
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.




