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 ي چي   فزی رین  وو   مغز راست    م  کره  رو    ري.    ا ارین  او ښځي ی     بل څخ  څ  اساسي ت پ    

  مې کري څخ    ی   ه. مګر  چپ     وي   مغز   فعا  ت    او   ستتترګ     ید ی یاک ک دل ستترت  رستت ي 

سات      ست    مي      پ  ښځ  کې چپ    م  کره چې   ب ان، احسا او وینا مسؤ  ت    پر غاړه  ري،   هغ ي   را

  احساسات  او ع اطف      ظره  سبت و ښځ  کري پ  ا دازه  ه.    پ   ې اساس طب عی  ه چې  ارین  باید 

واه پ هان او   ي ف   ستتتتتتت فان وي خ  ب ا هم ب  هم        ر. ک  چ رک ت ړه ویناوال ماهره ا    کمزوري وي ت  

 ا  چي   پخ ا څخ    ی ن    دو  ک ی  بل   ې ت پ ر څرګندو   کې ډیر کمزوري وي.خپ   احستاستات  پ    

ر اوستت  پ ري  ا    وخت څخ  ت   اوستت د     غارو   چ ل ستت ي  ارین    ارین  پر غاړه ور ا    مستتؤ  ت

 چي   ژو د   ام ا ات    لاستتتتتتتت  راوړ ې  پاره باید پ  تنښ او ت وتتتتتتتت  کي وي. هغ ي  ا            ز ه کړي  ي،

او پ  همدې حال کې یې  ا هم ز ه کړي  .مسؤ  ت  ري   خطرات  پ  مقابل کي   ک ر ې څخ   فاع وکړي 

وساتي. هغ ي   س ا ۍ او ا تقا   پاره باید خپل احساسات پټ او خام ش  ي چي   خپل یان   ق ي ښ      

ې کړڼې څخ   استتتتتتتڅخ  هم ب زاره  ي.  غ  عا ت    پ  اوږ ه م  ه کې   ې لامل ستتتتتتت ې  ي چي   وي 

و   کار ا اچ   ارین     پخ ا څخ ، حم   ک   ی، رقابت ک   ی او   ر.ښتتتت اره ستتتتي    : حمایت ک   ی

   اوس هم ک    هغ  څخ    ده او مسؤ  ت واخ ستل سي،    پر خپل  ارین   ؤ  ت یې پر غاړه  ر   ئ سم

ان ، پ  یکي     ري مسؤ  ت   ک ر او یا هم پ  ټ  ن  ت ب شک ک ي. هغ   ارین  چي وظ ف  او یا هم ک م

کي   کمب ت او حقارت احستتتاس ک ي.  استتتې  ارین     ب ا ډیر حمایت ت  لتتترورت  ري ترڅ    ر و     

ر ت  و ټ     ارین   ري  ا ي.     مړک ستتتتتر څخ   ر چي    وي پ  ترب   پ ري اړهی  بل ت پ یپل ستتتتتي.

  کړي او ک و  ارین  باید خپل احساسات کاب   غ ره او عا ي یاست. ا ز ه کړل س ي  ي چي تاس  تر ښځ     

ی  اولا  چي ه ک وي  او شفقت پ .... او حتی ک   چي ښځي یې خ ښي وي    باید صرف هغ  ت    رحم    

 ږي چي  ا   ا ج    کار  وغ اړي خپل احستتتتتتتاستتتتتتتات او عاطف  څرګند کړي او وژاړي    هغ  ت  ویل ک        

ې پ  ک م  زما   ک  ارین   ا ز ه ک ي چي باید خپل احساسات پټ وساتي.   ت رید   ک.    ارین    وخت پ  

ستتتتتتره   ژو ده خ  د واخ ي، او  ارین     وي  ځي غ اړي چي ګام پ  ګام    ارین چي م ږ ژو د ک و ښتتتتتت

  ې هدف      باید ره کړي. هغ ي باو خپ   روح      وي   روح ې ستتتتتره برا احستتتتتاستتتتتات  ر  کړک.

فشتتتتتتتار وار  کړي او هغ  پ  خپل      راوړ    پاره پر خپل   خ ښتتتتتتتي پر شتتتتتتتخي  ارین   با دي        لاستتتتتتتت   

 باید   ی  م ر چ ند خپل کړي چي صتتتتتتترف   هغ            تستتتتتتت  ک وا   کې راو ې. و ي پ    ې تر څنښ   

. ړيترلاس  ک   ګدایې  فقر پ  ، ی   پ   ې ص رت کي مجب ره ک ږي چي م ن  غ ښتن  مطابق چ ند ک ي 

    ې  پاره چي   ډیر وخت  پاره   ی  ښځي پ  څنښ کې واوس ږي او هغ  خ شحا   وساتي    ی   ارین  

چي پ   ې هنر کې ښتتتتځي کام اب   ي چي وستتتتي ک لاک هم  پ داک ږي. ی  څ  مهارت    ز ه ک    ت  اړت ا

 ل او تړ ک      احساسات    ښ اره ک    ت ان، صم م ت، مل       هم وړت اوې  ارین  پ  ښ  ت ګ  وپ ژ ي او 

ړت اوي  ري. چي   یا ګ  ارین  څ  خاصتي  خ ښتي شتخي  ارین   ت  ور ز ه کړي.   يهم م ن  ک ل   خپ 

،        ستتتي ک لاي چي پ  ی ه وخت کي پر څ  م لتتت عات  تمرکز وکړي  خپل  ماغي ت ړښتتتت    کب  

  مشتتتتغ   ي. ګ   اخ ستتتتتن  وکړئ      هغ  مه  م همدې کب   ک   چې غ اړئ   هغ    احستتتتاستتتتات  څخ 

سي او هم ی  بل کار  و   اسي ف ر م  ک ئ چي هغ  ستاس  پ  شان پر ی  وخت هم ستاس  خبرو ت  غ ږ         

ت  یزی ن کتل او یا هم مطا ع  ک ل. پ  هغ  وخت کي   هغ  ستتتتتتتره پ  خبرو او                      :ترستتتتتتتره کړي

س         احستاستات  پ  څرګندو   شتروع وکړئ چي پ    رو تا بي کارو   مشتغ       وي او ټ    ف ر یې ستتا

   پ   ې اساس   وې س  ت  ک ي. او  ارین  پ  چ پ  م ن  ک ي.ښځي خپل احساسات ښ اره  خ ات  وي.

 ااو بل   ت ت هي م  تعب ر ک ئ، او  ا ور ز ه کړئ چي هم شتتتتتت  خپ   م ن  پ  خ    څرګنده کړي.پ  بی 

ی   چي ستاس  بی م ر ه خبري او  رو ي احساسات م         چ  ک ښښ م  ک ئ چي ډیري خبري وکړئ، 
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  ي. ږپ  ا دازه وږغ . ک ښښ وکړئ چي هغ  پر خبرو راو ئ او خپ     اړت اهغ    خست  ک دو لامل ک ږي

وړ ښځي سره م ن  ک ي چي همدغ     خ ښې  علقي     ارین  هم ش  پ  خپ   زړه او تص رات  کې   خپ ې  

ي چي  ارین  خ  پ   استتتتې حال کې چي ښتتتتځي غ اړ .ا دازه م ن  او محبت   مهمدې ښتتتتځي  پاره بس  ک

خبرو ک    پر   ارین   ا خ ښتتت ې چې ښتتتځي    ت  ښتتت اره کړک او پ  خ    ووایې. خپ   م ن  او  از  وي

ښتتتځي  ا خ ښتتت ي چي   ی  م لتتت ع    او پا ت  خبري و   کړي. مګر مهال ژر و اصتتتل مط ه ت   ن زي

تشتتریپ پر مهال ښتت  پ  تزیات  وږغ ږي. هر ک   ک    ی   ارین  ستتره خبري ک ل غ اړئ  استتې ف ر م      

ن   ا غ اړي چي مګر  اری تزیات    اورید   څخ  خ  د اخ ي. چي   ،ک ئ چي   ی  ښتتتځي ستتتره ږغ ږي

 ی ه تاستتت  هم څ مره ژر   م لتتت ع څخ   ت ج  واخ ې او اصتتت ې هدف ت  ورستتت ږي،    پ  همدې خاطر 

ی   چي پ   ې سره ب  م  برع س   ت ج  لاس ت  راوړي  ،ک چنی م ل ع ټ ي پ  ټ ي م  ورت  ب ا  ي

ښځ  پر ډول   ژو دا     ارین  ه څ     سي ک لاي چي   وي چي ډیر ژر  هغ    خست  ک دو لامل ګریي.

  آرایش ک ل، هر وخت ښتتتت  پ  صتتتتحي معنا   یان منظم  ی ني بد           و تزیات  ت  مت ت  اوستتتتی.

ک   ارین    ې کارو   پ  ک    و   ت ا  دل     ا   وې غ طي م  ب  ئ.  ښځ   پاره  ا ډیره مهم   ه  ،ک ل

و ډیر  ند  ک چي   وېم ومره ارزښتتت  ن   وې شتتتچي پ ه ستتي چي   وې   خ ښتتي پر شتتخي  ارین    

.  ارین  باید   ښځ    خ ښئ  پاره  هغ  کړ   او چ ندو   ستاین  وکړي چي     کم تغ رات  ت  هم ت ت  وکړک

ښتتتځي یې    ارین    پام یا ت  را اړو    پاره ک ي او  هغ  ستتتتاین  وکړي.ښتتتځي    ارین    احستتتاستتتات      

، او ک ي، ک   قهر او  ع ه ک ياو ش ایت   ک ي، ک   ګ    څخ  استفا ه راپارو    پاره   ب لب    روش     

مګر  ارین    ې ی ه روش ستتره هم آشتتنا     ي او ستتتاستت   غ  رفتار پ  ب   معنا اخ ې چي     ،یا هم خپګان

ښ   ا ه چي خپل منظ ر پ  مستق م ډول ورت  ب ان او والپ کړئ     ډیر           س    ت قع خلف وي.     ستا

 ارین     ستتي ک لاک     ښتتځي خپل   ه ر کړي  ي ی ، خ    ې وروستتت  ب   استتې    ک ي! وخت ک ږي 

احساسات پ  آسا ي سره ښ اره یا هم تخ    کړک      ي کب   ډیري وخت خپل  رو ې احساسات   قهر پ  

ډول څرګندوي. ډیر وخت  وي خپ   هم پ  خپ   کړ      پ ه ږي چي څ  ک ي. ک   تاس   اسې ف ر ک ک 

خاو د قهر ستتتتتاستتتت  څخ   هغ     فرت یا زړه بدوا ي  وتتتتا    ه اما  استتتتې     ه.    را    چي ستتتتتاستتتت    

پل یان ملمت     ت ړښتتتت  استتتي ستتت ک  ک چي ک    وي ب رید ي وي، پریشتتتا   وي او یا هم   ګناه  خ   

مت  ې  وي   خپل یان   مل    چي تاستتتتت  ګ   او شتتتتت ایت ورت  ک ئقهر وي،    ک احستتتتتاس ک ي    پ 

څر ګ  چي  ارین        ر هم پ  غ صتتتتتت  ک ږي. او ک   چي یې خپل یان مقصتتتتتتر و  دئ احستتتتتتاس ک ي

،   مشتتت ل   حل پ  ف ر هم شتتت    حل لارک پ  ف ر کي وي،    همدا چي   خپ ې م رمني  اارامي وویني

 څخ  منځ م ر  او فه ټ    ست  زي او مش لت    ارین   غ ط   کی ک ږي. پ   اسې حال کې چي   ښځي    

او څر ګ  چي ښځي  ت  رایي. څر ګ  چي  ارین  پ   ې م ل ع    وي خبر   غ ط   حل لاره راباسي،    

تنښ او  ع ه شتتتتروع ستتتتي او  ک چی  ت    .     وي مشتتتت لت     ر  ک ي ستتتتم پ ه ستتتتي چي  ارین 

ښتتتځي پ  غ ږ کې خپ ي پ   استتتې حال کې چي  ارین  ک لاې ستتت ل چي    ،اولتتتاع تر هغ  کړک  ن  ستتتي

آسا ۍ سره    ټ ل بد احساسات   منځ  ی سي.ښځي پ  ډیره      هغي       او   هغې پ  م     او  ازو   سره  

. مګر خپل احستتاستتات بدل کړي، مهل ک  غ صتت  ستتي    ب رت  ک لاک ستتي چي ډیر ژر هرڅ  ه ر کړي    

  پ    وې    سې ک لاي چي ران  ا ت ا ایې     ري چي ستاس  قهر، او غ ص  پ  آسا ې ه ر کړي    ی 

 ئ،وړت اوې تر ا تقا  لا دې م    ست  کړک.ه څ    پ  مستتق م شت ل    ارین  ت ا ایې او    بد  استا ۍ  ا فاتا   

ی    ا ب   استتتې معنا و ري       ی ې ښتتتځي ښتتتایستتتت چي تر ا تقا  لا دې راو ئ. هغ ې حتا ستتتتاستتت       

حتا  ارین  تر  ې حده پر خپ   وړت اوو  ي. صتتتتتت حت هم ستتتتتتتاستتتتتت   خ ا پر  وې   بی باورې پ  معنا ب   

غ طی وکړک    غ اړک چي بخوتتتن  وغ اړک. او غ اړک چي م لتتت ع پ  ی    ک  باورک  ي چي ډیر ک  
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وښ  ل سی ښ  ب  وي چي       سره  ډول ت ت   او سم  وښ ې. ک     ارین  غ طي او  ات ا ې پ   اسې ش ل       

 تر څ  هغت   تاچتاره ستتتتتتتي او    ،  رو ع ام   وب  ئهغت  ډیر ملمتت  ت  کړئ او تر ډیره حتده ملمتي       

  ارین  څ    هک  م    ی   ارین  شتتخصتت ت خ      وي، اعتراف وکړک چي   کار خرابی پ  څ  کي وه.

. یا   هغ     ارین  ت ب   یا ګ ړ   پ  خاطر م  ت    هغ    پ ستتتت  پ  خاطر غټ شتتتتخصتتتت ت م  ورک ئ  

ژو د    م ابی او وړت اوي   هغ    ټ  ن زهغ  خ   وي.   ی   ارین  کا م  خ   ستتتتتی، ب     ې چي خپ  

پ شتتترفت علم   ه، چي  ا  هغ  پ  شتتتخصتتتي ژو د او   ښتتتځ  ستتتره پ  ارتباک کي ه ل پ   ر     خ ړل    

ک ږي.ک   ک   هم  ارین    شعر پ  وی  ،   خبرو پ  ک    او یا هم   احساسات  پ  څرګند   کې ماهره وي.      

ب ان او والپ ک    کي  ات ا   وي.  غ  خ ښ   ژبی    غ   ارین  هم   خپ   واقعي احساسات  پ    مګر همد

ستتتتتر خبري ک ي مګر   زړه خبري    ستتتتتي ک لاک.ک  م    مړک یل وي چي   ی   ارین  ستتتتتره اړی     

ت ړوئ    هغ  ت  اتازه ورکړئ چي پ  خپ   احستتتتتتاستتتتتتات   ا اړی   ت ړه کړي.  هغ  څخ   ا ت قع م   

ک ئ چي سم  ستي خپل احساسات څرګند کړي. هغ  پریږ ئ چي  خپل یان سره تنها ف ر وکړک. هم ش  

پ  خبرو هغ  م  اخت  ک ئ. وخت ورکړئ چي هغ  پ  س  ت کې خپل خ لت سره راټ ل کړک او  ت جي 

رت    وت  ورس ږي. خپل یان پ   ې خبره م  تش یشي ک ي چي  ارین  بی احساس   ي،  ارین  هم تاس  ت        

صرف  هغ    ب ان وس      رک خ   ا ستاس  ښځ   مسؤ  ت  ک چي هغ ي ت  م ن  او           احساسات  ري.   

محبت وروښت ې.  ښتځ  خلف  ارین   ا    خ ښت ي چي پر خپ   غ ط   اعتراف وکړک او حتا   ښتځ         

ړا دې   ښتتتتتتځ    پر و همدار ګ  هغ ي   مشتتتتتت لت خ ا ا تقا  او پ شتتتتتتن ها  هم پر خپل یان حم   ب  ي. 

ستتره هم مخا د  ي،  ا یې خ ښتت   ه چي مشتت لت   اصتت  ي لاري څخ  حل ستتي.    ک     احستتاستتي چ ند

چي ی  مشت ل پ ښ ستی  وي پ  ف ر کي ډوب ستي او ف ر ک ي مګر ښتځي خپل احستاستات ښت اره ک ي        

او م نې ت  ی  مهم اصتتل پ    ارین  کې  ا ک چي  وې و عشتتق .      ژړل،  اري وهل او ښتت راوې ک ل 

ن    غ اړک خپتل بریتا  ت ب  ت  پت  خپتل کتار او       ډیر اهم تت  ت  ورک ي، ع تت یې هم  ا ئ چي  تارینت       ټ  

. مګر ښتتتتتتتځی ب ا غ اړک خپل ه یت پ  م ن  او محبت کې څرګند کړک. چي  غ              کې ووینې  اتتماع  

   ې اساس  ارین  تم ل ع ب رت  کریي    ارین    مغز ت ړښت ت  او   هغ    ترب ت و ش ل ت ،    پ  

 ا م قع ورکړئ چي خپل کار او فعا  ت      خپ   پروګرام    پ  سر کې و  سي ترڅ  هغ  ت  پ  رس د        

ستتتتتره، خپل ف ر   احستتتتتاستتتتتات  او ع اطف  پر   ري مت ت  کړک. مګر هڅ     ا اتازه م  ورک ئ چي   

 حساسات او ع اطد هم تر خپل کار او مصرف ت    یار کړک.استاس  

 لارښ و   ک ږي چي: پ  همدې خاطر   

 .ارین    ست  زو   منځ  وړو  ي وب  ئ  

 چي خپ    وستي ښ اره کړک.  ارین  ت  وخت ورکړئ 

 وکړک. کړئ او پر هغ ي باور  ارین  تای د 

 .ارین    تش یق م ن  وال  ي  

 .ارین   ا خ ښ   ه چي   هغ ي څخ  تش ر وسي    

 وستایل سي.  ارین  باید 

   پ   ص حت ک    سره   خپل یان څخ  م  ب زاره ک ئ. ارین 

 .ارین  سره ډیرک خبرک م  ک ئ، ک  چ پ وي و س  ت ت  اړت ا  ري    
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 هغ  ستاس    ک  چ ري تاس    وې    ارین  ت ب غررو ت  پام ر   و   کړئ او پر هغ  سخت ا تقا  وکړئ    

ب     منځ  ولاړ ستتتی، پ   استتتې حال کې چي    اشتتتنایي  وستتتتې او رفاقت څخ  متنفره ب زاره  ک ږي چي

هغ   ارین  څخ  غ ښتتتتن     تاستتت  ب  حق قت وی ی وي مګر پ  زرګ      ر مشتتت لت ب  م  پ داکړک وي.  

ک ل چي پ  قهر وي  هغ  قهر   ر هم زیات ي.ک  وغ اړو چي پر  ارین  با دې م  رحم کړک وي    باید          

  ې پ  څنښ کې ی ه ب   لاره   هغ ې   ی ن  غ ط      هغ ي څخ  تشتتتتتتت ر او  هغ ې احترام وستتتتتتتي او

هغ ي   تصتتتتم م    او اقدامات  ستتتتتاین  وکړک او   هغ  ی ن  غ ط   څخ  صتتتترف  ظر   معاف ک ل  ي.

   ارین   ا خ ښتتتتتتت   ه چي    وې     لاره  ه. رین    زړه   لاس ت  راوړ   بهترین     وکړئ، چي  غ     ا   

پ رزوین   ه چي  ارین  یې   ښځ  څخ  ا تظار  ري.  ارین  پ  س  ت   کارو   څخ  ملتړ وسي او  ا هغ   

ډیر امن ت احستتتاس ک ي.   خام شتتتي پر وخت  او   خپل یان   لاف ر ک ي  رستتت د   کې خپ   اهداف  ت  

یعني   م ټر م نځ   او یا هم   ورزش ک    پر مهال  خپل ف ر پ  ښتتتتتتت  ت ګ  راټ   لاک منظم  ک لاک         

ارین  وغ اړي ک   چي  .ارین  خپ   ښځ  ښ   ر  کړک،    ډیر وخت ورسره ت روي  خت چي  سي.ک م و 

یان غ ښتتتتتتتتن  ت   ستتتتتتتت  راوړ   و ري،    خپ   پخ ا     او لا چي    ستتتتتتتی ک لاک چي خپل یان وپ ژ ي   

باید  ارین  پ   ې پ ه کړل ستتتي چي زم ږ  پاره   من   وړ یاستتتت    ب ا ا تقا  او یا هم پ شتتتن ها  ورګریي.

استتا ې ستتره منلک ستتی. ارین  پ  ډیره خ  ستتر ي او   مشتت لت  پ  ک چني ښتت     ستتره خپل یان ت         پ  

ي چ با دې اړه  ري:  ارین  مم     هغ  م ل عات    ارین   غ  حا ت پ  یا ګړي ت ګ  پ ارامت ا ورک ي.

کړ ي،  نډي  ا م  ه روي چي  ارین  غ ر امرا   .ډډه ک ي    او شتتتخړو ستتتبه ک ږي  هغ  څخ    تنجا  

ره ستت پ ک م  څخ  استتتفا ه پ  ډیره استتا ۍ او   صتتح    وخت پابندي، خبري، پ  ښتت اره ت ګ  خبرک ک ل،

   ا خبره ډیره   من   وړ  ه ک م وخت چي پ نځ  سره ګ تې ی  شان    وي     پخ ا    وی ي  ي چي قب  ي.

   ا مم ن  وي چي  وه ب ل    څر ګ  ب  ،ستتتتتتتره  ري ګ تي چي   ی ه تنس څخ  هم وي ت پ ر    ی ه لاس

 مستتای   څخ    ی ه   ېب ل تنستت  چي  ی  بل ستتره ډیر ت پ ر و ري،   ی  بل ستتره ه ل اختلف و    ري. 

پ   ه، ا ج ۍ او ه ک هر ی  پ  ب لب    ک ر    کي را   ي ستتتتت ي وي او ښتتتتتځي او خاو د تر منځ مستتتتت   

اطر   پ  خ  ه وکړک    ک   ک     همدې ت پ ري   ی  بل ستتتتتره واترب   ستتتتت ي وي. ک   چ ب لب    طریق 

مشتتت لت  ستتتره م  ک ږي تر  ې حده چي ی     ب   تل ک ږي.      همدې ستتتت  زي څخ    خلصتتت ن پ   

خاطر   ډیرو متخص ص ن  مش ره  ا ه چي باید   مقابل تنس ک ر ې ښ  وپ ژ دل سی.    پ  همدې    ل        

مخ ې تر  ې چي کډ  تر څ  ډیرئ وګړي  ،لق  ر وپ ژ  م  وغ ښتتتتتتتتل چي    ارین  یا ګړت اوي او اخ     

ـتتتتتتتت منن  او ک رو ا ي:   ا ستتا ا   تر  ۴  مړک باید خپل   کمزورئ  قطي    منځ  ی ستتي. ژو د پ ل کړک،

پاره هر څ مره ک چنی خدمت هم               چا   بل  م نځ ی     مهم  رستتتتتتتم    څخ   ا ئ چي هر څ   چي   

  مهم اصتتل ک    اک   پ  ګډ مګر متاستتفا    غاو ک رو ا ې وایې.ترستتره کړک    مقابل   رک ورت  تشتت ر 

   ک    ک ږي او ک   چي  وې پ  خپل م نځ کې وا ه ک ي      تش ر اصل ه روي. ژو د کي ورت  پام ر  

چي    ارین  څخ    هغ ې   غ   او ک چن   کارو     ترستتتتتتتره ک    پ  خاطر تشتتتتتتت ر ک و،     ا ب  م  

ب   تای د ټاپ  وه ې وي او هم ب  م   ا ورت  ثابت  کړي وي چي ستتتاستت  زحمت    وین     وې پر  ارین  ت 

  پرت   ک    څخ  یان ساتل: او قدر ا ې یې ک و.    ارین  څخ  تش ر  وې ت    ي ق ت او ت ان ورک ې.

 ښتتتتتځی یي ترستتتتتره کړک. مګر  ارین  پر  ي  ی ني   ک ل ی  وحشتتتتتتناک  کار  ک چي مم     ارین  پرت 

   پاره  ه. مګر ک   چي   وې ښتتتتتځي بهب     ښتتتتت  وا ی باوري  ي چي   وې ټ    هڅ    وي   ک ر ې 

ښ ګنې تر س ال لا دې           سې احساس ک ي چي   وي فعا  ت    او   وې      رو سره پرت   ک ي     وې  ا

 ال لا دې راغ ې  ي.    پ  همدې    ل ک   هم ډیر بد ع س ا عمل ښتتتت اره ک ي       خپ   ښتتتتځ  تر ستتتت

 باید خپل خاو د  رت  پ  کام   معنا قب ل وي.  ي زم ږ پ  یا  وي چي     مړي وخت څخ    ل.  ا 
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    رو ستتتره پرت   کړئ او  هغ  غ ط   ت   :   ې پر یاک چي خپل   ژو د م ګرکستتتتاین  او احترام ک ل

وي  ستتتتاین  او ک چني پام ر   وکړئ، ک ښتتتښ وکړک چي    وې تر لاس لا دې ښتتت  کارو    ک  څ  هم  

کړي او پ  ت رار ستتره ا ام  ترستتره  ب    ې لامل ستتي چي هم شتت  ښتت  کارو   صتتفت وکړک.  ا هڅ  ول

 ورکړک.

احستتتتتتتاس کړک چي ق ي او : هر  ارین  اړت ا  ري چي  ا هر  ارین  اړت ا  ري  خپ ي م رمني ستتتتتتتتایني ت 

واوستتی. هغ  غ اړک چي  هغې  لارې څخ  غ  غ اړک چي   خپ ی م رمني ملتړ ک   ی  ک. ه ی اکم 

  همدار ګ  ري.  ه ږي چې   وې ښتتځي و  وې ت  اړت اوپچي   ري ټ    خنډو     ري کړي.  ارین  اړت ا

احستتتتتتتاس ورکړک.  ارین  غ اړک چي    ې م رمن  و  وې ت    ق ت او شتتتتتتتجاعت ارین  غ اړي چي   و

   ک       ا ستا ا     تها ت پ  زما   کي چي  ک ر ې ریس واوستي. زم ږ هدف   ت    ریاستت څخ   ا    

ښځي ب  یې تر وریوتا   و    ي او پ  خپل یان پسی ب  یې کش  ي،   ت  هدف   ظا ما   رهبرک څخ          

  خپ ي م رمني  ی   ارین    ښتتتتتځي څخ  احترام، م ن  او مهربا ې غ اړي. همدار ګ  هغ  غ اړي چي ک.

ارین  غ اړي وښ ي چي   وې م رمن    وې پ  همت خپ   غ ښتن    شخي واوسي. پ   ظر کي باارزښت 

 ارین  باید   خپ ي ک ر ي  فق  ګ    ی وي.  ارین  اړت ا  ري چي   تای د وړ  ت   رستتت د    پاره اړت ا  ري. 

  شتتترایط  وګریي او عزت یې وستتتي، م رمن  یې احترام و رک هغ  هم پ  هغ  صتتت رت کي چي  ارین   

م رمن    هغ    موق ستتتتره    ا ت ا وښتتتت ي.  ا هم    ارین  پ      ا خ ښتتتت   ه چي   هغ    ارین.مطابق وي

 زړه ښ   ګ ږي چي ک     کار څخ  راسي،   ه م رمن  پ  وری  تندي  هغ  سره مخام  سي.

باور ی     هغ  مهم  غ ښتن  څخ   ک چي  ارین  یې   وي    م رمن  څخ  غ ښت   ي    باور: اطم نان او 

څخ    هغ  م رمن  پر هغ      م رمن  څخ  چي   ګډ ژو د  پ ل ارین  ی ه مهم  غ ښتتتتن   ا ه    خپ ي.   

 خپل خاو د څخ  وغ اړي.  ت    وکړي او خپل   ټ    مش لت  حل ی ازک 

ې راو ې     وې ی ازي سي او هغ ي تر فشار لا د يډیر ی ازي ت ب: ک   چي پر  ارین    ژو د ست  زي

پ   غستتتي حالات  کې هغ    ې غ ښتتتتن   ري چي م رمن  یې پر خپ   کړ   با دې ډیر پام  ي.اخت ارو ت ب

وکړک او ک ښتتتښ و   کړک چي پ  خپ   کړ    هغ    ی ازي ت ب مزاحمت وکړي. ښتتتځي باید پ   ې پ ه 

 سي چي    ارین   غ  حا ت تر ډیره وخت   وام    ک ي او ب رت  ورو ورو خپل عا ي حا ت ت  رایي.

 م ګرک ګران یاست؟ژو د پر      پ  ګډ ژو د کې    ارین  پ ژ دل، ایا تاس پ

 ارین   غ  لا دې کارو   ی ني  ارین  پ  ډیره ه ښ اري سره خپل مر ا   غرور مات ي. ک  چ ري ستاس       

 پ ه سي چي تاس  پر ګران یاست.  يترسره کړک    پ  

اما ه ک ي.  ارین  ک ښښ ک ي چي خپ ي م رمني ت    ـتتت ستاس    خ ښي وسایل او خ راکي ت کي  رت  ۴

 هغې   خ ښي او موق برابر څ  واخ ي.

ـتتتتتتتتتتتتت ک  م    ژو د م ګري   رات    ي  ری  کا   پ  اړو د چي غ اړي ک ر بدل کړي او بل کي ژو د          ۲

 ژو د ستاس  سره ویني. وږغ دک،    تاس  پ ه سي چي رات    ی وکړي

س    ژو د م ګ    -۰ ستا س  ورت  ا تخاب ک اغ  دي   ک  چ ري  ش  هغ   باس چي تا    پدې کار سره    رک هم 

تاستت  پر هغ   ومره ګران یاستتت چي هغ  خپل موق ستتتاستت     موق ستتره برابرول غ اړي او  ا هغ  څ     
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 ي چي ډیر زیات  ارین     غ اړي خپل ا تخاب چات  وروستتتتتتتپارک، چي پدې کار ستتتتتتتره  وې  ا ثابت ل               

   غرور احساس    لاس     ورک ي. رول     ي لا دې او خپلچا تر کنتغ اړي چي   

  ت ک   چي   ک ر څخ  بهر و د م ګرک ستاس  پ  څنښ کي  ریږي،ـتتت پ  عم مي یای    کې ستاس    ژ۱

ه چې پ  آیند ستتتاستت  پ  څنښ کي و ریږي    پدې ستتره ښتت ې   وویي    ک  چ رت  ستتتاستت    ژو د م ګرک 

 وي.هم ستاس  تر څنښ ب  ژو د کې 

ټ  ف ن ت  ی اب ورک ل تاستت  ت  پریږ ي: ک   ک  ستتتاستت    ژو د م ګرک ت  ټ  ف ن کي ز ښ   وختهر -۱

راستتتتتتتي او هغ     پ ه ږي چي پر      څ    ک او تاستتتتتتت  ت  اتازه  رکړک چي ټ  ف ن ت  یې ی اب           

غ  تاستت  ت    ورکړک     ا پدې معنا  ه چي   ک م څ    پ     ک ښتتښ    ک ي. او ک  ب ا  استتې وي چي ه

نا  ه چي هغ  خپل               پدي مع ماستتتتتتت    او حتي خپل ټ  ف ن اخت ار  رکړي     ا       ټخپ   ټ    ټ  ف  ي ت

چات  څ   هغ    استتتي حال کي چي شتتتخصتتتي مع  مات ی ازيطرحي او استتتتقل  ت تاستتت  ت   رک ي پ  

 او ګران وي. ورک ي چي پ  ژوره ت ګ  پر م   

 م ن   ري؟ څر ګ  پ ه س  چي ی  څ   راسره

  ، هغ  ستاس  وړا دې راغ ي وي.ي تاس  و ټاک ي یاک ت  تشرید ی سئچ ستاس   امزا    ي وړا دې -۴

   رخصتي پ  وری  کي ک ښښ ک ي چي خپل وخت    تاس  سره ت ر کړي. -۲

   ستاس    ک ر ۍ پ  اړو د    تاس  څخ  پ ښتني ک ي. - ۰

  ز ي م ګري ورت  وی ي وي. رت  ب ا  ي چي ک م هغ  پټ رازو    -۱

 سپارښتني ګرا    ارین  ت   

پ  حق قت کي     ای     ن   ن  ژړا    ک ي، زارۍ      وي. ق ي او  لاوره ری شتتتتتتتي څخ     ،   هر   ک ي  ی   اری

تع  وکړک. ی  ستتتتتتره ډاکتر ت  مرا شتتتتتت ایت    ک ي او  ې ت  اړت ا    ویني چي پ  معم  ي  اروغ  ک دو

 ارین     ی. ی  واقعا تظار ک ي ترڅ  پای ي ت  ورستت ږي تصتتم م   ستتي او خپلستتره  واقعی  ارین  پ  ق ت

و د پ  تریان کي مح م  او پ  استتتتتا ۍ    ت پر خپ   غاړه اخ ي.  ارین  باید   ژخپ   خبرو او کړ   مستتتتتؤ 

 ارین  باید   ک ر ي   ستتتره مقاب   وکړک. او همدار ګ   ، ترڅ    ستتتت  زوواوستتتي ستتتره    تستتت  م دو  ئ

. ژ يوپ  اید وک لاک سي چي   ی څ  اهم ت او    اهم ت واوسي.  ارین  ب   ارین  باید مس ط سي. واو ملت ر

ی ني ترلاس  کړو باید پریو  ل سي. مم   ډیر  اسي کارو   وي چي       م کارو   چي    س  ک لاک ګ   ک

 ې  خپ ي ک ر  هغ       ل شتتتتتت ن و ري. کړ     تر ستتتتتره ک     پار هم تفریپ ب ل ک ږي مګر باید  هغ 

 ارزښتتتت پ ه ږي او   ک ر ې مخ ن   پاره ډیر زیات ک ښتتتښ ک ي. ی   ارین    خپ ي ک ر ې پ  ه ستتتایې

وي. ی   ارین   ا باید  ا  ر  او پ هاوي و ري چي   هغ  ټ ل اولا و     خداک تل تل                   ورت  مهم  

هغ ې   ښتت  روز ې  پاره     هغ ې ستتره پ  ښتت  ت ګ  چ ند ک ل لتترورک  ي. مګر      ري تحف   ه او 

 ت ړ کړل سي. باید منظم پروګرام

 باید غ بت و   کړي. ارین   ی 
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 ستتتتتاتي. او واو     رو شتتتتتخصتتتتتي مع  مات پټ    باید   خپ ې خ  ي ستتتتتره احت اک وکړي  ی  واقعي  ارین 

ړه چي مع  مات     رک، و   او   ک م څ  پ  ا و   کړيون مج س    کي ګډ همدار ګ  پ  ب ه  ه او ب ځای 

 .ږغ ږي

 ولاړ وي. پر خپل ق ل  ارین  هرک   ی 

وکړي پر هغ  ولاړ وي او ترسره ک ي یې. او ک  پ ه سي چي خپل ق ل پر یاک ک لاک  هر ک   چي وعده

ل پ  ترستتره ک    کې     ستتي،    ه څ      هغ  ق ل    ک ي. حتي تر  ې چي ک  ډیر غټ تاوان هم   ق  

 وي. ه ږي چي خبره یې باید   عمل اړو دک ي. هغ  پ   ې پ 

  ارین  باید     رو  پاره مهال ا ګ   وي.

ی  واقعي  ارین  هم شتتتت  و خپل یان او   رو ت  احترام ک ي. هغ    خپ    وستتتتتا   او اولا و    پاره باید  

خاطر مي                ی ه ا ګ  وي. پ  همدې  ت     راوړم.     جا     ک ر   ا  ې ووایې چې زه ه څ      بهر تن

پ ژ ې. تاستتتتتت  هم باید همداستتتتتتي وکړک.    واقعي  ارین  ه څ    تر   اولا و     ی ه مهربا   پلر پ  ت ګ 

 خپ   ست  زو اولا و      قربا  ي.

 پ سي پ  خپ   برابروي. ی  اص ي  ارین  خپ ي   اړت ا

 ر ګ    پلر   پ ستتتت  پ ارین  ت      ه پ ار چي     رو   خ رات    او صتتتتدقات  پ  ا تظار کوتتتت ني، همدا  

   کو ني. هغ  خپ   ک ښښ ک ي چي خپل مصرف    پ  خپ   برابر کړک او ک    پلر څخ  ی   ا تظار کی

 ي.ف    پر یاک   هغ  سم  ساتن  ک     هغ    ب ځای  مصر ،څ  ورت  پات  س ي وي

 . ارین    ښځ  پر ډول سن ګار    ک ي

همدار ګ  خپل ی ګر او  س    غ ږوا ې    پ  غ ږ ک ي او وریوتتتان    اوږ وي.   ارین    ښتتځ  پر ډول

  ی ني خ ښ ستتتت . او ک ښتتتښ    ک ي چي خپل یان   ی ې ا ج ۍ پر شتتت ل برابر کړک،    ک چنی ک ي

غ  ټ ل کړ ې وهی،   کان غ  ي، سرخي وهي چي  ، ورویي کاږي،  ه س ری  چي خپ   مل  رک ک ي

 .   ارین    فطرت سره سم ن    خ رک

 ګرا   ا ج    ت  څ  لارښ و ې.

   ښ  خبره  ا ه چي  ارین  پ  ښ      ک  چ ري  اسي ا ج  ې یاست چي   وا ه ک    پر عمر برابري یاست     

ت کم ي ب      وې تر منځ   مشتتتتت ل  زوت ن     ارین    روح ې پ ژ دل    ی ازي  اچې  .ت ګ  وپ ژ ئ

 ارزښتتتمند ب  ي اوکې  ي   تنستت ت رول   اړی   پ  ټ نګ   چ ښتت  اړی ې ستتبه ک ږي. هغ  ارواه پ هان 

 ب  ي.ټ ئ ارزښتمند  ۴۱ غ      ارین    پ ژ دګ  ي پ  ه    څ ړ ې یې کړي  ي،

 خبري ک ي. غ ښتن  پ  ه     ارین    خپ  

ي چ م ګرک څخ  وغ اړئ   .      خپل ژو دت ګ    خپ   غ ښتن  اړه خبرک ک ي غ ر مستق م   پ    ارین 

 ګ  هغ  پ   ې ت .همغ  ډول خپل کارو   ترت ه کړئ پ  ام تاس  ت  ووایې، ترڅ  تاس   پروګر  هفتي خپل 

 ښ اره ک ي. خپل یان تاس  ت   ز ې ب  ې او ډیره م ن 

  ارین  پ  خپ   کړ   سره خپل ګرا وت څرګندوي. -۴
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ر خراب وسایل سم ي او یا هم  ارین  غ اړي پ  خپ   کړ   سره خپل ګرا وت څرګند کړک. مهل:   ک 

وړک، چي پ   ي کارو   سره خپل ګرا وت څرګندوي. حتي   ک ر   وسای    کهافات   ک ر څخ   با دې

هم   ګرا وت پای    ه.   ی ن  وسای   سره ښایست  ک لچاپ ریال پ ک ر   را   ل او یا هم    

 ګ ري.  ارین  وا ه ک    ت  پ  تدي سترګ  -۲

مهم  ستتتتتتترګ   پ  هچي  ارین  وا ه ک    ت  ډیر ب ره  ري. څ ړ ې ښتتتتتت ې څخ   ارین  ژر   ی  کار   ک   

کار چي ک ي  مک  څرګند کړک. ی   غ اړي وپ ه ږي، ګ رک. مګر ډیر وخت   ستتي چي هغ  خپل  ظر

ړ   چي پر متاهل  ارین  ترستتتره ستتت ي  ه پای ې یې ښتتت ې، چي ک    ارین  پ   ک ک    . ی ه څ  یې  رستتتت

سنج  ي وي او ټ    مع ارو        پ ره باور پ ي      خسره وا ه ک    پ  اړه تصم م   سي،    ټ    اړخ    یې 

  همدي   وهم ی ې وا ه ک لاک    پ  ستت   کي  ا ډول  ارین  وایې ک  یې  ۰۳. خ ښتتي ستتره ستتم برابروي   

 .خپ ي ښځي سره ب  یې کړي واي

 هغ  پ  ښ  ت ګ  سره غ ږ   سي. -۰

ږ   سي،      بدن پ  اشارو یاهم  اسي ک مات     ، ب ې  یا    پ  وی   سره چي ک     چا خبرو ت  غ ښځي 

ئ ی  ډول  ک غږهم .  غ  اشتتتارک زم ږ    ر  اوهغ ي ت  ښتتت ې چي خبرو ت  یې پ  ډیر  قت غ ږ  ي

 ګري م  ژو د  ک ي. ک   چي   خپلترستتتره      رک ت  یې ا تقا  و. مګر  غ  کړ ې ب ا  ارین چي مقابل  

چي هغ  ستتتتاستتت   ه ل حرکت    ښتتت ې،  ا ف ر م  ک ئ  ه ل    وایې همدار ګ هغ   ستتتره خبري ک ئ او

اس  خبرو ت  پ  س  ت غ ږ     ي       ورک ي. ب    هغ  ست  خبرو ت  غ ږ     ک     ئ او یا هم ارزښت 

 ورت  وایاست. یي  ک او ف ر ک ي   هغ  څ  پ  اړه چي تاس 

 . ارین  ډیر وخت خپ ې کړ ې پ  عمل کي څرګندوي -۱

ې ت ګ  ښتتتتت ې،    پ  خ ال خپ ي اړی ي پ  عم     پاره ب  ح را  و  ی  اوې چي  ارین  ډیر وختستتتتتتاستتتتت

خپل ګرا وتتتتت  پ ي م رمني ستتتتره پ  قدم وه   ستتتترهیا هم   خ غ اړي پ  ورزش ک    ارین   ستتتتره. ډیرئ

 ورت  څرګند کړک.

 وخت غ اړي.پ ره  ارین    خپل یان  پاره  -۱

هغ ي غ اړي   خپل یان  پاره ک  څ  هم  ارین  غ اړي چي   ک ر پ  ډیرو چارو کې  اخل واوسي مګر  

 ړي.وخت و ري. هغ   ا چي پ  ی ه ګ ښ  کي کو ني او ف ر وک یا ګړئ

  اباو ورزشتتي ک ه ت    ورت    څخ  خ  د اخ ي او ک    ال کي چي  ارین    شتتطر  ، باغ ا ئپ   استتي ح

  . کسره سرت  ورس ي       خپ ې خ ښي کارو   پ  ی ازیت ب غ اړي چي پ  څنښ کې یې څ      وي او 

    ا   سي.چ ري م رم  او خاو د   خپل ی ازیت ب  پاره وخت و ري،    زیات ب  ی بل ت  

 ک ي.  ارین    خپ   پ رو   کړ ې ترسره ډیرئ -۶

چي ستتتتتتتاستتتتتت  پ    ت کې وي چي وا ه ورستتتتتتره وکړک  څنګ      ک  چ ري غ اړئ وپ ه ږئ، هغ  څ  

  خپل پلر څخ  ز ه ک ي، ک   .  ارین  اړی ی ت ړول.   هغ    پلر و کړ   ت  وګ رئشتتتتخصتتتت ت  ري

سي   خاو د   چ ري غ اړي  ستا سره څ  ډول وي     هغ    پلر کړ   ت        کړ ې وپ ه ږي چي  سي  ستا ب  

 چي   خپ ې م رمنې سره څ  ډول اړی    ري. ،وګ ري
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    ورک ي. ژبي ت  ارزښت بد ې .  ارین ۸

  هغ ې  پاره بد  ن   ارین  بد ې ژبي او اشتتتتتارو ت  ارزښتتتتتت    ورک ي.   آواز بد  ن،  ح  او   څهري 

څخ     ستتتتتي تشتتتتتخ ي  ې   څهريوخت   ښتتتتتځ   اراحتي   هغ  ډیر  ا ام ان  ري چي .مفه م     ري

ک ږي.    ک  غ اړئ چي خپل  او صتتتت تي بد       ت  ژر    مت ت پ غام     . همداستتتتې اشتتتتاروي ک لاي

 . ئ،    مستق ما خپل هدف ورت  ووایاستهغ  ت  ورس هدف

    ارین  ع س ا عمل ت ز  ک. -۰

تاً ډیر وخت ت  اړت ا  ري ترڅ  ع س ا عمل ښتتت اره ک ي، او  ستتتبښتتتځي پ  ی ن  کارو   کي  اوخت  خپل 

 استتتتترس و ري.او    پ  وړا دې ی  ا دازه ویره. او  ا هم ام ان  ري چي    ارینخپل ع س ا عمل وښتتتت ې

ډیر ت  ار ع س ا عمل ښ اره ک ي. ک   چي تاس  غ اړئ   ت ري شپي     مګر  ارین    پ و  پر وړا دې پ   

 هغ  ټ ل بحث پ  مه  کې    وي پات . غ  سره خبري وکړئ، ام ان  ري چي    مج س پ  اړه   ه

 .  ارین    احترام ک    پر وړا دې ع س ا عمل ښ اره ک ي.۴۳

  مطا عات ژو د او اړی   مهبت تاث ر وکړک.  ت  احترام ک لاي ستتتتتتتي چي    واړو پرژو د م ګري    خپل

   او ت   ف    ت  زحمت   ېهغ  او   ک ل څخ  تشتتت رښتتت   ې  ه چي    ارین    زحمت    او ک ښتتتوتتت     

     خپ   ماشتتتتت ما   او ک ر ۍ ک    ت  تشتتتتت یق ي ترڅ  هغ ي لا زیات یان ستتتتتتړک ارزښتتتتتت ورک ل،

 ي.وکړ پاره    ستړک ک دو  ی ه ي ی ي  ه ساینې

 ژو د  ارین  ت  ډیر ارزښت  ري. . ګډ۴۴

  پاره پ اسي حال کې چي ښځي  اسي     ي.   ډیرو  ارین     ډیرو  را    پاره ګډ ژو د ډیر مهم وي، پ  

 اړی   کې محبت صم م ت  ډیر مهم وي، حتی تر ګډ ژو د هم.

 .    ارین   ا خ ښ   ه چي ښځي   مړک پ ل وکړک.۴۲

اوسي اوهغ  ت     ا   وي.  ډیرک  ارین   ا خ ښ ي چي   وې م رمنې   خص صي رابطي پ ل ک و  ي و   

چي پ ه ستتي   وې غ اړي   څخ  م  شتترم ږي. خپل   ژو د م ګرک ت     عشتتق څرګندوي استتاس پر همد

  مشتتترکي رابطي پ ل ک ل ستتتاستت   خ ا   لاډیر رلتتایت او  تاستت    مشتتترکي رابطي غ ښتتت   ی یاستتت.

 خ شحا ی سبه ګریي.

 .  ارین  هرک      ا      وي.۴۰

ح صتتتت       ري.  ارین  هم   ښتتتتځ  پ  څ ر   رابطي    ر      ښتتتتځ    ا د خلف هرک     تنستتتتي  ارین 

اس ریس فشار  لا دې رایي.   ما ې، وظ ف ي، ک ر ۍ او محاسباتې ست  زي یا هم فشارو   پ   ارین  کې      

ک  ی  ی ي ک م  ارین  خپ      ا ت ا   تنستتتتي رابطي   پاره    تنستتتتي تمایل   کم ا ې اصتتتت ي لام      ي. 

     ه چي هغ  هم ش  ستاس   پاره خپ      ا ت ا  لاس  ورکړي  ه.  لاس  ورکړي وي،     ا پدې معنا

 .  ارین  ډیر وخت   تنسي رابطي پ  ه    ف ر ک ي.۴۱

ک     څخ  کوتتتتت  زیاتره  ارین  حداقل پ  ور  کې ی  ی ي   تنستتتتي رابطي پ  ه    ف ر ک ي، پ   ۶۳  

همدار ګ   ارین     ه    ف ر ک ي.  استتي حال کې چي پ  څ  رو کې ی ه برخ  ښتتځي پ  ور  کې پ   ې 
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برابره خ ب ویني او تا ب   ا ه چي   وې خ ب      وي   کړ   ستتتتتتتره ډیر ت پ ر  ري.  ارین   ۲ښتتتتتتتځ  

 تنسي اړی   پ  ه    همغسي چي ښځي ف ر ک ي تدي     ي، او   وې تص رات همغسي     ي، ک م       

 چي  وې یې ترسره ک ي.

 اخ ستل خ ښ ي. .  ارین    خپ ي م رمنې خ  د۴۱

  ښتتتځي خ شتتتحا ي   هغې   ژو د   م ګري  پاره ډیره اهم ت  ري. ی   ارین  ب  تر هغ  پ ري   هغې     

ر څ  م رمن  یې ورت  ب ان    کړي،    ښتت  ب   اوي چي خپ ې غ ښتتتني پ  ښتت اره احستتاستت  خبر    ستتي ت

،    ب ان کړئ پ ې غ ښتنې ورت  ورت  ب ان کړئ. یګ   ارین  اشاروي خبري    خ ښ ي. ک  پ  ښ اره خ   

 هغ  هم ښ  احساس و ري. ب    خ شحا ي څخ  ستاسی

 .  ارین    خپل ظاهري ش ل څخ  پ  تش یش کي ک ږي.۴۶

ډیرک  ارین  پ  ی ن  حالات  کي    الطراب او تش یش سره م  ک ږي، ب خص ص چي عمر یې ډیریږي. 

   پریشتتتا   ستتتي. ک  ک داک ستتتي چي   هغ    ارامت ا  ی   ارین  ک دلاک ستتتي   خپل عمر او وړت اوو پ  ه 

چي هغ  ت   ا پ هاوئ ورکړئ چي اوس هم   پخ ا پ   ی ن  روش    او کړ   څخ  استفا ه وکړک،  پاره  

پ  تنستتتتتتي اړی   کي ډیر  ږ   ب  شتتتتتتان  ر با دي ګران  ک او م ن  ورستتتتتتره  رئ.    پ  همدي استتتتتتاس  

 مش لت  سره م  ک ږي.

  ا خ ښ   ه چي پر خ ګ  ګران اوسي. .    ارین ۴۱

شاید ی  بل چا ت     ا       ارین ک  چ ري ی    هغ   سي او     خپ ي م رمني      ري م ن  احساس    کړک، 

ن  م ګري عاطفي غ ښت ار  پاره باید ښځي   خپل   ژو د   ت ر .    اسي پ و   پام ر   یا ت  راوګری ي

 .ت  پام ر   وکړي او هغ  ورپ ره کړي

   هغ   ارین   وی  وا ې چي پر تاس  م   وي.

 غ ښتن  ک ي، ک   ک  چ ري غ اړي وپ ه ږي چي ستاس  هم ار او یا هم ټ  ګي وال ستاس  څخ    م ني     

چي هغ  تاستتتت  ت  خپ   م ن   داک ستتتتي   هغ     کړ   څخ  پ ه ستتتتئ   .   هغ  کړ   ت  پام ر   وکړئ. ک 

چي   کار پ  ستتاح  کي هم ار      ت   ا احستتاس پ دا ستت ي ويڅرګندول غ اړي.مم   ډیرو مجر و ا ج

او یا هم ټ  ګي وال یې   م نې غ ښتن  ی ني وکړي، مګر اص ي پ ښتن : چي ک   ب  هغ   ې ت  اما ه سي 

  هغ ې کړ   ت  مت ت  سي. مم     هغ      ک  غ اړي  ا پ ښتن  م  حل سي   چي غ ښتن  ینې وکړي.   

څ  وخت   غ ښتتتنې ک     ک. همدار ګ    ی  بل ستتره   شتتناخت پر وخت هم     وتت  څخ  وپ ه ږي چي 

بدن   ت  ب  ټ      ک لاک سي چي   هغ  کړ   ت  پ  کت   سره پ ه سي چي تاس  یې خ   یاست او ک    .     

    حرکات      ی تر خبرو  رت  ز ه کړل سي.

 ب    ف ر ک    ستاس  سره خبري ک ي.

خپل سر  ږ راست  او یا هم چپ  طرف ت  کږوي.  ې کړ ې معنا: پ   ارین     ک   چي سترګي پ  سترګ  سئ   

 ي حستتاس کښتتځي ت     ز ې وا ي ا ېچې ک   ی  ی  بی اخت اره کړ    هکې   ستتر کږول پ  کام    ت ګ  

 هغ  وخت  ارین     یا   ښتتت ې چې ی ې ښتتتځي ت     ا   ستتتي.کړ        غ  کړ      یا   څرګندوې.  غ 

 ا شتتتتجاعت     ري چي مخت  ورستتتتي او خپ      ا ت ا ورت  ووایې او   وستتتتتئ غ ښتتتتتن  ی نې  مګر خپ   
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ي ک پ  حق قت کی   سر پ  کږو   سره خپل یان ی  قسم عص ه پذیره ب  ي او خپل یان پ  خدمتوکړي. 

ب  ي. مم   تاستتتت  ت  تا ب  وي، ک  چ رک ستتتتتاستتتت  هم ار او یا هم ی  ټ  ګې وال او یاهم بل شتتتتخي    

خبرو ک    پر وخت پ   استتتتتتتي حال کې چي ی  بل ت  ګ رئ خپ   غاړه کږه کړي، احتمالا ډیر ژر ب                

 ستاس  څخ    وستئ غ ښتن  وکړي.

 ک   ک  ی   ارین  وغ اړي ستاس  څخ    وستئ غ ښتن  وکړي.

 معنا:  ې کړ ې پو  ګ تي یې   ی  بل طرف ت  س ده وي.  واړو ک م وخت چي ولاړ او یاهم  است وي  

پر یان   باور    شتتتتت ن    غ   وتتتت  معنا  ک،     ډیر احتمال ستتتتره تاستتتت  مقابل   رئ ډیر متاث ره کړئ  پ

س    خ ښي وړ  ارین    خبرو ک    پر وخت  غ  کړ   ترسره کړل   ې         ستا څرګندو   ک ي. ک  چ ري 

س          ستا ست مګر تر اوس  پر یان  ومره باور     ري چي  س  یې خ   یا   څخ    وستئ  معنا  ري چي تا

ک  چ ري   خبرو غ ښتتتن  وکړي، هغ   ې ت  لتترورت  ري چي تاستت  خپ   علق  هغ  ت  څرګنده کړئ.  

ک    پر وخت متذ ذ   وي ی  څ   ق قي  وستتتتتتا   چ ند ورستتتتتره وکړئ او پ  غ ر مستتتتتتق م ډول یې غ طئ 

ستتت  خپل  رخ استتت ورت  ووایاستتت. تر ی  څ  وخت وروستتت  هغ  ارام ستتي او مم   تر ی  څ  ینډ ورو

پ  حق قت کې ک   چي  ارین    خپ   پوتت  ګ تې ی  ی  بل ت  مخام  ک ي، پ  حق قت کې هغ  مطرح کړي. 

  وا ه ک ل.    پ   استتتې حالات  کې ښتتت  خبره  ا ه  غ اړې   ی ې مهمې م لتتت ع پ  اړه خبري وکړي  

 ري پ ره کړي.حده چ پت ا غ ره کړئ تر څ  هغ  فرصت پ داکړي چي خپ ې خبچي ډیره 

ک م وخت چي تاستتتت  ت  ګ ري    ډیر ژر خپ ې اوږي   ړ طرف ت  ستتتتره راټ   ي او مخت  یې خ شتتتتي   

ک ي.  ې کړ ې معنا: پ   اسې حا ت کې تاس   اسې ی  حرکت ترسره کړئ  ک چي  هغ  ت ت  م  ت ه      

  حرکت ستایې  کړې  ه او  غ  حرکت  هغ    خ ښي وړ کړی د ی  ک. ک   چي ی   ارین    ی ې ښځي ی   

مخت  راو ې او ستتتتتره راټ   ې یې، او  غ  ښتتتتت  ی حرکت   وا ه ک     پاره ی      بې ارا ې خپ ې اوږي

 ه، چي هغ  یې پ  زړه کوتتتتي  ري او پ  ی   پ   ارین  کوتتتتي   ژوري م نې  وتتتت      ل ب  ې.  غ  حرکت

ې م رمنې څخ  ی  ښتتتتتتت  ې ډول ستتتتتتتره غ اړي چي څرګنده یې کړي. حتا پ  ګډ ژو د کي ک   ارین    خپ 

پ      ورک ي چي   هغ  ستتتتتتتاین  وکړي،    خپ ې اوږي مخت  راټ   ې.حرکت وینې او غرور یې اتازه 

  اسې وخت کې تاس   هغ    خ شحا      پاره هغ  ت  ی  څ  م ن   اک  خبري وکړئ.

خپ ي ش  ډي سره تر  ې مخ ي چي تاس   هغ  څخ  پ ښتن  وکړئ، هغ    مج س ک    پر وخت او یا هم 

  ې کړ ې معنا:   ې کړ ې  ا معنا  ه چي مخام    رئ م  تاس  ت  ټ    حق قت راټ   ي او فشار ورک ي.

   وایې، پ   استتې کړ   ستتره هغ  غ اړي چي خپل یان ت  وخت ورکړي چي مناستته ی اب پ داکړي. پ  

داک چي پ  ټ    معنا ب      همدې    ل   ې کړ ې وروستتتتتتتت  چي ک م  خبره  هغ  څخ  اورئ،    ستتتتتتتي ک           

ل خپ. پ   اسې حا ت کې هغ  غ اړي ستاس  پ  وړا دې    مم   چي پ  کام   ت ګ   روغ ويریوت ا وي او  

وښتتت ې، تر څ  تاستتت  وهڅ ي چي   وا ه ک    غ ښتتتتن  یې ومنئ. ب ا پ    شتتتخصتتت ت تر هغ  چي  ک   ک

ن ستتتاین  وکړي چي تاستت  تر خپل یا ګړي ت ګ  ک    خپل یان پ  اړه خبري ک ي هغ  غ اړي خپل   یا

   ا مګر ک  هغ کړئ، هغ  تاس  ت  وایې.    تاس  هم پر خپل ښځ ن  احساسات  باور و       ثاث ر لا دې راو ي.

وا ه ک ل قا ع کړي     تاستت   ی ې مهمې م لتت ع پ  اړه  ګ   حرکت پ  هغ  وخت کې ترستتره کړئ چي

اک م ړه غ ط  پری ړه و   کړئ. پ  یا  و رئ چي خد ح اس پ  کام   معنا ستتتتره راټ ل کړئ تاستتتت  خپل  

ې ې تاستتت  ب  ی  ري   ټګئ  وتتت      ه ب  ې هغ   ا ف ر ک ي چي ک  ریوتتتت ا ووای چي  غ  کړ     مقابل

 خبري و   منئ.
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 پر م ز یې پ   اسې  خپل لاس    یې مټ کړي وي پ   اسې ت ګ  چي   لاس    شا یې ستاس  طرف ت   ه،      

ک   چي یې  لاس ورغ ئ لا دې وي پ  یې ورغ ک    وینئ.  ې کړ ې معنا:  ت ګ  ایوتتتتي وي چي تاستتتت 

 استتې ډول چي      دل ک ږي  ا   ې څرګندو   ک ي چي هغ  شتتخي ستتتاستت  څخ  خبره پ  ي. ک   چي    

ستاس  غ ښت   ی شخي خپل   لاس    شا تاس  ت  ښ ې پ   اسې وخت کې یې  فاعي حا ت یا ت      ی          

  پ شخص ت  ري او غ اړي چي پ  م قت ډول پ  خپ   اړی   کې ت ازون وساتي. غوت ی ک او ښ ې چي 

همدي    ل ښتتتتتت  خبره  ا ه چي  هغ  خبرو ت  ډیر غ ږ و  ستتتتتتئ   مهال پ  ت ګ    مج س، غذا او یا هم   

یاک   ا تخاب... هغ  ت  وستتپارئ. ک   چي     مړئ یل  پاره   خپل عاشتتق ستتره ی  یاک ت  یئ او هغ    

څخ  خپل   لاس    شا ستاس  څخ  پ  ي  ا پ   ي معنا  ه چي هغ  غ اړي چي پ  کام   معنا پ  ې ستاس  

ر پ  ت ګ  ژو د ک ي ت وپ ژ ې،    پ  همدي    ل ډیر پ  رستتميت ګ  وستتاتی تر څ    تاستت  ستتره پ  کام    

 همدا رسمي چ ند ساتي. ،مهبت ت اب ترلاس     کړي هغ  چي ستاس  څخ 

  ې کړ ې معنا:  ا کړ     ې  پاره ک ي چي مقابل شتتخصتت ت ت  وریوتتتا   م نځ ت  وړک. ک   چي ګ تي  

ښتتځي ښتتایستتت  ښتت اره ستتي ډیري لاري  ري، مګر  ارین        ښتتایستتت  ښتت اره ستتي. ښتتځي   ې  پاره چي     

وریوتتتا   پ  ښتت  ې ک    ستتره خپل یان ښتتایستتت  ښتت اره ک ي. ی   چي وریوتتتان تر ټ    ډیر پر څهره    

او پ  اسا ئ سره ب لب ل ډو     اخت اروي. ک    اشنایې پ    مړي  وره کې یاست او     مړي اغ زه  ري 

یل  پاره   هغ  ستتره پ  چ ر وت ي یاستتت، ک  یې ډیر وریوتتتان  نډ او پ  عا ي شتت ل وه او خ  ئ یې پر    

ستتره پ   د   م ګري ستتر کړک وه،    غ اړي چي ډیر یان ه ښتت ار او ی ر  وښتت ې. ک  م  چ ري   ژو  

او هغ  خپل وریوتان   معم ل خلف ښ  ي ت ړ کړي وه،    تاس  یې ستاین  وکړئ:        چ ر وت ی واست 

  ایل می ډیر خ ښ ږي!  ا ب  ستاس  پر اړی   ډیر مهبت تاث ر وکړي.چي ستا   وریوتا   س

 يډیرئ وخت ک ښښ ک ي چي ستاس  پ  خ ا کې و ریږي.  ې کړ ې معنا: ډیر وخت  اسي پ و ږي چ         

پ  پ هنت ن او یا هم پ   فتر کې هم اران او یا هم محص    سره   ی ې م ل ع پ  خاطر سره راټ   ږي. 

ک  پ  همدغ  تریان کې ستتتتتتاستتتتت  ی  هم ار او یا هم ی  ټ  ګئ وال ک ښتتتتتښ ک ي چي ستتتتتتاستتتتت  اړ  ت  

س  و   ري ت   هغ    پام ر ې پ  معنا وي.       ستا سي چي  ښځ    و ریږي، ک دلاک   کړ     تعق ه  ارین    

پ  ارتباک ف ق ا عا ه استتعدا   ري با خصت ص هغ  ښتځي ک م چي   هغ    خ ښتې وړ وي. ک ښتښ ک ي      

چي هر یاک یې تر څار لا دې و  سي او  هغې کړ ې تر کنترول لا دې و  سي، ب     ي چي څ   مت ت  

او ک ښښ ک ي   ندويسي، و ي ک    خپل احساس څخ  ډاډم  هم وي ب ا هم خپل یان   ښځي مخت  څرګ     

چي   هغې پام ر   یا ت  راواړوي او پ  خپ   کت   ستتتتره م لتتتت ع ورت  څرګنده کړي. پ  لا دې مت  کې 

  خ ښ چي تاستتتتتتت  ډیر     ژ ې ب   استتتتتتتې کړ ې و   ئ چي   افرا و   فریب ارئ با دې  لا ت ک ي. هغ 

  ت  پام ر   چي تاستت    خبرو   مګر ډیر   بدن حرکات پ ژ ئ هم ک دلاک ستتی چي تاستت  ت   رواغ ووایې. 

 م ل ع څخ  ب رون ک ي     ه پ ار.

ګ  ج    پ داک د   لامل    ی ه واقعي خندا و   ړ   ري ت  امتدا  پ داک ي او  ستتتتتتتترګ           زور خندا ک ل.  

ی صتتتداقتئ او  روغ  لامل چي   بمګر ی ه مصتتتن عی خندا   خ  ې   کږو   ستتتره مشتتتابهت  ري  ک ږي.

زې   پ  تاس  ت    کت   ت ان     رم ی   چي   سترګ  تماس قطع س ئ وي. همداسې       سترګې وایې:  . ک

  روغ وی   با دې  لا ت ک ي. م ښل هم پ 

 او  رواغ  وی    و   ه. ګ تې با دې   اوږې ګرول هم   شک  اوږي ګرول:   شها ت پ  
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 ي.   غ ږ لا دې برخي  غاړي ګرول    غاړي ګرول: ی  بل حرکت چي  رواغ ویل ثابت ي  ا ئ چي          

 ګرول یا هم   غ ږ کش ل.

پ  بی ارا ي  .  کم س   غاړي کش ل: ک   چي څ    رواغ وایې   بدن   ت  وخي  رت  یې پ رت  ک ږي

 ت ګ  لاس پ رت  ک ي او   غاړي تڼي خلص ي تر څ  ه ا کم س ت   اخ   سي.

لاستتتتتت    پ  واستتتتتتط  ترستتتتتتره ک ږي او  رواغ ویل  پ  ت ه کې   لاستتتتتت      ن  ک ل: ی  ب   کړ   چي  

، لاس   ن  ک ل   ک رتئ و ت ه ت ، او یا هم هغ    رو   بي ک ل  ي څرګندوي،   کم س پ  غاړه ستتتتره 

 ت ب    ت  چي مقابل   ري اغ ستی وي.و   باس   

څ   رڅخ   مټ س ي لاس   :   لاس    مټ ک ل  راټ   ل  هغ  ب   کړ    ه چي ښ ې چي مقابل   رئ ی 

پ  ي.  ا پداستتتتتتي حال کې چي ی  ورغ ئ چي مټ ستتتتتت ي    وي   ې ښتتتتتت ار دویې ک ي چي کړ   ب    

  روغ   ه.

س ستتره اشتتاره ک ل:  روغ وی   ې   خبرو وی   پر وخت،   لاستت    پ  حرکات  او اشتتارو ستتره تر     پ  لا

م رره ت ګ    بدن ګرول   ستتتتره ک ي، پ  م رر ډول بدن ګروي. روا شتتتتناستتتتان وایې چي پنځ  ی ې پ    

  روغ وی    و   ه.

 ل او   ري کړ ې چي پ  ی ه  امناسب  وخت کې تر سره ک ږي، مم       بدن حرکات:   اوږي پ رت  اچ

 چل او  روغ وی    و  وي.

خپ ې ګ تې ک ږ ي،     ا ی  غ ر ارا ي کړ   ک   چي ی  څ   پر خپ   خ        پر خ      لاس ایوتتتتتتت  ل: 

:    باید  ا خبره مي کړک وائ. خپ    ا کړ     هغ  خبري څخ  چي باید    واک ستتتتتتت ي             ه، چي ښتتتتتتت ې 

 مخن  ئ ک ي.

ک   چي پوي پ   نډو لرب  سره پ  مځ   وهي،    پ  ډیر احتمال سره  روغ پ  ماب نځ   پو  بی قراري: 

 ر احتمال سره   غ ر عا ي کړ   منتظره واوسئ.کی ست . همدار ګ  پ  ډی

   خبرو پ  تریان کې   اواز زیر او بم ت  ستت و وکړئ ک   چي  روغ ویل رامنځت  ستتي       اواز بد  ن:

 ړزیدو  ي او همداسي   اوږ  مها   م ه    سره م ګرک     چي آیا  اواز   اواز ټ ن   ړیږي. غ ږ و  سئ 

ب  پاره   ډیر وخت ت رول او یاهم برع س پ  ډیره ت  دک ستتتتتره    ک. همداستتتتتي   ی ې پ ښتتتتتتنی   ی ا 

 پ ښتنې ی اب ل هم  ا څرګندوي چي پ  شخي کي ک م  غ طی ست  او هغ  یې پ  ي.

 روغ ن  احستتتاستتتی تج   پ  پ     کې ډیره وړت ا  خپل شتتت ل    ی   روغ وی  ی نی بی احستتتاستتت  ق اف : 

 ري. مم   هغ ي   ب ځای  ټ ا     او  اګها ی کړ   پ  پ     با دي کن رول و ري. مګر ک   چي څهره پ  

پ ره معنا بی احستتتتتاستتتتت  وه،     ا   حق قت   ب ا     څخ  مما عت  ک.  ا پ  ټ     رواغ وی     کې ی ه  

او بی روح   خ شتتتتت    ري پ ريم ګ واغج  څخ      ي تر  رواغج    ژو دیې   وتتتتت   ه.   ی ه حرف  

مګر ی ني خ ښ طب عتاً بی روح   ټ    ګناه    او غ ط   با دې   سرپ   ایو     پ  معنا  ک. پر  څهره

 څهره  ري.

 پ  پر   پسی ت ګ  پ  ګ ت  ټ ان ک ل:  ا هم  بدن ی ه  و   ه چی غ اړي صحن  پریږ ي او وتوتي.

    رواغج    مع  م    او تشخ ص     پاره لا دې  وا   ت  پام ر   وکړئ.  رواغج  مع  م ل:  
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    وامداره غ ط   ک ل او پ  ژب  کې بندیدل. .۴

   غ   غ  دې خندل .۲

   اوږي پ رت  اچ ل او   آه ک ل .۰

   پ ښتن  ډیر پ   ق ق او محطاطا   ډول سره ت اب.. ۱

 اړول.  سترګ  ډیر زیات  .۱

پ  ستتتت ده ت ګ   ریدل   ې ویا دویې ک ي، چي تاستتتت  پر فس اعتما   رئ او بریا ي  پ  ستتتت ده ت ګ   ریدل:

کس یاستتتتتت. ک  څ  هم و   م  ټ    وي، خ  پ  مط من  ت ګ   ریدل ب  تاستتتتت  ح ران او بی پروا ښتتتتت اره  

 کړک.

اوچت ګام      اخ ستتتل،  فا ه،ګام   :   لارې پ  مزل کې   پوتتي ټ    اوږ وا ې څخ  استتت  – نډ او تښ 

مل   غ  او سر   ړ    ل،  اسي ی  حا ت څرګندوي چي تاس  ریوتني او مطم   یاست. برع س ک چني         

  ک.  اښ ې چي شخي ب رید ې او عص ه پذیره تاوان    دو  یګام    او روات ې اوږي 

پ  م ن   اک  ت ګ    حال او اح ال پ ښتن  ک ل:   بڼ  پ   ږو پ رت  ک    سره ک م وخت چي     مړک یل 

 تاس     ا   خ ږ او ه ښ ار څرګندوي. پاره ی  څ   وینئ، 

و ري چي  شتتخي اړت ا او لتترورت  ري چی ی ه مع ن  ا دازه شتتخصتتی فاصتت      مخام  ک دل: هر   ز ي

ستتتا ت متره پ ري  ۱۳م ره پ رک  ک.  وستتتتا   او صتتتم مي اړی   تر ستتتا ت ۰۳-۴۸۳هغ  شتتتخصتتتی حریم 

ل ګریي.  استتتتتي کړ   ت رک تجاوز  ب ل  ه. ک   چي ی  څ   ډیر  ز ي رایي      مزاحمت لاممحدو ه 

کړ ې   ې  ک ږي چي مرز او     رو حدو  مراعت    کړل ستتتتتتي او هغ  ت  احترام و   ستتتتتتي.  غ  ډول 

ی، لتتترب    د   او   یان څخ     فاع حا ت غ ره کړک. تر څ  چي ستتتبه ک ږي چي شتتتخي   بي تر ت 

 ستاس  څخ    مخت  رات    غ ښتن     وي س ي شات  پات  سئ.

    کړئ، او لاس پر ستتت ن    ړ ښتتت اره ستتتئ، خپ   شتتتا  ی ال ت  تتر   رو  : ک  غ اړئبی رغبتي ښتتت  ل

 و ریږئ.   ې کړ ې معنا روښا    ه مزاحمت م  ک ئ.

کړي   ټ   د    وتا     ي لاس   ړي خ ات  تاوو ستي او خپل یان   غاړي شتات  ک ږ  ک   چ ورک ل: غاړي 

  ې کړ ې پ   ت ج  کي   مقابل فر  پر ستتتر ستتتخت  لتتترب  وار یږي. مګر پ  پرمخت    ټ  ن  کي باید     ه.

   ې کړ ې څخ  ډډه وسي.

 چن   پ س    بی ک ئ او    ترینښ  ک پ  بی قرارک: هرک   چي پ  ی ه اتتماعی م ق عت کې   خپل ت ه

ترینښ  اواز ی ني پ رت  ک ئ او یا هم پ  کا    یا وریوتتتتتا   کې خپ ي پ ځ  ګ تي ت روئ، مع  م  خبره 

  ې  پاره چي   ي کړ   څخ    ر خ  د واخ ی  چي تاس  عصبا ي،  اارام  او یا هم احساساتی یاست.        ه 

  غ  کړ ې پ  ت زي سره تر سره کړئ.

 ارین  خپل شتتت  ار ب   ک ي.     شتتت  ار کشتتت ل:  غ  کړ   تر  ارین  ښتتتځي ډیر تر ستتتره ک ي. ی   چي 

ی ي پوتتي پایڅ     اباورئ پر ډول   ړي خ ات  کشتت ي، پر  ي ډول     پوتت  چي یې پر ی ه خراب شتتی    

 ایوی وي او ک ښښ ک ي چي هغ    یان څخ    رک کړي.
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 ی ال او یا هم ک     با دي پ  ارام  ت ګ  ت    کړک وي، و   رو پر  ی ال ت    ک ل: ک   چي تاستتتتت  پر 

 خبرو ک     پاره ی   و   ه.اوږ و  پات  سئ. پ  ټ  ن زو م ق عت    کې  ا  ت  وایاست چي 

 ز ي اړی  :  وه وګړي چي ک    ی  بل ستتتتتتتره خبرک ک ي او ی  بل پ  ی ه مقام کي ویني، م ن  او محبت 

وستتت د ی وي   ی بل کړ ې ا ستتتره هغ  خ ښ چي   ی ه اوږ ه وخت  پاره  ی بل  ی بل ستتتره ښتتت اره ک ي،

 ت راروي.ده چي   ی  بل ک مات او ا فاظ هم ، تر  ي حپ روي او ت راروي

.   قهر او خشتت  ت  وتت   ا ه، ک   چي  وه وګړي   ی بل پ  م  کي،  پخ ا خلف و ریږي  :شتتخړه  ع ه 

  ی بل سره  ږ واټ    سي. مګر ک   چي وغ اړي      پر وخت ک   وګړي   خبرو پ  عا ي وخت کې  وه 

ډیر خطر اک  تقابل       ی  بل ت  پ زه پ  پ زه  ریږي چي  ا ی  بل ستتتتتتره تنښ او زرو ازمایې  وکړي

 . و   ه
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