
پھ ننګوونکو حالاتو کې بده نھ ده چې پھ یوه وخت کې د غوسې او خوشحالۍ احساس وکړئ (یا ھر ډول متضاد 
احساسات ولرئ). پھ خپل ژوند ــ پھ خپل ځان کې د ښو شیانو لټول لھ موږ سره مرستھ کولای شي چې ډٻر کلھ 

مثبت احساس ولرو. دغھ سرچینې داسې لارې چارې در تھ ښیي چې لھ خپل ماشوم سره مرستھ وکړئ تر څو 
خپل مھارت تھ وده ورکړي اود خپل مسیر پھ اوږدو کې پر خپل ځان باور پیدا کړي. 

دننھ:

•  د باور جوړول—د لویانو لپاره یوه مقالھ
•  زه څوک یم—د ماشومانو لپاره د فعالیت یوه د چاپ وړ پاڼھ

•  کتل، لوبې کول، د فعالیتونو تمرین کول
لپاره یوه ویډیو خوشحالھ یم چې دا زه یم—د ماشومانو 

ویډیو یوه  لپاره  ماشومانو  المو ځانګړی دی—د 

لپاره یوه ویډیو د ماري دقیقي: پر ځان پام کول—د لویانو 

لوبھ لپاره  نشان جوړ کړئ—د کورنیو  خپل 

د دې لمانځل چې موږ څوک یو

دا  لومړیتوبونھ دي.  ارامښت ستاسو  او  امنیت  تاسو دغھ سرچینې را څرګندې کړئ، پوھٻږئ چې خوندیتوب،  یاد ولرئ: کلھ چې  پھ 
سمھ ده چې یوازې ډاډ حاصل کړئ چې تاسو او ستاسو ماشومان د خوندیتوب او ارامۍ احساس کوي. پھ دې شٻبو کې، یوه ژوره ساه 
اخیستل ھغھ څھ وي چې تاسو ورتھ اړتیا لرئ (یا ځینې وخت ټول ھغھ څھ چې تاسو یې کولای شئ). کھ چٻرتھ تاسو لا ھم د سترس 

احساس کوئ، دا سمھ ده چې خپل ځان تھ فرصت ورکړئ او ھغھ وخت بٻرتھ راشئ چې چمتو شوي یاست.
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لوی تحولات او بدلونونھ د بٻلا بٻلو احساساتو لامل کٻدای شي لکھ پر ځان شک کول، پر ماشومانو شک کول. کھ 
چٻرتھ تاسو دې تھ وده ورکړئ چې «زه کولای شم» ستاسو لھ ماشوم سره مرستھ کوي چې خپل منفي احساسات 

بدل کړي او لھ ھغھ سره مرستھ کوي تر څو لھ ننګونو سره پھ ډٻرې خوش بینې مخامخ شي. 

د تفرٻح لاندې نظریې لھ ماشومانو سره د باور پھ پیاوړي کولو کې مرستھ کولای شي. دا نظریې ھغھ وخت 
وازمایئ چې تاسو او ستاسو کورنۍ د ارامۍ احساس کوئ. کلھ چې ماشوم د ډٻر سترس احساس کوي، د یوې 
ژورې ساه اخیستل او لوړ درٻدل یا غځٻدل لھ ھغوی سره مرستھ کوي تر څو داسې احساس وکړي چې ھغوی 

وصل دي او پھ اوسنۍ شٻبھ کې شتون لري.

انګٻرئ  و  احساس 

ایا بلھ کولای شي د احساس  بٻلو احساساتو د څرګندولو لامل کٻږي.  د نوبت اخیستل ستاسو پھ مخ او بدن د بٻلا 
پھ اړه اټکل وکړي؟ دغھ لوبھ بھ لھ ماشومانو سره د دې پھ زده کړه کې مرستھ وکړي چې خپلو احساساتو تھ څھ 
ووایي—لھ ھغوی سره مرستھ کوي تر څو لھ تاسو سره پھ خبرو کې پر خپل ځان ډٻر باور ولري او د اړتیا پھ 

صورت کې د مرستې غوښتنھ وکړي. 

زه دا کار کولای شم ... تاسو یې کولای شئ؟ 

پھ نوي ځای کې د بیا مٻشتٻدو لپاره یو مثبت شی دا دی چې تاسو ھره ورځ ډٻر نوي شیان زده کوئ. د نویو 
مھارتونو زده کړه لھ موږ سره مرستھ کوي تر څو پر ځان مو باور ډٻر شي! 

دغھ د ماشومانو لوبھ لھ خپل ماشوم سره ترسره کړئ: 

1.  ھغھ څھ ووایئ او وښیئ چې تاسو یې کولی شئ، لکھ یو ټوپ وھل، د یوه توپ ګوزارول، یا د تورو یا 
رسمول. شمٻرو 

2.  بیا ھغوی تھ بلنھ ورکړئ چې دا کار وکړي. ووایئ: «زه یې کولی شم. تھ یې کولی شئ؟» 
3.  خپل ماشوم تھ نوبت ورکړئ تر څو ھغھ ھم خپل مھارتونھ وښیي. 

4.  او پھ اخر کې، تمرین وکړئ ــ او ــ ځینې وخت یې ولمانځئ! 

لاستھ راوړنې ــ لویې او وړې ــ پر خپل ځان د ماشوم باور زیاتوي چې ھغھ یې پھ سختو حالاتو کې ور پھ زړه 
کولای شي. د خپل ماشوم د ټولو لاستھ راوړنو یو لٻست وساتئ او د ودې دغھ لٻست پھ داسې ځای کې کٻږدئ چې 

ھغھ یې ھره ورځ لیدلی شي. 

پنځو پورې حساب وکړئ  تر 

پھ خپلو ګوتو تر پنځو پورې شمار وکړئ. کلھ مو چې شمار کاوه، د خپل ماشوم پھ اړه یوه مثبتھ خبره کوئ لکھ: 
بلنھ ورکړئ  تھ  یا «تھ پر خپلو خویندو/وروڼو مھربانھ یې». ھغوی  یا «تھ مرستھ کوونکی یې»  «تھ زړور یې» 

چې ھمداسې ستاسو یا د کورنۍ د کوم بل غړي لپاره وکړي. 
لھ ھغوی څخھ—لھ ماشومانو سره مرستھ کولای شي تر څو پر  پخپلھ  یا  پالونکي لوی کس څخھ  یوه  ھڅونھ—لھ 

ځان د باور احساس وکړي. 

د باور جوړول
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زه څوک یم
لھ خپل ځان سره او یا خپل ماشوم سره د مھربانھ خبرو کول یوه پیاوړې لاره 

ده تر څو پھ خپل ذھنونو او زړونو کې مثبت اندونھ وساتي، ھغھ وخت چې تاسو 
ورتھ ډٻره اړتیا لري. دغھ کارتونھ چاپ کړئ، جلا جلا یې پرې کړئ او پھ یوه 

پاکټ کې یې درسره وساتئ. 

 ماشوم بھ یو لھ ھغوی څخھ را واخلي او پھ لوړ غږ بھ یې ولولي. لھ خپل ماشوم 
څخھ وغواړئ چې تکرار یې کړي، بیا یې پھ ګده ووایاست. 

د ډٻرو مھربانھ شیانو پھ اړه فکر وکړئ او پھ خالي مربع ګانو کې یې ولیکئ. 
ھر څومره چې غواړئ، جوړ یې کړئ. تاسو کولی شئ ھغھ د خپل ماشوم لپاره 

یاداښتونو پھ توګھ پرٻږدئ تر څو ھغھ یې ومومي.  د 
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زه پھ خپل پوستکي کې پیاوړی یم.
زه یم

 ، __________________
او ھمدا کافي ده!

زه مھم یم.

زه وده کوم ھره ورځ او پھ 
ھره لاره.

ھغھ کوچني کارونھ چې زه 
یې کوم د لویو لاستھ راوړنو 

لامل ګرځي
زه تل زده کړه کوم.

ډٻر خلک لھ ما سره مینھ لري.



تمرین کول،  لوبې  کتل، 
د تحولاتو او بدلونونو پر مھال، دا سمھ ده چې د سختۍ او عدم اطمینان احساس بھ کوئ. ماشومانو تھ ور پھ زړه 

کول چې ھغوی مھم دي او د ټولو ھغو شیانو پھ ګوتھ کول چې ھغوی ځانګړي کوي، کولای شي لھ ھغوی سره 
پر ځان د باور پھ پیاوړي کولو کې مرستھ وکړي. پر خپل ځان دغھ مثبت باور د عدم اطمینان پھ وختونو کې د 

ارامښت یوه سرچینھ کٻدای شي. او د ھغوی او نورو تقدیرول لھ ماشومانو سره مرستھ کوي تر څو پیاوړې اړیکې 
جوړې کړي. 

لپاره: ماشومانو  د 

خوښ یم چې دا زه یم ـــ شاه پر د ځینې شیانو پھ اړه سندره وایي 
چې ھغې تھ د خوښې او ځانګړیتوب احساس ورکوي.

المو ځانګړی دی ـــ المو د شک احساسات تجربھ کوي، مګر ھغھ 
شیان ور پھ زړه کٻږي چې ھغھ ھم ځانګړی کوي!

ویډیو پھ ګډه لھ ماشومانو سره وګورئ. بیا لھ ھغوی څخھ وپوښتئ 
چې د خپل ځان پھ اړه یوه ځانګړې خبره وکړي. ھغوی پر څھ 
ویاړي؟ ھغوی پھ څھ کې ښھ دي؟ څھ شی د ھغوی د ځانګړتیا 

کٻږي؟  لامل 

لپاره: پالونکو  د 

د خپل ځان تقدیرول د لویانو لپاره ھم یو مھم مھارت دی تر څو 
ورتھ عمل وکړي. ھره ورځ خپل ځان تھ ستاسو پھ اړه یوه ښھ 

خبره وکړئ یا د ھغھ څھ پھ اړه چې تاسو د ورځې پھ جریان کې 
ترسره کړي دي:

«کلھ چې ھڅھ کوم یوه ستونزه ھواره کړم نو ارام را پھ زړه 
کوم».

«ما خپل ماشوم تھ غوږ ونیو او زړه مې ورکړ».  

د ماري دقیقھ وګورئ: د نورو اندونو پھ اړه پر ځان پام کول.

لپاره: کورنیو  د 

لوبھ ترسره کړئ  لھ خپلو ماشومانو سره د خپل نشان جوړ کړئ 
او لھ ھرې پھ زړه پورې لارې خوند واخلئ چې تاسو خپل ځان 

د ھنر لھ لارې څرګندوئ. 

د ماري دقیقھ: پر ځان پاملرنھ

خوشحالھ یم چې زه یم

المو ځانګړی دی

خپل نشان جوړ کړئ
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