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	۔          


	)  ااوو  دد  تکلیيفف  نSي  یيا  علامھهPTSDدد  ددماغوو  رریيسررچچ  یيا  7یيړني  کوولوو  نتیيجھه٬،  پووستت  سJرریيسس  ډسس  آآررډرر  (                  
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	مثبتي  ااوو  نفي  سووچوونھه  قووتت  لرريي  2.1  


	سررچیينې  7ھه  تا  وواائي؟  2.2  


	ززمھه  پررسنلل  سرر  چیيني  کوومي  دديي؟  ۔  تفتیيشش  چي  ختمم  کړيي  دد  قووتت  سررچیيني  

	پھه  حالل  کي  مثبتي  تجرربي  2.4  


	ددلتا  کSي  ااووسس  ااستلل  کړيي  ۔  پامم  لررنھه  یيا  خیيررتووبب  2.5  


	ززمھه  حلي  3لي٬،  3مھه  سیيکیيووررJي!  2.6  


	يي  حلي  3ليوواانھه  تیيارر  شررووزز  2.6.1              


	قوواانیينن  2.6.2              


	سماجي  رراابططي  2.7  


	وونډووکک  یيا  شئیيرر  کوولل  خیيالوونھه٬،  خپلل  3انن  تعاررفف  کوولل٬،  ذذووقي  یيا  بددیيعي  ااووسیيددلل  2.8  

	
  


	:  Dھه  با  کوولل  غووااړيي  کلھه  چي۔۔۔؟  مررستھه  دد  یيوو  خاصص  مسئلي  لھه  پاررههD3پررکي    


	ددللمشکلل  لررلل  پھه  خووبب  نھه  کوولوو  کي  ااوو/یيا  پھه  خووبب  کSي  دد  شپي  خووبوونھه  لیي  3.1  


	دد  خائیيستھه  یيا  Sکلي  خؤؤبب  کوولوو  لھه  پاررهه  چاررSووددني  یيا  ھھھهدداایيتوونھه  3.1.1                


	خپلل  بددنن  لھه  آآرراامم  ووررکوولل  3.1.2                


	خپلل  ددماغغ  یيا  ذذھھھهنن  لھه  آآرراامم  ووررکوولل  3.1.3                


	دد  یيوو  ډااکJرر  یيا  دد  خووبب  ددوواائي  لھه  پاررهه  ساررنھه  کوولل۔  3.1.4                


	.  خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه3.2  


	کھه  چیيرريي  تاسوو  دد  یيرریيددلوو  یيا  خپسھه  خووبب  نا  ررااپسي  نوو  تاسوو  لھه  7ھه  کوولل  پکارر  دديي۔  3.2.1                


	خرراابب  خووبب  یيا  خپسھه  نا  حفاظظتت  3.2.2                


	.  یياددوونھه٬،  نفي  تکرراارروونھه  یياددوونھه/تصوویيرراانن  ااوو  تاسوو  سررهه  ھھھهمم  پلھه  باندديي3.3  


	)ووااپسس  ذذھھھهنن  کSي  ررااتللل  دد  ووااقعاتووفلیيشش  بیيک  (  3.3.1                  
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	.  اانخرراافف  یيا  خوودددداارريي:  3انن  پخپلھه  ززخمي  کوولل٬،  غصھه  کیيددلل٬،  خاررښ  ااوو  تشدددد3.4  
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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      
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	:  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!  
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__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
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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۔  
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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    

	
  

	
  

	
  

	
  



59	
  

	
  

	
  
	
  

	
  

	
  

	
  

ستقبلل
ررااتلوونکی  یيا  م

	
  
سس
دداالتا  ااوو  ااوو

	
  
ضي
ما
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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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