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 : د بیړنی مشوری خصوصیات

 وډیردمتضرردپیښی سره مخامخ کیږی او تاسی د لومړی ځل لپاره د هغوی سره ملاقات کوی  یویکله چی خلک د 

 .قوی ویری او اندیښنی په پایلی کی منځته راځیهیجاناتو سره مخامخ کیدای شیچی دا دیوی قوی 

 له هغو خلکو  ت کی تاسیید پیښی څخه وروسته کار کوی،نو په واقع یااو پرمحال  کله چی تاسی له خلکو سره د پیښی

 .ستونزی لرلای شیه کار کوی کوم چی لاندی سر

 و په ځان او نورو باندی د باور ااحساس ګناه د،د روانی ټکان په اړه مشوش کیدل  ،بی خوبی،،ویره،مایوسیمغشوشتیا

 لاسه ورکول.د

 سیلاسته راوړنی په اړه یقینی او د خپلی. 

  پل ټیم کوم بل غړی ته ور معرفی کړی. اغیزمن کس د خ د ټول وخت لپاره هلته نشی تم کیدلای نوکه تاسی 

 یدوی یو بل ته معرفی کړ. 

 

 بیړنی مشوره 

 د هغوی باور تر لاسه کړی. 

  د اغیزمن کس د لازیاتو غوښتنو داړتیا په صورت کی او یا هم د هغه د خواست په صورت کی هغه یو مناسب ځای ته

 .واستوی

  کسان به روانی ستونزی او یا هم د اوږدی مودی ستونزی ولریداسی فکر مه کوی چی ګنی ټول اغیزمن. 

  پورته ستونزی چی اشاره ورته وشوه ولری . تاسی باید په دی پوه شی چی د پیښی پواسطه اغیزمن کسان به 

 لپاره ستونزه جوړه کړی او بیا رغیدنه به بیا رغونی لامل شی چی دا به د  ی نارامیځینی له دی اغیزو څخه به د زیات

 .ستاسی ملاتړ ته اړتیا ولریشاید 

 

 د افهام او تفهیم مهارتونه

په مشوره کی دا یوازی مهمه نده چه څه شریکوی، مګر دا هم مهمه ده چه څنګه یی شریکوۍ؟ مونږ د انتقال شوی پیغام د 

 څنګه تجربه کوی ډیر ژر جذبیږو.پوهیدلو په ننګونه کی نسبت دی ته چه موکل دغه پروسه 

 

سره ملګرتیا کوی چی یو ډیر تفریق شوی او واضح احساس  کوم چه د مشاور یډیر مهم مهارت د:(Empathy) یهمدل

ل حقیقی نړۍ ته ورسیږی نو د موکل د داخلی نړۍ نه ترلاسه کړی. له کومه ځایه چی دا مشاور ددی وړ ګرځوی چه د موک

په افغانی ټولنه کی همدلی په عامه توګه حتی په فامیلونو کی د یو لازمی اصل په  ی .اساسی کار د یو مهارتونو تطبیق واړیک

توګه هروخت استعمالیږی! نجونی د خپلو کورونو نه په وتلو سره )واده( په پراخه پیمانه دا احساس پیدا کوی کوم چه په 

که پیدا کوی. دا د همدلی مهارت باید موکل سره د خبرو په وسیله یی د خپلو علاقی وړ کسانو داخلی احساساتو سره اړی

دا معنی نلری چی موکل او ستونزی یی پکی  یوخت فعال وی. مګر مشاور باید محتاط اوسی چی ډیر دخیل نشی. همدل

ستونزی او د موکل ژوند او  وخت کی دا مهمه ده چی موکل او  ښکاره شی )مشاور د موکل حالت اختیار کړی( په هر

تونزی یی بیل بیل توپیر شی. ځکه نو باید د مشارو په صفت تاسی خپل ځان ښه وپیژنۍ، لپاره ددی چی ښه تشخیص س

 .دا ځکه چی دغه مسله په علمی ډول ثابته شوی ده وکولای شۍ. 

 

 د پام یا توجه مهارتونه .1

 .د پام کولو مهارت د اوریدلو په شکل او د موکل د مشاهدی په شکل کارول کیږی
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  باندی پوه شۍد مختلفو  وچه د موکل لفظی او غیر لفظی اړیکموکل ته د ښه رسیدګی لپاره داسی ځای کی ناسته ولرۍ

 لارو پواسطه تاسی موکل ته ښودلای شۍ چی تاسی ورته پام لرۍ:

 

 ( Pastureالف( وضعیت )

  خپل په اړیکه کی اوسیچی غواړۍ د موکل سره  ښودلای شیتاسی دا  ډول، پدی خلاص ویستاسی وضعیت باید .

 .لاسونه د سینی نه مه تاووۍ

 مستقیما موکل ته وګورۍ، په یو وسطی شکل کینۍ، خپل په چوکۍ تکیه مه کوۍ. 

 و نه د میز شاتها چوکۍ مه کینۍ هد موکل نه په جګ. 

 

 (Eye Contactب( دسترګو تماس )

  دوامدار او مستقیم د سترګو تماس وساتۍ مګر موکل ته په ځیر ځیر مه ګورۍ! د خپل سترګو تماس دومره وساتۍ چه

 .شی چی تاسی موجود یاست وښودلایموکل ته دا 

 دلچسپی موکل ته پخپل طبیعی شکل وښایاست هپه خپل طبیعی شکل اوسۍ او خپل. 

 

 (Facial Expressionج( وجهی تظاهر )

  و په وړاندی وی، ځکه نو تاسی باید د هغو معلوماتو نه چه سو د غبرګونونو کتونکی د خپلو خبرستاسو او ستاموکل به

 خبر اوسۍ! ظاهریږیستاسی د مخ پواسطه 

 ستاسو تظاهر باید ستاسو د خبرو سره یوشان وی. 

 کړیسره د آیینی په شکل ښکاره کولای شۍ چه خپل تظاهرد موکلینو  تاسو همدارنګه! 

د هغه احساس لری  و امکانپدی توګه موکل ګوری چه تاسی یو څه د هغه درد احساس کړی او کیدای شی چه پدی شکل 

 درک کړی. 

⇓ 

 .موکل ته دقت کول هغه ته زمونږ موجودیت ښایی

 

 :همهارتون شاهدییا م ید کتن .2

 لفظی او غیر لفظی  وکلته مهم معلومات درکوی حتی د م د موکل لباس، د آواز تون، د هغو وضعیت او حرکات تاسی

 پیغامونه تایید یا ردوی. د موکل د ښه پوهیدلو لپاره خپل کشفیات او لاس ته راغلی معلومات وکاروۍ.

 د موکل دقیق کتنه تاسی سره د هغه په پوهیدلو کی مرسته کوی. 

 .تاسی به د لارښوونکی کلماتو او اشاراتو تفسیر زده کړۍ کوم چه ددوی پواسطه ښودل کیږی ⇚

 .تاسی به پیدا کړۍ چی یو موکل چه زخمی شوی خاندی، بل کس سترګی تنګوی او په غوصه خبری کوی د مثال په توګه:

 نوی.ستاسی لیدنه موکل ته په یو محتاطانه پلټنه نور هم آسالود موکل په لفظی او غیر لفظی عدم توافقاتو باندی توجه کو

 شکل انتقالیدای شی. دا ممکن موکل ته جرات ورکړی چی هغه څه ووایی چی بنا پر مختلفو دلایلو یی ویلای نشو.

 موکلین باید ددی نه خبر اوسي چی څه احساسوی یا ددوی احساس څه معنی لری؟ 

  ،نسبت ویلو ته.تاسی باید خپل کتنی په امتحانی شکل پیشنهاد کړی 

 مثال:

)په یو آرامه غږ، اطاق اطرافو ته ګوری او افسوس کوی( بلی! زه ډیره خوشحاله وم کله چه هغی ما نه وغوښتل چی  موکل:

 که تر دری میاشتو پوری د پاتی کیدو اجازه ورکړم. ما می د خپل تر د ښځی سره ښه احساس وکړ.

 .ویلو ته دی حیران شوم ما درک کړه چه ستا غږ ټیټ و او افسوس مشاور:
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)وارخطا معلومیږی( هو، زه فکر کوم داسی وویل شی چی زه خوشحاله وم او دا به بده وی، مګر اوس هغه بار ده او  موکل:

 .زه غواړم چی هغه لاړه شی

⇓ 

 مشاور څه یی چه لیدلی وی واضح کوی او د  موکل نه د هغه د لفظی او غیر لفظی پیغامونو ترمنځ د یو شان نه

 .اوسیدلو پلټنه کوی

 

 د اوریدلو مهارتونه .3

اوریدل ډیر سخت دی! ددی نه چه تاسی یی بولۍ. دا مشتمل ده د موکل سره په یوځای والی، د پیغام اخستل او په پیغام 

 ی.دوپوهیدلیو باندی کوم چی موکل یی د ویلو او اشاره کولو پواسطه لیږ

⇓ 

 ته رسیدل دی ددی لپاره چی:ستاسی موخه د اوریدلو نه یوی ګډی موافقی 

 ستاسی موکل د څه شۍ نه د ویری نظر څرکندوی؟ 

 تجربه کولو نه څنګه ګټه اخلی؟ ستاسی موکل د 

تاسی باید په فعالانه توګه واورۍ، چی دا مشتمل ده په د موخه وړ اوریدلو، انتقالولو د څه مو چی اوریدلی وی او پری 

 پوهیدلو باندی. 

 

 نیول:خاموشیو ته غوږ 

 .ستاسی او د موکل ترمنځ اړیکه دوام کوی ولو که تاسو نه یو یا دواړه غلی ناست یاست

 تاسی باید د سکوت دوام ته متوجه اوسۍ )دخبرو سره( کوم چه پکی پیغام لیږدول کیږی. 

  کی فکر د موکل سره په یوځایوالی ناستو کی به تاسی ځینی شفرونه چی ښایی چی موکل شاید د خپل سکوت په وخت

 وکړی پیدا کړی. تاسی به پوه شۍ چی دوی مضطرب، جام او یا ستړی دی.

 ( تاسی باید موکل د غلی پاتی کیدوsilence لپاره وخت ورکړي، دا به ورته وخت ورکړی چی څه جریان لری؟ د )

 موضوع د انعکاس لپاره زمینه برابره کوی او هغوی سره مرسته کوی چی خپل نارامتیا وزغمی.

 

 شیو کی مداخلهخامو

 .کړۍ همات ګوریتاسو کولای شۍ چی خاموشی د مشخص فیډبک پواسطه چی تاسی 

 کړی: هتاسو باید خاموشی د سوالونو په کولو سره مات

 تاسی اوس څه احساس کوۍ؟ 

 تاسی څه فکر کوۍ؟ 

 اوس په تاسی څه واقع کیږی؟ 

⇓ 

 .راواړویپوښتنی مطرح کړۍ او خپل توجه د موکل اوسنۍ تجربی ته همدلته 

 

 غوږ نیول ستاسی خپل غبرګونونو ته

 کله مو چه موکل ته غوږ نیولی وی تاسی پخپله هم فکر کوۍ او احساس کوۍ!

  ستاسی توجه ستاسی خپل غبرګونونو ته ممکن او ارزښتناک شفرونه د هغه څه لپاره چی د ناستی په جریان کی واقع

 پیدا کولای شۍ. کیږی او هغه څه لپاره چی موکل پخپله پری پوهیږی

دمثال په توګه: تاسی شاید یو موکل باندی په غوصه شۍ او هغه څه چی ستاسی ترمنځ ستاسی د غصی په وخت واقع شوی 

متوجه شۍ. تاسی شاید دا د خپل موکل سره په یو مناسب وخت کی شریک کړي کوم چه تاسی سره به د ستونزی په پلټنه کی 

 مرسته وکړی.
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 ممانعتفعاله غوږ نیونی ته 

 د مشاور په ژوند کی ستونزی

 ثیر لاندی راولی او بیا مونږ د نورو لپاره ډیر کم اکی مشکلات لرو کوم چی مونږ تر ت په خپل ژوند ا  مونږ هم اکثر

ی نه غواړو. دغسی ستونزو منونکی ګرځو. د مثال په توګه موجوده مشکلات کوم چی شته مګر مونږ یی پخپل ژوند ک

 ی او داسی ناستو کی نه په ګوته کیږی.ډډه کیږ ا  نه اکثر

 .تاسی باید خپل توجه ودروی او موکل ته زمینه برابره کړۍ 

 

 د مشاور ارزښتونه

 .دا مهمه ده چی پخپل شخصی ارزښتونو باندی پوه شو او دا په خپل موکل باندی ونه تپو 

 د موکل خبرو پر بنا باندی ستاسی لخوا تکرار ته چمتووالی. 

  لپاره تاییدی لاری برابرونه او د موکل د معلوماتو د نظر نه غورځونه کوم چی د فرض خلاف وی.د خپلی فرضیی 

 دفاعی حالت اختیارول کله چی موکل وغواړی تاسی ته یو څه صحیح و ښایی. 

  ځان مجبوره احساسول چی یو موضوع ته باید ژر د حل لاره پیدا کړی. ځکه چی دوی د تل لپاره د عمل په لوری

 ونکی شخص وی.اووښت

⇓ 

 دا ټول مهارتونه ښه تجربه کولو ته ضرورت لری. 

 !د مشوری په پروسه کی دوی باید په بی طرفی تکیه وکړی 

 مهمه ده چه دوی په صحیح ترکیب استعمال شی. 

 

 ی قاعد یلیدن د دی پاتی کسانو سرهد ژون

 داسی ووایی

 وسته دا یو عادی عکس العمل دید مصیبت یا د پیښی ور. 

  پوهی وړ دی چی تاسی داسی یو احساس لریداد. 

 تاسی خپل فکر او هوش د لاسه نه ورکوی. 

 د ژوند چاری تل یو شان نه پاتی کیږي، مګر د پخوا نه به ښه شی او ته به ښه شی. 

 

 داسی مه  ووایی

 ی.له دی بد تر هم کیدلای ش 

 تاسی هر وقت کولای شی چی بل کور / دنده ترلاسه کړی. 

 تاسی تل ځان مصروف وساتی دا به ښه وی چی. 

 زه پوهیږم چی همدااوس تاسی څه احساس کوی. 

 ته باید همداسی خپل ژوند تیر کړی. 

 

 ئداسی  مه کو

  په تیره بیا ډیر شخصی معلوماتچی خپله کیسه تاسو سره شریکه کړیئ په زوره خلک مه  مجبور و ،. 

 خو ژوندی پاتی شوی( داسی جملی مه کاروی لکه )هرڅه به ښه شی( یا )لږ ترلږه ته. 

 رنګه ، هغوی باید له دی وړاندی څخلکو ته دامه وایی چی ستاسو په نظر هغوی باید  څه احساس  او فکر لرلی وای

 .کړنه به یی لرلی وای
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 هغوی ولی وځوریدواولامل یی شخصی سلوک او باور مه ګڼیخلکو ته مه  وایی چی ستاسی په فکر. 

 ی یی نه شیچی پوره کولائ داسی وعدی مه کو. 

 ئد قربانیانواو هغه خلکو  په مخ کی چی دغه خدمتونو ته اړتیا لری د موجوده خدماتو او مرستو څخه انتقاد مه کو. 

 

 د مفاهمی مرحلی -د ژوندی پاتی کسانو سره لیدنه  

 لومړی لیدنه .1

 ئپه اړه معلومات ورکړ دموخوپیژنی او هغوی ته ددی لیدنی وخپل ځان ور. 

  چی تاسو دلته د مرستی لپارراغلی ییئ خبری کولو لپاره اجازه واخلی او ورته څرګند کړهغوی څخه د. 

 ئپه ډیر ټیټ آواز  خبری وکړ .2

 ژبی څخه کار واخلی یاو د بدن په شروع کی د اشاری. 

 د سترګو تماس وساتی. 

  ئرامی او واضح ډول خبری وکړآپه. 

  ئنشول ورته بیا تکرار کړاو که پوه ئ رامی سره ځواب ورکړآد هغوی پوښتنی په. 

 ئره مینی او همدردی سره خبری وکړپه ډی .3

 ئجسمی او ذهنی حضور ولر. 

 ئسره ډیر په احترام سره خبری وکړ موکل. 

 مهئ دوستانه واوسی او بی حوصله کیږ. 

 چی ئ چی د هغوی شخصی وضعیت باندی پوه شی، او له هغه و روسته هغوی سره مرسته وکړئ لومړۍ هڅه وکړ

 .وضعیت باندی پوه شیخپل 

 په ښه ټوګه غوږ ونیسی .4

 یوه ښه اوریدونکی واوسی. 

 هر قسم احساسات د منلو او څرګنډولو وړ دیئد هغوی د احساساتو څخه مه ډاریږ ،. 

 چی خپل غمجنتوب یا خواشینی څرګندکړيئ شخص ته اجازه ورکړ. 

  ئپوښتنه وکړد هغو نښو نښانو په اړه چی د وروستی واقعی له امله رامنځ ته شوی. 

 هڅول  .5

 چی په اوسنی حالت که څه شی هفوی سره مرسته کولای شیئ د ژوندی پاتی کسانوسره یوځای دا معلوم کړ. 

  د ډاروونکی حالاتو څخه د مخامخ کیدو وروسته د نښو نښانو او ددی  نښو نښانود معمولی بنی لرلو په اړه هغوی ته

 .ئروانی زده کړی ورکړ

 تر څو پخپله ځان سره مرسته وکړيئ ژوندی پاتی کسان وهڅو. 

 ترڅو په ټولنه کی له یو بل سره مرسته وکړيئ ژوندی پاتی کسان وهڅو. 

 سرچینی  .6

 ئچی دهغوی مذهبی، کورنی، د ژوند تجربی او دودیز اعتقاداتوسرچینی پیداکړئ هڅه وکړ. 

 زیرمي

 څه شی دی؟ زیرمی

ه دا احساس ورکوی چی ژوند مهم دی تجاربو څخه دی، کوم چی شخص تمنابع عبارت له توانایی، اړیکی، ارزښتونو او 

خپلو منابعو  په مقابل کی مرسته کوی. له بده مرغه چی مونږ د شی. دوی د ژوند ستونزو بحرانونوته دوام ورکړل چه ژوند 

کله چه مونږ خپلو په هغه وختونو کی چی مونږ ورته ترټولو زیات ضرورت لرو:  هیروو. خصوصا  ا  قوت او اهمیت اکثر

احساساتو کی عمیق کیږو یا د ټولو هغو ستونزو او ستونزو په وړاندی د ستړتیا احساس کوو! ددی په ځای چی خپلو منابعو 
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ته نظروکړو، مونږ ځانونه بیچاره، منفی او بی ارزښت بولو، پرته ددی چی پخپل ځان باور وکړو، د موکل منابعو لټونه په 

 وسیله ده.اغیزمنه او مشوره کی یو ډیر مهم 

د موکل د منابعو پیدا کونه هغه ته مرسته کوی ترڅو بیا توازن اختیار کړی او هغه بیا خپلو وړتیاوو او پخپله د هغوی 

استعمالولو سره مرتبط کوی. که موکل خپل وړتیاوی وپیژنی او خپل ځان لپاره یی استعمال کړی، نو بیا دوی به دا احساس 

پخپل ژوند کی نفوذ لرلای شی. د ژوند تغیرات او خلکو ته په کتنه کی به دوی ته بل شان ښکاره  ترلاسه کړی چی دوی

 ( یو دوران دی.Positive Reinforcementشی. دا د مثبت تقویه کولو )

 

 په افغانی ټولنه کی د منابعو شکلونه                  

 مذهب او روحانیت تعلیمات اړیکی

 فامیل .1

 ماشومان 

 ورور 

 خور 

 میړه، ښځه 

 مور، پلار 

 نژدی خپلوانان 

 ټولنیز .2

 ملګری 

 ټولګیوال 

 استادان 

 مشران 

 )همدوری )پوهنتون 

 )اعتماد/یقین په الله )ج 

 )ایمان په الله )ج 

 الله )ج( ته تسلیموالی 

 یو مذهبی ژوند پرمخ بیول 

 مینه 

 علم 

 پوهیدنه 

 مهارتونه او استعدانونه 

 منابع ساختمانی منابع طبیعی رواج

 اخلاق/معنوی ارزښتونه 

  شریعت 

  ،هنر )شاعری، قصی، موزیک، رسامی

 مضمون لیکنه(

 طبیعت 

 حیوانات 

 ښکلا 

 پانګه 

 ځمکه 

 کور 

 وظیفه 

 

 وظیفه مثبت منابع

 ښه کورنۍ تعلقات 

 تعلیم 

 ښه ښځه یا میړه لرل 

 شجاع اوسیدل 

 مذهبی اوسیدل 

  لطفا د خپلو شخصی منابعو یو لست جوړ کړۍ او بیا د

 .د منابعو پلټنه وکړۍ خپل ګاونډۍ

 

⇓ 

د خپل موکل سره یوځای منابع ولټوۍ او کوښښ وکړۍ چی پیداکړی چی کوم یو ستاسی موکل ته یو مثبت منبع په شکل 

 کاریدلای شی.

 و سره مرسته کوی چی ورسره کار وکړۍ.ه کونه او پری پوهیدنه تاسی درملستاسی د موکل د منابعو ترلاس 

  مګر هیڅکله مه هیروۍ: موکل د خپل ژوند ماهر دی! تاسی باید د موکل سره مرسته وکړۍ تر څو چه خپل امکانات د

 تغیراتو راوستلو لپاره وپیژنی. 
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 د روانی ټولنیز حالت په بدلون کید منابعو اهمیت د خلکو 

 :ر مهم دی ځکه چی مرسته کوونکی دید منابعو پیژندل ډی

 مثبتو اړخونو پیژندنه د یو چا د ژوند د. 

 یوازی منفی اړخونو ته توجه نه کول. 

 ددی وړتیا پیدا کول چه جوته وکړی چی څه جریان لری؟ 

 نړۍ سره اړیکه لرل احساس کړی. 

 خود باوری او پخپل ځان باور زیاتول. 

 د بیچارګی حالاتو نه د وتلو ممکنه لاری پیدا کړی. 

 شی او هغه پر ارزښته ده ددی احساس چی په یو څه باندی باور کولای. 

 ددی احساس چی خلک تاسی خوښوی او درته ضرورت لری. 

 

 د منابعو پلټنی لپاره تګلاره

یادګاری  د یوی کورنۍبو په پیدا کولو کی مرسته وکړۍ )د خپل موکل سره یو ځای د ښو او تکمیلوونکو لحظاتو او تجر

 ی تجربه(لحظه، ماشوم تولد، طبیع

 تاسی کولای شی مشخص شوی ځکه نوlife-line  )تخنیک استعمال کړی! )د تروما مداخلاتو سره یی فرق وکړۍ

صرف په ځمکه یوه کرښه وباسۍ )دموکل د ژوند سمبول( او موکل ته ګلان ورکړۍ )د خوشحالی او ښو تجاربو اضافه 

 وجه کوی، یو مثبت بیوګرافی ولیکۍ.کول( بیا نو موکل بیرته خپل ژوند ته کتنه کوی او خپلو مثبتو تجاربو ته ت

  اړه مثبتو لمحاتو ته ی دوخره کی موکل کښیناستلو ته تشویق کړی تر څو چآهمدارنګه کولای شی چی د ورځی په تاسو

فکر وکړی. کچیری موکل مو هیڅ فکر نشی کولای پیشنهاد وکړی او موکل ته مو اجازه ورکړی چی ورځ شرح کړی 

 په پیدا کولو کی مرسته وکړي، ولو که د یو ښه خواړه خوړل هم وی.او ورسره د مثبتو لمحاتو 

 ثبت د موکل سره تل په همدی شیبو کی پاتی شی پداسی توګه چه دی اوس څنګه او د خپل ځان په کومه برخه کی م

 څنګه احساسولای شی، چیرته؟ ا  بدلون احساسوی، تاسی دا دقیق

  سره څرګند کړی، پدی شکل چی لمړی موکل ته آرامتیا ورکړی او بیا حتی د بدن دا ښه احساسات د یو خیالی تمرین

بیرته تجربی ته لاړ شی او ټول تفصیلات تصور کړی، خپل موکل نه د احساساتو په اړوند پوښتنو سره )رڼا، موسم، 

 هلته نورڅوک و( هغه ته لارښوونه وکړی، بیا موکل توجه خپل بدن ته یی راواړوی.

⇓ 

 .موکل دغه مثبت تجارب پیژنی او د خپل درک په بدلولو شروع کویمهمه خبره داده چی 

د مثبتو منابعو د پیدا کولو لپاره بل طریقه دا هم ده چی د موکل په ژوند کی کوم د اعتماد وړ ملګری یا خپلوان یی پیدا کړو 

 کوم چی ستاسی موکل سره همکاری ته چمتو وی.

 ملګرو او اقاربو ته په منفی توګه قضاوت کوی، څرنګه چی ستاسی موکل  داډیره عامه ده چی ستاسی موکل د خپل ټولو

په یو منفی مزاج کی دی! ځکه نو په یو دیالوګ کی تاسی باید وپلټی چی آیا اقارب رښتیا هم ټول بد دی؟ او آیا دوی 

 کولای شی چی موکل ته د یو مثبت منبع په شکل مرسته وکړی؟

 توګه یادونه کوی کیدای شی تری نه وپوښتل شی:یو سړی چی خپلی کورنۍ نه په منفی 

 خپل ماشومانو ته د راتلونکی لپاره څه شی غواړی؟ 

 آیا په یاد لری چی تا څنګه درک کړه کله چی ستا ماشومان پیدا شول؟ 

 آیا هغه موده یا وخت چی تاسی خپلی ښځی سره ډیره مینه کوله ستاسی په یاد ده؟ 

 کاوه؟ یادوو څه درکه موده یا وخت په کله چی تاسی هغ 

 آیا تاسی فکر کولای شی چی خپله ښځه په داسی یو حالت کی بیا وګوری چی تاسی هغه اوس بیان کړه؟ 

 آیا تاسی بله لاره د خپل ښځی سره د مشکل د حلولو لپاره لری؟ 
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 فکر وکړی چی ستاسی ماشومان څنګه په راتلونکی کی ستاسی ژوند ته بدلون ورکولای شی؟ 

 

 

⇓ 

د مثبتو احساساتو او تجاربو په بیا یادولو سره موکل پوهیدلای شی چی ددی کورنۍ څومره مهم منبع ده! او دی یی د یو 

مثبت منبع په توګه نه کاروی. مګر دا هم غواړی چی یو ښه پلار او میړه د خپل کورنۍ لپاره اوسی! دی پوهیږی چی ټولی 

 مرسته کوی.  اړیکید کورنۍ هر غړی لپاره د یو منبع پشکل

 .پخوانیو تجاربو ته یوه بله د تګلاره دا هم کیدلای شی چی ستاسی موکل د ستونزو او خندونه سره څنګه مقابله کړی

  تاسی پوښتلای شۍ: آیا پخوا داسی مشکل سره مخامخ شوی یاست؟ تاسی څنګه پری بری ترلاسه کړه؟ آیا هغه داسی

 بیا امتحانولای شۍ؟

  کړۍ چې دی بی مرستی ندی! دی پخوانیو تجاربو ته وهځوی کوم چی دی ورسره مقابله کړی او خپل موکل پدی یقینی

 اوس یی هم کولای شی.

 .ستاسی موکل باید پدی پوه شی چی دنورو په اړیکو کې د ستونزو سره د مجادلی چانس هم وی 

⇓ 

دی پخپله کولای شی حالاتو، افکارو او نکی تجربوی مهارت ورپه یادوی! وپدی توګه، تاسی خپل موکل ته د هغه مشکل حلو

 .احساساتو ته په مثبت شکل بدلون ورکړی

 

 د شکایت معنی

  تړلی مداخلات انسانیت او په شخصی ژوند کې د مختلفو تجاربو او امکاناتو شاملولو ته د اتحاد په شکل کوم چی یو

 داخلی لارښونه لری ګوری. 

  ددی یوځای ددی امکان شته چی د شکایت لپاره ممکنه معنی پیدا کړی. ځکه نو د مشاوری په جریان کی د موکل سره

 .دغه معنی په پراخه پیمانه د موکل مذهبی او دینی ارزښتونو پوری اړیکه لری

 پدی کی بله مسله په جوړښتی کارونو او چانسونو باندی پوهیدل دی کوم چی ددی شکایت نه برسیره کیږی. 

 پوه شو چی راتلونکی زمونږ خپل اوسنۍ ژوند پواسطه او څه چی پدی ژوند کی  برسیره پردی دا مرستندویه دی چی

 .واقع کیږی جوړیږی

  پدی ځای کی به دا معنی لرونکی وی چی یو ځل د منابعو پلټنه وکړو ترڅو د موکل مقابلوی جوړښتونه تقویه شی تر

 .څو دی پخپل ژوند کی په فعالانه توګه برخه واخلی

 

 نشتوالی په ځان باندی د باور او د اعتماد د کموالی سبب ګرځید مثبتو منابعو 

 خودباوری او په ځان اعتماد د خپلو توانمندیو، احساساتو او افکارو په اړوند د یوشخص درک دی.

  په ځان لږ باور او د خپل باوری د لاسه ورکونه یو داسی حالت دی چی پکی شخص ځان بی ارزښت درک او پخپل

 .ورکوی. او ځان د نورو په نسبت ټیټ وضعیت کی بولی ځان باور دلاسه

 خلک ډیر توجه پخپل ژوند کی منفی پیښو او حالاتو ته کوی! ځکه نو مهمه داده چی مثبت نه استعمال شویو  ا  اکثر

 .اړخونو خواته هم توجه وشی

ستعمال وړ منابعو پواسطه ترلاسه یو مثال تاسی سره مرسته کولای شی چی څنګه په ځان د اعتماد لوړوالی د موجوده او د ا

 کړي؟

  کالونه دده د واده نه تیرشوی. دی په یوه ۴۳-۴۱د فاکولتی څخه فارغه شوی،  کابل پوهنتون د حقوقوکلنه ښځه د ۵۳یوه

بلډنګ کی د خپل میړه او دوه ماشومانو سره ژوند کوی. دده میړه د نورو ښځو سره اړیکی لری. اکثره اوقات دی د 

وی. دی خپله ښځه رټی او کښځه او ماشومان( ته ډیره توجه نسره یوازی وی. ددی میړه خپلی کورنۍ )خپلو زامنو 

 Bodyپه خپله ښځه تهمت لګوی. دی ځان بی حوصله، ناامیده او بیچاره ګڼی. ددی جسمی وضعیت ) اهغه اکثر
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Languageل خاوند ګڼی. دی خپل ځان ( په اساس دی خفه او ستړی معلومیږی.دی خپل ژوند ټولو ستونزو مسول خپ

 حقیر او نورو نه ټیټ ګڼی.

 د منابعو د پلټنی لپاره یو امکان دا ده چی د هغی میړه نه بیله پلټنه وشی:

 دهغه توانایی څه ده؟ 

 آیا دی په خپل کور کی داسی شخص لری چی دی پری اعتماد وکولای شی؟ 

 ددی ماشومان په اړوند څنګه؟ 

 ل کولای شی؟آیا دی د خپل زده کړی استعما 

⇓ 

 .مهمه ده چی منابع پیدا شی، بیا نو موکل ځان بی ارزښته او بی توجه نه بولی

 

 یا تروما ذهنی ټکان

 پیښې  

  ترافیکې پیښې 

  ځان وژنه 

  بمې چاودنه 

  د جسد لیدل 

  د جنګ سره مخامخ کیدل یا په جنګ کی ښکیلیدل 

  دسلاح سره ګواښ کول 

  ناڅاپي ناوړه مرګ 

  زخمبیړنی ټپ یا 

 د څیرونکی ځناورو یرغل یا داسی نور 

 

 :تجربه شوو پیښو پایلې تړاو لرید داسی نه 

  محافظوی فکتورنو سره لکه ټولنیزه شبکه،روغتیا، تعلیم اود ژوند تجربه 

  وړاندوینه 

 ه حالتو باندی کنترول لرلپ 

 

 .وایی جوابخطر د ښودل کیږي هغې ته  په وخت کې د بدن او روان په واسطهکوم هوشدار چې د پیښې 
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 .مونږ د څیرونکو ځناوروپه اړوند معلومات لروچې خطرناک دي

خبرورکړو اوددغه خطره څه د نږ روان یوناڅاپی فعالیږي ترڅو نوځکه کله چې مونږ دداسی ځناوروسره مخ کیږو زمو

 .خلاصون لپار ه لار پیدا کړو

 دټول ګروپ سره مباحثه کول

  ه حالت کې کړي وي؟پمخاخ کیدلو تاسی د داسی ناورین سره دلطفا په یاد راوړې هغه څه چې 

 څه شي تاسو سره په داسی حالت کې مرسته کړې؟ 

 

 (Sign and Symptom of Trauma)اعراض او علایم  تروما د

 (له تروما څخه وروسته دستیپایلی )سم  هالی م نډل

 یضماد ه،رپیدل ،والیت زیاتنفس د  ،کششوالی د عضلاتو ړد فشار لو ،زیاتیدل ربانضه ړد ز:فزیکی عکس العمل

 خرابوالی 

)د کنترول د نه شرموالی ښد برید اندی ،هښناو اندی،مایوسیت ،د مرستی نشتوالی ،اریدلډ: عمللا داحساساتو او عواطفو عکس

 (لاسه ورکولو له امله

په ځان تورلګول، بی دریځه  (ږیبه کی څه)حیرانتیا،پریشانی، تیا نه درلودلړد فکر کولو و، د تمرکز مشکلات: فکر کول

 کیدل 

 (او داسی نور ،بی احساسه سلوک)دوابی هدفه فعا لیت، پارول شوی،عصبانیت ،ناقرار ی:سلوک

 (تروما څخهله  وروستهڅه موده پایلی ) هالی م اوږد

څه  پیښیږی وینی لکه شیشه یی دیوال او په دی  داسی فکر کوی بیرون چه : Dissociationد احساساتو دتړاو نشتوالی 

 .عقیده دی چه دا دروغ دی

خپله لکه اوتومات غوندی  یاسی فکر کوی چی احساس یی خپل ندشخص د(:Depersonalization) د شخصیت مسخ

 .کویکار 

 :مودی لپاره نډید ل عامل د تداویپایله داصلاح کوونکی

 فزیکی او روانی مرستی او منا بع 

 ن حالاتو ته پریښودل ووندد ژ هر څه 

 ت پوه شی چی دا یو ذهنی عمل دی یپدی واقع 

 رات و منیید ژوند تغی 

  لارښودونو او چکلستونو د یادونی لپاره دوړتیا مشق 

  د آرامتیا تمرین 

 ښکاره شی پی کیدولو وروستهټی له ښنی مزمنځینی کیدای شی 

 ورنکی خاطری چی په عین شکل تیر شوی دی وسمدلاسه تیری دردو(:Memory flashbacks)یادیدل وخاطر ود تیر

 وی. ټجنگ لاری چاری ل تیښتی او د خلاصون لپاره دڅخه او مرگ ویری او د راتلونکی  ږییادی
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د خلاصون په موخه لاری څخه  ینگ احساس د دی حالت ،ټپاملرنه ډیره زیاته:نښی  (Hyper arousal syndrome) د

 ی.ښعصبانیت  خپسی او جسمی ن،ورسره مقابلهول او ټچاری ل

ړی دهغه څخه کوم ځایونه او حالات چه دردوونکی خاطری په یاد راو: (Avoidance syndrome)سندروم  ډډی کولود 

 ډډه کوی.

 (Side effect)اړخیزی اغیزی

 قربانی کول یا ښکارول. 

 د ژوند  په معنی نه پوهیدل یا  د ژوند معنی له لاسه ورکول. 

 هویت له لاسه ورکول. 

 

 :لکه دغه پورته حالت  شخص ډیرځلی نورو اضافی مشکلاتو ته رهبری کوی

  یا ترسویره 

  ژور خفګان(Depression) 

  د ځان وژنی فکر او هڅه کول 

  روږدی کیدل(Addiction) 

  په اړیکو کی ستونزی او کورنی ستونزی 

  په کوروالی کی ستونزی(Sexual problems) 

 بدنی شکایات (Somatic complaints) 

 

 خطرکی لویدنه او دناروغی دوام 

 پیښی لاپسی ستونزمنوی  چه ترضیضیخطرعوامل  هغه د (1

  ټولنیز او اقتصادی حالت 

  خرابه فزیکی روغتیا 

  خراب روانی حالت 

  ډیر ځوان یا زوړ معلومیدل 

  توبطلاق(، یواځی)مړینه، ځنډنی ناروغي، ځنډنی درد، روږدی کیدل، د څه دلاسه ورکولو تجربه 

 

 حفاظتی یا د ساتنی فکتورنه (2

 د غوره ټولنیزی شبکی درلودل  د ټولنی ملاتړ ، 

  پوهه او معلومات 

 په سمه توګه معامله کول یوی ښی تجربی په لرلوسره  د ویری وړاندیلکه د ځواب ویونکی کړنلاره . 

 لودلرنړی سره مینه د. 

 روغه سټه. 

  وړتیاوو دزیرمو په اړهکره مالومات د ځان په اړه، د. 

 لارښودونو او چکلستونو د یادونی لپاره دوړتیا مشق مجلسونه. 

 ستومانی ایستلو مشقونه. 
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 (Support Groups)ملاتړ ګروپونه 

د ملاتړګروپونو موخهله هغو خلکو سره مرسته کول دی چه هغوی د خپلو ستونزو له کبله ځان کوښه محسوسوی او هغوی 

 ته زمینه برابروی چه: 

 خپلی ستونزی د نورو سره شریکی کړی. 

 یوله بل څخه زده کړه وکړی. 

 داحساس څخه داسی ګټه پورته کړی چی دوی نور دستونزو سره یواځی نه دی. 

 ومی ډول ملاتړ ګروپونه ددی کوشش نه کوی چی شخصی ستونزی په نښه او یا بدلون  ورکړیپه عم. 

  توانیږی چی ستونزی  څرنګه اداره او ود فرد او د ډیروخلکوترمنځ د پوهاوی د لوړولوله لاری،خلک خپله په دی

 .مخنیوی یی وکړی

 

 :ناورین پرمحال د ملاتړ ګروپونو رول د

  یا ناورین په وخت کی کیدای شی مرسته کوونکی اوګټورواوسیملاتړ ګروپونه دغمیزی. 

 کورنی ټولی راټولی کړی د امنیت اونژدی دوستانو په اړه تشریح  ورکړی. 

 وڅیړی اتی کسانو فوری یا ژر اړتیاوی اواندیښنهد ژوندی پ. 

 :مشر رولد ګروپ 

  تهډیره بریده مرسته کول دی نسبت د مشوری ورکولو د ګروپ مشر رول تر. 

 و ته چه په څرګنده توګه خپله ویره او توقعات په نښه کړینکی لارښونه کوی د ګروپ غړورسته کوم. 

 نکی په یو بل باور وتوګه کار کوی تر څو یوخوندی ماحول رامنځ ته کړی چی هر ګډون کو هنکی په فعالومرسته کو

 .ولری

 وع په هکله خبری وکړی او کوشش وکړی چه نکی دخپلی شخصی موضوی و کړی تر څو ګډون کورتشویق او ملاتړ ت

 ی.یو نوی سلوک وکارو

  د امکان تر بریده د ډیرو ګروپونو ګدون والو سهیمول په مباحثواو ګروپی متقابل عمل کی. 

 

 ملاتړو ګروپونو ته لارښوونه 

  که چیری اړتیا وی ګروپونه دجنس او عمر مطابق وه ویشی 

 څه ورسره پیښ شوی بیان کړی  فرصت ولری چه خپل احساس چیر یو دا په پیل که مرسته وکړی چه ه 

  تشویق  یی کړی تر څو په خپله عقیده خبری وکړی 

   کوشش وکړی چه خطر ناکه عقیده لکه ځان وژنه ویا غچ اخستنه مشخصه کړی 

  ورسره خبری وکړی  اغیزمن کړیکوم عوامل چه ورځنی ژوند یی 

  چه  یو د بل سره مرسته وکړی و تشویق کړی څرنګه دوی کولی شی اپیدا 

 و سره منابع په ټولنه کی پیداکړی . په انفرادی ډول خبرو کول 

  روانی پوها وی او خبرتیاوی ورکړی 

  د دوی د هیلو په هکله وه پوښتی او خبری وکړی 

   ځینی تمرینونه لکه د ساه اخستنی تخنیک نه کار واخلی 

   هغوی  چی ځانته مشوری ته اړتیا لری مشخص یی کړی 
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 پاملرنه نکو خپل ځان تهوکوروکی د مشوره  په بیړنی حالت

 لو کی مرسته الی راوړحی د بد بختیونه راګرځیدلی په خوشچ  یممکن تاسو دا تجربه وموندی په هغه چاپیریال ک

 .وکړی

 ولری دا ستاسو د دندی یو برخه دهو عقیده پیدا کړی او په یاد اپه اساس ژور هیجان  ممکن د خپلی تجربی. 

 :ځینی عامی اغیزی دادی 

 .فزیکی او احساساتی ستونزی -

 ویا میرمنه ازما میړه  –زما ماشوم  –مشخص کول د ژوند سره  -

 ان شک  کول ځ، غمګینی او په د خواشینی احساس،ناهیلی،نه مرسته کول -

 کیدو کی ستونزی  په ویده -

 و وایی نور ژوند نه غواړی اساس چه د دی نه ډیر نه شی کولی یا د داسی منابع لرل چه بیرته کور ته راشی دا اح -

 کرکه او غوسه په ټول سیستم /هیواد  -

 مه یی هیروی 

 کوشش مه کوی احساساتو که شامل شی د بیلګی په توګه د نورو خواشینی ځان ته مه انتقالوی. 

 سی مګر په ځینی ځای  کی مه اوسیډیر مهربانه او زړه سواند او. 

  نیولیپه یاد ولری ستاسو عکس العمل نارمل وی او په  لویه کچه یی مخه یی نشه. 

 

 وقفه واخلی

  ان ته د پاملرنی  په خاطریو څه استراحت واخلیځخپل. 

 رام احساسویآی او تاسو خپل ځان پکی راحته او لرنداسی کارونه وکړی چه د پیښی پوری اړه و. 

  ی ته غښتلی اوسیرځی نه بلی وورځڅان فعاله احساس کړی او د یوی  چیری امکان ولریکه. 

 

 ارتباط

 د خپلو ملګرو سره خبری اود یو بل ملاتړ کوی. 

 نیسیږوبل ته غوی او دیواخپله قصه و. 

 وایهخپل فکر او احساس په اړه ورته و ینه/نارینه دځته چه ته یی خپل ګڼی ښهفه چا. 

 سه چه څه وایی او دحادثی په هکله فکر وکړه کیدایشی دوی هم دا حادثه تیره کړی وی او هغوی له نیخلکو ته غوږ و

 .کیدایشی هغه لاری چه دوی د دی پیښی نه راویستلی وی شریکی کړیه شریکی کړی او ستا په ګټه وی اوتاسر

 چه تاسو پری باور لری رامه احساسوی د هغه چا سره یی شریک کړیآ که چیری خوب نشی کولی او څان ډیر نا. 

 کار مه اخلی داستعمالڅ کله د الکولو او درملو ید خوب کولو لپاره ه . 

 

 لارو پوهیدل  مختلفو په

 انته توب کی خبری وکړیځینی خلک غواړی چه په ځ. 

  پیژنی او احترام وکړیپه خاطر مختلفی د پوهاوی لاری و ان او ملګرو د بقاځد خپل. 

 نه وی چه  مادهآخبری وکړی امکان لری هغوی دی ته په هکله فکر او یا  پیښینیسی تر څو نور د یدایشی ډیر وخت وک

 .وایید موضوع په هکله څه و
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 با خبره ساته  ځان

 په غونډو که ګډون کوی تر څو د حالاتو په باره مالومات ولری. 

 

 ځان چک کړی  خپل

  چک کړیی بی نظمیو اعراضو په لیدو سره ان او روانفګخهر وخت خپل ځان د ژور. 

 وسی ممکن تاسو د ژوری ساه اخستلو تمرین ارام آر له منځه یوسی او کوشش وکړی چه په شعوری توګه خپل فشا

 .دقیقو پوری د ورځی یو یا دوه واره اجراکړی ۴۳تر ۴۱

  کوید مرستی غوښتنه وکړی که چیرته ضرورت ولری هیڅ کله د ځان درملنه پخپله مه. 

 

 خپلی دندی ته په  درنښت کتل 

 کړیکه خلک ارزښت هم ورنپه دی پوه شی چی ستاسو دنده ډیره مهمه ده ولو. 

 خپل ملګری په رسمی او یا غیر رسمی ډول خپلی دندی ته متوجه  کړی . 
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 Child Friendly Spaceد کوچنیانو د ملګرتیا چاپیریال یا 
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 همیت لری؟لوبی څه ا

 بیړنی حالت.دجنګ په وخت کی، وروسته دجنګ نه اواغیزکوی یپه جسمی اوروانی حالت باند کوچنیانوجنګونه او پیښی د

 ورکوی.دنارملتوب احساس  امید واری اوکوچنی ته تفریح ،ورزشدهمزولوسره کی 

ی شی خپل احساسات بیان نوی ځوانان کولااو ماشومان کی رامنځته کوی چی په هغی  چاپیریالتفریح اولوبی یو داسی 

دسختو حالاتو اورغیدو په .تفریح د ماشومانولپاره په پایله کیپه خپل نفس پاندی داعتماد او متکی کیدو باعث ګرځیکری او

 مرسته کوی.ه کی مقابلاوسره په جوړجاړی 

وڅخه ،دکورنیګمنځته رات تاوتریخوالیسره مخامخ دی لکه: د ډول ستونزوماشومان دغه ډیری ن کی اپه افغانست ا  تقریب

 . د عامو مشکلاتو څخه شمیرل کیږی،اساسی منابعو نشتوالیجداکیدل یا د محلی ټولنو یا د

 اړتیا:  د لوبواوتفریح

 ی . لپاره ضروری د او هلکانو نوانجوهرعمر کی لپاره په روغتیا د پرمختګ ی ټولنیز ،روانی او زیکینورمال فد 

  د اوچی سرګرم وی او انکشاف کی مرسته کویګپرمخت په مهارتونو کوچنیانو سره په زدکړه کښی مرسته کوی ،د

 ی.ا رابطه جوره کړتیملګر

  کوی  پیاوړید ارامتیا احساس. 

  ی امکانات برابروی ټولن ید یولپاره څرکندونیملګرتیا او د. 

 جسمی روغتیا تقویه کوي. 

 روانی ستونزی کموي. 

 احترم او اعتماد په نفس پیداکوی. 

 مهارتونه او ارتباطات ښه کوینیزټول. 

  آرزومندی او سلامتی تقویه کوی 

  . تفریحی پروګرامونه د کوچنیانو لپاره د مصون چاپیریا په منځته راتلو کی مهم رول لری 

 

 ټکی: مهم  لوبو لپاره د

  باره کی فکروکري.تاسو به تشویق کړي  ترڅوچی د تفریح اولوبو داهمیت په 

 يړمایت وکستاسولپاره داسی لاري ښایی چی ترڅو دلوبو او ورزش ح. 

 دلوبو اوفعالیتونو په پیژندلو کی چی کار پری وشی معلومات درکوي. 

  بیانوی دلوبو داستعمال قواعد. 

 

مونږ څه کولی  مثال د فعالیتونو طریقه د ماشوم ضرورتونه

 شو؟

  ټولنیزي اړیکي(د رابطی احساس): 

 خپلو همزولو سره  معنا لرونکی اړیکي 

 د فکر هڅونه 

 هڅونه فزیکی 

  ښتاحساسارزد 

  احساس د امنیت 

 په نورو اعتما د 

  نفس پهاعتماد 

 لوبی جسمی

 

 

 

 

 

  بدمنتون،کرکیتولیبال،

 خیالي لوبی

 

 

  ونهتصویری گیم
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 (دتصمیم نیولو لپاره ظرفیت )کول توانمند 

  (پیداکولس رسی اولا) ونوفرصتد پیدا کولوتوانایی 

 کیوخت  راتونکيپه امیدوارییاخوشبینی 

 (دپایلو هغي دول او کک درد کړنو ) اخستلمسئولیت 

 همدلی 

 نوښت 

 یا سازش  جوړجاړی 

 

 

 

کتاب کیسه ویل، د ویلو لوبی

ی گروپ، مطالعهلوستل،

 بحثونه

 

 

 ورکوي. ګماشوم  اعتماد ته پرمختد دلویانوسره ښه والی وربښي او مسره اوماشو مورزش اولوبی ماشوم د ماشو

 ګده کوني ته پرمختزاو ي اوتمرکزړکپوهیدل اوپوهول یاد، ز مهارتونهیڅو ټولنلوبی ماشوم سره کومک کوی ترورزش او

 ورکوي.

 

 (CPMS)  ژغورنی لپارهدماشومانو ترکمه معیار کم 

 لپاره کوچنیانو دوستانه چاپیریال دام معیار  ۵۱

ی شی هغی کی ماشومان وکولاځاي هغه ځای کي چی امن لپاره په دي معنا چی معیاری ډول دماشومانودوستانه چاپیریال په 

 .يولر ته لاسرسی فعالیتونه  وړده کز او دو سانتیاویآتیرعت سا،ولوب

 موخی لپارهمانو ماشود  لپاره ود دوستانه اړیک

 عمومی  فعالیتونه 

 ورزش او ساتیری 

  فرهنگی او هنریفعالیتونه 

   دزندگیمهارتونه 

  دروانی ټولنیزطرحه شوی فعالیتونه 

 ده کړی فعالیتونه ز رسمی یغیرد 

  عامه پوهاوی رسونه د خدمتونه او د ساتنیدماشومانو 

 نهوگروپلدینود وا 

 بهبودحفظ الصحه او صحتد 

  .دکوچنیانو رجعت ورکول د کوچنیانو اساسی خدماتو په منظور 

 

 څه دی؟عمومی مشکلات کوچنیانو په دوستانه محل کښی  د

 دیومشارکت د معنا نشتوالی 

 چی زمان یی ټاکل شوی وی نشتوالی د منظم لوبو 

  ودریدل د فعالیتونو / نشتوالی د دوام 

  .د ټولنیزو جوړښتو او سیستمونو سره د اړیکی دلاسه ورکول 

 . دټولو کوچنیانو د شمولیت نشتوالی 

  د غیری مناسب فعالیتونه / د ژغورنی تحلیل 

  . محدود محل د کوچنیانو لپاره 

  پلټنه د هماهنګی لپاره کم ترکمه 

 مفید ندیاو / شه لازمیهم . 
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 : نکیوتسهیل کود لوبو 

 .یړوک ملاتړد هغی څخه او ی ړک ترویج زشنکی په حیث تاسو کولی شی چی لوبی او ورود یوتسهیل کو

 او لوبی کوی.  کویمشخص  فعالیت دی حالت کی ماشومان خپل په: ه لوبیآزاد 

 لوبیوا، درامه، رسامی په ډول ، مثالکویتسهیل نکی لوبی دشاګردانوسره وکوتسهیل چی په هغه کی : متشکل لوبی . 
 

 چی: په یاد ولری

  لپاره. او مکلفیت  تمجبوریلپاره دی نه دهغوی ددماشومانو لوبی او تفریح 

  . هیڅوک باید منزوی نشی تاسی باید دټولو کوچنیانو شمولیت ترویج کړی 

 کله یو ماشوم دلوبی څخه بهرته وځی خوبیا پکی ګډون کوی. نکړی ماشومان حق لری چی لوبو کی ګډون و ، 

 ی شی خپل ځان څرګند کړی.تیری زمینه برابره کړی تر څوچی وکولاعت لوبی باید دماشوم لپاره د سا 

  .لوبه دماشومانو لپاره فرصت پیداکوی چی دځان سره او هم دنورو ماشومانو سره لوبی وکړی 

  وی څرګندول نتیجه دلوبو دادی چی ماشومانو خوشحالتیا، راحت او توانیدل دملګرو په منځ کیمهمه. 

او څوک احساس ګټونکی یا بیلونکی نه وی چی کوم یکړتسهیل خپل منڅ کی لوبی پترڅوه چیددا ولوبلاره دتګبهترین 

ده کړی اوتمرکز او اعتماد  زمفاهمی ترڅوچی ټولنیزمهارتونه او مرسته وشیاودغه ماشومان سره .ونکړیدیوازی توب 

 دشاګردانو زیات شي.

 کول تسهیل تفریح اوورزش د 

په  او .ماشومان سره یوځای شی او لوبی وکړیی چی په هغه کی محل رامنځته کړ ی شی یولوبی اود ورزش فعالیتونه کولا

 وی.ته ی عت تیرکاری او سام،انکشاف هباید ونشی بلکی دیر د ګډونکامیابی ته وب ته توجو ورزش کی لمړیت

 .دټولوماشومانو ګډون تشویق کړی 

 جوړولوحمایت وکړیدماشومانو دکلپونو. 

 اج کړی.ورانجنو لوبی او ورزش د 

  یق کړینه لری باید تشوهغه ماشومان چی علاقمندی . 

 عادلانه جوری کړییقینی کړی چی لوبی. 

 احترام کول او همکاری لپاره تشویق کړیو، دنورارزښتونه. 

  درک کړی کوچنیانو سلوکداحساسات او. 

 یړرقابتونه  تشویق ک. 

  ی. ړته را دعوت ک ملاتړ والدین او نورځایی خلک د دوی، ورزشی برنامی تنظیم کړی 

 

 کړیترسره ی شي د ماشومانو سره اسو کولااوفعالیتونه چی تهغه لوبی 

 کړی:ترسره ی شی چی د ماشومانوسره شنهاد شوی لوبی او فعالیتونه کولایپه لاندی ډول پ

 سرتیم( ټاکل کیږي سرتیم ټولوته وای چی چپ شی کله چی د"چُپ" کلمهء ووایپه حیث مشرډل  لوبیوکس : چُپ( 

 حلقه( پشان ودریږی نو سرتیم چی"ارپ"  وواي ټول ماشومان باید یویو. ټول ماشومان د یوی کړی: ارپ( 
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 )باندی  دیوی مایه لرونکی وی چی مایه عبارت دی دیوځمکی پرسر ونکیهرلوبی کو: توپ په سوری کی)توپ مایه

 یوسوری وی.

 نکی نوم اخلی، مثلا  آریانا.ونکی توپ پورته اچوی او دبل لوبی کوویو لوبی کو: قیلکان 

 په داسی حال کی چی ماشومان دحلقی پشان ناستوی او دهغوی دجملی څخه یو کس قصه شروع : بوزه )باگرمک(خر

 .کوی

 پسه ته هر یولاره ورکوی خو لیوه ته لاره نه ورکوی.: لیوه اوپسه 

 ډیری ماشومان جواب دی تاوه شه ټول ماشومان دحلقی په شکل ودریږی سرتیم وایی ژرندی ژرن: ژرندی - ژرندی

ورکوی  مه تاویږه  او په عین وخت کی د دایری په شکل حرکت کوی. اوسرتیم دغه کلمات په مسلسله توګه تکرارکوی 

 او ماشومان یی په مقابل کی جواب ورکوی.

 اوپه داخل د حلقه کی ودریږي ټول ماشومان دحلقی په شکل ودریږی او یو تن لوبه کوی: دروازه بان. 

 دا یوه ښه لوبه د انجونو لپار دهسانه دي وبه ده او زده کول یی آړه پوری لیوه په ز: والیبال! 

 

 

 

 

 

 

 توپ دپښو په واسطه وهل کیږی: فوتبال. 

 

 

 

 

 

 

 ویکیتی،بیت او توپونه موجود ویپه دغه کی : کرکت. 

 

 

 

 

 

 

 

 بدمنتن  لوبه د دوه نفرو په واسطه  اجراکیږی )یونفر دبل نفر په مقابل کی( : بدمنتن 
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  دغه لوبه ترسره  په ټولییزه ډول او یاهم  ډول ځی ماشومان کولی شی چی په یوابازی: ریسپان

 کړي. 

 

 

 

 

 

 

 

  دال بازی: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :لست د ماخذ

  کابل افغانستان  ،روانی مشورو مسلکی ټولګه (۹۱۱۲)۱۰کابل ګروپ د 

 ( ۹۱۱۲د ماشومانو د روانی حادثو ملی شبکه)  لمړنی روانی مرستو عملی لارښود 

 ین منابع نلاآروانی حادثو څیړنی مرکز  د 

 بیړنی مرکز ن د روانی روغتیا او روانی ملاتړسازما ینړیوال روغتیای 
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په تخنیکی مرسته  (HealthNet TPO)د نړی روغتیایی سازمان په مالی مرسته او د روغتیایی شبکی موسسه کتاب دا 

  ژباړل او چاپ شویدی.


