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ټنبلي څه ده؟

غاړههتمسئولیتځنډول،کارونودناغېړي،سستي،
تل،اخیسلاسڅخهژمنتیااوجدیتلهاېښودل،نه
روانياوجسميبدبیني،نشتوالی،انګېزېد

هپځایپرکارونوضرورياواړینوداومړاویتوب
ۍټنبلدتېرولوختکارونوسطحياونااړینو

.ديځانګړتیاوې
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د کار او زیار فلسفه
وړيپناهتهغېږېټنبلۍدکسانهغهکلهډېر
.خلاصېږينهسرچندانیېارزښتپهزیاراوکاردچې

Oنيپېژ درباندېځایخپلکېنړۍپهاولوړويارزښتځانيموکار.بښيمعناتهژوندموکار.

Oکويخوندوردرتهژونداوګرانويدېخلکوپردرځلوي،شخصیتستاسېکول،کارښه.

Oماغهههماوس.شوکولییېښکارښهچېکاوههغویژوندښهکېسمڅوپههمپخواکالهزرګونه
.لرياړهپورېبریاکاريپهموقفټولنیزاوآرامتیاکورنۍزموږده؛کیسه
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و،ځلېدلدموږچېدهدافلسفهژوندد
یتوببریالاوښودلوکمالکولو،نوښت

.یوشويپیدالپارهرسېدلودته

شو،نهالعادهفوقاومهمکه
!دیګټېبېراتګزموږتهنړۍدې

د ژوند فلسفه
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ول،ککارټیټقوتاووړتیااستعداد،خپلتر
.درکوياحساسبداړهپهځاندتهتاسې

د،کولکارلږقوتاووړتیااستعداد،خپلتر
وېکڅهچېته.ځپيدرناویستاسېاړهپهځان

ونکړل،محدودموټولداکهوکړې،بایدڅهاو
موبهکېزړهپهاووالوزيانرژيموبهروحله

.شيمړېجذبېاوولولې

لهکچېکېږيبللاستعدادوختهغهاستعداد
.وزیږويپایلېګټورېاوراشيکارپه

استعداد او وړتیا
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سکباپلانهخواستعداده،بېیو
تهکسپلانهبېبااستعداده،یوه

.شيورکولیماتې
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.کېږيسببټنبلۍدبدبیني،بابپهچارواوژوندد
:لريځانګړتیاوېلاندېکسانبدبین

oشماريیوهیوهستونزهاوويکړيهېریېنعمتونهژوندد.
oيراځبدهبلېترورځچېوي،کړیپوخسرهځانهلهیېباوردا.
oويخفهلريونههمستونزهځانګړېکومهچېکېوختکومپه.
oچېويکتشویشځکهاخیستلای،شينهخوندروغتیاخپلېله

.شمناروغسبانههسې
oدهغودواکوياندېښنهزیاتهاندازېترتهمسئولیتونواوکارونو

تراتیژۍساوعواملوپرناکامۍدهغودستراتیژۍ،اوعواملوتربریا
.کويفکرزیات

ټنبليبدبیني او 
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کېجوړولوبهانواوپلموپهدوی.کويبهانېاوپلمېډېرېکسانټنبلاولټ
وراچولینهاساپهپړهناغېړۍاوسستۍخپلېدشیانونوروپراووياستادان

دمعمولاًنوکړ؛ونهکاردغهیاهغهدېولېچېشيوویلکهتهدوی.شي
:پټويځانشاتربهانوتکراريداسې

oلرمنهوخت!
oلرمنهپیسېپوره!
oلرمنهواسطه!
oواینهغاړهپرمسئولیتکوردمېکه!
oکوينهیاريبخت...

![انسان چې څومره بریالی وي؛ هغومره یې پلمې او بهانې کمې وي] 

:پلمې او ټنبلي
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:ټنبلي او د انګېزې نشتوالی
باطنيهپور وړاندېپرځلوهلواومسئولیتکار،دکسانټنبل

مخسرهوالینشتلهانګېزېدیالري،نهتحرکاولېوالتیاپارېدنه،
:ړيکیادډوللاندېپهلاملونهتوبانګېزهبېدپوهانو.وي

oباورټیټځانپر
oنشتوالیلومړیتوبونود
oنیوکېمنفيکسانونورود
oمسئولیتپرتهصلاحیتله
oکمښتمهارتاوپوهېد
oناکامۍاوماتېپسېپرله
oانګېرنېمنفياوبدبیني
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ټرس او ټنبليس
.ويمخسرهفشارروانياوسټرسلهوي،نهټنبلکسانځینې

اوذهنيهغهکسیوهدوړاندېپرپېښواوچارولړیودژوندورځنيد)
دکسنوموړيدچېکېږيویلفشارروانيیاسټرستهغبرګونبدني

(.شيسببناکرارۍاواندېښنېتوب،انګېزهبېتشویش،وېرې،

اوویشتشدغهلرو،فشارذهنياوتشویشناڅهڅهلپارهکاریوههردموږ
کوو؛هنهمکارموږوي،نهفشارکهځکه.دیهمګټوربریدهیوهترفشار

ېچکړکبدنياوروانيیوهپهشي،دوامداراوزیاتحدترفشارکهخو
.کېږيویلورتهسټرسچېاوړي

پهواکمېږيځواکاوانرژيبدندهسردوامپهفشارروانياوسټرسد
.موميودهګيحوصلهبېاوسستيکېبدن
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تړیا او ټنبليس
oتړیاسدچېدیهمدالاملاصليیوسستۍاوټنبلۍد

ولککارکېوختپهستړیاد.کوئکارکېوختپه
ټرمو کېیخپهچېوختيسهارلکهلري،مثالداسې

.چلانېږينههغهاوچلانوو

oدهښهکوئ،احساسستړیاشدیدېدتاسېچېکله
درتهکارونهضروريهمڅهکهکېوختدېپهچې

رژ .ودروئکارونهخپلوي،کمهممووختاوويپراته
څویااووخورئچایشئ،لاړتهځایاستراحتیاکور

اوښيدربځواکنویتهتاسېکاردغه.شئویدهساعته
.شئراتللیزړهډاډهپهتهکاربیا
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د کارونو ځنډول
oختمولوکارد.ږيزیاتېشېبهپهشېبهموکارونه.کموينهکارستاسېکول،ضایعوختکېکارپه

.ويپکېبهېروتنېتلویېچېکېږئاړتهکولوکارداسېبیاکېپایپهاوکېږيرانږدېنېټهټاکلې
«.دهپرېکړهناسمهوشي،ځنډپههمپرېکړهسمهکهان»:واييپوهان

oرواني»یاټرسسپهټاکي،مهلتاملهلهځنډدکېکولوترسرهپهکارونوداوټنبليچېکسانهغه
.کېږئمخسرهماتېلهکېپایلهپهاوکېږياخته«فشار

oمهمړیتوبلو تههغوبېړني،نهاوويمهمنهکارونهځینې.وکړئتمرکزکارونوبېړنیواومهموپه
.شينهبیړنیدرنهکارهېڅبایداوکړئترسرهکارونهمهمتلبایدتاسې.ورکوي

oومرهدسیالانوخپلوترموبهکاردا.ځئناوختهلږاوکاږئزیارڅهلږراځئ،وختيلږتهکار
.شينهرانیولیموبهبیاچېکړي،مخکې
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پر ټنبلۍ د برلاسۍ یو راز
oغورهپارهلکولوترسرهژردکارداوغلبېدباندېټنبلۍپر

دېچشیانهغهټولبایدوړاندېپیللهکاردچېدهدالاره
.کړئچمتودي،ضروريلپارهکار

oهغومرهوي،منظماوپاککارځایستاسېچېڅومرههر
.اسانېږيادامهاوکولپیلکاردتهتاسې

oتهریالچاپېکاريیامېزکاريخپلموکېدفتریااوکارپه
پرموهغومرهوي،منسجماومنظمڅومرهچېهغهوکړئ،پام

رېکړهپننهمدا.کویپیدااحساسمثبتاولوړېږيباورځان
کوی،پکېکارچېځایهغههریامېزکاريخپلوکړئ،

اوارمنکاغېزناکیوهدبهکېلړپهکارد.کړئمنظماوپاک
.وکړئاحساسشخصبریالي
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نظم او ډسپلین
oتوخټاکليپهکارټاکلیخپلاودرلودلهدفورځهره

وي،قتاسولهوړتیاهمدااودینظمخپلهپهرسول،تهسر
.جوړويانسانزیارکښاوهدفمن

oدچېدهدالارغورهیوهایجاددنظمداوبريدټنبلۍپر
اووچنیوکپهکارونهلویبایدکېرسولوتهسرپهکارونو

یوهیوهکارنوموړيدځلهرپهڅوووېشو،برخووړووړو
.ورسووتهسربرخه

oارکنوییوکلهچېدهدالاربلهیوهایجادنظمکاريد
.ويکړیخلاصبایدموکارزوړیامخکنینوپیلوو،
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پلان جوړول
oداغوړېدذهندستاسېاقدامهرنیولوپلاناوکولوفکرد

فزیکياويعصبستاسېاوتخنويخلاقیتستاسېګرځي،سبب
.زیاتويانرژي

oنووئ،ککارماښامهمیااوشپېدلېستخپلپهتهچېکله
ارونوکهمدغوپرالشعورتحتمهالپرخوبدموبهشپهټوله
دونوکار خپلودبهتاسېراپاڅئ،خوبهلهچېکلهکوي،کار
.ولرئحللارېنوېاوسوچونهنويسرهځانلهلپارهاجرا

oهټوټیوهکاغذداوقلمیوازې!دینهکارسختنیولپلان
...ه؟طریقکومهپهکې؟وختکومپهکارونه؟کوم...راواخلئ
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:د سټرس کنټرول
 خوب وکړئآرام.

کېږئوراخطامهزیاتاووکړئپیلمخېلهپلاناونظمدشئ،ولاړوختخپلپهتهکار.

لهاوراکمويستړیاوېذهنيورځنۍزموږمجلس،مزاحیهسرهدوستانهلهکېحالاتوځینوپه
درلودلعهطبخوشحالهکېشرایطوسختوپهچېښودلېڅېړنو.ساتيموڅخهبوجذهنياوسټرس

.پرېږديهنزیانمنېدلویېوړاندېپرپېښوناسموداولوړويمقاومتبدندمزاج،شوخنسبتاً او

مهالپراستراحتداووکړئکارکېوختپهکاردکوئ،ځاییومهکېوختیوپهکارونهڅو
.وړئدرسرهمهتهشېبواستراحتدجنجالونهاوفکرونهکارد.استراحت

خپلوپهاوکويخبرېمنفيلري،لیدمنفيهمېشهچېوکړئ،ډډهملګرتیالهکسانومزاحموهغود
سرهکسانوبتومثاوبریالیولهځایپردېد.بیاييتهخواوارخطایۍاوناهیلۍدتاسېباورونومنفي

.واخلئمشورېهغویلهاووکړئپاستهناسته
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هدفمن ژوند کول.

پای ته د کار. د ټنبلۍ پر مهال د کار پای ته فکر کول، د کار پای محسوسول ځانګړی لذت لري
جسم رسېدل یو ښه حس انسان ته ورکوي، له دې امله د کار په پیل کې هماغه حس درلودل، یا یې م

.کول، موږ د کار دوام ته په رواني توګه چمتو کوي

و کارونو د لېست له مخې کار کول، د ورځنیو کارونو لېست، د اونیزو کارونو لېست، د مهمو او نامهم
.لېست او د هغو له مخې کار کول، تمرکز زیاتوي او د ټنبلۍ او ګډوډۍ مخنیوی کوي

ي؛  مثلاجایزه بېلابېل ډولونه لر . د هر کار د پای ته رسېدو لپاره خپل ځان ته یوه جایزه وټاکئ    :
ا فلم لوبه کتل، ی)، (له یوه دوست سره بنډار کول)، (چای یا قهوه خوړل)، (ځان ته یو څه اخیستل)

...او نور( چېرته تفریح ته وتل)، (کتل

:ټنبلۍ څو نورې درملنېد 
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