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که تاسو د ماشوم والدین یاست، په انګلستان کې د دوی کوربه یاست، یا د دوی د ښوونځي یا محلي 
ټولنې څخه یو ملاتړی بالغ یاست، دا وسیله ستاسو لپاره ده. 

دا وسيله په اوکراين کې د جګړې له امله د بې ځايه شويو کورنيو لپاره جوړه شوې، مګر دا د نورو هيوادونو کډوالو لپاره په اسانۍ سره 
تطبيق کيدی شي. 

زموږ یوې کوچنۍ ډلې په یو لړ وسیلو کې همکاري کړې چې موږ هیله لرو له تاسو سره به د هر هغه ماشوم یا ځوان ملاتړ کې مرسته 
وکړي چې د جلا کیدو، ضایع کیدو یا غم څخه اغیزمن شوي وي. نو ډيری وختونه، يوازې د لږ ملاتړ او پوهاوي سره، يو ماشوم کولی 
شي د خورا نا اټکل شوي شرايط اداره کړي او همدارنګه د دوی مور او پلاريی هم کولی شي. دوی ځواک موندلی چې دوی نه پوهيدل 
چې دوی يی لري. د اوکرايين د خلکو هيله او هوډ نړۍ ته يو الهام دی او موږ ته يې د دې ځانګړي وسيلې په توليد کې لارښوونه کړې.

 سلام، او ستاسو رواني
وسيلې ته ښه راغلاست
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وسیلې به د صدماتو په پریښودو کې مرسته وکړي ، ځانګړي یادونه او ځواک او باور به رامینځته کړي. غم یو طبیعي 
عکس العمل دی، او دا وسایل به تاسو سره د غم بیان او اداره کولو کې مرسته وکړي. که چیرې یو ماشوم د صدمې ډیرې 

سختې نښې ښکاره کړي، نو تاسو ممکن د متخصص مرستې ته اړتیا ولرئ. د “ لارښوونووسیلي “ په پای کې د ډیری 
 متخصصینو ملي مرستې لاینونه او شریکان شتون لري چې تاسو د اړتیا په صورت کې اړیکه ونیسئ.

 د وسیلي هدفونه

د يو بالغ )والدين، ښوونکی، داوطلب او داسې نور( سره مرسته کول چې غواړي د يو بېځايه شوي ماشوم سره د جلا    • 
کيدو، ضايع کيدو او/يا غميزې په پروسه کې مرسته وکړي.  

د اتو وسيلو کارول د ويډيوګانو او ليکلي معلوماتو چمتو کول د باور رامينځته لپاره    •

د عملي، ساده او خوندي وسايلو چمتو کول چې د ټولو ماشومانو سره مرسته وکړي چې بدلون سره سمون ومومي   •

د 30 کلونو څخه ډيره تجربه په مستقيم ډول د هغو کورنيو سره څوک چې د لوی زيان وروسته د خپل ژوند د بيارغونې هڅه کوي موږ 
ته اجازه راکوي چې هغه وسايل غوره کړو چې ستاسو لپاره ساده او خوندي وي. دا زموږ هيله ده چې تاسو به د هغو ماشومانو سره 

ژوره اړيکه جوړه کړئ چې تاسو يې د دې وسيله کټ شريکولو لپاره غوره کړي، ځينې وختونه د هغې سره تفريح کوي، او په بل وخت 
کې د پيچلو احساساتو لکه غم او غوسی څرګندولو ته اجازه ورکوي.

www.bearusinmind.org.uk

@bearusinmindUK

@juliestokesobe

مهرباني وکړئ زموږ د ویب پاڼې څخه لیدنه وکړئ ترڅو خپله کڅوړه راجستر کړئ او نهه لنډ فلمونه وګورئ د غوره اغيزو لپاره د 
وسايلو کارولو په اړه  موږ د هرې وسيلې لپاره کاري پاڼې هم ليکلي دي، کوم چې زموږ په ويب پاڼه کې، د اړونده ويډيو ترڅنګ، يا د 

دې لارښوونو په پای کې موندل کيدی شي. فلمونه او ليکل شوي لارښوونې په يو لړ ژبو کې شتون لري.

مهرباني وکړئ په اړیکه کې پاتې شئ او موږ ته خبر راکړئ چې تاسو څنګه پرمخ ځئ.

ماشومان بايد پوه شي چې دوی يوازې نه دي. په ورته ډول ، يو افغان والدين ممکن د نورو سره کيسې بدل کړي څوک چې پوهيږي. له 
همدې امله موږ په خپل ويب پاڼه او انسټاګرام  پهپاڼو کې موږ په ذهن کې  وساتۍټولنه جوړه کړې. موږ نہ شو کولی د انفرادي ماشوم 
په اړه انفرادي پوښتنو ته ځواب ووايو، مګر موږ به هڅه وکړو چې هر هغه موضوعاتو ته ځواب ووايو چې زموږ په ويب پاڼه کې د 

FAQs لاندې راڅرګنديږي.
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 د هغو ماشومانو لپاره چې له لاسه ورکولو
او جلا کیدو تجربه کوي رواني یوه وسیله

د ماشوم هڅول چې ستونزو يادونه او د دوی په حواس مختلف اغيزې  	 
بيان کړي )هغه څه چې دوی فکر کوي، اوريدلي، بوی کړی، لمس کړي    

او نور(  

ماشوم وهڅوئ چې خپل ياد داشتونه ترميم او توازن کړي	 

 د وروستنو يادونو د تسلسل کمولو او تمرکز ښه کولو کې مرسته کول	 

دا وسيله د ماشوم سره د مرستې لپاره د دريو تيږو ساده ټولګه ده چی صدمه 
 پروسس کړئ او ستونزمن او قيمتي يادونه توازن کړئ.

زموږ په ويب پاڼه کې تاسو کولی شئ زموږ فلمونه ومومئ، کوم چې به د 
دې تشريح کولو کې مرسته وکړي چې صدمه څنګه د ماشوم په دماغو اغيزه 

کولی شي. د توازن يادونو ويډيو به دا هم وښيې چې دا کار څنګه د غير 
پروسس شوي صدمې ننګونو کمولو کې مرسته وکړی.

د ماشوم، د هغوی د مور او پلار او د هغوی د ملاتړي تر منځ د باور  	 
رامنځته کول  

د شریک غم تجربه کول	 

 د مهمو نیټو د پيژندلو لپاره مثبته لاره ولرئ	 

د دې فعاليت لپاره په کټ کې وسيله يوه شمع ده، کوم چې د ماشوم سره د 
کار کولو وخت کې د آرامۍ احساس رامينځته کولو لپاره کارول کيدی شي؛ 

د کورنۍ او کوربه کورنۍ لپاره يو ځانګړی دود رامينځته کول ترڅو يوځای 
خوند واخلي؛ د کورنۍ لپاره د پام وړ نيټې په نښه کول؛ او په ساده ډول د اميد 

جوړولو لپاره، په ځوانانو کې د اميد شغله روښانه ساتل. زموږ په کټونو کې 
شمعې د آرامۍ لازمي تيلو سره مينځل شوي او د “هلته به رڼا وي ، هلته بہ 
اميد وي” ليکل شوي ، دا يوه جمله چې د اوکراينۍ ميرمنې لخوا د جګړې له 

امله اغيزمنه شوي نورو ته د ځواک هڅولو لپاره غوره شوې.

د یادونو توازن

 هلته به رڼا وي ،
به  امید ویهلته 

هیله
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د کور څخه د ملګرتيا د ساتلو لپاره	 

نورو ته اجازه ورکول چې پوه شي چې دا اړیکې د ماشوم لپاره څه  	 
معنی لري  

 د نویو ملګرتیاو په اهميت اعتراف کول	 

دا يو ساده مګر اغيزمن وسيله ده چې د ماشوم سره به مرسته وکړي ترڅو 
د خپلو ملګرو فکرونه بيرته په کور کی شريک کړي. ماشوم سپينه مالګه د 
تباشر سره رنګوي چې د هر ملګري استازيتوب لپاره غوره شوي او بيا د 

رنګونو دا ټولګه په ښيښه يی بوتل کې ساتي. دوی کولی شي پدې کې اضافه 
کړي ځکه چې دوی نوې ملګرتيا رامينځته کوي: دا هغه څه دي چې موږ يې 

د “غم څپی” بولو - ځان ته اجازه ورکول چې دواړه د لاسه ورکولو تجربه کې 
ونيسي او پريږدي.

زرغونه  ملګرتیا شنه 
)کمان رستم(

موږ کورنۍ یو

د کورنۍ د يووالي لپاره د قوت سمبول جوړول	 

ماشوم ته د دې وړتيا ورکول چې د جلا کيدو انديښنه او د شپې ډار اداره  	 
کړي   

 د هوساينې لپاره د حسي اړيکو کارول )د بيلګې په توګه بوی، لمس( 	 

د لوبو د ګډيانو کورنۍ، دواړه لوی او کوچني، چی د کورنۍ واحد پيوستون او 
ځواک استازيتوب کوي او ماشومانو ته آرامتيا چمتو کوی کوم چی د جلا کيدو 
انديښنه تجربه کوي. بيا ماشوم کولی شي  چی د لوبو دګډيانو عکسونه، انځور 
يا پيغامونو سره د عزيزانو لپاره واخلي. دا د زموږ په ذهن کي وساتۍ ټولنې 

سره آنلاين شريک کيدی شي، او په ځانګړې توګه په خپل هيواد کې د کورنۍ 
غړو سره چيرې چې امکان ولري.
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ماشوم په بهر کې مشغول کړئ او د غم اداره کولو په وخت کې ورته د  	 
حرکت اهميت وښايئ  

د غم اداره کولو په وخت کې د ودې ذهنیت ګټې ښکاره کول	 

د کنټرول او مهارتونو لوی احساس رامینځته کول چی ماشوم ته  	 
ارزښت لري   

د ټولو ډيرو زيانونو سره، يو ماشوم کولی شي د غم له امله د پام وړ احساس 
وکړي. دا وسيله - د لمر ګلی تخم د خپلې کورنۍ سره د کښت کولو لپاره - 

ټول د دوی د غم په شاوخوا کې وده کول دي ، نه له پامه غورځول ، مګر دا 
ګوري چې دوی څنګه کولی شي خپل ژوند او بيا رغونه پيل کړي ، لکه څنګه 

 چې د کوچني شنو بوټو وده سمبول دی.

زما د کورنۍ ونه او زه په دې ټولګه کې يوه بله پياوړې وسيله ده چې د 
ماشوم سره مرسته کوي ترڅو د خپل ځان قوي احساس رامينځته کړي او دوی 
له کوم ځای څخه راغلي دي. د دوی د ونې انځور کول به له دوی سره مرسته 
وکړي چې خورا مهم خلک وپيژني او شريک کړي چې د دوی ژوند )ريښې(، 

د دوی ځواک )ډنډ(، د راتلونکي لپاره هيلې )څانګې(، نوي خلک چې دوی 
باور لري او درناوی کوي ) پاڼي( او هغه شيان چې دوی يې خوښوي چې 

دوی ته انرژي ورکوي، لکه څنګه چې د لمر سمبول دی.

د کیسو پراخولو لپاره موږ خپل ځانته زموږ په کورنۍ کې د نورو خلکو  	 
په اړه وايو  

د زوړ ماشوم او مور او پلار تر منځ اړیکې پیاوړې کول	 

د دوامداره اړیکو وده کول چې د بې ځايه کيدو يا غم له لارې له کورنۍ  	 
څخه جلا شوي ماشوم ته ډاډ ورکوي   

يو ساده مګر اغيزمن ډالۍ، دا کوچني کارتونه د کورنۍ د هر غړي لپاره 	 
د بشپړولو لپاره يو لړ نيمګړې جملې لري، د خبرو اترو هڅونه او د يو لړ 
احساساتو، هيلو او ويرې بيان. د دې وسيلې بريښنايی نسخه شتون لري چې 

ډک کيدی شي او يو چا ته ليږل کيدی شي يا تاسو کولی شئ د ډالۍ په توګه د 
ورکولو لپاره د کارتونو مجموعه جوړه کړئ.

د غم په شاوخوا کې وده 
کول

د لویو فکرونو کوچني 
صندوق

* لوئيس تون˜ين - رشد در اطراف غم و اندوه - روش ديگری برای نگريستن به بهبود يافتن از غم. مراقبت در دوره ماتم  جلد 5، 1996 شماره 
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د ماشوم هڅول چې هغه څه وپلټي چې دوی ځانګړی کوي - د دوی  	 
هويت  

د ماضي او حال د احساس ساتلو لپاره	 

د دوی سره مرسته کول چې خپل شخصيت او کلتور په نوي ترتيب/ 	 
هيواد کې شريک کړي   

دا وسيلې د دې لپاره ډيزاين شوي چې د ماشوم سره مرسته وکړي چې د ژوند 
دمخه ، اوس ژوند او د هغه څه احساس وساتي چې هيڅکله له لاسه نه ورکول 

کيږي. تاسو به د انځورونو غوره کولو يا د انځورونو او کلمو اخيستلو لپاره 
 ساده کاري پاڼې وکاروئ ترڅو تشريح کړئ چې ماشوم ته څه مهم دي.

په ګډه تاسو کولی شئ د عکس کتاب جوړ کړئ او بيا يې د چاپ لپاره 
واستوئ. دا به دوی ته يو څه د پام وړ ورکړي چې په لاس کی يی ولري او 

ولولی که چيری دوی د ورک يا يوازيتوب احساس کوي.

د ځواک موندلو لپاره، هیله مند پاتې شئ او له غمونو سره لاس او  	 
ګريوان شئ  

د يو ماشوم ملاتړ کول کله چې د دوی لپاره مهم څوک مړ شي	 

د يو بالغ ملاتړ کونکي سره د خواخوږۍ او د غم پراخولو وسیله کې  	 
مرسته کول   

ټول هغه ماشومان چې تاسو يې د جلا کيدو او ضايع کيدو سره مرسته کوئ 
دا وسيله نه کاروي. دا کتاب يوازې هغه ماشوم ته ورکول کيږي چې دوی 
غمجن شوي وي. موږ ملاتړ کونکو ته وړانديز کوو چې  موږ په ذهن کي 

وساتۍ وسيله وکاروي او ولولئ. د غم اوه عضلې يو لړ عملي وسايل لري چې 
د ماشوم سره به مرسته وکړي چې ډيرې خلاصې خبرې پيل کړي. د ماشوم 
د احساساتو او افکارو پيژندل ممکن د غم د پيچلو اړخونو څخه مخنيوي کې 

 مرسته وکړي چې د دوی په چلند کې ښودل کيدی شي.

تاسو به ښه شۍ په ۲۰۲۱ کې د هيچيټ ماشومانو لخوا خپور شو. دا د ۹ کالو 
او پورته ماشومانو لپاره د غم په اړه يو له لومړني غير افسانوي کتابونو څخه 

دی. دا کتاب د ماشومانو سره مرسته کوي چې د هر ډول مرګ له غم سره 
مخ شي او موږ دا مهال له خپرونکي سره په اوکراين کې د ژباړې په اړه کار 

کوو.

دا زه یم

تاسو به ښه شۍ

زه یم


