
Side 24 Bakside 
 
 

 یوځای ولوبیږئ ترڅو یوځای ښه اوسئ
 

د ماشوم را لوی کول یوه له ترټولو مهمه او ترټولو ډیره ننګونکې دنده ده چې تاسې یې درلودلی شئ. ستاسې ماشوم ستاسې 
کوچن تعبیر ندی، بلکه یو جلا شخص دی چې په تدریج سره خپل شخصي شناخت رامینځته کوي او خپلواک کیږي. د یوه 

تړ کړئ او روڼ، د باور وړ او مینه ناک والدین اوسئ. کله چې تاسې خپل لوی فرد په توګه ستاسې دنده دا ده چې ماشوم ملا
ماشوم ته پاملرنه کوئ او ورسره نږدې کیږئ، تاسې باید غوښتنې هم ولرئ او حدونه هم وټاکئ چې ماشوم سره مرسته 

ښه نو ترمینڅ د وکړئ هغه خوندي او خپلواک شي. دا هغه څه دي چې زموږ مطلب دی کله چې موږ د لویانو او ماشوما
 په اړه غږیږو کیفیت تعامل

 
ICDP – د یوځای کیدو په پار ښو لارو موندلو لپاره مرسته 

( /International Child Development Programme) ICDP  د ماشوم د ودې نړیوال پروګرام( د والدینو د(
لارښوونې لپاره یو پروګرام دی چې د ډیری هیوادونو د متخصصینو لخوا جوړ شوی دی، او د څو کلونو تجربې باندې بنا 

مثبت شوی دی. دا د هغه ننګونو په اړه دی چې ډیری والدین ورسره مخ کیږي او هم د والدینو او ماشومانو ترمینځ د ښې او 
اړیکې لپاره ستراتیژیانو په اړه. په پروګرام کې د برخه اخیستونکي په توګه تاسې په ګروپونو کې د نورو والدینو سره لیدنه 

کوئ، پدغه ګروپونو کې تاسې تجربه او نظرونه تبادله کولی شئ. لدې لارې تاسې کولی شئ د خوندي والدینو په توګه د یوبل 
 ه تاسې نوي نظرونه ترلاسه کولی شئ چې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم سره مخ شئ.سره مرسته وکړئ، او پدې اړ

 
د "ښه کیفیت تعامل لپاره اته موضوعات" محاورې جزوه په ګروپي ناستو کې د کارولو لپاره یو کاري کتاب دی او هم په 

کیدی شي. په دې جزوه کې تاسې د ورته توګه د خبرو پای ته رسیدلو څخه وروسته ګټور تمامیدونکی د "حافظې کتاب" هم 
ماشومانو د ودې څرنګوالي او د ودې مختلف مرحلو کې د هغوی د اړتیاو په اړه یوڅه زده کوئ. تاسې هڅول کیږئ چې 

پدې برخه کې د مختلف موضوعاتو په اړه فکر وکړئ. دا شاید تاسې سره مرسته وکړي چې یو وضعیت د مختلف اړخ څخه 
ته لید درکړي چې تاسې څنګه کولی شئ سختو ننګونو باندې برلاسي شئ او ستاسې او ستاسې د  وګورئ او پدې اړه تاسې

 ماشوم ترمینځ ښې اړیکې رامینځته کړئ.
 

دا جزوه د ماشوم پالنې "منول یا رساله" نده، بلکه یوه وسیله ده چې له مخې یې تاسې کولی شئ د والدینو په توګه خپل رول 
 وکړئ. کې د ډیر خوندیتوب احساس

 
 موږ تاسې تشویق کوو چې د جزوې یادداشتونه واخلئ او په ګروپي ناستو کې فعال او دخیل اوسئ.

 
 ښه راغلاست!

 
 

 آیا تاسې غواړئ نوره پوهه هم ترلاسه کړئ؟
کې  foreldrehverdag.noاو  bufdir.noتاسې کولی شئ د ماشومانو او والدینو ترمینځ اړیکو په اړه نور معلومات په 

 ولولئ. 
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 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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 لغات

 
 هغه څه چې تصور شوي وي، د واقعیی متضاد ذهني

 ديد دې ښودل چې تاسې د ماشوم ستاینه کوئ د دې لپاره چې هغوی څوک  پیژندل

 تلقین 

 

وړتیا درلودل او پدې پوهیدل چې د یوه بل چا په وضعیت کې د ځان برابرولو 

 هغوی څه احساس کوي

 پدې پوهیدل چې څنګه د بل فرد په څیر کیدی شي تلقیني شناخت

 د احساسي اظهار له لارې ارتباط حسي محاوره

 پاملرنه کول او ورته نږدې کیدل، مګر بیاهم غوښتنې درلودل او د حدونو ټاکل د ماشومانو سره ښه تعامل

د اړتیا په وخت کې ماشوم ته ملاتړ ورکول، مګر هغه وخت د ملاتړ بیرته لیرې  تدریجي ملاتړ 

 کول کله چې ماشوم د خپل ځان اداره کول پیل کړي

 د زده کړې وړتیا وده کول ذهني وده

 د پوهې، زده کړې او فکر کولو وړتیا شناختي فعالیتونه

 ړولو او مرحلو برابرولو وړتیاد یوه هدف په موخه د پلان جو شناختي نقشې

 د صحیح او غلط، د ښه او بد چلند ترمینځ توپیر باندې پوهیدل اخلاقي پوهه 

 د ممانعتونو او د سزا ورکولو ګواښونو حدونو ټاکل د منفي حدونو ټاکل 

 د داسې حدونو ټاکل چې ماشوم ته مرستندویه او مناسب وي د مثبت حدونو ټاکل 

 د هغه څه یو سم انځور څه چې تاسې اداره کولی شئ په ځان ریالیستیک باور درلودل 

 کويماشوم ته ښودل چې تاسې د هغه څه ستاینه کوئ څه چې هغه ترسره  ستاینه

پدې پورې تړاو لري چې تاسې خپل ځان څنګه خوښوئ، او تاسې خپل ځان ته  د خپل ځان قدر 

 کوم ارزښت ورکوئ

 درلودل په ځان باور 

 

پدې پورې تړاو لري چې تاسې د هغه څه پربنسټ چې کولی یې شئ د خپل ځان 

 قدر وکړئ، او هغه څه چې تاسې فکر کوئ اداره کولی یې شئ

د کاري چوکاټ شرایطو یا مقرراتو پداسې وضعیت کې بدلول چې د ماشوم لپاره  د وضعیت کنټرول

 مرستندویه شي

 غبرګون طبیعي میلان په ځانګړي ډول د احساس او مزاج
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Side 18  
  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
 
 
 
 

8ASide 19  
 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.

 

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.
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 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.
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 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
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 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
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 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
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 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
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 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.
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ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
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Side 23  
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 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
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خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
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Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
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ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
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 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 
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Side 23  
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لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
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 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
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 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو
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تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو
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 څنګه غبرګون کوي.
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ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
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 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو
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کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
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 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو
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ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
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یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.
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 څنګه غبرګون کوي.
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دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات
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  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
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 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 
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دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 
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ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 
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 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
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 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
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 پدې اړه فکر کول: 
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ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
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جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
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 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
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 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 

8CSide 21  
 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.
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 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.
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 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.
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او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
 

 لغات

 د ماشوم پرځای د اوضاع پخپله کنټرول کول ولې ښه دي؟
 

پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو 
 څنګه غبرګون کوي.

 
 

8DSide 22  
 د مثبت حدونو ټاکل

او د  اخلاقي پوهه، تلقیند ماشومانو لپاره د حدونو ټاکل مشکل کیدی شي، مګر دا په مطلق ډول حیاتي دي ترڅو د هغوی 
لکه ممانعت او د سزا ګواښونه د وخت په تیریدو سره خورا ناوړه اغیزه کوي.  د منفي حدونو ټاکل،مسؤلیت حس وده وکړي. 

 مثبت حدونو ټاکلکه چیرې تاسې غواړئ چې ماشوم د حدونو ټاکلو څخه ارزښت لرونکي کوم څه زده کړي، نو تاسې باید د 
او مناسب تجربه کړي. تاسې  وکاروئ. دا پدې معني دی چې پداسې توګه ورته حدونه وټاکل شي چې ماشوم هغه مرستندویه

کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
 د جزا یا سزا ویرې نه درلودو له امله نه بلکه هغه پدې پوهیږي چې دا غلط کار دی. –
 

 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
 د مرستې په توګه د خبرو او مزاکراتو کارول 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول: 
 حدونه ولې د ماشوم لپاره مهم دي؟ 

 
ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 
 

Side 23  
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کولی شئ دې موخې ته لدې لارې ورسیږئ چې هغه ته تشریح کړئ ولې ورته حدونه ټاکئ او ماشوم ته د فعالیتونو بدیلونه 
ورکړئ. د لوی ماشومانو لپاره غوره نظر دا دی چې د هغوی سره خبرې وشي چې کوم حدونه ورته وټاکل شي. پدې توګه 

 هغوی پریکړه کولو کې برخه لري او هغوی جدي په پام کې نیول کیږي.  به هغوی تجربه کړي چې
 
 

احساسات ساري دي. په ځانګړي توګه، د یوه ماشوم قار په اسانۍ کولی شي لویانو کې قار لامل شي. زموږ لپاره پدې کې 
خپل ماشوم کراره کړو. د ترټولو مشکل کار دا دی چې موږ باید لومړی خپل ځانونه کراره کړو مخکې لدې چې وکولی شو 

یوه ماشوم کنټرول کولو لپاره موږ باید د دې وړتیا ولرو چې خپل ځانونه کنټرول کړو. دا خورا مهم دي چې موږ باید وکولی 
 شو چې ځانونه کراره وساتو کله چې موږ حدونه ټاکو حتی که موږ ناراحته هم اوسو.

 
تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې پخپله پوهه شي څه صحیح او څه غلط  کله چې تاسې د ماشوم لپاره مثبت حدونه ټاکئ، نو

دي. دا پدې معني ده چې هغه به وکولی شي پخپله سم انتخاب وکړي، د بیلګې په توګه د پلورنځي څخه د کوم شي نه غلا کول 
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 څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره مثبت حدونه وټاکئ؟تاسې 
 

 د دې پریکړه کول چې تاسې څنګه حدونه وټاکئ 
 ماشوم ته د انتخابونو ورکول 
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ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني 

 څنګه غبرګون کوي.
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Side 18  
  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
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 څنګه غبرګون کوي.

 

 
8BSide 20  

 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 
8BSide 20  

 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
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 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 

8CSide 21  
 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
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پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
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انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 
8BSide 20  

 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 

8CSide 21  
 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 
8BSide 20  

 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 

8CSide 21  
 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 
8BSide 20  

 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
 
 

8CSide 21  
 تسهیل

د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 
8BSide 20  

 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 
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 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
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  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
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 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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 ملاتړ
اصطلاح کاروو، پدې معني چې  تدریجي ملاتړکې موږ د  ICDPټول ماشومان د ښې ودې لپاره ملاتړ پورې تړلي دي. په 

ماشوم ته هغه مهال ملاتړ ورکول کله چې ورته هغوی اړتیا ولري، مګر په هغه وخت کې د ملاتړ لیرې کول کله چې تاسې 
ووینئ چې ماشوم اداره کیدل یا کول پیل کړي دي. خورا ډیر ملاتړ کولی شي ماشومان د هغه څه په اړه چې هغوی یې پخپله 

ړتیا لري ناخوندي کولی شي، او په ورته توګه د نوي شیانو تجربه کولو لپاره هغوی دوامداره ملاتړ پورې د ترسره کولو و
وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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وابسته کوي. خورا لږ ملاتړ کولی شي د دې لامل شي چې هغوی د زړه وهنې احساس پیدا کړي ځکه چې هغوی ونشي 

 کولی کوم څه اداره کړي. 
 

جي ملاتړ یو ښه مثال دی: موږ بایسکل د کیریر څخه نیسو، مګر کله چې موږ یوه ماشوم د سایکل چلول زده کول د تدری
حس کړو چې ماشوم توازن لري نو پریږدو یې چې لاړشي. او موږ په چټکتیا سره بیا هغه رانیسو کله چې ماشوم خپل توازن 

 له لاسه ورکړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم په ښه توګه ملاتړ کړئ؟
 

  مقدار ملاتړ ورکولیوازې د سم 
 ماشوم پریښودل چې احساس کړي هغوی شیان اداره کوي او خپلواک دي 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 

 ملاتړ کړئ؟  خورا ډیرتاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم 
 آیا تاسې ځینې وختونه خپل ماشوم ته خورا لږ ملاتړ ورکوئ؟

 
کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو پدې اړه د فکر کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا 

 څنګه غبرګون کوي.
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د خورا کم عمر څخه ماشومان په بیلابیل حالاتو کې د خپلو ځانونو کنټرول کول زده کوي. د مثال په توګه، هغوی د لوبیدو 
ښوونځي یا ښوونځي په پرتله په کور کې مختلف چلند کوي. ځینې وختونه هغوی د خپل ځانونو کنټرول کولو ته اړتیا لري، 

انګړ کې کومه شخړه پیښه شي. د یوه لوی فرد په حیث، تاسې کولی شئ د لکه کله چې د لوبې ډګر کې یا د ښوونځي 
وکاروئ، پدې معني چې د ماشوم پرځای تاسې وضعیت کنټرول کړئ، البته د کاري چوکاټ شرایطو یا د  وضعیت کنټرول

پل نو هغوی د خ لوبې د مقرراتو بدلولو له لارې. کله چې ماشومان تجربه کړي چې که وضعیت بدل شي نو شیان ښه کیږي،
 چلند لپاره غوره ستراتیژیانې هم زده کوي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم لپاره د خپل ځان کنټرول اسانه کړئ؟

 
 د ماشوم پرځای د وضعیت کنټرول په لاس کې اخیستل 
 د مقرراتو او کاري چوکاټ شرایطو بدلول 
  لارو په اړه غږیدلد یوه وضعیت اداره کولو لپاره د خپل ماشوم سره د مختلف 
  

 
 پدې اړه فکر کول: 
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Side 18  
  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
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 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.
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که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
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دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 
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Side 18  
  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
 
 
 
 

8ASide 19  
 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.
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Side 18  
  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
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 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.
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  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
 
 
 
 

8ASide 19  
 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.
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 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
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8ASide 19  
 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې په خپلو پښو ودریږي؟
 
 ماشوم ته د دې ښودل چې ګام په ګام یا مرحله په مرحله پلان جوړ کړي 
 ماشوم کولی شي ستاسې په مرسته یې ترلاسه کړي د اهدافو ټاکل چې 
  د ورځني فعالیتونو )ویده کیدل، خواړه خوړل، د کورنۍ دندې ترسره کول وغیره( لپاره د ښو طرزالعملونو

 پرځای کول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.

 

Side 18–22  
 

Side 18  
  8موضوع 

 کنټرول
 

 د ځان مرستې لپاره مرسته
 

د یوه ماشوم کنټرول یوازې دا معني نلري چې هغه ته پولې او حدونه وټاکل شي بلکه د هغوی سره مرسته کول چې د خپلو 
ځانونو لپاره اوضاع وسنجوي او په خپلو دواړه پښو ودریږي. د دې کار په موخه، هغوی اړ دي چې خپل ځانونه کنټرول 

 د حد ټاکل د ډیری وسایلو څخه یوازې یو دی.  کړي او د خپل ځان کنټرول رامینځته کړي. پدې کې
 

 دا موضوع په څلور برخو ویشل شوې ده، پدې کې پلان کول، ملاتړ کول، اسانول او د مثبت حدونو او پولو ټاکل شامل دي.
 
 
 
 

8ASide 19  
 پلان کول 

که چیرې ستاسې ماشوم وکولی شي راتلونکي ته وګوري او د وړاندوینې احساس ولري نو دا ستاسې ماشوم سره د خپل ځان 
کنټرول رامینځته کوي. د ماشوم سره یوځای ګام په ګام د فعالیتونو پلان کولو له لارې تاسې د هغه سره مرسته کوئ چې د 

وړ کړي او د هغه انفرادي ګامونو بیاکتنه وکړي چې د هدف ته رسیدو لپاره دې وړتیا ترلاسه کړي چې پخپله ځانته پلان ج
دي. ځنګل ته سفر کول په ګډه د پلان کولو لپاره یو ښه فعالیت دی: موږ څه شي ته اړتیا لرو چې ویسو ترڅو مو هلته ساړه 

رامینځته  شناختي نقشېموږ  ونشي؟ موږ څومره خواړو ته اړتیا لرو؟ موږ چیرې ځو؟ په مسلکي ټرمینولوژي کې دې ته
 کول وایو.

 
شناختي نقشې ستاسې د ماشوم سره مرسته کوي چې د وخت په تیریدو سره په هدف تمرکز وکړي. د ورځني فعالیتونو لکه 

ویده کیدلو، خواړو خوړلو، د کورني کارونو ترسره کولو لپاره د ښو طرزالعملونو رامینځته کولو په موخه خپل ماشوم سره 
کولو له لارې تاسې هغه ته مهم وسایل ورکوئ چې هغه وکولی شي په خپل ژوند کې جوړښت او وړاندوینه کول  مرسته

 رامینځته کړي.
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 تاسې خپل ماشوم سره د کوم څه مرحله په مرحله پلان کولو کې څنګه مرسته کوئ؟ 
 

کولو هڅه وکړئ چې څنګه په ورځني ژوند دا کار د خپل ماشوم سره کولی شئ، او وګورئ چې ماشوم مو  پدې اړه د فکر
 څنګه غبرګون کوي.

 



Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
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  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
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لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
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Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
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 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
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تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
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  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 
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 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
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ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
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 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
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ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
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  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.

 
  

Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
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Side 16 og 17 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  7موضوع 
 پوهیدل

 
 د ارتباط ورکول

 
لپاره خورا مهم دي، چې د زده کړې وړتیا  ذهني ودېد پوهې او تجربو نور پرمخ وړل او په حالت کې اچول د ماشومانو 

پرمختګ ته ورته ویل کیږي. کله چې تاسې د ماشوم سره مرسته وکړئ چې مخکینۍ تجربو ته د نوي تجربو سره ارتباط 
ورکړي )"آیا ستا په یاد دي چې..." "د همدې لپاره موږ اوس..."(، نو ماشوم په مفهومونو پوهیږي او کولی شي په ښه ډول 

ټکي او مفاهیم درک کړي. تصور وکړئ چې تاسې او ستاسې ماشوم د چکر لپاره بهر ته وتلي یې او یو پیشو وګورئ. ذهني 
تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
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تاسې کولی شئ پیشو ته ګوته ونیسئ او تشریح کړئ چې دا یو پړانګ د یوې کورنۍ دي. د ماشوم څخه هم پوښتنه وکړئ: 

ې ماشوم سره مرسته کوئ چې ارتباطات وویني او د هغه او اوسني "آیا ته د پیشو او پړانګ ترمینځ ورته والی وینې؟" تاس
پراختیا لپاره خورا مهم دي، همدا د پوهیدلو، زده کړې او فکر  شناختي فعالیتونووضعیت په اړه فکر وکړي. دا د ماشوم د 

 کولو وړتیا ده. دا د ژبې ودې لپاره هم مهم دي. 
 

ښوونکي دي. والدین ماشومانو ته زده کوي چې د خپل شاوخوا شیانو په اړه والدین د خپلو ماشومانو لپاره ترټولو مهم 
پلټونکي اوسي او د هغه څه په اړه پوهه شي په څه چې هغوی نه پوهیږي. د ماشوم زده کړه د هغوی د ښوونځي پیل کولو 

 څخه خورا ډیره مخکې پیل کیږي. 
 

 ئ؟تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم ته د ارتباط ورکول زده کړ
 

 ویل، تشریح کول او د لاملونو موندل چې ولې کوم څه پیښیږي 
 د هغه څه په اړه ماشوم ته تشریح کول او ورسره غږیدل کوم څه چې هغه تجربه کوي 
  د نورو تجربو سره پرتله کول او د ورته والي یا شباهتونو او توپیرونو موندل 
 په تیر مهال او راتلونکي کې د ارتباط موندل 
 په اړه چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ د کیسو جوړول او ویل د هغه څه 
  د هغه څه په اړه چې تاسې یې تجربه کوئ د انځورونو جوړول، سندرې ویل او انځورونو ته کتل 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. 
 کلن ماشوم سره د ارتباطاتو لیدلو کې مرسته وکړئ؟  12تاسې څنګه کولی شئ د یو کلن، اوه کلن یا 

 څنګه به یو ماشوم وده کوي چې په ندرت سره د هغه څه توضیحات ترلاسه کوي څه چې پیښیږي؟ 
 

 آیا تاسې فکر کوئ چې کله ستاسې ماشوم پوښتنې کوي تاسې درولو او تشریح کولو کې ښه یې؟ 
 

څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا 
 غبرګون کوي.
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 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
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Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

Side 14 og 15 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 6موضوع 
 پوهیدل 

 
 د تجربې مفهوم یا معني ورکول

 
د دې لپاره چې ماشوم پوهه شي تاسې په ګډه څه تجربه کوئ او د دې وړتیا ترلاسه کول چې دا د نورو تجربو په حالت کې 

واچوي، د دې ویل مهم دي چې شیانو ته څه ویل کیږي او دا ورته تشریح کړئ چې څنګه کار کوي. د مثبت احساساتو ښودلو 
ې یې ترسره کوئ، تاسې د ماشوم سره دا مرسته هم کوئ چې هغه تجربه په او په هغه څه کې ښکیل کیدلو له لارې چې تاس

 یاد وساتي. تاسې د دې سره مرسته کوئ چې مهم او معني لرونکی اوسي. 
 

کله چې ماشوم تجربه کوي چې هغه ستاسې سره "واقعیت" شریکوي، د هغې توجه دې ته هم اوړي چې ژبه داسې یوڅه دي 
و لغتونه یا ټکي د هغې او د نورو لپاره یوشان معني لري. هغه زده کوي چې سخت شیان چې تاسې یې شریکه کاروئ ا

 نومونه لري لکه "کور" او "خواړه" بلکه نه لیدل کیدونکي شیانو ته هم ټکي کاروي لکه احساسات. 
و اتو ته نومونه ورکړئ ادا مهم دي چې تاسې د والدینو په توګه ماشوم سره د هغه څه چې پیښیږي پورې اړوند بیلابیل احساس

هغه ورباندې پوهه شي. د مثال په توګه تاسې کولی شئ ووایی: "زه فکر کوم کوچنی ورور دې ناراحته دی ځکه چې هغه ته 
 د ګډون کولو اجازه ورنکړل شوه." 

 
رباندې لوی ماشومان هم اړتیا لري چې د کوم چا سره وغږیږي کله چې هغوی کوم داسې څه تجربه کړي چې پوهیدل و

 مشکل وي لکه ځوریدل، محرومیت یا ډراماتیک پیښې چې په رسنیو کې وړاندې کیږي. 
 

کله چې تاسې هغه څه په ټکو او لغتونو بیانوئ کوم څه چې ماشومان ویني یا تجربه کوي، نو تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ 
، د نورو ترڅنګ فعالیت یې ښه کیږي او لانور په هغه څه پوهه شي څه چې د هغوی شاوخوا پیښیږي، د هغوی ژبه وده کوي

د خوندیتوب احساس کوي. دا په حقیقت کې هغه څه دي چې موږ یې اکثرآ پرته پدې اړه د فکر کولو څخه ترسره کوو، له 
 هماغه وخت څخه چې ماشوم لاهم خورا کوچنی وي.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې معني ومومي؟

 
  د هغه څه په اړه د ماشوم سره غږیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 

 
 د هغه څه تشریح کول او نوم ورته ورکول چې تاسې یې وینئ 
 ماشوم ته ښودل چې شیان څنګه پرمخ ځي 

 
 په هغه څه کې د لیوالتیا ښودل او دخیل کیدل چې تاسې یې په ګډه تجربه کوئ 
  

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا کار په عمل کې څنګه کوئ. ماشوم څنګه غبرګون ښیې؟ 

که چیرې یو ماشوم کوم داسې څوک ونلري چې هغه سره په تجربو او مشاهدو کې معني موندلو کې مرسته وکړي، نو تاسې 
 څنګه فکر کوئ چې دغه ماشوم به بیا څنګه د شیانو سره مرتبط شي؟

 

کلن  14شو په مختلف عمرونو کې یوه ماشوم ته معني او مفهوم ولیږدوو )کوچنی ماشوم، درې کلن ماشوم،  موږ څنګه کولی
 ماشوم(؟

 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

  

کلن  14شو په مختلف عمرونو کې یوه ماشوم ته معني او مفهوم ولیږدوو )کوچنی ماشوم، درې کلن ماشوم،  موږ څنګه کولی
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
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 ماشوم(؟

 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

  

کلن  14شو په مختلف عمرونو کې یوه ماشوم ته معني او مفهوم ولیږدوو )کوچنی ماشوم، درې کلن ماشوم،  موږ څنګه کولی
 ماشوم(؟

 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
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کلن  14شو په مختلف عمرونو کې یوه ماشوم ته معني او مفهوم ولیږدوو )کوچنی ماشوم، درې کلن ماشوم،  موږ څنګه کولی
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
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 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 
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لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
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 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
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کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
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  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
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په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
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ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
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د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 
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شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
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کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟
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  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
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 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
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 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
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 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
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شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
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په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
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  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې
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 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
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 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
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 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
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 غبرګون کوي.
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  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
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 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
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 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
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  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
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 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.
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په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې
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. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.
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 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.
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په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې
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 غبرګون ښیې؟ 
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شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
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. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
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  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې
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په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
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لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
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لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 
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هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
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د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
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Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض
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Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.
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 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
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 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 
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جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟
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اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
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  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض
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 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه
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اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
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 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
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درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
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 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه
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 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
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او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض
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او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض
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 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه
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 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
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درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
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اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
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 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 
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ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟
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 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض
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 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
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ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

Side 10 og 11 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

 4موضوع 
 احساسات

 
 ستاینه کول او پیژندنه

 
او د هغه څه لپاره یې ستاینه  ديټول ماشومان، پشمول د تنکي ماشومانو دې ته اړتیا لري چې وپیژندل شي هغوی څوک 

حتی د کوچنیو شیانو لپاره هم. د  –. نو د خپل ماشوم ستاینه وکړئ کله چې طبیعي کړنې ترسره کوي کويوشي څه چې 
ماشوم لپاره ستاینه او پیژندنه مهم دي ترڅو هغه پوهه شي چې تاسې هغه ته د یوه خپلواک شخص په توګه ارزښت ورکوئ، 

جوړ کړي. ستاینه مرسته کوي چې ماشوم احساس  خپل ځان مثبت انځوراو د  په خپل ځان ښه باورپدې توګه به هغوی 
وکړي هغه یوڅه ارزښت لري او هغوی کولی شي لاسته راوړنې ولري. دا هم مهم دي چې تاسې هغوی ته ووایی چې څه 

 باور پیدا کړي. په خپل ځان ریالیستیکښه دي او ولې. پدې توګه ماشوم کولی شي 
 

کله چې ماشوم د نورو لپاره کوم ښه څه کوي نو د هغه د ستاینې له لارې تاسې د ماشوم سره مرسته کوئ چې ټولنیز 
 مهارتونه یې وده وکړي. لدې لارې ماشوم زده کوي چې څه ښه دي او د لږ ښه ټولنیز چلند په اړه هم پوهیږي. 

 
 تاسې څنګه ستاینه او پیژندنه کولی شئ؟

 
 د سترګو په سترګو کیدلو هڅه وکړئ –څرګندول چې تاسې هغه "وینئ"  ماشوم ته د دې 
  د څرګندتیا سره د مثال په توګه د کوم شي یوځای تجربه کولو باندې اعتراف کول )"نن ورځ ما تا سره په زړه

 پوری وخت درلود،" "زه ګورم چې دا ستا خوښ شو."(
  و ځکه چې کله تاسې دا داسې ترسره کوئ، بیا..."( "ډیر ماشوم ته دا ویل چې څه ښه دي او ولې ښه دي )"دا ښه

 ښه چې تاسې د خپل کوچني ورور سره مرسته کوئ ځکه چې..."(
 د تایید لپاره د خندا، مبارکي او مثبت لمس کارول 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 ستاینه ستاسې لپاره څه ده؟
 تاسې څنګه غبرګون کوئ کله چې کوم څوک ستاسې ستاینه کوي؟

اسې ویلی شئ چې تاسې اکثرآ د خپل ماشوم ستاینه کوئ؟ )د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې دا په عمل کې څنګه کولی آیا ت
 شئ.( 

 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
 غبرګون کوي.

 
اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض
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 آیا د ماشومانو لپاره نه ستایل کیدل تخریب کونکي کیدی شي؟ یا خورا ډیر ستایل کیدل؟
 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې تاسې هغه وستایی او پیژندنه یې وکړئ؟ 

 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې هیڅکله د والدین لخوا نه ستایل کیږي د نورو سره ونښلول شي؟ 
 

 تاسې د یوه تنکي ماشوم څنګه ستاینه او پیژندنه کوئ؟ 
 

ګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څن
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اصطلاحات ډیری وختونه د یوبل پرځای کارول کیږي. ستاسې د خپل ځان  خپل ځان درناویاو د  په خپل ځان باورد 

درناوی پدې اړه یوڅه وایی چې تاسې خپل ځان څومره خوښوئ او هغه ارزښت چې تاسې یې په خپل ځان کې ګورئ. په 
اوت کوئ او خپل ځان باور ترډیره پدې اړه دی چې تاسې خپل ځان په اړه د دې له مخې چې څه ترسره کولی شئ څنګه قض

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.
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په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
 

د دې مثالونه ورکړئ چې تاسې د خپل ماشوم سره څنګه مرسته کولی شئ چې هغه خپله توجه متمرکزه کړي. ماشوم څنګه 
 غبرګون ښیې؟ 

ک چې په ندرت سره د خپلې توجه متمرکز کولو چانس ترلاسه کوي هغه به وده تاسې څنګه فکر کوئ چې یو ماشوم څو
 وکړي؟ 

 
هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 

 غبرګون کوي.
  

 ولرئ تاسې د هغه څه په خپل ځان ریالیسیتک باوردا چې تاسې څه فکر کوئ چې ترلاسه کولی یې شئ. که چیرې تاسې 
 صحیح انځور لرئ څه چې تاسې ترلاسه کولی شئ.

Side 12 og 13 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  5موضوع 
 پوهیدل

 
 شریکې تجربې  –شریکه توجه 

 
د نږدې اړیکو او ښه ارتباطاتو جوړول په شریکو تجربو پورې تړلي دي ځکه چې ستاسې د شاوخوا شیانو څخه د تجربو 

 لپاره یوه ښه او لازمي پیلامه ده. زده کړېشریکولو پرته د یوبل سره غږیدل یا په ګډه د کوم څه ترسره کول مشکل دي. دا د 
 

لویان اکثرآ د بیلابیل شیانو په اړه اندیښمن وي. د مثال په توګه، د سړک بلې غاړې ته د کندې کیندونکی د ماشوم ماشومان او 
لپاره د دې پرتله چې تاسې هغه ته دا تشریح کوئ چې ترافیکي څراغونه څنګه کار کوي ډیر په زړه پوری کیدی شي. په 

شئ اوضاع ترتیب کړئ چیرې چې تاسې وکولی شئ ورته شي سره  داسې حالاتو کې، تاسې د یو لوی فرد په توګه کولی
ښکیل شئ او هغه څه چې ستاسې شاوخوا دي د هغه څخه ګډه تجربه ولرئ. د مثال په توګه تاسې دا کار د ګوته نیولو او د 

. لدې لارې دې ویلو له لارې ترسره کولی شئ: "دې ته وګوره!" یا تاسې کولی شئ خپله توجه د ماشوم تجربې ته واړوئ
 تاسې کولی شئ وښایئ چې څه چې ماشوم تجربه کوي هغه هم مهم دي.

 
کله چې تاسې ماشوم سره مرسته کوئ چې خپله توجه متمرکز کړي، تاسې نه یوازې دا چې د ښه شریکو تجربو لپاره 

کړي. په نوي شیانو د اساسات رامینځته کوئ. بلکه پدې کې هم مرسته کوئ چې ماشوم د تمرکز وړتیا کې روزنه ترلاسه 
 پوهیدلو او زده کولو لپاره د ماشوم لپاره تمرکز لازمي دی.

 
 تاسې څنګه کولی شئ د ماشوم سره مرسته وکړئ چې خپله توجه متمرکزه کړي؟

 
  تجربه ولرئ ګډهد دې حقیقت په اړه فکر کول چې تاسې به د یوه وضعیت 
  ته واړوي چې تاسې غواړئ په ګډه یې تجربه کړئ، د مثال د ماشوم سره مرسته کول چې هغه خپله توجه هغه څه

په توګه هغه شي ته ګوته نیولو، یا د سترګو په سترګو کیدلو هڅه کولو او د دې ویلو چې "راشه" یا "وګوره" له 
 لارې

 هغه څه ته توجه کول چې ماشوم پکې لیوالتیا لري او د خپل ځان د ماشوم حالت سره برابرول 
  

 
 ول:پدې اړه فکر ک

 آیا تاسې او ستاسې ماشوم د کوم داسې څه د ګډې تجربې لپاره یوځای وخت لرئ چې تاسې دواړه پکې لیوالتیا لرئ؟ 
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 غبرګون کوي.
  



 

 

 
 

 پدې اړه فکر کول:
 "احساسي محاورې یا اړیکې" کله مهمې دي؟ د دې څو مثالونه ورکړئ چې دا ډول ارتباط څنګه پیښیدلی شي. 

کلن هلک(  16کلنه انجلۍ،  13تاسې د بیلابیل عمرونو لرونکي ماشومانو )تنکی ماشوم، درې کلن ماشوم، اته کلن ماشوم، 
 سره احساسات څنګه تبادله کوئ؟ 

 
 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې په نورو د باور کولو چانس په ندرت سره ترلاسه کوي هغه به وده وکړي؟ 

 آیا تاسې فکر کوئ چې ستاسې د ماشوم سره نږدې اړیکې او ښه وختونو تیرولو لپاره د وخت موندل اسانه دي؟ 
 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم راحته یا کراره کړئ؟

 تاسې څه کولی شئ چې خپل ماشوم ته د خوندیتوب احساس ورکړئ کله چې هغه ویریدلی وي؟
 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم کراره کړئ که هغه قار وي؟

 
ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې 

 غبرګون کوي.
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Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ
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که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
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  3موضوع 
 احساسات
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  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 
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  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
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ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات
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ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ
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که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 
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  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
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 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
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ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  
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  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
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 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
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 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا
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که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 
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ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
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 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
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" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 
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ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
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 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م
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څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
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 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
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 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟
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  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
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ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.
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لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 
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ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 
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ساس کیدی شي او هغوی پاملرنې او هوساینې ته اړتیا لري، ترجیحآ د غوره محاورو او اړیکو له لارې چیرې چې هغوی اح

وکړي چې کولی شي د شخصي موضوعاتو په اړه آزادانه غږیدلی شي. د همدې لپاره دا خورا مهم دي چې ستاسې ماشوم 
 ستاسې سره د خوندیتوب احساس وکړي. 

 
 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم احساساتو کې دخیل شئ؟

 
  د خپل ماشوم سره "غږیدلو" لپاره وخت ورکول 
  او د ماشوم د بدني حرکاتو او غږونو نقل کولد سترګو په سترګو کیدل 
  هغه که کوچنی ماشوم یا لوی وي –د ماشوم کراره کول که چیرې هغه خفه وي 
 که چیرې ماشوم ویریدلی وي نو هغه ته د خوندیتوب احساس ورکول 
 که چیرې ماشوم قار وي نو د هغه سره په راحته کیدو کې مرسته کول 
 ره په اعتماد کې خبرې وکړي نو هغه ته نږدې شتون درلودلکه چیرې ماشوم وغواړي تاسې س 
  

Side 8 og 9 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  3موضوع 
 احساسات

 

 د ماشوم احساساتو کې دخیل اوسئ

آیا تاسې پدې اړه فکر کړی دی چې د یوه کوچني ماشوم د آلارم سیسټم څومره حساس دی؟ کله چې هغوی د ناکرارۍ 
ژاړي، نو موږ بیا هغوی کراروو. لوی ماشومان هم پدې پوهیدو لپاره ملاتړ ته اړتیا لري چې احساس وکړي، هغوی 

 احساسات خطرناک ندي، بلکه په بشپړ ډول طبیعي او معمول دي.

یو ماشوم چې ویریدلی وي هغه یوچا ته اړتیا لري چې هغوی ته د خوندیتوب احساس ورکړي. یو ماشوم چې خفه وي هغه 
لري چې راحته یې کړي. په همدې توګه یو تنکی ځوان هم اړتیا لري پوهه شي کله چې هغه فکر کوي د هغه  یوچا ته اړتیا

 نوي بندونه ځورونکي دي. 

که چیرې ستاسې ماشوم قار یا زړه تنګی وي لدې امله چې تاسې ورته الزامي حد ټاکلی دی، هغه ارامه کیدو لپاره مرستې ته 
د هغه احساساتو باندې باید وپوهیږئ. که چیرې تاسې په یوه هټي کې یاست او یو څلور کلن اړتیا لري، پداسې حال کې چې 

ماشوم درسره وي چې د شیرنۍ غوښتنه کوي: "زه پوهیږم ته اوس شیرني غواړې، مګر دا کار ناشونی دی." ستاسې د 
اکلي. مګر تاسې کولی شئ خپل ماشوم ماشوم احساساتو باندې پوهیدل د هغه پولې یا حد بدلولو سره ورته ندي چې تاسې ټ

لپاره د دغه حد یا پولې منل اسانه کړئ که چیرې تاسې هغه ته تشریح کړئ چې ولې ورته "نه" وایی او ورته تشریح کړئ 
 چې تاسې پوهیږئ چې دا د ماشوم لپاره مشکل دي.

 له هغه وخت څخه چې نوی زیږیدلی وي –د خپل ماشوم سره وغږیږئ 
" په نوم احساس ولري، او دا د احساساتو څرګندولو له لارې احساسي محاورېاشوم هم کولی شي د "حتی یو کوچنی م

ارتباط نیول دي. ماشوم تاسې سره د سترګو په سترګو کیدو، د خوښۍ څرګندولو او مثبت خوځښتونو له لارې نږدې کیږي. 
څه درک کړي او ورباندې پوهه شوي یئ  کله چې تاسې احساسي څرګندونې منعکس کړئ، ماشوم پوهیږي چې تاسې هغه

د څه شي بیانولو چې هغه هڅه کوي. دا پټه خوله اړیکه د ماشوم راتلونکي د ژبې او ټولنیز مهارتونو او هغه احساساتو د 
ودې لپاره خورا مهمه ده چې هغه د احساساتو په اړیکو کې خوندي او ښه دی. نو کله چې د خپل ماشوم سره غږیږئ هڅه 

 خولې، سترګو، لاسونو سره وغږیږئ. –پل ټول ځان وکړئ خ
 

د ماشوم او ستاسې ترمینځ نږدې او ښه اړیکه د ماشوم د ودې لپاره خورا مهمه ده. حتی لوی ماشومان هم د زیان سره مخ 
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 پدې اړه فکر کول:
 "احساسي محاورې یا اړیکې" کله مهمې دي؟ د دې څو مثالونه ورکړئ چې دا ډول ارتباط څنګه پیښیدلی شي. 

کلن هلک(  16کلنه انجلۍ،  13تاسې د بیلابیل عمرونو لرونکي ماشومانو )تنکی ماشوم، درې کلن ماشوم، اته کلن ماشوم، 
 سره احساسات څنګه تبادله کوئ؟ 

 
 تاسې څنګه فکر کوئ چې هغه ماشوم چې په نورو د باور کولو چانس په ندرت سره ترلاسه کوي هغه به وده وکړي؟ 

 آیا تاسې فکر کوئ چې ستاسې د ماشوم سره نږدې اړیکې او ښه وختونو تیرولو لپاره د وخت موندل اسانه دي؟ 
 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم راحته یا کراره کړئ؟

 تاسې څه کولی شئ چې خپل ماشوم ته د خوندیتوب احساس ورکړئ کله چې هغه ویریدلی وي؟
 تاسې څنګه کولی شئ خپل ماشوم کراره کړئ که هغه قار وي؟

 
ګورئ چې ماشوم مو څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې 

 غبرګون کوي.
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Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
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 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
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 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
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لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
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مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
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ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
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 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
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 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
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 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 
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خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
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 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف
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کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
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څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
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 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
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آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
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خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
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  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
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خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
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 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
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 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.
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لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 
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 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
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Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ

 
خپل ماشوم سره په ښه طریقه د وخت تیرولو لپاره، یوازې ستاسې فزیکي شتون کافي ندی. تاسې باید له ذهني پلوه هم 

لویانو په توګه ډیری وختونه زموږ فکرونه کوم بل چیرې وي ځکه چې موږ په خپل تلیفون  حضور ولرئ. د مثال په توګه د
کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 

ه هغه څه کې دخیل شئ چې ماشوم یې په لپاره حضور ولرئ، نو تاسې باید خپل ځان د هغه حالت سره هم برابر کړئ او پ
 اړه اندیښمن دی، فکر کوي او احساسوي. 

 
تونو البته د ځینې محدودی –ماشوم ته باید اجازه ورکړل شي چې خپل اندونه تعقیب کړي او شیان په خپله طریقه ترسره کړي 

خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
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خپل ماشوم لپاره د هرڅه پریکړه نه کوئ، سره. له همدې لارې هغوی وده کوي. د همدې لپاره دا خبره مهمه ده چې تاسې د 
مګر هغه ملاتړ کړئ، تشویق کړئ او وخت ورته ورکړئ چې خپل اندونه وغوړوي. کله چې تاسې د ماشوم نوښت تعقیبوئ، 

ماشوم تجربه کوي چې هغه هم کولی شي نوښتي عمل وکړي، خپلواک عمل وکړي او د پیښو اغیزمن کولو کې ونډه ولري. 
ې تاسې او ستاسې ماشوم مساوي یې او دواړه د ویلو حق لرئ که چیرې کوم داسې څه وي چې د هغوی نه په ښه تعامل ک

 خوښیږي. دا پدې معني نده چې ماشوم تاسې اداره کوي. د یو لوی فرد په حیث تاسې د تعامل مسؤل یې.
 

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ؟
 

  د ماشوم نوښت ته ځواب ورکول 
 

 په هغه څه کې لیوالتیا ښودل چې ماشوم یې کوي 
 د ماشوم د بدني حرکتونو تفسیر کول 
 پدې پوهیدل چې ماشوم څه هیلې او احساسات لري 
 د ماشوم هیلو او احساساتو ته ځواب ویل 
 د ماشوم حالتونو او هیلو کې د امکان تر حد پورې د ځان برابرول 
  

 
 کر کول:پدې اړه ف

 تاسې د خپل ماشوم لپاره څنګه موجود یې؟ 
آیا کوم داسې څه شته چې ستاسې ماشوم احساس کړي چې توجه ورته نه کیږي یا سترګې ورباندې پټې شوي دي د مثال په 

 توګه موبایل تلیفون یا تلویزیون؟ 
 کله چې تاسې خپل ماشوم ته توجه وکړئ هغه څنګه غبرګون ښیې؟ 

 ستاسې ماشوم څنګه غبرګون ښیې کله چې هغه هڅه کوي ستاسې سره وغږیږي مګر ځواب نه ترلاسه کوي؟ 
 

 آیا د ماشوم بدني حرکات تاسې ته پدې اړه څه وایی چې هغه څنګه احساس کوي؟
 

څنګه هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو 
  غبرګون کوي.

Side 6 og 7 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 
 

  2موضوع 
 احساسات 

 
 د ماشوم نوښت وګورئ او تعقیب کړئ
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کې مصروف اوسو یا د هغه څه په اړه اندیښنه کوو چې ترسره کړي مو ندي. مګر که تاسې غواړئ په سم ډول د خپل ماشوم 
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Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.
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کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
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  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.
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 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

 
Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
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تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

 
Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ
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مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا
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 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې
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  1موضوع 
 احساسات
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مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.

 
Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
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 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.
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Side 4 og 5 (tekst på venstre side og plass til notater på høyre side) 

 
  1موضوع 
 احساسات

 
 چې تاسې خپل ماشوم سره مینه کوئ  وښایئ

 
همدا ستاسې په څیر، ستاسې ماشوم هم باید مینه او ارزښت احساس کړي ترڅو د خوندیتوب احساس وکړي. او همدا ستاسې 

چې د هغه یا هغې  وښاییپه څیر، ستاسې ماشوم ذهن نشي لوستلی. د همدې لپاره خورا مهم دي چې تاسې خپل ماشوم ته 
مسله د هغه کوچني ماشومانو لپاره هم پرځای ده چې تراوسه یې خبرې  سره مینه لرئ، هم په خبرو کې او هم په عمل کې. دا

کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 

 
 څنګه ښودلی شئ چې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ تاسې

 
 د خپل ماشوم سره او هغه ته د خندل او مسکا کول 

 
 خپل ماشوم ته غاړه ورکول یا د هغه په اوږه ټپ وهل 
  خپل ماشوم ته دا ویل چې مینه ورسره لرئ 
 د ماشوم سره لوبیدل او ساعتیري کول 

 
 خپل ماشوم سره په خندا خبرې کول 
  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
  

 
 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
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  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.
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کول ندي زده کړي. هغوی کولی شي خوښي او غم احساس کړي، او هغوی مینه او رټل احساس کولی شي. کوچني او لوی 
 ماشومان دواړه هغه څه لولي او تفسیر کوي چې تاسې یې د خپلې ظاهري څیرې او غږ څخه څرګندوئ. 
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  راحته کول او د هغوی سره مرسته کول چې کراره شيد خپل ماشوم 
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 پدې اړه فکر کول:

 دا ستاسې لپاره څنګه ډیره طبیعي خبره ده چې وښایي تاسې د خپل ماشوم سره مینه کوئ؟ 
تاسې څه فکر کوئ چې څه شی د دې لامل کیږي چې ستاسې ماشوم د خوندیتوب احساس وکړي چې تاسې د هغه یا هغې 

  سره مینه کوئ؟
 تاسې د خپل ماشوم په اړه څه شی ډیر خوښوئ؟ 

 آیا تاسې کولی شئ دا چاره ښه کړئ چې څنګه خپل ماشوم ته څرګندوئ چې تاسې د هغه یا هغې سره مینه کوئ؟ 
 

هڅه وکړئ پدې اړه فکر وکړئ چې تاسې دا څنګه هره ورځ د خپل ماشوم سره کوئ او وې ګورئ چې ماشوم مو څنګه 
 غبرګون کوي.



Det som står med rødt, skal ikke oversettes; det bare indikerer hvor teksten skal stå! 
 

Forside:  

 د غوره کیفیت تعامل لپاره اته موضوعات 
 د والدین او نورو لویانو لپاره د محاورې رساله 

 
 

Side 2  
 عکسونه

 چاپ
 

Side 3: 
 

 تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ؟  
 

د دې لپاره چې پوهه شئ ستاسې ماشوم د خپلو شخصي احساساتو، اړتیاو او لیوالتیاو لرونکی یو فرد دی تاسې باید هڅه 
هڅه وکړئ "ځان د خپل ماشوم پرځای" کړئ او ورباندې پوهه شئ. د  –وکړئ د هغه انفرادي څرنګوالي باندې پوهه شئ 

وایو. دا پدې معني ده چې تاسې یوازې هغه څه نه وینئ چې  شناخت موکدټرمینولوژي له پلوه، دې ته موږ د ماشوم سره 
ستاسې ماشوم یې ترسره کوي، مګر دا هڅه هم کوئ چې پوهه شئ ماشوم هغه څه ولې کوي څه چې ترسره کوي، او د 

ه کړئ: که زماشوم د کړنو ترشا کومې اړتیاوې، اندونه او احساسات دي. پدې باندې د پوهیدلو لپاره تاسې باید پوښتنه و
 ماشوم وی، ما به څه احساس، فکر درلودلی یا څه به مې غوښتلی؟

 
 دا چې تاسې پخپله څوک یې دا خبره پدې اغیزه کوي چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئوینئ

 ډیری فاکتورونه پدې کې پریکنده رول لري چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ. د مثال په توګه، آیا تاسې له هغه څه اغیزمن
شوي یې چې تاسې پخپله په ماشومتوب کې تجربه کړي دي. دا مسله هم ډیره مهمه ده چې له ټولنیز او مالي پلوه ستاسې ژوند 
څنګه دی، او لږ تر لږه دا هم چې ستاسې چلند کې ستاسې کلتوري، مذهبي او شخصي ارزښتونه، پوهه او ناپوهي ونډه لري. 

 ماشوم څنګه وینئ.  دا هرڅه پدې کې مرسته کوي چې تاسې خپل
 

 د ماشوم مزاج هم پدې کې رول لري 
لرو. او ستاسې د ماشوم مزاج پدې اغیزه کوي چې تاسې خپله  مزاج –موږ ټول د احساس او غبرګون یوه عامه طریقه 

ماشوم څنګه درک کړئ. آیا ستاسې ماشوم کراره دی او داسې یو څوک دی چې په اسانۍ راضي کیږي یا داسې ماشوم دی 
د څرنګوالي چې ارامه او کراره ندی؟ آیا هغه فعاله ده؟ آیا هغه خپلواک دی؟ موږ دا لیوالتیا هم لرو چې د ماشوم د چلن

پربنسټ هغه ته پیژندنه ورکړو. د مثال په توګه، موږ ویلی شو چې ماشوم لوړ غږی، غلی یا سخت دی. ځینې وختونه موږ 
خپل ځانونه یوه تعریف پورې محدودو او پریږدو چې همدا د ماشوم په اړه زموږ بشپړ فکر ته بڼه ورکړي. تاسې څنګه خپل 

 چې تاسې ورسره څنګه مخامخ کیږئ. ماشوم وینئ، د دې پریکړې برخه ده
 

 دا چې تاسې څه وینئ او فکر کوئ دې پورې تړلي چې تاسې څه ورکوئ 
دا چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ او ورباندې پوهیږئ د دې لپاره ټاکونکې ده چې تاسې او ستاسې ماشوم څنګه د یوبل 

ترڅنګ یی. دا د هغه پاملرنې چې تاسې یې خپل ماشوم ته کوئ اساسات هم جوړوي. ټول ماشومان د خپل والدین سره ښې او 
 لونه دي چې بیا وروسته ورباندې هغوی خپل ژوند جوړوي. سالم اړیکې ته اړتیا لري. دا هغه بنسټیز دیوا
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د څرنګوالي چې ارامه او کراره ندی؟ آیا هغه فعاله ده؟ آیا هغه خپلواک دی؟ موږ دا لیوالتیا هم لرو چې د ماشوم د چلن

پربنسټ هغه ته پیژندنه ورکړو. د مثال په توګه، موږ ویلی شو چې ماشوم لوړ غږی، غلی یا سخت دی. ځینې وختونه موږ 
خپل ځانونه یوه تعریف پورې محدودو او پریږدو چې همدا د ماشوم په اړه زموږ بشپړ فکر ته بڼه ورکړي. تاسې څنګه خپل 

 چې تاسې ورسره څنګه مخامخ کیږئ. ماشوم وینئ، د دې پریکړې برخه ده
 

 دا چې تاسې څه وینئ او فکر کوئ دې پورې تړلي چې تاسې څه ورکوئ 
دا چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ او ورباندې پوهیږئ د دې لپاره ټاکونکې ده چې تاسې او ستاسې ماشوم څنګه د یوبل 

ترڅنګ یی. دا د هغه پاملرنې چې تاسې یې خپل ماشوم ته کوئ اساسات هم جوړوي. ټول ماشومان د خپل والدین سره ښې او 
 لونه دي چې بیا وروسته ورباندې هغوی خپل ژوند جوړوي. سالم اړیکې ته اړتیا لري. دا هغه بنسټیز دیوا
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ه کړئ: که زماشوم د کړنو ترشا کومې اړتیاوې، اندونه او احساسات دي. پدې باندې د پوهیدلو لپاره تاسې باید پوښتنه و
 ماشوم وی، ما به څه احساس، فکر درلودلی یا څه به مې غوښتلی؟
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څنګه دی، او لږ تر لږه دا هم چې ستاسې چلند کې ستاسې کلتوري، مذهبي او شخصي ارزښتونه، پوهه او ناپوهي ونډه لري. 
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 د ماشوم مزاج هم پدې کې رول لري 
لرو. او ستاسې د ماشوم مزاج پدې اغیزه کوي چې تاسې خپله  مزاج –موږ ټول د احساس او غبرګون یوه عامه طریقه 
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ترڅنګ یی. دا د هغه پاملرنې چې تاسې یې خپل ماشوم ته کوئ اساسات هم جوړوي. ټول ماشومان د خپل والدین سره ښې او 
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تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ؟  

 
 

صي احساساتو، اړتیاو او لیوالتیاو لرونکی یو فرد دی تاسې باید هڅه 
د دې لپاره چې پوهه شئ ستاسې ماشوم د خپلو شخ
وکړئ د هغه انفرادي څرنګوالي باندې پوهه شئ 

– 
هڅه وکړئ "ځان د خپل ماشوم پرځای" کړئ او ورباندې پوهه شئ. د 

ټرمینولوژي له پلوه، دې ته موږ د ماشوم سره 
موکد

 
ت

شناخ
 

وایو. دا پدې معني ده چې تاسې یوازې هغه څه نه وینئ چې 
ستاسې ماشوم یې ترسره کوي، مګر دا هڅه هم کوئ چې پوهه شئ ماشوم هغه څه ولې کوي څه چې ترسره کوي، او د 

ت دي. پدې باندې د پوهیدلو لپاره تاسې باید پوښتنه و
ماشوم د کړنو ترشا کومې اړتیاوې، اندونه او احساسا

کړئ: که ز
ه 

س، فکر درلودلی یا څه به مې غوښتلی؟
ماشوم وی، ما به څه احسا

 
 

ک یې دا خبره پدې اغیزه کوي چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئوینئ
دا چې تاسې پخپله څو

 
ډیری فاکتورونه پدې کې پریکنده رول لري چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ. د مثال په توګه، آیا تاسې له هغه څه اغیزمن
 

ب کې تجربه کړي دي. دا مسله هم ډیره مهمه ده چې له ټولنیز او مالي پلوه ستاسې ژوند 
شوي یې چې تاسې پخپله په ماشومتو

صي ارزښتونه، پوهه او ناپوهي ونډه لري. 
څنګه دی، او لږ تر لږه دا هم چې ستاسې چلند کې ستاسې کلتوري، مذهبي او شخ

دا هرڅه پدې کې مرسته کوي چې تاسې خپل
 

ماشوم څنګه وینئ. 
 

 
د ماشوم مزاج هم پدې کې رول لري 

 
س او غبرګون یوه عامه طریقه 

موږ ټول د احسا
– 

مزاج
 

لرو. او ستاسې د ماشوم مزاج پدې اغیزه کوي چې تاسې خپله 
ضي کیږي یا داسې ماشوم دی 

ک دی چې په اسانۍ را
ک کړئ. آیا ستاسې ماشوم کراره دی او داسې یو څو

ماشوم څنګه در
ک دی؟ موږ دا لیوالتیا هم لرو چې د ماشوم د چلن

چې ارامه او کراره ندی؟ آیا هغه فعاله ده؟ آیا هغه خپلوا
د څرنګوالي 

ت دی. ځینې وختونه موږ 
ټ هغه ته پیژندنه ورکړو. د مثال په توګه، موږ ویلی شو چې ماشوم لوړ غږی، غلی یا سخ

پربنس
ف پورې محدودو او پریږدو چې همدا د ماشوم په اړه زموږ بشپړ فکر ته بڼه ورکړي. تاسې څنګه خپل 

خپل ځانونه یوه تعری
ماشوم وینئ، د دې پریکړې برخه ده

 
چې تاسې ورسره څنګه مخامخ کیږئ.

 
 

دا چې تاسې څه وینئ او فکر کوئ دې پورې تړلي چې تاسې څه ورکوئ 
 

دا چې تاسې خپل ماشوم څنګه وینئ او ورباندې پوهیږئ د دې لپاره ټاکونکې ده چې تاسې او ستاسې ماشوم څنګه د یوبل 
ت هم جوړوي. ټول ماشومان د خپل والدین سره ښې او 

ګ یی. دا د هغه پاملرنې چې تاسې یې خپل ماشوم ته کوئ اساسا
ترڅن

سالم اړیکې ته اړتیا لري. دا هغه بنسټیز دیوا
لونه دي چې بیا وروسته ورباندې هغوی خپل ژوند جوړوي. 

 
 

  

پښتو


