
په نوي هیواد کې میشته کیدل هیح﮶کله اسان نه دي، او دا پروسه به د مختلف لیږدونو څخه ډکه وي. تاسو 
لپاره  لپاره په ناڅرګند حالت کې ژوند وکړئ، ممکن د یو څه وخت  او ستاسو کورنۍ ممکن د اوږدې مودې 
د هوټل خونې ته «کور» ووایاست یا ډیری وختونه له یو ځای څخه بل ځای ته حرکت وکړئ. کله چې تاسو 
نه شئ لیدلی چې مخکې ��ره چیرته ځي، دا کولی شي په هغه څه تمرکز وکړي چې تاسو یې کنټرول کولی 

شئ، لکه ډاډ تر��سه کړئ چې ستاسو د کورنۍ هر غړی خوندي، ارزس﮲﮳تناکه او وړ احساس کوي. دا ممکن 
ټولنه کې داسې خلک شتون لري چې ستاسو سره  تاسو به ومومئ چې ستاسو په نوې  وخت ونیسي، مګر 

دي. لیواله  ته  ملګرتیا  او  کولو  م��تړ  لیدلو، 

په دې بسته کې داسې اندونه موجود دي چې ستاسو د کورنۍ د یو ځای والي، کنجکاوۍ او اعتماد حس 
کوي. پیاوړی 

په دې کې د ننه:

- د لویانو لپاره یوه مقاله سازګاري او ��سرسی    •
د ماشومانو لپاره د فعالیت د چاپ وړ پاڼه  - د سسمي ملګري    •

•  وګورئ، لوبې وکړئ، د فعالیتونو تمرین وکړئ
لپاره یوه ویډیو ــ د ماشومانو  لپاره یو ځای  ستاسو 

لپاره یوه ویډیو ــ د ماشومانو  د س��م اچول 
لپاره یوه ویډیو ـــ د لویانو  د ماري د قیقه: د خوندیتوب دایره 

لپاره یو ګېم ــ د کورنیو  لږه مرسته  له ملګرو څخه  زما 

اړوند

ډاډ حاصل  یوازې  ده چې  دا سمه  لومړیتوبونه دي.  ارامښت ستاسو  او  امنیت  پوهېږئ چې خوندیتوب،  کړئ،  را څرګندې  تاسو دغه سرچینې  کله چې  یاد ولرئ:  په 
(یا ځینې  لرئ  اړتیا  تاسو ورته  به هغه څه وي چې  اخیستل  یوه ژوره ساه  په دې شېبو کې،  احساس کوي.  ارامۍ  او  او ستاسو ماشومان د خوندیتوب  تاسو  کړئ چې 

بېرته راشئ چې  او هغه وخت  تاسو لا هم د سترس احساس کوئ، دا سمه ده چې خپل ځان ته فرصت ورکړئ  تاسو یې کولای شئ). که چېرته  وخت ټول هغه څه چې 

یاست. شوي  چمتو 
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لپاره ټولنې» سره د اړوندوالي حس ایجادول به وخت ونیسي. کوچني، ثابت  «اوس  ستاسو د نوې یا د 
اندونو فکر وکړئ: پر دغو  ګامونه مرسته کولی شي. 

کول سازګاري 

مخکې له دې چې بهر خپلې نوې ټولنې ته ��ړ شئ، هر هغه څه ترسره کړئ چې ستاسو په وس کې وي تر 
«اوس لپاره» کور راحت کړئ او ماشومانو ته بلنه ورکړئ چې مرسته درسره وکړي. څو خپل نوی یا د 

انځورونه چېرته کېږدئ  یا د کورنۍ  تاسو کو��ی شئ په ګډه وټاکئ چې ځانګړي توکي   •
لپاره انځورونه وباسئ او یا د هح﮶ونې توري ولیکئ). (یا کو��ی شئ د نندارې 

د کورنۍ ورځني کارونه وساتئ یا هح﮶ه وکړئ داسې نوي رواجونه ایجاد کړئ چې په یوه متفاوت   •
ځای کې یو ځای والی ولمانځئ. د بېلګې په توګه، د شپې په ډوډۍ کې، ستاسو له ورځې څخه د 

اخیستل. نوبت  لپاره  کولو  د شرح  س﮲﮳و خوځس﮲﮳تونو 

خپلو ماشومانو ته ور په زړه کړئ چې ستاسو کورنۍ یو ټیم دی او تاسو هر یو د پلي کولو لپاره   •
یو ځانګړی رول لرئ. په دې اړه خبرې وکړئ چې تاسو څه ډول کو��ی شئ هره ورځ له یو بل سره 

وکړئ. مرسته 

یا ژر نه ویده  لکه په تاسو پورې چسپېدل  یا یې متفاوت چلند کاوه،  که چېرته ماشومان خپه وو   •
کېدل، نو تاسو صبر وکړئ. د وخت په تېرېدو سره کو��ی شئ په مینه او مرسته له هغوی سره 

مرسته وکړئ تر څو زده کړي چې په خپل نوي چاپېریال کې څه ډول سازګاري وکړي.

لرل ��سرسی 

د خپلې نوې ټولنې په اړه د معلوماتو تر��سه کولو او په هغې کې د خپلې ځایګاه په اړه د تصور لپاره تاسو س﮲﮳ایي:

ته په زړه پورې  یا نورو ځایونه وګورئ چې ستاسو ماشومانو  لوبو میدانونه  پارکونه، د  نږدې   •
باغچه. بهر د مجسمو  له کوره  یا  لکه د ماشومانو ژوبڼ  س﮲﮳کاري 

او د داسې ټولګیو پوس﮲﮳تنه وکړئ چې  یوه ټولنیز مرکز، کتابتون، موزیم یا مذهبي ټولنې ته ور شئ   •
تاسو پکې ګډون وکړئ. س﮲﮳ایي 

له ماشومانو سره مو مرسته وکړئ چې د خپل ځان معرفي کول تمرین کړي. ووایئ: «س��م، زما   •
نوم – دی. ستاسو نوم څه دی؟» هغوی وهح﮶وئ چې اطمینان سره خبرې وکړي او د نورو پر وړاندې 
زغم ولري. روس﮲﮳انه کړئ چې س﮲﮳ایي نور له هغه څخه وغواړي تر څو خپل نوم تکرار کړي، یا س﮲﮳ایي 

یادوني ته اړتیا ولري چې څه ډول یې په سمه توګه تلفظ کړي.

دا عادي خبره ده چې د عصبانیت احساس به کوئ او طبیعي ده چې تېروتنه به کوئ! تر ټولو مهمه دا ده 
چې خپلو هح﮶و ته دوام ورکړئ. په یاد ولرئ چې تاسو کو��ی شئ په الګو جوړولو سره چلن وکړئ. کله 

تاسو د استقامت، خوش بینۍ  نو  یا یوازې س��م واچوئ)،  (تر څو مرسته وغواړئ،  اړیکه نیسئ  تاسو  چې 
او عزم نمونه ورکوئ.

سازګاري او ��سرسی
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د سسمی ملګري
له لویانو سره د سترس په کمولو  (يا ساده) س﮲﮳کاري، مګر رنګول هم له ماشومانو او هم  س﮲﮳ایي دا به اسانه 

کې مرسته کو��ی شي. او په ګډه رنګول له تاسو سره مرسته کو��ی شي تر څو له خپلو ماشومانو سره مهم 
مفاهیم شریک کړئ، پرته له دې چې کوم څه ووایاست: موږ په یوه ټیم کې یو. موږ به په ګډه یو س﮲﮳ه وخت 
تا ته لېواله یم. موږ خپل احساسات شریکو��ی شو. موږ  ولرو. زه دلته له تاسو سره یم. زه غوږ نیسم. زه 

یو س﮲﮳کلی شی جوړولی شو، ان که زموږ په شاو خوا کې نړۍ د وېرې او توپیر احساس هم راکوي.

کېدای شي  بیان  تر څنګ خپل ځانونه رسم کړي. خ��قانه  ملګرو  د سسمی  ماشومان همدارنګه کو��ی شي 
لپاره یوه عالي ��ر وي، پرته له دې چې کوم څه ووایاست. د خپلو احساساتو د څرګندولو 
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تمرین كول لوبې کول،  کتل، 
کېدای شي یو څه وخت ونیسي تر څو تاسو په نوي ځای کې داسې احساس وکړئ چې ګنې په کور کې یاست. 

دا له موږ سره مرسته کو��ی شي چې موږ را په زړه کړو چې موږ ارزس﮲﮳ت لرو، مهم یو او موږ یوازې نه یو.

لپاره: ماشومانو  د 

یوه سندره چې داسې عبارتونه پکې   - لپاره یو ځای  ستاسو 
دي چې ماشومان کو��ی شي له یو څو ځلي اورېدو 

څخه وروسته یې له ځان سره زمزمه کړي.

د س��م ویل - زري موږ ټولو ته په دې اړه وایي چې څه 
او ګاونډیانو سره روغبر وکړو  له خپلو ملګرو  ډول 

«س��م» د کلیمې معنا را ته وایي. او د 

ته په ویلو غور وکړئ: بیا یې ماشومانو  دغه ویډیو ګانې وګورئ 

تاسو خوندي یاست.  •

پیاوړي یاست. تاسو   •
لپاره یو ځای شته. • دلته ستاسو 

• تاسو تړاو لرئ.
• موږ په دې کې سره یو ځای یو.

• زه غوږ نیسم. د مرستې غوس﮲﮳تنه شجاعت دی.
• تاسو یوازې نه یاست. تاسو کسان لرئ چې مرسته درسره وکړي.

لپاره: پالونكو  د 

له خپل ماشوم  تاسو کو��ی شئ  پالونکي مشر کس په توګه  د 
امنیت احساس  او  تر څو د خوندیتوب  سره مرسته وکړئ 
وکړي. د نورو باوري لویانو مرسته هم کو��ی شي یو لوی 

کړي. منځته  را  توپیر 

لپاره د خوندیتوب دایره. وګورئ: د اندونو  د ماري دقیقي 

لپاره: كورنيو  د 

له ملګرو څخه  زما  له ماشومانو سره یو ځای د 
له ملګرو  تر څو د سسمی  لوبه ترسره کړئ  لږه مرسته 

سره وګورئ او د ارامۍ د احساس کولو لپاره 
تمرین کړئ. ��رې  نوې 

د ماري دقیقي: د خوندیتوب دایره

ستاسو لپاره یو ځای

د س��م اچول

زما له ملګرو څخه
لږه مرسته
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