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ځینې یادونه په زړه پوري دي او خوښۍ رامینځته کوي ، نور به د ماشوم 
لپاره خورا ستونزمن وي چی اداره یی کړی. د جلا کیدو او غمونو توازن 

د یادونو د توازن په اړه دی، پداسې حال کې چې د یو شمیر یادونو په 
اړه خبرې کول ډیری وختونه سخت وي، د ماشوم د حافظې عضلات باید 
تمرین او پیاوړي شي. دا فعالیت کولی شي له ماشوم سره مرسته وکړي 

چې پوه شي چې موږ نه شو کولی ستونزمن شیان له پامه غورځوو، او نه 
هم کولی شو هغه ته اجازه ورکړو، او دا به تاسو ته د ماشوم په ملاتړ کې 
لارښوونه وکړي لکه څنګه چې دوی فکر کوي او د مختلفو یادونو په اړه 

خبرې کوي.

کاري پاڼې

د یادونو توازن

د ماشوم هڅول چې ستونزمن   	 
یادونه او د دوی په حواس مختلفي    

اغیزې بیان کړي )هغه څه چې     
دوی لیدلي، فکر کوي، اوریدلي،    

بوی کړی، لمس کړی او نور(  

د ماشوم هڅولو لپاره چې د دوی  	 
یادونه ترمیم او توازن کړي  

د تیرو پیښو)قیصو( فریکونسۍ   	 
کمولو او د تمرکز ښه کولو کې     

مرسته کول  
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تاسو څه ته اړتیا لرئ:

یو تور رنګه ډبره چې د لمس کولو لپاره سخته وي	 

یو روښانه رنګ یا نرمه ډبره	 

د رنګینی شیشې ټوټې یا د پالش شوي قیمتي ډبرې یا د باغ څخه یواځی یوه  	 
ښکلې ډبره  

یوه کوچنۍ کڅوړه یا صندق چې ډبرې سره یوځای وساتي؛ ډبرې باید دومره  	 
کوچنۍ وي چې د ماشوم په لاس کې یو ځای شي  

” د جګړې راهیسې زما ټول مختلف یادونه د لوبغاړو په څیر دي چې یو سټیج ته 
راځي. زه نشم کولی د دوی د راتګ مخه ونیسم. ځینې لوبغاړي ډارونکي دي، نور 

ما موسکا کوي. زما د تیږو سره ما اوس زده کړل چې څنګه په یادونو کې د پام 
وړ رڼا روښانه کړم چې زه غواړم ډیر یاد کړم. “
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کله چې تاسو پوه شئ چې تاسو ډیر وخت لرئ، د ماشوم سره په یو آرام ځای کې کښینی چیرې چې دوی د آرامۍ  	 
احساس کوي. شاید دوی ته بلنه ورکړئ چې شمعې روښانه کړي چې دا یو څه ځانګړي کار دی چې تاسو یي په ګډه    

ترسره کوئ.  

تشریح کړئ چې تاسو یو فعالیت لرئ چې ممکن د دوی سره د دوی د مختلف ډوله یادونو په اړه فکر کولو او خبرې  	 
کولو کې مرسته وکړي، که د جګړې دمخه، د هغې په جریان کې، یا ستاسو سره د دوی د وخت وروستي یادونه.    

ماشوم ته اجازه ورکړئ چې په خپلو لاسونو کې ډبرې وګوري، لمس او ونیسي.  

د کارولو لپاره لومړنۍ حافظه ډبره نرمه او سپک رنګه ډبره ده، چې د جګړې څخه مخکې د   	 
عمده، عادي ورځو استازیتوب کوي. له ماشوم څخه وغواړئ چې و یی نیسي او هغوی    

وهڅوي چې تاسو ته ووایي چې ورځنی ژوند د دوی لپاره څه ډول و. دا ډیری وختونه د    
ماشوم لپاره خورا مهمه ډبره کیدی شي، ځکه چې دوی هغه شیان یادوي چې دوی هر    

وخت له لاسه ورکوي، لکه ښوونځي، کورنۍ، ملګري او حتی خواړه. که چیرې تیږه په    
کافي اندازه صافه او کم رنګه وي ، تاسو کولی شئ له ماشوم څخه وغواړئ چې په هغې    

باندې د یو څه کوچني عکس رسم کړی چې د عادي ژوند خوندیتوب او سادگي سمبول    
وي.  

د یادولو دوهمه ډبره نرمه ډبره ده. له ماشوم څخه وغواړئ چې دا په کلکه وتړئ. په پام کې ونیسئ چې دا څنګه د  	 
نرمی، ګرمی ډبرې څخه توپیر لري. د دې ډبرې په نیولو سره، د هغې سختې یا تېزې څنډې احساس کړئ، ووایئ،    

“زه حیران یم که تاسو د یوې داسې حافظې په اړه فکر وکړئ چې د دې نرمی ډبرې په څېر یې ساتل ستونزمن     
وي؟” ماشوم ممکن تاسو ته د هغه ستونزمنی حافظې په اړه ووایي چې دوی یی لري. ، یا دوی ممکن غوره کړي    

چې دا په کاغذ باندې رسم کړي. مهرباني وکړئ په یاد ولرئ، ماشومان کولی شي د انځور کولو په اړه ډیر اندیښمن    
وي، نو دوی ته ډاډ ورکړئ چې دا سمه ده چې د دوی د حافظې څرګندولو لپاره د نقلی خلکو او ساده بڼو څخه کار    

واخلئ.  

که د دې موقع په اړه خبرې کول خورا سخت وي، تاسو کولی شئ ووایاست، ‘زه احساس کولی شم چې دا حافظه   	 
خورا مهمه ده مګر همدا اوس یی شریکول خورا سخت او ستونزمن دي. ایا تاسو فکر کوئ چې موږ ممکن په     

راتلونکې اونۍ کې بیرته دې سختی ډبرې ته راشو؟ ‘   

چې څه کول پکار دي

پاڼې کاري 

د یادونو توازن



4

©Bear Us In Mind - www.bearusinmind.org.uk

لکه څنګه چې یو ماشوم د خپلو یادونو په اړه فکر کولو لپاره ډبرې کاروي، ممکن احساسات وي. د 
ملاتړي په توګه ستاسو په رول کې، دا مهمه ده چې په یاد ولرئ چې تاسو دوی نه دي ژړولي، یا مو 

د ګناه، شرم او یا غوسی احساس نه دی ورکړی، بلکې تاسو دوی ته اجازه ورکړې چې په خوندي 
ډول یو لړ احساسات وپلټئ..

ډبرې هم ستاسو د ناستې په پیل کې په منظم ډول د کتلو لپاره کارول کیدی شي. د مثال په توګه، 
نرمه ډبره کیدای شي د هغه څه استازیتوب وکړي چې اوس ښه احساس کوي، خرابه ډبره کیدای شي 

هغه څه وي چې ستونزمن احساس کوي یا ماشوم اندیښمن کړي، ځانګړې ډبره کیدای شي د یو ښه 
شی د شریکولو یوه لاره وي چې انګلستان ته د رسیدو راهیسې پیښ شوي.

کله چې تاسو بیا سره ګورئ دوی ته یادونه وکړئ چې تاسو خبر یاست چې یو څه ناڅه حافظه لري کوم چې تاسو  	 
غواړئ د دوی سره په شریکولو کې مرسته وکړئ نو دا د دوی په ذهن کې دومره ځای نه نیسي. د دې سره د دوی    
د ملاتړ لپاره، تاسو ممکن دوی ته د “توازن یادښت” ویډیو برخه وښایاست چیرې چې موږ د کثافاتو کڅوړه کاروو    

)www.bearusinmind.org.uk( ترڅو منعکس کړي چې په مغز کې څه پیښیږي  

دریم ډول ډبرې د ځانګړی یادونو د راسپړیدو لپاره دي، د رنګونو ښیښه، د ګوهر ډبری یا یو ځلیدونکی کوچنی   	 
ډبری په کارولو سره. په داسې حال کې چې دوی دا تیږه په لاس کې لری، ماشوم دې ته وهڅوی چې د هغو ډېرو    
خاصو یادونو په اړه فکر وکړی چې دوی یې شاید شریکول غواړی. دوی ته اجازه راکړه چې په ریښتیا سره د     
دې کیسو سره اړیکه ولری او که دوی په ژړا پیل وکړی، نو اوښکې بهیدلو ته اجازه ورکړی. ستاسو رول دا دی    

چې د خفګان څخه بهر وګورئ او پوه شئ چې تاسو ماشوم ته ډالۍ ورکوئ چې د هغوی د ژوند د اړخونو سره چې    
ډیر ځانګړی وو )او تل به وی( د دې سره سره چې په دې شیبه کې د دوی په ژوند کې خوشحاله / خواشینې اوښکې    

وی، بوخت شی. که دوی په منظم ډول د دوی په اړه خبرې وکړی نو دوی به ډیر خوشحاله/خفه/خوشحاله اوښکې    
شی.  

په پای کې ، په یو لاس کې درې دری ډبری یوځای نیول کیدای شی د سمبولیکې کولو یوه لاره وی چې دا مختلف  	 
یادونهکولای شی زموږ په ذهن کې د یو بل ترڅنګ کښینی، په متوازن ډول.  


