھه  ددااسي  پلانن  کړيي۔۔  کیيدديي  شي  
ووکک  تاسوو  پخپلھه  باندديي  حلي  3لي  یيا  سررqررمي  برراابرروولل  یيا  سمي  کوولل  نھه  شي  ااوو  مررستي  کوولوو  وواالا  نا  دد  مررستي  ضررووررتت  وويي  یيا  نوورر  7
دد  سماجي  خددماتوو  نا  یيا  نوورر  پررسنن۔  ددوويي  تا  پووھھھهتنھه  ااووکړيي  چي  تاسوو  پھه  جررمني  کي  دداا  حلي  3لي  کوومم  3ائي  کي  کوولي  شي۔  پھه  یيوويي  
ووړووکي  مررستي  سررهه٬،  تاسوو  خا  مخا  دداا  کوولي  شي۔  دداالتا  جررمنی  کي  ډیيرر  خھه  خلک  شتھه  کوومم  چي  ستاسوو  مررستھه  کوولل  خھه  qنړيي  چي  

دديي!  کھه  چیيرريي  تاسوو  تا  معلوومم  نھه  وويي  چي  دد  چا  نا  پووھھھهتنھه  ااووکړيي٬،  نوو  بیيھه  یيوو  مشوورريي    7ھه  شیيانن  دد  خووشالي  ااووکړيي۔  دد  دديي  تپووسس  پکارر
	.4.2.1ددفترر  تا  لاړ  شي  چي  لسټ  شوويي  دديي  پھه  7پررکي  7لوورر  کي٬،  7ان6ھه    
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	:  ززما  دد  ژژووندد  وونھه۔5تمرریينن    
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خپلل  ووططنن  کي  دد  سیيوواانوو  ووني  شتھه؟  کیيدديي  ددلتا  کي  یيووهه  خائستھه  دد  سیيوواانوو  وونھه  ددهه  دد  بي  شمیيررهه  غووړیيددلھه  شنھه  ااوو  میيوويي  سررهه۔  ستاسوو  پھه  
شي  ددلتا  کي  نوورريي  دد  میيوويي  ووني  یيا  بووتي  وويي  چي  غووړیيددلھه  شنھه  ااوو  ډیيرر  میيوويي  پکي  وويي۔  3انن  آآززاادد  محسووسس  کي  ااوو  دداالتا  کي  خپلھه  دد  

	میيوويي  وونھه  ررااSکي!  یيقیينا  ستاسوو  دد  خووSي  میيوويي  وونھه؟  وونھه  یيا  بووتي  ستاسوو  دد  ژژووندد  یيووهه  نموونھه  ددهه  ۔  ستاسوو  دد  ژژووندد  وونھه۔  

	  
	ررړيي:ستاسوو  ج  

دد  Jوولوو  وونوو  خپلي  جررړيي  وويي  چي  پھه  مززکھه  کي  خSي  وويي۔  مززکھه  کي  چیيرريي  ش6نھه  وويي  ااوو  یيا  کھه  کانړيي  وويي٬،  خوو  جررړيي  خپلھه  لارر  بیيھه  
مووندديي  چي  وونھه  کلکھه  ااوونیيسي۔  ددوويي  وونھه  کلکھه  پھه  قیيامم  نیيسي  کلھه  چي  تیيززيي  سلي  پھه  دديي  ررااشي۔  کھه  چیيرريي  ددغلتا  کي  ططووفارر  ھھھهمم  وويي٬،  یيا  

ا  میيووهه  خوو3وويي٬،  وونھه  خپلل  3انن  پھه  قیيامم  باندديي  ساتي  3کھه  چي  دد  دديي  جررړيي  سختي  یيا  مضبووططي  غټ  3ناوورر  پھه  غاSوونوو  باندديي  qرروويي  یي
	وويي۔  

کھه  چیيرريي  تاسوو  خپلل  ژژووندد  دد  ووني  سررهه  مووااززنھه  ااووکرريي٬،  نوو  ستاسوو  جررړيي  کوومي  دديي؟  تاسوو  کوومم  شیيانن  پھه  قیيامم  ساتي  کلھه  چي  ططووفانن  
پاررهه  حووصلھه  ددررکوويي؟  کوومي  ااررززSتت  یيا  حلي  3لي  ستاسوو  ژژووندد  بي  لارريي  کوولل  غووااړيي؟  تاسوو  تا  کوومم  شیيانن  دد  ژژووندديي  ااووسیيددوو  لھه  

ستاسوو  فامیيلل  تاسوو  لھه  ددررکړيي  دديي  ستاسوو  دد  ژژووندد  لھه  پاررهه؟  کوومم  ثقافتت  ستاسوو  پھه  خپلل  پلاررنی  ھھھهٻوواادد  یيا  ووططنن  کي  ااوو/یيا  کوومي  عقیيدديي  
	تاسوو  ساتلھه  ااوو  تاسوو  مططمئنن  وويي۔  

	دد  ووني  جررړيي  ااړخوونوو  تا  نیيغ  پھه  نیيغ  خپلل  3وواابوونھه  لیيک  کي۔  
	  

	ستاسوو  تاززWي:  

اززqي٬،  تخمم  یيا  مچیيوو  بلارربوولل  کړيي٬،  ااوو  میيووهه  ترريي  جووړیيږيي۔  تاسوو٬،  پھه  شانن  دد  تاززqي٬،  یيقق  خائستھه  نظظاررهه  یيي  ااوو  موونږ  ستاسوو  دد  ووني  ت
	پختھه  کیيددلوو  یيا  تیيارریيددلوو  تا  ستررqي  لرروو٬،  خووااږهه  میيووهه۔  

	ستاسوو  پھه  ژژووندد  کي  ډیيرر  ززیياتت  تاززqي  دديي:  ستاسوو  خووبوونھه  ااوو  ااررمانوونھه٬،  ستاسوو  خووااھھھهشوونھه  ااوو  مقصددوونھه۔  
مستقبلل  لھه  پاررهه  7ھه  خووااھھھهشش  لرريي؟  کھه  چیيرريي  ستاسوو  ددرريي  خووااھھھهشھه  وويي٬،  نوو  دداا  با  کوومم  کیيدديي  شي؟  کھه  چیيرريي  ستاسوو  تاسوو  دد  خپلل  

خووبوونھه  پھه  حقیيقتت  شي٬،  ستاسوو  ژژووندد  کي  با  7ھه  تبددیيلي  رراا3ي؟  تاسوو  کوومي  ددندديي  یيا  مقصددوونھه  پلانن  کړيي  دديي؟  تاسوو  7ھه  پھه  جررمني  کي  
	کوولل  غووااړيي؟  

Sتت  کړيي٬،  تاسوو  ھھھهرر  یيوو  ااررمانن  کوولي  شي!  موونږ  ااووسس  دديي  باررهه  کي  سووچچ  نھه  کووؤؤ  چي  خپلل  3وواابب  پھه  تاززqي  کي  لیيک  کړيي!  ااوو  دداا  یيادد
دداا  با  ااووسس  پھه  ررSتیيھه  کیيږيي  ااوو  کھه  نھه۔  ھھھهرر  شیيانن  پھه  لیيک  شوويي  وويي  پھه  تاززqي  یيا  بلووسمم  کي!  کھه  چیيرريي  دداالتا  کي  ډیيرريي  تاززqي  نھه  وويي٬،  

	ساددهه  باندديي  نوورريي  ررااSکي!  
	  

	ستاسوو  میيووهه:  

	دداا  کړيي  دديي!ستاسوو  ژژووندد  دد  مخکي  نا  ډیيرريي  ززیياتي  میيوويي  پیي  
تاسوو  7ھه  ژژددهه  کړيي  دديي؟  تاسوو  پھه  7ھه  کي  خھه  یيي؟  تاسي  ډیيرر  ززیياتت  کوومم  شیيانن  باررهه  کي  پووھھھهھه  لرريي؟  تاسوو  پھه  7ھه  کي  ددلچسپي  ااخلي؟  

	تاسوو  کي  کوومي  خي  معیيارريي  یيا  کوواالتي  دديي؟  
تاسوو  ررااSکلي    خپلي  فني  یيا  تجرربھه٬،  علمیيتت٬،  ددلچسپي  ااوو  کوواالJي  دد  بووJي  یيا  ووني  پھه  میيووهه  کي  لیيک  کرريي  یيا  پھه  خغھه  وونھه  کي  کوومم  چي

	ؤؤوو۔  کھه  چیيرريي  دداالتا  کي  ډیيرر  سیيوواانن  نھه  وويي٬،  ساددهه  باندديي  نوورريي  ررااSکي!  
	  

	کھه  چیيرريي  تاسوو  خووSوويي٬،  نوو  تاسوو  پھه  وونھه  کي  ررنn  کوولي  شي۔  
	ااووسس  یيووهه  لمحھه  ووااخلي٬،  پھه  ډیيرر  نژژدديي  سررهه  دديي  ووني  تا  ااووqوورريي!  

ستاسوو  جررړيي  7وومررهه  ژژوورريي  تلي  دديي٬،  چي  ستاسوو  ژژووندد  7وومررهه  خووږ  ااوو  دد  ررن6وونوو  نا  ااووسس  ډکک  دديي٬،  دد  ډیيرر  ززیياتت  تاززqي  ااوو  میيووؤؤ  نا!  
	تاسوو  پھه  مضبووططي  سررهه  کلک  ااوونیيسي!  
	ستاسوو  ژژووندد  یيووهه  حیيرراانن  کنھه  وونھه  ددهه!  

3انن  آآززاادد  محسووسس  کرريي  چي  پانړيي  کټ  یيا  لرريي  کي  ااوو  3ووړندديي  یيي  کي٬،  ااوو  یيا  یيي  3انن  سررهه  پھه  جیيبب  بJووهه  کي  کیيږدديي٬،  پسس  چي  تاسوو  
	يي  نظظرر  ااووساتي!  ووررتھه  بیيھه  بیيھه  ااووqوورريي۔  دداا  مفیيدد  دديي  چي  پھه  خپلھه  وونھه  باندد  
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	.  پھه  حالل  کي  مثبتي  تجرربي2.4  

کي٬،  تاسوو  دداا  پووھھھهھه  شوويي  چي  7وومررهه  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ااھھھهمم  دديي  چي  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  3لي  دد  ماضي  سررهه    1پھه  7پررکي  
االمارريي  ددرراازز  یيا  تعلقق  لرريي۔  دداا  ختمي  شوويي  دديي!  ززموونږهه  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  با  دد  ماضي  حلوو  3لوو  ددررجھه  بندديي  کوويي  ااوو  پھه  صحیيح  

	ططبقھه  کي  با  یيي  کیيږدديي۔  موونږ  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  مررستھه  کوولي  شوو  چي  ددااسي  ااووکي۔  

ددووئیيمم٬،  تاسوو    "دداا  ختمم  شوويي  دديي!"دد  Jوولوو  نھه  مخکي٬،  کلي  چي  دد  ماضي  حلي  3لي  مسلسلل  ددماغوو  کي  رراا3ي٬،  تاسوو  بیيھه  بیيھه  وواائلي  شي٬،  
شمیيرريي  بیيلیينسس  دد  نوورروو  مضبووطط  کوولوو  لپپ  پاررهه٬،  مسلسلل  خپلل  3انن  "ززهه  ااووسس  جررمني  کي  یيمم"  دد  شمیيرريي  بیيلیينسس  سررهه  دداا  وواائیيلي  شي٬،  

	ااھھھهمم  ااوو  ضرروورريي  دديي۔  ااووسستا  رراایياددSتت  کوويي  دد  ھھھهرر  یيوو  شیيانن  نا  کوومم  چي  ستاسوو  لھه  پاررهه    

	رراا3ي  چي  نظظرر  ووااچوووو  پھه  دديي  باندديي  پھه  ووختت  لکیيرر  کي۔  

	  

	  

مقصددوونھه  ااوو  
	خووااھھھهشوونھه  

	خووندد  7ھه  شیيانن  دديي  چي  ااووکړوو؟  

تاسوو  پھه  7ھه  کي  خھه  یيي؟  تاسوو  پھه  
	7ھه  کي  ددلچسپي  ااخلي؟  

	  

	خائیيستھه  یيا  خھه  یياددSتوونھه:  

ررووستوو    خووندد  7ھه  شیيانن  دديي  چي
	ااووqوورروو؟  

ررااتلوونکی  
ستقبلل

یيا  م
	  

حالل
	  

ضي
ما
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لکھه  7ن6ھه  چي  تاسوو  پھه  خپلل  ووختت  لکیيرر  کي  لیيدديي  شي٬،  دداالتا  کي  مثبتي  یياددSتوونھه  مووجوودد  دديي۔  موونږ  پھه  خووشیيارريي  سررهه  خپلل  3انن  تا  دداا  
شوو  چي  ددوويي  تا  آآوواازز  ووررکوو  ااوو  پھه  دديي  نظظرر  ووااچؤؤوو۔  دد  دداا  ااووسس  ااوو  دداالتا  کي  ززموونږ  مررستھه  کوويي  ااوو    حیيرراانن  کنن  حلي  3لي  رراایياددوولي

	موونږ  لھه  قووتت  ررااکوويي!  

  nوورروو  ااوو  کھه  نھه۔  ززموونږ  پھه  دديي  باندديي  ډیيرر  لq  توونھه  موونږ  تا  بي  ووااکھه  رراا3ي٬،  آآیيا  موونږ  دديي  تاSرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  یياددJ  دد
شي  چي  دداا  پھه  مززهه  کړيي  ااوو  پخپلھه  یياددSتوونوو  باندديي  ددووباررهه  کنJرروولل  ااووکړيي۔  دد  دديي  پھه    کنJرروولل  وويي۔  خوو  تاسوو  پووھھھهھه  پھه  دديي  باندديي  ااخستي

!  دداا  ډررااووووني  حلي  2لي  دد  ماضي  سررهه  دداا  ختمم  شوويي  دديي"مززهه  کوولوو  لھه  پاررهه٬،  دداالتا  کي  ددووهه  شیيانن  تاسوو  کوولي  شي۔  یيوو٬،  بیيھه  بیيھه  ااووئیيلل٬،  
کوومم  ددلچسپي    ااووسسخووندد  7ھه  شیيانن  دديي؟    سسااوو7ھه  دديي۔    !"نوورريي  مررستي  کوولي  حلي  3لي  چي  معلوومم  کړيي  شي٬،  چي  تعلقق  لرريي!"  

ززمھه  کوومم    ااووسسما  سررهه  کوومي  خي  حلي  3لي  دديي؟  پھه  جررمني  کي    ااووسسما  سررهه  کوومم  شیيانن  مررستھه  کوويي؟  پھه  جررمني  کي    ااووسسلرريي؟  
شیيانن  خووښ  دديي؟  تاسوو  پھه  سعتت  لکیيرر  باندديي  7ھه  مثالوونھه  لیيددلي  شي۔  دد  ااووسس  باررهه  کي  سووچچ  کوولوو  ااوو  دد  ماضي  سررهه  7ھه  تعلقق  لي٬،  تاسوو  

ررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  مررستھه  کوويي  چي  ددررجھه  بندديي  ااووکړيي  دد  حلي  3لي  ااوو  دديي  تا  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  دد  پاررهه  صحیيح  ددرراازز  خپلل  چیيررب
	یيا  ططبقھه  ااووخائي۔  

	  
,  3دداالتا  کي  نوورريي  ستررااتیيژژيي  یيا  تیيکنیيک  دديي  چي  یياددSتت  تکرراارروونھه  نوورر  پھه  مززهه  یيا  سلوو  کړيي۔  نوورر  پھه  دديي  مووضووعع  باندديي  پھه  7پررکي  

	.!  کي۔3.3  

کي  دد  سعتت  لکیيرر  دديي۔  ستاسوو  پررسنلل  سعتت  لکیيرر!  اان6یيررلل  یيا  تصوورر  کړيي  چي  ددلتا  کSي  ااووسس  ااوو  کوومم  شیيانن  دديي۔  دداا    پھه  ررااتلوونکې  پاsھه
سووچچ  ااووکي  چي  7ھه  ااوو  ززما  دد  پاررهه  7ووکک  ااھھھهمیيتت  لرريي۔  دديي  باررهه  کي  سووچچ  ااووکي  چي  تاسوو  7ھه  خووSوويي  ااوو  تاسوو  7ھه  کوولي  شي۔  لیيک  

	کړيي  یيا  ررااSکي  دداا  شیيانن  ااووسس  دداالتا  پھه  63ي  کي۔  

دد  ررااتلوونکی  یيا  مستقبلل  باررهه  کي  سووچچ  ااووکي  کلھه  چي  ماضي  پھه  پووررتھه  ززوورر  کوويي۔  کھه  چیيرريي  ستاسوو  خاھھھهشوونھه  ااوو  دداا  مشکلل  دديي  چي  
مقصددوونھه  وويي٬،  دداا  دداالتا  کي  ددووباررهه  ااوولیيکي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  تا  پتھه  نھه  وويي  چي  تاسوو  دد  مستقبلل  باررهه  کي  7ھه  سووچچ  کوويي٬،  ساددهه  دداالتا  ااوو  

ني  یياددSتوونھه  پھه  مذذهه  کي۔  کلھه  چي  تاسوو  تمرریينن  ااووکي٬،  دداا  کتابب  با  ستاسوو  ااووسس  باندديي  تووجھه  ووررکي٬،  ااوو  تاسوو  با  پووھھھهھه  شي  چي  ډررااوو
	مررستھه  ااووکي  چي  مستقبلل  بررهه  سرر  تا  ااووررسي۔  

  3تمرریينن  آآیيا  تاسوو  دداا  ااووسس  یيادد  شوو  یيوو  خکلي  ووختت  یيا  سعتت  ستاسوو  پھه  ژژووندد  کي؟  کوومم  یيوو  دد  بدد  قسمتي  لمحھه  ووهه؟  تاسوو  تا  یيوو  یيادد  شي  پھه  
نا  بلل  ترر  لاسھه  کړيي  ااوو  لیيک  کړيي  پھه  نمرر  کي    3تمرریينن  کیيدديي  شي  تاسوو  دداا  بلل  7ووکک  ملاؤؤ  شي٬،  یيا  دد    مثبتت  اان2وورراانن  یيا  تصوویيرراانن  کي؟

	نا۔  3تمرریينن  دد  ستاسوو  ماضي۔  تاسوو  دداا  ررااSکلي  شي  یيا  ااستعمالل  کړيي  اان3وورر  دد    
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	ااووسس  ااستلل  کړيي  ۔  پامم  لررنھه  یيا  خیيررتووبب.  ددلتا  ک&ي  2.5  

کوومي  حلي  3لي  شوويي  دديي  ااوو  ااووسس  دداالتا  کي  7ھه  شیيانن  دديي  باندديي  تووجھه  ووررکوولل  چي  ززموونږ  مررستھه  کوويي  دد  ماضي  حلوو  3لوو  ددررجھه  
چي  ااووسس  Dھه  شیيانن  کیيږيي  پھه  دديي  باندديي  تووجھه  کوولل  بندديي  کوولوو  لھه  پاررهه  پسس  چي  دداا  ززموونږ  وواارر  نھه  خططا  کوويي۔  موونږ  خپلل  ددماغغ  پھه  

	وو  پن2ھه  سیينسس٬،  لیيددلل٬،  ااوورریيددلل٬،  جسماني  ااحساسس٬،  سکلل  ااوو  بووئي  کوولوو  پھه  مررستھه  سررهه۔غووااړوو٬،  دد  ]وول  

دديي  تا  پامم  لررني  یيا  خبررتووبب  وواالي  چي  مططلبب  یيي  پووررهه  پووھھھهیيددنھه  بغیيرر  دد  فیيصلھه  کوولوو٬،  پھه  تفصیيلل  سررهه  لیيدد٬،  پھه  تفصیيلل  ااوورریيددلل٬،  پھه  تفصیيلل  
دد  لیيددلوو  کووششش  نھه  کوو٬،  نوو  موونږ  پھه  نووټ  کي  نھه    محسووسس  کوو٬،  پھه  تفصیيلل  جسماني  خبرردداارريي۔  کلھه  چي  موونږ  دداا  شیيانن  پھه  تفصیيلل  سررهه

ررااوولوو  Jوولوو  عملوونھه  چي  موونږ  کي  ددننھه  ااوو  ززموونږ  نا  qیيرر  چاپیيررهه  ووااقع  کیيږيي۔  مثالل  پھه  ططوورر  باندديي٬،  موونږ  پھه  جررمنن  کووررسس  کي  ناستت  
دديي  ررااSکلل  کیيږيي  یيوو٬،  دد  ااستادد  یيا  عالمم  خبرريي  ااوورروو۔  بھهارر٬،  یيووهه  مررغي  پھه  دد  کړکي  نا  االوو3ي٬،  بارراانن  شووررووعع  کیيږيي٬،  یيوو  میيزز  پھه  فررشش  بان

پھه  نژژدديي  بلھه  کمررهه  کي٬،  ددووهه  خلک  پھه  ددررمیيانھه  لارر  کي  خبرريي  کوويي٬،  یيوو  بلل  شررااکتت  دد  کووررسس  وواالا  یيوو  Jشوو  پھه  فررشش  غوورر3وويي٬،  کمررهه  
qررمھه  کیيږيي  ااوو  بیيھه  qررمھه  کیيږيي  ااوو  ھھھهوواا  پھه  تیيززيي  سررهه  بووئي  شووررووعع  کوويي۔  دداا  Jوولل  شیيانن  پھه  یيوو  ووختت  باندديي  کیيږيي٬،  خوو  موونږ  ډیيرر  

3کھه  چي  موونږ  تووجھه  پھه  ااستادد  یيا  عالمم  باندديي  ووررکؤؤوو  چي  خغوويي  7ھه  وواائي۔  پھه  دديي  کیيسس  کي٬،  دداا  ااھھھهمم    ززیياتت  دداا  شیيانن  نھه  محسووسس  کوووو٬،
دديي  چي  ھھھهرر  7ھه  خالي  کړوو  دد  خبرردداارريي  نا۔  دداا  حالتت  یيوو  مثالل  دديي  چي  کلھه  دداا  مررستھه  کوويي  چي  خالي  کړوو  محررکک  یيا  لمسوونکي  (یيوو  

	خاصص  ددررکک)۔  

	دداا  پھه  بلل  سمتت  باندديي  ھھھهمم  کارر  کوويي:  

Sنددهه  یياددq  وودديي٬،  بیيھه  دداا  کلھه  چي  غلیيظظ  یياSتت  یيا  پرریيشاني  ووررکوولوو  سووچچ  حملي  کوويي  ززموونږ  پھه  ددماغوو  باندديي٬،  یيا  موونږ  سووچچ  نھه  شوو  پرریي
موونږ  تا  مررستھه  ررااکوويي  چي  مشاھھھهددهه  ااووکوو  ااوو  شیيانن  ددررکک  کوولل  پھه  تفصیيلل  باندديي  چي  ااووسس  ررااپیيSیيږيي۔  دداا  ززموونږ  ددماغغ  ززھھھهنن  پرریيشانھه  

ااوو  ااووسس  تا  ووااپسس  کوويي۔  موونږ  حاضرر  یيوو٬،  موونږ  مکملل  پھه  دديي    کوويي  دد  ماضي  منفي  سووچوونوو  ااوو  یياډSتوونوو  سامررااجج  نا  ااوو  موونږ  دداالتا
	لمحھه  کي  یيوو۔  

بوودداایيی  موولیيانن  پامم  لررني  یيا  خبررتووبب  تمرریينن  ااستعمالل  کوويي  چي  دد  ددوويي  پھه  خھه  فکرر  کوولوو  کي  مدددد  کوويي٬،  سوومررهه  چي  ممکنن  وويي  چي  
دد  ډیيرر  سعتت  دد  پاررهه  تمرریينن    ختمم  کړيي  ډیيرر  ززیياتت  سووچوونھه  دد  ددوويي  ددماغوو  نا  دديي  یيوو  سعتت  لھه  پاررهه۔  فکرر  یيا  تق6رر  یيوو  لوويي  آآررټ  وويي  ااوو

کوولل  ترر  سوو  چي  کامیيابب  شي۔  تاسوو  دداا  نووJسس  کړيي  دديي  چي  7وومررهه  مشکلل  دديي  چي  دد  ھھھهیي�  باررهه  کي  سووچچ  نھه  کوولل٬،  کھه  چیيرريي  ھھھهمم  دد  یيوو  

qنJوو  لھه  پاررهه  چي  دد    24منټ  یيا  ددووهه  میينJوونھه  دد  پاررهه  وويي۔  دداا  دد  حیيررااني  خبررهه  نھه  ددهه٬،  کلھه  چي  تاسوو  یيوو  پررسنن  اان6یيررلل  کړيي  دد  7لیيررشش  

سووچچ  کوويي۔  دداا  یيوو  نوويي  سووچچ  وويي  ھھھهرر  یيوو  سیيکنډ  قرریيبب  نادديي۔  کلھه  چي  دداالتا  کي  ډیيرر  ززیياتت  نفي  سووچوونھه  وويي  ززموونږ  پھه  سووچوو    70,000
سووچوونوو  سJوورریيج  کي٬،  دداا  ډیيررهه  مشکلل  وويي  چي  پھه  بلل  شیيانن  باندديي  تووجھه  ووررکړيي  شي۔  ططرریيقھه  چي  موونږ  ااستعمالل  کوووو  چي  ددباوو  ختمم  

پامم  لررني  یيا  خبررتووبب  وواائي٬،  ااوو  تاسوو  خپلل  3انن  تمرریينن  کوولي  شي۔  دداا  پھه  کړوو  کوومم  چي  دد  منفي  سووچوونوو  نا  ااووجوودد  کي  ررااغلي  وويي  دديي  تا  
سائنسي  لحاظظ  سررهه  خووددلي  شوويي  دديي  چي  پامم  لررني  یيا  خبررتووبب  تمرریينن  بلډ  پرریيشرر  کموويي٬،  ستاسوو  سا  ااخستلل  ژژوورروويي  ااوو  ددرردد  ختموولي  

	شي۔  تاسوو  دد  پامم  لررني  یيا  خبررتووبب  ااثرر  تصوورر  کوولي  شي  پھه  دديي  ططرریيقھه  باندديي:  

	  
ھھھهرر  یيوو  کسس  دد  خپلل  3انن  لھه  پاررهه  دداا  فیيصلھه  کوولي  شي  چي  کوومم  یيا  سنسس  یيا  حساسیيتت  با  ااستعمالل  کوولي  شي  دد  پامم  لررني  یيا  خبررتووبب  
تمرریينن  لھه  پاررهه۔  دداالتا  کي  یيوو  7وو  ددنددهه  دديي  چي  ستاسوو  پھه  معلوومم  کوولوو  کي  مررستھه  کوويي  چي  کوومم  یيوو  سنسس  یيا  حساسیيتت/حساسیيتوونھه  پھه  

	تاسوو  باندديي  کارروولل  کیيږيي  

	  

	  

	  

  کيمخ                  ووررووستھه 	  
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	:  &کاررهه  یيا  پھه  ډااWھه  ااوورریيددنھه7تمرریينن    

پھه  یيوو  ااظظمیيناني  یيا  آآرراامم  ددهه  63ي  باندديي  کیيني  ااوو  آآرراامم  ااووکړيي۔  ااووسس٬،  خپلي  ستررqي  کوولاوو  کړيي۔  خپلل  Jوولل  پامم  پھه  خغھه  Jوولل  شیيانن    -
ررااوولي  کوومم  چي  تاسوو  ااوورريي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  یيي  خووSوويي٬،  نوو  خپلي  ستررqي  بندديي  کي۔  کھه  چیيرريي  ستررqي  بنددوولل  آآرراامم  ددهه  نھه  وويي٬،  

	ووهه  نقططھه  خووSھه  کي  ااوو  خپلي  ستررqي  پھه  دديي  باندديي  پھه  نظظرر  ااووساتي۔پھه  کمررهه  کي  یي  
	پھه  غږیيزز  باندديي  تووجھه  ووررکي  چي  تاسوو  یيي  ااووسس  ااوورريي۔  خپلل  3انن  تا  وویينھه  یيا  پووSتنھه  ااووکي٬،  "ززهه  ااووررمم  یيوو۔۔۔  ااوو۔۔۔۔ااوو"  -  
	یيا  ررووشنن؟آآوواازز  پھه  شوورر  دديي  یيا  پھه  مززهه؟  آآیيا  دداا  رروواانن  یيا  ااووسني  وويي  یيا  پھه  شیيبھه  باندديي؟  آآیيا  دداا  ااووچتت  وويي  یيا  کمم  وويي؟  ژژوورر    -  
	ااووسس  دد  خپلي  سا  ااوورریيددلوو  کووششش  ااووکي۔  اایيا  تاسوو  دداا  دد  مخکي  نا  ااوورریيددلي  دديي؟  -  
خپلل  کمم  ااوو  خامووشھه  سا  ااختستلوو  تا  تووجھه  ووررکي٬،  ساددهه  باندديي  چي  ھھھهوواا  7ن6ھه  ستاسوو  دد  خلي  یيا  پووززيي  نا  تیيرریي6ي  بغیيرر  ستاسوو  دد    -

	بررخي  کووششش  نا۔  دد  خپلل  سا  ااخستلوو  ررددھھھهمم  تا  غووږیيزز  کیيږدديي۔  
	کھه  چیيرريي  دداا  بندديي  وويي۔  خپلل  qیيرر  چاپیيررهه  ااووqوورريي٬،  یيووهه  ااووږددهه  سا  ووااخلي  ااوو  تمرریينن  ختمم  کي۔  خپلي  ستررqي  کوولائي  کي٬،  -  

	  

	  

	  

	  

	  

	:  پامم  لرروونکي  رراا&کلل8تمرریينن    
	تاسوو  لھه  بھه  دديي  تمرریينن  لھه  پاررهه  ررن6یيني  پنسلي  پکارر  وويي  

ووتت۔  خغھه  اان3وورر  خووښ  پھه  لاندديي  پاsي  باندديي٬،  تاسوو  با  پھه  تررتیيبب  سررهه  اان3وورراانن  بیيھه  مووندديي  چي  پررااخوولل  یيا  خپرروولل  کوويي  دد  آآرراامي  ااوو  ق
کړيي  کوومم  چي  پھه  تاسوو  باندديي  کارروولل  کیيږيي۔  ااوو  خپلل  پنسلل  ررااووااخلي  ااوو  پھه  شکلوونوو  ااوو  ډرراائیينn  باندديي  ررنn  شووررووعع  کي  پھه  یيوو  ووختت  
  nباندديي۔  پھه  ډرراائیين  nبددلل  کړيي  ااوو  بھهارر  لکیيرر  توورر  ررن  nیيا  سعتت  باندديي۔  مختلفف  ررن6وونھه  ااستعمالل  کي٬،  دد  ھھھهرر  یيوو  شکلل  لھه  پاررهه  ررن

	ھه  ووررکي  ااوو  نتیيجھه  شوويي  قووتي  اان3وورر  باندديي۔عملل  باندديي  مکملل  تووج  
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	:  خپلل  جسمم  یيا  بددنن  نھه  تیيرریيددلل9تمرریينن    
تاسوو  با  یيوو  خامووشي  3ائي  دد  دديي  تمرریينن  لھه  پاررهه  غووااړيي٬،  یيوو  3ائي  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  پھه  آآرراامم  سررهه  یيي۔  دداا  کووششش  ااووکي  چي  پھه  

	یيووهه  مررحلھه  نا  تاسوو  خبررددااررهه  یيي۔  مقصدد  صررفف  مشاھھھهددهه  کوولل  وويي٬،  ھھھهیي�  شیيانن  با  نھه  بددلؤؤوو۔Jوولل  تمرریينن  کي  پھه  ھھھهررهه    

	  

پھه  کررسي  یيا  بیينچ  باندديي  نیيغ  پھه  نیي6ھه  کیيني  7وومررهه  چي  ممکنن  وويي۔  آآیيا  تاسوو  پھه  آآرراامم  باندديي  یيي؟  آآیيا  ستاسوو  ددوواانړهه  پخي  پھه  فررشش    -
	باندديي  تختھه  دديي؟  

ھه  ووررکي  پھه  یيووهه  نقططھه  باندديي  خپلل  سرر  تا  مخامخ  پھه  تمرریينن  کھه  چیيرريي  تاسوو  خووSوويي٬،  تاسوو  خپلي  ستررqي  بنددوولي  شي  یيا  تووج  -
	ددوورراانن  کي۔  

دد  خپلي  پخي  تلي  ااحساسس  محسووسس  کي٬،  چي  فررشش  تا  ل6ي۔  دديي  تا  7ن6ھه  ااحساسس  وويي؟  اایيا  تاسوو  جرراابي  یيا  بووJانن  ااغووستي  دديي؟    -
	دداا  7ن6ھه  محسووسس  کوويي؟  آآیيا  ستاسوو  پخي  qررمي  یيا  سړيي  دديي؟  ستاسوو  پخي  نوورريي  7ھه  محسووسس  کوويي؟  

پنډيي  تا  ووااپسس  ررااوولي٬،  یيوو  بررخھه  ستاسوو  دد  پخي  یيووهه  بررخھه  تررمیين3ھه  دد  Sن6رر  ااوو  qوونډوو۔  دداا  7ن6ھه  محسووسس  ااووسس  خپلھه  تووجھه    -
	کیيږيي؟  آآیيا  تاسوو  نیيکرر  یيا  6qررهه  (ااسکررټ)  ااغووستي  دديي؟  آآیيا  تاسوو  دد  خپلوو  جاموو  نا  جامي  محسووسس  کوويي؟  

طط  دد  خپلل  3انن  سررهه  محسووسس  پھه  خپلوو  ددماغوو  کي  سفرر  کوولل٬،  خپلھه  تووجھه  تھهائي  یيا  رروونن  ااوو  لاندديي  تا  حررکتت  ووررکي۔  دد  کررسي  ررب  -
کي٬،  چي  تاسوو  پرريي  ناستت  یيي۔  آآیيا  دد  کررسي  سططح  سختھه  یيا  نررمھه  ددهه  چي  تاسوو  پرريي  ناستھه  لړيي  ددهه؟  رروونن  یيا  Jqھهنا  پھه  تکلیيفف  کي  

	ددهه  یيا  پھه  آآرراامم  ددهه؟  
  ااووسس  خپلھه  تووجھه  ملھه  تا  ووااپسس  ررااوولي۔  پھه  خپلھه  ملا  ااډووکي  باندديي  تووجھه  ووررکي  دد  کررسي  ااډووکي  نا  خپلل  سټ  یيا  qررددنن  ططررفف  تا۔  آآیيا  -

	تاسوو  نیيغ  پھه  نیيغھه  ناستت  یيي  یيا  دد  جسمم  بررهه  بررخھه  یيا  حصھه  JیيJھه  باندديي؟  
باندديي  تووجھه  ووررکي۔  آآیيا  ستاسوو  دد  معدديي  پJي  یيا  پلي  پھه  آآرراامم  سررهه  دديي؟  آآیيا  ستاسوو  پووررتھه  معددهه  ااووچتھه    معددههبیيھه  ووړااندديي٬،  پھه  خپلھه    -

	کیيږيي  ااوو  دد  سا  ااخستلوو  سررهه  Sکتھه  رراا3ي؟  
پووررتھه  کیيددوو  ااوو  Sکتھه  کیيددوو  مشاھھھهددهه  ااووکي  پھه  ددوورراانن  دد  سا  ررااSکلوو  ااوو  سا    تا  ووااپسس  ررااوولي۔  دد  خپلي  سیيني  سیينيااووسس  خپلھه  تووجھه    -

	ووتلوو  کي۔  
	باندديي  تووجھه  ووررکي۔  آآیيا  دداا  ددباؤؤ  کي  دديي  ااوو  پووررتھه  دديي  یيا  3ووړندديي  ااوو  پھه  آآرراامم  سررهه  دديي؟  ااووWووپھه  خپلھه    -  
ووسس  کیيږيي؟  آآیيا  تا  ووااپسس  ررااوولي۔  دداا  پھه  7ھه  باندديي  آآرراامم  کوويي؟  ستاسوو  دد  لاسوونوو  نھه  لاندديي  موواادد  7ن6ھه  محس  لاسوونووخپلھه  تووجھه    -

	ستاسوو  لاسوونھه  qررمم  یيا  ساړهه  دديي؟  
	محسووسس  کیي�  تاسوو  7ھه  محسووسس  کوويي؟  لاسوونوو  نھه  لانددييدد  خپلوو    -  
تا  ررااوولي  آآیيا    سررباندديي  تووجھه  ااووکي٬،  خپلل  سټ  یيا  qررددنن  تا  حررکتت  ووررکوولل٬،  خپلھه  تووجھه  سرر  تا  خپلل    لاسوونوو  پووررتھهپھه  خپلوو    -

دداا  پھه  آآززااددهه  سررهه  نیيوولي  دديي؟  آآیيا  ستاسوو  وویيSتھه  پھه  ھھھهوواا  کي    ستاسوو  سرر  پھه  7ھه  شیيانن  باندديي  آآرراامم  کوويي  یيا  آآیيا  ستاسوو  سټ  یيا  qررددنن
االوو3ي  یيا  دد  وویيSتھه  رریيشي  ستاسوو  پھه  مخ  باندديي  دديي؟  ستاسوو  تندديي  7ن6ھه  محسووسس  کوويي؟  آآیيا  دداا  ساړهه  یيا  ددباؤؤ  کي  دديي؟  پھه  خپلوو  

	باندديي  تووجھه  ووررکي۔  ستررWوو٬،  پووززهه  ااوو  خلھه  
	لھه  تووجھه  qیيرر  چاپیيررهه  تا  ررااووړيي۔  ااووسس٬،  ژژووررهه  سا  ررااSکي  ااوو  پھه  مززهه  باندديي  خپلھه  سا  پرریيږدديي٬،  ااوو  ووااپسس  خپ  -  

	  

	  

دد  حیيررااني  خبررهه  دداا  ددهه٬،  چي  تاسوو  با  چووکسس  یيا  متووجھه  ااوو  حاضرريي  یيي  پھه  ھھھهرر  ووختت  ااوو  ھھھهرر  3ائي  کي۔  ھھھهیي�  مسئلھه  نھه  ددهه  تاسوو  کوومم  3ائي  
کي  یيي  ااوو  ستاسوو  نا  qیيرر  چاپیيررهه  کوومي  حلي  3لي  کیيږيي٬،  کلھه  چي  تاسوو  محسووسس  کي  نوو  تاسوو  بي  ااططمیيناني  محسووسس  کوويي٬،  تاسوو  ززرر  

ززرر  باندديي  تووجھه  پھه  خپلوو  qیيرر  چاپیيررهه  ااوو  حساسیيتت  باندديي  شووررووعع  کي۔  پھه  خپلل  3انن  باندديي  دد  ززوورر  ااچوولوو  کووششش  مھه  کوويي۔  کلھه  چھه    ترر
نھه  خووSوونکي  شووچوونھه  رراا  پووررتھه  شي٬،  پھه  دديي  باندديي  صررفف  3انن  پووھھھهھه  کي  ااوو  چي  تاسوو  پرریيشاني  نھه  کي٬،  ااوو  دداا  بیيھه  دد  خپلي  تووجھه  نا  

ي  خیيالل  ااووکي  چي  سووچوونھه  دد  وورریي3وو  پھه  شانن  دديي٬،  االوو3ي  رراالوو3ي  پھه  آآسمانن  کي٬،  ستاسوو  لرريي  کي۔  تاسوو  کوولي  شي٬،  مثالل  باندديي٬،  ددااس
	ططررفف  تا  رراا3ي  ااوو  بیيھه  پھه  تیيززيي  سررهه  حررکتت  کوويي۔  یيا  دد  دديي  مثالل  دد  پووکاsي  پھه  شانن  دديي٬،  چي  آآسمانن  تا  پووررتھه  کیيږيي۔  
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	دد  ووني  تمرریينن  ھھھهمم  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  ل6وولي  یيا  خSھه  شوويي  ددهه  دداالتا  کي  ااوو  ااووسس۔  

	:  وونھه10تمرریينن    
	تمرریينن٬،  دداا  یيوو  ډیيرر  خھه  برراابرريي  باندديي  کیيدديي  شي۔“  ززمھه  دد  ژژووندد  وونھه”کھه  چیيرريي  تاسوو  کړيي  وويي    

	  

نیيغ  پاسي٬،  ددوواانړهه  پخي  پھه  مززکھه  باندديي  Jیين6ي۔  ستاسوو  پخي  ااوو  خپي  دد  ااووqوو  پھه  ااووږددوواالي  باندديي  وويي  چي  برراابرريي  کوويي  دد  کوونغرريي  
تیيرریيږيي  ااوو  دد  تاجج  نا  بھهارر  ستاسوو  دد  سرر  لھه  پاسھه٬،  ااوو  یيوو  کسس  یيا  بنیياددمم    سررهه۔  ددااسي  خیيالل  ااووکي  چي  یيووهه  ددھھھهاqھه  یيا  تارر  ستاسوو  دد  پاسھه

	تاسوو  پھه  مذذهه  باندديي  نیيغ  پووررتھه۔  ستاسوو  لاسوونھه  پھه  ډیيلا  یيا  سستي  سررهه  ستاسوو  پھه  ااړخخ  وويي٬،  ستاسوو  تلي  مخکي  تا  تاوو  شي۔  
وو3وولل  یيا  شړلل  شي  ااووسس٬،  خپلي  پخي  محسووسس  کي  چي  پھه  Jیين6ي  سررهه  پھه  رربطط  دديي  دد  فررشش  یيا  مززکي  سررهه۔  جررړيي  پھه  مذذهه  باندديي  خ

ستاسوو  دد  پخوو  دد  تلي  نا٬،  چي  نشوووونما  کوويي  لاندديي  پھه  مززکھه  کي۔  جررړيي  پھه  Jیين6ھه  سررهه  تاسوو  پھه  مززکھه  کي  خښ  ساتي۔  سووچچ  ااووکي  دد  
ھھھهوواا  سختت  بادد  چي  پھه  تیيززيي  سررهه  ستاسوو  پھه  پانړوو  رراا3ي٬،  خوو  وونھه  پھه  نیيغھه  باندديي  خپلل  قیيامم  کوويي٬،  پھه  ژژوورريي  سررهه  جررړيي  نختي  وويي٬،  

	مذذهه  ااخلي۔ااوو  دد  ھھھهوواا  خیيالل  سانتھه  نھه    
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  باندديي:  تمرریينن  معنيیيوو  ووړووکي  پوواائیينJرر  دد  

	  

یيوو  ‘  ھھھهیيرروويي’مثبتي  ااحساسس  کوومم  چي  پھه  دديي  تمرریينن  سررهه  رراا3ي  دداا  پھه  ررووززاانھه  کوولوو  سررهه  پھه  لاسس  رراا3ي۔  ززموونږ  جسامتت  پھه  تیيززيي  سررهه  
منفي  ااحساسوونھه  ااوو  3انوويي  لمحھه  دد  آآرراامم٬،  3کھه  چي  ززموونږ  ددماغي  ترر  ااووسھه  پوورريي  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  سررهه  مصررووفف  دديي۔  

سووچوونھه  ززموونږ  پھه  ددماغغ  کي  جووړ  شوويي  دديي٬،  پسس  موونږ  با  دد  دديي  شمیيرريي  بیيلیينسس  کوووو  پھه  مستقلل  ددھھھهرراائي  سررهه٬،  لنډیيزز٬،  مثبتي  جذذبي۔  ااوو  
دداا  مثبتي  تمرریينن  چي  ووررکوويي  صررفف٬،  لنډیيزز٬،  مثبتي  جززبي٬،  چي  کلھه  تمرریينن  ااووشي٬،  ااوو  پھه  Jیين6ي  سررهه  ززموونږ  پھه  ددماغغ  کي  لS6تت  یيا  

يي  دديي٬،  چي  یيوو  سووچچ  ززرر  پیيرريي  ددھھھهررااؤؤ  کیيږيي٬،  ااوو  دداا  تکمیيلل  کوويي  ااوو  ااJوومیيJک  ااثرر  غوورر3وويي  ززموونږ  دد  باډيي  یيا  خښ  شي۔  دداا  ددرریيافتت  شوو
جسمم  پھه  ااحساسس  باندديي۔  پسس٬،  کھه  چیيرريي  تاسوو  دد  یيوو  یيا  یيوو  نا  ززیياتت  تمرریينوو  نھه  خووندد  ااخستي  وويي٬،  چي  مھه  ترر  ااووسھه  پوورريي  بیيانن  کړيي  دديي٬،  

ي  دداا  ررووززاانھه  ستاسوو  قددررتي  حلي  3لي  وويي۔  ھھھهوو٬،  Jوولل  تمرریينن  پھه  دديي  ززهه  دداا  خووSوومم  چي  تاسوو  لا  بیيھه  ااوو  بیيھه  حووصلھه  ددررکمم٬،  ترر  7وو  چ
کتابب  کي  نھه٬،  صررفف  یيوو  چي  پھه  تاسوو  باندديي  کارروولل  کیيږيي۔  ااqرر  چي  یيا  کھه  چیيرريي  دداا  یيوو  تمرریينن  ھھھهمم  وويي٬،  نوو  ډیيررهه  خھه  خبررهه  ددهه!  دد  دديي  

	تمرریينن  بیيھه  بیيھه  کوويي٬،  دداا  بنیيادديي  خبررهه  ددهه!  

	  

	.  ززمھه  حلي  2لي٬،  ززمھه  سیيکیيوورر]ي!2.6  

	  

3لي٬،  جسمم  ااوو  ررووحح  پھه  پرریيشاني  کي  وويي۔  ھھھهیي�  شیيانن  پھه  حفاظظتت  سررهه  نھه  محسووسس  کیيږيي۔  تاسوو  مخکي  نا  لووستي  لاندديي  ډررااووني  حلي  
دديي  چي  7ن6ھه  ستاسوو  ددماغغ  ھھھهمیيشھه  لھه  پاررهه  پھه  دديي  کتنھه  وويي  ااوو  ډررااوویيږيي  چي  7ھه  ډررااووني  شیيانن  با  بیيھه  ررااپیيSھه  ااووکي۔  اایيمررجنسي  

٬،  چي  پھه  ماضي  کي  ؤؤوو٬،  ززهه  ااووسس  پھه  جررمني  کي  یيمم٬،  ززهه  ااووسس  پھه  پررااqرراامم  ااووسس  ھھھهمم  پھه  چاررندد  کي  دديي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  یيووهه  بررخھه  پیيجني
حفاظظتت  سررهه  یيمم!  ززموونږ  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ددوومررهه  پھه  آآساني  سررهه  نھه  پھه  ااططمیينانن  کیيږيي۔  Jوولوو  ططرریيقوو  ااوو  ډوولوونوو  سررهه  ااوو  خاصص  

ووھھھهھه  ووررکوووو٬،  مططمئنن  کوولل  پھه  بیيھه  باندديي  دد  چیيرربرریيمم  پھه  مدددد  سررهه٬،  ززموونږ  عقلي  یيا  خووشیيارريي٬،  موونږ  با  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  تا  دداا  پ
بیيھه  کمانډ  ووررکوولل٬،  چي  موونږهه  ااووسس  پھه  حفاظظتت  سررهه  یيوو۔  تاسوو  ااووسس  یيووهه  ستررااتیيژژيي  باندديي  پووھھھهھه  یيي  چي  دداا  ترر  لاسس  کي۔  ااوو  بلل٬،  ااھھھهمم  
ستررااتیيژژيي  چي  خپلھه  حٖاظظتت  ژژوونددوونن  کي  پھه  خووشیيارريي  سررهه٬،  چي  پخت6ي  یيا  مضبووططي  پھه  خپلل  ررووززمررهه  ژژووندد  کي  ررااوولي۔  ھھھهوو٬،  تاسوو  

ي  ااووسس  خپلل  Jوولي  سررqررمي  نھه  شي  کنJرروولل  کوولي٬،  خوو  دداالتا  کي  ډیيرريي  ززیياتي  لارريي  چي  حصھه  ووااخلي  ااوو  مضبووططي  پھه  دديي  سعتت  ک
پیيدداا  کي۔  مثالل  باندديي٬،  پھه  خپلل  ررووززمررهه  حلي  3لي  باندديي  نظظرر  ووااچوويي۔  تاسوو  پھه  مستقلل  سررهه  مخامختیيھه  نھه  ددهه  کړيي  دد  تووقع  نھه  کوولوو  حلوو  

ړيي  دديي  بھهارر  حلوو  3لوو  نا٬،  ھھھهمم  ستاسوو  مررستھه  کوولي  چي  ترر  لاسس  کي  دد  حفاظظتت  3لوو  تا۔  لیيددژژمنھه  یيا  تارریيخ  ااوو  ططرریيقھه  کارر  چي  حکمم  ووررک
ااحساسس۔  دديي  سررهه  خھه  محسووسس  کیيږيي  چي  آآززاادديي  حلي  3لي  کوويي۔  ررووززاانھه  پلانن  شوويي  یيوو  محفووظظ  ااوو  باوورريي  ستاسوو  دد  ژژووندد  ډھھھهانچھه  یيا  

	ساختت  وويي۔  

	  

	ررووززاانھه  تیيارر  شوويي  یيا  ډھھھهانچھه  شوويي  حلي  2لي  2.6.1  

یيووهه  ډھھھهانچھه  جووړهه  کړيي  شي٬،  کلھه  چي  ډیيرريي  حلي  3لي  نھه  وويي  چي  کوولوو  لھه  پاررهه  ااوو  تاسوو  تا  دداا    کلھه  نھه  کلھه  دداا  ډیيرر  مشکلل  وويي  چي  چي
پچتھه  نھه  ل6ي  چي  خپلھه  ووررځ  با  7ن6ھه  پھه  کارروولل  کوويي۔  کلھه  چي  دداالتا  کي  یيووهه  Sکاررهه  ووجھه  نھه  وويي  یيا  ضررووررتت  دد  سھهارر  پاسیيددلوو  یيا  دد  

پاررهه  یيوو  خططرر  نا  تیيرریيږيي٬،  ااوو  دداا  اانتظظارر  کوويي  چي  ووررځ  با  موونږ    شپي  سملاستیيھه  ااووددهه  کیيددوو  لھه  تللل۔  تاسوو  دد  لمحھه  تیيرروولوو  یيا  پاسس  کوولوو  لھه
لھه  7ھه  ررااکوويي  یيا  ووررځ  کي  با  ننن  7ھه  کیيږيي۔  ډاا  ډیيرر  ززیياتت  ډسپلیينن  غووااړيي٬،  ااوو  کیيدديي  شھه  بھهارراائي  مررستھه  ھھھهمم  چي  ااصرراارر  یيا  مذذااھھھهمتت  

چي  ررووززاانھه  ررتمم    ااووشي  چي  ستاسوو  لھه  پاررهه  دد  ررووززاانھه  3لي  3لي  ااوو  ررتمم  پیيدداا  یيا  جووړيي  شي۔  محنتت  یيا  کووششش  ااھھھهمیيتت  لرريي٬،  3کھه
	جووړوولل  ستاسوو  ژژووندد  تا  نوورريي  ډیيرريي  سکووررJي  ررااووړيي۔  

	پلانن  کوولل  ااوو  برراابررتیيا  دد  نھه  کنJرروولل  کوولوو  منفي  سووچوونوو  ددSمنانن  وويي۔  

7ن6ھه  ززهه  محفووظظ  محسووسس  کوولي  شمم٬،  کھه  چیيرريي  ما  تا  دداا  معلوومم  نھه  وويي  کھه  چیيرريي  ززهه  دداالتا  کي  قیيامم  کوولي  شمم۔  ”کیيدديي  تاسوو  وواائیيلي  شي٬،  
وومم  3ائي  کي  با  ززهه  ااووسیيږمم؟  یيا  ماتا  با  دد  کارر  کوولوو  ااجاززهه  وويي؟  کلھه  چي  ماتا  دداا  پتھه  نھه  وويي  چي  ززمھه  ددووستانن  چي  ماتا  پتھه  نھه  وويي  چي  ک

؟  تاسوو  پھه  حقھه  باندديي  یيي٬،  ھھھهوو  یيقیينا۔  دداا  Jوولل  غیيرر  یيقیيني  کیيفیيتت٬،  چي  ترر  ااووسھه  پوورريي  ستاسوو  Sکارر  کوويي٬،  “ااوو  فامیيلل  7ن6ھه  ووختت  تیيرریيوويي
وويي۔  ااوو  دداا  ھھھهمم  ډیيرر  ززیياتت  ووختت  ااخلي٬،  چي  ډیيرر  ووړووکي  قددموونھه  ووررلھه  پکارر  وويي٬،  خاصص  باندديي  ستاسوو  مستقبلل٬،  ستاسوو  دد  پاررهه  آآسانن  نھه  

مخکي  چي  تاسوو  پھه  مذذهه  باندديي  دد  حفاظظتت  ااحساسس  محسووسس  کي  ااوو  دداا  Jوولل  بھهارراائي  غیيرر  یيقیيني  کیيفیيتت۔  ززما  دداا  ډیيررهه  ززیياتھه  خووSھه  ددهه  چي  
ا  پھه  ووختت  ووررکړيي  کیيږيي٬،  چي  تاسوو  دد  تاسوو  تا  دد  ااططمیيناني  یيووهه  بررخھه  ددرر  کړمم۔  ااعتمادديي  چي  دد  ډیيرروو  ززیياتوو  سوواالوونوو  3وواابوونھه  ب

	سکووررJي  ااحساسس  لھه  نشوووونما  ووررکي۔  

شکلل  یيا  ساختت  ااوو  بددلوولل  یيا  تا    ااووسسموونږ  پھه  چاررندديي  سررهه    سکووررJي  ترر  لاسس  کوولي  شي  ااووسسااوو  تاسوو  پھه  ډیيرروو  3ایيوونوو  یيا  علاقوو  کي  
ډیيرر  ووااړهه  مررحلي  با  کوولل    ووااخلي!  ووسسااکوولي  شي۔  دد  دديي  ډیيرروو  ززیياتوو  سوواالوونوو  اانتظظارر  مھه  کوويي  دد  مستقبلل  باررهه  کي٬،  ووااړهه  قددموونھه    تبددیيلل

	غووSتلل  غووااړيي  چي  دد  Jوولوو  نا  ززیياتھه  Sکاررهه  مووخھه  ترر  لاسس  کوو۔۔  

لn  شانن  پھه  عادديي    2اننجووړيي  کي  ااوو  مخامختیيھه  ااووکي  ااوو    تاسووپھه  خووشیيارريي  سررهه  خپلل  ژژووندد  لھه  شکلل  یيا  ساختت  ووررکوولوو  لھه  پاررهه٬،  
7ن6ھه  چي  جامي  وویين3لل  یيا  شاپنn  (ااخیيسلل)  کوولل٬،  ددستوورر  ااوو    حالتت  باندديي  کي۔    خووش6ووااررهه  حلي  3لي  ااوو  بیيھه  بیيھه  کوولل  ددنددهه  باندديي٬،  لکھه
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دداا  لاندديي  تمرریينن  ستاسوو  مررستھه  کوولي    چي  مططلبب  یيي  سکیيوورر]ي  دديي۔عاددتت  جووړ  شي٬،  تاسوو  تا  دد  عاددتي  حالتت  یيوو  ااحساسس  ددررکوويي٬،  
	شي  چي  ستاسوو  دد  ژژووندد  دد  ررووززمررهه  حلوو  3لوو  لھه  پاررهه  خھه  شکلل  یيا  ساختت  ووررکي۔  

	  

	جووړ  شي!:  دد  خپلل  2انن  دد  وورر2وو  میينیيجرر  11تمرریينن    
	پھه  لانددیيني  پاsھه  باندديي٬،  تاسوو  تا  بھه  یيووهه  پاsھه  دد  کلنډرر  نا  پھه  نظظرر  ررااشي  دد  Jوولي  ھھھهفتي  دد  پاررهه۔  پھه  کیيڼ  ااړخخ  باندديي  سعتت  دديي۔  

ااووسس  دد  Jوولوو  ررووززمررهه  تقرررريي  باررهه  باندديي  نظظرر  ووااچوويي  چي  ستاسوو  سررهه  دد  ھھھهرريي  ھھھهفتھه  نھه  دديي۔  تاسوو  ررووززاانھه  جررمنن  کووررسس  کړيي  دديي؟  
	ررووززاانھه  میيJن6وونھه  یيا  ددندديي؟  

وومم  یيا  خلn  پھه  3وواانانوو  کوورر  کي  دد  تقرررريي  پنډ  بیيھه  مووندديي۔  دداالتا  کي  بیيھه  بیيھه  کوونکي  سبقوونھه٬،  دد  خووررااکک  سعتت٬،  دد  بررقي  تلوو  ووختت  3وواانن  ق
	یيا  سعتت٬،  پھه  غوونډهه  حلي  3لي٬،  تفرریيخوونھه۔۔  دديي۔  

	خپلل  پررسنلل  دد  ھھھهفتي  شیيډوولل  ډکک  کړيي  پھه  ھھھهفتي  پلانن  باندديي  پھه  مخکي  ررااتلوونکې  پاsھه  باندديي۔  
	  

	دداالتا  کي  یيوو  مثالل  دديي:  

چیيرريي  تاسوو  پھه  شرریيکھه  ررھھھهائشش  باندديي  ااووسیيږيي٬،  تاسوو  سررهه  با  مسئلھه  وويي  چي  قیيامم٬،  بیيھه  بیيھه  کوونکي  تارریيخوونھه  ااوو  ووختوونھه  بیيھه  مووندديي۔  کھه  
	ااوو  دد  Jوولوو  نھه  ززیياتھه  ااھھھهمم  چي  تاسوو  خپلل  یيوو  جووړ  کي۔  دداا  7ھه  شیيانن  کیيدديي  شي؟  

نھهي  یيا  سھه  شنبھه  ااوو  ززیياررتت  پنچشنبھه  پھه  ووررځ۔  یيا  تاسوو  با٬،  مثالل  باندديي٬،  یيوو  تارریيخ  یيا  نیيJھه  دد  3غلندد  یيا  منډيي  ووخلي  دد  پاررهه  مقرررر  کي  ھھھهرر  
فJبالل  کوولل۔  یيا  ررااSکلل  کوولل  یيا  میيووززکک  جووړوولل۔  ھھھهرر  7ھه  چي  تاسوو  کوولل  غووااړئئ!  سووچچ  ااووکي  پھه  باررهه  دد  ددستوورروو  ااوو  عاددتوونوو  چي  ستاسوو  

	کي؟  دد  ژژووندد  دد  ھھھهرريي  وورر3ي  یيووهه  بررخھه  ووهه۔  کوومم  یيوو  تاسوو  غووااړيي  چي  بشپړوولل  یيا  حصھه  ووااخلي  ستاسوو  پھه  ژژووندد  کي  ددلتا  پھه  جررمني  
تاسوو  با  نقشھه  یيا  ررااSکلھه  غووSتلل  غووااړيي٬،  خوو  تاسوو  سررهه  دد  ررااSکلوو  موواادد  نشتھه  تاسوو  سررهه  یيوو  فJبالل  بالل  نشتھه؟  یيوو  نژژدديي  وواالي  جررمنن  نا  
پووSتنھه  ااووکړيي۔  ددوويي  تا  خپلھه  دد  ھھھهفتي  اایيجنډاا  ووړااندديي  کي  ااوو  دد  ررااSکلي  موواادد  تپووسس  تي  ااووکړيي  یيا  دد  فJبالل  کلبب  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  

کي  ھھھهمیيشھه  دد  پاررهه  ممکني  شتھه!  ډیيرروو  خلکوو  تا  با  دداا  ډیيررهه  خووشالي  ووررکوويي  چي  ستاسوو  مررستھه  پھه  دديي  شیيانن    دداالتالووبھه  کوولي  شي۔  
	کي  ااووکي!  

تاسوو  منظظمم  ووختوونھه  دد  خووررااکک  لھه  پاررهه  شیيډوولل  کوولي  شي  ااوو  منظظمم  ووختوونھه  دد  ملاستوو  لھه  پاررهه  ااوو  سھهارر  کي  پاسیيددوو  لھه  پاررهه۔  دداا  با  تاسوو  تا  
تاسوو  ددننھه  کوولپپ  یيا  تالھه  با  دديي  سررهه  برراابرريي  ااووکي۔  دداا  ډیيرر  خاصص  ااھھھهمم  وويي  کلھه  چي  دد  وورر3ي  یيوو  مضبووطط  شکلل  یيا  ساختت  ددررکوويي۔  س

کي  بیيانن  کمم۔  ررووززاانھه  ااووددهه  کیيددلل  سعتوونھه  ډیيرر    3.1تاسوو  تا  پھه  خووبب  کوولوو  کي  مشکلل  وويي۔  ززهه  با  نوورر  دد  خووبب  بي  تررتیيبي  پھه  7پررکي  
	ووختوونھه  ددٻرر  ااھھھهمیيتت  لرريي  ستاسع  دد  ررووززاانھه  حلي  3لي۔  

خلکوو  سررهه  آآشانئي  جووړهه  کړيي  وويي۔    کیيدديي  دداالتا  کي  خلک  وويي  چي  تاشش  یيا  کاډوونھه  لووبھه  کوولل  خا  مخھه  با  تاسوو  ددخپلل  ووططنن  نا  دد  
خووSوويي  لکھه  7ن6ھه  چي  تاسوو  خووSوويي۔  دداا  خیيالل  ااووکي  چي  تاسوو  پھه  ھھھهفتھه  کي  یيوويي  وورر3ي  دد  پاررهه  ررااغوونډیيږيي٬،  پھه  یيوو  خاصص  وورر3ي  

	باندديي٬،    پھه  یيوو  خاصص  ووختت  یيا  سعتت  چي  تاشش  یيا  کاډ  لووبھه  ااووکي۔  
	قفي  جووړيي  کي  چي  دد  جررمنن  ژژبي  تمرریينن  یيا  ووررززشش  ااووکي۔بیيھه  بیيھه  کوولوو  ووختوونوو  وو  

کیيدديي  شي  تاسوو  پخلي  کوولل  خووSوويي  ااوو  ررووززاانھه  ملاوویيددلل  دد  نوورروو  خلکوو  سررهه٬،  چي  پخلي  ااووکي  ااوو  یيوو  3ائي  خووړلل۔  یيقیينا  تاسوو  مررستھه  
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	کوولي  شي  دد  آآمرر  یيا  ررئیيسس  سررهه  چي  بررنډهه  یيا  تن6ھه  لارر  یيوو  پیيررهه  جارروو  کي٬،  یيا  نوورر  شیيانن  دد  دديي  پھه  شانن؟  
وولوو  ااجنډهه  نا  علاووهه٬،  دداالتا  کي  دد  تقرررريي  نوورريي  وورر3ي  ھھھهمم  ششھه٬،  لکھه  دد  ډااکJرر  تقرررريي  یيا  تقرررريي  دد  نوورروو  خیيالل  ساتوونکي  یيا  دد  بیيھه  بیيھه  ک

سماجي  کارر  کوونکي  وواالا  سررهه۔  تقرررريي  دد  نوورروو  بھهارراائي  ررجسٹڻرریيشنن  ددفترروونوو٬،  ووغیيررهه  ووغیيررهه۔  پھه  دديي  ووااجھه  دداا  ددیيررهه  ااھھھهمم  ددهه  چي  یيووهه  
جووړهه  کي٬،  چي  کوورر  کي  Jوولل  ووختوونھه  ااوو  تارریيخوونھه٬،  بیيھه  بیيھه  کوولل٬،  لیيددژژمنھه  تارریيخوونھه  ااوو  نوويي  ااجنډهه  یيا  پررووqرراامم  دد  ھھھهرريي  ھھھهفتي  لھه  پاررهه  

بیيھه  تاسوو  دد  خپلل  یيوو  پھه  یيوو  تقرررريي۔  پھه  دديي  ططرریيقھه  باندديي٬،  ستاسوو  یيوو  ھھھهررااړخیيززېې  یيا  ووسیيع  خبرردداارريي  وويي  دد  وورر3ي  حلي  3لي  لھه  پاررهه۔    
	ررووززاانھه  ژژووندد  لھه  باسس  یيا  مشرر  یيي!  
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	ھھھهوو  یيقیينا٬،  تاسوو  دد  کلنډرر  فنکشنن  پھه  خپلل  مووبیيلل  باندديي  ااستعمالل  کوولي  شي  چي  خپلھه  دد  ھھھهفتي  اایيجندداا  جووړهه  کي۔  

	  

	  

شش  حلي  2لي
شیيډوولل  یيا  مھهالووٻ

ززمھه  دد  ھھھهفتي  
	  

    
                      

ددووشنبھه              سھه  شنبھه    
          

چاررشنبھه      
          

          
پنچشنبھه              جمعھه    

          
            

ځ            یيکشنبھه
ي  وورر

خال
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	یيا  ددتٻرروو  پٻ&وو  کتابب  :  ززما  دد  خووش0ووااررهه  حلوو  2لوو  ډاائیيرريي12تمرریينن    

پھه  خاصص  باندديي  ستاسوو  لھه  پاررهه  خووش6وواارريي  حلي  3لي  ااھھھهمم  دديي۔  ررووززاانھه٬،  خووشیيارريي  سررهه٬،  کمم  اازز  کمم  یيقق  خووش6ووااررهه  سررqررمي  پلانن  
کي  ززددهه  کړيي  دديي٬،  چي  یيقیيني  شي  چي  دداا  حلي  3لي  شوويي    11  تمرریيننکوويي  دداا  پھه  خپلل  ھھھهفتي  اایيجندداا  کي  ددننھه  کي  7ن6ھه  چي  تاسوو  پھه  

٬،  نوو  تاسوو  لسټ  تا  ).2.3کړيي  وويي  (دد  مثبتت  حلوو  2لوو  یيا  سررWررموو  لسټ  Dپررکي    4تمرریينن  یيا  مشقق  ا  دديي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  مخکي  ن
ددووباررهه  کتلي  شي  چي  حلي  3لي  بیيھه  مووندديي  کوومم  چي  پھه  تاسوو  کارروولل  کیيږيي  ااوو    Jیينn  یيا  کلک  تارریيخوونھه  دد  ددااسي  کوولوو  لھه  پاررهه  

Sرر3یيددلل٬،  ستاسوو  دد  خووq  ي  نغمي  یيا  مووسیيقي  ااوورریيددلل٬،  یيا  یيوو  نظظمم  لووستلل۔  دد  جووړوولي  شي۔  دداا  ډیيرر  ساددهه  شیيانن  کیيدديي  شي  لکھه  7ن6ھه  چي
ماSامم٬،  دد  سملاستوو  یيا  ااووددهه  کیيددوو  نھه  مخکي٬،  دد  دديي  وورر3ي  خپلي  اایيجندديي  باندديي  نظظرر  ووااچوويي۔  آآیيا  تاسوو  Jوولل  شیيانن  کړيي  دديي  پھه  ددغھه  

پھه  ددغا  ووررځ    اایيجندداا  باندديي؟  آآیيا  دداالتا  کي  ؤؤوو٬،  بغیيرر  پلانن  شوويي  خووش6وواارريي  حلي  3لي؟  پھه  یيووهه  سیيوواا  پانړهه  باندديي٬،  دد  خووش6اررهه  شیيانن
	باندديي  یيوو  نووټ  ااوولیيکي٬،  ااوو  دديي  نا  ررووستوو  تاسوو  7ن6ھه  محسووسس  کوويي۔  

	يآآیيا  دداالتا  کي  ستاسوو  پھه  ژژبھه  کي  نSانن  یيا  یيووهه  نSھه  شتھه  ستاسوو  دد  خرراابي  مووډ  یيا  خووSي؟  نوو  بیيھه  دداا  نSانن  یيا  نSھه  ااستعمالل  ک  
	تاسوو  دد  سملي  (خنددلوو)  سستمم  ھھھهمم  ااستعمالل  کوولھه  شي:  

	  

	  
	  

دداالتا  کي  بلل  یيوو  فاررمم  دديي  چي  تاسوو  یيي  دد  ھھھهفتي  نووټ  دد  پاررهه  ااستعمالل  کوولي  شي۔  پھه  ووړوومبي  تنن  یيا  کالمم٬،  خغھه  لیيک  کي  کوومم  چي  تاسوو  
یيا  کارر  پلانن  کړيي  دديي۔  پھه  ددووئیيمم  کالمم  یيا  ستنن  کي٬،  کوومي  خش6ووااررهه  حلي  3لي  تاسوو  کړيي  دديي۔  ااوو  پھه  ددرریيمم  ستنن  یيا  کالمم  کي٬،  دد  حلوو  3لوو  

	نا  ررووستوو  تاسوو  7ن6ھه  محسووسس  کي٬،  خھه٬،  ددررمیيانھه٬،  یيا  بدد۔  

	=  خھه  ططبیيعتت  یيا  ووضع  

	  

	یيعتت  یيا  ووضع=  بسس  خھه  ططب  

	  

	=  بدد  ططبیيعتت  یيا  ووضع  
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باندديي  وويي۔  دد  ژژبي  ززددهه  کوولوو  باندديي٬،  تاسوو  لn  کمم  ااجنبي  محسووسس  کوويي۔    دد  پووھھھهھه  پھه  نوويي  ژژبھهددسیيکووررJي  نشوووونما  حساسیيتت  چي  ھھھهمم  
تاسوو  بیيھه  بیيھه  ززیياتت  پھه  جررمنن  کي  رراابططھه  ساتلي  شي٬،  تاسوو  خپلھه  لارر  نووررهه  ډیيررهه  خھه  بیيھه  موونددلي  شي۔  تاسوو  نوورر  حفاظظتت  یيا  محفووظظ  

ش0ووااررهه  
ززما  دد  خوو

شش
شیيډوولل  یيا  مھهالووٻ

حلوو  2لوو  دد  ھھھهفتي  
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وو  لووستي  شي  ااوو  پووھھھهیيږيي  محسووسس  کوويي  3کھه  چي  تاسوو  پھه  خغھه  خبرروو  باندديي  پووھھھهیيږيي  چي  کوومي  خبرريي  خلک  qیيررهه  چاپیيررهه  کوويي۔  تاس
	پھه  نSانن  باندديي  ااوو  پھه  خپلل  3انن  لھه  فاررملا  ډکک  کي۔  تاسوو  ډیيرر  ززیياتت  ووختوونھه  منتخبب  کوولي  شي  چي  جررمنن  ژژبھه  ززددهه  کي۔  

ااھھھهمم  وويي۔  کلھه  چي  موونږ  خپلل  بددنن  خوو3وووو٬،  نوو  ززموونږ  بددنن  خووشالھه  پیيغاموونھه  کیيمیيکلل  لیي6ي    تمرریينن  ااوو  سپووررټ  یيا  لووبيلکھه  7ن6ھه  چي  
چي  ززموونږ  ووضع  یيا  ططبیيعتت  ررووخانھه  کي۔  حاصلوولل  ووړووکي٬،  خپلل  سووچچ  شوويي  ددندديي  موونږ  تا  ھھھهمم  ډیيرر  خھه  ااحساسس  ررااکوويي  ززموونږ  باررهه  

ددني  یيا  خووښ  دد  qیيرر  چاپیيررهه  منفي  سووچوونھه۔  کي  ااوو  خپلل  3انن  باووررتیيھه  لھه  نشوووونما  ووررکوووو۔  لمحي  چي  ووررددرروويي  یيا  ررووکاوويي  ددماغي  خوون
نوو  بیيھه٬،  دداا  ډیيررهه  دد  ااھھھهمیيتت  خبررهه  وويي  چي  تاسوو  خپلل  بددنن  یيا  جسمم  لھه  حررکتت  ووررکي٬،  کھه  چیيرريي  تاسوو  3انن  خھه  نھه  محسووسس  کوويي  یيا  

صررفف  پھه  کټ  یيا  چپرر  کټ  کي  پررووتت  ااووسي۔  بھهارر  چکرر  لھه  ااوو3ي  یيا  7ھه  لووبھه  ااووکي٬،  دداا  7ھه  مسئلھه  نھه  چي  کوومم  وويي۔  qډیيددلل  یيا  ډاانسس  
	یيوو  اانتخابب  دديي۔  کوولل  ھھھهمم  

	  

	قوواانیينن  2.6.2  

	دداا  ډیيرر  3وواانن  خل6وو  دد  پاررهه  وويي  کوومم  چي  ستاسوو  سررهه  ااووسیيږيي  پھه  3وواانھه  مررستھه  سھهوولتت  کي۔  

دداالتا  کي  ډیيرر  ززیياتت  قوواانیينن  دديي  ااوو  3ھه  پھه  دديي  پووھھھهیيږمم  چي  تاسوو  خلک  با  پھه  دديي  کي  ډیيرر  نھه  خووSوويي!  دداا  قوواانیينن  نھه  خووSوولل  دد  ووړووکي  یيا  
دديي  ووختت  کي٬،  دداا  ډیيرر  ااھھھهمم  دديي  چچ  کلھه  نھه  کلھه  دد  غټ  خلکوو  خلافف  سررکښ  کیيددلل٬،  پسس  یيا  بیيھه    ماشوومتیيھه  یيووهه  حصھه  وويي۔  ستاسوو  دد  ژژووندد  پھه

چي  تاسوو  پخپلھه  دد  3ووااني  ووختت  تا  ووررسي۔  تاسوو  دد  ډیيرر  ززیياتت  مشکلل  ووختت  یيا  سعتت  نھه  تیيرریيږيي٬،  دد  خاصص  مقصددوونوو٬،  ااوو  ددااسي  Sکارريي  
یيمم  چي  دداا  قوواانیينن  ھھھهمم  یيوو  حفاظظتي  ډھھھهانچھه  یيا  ساختت  چي  دداا  قوواانیينن  ډیيررهه  ززیياتھه  مررستھه  نھه  کوويي۔  Jوولل  یيوو  شانن٬،  ااووسس  ززهه  تاسوو  تا  دداا  ھھھهمم  ااووئ

ووررکوويي۔  تاسوو  دديي  ډھھھهانچھه  یيا  ساختت  باندديي  نظظرر  تیيرروولي  شي٬،  چي  دداا  معلوومم  کي  چي  کوومم  قوواانیينن  تاسوو  نافررماني  کړيي  دديي٬،  دداالتا  کي  با  
اانیينن  پیيرروويي  نھه  اانجامم  یيا  نتیيجھه  وويي۔  دداا  ھھھهمم  دد  سیيکووررJي  یيوو  قسمم  وويي٬،  چي  تاسوو  دداا  پووھھھهھه  لرريي  چي  ددااسي  با  کیيږيي  کلھه  چي  تاسوو  دد  قوو

کوويي۔  تاسوو  پھه  خاصص  شیيانن  باندديي  باوورر  کوولي  شي  چي  پیيSیيږيي  کلھه  چي  تاسوو  دد  یيوو  قسمم  قانوونن  نافررماني  ااووکي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  قوواانیينن  
مني  یيا  یيا  نھه  مني٬،  دداا  ستاسوو  فیيصلھه  ددهه۔  خوو  تاسوو  خغھه  ساختت  باندديي  پووھھھهھه  لرريي  کوومي  کي  چي  تاسوو  ژژوونددوونن  کوويي٬،  دد  قوواانیينن  سھهموولتت  

ااووسیيږيي۔  ااؤؤ  خیيالل  لرروونکي  یيا  ساتوونکي  قوواانیينن  نھه  جووړوويي  چي  ستاسوو  ژژووندد  نوورر  مشکلل  جووړ  کي۔  ددوويي  قوواانیينن    کوومم  3ائي  کي  تاسوو
جووړوويي  چي  تاسوو  تا  یيوو  Sکاررهه  ااوو  حفاظظتت  کوووونکي  ډھھھهانچھه  ددررکوويي٬،  چي  عموومي  یيا  ااشتررااکي  ژژووندد  ممکنن  جووړ  کي۔  ددوويي  دداا  قوواانیينن  

ووررکوويي۔    ررووستوو  بیيھه٬،  ستاسوو  پھه  3ووااني  ژژووندد  کي٬،  تاسوو  با  ھھھهمم  دد  ووررکوويي  چي  دد  سووچوونوو  نھه  ډکک  وويي  ااوو  قوواانیينن  ډیيرر  ووااضحھه  مقصددوونھه  
دد  قوواانیينن  مخامختیيھه  کوويي٬،  پھه  مثالل  باندديي  ستاسوو  دد  کارر  3ائي  کي۔  دديي  کي  دد  Jرریيفک  قوواانیينن  ھھھهمم  شتھه۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  پھه  ډیيرر  ززیياتت  سپیيډ  

ااشي٬،  نوو  تاسوو  بھه  بھهارر  کړيي  شي۔  کي  ااوونیيوولي  شوويي٬،  نوو  تاسوو  با  جررمانھه  ووررکوويي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  کارر  لھه  پاررهه  ډیيرر  ززیياتت  ناووختھه  رر
ددهه۔  تاسوو  پھه  قوواانیينن  باندديي  فیيصلھه  کوويي  چي    شمیيررلل  کیيددلوو  مططلبب  سیيکوورر]يستاسوو  دد  عاددتوونوو  نتیيجھه  یيا  اانجامم  با  شمیيررلل  کیيږيي  ااوو  دد  

	تاسوو  پھه  کن]رروولل  کي  یيي!تاسوو  یيي  مني  یيا  پیيرروويي  کوويي۔  تاسوو  پووھھھهھه  لرريي  چي  7ھه  با  کیيږيي  کلھه  چي  تاسوو  قوواانیينن  ماتت  کي۔    

	  

	رراابططي  .  سماجي2.7  

	  

7ھه  خلک  چا  نھه  چي  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  3لي  رراابللل  شوويي  وويي٬،  پھه  دديي  ااوومیيدد  باندديي  چي  دداا  با  دد  ددوويي  حفاظظتت  ااووکړيي  دد  نوورروو  
منفي  حلوو  3لوو  نا۔    ددوويي  تا  دداا  ډیيرر  مشکلل  وويي  چي  پھه  نوورروو  خلکوو  باندديي  بھهررووسھه  ااووکي۔  کیيدديي  شي  تاسوو  ھھھهمم٬،  چي  تاسوو  پھه  چا  باندديي  

تاسوو  پھه  نھه  پووھھھهیيږيي۔  7ھه  خلک  قائلل  شوويي  وويي  چي  ددوويي  با  خپلوو  مسئلوو  باندديي  پخپلھه  کارر  کوويي  یيا    بووجج  کیيددلوو  نا  یيرریيږيي  یيا  یيوو  کسس  چي
خپیيمانھه  محسووسس  کوويي  ااوو  مررستھه  نھه  قبوولوويي۔  ااوو  ھھھهمم٬،  ډررااووني  چي  دديي  باررهه  کي  خبرريي  کوويي  شیيانن  خرراابب  شي٬،  ډیيررخلک  سماجي  رربطط  

	ددفع  کوويي۔  

تت  سررهه  محسووسس  کؤؤوو۔  خپلل  3انن  سررهه  ناررووئي  ژژبھه  چي  اانسانن  سماجي  مخلووقق  دديي۔  موونږ  تا  دد  رربطط  ضررووررتت  دديي  چي  خھه  ااوو  حفاظظ
سماجي  رراابططي  چي  ډیيررهه  ززیياتھه  مررستھه  ووررکوويي  پھه  نقلل  کوولوو  سررهه  ااوو  عملي  کوولل  دد  منفي  سرربارريي  لھه  لارر  ووررکوويي  ااوو  3انتیيھه  ډیيرروويي۔  

	حلوو  2لوو۔  

ھه  کوولوو  سررهه  کیيدديي  شي  دداالتا  کي  7ووکک  وويي  چي  تاسوو  ترريي  پھه  کاررډ  لووب  ھھھهررهه  یيووهه  رراابططھه  چي  خھه  محسووسس  کوويي  خغي  دد  مررستھه  کوويي!
خووندد  ااخلي٬،  ااوو  یيوو  7ووکک  چي  تاسوو  ووررسررهه  خبرريي  کوويي  دد  ھھھهرريي  ووررحي  مسئلوو٬،  ااوو  بلل  بنیياددمم  چي  تاسوو  تا  پھه  فاررمم  یيا  کاغذذ  ډکوولوو  کي  
مررستھه  کوويي۔  تاسوو  تا  با  دداا  ااحساسس  ااووشي  چي  پھه  چا  باندديي  تاسوو  بھهررووسھه  کوولي  شي٬،  یيا  چا  تا  تاسوو  وواائیيلي  شي  چي  تاسوو  کوومم  شیيانن  

دديي٬،  تاسوو  خلکوو  تا  ھھھهمم  نا  کوولي  شي٬،  7ووکک  چي  تاسوو  پھه  قلارر  نھه  پرریيږدديي!  دد  مخکي  تیيرر  شوويي  یيا  ااووسني  حررکتت  ددررکوويي۔  قددررتي  بان
	مثبتي  حلوو  3لوو  تا  تووجھه  ووررکي  کوومم  چي  تاسوو  دد  نوورروو  خلکوو  سررهه  شرریيکھه  کړيي  دديي۔  

لھه  نھه  کلھه  دداا  تعلقق  دد  خلکوو  سررهه  چي  تاسوو  سررهه  نژژدديي  نھه  وويي٬،  ااوو  پھه  بلل  ملک  کي  ااووسیيږيي  دداا  ھھھهمم  دد  سماجي  رراابططي  لھه  پاررهه  ااھھھهمم  وويي۔  ک
ممکنھه  نھه  وويي  چي  دد  یيوو  7وو  خاصص  خلکوو  سررهه  رربطط  جووړ  شي۔  خوو  دداا  خلک  ززموونږ  دد  پاررهه  ااھھھهمم  دديي۔  لکھه  7ن6ھه  چي  دد  خلکوو  سررهه  موونږهه  

میينھه  کړيي  ووهه٬،  خوو  ژژووندديي  نھه  دديي٬،  ززموونږ  دد  پاررهه  ااووسس  ھھھهمم  ااھھھهمیيتت  لرريي۔  ددوويي  موونږ  تا  ااھھھهمم  شیيانن  ررااکړيي  دديي٬،  ااوو  دد  وويي  یياددوونھه  ااوو  
٬،  تاسوو  نوورر  ھھھهمم  لووستي  شي  چي  7ن6ھه  3.7خززاانھه  ددهه  چي  موونږ  یيي  دد  3انن  سررهه  ساتوو۔  پھه  7پررکي  شرریيک  شوويي  حلي  3لي  ډیيررهه  ااھھھهمم  

	موونږ  دد  چا  سررهه  ددننھه  رربطط  ساتلي  شوو  چي  تاسوو  سررهه  نھه  وويي۔  
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	:  ززمھه  سماجي  رربطط  یيا  نیي]ووررکک13تمرریينن    
رريي  دداالتا  کي  ډیيرريي  دداائرريي  سووچچ  ااووکړيي  کوومم  خلک  ززموونږ  دد  پاررهه  ااھھھهمم  دديي۔  دد  ددوويي  نووموونھه  پھه  خالي  دداائررهه  پھه  اان3وورر  کي  ااوولیيکي٬،  کھه  چیي

نھه  وويي٬،  ساددهه  باندديي  نوورريي  دداائرريي  خپلل  3انن  نا  qیيرر  چاپیيررهه  ررااSکي۔  ھھھهمم  خغھه  خلک  چي  ستاسوو  نھه  لوويي  ااووسیيږيي  یيا  ژژووندديي  نھه  وويي٬،  دد  
دديي  حصھه  وويي۔  دداا  خغھه  خلک  کیيدديي  شي  چا  سررهه  چي  تاسوو  ووختت  خھه  ووختت  تیيرروويي٬،  دد  چا  سررهه  چي  تاسوو  خبرريي  کوولل  غووااړيي٬،  7ووکک  

دداا  خغھه  خلک  کیيدديي  شي  چا  سررهه  چي  تاسوو  ډیيرر  ووختت  تیيرروويي  یيا  لn  ووختت  تیيرروويي٬،  یيا  خلک  ستاسوو  دد  چي  تاسوو  لھه  خنددهه  ددررکوويي۔  
ماضي  نا۔  دداا  خغھه  خلک  کیيدديي  شي  چي  تاسوو  یيي  ررووززاانھه  وویيني٬،  یيا  پھه  یيووهه  مووقع  باندديي  پھه  Jیيلفوونن  ووررسررهه  خبرريي  کوويي۔  دداا  خغھه  خلک  

	پھه  دديي  باررهه  کي  سووچچ  کوويي۔ھھھهمم  کیيدديي  شي  کوومم  چي  پھه  ژژووندد  کي  حاضرر  نھه  وويي  ااووسس  پھه  دديي  ووخټ  کي٬،  خوو  تاسوو    
ااووسس  دد  دديي  خلکوو  دد  خي  خبرروو  سووچچ  ااووکي  دد  ددوويي  کوومي  خبرريي  پھه  تاسوو  ااثرر  غوورر3وولي  دديي؟  دد  ددوويي  باررهه  کي  دد  کوومم  شیيانن  نا  تاسوو  خھه  
محسووسس  کوويي؟  آآیيا  ددااسي  شیيانن  شتھه  چي  ددوويي  وواائیيلي  دديي  یيا  7ھه  شیيانن  چي  ددوويي  کړيي  دديي؟  آآیيا  دداا  یيوو  خاصص  ططرریيقھه  ددهه  دد  پررسنن  عملل؟  

تاسوو  دد  ددوويي  نا  ژژددهه  کړيي  دديي؟  تاسوو  دد  ددوويي  سررهه  7ھه  کوولل  ااوو  تاسوو  دد  ددوويي  نھه  کوومم  خووندد  ااخستي؟  دد  دديي  سوواالوونوو  کوومم  دد  قابلیيتت  Jکي  
	3وواابوونھه  ااوولیيکي  پھه  دد  دداائرروو  نا  لاندديي  پھه  کررSوو  باندديي  
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	.  وونډووکک  یيا  شئیيرر  کوولل  خیيالوونھه٬،  خپلل  2انن  تعاررفف  کوولل٬،  ذذووقي  یيا  بددیيعي  ااووسیيددلل2.8  

	  

ډیيرر  خلک  مررستھه  بیيھه  مووندديي  دد  چا  سررهه  خبرروو  باندديي  چي  پھه  ددوويي  باندديي  کوومم  شیيانن  ووززنن  ااچوويي  یيا  دد  ددوويي  پرریيشانوو  یيا  پSیيمانوو  باررهه  کي  
دداا  با  ډیيررهه  خھه  خبررهه  وويي  چي  دد  یياددSتوونوو٬،  خووبوونوو٬،  سووچوونوو  ااوو  ااحساسانوو  باررهه  کي  خبرريي  ااووکوو۔  دداا  پپ  جررمني  کي  وواائیيلي  شي٬،  چي  

دد  دديي  دداا  مططلبب  دديي  چي  ستاسوو  خپلل  برریيشانن  کمھه  شي  کلھه  چي  تاسوو  دداا  چا  سررهه  شرریيک    وويي۔  پرریيشاني  شرریيک  کوولل  پرریيشاني  نیيمیيددلل
کي۔  تاسوو  با  3انن  لھه  تکلیيفف  نھه  ززغموويي۔  شرریيک  کوولل  تاسوو  سررهه  مررستھه  کوولي  شي  چي  تاسوو  لn  خھه  محسووسس  کوويي۔  دداا  ااھھھهمم  دديي٬،  چي٬،  

کوولل  غووااړيي  ااوو  دد  چا  سررهه  نھه  شرریيک  چي  دد  چا  سررهه  ااوو  سوومررهه  شرریيک  کوولل  غووااړيي۔  دديي  باررهه  کي  سووچچ  ااووکي  چي  دد  چا  سررهه  شرریيک  
	کوولل  غووااړيي۔  

	  
	  

	  

آآیيا  ستاسوو  پھه  خپلھه  ژژبھه  کي  متلل  یيا  مقوولھه  شھه  پھه  یيوو  شانن  ژژبھه  کي؟  پھه  7ھه  ثقافتت  کي٬،  پرریيشاني  پھه  االفاظظوو  یيا  Jکلوو  کي  نھه  شي  بیيانن  کیيدديي٬،  
	چي  پرریيشاني  شرریيک  کي۔خوو  پھه  چغھه  تعززیيتت٬،  یيا  پھه  شرریيکھه  دد  قرراانن  مجیيدد  لووستلل۔  کوومم  مثالوونھه  ااوو  ثقافتوونھه  ستاسوو  پھه  کلکترر  کي    

ډیيرر  ھھھهنرر  مندد  چي  بیيانن  کوويي  خپلل  ززااتي  پرریيشاني  پھه  خپلوو  تصوویيرراانوو  کي٬،  نغموو  کي٬،  یيا  نظظموونوو  کي۔  دداا  ھھھهمم  ززخمم  خھه  کوويي۔  تاسوو  تا  دد  یيوو  
ھھھهنرر  مندد  خووړیيددوو  ضررووررتت  نشتھه  چي  ددااسي  ااووکي۔  شیيانن  لیيکلل٬،  یيا  یيوو  کاغذذ  ررنn  کوولل  ستاسوو  ررووحح  7پک  کوولي  شي  3کھه  چي  دداا  

	چي  دداا  ددننھه  پاتي  شي  یيا  ددننھه  قیيامم  کوويي۔بھهارر  ررااشي  پھه  نسبتت    

	آآیيا  دداالتا  کي  میيووززکک  شتھه  چي  خووددلل  کوويي٬،  چي  تاسوو  محسووسس  کوويي؟  

	کوومم  ررن6وونھه  ااوو  شکلوونھه  ستاسوو  حلي  3لي  بیيانن  کوويي؟  

	کوومھه  یيووهه  نغمھه  خھه  ااحساسوونھه  بیيانن  کوويي؟  خووندد؟  جذذبھه؟  خووندد؟  

یيا  پرریيشاني  دد  مثبتي  ااحساسوونوو  ااوو  حلوو  3لوو  سررهه  پسس  تاسوو  با  دد  خووشالي  ااحساسوونھه  7ن6ھه  ررااSکي؟  شمیيررهه  بیيلیينسس  کړيي  خپلل  خف6انن  
	چي  تاسوو  دد  خپلي  پرریيشاني  قیيددیيانن  نھه  وويي۔  
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	:  Dھه  با  کوولل  غووااړيي  کلھه  چي۔۔۔؟  مررستھه  دد  یيوو  خاصص  مسئلي  لھه  پاررههD3پررکي    

	  

	.  مشکلل  لررلل  پھه  خووبب  نھه  کوولوو  کي  ااوو/یيا  پھه  خووبب  ک&ي  دد  شپي  خووبوونھه  لیيددلل3.1  

وولي  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  3لي  وولي  تاسوو  ډیيرر  وویيخ  ساتي۔  ستاسوو  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو    پھه  7پررکي  یيوو  کي٬،  تاسوو  دداا  پووھھھهھه  شوويي  چي
تنھه)  ستاسوو  بددنن  یيا  جسمم  پھه  ددباوو  سررهه  ساتي  ااوو  چي  تیيارر  یيي  نوويي  ممکنن  خططرر  تا۔  دداا  تاسوو  Jوولھه  شپھه  وویيخ  ساتي٬،  3کھه  چي  تاسوو  ااووددهه  

کوولوو  کي  بیيھه  مشکلل  لرريي۔  دداا  ررااپیيSھه  شي  ااوو  کھه  چیيرريي  کیيدديي  نھه  شي٬،  ااوو  کلھه  چي  تاسوو  ااووددهه  شي٬،  نوو  تاسوو  ررااپاسیيږيي  ااوو  ووااپسی  خووبب  
خططرر  ھھھهمم  نھه  وويي  ستاسوو  پھه  کووJھه  کي  یيا  ستاسوو  پھه  چپرر  کټ  کي۔  دد  شپي  پھه  کټ  کي  وویيخ  کیيناستلل  چي  بللل  کوويي  منفي  سووچوونھه  ااوو  

	qیيرر  چاپیيررهه  پھه  دداائررهه  کي  شووررووعع  شي۔  iددماغي  خووندديي  یيا  خووښ  

بددنن  ددباوو  پھه  ماSامم  کي۔  Jاررqټ  شوويي  دد  آآرراامم  کوولوو  تمرریينن  چي  ستاسوو    نوو  بیيھه٬،  دداا  ااھھھهمم  ددهه  چي  کوومم  کي  پھه  خووشیيارريي  سررهه  دد  جسمم  یيا

دداالتا  کي٬،  3ھه  تاسوو  تا  دد  ددووهه  تمرریينن  تعاررفف  کوومم  چي  تاسوو  یيي  کووششش  کوولي    باندديي)  3.1.2(نظظرر  ااووچوويي  پھه  Dپررکي  مررستھه  کوولي  شي  
لل  پھه  آآرراامم  کوولوو  سمتت  کي۔  پھه  دديي  شي۔  دداالتا  کي  نوورر  ھھھهمم٬،  خھه  تمرریينوونھه  چي  سووچوونھه  نھه  کوولوو  کي  مررستھه  کوويي  ااوو  لارر  Sوووونھه  دديي  تا  کوو

	D  3.1.3پررکيآآخرريي  کي٬،  تاسوو  دد  تصوورر  تمرریينن  نا  خووښ  کوولي  شي  پھه  دديي  7پررکي  کي٬،    

دداا  بارر  بارر  خبررددااررهه  پاتي  کیيددلل  ااوو  Jیينشنن  ساتلل  چي  ووجھه  جووړیيږيي  دد  ناررملل  ااووددهه  کیيددوو  کي  یيخ  پاتي  کیيددلوو  ررددھھھهمم  پرریيشاني۔  دد  ررددھھھهمم  
ختت  پھه  یيوو  خاصص  لمحوو  کي  چلیيږيي۔  تاسوو  سووچچ  کوولي  شي  پھه  خووبب  qرر3یيددلوو  مططلبب  بیيھه  بیيھه٬،  لکھه  پھه  میيووززکک  کي٬،  کوومم  3ائي  کي  وو

	ررددھھھهمم  پھه  شانن:  

	  

	  
	  

ددلتا  کي  ووختوونھه  دديي  ررااپاسیيددوو  ااوو  دد  ااووددهه  کیيددوو۔  ډیيرروو  خلکوو  تا  دد  شپږوو  نا  ااتھه  qنJوو  پوورريي  دد  ووختت  ضررووررتت  وويي  دد  ااووددهه  کیيددوو  لھه  پاررهه  
خووندد  کي  خللل  ررااشي٬،  نوو  تاسوو  تا  دد  تمرریينن  کوولوو  ضررووررتت  وويي  چي  خپلل  3انن  چي  پھه  ووررځ  کي  تابعددااررهه  وويي۔  کلھه  چي  دداا  ررددھھھهمم  یيا  

ووااپسي  حالتت  تا  رروواالي  ترر  7وو  چي  دداا  بیيھه  ااJوومیيJک  شي۔  ددووباررهه  ترر  لاسس  کوولوو  ستاسوو  دد  خووبب  ررااپاسیيددلوو  ررددھھھهمم٬،  دداالتا  کي  7ھه  قوواانیينن  
	دديي  چي  تاسوو  با  یيي  تابعدداارريي  کوويي۔  

	یيا  ھھھهدداایيتوونھه  دد  خائیيستھه  یيا  &کلي  خؤؤبب  کوولوو  لھه  پاررهه  چارر&ووددني  3.1.1  

چي  خپلل  بددنن  لھه  تمرریينن  ووررکي٬،  چي  ‘  ددننھه  qړیيالل’حیياتیياتي  ررددھھھهمم  بیيھه  بیيھه  پیيSي  کیيددوو  شیيانن  دديي۔  تاسوو  منظظموولل  یيا  تررتیيبوولل  شي  ستاسوو٬،  
پھه  یيوو  خاصص  ووختت  یيا  سعتت  باندديي  ااووددهه  شي۔  دد  دديي  تاسوو  مووااززنھه  کوولي  شي  دد  فاررمم  کي  3ناوورروو  لھه  خووررااکک  ووررکوولوو  سررهه۔  کلھه  چي  

٬،  ررووززاانھه  پھه  یيوو  ووختت  یيا  سعتت  باندديي٬،  نوو  یيوويي  ھھھهفتي  نا  ررووستوو  3ناوورر  پھه  خغھه  ووختت  یيا  سعتت  باندديي  تاسوو  تا  تاسوو  دديي  تا  خووررااکک  ووررکي
	دد  خووررااکک  لھه  پاررهه  پررووqرراامم  شوويي  دديي۔‘  ددننھه  qړیيالل’  ااوواازز  ددررکوويي  یيا  تاسوو  رراابللي۔  دد  ددوويي    

	  

	  

	  

	سعتوونھه۔  8نا    6  
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	:  ددننھه  Wړیيالل14تمرریينن    

شپي  ااووددهه  کیيددوو  لھه  پاررهه  ااوو  ررووززاانھه  سھهارر  پاسیيددلل۔  دداا    دد  qړیيالل  مخ  تا  ااووqوورريي  ااوو  سووچچ  ااووکي  چي  کوومم  با  خھه  ووختت  یيا  سعتت  وويي  دد
qنJوو  نا  ډیيرر  نھه  وويي  ستاسوو  دد  خووبب  سعتوونھه  یيا  ووختوونھه  ووااپسس  پھه  لاررهه  باندديي  ررااووستلوو    8یياددSتت  کي  چي  دد  ااووددهه  ووختت  یيا  سعتت  با  دد  ااتھه  

نن  جووړ  کي۔  کلھه  چي  لھه  پاررهه  دد  ااووددهه  کیيددوو  لھه  پلا  Wن]وو  6صررفف  شپږوو  لھه  پاررهه  چي  7وومررهه  ژژرر  ترر  ژژررهه  ممکنن  وويي٬،  پھه  شووررووعع  کي  دد  

	qنJي۔  q7نJوو  تا  سیيوواا  کي٬،  ااوو  بیيھه    6.5دداا  خھه  رروواانن  وويي٬،  پھه  مززهه  مززهه  باندديي  دداا    

	تاسوو  تا  با  یيوو  مثالل  لاندديي  پھه  نظظرر  ررااشي٬،  ااوو  ددوویيمم  qړیيالل  ستاسوو  لھه  پاررهه  دديي٬،  پررسنلل  دد  ااووددهه  کیيددوو  اایيجندداا!  

	  

	  

	مثالل:  

  6amشپي  نا    11pmدد  ااووددهه  کیيددوو  ووختت  یيا  سعتت  
	سھهارر  پوورريي  

	پررسنلل  دد  ااووددهه  کیيددوو  ووختت  یيا  سعتت:ززما    

	:  ________تتدد  چپرر  کټ  ووخ  

	دد  پاسیيددوو  ووختت  یيا  سعتت:  ________                            
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دداا  با  صررفف  کارر  کوويي٬،  کلھه  چي  تاسوو  ررووززاانھه  دد  خپلي  اایينجندديي  سررهه  چلیيږيي  دد  ررااتلوونکې  ھھھهفتوو  لھه  پاررهه۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  تا  ااووسس  خووبب  
پاسي٬،  پھه  دديي  باندديي  ااووسي!  دداا  ااھھھهمم  دديي  چي  پھه  خغھه  ووختت  باندديي  بیيھه  پاسي٬،  ااوو  نھه  رراا3ي٬،  ااوو  ستړيي  شوويي  وويي  کلھه  چي  تاسوو  دد  سھهارر  

تاسوو  بھه  ددرریيافتت  کي  چي  تمرریينن  یيوو  خاصص  بددلوولل  صحیيح  ررااووستوو۔  دداا  پھه  شووررووعع  کي  مشکلل  وويي٬،  3کھه  چي  تاسوو  دد  وورر3ي  ستړيي  
	یيي٬،  خوو  3انن  مھه  بي  حووصلي  کوويي۔  پایيي  تا  ررسوولل  یيا  ثابتت  قددمم!  

ږيي٬،  ھھھهیي�  مسئلھه  نھه  ددهه  چي  تاسوو  7وومررهه  ستړيي  یيي۔  دد  وورر3ي  ااووددهه  کیيددلل  دداا  نوورر  ھھھهمم  مشک  دداا  ډیيرر  ااھھھهمم  دديي  چي  دد  وورر3ي  مھه  ااووددهه  کیي
جووړوويي  چي  پھه  خپلھه  اایيجندداا  باندديي  قائمم  ااووسي٬،  3کھه  چي  تاسوو  دد  شپي  نوورر  ستړيي  نھه  یيي  کلھه  چي  تاسوو  کټ  تا  دد  ااووددهه  کیيددوو  لھه  پاررهه  

	ااووددهه  شي۔  لاړ  شي۔  دد  وورر3ي  سJرريي  وواالي  چي  رراابللل  کوويي  چي  نوورر  ھھھهمم  آآسانن  وويي  چي  تاسوو  دد  شپي    

	  

	قانوونن  #  دد  وورر2ي  مھه  ااووددهه  کیيږيي!  
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	بلل  ااھھھهمم  قانوونن  دداا  دديي  چي:  

	:  ک]وونھه  صررفف  دد  ااووددهه  کیيددوو  لھه  پاررهه  وويي!2قانوونن  #    

خپلل  ددماغغ  ااوو  بددنن  یيا  جسمم  لھه  تمرریينن  ووررکي  چي  ملاوویيددلل  ااووکي  دد  کټ  سررهه  پھه  ااووددهه  کیيددوو۔  کټ  لھه  صررفف  ددغھه  ووختت  کي  3انن  
وويي۔  خپلل  کټ  دد  میيووززیيک  یيا  سنددرريي  ااوورریيددلل٬،  کوورر  کارر  کوولل٬،  خططوونھه  لیيکلل  یيا  نوورريي  ااووغوورر3وويي  کلھه  چي  دد  ااووددهه  کیيددوو  ووختت  یيا  سعتت  

	ددااسي  حلي  3لي  کوولوو  دد  پاررهه  مھه  ااستعمالوويي۔  دداا  یيقیيني  کي  چي  تاسوو  دد  دديي  کارروونوو  یيا  شیيانن  کوولوو  دد  پاررهه  نوورر  3ائي  ااستعمالوويي۔  

	  
	  

	کي!:  دداا  کووششش  کوويي  چي  خپلي  وورر2ي  دد  جسماني  حلوو  2لوو  یيا  لووبھه  کوولوو  نھه  ډکھه  3قانوونن  #    

  30دد  خپلل  3انن  توواانائي  سوو3وولل  ډیيرر  خھه  ططرریيقھه  ددهه  چي  تاسوو  دد  شپي  لھه  پاررهه  ستړيي  کوويي!  دد  خھه  خووبب  مررستھه  لھه  پاررهه٬،  ررووززاانھه  ددیيررشش  

	منJھه  لووبھه  یيا  ووررززشش  کوولل  ضرروورريي  وويي  
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	:  خپلل  جسمم  یيا  بددنن  دد  ااووددهه  کیيددوو  نھه  مخکي  دد  ددووهه  نا  ددرريي  Wن]ي  مخکي  تیيارر  کي  کلھه  چي  تاسوو  خووبب  کوويي!4قانوونن  #    

	مططلبب  شوو:دد  دديي  دداا    

دد  ددووهه  یيا  ددرريي  qنJوو  لھه  پاررهه  دديي  نھه  مخکي  چي  دد  ااووددهه  کیيددوو  اایيجندداا  شووررووعع  شي  لووبھه  کوولل  توواانائي    ھھھهیيg  لووبھه  نھه  کوولل  •
	ووررکوويي  ااوو  تاسوو  چستت  یيا  وویيخ  ساتي٬،  تاسوو  تا  ستړیيلوواالي  ررووستوو  ددررکوويي۔  

وولوو  لھه  پاررهه٬،  چي  ٬،  3کھه  چي  دداا  ستاسوو  معددهه  تا  ډیيرر  کارر  ووررکوويي  دد  کغټ٬،  ووززني  خووررااکک  مھه  کووييدد  ااووددهه  کیيددوو  نھه  مخکي    •
	ستاسوو  بددنن  پھه  خاصص  باندديي  آآرراامم  نھه  شي  کوولي  

ااووچتت  دد  ډررااووني  یيا  یيارریيددوونکي  فلموونھه  مھه  qوورريي٬،  لکھه  7ن6ھه  چي  دد  اایيکشنن  یيا  ج6ړيي  ااوو  ډررااووني  فلموونھه٬،  یيا  ااوورریيددلل  پھه    •
	یيارروونھه  ستاسوو  جسمم  یيا  بددنن  وویيخ  ساتي  دد  ډیيرر  ووختت  یيا  سعتت  لھه  پاررهه۔  غږیيزز  باندديي٬،  ااوو  دد  ددررززیيددوو  میيووززکک۔  

دديي  Jوولوو  شیيانوو  کي  کفیينھه  مووجوودد  وويي  ااوو  تاسوو  وویيخ  ساتي!  دد  شپي  ٬،  کوولا٬،  کافي  یيا  اانررجي  ډرریينک  نھه  سخلل!  تووررهه  چائي  •
االکوولل  سخلل  ھھھهمم  ستاسوو  ررqوونھه  یيا  نررووسس  سسJمم  پھه  حررکتت  کي  ررااوولي٬،  ااوو  دد  شپي  خووبب  کوولل  مشکلل  کوويي۔  ااوو  ددااسي  شیيانن  دد  

	سخلوو  سررهه  ھھھهمم  کیيږيي۔  س0رریيټنیيکووJیينن  پھه    

پھه  ماSامم  کي  ددرريي  یيا  7لوورر  qنJي  مخکي  دد  سملاستوو  نا۔  مثالل  باندديي٬،  یيوو  دد    حلي  2ليقلاررهه  یيا  خامووشھه  منتخبب  کوولل  دد  پھه    •
لکھه  Dن0ھه  خندداا  فلمم  کتلل٬،  ااوورریيددلل  دد  قلاررهه  میيووززکک٬،  دد  جررمنن  لغتت  یيا  کلمھه  پرریيکJسس  کوولل  یيا  دد  آآرراامم  ووررکوولوو  یيوو  اان3وورر  ډکلوو٬،  

	2.5کي٬،  Dپررکي    8چي  اان2وورراانن  خووددلل  شوويي  دديي  پھه  تمرریينن    

	  

	  
	  

	متعلقق  (مذذھھھهبي  یيا  ددستوورريي)  خھه  شپھه!:  جووړوولل  دد  ررسمم  5قانوونن  #    

کلھه  چي  ددووباررهه  جووړوويي  خپلھه  دد  شپي  اایينجنډاا٬،  تاسوو  پھه  جمع  سررهه  دد  خپلل  جسمم  یيا  بددنن  سررهه  مررستھه  کوولي  شي  چي  جووړ  کي  یيوو  مذذھھھهبي  
یيا  ددستوورريي  چي  تاسوو  یيي  ھھھهررهه  شپھه  کوويي  ھھھهمم  پھه  ددغھه  ووختت  کي۔  مذذھھھهبي  یيا  ددستوورريي  مثالل  باندديي٬،  یيوو  شیيانن  چي  تاسوو  یيي  ددھھھهررااؤؤ  کوويي٬،  

Sامم٬،  چي  س6نلل  یيا  ااشارريي  ستاسوو  ددماغوو  یيا  بددنن  تا  لیي6ي٬،  ااوو  ددوورريي  تا  وواائیيلل  چي  ااووسس  دد  ااووددهه  کیيددوو  ووختت  یيا  سعتت  دديي۔  کیيدديي  ھھھهرر  ما
شي  ستاسوو  یيوو  ررسمم  متعلقق  (مذذھھھهبي  یيا  ددستوورريي)  وويي  کلھه  چي  تاسوو  ماشوومانن  وويي؟  تاسوو  ررسمم  متعلقق  (مذذھھھهبي  یيا  ددستوورريي)  ااووسس  کوومم  

پیيررهه  یيا  آآیياتت  لووستلل  ستاسوو  قررآآنن  یيا  بائیيبلل  نا٬،  سخلل  qررمم  شووددوو  یيا  پئي  دد  شاتوو  سررهه    شیيانن  کیيدديي  شي؟  دداالتا  کي  یيوو  7وو  مشوورريي  دديي:  یيووهه

	)D2.6.1پررکي    12،٬(ااووWوورريي  تمرریينن  (یيوو  قددررتي    ددرردد  ااررااموووونكى  ددوواا  (مسكنن)),  لیيلل  یيووهه  ډاائیيرريي  یيا  دد  تٻرروو  پٻSوو  کتابب    
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ززمھه  پررسنلل  یيا  ززااتي  دد  خھه  شھه  ررسمم  متعلقق  (مذذھھھهبي  یيا  ددستوورريي):  
____________________________________________________	  

	  

	خپلل  بددنن  لھه  آآرراامم  ووررکوولل  3.1.2  

ااووسس٬،  تاسوو  پھه  خپلل  کټ  کي  ناستت  یيي  ستاسوو  پخپلھه  پررسنلل  یيا  ززااتي  اایيجنډاا  ووختت  یيا  سعتت  باندديي٬،  ااوو  ترر  ااووسھه  پوورريي  ااووددهه  نھه  یيي۔  یيوو  
ووررکي۔    دداا  لاندديي  ددووهه  تمرریينھه  پھه  ددااسي  کوولوو  کي  ستاسوو    خھه  یيا  دد  دد  حیيررااني  ااووززاارر  چي  تاسوو  خپلل  بددنن  لھه  پھه  خووشیيارريي  سررهه  آآرراامم

مررستھه  کوولي  شي۔  دد  لاندديي  نا  یيوو  تمرریينن  خووښ  کي  ااوو  بیيھه  بیيھه  یيي  ااووکي۔  کھه  چیيرريي  دداا  پھه  ااووړوومبي  3لل  باندديي  کارر  نھه  کوويي٬،  نوو  تمرریينن  
	یيا  پرریيکJسس  جارريي  ساتي۔  دداا  مھه  ھھھهیيرروويي٬،  چي  ررووززاانھه  یيا  بیيھه  بیيھه  تمرریينن  ستاسوو  مقصدد  یيا  ددنددهه  رراابللي  شي!  

	  

	:  دد  سھه  رراا&کلوو  تمرریينن15تمرریينن    

سھه  ررااSکلل  ززموونږهه  دد  بددنن  یيا  جسمم  یيوو  بنیياددهه  ررددھھھهمم  وويي۔  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پھه  دديي  ررددھھھهمم  باندديي  ااثرر  غوورر3وويي  ااوو  ررددھھھهمم  پھه  Jیينشنن  یيا  ددباوو  
ا  باندديي  ااثرر  غوورر3وويي!  کلھه  چي  موونږ  خفھه  یيوو٬،  ززموونږ  دد  سھه  ااخستلوو  سستمم  تیيزز  ااوو  لږ  ھھھهلکا  یيا  کمم  ظظررفف  شي۔  دداا  حلھه  کوويي  پھه  کمم  لیيوولل  یي

ززموونږ  پھه  وویينھه  کي٬،  کوومم  چي  پھه  ووااپسي  سررهه  تاسوو  بي  آآرراامھه  ااوو  نررووسس  یيا  پرریيشانھه    2COسططح  باندديي  دد  کارربنن  ډاائي  آآکستائیيډ  ددووهه  
کوويي۔  پھه  مززهه  باندديي  خاررجج  کوولوو  سررهه  چي  کموويي  ددباوو  کلھه  چي  کارربنن  ډاائي  آآکستائیيډ  سططحھه  یيوو  لیيوولل  ددووباررهه  ااووچتت  شي۔  دداا  موونږ  سررهه  

لn  شانن  ااططمیينانن  یيا  سکوونن۔  ډیيرر  ززیياتت  لووبب  غاړيي  خاررجج  کوو  پھه  مززهه  پھه  قصدد  باندديي  پھه  ددباوو  مررستھه  کوويي  چي  ددووباررهه  ترر  لاسس  کوو  
حالتت  کي  یيا  جسماني  ززوورر  سررهه۔  دديي  سھه  ررااSکلوو  ططرریيقھه  تا  دد  تمرریينن  ضررووررتت  وويي٬،  دد  کلھه  نھه  چي  موونږ  ناررملل  باندديي  ډیيررهه  ررااSکلي  

	ددهه٬،  یيا  موونږ  خپلھه  سھه  ااووددرروولي٬،  کلھه  چي  موونږ  پھه  ددباؤؤ  باندديي  یيي۔  

	ددوورراانن  کي٬،  تاسوو  خپلي  ستررqي  بنددوولي  شي  یيا  دد  چتت  پھه  یيووهه  نقططھه  باندديي  نظظرر  Jیين6لوويي  شي۔  پھه  دديي  تمرریينن  

	دد  پووھھھهیيددلوو  کووششش  ااووکي  دد  خپلوو  سھه  ااخستلوو  دد  ررددھھھهمم  بغیيرر  دد  شیيانن  بددلوونھه  نھه۔  

ي  دد  خپلي  سھه  ررااSکلوو  ااوو  بھهارر  وویيستلوو  مشاھھھهددهه  ااووکي۔  تاسوو  خپلل  لاسس  پھه  خپلي  معددهه  باندديي  کیيږدديي  ااوو  دد  دديي  پووررتھه  ررااتللل  محسووسس  ک
’  یيووهه‘کلھه  چي  تاسوو  سھه  ررااSکي  ااوو  ووااپسس  غوورر3یيددلل  کلھه  چي  تاسوو  سھه  بھهارر  پرریيږدديي۔  دد  خپلي  سھه  ررااSکلوو  شمررهه  ااووکي٬،  ددننھه  ااوو  بھهارر٬،  

۔  دداا  با  تاسوو  سررهه  مررستھه  کوويي  چي  تووجھه  یيا  فووکسس  ااووکي  پھه  سھه  ااخستلوو  باندديي  بغیيرر  دد  ااړخھه۔7اررنھه  دد  پاسھه  دد  ’ددووهه‘ددننھه  ااوو  بھهارر  
	سووچوونوو  ااوو  یياددSتوونھه۔  
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رريي  ژژوورريي  سھه  ررااSکلوو  کووششش  ااووکي۔  پھه  خپلھه  پووززهه  باندديي  پھه  مززهه  ااوو  ژژووررتیيھه  باندديي  سھه  ررااSکي٬،  پسس  چي  ستاسوو  معددهه  ااووسس٬،  دد  ډیي
ډیيررهه  ززیياتھه  ااووچتھه  شي٬،  ااوو  سھه  پرریيږدديي  پھه  خپلھه  خلھه  باندديي  ترر  7وو  چي  Jوولھه  ھھھهوواا  بھهارر  ااوو3ي  ااوو  ستاسوو  معددهه  بیيھه  تختھه  شي۔  بیيھه٬،  سھه  

ددرريي  پوورريي  شمیيررهه  کوولي  شي٬،  ااوو  بیيھه  ددووباررهه  سھه  ررااSکي  پھه  مززهه  باندديي  ااوو    ررااSکلوو  نا  مخکي  یيووهه  معموولي  ووقفھه  ااووکي۔  تاسوو  دد
)  ااوو  بیيھه  جارريي  شي۔  کلھه  چي  ستاسوو  سووچوونھه  3,  2,  1ژژووررتیيھه  سررهه  پھه  خپلھه  پووززهه  باندديي٬،  ااوو  پھه  خلي  سررهه  سھه  پرریيږيي٬،  ووقفھه  (

نفي  سووچوونھه  یيا  یياددSتوونھه  وواالوو3ي٬،  پھه  ساددهه  ډوولل  یيا  ططرریيقھه  باندديي  ووااپسس  خپلل  دد  سھه  ااخستلوو  ررددھھھهمم  باندديي  تووجھه  ووررکي۔  کلھه  چي  م
ررااپووررتھه  شي٬،  دداا  پھه  ززوورر  یيا  ططاقتت  سررهه  بھهارر  ااووباسي۔  دداا  بھهارر  ااووباسي  پھه  یيوو  مضبووطط  سھه  بھهارر  کوولوو  باندديي  یيا  دد  آآرراامم  سا  اایيستلوو  باندديي۔  
تاسوو  خپلل  لاسوونھه  باززووqانن  یيا  لاسوونھه  ھھھهمم  ااستعمالل  کوولي  شي  چي  ددیيکھه  ووررکي  سووچوونوو  ااوو  یياددSتوونھه  لھه  دد  خپلل  3انن  نا  لرريي  7ن6ھه  چي  
تاسوو  سا  بھهارر  ااووباسي۔  پھه  دديي  ططرریيقھه٬،  دد  خپلل  3انن  دد  سا  ااخستلوو  ررددھھھهمم  بررقرراارر  ساتلوو٬،  ددیيکھه  ووررکي  پSیيمانوو  ااوو  ډررااووني  لھه  کوومم  چي  رراا  

	پووررتھه  کیيږيي۔  

	  

دد  ھھھهرر  یيوو  بھهارر  سا  کوولوو  باندديي٬،  بیيھه  بیيھه  نوورر  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ستاسوو  جسمم  پرریيږدديي  ااوو  تاسوو  تا  نوورر  آآرراامم  ملاوویيږيي۔  کووششش  کوويي  چي  آآرراامم  
	پھه  خپلل  بددنن  کي  محسووسس  کي۔  تاسوو  دداا  تمرریينن  جارريي  ساتلي  شي  ترر  7وو  چي  تاسوو  ااووددهه  شي  ااوو  یيا  تاسوو  7وومررهه  پوورريي  خووSوويي۔    

	  

	:  متررقي  پ]وو  آآرراامم16تمرریينن    

Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوو  آآرراامم  ترر  میين3ھه  دد  فررقق  ااحساسس  تا  وواائیيلي  شي۔  دد  جسماني  حلي  3لي  پھه  ااستعمالل  سررهه  چي  ترر  لاسس  متررقي  پJ  وو  آآرراامم  دد
ؤؤوو٬،  خغھه  دداا  ططرریيقھه  جووړهه  ددرریيافتت  کړيي  ووهه۔  ططرریيقھه  قددررتي    Jacobsonکي  جسماني  ااوو  ذذھھھهني  آآرراامم۔  یيوو  سړيي  چي  نوومم  يي  جیيکبب  سنن  

Jررووپپ  دد  مخکي  نھه  ډیيرر  آآرراامم  نتیيجھه  ووررکوويي  پھه  قصدد  باندديي  تړلي  شوويي  دد  حاصص  پq  ي  پھه  خلاصص  شي٬،  نووJررووپوونھه۔  کلھه  چي  پq  وو
	محسووسس  کوويي۔  تاسوو  تا  تمرریينن  پھه  سملاتلوو  یيا  پھه  وولاړهه  باندديي  کوولي  شي۔  

	  

ااووددرریيږيي  پھه  کررسي  کي  پھه  نیيغھه  ملا  باندديي۔  ستاسوو  سرر٬،  ستاسوو  دد  ملا  ااډووکي  یيوو  حصھه  وويي٬،  ززنھه  لn  شانن  ددننھه  ررااSکلھه  شوويي    وولاړهه:
	وويي۔  ستاسوو  ااووqھه  پھه  آآرراامم  سررهه  وويي  ددوواانړهه  پخي  پھه  تیين6ي  سررهه  پھه  فررشش  یيا  مززکھه  باندديي  ل6یيددلي  وويي۔  

	سملاستلل  باندديي:  

ووررکي  ااوو  خپلل  لاسوونھه  خپلل  بددنن  پھه  ااړخخ  سررهه  ااووغززوويي۔  دداا  محسووسس  کي  چي  دداا  خپلل  سررهه  دد  بالخ  دد  پاسھه  کیيږدديي۔  خپلي  ااووqي  لھه  آآرراامم  
7ن6ھه  پھه  پالنn  یيا  میيJرریيسس  کي  ډووبیيږيي۔  ستاسوو  پخي  پھه  ررااSکلي  سررهه  بھهارر  وويي٬،  بالکلل  دد  تختي  پھه  شانن  پھه  کټ  یيا  پالنn  کي  پررووتت  

	ااوو  آآرراامم  کوولل۔  
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تاسوو  خپلل  لاسس  پھه  خپلي  معددهه  باندديي  کیيږدديي  ااوو  دد  دديي    سا  ررااSکي  بھهارر  ااوو  ددننھه  دد  خپلي  معددهه  نا  پھه  ژژووررتیيھه  سررهه  ااوو  پھه  مززهه  باندديي۔
	پووررتھه  ررااتللل  ااوو  لاندديي  تللل  محسووسس  کي۔  

ډqرريي  ززااوویيھه  باندديي  ررااتاوو  کي  ااوو  خپلل  لاسوونھه  ااوو  دد  °  45بیيھه  تاسوو  سا  ررااSکي٬،  دد  لاسوونوو  مضبووطط  مJھهي  جووړ  کي٬،  خپلل  لاسوونھه  پھه  
پووررتھه  باززوو  باندديي  ززوورر  ووااچوويي  ډیيرر  پھه  ززوورر  سررهه  خپلل  مړووندد  ااوو  7ن6لل  ترر  من�  بررخھه  پھه  خپلل  Jوولل  ززوورر  یيا  ططاقتت  سررهه  ررااSکي۔  خپلل  

سیيکنډوونوو  لھه  پاررهه  ااوونیيسي٬،  سا  بھهارر  ااوو  ددننھه  ررااSکي  ددووهه  پیيرريي  پھه  دديي  ووختت  کي۔  پھه  ددووئیيمم    5ااړخوونوو  تا۔  خپلل  Jیينشنن  یيا  ددباوو  دد  پن3ھه  

ااووکي  چي  فررقق  محسووسس  لھه  پاررهه  کووششش    10سا  پرریيSووددلوو  سررهه  پھه  لاسوونوو  ااوو  باززووqانوو  کي  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پرریيږدديي  دد  لسوو  سیيکنډوونوو  
	کي  ترر  میين3ھه  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوو  آآرراامم۔  ااووسس  Jوولل  عملل  یيوو  3لل  بیيھه  ددووباررهه  ااووکي۔  

تووجھه  ووررکي  کلھه  چي  تاسوو  سا  ررااSکي٬،  سختت  کي  خپلل  ددووهه  سرريي  عضلھه٬،  ددرريي    پووررتھه  باززوو  حصھه  ااوو  ااووWوو  بانددييااووسس  پھه  خپلل  

سختي  سررهه  ااوونیيسي٬،  ااوو  خپلي  ااووqي  خپلوو  غووږوونوو  تا    سیيکنډوونھه  لھه  پاررهه  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پھه  5سرريي  عضلھه  ااوو  خپلي  ااووqي۔  دد  پن3ھه  

سیيکنډوونوو  لھه  پاررهه  آآرراامم  ااووکي٬،  کووششش  ااووکي  چي  فررقق  محسووسس  کي  ترر  میين3ھه  دد    10ااووچتي  کي۔  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پرریيږدديي  ااوو  دد  لسس  

	Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوو  آآرراامم۔  ااووسس  Jوولل  عملل  یيوو  3لل  بیيھه  ددووباررهه  ااووکي۔  

پلي  ستررqي  ووررپوورريي٬،  خپلھه  پووززهه  تاوو  کي٬،  خپلل  غاSوونھه  Jیينn  ااوونیيسي  ااوو  دديي۔  دد  خپلل  مخ  پJي  سختي  کي٬،  خ  مخررااتلوونکې  ستاسوو  
خپلھه  خلھه  ډیيررهه  ززیياتھه  کوولاوو  کي  ددااسي  سووچچ  ااووکي  چي  تاسوو  لیيمبوو  نا  چک  کړيي  وويي۔  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  نووJسس  ووااخلي٬،  ددووهه  پیيرريي  سا  

Jیينشنن  یيا  ددباوو  پرریيږدديي۔  خپلل  مخ  پھه  ااوواارريي  ددننھه  ااوو  بھهارر  ااخستلل  کلھه  چي  تاسوو  Jیينشنن  یيا  ددباوو  نیيوولي  وويي۔  پھه  ددوویيمم  سا  بھهارر  کوولوو  باندديي٬،  
	سررهه  محسووسس  کي۔  تندديي٬،  ستررqي٬،  ززنھه٬،  ااوو  جامھه  ااووسس  مکملل  پھه  آآرراامم  سررهه  وويي۔  ااووسس  Jوولل  عملل  یيوو  3لل  بیيھه  ددووباررهه  ااووکي۔  

نمبرر  دديي  خپلي  ااووqي  شا  تا  ررااSکي٬،  لکھه  7ن6ھه  چي  تاسوو  دد  ااووqي  پترريي  یيوو  3ائي  تا  ررااووړيي۔  خپلھه    ملھه  ااوو  دد  ااووWوو  پتررووااووسس  ستاسوو  دد  

سیيکنډوونوو  لھه  پاررهه    5خپلي  سیيني  تا  لاندديي  ررااؤؤړيي٬،  ااوو  خپلل  دد  ملا  ااډووکي  ډیيرريي  لارريي  پوورريي  ررااSکي۔  خپلل  Jیينشنن  یيا  ددباوو  دد  پن3ھه  ززنھه  
ااوونیيسي٬،  سا  بھهارر  ااوو  ددننھه  ررااSکي۔  پھه  ددوویيمم  سا  بھهارر  کوولوو  باندديي٬،  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پرریيږدديي۔  کووششش  ااووکي  چي  فررقق  محسووسس  کي  ترر  

	Jوولل  عملل  یيوو  3لل  بیيھه  ددووباررهه  ااووکي۔میين3ھه  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوو  آآرراامم۔  ااووسس    

	ااووسس  خپلل  کووناJی  یيوو  3ائي  نSٻ3لل  کي  پھه  سختي  سررهه  ااوو  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوونیيسي۔  پرریيږدديي  ااوو  فررقق  محسووسس  کي۔  ااووسس  ددووباررهه  ااووکي:  

پJي  سختي  کي  لکھه  چي  تاسوو  خپلل  دد  ملھه  ااډووکي  لS6تت  کوويي۔  Jیينشنن  یيا  ددباوو  لھه  آآرراامم    معددييیيووهه  ژژووررهه  سا  ررااSکي  ااوو  ااوونیيسي٬،  دد  خپلي  
	کي  ااوو  فررقق  محسووسس  کي٬،  بیيھه  ددووباررهه  ااووکيوورر  

ااووسس  پھه  ددوونړهه  پخوو  کي  پJي  سختي  کي٬،  دد  پالنn  یيا  کټ  نا  پھه  مززهه  شانن  ااووچتت  کي۔  دد  پSوو  سووکي  ررااSکي  رراانن  ططررفف  تا  ااوو  Jیينشنن  یيا  
	ددباوو  محسووسس  کي  پھه  رراانوونوو  کي٬،  پنډوو  کي  ااوو  پSوو  کي  Jیينشنن  یيا  ددباوو  لھه  پرریيږدديي  ااوو  فررقق  محسووسس  کي۔  ددووباررهه  ااووکي  

	دد  پSوو  آآخرريي  سووکي  نا  مJھهي  جووړ  کي۔  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوونیيسي٬،  پرریيږدديي  ااوو  فررقق  محسووسس  کي۔  ددووباررهه  ااووکيآآخرر  باندديي٬،    

	ااووسس  پھه  Jوولل  جسمم  یيا  بددنن  کي  آآرراامم  محسووسس  یيا  نووJسس  کي۔  تووددووخي  یيا  qررمي  محسووسس  کي٬،  معموولي  ددرروونددوواالي  ااوو  آآرراامم  یيا  ااططمیينانن  
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	خپلل  ددماغغ  یيا  ذذھھھهنن  لھه  آآرراامم  ووررکوولل  3.1.3  

یيا  بددنن  تا  آآرراامم  ووررکوولوو  باندديي  ستاسوو  سووچوونوو  نھه  ختموويي٬،  نوو  تاسوو  لاندديي  نا  یيوو  تمرریينن  منتخبب  کوولي  شي۔  آآیيا  ستاسوو  کھه  چیيرريي  پھه  جسمم  
پھه  کلچرر  کي  آآیيا  یيوو  عامھه  عقیيددهه  شتھه  چي  ستاسوو  پھه  خووبب  کوولوو  کي  مدددد  ااووکي؟  پھه  جررمني  کي٬،  موونږ  دداا  وواائیيوو  چي  دد  پسھه  یيا  qډوو  

غوونډهه  یيا  جماعتت  دد  پسھه  یيا  qډوو  تصوورر  کوويي  ااوو  دد  دديي  شمیيررهه  کوويي  لکھه  7ن6ھه    شیيمررهه  کوولل  پھه  خووبب  کوولوو  کي  مدددد  ووررکوويي۔  تاسوو  یيووهه
چي٬،  ددوويي  دد  یيوو  پھه  بلل  نھه  ررووستوو٬،  پھه  باړ  یيا  چارر  ددیيوواارريي  باندديي  Jووپپ  ااووخي۔  دديي  تا  وواائیيلي  شي  چي  مدددد  ااووکي  دد  سووچوونوو  پھه  مسئلوو  دد  

	تووجھه  نا  کوومم  چي  تاسوو  وویيخ  ساتي۔  

	  

	:  دد  سرر  ااوو  ززړهه  ل0&تت۔17تمرریينن    

وو  3ائي  کیيږدديي٬،  خپلل  باززووqانن  ااووچتوولل  ااوو  خپلل  سرر  ررااتاوووولل  پھه  مززهه  باندديي  پسس  چي  ستاسوو  دد  qتوو  سرروونھه  ستاسوو  دد  خپلل  لاسوونوو  تلي  یي
	دد  تندديي  میين�  تا  لS6تت  کوويي٬،  ستاسوو  پھه  ااوورر3وو  باندديي۔  

پھه  تیيررهه  شوويي  ووررځ  کي  چي  تاسوو  کوومي  حلي  3لي  تا  مخامختیيھه  کړيي  ووهه  دد  خغي  باررهه  کي  ووااپسس  سووچچ  ااووکي۔  دد  کوومي  حلي  3لي  نا  
لھه  یيي؟  ھھھهارر  یيا  بیيلنھه  مھه  مني!  دداالتا  کي  ډیيرر  شیيانن  دديي  چي  تاسوو  شکرر  qززااررهه  کیيدديي  شي٬،  کھه  چیيرريي  حقیيقتت  ھھھهمم  دداا  وويي  چي  تاسوو  خووشا

	پھه  ساددهه  ططرریيقھه  تاسوو  یيووهه  ووررځ  تیيررهه  کړيي  وويي۔  

کلھه  چي  تاسوو  7ھه  شیيانن  بیيھه  مووندديي  وويي  چي  تاسوو  تا  خووشالي  ررااووړيي٬،  دديي  یياددSتت  تا  بیيھه  دد  ااووسیيددوو  ااوو  خپلوو  ددماغوو  کي  یيي  ررووSانھه  
	ااووسس  پھه  خپلل  ززړهه  باندديي  لاسوونھه  کیيږدديي  ااوو  یيوو  ووړووکي  بوو  (سرر  JیيJوولل٬،  ررضامندديي٬،  آآدداابب)  ااووکي  ډیيررهه  بSنھه!کي۔    
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سائیينسدداانوو  دداا  ددرریيافتت  کړيي  دديي  چي  شکرر  qذذااررهه  یياددSتوونھه  مثبتي  ااحساسوونھه  ررااپووررتھه  کوويي  ستاسوو  پھه  ددماغوو  بررخھه  کي  چي  دد  جذذبي  
	لیي6لل  کوويي  دد  خووبب۔بیيددوووونکي  پیيغاموونھه  دد  ددماغوو  نوورروو  خصوو  تا۔سررهه  تعلقق  لرريي۔  دداا  مثبتي  ااحساسس  ژژرر  جووړوويي  یيا  پیيدداا  کوويي  ااوو    

٬،  تاسوو  تا  تمرریينن  کوولي  شي  کلھه  چي  (نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  ددوو٬،  Dپررکي  ددووهه)کھه  چیيرريي  تاسوو  دد  خووSوونکي  کتابب  3انن  سررهه  کیيږدديي  
	تاسوو  دد  وورر3ي  مثبتي  حلي  3لي  تا  ددااخلل  شي۔  

	  

	:  ززما  پررسنلل٬،  پرراائیيوویيټ٬،  دد  اامنن  2ائي۔18تمرریينن    

یيوو  ددننھه  3ائي٬،  یيوو  خیيالل  کوووونکي  3ائي  وويي٬،  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  خپلل  3انن  پھه  حفاظظتت  سررهه٬،  خھه  ااوو  پھه  آآرراامم  سررهه  محسووسس  کوويي۔    
دداا  ااوو  ددااسي  نوورر  یيوو  شانن  دد  تصوورر  تمرریينھه  چي  مررستھه  یيي  کړيي  ددهه  دد  ملیينن  قوومم  یيا  خلکوو  سررهه  چي  ددوويي  خپلل  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ااوو  بي  

بیيھه  کوولوو  باندديي  چي  دد  آآرراامم  ااحساسوونھه  ااوو  خي  حلي  3لي  ررااباسوويي۔  دداا  یياددSتت  کي  چي  ۔  آآرراامي  کمھه  کي۔  دداا  تمرریينن  ررووززاانھه  ااوو  بیيھه  
	.)D)2.1پررکي  ستاسوو  سووچوونھه  قووتت  لرريي۔    

پھه  خپلل  سا  ااخستلوو  باندديي  تووجھه  شووررووعع  کي۔  پھه  ژژووررتیيھه  سررهه  پھه  خپلھه  پووززهه  باندديي  سا  ررااSکي  ااوو  پھه  خلھه  باندديي  بھهارر  پرریيږدديي٬،  ااوو  
	یيلیيکسس  یيا  پھه  آآرراامم  کي۔  خپلل  دد  سا  ااخستلوو  ررددھھھهمم  مووندديي۔خپلي  پھهیيپړيي  مکملل  خالي  کي۔  خپلل  3انن  رر  

ااووسس  پھه  خپلل  ددماغوو  ستررqھه  باندديي  دد  یيوو  3ائي  تصوورر  ااووکي۔  یيوو  3ائي  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  3انن  پھه  حفاظظتت  سررهه  محسووسس  کوويي  
نھه  وويي    ااوو  خیيالل  ساتي۔  یيوو  3ائي  چررتھه  چي  تاسوو  مکملل  رریيلیيکسس  یيا  آآرراامم  کوولي  شي۔  دداا  3ائي  چررتھه  کیيدديي  شي  چررتھه  چي  تاسوو  مخکي

یيا  یيوو  3ائي  چي  ستاسوو  پھه  تصوورر  کي  ااووجوودد  لرريي۔  خپلل  ووختت  یيا  سعتت  ووااخلي۔  دداا  ډیيرر  پھه  آآساني  سررهه  ممکنن  ددهه  چي  ډیيرر  3ایيوونھه  پھه  
	ذذھھھهنن  کي  ررااتلي  شي۔  

ااوو  یيقیيني  چي  تاسوو  خپلل  کوورر  کي  پھه  قددررتي  ططوورر  باندديي  محسووسس  کوويي٬،  لکھه  دد  سمندد  غاړهه٬،  یيوو  3ن6لل٬،  یيوو  دد  qلوونوو  چمنن  یيا  پھه  غرروونوو  
	اسوو  ددننھه  دد  اامنن  3ائي  کوورر  وويي٬،  پھه  خلائي  جھهازز  یيا  یيوو  غارر۔۔۔کي۔  یيقیينا  ست  

	کلھه  چي  تاسوو  دد  3ائي  باررهه  کي  فیيصلھه  ااووکي٬،  qیيرر  چاپیيررهه  نژژدديي  نظظرر  ووااچوويي۔  

	تاسوو  تا  مخامخ  7ھه  شیيانن  دديي؟  ستاسوو  نا  لاندديي  ااوو  پووررهه؟  دداالتا  کي  کوومم  ررن6وونھه  دديي؟  تاسوو  تا  Dھه  پھه  نظظرر  ررااغللل؟  

ووااررهه  غږیيزز  ااوورریيددلل۔  یيقیينا  ھھھهوواا  چلیي6ي  ااوو  مررووړنھه  کوويي  دد  3ن6لل  وونوو  سررهه؟  آآیيا  دداالتا  کي  ااططمیينانن  ووررکوولوو  ااوو  خووش6  تاسوو  Dھه  ااوورريي؟
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	مررغي  نغمي  یيا  آآووااززوونھه  کوويي؟  آآیيا  دداالتا  کي  دد  دد  ااووبھه  بیيددوونکي  آآووااززوونھه  شتا؟  

تاسوو  7ھه  پھه  خپلھه  7ررمنن  باندديي  محسووسس  کوويي؟  ستاسوو  دد  پSوو  نا  لاندديي  7ھه  شیيانن  دديي؟  آآیيا  3ائي  qررمم  دديي  یيا    تاسوو  Dھه  محسووسس  کوويي؟
رراامم  سررهه  یيخ  دديي؟  آآیيا  مشکھه  نررمھه  یيا  سختھه  ددهه؟  آآیيا  qیيا  یيا  ش6ھه  ستاسوو  پSوو  سررهه  تSنیيددلل  کوويي؟  آآیيا  ھھھهوواا  ستاسوو  وویيختوو  سررهه  لووبي  کوويي  آآ

	یيا  آآیيا  تاسوو  دد  نمرر  تووددوواالي  پھه  خپلي  7ررمنن  باندديي  محسووسس  کوويي؟  

	تاسوو  Dھه  بووئي  کوويي؟  

	آآیيا  ستاسوو  پھه  ژژبھه  کي  یيوو  خاصص  ززاائقھه  شتا؟  

ژژووندديي  شیيانن  شتا؟  قوومم  یيا  خلک  ااوو  3ناوورر؟  دداا  ذذھھھهنن  کي  کیيږدديي٬،  چي٬،  صررفف  خغھه  شیيانن  ستاسوو  پھه  آآیيا  ستاسوو  پھه  ددننھه  اامنن  کي  نوورر  
ااجاززهه  سررهه  ااجاززتت  وويي  چي  دديي  3ائي  تا  ررااشي؟  دداا  ستاسوو  خپلل  پررسنلل٬،  پرراائیيوویيټ  یيا  ززااتي٬،  دد  اامنن  3ائي٬،  ااوو  تاسوو  دداا  فیيصلھه  ااووکي  

کي  دديي  ااوو  دد  3انن  ااوو  ددوويي  سررهه  پھه  میين�  کي  رربطط    چي  دداالتا  کي  7ووکک  ااوو  کوومم  شیيانن  ررااتلي  شي۔  ضبطط  یيا  قبظظھه  کي  چي  7ووکک  دداالتا
محسووسس  کي۔  آآیيا  دداالتا  کي  نوورر  ددااسي  شیيانن  شتا  چي  تاسوو  یيي  دديي  3ائي  کي  خووSوولل  غووااړيي؟  کیيدديي  شي  دد  نغSتلوو  لائقق  7اددرر٬،  دد  

	خووSي  3ناوورر٬،  دد  ززاائقي  خووررااکک  دد  خووړني  لھه  پاررهه  یيا  خائیيستھه  میيووززکک  یيا  مووسیيقي۔  

پھه  خپلل  خائیيستھه٬،  پررسنلل٬،  دد  اامنن  3ائي٬،  دد  خامووشي  3ائي  نا  خووندد  ووااخلي  ستاسوو  نھه  qیيرر    3انن  ااووساتي  یيا  قیيامم  ااووکي  لn  سعتت  لھه  پاررهه
چاپیيررهه  دد  اامنن  نا۔  ددااخلوولل  یيا  عکسس  ااخستلل  ااووکي  دد  آآرراامم  ووررکوولوو  ماحوولل  نا۔  تاسوو  پھه  مکملل  باندديي  ااططمیينانن  ااوو  آآرراامم  محسووسس  کوويي۔  کھه  

	ا  سیيمھه  ااووکي۔چیيرريي  ستاسوو  خووښ  وويي٬،  تاسوو  ووررلووٻددلل  کوولي  شي  ااوو  دداالتا  کي  یيووهه  االووتنھه  یي  

چي  تاسوو  تا  خپلل  پررسنلل٬،  پرراائیيوویيټ  یيا  ززااتي٬،  دد  اامنن  3ائي  )  ٬2.3،  Dپررکي  3(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  کیيدديي  شي  دداالتا  کي  اان3وورر  وويي  
	یياددSتت  کوويي۔  یيا  تاسوو  پخپلھه  باندديي  یيوو  اان3وورر  ررااSکلي  یيا  جووړوولي  شي۔  

خپلل  چپرر  کټ  یيا  پالنn  نا  لیيددلي  شي۔  دداا  با    دد  خپلل  پررسنلل  یيا  ززااتي٬،  دد  اامنن  3ائي  اان3وورر  ززووړندد  کي  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  دداا  دد
ستاسوو  مررستھه  کوويي  چي  ووااپسي  باندديي  پھه  ددغھه  لارر  ووااپسس  لاړ  شي  کھه  چیيرريي  تاسوو  ددااسي  غووااړيي۔  کھه  چیيرريي  ستاسوو  مووبیيلل  کي  
اانJررنټ  وويي٬،  نوو  تاسوو  پھه  یيوو  Jیيووبب  باندديي  دد  آآرراامم  ووررکوولوو  میيووززکک  بیيھه  مووندديي  شي٬،  لکھه  7ن6ي  چي  دد  3ن6لل  مررغوو  نغي  یيا  دد  شوورر  

Sتي٬،  کوومم  چي٬،  کھه  چیيرريي  ستاسوو  خووښ  وويي  نوو  تاسوو  یيي  ااوورریيدديي  شي  پھه  ھھھهیيډ  فوونن  باندديي  کلھه  چي  تاسوو  خپلل  پررسنلل٬،  اامنن  کوولوو  ل
	3ائي  سیيرر  ااووکي۔  دداا  ستاسوو  تصوورر  سررهه  مررستھه  کوولي  شي  چي  خپلل  3ائي  نوورر  پھه  صفائي  سررهه  وویيني۔  

٬،  نوو  ډیيرر  پھه  آآساني  سررهه  تاسوو  دداالتا  7وومررهه  ډیيرر  چي  تاسوو  تصوورر  کوويي  ااوو  ووختت  یيا  سعتت  پاسس  کوويي  پھه  خپلل  پررسنلل٬،  دد  اامنن  3ائي  کي
	کي  تلي  شي  ااوو  ډیيرر  پھه  تیيززيي  سررهه  دد  آآرراامم  ااثرر  خپلل  3ائي  qیيرروويي۔  

	یيادد&تت:  

)  ملاؤؤ  شي  کوومم  3ائي  کي  تاسوو  دداا  تمرریينن  ااوورریيدديي  شي  پھه  مختلفوو  ژژبوو  کي  پھه  اانJررنټ  باندديي  دد  MP3تاسوو  تا  با  دد  غږیيزز  یيوو  فائلل  (
	لاندديي:  

http://www.refugee-‐trauma.help/selbsthilfe-‐fuer/traumatisierte-‐menschen/	  

	Ort“تمرریينن  تا    der	  Geborgenheit  ”وواائیيلي  شي۔	  

	  

	  

	  

چیيرريي  دداا  تاسوو  تا  ووااپسی  کي  چیيرريي  تاسوو  دد  شپي  ررااپاسي  ااوو  بیيھه  خووبب  نھه  ددرر3ي٬،  نوو  تاسوو  دداا  پووررتھه  تمرریينن  ددووباررهه  کوولي  شي۔  کھه  
باندديي  خووبب  نھه  ددررکوويي٬،  دديي  باندديي  دد  ززوورر  ررااووستوو  کووششش  مھه  کوويي۔  پاسي  یيا  جn  شي  ااوو  لn  شیيانن  دد  آآرراامم  کوولل  شووررووعع  کي٬،  دد  لسوو  

میينJوو  دد  پاررهه  تاسوو  آآرراامم  ووررکوولوو  میيووززکک  ااوورریيددلل٬،  لووستلل٬،  ررااSکلل  یيا  جووړوولل  یيا  دد  ررااSکلوو  تمرریينن  کوولي  شي۔  بیيھه  چي  کلھه  تاسوو  10

	سی  باندديي  چپررکټ  یيا  پالنn  تا  لاړ  شي۔خووبب  ررااشي٬،  نھه  ووااپ  
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	دد  یيوو  ډااک]رر  یيا  دد  خووبب  ددوواائي  لھه  پاررهه  ساررنھه  کوولل۔  3.1.4  

کلھه  چي  تاسوو  دداا  تمرریينھه  دد  ھھھهفتوو  لھه  پاررهه  بیيھه  بیيھه  کوولوو  کووششش  ااووکوو  ۔  دداا  یياددSتت  کي٬،  صررفف  تمرریينن  کوولل  ستاسوو  دد  خووبب  ررددھھھهمم  بددلوولي  
اا  ووختت  یيا  سعتت  دديي  چي  تاسوو  خپلل  ډااکJرر  تا  لاړ  شي۔  ډااکJرر  با  دداا  شي!  ۔  ااوو  ترر  ااووسھه  پوورريي  تاسوو  تا  دد  خووبب  مسئلھه  ددهه٬،  نوو  ااووسس  دد

فیيصلھه  ااووکي  کھه  آآیيا  تاسوو  تا  یيووهه  تیياررهه  مشووررهه  بیيانن  کي  چي  ستاسوو  پھه  خووبب  کي  مررستھه  ااووکي۔  دد  ااووددهه  کیيددوو  qوولي  اافیيوونن  یيا  نشھه  ااوورر  
هه  با  یيوو  3ائي  نھه  وويي۔  ډیيرر  کیيدديي  شي  ااوو  صررفف  خووړلل  با  شي  پھه  خغھه  حالتت  کي  چي  کلھه    دد  دديي  ااجاززتت  وويي٬،  ااوو  دد  االکوولل  یيا  ډررګ  سرر

ززیياتت٬،  دداا  کافي  وويي  چي  دد  خووبب  qوولي  یيووهه  شپھه  یيا  ددووهه  شپي  پوورريي  ااووخرريي  ترر  7وو  چي  ستاسوو  دد  خووبب  ررددھھھهمم  ناررملل  تا  ررااشي۔  تاسوو  با  
	بیيھه  ددوواائي  پرریيږدديي  چي  پھه  دديي  باندديي  منحصرر  کیيددلل  رردد  یيا  ختمم  کړيي  شي۔  

	  

	.  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه3.2  

ررااووني٬،  غموونھه  یيا  غصھه  ررااپووررتھه  کوويي۔  عامم  باندديي٬،  پھه  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  کي  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  خووبوونھه  وويي  چي  ططاقتوورر  ډ
مضبووططي  جززبي  موونږهه  پھه  شپھه  کي  لړززوويي۔  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  عامم  ططوورر  باندديي  دد  نیيمي  شپي  پھه  ددووئیيمھه  حصھه  کي  ررااپیيSیيږيي  ااوو  

بیيھه  بیيھه  خرراابب  خووبب    %35ھه  پررسنټ  یيووهه  عامھه  ووااقعھه  وويي۔  دد  نیيمي  نا  ززیياتت  بالغوو  خلکوو  کلھه  نھه  کلھه  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  لرريي٬،  ااوو  پن
	یيا  خپسھه  لرريي۔  

پھه  ررSتیيھه  باندديي  دد  ډررااووني  شیيانن  ووااقع  کیيږيي  پھه  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  کي٬،  تکلیيفف٬،  خططررهه  یيا  مررqي۔  کلھه  نھه  کلھه  موونږ  تا  خغھه  شیيانن  پھه  
نھه  وویينوو٬،  خووبب  کي  رراا3ي  دد  کوومي  چي  موونږ  مخامختیيھه  کړيي  وويي۔  خوو  موونږ  ھھھهمم  مکملل  خغھه  غیيرر  خقیيقي  سیينارریيوو  یيا  منظظرر  نامھه  خووبوو

لکھه  7ن6ھه  چي  بلاqاني  ااوو  غیيرر  مخلووقق  یيا  پرردديي  مخلووقق۔  کلھه  نھه  کلھه  موونږ  تا  دد  خپلل  مستقبلل  خووبوونھه  خووبب  کي  رراا3ي۔  نوو  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  
	خبررهه  ددهه  چي  ززموونږ  خووبب  ززموونږ  دد  مستقبلل  ووړااندديي  وواائیيلل  نھه  کوويي۔  

	  

	تاسوو  تا  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  وويي؟  7وو  3لي  پھه  ھھھهفتھه  کي؟  

	ھه  پھه  باررهه  کي  وويي؟ستاسوو  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  دد  7  

	آآیيا  دداا  متووااززيي  خووبوونھه  وويي  یيا  یيوو  شانن  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه؟  

	کھه  چیيرريي  تاسوو  دد  یيرریيددلوو  یيا  خپسھه  خووبب  نا  ررااپسي  نوو  تاسوو  لھه  Dھه  کوولل  پکارر  دديي۔  3.2.1  

کلھه  چي  تاسوو  یيوو  خرراابب  خووبب  ررااشي٬،  یيا  دد  یيوو  خرراابب  خووبب  یيوو  خپسي  نا  ددررددٻددلی٬،  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  ددهه  چي  مکملل  باندديي  خپلل  3انن  دد  پن3ھه  
چي  دداا  صررفف  یيوو  خووبب  ؤؤوو٬،  ززهه  پھه  خپلل  ”سنسس  سررهه  پاسوويي٬،  ااوو  حالل  تا  ووااپسس  ررااشي۔  دداا  با  ستاسوو  سررهه  مررستھه  ااووکي  چي  تصوورر  کي٬،  

	“کوورر  جررمني  کي  یيمم  

دداا  ددوومررهه  آآسانن  نھه  7وومررهه  چي  دداا  Sکارريي٬،  3کھه  چي  دد  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  پرریيشاني  ااوو  qډووډ  کوولل  یيا  3وورریيددلل  کوويي٬،  ااوو  کھه  چي  
تا  پتھه  نھه  ل6ي  چي  موونږ  کوومم  3ائي  کي  یيوو۔  نوو  بیيھه٬،  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  ددهه  چي  تاسوو  تا  یياددSتت  کي  چي  تاسوو  پھه    موونږ  ررااپاسوو٬،  نوو  موونږ  دداا  ژژرر

تا۔  دداا  یياددSتوونھه  دد    دداالتا  ااوو  ااووسسوواائي٬،  دد  یيوو  ژژووندد  کررخھه    پرریيززنټ  ]یينسس  اایينکررخپلل  چپرر  کټ  یيا  کټ  جررمني  کي  یيي۔  دديي  یياددSتوونھه  تا  
	7ھه  لھه  پاررهه  کیيدديي  شي؟  

	  

ررمني  کي  دد  یيوو  خووش6ارر  پاررJي  نا  اان3وورراانن  وويي  چي  تاسوو  یيي  qیيرر  چاپیيررهه  دد  خپلل  چپرر  کټ  نا  کیيدديي  شي  تاسوو  سررهه  دداالتا  پھه  ج
3ووړنددوولي  شي؟  یيا  کیيدديي  شي  تاسوو  یيوو  جررمم  جھهنډاا  جووړوولي  شي  ااوو  دد  دديي  لاندديي  ااوولیيکي٬،  ززهه  ااووسس  پھه  جررمني  کي  یيمم٬،  ااوو  پھه  خپلل  کټ  

سیيپي  وويي؟  تاسوو  دداا  پھه  خپلل  لاسس  کي  ااخستي  شي  کلھه    باندديي  پووررتھه  ااوول6وويي  کیيدديي  شي  تاسوو  سررهه  ستاسوو  دد  پھه  میيزز  باندديي  یيوو  کانړيي  یيا
	چي  تاسوو  دد  یيرریيددلوو  یيا  خپسھه  خووبب  نا  ررااپسي۔  
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کټ  دد  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  خبررهه  دداا٬،  چي  پھه  خپلل  پرریيززنټ  Jیينسس  اایينکرر  باندديي  نظظرر  ووااچوويي  کلھه  چي  تاسوو  ررااپاسي۔  تاسوو  پھه  دديي  باندديي  دد  خپلل  
پاسھه  پھه  چتت  سررهه  Jاپھه  یيا  Jیيپپ  ل6وولي  شي۔  بیيھه٬،  کلھه  چي  تاسوو  ررااپاسي  پھه  پرریيشاني  ااوو  شلتووبب  شوويي  دد  خرراابب  خووبب  نا  ااوو  حررکتت  نھه  
شي  کوولي٬،  نوو  ستاسوو  نظظرر  صحیيح  پھه  اایينکرر  باندديي  ااووغوورر3یيږيي!  دد  شلتووبب  دداا  ااحساسس  ررااپووررتھه  کیيږيي  دد  مضبووطط  ډررااووني  نا٬،  چي  دد  

وويي۔  تاسوو  دداا  لړززوولل  کوولي  شي  پھه  معموولي  لمحوو  سررهه٬،  لکھه  پھه  ررنn  دد  ستررqوو  ررپوولوو  سررهه    خووبب  دد  ووجي  ؤؤوو٬،  دداا  ډیيرر  ووختت  دد  پاررهه  نھه
یيا  یيووهه  qتھه  یيا  اان6ووJا  ررااتاووخلل۔  کلھه  چي  معموولي  لمحي  مررستھه  کوويي٬،  بیيھه  پھه  مززهه  Jوولل  لاسس  یيا  پSھه  حررکتت  کوويي  ترر  پوو  چي  شلتووبب  ختمم  

	شي  ااوو  تاسوو  خپلل  توولل  بددنن  لھه  حررکتت  ووررکوولي  شي۔  

پاسیيددلل  ااوو  یيوو  qلاسس  ااووبھه  سخلل  یيا  یيخي  ااووبھه  پھه  مخ  ااچوولل  مدددد  ووررکوويي  دد  ررااوویيخؤؤوو  لھه  پاررهه  ااوو  ووااپسس  ددلتا    ډیيرر  خلکوو  تا  معلوومھه  ددهه  چي
	ااوو  ااووسس  تا  ررااشي۔  

	  

	  

	  

	  

ززهه  پھه  جررمني  کي  یيمم!  
ززهه  پھه  حفاظظتت  سررهه  
یيمم!  دداا  صررفف  یيوو  خووبب  

	ؤؤوو!  
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	پھه  ساددهه  باندديي  دد  ررااSکلوو  تمرریينن  ھھھهمم  مررستھه  کوويي  چي  تاسوو  دد  حالل  Jیينسس  تا  ووااپسس  بللل  کي۔  

	  

دديي٬،  دداا  توولل  تیيرر  شوو!  ززمھه  خلھه٬،  ززما  پ&ي٬،  ززمھه    لکھه  ززهه  پھه  حالل  کي  یيمم  Dھه  چي  ما  سررهه  شوويي”خپلل  3انن  سررهه  7ھه  خبررهه  ااووکي٬،  
	دديي“  ززړهه٬،  ززمھه  غووږوونھه٬،  ووغیيررهه  ووغیيررهه٬،  دداالتا  کي٬،  ااوو  ااووسس  

	  

	ززهه  دداالتا  کي  یيمم!  
دد  یيارریيددوونکي  یيا  ډررااووني  حلي  
	2لي  ختمي  شوويي  دديي!!!  
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تمرریينن  تاسوو  تا  7ھه  خلک  آآرراامم  بیيھه  مووندديي  پھه  خرراابب  خووبب  بیيھه  لیيک  سررهه  ااوو  بیيھه  دداا  پاsھه  ااووشلوويي  ااوو  ااووغوورر3وويي۔  دداا  لاندديي  ووړووکي  
مررستھه  ددررکوولي  شي  چي  بددلل  کي  بي  ررحمھه٬،  بي  مررستھه  ااحساسوونھه٬،  دد  ااحساسس  لررلوو  چاررندد  خرراابب  خووبب  سررهه  ج6ړهه  کوولوو  یيا  مذذااھھھهمتت  

	نا۔  

	:  دد  ااووWوو  ]اسس19تمرریينن    

خپلل  باززووqانن  پووررتھه  کي٬،  ررااSکي  خپلل  لاسوونھه  ااوو  qتي۔  دد  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  اان3وورر  باندديي  بیيھه  نظظرر  ووااچوويي  ااوو  تصوورر  ااووکي  چي  
ااوول6وويي  تا  اان3وورراانن  ااوو  ااحساسوونھه  پھه  خپلل  یيوو  لاسس  باندديي۔  ااووسس٬،  دد  خووبب  موواادد  ستاسوو  نا  ررووستوو  دد  ااووqوو  دد  پاسھه    Jاسس  کي۔  یيوو  

بیيددوونکي  دد  Jاسس  لمحھه  ستاسوو  نا  ستاسوو  پھه  شاتھه  باندديي۔  خپلل  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  3انن  نا  لرريي  Jاسس  کي۔  ااووسس  ھھھهمم  ددغھه  شیيانن  پھه  بلل  
بلل  لاسس  تا  بیيھه  ددھھھهررااوو  کي٬،  بیيھه  بیيھه  ترر  7وو  پوورريي  چي  ستاسوو  لاسوونھه  خالي  شي  ااوو    لاسس  ااووکي۔  دداا  مووشنن  یيا  حررکتت  دد  یيوو  لاسس  نا

	خرراابب  خووبب  ستاسوو  نا  لاړ  شي۔  

	  
پھه  بلھه  ططرریيقھه  باندديي  کیيڼ  ااوو  Sي  لاسس  مووشنن  یيا  حررکتت  ددووباررهه  پھه  رربطط  کوويي  ستاسوو  دد  ددماغوو  حصي  کوومم  چي  بندديي  شوويي  وويي  پھه  

لي  3لي  تاسوو  تا  دداا  ططاقتت  ددررکوويي  پھه  چستي  سررهه  برر  خلافف  عملل  ددوورراانن  ستاسوو  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  نا۔  دداا  جسماني  ح
	ااووکي  دد  بي  مررستي  پھه  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  کي۔  جسماني  مووشنن  یيا  حررکتت  ډیيرر  ااھھھهمم  س6نلي  ستاسوو  ددماغوو  تا  لیي6ي۔    

	  

ررااSکلل    خپلل  چپرر  کټ  تا  ډیيرر  ذذرر  مھه  وورر3ي٬،  یيا  دد  لn  ووختت  لھه  پاررهه  نوورر  7ھه  شیيانن  ااووکي۔  تاسوو  آآرراامم  ووررکوولوو  میيووززکک  ااوورریيددلل٬،  لووستلل٬،
یيا  جووړوولل  یيا  دد  ررااSکلوو  تمرریينن  کوولي  شي۔  بیيھه  چي  کلھه  تاسوو  تا  خووبب  ررااشي٬،  نھه  ووااپسی  باندديي  چپررکټ  یيا  پالنn  تا  لاړ  شي۔  چي  

	کوولي  شي۔  ٬3.1.2،  Dپررکي  15سا  رراا&کلوو  تمرریينن  مررستھه  ااووکي  تاسوو  تا  پھه  خووبب  کي٬،  تاسوو  دد    

ا  ډررااوونھه  کوويي  پھه  تصوورر  کوولوو  دد  مررستھه  خلکوو  یيا  دد  کي  کلھه  چي  دداا  تاسوو  ت“  ددووباررهه  ډاائرریيکټ”دداا  ھھھهمم  ممکنن  وويي  چي  خرراابب  خووبب  
مددااخلتت  مخلووقق  یيا  دداا  چي  تاسوو  برریيالي  شوويي  دد  مشکلاتوو  نا  پھه  یيوو  خاصص  ططاقتت  سررهه۔  دد  خپلل  خووبب  ډاائیيرریيکJرر  جووړ  شي!  خپلل  3انن  نا  

ررستھه  نا  چي  یيوو  ھھھهیيرروو  جووړ  کي!  پھه  خپلل  تصوورر  کي  دد  سکرریيپټ  یيا  لیيکلي  بددلوونن  ااووکي٬،  تاسوو  برریيالي  کیيدديي  شي  دد  ډررااووني  نا  ااوو  دد  بي  م
	ووجھه  یيي  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  ووهه۔  

کلھه  نھه  کلھه  دداا  مشکلل  وويي  چي  خپلل  خووبب  پھه  3انن  لھه  ددووباررهه۔ډاائرریيکټ  کي۔  رراا3ي  چي  چا  لھه  دداا  ااجاززتت  ووررکوو  چي  تاسوو  سررهه  پھه  ل6ي  
	تجرربي  سررهه  مررستھه  ااووکي۔  خپلل  عالمم  یيا  ااستادد  نا  پووھھھهتنھه  ااووکي  چا  چي  تاسوو  لھه  دداا  کتابب  ددررکړيي  دديي۔  

	ھه  نا  حفاظظتتخرراابب  خووبب  یيا  خپس  3.2.2  

دد  رریيسررچچ  یيا  7یيړني  سائیينسدداانانن  ھھھهمیيشھه  لھه  پاررهه  دداا  نھه  شي  ددرریيافتت  نھه  شي  کوولي  چي  کوومم  شیيانن  ااوو  7ن6ھه  شیيانن  موونږ  سررهه  مررستھه  
کوولي  شي۔  خوو  دداالتا  کي  نررخخ  یيا  قیيمتت  لررلوو  قابلیيتت  یيا  پووھھھهھه  شتھه  پھه  ډیيرروو  کلچرروو  کي  چي  دد  صددیيوو  یيا  سلوو  کالوو  تجرربوو  نا  ررااپووررتھه  
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ددرریيافتت  کړيي  ددهه  برر  خلافف  دد  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  چي  ووررتھه  ډرریيمم  کیيچرر  (خووبب  رراانیيوولل)  وواائي  لاندديي  ‘  ددوواائي’کیيږيي۔  اامیيکنیيوونوو  یيووهه  
پھه  یيوو  اان3وورراانن  باندديي  نظظرر  ووااچوويي۔  اامرریيکي  مووررني  ژژبي  دداا  پخپلھه  جووړ  کړيي  دديي۔  ډرریيمم  کیيچرر  (خووبب  نیيووکي)  مقصدد  یيا  ددنددهه  چي  دد  

Jووکرر  کي  رراانیيوولي  کیيږيي٬،  ااوو  کانړيي  پھه  مررکزز  کي  چي  خھه  خلکوو  حفاظظتت  ااووکي  دد  خرراابب  خووبوونوو  نھه۔  خرراابب  خووبوونھه  پھه  نسج  یيا  
	خووبوونوو  لھه  ااجاززتت  ووررکوويي  چي  دد  دديي  نا  تیيرر  شي۔  

ډرریيمم  کیيچرر  (خووبب  نیيووکھه)  ااووسس  ھھھهمم  پھه  اامرریيکھه  ډیيرر  عامم  دديي  ااوو  پھه  Jوولل  یيووررپپ  کي  ھھھهمم۔  دداا  پھه  دد  چپرر  کټ  دد  پاسھه  یيا  دد  بیيډرروومم  کړک�  
	ررهه  دديي۔باندديي  ززووړندد  وويي  ااوو  ډیيرر  خلک  دد  دديي  دد  ااثرر  یيا  کارر  کوولوو  نا  متاث  

	  

	آآیيا  ستاسوو  پھه  کلتوورر  کي  ددستوورر  یيا  ددوواائي  ددهه  چي  مررستھه  کوويي  پھه  بي  لاررهه  کوولوو  باندديي  دد  خرراابب  خووبب  یيا  خپسي؟  

	  

	.  یياددوونھه٬،  نفي  تکرراارروونھه  یياددوونھه/تصوویيرراانن  ااوو  تاسوو  سررهه  ھھھهمم  پلھه  باندديي۔3.3  

	ووااپسس  ذذھھھهنن  ک&ي  ررااتللل  دد  ووااقعاتوو  3.3.1  

تت  ططاقتوورر  شي  لکھه  چي  تاسوو  ددااسي  محسووسس  کوويي  چي  دداا  Jرراامیيتک  کلھه  چي  یياددSتوونھه  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  ډیيرر  ززیيا
کي٬،  تاسوو  ااوولستلل  چي    D1پررکي  (خف6انن)  ااوو  ررااپیيSھه  شوويي  وويي٬،  دديي  تا  فلیيشش  بیيک  (ووااپسس  ذذھھھهنن  کSي  ررااتللل  دد  ووااقعاتوو)  وواائي۔  پھه  

کSي  ررااتللل  دد  (ووااپسس  ذذھھھهنن    7ن6ھه  پھه  ااووجوودد  کي  ررااغللل۔  پھه  فلیيشش  بیيک  (ووااپسس  ذذھھھهنن  کSي  ررااتللل  دد  ووااقعاتوو)  7ن6ھه  دداا  فلیيشش  بیيک
ددوورراانن  کي٬،  ستاستوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ددووباررهه  بندد  شي٬،  ااوو  تاسوو  تا  نووررهه  پتھه  ل6ي  چي  تاسوو  پھه  خپلل  دد  ووختت  کررSھه  کي    ووااقعاتوو)

کي٬،  تاسوو  تا  با  پھه  نظظرر  ررااشي  چي  فلیيشش  بیيک  دد    D1.3پررکي  چررتھه  یيي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  دد  خپلل  ووختت  کررSھه  باندديي  نظظرر  ووااچوويي  پھه  
تت  تمرریينوونھه  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  مررستھه  کوويي  چي  ستاسوو  تووجھه  پھه  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ماضي  سررهه  تعلقق  لرريي  ډیيرر  ززیيا

	ررااووړيي٬،  دد  ماضي  دد  حلوو  3لوو  نا  فاصلھه  ساتلل  پھه  لاسس  کوولوو٬،  مشکلل  یيا  سختي  جززبي  چي  دد  ماضي  سررهه  پھه  رربطط  دديي۔  

فف  فلیيشش  بیيک  دد  پاررهه  کلھه  چي  تاسوو  تا  فلیيشش  دد  دديي  لھه  پاررهه  با  تاسوو  تمرریينن  بیيھه  بیيھه  کوويي  دد  ااغٻززمنن  یيا  مووثرر  ااووسیيددوو  لھه  پاررهه٬،  ااوو  نھه  صرر
بیيک  وويي۔  دداا  تمرریينوونھه  ااJوومیيJک  رراا3ي٬،  بیيھه  با  دداا  تاسوو  سررهه  پھه  یيوو  شددیيدد  حالتت  کي  مررستھه  ااووکي  لکھه  مثالل  باندديي  پھه  فلیيشش  بیيک(ووااپسس  

کي  ددااسي    ززھھھهنن  کي  ررااتلوونکي  ووااقعاتت)  ددوورراانن  کي۔  تمرریينن  پررفیيکټ  (مکملل)  جووړوويي۔٬،  یيووهه  عامھه  دد  اان6رریيززيي  خبررهه  ددهه۔  آآیيا  ستاسوو  ژژبھه
	خبررهه  شتھه  چي  ھھھهمم  ددغھه  سووچچ  بیيانن  کوويي؟  
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	:  حررکتت  ووررکوونکي  حساسیيتت20تمرریينن    

دداا  تصوورر  کي  چي  تاسوو  یيوو  مصالحھه  دداارر  ترریيخ  مررچکي  نا  چک  ااووخي۔  دداا  7ن6ھه  محسووسس  کیيږيي؟  آآیيا  دداا  مصالح  دداارر  دديي  چي  ستاسوو  
ا  علاووهه  دد  بلل  7ھه  شیيانن  باررهه  کي  سووچچ  کوولي  خلھه  ااووسوو3یيددهه  ااوو  ستاسوو  دد  ستررqوو  نا  ااووبھه  ررووااني  دديي؟  اایيا  تاسوو  دد  خپلي  خلھه  سوو3ٻددلوو  ن

شي؟  یيقیينا  نا!  ستاسوو  ددماغغ  پھه  مکملل  باندديي  جززبب  شوويي  دديي  دد  مصالحھه  دداارر  سJیيموولنJسس  (لمسوونن)  سررهه  ستاسوو  پھه  خلھه  کي۔  ھھھهرر  شیيانن  پھه  
	ددووئیيمم  نمبرر  یيا  سیيکنډرريي  دديي۔  

	  
کاسھه  یيا  پیيالھه  شي  ستاسوو  دد  پاسھه  یيا  تاسوو  پھه  ااوو  مختصرر  دداا  تمرریينن  با  ستاسوو  دد  پاررهه  مددددqارر  یيا  مررستھه  کوووونکي  وويي۔  کلھه  چي  یياددSتوونھه  

سJیيموولي  (لمسوونکي)  ددوونړهه    تتخپلل  3انن  نا  پھه  بلل  ططررفف  یيي  ااوو  ددااسي  محسووسس  کوويي  چي  تاسوو  پھه  خپلل  بددنن  سررهه  نھه  یيي۔  شددیيدد  یيا  سخ
	پرریيشانھه  کوويي!  

کي!  وویيخ  ااووسي  7وومرريي  تاسوو  ززددهه  کوولي  شي  چي  سJیيموولیيټ  (لمسوونن)  کي  یيوو  یيا  یيوو  نا  سیيوواا  ستاسوو  پن3ھه  حساسیيتوونھه  پھه  ددااسي  حالتوونوو  
چي  تاسوو  خووSوويي  کلھه  چي  تصوورر  کوويي  چي  کوومم  یيوو  سJیيموولي  (لمسوونکي)  خھه  وويي  ستاسوو  دد  پاررهه  ااوو  کوومم  یيوو  حساسیيتت  تاسوو  دد  

	سJیيموولیيټ  (لمسوونکي)  لھه  پاررهه  خووSوويي۔  

آآئیيددیيھه  وويي؟  یيووهه  دداالتا  کي  یيوو  7وو  مشوورريي  دديي۔  تاسوو  کوومم  یيوو  دد  کووششش  کوولوو  لھه  پاررهه  خووSوويي؟  کیيدديي  شي  تاسوو  سررهه  یيوو  بلھه  خھه  ااررااددهه  یيا  
	یيا  یيوويي  نا  ززیياتي  آآئیيددیيھه  خووSھه  کي  چي  کووششش  ااووکي  دد  مخکي  ررااتلوونکې  وورر3وو  لھه  پاررهه۔  

	  

	سختت  یيا  ناھھھهمووااررهه  کانړيي  نیيوولل  •  

	پھه  یيخوو  ااووبھه  سررهه  یيا  دد  ووااوورريي  پھه  چمانوو  سررهه  پھه  خپلل  لاسس  باندديي  چووټ  یيا  ضرر  ل6وولل٬،  یيا  پھه  یيخوو  ااووبھه  باندديي  لامبلل۔  •  

	يي  کړيي۔دد  رربړ  یيوو  بن6ړيي  دد  خپلل  لاسس  مړووندد  نا  شکوو  •  

	ااووشووکوويي  یيا  شووکوولل  دد  7ررمنن  ترر  میين3ھه  دد  اان6ووJي  ااوو  پوواائیينJرر  •  
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	وویينیي6رر  یيا  سررکھه  بووئي  کوولل  •  

	بووئي  کوولوو  دد  عططرر  یيا  خووشبیيھه  دد  تیيلوو  •  

	  
	سکلل  دد  تررشش  خووږلت6ي  (qوولي)  یيا  مررچکي  پووددیيني  (شمشووبى)  ساسکي  •  

	چووپوولل  دد  مررچکي  کاررنن  (پوولي)  •  

	ترریيخ  مررچکي  یيا  لیيمبوو  نا  چک  ووااخلل    •  

	  
	پھه  خپلل  مابیيلل  باندديي  غږووللپررلھه  پسي  Jوونوونھه    •  

	ل6ھه  شانن  qنJي  غږوولل۔  •  

	دد  تیيزز  آآوواازز  یيا  غږیيزز  میيووززکک  ل6وولل  •  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  
	پاملررنھه  کوولل  دد  اان3وورر  چي  مثبتي  سووچوونھه  لرريي  •  

•  nپھه  کمررهه  کي  شیيانن  لھه  نووموونھه  ووررکوولل٬،  مثالل  باندديي٬،  یيوو  شانن  ررن	  

	  

	دداا  خغھه  شیيانن  دديي  چي  ززهه  یيي  کووششش  کوولي  شمم۔  	  

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

________________________________________________________________	  
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	5-4-3-2-1:  تمرریينن  21تمرریينن    

ااوو  ھھھهرر  3ائي  کي  کوولي  شي۔  دداا  دد    دداا  تمرریينن  یيووهه  ساددهه  ططرریيقھه  ددهه  چي  ستاسوو  تووجھه  ووااپسس  ررااووړيي  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا۔  تاسوو  دداا  ھھھهرر  ووختت
	نررووسنسس  یيا  پرریيشاني٬،  ډررااووني  ااوو  Jیينشنن  یيا  ددباوو  بررخلافف  ھھھهمم  خھه  وويي۔  

ااوو  دداا  تمرریينن  پھه  ناررملل  ططرریيقھه  باندديي  ااووکي٬،  دد  ھھھهرريي  یيوويي  وورر3ي  حالاتوو  کلھه  چي  نھه  تاسوو  پھه  Jیينشنن  یيا  ددباوو  کي  یيي  ااوو  نھه  دد  منفي  حلوو  
رریينن  باندديي٬،  صررفف  پھه  دديي  حالتت  کي  با  دداا  ستاسوو  پھه  مشکلل  حلوو  3لوو  کي  3لوو  مخامختیيھه  کوويي۔  ستاسوو  با  ډیيررهه  ززیياتھه  پووھھھهھه  وويي  پھه  تم

مررستھه  کوولي  شي۔  دداا  با  ستاسوو  مررستھه  کوويي  چي  ووااپسس  ترر  لاسس  کي  پھه  خپلل  3انن  باندديي  کنJرروولل  ااوو  ستاسوو  وواارر  نھه  خططا  کیيږيي  دد  منفي  

اندديي٬،  دد  ھھھهرريي  ووررځ  صووررتت  پیيرريي  پھه  ناررملل  ووررځ  ب  3نا    1سووچوونوو  ااوو  ااحساسوونوو  نھه۔  Jوولل  خھه  ططرریيقھه  چي  پرریيکJسس  ااووشي  دد  تمرریينن  
	حالل  دد  پاررهه  

ما  تا  یيوو  سوورر  qاډيي  پھه  نظظرر  ”مشقق  یيا  تمرریينن  شووررووعع  کي  چي  یيا  شیيانن  لا  نوومم  ووررکي  کوومم  چي  تاسوو  تا  پھه  نظظرر  رراا3ي۔  مثالل  باندديي٬،  
	۔“رراا3ي  چي  چلیي�  کوويي  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

	“کووييززهه  ااووررمم  چي  خلک  خبرريي  ”وويي۔  مثالل  باندديي٬،    ااوورریيددليچي  تاسوو  ااووسس    یيوو  شیيانن  لھه  نوومم  ووررکيبیيھه٬،    

	  

ززهه  محسووسس  کوومم  لاندديي  ااړخخ  باندديي  دد  کررسي  آآرراامم  ”۔  مثالل  باندديي٬،  لاسس  ل0ووييچي  تاسوو  ووررتھه  ااووسس    یيوو  شیيانن  لھه  نوومم  ووررکيبیيھه٬،  
	۔“ووررکوولوو  باززووqانن  

	  

	  

	شیيانن  لھه  نووموونھه  ووررکي۔  2ااووسس٬،  دد  ھھھهرريي  یيوو  علاقي  یيا  63ي  لھه  پاررهه    

	شیيانن  چي  تاسوو  تا  پھه  نظظرر  رراا2ي  2  

	شیيانن  چي  تاسوو  ااوورريي  2  

	یيي  محسووسس  کووييشیيانن  چي  تاسوو    2  

	شیيانن  تا  حررکتت  ااووکي۔  3ااووسس    

	شیيانن  چي  تاسوو  تا  پھه  نظظرر  رراا2ي  3  

	شیيانن  چي  تاسوو  ااوورريي  3  

	شیيانن  چي  تاسوو  یيي  محسووسس  کوويي  3  

	شیيانن٬،  4بیيھه    

	شیيانن  چي  تاسوو  تا  پھه  نظظرر  رراا2ي٬،  ااوورريي  ااوو  محسووسس  کوويي۔  4  

	ختمم  کي۔  شیيانن  5پھه  ھھھهررهه  ددررجھه  کي  دداا    
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شي٬،  صررفف  جارريي  ساتي۔  ھھھهمم٬،  دداا  پھه  تاسوو  باندديي  منحصرر  وويي٬،  شیيانن  چي  تاسوو  تا  ھھھهیي�  مسئلھه  نھه  ددهه٬،  کھه  چیيرريي  تاسوو  نھه  شمیيررهه  ھھھهیيررهه  
	پھه  نظظرر  رراا3ي٬،  ااوورريي  ااوو  محسووسس  کوويي۔  

۔  پھه  دديي  کیيسس  کي٬،  تمرریينن  پھه  ووااپسي  باندديي  ااووکي٬،  شمیيررهه  دد  لاندديي  خووبب  رراابللل  کيدداا  تمرریينن  ستاسوو  سررهه  مررستھه  ھھھهمم  کوويي  چي  تاسوو  تا  
شیيانن  پووررهه  ااوو  پھه  آآخرر    2شیيانن  پوورريي٬،    3شیيانن  پوورريي٬،    4شیيانن  چي  تاسوو  تا  پھه  نظظرر  رراا2ي٬،  ااوورريي  ااوو  محسووسس  کوويي٬،    5  نا٬،

	  شیيانن  پوورريي  چي  تاسوو  تا  پھه  نظظرر  رراا2ي٬،  ااوورريي  ااوو  محسووسس  کوويي۔  1باندديي٬،    

	  

وو  چي  تعلقق  لررلوو  دد  کلھه  چي  تاسوو  پھه  کامیيابي  سررهه  خپلل  3انن  ووااپسس  کي  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ررااوولي  ااوو  محسووسس  کي  چي  یياددSتوونھه  کووم
(پ]وو  یيا  مسلل  تا  آآرراامم    16(دد  سا  ااخستلوو  تمرریينن)  ااوو    15تمرریينن  ماضي  سررهه٬،  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  ددهه  چي  غلي  کي  دد  قھهرر۔حلي  3لي  یيا  جززبي۔  

ززمھه    18(تمرریينن  کي٬،  ډیيرر  ززیياتت  ااھھھهمم  دديي۔  تاسوو  خپلل  پررسنلل  دد  اامنن  3ائي  تا  ھھھهمم  سفرر  کوولي  شي    3.1.2ووررکوولوو  تمرریينن)  پھه  Dپررکي  
یيا  یيوو  دد  آآرراامم  یيا  ااططمیينانن  جملھه  لیيک  کي  پھه  یيوو  ووړووکي  کاغذذ  JووJي  باندديي  چي        کي)  3.1.3اامنن  2ائي  پھه  Dپررکي  پرراائیيوویيټ٬،  پررسنلل  دد  

تاسوو  یيي  ھھھهمیيشھه  لھه  پاررهه  3انن  سررهه  پھه  جیيبب  کي  qرر3وويي٬،  ااوو  دداا  بیيھه  بیيھه  لووستي  کلھه  چي  دداا  تاسوو  دد  3انن  سررهه  qرر3وويي۔  دداا  جملھه  کوومھه  
	یيووهه  کیيدديي  شي؟  

	  
	  

	منفي  تکرراارروونھه  یيادد&توونھه  یيا  اان2وورراانن  (مددااخلتت  یيا  لاسس  ووھھھهنھه)  3.3.2  

کلھه  چي  ستاسوو  منفي  سووچوونوو  لارر  ووھھھهوونکي  یيا  بي  مقصددهه  کي  منفي  سووچوونوو  ااررااضي  یيا  3ائي  کي٬،  چي  ددوويي  کوويي  ډیيرر  ززیياتت  دد  
وونھه  بیيھه  بیيھه  ووااپسس  رراا3ي۔  پھه  دديي  ووختت  کي٬،  دداا  ااھھھهمم  ددهه  چي  دد  دديي  ااووددرروولل  ااووکوو  ااوو  دديي  پسي  شاتا  تللل  منع  کوو٬،  پھه  ماضي  سررهه۔  7ھه  یياددSت

	ااووسس  ااوو  دداالتا  باندديي  تووجھه  ووررکوو۔  دداا  ددوويي  پھه  فاصلھه  باندديي  کیيږدديي۔  دداا  لاندديي  تمرریينن  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي۔  

	  

	  

	  

	  

  ززهه  پھه  جررمني  کي  یيمم  
ااوو  

______________
______________
______________
______________
______________	  
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	:  سووچوونوو  نھه  کوولل  یيا  ختموولل22تمرریينن    

ااوو    وو  خپلل  لاسس  پھه  ززوورر  ااووپړقووييررااشي  چي  یياددSتوونھه  ااوو  حلي  3لي  دد  ماضي  نا  خپلل  3ائي  نیيسي٬،  ننکلھه  چي  ستاسوو  پھه  نووJسس  کي  
پھه  ززوورر  باندديي  کھه  چیيرريي  ستاسوو  نا  qیيرر  چاپیيررهه  7ووکک  نھه  وويي  ااوو  پھه  مززهه  باندديي  کھه  چیيرريي  7ووکک  وويي۔  دد  یيوو  سJاپپ  “  س]اپپ!”وواائي  

	نSانن  پھه  خپلل  تصوورر  کي  ررااوولي  پھه  پررٻکړېې  باندديي٬،  کوومم  چي  ددااسي  Sکارريي:  

	  

	  

	  
کوومم  قسمم  دد  سJاپپ  نSانن  تاسوو  پیيجني؟  دد  Jوولوو  نا  ززوورروورر  سJاپپ  نSانن  تصوورر  ااووکي  کوومم  چي  تاسوو  کوولي  شي!  کلھه  چي  دد  سJاپپ  نSانن  
تصوورر  کوويي٬،  پھه  مززهه  باندديي  سا  ررااSکي٬،  دد  ددرريي  پوورريي  شمیيررهه  ااووکي  پھه  سا  ررااSکلوو  ددوورراانن  کي۔  ااووسس  خپلل  سا  ااوونیيسي  دد  ددرريي  شمیيررهه  

	مرریينن  ددھھھهررااؤؤ  کي  ترر  7وو  چي  ستاسوو  تووجھه  مکملل  باندديي  ستاسوو  پھه  سا  فووکسس  کوويي۔  پوورريي۔  دد  ددرريي  شمیيرريي  پوورريي  سا  بھهارر  ااووباسي۔  ت  

	  

	:  شمیيررهه  ااوو  معمھه23تمرریينن    

	کلھه  چي  تاسوو  دد  بي  چیيني  سووچوونوو  باررهه  کي  سووچچ  کوولل  شووررووعع  کي٬،  دداا  لاندديي  دد  حسابب  مسئلھه  حلل  کوولوو  کووششش  ااووکي٬،  

	.13منفي    10,000  

لرريي  کي٬،    13  بیيھهکي٬،    منفي  13نا    ددغي  نتیيجيدد  نتیيجي  نا۔  دد    بیيھه  13کي٬،  ااوو    منفيدد  ددغي  نتیيجي  نا    13کي٬،    منفي  13دد  نتیيجي  نا  

	نتیيجي  نا  لرريي  کي۔  دد  ددغي  13کي  دد  آآخرريي  نتیيجي  نا٬،  ااوو    لرريي  13بیيھه  لرريي  کي  ااوو  بیيھه    13ااوو  بیيا    

	نتیيجھه  ملاوو  شي  9883کھه  چیيرريي  تاسوو  صحیيح  حلل  کړيي  وويي٬،  نوو  تاسوو  تا  با    

منفي  سووچوونھه  ھھھهیيرر  شي۔  منفي  کوولل  ددووباررهه  دداا  بیيھه  پھه  ددباوو  کي  3کھه  چي  دداالتا    ستاسوو  مصررفف  کیيددلل  دد  حاسبب  سوواالل  سررهه٬،  ستاسوو  نا
	ستاسوو  پھه  ذذھھھهنن  کي  بلھه  یيووهه  کمررهه  نھه  ووهه۔  

3انن  سررهه  ووړووکي  دد  حسابب  مسئلي  کیيSووددلل٬،  دداا  ډیيررهه  مررستھه  ووررکوويي۔  دد  پززلزز  ااوو  معمي  ھھھهمم  ددغھه  ررنn  ااثرر  ھھھهمم  وويي۔  یيقیينا  تاسوو  دد  ددماغوو  
	دديي  پھه  شانن:ززغلیيددهه  میي6ززیينن  دد  پززلزز  سررهه  ااخستي  شي  لکھه  دد    
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چي  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  فاصلھه    )٬1.2،  Dپررکي  1(تمرریينن  یيوو  پیيررهه  چي  تاسوو  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ررااشي٬،  دد  حفاظظتت  تمرریينن  

ااووساتي  دد  منفي  سووچوونوو  ااوو  ااحساسوونوو  نا٬،  چي  ددااسي  تصوورر  ااووکي  چي  تاسوو  دد  دديي  یيوو  پنډ  جووړوويي  پھه  حفاظظتت  سررهه  لرريي  کوولوو  باندديي۔  
ززووړنددوولل  یيوو  اان3وورر  ستاسوو  دد  حفاظظتت  یيا  ستاسوو  دد  پررسنلل  حفاظظتت  3ائي  کیيدديي  شي  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  پنډ  کي  دداا  ژژرر  ترر  

	نا  لرريي  کلھه  چي  منفي  سووچوونوو  ستاسوو  دد  پاررهه  دد  تشدددد  کووششش  کوويي۔  ژژررهه  3انن  

باندديي  یيا  ااووqوورريي  ستاسوو    )٬3.1.2،  Dپررکي  15(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  دد  پنډ  کوولوو  نا  ررووستوو٬،  تاسوو  دد  سا  ااخستلوو  تمرریينن  کوويي  شي  

دداا  تمرریينھه  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  تاسوو  پھه  قلارر  کي٬،  پسس  چي    )٬3.1.3،  Dپررکي  18(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  پررسنلل  دد  اامنن  3ائي  
	تاسوو  ووااپسس  دد  خپلوو  جذذبوو  کنJرروولل  ترر  لاسھه  کي۔  

	  

	ستاسوو  پھه  ترر  Dنc  باندديي  (پخپلھه۔بیيلتوونن  یيا  بیيلوووونکي)  3.3.3  

جسمم  یيا    دداا  7ان6ھه  دد  لمحوو  باررهه  کي  خبرريي  ااترريي  کوويي  کلھه  چي  تاسوو  دد  یيوو  مشاھھھهددهه  کوووونکي  پھه  شانن  محسووسس  کوويي  دد  خپلي  سووچوونوو  ااوو
بددنن  باررهه  کي۔  خغھه  ووختت  کلھه  چي  ستاسوو  ماحوولل  ااچانک  باندديي  ااجنبي  ااوو  مصنووعي  شي۔  ددااسي  لمحي  تاسوو  ډررااووخلي  شي  پھه  کنJرروولل  

	بیيللل  باندديي۔  
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پھه  یيوو  خاصص  ډqرريي  باندديي٬،  موونږ  دد  دديي  حالتت  حلوو  3لوو  مخامتیيھه  کړيي  ددهه  کوومم  چي  کیيدديي  شي۔  مثالل  باندديي٬،  کلھه  چي  پھه  بسس  کي  کیيني٬،  
خلھه  تا  کتلل۔  تاسوو  صررفف  دد  خپلل  خووبب  لیيددنھه  یيا  خیيالل  پلوو  نا  خلھه  باھھھهرر  ررااوو3ي  کلھه  چي  7ووکک  تاسوو  سررهه  خبرريي  پھه  سووچوونوو  کي  تللل٬،  

	کوولل  شووررووعع  کي۔  بیيھه  آآیيا  تاسوو  تا  نووJسس  کړيي  دديي  چي  تاسوو  خپلل  وویيختي  تاووخلل  ااوو  تاسوو  نا  خپلل  بسس  سJاپپ  مسس  شي۔  

ززیياتت  تناسبتت٬،  چي  دد  ررووززمررهه  ژژووندد  مسئلوو  ووجھه    چي  ااخلي  ددیيرر“  پھه  خپلل  3انن  پھه  ططررفف  ااووسي”کلھه  چي  تاسوو  JرراامیيJائزز  (خفھه  یيي)٬،  
جووړیيږيي۔  تاسوو٬،  مثالل  پھه  ططوورر  باندديي٬،  خپلل  3ائي  پھه  یيوو  3ائي  کي  بیيھه  مووندديي  شي  ااوو  تاسوو  تا  معلوومم  نھه  وويي  چي  ززهه  7ن6ھه  دداالتا  ررااغلمم۔  

مھه  خبررهه  شوويي  ووهه  یيوو  تاسوو  ھھھهمم  لھه  من3ھه  تللل  شي  دد  خپلوو  سبقوونوو  نا٬،  ستاسوو  جسمم  یيا  بددنن  مووجوودد  وويي  خوو  تاسوو  تا  ھھھهیي�  آآئیيډیيا  نشتا  چي  کوو

منJوو  کي۔  دداا  ددااسي  وويي  لکھه  7ووکک  چي  ددباوو  کوويي  دد  ااووددرریيددوو  یيا  3نډ  بJنن  پھه  سي  ډيي  غږیيزز  باندديي۔  دداا    10شوويي  ؤؤوو  پھه  ماضي  لسوو  
تجرربي  ډررااووني  کیيدديي  شي٬،  تاسوو  پھه  کنJرروولل  باندديي  بیيللوو  نا  یيرریيږيي۔  ستاسوو  جسمم  یيا  بددنن  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  باندديي  عملل  خووددلل  

وو  تا  یيادد  وويي٬،  پھه  7پررکي  یيوو  کي٬،  دداالتا  کي  یيووهه  نقططھه  یيا  پوواائیينټ  دديي  کوومم  3ائي  کي  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  کوويي۔  کھه  چیيرريي  تاس
شي  ااوو  یيوو  اایيمررجنسي  پررووqرراامم  پھه  عملل  کي  ررااشي۔  کلھه  چي  حالتت  ډیيرر  خططررناکک  وويي  ډیيرر  ززیياتت  دد  ااوورریيددوو  نا٬،  ستاسوو  شعوورر  یيا  پووھھھهھه  

	ھه  حقیيقتت  باندديي۔ستاسوو  حفاظظتت  کوويي  پھه  ساددهه  ططرریيقھه  بنددوولوو  ااوو  بلاکک  پ  

کلھه  چي  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  3لي  ختمي  شي٬،  دداالتا  کي  یيوو  خاصص  حالتت  وويي  چي  دداا  ددووباررهه  اایيکJیيوویيټ  یيا  پھه  عملل  کي  ررااوولي  دد  
اایيمررجنسي  پررووqرراامم۔  ستاسوو  جسمم  تا  ددووباررهه  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  ااوو  وواارر  یياددSاني  شوويي  وويي  ۔  ززموونږهه  پووھھھهھه  بنددهه  شي  چي  

	نږ  تا  دداا  پتھه  نھه  ل6ي  چي  7ھه  شیيانن  دداا  رردد  عملل  چالوو  کړيي  دديي۔ززموونږ  کي  حفاظظتت  ااووکي۔  موو  

	۔  آآیيا  دداالتا  کي  یيووهه  ططرریيقھه  شتا؟”ختمیيددوو  یيا  غیيبب  کیيددلوو“کووششش  ااووکي  چي  دد  حالتت  مشاھھھهددهه  ااووکي  چي  ستاسوو  دد  پاررهه  ووجھه  ووهه  دد    

٬،  تاسوو  دد  خپلل  بددنن  کي۔  نوورر  D  2.5پررکيدداا  ااھھھهمم  دديي  چي  کووششش  ااووشي  دد  دداالتا  ااووسس  کي  قیيامم  کوولوو  لھه  پاررهه٬،  7ن6ھه  چي  بیيانن  شوويي  پھه  

٬،  Dپررکي  20تمرریينن  سررهه  مررستھه  کوولي  شي  چي  قیيامم  ااووکي  پھه  دداالتا  ااوو  ااووسس  کي  دد  مضبووطط  سJیيموولنJسس  (لمسوونن)  سررهه٬،  نظظرر  ووااچوويي  پھه  
	باندديي  3.3.1  

٬،  ووقفي٬،  ستاسوو  جسمم  ااوو  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  چي  کووششش  کوويي  دد  فاصلھه  ساتلوو  “پھه  خپلل  3انن  ططررفف  باندديي”پھه  دديي  ددوورراانن  کي  
اددSتوونوو  پنډ  نا  پھه  بنددوولوو  دد  ددررووااززيي  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  ااوو  پھه  مکملل  بنددیيددوو  سررهه۔  تاسوو  پووھھھهھه  ااخستي  شي  چي  ستاسوو  دد  یي

جووړهه  کي  دداا  فاصلھه  پھه  ااحتیياطط  ااوو  خووSیيارريي  سررهه  پھه  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  سررهه  کارر  کوولوو  باندديي۔  Jوولل  تمرریينوونھه  فووکسس  کوويي  پھه  دداالتا  ااوو  
خپلل  ددماغوو  تمرریينن  ااووکي  پسس  چي  دداا  نوورر  دد  اایيمررجنسي  پررووqرراامم  نھه  اایيکJیيوویيتت  کوويي  یيا  پھه    ااووسس  باندديي  چي  ستاسوو  مررستھه  کوويي  چي  دد

	کي)  2.5پھه  Dپررکي    10,  9,  8,  7(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  عملل  کي  نھه  ررااوولي  ااوو  تاسوو  پھه  کنJرروولل  کي  ااووسي    

لاسوونھه  پړقوولل  یيا    منډهه٬،  چغھه  ووخلل٬،  پ&ي  ددررززوولل  یيا  غټ  قددموونھه  ااخستللکلھه  چي  تاسوو  نووJسس  کي  چي  تاسوو  تیيختھه  کوويي  نوو  تاسوو  
	دداا  حلي  3لي  با  تاسوو  ووااپسي  باندديي  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ررااوولي۔  پھه  یيوو  خپھه  Wډیيددنھه  ھھھهمم  کوولي  شي۔یيا    ستاسوو  دد  جسمم  سررهه  

	  

	.  اانخرراافف  یيا  خوودددداارريي:  2انن  پخپلھه  ززخمي  کوولل٬،  غصھه  کیيددلل٬،  خاررښ  ااوو  تشدددد3.4  

انن  ززخمي  کوولوو  عاددتوونھه  ررااپووررتھه  کیيږيي  دد  کي  تاسوو  مخکي  نا  ااوولستلل  چي  7ن6ھه  شددیيدد  یيا  غصھه  کیيددوو  ااوو  پخپلھه  3  1پھه  7پررکي  
Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  نا۔  ددوواانړهه  پھه  صووررتت  حالل  کي  ننوو3ي  چي  ناقابلل  بررددااشتت  یياددSتوونھه  ررااSکاررهه  کوويي۔  دداا  ډیيرر  لوويي  سJرریيسس  

حالتت  یيا  Jیين6ارر  چي  ووجھه  جووړیيږيي  دد  شددیيدد  ااوو  سختت  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پیيدداا  کوولوو۔  ااوو  7ن6ھه  چي  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شوويي  پھه  ددااسي  
	کي٬،  موونږ  ددااسي  شیيانن  کوولي  شوو  چي  سوورريي  کړوو  دداا  شددیيدد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  کوومم  چي  موونږ  پھه  ناررملل  باندديي  نھه  کوووو۔  

	تاسوو  دديي  تا  دد  خپلل  3انن  حفاظظتت  کوولوو  لھه  پاررهه  نھه  ززغملل  کیيددوونکي  سJرریيسس  یيا  Jیين6ارر  وواائیيلي  شي!  

	  

کھه  چیيرريي  ستاسوو  پھه  خپلل  کرردداارر  باندديي  پھه  دديي  ووختت  کي  کنJرروولل  نھه  وويي٬،  تاسوو  ررووستوو  پخیيمانھه  محسووسس  کوويي  3کھه  چي  تاسوو  7ووکک  
خفھه  کړيي  دديي  یيا  مکملل  ستاسوو  پھه  خپلل  3انن  باندديي  کنJرروولل  نشتھه۔  پھه  ووجھه  باندديي٬،  دداا  خھه  خبررهه  ددهه  چي  پھه  مززهه  مززهه  پووھھھهھه  ووااخلي  چي  پھه  

کي٬،  تاسوو  دداا  ژژددهه  کړيي  دديي  چي  پھه  مضبووططي  سررهه  خپلل  3انن  نیيوولل  پھه  دداالتا  ااوو    D  3.3پررکيخپلي  غصي  باندديي  7ن6ھه  قابوو  شي۔  پھه  
ااووسس  کي  تاسوو  ررکاووټ  جووړوولي  شي  دد  تلوو  ررااتلوو  دد  ناقابلل  بررددااشتت  سووچوونوو  ااوو  ااحساسوونوو۔  دداالتا  کي  نوورر  پھه  نمبرر  شیيانن  دديي  چي  تاسوو  

	یيي  کوولي  شي  چي  ررفع  یيا  منع  کي  ژژرر  چاووددني  (غصھه  کوولل)  یيا  خپلل  3انن  تا  نقصانن  ررسوولل۔  

	پخپلھه  2انن۔ززخمي  کوولل  3.4.1  

کھه  چیيرريي  تاسوو  صررفف  یيووهه  لارر  محسووسس  کوويي  چي  خپلل  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ختمم  کي  کوومم  چي  دد  ډررااووني  یياددSتوونوو  نا  ررااپووررتھه  کیيږيي  ااوو  دداا  
پھه  خاصص  باندديي  ستاسوو  لھه  پاررهه  ااھھھهمم  دديي۔    D3.3.1پررکي  پھه    21ااوو    20تمرریينن  ااحساسس  کوولل  چي  تاسوو  3انن  تا  ززیيانن  ررسوولي  شي٬،  نوو  بیيھه  

دد  نھه  ززغملل  کیيددوونکي  سJرریيسس  یيا  Jیين6ارر  چي  شکلل  یيا  ساختت  ترريي  جووړیيږيي  دد  غصي٬،  ډررااووني٬،  3انن  لھه  کیيددلل٬،  پخیيمانھه  ااوو/یيا  ااحساسس  دد  
ډررااووني  خالي  پنن  یيا  خلا۔  خپلل  3انن  ززخمي  کوولل٬،  یيووهه  عملل  چي  صفھه  کوو  (ختموولل)  دد  نقصانن  ووررکوولوو  جززبي  (حلي  3لي)  ااوو  پھه  دديي  

يي  ووااپسي  کي  کنJرروولل  ترر  لاسس  کوولل۔  ااوو  دداا  کارر  کوويي٬،  دد  لn  سعتت  دد  پاررهه۔  خوو  تاسوو  پھه  دديي  عملل  کي  خپلل  3انن  ھھھهمم  ززخمي  کوولي  باندد
شي۔  دديي  نا  ررووستوو٬،  تاسوو  پخیيماني  محسووسس  کوولي  شي  کلھه  چي  تاسوو  تا  دد  خپلل  3انن  Sکاررهه  ثبووتوونھه  پھه  نظظرر  ررااشي  دد  کوومم  نا  چي  تاسوو  

یيماني  ھھھهیي�  خبررهه  نھه  نشتا۔  موونږ  تا  دداا  پتھه  ددهه  چي  پھه  دديي  لمحھه  کي  دداا  صررفف  ستاسوو  یيوو  پھه  تکلیيفف  کي  وويي٬،  خوو  دداالتا  کي  تاسوو  تا  دد  پخ
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چوواائسس  یيا  خووSھه  ووهه٬،  یيوو  عملل  دد  مایيووسیيددلوو  چي  دد  خپلي  کړااوو  یيا  تن6تیيا  نا  تیيختھه  ااووشي٬،  ااوو  ستاسوو  ھھھهیي�  کنJرروولل  نھه  وويي  3کھه  چي  
	دد  دديي  بددلوونن  ااووشي۔ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شوويي  وويي۔    پھه  دديي  باندديي  پووھھھهھه  ااړوومړيي  قددمم  وويي  چي    

یيا  تاسوو  Sکاررهه  کوويي  دد  خپلل  3انن  مررګ  ژژووبلي  ززخموونھه  چي  بیيانن  کي  خپلل  دد  ررووحح  تکلیيفف٬،  کوومم  چي  تاسوو  پھه  االفاظظوو  کي  نھه  شي  بیيانن  
کوولي۔  دداا  دد  نوورروو  خلکوو  دد  پاررهه  مشکلل  وويي  چي  پووھھھهھه  شي  پھه  دديي  باندديي  ااوو  عامم  باندديي  دد  بي  مررستھه  ااحساسس  نا  حیيرراانھه  وويي۔  ستاسوو  پھه  

سJیيموولنJسس  (لمسوونن)  کارروولل  کوولل٬،  تاسوو  صفھه  کوولي  یيا  ختموولي  شي  خپلل  Jیينشنن  یيا  ددباوو  بغیيرر  دد  خپلل  3انن    حساسیيتت  باندديي  مضبووطط
ززخمي  کوولوو  نا۔  پھه  نوورروو  ططرریيقوو  تمرریينن  باندديي  چي  صفھه  یيا  ختمم  کي  خپلل  کړااوو  یيا  تن6تیيا٬،  دداا  ستاسوو  دد  باررهه  صحتت  مندد  وويي  ااوو  دد  خغھه  

لھه  پاررهه  مررستھه  کوويي۔  تاسوو  خپلل  3انن  تا  ززخمم  یيا  ززیيانن  ررسوولي    خلکوو  دد  پاررهه  خھه  وويي  7ووکک  چي  دداا  خووااھھھهشش  لرريي  چي  ستاسوو  ززخموونوو
شي  3کھه  چي  تاسوو  خلھه  یيا  خالي  ااوو  سنن  ااوو  بغیيرر  دد  ژژوونددهه  3انن  محسووسس  کوويي۔  پھه  مضبووطط  سJیيموولي  (لمسوونکي)  کارروولل  کوولوو  باندديي  

	ستاسوو  حساسیيتت  تا  چي  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  پھه  دديي  حالتت  باندديي  کنJرروولل  ااووشي۔  

ظظرر  ااچوولوو  سررهه٬،  تاسوو  با  پووھھھهھه  شي  چي  کلھه  یيا  پھه  کوومم  ووختت  باندديي  با  مضبووطط  سJیيموولي  (لمسوونکي)  با  خپلل  کرردداارر  باندديي  نژژدديي  ن
کارروولل  کوولي  شي  ستاسوو  حساسیيتت  تا  کوومم  چي  تاسوو  ووااپسس  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  رراابللل  کوويي۔  دداا  لاندديي  تمرریينن  ستاسوو  مررستھه  یيا  مدددد  کوولي  

	شي۔  

	  

	:  دد  ]یينشنن  یيا  ددباوو  تھهررموومیي]رر24تمرریينن    

شتا  چي  تھهررموومیيJرر  7ھه  تا  وواائي؟  یيوو  تھهررموومیيJرر  دد  حررااررتت  ناپپ  کوولوو  لھه  پاررهه  ااستعمالل  کیيږيي۔  ززیيرروو  یيا  صفرر  ددررجھه  دد  تاسوو  تا  دداا  پتھه  
تھهررموومیيJرر  پھه  میين�  باندديي  وويي۔  7وومررهه  لاندديي  چي  تاسوو  3ي٬،  نوو  یيخ  وواالي  سیيوواا  کیيږيي۔  دديي  تا  منفي  حررااررتت  وواائلي  شي۔  ااوو  7وومررهه  

	پووررتھه  چي  تاسوو  3ي٬،  نوو  qررمم  وواالي  سیيوواا  کیيږيي۔  

دديي  تھهررموومیيJرر  اان3وورر  یيا  تصوویيرر  دد  حرراارر  ناپپ  کوولوو  دد  پاررهه  نھه  دديي٬،  خوو  ستاسوو  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ددررجھه  ناپپ  کوولوو  دد  پاررهه  دديي۔  دد  لان

]یينشنن  یيا  ددباوو  ډیيرر  شددیيدد  ااوو  نھه  ززغملل  کیيددوونکي    10+پووررتھه٬،  پھه    مکملل  ااوورر  ژژووررتیيھه  باندديي  پھه  آآرراامم  سررهه  یيي۔تاسوو    10-لاندديي٬،  پھه  
	وواالا  دديي  

	  

ااووسس  پھه  کوومم  3ائي  کي  دديي؟  کھه  چیيرريي  ستاسوو  خووښ  وويي٬،  نوو  تاسوو  دداا  لیيوولل  یيا  سططح  پھه  تھهررموومیيJرر  باندديي  ستاسوو  Jیينشنن  یيا  ددباوو  سططحھه  
	نSانن  کوولي  شي۔  

پھه  خھه  باندديي۔  دداا  خغھه  3ائي  دديي  چي  تاسوو  خھه  محسووسس    آآرراامم  حررااتتااوو  دداا  تصوورر  کي  چي  کوومم  3ائي  دد  تھهررموومیيJرر  بیيانن  کوويي  ستاسوو  
  nرر  باندديي  دديي  3ائي  تا  شیينن  ررنJیينشنن  یيا  ددباوو  ختموولوو  یيا  صفھه  کوولوو  ضررووررتت  نشتا۔  پھه  تھهررموومیيJ  کوويي٬،  کوومم  3ائي  کي  چي  تاسوو  تا  دد

لائیيټ  باندد  وويي٬،    ووررکي۔    کلھه  چي  ستاسوو  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  سططحھه  دد  خھه  نقططھه  نا  سیيوواا  شي٬،  نوو  ررنn  بددلل  شي  لکھه  7ن6ھه  چي  پھه  Jرراافک
چي  دد  شیينن  نا  مالJي  ررنn  تا  بددلل  شي۔  پھه  دديي  لیيوولل  باندديي٬،  تاسوو  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  سمبالSتت  کوولي  شي٬،  تاسوو  ااووسس  ھھھهمم  سووچچ  کوولي  شي  
ااوو  پھه  صفائي  سررهه  رردد  عملل  کوولي  شي۔  پھه  تھهررموومیيJرر  باندديي  7وومررهه  دداا  لیيوولل  پووررتھه  تلي  شي؟  کلھه  چي  تاسوو  دداا  باوونډرريي  یيا  باډرر  کررااسس  

سوورر  ررنn  پھه  نظظرر  ررااشي٬،  چي  مططلبب  یيي  دداا  دديي  چي  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شوويي  دديي٬،  تاسوو  دد  کنJرروولل  نا  کي٬،  تاسوو  تا  
	بھهارر  یيي  ااوو  تاسوو  تا  غصھه  ددررکوويي  چي  خپلل  3انن  ززخمي  کي۔  

تاسوو  تا  با  پووھھھهھه  پکارر  وويي  چي  خپلل  3انن    رردد  عملل  خووددلوو  دد  پاررهه  ډیيرر  ناووختھه  وويي۔کلھه  چي  تاسوو  دد  سوورر  3ائي  ررااووررسي٬،  نوو  ستاسوو  دد  
یيرر  دد  نژژدديي  نا  ووااوورريي  چي  دداا  نووJسس  کي  چي  پھه  کوومم  3ائي  کي  پھه  دديي  لمحھه  باندديي  ستاسوو  دد  Jیينشش  لیيوولل  دديي۔  آآیيا  ززهه  پھه  شیينن  3ائي  کي  ډ

  nي  ررنJیينشنن  یيا  ددباوو  پووررتھه  رروواانن  دديي  ااوو  تاسوو  دد  مالJ  3ائي  تا  رروواانن  یيمم؟  کلھه  چي  تاسوو  نووتسس  کي  چي  nي  ررنJیيمم  یيا  ززهه  پووررتھه  دد  مال
(نظظرر  ووااچوويي  پھه  خپلل  عملل  کوولي  شي۔  خپلل  حساسیيتت  تا  مضبووطط  سJیيموولي  (لمسوونکي)  کارروولل  کي  3ائي  تا  ووررشي٬،  نوو  تاسوو  ااووسس  ھھھهمم  

ااوولل  خپلل  3انن  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ررااووړيي۔  بیيا٬،  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ووااپسس  لاندديي  ررااووستوو  تا  برراابرر  یيا  سمم  کي  باندديي)    ٬3.3.1،  Dپررکي  20تمرریينن  

تاسوو  ددسکوونن  ووررکوولوو    کي  3.1.2پھه  Dپررکي    16یيا    15تمرریينن  ھه  لاندديي  شیينن  ررنn  3ائي  تا٬،  پھه  کوولوو  دد  آآرراامم  ووررکوولوو  تمرریينن  باندديي  لک
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دد  آآرراامم  ووررکوولوو  یيا  سکوونن  ووررکوولوو  شیيانن  ااوو  حلي  3لي  ھھھهمم  کوولي  شي  چي  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  لاندديي  ررااکووزز  کي۔۔  دداا  کوومم  شیيانن  کیيدديي  شي؟  
دديي۔  تاسوو  ھھھهمم  پنډ  کوولي  شي    ستاسوو  دد  پررسنلل  اایيمررجنسي  لستت  لھه  پاررهه  خالي  3ائي  پھه  ررااتلوونکې  پاsھه  کي  حلي  2لي  یيوو  لسټ  جووړ  کي۔

	باندديي)  ٬1.2،  Dپررکي  1(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  منفي  ااحساسوونھه  ستاسوو  نھه  لرريي  پھه  ستاسوو  حفاظظتت  یيا  نوورر  حفاظظتت  3ائي  کي    

	  

	  

	  

	  

	اایيمررجنسي  لستت          
	  

	۔  منډهه  یيا  ززغلیيددهه  کوولل  
	ااوورریيددلل  ززما  دد  خووSي        -  
	مووززیيک      
	لیيددلل  ززما  دد  خووSي        -  
	فلمم        

	۔  دد  سھه  ررااSکلوو  تمرریينن  
	ااحساسس  ررااSکنھه  -  

۔  یيوو  مل6رريي  یيا  ددووستت  سررهه  
	خبرريي  کوولل  

۔  دد  رربړ  یيوو  بن6ړيي  شکوويي  
	کړيي    
	ززما  پھه  مړووندد  باندديي      

	.  پنډ  کوولل  2انن  نا  لرريي  کوولوو  لھه  پاررهه  1  

	خرراابب  یيادد&توونھه  

	  

	  

	  

	  

	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

	.  سیيفف  یيا  حفاظظتت  بنددوولل!2                                                                                
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پھه  ررااتلوونکې  ھھھهفتوو  کي٬،  ووختت  یيا  سعتت  ووااخلي  چي  ررجسJرر  کي  چي  تاسوو  پھه  Jیينشنن  یيا  ددباوو  تھهررموومیيJرر  باندديي  کوومم  3ائي  کي  یيي۔  دد  
پووھھھهیيددلوو  کووششش  ااووکي  ااوو  ااحساسوونوو  تا  نوومم  ووررکي  کوومم  چي  پھه  ددغي  لمحھه  باندديي  تاسوو  تا  وويي۔  پھه  خاصص  باندديي  کلھه  چي  تاسوو  دداا  نووJسس  

یيي٬،  منفي  ااحساسوونوو  تا  نوومم  ووررکي  ااوو  یيوو  تمرریينن  ااووکي  کوومم  چي  تاسوو  ززددهه  کړيي  دديي  چي  دد  کي  چي  تاسوو  پووررتھه  مالJي  ررنn  تا  رروواانن  
ددوويي  مذذااھھھهمتت  یيا  مددااخلتت  ااووکي۔  تاسوو  تا  پھه  خپلل  3انن  باندديي  ډیيرر  فخرر  محسووسس  کوولل  پکارر  دديي  کلھه  چي  تاسوو  دد  مالJي  ررنn  نا  شیينن  

کیيږيي  مھه۔  ژژددهه  کوولل  چي  کنJرروولل  کي  خپلل  ررنn  تا  ووااووړيي۔  ااوو  کلھه  چي  تاسوو  پھه  بدد  قستمي  سررهه  سوورر  تا  لاړ  شي٬،  نوو  بي  حووصلھه  
  ااحساسوونھه  ډیيرر  qرراانن  کارر  وويي۔  بنیيادديي  شیيانن  تمرریينن٬،  تمرریينن٬،  تمرریينن!  

	  

	اایيمررجنسي  ۔  لستت  



105	  

	  

	نوورر  دد  مررستي  یياددSتت:  

پووھھھهھه  لررلل  چي  خپلھه۔ژژووبنھه  یيووهه  ططرریيقھه  وويي  دد  قابوو  کیيددوو  دد  نھه  ززغملل  کیيددوونکي  حلوو  3لوو  باندديي۔    دد  2انن  لھه  پاررهه  خووااخووږيي!  •
	ژژددهه  کوولل  نوويي  ططرریيقي  چي  صبرر  ااوو  ووختت  ااخلي۔  

ددااسي  ډیيرريي  لوويي  جززبي  یيا  حلوو  3لوو  پنډوونوو  تا  دد  چا  ضررووررتت  وويي  چي  موونږ  سررهه  دديي  باررهه  کي  مررستھه    مررستھه  قبوولوولل!  •
ااووکي۔  تاسوو  با  3انن  لھه  تکلیيفف  نھه  ززغموويي!  دد  چا  سررهه  خبرريي  کوولل  ستاسوو  دد  ااحساسس  باررهه  کي  کوومم  چي  تاسوو  تا  تکلیيفف  

ستاسوو  Jیينشنن  یيا  ددباوو  کي  کمي  ررااوولي!  کلھه  چي  تاسوو  ررسوويي٬،  دداا  ستاسوو  لووډ  یيا  ووززنن  کموولي  شي۔  لووډ  یيا  ووززنن  سپکوولوو  باندديي  
دداا  محسووسس  کي  چي  ستاسوو  دد  خبرروو  پاررJنرر  یيا  ددووستانن  ستاسوو  پھه  ااحساسس  باندديي  پووھھھهیيږيي  ااوو  ستاسوو  دد  حلوو  3لوو  خیيالل  نھه  

	ساتي٬،  تاسوو  پھه  3انن  باندديي  دد  شررمیيددهه  کیيددلوو  ااحساسس  سJاپپ  کوولي  شي٬،  ااوو  شیيانن  بددلوولل  شووررووعع  کوويي۔  

	ډااکJرر  تا  دداا  ااجاززتت  ووررکي  چي  ستاسوو  دد  شددیيدد  ززخموونوو  علاجج  ااووکي۔  !دد  خپلل  بددنن  یيا  جسمم  خیيالل  ساتي  •  

کوومم  صووررتت    تووجھه  ووررکي  چي  کوومم  ااحساسوونھه  پھه  کوومم  صووررتت  حالل  کي  رراا3ي۔خپلل  2انن  پیيجنددWلوو  باندديي  پووھھھهھه  ااووکي!    •
سختھه  حالل  سJرریيسس  یيا  Jیين6ارر  تا  بللل  ووررکوويي؟  دد  منفي  ااحساسوونھه  کوومم  نووموونھه  دديي  کوومم  چي  ررااپووررتھه  کیيږيي؟  آآیيا  دداا  تنھهائي  ددهه؟  

غصھه  یيا  ططیيشش؟  خووفف  یيا  ډررااوونھه؟  غمم  یيا  خف6انن؟  مایيووسیيددلل؟  ااحساسس  لھه  نوومم  ووررکي  کوومم  چي  تاسوو  باندديي  ددباؤؤ  ررااوولي  چي  
	خپلل  3انن  ززخمي  کي۔  دداالتا  کي  خالي  3ایيوونھه  دديي  چي  تاسوو  دداا  لیيکلي  شي۔  

_______________________________________________________________________	  

کلھه  چي  تاسوو  نووJسس  کوويي  چي  ددباؤؤ  ررااپووررتھه  کیيږيي٬،  خپلل  3انن  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ووااستوويي!  خپلل  ووسس  ااستلل  کي!  قیيامم  ددلتا  ااوو  اا  •
	“چي  ډررووااني  شیيانن  دد  ماضي  سررهه  تعلقق  ساتھه!  دداا  ختمي  شوويي  دديي!”3انن  تا  پووSتنھه  ااووکي٬،    

هه  ززخمي  کوويي٬،  پھه  3انن  باندديي  ددوومررهه  سختي  مھه  کوويي  کلھه  چي  تاسوو  خپلل  3انن  ددووبارر  دد  خپلل  2انن  سررهه  دد  صبرر  نا  کارر  ووااخلي!  •
	کھه  چیيرريي  تاسوو  ددااسي  ھھھهمم  نھه  غووااړيي۔  تاسوو  با  خپلل  منززلل  مقصوودد  یيا  منززلل  تا  پھه  یيوو  ووختت  کي  پھه  یيوو  قددمم  ررسي!  

	  

	ططیيشش  یيا  غصھه  کوولل٬،  خاررښ  ااوو  تشدددد  3.4.2  

کھه  چیيرريي  تاسوو  ډیيرر  ززرر  پھه  قھهرر  جنن  یيا  بړووسس  باندديي  رراا3ي  کوومم  چي  تاسوو  ااستعمالل  کوويي  ااوو  ااووړووکي  شیيانن  تاسوو  قھهرر  کوولل  جووړوويي٬،  
تا  ھھھهائیيپرر  Jیينشش  یيا  ااووچتت  دد  وویيني  فشارر  وواائي۔  ستاسوو  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  تاسوو  پھه  مستقلل  باندديي  پھه  ددباوو  کي  ساتي  پسس  تاسوو  نوو  دديي  

ډیيرر  ذذرر  خپلل  ررددعملل  کوويي  کلھه  چي  خططرر  تاسوو  باندديي  حملھه  کوويي۔  دداا  3کھه  چي  ووااړهه  شیيانن  چغھه  ووااخلل  رراابللل  کوويي٬،  پھه  چا  باندديي  لعنتت  
لل  3انن  ززخمي  کوولوو  پھه  ااوولJا  باندديي٬،  غصھه  بھهارر  ططررفف  تا  ډاائیيررکټ  (سمتت  ووررکوولل)  کیيږيي  دد  نھه  کوولل٬،  شیيانن  ماتوولل  یيا  7ووکک  ووخلل۔  دد  خپ

ززغملل  کیيددوونکي  Jیينشنن  یيا  ددباوو  دد  یيوو  خآصص  ووختت  دد  پاررهه  پھه  آآرراامم  وويي۔  خوو  مخکي٬،  تاسوو  بھه  بخنھه  غووااړيي  3کھه  چي  تاسوو  7ووکک  خفھه  
	Jرروولل  وويي۔کړيي  دديي  یيا  7ھه  شیيانن  موو  ماتت  کړيي  دديي۔  تاسوو  غووااړيي  چي  ستاسوو  پھه  غصھه  باندديي  خھه  کن  

	تاسوو  خپلھه  غصھه  7ن6ھه  صفھه  کوويي  یيا  ختموويي؟  

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________	  

دديي  بررخلافي  پھه  شانن٬،  دداا  قددررتي  ااوو  خھه  وويي  چي  بړووسس  یيا  قھهررجنن  جووړیيددلل  کلھه  غصھه  یيووهه  خرراابھه  یيا  معافف  کوولوو  ااحساسس  نھه  وويي۔  دد  قاع
چي  7ووکک  پھه  قصدد  باندديي  تاسوو  تا  نقصانن  ررسوويي٬،  یيا  تاسوو  سررهه  بدد  سلووکي  کوويي٬،  یيا  7ھه  شیيانن  چي  صحیيح  کارر  نھه  کوويي  پھه  کوومھه  

نJرروولل  کوووو۔  مثالل  باندديي٬،  ططرریيقھه  چي  موونږ  غووااړوو۔  پھه  ددااسي  حالتت  کي٬،  ززموونږ  غصھه  مررستھه  کوويي  ااوو  موونږ  دداا  پھه  خھه  مناسبتت  سررهه  ک
کلھه  چي  تاسوو  پھه  خپلل  3انن  باندديي  غصھه  یيي  دد  یيوو  حسابب  سوواالل  نھه  حلل  کوولوو  باندديي٬،  ستاسوو  غصھه  ستاسوو  مررستھه  کوويي  چي  بلل  ووختت  لھه  
سختت  محنتت  ااووکي۔  غصھه  توواانائي  ددهه۔  کلھه  چي  موونږ  پھه  چا  باندديي  غصھه  یيوو٬،  ززموونږ  غصھه  ززموونږهه  مررستھه  کوويي  چي  ددوويي  تا  ررسائي  

ھه  باررهه  دد  چي  7ن6ھه  موونږ  دد  مستقبلل  باررهه  کي  یيوو  حلل  بیيھه  موونددلي  شوو۔  دداا  اانحصارر  کوويي  چي  موونږهه  خپلي  غصي  ااووکوو  ااوو  خبرريي  ااووکوو  پ
سررهه  7ن6ھه  ډیيلل  کوولي  شوو۔  موونږهه  دداا  پھه  مناسبتت  سررهه  Sکاررهه  کوولي  شوو  پسس  دداا  ززموونږهه  مررستھه  کوويي٬،  یيا  موونږهه  دد  منفي  ططررفف  تا  تلي  

	شوو٬،  چي  دد  نقصانن  ووجھه  جووړیيږيي۔  

باندديي  غصھه٬،  ططیيشش٬،  تشدددد٬،  چي  دد  سJرریيسس  حالاتوو  نا  رراابللل  کیيږيي۔  مختلفف  شیيانن٬،  مختلفف  خلک  غصھه  کوويي٬،  لمسووننن  یيا  یيارروونھه٬،  مثالل  
لمسوونن  یيا  یيارروونھه  ااوو  پھه  قارروولل  چغھه  ووخلل۔  دداا  ااھھھهمم  دديي  چي  تاسوو  ااووپیيجني  حالتت  کوومم  چي  ستاسوو  غصھه  رراابللل  کوويي  یيا  تاسوو  پھه  تشدددد  

	باندديي  رراابلي۔  

	دد  پاررهه:  عامي  ووجي  دد  غصي  

	انن  ترر  لاسھه  کي  چي  ستاسوو  دد  خووSي  نھه  وويي  یيا  تاسوو  سررهه  بددسلووکک  شوويي  وويي۔تاسوو  7ھه  شیي  نا  اانصافي:  •  

	تاسوو  یيوو  مقصدد  نھه  شي  پووررهه  کوولي٬،  خوو  دداا  یيقیينن  لرريي  چي  تاسوو  یيي  کوولي  شي۔  نا  اامیيدديي:  •  

	تاسوو  بیيززتي  یيا  سپکوواالي  محسووسس  کوويي  یيا  پھه  تاسوو  باندديي  چا  حملھه  کړيي  وويي۔  بیيززتي  یيا  سپکوواالي:  •  

پھه  خپلل  3انن  باندديي  کنJرروولل  بیيھه  ااووبیيلوو٬،  ستاسوو  دد  عملوونھه  یيا  دد  یيوو  خاصص  حالتت    تاسوو  محسووسس  کوويي  چي  تاسوو  کن]رروولل  بیيللل:  •
	باندديي۔  
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	دداالتا  کي  نوورر  رراابللل  ھھھهمم  کیيدديي  شي۔  

	لاندديي  لیيک  کي۔کوومم  صووررتت  حالل  غصي  تا  بللل  ووررکوويي؟    

__________________________________________________________________________	  
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________	  
	  
کلھه  نھه  کلھه  ززموونږ  غصھه  لn  7ھه  کوولل  غووااړيي  دد  حاضرر  لمحي  سررهه٬،  خوو  ددااسي  شیيانوو  رراابللل  کړيي  وويي  ااوو  موونږ  پھه  ماضي  کي  غصھه  

ماضي  غصھه  کمپوونډ  کوويي  دد  حاضرر  غصي  سررهه٬،  چي  پیيدداا  کوويي  نھه  کنJرروولل  کوولوو  وواالا٬،  دد  ططیيشش  یيا  غصي  غJي  ددھھھهماکي    کوويي۔  دد
مررکبب۔  دداا  7ھه  خلکوو  تا  ډیيرر  مشکلل  وويي  چي  پووھھھهھه  شي  چي  وولي  تاسوو  پھه  ااچانک  سررهه  ددوومررهه  غصھه  یيا  عضبناکک  شوويي۔  تاسوو  تا  دد  خپلل  

دد  حاضرريي  غصي  تا  3کھه  چي  دداا  چاووددلل  غووSتلل  غووااړيي  ااوو  پھه  3انن  پتھه  نھه  وويي۔  ززړهه  غصھه  پھه  مززهه  مززهه  ررااغلھه  ااوو  ااوورر  یيي  ووررکوو  
	ماضي  کي  تاسوو  خپلھه  غصھه  نھه  ووهه  ظظاھھھهررهه  کړيي۔  

نوو  بیيھه٬،  دداا  ااھھھهمم  ددهه  چي  دد  دديي  بیيلوولل  ااووکي۔  کھه  چیيرريي  ستاسوو  غصھه  دداالتا  ااوو  ااووسس  مسئلھه  کي  چاووددلي  وويي  چي  تاسوو  یيي  پھه  مناسبب  ططرریيقھه  
ا  آآیيا  ستاسوو  غصھه  ددوومررهه  غJھه  ددهه  چي  تاسوو  یيي  کنJرروولل  کوولي  نھه  شي٬،  سررهه  سنبالوولي  شي٬،  خپلھه  غصھه  دد  مررستھه  دد  پاررهه  ااستعمالل  کوو؟  یي

3کھه  چي  ززړيي  غصي  ااوورر  ووررکړيي  وويي  نوويي  غصي  تا؟  دد  خططرر  نSانن  دد  پیيجنددلوو  قابلل  جووړیيددوو  لھه  پاررهه٬،  محسووسس  کوولل  چي  کلھه  با  
کي۔  دداا  تمرریينن  با    ستاسوو  چاووددنھه  دد  غصي  کیيږيي٬،  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  چھه  چي  مشاھھھهددهه  ااووکي  دد  خپلي  کرردداارر  یيا  حلوو  3لوو  پھه  ررااتلوونکې  ھھھهفتوو

	ستاسوو  پھه  ډیيرر  خھه  ططرریيقي  سررهه  تمرریينن  ااووکي۔  

	  

	  

	:  دد  غصي  ااقددااموونھه25تمرریينن    

غصھه  صررفف  غصھه  نھه  وويي۔  دداالتا  کي  غټ  فررقق  وواالي  ااوو  سططحي  دديي٬،  چي  دد  قھهرر  نا  شووررووعع  کیيږيي  ااوو  رروواانن  وويي  بړووسس  تا٬،  بیيھه  غصھه  
حوو  دد  پووړوو  یيا  خررخچ  پھه  شانن۔  ااووررمبي  قددمم  ووسیيع  کیيددلل  ااوو  ختمیيددلل  پھه  چاووددلوو  باندديي  ااوو  لیيوونتووبب  شووررووعع  کیيددلل۔  تصوورر  ااووکي  دد  دديي  سطط

وويي٬،  ااوو  بیيھه  پھه  مززهه  مززهه  باندديي  نرريي  یيا  تنn  کیيږيي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  ډیيرر  ززیياتت  قھهرر  جنن  یيا  بړووسس  یيي٬،  نوو  پھه  پووړوو  باندديي  تاسوو  پھه  
تاسوو  ااووچتت  3ائي  کي  یيي۔  ستاسوو  جسمم  یيا  بددنن  ډیيرر  صفھه  س6نلي  لیيSلل  کوويي٬،  تبددیيلي  یيا  بددلوونن  چي  تاسوو  یيي  محسووسس  کوويي  7ن6ھه  چي  

	پھه  پووړوو  باندديي  پووررتھه  3ي۔  
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کووششش  ااووکي  چي  پھه  خووشیيارريي  سررهه  3انن  پووھھھهھه  کي  چي  کلھه  ستاسوو  غصھه  شووررووعع  پھه  ررااتلوونکې  ووختت  باندديي  تاسوو  پھه  قھهرر  جنن  یيي٬،  
	کیيږيي۔  خپلوو  سووچوونوو  تا  تووجھه  ووررکي  ااوو  7ھه  تاسوو  محسووسس  کوويي  ستاسوو  پھه  بددنن  کي  3ائي  نیيسي۔  

	ااووړوومبي  نSانن  دد  غصي  کیيدديي  شي  ستاسوو  دد  ززررهه  ددررشیيددلل  وويي٬،  تاسوو  نھه  شي  کیيناستي۔۔  

	ززهه  مکملل  پھه  قلارر  یيمم۔۔۔  

	ززهه    غصھه  یيمم۔۔۔  

	ززهه    قھهرر  جنن  یيمم!۔۔۔          

	۔۔۔ززهه  مکملل  پھه  قھهرر  یيمم!  

	بددني  سکنلي  

	بددني  سکنلي  
	بددني  سکنلي  

	ززهه  دد  خپلل  2انن  پھه  قلارر  کوولوو  دد  پاررهه  Dھه  کوولي  شمم؟  
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	رر  ززیياتت  تاسوو  ددباوو  محسووسس  کوويي  پھه  خپلل  بددنن  کي  دد  لیيوونتووبب۔کھه  تاسوو  پھه  غصي  قددموونوو  باندديي  پووررتھه  3ي٬،  نوو  نوو  

تاسوو  کوومم  رردد  عملل  محسووسس  کوويي؟  خغھه  پھه  نSھه  کي  ااوو  دد  خپلل  بددنن  رردد  عملل  پھه  غصي  مررحلھه  3ائي  کي  ااوولیيکي۔  لیيک  کړيي  ااووړوومبي  
یيي۔  ااوو  لیيک    نSانن  دد  لاندديي  دد  ززیيړ  مررحلي  نا۔  جسماني  ثبووتت  نووټ  لاندديي  دد  مالJي  ررنn  مررحلي  کي  چي  تاسوو  پھه  ررSتیيھه  باندديي  غصھه

	کي  چي  ستاسوو  بددنن  یيا  جسمم  7ن6ھه  رردد  عملل  کوويي  کلھه  چي  تاسوو  کنJرروولل  بیيھه  بیيللل  کي  ااوو  پھه  سوورر  مررحلھه  باندديي  چاووددلل  کیيږيي۔  

o  ززهه  پھه  ډیيرر  ووززنن  سررهه  یيا  پھه  تیيرريي  سررهه  سا  ااخلمم	  

o  ززما  خلھه  ووچھه  وويي۔	  

o  ززما  دد  ززړهه  ددررززهه  پھه  تیيززيي  سررهه  وويي۔	  

o  سوورر  شي  nززما  دد  مخ  ررن	  

o  ھهي  جووړوومم۔Jززهه  دد  لاسس  نا  م	  

o    ي  ډیيرر  پھه  ددباوو  کي  ووييززما  پليJیيا  پ	  

o  ززما  پھه  سرر  ددرردد  وويي	  

o  ززما  پھه  معددهه  ددرردد  وويي	  

o  ما  باندديي  خوولھه  ررااشي	  

o  دد  جسمم  7ھه  حصي  نھه  محسووسس  کوولل	  

o  ززهه  صحیيح  سووچچ  نھه  شمم  کوولي	  

o  ما  باندديي  لررززشش  یيا  تھهررتھهررااھھھهټ  (ررپپ  ررپي)  ررااشي	  

o  _________________________________  :يSنوورريي  ن	  

	  

چي  تاسوو  خووددلل  کوويي  چي  تاسوو  سوورر  مررحلي  تا  پھه  ررااررسیيددوو  باندديي  یيي۔  تاسوو  کنJرروولل  دد  بددني  عملوونھه  دد  ماتي  ررنn  مررحلي  نا  لاندديي  
بیيللل  تا  نژژدديي  یيي۔  کلھه  چي  تاسوو  مخکي  نا  پھه  مالJي  ررنn  مررحلھه  باندديي  یيي٬،  دداا  ووختت  وويي  چي  عملل  ااووکي!  تاسوو  تا  ضررووررتت  وويي  چي  

پھه  دديي  لاړ  شي۔  دد  بددني  نSانن  دد  لاندديي    دد  خپلي  غصي  برریيکوونھه  ررااSکي  ااوو  ووااپسس  لاندديي  مررحلي  تا  لاړ  شي  پھه  نسبتت  چي  تاسوو  پووررتھه
دد  مالJي  ررنn  مررحلي  نا  یيوو  قسمم  دد  سJاپپ  س6نلي  دديي۔  ااووسس  دداا  ووختت  وويي  چي  سووچچ  ااووکي  چي  7ھه  با  کوويي  کلھه  چي  تاسوو  خپلل  پررسنلل  

	سJاپپ  س6نلل  تا  ررااررسیيددلي  یيي۔  

سکوونن  کوولي  شي؟  کوومم  شي  تاسوو  7ھه  کوولي  شي  چي  خپلل  3انن  پھه  ووختت  باندديي  ررااJیينn  کي؟  کوومم  شیيانن  تاسوو  پھه  قلارر  کوولي  یيا  تاسوو  پھه  
	سکوونن  ووررکوويي؟  کوومم  شیيانن  تاسوو  تا  آآرراامم  ددررکوولي  شي؟  

ددلتا  کي  یيوو  7وو  مشوورريي  دديي  چي  مررستھه  کوولي  شي  دداا  ھھھهمم  ااھھھهمم  دداا  چي٬،  چي  تاسوو  ررااغوونډ  کي  ااوو  کووششش  ااووکي  دد  خپلوو  مشوورروو  یيا  آآئیيډیيا  
	کوولي  شي۔  دداالتا  کي  یيوو  7وو  مثالوونھه  دديي  qانوو۔  پھه  صنددووقق  یيا  باکسس  کي  لاندديي  دد  سJاپپ  نSانن  نا٬،  لیيک  کي  چي  کوومم  شیيانن  تاسوو  پھه  قلارر  

ژژوورريي    10پوورريي  یيا    10دد  حالتت  یيا  مسئلھه  نا  فاصلھه  ااووکي  پھه  کمررهه  پرریيSووددوو  سررهه  یيا  شمیيررهه  ااووکي  دد  “!  ووختت  ختمم  شوو”کالل    •

	ساqاني  ووااخلي    

	ددااسي  7ھه  شیيانن  ااووکي  چي  پھه  ستاسوو  پھه  کنJرروولل  کي  وويي٬،  لکھه  ددررستت  کوولل  یيا  تررتیيبب  کوولل٬،  اانJررنټ  کتلل۔۔۔  •  

	خبررهه  کوولل  چي  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شيیيوو  مل6رريي  سررهه    •  

	دداا  3انن  تا  صفھه  کي  یيا  3انن  پھه  دديي  پووھھھهھه  کي  چي  دداا  غلطط  دديي  چي  پھه  بلل  چا  باندديي  غصھه  سړهه  کي۔  •  

	لووبھه  کوولل  •  

	7ھه  خووش6وواارر  ااووکي  •  

	خپلل  دد  خووSي  3ناوورر  سررهه  میينھه  ااووکي  •  

بالSتت  کي٬،  ډیيرر  سخټ    دد  نوورروو  خلکوو  دد  مددااخلتت  نھه  بغیيرر  خپلھه  غصھه  سړهه  کي۔  مثالل  باندديي٬،  تاسوو  خپلھه  غصھه  میيددهه  کوولي  شي  پھه  •
مJھهي  جووړوونھه٬،  ددباوو  کوولل  یيوو  ددباوو  نھه  بررددااشتت  کوولوو  بالل  (دداا  خغھه  بالوونھه  دديي  چي  تاسوو  یيي  ډیيرر  پھه  مشکلل  سررهه  ددباوو  کوولي  شي)٬،  

	یيوو  کاغذذ  شلوولل٬،  بھهارر  تللل  ااوو  پھه  غټ  آآوواازز  سررهه  چغي  ووخلل٬،  منډهه  ووخلل٬،  یيوو  ررااSکلل  دد  غصي  اان3وورراانن۔  

	دداالتا  کي  ستاسوو  دد  غصي  اان3وورراانن  دد  پاررهه  3ائي  دديي:  
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	)٬3.1.2،  Dپررکي  16یيا    15(تمرریينن  دد  آآرراامم  کوولوو  تمرریينن  ااووکي    •  

	)٬3.1.3،  Dپررکي  18(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  خپلل  دد  اامنن  3ائي  تا  لاړ  شي    •  

کلھه  چي  تاسوو  بلل  کسس  یيا  اانسانن  باندديي  پھه  بړووسس  باندديي  یيي٬،  یيوو  دد  غصي  خطط  ااوولیيکي  چي  دد  ډررووااني  نا  ډکک  وويي  چي  تاسوو  خغھه    •
تا  خطط  مھه  ووررکوويي۔  کلھه  چي  ستاسوو  لیيوونتووبب  ختمم  شي٬،  ااوو  تاسوو  بیيھه  پھه  قلارر  یيي٬،  دد  پررسنن  اانسانن  تا  وواائیيلل  غووااړيي۔  اانسانن  یيا  کسس  
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سررهه  خبررهه  ااووکي  ااوو  ددوويي  تا  وواائي  چي  کوومم  شیيانن  تاسوو  تا  ددوومررهه  غصھه  ددررکړيي  ووهه۔  ددوويي  تا  وواائي  چي  تاسوو  دد  ددوويي  نا  دد  7ھه  
	خووااھھھهشش  کوويي٬،  پسس  چي  تاسوو  ددوومررهه  بړووسس  ترر  لاسھه  نھه  کړيي۔  

	  

بیيھه  محسووسس  کي  ااوو  خپلل  3انن  پھه  ززیيړ  ررنn  سططحھه  باندديي  بیيھه  مووندديي٬،  نوو  ووختت  ااوول6وويي  چي  پھه  کلھه  چي  تاسوو  حپلل  3انن  خووشالھه  
	قلارريي  سررهه  پھه  خپلھه  غصھه  باندديي  رردد  عملل  ااووکي۔  

کوومم  شیيانن  پھه  صحیيح  باندديي  ما  ددوومررهه  غصھه  کوويي؟  آآیيا  ززما  غصھه  شووررووعع  کیيږيي  دد  حاضرر  وواالی  صووررتت  حالل  نا  یيا  دداا  سیيوواا  شوويي    •
یيا  ززما  غصھه  دد  حاضرر  صووررتت  حالل  سررهه  مناسبتت  لرريي؟  ززهه  دد  خپلي  غصي  نا  7ھه  ترر  ووهه  دد  یيوو  شیيانن  نا  چي  پھه  ماضي  کي  ووهه؟  آآ

لاسس  کوولل  غووااړمم؟  ززهه  خپلھه  غصھه  دد  بلل  ووختت  دد  پاررهه  7ن6ھه  بیيانن  کوولي  شمم٬،  پسس  چي  ززهه  پھه  کنJرروولل  کي  یيمم  ااوو  ااستعمالل  کمم  خپلھه  
	غصھه  چي  مررستھه  ااووکمم  دد  7ھه  شیيانن  بددلوونن  کي؟  

کھه  چیيرريي  تاسوو  تا  اافسووسس  وويي  ستاسوو  دد  وویينھه  باررهه  کي  یيا  چي  تاسوو  کړيي  وويي  کلھه  چي  تاسوو  غصھه  وويي٬،  خغھه  خلکوو  سررهه  خبرريي    •
ااووکي  کوومم  چي  پھه  ترر  لاسس  کوولوو  ااړخخ  باندديي  وووو  ستاسوو  دد  لیيوونتووبب  نا٬،  مططلبب  پھه  چا  باندديي  چي  تاسوو  غصھه  کړيي  وويي۔  دد  ددوويي  نا  

مررهه  پھه  بړووسس  کي  وويي۔  خپلل  3انن  معافف  کي  دد  کنJرروولل  بیيللوو  باندديي٬،  دداا  معافي  ااووغوواارريي۔  خغوويي  تا  دداا  بیيانن  کي  چي  تاسوو  وولي  ددوو
	ززموونږ  دد  پاررهه  خھه  وويي!    

	  

	  

صررفف  دد  خپلل  3انن  مشاھھھهددهه  مھه  کوويي٬،  خوو  نوورروو  خلکوو  تا  ھھھهمم  ااووqوورريي  چي  7ن6ھه  ددوويي  پھه  خپلي  غصھه  باندديي  کنJرروولل  ساتي۔  ددوويي  پھه  
	خپلي  غصھه  باندديي  7ن6ھه  قابوو  ساتي؟  

وويي۔  دداا  ستاسوو  مدددد  کوولي  شي  چي  پھه  مززکھه  باندديي  قیيامم  ااووکي٬،  حددوودد  سمم  کي  ااوو  دد  نا  اانصافي    یيادد  ااووساتي!  غصھه  یيووهه  مثبتھه  توواانائي  با
	سررهه  ج6ړيي  ااووکي۔  صررفف  نھه  کنJرروولل  کوولوو  غصھه  دديي  سررهه  ھھھهیي�  نھه  شي  کوولي  

	.  ددباؤؤ  یيا  خف0انن  حالتت٬،  سووچوونھه  کوولل٬،  ااوو  2انن  پھه  Wناهه  کي  محسووسس  کوولل3.5  

وو  دد  دديي  پیيجددqلوو  با  7ن6ھه  کوويي۔  پھه  دديي  7ان6ھه  کي٬،  تاسوو  با  دداا  پووھھھهھه  ترر  کي  تاسوو  دد  ددباؤؤ  مررحلھه  باررهه  کي  لووستلي  شي  اا  1پھه  7پررکي  

	لاسس  کي  چي  7ن6ھه  خپلل  مثبتي  مووډوونھه  (حالتت)  باندديي  ااثرر  ااووغوورر3وويي۔  

دداا  خھه  خبررهه  ددهه٬،  ااوو  ډیيرر  ااھھھهمم  دديي  ااوو  دداا  ااووپیيجنوو  چي  ززموونږهه  سووچوونھه٬،  ااحساسوونھه  ااوو  عملوونھه  یيوو  بلل  معلوومم  کي  ااوو  پھه  یيوو  بلل  ااثرر  
	تمرریينن  یيوو  خھه  یيا  بھهترریينن  مثالل  دديي۔ااووغوورر3وويي۔  دداا  لاندديي    

	  

	:  حالتت26تمرریينن    

تاسوو  تا  با  پکارر  وويي  چي  دديي  تمرریينن  لھه  پاررهه  ااووددرریيږيي۔  یيوو  ددباوويي  حالتت  تصوورر  ااووکي٬،  مثالل  باندديي٬،  یيوو  مووقفف  چي  بیيانن  کوويي  ستاسوو  
باندديي  ااووساتي۔  بي  حووصلي  کیيددلل٬،  بدد  مووډ  یيا  حالتت۔  رراا3ي  چي  ستاسوو  ااووqھه  ااوو  لاسوونھه  3ووړندد  وويي٬،  ااوو  خپلل  ستررqي  پھه  فررشش  یيا  مززکھه  

	ستاسوو  Jوولل  جسمم  یيا  بددنن  ررااغوورر3یيددلي  ااوو  ووززنن  لرروونکي  وويي۔  پھه  دديي  حالتت  کي  qیيرر  چاپیيررهه  لn  ااووqرر3ي۔  

	“ززهه  خھه  محسووسس  کوومم٬،  ززهه  خووشالھه  یيمم”ااووسس  خپلل  3انن  تا  ااوواائي٬،    
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نیيسي۔  پھه  سرر  ااووچتت  نیيووکي  سررهه  qیيرر  چاپیيررهه  ااووqرر3ي۔  یيوو  نیيغ  حالتت  تصوورر  ااووکي٬،  لکھه  چي  یيوو  تارر  یيا  پړيي  تاسوو  پھه  نیيغھه  باندديي  ااوو
	خپلھه  سیينھه  پررااSھه  کي  ااوو  نیيغ  نظظرر  ساتي۔  

	“ززهه  بدد  محسووسس  کوومم٬،  ززهه  خٖفھه  یيمم”ااووسس  خپلل  3انن  تا  ااوواائي٬،    

	  
	ااووسس  تاسوو  ووااپسي  باندديي  بیيھه  کیيناستي  شي۔  کوومم  فررقق  تاسوو  محسووسس  کوويي؟  تاسوو  پھه  دديي  ددووهه  مختلفوو  حالتوو  کي  7ن6ھه  محسووسس  کوويي؟    

	  

کلھه  چي  تاسوو  دد  ددباوو  حالتت  تصوورر  کوويي٬،  دداا  ناممکنن  وويي  چي  رراابططہہ  یيا  تماسس  ااووشي  دد  نوورروو  سررهه  3کھه  چي  ستاسوو  ستررqي  دد  مززکي  
3کھه  چي  پھه  دديي  حالتت  کي  موونږ  ووززنن  ااوو  بي  میيني  “ززهه  خووشالھه  یيمم  ااوو  مططمئنن  یيمم!”چي٬،    سررهه  نSتي  وويي۔  دداا  ډیيرر  مشکلل  دديي  دد  وویينھه  کوولوو

	یيا  بي  خبررهه  محسووسس  کوووو۔  

ززهه  خھه  محسووسس  
	کوومم!    

	ززهه  خووشالھه  یيمم!  

ززهه  بدد  محسووسس  
	کوومم!  

	ززهه  ډیيرر  خفھه  یيمم!  
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پھه  نیيغھه  حالتت  کي٬،  دداا  بلکلل  مختلفف  وويي۔  تاسوو  دد  ستررqوو  رراابططہہ  یيا  تماسس  دد  نوورروو  سررهه  جووړوويي  ااوو  خپلل  qیيرر  چاپیيررهه  کي  حصھه  ااخلي۔  دداا  
	پھه  دديي  حالتت  کي۔“  وو  کي  یيمم!ززهه  خفھه  یيمم  ااوو  پھه  ددبا”ډیيرر  مشکلل  دديي  دد  وویينھه  کوولوو  چي٬،    

	ززموونږ  کړهه  ووړهه٬،  ااوو  پھه  دديي  کیيسس  کي٬،  ززموونږ  حالتت٬،  کوومم  چي  موونږ  محسووسس  کوووو  ااوو  سووچچ  کوووو  باندديي  ااثرر  غوورر3وويي۔  

	  
	  

ووړهه  کي  تبددیيلي    پھه  خپلوو  جززبوو  یيا  حلوو  3لوو  باندديي  نوورر  کنJرروولل  ترر  لاسس  کوولل٬،  موونږهه  با  دداا  پووھھھهھه  یيا  ژژددهه  کوووو  چي  خپلل  سووچوونھه  ااوو  کړهه
	یيا  بددلوونن  ررااوولوو۔  

کلھه  چي  موونږ  پھه  ددباوو  کي  یيوو٬،  ززموونږ  کړهه  ووړهه  یيا  حلي  3لي٬،  سووچوونھه  ااوو  ااحساسوونھه  پھه  یيوو  بلل  باندديي  منفي  ااثرر  غوورر3وويي۔  موونږ  خپلل  
	3انن  پھه  لاندديي  تللوو  کږهه  ووږهه  لارريي  کي  بیيھه  موونددوو  ااوو  چي  دداا  بیيھه  بیيھه  موونږهه  لاندديي  ددیيکھه  کوويي۔  

	سووچوونھه  

	ااحساسوونھه  
	عملوونھه  
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ززهه  ددااسي  بھهارر  نھه  شمم  ووتلي۔  ززهه  بدد  
محسووسس  کوومم  ااوو  ھھھهرر  7ووکک  دداا  لیيدديي  
	شي!  خھه  با  دداا  وويي  چي  ززهه  3انن  لھه  یيمم۔  

لکھه  پھه  مثالل  دد  7لوورروو  
ددیيوواالوونوو  پھه  شانن!  دداا  ډیيرر  

ووررکوويي!  مالا  دد  دديي  خف6انن  
	3ائئ  نا  ووتلل  پکارر  دديي!  

خوو  مسئلھه  7ھه  ددهه؟  بسس  ھھھهیي�  7ووکک  
نوورر  ززما  خیيالل  نھه  ساتي!  ززهه  خفھه  

	یيمم٬،  ااوو  یيوواا3ي!  

ھھھهیي�  حیيررااني  نشتا  ھھھهیي�  7ووکک  
ززما  خیيالل  نھه  ساتي٬،  ززهه  دد  چا  دد  
ااستعاملل  نھه  یيمم!  ززهه  بي  کاررهه  

	یيمم!  

7ووکک  دداا  ھھھهیي�  ااستعمالل  نھه  وويي!  ززما  
مررستھه  نھه  کوويي!  ھھھهیي�  7ووکک  پھه  ما  نھه  

	پووھھھهیيږيي!  
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ووررکوويي  ستاسوو  پھه  سووچوونوو  کي٬،  کوومم  چي  تاسوو  لاندديي  ددیيکھه  کوويي٬،  تاسوو  پھه  خپلل  3انن  باندديي  “  غلططیياني”دداا  لاندديي  کږهه  ووږهه  لارر  چي  
	وويي  3کھه  چي  دداا  حقیيقي  نھه  وويي  ااوو  حقیيقي  ژژووندد  سررهه  دد  دديي  تعلقق  نھه  وويي“  غلططیياني”عموومي  منفي  وويي۔  دداا  شک  کوويي  ااوو    

	دد  ددااسي  غلططیيانوو  مثالوونھه  لاندديي  دديي:  

	۔۔۔۔“دداا  ډیيرر  ززیياتت  ډررووااني  دديي“  ”ززهه  چیيرريي  قابلل  نھه  یيمم  چي  ددااسي  ااووکمم”مبالغھه:    •  

	۔۔۔“کوولي  ززهه  ھھھهیي�  شیيانن  خھه  نھه  شمم  ترر  لاسس”٬،  “ھھھهیي�  7ووکک  ما  نھه  خووSوويي”منفي  تعمیيموونھه:    •  

	۔۔۔“دداا  Jوولھه  ززمھه  غلططي  ددهه”دد  خپلل  3انن  االززاامم:    •  

	۔۔۔“ھھھهرر  شیيانن  ھھھهمیيشھه  دد  پاررهه  غلطط  وويي!”بددهه  ستررqھه  كتنھه:    •  

	مثبتي  شیيانن  نا  مخ  ااړوولل:  صررفف  منفي  شیيانن  یياددSتت  کي  ساتلل  •  

	”  ...دداا  یيوو  نادداانھه  قسمتت  ؤؤوو!“پھه  خپلھه  کامیيابي  باندديي  ړووندد  کیيددلل:    •  

باندديي۔  7ن6ھه    مثبتي  سمتتبا  ااستعمالوولي  شي  چي  ددووباررهه  خپلل  3انن  پھه  نیيغھه  کي  پھه    رربطط  ترر  میين3ھه  دد  سووچوونھه٬،  ااحساسوونوو  ااوو  کړهه  ووړهه
	چي  تاسوو  پھه  پووررتھه  تمرریينن  کي  نووJسس  کړيي  ددهه٬،  چي  تاسوو  یيوو  خھه  ااحساسس  محسووسس  کوويي  کلھه  چي  تاسوو  پھه  پووررتھه  باندديي  رروواانن  یيي۔  

	سررهه  بددلوونن  کوولي  شي۔  پووررتھه  کږهه  ووږهه  لاررپھه    ااندديي  کږهه  ووږهه  لاررنوو  بیيھه٬،  تاسوو  لل  
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ززهه  خھه  محسووسس  کوومم!  دداا  ډیيررهه  خھه  خبررهه  ووهه  
چي  دد  کوورر  نا  بھهارر  ااووتمم  ااوو  نوورر  خلک  ررااتھه  
پھه  کووسھه  یيا  qلي  کي  پھه  نظظرر  ررااغللل!  ما  پھه  
سJوورر  کي  ډیيرريي  خي  خبرريي  دد  خلکوو  سررهه  

	ااووکي  ما  خھه  محسووسس  کړلل!  

۔  پھه  آآخرر  ززهه  بھهارر  لاړ  شمم  ااوو  خپلھه  سوودداا  ووااخلمم
باندديي٬،  ماتا  نوورر  خلک  پھه  نظظرر  ررااشي  ااوو  دد  

	ددوويي  خبرريي  ووااووررمم۔  

ززهه  دداا  یيقیينن  نھه  لررمم  چي  ھھھهرر  7ھه  با  Jھهیيک  شي٬،  
خوو  ززهه  خپلل  3انن  تیيارر  کوومم  چي  یيوو  چکرر  یيا  
ززغلیيددلل  ااووکړمم۔  کیيدديي  شي  ززهه  سوودداا  ااخستلل  

	ھھھهمم  پھه  ددغي  ووختت  ھھھهمم  ااووکړمم۔  

ااستعمالل  7ھه  دديي؟  ززهه  ډیيرر  خفھه  یيمم٬،  ااوو  3انن  لھه  خوو  
	یيمم٬،  Jوولل  ووختت  یيا  Jوولھه  ووررځ  پھه  کوورر  کي  بندد  یيمم!  
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تاسوو  پھه  خپلل  عملل  باندديي  خپلل  سووچوونھه  ااوو  ااحساسوونھه  متاثررهه  کوولي  شي۔  کلھه  چي  تاسوو  چاررندد  یيا  چستت  شي٬،  خووش6وواارر  خلي  3لي  
چي  تاسوو  خپلل  2انن  ااووچتت  کي  ااوو  چاررندد  یيا  چستت  کوويي٬،  نوو  ستاسوو  ططبیيعتت  یيا  مووډ  با  پھه  پووررتھه  باندديي  Jالل  ووخي۔  Jرریيک  یيا  چلل  دداا  دديي  

	شي٬،  کھه  چیيرريي  دداا  ھھھهمم  Wرراانن  وويي!  

Jسس  کړيي  دديي  چي  دديي  مخکي  7ن6ھه  کارر  کوولوو؟  تاسوو  تا  کوومم  شیيانن  مررستھه  ددرر  کړيي  ووهه  کلھه  چي  تاسوو  خفھه  ااوو  3انن  لھه  وويي؟آآیيا  تاسوو  نوو	  

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
________________________	  

	دداالتا  کي  یيوو  7وو  مشوورريي  دديي  دد  خپلل  مووډ  پرریيSووددوو  دد  پاررهه  

	٬،  خپلل  3انن  سررهه  پھه  آآئسس  کرریيمم  خووړلوو  یيا  ستاسوو  دد  خووSي  فلمم  کتلل  سررهه  سلووکک  ااووکي۔خپلل  2انن  لھه  اانعامم  ووررکي  •  

	لاړ  شي  یيا  ززغلیيددهه  ااووکي٬،  دد  مل6رروو  یيا  ددووستانوو  سررهه  ملاوو  شي۔۔۔٬،  کارر  لھه  چاررندد  یيا  چستت  ااووسي  •  

	)٬3.3.2،  Dپررکي  22(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  ٬،  مثالل  باندديي  پھه  مررستھه  دد  سJاپپ۔تمرریينن  سررهه  منفي  سووچوونوو  بددلوونن  ااووکي  •  

	تمرریينن  نا۔  D2.3پررکي  ٬،  دد  پھه  مثبتي  سووچوونوو  باندديي  ددووباررهه  قووتت  ووااچوويي  •  

ما  دداا  ډیيرر  پھه  خھه  ططرریيقھه  باندديي  ”٬،  خپلل  3انن  سررهه  پووSتنھه  ااووکي٬،  خرر  کووييکوومم  چي  تاسوو  ترر  لاسس  کړيي  دديي  پھه  دديي  باندديي  ف  •
	“ااووکوو!  

کھه  چیيرريي  سووچچ  ستاسوو  مخنیيوويي  کوويي٬،  مثالل  باندديي٬،  چي  تاسوو  ددیيرر  ووختت  یيا  سعتت  ل6وويي  پھه  سووچوونوو  باندديي  دد  خپلل  حالتت  پھه  باررهه  کي  
	کووششش  ااووکي۔ااوو  شیيانن  7وومررهه  بدد  ؤؤوو٬،  یيا  ستاسوو  7وومررهه  پرریيشاني  دديي٬،  نوو  دداا  لاندديي  تمرریينن  کوولوو  باررهه  کي    

	:  دد  سووچچ  کوولوو  ووختت  یيا  سعتت27تمرریينن    

آآیيا  تاسوو  دداا  کووششش  کړيي  دديي  چي  دد  پن3ھه  منJوو  دد  پاررهه  دد  ھھھهیي�  باررهه  کي  سووچچ  مي  کوويي؟  دد  یيوو  غټ٬،  سوورر  ررنn  ھھھهاتي  یيا  فیيلل  باررهه  کي  
	سووچچ  ااووکي۔  ااووسس  پھه  خپلل  ددماغوو  ستررqھه  باندديي  پھه  دديي  نظظرر  ووااچوويي۔  

	  

ي  چي  دد  سوورر  ھھھهاتي  باررهه  کي  سووچچ  مھه  کوويي۔  تاسوو  دد  ھھھهرر  شیيانن  باررهه  کي  سووچچ  منJوو  دد  پاررهه٬،  کووششش  دداا  ااووک  2ااووسس٬،  دد  ررااتلوونکې  ددووهه  

	کوولي  شي  کوومم  چي  تاسوو  غووااړيي٬،  صررفف  دد  سوورر  ھھھهاتي  باررهه  کي  نھه!!!  
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	منJھه  ختمم  شوو؟  تاسوو  دد  7ھه  باررهه  کي  سووچچ  ااووکوو؟  2ددووهه    

	ززهه  دداا  بوولي  ل6وومم  چي  تاسوو  دد  بلل  شیيانن  باررهه  کي  سووچچ  نھه  شي  کوولي  خوو  صررفف  دد  سوورر  ھھھهاتي  باررهه  کي!  

مکملل  ناررمالل  دديي۔  کووششش  ااووکي  چي  دد  7ھه  باررهه  کي  سووچچ  کووششش  مي  کوويي  چي  ھھھهمیيشھه  لارر  ووررکوويي  چي  دد  ھھھهیي�  باررهه  کي  سووچچ  دداا  
	ااوونکي۔  

نوو  بیيھه٬،  دداا  ھھھهیي�  قسمھه  معني  نھه  لرريي٬،  چي  کووششش  ااووشي  چي  سووچچ  وونکړيي  دد  خپلوو  پرریيشانوو  باررهه  کي٬،  یيا  سووچچ  نھه  کوولل  موونږ  با  پھه  
ھه  پھه  لارر  کوولي  شي  خپلل  سووچوونھه٬،  7ن6ھه  چي  تاسوو  پھه  یيوو  7وو  تمرریينن  کي  لیيددلي  دديي۔  سختي  یيا  مشکلل  سررهه  کامیيابب  شوو۔  بیيھه  ھھھهمم٬،  تاسوو  بیي

مثالل  باندديي٬،  چي  تاسوو  7ن6ھه  پھه  ااحتیياطط  سررهه  فووکسس  کوولي  شي  خپلھه  تووجھه  پھه  ااووسس  ااوو  دداالتا  باندديي  پھه  خپلل  qیيرر  چاپیيررهه  باندديي  تووجھه  
	مسئلوو  نا  پھه  بلھه  لارر  ااړوويي۔  ووررکوولوو  سررهه۔  دداا  ززموونږ  سووچوونوو  تا  پھه  بلل  سمتت  باندديي  لارر  ووررکوويي۔  دداا  موونږهه  دد  خپلوو  

دداا  خھه  کارر  کوويي  پھه  نسبتت  دد  کووششش  نھه  کوولوو    چي  خپلل  ووختت  وول0ووؤؤ  چي  سووچچ  ااووکوو  دد  خاصص  شیيانوو  باررهه  کي۔دداا  ھھھهمم  مررستھه  ووررکوويي  
خپلل  2انن  تا  ااجاززتت  ووررکي  سووچچ  ااووکي  ااوو  پرریيشاني  کلھه  چي  تاسوو    یيوو  خاصص  ووختت  مقرررر  کيدديي  چي  سووچچ  ااووکوو  دد  دديي  Jوولوو  باررهه  کي۔  

منتھه  دد  ووختت  ووقفھه  محددوودد  کي  ااوو  دداا  یيقیيني  کي  چي  یيوو  االررمم  یيا  خططرر  ززنn  مقرررر  کي  پھه  خپلل    30لل  باندديي٬،  ددیيررشش  پھه  باررهه  دد٬،  مثا  یيي
	مووبیيلل  باندديي  چي  تاسوو  تا  یياددSتت  کوويي  کلھه  چي  ووختت  ختمم  شي۔  دد  سووچوونوو  ووختت  ختمم  شوو!  

دداا  یيقیيني  کي  چي  دداا  63ي  تاسوو  با  یيوو  حاصص  3ائي  ھھھهمم  مقرررر  کي  ستاسوو  دد  سووچوونوو  ووختت  دد  پاررهه٬،  لکھه  یيوو  هه  Jاکلي  یيا  باوورريي  کررسي۔  
پرریيږدديي  کلھه  چي  دد  سووچوونوو  ووختت  ختمم  شي!  ترر  7وو  چي  تاسوو  غمم  خووړلل  ااوو  سووچوونوو  نھه  وويي  ختمم  کرريي٬،  تا  بندديي  ساتي  دد  ررااتلوونکې  

	سووچوونوو  دد  ووررځ  ووختت  پوورريي!  

	  

۔  ااووسس  دداا  تمرریينن  پھه  Sکاررهه  سووچوونوو  سJاپپ  س6نلل  سررهه  ختمم  کي  لکھه  7ن6ھه  چي  لاسوونھه  پړقوولل  یيا  تصوورر  کوولل  دد  یيوو  سJاپپ  نSانن  باندديي
	7ھه  شیيانن  مکملل  مختلفف  ااووکي!  لووبھه  ااووکي  یيا  شاپنn  (سوودداا  ااخیيستالل)  ااووکي۔  

	  ٬2.6.1،  Dپررکي  11تمرریينن  تاسوو  دد  خپلل  سووچوونوو  کوولوو  سعتوونھه  تا  ددخوولل  کوولي  پھه  ھھھهفتي  شیيډوولل  یيا  مھهالووٻشش  باندديي٬،  نظظرر  ااووچوويي  پھه    

	  

  پ&یيمانھهلل  3انن  باندديي  االززاامم  ل6وويي  ددوويي  3انن  ډیيرر  ززیياتت  خلک  کوومم  چي  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  نا  متاثررهه  شوويي  وويي  ددووهه  پھه  خپ
۔  خوو  پھه  مسئلھه  کي  تاسوو  سررهه  ھھھهیي�  “کھه  چیيرريي  ما  صررفف  ددغھه  یيا  ددااسي  کړيي  وويي!”محسووسس  کوويي  ددوويي  دد  تیيرروو  ووااقعاتوو  سووچوونھه  کوويي٬،  

یيوو  اانتخابب  نشتا۔  تاسوو  دد  دديي  لائقق  نھه  وويي  چي  پھه  خووSیيارريي  سررهه  موو  سووچچ  کړيي  وويي٬،  3کھه  چي  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  بندد  شوويي  

پھه  مسئلھه  کي  تاسوو  سررهه  ھھھهیيg  یيوو  اانتخابب  کي  بیيانن  کړيي  دديي  رراا3ي  چي  تاسوو  تا  بیيھه  رراا  یياددSتت  کمم  ۔    1وو٬،  7ن6ھه  چي  ما  پھه  7پررکي  وو
	نشتا!  
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کیيدديي  شي  تاسوو  پSیيمانھه  محسووسس  کوويي  3کھه  چي  تاسوو  ددوومررهه  خووشش  قسمتھه  وويي  چي  تاسوو  تیيختھه  ااووکړهه  ااوو  ژژووندديي  یيي٬،  ااوو  نوورر  ستاسوو  
کیيدديي  شي  تاسوو  صحیيح  یيي۔  تاسوو  خووشش  قسمتھه  وويي۔  آآیيا  دداا  ستاسوو  غلططي  دداا  چي  نوورر  لn  خووشش  پھه  ررووستھه  پاتي  شوو  یيوو  مړني  شوولل۔  ااوو  

دداا  ستاسوو  غلططي  نھه  قسمتھه  ؤؤوو؟  نا!  دداا  ستاسوو  پھه  لاسوونوو  کي  نھه  ؤؤوو!  کھه  چیيرريي  دداا  ستاسوو  فیيصلھه  ووهه٬،  نوو  بیيھه  ھھھهرر  یيوو  خووشش  قسمتھه  ؤؤوو!  
	!ددهه  

وو  ډیيرر  ززیياتت  مشکلل  ؤؤوو۔  ھھھهیي�  7ووکک  ستاسوو  دد  ددغي  باررهه  کي  اامتخانن  یيا  تکلیيفف  چي  تاسوو  پھه  3انن  باندديي  پاسس  کړيي  دديي  ترر  حدد  تیيرر  شوو  اا
سووچچ  نھه  کوويي٬،  3کھه  چي  دد  دديي  حقیيقتت  سررهه  ھھھهیي�  تعلقق  نشتا۔  کوومم  7ھه  چي  ااووشوو  یيوو  خف6انن  وووو  ااوو  موونږ  بخنھه  غووااړوو  دد  ھھھهرر  یيوو  دد  پاررهه  

	!دداا  ززموونږ  غلططي  نھه  ددهه  کوومم  چي  ډیيرر  خووشش  قسمتھه  نھه  ؤؤوو۔  خوو  

دد  دديي  حقیيقتت  سررهه  ھھھهیي�  تعلقق  نھه  وويي٬،  دد  تصوورر  کوولوو  کووششش  ااووکي  چي  یيوو  دد  پSیيماني  ااحساسس  تاسوو  پھه  تکلیيفف  کي  ااچوويي٬،  ااqرر  چي  
بنیياددمم  ددغا  خلي  3لي  لیيددلي  وويي  کوومي  چي  تاسوو  لیيددلي  وويي۔  لکھه  دد  یيوو  کرردداارر  پھه  فلمم  کي۔  تصوورر  ااووکي  چي  تاسوو  یيوو  فلمم  پھه  تیيلیيفووژژیيوونن  

پھه  صحیيح  پھه  یيوو  شانن  حالتت    باندديي  qوورريي  ااوو  بلل  7ووکک  ستاسوو  کرردداارر  اادداا  کوويي۔  ددوويي  ھھھهمم  خغھه  کوويي  لکھه  7ن6ھه  چي  تاسوو  کړيي  وويي٬،
	کي۔  تاسوو  با  دداا  کرردداارر  7ن6ھه  پھه  توولل  کوويي؟  اایيا  تاسوو  با  پھه  ددوويي  باندديي  االززاامم  ل6وويي  دد  خغھه  7ھه  دد  پاررهه  کوومم  چي  ررااپیيSھه  شوويي  ؤؤوو؟  

	.  تووجھه  ووررکوولوو  کي  مشکلل  محسووسس  کوولل  ااوو  غیيرر  حاضررهه  ددماغغ  یيا  ذذھھھهنن3.6  

ررااپووررتھه  کیيږيي۔  ززموونږ  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  ډیيرر  ززیياتت    تاسوو  دد  تووجھه  مسئلوو  باررهه  کي  لووستلي  شي  چي  دداا  7ن6ھه  کي  1پھه  Dپررکي  

چاررندد  یيا  فعالھه  وويي  ااوو  صررفف  پھه  ممکنھه  ژژرر  پیيSووددوونکي  خططرر  باندديي  تووجھه  ووررکوويي۔  7ھه  قسمھه  تووجھه  چي  موونږ  یيي  دد  نوورروو  شیيانن  لھه  
ااوو  کوومم  شیيانن  موونږ  ووررکوولل  غووااړوو  دداا  ززموونږ  پھه  ددماغوو  شا  باندديي  لاړ  شي۔  دداا  ززموونږ  دد  پاررهه  مشک  کوويي  چي  شیيانن  یياددSتت  کي  ااووساتوو  

کوووو  یياددSتت  ساتوو٬،  ااوو  موونږ    نا  حیيرر  شي  ھھھهرر  7ھه  پھه  یيوو  ززلل  باندديي۔  ااوو  کلھه  چې  موونږ  ډیيرر  وورراانن  ااووددهه  شوو٬،  دداا  بیيھه  ھھھهمم  ډیيرر  مشکلل  وويي  چي  
	تووجھه  ووررکوو  3کھه  چي  تاسوو  ستړيي  شوويي  یيي۔  

تووجھه  ووررکوولل۔  یياددSتت  ااووساتي    نھه  بیيھه٬،  Jوولل  تمرریينوونھه  کوومم  چي  دد  آآرراامم  سررهه  تعلقق  لرريي  ډیيررهه  مررستھه  ووررکوويي  پھه  بررخلافف  پھه  مسئلوو  باندديي
	۔  ستاسوو  ددنددهه  یيا  مقصدد  چي  پھه  مستقبلل  باندديي  دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  کررخھه  ررااSکتھه  کي  پسس  ااووددهه  کیيددلل  ااوو  تووجھه  ووررکوولل  ددووباررهه  آآسانن  شي۔  

نا۔  (دد  آآرراامم  دد  پاررهه)  ډیيرريي  ززبررددستي  مررستي  دديي  چي  سیيوواا  کي  تووجھه  ااوو  بیيھه    3.1.3ااوو    3.1.2دد  Dپررکي    18ااوو    ٬17،  ٬16،  15تمرریينھه  

	کوولل  پکارر  وويي۔  بیيھه    

چي  یياددااشتت  ددررکي  دد  ااھھھهمم  ملاقاتوو  یيا  دد  ددوواایيي  خووړلوو  دد  پاررهه    یيادد&تت  جووWررززکلھه  چي  تاسوو  نھه  ژژرر  ژژرر  ھھھهیيرریي6ي٬،تاسوو  ھھھهمم  جووړوولي  شي  
یيا  پھه  7ھه  موو  پووھھھهھه  ترر  لاسس  کړيي  وويي  پھه  جررمنن  ژژبھه  کي.  ستاسوو  یياددSتت  جووqررزز  7ھه  کیيدديي  شي؟  یيا  کیيدديي  شي  تاسوو  خپلل  دد  یياددااSتت  

	اانتظظامم  کړيي  وويي؟  دداا  7ھه  دديي؟  

	دديي۔  یيادد&تت  جووWررييدداالتا  کي  یيوو  7وو  ممکنھه  دد    

یيوو  دداا  یياددSتت  کتابب  شررووعع  کي٬،ھھھهرر  شیيانن  3انن  سررهه  ااوولکي  کوومم  چي  تاسوو  یياددSتت  ساتلل  غووااړيي.  دد  خپلل  یياددSتت  کتابب  ددااسي  3ایيي    •
	کي  کیيږدديي  چي  تاسوو    یيي  ررووززاانھه  لیيدديي  شي.  

	ووااچوويي  چي  تاسوو  تا  ررووززاانھه  مختلفف  شیيانن  ررووززاانھه  یياددوويي٬،لکھه  ددوواائي  خووړلل۔  یيادداا&تت  بن0ړييیيوو  دد    •  

وولیيکي  ااوو  ززووړندد  یيي  کي  چي  تاسوو  یيي  ررووززاانھه  لیيدديي  شي.  مثالل  باندديي٬،تاسوو  یيوو  نووټ  ااوولیيکي  ااوو  Jیيپپ  پي    یيادداا&تت  یيوو  نووټدد    •
	ااوول6وويي  پا  ددررووااززيي  پسي  چي  یياددااSتت  ددررکوويي  چي  چابي  3انن  سررهه  کي۔  

دد  پاررهه  ھھھهمم  مددددqارر  یيا  مررستھه  ووررکوويي.    مثالل  باندديي٬،کلھه  چي  ددررووااززيي  لا  وورر3ي  نوو  خاصص    ضرروورريي  ااوو  لاززمم  کارروونووااوو  دد  نوورر    •
تووجھه  سررهه  نظظرر  ااچوويي٬،چي  تاسوو  چا  سررهه  ملاوویيږيي٬،چي  کوورر  کوومھه  کووسھه  کي  دديي٬،دد  کووسي  نوومم  سھه  دديي٬،کووسھه  7ن6ھه  پھه  نظظرر  

ي  ننووتلل  مدددد  یيا  مررستھه  رراا3ي.    ووني  qلوونھه  پي  شتھه؟  وونوو  باندديي  پانړيي  شتا  یيا  صررفف  SاSوونھه  دديي؟  خووSیيارريي  سررهه  پھه  محوولل  ک
ووررکي  پھه  یياددSتت  کي  شیيانن  ااوو  حالتت  پھه  صحیيح  ططرریيقھه  باندديي.  پھه  قصدد  باندديي  پھه  خپلل  qیيرر  چاپیيرر  نظظرر  ااچوولل  ززموونn  مررکزز  تووجھه  

	تیيارروويي.  
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	.  خف0انن3.7  

میيدديي  شي٬،بیيلتوونن  ررااتلي  غمم  یيوو  عامم  ررددعملل  وويي  دد  7ھه  پھه  ووررااکیيددوو  پسي.  دد  ووررکیيددوو  ډیيرر  قسموونھه  وويي.    ستاسوو  نا  ستاسوو  نووکرريي  خت
شي٬،ستاسوو  نھه  ستاسوو  کوورر  تلي  شي  یيا  ستاسوو  نا  ستاسوو  نژژدديي  پررسنن  ھھھهمم  مړني  کیيدديي  شي.  مررګ  یيوو  دداایيمي  تاوواانن  وويي٬،  ددااسي  قسمھه  غمم  

	ډیيرر  ططاقتوورر  یيا  ژژوورروورر  وويي.  

یيا  سختت  وويي  کیيدديي  شي  تاسوو  پھه  مووجووددهه  حالتت  کي  دد  یيوو  نا  سیيوواا  دد  حلوو  3لوو  مخامختیيھه  کړيي  وويي٬،  ااوو  ستاسوو  غمم  یيا  خف6انن  نوورر  مشکلل  
	چي  دد  دديي  مخامختیيھه  ااووشي۔  

ھھھهرر  اانسانن  غمم  تھه  محتلفف  ررددعملل  کوويي.  غمم  یيووهه  ډٻررهه  شخصي  یيا  پررسنلل  مووضووعع  وويي  ااوو  دداالتا  کي  نھه  سحي  لارر  یيا  غلططھه  لارر  وويي  چي  
دد  دديي  مقابلھه  دديي  ااووشي!  ھھھهرر  اانسانن  حقق  لرريي  چې  غمجنن  شي  7ن6ھه  چي  ھھھهغھه  تا  صحیيح  Sکارريي.  دداالتا  کي  تاسوو  سررهه  ډیيرريي  لارريي  دديي  

مررستھه  ااووکي  چي  دد  خپلل  غمم  مقابلھه  ااووکي۔    نظظرر  ووااچوويي  ااوو  ااووqوورريي  چې  آآیيا  ددااسي  شیيانن  شتھه  چي  ستاسوو  سررهه  مررستھه  چي  ستاسوو  
	کوولی  شي.    ززهه  ستاسوو  سررهه  ستاسوو  دد  غمم  سعتت  لھه  پاررهه  دد  قووتت  ھھھهیيلھه  لررمم!  

	  

	دد  خف0انن  مررحلي  3.7.1  

یيووهه  دد  یيوو  خاصص  مررحلي  سررهه  رربطط    دداا  مررستھه  کوولي  شي  چي  پووھھھهھه  ترر  لاسس  کوو  چي  دد  غمم  یيا  خف6انن  ډیيرريي  ززیياتي  مررحلي  وويي٬،  ھھھهررهه
لرريي  پھه  مقابلي  کوولوو  کي۔  مررحلي  یيا  فیيززوونھه  ھھھهمیيشش  دد  پاررهه  دد  مخکي  معلوومم  شوويي  تررتیيبب  نھه  فالوو  کوويي  یيا  دديي  پسي  شا  تا  نھه  وويي  رروواانن  ااوو  

  7ھه  مررحلي  دد  خلکوو  نا  ااووږدديي  وويي  پھه  نسبتت  دد  نوورروو  خلکوو  نا۔  کلھه  نا  کلھه  دد  غموونوو  مررحلي  یيا  فیيززوونھه  پھه  یيوو  3ائي  باندديي  sqھه  qووsھه
	جووړوويي٬،  ااوولل  دداا  یيوو٬،  ااوو  بیيا  بلل  یيوو۔  دداا  عامم  وويي  ااوو  ھھھهمم  قیيمتت  لرريي  ستاسوو  دد  بیيللوو  یيکجھهتي  دد  پاررهه۔  

	دد  غمم  مررحلي:  •  

تاسوو  3انن  مړ  محسووسس  کوويي  ااوو  دداا  یيقیينن  نھه  کوويي  چي  ستاسوو  دد  میيني  خووښ  اانستانن  مړني  شوويي  دديي  ااوو  بیيھه  ووااپسس  نھه  رراا3ي۔  تاسوو  
	ژژووندديي  اانسانن۔دد  فعلل  کوولوو  قابلل  یيي٬،  خوو  دد  یيوو  ررووبووټ  پھه  شانن  پھه  نسبتت  دد    

	دد  ھھھهیيلي  یيا  ااررمانن  مررحلھه:  •  

تاسوو  دد  7ھه  خووااھھھهشش  نھه  کوويي  خوو  صررفف  چي  مړني  ووااپسس  ررااوولي۔  ددرردد  ډیيرر  ززیياتت  شددیيدد  وويي۔  تاسوو  3انن  بي  آآرراامھه  محسووسس  کوويي٬،  
ااووددهه  کیيدديي  نھه  شي  ااوو  نھه  خووررااکک  کوويي  ااوو  ډیيرر  ززیياتت  ووختت  پھه  سووچوونوو  باندديي  تیيرروويي۔  7ھه  خلکوو  تا  مړني  اانسانن  پھه  خووبب  کي  پھه  

ددوويي  آآووااززوونھه  ااوورريي۔  تاسوو  مخامختیيھه  کوولي  شي  دد  qډ  ووډ  یيا  بي  نظظمي  ااوو  ططاقتوورر  ااحساسوونھه  دد  ططیيشش  ااوو  غصھه    نظظرر  رراا3ي  یيا  دد
کیيددلل٬،  چي  نSتي  وويي  دد  پSیيماني  ااوو  qناهه  ااحساسوونھه  سررهه۔  ستاسوو  خووااھھھهشش  وويي  چي  3انن  نا  پاتي  شي  ااوو  3انن  دد  Jوولنھه  یيا  کمیيوونJي  نا  

وو  یياددSتوونھه  نا۔    پھه  ررووستوو  کیيسس  کي٬،  تاسوو  ډیيرر  ززیياتت  خفھه  ررااSکي  یيا  کووششش  کوويي  چي  دد  خپلل  3انن  تووجھه  لرريي  کي  دد  خپلل  غمم  اا
کیيږيي٬،  پھه  چغھه  یيا  ااووچتت  آآوواازز  باندديي  میيووززکک  ااوورريي٬،  پھه  ددرربب  یيا  ززوورر  باندديي  ددررووااززهه  بنددوولاوو  یيا  پھه  مستقبلل  باندديي  پھه  حررکتت  کي  

	پاتي  کیيددلل  خف6انن  موونږ  پھه  ططیيشش  کي  ھھھهمم  ررااوولي۔  

چابي  ترر  
لاسس  
	کي!  
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	دد  مایيووسیيددلوو  مررحلھه:  •  

مضبووطط  یيا  ططاقتوورر  سستي  یيا  غفلتت  سببب  جووړیيدديي  شي۔  ھھھهررهه  یيووهه  ووررځ  ووړهه  ووړهه  وويي  ااوو    مایيووسیيددلوو  ستاسوو  پھه  بیيلتوونن  باندديي  دد  یيوو
Jوولل  کارروونھه  کوولل  دد  چارريي  ساتني  لھه  پاررهه  نا  ممکنھه  وويي۔  تاسوو  سررهه  یيوو  سعتت  یيا  ووختت  کیيدديي  شي  چررتھه  چي  تاسوو  دد  ھھھهیي�  باررهه  کي  

	خیيالل  ساتي۔  

	دد  برراابرر  یيا  سمي  وواالي  مررحلھه:  •  

تاسوو  خپلھه  تووجھه  ووااپسي  باندديي  خپلل  ژژووندد  تا  ااوو  ژژووندديي  ااووسیيددلوو  تا  ووررکي.    7ھه  ووختت  یيا  سعتت  ررووستوو  تاسوو  خپلل  غمم  قبوولل  کي.
ستاسوو  دد  qرراانن  مړني  یياددوونھه  کمم  تن6وويي  یيا  شددیيدد  شي  ؛ااوو  غمم  لn  ددرردد  ووررکوويي۔  ددوويي  یيووهه  ډکھه  خززاانھه  ستاسوو  ددننھه  جووړهه  کي  ااوو  

	ستاسوو  ددننھه  سJوورر  شي۔  

	  

دديي  کي  خھه  ااوو  سختت  ووختت  ھھھهمم  وويي.  عموومنن  یيا  عموومي    ډیيرر  ززیياتت  شمٻرر  خلکوو  تھه  ددرردد  پھه  چپوو  3ي  رراا3ي.  دداا  رراا3ي  ااوو  ووااپسس  3ي٬،پھه
	غمم  یيوو  کالل  بعدد  ززووړ  شي.  خوو  7وومررهه  مووددهه  دداا  ووختت  ااخلي٬،  دداا  ډیيرر  ززیياتت  مختلفف  دديي.  

	  

	خف0انن  Dھه  شیيانن  ډیيرروويي؟  3.7.2  

دداا  ډیيرر  مشکلل  وويي  چي  دد  مړني  مقابلھه  ااووشي  کلھه  چي  دداا  ډیيرر  پھه  ااچانک  سررهه  ررااشي  یيا  دد  یيوو  تشدددد  نتیيجھه  وويي۔  دداا  نوورر  ھھھهمم  ډیيرر  مشکلل  وويي  
کلھه  چي  ززموونږ  نا  qیيرر  چاپیيررهه  خلک  پھه  دديي  پووھھھهھه  نھه  لرريي  ااوو  عززتت  نھه  کوويي  چي  موونږ  7ن6ھه  خف6انن  کؤؤوو۔  کلھه  چي  موونږ  بي  مررستھه  

ل6وووو  ااوو  دد  چا  مررستھه  نھه  وويي٬،  دداا  حالتت  نوورر  ھھھهمم  مشکلل  جووړوويي۔  ااوو  کلھه  چي  موونږ  مخامختیيھه  محسووسس  کؤؤوو٬،  پھه  خپلل  3انن  باندديي  االززاامم  
ااووکوو  دد  ډیيرر  ززیياتت  نقصانن  پھه  یيوو  3لل  باندديي٬،  نوو  حالتت  پھه  ررSتیيھه  باندديي  دد  ززغموولوو  لھه  پاررهه  مشکلل  شي۔  دداا  خنډوونھه  دداا  ډیيرر  مشکلل  جووړوويي  

ا  ررااشوو۔  7ھه  خلکوو  تا  کلوونھه  پکارر  وويي٬،  ااوو  ددوويي  ترر  وو7ھه  چي  دد  خپلل  غموونوو  سررهه  موونږ  پھه  ززغموولوو  شوو  ااوو  موونږ  ووااپسس  دد  ژژوونددنن  ددنیيا  ت
پوورريي  خھه  نھه  محسووسس  کوويي۔  7ھه  خلک  بیيھه  خپلل  غموونھه  ددباوو  کي٬،  چي  نشوووونما  ووررکوويي  جسماني  شکایيتوونوو  تا  لکھه  سرر  ددرردديي  ااوو  دد  

نن  مړ  خالي  پنن  یيا  خلا٬،  نا  اامیيدديي  ااوو  بددززړهه  ددرردد٬،  پسس  دد  ددوويي  جسمم  دد  ددوويي  غمم  Sکاررهه  کوويي۔  نوورريي  نمووني  چي  دد  ررااپووررتھه  کیيږيي  دد  
	ااحساسوونھه  دديي۔  محسووسس  کوولل  پھه  شانن  

کلھه  دداا  ھھھهمم  ممکنن  وويي  چي  دد  qرراانن  یيا  میيني  کوولوو  اانسانن  دد  پاررهه  غمم  ااووشي  3کھه  چي  موونږ  پھه  منډهه  کي  یيوو٬،  ااوو  دد  خپلل  ژژووندد  حفاظظتت  
کووششش  کؤؤوو۔  موونږ  با  خپلل  qمم  تا  پھه  شا  باندديي  ددیيکھه  ووررکوووو  ااوو  عملل  با  کؤؤوو  ژژرر  ترر  ژژررهه  پھه  ااووړوومړيي  حالتت  باندديي۔  پھه  دديي  حالتت  یيا  

چي  موونږ  تا  پتھه  نھه  وويي  چھه  پھه  حقیيقتت  کي  7ھه  کیيږيي۔  دداا  ھھھهمم  ناررملل  خبررهه    ددوومررهه  ررووستووظظاھھھهرریيددلل  شي٬،    ډیيرر  ررووستووکیيسس  کي٬،  غمم  
وويي۔  کھه  چرريي  ووختت  یيا  مووقع  ملاوو  نھه  شي  چي  خف6انن  ظظاھھھهرر  کوو٬،موونn  تا  ررووستھه  کي  خف6انن  کیي6ي٬،  کلھه  چي  موونږ  دديي  سررهه  کارر  کوو۔  

	پھه  خووبوونوو  کي  رراا3ي۔  کٻدديي  شي  دداا  ډیيرر  qډوو  یيا  پرریيشاني  وويي۔  نوو  بیيا٬،ناqاھھھهي  یيا  چانک  باندديي٬،مړني  شوويي  ززموونږ  

	  

	Dھه  شي  مررستھه  کوولي  شي؟  3.7.3  

ډیيرر  خلقق  خپلل  غمم  سررهه  عاددتت  شي  پھه  لانددیيني  کارروونھه  کوولوو  سررهه.    دداا  ستاسوو  دد  پاررهه  ھھھهمم  ررSتیيا  ددهه؟  تاسوو  پھه  دديي  کي  یيوو  یيا  ددووهه  ااززموولي  یيا  
	کووششش  کوولل  غووااړيي؟  

	کي۔لھه  ووختت  یيا  سعتت  وورر  خپلل  2انن  لھه  دد  غمجنن  کیيددوو  •  

خپلل  خف6انن  ظظاھھھهرر  کوولل  یيوو  خھه  قددمم  وويي  دد  بھهترريي  ططررفف  تا۔  تاسوو  لیيک  کوولي  شي  دد  دديي  باررهه    بیيانوولل  ااوو  تکلیيفف  دد  ااحساسوونوو  نا  •
کي٬،چغھه  ووھھھهلي  شي٬،ااوو  خبرريي  کوولي  شي  دد  خپلل  غمم  باررهه  کي.  دداا  نوورر  ډیيرر  ااططمیينانن  ووررکوويي  پھه  نسبتت  چي  تاسوو  خپلل  ددرردد  پھه  

بیيھه  ددباؤؤ  کوولوو  سررهه  صررفف  دد  یيوو  لn  ووختت  دد  پاررهه  ااططمیيانن  ووررکوويي  ااوو  ستاسوو  االکوولل  یيا  نوورر  شیيانن  باندديي  ددباوو  کي  یيا  سنن  کي۔  ددرردد  
غمم  بیيھه  پھه  ططاقتت  سررهه  ددووباررهه  ررااپووررتھه  کوويي۔  خف6انن  سررهه  نوورر  ااحساسوونھه  ھھھهمم  وويي.  تاسوو  تا  ډیيررهه  ززیياتھه  غصھه  ھھھهمم  ررااتلي  شي٬،  دد  چا  

باندديي  غصھه  کیيددلل  چي  دد  ددوويي    پھه  مړني  باندديي  غصھه  کیيددلل  چي  تاسوو  نا  ھھھهمیيشھه  دد  پاررهه  دد  دديي  ددنیيا  نا  ررخصتت  شوويي  دديي٬،  یيا  پھه  ددنیيا
	دد  مړني  ووجھه  جووړهه  شوويي  ددهه۔  مررحلي  دد  غJي  غصي  دد  غمم  یيا  خف6انن  عملل  یيووهه  حصھه  وويي۔  

دداا  یيووهه  کلھه  کلھه  دد  غمم  یيا  خف0انن  نا  خپلھه  تووجہہ  لرريي  کوويي۔  یيووهه  لمحھه  دد  خووندد  ااوو/یيا  مذذهه  ااخستلل  دد  پاررهه  خپلل  2انن  تا  ااجاززتت  ووررکوولل۔    •
رروورر  وويي  دد  خپلل  غمم  یيا  خف6انن  مقابلھه  ااووکي۔  دد  خپلل  غمم  نھه  تیيرریيددلل  ډیيرر  ااھھھهمم  سررچیينھه  وويي  دد  قووتت  ااوو  توواانائي٬،  چچ  کوومم  چي  تاسوو  ض

ززیياتت  مشکلل  کارر  دديي۔  ااوو  پھه  شانن  دد  سختت  یيا  مشکلل  کارر٬،  ااووسس  ااوو  بیيھه  تاسوو  تا  دد  ووقفي  ضررووررتت  وويي  چي  تاسوو  نوورر  پھه  خھه  چاررندد  
	یيا  چستي  سررهه  کارر  ااووکي۔  

دد  پرریيSووددلي  وواالا  سررهه  ووااپسي  باندديي  پھه  خپلل  تعلقق  یيا  تړااوو  سووچچ  ااووکي  دد  پرریي&ووددلي  باررهه  کي  ااوو  دديي  باررهه  کي  خبرريي  ااووکي۔    •
ستاسوو  7ھه  تعلقق  ؤؤوو؟  دد  خغوويي  ستاسوو  پھه  ژژووندد  کي  7ھه  مقصدد  ؤؤوو  یيا  خغوويي  ستاسوو  دد  پاررهه  7ھه  معني  لررلھه؟  تاسوو  کوومي  حلي  3لي  

	؟پھه  شرریيکھه  کړيي  وويي؟  تاسوو  دد  خغوويي  نا  7ھه  ژژددهه  کړيي  وويي  

دداالتا  کي  7ھه  خبرريي  وويي  چي  تاسوو  دد  پرریيSوودديي  بنیياددمم  تا  وواائیيلل  غووااړيي  خوو  تاسوو  تا  دد  وواائیيلل  مووقع  ملاوو  الله  پھه  اامانن  ووررتھه  ااوواائي۔    •
	نھه  شووهه۔  

خغوويي  تا  یيوو  خطط  ااوولیيکي۔  دد  الله  پھه  اامانن  یيوو  خطط  کي٬،  تاسوو  خغوويي  تا  مننھه  لیيکلي  شي  ااوو  لیيک  کي  خغھه  Jوولل  شیيانن  کوومم  چي  تاسوو  
	ررسنن  سررهه  خبرريي  کوولل  غووااړيي  کوومم  چي  تلي  دديي٬،  ااوو  خغوويي  تا  نیيغ  پھه  نیيغھه  خبرريي  کوولل  غووااړيي۔وواائیيلل  غووااړيي۔  7ھه  خلک  دد  پ  
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تاسوو  ررسمم  متعلقق  (مذذھھھهبي  یيا  ددستوورريي)  باررهه  کي  پووھھھهھه  لرريي  چي  دد  الله  پھه  اامانن  خطط  متعلقق  مررستھه  کوولي  شي؟  مثالل  باندديي٬،  یيوو  
	یياددSتت؟  

چي  تاسوو  تا  ستاسوو  دد  پرریيSوودديي  شوويي  یياددSتت    کیيدديي  شي  تاسوو  سررهه  یيوو  اان3وورر  یيا  یيوو  7یيزز  وويي  کوومم  دد  یيادد&تت  ساتلوو  یيوو  2ائي۔  •
ددررکوويي۔  ددااسي  یيوو  3ائي  خووښ  کي  چي  تاسوو  پکي  شیيانن  ااوو  اان3وورراانن  کیيSوودديي  شي  چي  دداا  یياددSتت  ااووساتي۔  پھه  جررمني  کي٬،  خلک  
شمي  بلوويي  کلھه  چي  ددوويي  خپلل  پرریيSوودديي  شوويي  رراایياددوويي۔  آآیيا  ستاسوو  پھه  خپلل  پلاررني  ھھھهیيوواادد  کي  ددغا  شانن  ررسمم  متعلقق  (مذذھھھهبي  یيا  

	ا؟ددستوورريي)  شت  

اان3وورراانن  ررااSکي  یيا  پھه  دديي  کي  اان3وورراانن  ھھھهمم  نSتي  کي۔  ستاسوو  پھه  کلتوورر  یيا  خھه  یيادد&توونھه  پھه  یيوو  ووړووکي  کتابب  کي  لیيک  کي۔    •
ثقافتت  کي  خلک  7ن6ھه  خف6انن  کوويي؟  اایيا  تاسوو  3انن  لھه  یيا  پھه  یيوو  3ائي  باندديي  خف6انن  کوويي؟  آآیيا  دداالتا  کي  مذذھھھهبي  جناززيي  ررسموونھه  دد  

بیيھه  مووندديي  چي  الله  پھه  اامانن  وواائیيلي  دد  پاررهه  ااوو  دد  میيني  پرریيSوودديي    خپلھه  دد  2انن  پررسنلل  لارروو  الله  پھه  اامانن  شتا؟  دداا  ډیيررهه  ااھھھهمم  ددهه  چي  تاس
	شوويي  یيا  مړني  شوويي  پرریيږدديي۔  خپلل  ووختت  یيا  سعتت  ووااخلي۔  

.	  

	  
	  

	.  دد  ددرردد  حملي3.8  

	بي  چیيني  یيا  بي  آآرراامي  موونږ  باندديي  Dھه  عملل  کوويي  ااوو  دداا  Dھه  فائیيددهه  ووررکوويي؟  3.8.1  

ھھھهھه  لرريي۔  کلھه  چي  موونږ  ډررااؤؤیيږيي  نوو  7ھه  کیيږيي؟  موونږ  کي  ددننھه  کوومم  عملل  کیيږيي؟  کوومم  پھه  مززکھه  ھھھهرر  یيوو  اانسانن  دد  ډررووااني  ااحساسس  پوو
٬،  مثالل  باندديي٬،  لړززاانن  یيا  ززن6یيددوونکي٬،  دد  ززړهه  ززموونږ  جسمم  یيا  بددنن  عملل  کووييتبددیيلي  یيا  بددلوونن  موونږ  کي  رراا3ي؟  پھه  یيوو  ططررفف  باندديي٬،  

تلل٬،  کوومم  چي  بللل  ووررکوويي  Jوومبني  ااوو  ستني  ددررززهه  یيا  Jکانن٬،  خوولھه  ررااتللل٬،  ژژرر  ژژرر  سا  ااخستلل  ااوو  ھھھهمم  ډیيرر  ززیياتت  پھه  تیيززيي  سررهه  سا  ااخس
ل6وويي  ززموونږ  پھه  پSوو  ااوو  لاسوونوو  باندديي۔    ززموونږ  سرر  ھھھهمم  تاوویيږيي  ااوو  ااوولJي  یيا  قي  کوولل  ھھھهمم  محسووسس  کؤؤوو۔  خووفف  یيا  ډررااوونھه  دد  بیيلوولوو  

کوووو  چي  موونږ  با  مړني  شوو  کھه  چیيرريي  خووفف  یيا  ډررااوونھه  نوورر  شددیيدد  شي۔    سووچچرراابللل  کوويي۔  موونږ    ااحساسوونھهکنJرروولل  ااوو  شددیيدد  ددباوو  
فف  یيا  ډررااوونھه  ززموونږ  چلندد  بددلوويي٬،  موونږ  یيوو  ډیيرر  لوويي  ددباوو  محسووسس  کوووو  چي  ووتختوو٬،  یيا  شرراابب  ااووسکوو٬،  یيا  ھھھهیي�  7ھه  کوولل  چي  دداا  خوو

	خووفف  یيا  ډررااوونھه  ززموونږ  نا  لرريي  شي۔  

خووفف  یيا  ډررااوونھه  پھه  بنیيادديي  باندديي  یيوو  ضرروورريي٬،  حفاظظتي  غرریيززهه  یيا  شعوورر  وويي۔  خووفف  یيا  ډررااوونھه  موونږ  تا  دداا  ااجاززتت  ررااکوويي  چي  خططرر  
	ووتختوو  کلھه  چي  ضرروورريي  وويي  یيا  پھه  بلل  ططرریيقھه  باندديي  خططرر  لرريي  کوو۔ااووپیيجنوو٬،  اا  

کلھه  چي  تاسوو  دداا  یيوو  خططررناکک  3انوورر  مخامخ  ررااشي٬،  ستاسوو  جسمم  یيا  بددنن  باندديي  لړززاانن  یيا  ززن6یيددوونکي  ررااشي٬،  دد  ززړهه  Jکانن  شووررووعع  
يي٬،  چي  تاسوو  تا  شي  ااوو  کیيدديي  شي  ستاسوو  Jوولل  بددنن  qررمم  شي۔  تاسوو  ډررااؤؤ  شوويي  یيي٬،  کوومم  چي  ډیيرر  ززیياتت  جمع  شوويي  توواانائي  خاررجج  کوو

ډیيرر  پھه  تیيززيي  سررهه  منډهه  ووخلل  ااجاززتت  ددرر  کوويي  ااوو  لرريي  تختیيددلل  دد  حفاظظتت  دد  پاررهه  دد  خططرر  3ناوورر  نا۔  یيا  یيوويي  ووني  تا  پووررتھه  ختلل  چي  دد  
	3انوورر  پھه  پھهنچ  کي  نھه  وويي۔  یيا  یيوو  پټ  3ائي  بیيھه  موونددلل۔  
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نھه  وويي  خوو  دداا  ااووسس  ھھھهمم  خووفف  پرریيشاني  ووررکوويي  کلھه  چي  دد  دديي  مقصووددوونوو  دد  پاررهه  ضررووررتت  نھه  وويي٬،  چي  یيوو  ژژرر  خططرر  مووجوودد  ھھھهمم  
چاررندد  وويي۔  یيا  کلھه  چي  خووفف  یيا  ډررااوونھه  دد  شیيانوو  نا  ررااپووررتھه  کیيږيي  چي  دد  خططرر  یيا  نقصانن  نھه  وويي۔  ددااسي  خغھه  خلکوو  تا  کیيږيي  کوومم  چي  

کي  لووستي  دديي٬،  کھه  چیيرريي  ھھھهمم  خططرر  تیيرر  شوويي  یيا    1دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  تا  مخامختیيھه  کړيي  وويي۔  7ن6ھه  چي  تاسوو  پھه  7پررکي  

وونږ  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  پھه  خبرردداارريي  سررهه  ااووسي۔  ددوويي  پھه  معموولي  حررکتت  باندديي  خپلل  ررددعملل  Sکاررهه  ختمم  شوويي  وويي  خوو  ززم
کوويي٬،  پھه  شیيانوو  کي  خططرر  بیيھه  موونددلل  کوومم  چي  نقصانن  نھه  ووررکوويي۔  پھه  ددااسي  ووختت  کي٬،  ززموونږ  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  پیيغاموونھه  نھه  

باندديي  ررددعملل  نھه  Sکاررهه  کوويي٬،  خوو  ‘  حقیيقي  خططرر’پھه  حاضرر    ووررکوويي  برریينن  ستمم  (دد  ددماغوو  تنھه)  تا۔  ززموونږ  پھه  ددماغوو  کي  دد  خططرر  سستمم
پھه  ماضي  خططرر  تا  3کھه  چي  ززموونږ  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  ترر  ااووسھه  پوورريي  حلي  3لي  نھه  دديي  سJوورر  کړيي  پھه  نیيJھه  لیيک  تررتیيبب  باندديي۔  پھه  

وو  چي  ااووسس  ھھھهیي�  شیيانن  دديي  ووجھه  باندديي  موونږ  تا  دداا  پتھه  نھه  وويي  چي  کوومم  شیيانن  خووفف  یيا  ډررااوونھه  رراابللل  کوويي۔  آآیيا  چي  موونږ  دداا  پووھھھهھه  ھھھهمم  لرر
	موونږ  تا  نقصانن  نھه  ررااکوويي٬،  ااوو  دداالتا  کي  دد  خووفف  یيا  ډررااوونھه  ھھھهیي�  نشتا٬،  خووفف  یيا  ډررااوونھه  ااووسس  ھھھهمم  شتا۔  

	  

	تاسوو  دد  ددررددوونوو  حملي  کموولوو  لھه  پاررهه  Dھه  کوولي  شي؟  3.8.2  

ااوولل٬،  دد  معلوومم  کوولوو  دداا  کووششش  ااووکي  چي  کوومم  شیيانن  دداا  خووفف  یيا  ډررااوونھه  ررااSکاررهه  یيا  شووررووعع  کوويي۔  آآیيا  دداا  یيوو  خرراابب  خووبب  ؤؤوو  یيا  یيوو  
سررهه  دديي۔  آآیيا    ااووسس  پھه  مناسبتتحالتت  چي  تاسوو  تا  یيوو  ماضي  یياددSتت  کھه۔  بیيھه  دداا  دد  معلوومم  کوولوو  کووششش  ااووکي  چي  آآیيا  دداا  خووفف  یيا  ډررااوونھه  

ي  شیيانوو  یيا  ووااقعاتوو  دداا  خووفف  یيا  ډررااوونھه  ررااSکاررهه  یيا  شووررووعع  کړيي  دديي؟  کھه  چیيرر  3وواابب  ھھھهوو  پھه  خططرر  کي  یيي؟  آآیيا  دد  ماض  ااووسستاسوو  
وويي٬،  نوو  بیيھه  Jوولل  تمرریينھه  چي  مررستھه  ووررکوويي  چي  تاسوو  ووااپسس  دداالتا  ااوو  ااووسس  تا  ررااوولي۔  تمرریينھه  چي  مررستھه  کوويي  چي  تاسوو  پیيھه  ااووسس  

۔  تاسوو  ھھھهمم  ډیيرر  پھه  خووSیيارريي  سررهه  ددننھه  ددباؤؤ  دديي  3.3.1ااوو    2.5پھه  Dپررکي    21-20ااوو    10-7تمرریينن  باندديي  تووجھه  ووررکي۔  ډیيرر  خھه  ااووززاارر  
پھه  دديي  ووختت  یيا  سعتت  کي  آآرراامم  محسووسس  کوولوو  ااوو  خووفف  یيا  ډررااوونھه  با  ددووباررهه  ااووجوودد  نھه  بددلوولي  شي٬،  qکھه  چي  یيوو  شیيانن  یيقیيني  دديي٬،  

ستعمالل  دداا  یيوو  بلل  ختموويي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  یيوو  یيا  یيوو  نا  ززیياتت  تمرریينن  کوولوو  کووششش  کړيي  وويي٬،  نوو  دداا  پھه  خووSیيارريي  سررهه  کارروولل  یيا  اا  لرريي!
	باندديي۔  3.1.3.  ااوو  D  ,3.1.2پررکي  18-15تمرریينن  کي  چي  دد  خووفف  یياډررووااني  ااحساسوونوو  مقابلھه  ااووکي۔  نظظرر  ووااچوويي  پھه      

	دداالتا  کي  یيوو  بلل  تمرریينن  دديي  چي  خووفف  یيا  ډررااوونھه  ااوو  ددرردد  ختمرريي:  

	:  لاووسوونھه  پھه  کوونغرريي  باندديي28تمرریينن    

ھه  ااوولیي6ي۔  ززهه  پھه  خططرر  کي  نھه  یيمم!  دد  خووفف  یيا  ډررااووني  ستاسوو  جسمم  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  چي  ستاسوو  ددماغوو  تا  مضبووطط  پیيغاموون
	ضرروورر  نشتا!  

پھه  کوولاؤؤ  پSوو  سررهه  ااووددرریيږيي  ااوو  خپلل  سرر  ااووچتت  ساتي۔  خپلل  لاسوونھه  پھه  کوونغرريي  باندديي  کیيږدديي٬،  ااوو  لاندديي  ززوورر  ووررکي  پسس  چي  
پھه  مضبووططي  سررهه  ستاسوو  دد  Jوولل  بددنن  ووززنن  پھه  کوونغرريي  باندديي  وويي٬،  چي  تیيرریيږيي  یيا  پاسس  کیيږيي  ستاسوو  دد  پیيلووسس٬،  پSوو  ااوو  خپوو  نا٬،  چي  

	٬،  چي  لیيSلل  کوويي  دد  نا  غلططي  وواالا  پیيغاموونھه  ستاسوو  ددماغوو  تا۔مضبووطط٬،  دد  حووصلي  قیيامم  ووييپھه  مززکھه  باندديي  ل6یيددلي  دديي۔  دداا  یيوو    

	ززهه  غټ  ااوو  مضبووطط  یيمم  ااوو  ماتا  حررکتت  ررااکوولل  مشکلل  دديي!  

	ززهه  نھه  مغلووبب  کیيددوونکي  یيمم!  

	ززهه  یيوو  کانړيي  یيمم!  
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ااوو  ژژووررهه  سا  ووااخلي۔  دداا  آآرراامم  ووررکوونکي  وويي!  ااوو  ډررووااني  یيا  یيررهه  آآرراامم  نھه    دداا  مضبووطط  ووددرریيددلل  ستاسوو  سیينھه  کوولاوو  کوويي  چي  تاسوو  خھه
	خووSوويي!    

	  

کلھه  چئ  ډررااووني  یيا  یيررهه  ډیيررهه  مضبووططھه  وويي  چي  دداا  تاسوو  فالج  کي  ااوو  تاسوو  مخسووسس  کوويي  چي  تاسوو  حررکتت  نھه  شي  کوولي٬،نوو  معموولي  
حررکاتت  ااستعمالل  کي.    یيووهه  ستررqاهه  پJھه  کي  یيا  تاؤؤ  کي  یيوواا  qووااهه  یيا  دد  پSي  qووتھه.    چي  7نکھه  ستاسوو  فالج  ماتت  شي٬،  نوو  شررووغغ  کي  دد  

	)٬3.1.2،Dپررکي  16ااوو    15(  مثالل  باندديي  تمرریينن    آآرراامم  تمرریينن    

کلھه  چي  تاسوو  تھه  دد  ووختت  نھه  مخکي  پتھه  ااوول6ي  چي  تاسوو  بھه  دد  یيررهه  ډکک  ماحوولل  تھه  مخھه  مخ  کیيږيي  نوو  تاسوو  خپلل  3انن  تیيارروولئ  شي  پھه  
(  تمرریينن  ,  ااستعمالل  کوولوو  سررهه  3یيررتووبب  تمرریينن  سررهه  .)٬3.1.3،Dپررکي  18(ااووWوورريي  تمرریينن  چکرر  ووااخوولوو  سررهه  دد  خپلل  پررآآمنن  63ي  تھه  

سوو  مدددد  ااووکي  پھه  ووددرریيددوو  کي  دداالتا  ااوو  ااووسس  کي.  ااخلاقي  ااوو  ظظاھھھهرريي  ملاJړ  دد  پاررهه  شاملل  کي  یيوو  ددووستت  یيا  چي  ستا  )D,2.5پررکي  7-10
	یيوو  ااستاذذ  خپلل  تیيارريي  کي.  ستاسوو  ااخلاقي  ااوو  پرریيکJیيکلل  مررستھه  دد  پاررهه.  یيوو  7ووکک  چي  مررستھه  ااووکي  قیيامم  کوولوو  دداالتا  ااوو  ااووسس  کي۔  

	  

ددااشتت  کوولل  qرراانن  دديي.  چا  سررهه  خبرريي  کوولوو  سررهه  بووجج  سپک  دداا  ھھھهمیيشھه  مدددد  ووررکوويي  چي  ااحساسوونوو  باررهه  کي  خبرريي  ااووکړيي  چي  برر
	شئ٬،کوومم  چئ  ستاسوو  پھه  ززھھھهنن  ااوو  ررووحح  بندديي  بووجج  وويي۔  

کلھه  چي  ډررااوونھه  یيا  وویيررهه  بررددااشتت  کوولل  qرراانن  شي٬،  ططبیيبب  تاسوو  تھه  غاررضض  ددوواائئ  نسحھه  کوويي  شي  چي  تاسوو  Sھه  کیيددوو  کي  مدددد  یيا  مررستھه  
نن  یيي  پکارر  دديي  دد  تمرریينن  سررهه٬،  دداالتا  ااوو  ااووسس  ااوو  خبرريي  ااترريي  پکارر  ااووکي.  ددوواائئ٬،  بھهررحالل  ډیيرر  ووختت  دد  پاررهه  خووړلل  نھه  دديي  پکارر  ااوو  بددلوو

دديي  چي  ستاسوو  ډررااوونھه  یيا  وویيررهه  ختمھه  شي  چي  تاسوو  ددوواائئ  بنددهه  کي  سوومررهه  ژژرر  چي  کیيدديي  شي.  ددوواائئ  ضررفف  غاررضي٬،  غاجلل  یيا  
	اایيمررجنسي  حلل  وويي!  

	  

	کؤؤوو۔  ډررااوونھه  یيا  یيرریيددلل  وولي  سیيوواا  کیيږيي  کلھه  چي  موونږ  دد  دديي  نا  دد  ډډيي  کوولوو  یيا  ختموولوو  کووششش  3.8.3  

ډررااوونھه  یيا  یيررهه  نظظرر  ااندداازز  کوولل  معموولي  ووختت  دد  پاررهه  حلل  وويي.  ددیيرر  ووختت  دد  پاررهه  ډررااوونھه  یيا  یيررهه  نظظررااندداازز  کوولل  یيررهه  نووررهه  ھھھهمم  مضبووطط  
کوويي٬،  تررسوو  چي  موونn  یيررهه  نھه  یيررهه  نھه  وويي  کړيي.  موونn  ډررااوویيږوو  چي  یيررهه  با  نھه  ختمیيددوونکي  ووختت  دد  پاررهه  بھه  وويي٬،  دداا  بھه  موونږ  Jوولل  

	ژژووندديي  تیيرر  کي.  

ددااسي  بالکلل  ررSتیيا  نھه  ددهه.  کلھه  چي  تاسوو  دد  ډررااووني  یيا  یيررهه  مخامختیيھه  کوويي٬،  3انن  کي  جررتت  یيا  حووصلھه  پیيدداا  کړيي  چي  دديي  تا  مخامخ  شي  
	تاسوو  با  معلوومھه  کي  چي  یيررهه  نھه  ختمیيددوونکي  وولا  نھه  ددهه!  یيررهه  یيوويي  نقططي  پوورريي  لاړهه  شي  مخکي  چي  دداا  بیيا  ووررکھه  شي!    
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دداا  با  خھه  وويي  چي  حقیيقتت  ااززمیيختنھه  ااووکوو٬،  دد  یيوو  کسس  پھه  مدددد  یيا  مررستھه  سررهه  چي  تاسوو  سررهه  لاسس  کي  چي  قایيمم  ااووسي  ااوو  تاسوو  تھه  حووصلھه  

معلوومھه  شي  چي  تاسوو  ددباوو  لاندديي  نھه  یيي  ااوو  تاسوو  Sھه    ددررکي  کلھه  چي  ډررااوونھه  یيا  یيررهه  خپلل  سرر  تا  ااووررسي.  کلھه  چي  ددااسي  ااووکي٬،  تاسوو  تھه
	محسووسس  کوويي.  تاسوو  تا  با  پھه  نظظرر  ررااشي  چي  کلھه  تاسوو  دد  ډررااووني  یيا  یيرريي  مخامحتیيھه  ااووکي٬،  دداا  پھه  خپلھه  باندديي  ختمھه  شي!  

	.  سرر  ددرردد3.9  

یيږيي۔  سرر  ددرردد٬،  مثالل  کي٬،  تاسوو  دد  ددرردد  باررهه  کي  پووھھھهھه  ترر  لاسس  کھه  چي  دد  شددیيدد٬،  ااوو  جارريي  Jیينشنن  یيا  ددباوو  نا  ررااپووررتھه  ک  1پھه  7پررکي  
باندديي٬،  ااکثرر  پھه  ووجھه  دد  ډیيرر  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پھه  ااووqوو  کي  ااوو  سټ  پJوو  پھه  ووجھه  رراا3ي۔  دد  اان6لیيسي  متلل  چي  عکسس  کوويي  تړااوو  یيا  رربطط  

ترریين3ھه  دد  جززبوو  یيا  حلوو  3لوو  ووززنن  ااوو  ددررددوونوو۔  مثالل  پھه  ططوورر٬،  کلھه  چي  تاسوو  دد  7ھه  باررهه  کي  مستقلل  پرریيشانھه  یيي٬،  موونږ  وواایيوو٬،  "ما  خپلل  
ندديي  خرراابب  کھه."        آآیيا  ستاسوو  پھه  مووررني  ژژبي  کي  ددااسي  خبرريي  شتا  چي  تړوونن  لرريي  دد  بددنن  یيا  جسمم  ددرردد  ااوو  دد  ررووحح  ددماغغ  پھه  دديي  با
	تکلیيفف  سررهه؟  

	  

	دد  ددرردد  وورر2پا�ھه  3.9.1  

معلوومم  کوولل  دد  پاررهه  چي  کلھه٬،  چې  7وومررهه  ستاسوو  دد  سرر  خووږ  مضبووطط  دديي  ااوو  کوومم  حالاتت  دد  دديي  سببب  جووړیيږيي٬،  نوو  Sھه  دداا  ددهه  چې  پھه  
.  دد  ددرردد  خبرر  یيا  وورر3پاsھه  ساتلل  ډیيررهه  ززیياتھه  مررستھه  یيا  مدددد  ووررکوويي.  ااووWووررييسررخووږ  دد  یيوو  سعتت  دد  پاررهه    ددااسې  حالل  کې  ستاسوو  خپلل  دد

  10نھه    1ھھھهرر  کلھه  چي  پھه  سرر  موو  ددرردد  وويي٬،  تارریيح  ااوولیيکي٬،  ووختت  ااوو  چي  ددرردد  سوومررهه  مضبووطط  یيا  ططاقتت  کي  ااؤؤ.  تاسوو  ناپپ  کوولي  شي  دد  

مخالفف  وويي٬،  نھه  بررددااشتت  یيا  ززغموونکي  ددرردد.    ااوو  دداا  ھھھهمم  3انن  سررهه  بھه    10بھه  ډیيرر  کمم  ددرردد  وويي  ااوو    1پوورريي  چي  ناپپ  کي  دد  ددرردد  ططاقتت.  
لیيک  کي  چي  تاسوو  دد  ددرردد  کوومي  qوولي  خووړلي  دديي٬،  دد  سرر  ددرردد  نھه  مخکي  7ھه  چلل  ااووشوو  یيا  تاسوو  7ھه  سووچچ  کوولوو  دد  ددرردد  شررووغغ  کیيددوو  نھه  

	مخکي۔  

	  

	  

	  

	  

	ووختت  یيا  سعتت  

خوو
فف  
یيا  

	ډررااووني  یيا  یيرريي  آآخرريي  سرر  دد  

معلوومھه  تھه  تا  با  
شي  چي  تاسوو  تھه  
ھھھهیي�  بددهه  پیيSھه  نھه  

	شوواا!  
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فایيددهه  مندد  کیيدديي  شي٬،  مدددد  ووررکي  خغھه  تا  یيا  خغوويي  تا  چي  ستاسوو  دد  پاررهه  مناسبب  ددوواائي  دد  ددرردد  خبرر  یيا  وورر3پاsھه  ااخستلل  دد  ططبیيبب  دد  پاررهه  
	ااوولیيکي۔  تاسوو  لا  دد  سرر  ددرردد  دد  پاررهه  یيوو  ظظبیيبب  بیيھه  موونددلل  پکارر  دديي٬،  دد  خپلل  دد  ددرردد  خبرر  3انن  سررهه  ووااخلي.  

	ھھھهمم  ددغھه  شانن  دد  Jوولل  ددررددوونوو  دد  پاررهه  وويي٬،  لکھه  دد  معددهه  ددرردد  یيا  دد  ملا  ددرردد.      

	خپلل  ددرردد  بیيانن  کوولل  3.9.2  

رردد  لھه  پاررهه  دد  یيوو  اان3وورر  ررااSکلوو  کووششش  ااووکي۔  دداا  7ن6ھه  محسووسس  کیيږيي؟  ستاسوو  پھه  جسمم  یيا  بددنن  کي  دداا  دد  کوومم  3ائي  نا  ررااپووررتھه  دد  دد
کیيږيي؟  دداا  7وومررهه  سیيوواا  وويي؟  یيقیينا  دداا  ډیيرر  بدد  ل6ي؟  یيا  لکھه  دد  یيوو  خووبب  پھه  شانن  یيا  لکھه  دد  بلا؟  پھه  دديي  ططرریيقھه  تاسوو  خپلل  ددرردد  تا  شکلل  

تاسوو  دد  ذذھھھهنن  لاړ  شي  یيا  ختمم  شي.  تاسوو  خپلل  ررااتلوونکې  ددرردد  تا  ھھھهمم  نقشھه  ااچوولي  شي  چي  ستاسوو  ووررکوويي  پھه  کاغذذ  باندديي  ااچوولوو  سررهه  دداا  س
ددرردد  فتح  کي!  دداا  یيوو  اایيجادد٬،  یيووهه  ووسیيلھه٬،  یيوو  ااووززاارر  یيا  چې  تاسوو  یيي  تصوورر  کوولي  شي  کیيدديي  شي!  دداا  یيووهه  مررستھه  کیيدديي  شي  چي  تصوورر  

	ااووکي  چي  7ووکک  ااوو  کوومم  شیيانن  ستاسوو  دد  ددرردد  سررهه  مقابلھه  کوولي  شي۔  

	  

	تي  دد  آآرراامم  لھه  پاررههمررس  3.9.3  

دد  آآرراامتیيھه  تمرریينن  مررستھه  ووررکوويي  چي  ماتت  یيا  ختمم  کي  ناووړهه  یيا  مضرر  دداائررهه  دد  ددباوو  ااوو  فشارر٬،  دد  ددباوو  یيا  تشنج  ااوو  ددرردد۔  تاسوو  تمرریينن  کوولي  
٬،  Dپررکي  18(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  باندديي  یيا  ااووqوورريي  ستاسوو  پررسنلل  دد  اامنن  3ائي    )٬3.1.2،  Dپررکي  15(نظظرر  ووااچوويي  پھه  تمرریينن  شي  

3.1.3(	  

ززهه  دد  سرر  خووږ  کموولوو  
	دد  پاررهه  Dھه  کوولي  شمم؟  
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دداا  لاندديي  تمرریينھه  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي  دديي  پھه  خووشیيارريي  سررهه  خپلل  سټ  ااوو  ااووqي  پJوو  لھه  آآرراامم  ووررکي٬،  کوومم  چي  ستاسوو  سرر  ددرردديي  لھه  

	آآرراامم  ووررکوولي  شي۔  

	  

	:  دد  سټ  پ]وو  آآرراامم29تمرریينن    

ااووړوومبي  پھه  ااحتیياطط  سررهه  تررن6لي  یيا  کړکیيچنن  کي۔  کلھه  چي  موونږ  محسووسس  پھه  سټ  ااوو  ااووqوو  باندديي  Jیينشنن  یيا  ددباوو  دد  خبرردداارريي  لھه  پاررهه٬،  
	کوو  چي  Jیينشنن  یيا  ددباوو  ختمم  شوو٬،  نوو  موونږ  آآرراامم  ھھھهمم  پھه  صفائي  سررهه  محسووسس  کوووو۔  

	خپلھه  تووجھه  سټ  ااوو  ااووqوو  پJوو  تا  ووااپسس  ررااوولي۔  

	پھه  سختي  سررهه  پJي  چاپیيریال  کي۔  

وو  پوورريي  ررااSکي۔  دداا  یيقني  کي  چي  ددوونړهه  ااووqي  پھه  مساوويي  باندديي  خپلھه  ززنھه  خپلي  سیيني  تا  لاندديي  ررااؤؤړيي٬،  ااوو  خپلھه  ااووqھه  خپلوو  غووږوون
	چاپیيریال  شوويي  وويي۔  

	پھه  خپلل  سټ٬،  مرريي  ااوو  جاموو  کي  مضبووطط  Jیينشنن  یيا  ددباوو  محسووسس  کي۔  

	دد  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پوورريي  سا  ررااقکي  ااوو  دد  ددووهه  ساqانوو  پوورريي  پھه  سختھه  باندديي  ااوونسي  

	پھه  ددوویيمم  سا  بھهارر  کوولوو  باندديي٬،  Jیينشنن  یيا  ددباوو  پرریيږدديي۔  

پلي  مرريي  ااوو  سټ  باررهه  کي  خبررددااررهه  ااووسي۔  دداا  7ن6ھه  محسووسس  کیيږيي؟  دداا  نووJسس  کي  چي  7وومررهه  پوورريي  تاسوو  ااووqھه٬،  سټ  ااوو  ااووسس٬،  دد  خ
	پووررتھه  ملا  محسووسس  کوويي۔  

	دداا  تمرریينن  بیيھه  ااووکي  ترر  خغھه  پوورريي  چي  Jوولل  3ائي  سستت  ااوو  پھه  آآرراامم  سررهه  شي۔  

س]رریيسس  یيا  
	]یين0ارر  

	]یينشنن  یيا  ددباوو  

	ددرردد  

	آآرراامم  
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ططرریيقھه  باندديي  ااووکي۔  ستاسوو  دد  خووSي  بیيا  وویيلل  چي  یياددSتت  ااووساتي!  تاسوو  با  دداا  تمرریينن  بیيھه  بیيھه  کوويي  پسس  چي  دداا  ستاسوو  مررستھه  پھه  خھه  
	ددخوولل  با  کوويي  ستاسوو  پھه  ددرردد  سفرر  کي  ھھھهرر  3لل  چي  تاسوو  دداا  کوويي۔  

	  

	.  االکوولل  ااوو/یيا  ډررګ  ااستعمالل  کوولل3.10  

ډیيرر  خلک  چا  چي  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  مخامختیيھه  کړيي  وويي  ددوويي  دداا  کووششش  کوويي  چي  خپلل  یياددSتوونھه  پھه  االکوولل  کي  ډووبب  
شاملل  کي۔  دداا  کارر  کوويي٬،  خوو  دد  لn  سعتت  دد  پاررهه۔  االکوولل  ااوو  ډررګ  پھه  ددماغوو  کي  موواادد  پرریيږدديي  چي  موونږ  دد  یيوو  کي  یيا  دداا  پھه  ډررګ  سررهه  

ووختت  دد  پاررهه  خؤؤشالھه  ساتي۔  پھه  بدد  قسمتي  سررهه٬،  دداا  صررفف  کارر  کوويي  کلھه  چي  موونږ  پھه  ااووچتھه  باندديي  یيوو۔  کلھه  چي  دد  االکوو  سططحھه  لاندديي  
Jوولل  منفي  حلي  3لي  موونږهه  بیيھه  ااوونیيسي۔  بیيھه٬،  موونږ  ډیيرر  تکلیيفف  محسووسس  لاړهه  شي  یيا  دد  ډررګ  یيا  ددوواائي  ااثرر  ختمم  شي٬،  ررSتووني  ااوو  دد  دديي  

کوووو۔  کلھه  چي  بددنن  یيا  جسمم  ااوو  ددماغغ  دد  االکوولل  یيا  ډررګ  خررچچ  کوولوو  عادديي  جووړ  شي٬،  ززموونږ  ددماغغ  نوورر  موواادد  جووړوولل  پرریيږدديي  کوومم  چي  دد  
ووسس  کوولوو  کي  ززموونږ  مررستھه  خووشالي  پیيغاموونھه  پھه  نوورروو  حالاتوو  کي  لیي6ي۔  نوو  بیيھه٬،  پھه  آآخرر  کي٬،  صررفف  االکوولل  یيا  ډررګ  پھه  خھه  محس

کوويي٬،  موونږ  پھه  االکوولل  یيا  ډررګ  باندديي  اانحصارر  کؤؤوو۔  بیيھه  دد  االکوولل  یيا  ډررګ  عاددتت  ډیيرر  ززیياتت  منفي  ااثررااتت  وويي٬،  ااوو  دداا  ډیيرر  مشکلل  وويي  
چي  دد  االکوولل  یيا  ډررګ  عاددتت  پرریيSوودديي  شي۔  کلھه  چي  تاسوو  محسووسس  کي  چي  ستاسوو  پھه  االکوولل  یيا  ډررګ  ااستعمالل  کوولوو  باندديي  نوورر  

	ترر  لاسھه  کوويي۔  ررګ  مشوورريي  وواالھه  سن]رر  نا  مشووررههوو  با  دد  ډکنJرروولل  نشتھه٬،  نوو  تاس  

کھه  چیيرريي  تاسوو  کووششش  کوويي  چي  لرريي  کي  یيا  7ھه  شانن  ستاسوو  نا  ھھھهیيرر  شي  دد  ډررګ  یيا  االکوولل  پھه  ااستعمالل  کوولوو  سررهه٬،  تاسوو  با  دداا  دد  
ھه  یيا  فلیيشش  بیيک  موونددلل  کووششش  کوويي  چي  کوومم  شیيانن  دد  پاررهه  تاسوو  دد  ددفع  کوولوو  یيا  ھھھهیيررلوو  کووششش  کوويي۔  آآیيا  دداا  تکرراارروونھه٬،  ډررااووني  یياددSتوون

(ووااپسس  ذذھھھهنن  کSي  ررااتللل  دد  ووااقعاتوو)  دديي؟  آآیيا  تاسوو  پھه  ساددهه  باندديي  دداا  کووششش  کوويي  چي  پرریيږدديي  ډررااووني  دد  خف6انن  مووډ  یيا  ططرریيقھه؟  آآیيا  
تاسوو  غووااړيي  چي  پرریيږدديي  دد  پSیيماني  ااحساسوونھه  یيا  دد  ډررااووني  سووچوونھه؟  پھه  دديي  کتابب  کي  پھه  7پررکي  باندديي  نظظرر  ووااچوويي  پھه  دديي  ھھھهررهه  

اسوو  شیيانن  بیيھه  مووندديي  شي  چي  مررستھه  ااووکي٬،  بنسبتت  چي  تاسوو  االکوولل  سخلل  یيا  ډررکک  خووړلل  کوويي۔  االکوولل  ااوو  یيووهه  مسئلھه  باندديي  ااوو  ت
ډررګ  با  تاسوو  پھه  آآخررهه  کي  بیيمارر  کي!  تاسوو  دد  خپلوو  مسئلوو  سررهه  دد  دد  وويي  دد  مررستھه  نا  بغیيرر  جنn  کوولي  شي!  چا  سررهه  دد  خپلوو  مسئلوو  ااوو  

بیيانن  کي  چي  پھه  االکوولل  ااوو  ډررګ  ااستعمالل  کوولوو  باندديي  ستاسوو  چا    پرریيشانوو  باررهه  کي  خبرريي  ااووکي٬،  دداا  ھھھهمم  مررستھه  کوولي  شي۔  خلکوو  کا
نیيووکھه  کړيي  دديي٬،  وولي  تاسوو  االکوولل  سخي  ااوو  وولي  ډررکک  خوورريي۔  کیيدديي  شي  پھه  شرریيکھه  باندديي  تاسوو  یيوو  خھه  شانن  حلل  بیيھه  مووندديي  شي  چي  

	تاسوو  خھه  محسووسس  کوولوو  کي  مررستھه  کوويي۔  

	  

	  



128	  

	  

	۔  ډیيرر  ااھھھهمم  اایيډرریيسوونھه  :  ززما  Dووکک  مررستھه  کوولي  شي؟  ززهه  دد  چا  سررهه  رراابططھه  کوولي  شمم؟D4پررکي    

	.  نفسي  ططبیيبب/نفسیياتي  تھهررااپسټ/نفسیياتي  ماھھھهرر  Dھه  تا  وواائي؟  نفسیياتي  علاجج  Dن0ھه  مررستھه  کوولي  شي؟4.1  

	  

بیيشکھه٬،  دداا  کتابب  ستاسوو  دد  پاررهه  پھه  پووھھھهھه  کي  مررستھه  کوولي  شي  چي  خپلل  3انن  لھه  مررستھه  ووررکي  چي  ستاسوو  دد  ررووحح  ززخموونھه  جووړ  کي۔  
کوولوو  یيوو  ووززنن  پھه  تاسوو  ررااوولي۔  کھه  چیيرريي  تاسوو  دداا  لووستي  وويي٬،  تاسوو  تا  یيووهه  غJھه  لارر  پررتھه  ااqرر  چي  دداا  ډیيرر  qرراانن  تمرریينن  دديي  ااوو  دد  صبرر  

	ددهه!  

خوو  کلھه  نھه  کلھه  یيوو  کتابب  ااوو  صبرر  صررفف  کافي  نھه  وويي٬،  3کھه  چي  ززخموونھه  ددیيرر  ژژوورر  یيا  شددیيدد  وويي  ااوو  نوورر  ډیيرر  ززیياتت  ووززنن  ستاسوو  پھه  
ررستھه  ترر  لاسھه  کي٬،  7ووکک  چي  دد  ررووحح  متعلقق  ززخموونوو  پرریيشاني  کي  شاملل  کیيږيي۔  پھه  دديي  کیيسس  کي٬،  دداا  ډیيررهه  خھه  خبررهه  ددهه  چي  دد  چا  نا  م

کي  پووھھھهھه  لرريي٬،  یيوو  خاصص  ططبیيبب  یيا  ډااکJرر  دد  ررووحح  دد  پاررهه۔  پھه  جررمني  کي٬،  دديي  ډااکJرراانوو  تا  نفسیياتي  ډااکJرر  یيا  نفسیياتت  تھهررااپسټ  یيا  
وويي۔  دد  دديي  نفسیياتي  ماھھھهرر  وواائي۔  یيوو  !  یيوو  ددااکJرر  وويي  7ووکک  چي  دد  ډیيرروو  سوواالوونوو  نا  شووررووعع  کوويي  ااوو  یيقیينا  یيوو  Jیيسټ  یيا  معائیينھه  ھھھهمم  

سوواالوونوو  دد  پاررهه  غلطط  3وواابوونھه  نھه  وويي٬،  دداا  صررفف  دد  نفسیياتي  ډااکJرر  ططرریيقھه  وويي  چي  ستاسوو  مسئلي  معلوومي  کي  پھه  ددااسي  ططرریيقھه  باندديي  
چي  ززموونږ  مررستھه  ااووکي۔  دداالتا  کي  غلطط  یيا  صحیيح  3وواابوونھه  نشتھه!  یيوو  نفسیياتي  ډااکJرر  با  ستاسوو  دد  بددنن  معائیينھه  ھھھهمم  کوويي٬،  چي  دداا  یيقیيني  

رریيقھه  باندديي  کارر  کوويي۔  یيوو  نفسیياتي  ډااکJرر  تاسوو  تا  ددوواائي  ھھھهمم  ددررکوولي  شي٬،  مثالل  چي  ستاسوو  مررستھه  ااووکي  دد  کي  ھھھهرر  یيوو  7یيزز  پھه  خھه  طط
خووبب  لھه  پاررهه٬،  ستاسوو  مووډ  بي  ووززني  یيا  پھه  آآرراامم  کي٬،  کھه  چیيرريي  ډااکJرر  دداا  سووچچ  کوويي  چي  ددااسي  مناسبب  دديي۔  یيوو  نفسیياتي  ډااکJرر  تاسوو  یيا  

سوو  ااوو  نفسیياتي  تھهررااپسټ  یيووهه  ططرریيقھه  یيا  تمرریينن  بیيھه  مووندديي  چي  ستاسوو  مررستھه  تا  ھھھهمم  لیي6لي  شي۔  پھه  شرریيکھه  باندديي٬،  تا  نفسیياتي  تھهررااپسټ
کوويي٬،  مثالل  باندديي٬،  خھه  ااووددهه  کیيددلل٬،  ستاسوو  غصھه  کنJرروولل  کوولل٬،  ووغیيرر  ووغیيررهه۔  خغوويي  ستاسوو  سررهه  ستاسوو  پھه  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  

اندديي  دداا  لیيک  یيا  ررااSکي۔  ستاسوو  پھه  3لوو  باندديي  نظظرر  ااچوويي٬،  ستاسوو  چیيرربررمم  (لوويي  ددماغغ)  تا  دداا  مووقع  ووررکوويي  چي  پھه  یيوو  خاصص  ططرریيقھه  ب
  ]رراامھه  تھهررااپيکي٬،  دداا  بیيھه  آآسانھه  وويي  چي  دديي  سررهه  ااووسیيددلل  ااووشي۔  دديي  تا    ماضيJرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  ررااغووډوولوو  سررهه  پھه  

	(ذذھھھهني  Jکانن  تھهررااپي)  وواائلي  شي  

سررهه  رروواانن  وويي۔  ستاسوو  دد  ررووحح    یيوو  نفسیياتي  تھهررااپسټ  تاسوو  تا  یيووهه  ستنھه  یيا  اانجکشنن  یيا  ددوواائي  qوولي  نھه  ددررکوويي  ااوو  ھھھهرر  7ھه  پھه  ډیيرر  آآساني
تھهررااپي  دد  جسماني  مسئلوو  علاجج  نا  مختلفف  وويي۔  نفسیياتي  تھهررااپي  پھه  تاسوو  ااوو  تھهررااپسټ  پھه  خبرروو  باندديي  فووکسس  کوويي  ااوو  دداا  معلوومم  کوويي  
چي  کوومم  شیيانن  ډیيررهه  خھه  مررستھه  کوولي  شي۔    ستاسوو  تھهررااپسټ  ستاسوو  مررستھه  کوويي  چي  شیيانن  ااووپیيجني  ااوو  ررااغوونډ  کي۔  دد  دديي  پھه  کتابب  

٬،  تاسوو  دداا  پووھھھهھه  شوويي  چي  7ن6ھه  Jرراامیيتک  (خف6انن)  سووچوونھه  ااوو  ااحساسوونوو  سJوورر  کوو  پھه  یيوو  حفاظظتت  یيا  ددااسي  یيوو  شانن  شووررووعع  کي

)  دداا  کیيدديي  شي٬،  کھه  چیيرريي٬،  دداا  ستاسوو  دد  پاررهه  ااھھھهمم  ٬1.2،  7پررکي  31ائي  کي٬،  پسس  چي  تاسوو  دديي  باررهه  کي  بیيھه  بیيھه  سووچچ  نھه  کوويي  (تمرریينن  
ووااچوويي  دديي  نھه  مخکي  چي  ددوويي  پھه  حفاظظتت  3ائي  کي  قیيامم  ااووکي۔  تاسوو  دديي  دد  ددهه  چي  پھه  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  باندديي  بیيھه  نظظرر  

پاررهه  3انن  لھه  کووششش  مھه  کوويي٬،  ااوو  یيوو  تھهررااپستت  صحیيح  پررسنن  وويي  چي  ستاسوو  مررستھه  ااووکي۔  یيوو  تھهررااپسټ  پھه  دديي  پووھھھهھه  وويي  چي  7ن6ھه  
خبرريي  ااترريي  کوولل  دد  یيوو  سعتت    ستاسوو  دد  مسئلي  سررهه  با  کارر  کوويي٬،  پسس  چي  دداا  آآسانن  وويي  پھه  ززغموولوو  کي۔  کلھه  نھه  کلھه٬،  دد  مسئلوو  باررهه  کي

دد  پاررهه  ددوويي  پرریيشانھه  کوويي۔  ستاسوو  ددماغوو  تا  دد  دديي  سعتت  ضررووررتت  وويي  چي  دد  حلوو  3لوو  بیيلتوونن  ااووکي٬،  پسس  تاسوو  پھه  مززهه  مززهه  خھه  
محسووسس  کوويي۔  بیيھه٬،  دد  ماضي  پھه  ااووسس  ااوو  بیيھه  باندديي  ډیيرر  ااثرر  نھه  وويي٬،  ااوو  تاسوو  دد  ډررااووني  ااوو  خغھه  Jوولل  خرراابب  ااحساسوونوو  نا  بغیيرر  ژژووندد  

	تیيرروولي  شي۔  

ووختت  ااخلي٬،  خوو  دداا  ااھھھهمیيتت  لرريي!  ااوو  تاسوو  صررفف  دد  تھهررااپسټ  سررهه  دد  خرراابب  شیيانن  باررهه  کي  خبرريي  نھه  کوويي۔  تاسوو  دد  خھه  یيا  خائستھه  دداا  
ااوو  مثبتت  شیيانن  شیيانن  بارريي  کي  خبرريي  کوويي  کوومم  چي  ستاسوو  پھه  ژژووندد  کي  ؤؤوو۔  تھهررااپسټ  ستاسوو  مدددد  کوويي  چي  خززاانھه  ررااووکني٬،  ستاسوو  

	ښ  شوويي  ؤؤوو  دد  منفي  حلوو  3لوو  نا  لاندديي۔  دداا  یيووهه  مذذهه  یيا  خووندد  کیيدديي  شي!دد  3ووااکک  یيا  قووتوونھه  ااوو  سررچیينوو  دد  پاررهه  کوومم  چي  خ  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

دداا  صررفف  خھه  وويي  ااوو  'ناررمالل'  چي  یيوو  نفسیياتي  تھهررااپسټ  تا  لاړ  شي  چي  دد  ررووحح  ززخموونوو  علاجج  ااووکي  دداا  ددااسي  وويي  چي  یيوو  ډااکJرر  لھه  
خپلل  بددنن  ززخمي  کړيي  وويي۔  دداا  صررفف  ناررمالل  نھه  وويي٬،  دداا  ااھھھهمم  وويي٬،  پسس  ستاسوو  ررووحح  جووړیيدديي  شي٬،  کلھه  علاجج  دد  پاررهه  تللل  کلھه  چي  تاسوو  

	چي  موونږ  دداا  محسووسس  کوو  چي  موونږهه  دداا  پھه  3انن  لھه  نھه  شوو  کوولي۔  

مھه  پرریيشانھه  کیيږيي!  پھه  جررمني  کي٬،  ھھھهیي�  7ووکک  دداا  سووچچ  نھه  کوويي  چي  دداا  لیيوونتووبب  یيا  ناددااني  ددهه  چي  دد  نفسیياتي  تھهررااپستت  یيا  نفسیياتي  
	ررستھه  ترر  لاسھه  شي۔  دداا  ډیيرر  نووررمالل  وويي!ډااکJرر  نا  م  

	ډیيرر  ااھھھهمم:  
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دد  دديي  کتابب  آآخرر  کي٬،  تاسوو  تا  با  دد  اادداارروو  اایيددررسي  ملاوو  شي  کوومم  چي  مھهاجرروو  تا  نفسیياتي  تھهررااپي  ووررکوويي۔  دداا  تھهررااپسټ  ماھھھهررهه  وويي  پھه  
Jرراامھه  (ذذھھھهنن  Jکانن)  کي  ااوو  مخکي  نا  یيي  دد  ډیيرروو  خلوو  مررستھه  کرريي  ددهه  دد  کووموو  سررهه  چي  یيوو  شانن  دداا  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلي  3لي  شوويي  

یياتي  تھهررااپي  تمرریينھه  دديي  چي  ستاسوو  مررستھه  کوولي  شي٬،  ززهه  دداا  Jوولل  لسټ  کوولي  نھه  شمم۔  بغیيرر  دد  وويي۔  دداالتا  کي  ډیيرر  ززیياتت  ططبي  ااوو  نفس
دد  پووSتني  ”شک٬،  ستاسوو  عالمم٬،  ساتوونکي  یيا  سماجي  خددمتت  کوولوو  وواالا  تاسوو  تا  وواائیيلي  شي  چي  تاسوو  دد  چا  نا  مررستھه  ترر  لاسھه  کوولي  شي  

	نSھه  ددهه  حووصلھه  ااوو  قووتتلاسھه  کي۔  دد  دديي  بیيخي  بررعکسس٬،  دداا  دد  دداا  دد  کمززوورريي  نSانن  نھه  ددهه  چي  دد  چا  نا  مررستھه  ترر  “  لھه  پاررهه  ډررااوویيږيي  مھه  

	.  اایيددرریيسوونھه  ااوو  اان]ررنټ  پیيوونددوونھه4.2  

	دد  نفسي  سماجي  ددفترريي  4.2.1  

  دداا  دد  مشوورريي  ددفترروونھه  دد  خلکوو  دد  پاررهه  دديي  چي  دد  مررستي  پھه  تلاشش  کي  وويي  چي  حلل  کي  مسئلي  دد  Jرراامیيتک  (خف6انن)  حلوو  3لوو  چي
لائیينJسس  رر  دد  ررووحح  تکلیيفف  حلوو3لوو  نا۔  ډیيرر  مشوورريي  تفترروونھه  چي  تھهررااپي  ووررکوويي  یيا  کبیينادد  یيا  ررااپووررتھه  شوويي  وويي  دد  جن٬n،  تشدددد  ااوو  نوو

	تھهررااپسټ  تا  ووررکوويي۔  

Caktus	  e.V.	  

Family	  and	  Health	  Center	  

Riemannstr.	  32	  

04107	  Leipzig	  

	:تیيلیيفوونن  0341	  /	  225	  45	  44	  oder	  225	  45	  74	  
	:اایيمیيلل  beratungsstelle@caktus.de	  

www.caktus.de	  

Caritasverband	  Rhein-‐Mosel-‐Ahr	  e.V.	  

IN	  TERRA	  –	  Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Caritas	  Cochem	  

Herrenstr.	  9	  

56812	  Cochem	  

	:تیيلیيفوونن  02671	  /	  9752	  32	  
www.caritas-‐rhein-‐mosel-‐ahr.de	  

Psychosocial	  Center	  for	  Migrants	  in	  Sachsen-‐

Anhalt	  

PSZ	  Halle	  (Saale)	  	   	  

Charlottenstr.	  7	  

06108	  Halle	  (Saale)	  

	:تیيلیيفوونن  0345/	  21	  25	  768	  
Fax:	  0345/	  20	  36	  91	  37	  

Mail:	  kontakt@psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  

Diakonie	  Mark-‐Ruhr,	  Standort	  Hagen	  

Refugee	  Couseling,	  Psychosocial	  Center	  

Stresemannstr.	  12	  

58095	  Hagen	  

	:تیيلیيفوونن  02331	  /	  3860	  582	  
www.diakonie-‐mark-‐ruhr.de	  

	  

	    جسماني  ژژووبللددوواائي/ډااکJرر                                                                                                              

	  ررووحح  ذذخممنفسیياتي  ډااکJرر/تھهررااپسټ                                                                                                                                        



130	  

	  

www.psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  

Refugio	  Thüringen	  e.V.	  

Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Wagnergasse	  25	  

07743	  Jena	  

	:تیيلیيفوونن  03641	  /	  226	  281	  
	:اایيمیيلل  koordination@refugio-‐thueringen.de	  

www.refugio-‐thueringen.de	  

	  

Psychosocial	  Counseling	  Office	  for	  Refugees	  

Diakonie	  Ruhr-‐Hellweg	  

Wildemannsgasse	  5	  

59494	  Soest	  

	:تیيلیيفوونن  02921	  /	  36	  20	  161	  
یيللاایيم :	  fluechtlingsberatung-‐soest@diakonie-‐ruhr-‐

hellweg.de	  

www.diakonie-‐ruhr-‐hellweg.de	  

Treatment	  Center	  for	  Torture	  Victims,	  e.V.	  

GSZ	  Moabit	  

Turmstr.	  21	  

10559	  Berlin	  

	:تیيلیيفوونن  030	  /	  303	  906	  0	  
	:اایيمیيلل  info@bzfo.de	  

www.folteropfer.de	  

Frankfurter	  Arbeitskreis	  Trauma	  und	  Exil	  e.V.	  

FATRA	  

Bergerstr.	  118	  

60316	  Frankfurt	  

	:تیيلیيفوونن  069	  /	  499	  174	  
	:اایيمیيلل  info@fatra-‐ev.de	  

www.fatra-‐ev.de	  

Xenion	  e.V.	  

Psychosocial	  Aid	  for	  Politically	  Persecuted	  

People	  

Paulsenstr.	  55-‐56	  

12163	  Berlin	  

	:تیيلیيفوونن  030	  /32	  32	  933	  
	:اایيمیيلل  info@xenion.org	  

www.xenion.org	  

	  

Evangelisches	  Zentrum	  für	  Beratung	  und	  Therapie	  -‐	  

Haus	  am	  Weißen	  Stein	  

Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  und	  Opfer	  

organisierter	  Gewalt	  

Eschersheimer	  Landstr.	  567	  

60431	  Frankfurt	  am	  Main	  

	:تیيلیيفوونن  069	  /	  5302-‐291	  
	:اایيمیيلل  fluechtlingsberatung@frankfurt-‐evangelisch.de	  

http://www.frankfurt-‐evangelisch.de/91.html	  

Diakonisches	  Werk	  Mecklenburg-‐

Vorpommern	  e.V.	  

Psychosocial	  Center	  for	  Migrants	  in	  

Vorpommern	  

Langestr.	  60	  

17489	  Greifswald	  

	:تیيلیيفوونن  03834	  /	  79	  92	  74	  
http://www.kdw-‐

greifswald.de/Bereiche_Seiten/fluechtlingber

atung.html	  

Deutsches	  Rotes	  Kreuz	  Landesverband	  Saarland	  

Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  and	  Migrants	  

Vollweidstr.	  2	  

66115	  Saarbrücken	  

	:تیيلیيفوونن  0681	  /	  97642	  71	  
	:اایيمیيلل  psz@lv-‐saarland.drk.de	  

http://lv-‐saarland.drk.de/angebote/migration-‐und-‐

suchdienst/migration-‐und-‐

integration/psychosoziales-‐zentrum-‐psz.html	  

	  

Shefa	  e.V.	  

Center	  for	  Intercultural	  Health	  Support	  

Jägerstr.	  7	  

24143	  Kiel	  

	:تیيلیيفوونن  0431	  /	  730	  38	  44	  
	:اایيمیيلل  shefa.ikgf@gmail.com	  

www.shefakiel.de	  

Refugio	  Stuttgart	  e.V.	  

Psychosocial	  Center	  for	  Traumatized	  Refugees	  

Weißenburgstr.	  13	  

70180	  Stuttgart	  

	:تیيلیيفوونن  0711	  /	  6453	  127	  
	:اایيمیيلل  info@refugio-‐stuttgart.de	  

www.refugio-‐stuttgart.de	  

Refugio	  e.V.	  

Psychosocial	  Centerf	  or	  Refugees	  und	  Torture	  

Survivors	  

Parkstr.	  2-‐4	  

28209	  Bremen	  

Tel:	  0421	  /	  376	  07	  49	  

	:اایيمیيلل  info@refugio-‐bremen.de	  

www.refugio-‐bremen.de	  

	  

Diakonisches	  Werk	  der	  evangelischen	  Kirche	  

Württemberg	  e.V.	  

PBV	  Stuttgart	  –	  Psychological	  Counseling	  for	  

Politically	  Persecuted	  and	  displaced	  Persons	  

Landhauserstr.	  62	  

70190	  Stuttgart	  

	:تیيلیيفوونن  0711	  /	  285	  445	  0	  
	:اایيمیيلل  pbv@eva-‐stuttgart.de	  

http://www.eva-‐stuttgart.de/fluechtlinge-‐mit-‐

traumaerfahrung.html	  
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Psychosocial	  Center	  Migrants	  in	  Sachsen-‐

Anhalt	  Magdeburg	  

PSZ	  Magdeburg	  

Liebknechtstr.	  55	  

39108	  Magdeburg	  

	:تیيلیيفوونن  0391/	  63	  10	  98	  07	  
Mail:	  kontakt@psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  

www.psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  

Association	  to	  Support	  Traumatized	  Migrants,	  e.V.	  

Alter	  Schlachthof	  59	  

76131	  Karlsruhe	  

	:تیيلیيفوونن  0721	  /	  628	  83	  06	  
	:اایيمیيلل  trauma-‐migranten@web.de	  

www.traumatisierte-‐migranten.de	  

	  

Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Benrather	  Str.	  7	  

40213	  Düsseldorf	  

	:تیيلیيفوونن  0221	  /	  544	  173	  22	  
	:اایيمیيلل  info@psz-‐duesseldorf.de	  

www.psz-‐duesseldorf.de	  

Refugio	  VS	  e.V.	  

Reference	  Office	  for	  Traumatized	  Refugees,	  e.V.	  

Schwedendammstr.	  6	  

78050	  Villingen-‐Schwenningen	  

فووننتیيلیي :	  07721	  /	  50	  41	  55	  

	:اایيمیيلل  refugio.vs@t-‐online.de	  

www.refugio-‐vs.de	  

Caritasverband	  für	  die	  Stadt	  Köln	  e.V.	  

Therapy	  Center	  for	  Torture	  Victims/Refugee	  

Counseling	  

Spiesergasse	  12	  

50670	  Köln	  

	:تیيلیيفوونن  0221	  /	  160	  740	  
	:اایيمیيلل  fluechtlingsberatung@caritas-‐koeln.de	  

www.caritas-‐koeln.de	  

www.therapiezentrum-‐fuer-‐folteropfer.de	  

REFUGIO	  München	  

Counseling	  and	  Treatment	  Center	  for	  Refugees	  und	  

victims	  of	  Torture	  e.V.	  

Rosenheimer	  Str.	  38	  

81669	  München	  

	:تیيلیيفوونن  089	  /	  98	  29	  57	  0	  
	:اایيمیيلل  info@refugio-‐muenchen.de	  

www.refugio-‐muenchen.de	  

Educational	  Center	  Aachen	  e.V.	  

Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Mariahilfstr.	  16	  

52062	  Aachen	  

	:تیيلیيفوونن  0241	  /	  49	  00	  0	  
	:اایيمیيلل  paez.ac@t-‐online.de	  

www.paez-‐aachen.de	  

Exilio	  –	  Aid	  for	  Refugees	  and	  Torture	  Survivors,	  e.V.	  

Reutiner	  Str.	  5	  

88131	  Lindau	  

	:تیيلیيفوونن  08382	  /	  40	  94	  50	  
	:اایيمیيلل  info@exilio.de	  

www.exilio.de	  

	  

Ecumenical	  Counseling	  Center	  for	  Refugees	  

Dasbachstr.	  21	  

54292	  Trier	  

Tel:	  06	  51/	  2	  30	  22	  or	  9	  91	  06	  00	  

	  

RehaVerein	  for	  Social	  Psychiatry	  Donau-‐Alb	  e.V.	  

Treatment	  Center	  for	  Torture	  Victims	  

Ulm	  (BFU)	  

Innere	  Wallstr.	  6	  

89077	  Ulm	  

	:تیيلیيفوونن  0731	  /	  22	  8	  36	  
	:اایيمیيلل  kontakt@bfu-‐ulm.de	  

www.bfu-‐ulm.de	  

	  

	  

Caritasverband	  Rhein-‐Mosel-‐Ahr	  e.V.	  

IN	  TERRA	  –	  Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Caritas	  Andernach	  

Ludwig-‐Hillesheim-‐Str.	  3	  

56626	  Andernach	  

	:تیيلیيفوونن  02632	  /	  2502	  44	  
www.caritas-‐rhein-‐mosel-‐ahr.de	  

	  

Rummelsberger	  Services	  for	  Young	  People	  gGmbH	  

Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

St.-‐	  Johannis-‐Mühlgasse	  5	  

90419	  Nürnberg	  

	:تیيلیيفوونن  0911	  /	  393	  63	  55	  
	:اایيمیيلل  jugendhilfe-‐nuernberg@rummelsberger.net	  

http://www.jugendhilfe-‐

rummelsberg.de/jugendhilfe_nuernberg_zentrum_f

luechtlinge.	  

jugendhilfe	  
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Caritasverband	  Rhein-‐Mosel-‐Ahr	  e.V.	  

IN	  TERRA	  –	  Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Caritas	  Mayen	  

St.-‐Veit-‐Str.	  14	  

56727	  Mayen	  

	:تیيلیيفوونن  02651	  /	  98	  69	  0	  
www.caritas-‐rhein-‐mosel-‐ahr.de	  

	  

Treatment	  Center	  for	  Traumatized	  Refugees	  –	  

Center	  for	  Refugee	  aid	  and	  Migration	  services	  

in	  Zentrum	  ÜBERLEBEN	  

15517	  Fürstenwald	  

03361	  35708-‐00	  /	  -‐	  01	  

http://kooperation-‐für-‐flüchtlinge-‐in-‐

brandenburg.de/	  

	  

IBIS	  –	  Intercultural	  Works	  Center,	  e.V.	  

Psychosocial	  Counseling	  

Klävemannstr.16	  

26122	  Oldenburg	  

	تیيلیيفوونن  0441	  -‐	  39	  03	  89	  43	  
	:اایيمیيلل  asyl@ibis-‐ev.de	  

www.ibis-‐ev.de	  

	  

Medicinal	  Refugee	  aid,	  e.V.	  

Psychotherapy	  und	  Psychological	  Counseling	  /	  

Therapy	  Center	  for	  Torture	  and	  War	  Survivors	  

Dr-‐Ruer-‐Platz	  2	  

44787	  Bochum	  

	:تیيلیيفونن  +49	  (0)234	  913	  87	  43	  
www.mfh-‐bochum.de	  

	  

Network	  for	  Traumatized	  Refuges	  in	  

Niedersachsen	  e.V.	  

Marienstraße	  28	  

30171	  Hannover	  

Telephone:	  0511-‐856445-‐0	  

	:اایيمیيل  ntfn-‐ev@web.de	  

http://www.ntfn.de/	  

PSZ	  Bielefeld	  –	  Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Friedenstraße	  4-‐8	  

33602	  Bielefeld	  

	تیيلیيفونن  05	  21	  –	  7	  87	  –	  1	  52	  46	  
	:اایيمیيل  dallwitz@ak-‐asyl.info	  

www.psz-‐nrw.de/psz-‐netzwerk/psz-‐bielefeld/	  

Refugio	  Münster	  –	  Psychosocial	  Refugee	  aid	  

Hafenstr.	  3-‐5	  

48153	  Münster	  

Telefon:	  0251	  –	  14486	  –	  31	  

	:اایيمیيل  info@refugio-‐muenster.de	  

www.refugio-‐muenster.de	  

Diakonisches	  Werk	  Altenkirchen	  –	  Professional	  

Services	  for	  Refugees	  and	  Migrants	  

Stadthallenweg	  16	  

57610	  Altenkirchen	  

Telefon	  (02681)	  8008	  –	  20	  

	:اایيمیيل  Info@diakonie-‐altenkirchen.de	  

http://www.diakonie-‐altenkirchen.de/fachdienst-‐

fuer-‐fluechtlinge-‐und-‐migranten	  

Diakonie	  Pfalz	  

Psychosocial	  Center	  Pfalz	  

Wredestraße	  17	  

67059	  Ludwigshafen	  

Telefon:	  0621	  49	  07	  77	  10	  

	:اایيمیيلل  psz-‐pfalz@diakonie-‐pfalz.de	  

http://www.diakonie-‐pfalz.de/ich-‐suche-‐

hilfe/migranten-‐und-‐

fluechtlinge/psychosoziales-‐zentrum-‐

pfalz.html	  

Caritasverband	  Mainz	  e.V.	  Beratungs-‐	  und	  

jugendhilfe-‐zentrum	  St.	  Nikolaus	  

Psychosocial	  Center	  for	  Flight	  and	  Trauma	  

Lotharstraße	  11-‐13	  

55116	  Mainz	  

Telefon:	  +49	  6131	  90746-‐0	  

	:اایيمیيل  beratungszentrum@caritas-‐mz.de	  

www.caritas-‐mainz.de	  

Mosaik	  Leipzig	  –	  Kompetenzzentrum	  für	  

transkulturelle	  Dialoge	  e.V.	  

PSZ	  Leipzig	  –	  Psychosocial	  Center	  for	  Refugees	  

Peterseteinweg	  3	  	  

04107	  Leipzig	  

	:تیيلیيفونن  0341/92787712	  
	:اایيمیيل  psz@mosaik-‐leipzig.de	  

www.mosaik-‐leipzig.de	  
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	دد  نفسي  سماجي  اانن  لائنن  مشوورريي  4.2.2  

	ژژبي  اانتخابب  پھه  پووررتھه  Sي  ااړخخ  تا  دد  کوورر  پھه  پاsھه  باندديي  کوولي  شي۔مختلفوو  ژژبوو  کي۔  تاسوو  دد    7آآنن  لائنن  مشوورريي  پھه  ااووووهه    

https://www.ipso-‐ecare.com/home-‐14.html	  

	  

	اان]ررنټ  باندديي  پیيووستوونھه  4.2.3  

	لي  شي:تاسوو  دد  غږیيزز  ااوو  پھه  نظظرر  کتنھه  (وویيډیيوو)  تمرریينھه  دد  لاندديي  وویيبب  سائیيډ  نا  رراالیيSلل  کوو  

http://www.refugee-‐trauma.help/	  

	  

دد  ماشوونوو  ااوو  بالغانوو  لھه  پاررهه  مررستھه  چي  جززبوو  حلوو  3لوو  مسئلھه  ووررتھه  وويي٬،  پھه  جررمني  کي٬،  اان6رریيززيي٬،  فرراانسوويي٬،  عرربي  ژژبوو  کي٬،  دداالتا  
	کي  بیيھه  تاسوو  مووندديي  شي:  

  http://www.ntfn.de/infomaterial/ntfn-‐flyer-‐4/	  

	ززما  ماشوومم  سررهه  مررستھه  کوولي  شي؟  اننکوومم  شیي  4.2.4  

ډیيرر    کلھه  چي  ستاسوو  ماشوومم  یيا  بچي  دد  ددررااووني  حلوو  3لوو  مخامختھه  کړيي  وويي  ااوو  تاسوو  دداا  نووJسس  کي  چي  خغھه  یيا  خغي  تا  تکلیيفف  وويي٬،  یيا
عجیيبھه  عملوونھه  کوويي٬،  دداا  دد  اان3وورر  کتابب  مررستھه  کوولي  شي۔  کتابب  بغیيرر  دد  پیيسوو  تاسوو  پھه  جررمنن٬،  عرربي٬،  فاررسی٬،  اان6رریيززيي  ااوو  فرراانسوويي  

	جبي  کي  رراالیيSلل  کوولي  شي:  

http://www.susannestein.de/VIA-‐online/traumabilderbuch.html	  

	  

	WieچاررSووددني  کتابب    helfe	  ich	  meinem	  traumatisierten	  Kindي  (خفھه)  ماشوومم  7ن6ھه  مررستھه  کوولي    ؟JرراامیيJ  ززهه  دد  خپلل)
شمم؟)  دد  مھهاجرر  ماشوومم  دد  موورر  ااوو  پلارر  دد  پاررهه  دديي٬،  کوومم  چي  دداا  خووSوويي  چي  7ن6ھه  با  دد  خپلل  ماشوومم  مررستھه  کوويي۔  چاررSووددني  کتابب  

ندديي  چي  7ن6ھه  با  موورر  ااوو  پلارر  پھه  صحیيح  باندديي  ااوو  دد  عمرر  پھه  تناسبب  سررهه  سررهه  رردد  عملل  کوويي  دد  خپلوو  چي  شاملل  دديي  پھه  مالووماتت  با
ماشوومم  سررهه٬،  چي  بنیيادد  لرريي  پھه  ډیيرر  پرریيکJیيکلل  یيا  کوونکي  حالتت  باندديي۔  کتابب  بغیيرر  دد  پیيسوو  تاسوو  پھه  جررمنن٬،  عرربي٬،  فاررسی٬،  اان6رریيززيي  

	ااوو  فرراانسوويي  جبي  کي  رراالیيSلل  کوولي  شي:  

http://www.bptk.de/publikationen/aktuelle-‐publikationen.html	  

	  

	پائي  خبررهه  یيا  ختمیيلل  

دداا  کتابب  ممکنن  نھه  ؤؤوو  بغیيرر  دد  Jوولوو  ډیيرر  عززتددااررهه  خلکوو  نا٬،  چي  دداا  عززتت  ما  تا  ملاؤؤ  شوو  چي  ما  ووررسررهه  پھه  دديي  کارر  ااووکوو۔  دد  ددوويي  پھه  
ډیيررهه  ززیياتھه  پووھھھهھه  ترر  لاسس  کړهه٬،  دد  نوورروو  کلتوورر  (ثقافتت)  ااوو  ھھھهیيووااددوونوو٬،  دد  پررسنلل  قووتت  باررهه  کي  ااوو  ډیيررهه  حیيرراانن  وواالي  دد  ژژووندد    ززرریيعھه٬،  ما

متررهه  یيا  قووتت  ااوو  توواانائي۔  ززهه  ستایيلل  یيا  تعرریيفف  کوومم  دد  ھھھهرر  یيوو  خغھه  بنیياددمم  یيا  پررسنن  چي  دداالتا  کي  ررااغللل  ااوو  یيوو  نوويي  ژژووندد  یيي  جووړ  کوو۔  ززهه  
محسووسس  کوومم٬،  ووعددهه  چي  خززاانھه  بیيھه  موونددمم  پھه  ھھھهرر  یيوو  اانسانن  کي۔  ااوو  دداا  ډیيرر  ھھھهائستھه  دديي!  ھھھهرر  چا  تا    لکھه  دد  یيوو  خززااني  Sکارريي  پھه  شانن

	مننھه  وواائیيمم  چي  ماتا  یيي  دداا  ااجاززتت  ررااکوو  چي  ززهه  دد  ددوويي  دد  خززااني  Sکارر  کي  مل6رريي  شمم!  

ډیيرر  ژژوورر  عززتت  دديي  ااوو  ززهه  تاسوو  تا  مننھه  وواائیيمم٬،  چي  تاسوو  دداا  کتابب  دد  دديي  نقططي  پوورريي  ااوولستلوو!  ستاسوو  دد  ھھھهمتت  لھه  پاررهه  ززما  ستاسوو  سررهه  
ستاسوو  خووااھھھهشش  چي  خپلل  حالتت  بددلل  کي!  ززهه  اامیيدد  لررمم  ااوو  ستاسوو  خھه  غووااړمم٬،  چي  تاسوو  یيوو  شیيانن  مررستھه  کوووونکي  ااوو  تمرریينن  کوولوو  دد  

	پاررهه  بیيھه  موونددلل۔  کھه  چیيرريي  ددااسي  وويي٬،  نوو  دديي  پوورريي  وونخلي!  تمرریينن  جارريي  ساتي!  تاسوو  دداا  کوولي  شي!  

دداا  ددرریيافتت  کمم  چي  تاسوو  دديي  کتابب  باررهه  کي  7ھه  خووSوويي  ااوو  کوومم  باررهه  کي  تاسوو    ززهه  با  ډیيرر  خووشالھه  یيمم  چي  تاسوو  نا  خبرريي  ووااووررمم٬،  ااوو
سووچچ  کوويي  چي  ډیيرر  مررستھه  یيي  نھه  ددهه  ووررکږيي۔  کیيدديي  شي  تاسوو  سررهه  یيوو  سوواالل  وويي؟  مھهررباني  ما  سررهه  رراابططہہ  یيا  تماسس  ااووکي!  ززهه  با  دداا  

کي  نوورر  ووړااندديي  کمم۔  دداا  با  ززما  خووSوومم  چي  نوورر  ژژددهه  کړمم٬،  ااوو  کیيدديي  شي  ستاسوو  3وواابب  ززما  مررستھه  کوولي  شي٬،  چي  3ھه  دداا  کتابب  مخ
مررستھه  ااووکي٬،  کلھه  چي  تاسوو  ما  تا  تفصیيلل  ررااکي  چي  7ن6ھه  7ھه  شیيانن  ستاسوو  پھه  کلتوورر  کي  ډیيرر  مختلفف  Sکارريي۔  یيا  کلھه  چي  تاسوو  ماتا  
ااوواائي  دد  مررستھه  ووررکوولوو  دد  خپلي  خووSي  ااوو  ططرریيقوو  پھه  باررهه  کي  چي  ستاسوو  پھه  کلتوورر  یيا  ثقافتت  کي  وويي  چي  تاسوو  یيي  دد  مسئلوو  پھه  قابوو  

وو    کي  کوويي٬،  لکھه  چي  ما  مخکي  نھه  وويي  ااوورریيددلي۔  ماتا  یيي  لیيک  کي!  ززهه  با  ډیيرر  خووشالھه  شمم  کوومم  چي  تاسوو  سررهه  وويي  چي  خبرريي  کوول
	selbsthilfebuch@gmail.comااووکي  دد  دديي  کتابب  باررهه  کي  ااوو  ززهه  با  ډیيرر  خووشالھه  یيمم  چي  ستاسوو  دد  سوواالوونوو  3وواابوونھه  ددرر  کړمم۔    
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