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د ماشوم هڅولو لپاره هغه څه   	 
وپلټئ چې دوی ځانګړی کوي - د    

دوی هویت  
د تیر او اوسني احساس ساتلو   	 

لپاره  
د دوی سره مرسته کول ترڅو   	 

خپل شخصیت او کلتور په نوي     
ترتیب/هیواد کې شریک کړي  

ورق  دستورات کاری

این من هستم

بهرنۍ هسته

داخلی قشر
قشر

داخلی هسته

زما د ځمکې هویت
 کیلی )چابی( 

 داخلی هسته 
څه شی تاسو ځانګړی کړی یی؟

 بهرنۍ هسته 
تاسو سره څه مرسته کوي چې پیاوړی 

احساس کړئ؟

 داخلی قشر 
تاسو څنګه خوښوئ چې نور ستاسو 
شخصیت وګورئ )جامې، د سپورت 

کټ، په کور کې ستاسو د خوب په خونه 
 کې ځانګړي توکي(؟

 قشر 
تاسو به څوک غوره کړئ چې تاسو سره 

په خپل ټیم کې یوځای شئ؟



26

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

په ویب پاڼه یا ستاسو په کڅوړه کې به تاسو د ځمکې یو ښکلی انځور ومومئ. موږ ځمکه غوره کړه ځکه چې نړۍ ډیری 
وختونه پراخه کیږي کله چې تاسو ژوند کوئ د برید لاندې وي او تاسو باید د خوندیتوب لپاره خپل کور بل ځای پریږدئ. 

په هرصورت، د دې تمرین لپاره موږ ماشوم هم هڅوو چې د خپل داخلي نړۍ اړخونو په اړه فکر وکړي.
څلور بېلابېلې پوښتنې شتون لري چې د ماشوم سره د خپل هویت په اړه د خبرو کولو لپاره د دوی باور پیاوړی کوي. 

ځوابونه یی د انځور په داخلي حلقو کې لیکل کیدی شي.

هسته داخلي 

زما د ځمکې پیژندنه 

زه یم

1.

تشریح کړئ چې هیڅ یو انسان د بل په څیر نه دی. ماشوم 
وهڅوئ چې د یو څو شیانو په اړه فکر وکړي چې دوی 

ځانګړي کوي - د دوی په اړه څه ځانګړي دي؟
دا مهمه ده چې دلته یادونه وکړو چې هغه ماشومان چې 
د ځان درناوي یی ټیټ وي د دې کار کول  ورته خورا 
ستونزمن وي. تاسو ممکن د جملو سره مرسته وغواړئ 
لکه، ‘که زه یو وړاندیز وکړم تاسو فکر کوئ؟ ما ولیدل 

چې تاسو د نقاشۍ څخه خوند اخلئ؟’ یا، ‘شاید موږ د مور 
/ پلار څخه وپوښتو چې دوی به څنګه ځواب ورکړي؟’

هسته  بهرنۍ  2.

دلته ماشوم کولی شي د هغه څه یادونه وکړي چې دوی 
سره د پیاوړي احساس کولو کې مرسته کوي. د مثال په 

توګه، د یو ملګري سره خبرې کول، پلار ته پیغام لیکل، یا 
د دوی د خوښې موسیقي اوریدل.’

داخلی  هسته  3.

داخلی قشر به شریکه کړي چې ماشوم څنګه د دوی 
شخصیت خوښوي چې نور یې درک کړي. دلته دوی 

کولی شي توضیحات په ګوته کړي چې دوی څنګه خپل 
ځان وړاندې کوي، د بیلګې په توګه، دوی کومی جامې 

اغوندي، کومی سپورتی دریشیانی خوښوي، او د دوی په 
خوب خونه کې کوم توکي خورا خزانه یا جمعه کوي؟

خارجی  هسته  4.

له ماشوم څخه وغواړئ چې هغه خلک ولیکئ چې دوی ته 
خورا ارزښت لري - دوی کولی شي هغه خلک وي چې د 
دوی په ریښتیني ژوند کې یی پیژني، یا مشهور خلک چې 
دوی یې ستاینه کوي. پوښتنې به د مثال په توګه وي، ‘که 
تاسو د داسې ټیم رامینځته کولو فرصت درلود چې کولی 
شي یو څه حیران کړي، تاسو به څوک غوره کړئ چې 

تاسو سره یوځای شي؟’
کله چې ټول ځوابونه لیکل شوي وي، ماشوم ممکن د پاڼې 
 Bear Us In Mind پاتې برخه رنګ کړي، او حتی د

یا موږ په ذهن کې وساتئ ویب پاڼې کې یې شریک کړي، 
چیرته چې دوی به د نورو ماشومانو کاري پاڼې ومومي 

ترڅو پلټنه وکړي.
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د کاغذ دوه ټوټې واخلئ. په لومړي سر کې، ماشوم وهڅوئ چې د هغه ژوند په اړه کلمې یا نقاشي وکاروي کوم چې د 
جګړې څخه مخکې، د دوی په اصلي هیواد کې او په خپل کور کې و. د هغو شیانو په اړه پوښتنه وکړئ چې په منځنۍ 
ورځ او همدارنګه د اونۍ په پای او رخصتیو کې پیښ شوي. په دویمه پاڼه کې، له ماشوم څخه وپوښتئ چې اوس ژوند 

ته پام وکړئ، په نوي هیواد کې ژوند وکړئ. له ماشوم څخه وپوښتئ چې ایا د دوی په نوي کور ژوند کې کوم څه شتون 
لري چې حیرانتیا یا د هغه څه څخه توپیر لري چې دوی یې تمه درلوده. ایا یو څه ښه دی؟ څه شی دوی مایوسه کوی؟ لکه 
څنګه چې ماشوم د هغه وخت د ژوند او اوس ژوند ترمنځ توپیر تشریح کوي، هڅه وکړئ چې وپوښتئ چې د ځانګړو کلمو 

څخه څه معنی لري - فعال اوریدل مهم دي ترڅو ډاډ ترلاسه کړئ چې ماشوم تاسو سره څه شریکوي.
دا ممکن تاسو ته د هغه شیانو په اړه یو څه بصیرت درکړي چې دوی یې خوښوي یا یی نه خوښوی ، یا حتی هغه شیان 
چې د جګړې دمخه په کور کې سخت وو، یا هغه شرایط چې اوس ستونزمن احساس کوي. دا ټول به تاسو سره د دوی د 

نوي ژوند کولو او راتلونکي لپاره چمتو کولو کې مرسته وکړي.

This is me with

This is me when

کله چې ژوند ډیر نازک احساس کوي - لکه کورونه چې د بمونو په واسطه خړوب شوي وي - دا کولی شي د داسې یو څه 
رامینځته کولو کې مرسته وکړي چې دایمي او د پام وړ احساس کوي ، په ځانګړي توګه د هغه وختونو لپاره چې ماشومان 

ډیر ورک یا یوازې احساس کوي.
له همدې امله موږ وړاندیز کوو چې ماشوم سره د عکسونو کتاب رامینځته کولو کې مرسته وکړو ، د ساتلو لپاره فزیکي 
او د خوشحاله وختونو یادونه شریکول. ماشوم ممکن خپل تلیفون ولري یا ونلری دمخکینی عکسونو سره ، نو یو وړاندیز 

دا دی چې هڅه وکړئ عکسونه د مثال په توګه د کورنۍ د غړي له تلیفون څخه ترلاسه کړئ او ماشوم وهڅوئ چې عکس 
په خپلو الفاظو کې بیان کړي ، دا لاندې ولیکئ. د عکس تر څنګ. د هغو کسانو لپاره چې عکسونه ورسره نه وي، کولی 

شي د انټرنیټ څخه د خپل ښوونځي یا کور عکسونه ډاونلوډ کړي یا حتی پخپله په کتاب کې عکسونه واخلي. 
 د عکس کتاب ممکن د خوب وخت شخصي او راحته کیسه وي چې په دوی هره 

شپه تیریږی ، د دوی  یوځای کول د خپل ځان د احساس سره.
 که دا ممکنه وي، تاسو کولی شئ د دوی سره د عکسونو موندلو کې مرسته 

وکړئ کوم کی چې  ماشوم او یا کوچني ښکاری، ترڅو دوی ته د ساعت تیری 
او شخصي ودې احساس ورکړي.

ورق  دستورات کاری

این من هستم

ژوند مخکې، ژوند اوس 

د عکس کتاب – دا زه یم کله… دا زه یم له...
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 :دشاب ریز دراوم لماش تسا نکمم سکع تاحیضوت یاه هنومن زا یخرب

دا زه یم… د انا سره کیک جوړوم – خلک وایي چې موږ یو شان یو ځکه چې موږ دواړه نڅا خوښوو	 

دا زه یم ... زما د فوټبال ټیم سره کله چې موږ لیګ وګټلو 	 

دا زه یم ... زما د دوه ګونی خور سره زموږ لومړی مقدس ملګری جوړ کړ - دا د خوښۍ ورځ وه، او موږ د  	 
کلیسا وروسته په باغ کې جشن درلود  

زه یم

ماشومان ممکن پریکړه وکړي چې د لویانو عکسونه شامل کړي چې دوی ته مهم دي، لکه د دوی کوربه کورنۍ، د دوی 
په نوي ښوونځي کې یو ملګری یا یو ښوونکی چې د دوی په لټه کې وي.

کلتوری هویت 

موسیقي لرونکې  مانا 

که ماشوم د موسیقۍ سره مینه لري، هڅه وکړئ ځینې 
سندرې ومومئ چې واقعیا د شخصي ځواک او هویت د 

نظریاتو مرکز وي، لکه “دا زه یم” د لوی نندارتون څخه. 
همدارنګه ډاډ ترلاسه کړئ چې له دوی څخه وپوښتئ 

چې کومې سندرې دوی خوښوي او ولې، او یوځای یې 
واورئ.

ځینې زاړه ماشومان ممکن حتی یو څه میوزیک جوړ 
کړي یا د شخړې په اړه سندرې یا شعر ولیکي.

افغانستان الف-ی 

په ګډه تاسو کولی شئ د افغانستان A - Z جوړ کړئ - 26 
په زړه پوري شیان چې افغانستان ته ځانګړي دي ، له 
خلکو ، ځایونو او خواړو څخه نیولې د فوټبال ټیمونو ، 

سندرو او کتابونو پورې. د افغان کلتور دا ښکلی لیست به 
د ماشوم سره مرسته وکړي چې په ښوونځي کې د کور په 
اړه خبرې وکړي او د کوربه کورنۍ سره. کوربه کورنۍ 

ممکن د برتانوي کلتور A - Z هم جوړ کړی، نو دوی 
ورو ورو احساس کوي چې داسې اړیکې شتون لري چې 

خوندي احساس وکړی.


