
لپاره  ېد فکري ود

او  ېاو ی ت ړو ېنړیا

 د ن لچ

 
 

 

Ketabton.com



هر څوک یې د خپرولو، تر بل په هر شکل کې د رسولو او چاپ کولو 

 اجازه لري.

 ژباړونکی : زکریا رحیمي

  https://www.facebook.com/zaki.rahi.56 فیسبوک : 

   https://rahimiz.com  ویبپاڼه :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 ه شخړه او مخالفت د مشري او ژوند یوه برخه د

شخړه یا مخالفت د ژوند داسې برخه ده چې په هېڅ وجه یې مخنیوی نشي کېدلای، همداسې د مشري  

منه توګه یې  په اغیز  فرصت دی خو که چېرېبنسټیزه برخه ده. د فکري ودې او زدکړې لپاره 

ه منځه وړونکې ده. ځینې خلک له  مدیریت ونشي نو ویجاړونکې ده، د تولید مخنیونکې او د مورال ل

د انسان یوه طبیعي برخه ده او مخنیوی یې  شخړې کرکه لري او له شخړې کلکه ډډه کوي خو شخړه 

ناشونی دی او ځینې خلک خوند ترې اخلي. که چېرې تاسې بریا غواړی او د مشري هنر زدکول  

 .زده کړئ  ده چې د شخړې په اغیزمنه توګه مدیریت  غواړی نو اړینه 

 

شخړه او مخالفت په هره اړیکه کې پیدا کیږي لکه د ژوند له ملګري یا ملګرې سره، لکه له خپلو  

بچیانو سره، لکه له مور او پلار سره، لکه له ملګرو سره خو دا ډول شخړې د مشري له شخړو سره  

له کومو شخړو سره مخ کیږی ډېرې پېچلې  د یو مشر یا مشرې په توګه چې تاسې  لوی توپیر لري او

شخړه کې ډېر برخه اخیستونکي شامل وي او هر   او حل کول یا هوارول یې سخت وي ځکه چې یوه

 .یو یې خپل نظر او اجنډا لري

 

شخړې د ژوند نورمال برخه ده او په مشري کې، له هغو خلکو سره یې مدیریت په اغیزمنه توګه  

خلکو سره مثبته اړیکه ولرلای شی او له دې   کومو چې تاسې لارښونه کوی تر څو له دېاړین دی د 

لارې د ادارې او ټیم لپاره لویې لاسته راوړنې ولرلای شی. شخړه رغونکې، د پوهې او فکري ودې  

رامنځته کوونکې، ستونزو ته د نوو حل لارو رامنځته کوونکې ده خو په ورته وخت کې ویجاړونکې  

هم ده. په شخړه د پوهېدو لپاره فعاله غوږ نیونه اړینه ده او که چېرې تاسې دا هنر هم ورسره زده  

او ودې یې   ته او نه بل ته زیان اړونکی وي نو په فرصت کړئ چې له اورېدو پس مو وړاندیز نه ځان 

 .بدلولای شی

 

 ”.البرټ انشټاین وایي چې : “د سختیو ترمنځ فرصتونه پراته دي

 

 ؟ رامنځته کیږي  او ولې شخړه څه ده 
امنځته کیږي کله چې دوه یا ډېر کسان توپیر لرونکي نظرونه، توپیر لرونکې  شخړه هغه وخت ر

علاقه او اړتیاوې ولري او خپله کې په دې توافق نشي کولای چې یوه ستونزه څرنګه اداره شي نو دا  

لو د توپیر له امله  په دې ډله کې د مخالفت لامل کیږي. شخړه د دوه کسانو د ارزښتونو او اصو

بحث لامل کیږي. ځینې خلک کوم چې له خپلو کړنو  رامنځته کیږي او دا توپیرونه یې خپله کې د  

 .سره مخالف دي له خپل ځان سره شخړه کې وي

 

تر ډېره شخره د دوه ډلو ترمنځ یوې موخې ته د رسېدو لپاره د تګلارې نه منل یا هم ورسره موافق  

لاملونه لرلای شي. لمړی ګام کې  داسې شخړې په مختلفو شکلونو کې مختلف  نه اوسېدل دي. هم

شخړه پېژندل کیږي او ورپسې مدیریت کیږي، کمیږي او یا له منځه وړل کیږي او د شخړو  

هوارونکی یې د هوارولو لپاره داسې طریقه کاروي چې پایله یې په شخړه کې ټولو شاملو ډلو ته  

قناعت ورکوي. د شخړې هوارونکی تر ټولو لمړی د غوږ ایښودنې له لارې په شخړه ځان پوه کوي،  

 .ښې حلارې غوره کوي دوېم ګام کې د ټولو ډلو لپاره انتخابونه تولیدوي او د اجماع له لارې تر ټولو 
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 ؟شخړه ولې رامنځته کیږي  

 : د شخړې رامنځته کېدل بې کچې زیات لاملونه لري تر ټولو عام یې لاندې یاد شوي

 ی خبرو اترو نشتوالد  –

 ر برو یا کړنو ناسم تعبیناسم پوهاوی، د خ  –

 د لرلید، ناسم لرلی –

 ن د پیغام د اغیزمنتیا نشتو  –

 ن په دنده یا کار کې د کړنو د مسولیت د روښانتیا نشتو  –

 ې په حقیقت نه بدلېدونکې تمې یا هم نا ممکنه تم –

 ر وپید ارزښتونو ت –

 ر په موخو کې توپی –

 ی د باور نشتوال –

 ه وېر –

 ه مخکینۍ شخړ –

 ه کېدو لپاره توپیر لرونکي نظروند یو څه ترسره  –

 ي داسې اجنډا لرل چې یو بل سره سیالي کې و  –

 لی رول لرپه دنده کې نامالوم یا ناسم تعریف شو  –

 ي په واک کې نابرابر –

 ه ناسم چلند او په دې ډول چلند د یو څه د پرمخته وړلو غوښتن  –

 

د تر ډېره یې سرچینه له ناسمو مالوماتو، د پیغام  له امله رامنځته کېدای شي او لاملونو شخړه د ډېرو  

 .رسولو ناسمه طریقه او یا ناسم پیغام او ناسم پوهاوی یا ناسم تعبیر وي 

 

 ه د شخړې ډولون

 : شخړې مختلف شکلونه لري خو ډېری ډولونه یې په لاندې پنځه کټګوریو کې شامل دي

ه : ډېری وخت یې پایله سیالي وي او سیالي د برید، دشمني او جګړو  د خلکو له خلکو سره شخړ –

 ي لامل کیږ

سره په شخړه کې   د خلکو او د ترسره کېدو د بهیر ترمنځ شخړه : خلک د یو څه د کېدو له طریقې –

ترسره کېدو په طریقه کې د  ي ورسره مخالف وي او یا هم د  وي او په کومه طریقه چې ترسره کیږ

 ي ه په شخړه کې ول غږ د نه اورېدل کېدو د احساس له املخپ

خلک له خپل ځان سره : لامل یې داسې موخه یا اصول لرل وي له کوم سره چې خپله کس مخالف   –

وي، ډېری وخت یې هوارول ډېر ننګونکي وي ځکه چې په دې ډول اړیکه کې په خپل نظر او  

 یغیز یا خپل نفوذ لاندې نشي راوستلاحساس هر څه تر ا 

ادارې پالیسي یا د کړنو بهیر له یو بل  د ترسره کېدو د بهیر له بهیر سره شخړه : کله چې د یوې  –

او ټیم له موخې څخه بل لور ته   سره تضاد کې وي، پایله کې د لارښونې مخنیوی رامنځته کیږي

 ي هدایت کیږ 

ونکو له اړتیاو سره ټکر کې  ادارې پالیسي د کار کو د بهیر له خلکو سره شخړه : کله چې د یوې  –

 .وي 
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 ت و مدیرید شخړ
د شخړې مدیریت د شخړې په ګوته کولو او د هوارولو لپاره یې ګام اخیستلو ته واي. کله هم چې  

شخړه باندې پوه شي نو دوېم ګام کې په شخړه کې د شاملو ډلو په ګډو ګټو او علاقې موندلو باندې  

ا دوه اړخیزې خبرې او منځګړتوب کیږي او  لو لپاره د ډلو ترمنځ مذاکرات ی تمرکز کیږي. د هوارو

 .واړو ډلو ګټه په پام کې نیول شوې ويستونزې ته داسې حل لار لټول کیږي چې د د 

 

 ې د شخړې د مدیریت ګټ 
 که چېرې فورمول شوی د شخړې مدیریت موجود وي نو ډېرې ګټې لري ځینې یې لاندې یادې شوي

: 

 ی رتونزو مناسب هواالی او له دې لارې د سد خبرو اترو طریقه کې ښه و –

 لپه مختلفو لرلیدونو ښه او سم پوهېد  –

 ش په کاري چاپېریال کې کم سټرس او کم تشوی –

 ی ښه ټیم او د ټیم چارو کې ښه وال –

 ی په کاري چاپېریال کې د پیښو د رامنځته کېدو کم –

 ا اړه قانوني دعو کمه د حقونو د ضایع کېدو په  –

 

 ؟  کې د شخړو مخنیوی ممکن دی څرنګه کاري چاپېریال

 ل روښانه مالومې تمې، د رول روښانه تشرېح او کړنو لپاره روښانه پولې ټاک –

 ( دوامداره نیوکې او وړاندیز )مثبتې نیوکې او سمونکی وړاندیز –

 ل له هر کار کوونکي سره ښې اړیکې لر –

 ل توګه خبرې کو احترام او په ډیپلوماتیکه په  سره  له ټولو کار کوونکو  –

 لوسېد په شخړو کې بې پرې ا  –

 ی د شخړو له رامنځته کېدو سره سملاسي د شخړو مدیریت او هوار –

 

 .شي که چېرې اداره کې شخړې ادامه پیدا کړي ادارې ته مالي، د وخت او د سرچینو زیان اړولی

 

 ې د شخړو هوارولو طریق

روسته  : لمړی په ستونزو خبرې اترې کیږي، په ستونزه له پوهېدو و زه خبرې یا مذاکرات دوه اړخی –

 .د داسې حلارې لټون کیږي چې شخړه کې د ټولو شاملو ډلو اړتیا ته پکې پام شوی وي 

  و درېم کس یا ډلې )منځګړي( ته پکې اړتیا منځګړتوب : منځګړتوب هم مذاکراتو ته ورته دی خ –

په لوري ګام اخیستلای شي. د مشر او    د خبرو وړتیا لري او د هواري  هوي کوم چې په اغیزمنه توګ

 .تر ټولو اړینه وړتیا دها مشرې لپاره ی

درېمګړی : درېمګړتوب هم منځګړتوب ته ورته دی خو تر ډېره په حقوقي ادعا کې شخړې   –

هواروي. درېمګړی بې پرې کس یا ډله وي، دواړو ډلو ته غوږ ږدي او له هغې وروسته پرېکړه  

 .کوي 

رامنځته کوونکې طریقه ده. په دې   لپاره ترټولو د زیات لګښت قضایي دعوا : د شخړې د هواري  –

مې ته ستونزه وړاندې کیږي. د خپلې  ه کیږي او د هوارېدو لپاره یې محکډول کې په یو کس عریض

ادعا د ثبوت لپاره قاضي ته اسناد وړاندې کیږي. له اسنادو او پوښتنو وروسته قاضي خپل قضاوت  
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 .ي کوي او پرېکړه کو

 

د خپلو کړنو په اړه شک   ه ده. کله هم چې یو کس یو کار کوي ځپلځاني شخړه : په خپل ځان کې شخړ

او په سموالي یې باور نه لرل دا ډول شخړه د انسان داخل کې له خپل ځان سره رامنځته کوي. دا  

ډول خلک ډېری وخت داسې موخې ټاکي او یا داسې انګېزې لري کومې چې حقیقي نه وي او یا یې  

 .له خپلې خوښې سره سمون کې نه وي 

 

ان خپله  خپلمنځي شخړې : د دوه یا ډېرو کسانو ترمنځ د توافق د نشتون له امله وي. کله چې دوه کس

 .کې سیالي پی کړي، فکر وکړي چې د ستونزې لامل یې مقابل کس یا ډله ده شخړه پیل کوي 

 

 ؟ شخړې سره مخ یو  ې له کوم ډولڅرنګه پوه شو چ
ې  مخ شو نو د شخړې د ډول په ګوته کول ننګونکف ډوله شخړې موجودې دي، کله چې ورسره مختل

چاره ده. داسې اړینې نښې شته چې که چېرې پام ورته وکړو نو مونږ سره د ستونزې د ډول پېژندلو  

کې مرسته کوي. شخړه د ژوند او مشري دواړو نورمال برخه ده او که چېرې په اغیزمنه توګه اداره  

ترې جوړوی. هره شخړه بې سارې وي او له همدې امله  نشي نو د موخې په لور کې خپل ځانته خنډ 

 .ګړې طریقه وکارول شي یې باید د هوارولو لپاره مناسبه او ځان

 

د شخرې د هوارولو لپاره لمړی ګام د شخړې د ډول پېژندل دي. په دې د پوهېدو لپاره باید لمړی د  

ه شته، ته ترې خبر شوې  ئ په دې مانا چې تاسې دا ښیی چې ستونزستونزې په شتون اعتراف وکړ

ې د یو څه کولو هیله لرې. له دې وروسته د غوږ ایښودنې له لارې په شخړه ځان  او د هواري لپاره ی

 .پوه کول دي. د شخړې په لامل ځان پوه کول دي

 

لرل یا په ژوند کې د شخړو نه لرل نه ټاکي   توماس کرم وایي چې : “زمونږ د ژوند کیفیت د شخړې

 ”.یفیت مو شخړې ته د غبرګون څرنګوالی ټاکيبلکې د ژوند ک

 

کېدای شي خو ځینې خلک یې په رامنځته کېدو  شخړه په هر وخت کې د هرې ډلې ترمنځ رامنځته 

غسه کیږي خو کله نا کله مونږ خبر هم نه یو او شخړه ترمنځ شته وي. ډېری کم لوست کوونکي  

ه وایي. که چېرې شخړه شته او مونږ  ې شخړه وهلو ټکولو، کش کولو او رټلو تخلک فکر کوي چ

نه وو او یا هم د هغو خلکو په څېر چې کمه مطالعه کوي او ګمان کوي چې شخړه یا   ترې خبر 

مخالفت کش کول، وهل ټکول، ربړول یا توهین دی او ډډه ترې کول پکار دي دواړه چارې زمونږ  

 .ژوند او کار په یو دروند بار بدلولای شي 

 

ر مناسبه او سمه لار نه وي بلکې د هرې شخړې د هوارولو  پاره یوازې یوه لاد شخړې د مدیریت ل

 .اسبې لارې شتهلپاره سلګونه من
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 هپه ځان باور او انګېز

 ر انګېزه یا هڅه او په ځان باو

 

موضوع هڅه او  ضوع ګانو کې یوه په سوداګریزه نړۍ کې په ډېرو بحث شوو او څېړل شوو مو 

مونږ خلک دې ته اړ اېستلای شو چې  انګېزه ده. هغه څه چې خلک کوي ولې ېې کوي او څرنګه 

ول غواړو؟ که مونږ چېرې په دې وپوهېږو  هغه څه وکړي کوم چې مونږ په سوداګریز ځای کې ک 

چې ولې خلک هڅه کوي او د کړنې لپاره انګېزه لري، نو مونږ کولای شو چې دوي وهڅو ترڅو  

زېاته هڅه او انګېزه د خپلو ټاکل شوو موخو د   چارې خورا ښې ترسره کړي. څومره چې خلک 

نور هم د  لاسته راوړلو لپاره لري همدومره ېې په خپلو وړتیاوو باور وده کوي، او همدا چاره ېې  

 .کړنو لپاره هڅوي

 

ار هم کولای شی تر  باور جوړولو کخو په کار کې تاسې په خپلې هڅې او انګېزې او پر خپل ځان د 

ې هڅه یا انګېزه او په خپل ځان او خپلو  څو خپلې موخې ته ورسېدای شی. کله چې خلک په کار ک

 :ېې پایله ويوړتیاوو باور ولري نو څو مثبت فکتورونه  

 

 ي په دندې کې قناعت او خوښي کې ښه والی رامنځته کیږ -۱

 

 ي اتیږ هڅې زې – ۲

 

 ي کاري چاپېریال کې ښه والی رامنځته کیږ – ۳

 

 ي و و تمرکز د کړنو پر پایل  – ۴

 

 ي هر کس په دنده کې خپل رول او مسولیت پېژن  – ۵

 

 ر په ځان باو

 

ژوند له خنډونو سره مخ شي نو  مونږ ټول هغه خلک پېژنو چې په ځان باور لري. دا خلک کله چې د 

ځواب ویلو لپاره   ارام وي. مخکې له دې چې نا ارامه شي او یا هم وخت ضایع کړي ستونزو ته د 

عمل کوي. په کار کې دا ډول خلک بریالي وي ځکه چې که له هر ډول وضعېت سره مخ شي نو په  

ېت کنټرول یا اداره کوي. د بېلګې په توګه:  خپلو وړتیاوو باور لري او د خپلو وړتیاوو په ذریعه وضع

په ځان باور لرونکي خلک پرته له دې چې وېرې ته    –! پرېزنټېشن جوړ کړئ؟ کومه ستونزه نشته 

 .و د کړنې خنډ وګرځي پرزېنټېشن جوړويورکړي تر څ اجازه
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 :یو کس چې په ځان باور لري نو

 

 ي کله چې خپله کمزورتیا اداره کوي په خپل استحکام او ځواک هم تمرکز کو – ۱

 

 يله خطر اخیستو وېره نلر – ۲

 

 ي خل و سره د ځان له ننګونې خوند اتعینول د لوړو موخوپه   – ۳

 

 ي د هغو فرصتونو په لټه کې وي چې په ځان کې ښه والی راول  – ۴

 

 ي کله چې تېروتنه وکړي له منلو ېې وېره نلر  – ۵

 

 يکله چې په څه نه پوهیږي له اعتراف کولو وېره نلر – ۶

 

 ي په کاري ځای کې په هره کچه اړیکه لرلای ش  – ۷

 

 ي پټولو هڅه نکولو کمزورو ټکو د د خپ – ۸
 

 ههڅه او انګېزپه ځان کې 

ه دې پوهېدل غواړو چې یو داسې څه  څه لاسته راوړو. پ ې په خپل ژوند کې یومونږ ټول هیله لرو چ

 .مو لاسته راوړي کوم چې ارزښت لري، اړین دي، بې معنی ندي

 

 :هڅاند کېدل یا انګېزه لرل په دې معنی دي چې

 

 و ه والی راول ر کې ښ په خپل ځان باو -۱

 

 و ډیسپلین لوړ کړ نظم یا د خپل ځان  – ۲

 

 و پاره بېلګې وټاکد لاسته راوړنې ل – ۳

 

 و خپل ځان وننګوو ترڅو د درک شوو حدودو لرې ولاړ ش  – ۴

 

 و کله چې موخې ته ورسېږو خپل ځان ته خپله جایزه ورکړ  – ۵

 

په ځان  څومره مو چې لاسته راوړنې زېاتې وي همدومره مو په ځان باور زېاتیږي. څومره مو چې 

راوړنې کې له   و وړتیا زېاتیږي. که چېرې د موخې لاستهزېاتیږي همدومره مو د لاسته راوړن باور 

ا کولو لپاره زمونږ  ماتې سره مخ شو نو برعکس پایله امکان لري. که چېرې له ماتې سره مخ شو د بی
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 .اړین دي پر انګېزې هم اغیز کوي. د انګېزې او په ځان د باور لرلو ترمنځ په اړیکې پوهېدل ډېر

 

 ف د باور تعری

 

باور سره ګډوي یا ېې توپیر نشي کولای. مغرور کس وېرېدونکی کس   ډېر خلک غرور او په ځان 

وي او غرور د خپلو کمزورتیا د پټولو لپاره یوه لار ګڼي، په خبرو ځان ښودنه کوي، خو په ځان  

کړنې د هغه په استازیتوب خبرې  باور لرونکی کس په خبرو کې ځان ښودنه نکوي ځکه چې د هغه  

س چې کله تېروتنه وکړي هېڅکله په دې اعتراف نکوي چې تېروتنه ېې کړې  کوي. یو مغرور ک

پوهیږي  بلکې په ځان باور لرونکی کس چې کله تېروتنه وکړي له اعتراف کولو وېره نلري ځکه  

توګه ښه    تېروتنه ېې ارزښت او وړتیا له منځه نشي وړلی. مغرور کس هڅه کوي چې په فزیکي

ښ کوي چې ښه واوسي او په خورا ښه توګه چارې  ځان باور لرونکی کس کوښښکاره شي مګر په 

 .ترسره کړي

 

 ف د هڅې یا انګېزې تعری

 

د هڅې ساده تعریف د کړنې یا عمل لپاره دلیل ته وایي. که چېرې دا دلیل په کافي توګه منطقي وي،  

س پاېله به  نو لاسته راوړنې به مو خورا زېاتې وي کنه برعک او یا د کړنې لپاره کافي هڅونکی وي 

 .ولري

 

 ه په ځان د باور په اړه تیوریانې یا نظرون

 

کوو چې  په دې برخه کې په ځان د باور، د ځان احترام، د ځان اغیزمنتوب تر منځ د توپیر ازموینه 

 . هر یو ېې د کار ځای کې اړین دي

 

یا ساتنه وکړای  ېدل اړین دي تر څو یو کس د خپلې روغتنظره په ځنې نظرونو پوه  د ارواه پوهنې له 

 .شي، وړتیا ېې یوه دنده پر مخ یوړای شي

 

 ر په ځان باو

 

 : په ځان باور له دوه برخو جوړیږي

 

 ؟ د لاسته راوړنې لپاره کافي تجربه لری کنه  -۱

 

 ؟ کنه  خپل ځان ته د دې اطمینان ورکول چې د لاسته راوړلو وړتیا لرې  – ۲

 

ړتیا لری  و په انټرویو کې ارام نه یاستی دلته تاسې وړئ چې د مرکې یا انټرویو وړتیا لری خفکر وک

مګر خپل ځان ته مو اطمینان نده ورکړی. له بلې خوا ممکن تاسې داسې باور ولری چې یو څه  

طمینان لری خو د  کې تاسې په خپل ځان اخو د کولو لپاره وړتیا نلری په دې صورت کولای شی 

راوړنې لپاره ېې کافي زده کړه او تجربه نلری. ریښتینی په ځان باور هغه وخت جوړیږي چې   لاسته 
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 .د تجربې او په ځان د اطمینان ترمنځ توازن شتون ولري

 

 م د ځان احترا 

 

د ځان احترام د خپل ځان د احترام اود ځان په اړه د ښه فکر لرلو ظرفیت ده. په دې معنی چې ته د  

سیټ، استعدادونه او مهارتونه لرې او ته ېې  د وړتیا یو یو کس یا فرد په توګه له نورو توپیر لرونکو 

قدرداني او له خپل ځان سره ستاینه کوې. ډیوېډ برنس خپل ځانته احترام داسې تعریف کوي ” که ته د  

نې  ځان په اړه د می  د کومې په ذریعه چې د خې کې بریالی وې او یا نه، هغه ظرفیت  ژوند یوې بر

 ”.ړه کچه احساس کړای شيلو

 

وایي: کله چې خلک له شاتګ سره  ځان د احترام په اړه څېړنه کړې هغه    ارواه پوه مکسین ایلیوټ د 

مخ شي نو په هر کس کې ځانته د احترام کچه څرګندیږي چې له یو بل سره توپیر لري. کوم خلک  

چې د ځان د احترام لوړه کچه لري نو د دې وړتیا لري چې یو ورانونکي یا ویجاړونکي وضعېت ته  

بې له مخې ځواب ووایي، مقاومت کوي او د ځان احترام ته د زېات زېان اوښتو مخه  د خپلې تجر 

نیسي. داسې خلک د زېان لیدو سره سره بیا هم خپل ځان با ارزښته، با استعداده ګڼي. خو ډېر خلک  

ه  ات زېان اړوي. داسې خلک لځان احترام ته خورا زېي وضعېت سره مخ شي د چې کله له یو منف

ې دوي نشي بریالي کېدای او په  وسته فکر کوي چې دا ورته ثابته شوه چماتې سره له مخ کېدو ور 

 .ژوند کې له کړنې وروسته ورته فکر کوي 

 

 ب د ځان اغیزمنتو

 

البرټ باندورا د ځان د اغیزمنتوب ماهر یا کارپوه ده. هغه وایي چې ” د ځان اغیزمنتوب طرحه  

اوکړنو په اړه قضاوت ده، دا قضاوت نه چې کومې   ه د رسېدو لپاره د خپلو وړتیاو شوې موخې ت

په بله  وړتیاوې لرو بلکې د دې په اړه قضاوت چې په همدې وړتیاو کومې چې لرو څه کولای شو. ” 

 .بریالي کېدای  شو او څه کولو کې نشو معنی داسې قضاوت کول چې څه کولو کې بریالي کېدای 

 

سخت  د اغیزمنتوب کچه له مقاومت لرلو سره، د هڅې او کوښښ سره، او کله چې تاسې له یو  د ځان 

عېت سره مخ شي یا هغو خنډونو سره مخ شي چې موخې ته د رسېدو مخه مو نیسي تړاو لري. له  وض

خنډونو سره له مخ کېدو وروسته تر کومې پورې خوشبینه پاتې کېدو سره د ځان د اغیزمنتوب کچه  

احساس نکړي همدومره ېې د ځان د اغیزمنتوب  تړاو لري. هر څومره چې یو کس ارام وي وېره 

کچه لوړیږي. که چېرې یو کس د ځان د اغیزمنتوب ډېره ټیټه کچه ولري نو تل له ننګونې وېره  

ځای کې له   و دا ډول خلک په کاريلري، د نوې دندې د مسولیت په غاړه اخیستو څخه تېښته کوي ا 

 .ن محرموي اصته ځهر فر

 

 ېد ځان د اغیزمنتوب سرچین 

 

 لځان په کار پوه کول، په کار کې تجربه لر – ۱

 

 ه ټولنیزې نمونې یا ټولنیز ماډلون  – ۲
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 ق ټولنیز تشوی – ۳

 

 ه احساساتي حالتون – ۴

 

 لځان په کار پوه کول، په کار کې تجربه لر – ۱

 

ه پایله لاسته راوړی تجربه مو زېاتیږي او له تجربې زېاتېدو سره مو د ځان  کله چې کار کوی او هر

  توب کچه لوړیږي. خو کمه اندازه ماته خوړل هم ښه وي کنه خلک به داسې فکر وکړي چېد اغیزمن

کله یوه نوې چاره پېل کوي باید هرومرو بریا تجربه کړي. شاتګ سره مخ کېدل هم اړین دي ځکه  

تر څو پر مختګ وکړای شو. په دې ټولو  ید با ثباته هڅې وکړو ګ مونږ ته راښي چې باچې شات

ضعېتونو کې باید یو کس له خپګان سره مخ نشي تر څو وکولای شي چې د ځان د اغیزمنتوب کافي  و

 .لوړه کچه لاسته راوړي 

 

 .کله چې یو ځل بریالي شو نو فکر کوو چې بیا ېې هم کولای شو

 

 ه نیز ماډلون ټولنیزې نمونې یا ټول – ۲

 

ه وضعېت پرې تېر شوی وي او بریالي شوي وي؛ ځکه چې  د هغو خلکو بېلګې چې تاسې سره ورت

ږ هم لکه د بل کس په څېر بریالي کېدای شو. خو که داسې خلک  دا مونږ کې باور جوړوي چې مون

ږ د ځان د  وګورو چې مونږ ته په ورته وضعېت کې وو او له ماتې سره مخ شوي دي نو زمون

 .کچه کمولای شياغیزمنتوب 

 

ې  نه لاسته راوړی شو که چېرې په دې وپوهېږو چال باور کوو چې مونږ ېې هم ډېر په استمونږ 

 .مونږ ته ورته وضعېت کې کس په لاسته راوړنه کې بریالی شوی وو 

 

 ق ټولنیز تشوی – ۳

 

که چېرې یو کس د پام وړ شکونه په خپلو وړتیا یا بریالي کېدو ولري مونږ کولای شو په خبرو د دې  

و با ثباته کوښښ ته ېې وهڅوو تر څو په یوه کړنه کې د تشویق له  کس شک ته د پای ټکی کېږدو ا

یاوې وکاروي. ټولنیز تشویق لکه څرنګه چې په یو کس کې د اغیزمنتوب کچه  لارې خپلې ټولې وړت 

کړنو لپاره  مه تشویق کوی کوم چې ي همداسې ېې له منځه هم وړلای شي. هیڅکله هغه لوړولای ش

ه له ماتې سره مخ شي نوفکر به وکړي چې  ک ړه، مهارت، وړتیا او تجربه نلري ځکه کافي زده ک

 .هېڅکله نشي بریالی کېدای او د اغیزمنتوب کچه به ېې هم له منځه ولاړه شي

 

 ه احساساتي حالتون – ۴

 

خلک چې کله یوه کړنه ترسره کوي د کړنې په اړه له خپل احساساتي حالت څخه قضاوت کوي. که  
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ر یا سټرس او تشویش سره مخ شي نو فکر کوي کمزوري دي او دا احساس د  چېرې د ذهني فشا

توګه منځګړی کوي. اروایي وضعېت هم د ځان د اغیزمنتوب په کچه کې رول    زېان رسونکي په

د   اپېریال کې چې د سټرسحالت ېې لوړوي او منفي حالت ېې له منځه وړي. کوم کاري چ لري. مثبت 

او خپلو کار کوونکو ته وایي چې   یږي د کمېدو لپاره د سټرس مدیریت ورښي کمېدو فرصت ورکول ک 

سټرس د ژوند یوه نورمال برخه ده بلکې کومه کمزورتیا نده او په همدې چارې سره په خپلو کار  

 .ان د اغیزمنتوب کچه لوړويکوونکو کې د ځ

 

 ي څرنګه د ځان اغیزمنتوب په چارو اغیز کو

 

 :ب څلور اروایي پروسېد ځان د اغیزمنتو

 

 ه معنوي بهیر یا ادراکي پروس – ۱

 

 هد هڅونې بهیریا پروس  – ۲

 

 ر اغیزمن بهی – ۳

 

 رد انتخاب پروسه یا بهی  – ۴

 

 ه معنوي بهیر یا ادراکي پروس – ۱

 

نه څېړو ترڅو خپلې  د معنوي بهیر یا ادراکي پروسې پر وخت مونږ خپلې وړتیاوې او استعدادو

ر یا سیناریو جوړو او فکر  دې پروسه کې خپل فکر یا ذهن کې یو منظخې ته ورسېدای شو. په  مو

کوو چې که داسې وکړم څه به وشي ؟ ډېر وخت ځینې خلک د فکر په ځای له ځان سره پټې خبرې  

نیوی کوي او یا یوې پېښې ته په ژوند کې د پېښېدو لار  کوي. په دې پروسه کې انسان د پېښو مخ 

ه ذهن کې انځور کوي، فرضیې جوړوي او د پېښې په اړه وړاندوینه کوي. که  ه پپرانیزي. د پېښو پایل

ان د اغیزمنتوب کچه لوړه وي نو د ذهني فشار لاندې یا د سټرس لاندې وخت کې هم  تاسې کې د ځ

 .ه وړاندوینه کولای شیسم

 

 هد هڅونې بهیریا پروس  – ۲

 

اغیزمنتوب پکې خپل رول لري.   دیږي او په همدې وجه د ځان ېزه له فکره تولید ځان هڅه یا انګ

ان په هڅونې کې له احتیاط څخه کار اخلو په دې معنی چې فکر کوو او فکر کې د لاسته  مونږ د ځ

پل باور لرو چې هو یا نه، لاسته ېې راوړی شو یا ېې نشو. له دې وروسته بیا خپل  راوړنې په اړه خ

څو ځانته موخه وټاکو او په دې ځان پوه کړو   د معنوي بهیر یا د ادراکي پروسې مهارت کاروو تر

 .ونه پورته کول د موخې د لاسته راوړنې لپاره اړین دي چې کوم ګام 

 

 :دا تیوري په درې فرعي سیټونو وېشل شوې
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ل له  لاملونه : کوم خلک چې د ځان د اغیزمنتوب لوړه کچه لري په دې پوهیږي چې ماته خوړ -۱

م خلک چې د ځان د  لامل یا وجه کمه بې ثباته هڅه ده. کو   کیږي یا د ماتې خوړلو کمې هڅې رامنځته

اغیزمنتوب کمه کچه لري فکر کوي چې ماته خوړل په دوي کې د وړتیا، تجربې، زده کړې نشتون  

کېدای شي خو توپیر ېې داده چې لمړی   ده. په دواړو پاسنیو وضعېتونو کې پر هڅې یا انګېزې اغیز

ریا راز په زېاته هڅه کې ده مګر دوېم کس فکر کوي که څومره زېار وباسي  کس فکر کوي چې د ب

 .پایله ماته خوړل دي   او هڅه وکړي

 

کوو که داسې چلند اختیار کړو نو داسې پایله  د پاېلې هیله یا توقع: په دې پروسه کې مونږ فکر   – ۲

مدا  ډول پایله ولري. چې ه ل چلند، مرسته… به څه به ولري په دې معنی چې څومره هڅه، څه ډو

کوي. که چېرې د ځان د اغیزمنتوب کچه مو ټیټه وي نو د دې   مونږ کې د کولو لپاره انګېزه پیدا

وړاندوینه نشو کولای چې څه ډول چلند، څومره هڅه … او همداسې نور مونږ خپلې موخې ته  

 .رسولای شي

 

او خپلې موخې وټاکو نو له   د موخو د ټاکلو له مخې په خپل ځان نفوذ کول: کله چې ننګونې  – ۳

پلې انګېزې کې نفوذ کولای شو. که چېرې  همدې لارې خپله انګېزه د نفوذ لاندې راوستی شو یا پر خ

ځان د اغیزمنتوب د لوړې کچې لرونکی سم د لاسه   ي نو د خپلې موخې ډېرې ساده په نظر کې راش

ه هم ډېرې ټیټې  کچه ټیټه وي نو موخې بو د ځان د اغیزمنتوب خپلې موخې لوړې ټاکي که چېرې م 

 .او ساده وي

 

 ر هیمن باغیز – ۳

 

څرنګه مونږ خپله د مقاومت وړتیا درک کوو؟ که چېرې مونږ یو ستونزمن وضعېت سره مخ شو او  

د ځان د اغیزمنتوب کچه مو کمه وي نو پایله ېې سټرس یا ذهني فشار وي. که چېرې د ځان د  

اغیزمنتوب کچه مو لوړه وي نو په ستونزمن وضعېت کې مقاومت کوو او د تېښتې یا سټرس پر ځای  

په عمل کولو لاس پورې کوو. په بله معنی هغه چې د ځان د اغیزمنتوب لوړه کچه لري نو که ژوند  

وضعېت سره مخ شي اداره کولای ېې شي او هغه کسان چې د ځان د اغیزمنتوب کچه   هر ډول کې 

 .ار سره مخ کیږيلو پر ځای له تشویش او ذهني فش ه کووي دادارېې ټیټه 

 

 ریا بهی د انتخاب پروسه  – ۴

 

په مونږ کې په ځان د باور کچه او زمونږ وړتیاوې هغه چاپېریال ته شکل ورکوي چې مونږ ېې  

انتخاب کوو، د پوهنیزې لار په انتخاب کې مرسته کوي، همداسې د مسلک او دندې په انتخاب کې هم  

مرسته کوي. که په داسې چاپېریال کې ېې چې ته پکې ناخوښ ېې نو لمړی دا پوښتنه له ځانه وکړه  

 ؟ چې ایا دا مقام چېرې چې ته ېې تا خپله ځانته انتخاب کړی کنه  

 

 .ب کړی له پورته یادې شوې پروسې کار واخلی که چېرې تا خپله نه وي انتخا

 

 ي د هڅې یا انګېزې په اړه تیور
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 ي تیور  د هېزبرګ 

 

څرنګه د کار  پېریال  ړې چې د یو کار کوونکي کاري چا رېک هېزبرګ په دې اړه څېړنه ک فرېډ 

ې خوښ او قانع اوسي نو د  کوونکي په کار اغیز کوي. هغه باور لري چې که چېرې خلک کار ک

خپلو چارو په مخ وړلو لپاره انګېزه پیدا کوي مګر که خوښ نه وي نو برعکس پاېله لري. هغه له  

 the motivation to) کې د  ۱۹۵۹ډېر کار کوونکو سره د کار په اړه له مرکې وروسته په کال  

work) د په نامه کتاب ولیکه. د هېزبرګ تیوري 

 

(motivation-hygiene theory) 

 

 .تیور په نامه هم پېژندل کیږي

 
 ي د وېروم د هیلو یا توقع تیور

 

ا د افرادو  د  ره توپیر لري ځکه چېدا له مخکینۍ تیوري سبله د انګېزې تیوري ویکتور وېروم لیکلې. 

م انګېزه د خلکو د هڅو له  په اړتیاو تمرکز نکوي بلکې د افرادو په پایلو باندې تمرکز کوي. وېرو

هڅه وکړي نو هڅه ېې د کړنو په لور   پاېلې سره په تړاو کې ویني. وېروم باور لره چې که خلک

هدایت کوي او کړنې پایله لري. او د درېواړو تر منځ وېروم اړیکه ویني کوم چې د هغه په نظر د  

او یاد شوو دریو برخو ته ېې له نورو درېو سره ټراو ورکړی چې توقع،  زې سرچینه ده. انګې

 .ماشینونه یا اسباب، او ظرفیت دي

 

 .وېروم وایي چې انګېزه د یوې کړنې اوهڅې له پایلې سره مستقیم تړاوم لري
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وي، د بیلګې په توګه که ته خورا سخت  کومې هڅې ته کوې په کړنو اغیز ک معنی ده چې توقع په دې 

نې به دې ښې، زېاتې او موخې ته رسونکې وي، که کار کم کوې کړنې به دې کمې  کار کوې نو کړ 

 ي ې ته رسونکې نه و او موخ
 ئ د وېروم د تیوري خلاصه په لاندې ټکو کې وګور 

 ( ارد کار لپاره سرچینې لرل )وخت، پیسې، ابزار، او نرم ابز -۱

 هد  وړتیا، مهارت او زده کړې ته اړتیا د کار لپاره  -۲

 ( د اړتیا لپاره ملاتړ ته ضرورت ده تر څو دنده ترسره شي )د مدیر ملاتړ، تصدیق، مالومات  -۳

خیستل شي،  په دې ښه په روښانه توګه پوهېدل چې څه باید لاسته راوړل شي تر څو جایزه پرې وا -۴

 ي جې تاته جایزه درکړل ششي تر ستا د هڅو له و  وم قوانین باید تعقیب ک

 ي ول کوم چې د جایزې لپاره کس ټاکپه هغو خلکو باور ک – ۵

 ا د جایزې لپاره د کس د ټاکلو په پروسه کې روڼتی – ۶

 ي کار کوونکي باید په دې باور شي چې د دوي هڅې د دوي په کړنو کې زېاتوالی راول  -۷

 يد دوي جایزې زېاتولای ش تې کړنې  او د دوي زېا  – ۸

 ي زه لرونکی شجاېزې ته باید ارزښت ورکړي تر څو انګې -۹

 ه د ایم سي کلېنډ نظری

 

 :کلینډ پر اساسی اړتیاوو تاکید کړي

 

 ا د لاس ته راوړنې اړتی ۱

 

 ا د اړیکو لرلو اړتی ۲

 

 ا د قدرت لرلو اړتی ۳

 

 و لفه کچه اړتیا لرتڅیزونو ته په مخ  ۳کلېنډ وایي مونږ ټول دې  

 

 :د کلینډ په نظریه کی د ضروریاتو لنډیز

 

 ل د لاسته راوړنې په لټه کې اوسېد  -۱

 

 ه د ترفیع لټ ۳هڅه تر څو موخه لاسته راوړل شي  – ۲
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 ه د پرمختګ غوښتن -۳

 

 ز نیوکه او د سمون لپاره وړاندی – ۴

 

 ل د چارې د ترسره کولو لپاره احساس لر – ۵

 

 ز د کلینډ په نظریه کې د اړیکو لنډی

 ا انفعال اړتید نورو سره د فعل او  -۱

 

 ا ا اړتی له نورو سره د ملګرتی  – ۲

 

 ا د نورو لخوا د خوښېدو غوښتنه او اړتی – ۳

 

 زد کلینډ د ځواک د اړتیا لنډی 

 

 ی د ځواک لرلو لپاره هڅول شو – ۱

 

 ا په نورو د نفوذ کولو اړتی – ۲

 

 ا د نورو د رهبري کولو اړتی  – ۳

 

 ي مسلو تیور راهم د اب

 

کې   ۱۹۴۳ري چې د انګېزې تیوري بشپړ شي. په کال د ابراهم مسلو د اړتیا له تیورۍ پرته امکان نل

ابراهم یو تیوري خپره کړه. ابراهم وایي چې انسانان د اړتیا پنځه کچې لري چې هر انسان ېې د  

 ي لاسته راوړلو هڅه کو 
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 ې د مسلو په تیورۍ کې اروایي اړتیاو

 

 :ړتیاوې بدن کار کولو ته چمتو کوياروایي اړتیاوې دي. دا ا نې اړتیاوېتر ټول اړی 

 

 اوه  -۱

 

 ه خواړ -۲

 

 ې جام – ۳

 

 ی استوګنځا – ۴

 

 ې جنسي اړیک -۵

 

 ا د خوندیتوب یا محافظت اړتی

 

کله چې فزیکي اړتیاوې لاسته راوړل شي نو هر کس په دې تمرکز کوي چې خپل ځان د خوندیتابه یا  

ندیتوب یوازې د اروایي خوندیتوب په معنی نده بلکې عامه  اړه ځان مطمن کړي. خو محافظت په 

ي، له مالي ویجاړي څخه خوندیتوب، د نا انصافي، تیري، ظلم څخه  صحت او روغتیا هم پکې راځ

 .ل دهخوندیتوب هم پکې شام

 

 ب د دندې خوندیتو – ۱

 

 ب یزه واک څخه خوندیتوله یو اړخ  – ۲

 

 ه مالي سپما یا سپمون -۳

 

 ي بیمې پالیسد  -۴

 

 ی ستوګنځا اره مناسب ا معیوبینو لپ – ۵

 

 ا یکې اړتیې د نورو سره د اړد مسلو په تیورۍ ک 
کله چې پاسنۍ اړتیاوې پوره کړای شي نو انسان د نورو سره د اړیکو لرلو په اړه فکر کوي. دا  

ده همداسې باید د    اړیکې د احساس سره تړاو لري په دې اړیکه کې انسان غواړي لکه څرنګه چې 

رو لخوا ومنل شي، د نورو لخوا ېې خیال وساتل شي، له نورو سره مینه ولري او بېرته د نورو  نو

 .لخوا د مینې احساس وکړي 

 

که چېرې دا اړتیا لاسته رانه وړل شي انسان د سټرس کېدو له خطر سره مخ کېدای شي او سټرس  
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 .کولای شي نورې لاسته راوړې اړتیاوې هم له لاسه ورکولای شي

 

 ې د اړیکو سرچین

 

 ۍ نکور – ۱

 

 يملګر – ۲

 

 ې صمیمي اړیک – ۳

 

 ې ټولنیزې ادار  یا کلب  -۴

 

 م د سپورت ټی  -۵

 

 ر دفتری کلتو -۶

 

 ې مذهبي ډل -۷

 

 ې مسلکي ادار -۸

 

 ه ټولن -۹

 

 ت د مسلو په تیورۍ کې د نفس حال

 

کې لري. توپیر  عمده توپیر هم خپله   د نفس د حالت اړتیاوې د اړیکو له اړتیاو سره تړاو لري خو یو

کې انسان له یو ګروپ سره تړاو لري خو د نفس حالت کې یو کس په دې   ېې داده چې داړیکو اړتیا 

دا ګروپ د ده په اړه څه نظر لري. مونږ ټول د خپل ځان په اړه یو انځور لرو او  اړه فکر کوي چې 

ر کوو چې نورو ته څرنګه ښکارو چې د همدې د څرنګوالي په اړه له دې فکري انځور څخه  فک دا

 : پل ذهن کې جوړووت کوو. دا انځور له لاندې اجزاو مونږ خقضا

 

 ت له دندې څخه تر لاسه شوی وضعې – ۱

 

 ا روغتی – ۲

 

 …سمبول لکه موټر، کور، پیسې، لګښت  – ۳

 

 ه د نورو لخوا پېژندن – ۴
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 ل د نورو رهبري کو -۵

 

 …ته راوړنېتي لاس کړې، وړتیاوې او سپور شخصي لاسته راوړنې لکه زده  – ۶

 

 ل په دوي افتخار کو  د کورنۍ لخوا د لاسته راوړنو له امله – ۷

 

 ل د مسلو په تیورۍ کې د ځان درک کو

 

مسلو وایي چې انسان کوښښ کوي چې ډېر د ځان په څېر شي؛ هغه څه شي د کوم چې د کېدلو وړتیا  

لري. دا اړتیا یوازینۍ اړتیا ده چې انفرادي ځکه چې هر کس له بل سره توپیر لري او همداسې ېې  

خوښې هم توپیر لري لکه ممکن یو کس وغواړي چې ښه مور شي بل کس ممکن وغواړي ښه  

 …غاړې شيلوب

 

 ه و لپارڅرنګه کولای شو د خپل ځان په څېر شو ؟ مسلو وایي چې د خپل ځان په څېر کېد 

 

 هه پرېد د نورو ښکلو ښایسته مشورو ته غوږ ایښودن – ۱

 

او څرنګه کولو لپاره  دا چې د څه  له کولو ېې خوند واخله مطلب په کره توګه هر څه وکړه او  – ۲

ل غواړې ځکه چې ته دې نړۍ کې د کولو لپاره  نورو ته غوږ مه نیسه؛ له زړه ېې وکړه چې څه کو

 ه ېې نه د پیسو او شهرت یا د بل نظریاتو پلي کولو لپار

 

 ې په ځان کې د باور د ښه کېدو لپاره طریق

 

 لښې جامې اغوست -۱

 

رې.  غواړې چې ډېر په ځان باور ولرې نو سمې جامې واغونده او ځان مطمن کړه چې ښه ښکا که

ځکه چې له نورو سره د فعل او انفعال پر وخت به په دې فکر کې نه ېې چې نورو ته څرنګه  

 .ښکارې

 

 ل قدم وه – ۲

 

ز قدم، سر  ي. تېباور خبرې وکړ  ن په اړه د ل ستا د ځاکار وخت کې داسې قدم ووهه چې قدم وه

 .پورته، او مسکا ولره

 

 ت ن د جوړښت حالبد د  – ۳

 

بدن داسې په پښو وړه چې لټ ښکاره نشې؛ ولي یا وږې دې لاندې نه وي زوړندې؛ ناسته یا ولاړه  

 .کې سر پورته نیسه او سیده کینه یا درېږه 
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 ت د خپل ځان اعلانا – ۴

 

وې او تېروتنه دې وکړه؛ د کار مالک ناخوښ ده او له تا هم لار ورکه ده؛  فکر وکړه پرېزنټېشن ورک

سمه   داسې چارې وکړې چې بېرته وښې تېروتنه له انسانه کیدای شي او دغه باید د چارو پهدلته باید 

توګه مخکې وړلو وښې خبرې وکړې او هر څه سره سم کړې نه چې له سټرس او پرېشانۍ سره مخ  

 .شې

 

 ل تمرین کو د حق پېژندنې  – ۶

 

دا وي چې په دې تمرکز وکړی چې څه تر  فکر کولو تر ټولو چټکه لار  په اړه د بد ممکن د ځان  

مې تر اوسه لاسته ندي راوړي؛ یا خپل ځان له نورو سره پرتله کړې تر څو په دې  اوسه نلرم، څه 

راوړې. که چېرې په دې تمرکز وکړې چې تر اوسه دې څه لاسته ندي    چارې هغه زېات څه لاسته 

راوړي او یا نور ېې لري او ته ېې نلرې په دې معنی ده چې ته خپل منفي پواینټونه نوټ کوې او  

 .ځان باور پرې له منځه وړېخپله انګېزه او په 

 

د دې پر ځای کوښښ وکړه چې هره ورځ هغه پنځه شیان یاد ته راوړې کوم چې تا لاسته راوړي او  

له هم چې له ستونزمن وضعېت سره  له ځان سره وساته ک یا پرې ویاړې. دا لسټ ته پرې خوښ ېې 

په مثبتو شیانو تمرکز نشې کولای دا لسټ تاسره په مثبت ګام پورته کولوکې مرسته کولای    مخ شې او

 .شي

 

 ه د نورو خلکو په اړه ښه نظر ولر – ۷

 

یلو، فکرو او چارو لخوا محاصره شوي یو او نا ارامه کړي یو نو ډېر وخت  کله چې مونږ د منفي پا 

په نورو پسې خندا کوو، د نورو توهین کوو، یا له وروسته ورپسې خبرې    مونږ د ځان ارامولو لپاره 

خندا پرځای یا په توهین کې د بوخت کېدو پر ځای د خلکو په اړه فکر وکړه چې هر   کوو. چا پسې د 

 .منۍ ېې تمرکز وکړهس یو څه لري چې با ارزښته دي او په با ارزښته شت ک

 

 ه تل مخکې کین – ۸

 

ل کوو په  لمړي کتار څخه تېښته مونږ له مکتب څخه پېلمړي کتار څخه تېښته ډېر عامه ده. له  هل

ځانګړي ډول هغو ورځو کې چې کورنۍ کار مو نه وي کړی. خو په کار کې وروسته کیناستل هغه  

 .خلک کوي چې په ځان باور نلري 

 

 ه په لوړ اواز خبرې کو – ۹

 

 ت سپور – ۱۰
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، دروند او یا هم له نورمال حالته وتلی ېې نو  که چېرې هم داسې احساس کوې چې نا راسته ېې

ې لري تر څو د ذهني فشار یا سټرس مخه هم پرې ونیولی  سپورت کول پیل کړه چې بې شماره ګټ 

من  شې. سټرس زړه، عضلات او عصاب کمزوري کوي او سپورت زړه، عصاب او عضلات ځواک

 .کوي 

 

 ه د نورو سره مرست -۱۰

 

څه مرسته کولای شي د کار ځای کې په  ه دې فکر وکړې چې څوک له ماسره ځای چې پد دې پر 

 . ه چې ته له چا سره څه ډول مرسته یا همکاري کولای شېدې تمرکز وکړ

 

 م په کاري ځای کې د ځان احترا  – ۱۱

 

ده خو څېړنې ښي چې یو کس  د ځان احترام جوړول او بیا خپل ځانته دا احترام ساتل اسانه کار هم ن

ن ته  ره زېات رول ولري همدومره ېې خپل ځان ته د احترام کچه لوړیږي او د کار ځای خپل ځاڅوم

 ه د احترام جوړولو یو فرصت وګڼ 

 

 و څرنګه ځان کې انګېزه پیدا کړ

 

 و هغه وجې چې مونږ انګېزه پرې له لاسه ورکو 

 

ې په پېل کې مونږ ډېر  واوسي. ممکن چ ې سره ده چې انسان له انګېز دا هر کله هم اسانه چاره ن

سفر په لار کې دا هم امکان لري چې ساړه وهلي یا یخ وهلي شو. حتا که مونږ   ځواکمن واوسو خو د 

ار مالک مو هم داسې وي چې موخې ته په رسېدو کې له مونږ  چېرې دنده له لاسه نه ورکوو، د ک

کې همکاران مو په متمرکز پاتې کېدو کې مرسته  سره مرسته کوي، په کور کې کورنۍ، په کار ځای 

ه دې ټولو سره مونږ خپله هم هڅه وکړو چې مثبت واوسو او مخکې ولاړ شو مګر  راسره کوي، که ل

س  لو سره سره بیا هم انسان له تشویش، ابهام یا د قاطعېت نشتون سره مخ کیږي او سټرله دې ټو

تونی بریالی کس په دې د  وپیر لري ؟ ریښ څه ت  کس له عامو خلکو سره  کیږي. خو ریښتونی بریالی 

 .ي چې ولې بې انګېزې شوی، هر لامل چې وي ځواب ېې وایي او مخکې تګ کويپوهېدو وړتیا لر 

 

 :په انسان کې د انګېزې د کمېدو درې لاملونه دي

 

 ی د باور نشتوال

 

ولای او که چېرې  هیڅ امکان نلري چې ته یو داسې څه پېل کړې چې ته باور لرې چې نه ېې شې ک 

په خپل ذهن به ماتې خوړلو ته چمتوالی نیسې. که چېرې په ځان باور ونلری نو  ېې پېل کړې نو 

 .انګېزه ونلریهیڅکله 

 

 ی د تمرکز نشتوال
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که تمرکز ونلرې نو په دې نه پوهېږې چې ته څه غواړې. نو که په دې پوه نشې چې ته څه غواړې  

ه  حیران ېې چې کومه پېل او لاسته راوړم. پد ډېرو موخو ترمنځ  ل پېل کوې ؟ او یا به ولې به په عم

 .همدې وجه تمرکز د انګېزې بل لامل ګڼل کیږي 

 

 ی د لوري یا جهت نشتوال

 

د لوري مالومول په دې معنی چې که ته یو څه کول غواړې نو باید په دې وپوهېږې چې پېل ېې له  

کومه ځایه ده او پای ېې یا ستا موخه چېرې ده. که چېرې لور ونلرې نو په د پېل ټکی نشې پېدا  

 ی کولا 

 

 ی ړولو لپاره لاندې ټکو باندې ځان پوه کړپه ځان د باور جو

 

نلری د دې پر ځای په هغه څه نظر وکړی چې تاسې لاسته  په هغه څه تمرکز مه کوئ کوم چې  – ۱

 ي راوړي و 

 

 ېختګ کولای شم په تکرار چې ته پرم یو خپل داسې مثبت سرود جوړ کړه دکو  – ۲

 

 ي ړنې در یادوغه څه تکرار کوه چې تاته ستا لاسته راوهد  – ۳

 

تل مثبت فکر کوه حتا که ستا نظر کې دا مثبتې خبرې رښتیا هم نه وي ډېر ژر به د تکرار له   – ۴

 ي امله ستا ذهن ومني ځکه چې ذهن د بدن داسې غړی ده چې مونږ څه ورته وایو هغه من

 

 کې خورا  رکز له لاسه ورکول ترټولو اسانه چاره ده ځکه چې کاري چاپېریال په اوسني وخت کې د تم

لاخره د تمرکز  چې ب  بوخت یو. ډېرې چارې وي چې مونږ ستړي کوي، پرېشانه او نا ارامه کوي مو

پل نظر  د لاسه ورکولو لامل ګرځي. بله وجه وېره ده. د بېلګې په توګه مونږ په یوه ملاقات کې د خ

په ضد وکاروي،   ې د چا به خوښ نشي او بېرته به ېې زمونږ ېرېږو ځکه فکر کوو چ له څرګندولو و 

مونږ په کار کې یوه چاره نه پېل کوو ځکه چې د مثبتې پاېلې ضمانت ېې نشته او څوک چې وېره  

و او  لري هېڅکله د موخې په لور تګ نشي کولای ځکه چې وېره ېې مخکې خنډ وي. د تمرکز د لرل

وړلو وړ وي.  لو لپاره داسې موخې وټاکئ چې تګلاره ېې روښانه او د لاسته راوېرې له منځه وړ

وموي په کوم چې ته  ې مال موخه ټاکل ستا تګلارې او موخې ته یو شکل ورکوي، د پېل او پای ټکی ې

تمرکز  تمرکز کولای شې. د راتلونکې نا مالومه پېښو پر ځای بهتره ده چې د اوسمهال پر کړنو  

 .وکړئ 

 

 ن د ځان نظم یا ډیسپلی 

 

ه په یو  سرچینه ګڼل کیږي. د ځان نظم دې ته وایي چې تم هم د انګېزې پیدا کولو لپاره یوه ن نظد ځا

وخت کې یو څه کوې او داسې اکت یا عمل کوې چې په حال کې ستا احساس نه ښي چې ته څه  

 .احساس لرې بلکې ستا اکت یا عمل ستا فکر وښي چې ته په حال کې څه فکر کوې
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 ت جرا

 

ې لپاره درېدل، د ټولو ن نګونو مخې ته درېدل. که چېرې بیا هم  د ټولو په مخ کې د خپلې موخ

له خپلې مېرمن یا مېړه یا د کورنۍ بل غړي سره خبرې وکړی چې خپلې  کمزوری احساس کوی 

 .موخې ته د رسېدو لپاره مو وهڅوي

 

 ې نرمې وړتیاو

یاوې لري تر څو د همدې وړتیاو په  کوم چې ځانګړې وړت  ړتیا لريډېری ادارې داسې کسانو ته ا

په اداره کې کار وکړای شي. د بېلګې په توګه یو انځور اخیستونکی د کامرې په انځور د رڼا  ذریعه 

یم پر اغیز پوهیږي، د کمپیوټر پروګرامر په دې پوهیږي چې څرنګه د کمپیوټر د ژبې  او تنظ 

پروګرامونه وکاروي. د وړتیا د لاسته راوړنې لپاره یو کس هرو مرو زده کړیال کیږي تر څو  

 .کړې وکړي تیوریکي یا عملي زده

 

همداسې په هره اداره کې د کارو کولو لپاره تاسې سافټ وړتیاو ته اړتیا لری کومې وړتیا ته چې د  

سافټ وړتیا د مسلکي ودې په مانا ده او دهمدې وړتیا   ژوند وړتیا نوم هم اخلي. په اوسني وخت کې 

، خپلو همکارانو او نورو سره  ونکي له پېرودونکو، عرضه کوونکو، رسونکوپه ذریعه کار کو

اړیکې ټینګوي. سافټ وړتیا د کومې بلې وړتیا ځای نیونکې وړتیا نده بلکې د نورو وړتیاو  

بشپړونکې وړتیا ده، په یوه دنده کې د نورو وړتیاو کارونې ته لاره هوارونکې وړتیا ده.د دې وړتیاو  

ې ښه پوهه  پر مهال پېل شي. تر څو د لوړو زده کړو تر پایه پک  زده کول باید د لیسې د فارغېدو 

 .ولرئ

 

 ؟سافټ وړتیاوې څه ته وایي 
سافټ وړتیاوې په یو کس کې دکرکټر ځانګړنې یا ځانتیاوې دي. هغه ځانګړنې دي کومې چې نورو  

ږ فعل او انفعال  زمونږ ښودنه کوي چې څوک یو، زمونږعادتونه، چلند او له نورو سره زمون ته 

څه ته رجوع کوي کوم چې له یو کس څخه ښه کار کوونکی جوړوي کوم  رانغاړي. دا وړتیا هغه 

 .چې هر فرصت ته دروازې پرانیستلای شي 

سافټ وړتیا هغه څه دي د کومې په ذریعه چې یو کس له نورو سره اړیکې جوړولای شي، د خبرو  

پیغام  اترو له لارې، د لیک یا بریښنا لیک له لارې او یا هم کومې بلې لارې نورو ته مناسب مسلکي  

 .لېږدولای او تر لاسه کولای شي

 

نړیوال روغتیایي سازمان د سافت تعریف داسې کړی: سافټ وړتیا یوه تطابقي وړتیا ده، یو مثبت  

داسې وړتیا ورکوي چې په ورځني ژوند کې له ننګونو او غوښتنو سره    چلند ده کوم چې یو کس ته 

 .مله وکړي معا

عریف کړې: د چلند بدلون، د چلند د  وړتیا نوم ورکړی او داسې یې تیونیسف سافټ وړتیا ته د ژوند  

 .ودې یوه طرحه شوې نقشه ده کومه چې په پوهې، چلند او وړتیاو کې توازن ښي 

 

په سافټ وړتیا کې د ټولنیزې اروا پوهنې وړتیاوې، د دوه کسانو ترمنځ د اړیکو خپلمنځي وړتیاوې،  
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  ېکړو وړتیاوې، د ستونزو د هوارولو وړتیاوې، د نیوکې فکر، اغیزمنې خبرې اترې، روغې د پر

یت، د ذهني  اړیکې جوړول، د مشرتابه وړتیاوې، په ټیم کې د کار کولو وړتیاوې، د وخت سم مدیر

 .ت او ورسره مقاومت شامل ديفشار یا سټرس مدیری

 

نه توګه  م ې خپلې تخنیکي وړتیاوې او پوهه په اغیزراکوي چسافټ وړتیاوې مونږ ته دا وړتیا 

او نورو بهرنیو ډلو سره   وکاروو. په اداره کې له مشرانو، همکارانو، په سوداګرۍ کې له پېرودونکو

په فعل او انفعال کې ښه والی رامنځته کوي. مونږ ته دا وړتیا راکوي چې کار په وخت ختم کړو.  

کې څرنګه احساس کوو او دنده کې بل ته څرنګه ښکارو.   مونږ کې دا درک پیدا کوي چې خپله دنده 

 .ېریال کې د با ثباته بدلون له امله په سافټ وړتیا تکیه کول زېاتېدونکې دهپه کاري چاپ

 ؟ شخصیت څه ته وایي 
یو انسان ټولټال    څرنګه چې ښکارو، احساس کوو او چلند کوو زمونږ شخصیت ده. شخصیت د 

سان چلند ته شکل ورکوي هم  شکل اړین نده بلکې نورې ځانګړنې چې د انهرنۍ  تعریف ده. یوازې ب

 .شخصیت ده 

 

 :د شخصیت اجزا په لاندې ډول دي

 

 :د کرکټر ځانګړنې -۱

بشپړتیا: له نورو سره په جوړ جاړي یا معامله کې ریښتینولي، خپلو باورونو ته وفاداري، د  

 .ارزښتونو سیستم ته وفاداري

 .خوښه پرې تحمیل نکړي( منل: د یو کس داسې منل چې څرنګه وي )خپله 

 .ډسپلین یا نظم: په ژوند او کار کې د یو کس پر خپل چلند کنټرول ترتیب او نظم ته رجوع کوي 

ژمنه، وقف، اختصاص یا ځانګړې کوونه: هغې ژمنې ته رجوع کوي چې یو کس په یوازې ځان او د  

 .ه توګه لاسته راوړنې لپاره کړې وي ګروپ پ 

 

 :چلند ځانګړنې د  -۲

اړیکه جوړول او بیا دا اړیکې ساتل لکه د   ړیکو وړتیا: د بل کس سره د دوه کسانو د خپلمنځي ا

 .پېردونکو، له ملګرو، همکارانو، شخصي یا دولتي ځایونو کې له کسانو سره اړیکې

د خبرو  برو اترو ته رجوع کوي لکه د خبرو اترو وړتیا: د مختلفو چینلونو له لارې په موثره توګه خ

نو لکه لاسونو سر یا  له لارې، د غوږ کېښودنې له لارې، د لیکلو له لارې، په مثبته توګه د اندامو 

 .نورو برخو له لارې خبرې اترې یا پیغام 

ته رسېدلی   د مشرتابه ځانتیاوې: هغه ځانتیاو )کوالیټیز( ته رجوع کوي چې یو کس د مشرتابه مقام 

ال له نورو سره ګډ کار  له زړه کار سرته رسونه، د مشرتابه پر مه لکه  وي او خپل ځان کې یې لري

 .کوونه )خپلې وړتیاوې د نورو هدف ته رسېدو کې کارونه( 

د ټیم اداره: داسې ځانتیاوې لرل چې د سټرس یا ذهني فشار پر وخت ارام واوسي، هغه فکتورونه په  

ګرځي، د ذهني فشار یا سټرس د کمولو یا له منځه وړلو   ګوته کړي یا وپېژني چې د سټرس لامل 

 .لپاره لارې چارې لټونه 

 

 د چلن – ۳

مثبت چلند: په هر حالت کې که هغه سخت حالت وي، ناممکنه حالت وي او یا ممکن وي مثبت چلند  
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نه لټول یا وړاندې  لرل، کله چې له ستونزمن یا ناممکنه حالت سره مخ شی نوې لارې چارې او نظرو

 .کول

: له بل کس سره داسې د منلو وړ حل  مذاکرې له لارې حل لارېد خبرو اترو یا  وېن وېن حل لارې، 

 .ځ ستونزه هواره کړي لارې چې د دواړه تر من 

پای په یاد کې ساتل: هر وخت پای په یاد کې ساتل. په دې مانا کله چې د موخې یا پای په لور روان  

 .یاستی او لار مو ستونزې ډب کړي د ستونزو هوارولو پر وخت تل پای یا موخه یاد کې ساتل 

 

 ه د شخصیت ډولون
بشپړونکي یا کمال پیدا کوونکي: دا ډول خلک هر ډول بشپړتیا او معیارونه ردوي او له هر ډول  

ا  څخه د مخکې ګام اخیستو په لټه کې وي. تر هغو قناعت نکوي تر څو یې بشپړتی معیار یا بشپړتیا 

چینه وي. خو  ان او نورو لپاره دسټرس یا ذهني فشار سرخپل ځلاسته نه وي راوړې. دا ډول خلک د 

 .د کړنو پایلې او لاسته راوړنې یې ډېرې ښې وي 

 

مرسته کوونکي: دا ډول خلک د اړتیا پر وخت تل هیله لري له نورو سره مرسته وکړي. مرسته یې د  

سرچینې په لور هدایت کول وي، بل ته د ښې مشورې یا نصیحت له لارې مرسته وي، بل سره د  

 .رهبري کولو یا لارښونې له لارې مرسته وي

 

رومانتیک یا خیال پرسته: دې ډول خلکو ته خوب لیدونکي هم وایي. دا ډول خلک تل د نوښت په  

ښت لپاره د فکر په اړه یې خلک فکر کوي چې پلي کول یې نا ممکن دي. خو کله  فکر کې وي. د نو

لامل ګرځي. د    ه د تر ټولو ښه تولید، خدماتو یا ډیزاینخوبون کله د دوی لیوني فکرونه، نظرونه او 

نړۍ پرمختګ د دې ډول خلکو له امله ده. ځکه که چېرې مونږ خوب او خیال ونلرو نو د یو نوښت  

 .په اړه به فکر ونکړو، تصور به ونلرو بلاخره په نوو نظریاتو به عمل ونکړو

 

څه د لاسته راوړنې لپاره ټاکي او بیا یې لاسته راوړنه کې    دا ډول خلک لمړی یولاسته راوړونکي: 

سرته  ي ګامونه پورته کوي. موخې ته د رسېدو لپاره خپل ټول ظرفیت کاروي او د یوې چارې ټاکل

ه پورې هڅه کوي. مخې ته د پرتې چارې لپاره خپله ټوله ژمنتیا اختصاص  رسونه کې تر اخري حد 

ې چارې وي تر څو یې په سمه توګه سرته  ه پرته دې مانا چې ټول تمرکز یې پر مخې تکوي پ

سوي او د خپلې موخې په لور بل ګام پورته کړي. کله هم چې موخه ورته وټاکل شي لاسته  ور

 .راوړنه یې د پرمختګ په لور هڅوي

 

په خپل ځان باور لرونکي، وینا کوونکي یا اعلام کونکي: دا ډول خلک بې فعالیته هم نه پاتې کیږي  

ی چلند هم نه وي. که چېرې یو وضعیت سره مخ  خو فعالیت یې د بل اطاعت، له بل سره حمله کونک

غوښتنه  په سمه توګه وایي د ویلو تر څنګ د خپل حق   شي خپل حق ورته مالوم وي او نورو ته یې

و نورو ته احترام لري، په  و د بل حق ورکولو هڅه کوي، خپل ځان ا کوي، د بل حق ورته مالوم وي ا 

 .و له نورو سره ګډ کار وکړيي داسې وړتیا لري چې نور کار ته وهڅوي ا ذات ې خپل ځان ک

 

پوښتونکي: دا ډول خلک تل شک لري، له هر کس نه د دوي د نظر په اړه، د دوي د چلند په اړه، د  

دوي د کار کولو د طریقې په اړه پوښتنې کوي. ډېر وخت د خپلو چارو پر پاېلو قناعت نکوي. نور  

 .خلک د دوي په اړه داسې فکر کوي چې د کاري جریان لپاره د خنډ سرچینې دي
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پېښې لټونکي ، په خطر کې اچونکي: دا ډول خلک موخې ته رسېدو لپاره په هر وخت کې هر ډول  

 .خطر اخیستو ته چمتو وي. هر لوی خطر دوي ته کوچنی ښکاري 

 

کي وي. دا ډول خلک  انو غوره څارونځان چار چاپېره خلکو او شیڅارونکي: دا ډول خلک دخپل 

توګه او کله نا کله په مخفي توګه نور خلک، پېښې، شیان او چاپېریال څاري. دا  کله ناکله په څرګنده  

رچینه وي کوم مالومات چې نور خلک نشي نوټ کولای یا یې نشي  ډول خلک تل د اړینو مالوماتو س

 .ورپام کېدلای دوي ته مالوم وي. دا ډول خلک د خلکو، چاپېریال او پیښو په څېړنه کې ښه وړتیا لري 

 

خلک له سیالۍ کولو ډډه کوي. د سرټمبه او کم عقلو خلکو سره تل د سولې په  ي: دا ډول سوله کوونک

 .لټه کې وي 

 

د هر کس شخصیت د یوې کټګورۍ په څېر نه وي بلکې د هرې کتګورۍ یوه یا څو ځانګړنې ځان  

 .لري کې 

 

 ه د شخصیت ود 
لی او ځواکمن کړي تر څو  ان داخل او بهر ښکا ده چې یو کس د خپل ځ د شخصیت وده په دې مان 

وګړی له بل سره توپیر لرونکی شخصیت لري په کوم کې  خپل ژوند کې یو مثبت بدلون راولي. هر  

چې ښه والی او وده ممکنه ده. د شخصیت وده اړینه ده تر څو د خپل ځان په اړه په نورو کې ښه  

باور، احساس او اغیز پیدا کړو. د شخصیت وده د مسلک په ودې کې مرسته کوي، د اړیکو جوړولو  

ک جنجالي شخصیت لري خو ځینې بیا غوږ اېښودونکي او لارښوونکي  کې مرسته کوي. ځینې خل 

کوي،   زار ده چې ستا وړتیاوې در په ګوته کوي، ستا په خوښۍ کې مرسته دي. شخصیت داسې یو اب

 .کې دې ځواکمن کوي  بهر او داخل

 

 ا صیت د ودې اجزشخد 

وښې، خپلې وړتیاوې او کمزورتیاوې، خپلې هیلې  رکټر، خوښې او نا خځان پېژندنه: خپل ک -۱

پېژندلو ته ځان پېژندنه وایي. کله چې مونږ دفشار یا سټرس لاندې راشو ځان پېژندنه له مونږسره  

خورا زېاته مرسته کوي. د موثرو خبرو اترو او له نورو سره د اړیکو جوړولو لپاره لمړی شرط  

 .ځان پېژندنه ده

 

 :ژندنې اجزاد ځان پې

 لچلند: د ژوند، خلکو او کار لپاره چلند لر
 ل باورونه: اخلاقي یا معنوي بارونه لرل، سیاسي باورونه لر

 له لر، اقتصادي ارزښتونارزښتونه: معنوي یا اخلاقي ارزښتونه، ټولنیز ارزښتونه، سیاسي ارزښتونه

 

رې. د دې په اړه پوهېدل اړین دي چې  شې خپل ځان ته څرنګه ښکاړینه ده چې پوه خپل انځور: دا ا

ارې او له همدې امله اړین دي چې دا انځور خپل ځان کې جوړ او پالنه یې  نورو ته به څرنګه ښک 

وکړې. د خپل انځور جوړونې لپاره اړینه ده چې پوه شې څومره مخونه لرې او د کومو خیال ساتل  

 :درته اړین دي او یا یې خیال ساتې لکه
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 ې رې چې خیال یې وسات خپل بدن: ته یوازې یو بدن ل
 ر ملکیت: د خپلو توکو له زېان ساتنه. لکه ستا موټر، کور، پیسې او داسې نو

ځای کې  کور: دا یو داسې ځای ده چېرې چې ته او د کورنۍ نور غړي ګډ ژوند کوی او باید دې  

 .چاپېریال دوستانه وساتل شي 

 

 :انیز ځټولن 

ساتنه لکه له کورنۍ، دوستانو،  پلو ټولنیزو اړیکو له پرې کېدو  له نورو سره فعل او انفعال: د خ

 ې ګاونډیانو سره دوامداره نه پرې کېدونکې اړیک
له خلکو سره اړیکې: په ټولنیز او مسلکي ژوند کې مو باید له خلکو سره اړیکې روښانه یا مالومې  

 .ساتل شي پولې ولري. له وخت سره دې اړیکو ته وده ورکړل شي او و

 .ان: د خپلو روحاني باورونو او نظریاتو په اړه باید روښانتیا ولرئ روحاني ځ

 

زه څوک یم ؟ زما وړتیاوې څه دي، زما کمزورتیاوې څه دي؟ زما لمړیتوبونه څه دي؟ زه خپل ځان  

 ؟ ه ښکارمڅرنګه وینم؟ نورو ته څرنګ
اوږدمهاله موخې څه  هاله او لنډ مهاله موخې څه دي؟ زما منځمل غواړم ؟ زما زه څوک یا څه کېد 

کړم؟ د لاسته راوړنې لپاره یې کومې سرچینې  دي؟ د لاسته راوړنې لپاره یې باید کوم ګامونه پورته 

 ؟ لرم ؟ له نورو کومو سرچینو ګته پورته کولی شم 

 

 ه د موخې ټاکن
وپوهیږي چې    خې او پراخه نظرونه لرل. انسان باید په دېصیتونو لویې موډېری لوی او نامتو شخ

دوي یې زېات تر سره کول غواړي. که هغه د خلکو نظر کې ډېر ساده هم وي د   هغه څه دي چې

یې ډېر با ارزښته کولای شي. د شخصیت جوړولو، ښه کولو لپاره موخه ټاکل عمده اړتیا   دوي هڅې 

 .ده

 

 ؟ ته وایي موخه څه 
وروستۍ موخه مو څه ده   وهیږو چې ه. د ټاکنې لپاره باید په دې وپد لارې نقشه د  موخه راتلونکې ته

واړو مسلکي او شخصي ژوند کې ترسره کړو. کله  یا د موخې پای مو چېرې ده؟ او دا چاره باید په د 

مو چې موخه وټاکله له دې وروسته باید د لاسته راوړنې لپاره پلان جوړ کړو. که چېرې د موخې  

وړلو لپاره پلان نیولی او که چېرې پلان ولرو نو  لپاره پلان ونلرو په دې مانا ده چې مونږ د ماتې خ

یا ده که هغه  اید په دې پوه واوسو چې د موخې د لاسته راوړنې لپاره کومو ابزار او سرچینو ته اړتب

 .فزیکي ابزار وي او که مالي سرچینې

  ۶ساعتو ولرم، نو   ۸کولو لپاره  رزولو او ټوټې ټوټې “که چېرې د ونې را غوابراهم لینکولن وایي 

 ”.ېره کولو تېر کړمپه تبر ت  ساعته به 

موخې باید مالومې وي ځکه داسې هیڅکله امکان نلري چې ډېر څه وکړو او هر څه لاسته راوړو په  

 .دې مانا چې سل کارونه په مخه روان کړو او سل لاسته راوړنې ولرو

دیزونو  ان څخه لاندې پوښتنه وکړئ او د پوښتنې لپاره په وړانلاسته راوړنې لپاره له خپل ځ د موخې 

 :کار وکړئ

 ؟ چې لاسته یې راوړلای شی  ایا باور لرئ 

 .د لاسته راوړنې لپاره یې باید هیلې, فکر او خیال ولرئ –
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 .هڅوي خپل خوب خیال مو تل په یاد کې تازه وساتئ تر څو مو د موخې په لور و  –

ول غواړی چېرته  کې څه کي او یا مو نه وي ټاکلي چې ژوند ېکړه نه وي کړکه چېرې تاسې دا پر  –

 .رسېدل غواړئ نو تاسې موخه نلری

 

 :دا په یاد کې ولرئ

کیلو ګرامه وزن له   ۲۰موخه باید ریښتونې او ممکنه وي د بیلګې په توګه زه په یوه میاشت کې   –

 .لاسه ورکول غواړم

 ؟ مکنه ده کنه  تنه وکړئ چې ایا دا مبیا له ځان پوښ 

 .ونه ډلبندي کړئخپله موخه مو لمړیتوب وګرځوئ او د موخې لاسته راوړنې لپاره مو اړین ګام  –

روغتیا او وړتیا ارزونه   د موخې لاسته راوړنې لپاره د خپلو سرچینو لکه پیسو، مالومات، خپلې

 .او کنه  وکړئ چې د موخې لاسته راوړنې لپاره مناسب دي 

 

 ه د موخې ډولون
و ته اړتیا لرئ )تاسې باید مختلف  دواړو ډولونو تمرکز کول  ه دي او تاسې پهموخې په دوه ډول

 :ئ(لرلیدونه او طریقې ولر 

په لنډمهاله موخو کې مخې تاسې پر پرتو چارو تمرکز وکړئ تر څو یې په سمه   :لنډمهاله موخه –

 .توګه سرته ورسوئ 

پرتې چارې تر سره کوئ د دې چارو عمده یا ټولیز  اوږدمهاله موخې: کله چې اوسمهال مخې ته 

 .مو موخې ته رسوي هدف مه هېروئ. ځکه چې اوسمهال چارې

 

 (smart goal) سمارټ موخې

 :شوی نوم او ستاینوم دهسمارټ ګول د لاندې انګریزي کلیمو له لمړیو تورو جوړ 

S = specific 

M = mesurable 

A = attainable 

R = relevant 

T = time bound 

 

 

 ت خلاقی

 :یت مانالاقد خ

 ل ېژند په یوه نوې طریقه د نړۍ پ  –

 ل په هر څه کې نوی چلند، نوی حالت او نوي پټ نقشونه پیدا کو –

 لد دوه پېښو تر منځ پټې نا مالومې اړیکې په ګوته کو  –

 لد پېښو د اړیکو په نښه کول د هغې لپاره د حل لارې لټول او بیا پرې عمل کو  –

 

 :بهیر د خلاقیت 

 :ه ګامونه پورته کړود خلاقیت لپاره باید دو
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یو داسې نظر یا طریقې په اړه فکر کول چې له نورو سره توپیر ولري او یا په بشپړ   فکر کول: د  –

 .توګه نوی نظر یا نوې طریقه وي 

 ل تولید: په خپلې نوي نظر یا فکر عمل کو

 

ي خلک یاستی نه د  الي یا تصور او عمل نه پرې کوی نو تاسې خیکه چېرې تاسې فکر یا نظر لرئ 

 .لکخلاقیت وړتیا لرونکي خ

 

 ي نوښت: د خلاقیت بهیر ته وایي چې له درې برخو جوړیږ

 د تولی – ۱

 ا خدمات ی  -۲

 ر د تولید او خدماتو بهی – ۳

 

 .هر نوښت باید ارزښت پیدا کړي تر څو نورو ته د منلو وړ شي 

 

 ه د خلاقیت مخې ته خنډون
یه جوړول دي او د نورو  رض لپاره تر ټولو لوی خنډ د هر څه لپاره خپله ففرضیه جوړول: د خلاقیت  

 .نیوکې یا نظر له پامه غورزول دي 

تر کچې زېات پر منطق تکیه کول: د خلاقیت لپاره دوېم لوی خنډ په منطق ډېره تکیه کول دي ځکه  

ت  د زېاڅه په منطق لاسته نه راوړل کیږي نو چې منطق د خوب او خیال ضد ده. له بلې خوا هر 

 .ومنطق پر ځای باید هر څه عملا تجربه کړ 

کلتوري خنډونه: ځینې خلک له دې امله د خلاقیت په لور ګام نه پورته کوي چې د ټولنې یا مذهبي  

 .ډلو څخه به ووېستل شي او یا به د دوی لخوا ورټل شي

رې له بدلون سره مخ  ه عادت شوي وي او که چې احساساتي خنډونه: ډېر خلک له زړو لارو چارو سر

مل ورته ګرځي. دوي دا نشي درک کولای چې بدلون په ژوند کې  لاشي د ذهني فشار یا سټرس 

 .ر ده. همدا احساس لرل هم د خلاقیت خنډ ګرځي یوازینی با ثباته فکتو

چې زېات احترام موجود  خیالي یا تصوري خنډونه: که چېرې زمونږ فکر کې توکو او طریقو ته له ک

 .ځېدلای شينډ ګروي د خلاقیت خ

ته اړتیا لرو که چېرې سرچینې ونلرو نو  پاره مونږ تل مختلفو سرچینو  د سرچینو خنډونه: د خلاقیت ل

 .ممکن نظر یا طریقه مو یوازې یو خیال پاتې شي

سټرس په ډک   سټرس: د خلاقیت هر ډول چاره ارام ذهن او ارام بدن ته اړتیا لري. که چېرې مونږ له 

 .ن کويمک همدا نا ارامي مو نوې طریقې او فکرونه نا م  حالت کې یو

 

 ه د بهتر کار کولو لپار
 ن پلان = څه چې کول غواړې د هغې لپاره پلا 
 ل کول= څه مو چې پلان کړي وي د هغې کو

 ؟ بیا ځلې کتنه= څه سم ول، څه ناسم ول، څه مو زدکړل 
 و جربه پکې لرلای ش ولی شو او ت باید په دې فکر وکړو چې څه ک  فکر= د بیا ځلې په روښنایي کې 
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 : د یو نوي څیز یا لارې پېدا کولو لپاره

 ل د فکر نوښت د نورو په څېر فکر نه کو -۱

 ل د همدې فکر پراخو -۲

 ل بیا او بیا ځلې پرې کار کو -۳

 ي تر څو ګټور څه ترې جوړ ش  -۴

 

ته وایي، د فکر نوښت ته  ه هیڅ نه یو څه جوړولو خلاقیت په ذهن کې د یو څه انځور کولو ته وایي، ل

 .وایي 

 

 لګېزه لر دیو کار لپاره ان -۱

 ل دکولو لپاره ېې فرصت لټو -۲

 ل ذهني چابکي لر -۳

 ل د خپل فکر طرح کو -۴

 ف هد  -۵

 ت د خطر مدیری -۶

 

 و د هرڅه لپاره باید د خپلو مهارتونو او کړنو تر منځ توازن ولر

 .کوهوره خو فکر ورته بدل څه ته لکه د خلکو ګ د کشف کولو لپاره هر 

 

 ي ر وژونکي مه پرېږده چې نظر دې مړ کړنظ  ۳دا لاندې  

 ي هیڅ معنی نلر -۱

 ي امکان نلر  -۲

 ه ما مخکې کړی وو نتیجه ېې ورنکړ -۳

 

 ي فکر کول استعداد ته اړتېا نلر
 ي فکر کول تعلیم کولو ته اړتېا نلر 

 ي لرفکر کول د مالوماتو راغونډولو ته اړتېا ن
 ي کړنو ته اړتېا نلر فکر کول منطقي 

 

 ې وي تر منځ اړېکه ووینه بل څه سره اړیکه نه وی او ته د د خلاقیت هغه توانایي ده چې د یوڅه ل
 ي خلاقیت صرف د نظر لرلو ته نه وایي بلکه د نظر عملي کولو ته وای

 

 : دخلکو ډولونه

 ي یو ډول خلک هر څه پېښو –

 ي وپېښېدو ته اجازه ورک یو ډول خلک د هر څه  –

 .خبر چې څه پېښ شويوي   ې لا تر اوسه نهیو ډول خلک په د  –

 

 ه انساني ارزښتون
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ارزښتونه زمونه په ژوند کې حیاتي یا پرېکړه کوونکی رول لري او زمونږ د بریا یا ماتې پرېکړه  

ه  کوي. ارزښتونه یو داسې ځواک ده چې انسان د شخصیت د ودې پر لور هڅوي. ارزښتونه هغه څ

و ځان وژغورو. د کولو یا  چې باید ترسره یې کړو او یا یې له تر سره کول  ټاکي چې مونږ فکر کوو 

ه ده. د ارزښت لپاره د کولو یا نه کولو  نه کولو تړاو یې له ارزښت )باور، نظر، عمل یا کړنو( سر

یې له کولو منع  غوښه هغه وخت بدلیږي چې مونږ ته د یو څه کول په زړه پورې وي خو ارزښتونو  

 .ژوند وکړوه عصري چاپېریال کې بدلیږي چې تر پخوا پوخت   کړي یو او یا هم هغه

چلند لري، همدا چلند یې د ژوند لارښونه کوي، او د ژوند همدې لارښونې ته ارزښتونه وېل  انسان 

 .کیږي 

 

 ۍ د ارزښتونو کټګور

 :ارزښتونه کولای شو په درې کټګوریو کې ووېشو

  پر ځان اتکا یا پر ځان بسیا، د افکارو وده یا  ریښتینولي، زړه ورتیا،  شخصي ارزښتونه: لکه 

 .پوخوالی، ښه اخلاق، وفاداري

 .د ټولنې ارزښتونه: لکه خدمتونه، انصاف، له نورو سره شریکول، سوله ایز اوسېدل

احساس کول،  ټولنیز ارزښتونه: له یو بل سره همکاري یا مرسته، د نورو خیال ساتنه، ټولنیز مسولیت 

 .سیکولریزم 

 

 ق ارزښت او اخلا
ناسمو کړنو ته وایي یا پر سمو او  و اخلاق د سمو او  و ناسمې کړنې ټاکي خونږ ارزښتونه سمې امز

 .ناسمو کړنو عمل ته وایي 

 

 :د ښو اخلاقو لرلو لپاره

 ئ پر بل باور ولرئ او یا پر بل باور لرل وښی
 ئ خپل ځان کې د مشرتابه وړتیا وښی

 یساري یاست احساس کوی چې تاسې بې   له دې وېره مه 
 ئ د نورو خیال وساتئ احترام یې ولر

 ئ ان خبر کړله هر څه ځ
 ئ خاکساره واوسئ او کله هم چې تېر وتنه وکړئ پر خپلې تېروتنې اعتراف وکړ 

 ې خبرې اتر 
  په کور کې د کورنۍ له غړو، د ښونځي له ښوونکو، په کار ځای کې د کار له مالک او همکارانو 

کې زنګ راشي د  هم چې کله ټیلیفون   ته ځواب وایو او یا ایمیل سره، په خپل کمپیوټر کې چې کله یو 

وهلو پر وخت مونږ ټول د خبرو اترو وړتیا په بیلا بیلو کچو کارو. د خبرو اترو وړتیا د ټولنیز    زنګ

 .او سوداګریز ژوند اروا ګنل کیږي

 

 :مانا

ات ورکوو، له نورو مالومات  چې مونږ نورو ته مالوم خبرې اترې یو داسې بهیر ده د کوم له لارې 

. خبرې اترې د خبروکولو له لارې، لیکلو له لارې، غوږ ایښودنې له  تبادله کوو تر لاسه کوو یا یې  

 .لارې او د اندامونو خوښځولو له لارې کیږي 
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 ر د خبرو اترو بهی
راوړنکي پورې د یو چینل له لارې  کله هم چې یو کس پیغام لیږدوي نو لیږدونکی یې تر لاسته 

زیون وي، ممکن ټیلیفون وي او یا مخامخ له یو  ټر وي، ممکن یو تلویچینل ممکن یو کمپیو  ي. دارسو

بل سره خبرې وي. په یو وخت کې د یو پیغام لپاره مختلف چینلونه هم کارېدلای شي. د اغیزمنو  

 .خبرو اترو لپاره مناسب چینل انتخابول اړین دي 

 

تر لاسه کوونکی   ړینه نده چې مالومات یو تر بل ولېږدول شي بلکې تر ټولو اړینه داده چېا یوازې دا

په دې وپوهیږي چې پیغام لیږدونکی څه وېل غواړي. که چېرې یوه ډله د خبرو سم تعبیر ونشي  

 .کړای نو پایله یې تېروتنه، د دوه ډلو تر منځ اختلاف، شخړه رامنځته کولای شي 

 

 ر د خبرو اترو کلیدي عناص
نه ولرئ ځکه چې د خبرو  ه ولرئ، پوهه او روزتاسې: د خبرو اترو لپاره باید تاسې مسلکي تجرب 

 .اترو له لارې نور تاسې پیژني چې تاسې څوک یاستی

ستاسې اورېدونکي: د اغیزمن وینا کوونکي کېدو لپاره باید تاسې د خپلو اورېدونکو په اړه مالومات  

ګټګوریو لپاره توپیر لرونکې محتوا او ژبې ته اړتیا لرئ تر څو هر ډول  د مختلفو  ولرئ، او د خلکو 

 .خلک پر خپل پیغام پوه کړای شی

ستاسې پیغام: ته څه وېل غواړې؟ او د خپلې وینا یا پیغام لپاره کومه تر ټولو ښه طریقه ده؟ د دې  

 .لپاره باید له ځان څخه څوک، چېرته، ولې، کله، او څرنګه پوښتنې وکړو

 

 ې د اغیزمنو خبرو اترو ځانګړتیاو

 .وونکې وي. د لیږنې موخه یې مالومه ويد روښانه او تشریح ک روښانه: خبرې اترې بای –

 .بشپړ: مالومات باید بشپړ وي او داسې ځای پکې نه وي پاتې چې د پوښتنې لامل شي –

 .قو ته نظر وشي ام کې حقایسم: مالومات باید سم وي، د پیغام د اغیزمنتوب پر ځای باید پیغ –

وي چې په پوهېدنه یې د ویونکي وخت   د لوستونکي وخت ژغورل یا خوندي کول: مالومت باید داسې

 .ضایع نشي 

 

 ر د خبرو اترو ابزا

 :خبرې اترې څلور بنسټیز ابزار لري

 لغوږ کېښود  – ۱

 ل خبرې کو – ۲

 ل وې – ۳

 للیک – ۴

 

پورته څلور واړه وړتیاوې زده کیږي او ښه والی پکې راوستل کېدای شي. لمړی باید د خبرو اترو د  

ان پرې پوه کړئ او درېم ګام کې یې د کارونې پر اهمیت ځان  ړه وکړئ دوېم باید ځمهارت زده ک

 .خبر کړئ او په څلورم ګام کې یې عملا تمرین کړئ تر څو ښه وینا کوونکي شی 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 :لفظي خبرې اترې

کولای شی په ډېره ساده توګه هغه څه تشریح کړی  مخامخ خبرې: تر ټولو اسانه خبرې دي. تاسې  -۱

 :رې یو کس نه پوهیږي نو له ځان څخه دا پوښتنه وکړئڅه چې وېل غواړی. که چې 

تاسې مناسب اسان لغات کاروی په کومو چې دوي پوهیږي؟ کوم نظر چې تاسې وینا کې بیانوی دوي  

 :یې درک کولای شي؟ په خبرو کې درې شیانو ته پام کوئ

 ی لغات: څه چې وای
 ی لهجه: څرنګه یې وای 

 و وایو څرنګه ښکار د بدن ژبه: کله یې چې 

 

 :مخامخ خبرو اترو ګټهد 

 .خلک تاسې لیدلای شي چې څه وېل غواړی او یا مو د خبرو مانا څه ده –

ې کې مرسته کوي چې اورېدونکي تاسې ته غوږ دې  د سترګو اړیکه کومه چې له تاسې سره په د  –

 .پوهیږي او کنهکنه ستا پر خبرو 

لو کې مرسته کوي په دې مانا څه چې  د بدن ژبه ستاسې په خبرو باندې د هغوی په باور جوړو –

 .وایی هغوی پرې باور کوي 

 :د مخامخ خبرو بې ګټې توب 

 .له تاسې خپل حقیقي احساس اظهار کیږي –

 .اورېدونکي ممکن ستاسې په ځینې کلیمو پوه نشي  –

 .ممکن ستاسې د وېلو طریقه یې خوښه نشي  –

 

 ه د ټیلیفون کارون

 .ه چې مخامخ خبرې کویداسې خبرې وکړئ لک  –

 .د خوښۍ په انداز کې خبرې وکړئ  –

 ئ په لیوالتیا سره خبرې وکړ –

 .په نورمال توګه خبرې وکړئ، له ډېر لوړ یا ورو خبرو ډډه وکړئ –

 .ه ډېر پام سره غوږ کېږدئ، څه چې درته وېل کیږي تمرکز پرې وکړئپ –

 .خبرو واړوي د ټیلیفون په خونه کې داسې څه ته اجازه مه ورکوئ چې ستاسې پام له  –

 

 ت د اورېدو مهار
ډېر خلک د اورېدو ښه وړتیا لري خو د غوږ کېښودنې له کمال څخه بې برخې وي. غوږ کېښودنه یو  

ذهني بهیر ده چې هڅې ته اړتیا لري او له وخت سره دا زده کوو چې څرنګه ښه غوږ کېښودونکي  

کېدو لپاره تمرین ته اړتیا    د ښه غوږ کېښودونکي شو. د غوږ کېښودنې لپاره ځینې لارښونې شته خو 

 :ده

 

 .بشپړ پام مو د بل خبرو ته کړئ  –

مو ذهن کې مه  بل کس چې څه وېل غواړي تاسې مخکې له مخکې پرې پوهیږی دا فرضیه  –

 .جوړوئ

 .ذهن کې مو خپل ځواب فارمول کړئ –
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 .و بشپړ پام دهل مخ په ذریعه او د سترګو په اړیکه داسې ورته وښیئ چې د کس خبرو ته مد خپ –

 .که چېرې مناسبه وي خبرې یې نوټ کړئ –

 .د پیغام تر پایه صبر وکړئ خبرې یې منځ کې مه پرې کوئ تر څو بشپړ مالومات تر لاسه کړئ  –

د مالوماتو د بشپړولو لپاره د سوالونو دا لړۍ )څوک، څه، چېرته، کله، ولې، څرنګه( په همدې   –

 .ترتیب وکاروئ

قت مه لټوئ بلکې نظر ته هم غوږ ونیسئ ځکه چې په خبرو کې کیسه،  ه خبرو کې یوازې حقیپ –

 .وجه، موخه مونږ سره د حقایقو په یاد پاتې کېدو کې مرسته کوي

 .ئ …( پوهېدو یا تصدیق لپاره دا اصطلاح وکاروئ )تاسې وېل غواړد ښه  –

 .وو؟(سوال وکړئ )تاسې داسې … ووېل زه مو په هدف ونه رسېدم ستاسې هدف څه  –

 .د قدردانۍ یا تصدیق لپاره خبرې کوونکي ته وګورئ او سر وښوروئ  –

چپتیا د دې لپاره وکاروی چې پام مو په برخو ونه وېشل شي او له یو کس څخه پرته له پرې کېدو   –

بل ته پام واړوئ. دا تخنیک هغه وخت کې کاریږي کله چې خلک تاسې ته له بد یا ښه احساس یا  

وخت کې د دوی اړتیا دا وي چې خپل احساس شریک کړي او د اورېدو    کایت سره راشي. داسې ش

 .لپاره څوک ولري

 .برې پرې وکړی؟(تشویق یې کړئ )نور راته ووایاست، غواړئ چې ماسره خ –

 

 ت د خبرو مهار
ونکی په دې پوه شي چې څه ووایي او څرنګه یې ووایي او دواړه د  له وینا کولو مخکې باید وینا ک

رو لپاره اړین دي. که چېرې یوازې یوه کلیمه یې هم ناسمه واورېدل شي نو نه ترمیم  خبرو ات

 .کېدونکی یا نه رغېدونکی وېجاړی رامنځته کولای شي 

د خپلو اورېدونکو په اړه باید کافي مالومات ولری لکه د اورېدونکو د پوهې د کچې په اړه، د عمر په  

 .تبې په اړهې په اړه، مقام یا رخ اړه، د علاقې په اړه، مو

 

 ې غېرې لفظي خبرې اتر
خبرې اترې غېرې لفظي دي. زمونږ ډېرې خبرې اترې پرته له خبرو   %۷۵تقریبا زمونږ ورځنۍ 

لې ځکه چې هره  فظي خبرو د بریا ډېره لویه برخه د غېرې لفظي خبرو اترو سره تړ کولو وي. د ل

 .کړنه یا عمل تر خبرو لوړ غږ لري

 

 :رو اجزاد غېرې لفظي خبرو ات

د چلند طریقه یا د چلند اختیار کول: تاسې خپله خوښه لری چې د یوې مسلې د حل لپاره یا پرې د   -۱

کار کولو لپاره کومه طریقه اختیار کوی. د مخکې تګ پر وخت ممکن له یو داسې حالت سره مخ  

 .شی چې کم جراته مو کړي او یا اختلال وکړي 

 

 :چلند لری لپاره منفي او مثبت  ېتاسې د هرې ستونز 

 

 :کله چې له ستونزې یا خنډ سره مخ شی نو لاندې مثبت فکر غوره کولای شی

 ي خوښ – ۱

 م ترتیب یا نظ  -۲
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 ي خوشبین  – ۳

اره کولای شو را  له ستونزې سره مخ شوی لمړی له ځانه پوښتنه وکړئ چې څرنګه دا چکله هم چې 

 ؟ ځه چې فکر پرې وکړو؟ ولې یې یو ځل تجربه نکړو

 :ې له ستونزې یا خنډ سره مخ شی نو لاندې منفي فکر غوره کولای شیکله چ

 لله کړنې وروسته کېد  -۱

 ل نا هیلي کېد  -۲

 لخفه او بد اخلاقه کېد  -۳

 :نو لاندې فکر او خبرې مو ذهن ته راځي

 .نه یې کوو )تصمیم مو ونیوه په دې مانا چې منفي پرېکړه مو وکړه(

ځانته ثابت کړ، خپل ځان مو خپل ځانته ماته خوړونکی  پل ځان مو بې ځواکه نه یې شو کولای )خ

 .کس وښود(

 

ځینې خلکو کې دواړه چلند او  په لور هدایت کوي. په    چلند : زمونږ چلند مونږ د چلند اختیار کولو  -۲

سره ګډ کار یا فعالیت کوي. که چېرې مونږ مثبت چلند ولرو نو   د چلند اختیار کول په ورته وخت کې 

مل یا کړنې هیله لرو او همداسې منفي چلند مو د منفي کړنو او د منفي چلند اختیار کولو په  د مثبت ع

 .لور هدایت کوي

 

 :د بدن ژبه -۳

 ید مخ ښکاره کېدو څرنګوال –

 ا یوه مسک  –

 ل د اشارې لپاره د یو څه په لور لاس اوږدو –

 ل پر ځمکه پښه ټپو –

 ه په بدن اشارې یا خوځښتون –

 

 .ښمني ښي او ځینې بیا دوستي د بدن په ژبه ځینې د 

 

یستلو په کچه پوه  واټن یا فاصله: د اغیزمنو خبرو اترو لپاره له خلکو باید د واټن یا فاصلې اخ  – ۴

 .شو

فټه پورې واټن   ۲۰تر  ۱۰ځ باید له د عامه خلکو واټن یا فاصله: د وینا کونکي او اورېدونکو تر من  –

د او وینا کونکي تر منځ واټن، یا د وینا کونکي او خبریالانو تر  موجود وي لکه انتخاباتو کې د کاندې

 .منځ په رسنیز کانفرانس کې 

فټه پورې واټن وي لکه   ۱۰تر  ۴ټولنیز واټن یا فاصله: د وینا کونکي او اورېدونکو تر منځ باید له   –

لو سره لیدنه  ځایونو کې له نورو ډ له نا اشنا خلکو سره په ټولنیزو ځایونو کې لیدنه، په سوداګریزو 

 .کې

فټه پورې وي لکه د   ۴تر    ۲شخصي واټن: د خبرې کونکي او اورېدونکو تر منځ باید واټن له   –

 .رو تر منځ نۍ د غړو تر منځ، د ملګکور

د ماشوم او مور پلار تر منځ، د ښځې او مېړه  محرم واټن: د دې لپاره هېڅ واټن نده ټاکل شوی لکه  

 .ځ ترمنځ، د نږدې ملګرو ترمن
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 ه له شخړې سره معامل
هر انسان د شخړې سره مخ شوی او د شخړې تجربه لري. شخړه د انسانانو د فعل او انفعال یو  

فکتور ده. کله هم چې دوه انسانان خپله کې خبرې اترې سره کوي نو د ناسم پوه کېدو امکان شته کوم  

غوره کړو زمونږ په   ه سمه او مناسبه لار چې د شخړو لامل ګرځي. که د شخړې د هوارېدو لپار

 .روغتیا او ارامۍ او له نورو سره په ښو اړیکو جوړولو کې مرسته کوي

 

 :ې درې طریقې وکاروئله شخړې سره د موثرې معاملې کولو لپاره لاند 

 .یسي تر څو د شخړې طبیعت پیدا کړیپه ډېره ارامۍ او بشپړ پام سره غوږ ون -۱

 .هن کې یې د خبرو په توګه فارمول کړئ ې ذ د موافقې لپاره فکر وکړی او خپل -۲

 .بل کس ته له شخړې د وتلو اجازه ورکړئ  -۳

 

 ب د خبرو اترو له لارې، تشویقول یا هڅول، منځګړتو
د خبرو اترو له لارې د شخړې د هوارولو لپاره لمړی باید نا ارامه او خپه شوی کس په ګوته کړی.  

نو انسان په خپل ذهن کې وایي د هغوی  خت شخړه رامنځته شي  کله هم چې د خبرو اترو پر و

ستونزه ده زه څه وکړم؟ که مو چېرې دا فکر په ذهن راغی فکر وکړی چې نارامه شوی یا خپه  

ړی، په دوېم ګام کې د  تاسې یاستئ. لمړی په خپل چلند او چلند اختیار کولو کنټرول وک  شوی کس هم

ئ چې چلند اختیار کول ستاسې په لاس کې دي  سات شخړې د هوارېدو لپاره لټه وکړئ، دا په یاد کې و

  او تر هغه پورې د بل کس پر چلند اختیار کولو کنټرول نشی کولای تر څو چې خپل عمل یا کړنې

 .کې بدلون را نه ولی 

 

 .د خبرو اترو له لارې: په ذهن کې مو روغه جوړه د خبرو په توګه فارمول کړئ –

 .په لور، نوي موقعیت په لور خوځښت ورکړئ  ه د نوي باور یا فکر خپل بحث ت :تشویقول –

 .منځګړتوب: په شخړه یا بحث کې داسې مداخله کومه چې د هوارېدو لپاره وي –

 

، څه، چېرته،  کې باید مالومات د حقایقو په توګه وکاروئ ځکه چې مالومات څوک پورته درې طریقو

د شخړې د زېاتېدو یا پېښېدو مخه ډب   کول کله، ولې او څرنګه ټاکي. موافقه یا د مالوماتو وړاندیز 

کوي. شخړه کونکی باید په دې وپوهول شي چې له یو لارې )دشخړې له لارې( پرته نورې لارې هم  

شته. که چېرې د شخړې د هوارولو لپاره درېمګړی یا منځګړی کس ولرئ تر څو مالومات په سمه  

 .انه کړي توګه وړاندې کړي د شخړې هوارېدل به اس

 

 ه نیوک
هم چې د نیوکې نوم واورو نو فکر کو چې نامناسبه قضاوت شوی. له نیوکو سره باید څرنګه   کله

 ؟ معامله وکړو 

 .ې وي نو په غاړه یې واخلیکه چېرې د تېروتنې مسولیت ستاس –

 .کوم څه مو کړي چې د نیوکې مستحق دي له خپل ځانه پوښتنه وکړئ چې داسې  –

 

 :څرنګه په څه نیوکه وکړو؟ 
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 .خلکو تر مخ له نیوکې کولو ډډه وکړئ، که چېرې نیوکه کول غواړی په یوازېتوب کې یې وکړئ د  –

په نیوکه کولو کې یو کس له بل سره مه پرتله کوئ ځکه چې دا یو کس ته د شرم بد احساس   –

 .ورکوي

 .د تور لګولو یا رټلو پر ځای د ښه کېدو لپاره لارښونه وکړئ  –

 

 :و؟وګه څرنګه نیوکه وکړ په موثره ت

 .په خپله نیوکه کې چلند ته اشاره وکړئ پر کس نیوکه مه کوئ –

 .یو څه مثبت ورته ووایئ  –

 .غېدو وړ وي د رغېدو لار یې په ګوته کړئپه کوم چلند مو چې نیوکه کړي وي او د ر –

 .“تاسې” ډډه وکړئ  له دې کلیمې کارونې  –

 .نه وای شوي اسې  له داسې منفي کلیمو ډډه وکړئ لکه: نه باید د  –

 .په چلند کې د بدلون لارښونه ورته وکړئ –

 

 ل د غصې کنټرو
وخت ناوخته مونږ ټول غصه کوو. خو له مور څخه غصه نه یو پیدا شوي بلکې په دې نړۍ کې مو  

غصه زده کړې ده او له همدې امله کولای شو د دې زده کړې د کارونې مخه ونیسو. که څومره  

ن وکړو همدومره به هر وخت خپله غصه کنټرول کړای شو. که  په کنټرول کولو تمریزېات د غصې  

ا کوو چې په  چېرې مونږ دا زده کړو چې څرنګه خپله غصه کنټرول کولای شو نو دا وړتیا هم پید 

 .نورو کې غصه کنټرول کړو

 

 :صه کنټرول کړو؟څرنګه د غصه شوو خلکو غ

ه کړئ او که چېرې اړینه وي چپتیا غوره  ه زد د غصې د کنټرول کولو لپاره د غوږ اېښودنې طریق  –

 .کړئ

د غصې د لامل تر اورېدو مخکې هېڅکله غصه شوي کس ته مه وایئ چې بس اوس نوره غصه   –

 .مه کوه

هېڅکله غصه شوي کس ته لیکچر مه ورکوئ نصیحت مه ورته کوئ ځکه چې د غوښتنې لپاره د   –

 .نظر بې احترامي یې کیږي 

ړ نو د هوارېدو په لټه کې یې شئ په دې مانا چې غوښتنې ته یې  ې د غصې لامل پیدا ککله مو چ –

 .مناسب ځواب ووایئ 

مرستې کچه مو ورته ووایاست بې ځایه   د مرستې لپاره د کړنې په اړه ورته ووایاست، د خپلې –

 .توقع مه ورکوئ 

 

 ه غوږ کېښودنې ته خنډون اغیزمنې  

 .له ختمېدو مخکې پاېله وایوبرو مونږ له وینا کوونکي چټک فکر کوو او د خ  –

 .د وینا اورېدو پر وخت پرېشانه کېږو او ذهن ته د انحراف کولو اجازه ورکوو –

 .بې حوصلې کېږو او ذهن ته اجازه ورکوو چې خبرو کې بې علاقې شي  –

 .په خبرو کې د اورېدو پر ځای مداخله کوو –

 ې اړیک
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فعل او انفعال لپاره کارو. د اړیکو له  ګه یا په ګروپ کې د اړیکې مونږ له خلکو سره په فردي تو

لارې خلک په لفظي یا غېرې لفظي پیغام کې مالومات، خپل احساس او د یو څه مانا شریکوي.  

ې اړیکې جوړول زمونږ  ونږ سره مرسته کوي چې له نورو سره په مثبته توګه تړاو ولرو. ښاړیکې م 

ه ټولنیزې او مسلکي ګټې هم رسولای شي. د  ذهني روغتیا لپاره هم ګټورې دي له د پرته مونږ ت

 :اړیکو له لارې مونږ

 .مالومات تبادله کوو –

 .د خپلو اړتیاو بیان کوو او د نورو اړتیاوې درک کوو –

 .د بل د احساس ملاتړ کوو او نور زمونږ د احساس ملاتړ کوي  –

 .او ستونزې هوارو  په ګډه پرېکړې کوو  –

 .کوو او له همدې لارې د هغوی پر چلند نفوذ کوواټکل یا وړاندوینه  د نورو د چلند  –

 

 :هغه څه چې پر اړیکو اغیز کوي

 :چلند  -۱

کوو. لمړی یې په اړه خپل ذهن کې نظر جوړو او   مونږ تل یو کس، ډلې پېښې سره مستقیما چلند  –

 .ختیار کووبیا چلند ورته ا 

 .مثبته یا منفي طریقه اختیار کوو –

 .باته پاتې کیږو یا مو لرلید انعطاف مننونکی کیږيپه خپل لرلید کې باث –

ځینې وخت په دوه ورته حالتونو کې دوه ډوله چلند یا د چلند طریقه اختیار کوو او لامل یې په هر   –

 .او هر حالت کې توپیر کوي 

 .له چاپېریال او خلکو زده کوومونږ له چلند سره نه یو پیدا شوي بلکې چلند  –

 

 ب تعص -۲

 .تعصب زمونږ د چلند شکل اختیار کوي ځینې وخت کې  –

له خلکو سره د دوي د مذهب یا بارونو له امله، نژاد رنګ، تابعیت او داسې نورو له امله تعصب   –

 .کوو 

 .کول وي  زمونږ ټولنیزتوب زمونږ د مشرانو پیښې یا هغوی ته ورته عمل  –

 .خلک په تور او سپین وېشو او یا یې هم په نورو نومونو یادو  –

 .خلک په اکثریت اواقلیت وېشو او له دې ډلبندي دښمني یا دوستي جوړو  –

 م ټی 
 ؟ ټیم څه ته وایي

 :ټیم د خلکو یوې ډلې ته وایي چې خپله کې سره یو ځای شوي وي تر څو

 ي یوه ستونزه هواره کړ  –

 ي له یو څه سره مبارزه وکړ –

 ي خې ته په ګډه ورسیږیوې مو  –

 

ترموخې غوره وي. په ټیم کې مختلف کسان مختلف نظرونه    د ټیم موخه د یو کس په یو ټیم کې

 .وړاندې کوي، په ګډه یې پر منفي او مثبتو اړخونو بحث کوي او په ګډه پرېکړه کوي 
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 ه د ټیم جوړون
یم سره په همغږۍ کې کار کول دي. هر څوک کولای  تر ټولو سخته چاره د ټیم جوړول او بیا له دې ټ 

ره غړي راغونډ کړي خو له دې ټیم څخه همغږۍ له یو بل سره نښتی  شي چې د ټیم جوړونې لپا

ګروپ جوړول اسانه چاره نده لکه د فوټبال ټیم چې ټول غړي له یو بل سره همهاله لوبه کوي. له  

یوې ډلې داسې ټیم جوړول چې د ځان د ویاړ او ګټې پر ځای د ټول ټیم د بریا لپاره کار وکړي او دا  

 .ه اړتیا لري وخت، وړتیا او هڅو تچاره  

 

 ی تاسې کولای شی د ټیم جوړونه له لاندې خبرو خپل ذهن کې انځور کړ
۶ 

 ې زه یې منم چې ما تېروتنه کړ
۵ 

 ه ړ تا ښه چاره ترسره ک
۴ 

 ؟ ستا نظر څه ده
۳ 

 ي که یې وکړی مهرباني به مو و
۲ 

 ږ مون
۱ 
 هز

 

څنګ کې نه وي ایښې   تر هغو پورې د ټیم جوړېدنه امکان نلري تر څو هر کس خپلې شخصي ګټې

 .او په ګډه د ټیم موخې ته کار ونکړي 

 

 :د اغیزمن ټیم جوړولو لپاره باید څه وکړو؟

د یو بل پېژندل: خوښې، ناخوښې، چلند، طبیعي وړتیاوې، باورونه، هیلې، د ټیم د هر غړي فردي   –

 .موخې پېژندل

ندې باید بحث وشي او د  ه: دهر کس په نظر با د عمومي رضایت، موافقې یا هوکړې رامنځته کوون  –

 .عمومي هوکړې پر بنسټ پرېکړه وشي 

لکې هغه  ب د سرچینو په ګوته کول: یوازې هغه سرچینې باید یادې نشي کومې چې موجودې دي  –

 .ی شيسرچینې هم په ګوته شي چې په اسانۍ لاسته راوړل کېدا

ر غړي چلند د ټیم نور غړي وهڅوي  د چلند لپاره قوانین ټاکل: داسې قوانین باید وټاکل شي چې د ه –

 .او د نظر لپاره یې احترام پکې موجود وي

همکاري کول: کله هم چې یو ټیم په دې پوه شي چې د فلاني غړي نظر تر ټولو غوره ده او   –

پرېکړې پرې وکړي نو باید ټول غړي همدې ته نظر ته د ټیم د موخې په توګه وګوري او د لاسته  

 .سره همکاري وکړي  ې لپاره یې له یو بل راوړن

 

 د په ټیم کې د هر کس چلن

 .په ټیم کې ځینې چلندونه ګټور او ځینې د ویجاړۍ لامل ګرځي دواړو ته کتنه کوو
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 :ونکی یا زېان اړونکی چلند ویجاړ  – ۱

 ل پر بل غالب کېدل یا حاکم کېد  –

 هد بل په چارو کې لاسوهن  –

 ت قضاو –

 م داسې ښودل چې علاقه پکې نلر  –

 لخبرو اترو کې بل په غوږ وهل یا په بل اورېد  په –

 ه په ساده توګه له هر څه سره هوکړه یا موافق  –

 ی د پرېکړو مخنیو –

 ل یو بل په نومونو یادو –

 ل له مسولیت اخیستلو تېښته یا انکار کو –

 ل د بل په نظر پورې خندا کو –

 

 :رغونکی یا ګټور چلند  – ۲

 لخوشبینه اوسېد  –

 لپابند اوسېد  –

 ل بل ملاتړ کو  د یو –

 لبا ادبه اوسېد  –

 لازاد فکر لرل او له تنګ نظر لرلو ډډه کو –

 ن له نورو سره په چارو کې ګډو  –

 ل کې شریکو چارې خپلمنځ –

 ل د خپل نظر په روښانه توګه وړاندې کو –

 ل چمتو اوسېد  –

 ل بالغې کولو ډډه کول یا له حده زېاتې روښانتیا اچولو یا تشریح ډډه کوله م –

 

 ې د ټیم پرېکړ 

 :ګډې هوکړې ته د رسېدو لپاره باید لاندې یاد شوي ټکي نظر کې ونیسو

 ل د مالوماتو راغونډو –

 ه د مالوماتو څېړن –

 ل د نظر تولید او په نظرونو بحث کو –

 ل د بدیلو حل لارو په اړه څېړنې کو –

 ل د عمومي هوکړې، رضایت یا موافقې له مخې پرېکړه کو –

 

 ه چلند پېژندن 
ر څه ته چلند اختیار کوی، د چلند اختیار کول هم ستاسې لاس کې دي او د هر څه پایله  تاسې ه

پایله به هم منفي وي او که مو چلند مثبت وي  د منفي وي  ستاسې له چلند سره تړاو لري. که مو چلن

له لاندې  وي. همداسې که تاسې د بل کس چلند یا کړنې ته ځواب وایی نو تاسې ممکن پایله به مو بریا  

 :درې طریقو څخه کار واخلی
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 د غېرې فعال چلن –

 د حمله کونکی چلن –

 د په ځان باور لرونکی چلن  –

 

 د غېرې فعال چلن -۱

 :تاسې هغه وخت غېرې فعاله یاستی کله چې

 ی اوسنی حالت کې پاتې کېدل غواړی یا بدلون نه پکې غواړ –

 ي ی پرېکړې وکړنورو ته اجازه ورکړی چې ستاسې په ځا –

 ي لفظي توګه له نورو سره هوکړه وکړی مګر هوکړه مو د خپل احساس برعکس و په  –

 ی د ستونزو هوارول وځنډو  –

 ؟ نوتاسې به څرنګه ښکاری 

 لېدل یا پاتې کېد وروسته در –

 ل نلر  د سترګو کمه اړیکه او یا هم د سترګو اړیکه –

 ې که خپه هم وې نو خندا یا مسکا به کو  –

 ل نا ارامه اوسېد  –

 ؟ به درته څرنګه ښکاريځان 

 ی ک بښنه غوښتون –

 م مبهم یا نامالو  –

 یله خپل ځانه کرکه کونک  –

 ن دوه زړه یا نا مطم –

 ی فریاد کوونک –

 :څرنګه احساس به کوې؟

 ی د نورو لخوا سوء استفاده شو  –

 ی دردېدل –

 ې په تشویش کې به ی –

 ه هر څه ته غص –

 ه بې واکه او بې ځواک  –

 :څرنګه وي؟ړه د نورو احساس به ستا په ا

 ې ته د نورو فکر خرابونکی ی  –

 ې ته په هر څه کې بې علاقې ی  –

 

 :ي نو له همدې امله تاسېغېرې فعاله چلند له تاسې سره موخې ته په رسېدو کې مرسته نکو 

 ی احساس کوی چې قرباني یاست –

 ی درته پېښ شوي وي ملامتیا یې په نورو وراچو څه چې  –

 .کم وي له چلند اختیار کوی ځکه چې خطر پکې تل او بیا ځل غېرې فعا –

 

 د حمله کوونکی چلن

 :تاسې حمله کوونکي یاست کله چې هڅه وکړی
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 ؛خپل مقام په چا تحمیل کړې –

په نورو تور ولګوې، د نورو احساس په نظر کې له نیولو پرته په نورو کې د تېروتنو پیدا کولو   –

 ؛هڅه وکړې

وره کړې چې د وړاندوینې وړ نه وي او یا یې نور توقع  وکړې او داسې چلند غد نورو بې عزتي   –

 .نلري

 :تاسې به نورو ته څرنګه ښکاری؟

 ؛مخکې لور ته تکیه شوي  –

 ؛ یونکينورو ته ګوته ن –

 .کوونکيد خپلو سترګو د اړیکې په ذریعه نور خوړونکي یا سوري  –

 :تاسې به کوم ډول کس ښکاری؟

 ؛په لوړ غږ شور جوړونکی –

 ؛ته پیغور ورکونکی  نورو  –

 ؛ تاکید کوونکی –

 .دفاع کوونکی او مغرور  –

 :څرنګه احساس به کوې؟

 ؛ کې د نورو په کنټرول –

 ؛ ګنهګار یا ملامت  –

 .یوازې پرېښودل شوی –

 :نور خلک به څرنګه احساس کوي؟

 ؛ په دفاع کې –

 ؛ بې عزته شوي –

 ؛ په وېره کې –

 .بې علاقې –

 

ه کوي چې خپلې موخې ته تر یوې محدودې کچې پورې  چلند تاسې سره مرست حمله کوونکی  -۱

 .ورسېږی

 .ستاسې د موخې د لاسته راوړنې قیمت تل د نورو بې حرمتي خپګان، او ویره وي  -۲

څخه د پټېدو ځای ستاسې چلند   حمله کوونکی چلند تاسې په داسې لار روانوي چېرې چې له خطر  -۳

 .پاک کړی وي او هوار میدان وي 

 

 :اور لرونکی چلند په ځان ب 

 ؛ ځانته احترام، نورو ته احترام ده –

 ؛ ره کیلي دهد ښو، ریښتینو، مسلکي او روښانه خبرو اترو لپا –

 :کله چې تاسې په ځان باور لرونکی چلند ولری نو

 ؛ د شخړې د رامنځته کېدو مخنیوی کولای شی –

 ؛ وخت مو ژغورلای شی –

 ؛ لې یې ترلاسه کولای شیسه کړي مو وي بیا ځهغه څه چې غواړی او تر لا –
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 ؛ په اداره کې له خپلو مشرانو او همکارانو سره اغیزمن کار کولای شی –

 ؛ خپل نظر وړاندیز کولای شی –

 .ان او چلند په اړه ښه احساس کوید خپل ځ –

 :ونکی چلند لری کله چېتاسې هغه وخت په ځان باور لر

 ؛ له ځان او نورو سره ریښتوني اوسی –

 ؛ حقونو دفاع او ساتنه وکړید خپلو   –

 ؛د نورو د حق احترام وکړی –

 ؛خپل احساس بیان کړای شی –

 ؛په خپل ځان باور ولری –

 .چلند مو منطقي وي –

 ؟ تاسې به څرنګه ښکاری 

 ؛ له خلکو سره به د سترګو مستقیمه اړیکه ولری –

 ؛ بدن به مو ارام اوسي بې ځایه خوښت به نکوی –

 .یاستی سر به مو لوړ وي چې قدم وهی یا ناست کله هم  –

 ؟ تاسې به څرنګه احساس کوی

 ؛ خپل ځان سره ښه –

 ؛په ځان باور لرونکی –

 ؛ د خپلو کړنو مسول –

 .ک احساسپه داخل کې د ځوا –

 

 :په ځان باور لرونکی چلند 

 ؛چاته بد احساس ورنکړی او خپلې موخې ته ورسیږی تاسې سره مرسته کوي چې -۱

 .ت در په غاړه پرته له کومې وېرې په غاړه واخلید خپلو کړنو مسولی -۲

 

 .که تاسې غواړی په ځان باور لرونکی چلند ولری نو مثبت باورونه، احساس او چلند اختیار کړی 

 پ مشري یا لیډر شې
یوه اداره د خلکو له ډلو جوړه شوې وي. د مدیریت یوه دنده دا ده چې د ډلو ترمنځ کړنې همغږې  

د موخې په لور هدایت کړي. همدا چاره د مشري بهیر او د چلند یو   و د دوي هڅې د ادارېکړي ا 

و هڅولو ته وایي تر څو  مناسب شکل غوره کولو ته اړتیا لري. په ساده توګه ډېر خلک مشري د نور

یو څه په خوښۍ سره ترسره کړي مګر رسمي   مشر تعقیب کړي یا مشر پسې تګ وکړي، خلک 

 .د ځواک او واک کارونې ته وایي تعریف یې د پرېکړو کولو لپاره

لکه څرنګه چې مشري یو الهام ورکونکی بهیر ده نو له همدې امله یو مشر په چلند کې یو اوږد مهاله  

نفوذ کوي. اړینه نده چې مشري دې د رتبو یا مقامونو په ډلبندۍ کې ځای شوې وي او یا دې دنده  

برو اترو له لارې یو مشر یا لیډر د  سره تړاو لري او د خهرو مرو مالومه وي. مشري له هڅونې  

خلکو پر چلند نفوذ کوي. یو مشر ممکن پر خلک تحمیل شوی وي، ممکن رسما ټاکل شوی وي،  

 .د شوی ويه لارې رسما انتخاب شوی وي، او یا ممکن په طبیعي توګه را څرګنممکن د رایو ل
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 :د مشري یا لیډر شېپ طریقې

ریقه کې د مشري ساینسي مطالعه کیږي او د اغیزمنو مشرانو  د ځانګړتیاو طریقه: په دې ط -۱

ځانګړتیاو باندې تمرکز کوي. د مشري د ځانګړتیاو په اړه لمړۍ بنسټیزه تیوري یا نظریه داسې وه  

چې د ځانګړتیاو لرونکي مشران روزل شوي نه وي بلکې له ځانګړتیاو سره زېږېدلي وي. وروسته  

 .رادو فزیکي، ذهني او ټولنیزې ځانګړتیاوې وڅېړلې و څېړنو د مختلفو افد مشرۍ ځانګړتیا

 

 ه د چلند طریق – ۲

لسیزه کې ترې نا هیلي شول   ۱۹۵۰یو وخت خلکو د مشرۍ د ځانګړتیاو په طریقه باور لره خو په  

لسیز راپه دېخوا   ۱۹۵۰د طریقې ته بدل شو. له  طریقې د چلناو د څېړنو تمرکز هم د ځانګړتیاو له 

د شول چې د مشر له فزیکي، ذهني او احساساتي ځانګړتیاو څخه د مشر چلند زېات  خلک په دې ان

کې رابرت بلېک او جېن موټون د مشرۍ په اړه تیوري ولیکله. په دې تیوري   ۱۹۶۴اړین ده. په کال 

بدیل  کې د تولید لپاره اندیښنه د خلکو لپاره اندېښنې سره پرتله شوي او د دې ترڅنګ یې پنځه 

 :لپاره وړاندیز کړي چلندونه د مشرۍ 

 

کنټري کلب لیډر شېپ: کم تولید/زېات خلک: د مشر د ټیم د غړو پر احساس او اړتیاو ډېر تمرکز   –

خت  کوي. په دې فرضیه کې وېل شوي چې څومره خلک محفوظ او خوښ وي همدومره به ډېر او س

 شي مګر د لارښونې او  په دې سټایل کې ممکن یوازې کاري چاپېریال یو خوښ چاپېریال   کار کوي.

 .کنټرول د نشتون له امله ممکن تولید زېان وویني 

 

تولید وکړئ یا مړه شئ کم خلک / زېات تولید: د امر کوونکي لیډر شېپ نوم هم ورته اخیستل   –

کیږي. په دې سټایل کې مشران فکر کوي چې د کار کوونکو اړتیاوې تل په دویمه طبقه کې دي او  

ده. دا ډول مشران ډېر استبدادي فکر لري. د کار لپاره سخت قوانین، پالیسۍ  ۍ اړتیا زېات تولید لمړ

 ي او بهیرونه لري. کار کوونکو ته جزا ورکول د هغوي د هڅونې لپاره کارو

یا مشره ډېر بې غوره وي. د    مشري کې مشرغریبونکی لیډر شېپ کم خلک/ کم تولید: په دې ډول  –

سیستم جوړولو هوډ نلري، نه د داسې کاري چاپېریال جوړولو هوډ لري  کار تر سره کولو لپاره د کوم 

چې انګېزه پیدا کوونکی وي او پاېله یې د کار کوونکو قناعت نه کول، بې نظمي او د همغږۍ  

 .نشتوالی وي 

 

 .سرک منځ لیډر شېپ په منځۍ کچه تولید/ په منځنۍ کچه د خلکو شمېر –

 

د بلېک او موتو په نظر دا ماډل یا سټایل د لیډر شېپ د  ړ تولید/ زېات خلک: د ټیم لیډر شېپ لو –

غونډۍ لوړه څوکه ده. دا ډول مشران د تولید او د خلکو اړتیاوې دواړو ته برابر ځای ورکوي. کار  

د تولید اړتیاوې ټاکي یا یې   رې له همدې لا  کوونکي په دې پوهیږي چې د ادارې موخه څه ده او 

د تولید بریا د کار کوونکو بریا ده. کاري چاپېریال یې له ټیم څخه جوړ  پېژني. په دې ډول مشري کې 

شوی وي او د کار کوونکو تر منځ پر یو بل باور او یو بل ته احترام موجود وي. پایله یې لوړه  

 .کاري انګېزه، قناعت او لوړ تولید وي 

 

 ه د دندې یا ګروپ طریق 
کې وېلي چې د مشر   ۱۹۷۹ن ادېر په کال  پانګو تمرکز کوي. جادا طریقه د مشرۍ په دندو او منځ
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اغیزمنتوب په ګروپ کې د اړتیا له درې برخو سره تړاو لري: د دندې ترسره کول، د ټیم جوړونه او  

 :ساتنه، او د ګروپ د غړو اړتیاوې

 

 .ا مالومول شامل ديدنده ټاکل یدنده: په دې کې د یو ګروپ  –

ړونې وروسته د ټیم د ساتنې لپاره باید د ټیم روحیه تحریک  د ټیم جوړونه او ساتنه: د ټیم له جو –

 .کړل شي، معیارونه وټاکل شي، موثرو خبرو اترو ته لار هواره شي 

 .د ټیم د غړو اړتیاوې: په دې کې شخصي ګټې، جایزې، شخړې او تصمیم شامل دي –

 

 هدنده، ټیم او د هر غړي دند 

 :دنده

 ؛ لاسه کولد کاري ګروپ موخه تر  –

 ؛ دنده ټاکلد ګروپ  –

 ؛د کار لپاره پلان جوړونه  –

 ؛د سرچینو تخصیص  –

 ؛د چارو اداره او مسولیت  –

 ؛ د نوعیت کنټرول او د ترسره کولو څارنه –

 

 :د ټیم

 ؛ د ټیم روحیه او مورال ساتنه او جوړونه –

 ؛ږې چارېپه توګه همغد کاري څانګې  –

 ؛معیارونه ټاکل او د نظم ساتنه –

 ؛ خبرو اترو طریقه په ګروپ کې د  –

 ؛ د ګروپ روزنه –

 .د مشر معاون ټاکنه  –

 

 :د هر وګړي دنده

 ؛د ګروپ د هر غړي اړتیاوې نظر کې نیول –

 ؛شخصي ستونزې په پام کې نیول –

 ؛ شخصي اړتیاوې د ګروپ له اړتیاو سره برابرونه –

 .د ګروپ د هر غړي روزنه –

 

 هد مشرۍ دندې او مسولیتون 

 .لپاره منځپانګې پېښیږي، د ګروپ بهیر، او اوسنۍ د بحث  رتیا: په ګروپ کې څه خب –

 .پوهېدنه: په دې پوهېدل چې یوې ځانګړې چارې ته اړتیا ده –

وشي او یا  وړتیاوې: په اغیزمنه توګه ترسره کول، چې ممکن قضاوت یې له ترسره کولو وروسته  –

 .م د ګروپ لخوا په چلند کې وشيه

 ۍ د مشر د کارونو لړ

رایي په توګه: د ګروپ د کړنو او فعالیتونو ښه همغږی کوونکی، د پالیسیو د اجرا کېدو  د اج –
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 .څارونکی

د پلان جوړونکي په توګه: د هغو لارو ټاکونکی چې په کومې ګروپ موخې ته رسیږي. په پلان   –

 .جوړونه کې اوږمهاله او لنډ مهاله دواړه پلانونه جوړوي

 .د پالیسۍ او موخو بنسټګر وي کي په توګه: د ګروپ د پالیسۍ جوړون –

د کارپوه په توګه: په دې ډول دنده کې مشر د وړتیاو او مالوماتو سرچینه وي. ممکن په دې دنده   –

 .کې له تخنیکي اسانتیاو او د ګروپ له غړو هم مرسته تر لاسه کړي 

استازیتوب کوي،  استازي په توګه: په دې دنده کې د ګروپ ویاند وي، د ګروپ  کې د ګروپ د بهر  –

 .بهر ته د مالوماتو لېږونکی او له بهره د مالوماتو ترلاسه کونکی وي 

د جاېزې یا جزا ټاکونکی: د ټاکل شوي واک له مخې د ګروپ پر غړو کنټرول کوي او جزا یا   –

 .جاېزه ورته ټاکي

 .د منځګړي په توګه: د ګروپ د غړو ترمنځ شخړې هواروي –

 

 ل اید مشرۍ سټ
ه طریقه ده په کومه کې چې یو مشر کړنې ترسره کوي یا دنده پر مخ بیایي. د  د مشرۍ سټایل هغ

 .مشر لخوا د ګروپ له غړو سره د چلند طریقې ته وایي

 

 ل دیکتاتوري سټای
ډول عمل وکړي څرنګه چې   کیږي چې هغه هغه اجباري سټایل ده په کوم کې چې خلک دې اړ اېستل 

کې دیکتاتوري داسې تعریف کړې: یو داسې سټایل ده په   ۱۹۹۵ورته وېل شوي وي. اېل یاس په کال  

سته راوړنې او د واک ساتنې هڅه کوي اوغواړي چې هر څومره  کوم چې یو مشر د ډېر واک لا

ممکن وي پرېکړې په خپله وکړي. د دې سټایل ټول تمرکز یوازې په رهبر وي او دملاتړو خیال  

زا کاروي تر څو خلکو کې نظم رامنځته کړي. که  یل د جاېزې پر ځای جساتنه پکې نه کیږي. دا سټا 

څوک د دیکتاتور د طریقې پر ځای په خپله طریقه یو څه ترسره کړي له جزا سره مخ کیږي. د خلکو  

 .احساس ته پکې پام نه کیږي

ځان د اړتیاو په اړه فکر وکړي. هغه رهبران دا ډول   پرېدي چې د   په لنډه توګه دیکتاتوري خلک نه

خو   پیاده کوي چې د خلکو د اړتیاو لپاره کار کول یا په کار کولو وخت ضایع کول نه غواړي. سیستم  

که چېرې له خلکو سره د کار کولو هوډ وکړي له ډېر نږدې خلک څاري، کنټرول او لارښونه ورته  

 .کوي 

 

 ي لېسې فېغ سټایل یوه فرانسوی جمله ده او مانا یې پرېدئ چې ویې کړ 
مرکز سټایل یا ازاد واک لرونکی سټایل هم وایي. په دې سټایل کې مشر  ټایل ته په هر کس مت دې س

موجود وي خو د ګروپ ټول غړي واک لري چې پرېکړه وکړي. دا سیستم ډېر دیموکراسي ته ورته  

ایل کې پر ځینو کسانو له حده ډېر باور  ي. په دې سټوي خو د رهبر ټول فکر خپل ځانته متمرکز و 

ته لږ لارښونه شوې وي او یا د کړنو لپاره ورته هېڅ لارښونه نه وي    شوی وي. د ګروپ غړو 

یل ده په کوم کې چې مشر کار کوونکو ته اجازه ورکړې وي چې خپله کړنې په  شوې. داسې یو سټا 

هغه طریقه ترسره کړي څرنګه یې چې دوي ترسره کولای شي. مشر یوازې د کار کوونکو لپاره  

 .ځواب کوي او د هغوي سوالونه  کوي مواد چمتو 

د لیسې فېغ سټایل مشر کوم واک نلري یوازې په خپله اداره کې د خپلو کار کوونکو دکړنو نندارچي  

  وي. کله چې مشر له یوې کاري ډلې بلې کاري ډلې ته ولاړ شي پناه شوې ډلې کې لویه کاري ګډوډي 
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ځینې کار کوونکي په    ږي. که چېرې کاري ګروپ کې انګېزه وي خپله خپلې موخې ټاکي.رامنځته کی

 .دې سټایل کې کار نشي کولای ځکه چې ډېرې لارښونې ته اړتیا لري

 

 ل دیموکراتیک یا ګډون کونکی سټای
دیموکراتیک سټایل چې خپل طبیعت کې ګډون کوونکی سټایل ده د مشرانو ترمنځ ډېر پېژندل شوی  

یږي. که چېرې یوه پرېکړه  کېدونکی سټایل ګڼل کاو نامتو سټایل ده. دا سټایل د خلکو لخوا هدایت 

کیږي د پرېکړې لپاره ټول ګروپ په موضوع ګډ بحث کوي او مشران د بحث او پرېکړې لپاره  

د   اسانتیاوې رامنځته کوي. مشر د غړو پرېکړې د خپلې پرېکړې د غني کولو لپاره کاروي. مشر 

انېده مشر به خپله  ته دا روښانه کوي چې که چېرې ګروپ په پرېکړې کولو ونه تو ګروپ غړو 

 .پرېکړه کوي

 

په دې سټایل کې کار کوونکي د کاري چاپېریال له ټولو چارو خبر کړل شوي وي. استازي او کار  

کوونکي دواړه د دې لپاره روزل شوي وي چې د ټیم یا ګروپ موخې ته په ګډه او په همغږۍ سره  

 .و خلکو خیال ساتيورسیږي. په دې سټایل کې مشر د دواړو تولید ا 

 .ه لنډه توګه دواړه مشران او کار کوونکي موخې ته د رسېدو لپاره ګډ کار کويپ

 ت د وخت مدیری
اغیزمن د وخت مدیریت د خپل ځان له دسپلین یا نظم سره تړاو لري. هرانسان ډېر کارونه لري او  

لک وي  د کړنو د ترسره کولو لپاره کافي وخت نلري. دوه ډلې داسې خره کړي خو سباید هر یو تر

چې دواړه په یوه کچه ډېر کارونه لري خو یوه ډله یې په سمه توګه ډېر او کم وخت کې ترسره کوي  

 .او د بلې ډلې کارونه ناسم، ډېر وخت پرې ضایع شوی او کړنې یې هم کمې وي 

 

ې  په کاري نړۍ کې تل یا کمپیوټر خراب شوی وي، یا هم کوم فایل ورک وي او یا هم ستونز 

زمونږ وخت ضایع کوي او د مخنیوي لپاره یې هم کومه لاره چاره نشته. دا په  موجودې وي کوم چې 

دې مانا چې د وخت د مدیریت لپاره باید خپله داسې یو فرمول جوړ کړو چې زمونږ وخت زمونږ په  

 .طریقه له ضایع کېدو وژغوري

 

مخکې دا فکر  ې دا پلان جوړ کړی چې په څه او چېرته وخت ضایع کړی تر دې کې تر دې چخم

وکړئ چې څومره وخت لری. د وخت مدیریت او بودیجه کول د پیسو مدیریت او بودیجه کولو ته  

ورته دي. مخکې له دې چې تاسې فکر وکړی چې چېرې په څه پیسې ولګوم تر دې مخکې د خپلو  

ت هم ده تر کړنې  پیسو په اړه فکر کوی چې څومره پیسې لرم او چېرې یې لګولای شم همداسې وخ 

ځای مخکې د خپل وخت په اړه فکر وکړئ چې څومره وخت لرم او چېرې په څه یې مصرفولای  او 

 .شم

 ؟ څرنګه د وخت مدیریت کولای شی
 ئ خپل لمړیتوبونه مو په نښه کړ

 :له خپل ځانه وپوښتئ چې

 ؟ده  ستاسې د دندې موخه څه –

 ؟ ا څخه د کومو کړنو توقع کیږي له ت –

 ؟ وخت لرېد خپلو کړنو لپاره څومره  –

 ؟ د خپلې موخې د لاسته راوړنې لپاره باید کومې چارې ترسره کړې –
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 ئ د خپلو لمړیتوبونو مدیریت وکړ

 :کار په دوه کټګوریو وېشل کیږي

د غبرګون کار: ځینې چارې داسې دي کومو ته چې باید تاسې سم دلاسه غبرګون وښیئ یا عمل   -۱

 .وخت نلری وکړئ او د پلان لپاره یې کوم 

کار: داسې کارونه چې له پېښېدو یې تاسې مخکې له مخکې خبر یاستی او پلان ورته  فعال  -۲

 .جوړولای شی 

 

 :په پورته یادو شوو دواړه ډوله کارونو کې تاسې د خپل وخت مدیریت په لاندې توګه کولای شی

ارونو  ورځې او اونۍ کې خپل څو % وخت په فعالو او د غبرګون په ک  پوه شو چې د په دې باید   –

 .لګوو 

 .د فعاله کارونو لپاره پلان جوړ کړئ  –

 .ره پکې وخت پرېدئ د غبرګون کارونو لپا –

یوه چاره تر هغه مه پرېدئ تر څو مو ټاکلی وخت پای ته نه وي رسېدلی او د ټاکلي وخت تر   –

 .اخري دقیقې دوام ورکړئ

 

وړو چارو په تر سره   اره پرېدي او د خپلو ځینې خلک خپلې لویې او اړینې چارې د وړو چارو لپ 

کولو کې ترې نورې چارې پاتې وي. کله چې ورځ پای ته ورسیږي په دې پوه شي چې اصلي موخه  

  یې د لویو او اړینو چارو ترسره کول وو خو دوی د لویو چارو سره تړاو لرونکو وړو او غېرې

ارې ترسره کړي او  نو کې بوخت وو. پایله یې سټرس وي ځکه چې دوي باید اړینې چضروري کارو

 .خپل نور وخت پرې ضایع کړي

 ن پرېزنټېش

 

میتود یا طریقه ده د کومې له لارې چې پر خپلو افکارو یا نظریاتو له خلکو سره   پرېزنټېش یو داسې

خبرې اترې کوو. یو اکادمیک یا سوداګریز پرېزنټېشن ستونزمنه چاره ده په ځانګړې توګه که یې په  

په سمه توګه څو ځلې تمرین کړی ډېره اسان چاره ده. پرېزنټېشن د  ترسره کوی خو که یې  لمړي ځل 

 .خپلو نظریاتو روښانه کولو لپاره ډېره اغیزمنه طریقه ګڼل کیږي 

 

 ر بهی

 .تر هر پرېزنټېشن وړاندې باید لمړی خپل ځان چمتو کړئ

 

 ئ ېزنټېشن پلان جوړ کړ م: د خپل پرلمړی ګا 

 .مالومات ولرئموضوع: تاسې باید په موضوع کې کافي 

رانو، کتابونو، رسنیو او انټرنیټ ټول  د مالوماتو راغونډول: له خپلې پوهې او تجربې، له خپلو همکا

 .اړین مالومات راغونډ کړئ 

د اورېدونکو ډول او شمېر: د خپلو اورېدونکو په اړه مخکې له مخکې ځان خبر کړئ چې څوک دي  

 ؟ ې څومره پوهه لري، شمېر به یې څومره ويې څه دي، په موضوع کاو موخه یې څه ده، اړتیاوې ی
د تشریح لپاره ابزار: په دې ځان پوه کړئ چې د تشریح لپاره څه باید وکارول شي د بیلګې په توګه  
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 ؟ پاور پواینت، سپینه تخته او مارکر، چارټ او که یوازې خبرې 

 

 .خپل پرېزنټېشن چمتو کړئ  دوېم ګام: 

 :ئلیکل: خپل لیکل مو په برخو ووېش

 ؛ تعریف یا پېژندنه –

 ؛ تشریحي متن، هغه برخې چې تاسې پرې بحث کول غواړی په نښه کړئ –

 .که چېرې پاور پواینت نه کاروی نو په وړو کاغذونو د خپل ځان لپاره نوټ چمتو کړئ  –

 

 ئ درېم ګام: پر خپل پرېزنټېشن تمرین وکړ 

ئ او یا څو ملګري پیدا کړئ له  اره مخې ته تمرین کړ خپل پرزېزنټېشن یا په یوازې توګه د هیند  –

 .هغوي سره یې تمرین کړئ 

 .د پرزنټېشن وخت محدود وي د تمرین پر مهال یې وخت وټاکئ  –

 

 .مو ترسره کړئ  څلورم ګام: پرېزنټېشن 

 .اخیستل دي  ریقه یې ساهد سټیج ویره ځان کې ختمه کړئ تر ټول ښه ط –

 .په ځان باور ولرئ  –

 .کړئپه نورمال توګه خبرې و  –

 .له خلکو سره مناسبه د او نه پرې کېدونکې د سترګو اړیکه وساتئ  –

 .هغه ټکو ته وګورئ چې تاسې په نښه کړي او بیا له خپل یاد څخه خبرې وکړئ  –

د پرېزنټېشن ورکولو پر وخت تل ودرېږئ له ناستې کولو ډډه وکړئ کنه پرېزنټېشن به مو دېر بې   –

 .اغیزه شي 

 .چانس ورکړئ او سوالونو ته یې لنډ ځوابونه ووایئته هم د ګډون کولو  نورو  –

 .”په پای کې دا پوښتنه وکړئ “که څوک کومه پوښتنه لري –

 .د اړیکې لپاره مالومات ورکړئ –

 .له اورېدونکو د ګډون او حوصلې لپاره مننه وکړئ  –

 ت مدیری د سټرس 

 

مانا یې ټینګول یا کلکول دي لکه  څخه اخیستل شوی لفظ ده او  (stringere) رس له لاتین کلیمېسټ

  ۱۷غوټه چې کلکه کړل شي. دې لفظ سلګونه کاله د مختلفو خلکو لپاره جلا مانا ګانې لرلې خو په  

پېړۍ کې له فزیک او انجینري    ۱۹او   ۱۸پېړۍ کې له سختۍ او نا ارامۍ سره تړاو ورکړل شو، په  

 .ذهني فشار ته وایيسره تړاو ورکړل شو خو اوس وخت کې سټرس 

مونږ وینو چې خلک وخت نلري او د هر څه لپاره یې ضرب الاجل ټاکلی وي، ډېر خلک منډې وهي  

ه چې عکس العمل یې ستاسې د بدن داخل کې  تر څو پرون ورځ لاسته راوړي. همدا یو ډول فشار د 

 .ملونه ممکن بهرني یا داخلي وير د تولید لاتولیدیږي، د دې فشا

 

رس څه او څه یې د تولید لامل ګرځي او څرنګه له سټرس سره معامله  په دې باید پوه شو چې سټ

 .وکړو 

 ؛سټرس کېدل یوه نورمال یا عادي خبره ده، که چېرې سټرس نشو هېڅ به ونشو کړای –
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 .د سټرس کچه په هر کس کې توپیر لري –

 

 ې د سټرس عامې علام
 ي فزیک

 ل کمېدل، زېاتېد  –اشتیا  –

 لزېاتېد کمېدل  –خوب  –

 ه اخیستنلنډه ساه  –

 ل د سترګو رپېد  –

 ی زړه بدوال –

 د عضلاتي در –

 دسر در –

 ل لړزېد  –

 ل خوله وچېد  –

 

 ې احساساتي علام

 س د ماتې احسا –

 ل په ځان باور نلر –

 س د ژړا احسا –

 س د یوازېتوب احسا –

 م خپل ځانته کم احترا –

 ل سبه توګه خوځښت او یا په نامناسبه توګه د توکو نیوپه نامنا –

 ل منطقه کېد بې  –

 لدتمرکز وړتیا له منځه تل  –

 لپه هر څه کې بې علاقې کېد  –

 ه غص –

 

تاسې د هغه  ژوند کې ډېرې ستونزې دي خو ډېرې یې تراوسه ندي پېښې شوې. د سټرس پر وخت 

 .وخت پرې ضایع کوی چې ممکن اصلا پېښ نشي %۹۰څه په اړه فکر کوی او خپل 

 

 ؟ څرنګه سټرس کم کړو

 ؛کړئ د سټرس لامل په نښه  –

 ؛ د بدلېدو هڅه یې وکړئ –

 ؛که بدلون یې امکان نلري ویې منئ –

 ؛د هغه څه لست جوړ کړئ چې تاسې پکې ښه یاستی –

 ؛ کله چې یوه ښه چاره ترسره کوئ د خپل ځان ستاینه وکړئ –

 ؛څرنګه چې له نورو د چلند توقع لرید وکړئ لکه خپل ځان سره داسې چلن –

 ؛ داسې کس سره شریک کړئ چې تاسې باور پرې لریخپل احساس مو له یو  –

 .د لنډ وخت لپاره تفریح وکړئ چېرې سفر وکړئ  –
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 رفک

 

زده کول یوازې تکرارولو او د تکرار له امله په یاد پاتې کېدو ته نه وایي. لکه د کیمیاوي فارمول  

عر او داسې  ضرب، د ژبې توري، ش تکرار او د تکرار له امله په یاد کې پاتې کېدل، لکه د اعدادو

نور… دا ډول زده کړې ممکن تاسې سره تر لیسې پورې مرسته وکړي خو که خپل مسلک کې د  

لوړو زده کړو اراده لرئ نو تر هر څه مخکې مو د فکر پر ودې کار وکړئ. د فکر ودې لپاره تر  

تمرین کړو او  ډولونو په اړه ځان پوه کړو له هغې وروسته د خپل فکر وده  اید د فکر د ټولو لمړی ب

 .په درېم ګام کې یې وکارو

 

په بنسټیزه توګه دوه ډوله فکر )د نیوکې فکر، د خلاقیت فکر( موجود ده. دا دواړه فکرونه یوازې د  

ستونزو په حل کې مرسته نکوي بلکې د پرېکړې کولو لپاره هم اړین دي. خپل فکر کې باید انعطاف  

 .مننونکي واوسئ 

 

 رکد نیوکې ف
یوکې د فکر وړتیا لرئ په دې مانا ده چې تاسې د دې وړتیا هم لری چې فکر  که چېرې تاسې د ن 

 ”وکړی “ایا یو نظر د پلي کېدو وړ ده کنه؟ 

ي  په عصري وخت کې هر څه ډېر په تېزۍ سره روان دي، یو څه طرحه کیږي خو د طرحې له پل

سره برابر ګام  نورې طرحې او پروژې بشپړکیږي. که چېرې له دې تېز پرمختګ   کېدو مخکې

وانخلی نو ممکن ډېر وروسته ترې پاتې شئ او ستاسې سیالي کوونکي تر تاسې ډېر مخکې ولاړ  

شي. کوم مالومات چې تاسې لرئ ممکن اعتبار یې ختم شوی وي نو له همدې امله د نیوکې فکر خپل  

 .کړئ، په ځان باور ولرئ او مخکې ګام پورته کړئ

 

 ؛ې پراخ فکر ولرئپه ارزونه او جذب ک   د نوو اندونو –

 ؛ خپل لیاقت په مستقله توګه وکاروئ –

 ؛مختلفو نظرونو ته خپله کې تړاو ورکړئ –

 ؛ په تازه مالوماتو ځان پوه کړئ، څېړنه پکې وکړئ –

 ؛ خیالات له حقایقو څخه جلا کړئ –

 .تنو د مخنیوي لپاره وکاروئړتیا د تېرو خپله منطقي و –

 

 ر د خلاقیت فک
ي فکر ته وایي چې مخکې چا پرې فکر او عمل نه وي کړی. که تاسې غواړئ د  هغه غېرې معمول

خلاقیت فکر وړتیا ولرئ نو ځینې محدودیتونه له منځه ویسئ. تل د یوې ستونزې د هوارولو لپاره  

مختلفې طریقې موجودې وي، همداسې د یوې کړنې د ترسره کولو لپاره هم تل مختلفې لارې شته  

 .ا ستونزې هوارولو لپاره نوې لار پیدا کړی همدا خلاقیت ګڼل کیږيه تاسې د یوې کړنې یوي. ک 

 

 ؛ د یو څه لپاره یوازې یو ځواب سم نه وي بلکې د یو څه لپاره بې شمېره سم ځوابونه موجود وي –

 ؛کړو ید منطق هېر د خلاقیت د فکر لپاره ځینې وخت با  –

 .اړینه ده ممکن تل بریالي نشی، د بریالي کېدو لپاره بیا هڅه  –
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   په کار ځای کې په ځان باور

داسې نه چې ځینې کسان په ځان باور لري او ځینې یې نه لري بلکې ټول خلک په ځان باندې له باور  

لرلو سره زېږېدلي. صرف دومره ده چې کوم خلک په ځان باور لرل کار ځای کې وکاروي تر نورو  

ونږ په ظرفیت کې رول لري خو بل  ې چې زمونږ جنتیک زمیې کاري تولید زیات وي. سره له د 

فکتور یې دا هم دی چې ولې او کله په ځان د باور لرلو کچه کې توپیر رامنځته کیږي او څرنګه یې  

هم ورسره  ا وړتیا یې د کمېدو په صورت کې بېرته زیات کړو. کوم خلک چې په ځان باور لري نو د 

ورځې په اوږدو کې په خپل  ي او د هرې  رول کړاحساس کنټ زده کړې وي چې په ځان د شک کولو 

د باور کچه لوړه وساتي. دا ډول خلک چې د هر سکتور، په هر رول او هر مقام کې وي تر   ځان 

 .نورو زیاته لاسته راوړنه لري

 

   په ځان باور څه ته وایي ؟
ه څه کوې او ته څه  په هر ډول حالت کې په ځان تکیه کولو ته په ځان باور وایي. ته څوک یې، ت

ړتیاوې لرې یو چلند او احساس دی او په ځان د باور لرلو لپاره پرې پوهېدل ډېر اړین دي. څوک  و

ور لري نو خپل ځان له پېژندلو پس هماغسې مني لکه څرنګه چې وي. خپل کمزوري  چې په ځان با

  .وي او د دواړو په اړه مثبت نظر لري  ورته مالوم   ټکي او مثبت ټکي

 

دې مانا چې تمې یې نه له خپلې   ځان څخه ریښتینې تمې لري په ی کس له خپللرونک په ځان باور 

وړتیا ټیټې وي او نه لوړې وي بلکې ریښتینې وي. موخې یې روښانه او ریښتینې وي، خپلې موخې  

و  ځانته او نورو ته په روښانه توګه بیانولای شي. کوم کس چې په ځان باور لري تل د یو نوي څه کول 

 .و پرې خپله پوهه او فکري وده زیاته کړي څ په لټه کې وي تر 

 

که چېرې دې په ځان باور کم وي تل به د ځان په اړه شک لرې، نوي فرصت او حالت څخه به تېښته  

لاسه کړې وي.  تا مخکې تر  کوې او تل به هڅه کوې چې په هغې پوهې چارې مخ ته بوځې کومه چې 

دې لري  نیوکه به ډېر بد اغیز دربان  اوسې او هره حساس  همداسې به تل له نیوکې سره ډېر بې کچې 

او دا ټولې چارې به تاته له نورو کم احساس درکوي. له چارو د تېښتې لپاره به ځانته وړاندېز کوې  

  .چې ته وړتیا نه لرې او که چېرې پکې بوخت شې نو نور به دې تېروتنې پیدا کړي

 

ړتیاوو سره کوم تړاو نه لري بلکې ستا له  وون مومي او ستا له په ځان د باور کچه هر وخت کې بدل

پل ځان په اړه له فکر سره دې تړاو لري. همداسې ستا له زهني او فزیکي  لرلید سره تړاو لري، د خ

سره په ډېره اسانۍ   لو همکارانو احساس سره هم تړاو لري. د بېلګې په توګه یو نظر چې ته یې خپ

پوړو سره    که چېرې ته همدا نظر خپل لوړباور لرې،   په ځان شریکوې او د شریکولو په وخت کې  

شریک کړې ممکن په خپل ځان د باور کچه دې ډېره کمه شي نو له همدې امله په ځان باور ستا له  

  .زهني، فزیکي احساس او وضعیت سره تړاو لري

 

ا پیدا  یه چېرې تاسې دا وړت په ځان باور لرل او په ځان د باور لرلو حالت کې اوسېدل اړین دي او ک

کړئ چې د هرې ورځې په کچه په هر حالت کې په ځان د باور لرلو کچه لوړه وساتئ نو هر څه مو  

خې ته راشي تاسې په خپلو وړتیاو او خپل ځان تکیه کولای شئ او له دې لارې د هر ډول  چې م
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  .شئت هم کولای حالت مدیری

 

کوونکي کیږی. تل مو هر کس  و کم تشویش ارام ا کله هم چې په خپل ځان باور ولرئ نو تاسې ډېر 

نوي فرصت په لټه کې کیږی او هر نوی فرصت مو د  هر حالت ته غبرګون مثبت وي. تل د  او

 .پوهې په زیاتېدو کې مرسته کوي

 

   په ځان باور زده کېدای شي 
سان کې موجوده  مخکې تر زده کولو یې دا زهن کې ولرئ چې په ځان باور کومه مخکې له مخکې ان

نه نه ده او ستاسې له لرلید او د خپل ځان په اړه له فکر سره تړاو لري. په ځان باور د هغو  ځانګړ

کوې او هغو کړنو چې ته یې ترسره کوې پایله ده. ته خپل فکر ته بیا ځلې چوکاټ   فکرونو چې ته یې 

کړنو ته  تر څو کې د خپل ځان په اړه منفي فکر او نیوکې کمولای شې   همداسې داخلجوړوی شې،  

  .کړې او دا چاره ستا په خپل ځان باور زیاتېدو کې مرسته کوي  مخه

 

په ځان مو باور هغه وخت زیاتېدای شي چې کله یوه چاره په سمه توګه ترسره کړئ او یا هم نیوکې  

ړئ  ه مخ شئ. خو که چېرې چاره په ناسمه توګه ترسره شي، تاسې رد ځواب ترلاسه کاو وړاندیز سر

دیز پرته نیوکه درباندې وشي او یا هم د پلان سره برابر هر څه ترسره نشي په ځان  او یا هم له وړان

باور مو کمیږي نو ځکه اړینه ده چې یوازې په بهرني تصدیق په ځان د باور زیاتېدو لپاره تکیه ونه  

  و زیات خلئ چې په ځان باور په خپل زهني او فزیکي حالت سمول په غاړه وا کړئ او خپله مسولیت 

 .کړئ

 

   وښه لرې ته خ
په ځان باور په خپلو وړتیاو باور لرل دي. ارواپوهان وایي چې مونږ فکر کوو چې "ریښتیا دي کنه  

وي. ته دا خوښه لرې چې  نو" دا چاره د فکرونو بهیر دی او زمونږ کړنو او چلند ته جوړښت ورک 

ې، ته خوښه لرې  شوو فکرونو ته غوږ ش کوم فکرونه تکرار کړې، ته خوښه لرې چې کومو تولید 

چې کوم تولید شوي فکرونه وننګوې. د بېلګې په توګه ستا مغز دا فکر تولید کړ چې ته " دا نشې  

ځان   کولای" ته دا خوښه لرې چې دا فکر په بل فکر "ته یې کولای شې" وننګوې او دا چاره ستا په 

  و چلند کېر په کړنو اېدو فکېرېدو کې مرسته کوي. څومره چې ته په ځان د باور جوړ باور ډ 

تکراروې همدومره دې په ځان باور زیاتیږي. د ځان په اړه خپلو باورونو او فکرونو ته کتنه او  

 .ننګول یې ستا په ځان باور جوړولو کې مرسته کوي

 

ک  ې د خپل ځان په اړه ډاډه واوسئ خو بله دقیقه کې مو فکر کې د ځان په اړه شیو دقیقه ممکن تاس

و باور د مختلفو لاملونو له امله بدلون موندلی شي. کله چې سټرس یې، تشویش  پیدا شي. په ځان م

ولرې او یا ستړی اوسې او یا هم بې کچې زیات بې انرجي احساس ولرې نو د لنډ وخت لپاره دې په  

هره ورځ سپورت، سالمو خوړو او کافي تر اته ساعتو   وي لپاره یې ځان باور کمېدلای شي. د مخنی 

ئ ځکه چې درېواړه هر ورځ ستاسې په خپل ځان باور ساتلو کې مرسته  ب ته مخه کړورې خوپ

د   کوي. که چېرې تاسې د درېواړو له امله چارې سمې پر مخ یوسئ او یا هم د خپلو چارو په اړه 
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له   واورئ نو دا مو هم په خپل ځان باور زیاتېدو کې مرسته کوي، په ځان باور مونورو مثبت نظر 

سې نوو کړنو ته اړ باسي او نوې کړنې تاسې ته نوې پوهه در په برخه کوي، نوې  لټي بهر کوي، تا

  .پوهه مو فکري وده کې مرسته کوي

 

او دا   که تاسې چېرې په ځان د باور کمېدو پرمهال ځانته یو څو دقیقې د فکر کولو لپاره ورکړئ

مداره توګه د سمون  ه یې په دواوروست ئ چې څه مو په ځان د باور د کمېدو لامل شو له لیکلو وموم 

لپاره کار وکړئ نو په خپل ځان مو د باور زیاتېدو کې مرسته کوي. همداسې مو که چېرې په خپل  

ندلو او لیکلو وروسته ادامه  ځان باور زیات احساس کړ نو هم ورته چاره ترسره کړئ او له مو 

 .ورکړئ 

 

   په ځان باور مو څه اغیز کوي ؟ 
تاسې د تېر وخت تجربه، مور او پلار، د پوهې کچه، ملګري او ټولنه  ې تاسې وده وکړئ په کله چ

خپل اغیز لري. دا ټول ستاسې په باور او په ځان باور جوړولو کې ونډه لري او په خپل ځوان عمر  

وهان وایي چې فکر، ارزښتونه او لرلید مو له  کوئ. اروا پ کې د همدې باور پر بنسټ نړۍ ته کتنه 

  .نځته کیږياووه کلنۍ رام

 

   کوم فکتورونه چې په ځان باور باندې اغیز لري ؟

 

   وېره  - ۱

وېره د انسان او د ژوي داخل کې داسې بدلون نه موندونکی چلند دی د کوم چې د رامنځته کېدو لامل  

ان ویره  اتې کېدو لپاره بنسټیز ګڼل کیږي. انسبهرني تحریکونکي فکتورونه دي او د بقا یا ژوندي پ

که چې وېره د انسان حفاظت کې مرسته کوي. د تکامل له نظره زمونږ لمړیتوب  احساس کوي ځ

زمونږ بقا ده. مونږ داسې جوړ شوي یو چې د خطر وړاندوینه کوو، له وړاندوینې وروسته ځان چمتو  

  .کووکوو او شخړه یا مقاومت ورسره 

 

چې خطر یا کوم بد څه کمین   هم چې تاسې ناڅرګند او نامالوم حالت سره مخ شی نو فکر کوی کله 

نیولی. که چېرې یو کس په ځان باور ولري او له ناڅرګند حالت سره مخ شي نو د وېرې احساس  

  .کولو په ځای فرصت پکې لټوي او ګمان کوي چې تر پخوا ښه حالت سره مخ کېدونکی دی 

 

ې هم د ښه خو  زغم وړ وي نو بیا ی وسنی حالت ډېر ښه حالت هم نه وي خو د څېړنو موندلې چې که ا

ناڅرګند حالت په پرتله محفوظ احساس پکې کوو. همدا یې لامل دی چې مونږ تل هغه څه کوو چې  

پرې پوهیږو او له هرې نوې کړنې او زده کړې ډډه کوو په دې مانا چې زهن کې مو په یوه مالوم  

الت څخه یې تل د ژغورنې  پاتې کېدو وړاندوینه کړې وي او له ناڅرګند یا نا مالوم ح  لت کې د ځانحا

هڅه کې یو. خو له دې ټولو هڅو سره بیا هم ناڅرګند یا نامالوم حالت مخنیوی ناشونی دی او د ژوند  

  .یوه برخه ده 

 

سره مخ  مالوم او څرګند حالت کې مونږ خپل ځان محفوظ احساس کوو او کله چې له ناڅرګند حالت 

اښ سره مخ دی، دا چاره زمونږ فزیولوجي  ي چې حفاظت مو له ګوشو سملاسي مو مغز مونږ ته وای 
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کې بدلون رامنځته کوي او سملاسي مو بدن د سټرس په کورټیزول او اډرېنالین هورمونونو ډکوي.  

مو بدن کنګل حالت  کوي او یا   یاد هورمونونه زمونږ بدن له حالت څخه تېښتې او یا مقاومت ته چمتو 

نۍ برخه د فکر او پرېکړې دنده پر مخ بیایي، له یادو  ته بیایي. د انسان د مغز د کورټیکس مخکی 

ه کیږي،  هورمونو سره وینه کې ټینګوالی رامنځته کیږي او د مغز د کورټیکس له منځنۍ برخې تخلی

وینه د بدن ځینو غړو او عضلو لور ته بهیږي، یاده چاره زمونږ بدن مقاومت، تېښتې او یا پټېدو ته  

ن له کومو خطرونو او ګواښونو سره مخ دي له پخوا سره  وس وخت کې چې انسانا چمتو کوي. په ا

ډېر توپیر لري خو مغز اوس هم لکه د پخوا په څېر جوړښت لري او له همدې امله هر ناڅرګند حالت  

  .ګون ښي په څېر غبر  ته انسانان لکه سلګونه پېړۍ وړاندې د خپلو پلرونو

 

ټرس په هورمونونو او تشویش ډکوي، له مثبتو  که چېرې وېره احساس کړو نو مونږ په سټرس او د س

 .احساساتو مو خالي کوي او په ځان مو باور کموي

 

   د ماتې خوړلو وېره  - ۲

مونږ تل له نوې زدکړې او نوو کړنو ډډه کوو ځکه چې د ماتې خوړلو وېره راسره وي او دا وېره  

مه چاره به پر مخ  مو په ځان باور خپل اغیز لري. که چېرې کار ځای کې یو فکر کوو چې ناس

یوسو، د همکارانو ترمخ به کم راشو، ترویج به ترلاسه نه کړو، د ماتې له امله به دنده له لاسه  

  .ورکړو 

 

  .وېره لکه د نور هر ډول چلند په څېر یو زده شوی چلند دی

سمه پر  مونږ چې کله په یو څه پوهېږو او د پوهې پر بنسټ یوه چاره چلند دی :   وېره یو زده شوی

روتنې  مخ وړو نو بدل کې یې جایزه راکول کیږي خو هېڅکله کورنۍ، ښوونکي، ټولنه مونږ ته د تې

له امله، د پوهې زیاتولو لپاره د پوښتنې له امله، له نورو سره د توپیر لرلو له امله او د نوې تجربې  

و مونږ هغه څه کوو  کولو له امله جایزه نه راکوي. له همدې امله مو وېره له یادو چارو راګرځوي ا

چې د نورو تصدیق پرې ترلاسه کولای شو )باورونه په کم عمر کې جوړیږي او د همدې باورونو پر  

چې   په دې هڅه کې یو بنسټ مونږ تل تکراري کړنې ترسره کوو او له هرې نوې چارې ډډه کوو، تل  

 .په غاړه وانخلو( ه شوې پوهې پر بنسټ سمې چارې ترسره کړو او د تېروتنې خطر د ترلاس 

 

ي کول به له ماتې  تاسې تل په دې لټه کې یاستی چې نوی نظر ونلرئ ځکه چې فکر کوی نوی نظر پل

سره مخ شي. که چېرې تاسې په ځان باور ولرئ نو له ننګونو وېره نه لرئ، تل له نورو سره د ځان  

قوانینو کې بدلون او   توپیر په نوي نظر لرلو او پلي کولو کوئ، هرې پخوانۍ قاعدې یا نورمونو او 

  .نوښت رامنځته کوئ

 

   له بریا وېره - ۳

یوازې له ماتې خوړلو وېره مو په ځان باور لرل نه اغیزمن کوي بلکې د بریا وېره هم په ځان باور  

کوي : که چېرې د بریا په لور زما نوی نظر  هیر ته مخه  باندې خپل اغیز لري. زمونږ مغز داسې ب

یوسي نو بدلون ورسره رامنځته کیږي، بدلون د ناڅرګند حالت رامنځته کول کوي  چارې سمې پر مخ 

  .بدلون په وېرې زهن ډکوياو نوی نظر مو د 
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نوی نظر بدلون رامنځته کوي، بدلون ناڅرګند حالت رامنځته کوي او نا څرګند حالت وېره رامنځته  

ب کوي، انسان کې له بریا  کوي، ویره انسان کې د سټرس او تشویش لامل کیږي او د بریا مخه ډ 

 .وېره پیدا کوي 

 

 

   سټرس مو په ځان باور کموي - ۴

)غوښتل شوی( او یا نا   سټرس د هڅې او مقاومت لپاره زهني یا احساساتي ځواک دی، مطلوب 

سې تشویش د یو داسې څه په اړه د نارامتیا او  ه کوي. همدامطلوب )ناغوښتل شوی( حالت یې رامنځت

س دی د کوم چې پایله ناڅرګنده وي. مونږ ډېری وخت سټرس او تشویش لرو. لامل یې  اندېښنې احسا 

په دوه لاسونو کې لکه د ډېرو توپونو پورته اچولو او قپ کولو په څېر د لمړیتوبونو، ضرب الجلونو  

)د یوې چارې ترسره کولو لپاره وروستی ټاکل شوی وخت( پورته اچول او قپ کول دي. بل لامل یې  

ې کاري بوختیا او د کورنۍ چارې پر مخ وړل وي. د هر انسان لپاره د سټرس او  ممکن بې کچ

کیږي، بدن کې د سټرس د   تشویش سرچینه توپیر لري خو په ټولو کې د فزیلوجي د بدلون لامل 

منځته کیږي کوم چې د تېښتې، مقاومت او یا جام پاتې  ن( سیلاب راهورمونونو )کورټیزولو او اډرېنالی 

  : مل کیږي او یاده چاره زمونږ بدن باندې لاندې اغیزونه لريکېدو لا

 .د زړه ضربان مو تېزیږي تر څو په اکسیجن غني وینه غټو عضلو ته ورسوي  -

د سا اخیستنې نرخ کې مو زیاتوالی رامنځته کیږي تر څو وینه کې د ګډېدو لپاره زیات اکسیجن   -

  .انتقال کړي 

فکتورونه چمتو کوي تر څو د بدن له هر ډول ټپ د وینې بهېدنه  وینه ورسره ټینګیږي او د ټینګېدو  -

 .نا ممکنه کړي 

د مغز د کورټېکس له مخکینۍ برخې کومه چې د فکر کولو او پرېکړې لپاره کاروو وینه ترې   -

 .تخلیه کیږي

 .ږي او دا چاره مو د چاپېریال په اړه خبرتیا زیاتوي ید مو زیاتید نږدې چاپېریال ل -

ترګو د ګاټو منځ ډېر روښانه کیږي او زیاته رڼا پرېږدي کوم چې ښه لید کې مونږ سره مرسته  د س -

  .کوي 

  .تر بل هر وخت مو د اورېدو وړتیا زیاتیږي  -

 .پوستکی مو یا زیاته خوله تولیدوي او یا سړیږي -

 

  پورته غبرګون ستړی کوونکی وي او کله مو چې سټرس او تشویش ستړي کړي، ستړیا مو په ځان 

 .باور کموي 

 

 ي احساساتي غبرګون مو په ځان باور کمو 
انسان د احساساتو لرونکی ژوی دی. احساسات د خوښي، مینې، وېرې، غسې او کرکې احساس دی.  

هغه خلک وي له کومو  ی او یا هم  د رامنځته کېدو لامل یې ممکن هغه حالت وي کوم کې چې ته ې

اسونه دي او هر حالت کې د غبرګون په توګه لمړی  سره چې ته یې. احساسات مختلف ډوله احس

احساسات کاروو وروسته سملاسي د مغز هغه برخه کاروو کومه چې منطق تولیدوي. که چېرې  

(c) ketabton.com: The Digital Library



مونږ هر حالت کې مخکې تر دې چې غبرګون وښیو لمړی دا خپل زهن کې ومنو چې په احساساتو  

کړو او بیا غبرګون وښیو نو په  ډک شوی یو، دوېم ګام کې د زهن منطقي برخې کارولو ته رجوع و

و په خپلو کړنو او وینا ډېر کنټرول ترلاسه کړی وي او کله مو چې وینا او  دې مدیریت باندې به م 

  .لرئ  کړنې کنټرول کې شي نو خپل ځان ښه او ډېر پېژنئ او په خپل ځان ډېر باور

 

مناسبه طریقه مو د احساساتو   ځان باور تاسې سره د خپل ځان ښه پېژندلو کې مرسته کوي، پهپه  

تجربه کولو کې مرسته کوي، له نورو سره پوهاوي کې مو مرسته کوي او د ځان هماغسې منلو کې  

  .مو مرسته کوي لکه څرنګه چې یاستی 

 

څرنګه خپل احساسات مدیریت کړو ؟ د بېلګې په توګه یو چا نیوکه درباندې وکړه او ته غسه شې،  

کړې د احساساتو تر ښودلو مخکې ارام سره سا واخلئ، په ډوبې سا  وېره دې پیدا کړه، یا یې خپه 

اخیستنې د خپل ځان له احساساتو سره اتصال ختم کړئ او خپل ځان ته ووایئ چې زه د خپګان/غسې/  

ې احساسات خالي کوي. دا تخنیک تاسې سره  ستنه له تاسیا وېرې احساس لرم دا ډول خبره او سا اخی

ون مو منطقي وي، کړنې مو کنټرول کې وي، په ځان د باور کچه مو زیاته  مرسته کوي چې غبرګ 

 .وي 

 

 ي زهني او فزیکي روغتیا په ځان باور اغیز لر
د فزیکي او زهني روغتیا لپاره تر ټولو اړین خوب، سپورت او مناسب خواړه دي. د خوب په اړه  

ترمنځ خوب ته اړتیا    ساعتو  ۹او   ۷څېړنې ښي چې نورمال روغتیا لرونکی کس په یوه شپه کې د  

  .لري

 

   څرنګه ښه خوب کولای شو ؟

د خوب ځای مو ارام بښونکی کړئ، پام مو بل لور ته له اوښتو را وګرځوئ، د خوب خونه مو   -

 .کوئ  کمه یا زیاته تودوخه کې خوب مه C°۱۸تیاره وساتئ، له 

  .وب وخت کې بدلون مه راولئ، په یوه وخت ویده کیږئ او په یوه وخت پاڅېږئد خ -

 .د خوب کوټه کې مبایل، کمپیوټر، تلویزون مه کاروئ  -

  .له ماسپښین درې بجو وروسته چای او کافي مه څکئ -

له ویده کېدو دوه ساعته مخکې خواړه خورئ ځکه چې کله خواړه هضم کیږي تاسې خوب نشئ   -

  .کولای

 

   پورت س
جوړ شوی. که چېرې تاسې کلب ته د تلو    بدن د ناستې لپاره نه دی جوړ شوی بلکې د خوځښت لپاره

وخت نه لرئ نو د ورځې اوږدو کې قدم ووهئ، کور کې هره ورځ تر دېرش دقیقو عضلو ته نرمښت  

دوي او اېنډوفین بدن کې  ورکړئ. له سپورت سره ستاسې بدن د اېنډورفین په نوم کیمیاوي توکي تولی

  .مثبت احساس پیدا کوي او مثبت احساس مو په ځان د باور کچې لوړولو کې مرسته کوي 
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 ه خواړ
په خپلو خوړو کې د غوړو، بورې او وچې ډوډۍ کمول خو برعکس میوه لکه انار، هندوانه، خټکۍ،  

انګور، مندتې، الوچې زیاتول نه یوازې ستاسو د غړو لکه د معدې، پښتورګو، زړه، سږو او ځیګر  

وړي. همداسې تازه سبزي زیاتول لکه  ساتنه کوي بلکې بدن کې مو منګ او پړسوب هم له منځه  

او   مرچ، ملۍ، ملي سرخک، چغندر یا لبلبو، پودینه، دڼیا، ګندنه، پیاز، رومیان، کاهو، لیمو، بادرنګ 

 .داسې نور ستاسې د زهني او فزیکي روغتیا ساتنه کې مرسته کوي

 

 

   په ځان د کم باور اغیزې
ارو او ژوند  که چېرې تاسې په خپل ځان باور د اوږدې مودې لپاره کم وساتئ نو ستاسې په مسلکي چ

  : خپل اغیز لرلای شي

 ئ تاسې فرصت نه لټو  -

 ي ستاسې په مزاج بد اغیز کو -

 ئ د نیوکې او وړاندیز له لارې نوې زدکړې نه کو  -

 ی له نورو سره مناسبې اړیکې نشی جوړولا  -

 ي چارو ته مو انګېزه کمو  -

 ي په خبرو اترو مو منفي اغیز لر -
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