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پزندنه

د خوندي او رغیدونکو فضاګانو ټولنیز-عاطفی سبق زده کولو خپرونې پلان ته ښه راغلاست! دا سرچینی د ورځینیو او اونیزو درسی پلانونو درلودونکي ده چې د تسهیل کوونکو لخوا به د خوندي رغیدونکی فضاګانو (SHLS).  کې ټولنیز-عاطفی سبقونه په روان ډول د ۳۰ دقیقو لپاره وړاندي کړی. په دې د تدریس محتویات لکه د ټولنیز-عاطفی زده کړي څرنګوالی او ترتیب او همدا ډول د ټولنیز-عاطفی زده کړي د پرانیست او پای غونډو فعالیتونو لارښوونې هم پکي شاملي دي. 

د ټولنیز-عاطفی زده کړي نوښت د خوندي رغیدونکی فضاګانو (SHLS)  کې ټولنیز-عاطفی سبقونو مفرداتو د څلورو اجزاوو یوه برخه جوړوي. څنګه چې به لاندي ډیاګرام کې ښوول شوي ده د د خوندي رغیدونکی فضاګانو (SHLS)  کې ټولنیز-عاطفی سبقونو نوښت، د ټولنیز-عاطفی زده کړو نوښت، د ریاضی زده کړي او لوستلو نوښت او د دې خپرونې د اصلی هدف تکمیلوونکی دی تر څو په اضطراری حالاتو کې ماشومان خوندي او ښه زده کړه وکړي.
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	د ریاضی زده کړي او
	دپالني دمهارتونو نوښت

	لوستلو نوښت
	






خوندي رغیدونکی 

فضاګانو 

دزدهکړو لار 






د ټولنیز-عاطفی زده کړو نوښت 
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[bookmark: page11]
		برخه 1
دسهولتکار لپاره معلومات


لومړي برخه د والدینودپالنی مهارتون دنصاب ستاسولپاره د پالني د مهارتونو سهولت جوړوی. اوهمدارنګه ددي محطویات نه یوازی چی معلومات اوپوهنه ورکوي بلکه والدین اوپالونکي دي ته آماده کوي چي په دغه دپالنی اومهارتونو په غونډوکي برخه واخلي. دا نصاب د ۶ څخه تر۱۱ کلونوکوچینیانولپارپر۲ برخوباندی تقسیم شوي ډي.
ددي دپس منظرپه هلکه معلومات- په دي برخه کي به تاسودپالنی دمهارتونود تګلاري په هکله اوهمدارنګه د هغه پلټونو په هکله چي د شواهدوپراساس شوی دي اوداتګلاره حمایه کوي معلومات درکوي.
دپالني دمهارتونو دغوندوجوړول- په دي برخه د سهولتکارلپاره لارښووني شوي دي.د ترینینګ د محطویاتو، د ځاي د ټاکولو، داړوړه سرچینو، د پوهه وي دتګلارواونورو هغه شیانو په هکله چي دټریننګ د ښه جوړه ولولپاره ضروري دي.
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دپس منظر معلومات 


دپالنی د مهارتونه څه ته وايي؟
دپالني د مهارتونودعملي کول پهSHLS   کي مقصد دادي چي د کوچینیانو او ځوانانو د ښه ودی پرمختلل دي. چی دا کارهغه وخت شونی دي چي د والدینو د فشاردتظیم ولومهارتونه،د پالنی متبت عملی کول،اوهغه کړنلاري چي د کوچینیانو او ځوانانود حمایه سره ددود رواني اړتیاووهم پوره کړي. دا د نړیوالو مرستندویه کمیټې له کورنیو څخه اخیستل شوی دي چي یوجلا پروګرام جوړوي. دا پروګرام په دې اساس رامینځته شوی دي چې هر یو دوالدینو او کوچینی ددي مستحق دی چي روغ، باثباته اودخوښې وړ اړیکی اوداکاردکوچینی په غوره توګه وده او پرمختیا زیاتوي. دا په کور کې د ماشومانو پر وړاندي د تاوتریخوالی دمخنیوي او کمولو،د مثبت پرمختیایي پایلودلاسته راوړولواودکوچینیانو د پرمختیایي شرایطو او شخړو په ترتیباتو کې د کوچینیانوباندي تمرکز کوي، په خاص ډول په ځوانو ماشومانو کې ځانګړې اوګټوررول لري.
ددي په عملی کولوسره والدین او پام نیوکی به لاندی معلومات د خبرواترو. تمریناتواونوټونوپه ذریعه لاسته راوړي.
· د کوچینیانو دماغ څنګه د اړیکو په جورولوسره وده کوي؟
· هغه لاري چي کولاي شی دکوچینیانو د مثبتي پرمختیا اوسلوک وجه وګرځی هغه دوی ته مثبت پاملرنه کول او ددوی سره لوبی کول ډي.
· هغه لاری چی دکوچینیانو د غلت سلوک راکم وی.
· د کورنۍ تاوتریخوالی اوفشارونو اغیزي د کوچینیانوپرمختیا باندی اوهغه لاری چی د والدینود فشار او غصب د کمولو او دښونځی أپاره د چمتوالی باعث کرځي.
تر اوسه پورې نړیوال د ژغورنې کمېټې په ۳ عمومی داغیزوارزونه پوره کړی وه لکه  بروننډ، لیریایا او د تای-برما په سرحد کي. او په بروننډ، ایتوپیا، اردن، لبنان، لیریاه، سوریه او تنزانیا کې د پالینی  پروګرامونه اوس هم پرمخ روان  ديد اغیز ارزونه و ښودل چې د پالیني  پروګرامونه په مختلفو شرایطو کې تطبیق وړدي او  لنډمهاله عملی کول د پا لیني دغونډو د سخت سزااو مجازاتو په کمولو کي ډیر مثبت او اغیزمن کیدای شي.
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د والدینودپالنی د مهارتودمنځه ته راوړل او ملاتړ لپاره شواهد څه دي؟

د والدینو د مهارتونو رامنځته راتلل اودوسایلو وده کول د 3 لسیزود څیړنو پر اساس جوړه شوې دي.چي د دي اغیزي دوالدینو د روزنې پرپروګرامونوباندي،دکوچینی دچلند دوددی، اوله منځه وړلو دهغه چلندونواو ستونزوچي د کوچینیانو څخه ناوړه ګټه اخیستنه او غفلت په وجه کیږي مخنیوی او منځګړیتوب کوي.او په ځانګړي توګه، د والدین مهارتونو نصاب ولاندنی عناصرو ته دوي متوجه کوي،او دوالدینودچلندونو په بدلون کې په ځانګړي توګه اغیزمن دي:
· د مثبت تعامل کولو دمهارتونو زده کړه ووالدین-کوچینی لپاره.
· ډیروالی راوستل د احساساتواود خواخوږی دخبروکولو په مهارتونوکي.
· دوالدینو مرسته او حمایه کول د ستونزو به حلولوپه مهارتونوکي اودکوچینیانو به سمه خوښه کی
· والدینوته د عدم تشدد اونظم ظبت د لارو زده کړه ورکول.
· د والدینو کوچینیانو لپاره د رواني ټولنيز ملاتړکول.
موږ به لاندي نورهم په تفصیل سره دهریوددغه عنصرونوتشریح کړو.
د مثبت تعامل کولو دمهارتونو زده کړه ووالدین-کوچینی ته:- والدینو ته وزده کوي چی دوځنګه خپل د کوچینیانو سره تعامل وکړي او دا یو ډیرمهمه برخه ده ددي پروګرام. ځیړونکو داوموندلي چي  د والدینو زده کړه ور کول د ښوونځي  دعمر لرونکي کوچینیانو لپاره دوي ته لارښوونې وړ لوبوکی تمرین ور کوي، د زړه پورې سلوکونو ستاینه کوي، او کوچینیان او ځوانانو ته مثبت پاملرنه تیریدلو او نورو بدبختو او همدارنګه د مور او پالر ځان اغیزمنتیا کموي. د والدین مهارتونو نصاب په دی باندي تمرکز کوي چې والدین ځنګه د خپل کوچینیانو سره دمثبتواو سمواړیکوپه مرسته ددوسره د تاوتریخوالی اغیزې کمی کړي.


د ناروغیو کنترول او مخنیوی مرکزونه. 2009. د والدینو د روزنې پروګرامونه: د پوهوي متخصص.
د  کوچینیانو د پراختیایي مرکز. 2007. د کوچنيانو د لومړنۍ پرمختیا ساینس:  هغه واټن له منځه وړل  چې هغه څه چي موږ پوهیږو او هغه څه چې موږ یې کوو.ترمنڅ. کیمبرج، ام اي.، هارورډ پوهنتون. څخه ترلاسه شوي [ا لاس رسی 27 مارچ 2016] ؛ کامکیسي W.J.، ویلي، ایل ای، فلین، ج. ایچ، او بویل، سی. 2008. د والدینو روزنیز پروګرام اغیزمنتیا سره تړلو اجزاوو کې د میټا - تحلیلیک بیا کتنه. د غیر معمولي کوچینیانو د رواني علومو ژورنال. 36: 4. مخ 567-589.
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[bookmark: page14][image: ][image: ][image: ][image: ]د احساساتو او جذباتي اړیکو مهارتونو زیاتواليی:- دا ډول اړیکه د والدینو سره په فعاله توګه اوریدلو کې مرسته کوي او کوچینیان هڅوي ترڅو په مناسبه توګه خپل احساسات تنظیم او بیان کړي. د جذباتي اړیکو سره مرسته کول و کوچینیانو ته ددوي د ارزښت احساس ورکوي، چی پدي سره د ناسمه رویه کوم چي غضب له امله منځ ته راڅي کمه وي، او د ستونزو حلولومهارتونو کې زیاتوالي راولي. د پالینی دمهارتونوپه نصاب کې، به والدین پدي پوه شي چې څرنګه دوي په حساس ټوګه د خپلوکوچینیانو احساساتو ته ځواب ووایی. والدین به دي هم پوه شی چي دوی ځنګه خپل قهراو خپګان اداره  کړي اوڅه رنګه  دوی د یوبل او دخپل کوچینیانوسره په اغیزمنده  توګه خبری اتری وکړي.
د والدینو سره مرسته کول د ستونزو حل کولو مهارتونو کي او د اودکوچینیانودسموخوښولارښود:- دا د والدینو ته ورزده کوي اومرسته کوي چي دوي په دوامداره ډول د پرمختیایي مناسبو توقعا تواو محدودیتونه څنګه د والدینودپروګرامونو اغیزمني برخې دي.کله چی کوچینیان په دي پوه شي چي په کور، ښونځي آومعا شره کي ددوڅځه څه توقعات لري. دوی به يي د اصولو سره سم تعقیب او د چلند د ستونزو دکمولو لپاره به یو ښه فرصت وي. څنګه چې کوچینیان وده کوي، دوی د صحي انتخابونو لپاره مرستې ته اړتیا لري. د ووالدین دپالیني دمهارتونو نصاب د ساتونکو لپاره اوهغه کوچینیانولپاره چی عمرونه يی د۶ څخه بیا تر ۱۱ کلونه دی وي.پرهغه کوچینیانو منمرکزدی د والدینو سره مرسته کوي چی خپل کوچینیانولپاره توقعات وټاکي او ددوسره په دي هکله مرسته اولارښوونه وکړي. دلته یوبل هم د پالنی د مهارتونونصاب سته چی هغه د غټوکوچینیانو لپاره دی او ددوي خاص ضرورتوباند متمرکز شوی دي.
والدینوته دعدم تشدد او دنظم اوظبت لارو ورښودل:- کوم وخت چی کوچینیان د یدنی وهلوتکولواو یا د ژبی دلاری د سزاوي ورکول کیږي. نودا کیدای شي چی ددوی پر ټولنیزه احساسات او پرمختیا باندي اغیزه وکړي. د مثال په ډول،په ښوونځي په کارونوکي کمزوری کوي، فزیکي روغتیا کمزوری ، خپګان، اندیښني، د تجهیزاتو ضعیف کنترول او په پای کې، د کار ضعیفوالي اوکمزوراقتصادي پایلې. دعدم تشدد او دنظم اوظبت دلاروکارکول په شمول د کوچینی غلطیو نظراندازه کول، د منطقی پایلو څخه کار اخیستل لکه د امتیازاتو ضایع، او د ځورونې دکمولو اود مخالف چلندوسبب کرځي.اوکوچینیانوته ددي زده کړه چي دو څنکه خپل مشکل احساسا تنظیم کړي ددوی د مسؤلیت د چلند دلوړوالی سبب ګرځی.





بارت، آر. 2009 د کوچینی ژغورنه د ځیرونی څخه اوته پاملرنی څخه دوالدینو ته روزنه شواهد او فرصتونه. د کوچینیانو راتلونکی. 19: 2. مخ 95
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[bookmark: page15]دخوندی ستونزوحلول:- د پالنی د مهارتونو نصاب والدینو لپاره روښانه لارښوني کوي چي دوي څنګه د کړنلاري خپل د کوچینیانو سره عملي کړي. الرښود وړاندې کوي چې څنګه د خپلو ماشومانو سره د دې ستراتیژۍ کارولو لپاره.
د والدینو او کوچینیانو لپاره رواني ټولنیز حمایی : عصبی ساینس څیړنه دا په ډاګه کوي چې، په هغو ټولنېوکي چی  پکې یوپیښه  شوی وي . دا اړینه ده چې د والدینو او کوچینیانو دواړوته د رواني ټولنیزو اړتیاوو ته باملرنه  وشي ترڅو د والدین-کوچینی ترمنځ اړیکي په سم ډول وساتل شی. د دې څیړنې څخه دا معلومه شوه چي په دې نصاب کې د والدین مهارتونوغونډي و والدینو ته د آرامۍ تخنیکونه او لارښوونې په ورکولوسره دوي ته دا مرسته ورکوي  چې دوی خپل کوچینیان دورپيښواو د راتلونکي احتمالي ستونزو لپاره چمتو کړي.هغه کوچینیان چی دغه تخنیکونه ایزده او تمرین يي کړي نوډیرکم امکان ددی شته چي دوي به په راتلونکی کی  یو خاص علاج ته ارتیا ولری.
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مکګردر، ایس ایم. او هائرا، الف. 200. د پراختیا او اقتصادي اغېزې پرپالني  پروګرام د پاره د امیدوارو والدینو اوهغه والدینو چي کوچینیا د  ښوونځي د عمر څخه کم دی دهغو لپاره. د امریکا د اقتصادي بریالیتوب لپاره ملګرتیا. کاغذ # 10
ماشومان او جنګ بنسټ. 2010. د بیا رغاونې تخنیکونه، برګین، ناروې. ترلاسه شوی: http://www.childrenandwar.org/resources/teaching-recovery-techniques-trt/.
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د والدینود مهارتونودغونډووړاندې کول



د SHLS دپالني مهارتونونصاب

دوالدینو دمهارتونونصاب سره د۱۲غونډودپالونکولپاره.
ددا غونډو تمرکز :د والدینوزده کول دي چي څرنګه ددوی کوچینیان وده کوي، دوالدینواودګوچینی دمثبت  خبرو اترو تخنیکونه؛ د فشار غبرګونونه او مدیریت کړنلاري ،اودعدم تشدد اونظم ظبت تمرین کول دي. د والدین کولو مهارتونه سهولتکار د والدینو د مهارتونود نصاب د وړاندې کولو لپاره زیارباسي چي په سمه توګه د نصاب د هرې غوڼډه وڅیړي ترڅوچي یواغیزمن اوکره پروګرام وړاندې کړي.ددي سربیره پردی دمفصلواوترمخه جوړوشووِغونډي دایړي کړي.، دا نصاب د کره چک لست پهنامه چي په (۴سرچینه: د والدین غونډې دغبرکون اوکره راپور)دي دسهلولتکار سره مرسته کوي چې هغه وخيل مدیرانوته یود اعتباروړد نظارت راپورورکړي.


د ښوونیز پلانونو جوړښت




ڼوله ۱۲ غونډي جورښت دوالدینو او ساتونکولپاره په یوډول دي.هره غونډه پر۲ برخو ویشل شوی ده چی په هغه کي یوه برخه يي د غونډی د حلاصی په نامه او بله يي د ګامونواخیستلوپه نامه ده.
دغونډي خلاصه:- دهرپالنی د د مهارتونو دغونډي  په پیل کي چټک کلیدي معلوماتو حواله وړاندې کوي، په شمول د موخي، وخت،داړتیاوړمواد، دارتیاوړتیاري،دغونډی بیاکتنه اوحاضري.
داخیستلوګامونه:- د اخیستلودګامونه چي  د ښوونیز پلان د لنډیز درخي لاندي راڅي اوتاسوته لارښود چمتو کوي چې تاسو باید د والدین مهارتونو دغونډود وړاندې کولو لپاره پیروي کړئ. هر غونډه  ورته ډول مخته ځي لکه:
· دپیلیدوفعالیتونه،لکه لوبه،غرله اویاهرهغه فعالیت چی غونډه په پیلیږي.
· یوه لنډه کتنه د پخوانی غونډواوکورني کار.
· د نوی غونډي د محتویاتووراندی کول او تمرین اویوي مهارتونه.
· دکورني کارورکول.
· دِغونډي په پاي کی ارزونه کول.
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د کوچینیانو دساتونکو	د والدینود مهارتونودغونډووړاندې کول
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د پالني د مهارتوکول یوګډ کاردي ،دفعالي زده کړي کړنلاره ددي یقین جوړه وي چي پالونکی په فعاله ډول په دزده کړي په شیانوکي بوخت وي. معلومات د سوالونو،بحثونو او دلاسي عملي کارونوپه ډول رامخته کوي. دا طریقه د باور اساس جوړه چی په احتمالی ډول پاملرنکوته زده کړه د فعاله برخه اخیستنې له لاری او په غیرمستقیم  توګه معلومات وررسوي. بعضی تخنیکونه ددي طریقي په لاندي ډول سره جوړشوي ډی.
د خبرو اترو اسانتیاوې: سهولتکار باید د ژوند او چاپیریال رامنځته کولو ته وده ورکړي. د غونډو په جریان کې دوالدینو څخه پوښتنه کوي اودوی هڅوي چې مهم ټکي په خپلو الفاظو کې تکرار کړي. په ډي نصاب کي داسې ډیری پوښتنې وړاندې کړي چي په هغه سره و فعال ګډون اود زده کړوته هڅولوکیږي. دا نصاب به په هم دي ډول وسهولتکارته لارښوونه وکړي چې ساتونکي دیوي نظریه په ورکولوسره نور هڅوي چی په کډه کاروکړي آوسهولتکار به په دی ډول سره دتخنیک کارواخلی اوددوپه منڅ کي دماغی توپان پیدا کړي.
دتمثیل په ذریعه دعملی کولومهارتونه:- د پیاوړې شواهدو په نښه کول او اغیزمنتوب څرګندول د لپاره د تمثیل کول د والدینو په پروګرامونو کې دیړه ونډې لري.ساتونکی به د پالنی په نصاب کی ډیرنوي مهارتونه اوتمرینات دتمثیل په ذریعه ایزده کړي. د والدین دپالنی سهولتکاران  باید د تمثیل دبریالیتوب لپاره لاندې لارښووني تعقیب کړي ترڅوددغه کړنلارو په عملی کولوسرتمثیل کامیابه کړي. 
· والدین غوره کړئ او مناسب رولونه او د خپلو رولونو تشریح ورکړئ
· د والدینو څخه د رضاکارانو لپاره غوښتنه وکړئ او و  یې ټاکئ. د لوبغاړود ګډون او لیوالتیا لپاره په دی تمثیل کی ددوي ستاینه وکړئ . 
· ډاډ ترلاسه کړئ چې ټول پاملرونکي دتمثیل په مهارتونو پوه اوښودلای سي.  ټوله هغه وړاندیزونه چي دوي ټه د تول ګړوپ لخواورکول سوی چې والدین  څه کولاي شي او ویلاي شي.
· که کوم وخت ساتونکوتمثیل په سمه توګه نه کاو دو تاسي ئۍ تمثیل ودروي او دوی ته څه نورهم لارښووني ورکړي ترڅو ددوی سره مرسته وکړی چی دا مهارت په سم ډول تمرین کړي.
· کوم وخت چی تمثیلي پارچه مکمله شي دوالدینو سره ورباندي بحث وکړي او یوله بل سره غبرګونونه شریک کړي.
· سهولتکار کولای شي چي د تمثیل په هکله  تشریح تعریف وکړي، او څه شی زده کړي توضیحي کړي.
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د ګډ زده کړې هڅول:- پام نیونکي کولاشی چی د پالنی په غونډوکي د ګروپی کارکولو ، [image: ][image: ][image: ]
جوړیزکارکولو،ازاد جروبحثنوکولو، ګډو تشریحاتو او غبرګونوڅخه،اویوله بله زده کړه وکړي.داشیان دګړوپ په منځ کی اتحاد اواړیکي پیاوړي کوي. او دِغونډي کوم چی راپوردي ټرینران یوله بل د نظرونو،تجربواویوله بل څخه د سوالونوپه کولوزده کړه کوي.
دعمل عکس العمل کارول:- دغه نصاب اسانتیا ووکړنلاري برابروي تړڅووالدین دنیونکي نظرونو ، مفکورو اوتخنیک په هکله فکروکړی او جروبحثونه پر وکړي. دایوډیرښه فرصت چی داشیان دوي تمرین او پرخان باندی عملی کړي. ددوي د تجربی په تظرکي نیولوسره.

تیاري نیول د دپالنی د مهارتونو د غونډي لپاره

پیژندنه د والدینو او پاملرونکو:- ددي غونډی کولو لپاره اصلي شیا دادي چي د اړونده معلوماتوراټوله ول د منطقی او د پاملرونکي په هکله. د SHLS  مدیریا هغه څوک چي دپرو ګرام يي جوړکړي دی په دی باندی جوګه اوسی چی ددغه پاملرونکود پس منظرپه هکله معلومات ستاسرلپاره برابرکړي. اوځان په دی ډاډه کړي چی ددي نصاب محتویات ددوی د رسوم او عنناتو سره مطابقت لري ، او د دوی پیژندنو، وړتیاوو او تجربو سره حساس دي.  
د والدین مهارتونو نصاب مطالعه او مطابقت:- ددي لپاره چي په ښه توګه دا کارترسره شي. نود والدین د مهارتونو نصاب په ښه توګه مطالعه کړئ او د غونډو محتوا سره ځان پوه کړئ. پداسې حال کې چې د سرچینې مطالعه کوي ، داووایاست چی تاسود پاملرونکوپه هکله څه ایزده کړه تړڅو تاسو د دوي د کارپوهنی او د ساحه د رسم ورواج مطابق خبل کارمخته بوزي. د لاندې ځانګړې لارښووني د غونډو د تطبیق لپاره وګورئ.
دیومناسبه ځای خوښول:- یوداسی مناسب او مسترح ځاي خوښ کړی چی ټوله پاملرونکي پکښی کښینی.دوي وکړاي شی چي یوبل سره وویني .او د ښودلولپاره د فلپ چارټونو څخه کارواخلي. 
یوځاي د تول ګروپ یا کوچینی ګروپ دفعالیتونولپاره یا داسی ځای چی پاملرونکي د جوړوسره په شخصی ډول خبري وکړای شی اوپاملرونکي بیله کومه خنډه ونډه واخیستلای شی.
داړتیاوړموادوراټولول:- ټول داړتیاوړمواد د پالني د غونډی لپاره ترمخه راټول کړي.د ۲ سرچینی څخه کارواخلي. دهغه ټولوموادو لست جوړکړي کوم چی د پالنی په غونډوکي کارتري اخیستل کیږي.تاسي کیداي بغضی شیا ن زیاد اوکم کړي ترڅو چی ستاسومواد دهغه ساحه دحالاتوسره سم اومطابق وي.دځايي مواد کارول په فعالیتونوکي به ډیرګتمن وي. 
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داسانتیاوپلان ول:- غونډی به د ۲ سهولتکارانو لخوا مخته یووړل شی. دا به ډیرښه وي چی [image: ][image: ][image: ]
یونارینه اوبله ښخه سهولتکاره وي که د هغه ځاي دشرایطوسره برابروی. دواړه نارینه او ښخینه پاملرونکي وهڅوی چي برخه واخلي.فیصله وکړي چي دکومی حصه مسؤلیت وکوم چا ته ورکړل شي .دابه ښه وي چی کارونه په مساویانه ډول وویشل شي.































































[image: ]
	د والدین پالنې مهارتونه
	SHLS کڅوړه



19


د کوچینیانو دساتونکو	د والدینود مهارتونودغونډووړاندې کول
[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page20][image: ][image: ][image: ][image: ]د پالنی د مهارتونو دغونډو لپاره وړاندیز شوي اجنډا[image: ][image: ][image: ]



[image: ]
دغونډي بیا کتنه
ددغه غونډی په پاي کي والدین به وکړاي شي چی:-

د مثبت پالنی بنسټیز اصولونو بیان .
دجنسیت او جندر(بیالوژیکی فرق دنراو ښځی په منځ کي) تشریح کړي.




غونډه


دپالنی دمهارتونو۱ غونډه:- دپالنی دمهارتونوپیژندنه.





	دپالنی دمهارتونو۲ غونډه:-دوالدینوفشارونوپوهنه
	· ددوي خپل روانی او ټولنیز او احساساتوضرورتونه.

	
	· بیان ول ددوي د فشارونواوداغیزود کوچینیانو پرښه والی باندي.

	
	· نوم اخیستل دهغه تخنیکونوچي فشارونه تنظیم وي.

	
	

	دپالنی دمهارتونو۳ غونډه:-دمقابلی او حلولو کړنلاري
	· ددوی خيل مثبت دمقابلی کولوکړنلاري.

	
	

	
	· د کلیدي مفکورې د مغز د پراختیا او دهغه اغیزو پرسخت فشارونوباندي بیان کړئ .

	دپالنی دمهارتونو۴ غونډه:-ددماغ پرمختک او دکوچینیانو ومینی اوصحت ضرورت لري.
	· ددماغ دوددی اوپراخنیاوولاري تشریح کړي.

	
	

	
	· د ارواپوهنې اصول تشریح کړئ.

	دپالنی دمهارتونو۵ غونډه:-دپالنی مثبت وخت د صحی ودی او پرمختګ لپاره
	· لستول او دهغه تخنیکونواستعمال چي و مثبتو چلندونو لکه لوبی،ستايني او ارزښت ډک وخت تیره ولوته هڅوي.

	
	

	
	· داغیزمن خبرواتر کلیدی بڼستونه بیان ول.

	دپالنی دمهارتونو۶ غونډه:-خواخوږي – دکوچینی خوښی اونظرونوته احترام کول.
	· لستول اوورڅخه دکاراخسیتلو۴ د خواخوږی لاري.

	
	

	
	· څنکه کولای شو چي دخپل کوچینیان دښه فيصلواوحمايه وکړواودوی یوښه مسؤله غړی د کورني يي جوړکړو.
· دمثبت دپالنی د تخنیکونو نومونوواخلي لکه ستاینه، حالات، اود کورنی رضایت اوقواعد.

	دپالنی دمهارتونو۷ غونډه:-دمسؤلیتونوهڅول- دکورني قواعد اولاري
	· لستول اوکاراخیستل د هغه ګامونو چی په کورنی کتنو او رضایتونوکی کارتراخیستل کیږي.

	
	

	دپالنی دمهارتونو۸ غونډه:-نظم وظبت د وقارسره
	· یادول او کاراخیستل د عدم تشدد اونظم ظبت د طریقوڅخه د کوچینیانوسره لکه دپام غورځول یا وخت نه ورکول.

	
	

	
	· یادول او کاراخیستل د ښکیلولو تخنیکونو او هڅولو د کوچینیانو لپاره.

	دپالنی دمهارتونو۹ غونډه:-خبرکول، کیسه کول اولوبی کول.

	· تشریح وکول چی ځنګه والدین کولاي شی چی خپل دماشوماسره ددوي دښونځی په کارونو او زده

	
	

	
	· بیانول د روانی ټولنیز کړکیچو اغیزي پر کوچینیان باندي.

	دپالنی دمهارتونو۱۰ غونډه:-دکوچینیانوروانی ټولنیزضروریات

	· لیست د رواني نښانېو چي  د بحران له امله پرکوچینیانوباندي اغیزي کوي .

	دپالنی دمهارتونو۱۱ غونډه:-وکوچینیانوته دروانی تولنسزحمایه ورکول.
	· لست اوکاراخیستل د هغه تخنیکونو چی کوچینیانوته دبحران په وخت کي مرسته اواغیزمن دی لکه خبري کول ، اوریدل ، اودوي په فعالیتونوکي شکیلول .
· دسختوروانی ټولنیزوضروریاتو معلوم ول اودضرورت په وخت کي یومناسبي خواته راجع کول.  


	دپالنی دمهارتونو۱۲ غونډه:-بیا کنته اولمانځل –زمن کیدل ومثبت پالنی ته

	· بیان ول داصلی نظرونواوښودل دخپلو پوهني دورکول شوی دپالنی دمهارتونودغونډي 
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۲برخه

دپالنی دمهارتونودغونډو
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دوالدین دمهارتونو لومړی برخه  1
دمهارتونه دنصاب ‌پیژندنه: 




دوالدین دبرخی خلاصه | وخت: ۲ ساعت، ۱۰ دقیقي





موخی
ددی برخی په پایله ګی والدین به کولای شی چی:
· بنیادی اساسات اودهغه مثبت تاثیرات دساتنی په وخت کښی واضح کړی.
· دجنسیت(بیلوژیکی توپیرونو)اودجندر(معاشرتی توپیرونو)ترمنځ دتوپیرونووتشریح کړی. 
داړتیا مواد
ایس.ایچ.ایل.ایس والدین دساتنی دمهارتونونصاب د (۶ څخه تر۱۱) کلونود کوچینیانولپاره. 
۱.منابع :- ددی برخی موضوعاتو ځای پرځای کول د کوچینیانود ساتنی په برخه کښی. 
۳.منبع :- دحاضری فارم
۴.منابع :- دوالدین پر برخی باندی نظرورکول او د هغه یوجا مع راپورجوړول.
۵.منابع :- دوالدین دحمایه د رهنما نوټونه.
۱.نوټ :-ددی برخی موضوعات اودهغه ځای پرځای کول د کوچینیانو دساتنی په برخه کښی. 
۲.نوټ :- دکوچینیانوسره لوبی کول ، فلپ چارت اومارکر که موجودوی که نه وی دکاغذ اوقلم څخه کار واخلی.



نی تیاری
ویل دټولو موادکوم چی په دی برخه کی کارتراخیستل کیږی.
۱.منبع :- ددی یرخی د موضوعاتوپه نظرکی نیولوسره دهغه ځای پرځای کول د کوچینیانود ساتنی په برخه کښی. 
دټولونوټونوکاپی جوړی کړی او په پای کښی يی ووالدینوته ورکړی.
ددی کاردکولولپاره دزده کړی او یوارام ځای برابرول. 
په یوه دایره کښی کښیني ترڅود والدینو سره ښه اړیکی وساتی. 
حاضری
دغونډی ځای او وځت باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوی وی. او هروالدین باید حاضری امضا
اوخپل نوم.عمراوحنسیت ولیکی. ټوله والدینو /ساتونکونکی وهڅه ول شی ترڅوپه ټولو ۱۲ غونډوکی برخه واخلی. لکه ځنکه چی والدین خپل ترمنځ مسؤلیتونه سره ویشی نوتاسی پوښتنه وکړی که بیله دوی کوم بل څوک هم غواړی په دی غونډوکی کډون وکړی لکه کوچینی اویابل دکورنی غړی.
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دغونډی کتنه
په دی غونډه کی دوالدینو د ساتنی د مهارتونو لارښود غواړی چی د والدینواویا دکوچینیانود ساتونکوپه هغه هدف ځان پوه کړی کوم چی دوی د حپل کوچینیانولپاره ټاکلی دی. بل داچی لارښود دګروپونو د جوړولواودهغوی له یوبل داونی په دوران کی د کتلواواړیکه ساتلو یوقانون جوړ کړی.د ولدینو د مهارتونو لارښود د والدینود مهارتونو نصاب کډون کونکوته تشریح کړی کوم چی دوی ساتنه د هغه کوچینیانوکوی چی عمرونه يی د ۶ څخه تر۱۱ کلونوپوری وی.اوپه همدی ډول دی د یوښه همکاره اوپاملرنه کونکی ساتونکو مفهوم دوی ته تشریح کړی.
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	دِغونډی فعالیتونه
	وخت

	1. ښه راغلاست اومعارفی
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	۱۵ دقیقی

	
	
	

	6.
	جنسیت په مقابل کښی د جندر(معاشرتی توپیر) ولی مهم دی؟
	۳۰ دقیقی

	
	

	7. کورنی کار
	۵ دقیقی

	
	
	

	8.
	ارزییابی کول
	۱۰ دقیقی

	
	

	دپحوانی غونډی ریپورټ اوصحی کتنه
	

	
	
	







ګامونه چی واخهستل شی اوتعقیب شی



۱.ښه راغلاست اوپیژندنه




وخت: ۲۰ دقیقی |  منظم ول: ټول ګروپ



[image: ]والدینو شه راغلاست اوددوی څخه مننه د ګډون کول.
۲. ووایاست چی:- موږ ډیرخوشحاله یوچی تاسی نن ورځ زموږسره یاست. اوخوشحاله یوچی هغه معلومات اوپلټنی چی د بیلوجیکل اومعاشرتی ساینس د پلټنی پراساس په دنیا کښی شوی دی ستاسوسره شریک کړم. دایوګډه پروسه ده چی موږټوله به معلومات یوله بله سره به شریک وو او یو له بل  څخه به زده کړه کوو!ځپل څان په لنډه توګه وروپیژنی اوخپل پخوانی کارتجربی چی د کوچینیانو د ساتنی په هکله شریک کړی که  ضرورت وو.خپل د کوچینیانو سره یوڅه خبری وکړی.دوالدینو څخه پوښتنه وکړی ترڅودوی د خپل کورنی په هکله،اوددوی دنده په کورنی اوټولنی په هکله   معلومات شریک کړی.
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۲. دوالدینو امیداوغوښتنی



وخت: ۲۰  دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ



[image: ]ټوله والدین په یوه دایره کښی کښینوی اوددوی څخه وغواړی چی خپلی غوښتنی اوهیلی چی ددی پروګرام څخه لری اوددوی  یوه هیله اویوتشویش چی دخپل کوچینیا په هکله یی لری د نوروسره شریکه کړی. دهروالدینو نومونه پریوفلپ چارټ باندی سره ددوی د هیلو او غوښتنو ولیکی.
دوی ته ووایاست:- چی موږداستاسودغوښتنواو هیلوورکول شوی لست به د دی پروګرام په لړکی ګوروترڅو په دی باندی موږډاډه شوچی کوم ستاسو دضرورت وړشیان په دی کښی پوره شوی دی.

دوالیدینو د مهارتونو د ښکیلودو کتنه



وخت: ۱۵دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ
[image: ]


ووایاست چی:
۱.داپروګرام چی د والدینود ساتنی دمهارتونوپه نامه یادیږی دهغه کوچینیانو لپاره چوړشوی دی چی عمر یی د ۶ څخه تر۱۱ کلونو پوری وی.اودا یوه حصه ده دساتنی اودزده کړی د ماحول یا دایس.ایچ.ایل.ایس دپروګرام.

[image: ]۲. ووایاست چی:- دغه دوالدینو د ساتنی د مهارتونو نصاب پراساس د پلټنواو تجربوچی په نړی کښی شوی دی جوړشوی دی



والدینوته دا تشرثح کړی چی
په دیی برخه کی به ۱۲ غونډی وی او هیله لرو جی ټوله والدین تربایه تعقیب کړی.هرغونډه به تقریبا د ۲ ساعتونوپه دوران کښی ختمیږ او  والدین به د هرې غونډی  په پیل او په پای کې لاسلیک کوی. د هرې ناستې په پاى کې به دوی نوټونه به  ترلاسه کوی .ترڅوچی  دوی د دې غونډی  مهم معلومات وګوري.او دانوټونه به ددوی سره مرسته چی دازده کړه شوی مهارتونه په ګروپونوکی دخپل ماشومانو سره تمرین کړی. په هره غونډه کې به موږ د ډیری مهمو موضوعاتو جی د والدینو سا تولوپه هکله به خبرې کوو. لکه  دماغ پرمختیا، د صحي خوښولولارښوونه، د والدین او ماشوم دذهنی فشار دترتیب اوتنظیولولار ی اودهغه حله ول. د دې موضوعاتو سربیره، موږ د جنډر اودهغه توپیرونودموضوع  په کوته کیدولوسره هغه لارې ورزده کوو چی هلکانو او انجونو لپاره د جندر برابرۍ راولی
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[image: ]د والدینو دمرستتدوی  ګروپونو او د کور لیدنو په اړه د نور معلوماتولپاره کولای شی چی په ۵ سرچینه  کښی چی د والدینو د مرستند وی ګروپ دلارښود په نامه یادیږی ترلاسه کړی 
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د جنډر برابرۍ لاسته راوړل هغه وخت کیږي کله چې ښځې او نارینه د ټولنې په ټولو برخو کې یوشان  حقونه او فرصتونه تر لاسه کړي، په شمول د اقتصادي ګډون او پریکړې کولو سربیره  د ښځو او نارینه وو غوښتنې ورته مساوي ارزښت ولري
د نوټونو  ویش: دغونډی موضوع ګانی او دهغه ځای برڅای کول په نیټو کښی  دوالدینو دغونډی لپاره.اودوالدینو سره خبرې کول او دهریونومول په مناسبو نیټو کښی دهری یوغونډی لپاره،
دوی باید د پوښتونو کولو څخه او د کوم شی په هکله چی دوی ایدیښمند دی ډډه ونکړي. هر څه چې دوی  وايي هغه مهم دی.
ټول والدین به دا فرصت ولري چې  والدین په ګډه سره یو مرستندوی ګروپ جوړ کړي  په دغه  کوچنۍ ګروپ به( له 4 څخه تر 6  والدین) څخه جوړ شی. ترڅو د والدین یوله بل سره مرسته وکړي اوتردی ترځنګ  د هغو کسانو سره مرسته وکړي د کومو څخه چی کومه غونډه پاته شوی وی . که اړتیا وي
د والدین پالنې مهارتونو سهولتکارکولای شی چی دپروګرام په لړکښی د والدینوسره ددوی په کورونو کښی په بیلو وختونو کښی  لیدنه وکړي ترڅو پوه شي چې دوی څنګه د خپلو ماشومانو سره نوي مهارتونه کاراخلی .
کورنۍ او د ټولنې غړي هم کولای  شي چی په دې غونډو کې  ګډون وکړي. ددوی دموافقه سره سم یوه مدا سبه ورځ وټاکی تړڅودوی په اسانی په غونډوکی کډون وکړی.
· یوله بل سره مرسته کول د غونډی علاوه.
· دنظریاتو او احساساتو شریکول دنورو والدینو سره.
· دیوبل  هڅول په عملی کیدولو کښی د نیوی   والدین پالنې  تخنیکونو.
· دنورو والدینو خبرول
	دولدینو څخه پوښتنه وکړی که کومه پوښتنه لری.





۱۰دقیقی تفریح (دخوښی پراساس)





۴.د همږغی قواعد.



وخت: ۱۵دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ




ووایاست چی :- په هرګروپ  کې، دا ګټور کار دی چې لارښودونه ولرو ترڅو د وکړای  شو چی ځان او  اوځپل وخت اداره او تنظیم کړو، اوپه همدی ډول پیاد ولروچی دیو بل درناوی وکړو. ستاسوپه نظر که کوم بل داسی یو مهم قواعد وی چی باید په دی غونډو کې تعقیب شی؟	
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پریو فلیپچارت یا پر کاغذ باندی دا قواعدولیکئ.په عموما ډول تر پنځو قواعدو پوری ولیکي، مګر والدینو ته اجازه ورکړي چې دا شمیر معلوم کړي. د مثال په توګه، ګروپ کولای شي پریکړه وکړي چې دا لیست څنګه جوړکړي.
وخت او حاضری (یو سند به هغو کسانو ته ورکول کیږي چې په ۱۲ غونډو کې ګډون کړي وی).
یوبل ته احترام کول اوغوږنیول.
دراض ساتل(هغه معلومات چی په ګروپ کښی شریکیږی. باید د ګړوپ د باندی ونه ویل شی.


مثبت دوالدینوساستنه څه ته وايي؟



وخت: ۱۵دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ



والدینو ته ۲ نوټونه ورکړی :- دکوچینیانوسره لوبی کول.
[image: ]پوښتنه وکړی چی
· تاسی څه فکرکوی چی په دی تصویرکښی څه پیښ شوی دی؟
· تاسی ځه فکرکوی چی کوچینیان څه احساس کوی؟
· تاسی ځه فکرکوی چی والیدین  څه احساس کوی؟
دوالدین څخه وغواړی چی په رضا ګانه ډول خپل جوابونه شریک کړی.
[image: ]پوښتنه وکړی چی:- تاسو د "تغذیه" دلفظ ځخه څه فکر کوئ؟
[image: ]پوښتنه وکړی چی
موږبه راتلونکی څو اونۍ کی دوالدینودمثبت پاملرنی د تغذیه په اړه خبرې کوو.موږ به پردی خبری وکړو چې تاسو څنګه کولای شئ  چی خپلو کوچینیانوته صحتمنده اویوه پرمختللی  وده ورکړو، ترڅو هغوی سره کډ د وخت څخه خوند واخلو، د هغوی ستاینه او له هغوی سره مینه وکړو.
مثبت، تغذیه وی پالنه د والدینو کولاشي د کوچینیانو او والدینو ترمنځ خوشحاله اړیکي رامنځته کړي اغېزمن پاملرنه دوالدینو پر اټکل، هڅونې، مینی او تغذیه کولوباندی وی.
· د احتمال وړ: کوچینیان  پوهیږي چې له دوی څخه څه تمه کیږي. اودوی لپاره په کور کې واضح قواعد او ورځنی روحيه موجوده وي چې ددوی احساس دکنټرول اوامن پیاوړي کوي .
· هڅوونکی: والدین د خپلوکوچینینانو سره اخته وي، اود دوی فزیکي او سنجو ونکي مهارتونه هڅوي.
· مینه کول اوروزنه:- والدین ځپله مینه و کوچینینانوورښکاره کوی اودوی ددوی سره په نرمه لحجه خبری کوی. اوددوی ته دوهلوټکولوپرته دیسیپلین ورښیی . 
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دوالدینوڅخه چي په جوړوکي خپل نظریات درسره شریک وي واوري. 
[image: ]
[image: ][image: ][image: ]

ولدینو ته لاښوونه وکړی لپاره ددی چی ؛هغه وخت چی زه کوچینی وم ..... فعالیت:
 تجربې مودرپه یاد کړي اوووایاست چی داستاسولپاره تغذیه کول وه او که یومثبت کار کله چې تاسوکوچینی واست
د لاندې بیانونو په اړه فکر وکړئ او بشپړه کړئ:
· هغه مثبت احساس چی ما درلود هغه وو........
· هغه احساس چي نن می هم پیاد ی هغه........
· فکروکړئ چې ستاسو کوچینیا به  ممکن ستاسو په اړه څو کاله وروسته څه ووایی 
· د لاندې بیانونو په اړه فکر وکړئ او بشپړه کړئ:
· یوه خاطره کوم چی غواړم چی زما کوچینیانی زما څخه ولری داده.........
په خپل پرجوابونوباندی د ۵ دقیقو لپاره په جوړه ایزډول بحث وکړئ.
هغه خاطره چی تاسی غواړی چی ستا کوچینیانی ستا سوڅخه لری په ګروپ کښی دنوروسره شریک کړی .
دهروالدینو دخوښی ځاطره ددوی د نوم ځنګه ته پرفلیپ چارت یا کاغذ ولیکی. او دپروګرام په پای کی بیرته ورکړی.



د کارونکي لپاره یادونه> نن ورځ به پر مثبت اود تغذیه په اړخونو باندی تمرکزکړی. په دې لومړۍ غونډه کې، تاسو ته اړتیا نشته چې ددردناک خاطرو په یادولو لکه  دبی عزتی ،له  نظره دغوڅیدولو، تاوتریخوالی یا سخت فزیکي زیرونی به هکله تمرکز وکړي . دا مهمه ده چې والدین  په دې لمړی غونډه کې مثبت، اودهمکاری نه ډک تجربه واحلی اووی لري. زموږ غواړوچی پردی ټینګار وکړو چې څنګه دوی د خپلو کوچینیانود ښه پرمختګ په برخه کې ملاتړ او مرسته کوي.!
ووایاست چی:-څنګه والدین کولاي شی چي خپل دکوچینیانوسره په سالم اوخوشحاله لاروسرهمرسته وکړي ؟ 
والدین وهڅوي چی خپل د ورځنی ژوند یومثال ورکړي او یاهم ده یوبل چا چي دی يي پیژني. والدین وهڅوی چی له یوبل سره د دې مثالونو پر اساس خبری اتری وکړی .او خپل نظر پر پاملرنی پاندی په مثبت ډول متمرکز کړي .
ووایاست چی:- خنګه والدین د کوچینیا بالنه کوي؟
د والدینو سره ددودکوچینیانود پالنی په هکله پر بیلابیلو لاروباندی بحث وکړئ، لکه: د خپلو کوچینیانوسره د ښوونځي او کورنۍ په اړه خبرې کول؛ خپل کوچینیان په غیږ کښی نیول ؛ څان بدی ډاډه کړئ چې کوچینیا ن  پاک جامې لري، او داسې نور.
ووایاست چی:- والدین دپالنی یوښه مثال کیدای شی  پالنه  د ژوندانه طرز دی، لکه یو ښه اوسیدونکي، یو خیال ساتونکی  شخص، یا یو وفاداره ملګری.
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۱۴.پوښتنه:
تاسو څنګه نمونه  د رویه او چلند د خپل کوچینیانولپاره غواړی ؟
تاسو د خپل ځان ساتنه او پاملرنه څنګه کوئ؟ 
ولې دا مهم دی؟
والدینوته د ۲ زمریانو قصه وکړي.

[image: ]۱۶.ووایاست:-
یو زاړه سړی د ژوند په اړه خپل لمسی ته دژوند په هکله درس ورکوي. هغه هلک ته وویل: " زما دننه یوه جګړه روانه ده". "دا یوه ډیر سخته جګړه ده  چی د ۲ زمریانو ترمنځ د. یو زمری چی دی  هغه غصه، ناوړه ګټه اخیستنه، تاوتریخوالی، حسد، بې رحمۍ، غم، سرغړونه، ګناه، غفلت، خپل ځانی، مغروری دی "زاړه سړی دوام ورکړ "دابل زمری  ښه دی: هغه خوشحالی، سوله، مینه، امید، خندا، رنګ، موسیقۍ، نڅا، یوځای کیدو، صبر،  ثبات،  نیکمرغۍ، درناوی، دوستی، وده، خوندیتوب، وقار، مهربانۍ، بخښنه، سخاوت، فکرکول، اوریدل، حقیقت، شفقت او عقیده"بیا زاړه سړی هلک ته وایي، "هم داسی جګړه ستااو دنوروخلګو  دننه هږ روانه ده."لمسی یی  د یوې دقیقې لپاره فکر په اړه وکړاو بیا یې د خپل نیکه څخه پوښتنه کوي، "کوم زمری به ګټونکی وي؟" زاړه سړی کوچینی ته وکتل وی خندا کوي اوپه ډیر ساده ګی ورته وویل "هغه یو چی د تغذیه کوی او موړه یي،"
[image: ]۱۷. پوښتنه وکړی:- چی ده دی قصه مقصد څه وو؟
۶. جنسیت په مقابل کي د جندر(بیولوژیکل فرق د نراو ښځی):- ولي دا مهم دي؟





وخت: 30 دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ؛ جوړه
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۱. پوښتنه:- د جنسیت او جندر(بیولوژیکل فرق د نراو ښځی)په منځ کي څه فرق دي؟
والدینو ته د څودقیقو لپاره وخت ورکړی چی د جوړوپه ډول په دهکله خبر وکړي.پسله ټول راوغواړي ترڅوخپل نظرونه په غټ کړوپ کی شریک کړي.








اولین خلګ ۲۰۱۶افسانی ترلاسه شوی
 www.firstpeople.us/FP-Html-Legends/ TwoWolves-Cherokee.html.
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د۵ سرچینه څخه کارواخلي . دوالدینودحمایوي ګروپونولارښود دي مقصد لپاره





لاندي معلومات ازافه کړي ، که چیري ضرورت وي.
جنسیت د بدن توپیرونوته وايي چی دنارینه وو او ښځو ترمنځ دي.
ښځي او نارینه د بدن له لحاظه دوه جلا حصه لري. او ددي په وجه دوپه ۲ جلا جنسیت دي- دنارینه جنسیت او دښخینه جنسیت.
؛جندر؛  د نارینه او ښځو ترمنځ ټولنیز او کلتوري توپیر ته اشاره کوي.دبیګي په ډول، ددوي ټولنیزحالت، اوهغه فرصتو او بدیزونه چی انجلی/ښځه ورسره مخ دي.اودتوپیر لري د هلوکانو/نارینوڅخه.په هم دي ډول بعضي فعالیتونوپه ټولنه کي شته چی انجلی/اوښځه نشی کولاي چي وکړي خودابیا د هلوکانو/نارینوو په هکله بل شان دي هغوي یه کولاي شی چی وي کړئ.
دجندرموضوع ګاهي وخت ددوی ا مسؤلیتونواوکارونوله لحاظه دحمایه وړده .مګر ګاهی وخت جندردخلکود مهارتونو دمخنوي.دوړتیا ،دځوښی په ژوند کي او همدارنګه د تاوتریخوالی او ناوړه استفادې، اود مشخص خطرونه رامینځته کیدولو باعث جوړيږي..
[image: ]۴. پوښتنه :- ستاسو په کلتور کې توقع یا رول  دانجونو او هلوکانو څخه څه دي؟ 
۵. پوښتنه:- ایا تاسو د دې رول او هیلو سره موافق یاست؟ ولې پا ولې نه؟
دوی څنګه خپل پلار او زامن ته لارښوونې اغیزه کوي؟
۶. ووایاست چي:- د جندر کردار زموږ په ټولنه کي جوړشوي دي. هلوکان او انجونی په اولین وار په کورکي پیژندل کیژی .دوالدینو اوپالنکوپه توګه بعضي وخت موږ انجونواوهلوکانوبیل ډول چلند کوو.لکه هلوکانوته ډیرفرصتونه د تعلیم ،سپورټ او مشري ، او انجونوته دخوښی فرصتونه ورکوو. 
[image: ]

۷. کورني کار




وخت: 5 دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ



۱. ووایاست :-دالومړني غونډه ده نو پدي یواسانه کاردرکوم تربلي ناستي پوري.تاسي به کوښښ کوي چی ځپل د کوچینیانو د یوڅاي کیدوڅخه خوند اخلي. ددوي سره وخت تيرکړي.دوی ته غوږونیسي،پالنه وکړي او مینه ورکړي اوڅومره چي ورکولاي شي.
د والدینو دحمايه کونکي ډلې په هکله و پاملرنکوواضح کړي چي دهغوی سره د داسې ډلو جوړولو کې مرسته وکړئ 
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۸. ارزونه




وخت: 10 دقیقی | منظم ول: ټول ګروپ




[image: ]ددي لومړني غونډی ارزونه باید ساده وي.
۲. پوښتنه
· کوم شي موپه دی غونډه کي ترټولوخوښ شو؟
· کومه هغه پوښتنه وه چی تاسو غوښتله چي ويی کړي خوتاسوته فرصت برابر نه شو چي وي کړي.
· ځنکه داغونډه ګټوره وه؟
· ایا تاسو د دې غونډي دلا ښه کولو لپاره نورې نظریي یا وړاندیزونه لرئ؟
دټولووالدینو څخه ددوي د وندي اخیستولوڅخه ستاینه او مننه وکړي.
ډاډ ترلاسه کړئ چې هر والدین حاضری فورمه (سرچینه 3) لاسلیک کوي. که چیرې کوم بل چا ګډون کړي يي لکه (د بیلګې په توګه د مور سره د دي کوچینی چی په شا کې وي)، د حاضری په فورمه کې هغه هم په ګوته کړئ. که چیرې یو څوک پاته شوي یا د غونډې په دوران کې راشي، دا هم په ګوته کړئ. که چیرې دیو چا څخه غونډي تیره شي، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینودحمایه وي ګروپونو کې یا د کور لیدلو له لارې غونډه نیولی شي.

دغونډي اخري راپور:-کره نظارت

پسله د غونډی دخیمیدو، والدین اوسهولتکار ته ضروري ده چی وګوري چی ټول په پام کي نیول شوي فعالیتو ددي غونډی لپاره مکمل شوي دی (سرچینه۴:- دپالنی دغونډي غبرکونونه اوکره راپور) که کوم وخت کوم فعالیت مکمل نشي.نودوي باید واضح کړي چی ولی دانشومکمل.بل داچي سهولتکارباید د والدینو د غبرګونو په فارم کي ثبت کړي.دغه راپوردحاضری سره ونښلول شي.
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د پالنی د مهارتونه ۲ غونډه 2:
د والدینود فشار پوهیدل کو






وخت  ۲ ساعت   ۵ دقیقی   |  دپالنی د دغونډی خلاصه






موخی
ددی غونډی په پای کی په والدین وکړاي شی.
· د خپل ځان رواني او احساساتي اړتیاو پیژندنه.
· دالدینو دفشارونو تاثیرات ددوی دکوچینیانو پر ښه والي باندي.
· د هغه تخنیکو نونومونه چي ددوی د فشار د اداره کولو لپاره دي.

دارتیاوړ شیان
 دوالیدینود مهارتونود نصاب د هغوکوچینیانولپاره چي عمر یی (۶ څخه تر۱۱ کلونو) پوري وي د SHLS
  ۳. سرچینه : د والدینو رواني او احساساتي اړتیاو پیژندنه
۴.سرچینه: احساس او د عمل انځورونه (یوازې هغه مهال چې مور او پالر د لیکلو سره آرام نه وي)
۵. سرچینه : د آرام کولو تمرین
۶. سرچینه: د آرام کولو تخنیکونه (د خپل شرایطو سره سمون)
فلیپچارتټ او مارکر / کاغذ او قلمونه/رنګه پنسیلونه
۳ سرچینه :- دحاضري فارم
۴ سرچینه:- د پالنی د غونډی دغبرګون او کره راپور







دارتیاور تیاری 
ویل دټول هغه شیانو چی پادی غونده کارتراحستال کیږي په شمول د نوټونوترڅو د غونډ پهجزیاتو پوه شی. 
پرکارتونوباندی د حل دلارو مثالونه جوړکړئ.
داړتیاوړ شیان ترمخه دټرینینګ واخلي.
۱۵ دقیقی ترمخه ترغونډی حاضراوسي.
دګدونکونکو او ددوی د کورني نومونه زده کړي.
د کوټې چمتو کول په داسې ډول چې د خبرو اتروآماده اوکوشورماشورپکښی نه وي.
د۲  فعالیت  د سناریو تطبیق: دوالدینود ټولنیز او احساساتی اړتیاوو پیژندنه.
خبرتیا
نیټه او ځآی د غونډی باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوي وي.هروالدین باید د حاضری فارم لاسلیک کړي (۳سرچینه) په هغه کي ددوی نوم، عمر، اوجنسیت لیکل شوی وي. ټوله والدین او ساتونکی باید وهڅول شي چي ټوله ۱۲ غونډی کی شمولیت وکړي.څرنګه چی پالنه یو ګډ مسؤلیت دي. نوهغه نورکسان هم باید په ګوته شی چی د خپل والدینوسره راځي یا لکه ( کوچینی اویا نوردکورني کسان)  
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د غونډی بیا  کتنه


په دې غونډه کې والد ین د خپلو رواني، ټولنیز او احساساتي اړتیاوې په اړه زده کوی ، او کله چې د هغو اړتياو ناڅاپي پیشی منڅ  ته راشی ، د فشارسبب گرڅی والد ین بيا دا زده کړہ کوی چی کہ ددوی فشارد دوی د ادارہ یا یختیار سہ ووزی نو څنګه د دوی پر خپلو کوچینیان منفي اغیزه کولای شي ، .په پای کې، مور او پلارد استراحتی تخنيکونه او تمرین زده کړہ کوی.
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	ناستې فعالیتونو
	وخت

	ښه راغالست او پېژندنه
	10دقیقې

	
	

	د والد ین پيژندنه ،ټولنیز او احساساتي اړتیاوې
	۳۰دقیقې

	
	
	

	
	د والد ین د فشار اغېزہ پر کوچینیانو
	۳۰دقیقې

	
	
	

	
	دآرامتیا تخنیکونہ کوم چی وکولای سی چی د فشار په مقابل وشی
	4۰دقیقې

	
	کورنی دنده
	5دقیقې

	
	ارزونې
	1۰دقیقې

	
	
	




د تیر شوی غونډې راپورصادیقانه څارنې





تعقیب لپاره ګامونه 



1. ښه راغالست او پېژندنه




وخت: 10 دقیقې    |  ترتیب: ټول ګروپ



والد ین ته ښه راغلاست په مثبت او خوشالی سرہ ! د دې لپارہ چی تاسودا غونډہ په بریالیتوب سره سر ته ورسول شی  تاسو به ستاسو ټول انرژۍ ته اړتيا و لري
له والد ین څخه وپوښتئ چې په یادکړئ چی په تیره غونډہ کې مو څه زده شوي واو  په اړه خبرې وکړئ
د والدینو څخه د والدینود مالتړ کونکو ډلو په اړه پوښتنه وکړئ
له والدینو څخه وغواړئ چې رضاکارانه دی یو  کس دا راسرہ شریک کی چی د وروستنۍ ناستې له امله
 د خپلو کوچینیانو سره یی  وخت تېر کړي وی۔
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2. د مور او پلارد ټولنیزو او احساساتي اړتیاوو پیژندنه



وخت: 30 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ انفرادي
[image: ]


۵-ووایاست چی>


غونډہ پہ   یو ستونزمن حالت کی خورا مشکل دی تاسو اکثره باید  خپل کور، خپل د ژوند  دنده تر شا پریږدي ددی لپارہ چی دلته راځي، په خیمه یا محدود ځای کې د کورنۍ د نورو غړو سره ژوند کول ستونزمن وي،ځکه چی کافی ځای شتون نلري او ددی لکبله کله کله د تشویش کولو سبب گرځی  ۔   پہ ہمدی وجہ بہ  ستاسو کوچینیان په تنگ راتلای شی ،او کیدای شي بې احترامی ہہم و کړی ، او دا ہمدی کبلہ پہ اسانه   سره د دوی سرہ  صبر له لاسه ورکوو
[image: ]

۶-پوښتنه>

آیا تاسوداسی ورته حالت یا احساس تجربه کړی؟
راځئ چې والد ین کہ  تجربه ولر ي نو  که دوی غواړي شریک دی کړي، مګر په منفي احساساتو او 
تجربو باندې ډیر وخت مه لګوي، د دې وضعیت سره سم د هغو لارو په اړه پوښتنه وکړئ چې دوی پہ تیر
 سوی وقت کی مقاومت ورسرہ کړئ وی،.
[image: ]

  ۸--ووایاست چی>


دا عادي خبره ده! هرڅوک به په ورته حالت کې د لوړې کچه فشارسرہ مخامخ شوی وی;

بحران په احساساتي آرام باندې تاثیر کوي دا نه راګرځېدونکی مادي او کورنۍ زيانونو لامل گرځیدای شی،
فزیکي مخنیوی، رواني فشارونه،او ټول ورځنی روحيه باطلوي له همدې امله ستاسو بدن د لوړ فشارد مقابلی
 سرہ مخنیوی شکارہ کوی.

– درې ډوله فشارونه شتون لري
   مثبت فشار، د زغم وړ، فشار او زهرجن فشار ۔د فشار دا کچه د لویانو او کوچینیانو لپاره معتبر ده

د سالم پرمختګ لپارہ دمثبت فشار ځواب يو عادي او ضروري برخه ده۔ مثبت فشارہہدایتکونکی دی د زړه 
د ضربانو لنډ والی او زياتوالي دپارہ او د هورمون په کچه کې د نرمی وده دندہ سرته رسوی 
ځینې حالاتو کې ښايي چې يو مثبت فشار را پیش کي۔او په ځواب کې یا خو ازموينه اخلي او يایی ورتہ پېچکارۍ کوی        
د دوامداره فشار غبرګون د بدن د خبرداري سیسټم فعالوي او دا د ډیرو سختو، اوږد مهاله ستونزو سره مخ کیږي
لکه د یو مینه وال د لاسه ورکول، یو طبیعی پیښو او یا د ویرونکې زخم له امله.












[image: ]فلګګل ایم او لاوی جی 1998. د جنګ فشار - د پخوانیو یوګوسلاویا په سیمه کې د جګړې اغیزې. کروشیا، د فارمیسي او بایو کیمیا پوهنځي، د زګریب پوهنتون.
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[image: ][image: ]والدینونه یادونه وکړئ چې دوی کولا ی شي په هر وخت کې پوښتنې وکړي وخت ونیسئ ترڅو ډاډ ترلاسه کړئ چې دوی په سمه توګه مفهوم تر لاسه کیاو پ صحی توگه پوهیږي 

[image: ]
زهرناکه فشار کولای شي ہہغہ محال واقع شی کله چې  په ځواب کې یو قوي  تجربولرونکی شخص موجود وی ،او / یا اوږدمهاله تاوان - لکه فزیکي یا احساساتي ناوړه تاوان , 
د تاوتریخوالی مخنیوي، او / یا د اقتصادي ستونزو جمع شوي بارونه
تشريح کړئ چې په لاندې ځينې مثالونه  توګه خلک کولای شي چې  تجربو پہ توګه په لوړه کچه د فشار وړ شرايطوکی عکس العملونووکری د خپلی :
چلند کې بدلونونه  (تیریدونکی, تاوان, چوپتیا)  
ټول ډوله ناروغۍ (د پوستکي ناجوړی, دردناک درد,  نس ناستی د هورمون  خنډونه  (
د حيض بندیدل (د هورمون  خنډونه د حيض بندیدل، د اعصابو اختالف، (
د عضلاتو کمزوری, (کمزوری همغږي، حس له لاسه ورکول, ضبط له لاسه ورکول مغشوش[image: ])

 د والدینو فعالیت:            زموږ د ټولنیز-عاطفي اړتياوې درکول

۳ لارشود  تقسیم کړئ د والدینو د رواني او احساساتي اړتیاوو پیژندنه
اوس موږ د خپل انفرادي کچې فشار په اړه خبرې کوو اودا چی دا څنګه ستاسو ورځني ژوند اغیزه کوي

پوښتنه>

کله چې تاسو وه کمپ / هیواد تہ را ورسیداست ستاسو د  تجربی په متبق تاسو څه احساس کوله او سنگه احساسات مو درلودہ ؟
مفکور ی او مثالونه د والدینوسرہ  بیان کړئ او بیا د هغوی ځوابونه په فلیپچارت کې ولیکئ :
	
	
	د مثالونو ځوابونه:

	· خواشینی
	––
	· فشار

	· ناروغۍ
	––
	· خپګان

	· ڈیر قهر
	
	· د احساستو کنټرول 

	· ستومانتيا/ د انرژی نشتوالی
	––
	· خوشحالی

	
	
	· غوسه / نفرت





پوښتنه>
. هغه کوم شیان دی چې تاسو په د احساساتو په توګه کوی؟ دا کیدای شي مثبت او یا منفي وی.


[image: ]



په پرمختللي ماشوم باندې مرکز. د هارورډ پوهنتون. ترلاسه شوی:
http://developingchild. harvard.edu/science/key-concepts/toxic-stress.
[image: ]
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تاسو کولی شئ د سپنج استعار [image: ]استعمال کړئ ترڅو تشریح کړي چې کوچینیان د سپنج په څیر دي، دوی د خپل مور او پالر احساسات  جذبوي

[image: ]

مفکوری او مثالونه د والدینوسرہ  بیان کړئ او بیا د هغوی ځوابونه په فلیپچارت 

کې ولیکئ
 


د مثالونو ځوابونه
	
زه خوب نه کوم، زه خوراک نه نکووم
	زه ډیر روښانه ورځنی تقسیماوقات لرم

	[image: ]
	

	زه په خپل کوچینی غوسہ کوم/
 زه خپل کوچینی وهم
	      زه ګاونډ زه ګاونډیو ته د چای لپاره بلنہ ورکم او
خبرې ورسرہ کوم

	      زه ډیر خوراک نه نکوم
	  زه د پاکوالی په هکله   وسواسی یم



والدینو ته یادونه وکړئ چې دوی کولا ی شی چی هروخت پوښتنه وکړي
او ډاډ ترلاسه کړئ چې دویپ پہ موادوشه پوهشویدی او د ستونزمنو مفکورو لپاره مثالونه سه کارواخلی تر سو چی دوی شه پوهشي




د لاارشود لپاره یاداښت:

 که والدین د لیکلوسرہ ستونځہ لری تاسو کولی چی د الرښود 4 سہ کار واخلی  داحساس او د عمل انځورونه کوم چې استازیتوب کوي د مختلف احساساتو او کړنو  د ټولو والدینو لپاره کافی اندازه رنګین کاپيانی چاپ کړئ (که ممکن وي). والدین کولای شی چې وټاکۍ چې په ګډه رسامۍ، او لیکلو په توګه دوی ته ترجيح ورکوي. تاسو کولی شئ په ټول ګروپ سره د فلیپچارت په میز کې د انځور کولو او د بنسټیزو انځورونو کارولو سره د والدینو ځوابونو استازیتوب کولو سره ترسره کړئ.
[image: ]


ووایاست چی> د میز لومړنی 2 کالم ډک کړئ, هڅه وکړئ لکه څنګه چې تاسو کولی شئ د صادق په
 توګه وګڼل شي، دا یو شخصي تمرین دی چې  که تاسو نه غواړ ئ چی و کړئ او یا نه غواړ ئ شریکو
  کړئ  کومه اړتیا نلرئ۔/تاسو د دې لپاره 10 دقیقې لرئ. دا دریم کالم اوس خالي پریږدئ..
آیا والدین رضاکارانه غواړ ئ چې خپل ځوابونه شریک کړي، دا د دوی لپاره اړین ندي چې هغه څه چې دوی لیکلي شریک کړي.
پوښتنه:- تاسو خپل داحساساتو  د په لیکلو سر ه څنګه احساس کوئ؟



3. وباندی د والدینو د فشار اغیز



وخت: 30 دقیقې |   ترتیب: ټول ګروپ؛ انفرادي



[image: ]ووایاست چی> د والدینو فشار د کورنۍ په ټوله کورنۍ اغیزه کوي۔ کله چې تاسو خوشحاله شئ نو دا امکان لري چې ستاسو کوچینیان او ښځه به د آرام احساس وکړي۔ کله چې تاسو ټینګار و کړی نو د دی  ډیر احتمال شته چی ستاسو د کورنۍ به ترينګلې احساس کوی.
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تشريح کړئ چې څنګه د والیدینو 'فشارپہ کوچینیانو باندی اغیزہ کوي:
څیړنې ښیې چې د والد ین فشار سره تړلې یو شمیر ناڅاپي چلند شتون لري۔ دا پدې مانا ده چې د ډیرفشار لرونکي والیدین کوچینیان ښايي سپکاوي و ښيي ،نو کلہ چی  کوچنینیان زيات سپکاوي  و ښيي نو والیدین باندی ھومرہ ډیر  فشار احساسوی دا د یو ناوړه چریک په څیر دی او شاید د مور او پالر لپاره یو له مهمو اصلي دلیلونو څخه چې د دوی فشار سره سم حل او معامله وکړي. پرته له دې چې ورته څه ورتہ ونوایاست،نو کوچینیان په ژوره توګه پوهیږي چې د دوی مور او پالر خپہ دی۔ دوی همدارنګه هغه څه اوریدلی چې والیدین یی وايي بلخصوص کله چې دوی د لویانود مسلو په اړه خبرې کوي نو دا فشار او ناامنۍ منځته را ولي.والدین دا حق لري چې خپګان  اویا  احساس وکړي مګر داسې لارې شتہ چی بایاد اختیار کړي  چې په ځان او کورنۍ یې اغیزہ محدود کړي.
[image: ]
۳-پوښتنه>               
کوچینیان د مور او پالر د فشارپه وجہ څرنګه اغیزمن کیدای سی؟
کله چې تاسو جدول کې و ګوري نو تېری کړنې حل کړي ،
کولای شي تاسوووایاست چی ستاسو خپل احساسات او کړنی  د کوچینیانو  د چلند اوبدلون سره 
 کوم  تړنې لري؟
د والیدینو  ځوابونه پر یو فلیپ چارت ولیکئ.
مثال ځوابونه:
ــــ مخنیوی، بې احترام
ــــ ورېدل، د خېمې / کور پریږدي 
ــــ خپګان ، ژړا او داسې نور


[image: ]ووایاست چی> تاسو د دریم کالم ډکولو لپاره۱۰  دقیقې لرئ: په انفرادي توګه اغیزہ پر کوچینیانو.
تاسو کولی شئ د انځورونو کارولو لپاره کوچینیانو ته د مور او پالر د فشار تاثیرات وړاندې کړئ

[image: ]





۱۰ دقیقې د وقفې لپارہ (اختیاري)

[image: ]
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4. د فشار سره د مقابلې لپاره د آرام کولو تخنیکونه                                                    




وخت: 40 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ انفرادي




د والدین فعالیت: د آرام کولو تمرینونه
 زده کوونکو  تہ د 'آرامتیا تمرین' فعاليتو لارښو نی ورکړئ.

لاسوند تقسیم کړئ ۵: د 'آرامتیا تمرین'

[image: ]۳- پوښتنه>  

تاسو څه فکر کوئ چې په انځورونو کې  څه پیښیږي؟   
تاسو څه فکر کوئ چې دا والیدین بہ څنګه احساس کوي؟ تاسو څه فکر کوئ 
چې دوی دا کار کوي او ولې؟  
[image: ]
۴- انځورونه ګروپ ته تشریح کړئ۔ ووایاست چی>
په لومړي عکس کې، ښځه د ۲۰ څخه بیا تر صفرپوری سر چپه حصاب کوي.
 دا د آرامتیا تخنیک چې موږ به نن زده کړو۔
په دویم انځور کې، ښځه د یو ښه ځای په اړه فکر کوي چېرې چې هغه د هغې
 د خونديتوب احساس پکشی کوي. دا سړی د یو ښه سندری په اړه فکر کوي، د يوی
 خوښی شیبه. دوی دواړه خپل لاسونه په خپلومعدو(نس) ایښی دی او د په  ژوره
 تنفس تمرين کوي، د آرامتیا تخنیک چې موږ به نن زده کړو.
[image: ]۵-ووایاست چی>
فشار د ژوند لپاره اړین دی. دا زموږ سره مرسته کوي ترڅو ځواب ووايي کله
 چې موږ په خطر کې یو او ژر تر ژره عمل وکړو.
موږ باید د صحتمند فشار سره توپیر وکړوکومچې  موږ سره د انسانانو  په توګه
ژوند کولو کې مرسته کوي،او 'زهرجن فشار'، تکرار یا سخت فشار دې چې زموږ
 سیسټمونه ته اشاره کوي چې دا زیان رسونکی دی موږ تہ ، د کوچینیانو په شمول 
زموږ په شاوخوا کې ۔ 
موږ دې ته اړتیا لرو چې له داسی ھالت څخه خبر وسو او ورسره مقابله وکړو.
فشار یوازې ھغہ وقت زیان منونکی دی کله چې دا خورا لوی او منځګړیتوب 
وکړي د مساوي روغتیا حالت دا تہ اړتیا لري چې ستاسو عصبي سیسټم په توازن
 کې پاتې شي.کله چې فشارونہ  ستاسې داعصابی سیسټم توازن تہ تاوان ورسوي،
نو د استراحت تخنیکونه کولای شي د 'استراحتی ځواب' د ژورې آرامۍ حالت چی
 د فشار غبرګون مخالف دی د تولیدو.[image: ]
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> ووایاست چی” ۱۰ځله ژوره (عمیق) ساه واخلی “
[image: ][image: ][image: ]


پوښتنه> آرامۍ څه ته وای ؟

ووایاست چی> تشریح کړئ چې آرامۍ څه ده۔

موږ د رواني او فزیکي حالت په توګه آرامۍ تعریف کوو په کوم کې چې یو فرد کولی شي د فشار څخه نجات حادل کړي او د راحت احساس وکړي۔. زموږ  د آرامۍ  دولت  په وسیله کوللای سو چی د احساساتو د کنترول لاس ته راوړو.
کله چې  د يو کس فشار د ھغه په عادي فعاليتونو اغيزه کوي، استراحت ښايي بېرته په عادي کولو ورسرہ مرسته ورسرہ  وکړي.

ووایاست چی> موږ ووس ستاسو سرہ د ځینې آرامۍ تمریناتو تجربه کوو چې تاسو
کولی شئ په کور کې په هغه وخت  کی دا تمرینونہ  وکړو کله چې تاسود فشاراویا خفگان
احساس  وکړی کله چې تاسوپه خپل زان کی تشویش احساس کوئ او  یا کله چې دی  ته نیزدی یاست چې خپل  توقیف له لاسه ورکوی نو دلته نوری لاری ھم شته چی ستاسو   په معالجه او کرارولو  کې ستاسو  سرہ کومک وکړی ۔
دلته ځینې تخنیکونه دي چې کارول یی اسانه دي۔
د فشار په وقت کی د پېښې يا حالت څخه لرې کیدل یا تلل۔
ژوره ساه اخیستل۔
له ۲۰ څخه شاته شمېرنَه (حصاب) تر صفرپوری۔
د بدن دهره برخی له لارې د عضلاتو  د آرامۍ تمرین و کړئ: د ښي پښې، چپه پښه، د ښي پښه، چپه پښه، او داسې نور.
ووایاست چی> راځئ چې د تنفس د تخنیک سه پیل وکړو۔
۱۰ځله  ژور(عمیق) بطني تنفس واخلئ.
تاسو بايد د خپلی معدې د دننه کیدو او راواتو حرکت ته  وګورئ ۔ 
ژوره  (عمیق) ساه وباسی ...

پوښتنه> دا څنګه احساس کوي؟
والدین غواړئ چې خپلې تجربې شریکې کړي۔

ووایاست چی>
اوس هڅه وکړئ او خپله یی وکړ:
ــــ خپل د فزیکي  جاذبې مرکز وموندی۔
ــــ دا  معمولا ستاسو د تڼۍ (خيټه )  په شاوخوا کې وي.  نو یوځل چې تاسو خپل مرکز وموندئ، لږترلږه ۵ ځله ہی ژوره  (عمیق)  تنفس واخلی او راویباسی ۔
ــــ تاسو په خپل مرکز تمرکز وکړئ، او خپل د ارامیدو احساس وکړئ. . تصور وکئ چی ستاسو د بدن  ټوله بدن منفي انرژي په یو ځای کې راټوله سوہ ۔ هغه انځور ومومئ چې ستاسو لپاره کار کوي.



د هارورډ روغتیا بلاگ. 2010. د فشار کمولو لپاره د آرامۍ ځواب استعمال کول. ترلاسه شوی: www.health.harvard.edu/blog/using-the-relaxation-response-to-reduce-stress-20101110780.
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تطابق > دغه فعاليت  د خپل مذهبی شرایطو په کتو سرہ سرتہ ورسوی۔

.

[image: ][image: ]
ـــ دا کیدای شي دا انرژۍ  د یو توپ په شان ټول منفي احساسات دننه جزب یا داخل  کړئ ۔ د انرژۍ  دا توپ په تصور کی راوالی.
ـــ څنګه چې تاسو تنفس  اخلی ووا یاست "راځه." وايي، لکه څنګه چې تاسو وباسی  ووا یاست "لاړ شه."
ـــ که ستاسو انرژۍ د يو توپ په شان وی ، په خونه کې شا او خوا  ځایونه په نښه کړئ فکر وکړئ چې تاسود توپ په غورځولو سرہ په نښه شوی  ولی ۔
ــــ  که ستاسو انرژي یو بوغی  وي، فکر وکړئ چې ستاسو له سرسه پورته روانه دہ  ۔ اجازه ورکړئ و هر هغه شي ته چې تاسو ته د خپگان او فشار سبب گرزي
ــــ  اوس فکر وکړئ چی ستاسو په خپل مرکز د آرامۍ سره ډک شوو۔

۱۳- د يو ارام غږ په کارولو سره، ډير په ورو سره د مينې يو غږ سرہ ووایاست چی> راځئ چې د آرامتیا تمرین کولو سرہ دا غونډه پایته ورسوو۔.
۶ لاسوند  ولولئ: د آرامۍ تخنیکونه او د آرامۍ لارښوونهږ
۱۵- والیدینو ته  شپږم اسوند وویشئ او تشریح کړئ چې دوی دا تمرین د خپل میړه او یا مایني سره کولاي سی وکړئ يو يې کولای شي ولولي او د تمرین د لارښوونې  وکړئ  او بل  کولای شي خپل سترګې وتړي او غوږورته ونیسی،.



۵- د کور دنده



وخت: 5 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



۱۔ ووایاست چی> د  کور جورونکی  په حیث، تاسو باید د ساه کولو او منځګړیتوب تمرين وکړئ،  د ورکول سوی لارښود په راھنمایی سرہ  لږ تر لږه یو ځل له راتلونکې غونډې مخکې. . همدا رنګه، تاسو باید د لاسلیکونو څخه لږ تر لږه دوه ځله مخکې د آرامۍ او مراقبت تمرینونه تمرین کړئ.



















دماغ توکي. مرکز کول: په فشارمن حالت کې د تمرکز ساتل. له
www.mindtools. com/pages/article/newTCS_83.htm#sthash.NUQBTmov.dpuf.
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[image: ]۶- ارزونه

وخت: ۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ

د لاندې سوالونو څخه پوښتنه وکړئ:
· تاسو د غونډې په اړه څه ړص  ښه خوښ سول؟ 
· ایا تاسو داسی یو پوښتنه  درلودہ چھی ویپوښتنی خو فرصت د پوښتنه یې نه درلوده؟ 
· دا غونډہ  سومرہ ګټوره وه؟
· آیا تاسو د غونډې ښه والی لپاره نور نظرونه یا وړاندیز لرئ؟
د ټولو والیدینو  ستاینه وکړه او د هغوی د ګډون لپاره ورسه  مننه وکړئ۔
ډاډ ترلاسه کړئ چې هر والیدینو  د حاضری فورمه (سرچینه 3) کی خپل حاظری نښه کوي. که چیرې کوم بل څوک ګډون وکړي (د مور سره د کوچینی ، د بیلګې په توګه)، د حاضری فورمه کې داہم باید  ښکارندوی کړئ. که چیرې یو څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي، د دی هم یادونه وکړئ. که چیرې یو څوک ناستې سہ مھروم شی ، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو مالتړ کونکو ګروپونو سرہ او  د کور لیدنې له به مھال کتلای شی۔

 د وروستنی غونډې راپور : د مخنیوي څارنه
د غونډې وروسته، د والیدین دواړو ور او د مهارتونو د تسهیلوونکي دی ته اړتیا لري چې ټول بشپړ فعالیتونه په ۴نمبرمنابعه کی وګورئ :اود والدین غونډه د پیوستون راپور. که چیرې داسې فعالیتونه وې چې بشپړشوی نوې، نو تشریح کړئ چی ولې. تسلیمونکي باید د والیدین کتنه هم د مخنیوي څارنی فورمو راپور کړئ. دا راپور باید د حاضري د ریکارډ سره ضمیمه شي.
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د والیدینو د غوندی | وخت: ۲ ساعته، ۵ دقیقې  لنډیز 





موخی
د دې ناستې په پاى کې به مور او پالر وکوالی شي:
· د دوی مثبت تگلارې تشخیص کړئ.

اړین موداد
د SHLS والدین پالنې مهارتونه د کوچینیانو د پاملرنې لپاره
( ۱۱-۶ کاله)
سرچينه ۳: د حاضري فورمه
سرچینه ۴: د والدین غونډه د فیډریشن او مخنیوی راپور
سرچینه ۶:د مبارزی او ددرملنې کارته
سرچینه ۷:د لیدلو تمرین 
فلیپچارتټ او مارکر / کاغذ او قلمونهد هر پالونکي لپاره لپاره نوټ بوک او قلم ټپ کړئ
لوی لفافونه (22cm x 30cm  ښه دی.
لوی لفافونه (22cm x 30cm  ښه دی.
یو د هر پلار لپاره) - په غوره توګه روښانه رنګ لري
رنګ رنګ پنسل
ښکلا
پلارونه
د مټ اسٹیکرز
مجلې
کینچیان
ګلی
سټیلر
د شمېرنې کارتونه، او کاغذونه په کوچنيو ټوټو کې پرې کيږي








د اړتیا مواد
د موادو له لارې دا غونډه ولولئ او د والیدینو  لپاره د لارښوونو کاپی جوړی کړئ۔ د غونډه  په پای کې والیدینو  ته لارښوونه کاپی ورکړئ. 
د مبارزی او ددرملنې کارتونو کې تطبیق کړئ. مثالونه
مخکې له غونډی د اړتیا وړ توکي ترلاسه کول دې.
د پیل وخت څخه ۳۰ دقیقې مخکې دغونډې لپاره راشي،د والیدینو او د دوی د کورنی د کسانو نومان زدہ کړئ
د کوټې چمتو کول په داسې حال کې چې دا د بحث لپاره مناسبه وي،پرته له خنډونه.
د فعالیت ۳ لپاره کارتونه چاپ او امادہ  کی (د هر څارونکي لپاره یو درجن)

حاضری
د غونډې نېټه او ځای باید د حاضری په  فورمه کې ولیکل شي.
 هر پلار باید د نوم، عمر او جنسیت سره د حاضری په فورمه
 (سرچینه ۳) کی لاسلیک وکړي. ټول پالر / پالګریوران و
هڅول شي چې په ټولو ۱۲ غونډو کې ګډون وکړي، لکه څنګه 
چې ولدیت توب   یو ګډ مسولیت دی. په ډاګه کړئ که چیرته 
کوم بل څوک چې د مور یا پلا ر سره ګډون کوي (لکه کوچینی یا د کورنۍ کوم بل غړي (
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د غونډی بیا  کتنه
په دې غونډه کې والد ین د خپلو رواني، ټولنیز او احساساتي اړتیاوې په اړه زده کوی ، او کله چې د هغو اړتياو ناڅاپي پیشی منڅ  ته راشی ، د فشارسبب گرڅی والد ین بيا دا زده کړہ کوی چی کہ ددوی فشارد دوی د ادارہ یا یختیار سہ ووزی نو څنګه د دوی پر خپلو کوچینیان منفي اغیزه کولای شي ، .په پای کې، مور او پلارد استراحتی تخنيکونه او تمرین زده کړہ کوی.
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	فعالیتونه
	وخت

	

ښه راغلاست اوپیژندنګونه
	۱۰ دقیقی

	
	

	خبري کول او لیکل
	50 دقیقی

	
	

	د مقابلی او حل لولو د لارو چارو جوړول.
	50 دقیقی


	
	
	

	
	کورني کار
	5 دقیقی

	
	
	

	
	ارزونه
	۱۰ دقیقی





دتیرشوی غونډی کره راپور






داخیستلوګامونه




1. ښه راغلاست اوپیژند ګنونه




وخت :- ۱۰ دقیقی |   ترتیب او تنظیم :- ټوله ګروپ



همیشه مثبت اوخندانه اوسۍ! خپله ټوله قوت پردي غونډی ولګه وی.به دی چی دغه صنف کولاي شی  چی دګډون کونکو کورنیودژوند د پرمختګ باعث وکرڅي.ټولووالدینو ته ددوی د راتګ ستاینه وکړی او ددوی ښه راغلاست ووایاست.
[image: ]۱، پوښتنه:- دچا د پخوانی غونډی خبري اتري په یاددي؟
یورضا کارڅځه غوښته وکړي چی ځپل د پخوانی غونډی دکورني کارجربه دنوروسره شریک کړی 
[image: ]۴، تاسوکورنی کار کړی ډی؟ دا کار اسانه ووکه مشکل ووچی تاسود یوځاي د استراحت کولو د تمرین لپاره پیدا کړی وی؟ ولي؟ 
آیا تاسو په ځان کي د کوتبدیلی احساس وکړی د تیرشوی اونی په پرتله؟کومه تبدیلی چی تاسو ځبل د کوچینیانو په رویه کی لیدلی وی.
[image: ]کوم څوک سته چی به دی هکله خپل غبرګون او نظر دنوروسره شریک کړی؟
۵، آیا تاسوخپل د څان لپاره کوم شی وکړي کوم چی موږ په پخواني غونډه کی پر راضی شوي وو؟تاسو څه احساس وکړ؟
[image: ]۶، ووایاست چی:- موږ په تیره غونډه کی ولیدل چی ذهنی فشار ته یوازي ستاسوپرخبله رویه تاثیر کوی بلکه ستاسو د کوچینیانو بر رویو هم تاثیر لری.
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پرته له څه چې دوي ته وویل شي ، دوی په زړه کي پوهيږي چې والدین ترکوم فشارلاندي ډي. دوی همدارنګه هغه څه چی ددوي والدین د نورو لویانو سره خبرې کوي هغه ته غوژنیسي..


ځبري کول او لیکل 
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دسره کتنه> که چیري والدینور د لیکلو سره ناامنه احساس وکړي، نو تاسو کولی شئ چي دا فعالیت بدل کړي او پر ځای بل بدل کړئ د خوندي ځای) فعالیت وکړئ (۴۳ مخ وګورئ)
[image: ]


وخت :- ۵۰ دقیقی   |   ترتیپ :- ټوله ګروپ :- اویواري




ووایاست:-
ستاسو به ډیر فشارونه تچربه کړي وي . کومي چې مختلف سرچینې لري. د دې فعالیت هدف دانه دي چي د فشار سرچینې معلومی کړو بلکه موږ غواړو چی دا زده کړو چی کومی هغه تخنیکونه څخه کار واخلو چي موږ ددغه فشارونو سره مقابله کولاي شو.ر
موږ د ارامی او د ساه اخیستلو تخنیکونوپه تیرشوی غونډوکي ایزده کړه. په دي غوڼده کي به موږایزده کړو چی څنګه خبري کول او لیکل د احساساتو د فشارونو او د ددماغي فشارونو چی د کومي واقعه له امله منځ ته راځی کمولوکي مرسته کوي.
دوالدینو فعالیت :- لیکل
والدینو ته ګتابچه او قلم ورویشي.
والدینو ته د ؛لیکلو؛ دفعالیت په هکله لارښونه وکړي 
یوه لارچي موږغواړوچي فشارخپل ددماغونولري کړوهغه دادي چی موږهغه شیان ولیکوپرته ددي چی دهغه ګرامراو یا تلفظ په پام کښی ونیول شی.ترټولومهم کاردادی چی ټوله شیان په تفصیل سره نوشته کړای شي کوم چي په کامیابي تیرشوي وي. 
زه غواړم چی تاسوماته یوخاص دفشارډک حالت واقعه انځورکړي.دځان څخه دپوښتنو له لاري او دابه یوډیرشخصي کاروي.
موږهغه شیان نه ولولوکوم چی تاسو لیکلي دی.تاسو ۱۵ دقیقي وخت لري.
دلته هغه پوښتنی دی چی تاسويي په اړه فکر وکړي.	
· ترمخه چي ددا دفشارحالت یا واقعه وشي څه پیښ شول؟
· زه څنګه په اول سرکي په پوه شوم چی یوه ستونزه شته؟
· پسله هغه څه پیښ شول؟
· ماڅه وکړل؟
· زه څنګه پوه شوچي هغه واقعه ختمه پاته ورسیدل (که دعمل وړوه) 
· پسله هغه مي څه وکړل؟
· نوروڅه وکړل؟
· تر ټولو ناوړه شیبه څه وه؟



[image: ]دغه پوښتنی پرفلپ چارت باندي ولیکي او دوالدینوسره يي شریک کړي.
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والدینو ته لارښوونه وکړی د ؛لیکو؛ د فعالیت لپاره.
[image: ]۶.ووایاست:-
اوس تاسو د خپل فشار لرونکو پیښو یا یادونو په اړه ولیکل. وروسته، تاسو کولی شئ دهغه کیسه راوباسئ کله چې تاسو آرامي احساس وکړئ. تاسو کیداي شي وغواړئ چې وروسته له يي له سر په تفصیل سره چي موپیاد دي ولیکي. 
تاسوکولاي شی چي یوه دانه کتابچه د ځان سره ولری ترڅوپه هغه خپل ورځنی احساسات منظم اودوام داره ډول ولیکي. 
کوم وخت چی تاسو د فشارډک حالتونه لیکې دا ستاسو د فشارله مینڅه وړي.داهم ډیره ضروري ده چی ځپل مثبتي تجربي په ګوته کړي.هروخت چی تاسو یومنفي شي لیکي. نوڅان په دي ډاډه کړي چی تاسو یومثبت شي هم لیکلي وي.دا هغه شي دی چی ستاسو،ستاسو د کوچینیانواو کورني سره اړه لري.





دسهولتکارلپاره نوټ:- ډیروالدین کیداشی چی ترډیرسخت بحران تیرشوي وي. دا مهمه ده چې هغه ومنو، مګر دا غونډه د درملنې ډګروپ نه ده. موږ دومره وخت او بشري منابع نلرو ترڅو د ټولو والدینو رواني اړتیاوې حل کړو.که والدین په دهکله مرسته غواړي نوپه خپله ټولنه کښی دمرستی څایونه وه پلټي. که په ګډونوالو کي یوڅوک  د تکلیف  او مصیبت نښانې  پرمعلومیږي نو تاسو باید هغه ته  احساساتي آرامۍ ورکړي (دهغه ځاي کلتوري عناتوسره سم) لکه دوي په غیږکي نیول یا هغه یا هغي ته ویل چی تاسو ډیره پیاوړی یاست جي دلته راغلاست او خپل حال موراسره شریک کړ. اوداسي نور.
[image: ]


پوښتنه وکړي چي:-دمثبتوحالاتوکوم هغه مثالونه دي. 
والدینو څخه وغواړي چی خپل جوابونه دغټ ګروپ سره شریک کړي. 
دجوابونو مثال:-
· زما لورپه ښونڅي کي ډیر ښه نمري واخیستلی او زه په هغي ویاړم.
· زما ګاونډی پرون راغله.ډیره ښه هوښیاره وه اوموږټوله غرمه سره خندل.
· ما ته زما خور تیلیفون کړي وو.اوویل چي خویندي يم .




دسهولتکارلپاره نوټ:- ومنفي خواته تلل اسانه دي.او همشه کوښښ کوي چی تمرکزمو پرمثبت لوروي. دوالدین وهڅوي چی دمثبتي اوخوندوري شیبي په ګوته کړي. تاسو کولی شئ چی هغه منفي پیښو چی د والدینو لخوا درته ویل شوی دی ددوي سره  ومني او ملاتړ وکړي. ددوي څخه وغواړي چي دمثبتوشیبوچي پردوي باندي تیرشوي دي که څه هم کوچیني وي خبري وکړئ.لکه ددوي خندا دخپل کوچینیانو سره یا دسهارلخوا په چپه چاي خوړل.










[image: ]



	[image: ]د والدین پالنې مهارتونه
	
	SHLS کڅوړه

	
	
	
	
	44

	
	
	
	
	

	د کوچینیانو دساتونکو
	
	د والدین پالنې مهارتونه برخه 3

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page45][image: ][image: ][image: ][image: ]
دسرکتنه:- دغه فعالیت وکړی که والدینو دلیکولواویا انځورکولوسره دآرامی احساس نه کاوه. 
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تپ:- دغټانولپاره په خاص ډول. دایوډیر ښه او په زره پوري شخصیت دی یا کارتو ن ترتولو ښه هیرو دي  
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بله بدله فعالیت:- ؛خوندي ځاي؛ ۱۱
ووایاست
د هغه یوځای یا منظر تصور وکړئ کوم چې تاسو احساس دآرامي او خوشحالي کوي. دا کیداي شی چی واقعي یوځاي وي چي ستاسوپیادوي. (شاید د رخصتۍ څخه). یا یو دا سي ځای وي چې تاسو دهغه په اړه اوریدلی وي (شاید په یوه کیسه کې)؛ یا دا ممکن وي چې تاسو اختراع کړئ او ځان ته موجوړ کړئ وي.
ځو ژورې او ثابتي ساه ګاني واخلئ. سترګې وپټي کړي او په نورماله  توګه تنفس وکړئ. د خوندي ځای انځور په تصورکي راولي  او داسې فکر وکړئ چې تاسو ولاړ یا پکښی ناست یاست.
آیا خپل ځان هلته لیدلاي شئ؟ ستاسو په تصور کې، شاوخوا وګوري څه  ونئ ؟ تاسو ته نژدې څه ويني ؟ په تفصیل سره وګورئ او وګورئ چې دا دڅه شي څځه جوړ شوي دي. مختلف رنګونه وګورئ. فکر وکړۍ او هغه دلاسته راوړي اوتماس ورسره ونیسیې . دا څنګه احساس وي؟
وس نور نظر وګورئ. تاسو شاوخوا څه شی لیدلی شئ؟ وګوره چې ستا سوڅخه لري څه دي. مختلف رنګونه ، شکلونه او سیوري وګورئ.
دا ستاسو ځانګړی ځای دی او تاسو تصور وکړی  چې هر څه تاسو غواړئ هغه به وي هاته .کله چي تاسو هلته یاست نو تاسو آرام اود آرامي احساس کوئ.
تاسو تصور وکړي چی تاسو په لڅو پښو پر ځمکه باندي ولاړیاست. ځمکه څه احساس دروي؟ په ورو ورو پروګرځئ، او هلته شیان یاد کړئ. وګورئ جي داشیان څه شي ته ورته ښکاري او څنګه احساس کوي.
تاسوڅه اوري؟ ؟کیداشی ښه ژغونه د باد او دمرغانو اویا د سمندر.آیا تاسو د لمرد ګرمي احساس ځبل پر مخ کوي؟ دکوم بوي احساس کوي؟ کیداي شي د سمندر هوا یا ګلانو یاد هغه ځواړو چي ستاسوخوښ دی پخیږي؟.	
ستاسو په ځانګړی ځای کې، تاسو هغه شیان ګورئ چې ستاسو یې غواړئ، فکر وکړئ چي لمسول ، بویه ول اواوریدل د ښایسته اوخوشحاله ژغونه  اوریدلاي شئ. تاسو خوشحال اودآرامي احساس کوي.‎
اوس تصوروکړي ستاسوسره ستاسوخاص څوک درسره دي په هغه ستاسو د خوښي په څاي کي.
دلته یو څوک سته چې هلته ستاسو یو ښه ملګري او مرسته کونکی دي - یو څوک پیاوړی او مهربانه دي . دوی هلته یوازې د مرستي أپاره  دي او دوی به ستاسو خیال ساتي. فکر وکړئ چې شاوخوا شاوخوا ګرځېدو اوپه کراره کراره ستاسو ځاص ځای په اړه تاسو ته درښه يئ. تاسو د خوښۍ احساس کوئ چې له دوی سره یاست . دا سړی ستاسو مرستندوی دی او دوی د ستونزو حل کول لپاره غوره کس دي
یو ځل بیا ځپل  په تصور کې شاوخوا وګورئ. ښه نظر وګرڅوئ. په یاد ولرئ چې دا ستاسو ځانګړی ځای دی. دا به تل هلته وي.
تاسو کولی شئ تل داسي احساس وکړئ چي هلته یاست او تاسو د آرامي ،خوشحالي اوخوندي توب احساس کوئ.









ماشومان او جنګ بنسټ. 2010. د بیا رغونې د تخنیکونو تدریس. برګین، ناروې
.Retrieved from: www.childrenandwar.org/resources/teaching-recovery-techniques-trt/
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خپل ځوابونه په فلیپچارت کې ولیکئ.
[image: ][image: ]
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ستاسو مرستندوي به تل هلته وي کله چې تاسو یې وغواړئ. اوس چمتو سي او سترګې پرانیزئ او  خپل ځانګړي ځای پریږدو. تاسو کولی شئ بیرته راشي کوموخت چی موزړه وي . کله چې تاسو سترګې پرانیزئ، تاسو به ډیر د خوشحالۍ او خوښۍ احساس کوئ.
دوالدینو فعالیت:- ؛خبرکول؛
ووالدینوته د خبروکولودفعالیت لارښوونه ورکړي.
ووایاست :-
د خبري لکه لیکل کولاي شي چي فشارلرونکي پیښي اوخراب یاداشتونه  ستاسو د سیسټم څخه لري کړي.اود نورو سره د ستونزو شریکول د فشارپه لیريکولو کې مرسته کوي.
د خبرو کولو ځینې ګټې او زیانونه څه دي؟ د مثالونو ځوابونه
ګټي
· ښه احساس راکوي.
· ماته مرسته اووضاحت راسره کوي ددي په هکله چی څه پیښ شوي. 
· دنورودورته تجربوبه هکله معلوم ول.
· مرسته کوي چې دا ټول ترلاسه کړي
· که څوک دوی ته ووایاست څوک کولی شي مرسته وکړي
· زه کولی شم چې نظرواخلم چي څه وکړم
· زه دنورسرمرسته کولاي شم.

ضرورونه
· خلګ کیدای شي چی وخاندي.
· زه څوک نه لرم چی خبري ورسره وکړم.
· زه کیداي شي بل څوک خوابدی کړم.
· زه نه پوهیږم چي څه ووایم
· داډیره ستونزمن دي چي زه څپل د احساساتوپه هکله خبري وکړم.
· خلګ کیداي چی نوروته زما د ستونزوپه هکله ووايي.

دابغصي وخت ډیر ستونزمن وي چی خپلی ستونزي د نوروته چی دوپخپله دځان ستونزي لري  وايي.یا هغه کسان چی تاسويي نه پیژني.دا په هغه وخت کي مشکل وي خو په اخیر کی هغه ستاسوسره مرسته کولاي شي که تاسو باورپه وکړي.








ماشومان او جنګ بنسټ. د ماشوم او جنګ لارښود لپاره کاري کتاب. برګین، ناروې 
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ځینې په تاسو کي ملګري یا خپلوان لري چې خبرې ورسره وکړي. دوی تاسو ته غوږ نیسي یا دوی تاسو خنده وي. دوي  ستاسو د ملاتړ شبکه ده. تاسو کولی شئ چی د والدینو حمایه وي ګروپونوڅخه کارواخلي اوخپلي ستونزي اوتظريي ورسره شریکي کړي . میندي په اوني کي کولاي شي چی یوه خاصه ورڅ وټاکي او دچای د څښلو لپاره نور راوغواړي . تاسو هم کولاي شی چي یو د پاملرني ورڅ د خپلو غټو کوچینیانو سره وټاکي په کوم کي  چی یوه مور د بل چا د کوچینی پاملرنه وکړي په اوني کي یو وار.دا به ستاسوسره مرسته وکړي چی د څان لپاره وخت پیدا کړي.حتتا ۲ کسادیوبل په همکاري دا کارکولاي شي!





۱۰دقیقو لپاره څنډ(دخوښی پربنیاد)




	
	
	
	۳. خپل دڅان لپاره پځپله د حلولو او د مقابلی کولو لاری جوړي کړي.                                                                                           


	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	وخت : ۵۰ دقیقي | تنظیم :- ټول ګروپ؛ یوکس

	
	
	
	

	
	
	
	

	د والدینو هڅول ترڅو د خپلو نظرونو ستاینه وکړي او خپل مهارتونه څرګند کړي
د دوی د کار کولو لپاره هرڅومړه  توکي چي چمتو کولاي شي هغمره برابر کړي.
	
	
	۱. تیاري نیول د ؛حلولو او د مقابلی کولو د لوازمو ؛فعالیت 		
پر یوه میز باندي ،جوړشوي کارتونه چې د حیرانتیا وړ توکو استازیتوب کوي کښيیږدي کوم  چې کولی شي فشار کم کړي) سرچینه 6 وګورئ: د مقابلي کولو او حلولوکارتونه وګورئ (، او همدارنګه د لیست  ځینې کارتونه.
غټ پاکټونه اوقلمونه وټول پاملرونکو ته وويشي.
ډول ډول کارتونه چی مشلول کیږي د مثبتو انځورونوسره لکه د مسکا مخونه، زړونه، ګلونه، موټرونه، چمک، پنکونه او داسې نور چې والدین دی په زریعه خپل پاکټونه او کارتونه ددغه انځورونو په زریعه ښایسته کړي.
غټ پاکت به دهر والدینو لپاره ددوی لپاره د لوازمو د خریطه کاروکړي . 
والدینو ته ؛مقابلي کولو او حلولودلوازمو جوړولو؛ د  فعالیت په هکله لارښونه وکړي .
ووایاست چی:-
دمیزونو پرشاوخوا وګرځی او هغه کارتونه چي ستاسره ویل کوي د څان کارت یی کي .پردي کارتونو پاندی عنوانونه لیکل شوی تاسو کولاي شی چي خپل په فعاله نظرونوباندی  هغه بدل کړي په نورو کتګوریو باندی
· زما د خوښی ځاي- یو انځور یا شرح د یوڅاي په هکله چي (د پخوا،اوس یا دیوتصور)وي.کوم چی تاسی دخوندی توب او امن احساس ورکوي.
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تطبیق> د هرې کارت لپاره مثالونه د خپل شرایطوسره سم يي تطبیق کړئ.
[image: ][image: ][image: ]







[image: ]ددی غونډي مواد د واشنګتن  داتحادیانو د جنسي تیریو د پروګرامونوڅخه اخیستل شوې. ۲۰۰۶. د آی،پي، ايس، وي د ملاتړ ګروپ لارښود: د متقابل حمايه وي  جنسي تاوتريخوالي د ژغورنې لپاره د رواني او مسلکي ملاتړ ډلو لپاره لارښود. اولمپیا، WA.
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تطابق: لرې کړئ که ګډونوال سواد نلري.

· 
د منني  لیست - هغه شیان چې زه  مننه کوم.
· هغه مشروبات چې زه خوند پر اخلم – مثال باید ستاسو په چاپیریال کې غیر الکولي مشروبات وي.
· زما د خوښې کتابونه - هغه کتابونه چې زما طبیعت راسمه وي
· زما د خوښې موسیقي - موسیقي چې ما د ښې احساس را کوي - غمګین نه وي.
· خوشحاله یا مثبت بیانونه یا انځورونه تصورولري.
· -ول د تیرو  وختونه - د حیرانتیاوو راپیاد
· دخندا اوخوشحالي  فعالیتونه—سپورټي لوبي کول، دکوچینیانوسره لوبي کول.
· زما د ملاتړ شبکه - دهغو خلکو لیست زه کولای شم چې وي وینم، ژغږ وروکړم او هغه څوک چي زما تل روح ارامه وي.
· آرامۍ خواړه - مثالونه باید هغه خوراک وي چې تاسو یې خوښ وي او په اسانۍ سره لاسته راشۍ . هیڅ هغه شی چي تاسو ته بد احساس درکړي په دي چي تاسو خوړلي دئ!
· د نوروهغه شیانو پیاددروستل چي ستاسو د فشارد لرې کولو لپاره دي: ستاسو په خپل شرایطو کې مثالونه وګوړئ) (یو تودحمام وکړئ، وخت ورکول دسرد ویښتونود پاکولو.)
· د آرام کولو تجربه چې ستاسو لپاره کار کوي. ژوره تنفس کول، پخپله په مرکزبلل، د عضلاتو آرام ول، دعا کول، او داسې نور کیدای شي

هغه کارتونه غوره کړئ چې هغه توکي وړاندې کوي چې تاسو یې غواړئ په حقیقت کې د مقابلي کولو او حلولو کڅوړه ولرئ، او بیا د خپل شخصي خوښو په اړه یو څه ولیکئ. د بیلګې په توګه، د منني یاستایني دلست کارت کې، تاسو کولی شئ داسې شیان ولیکئ چې تاسو لپاره مننه کوم، لکه "زما روغتیا"، یا "زما د لورمسکان."	
تاسو کولی شئ په هغه کې ریښتینو شیانو یوګڅوړه جوړ کړئ، لکه ځینې انځورونه چې د مجلې څخه یا ستاسو د خوښې چای د ځینو پاکټونو څخه اخیستل شویوي. تاسو کولی شئ چي هغه کارتونه چي تاسوته يوشي در پیاد وي اوستاسوداحساساتودفشارونود خیمیدواوتیتوالي اوبدلون سبب کړڅی.
وروسته له دې چې تاسو خپله کڅوړه راټول کړه، د لیدلو لپاره يي  یوڅو دقیقي وخت ورکړي او ویکورئ .
والدین ته د خپلو دکڅوړود محتوياتو په اړه د خبرو کولو دعوت وکړئ. والدینوته ووایی چې دوی کولی شي هغه شی چي غواړي خبرې پري ونه کړي ندی يي کوئ . او یا دوي ځینی ټوکی غواړ شځصي وساتي کولای شي .
پوښتنه وکړئ که چیرې یو څوک وغواړي چې څنګه دوی د خپل دکڅوړي څخه د صدمو دمقابلی ، دورپیښوفظارونو اواحساساتي ستونزو په وخت کي کاراومرسته تراخلي .
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که والدین غواړئ خپل دتوکوکځوړه له منځه یوسي، دوی ته یادونه وکړئ چې د هغه خوندیتوب په اړه فکر وکړئ.
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که والدین غوره کړي چې خپل کځوړه دبین یوسي ، دوی وهڅوي چې د هغه موادوچي دوي غوره کړي ودهغه مقصد اوانځورونه په یاد ولري . 


[image: ]

پوښتنه وکړئ که چیرې یو څوک غواړي چې هغه څه شریک کړي چې دوی څه غواړي چي د خپلو کڅوړباندي وکړي؟
دمثال جوابونه:
· دوي کورته بوزي 
· دوی د ګروپونو سره پریږدي
· دوي دبین یوسي

پوښتتنه ؛- هرڅوک دي ته ضرورت لری چی دڅان ساتنه وکړي او دڅان پالنه وکړی.
د تیري شوي غونډي  ټیکو ته  پیاوړتیا ورکړي . د حلولواو ځواک موندلو کړنلارې په اړه. والدینوته  یادونه وکړئ چې کله کله د دوی وضعیت یا دوی د تیروتجربو سره مخامخ کیدای شي.اوداددوي د جذباتي کیدو ،ناورین ،او درد رامینځ کیدو سبب ګرڅیدلاي شي . مګر دا د حلولودکړنلاري برخه ده.

پوښتنی
څنګه کولای شئ چي دخپل د ځان په پاملرنې کې برخه واخلئ، حتی کله چې داسې احساس وي چي تاسو د دې لپاره وخت او ځای نه لرئ؟
تاسو د خوندي کیدواودروغ پاتې کید لو ته څه اړتیا لرئ؟
کومې لارې چې تاسو دستونزودمقا بله کي په بریالیتوب سره  اخیستي دي کوم دي؟
کله چې تاسو دراحساساتولاندي شي نودهغه دوتلوڅخه تاسو کوم منابع لرئ؟
ستاسو د مقا بلي اود حلولود کڅوړي څخه ۱ یا ۲ توکي کوم دي چې تاسو په ریښتیا سره دهغود ژر کارولو په لټه کې یاست؟







۴. کورني کار



وځت : ۵ دقیقي    | تنظیم  : ټوله ګروپ




ووایاست چي

په دي اوني کي کم سي کم دیوه توکي دکڅوړي استعمال کړي .

د ۱ آرامولو یا د ساه اخیستلود تخنیک تمرین وکړئ.

۱۰ دقیقی وخت واخلي او د لیدولود تمرین وکړي چي په ۷ نوټ کي دي.
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۵.ارزونه




وخت : ۱۰ دقیقي    |   تنظیم : ټوله ګروپ



لاندني سوالونه وکړي.
· په دی غونډه کي موترټولوڅه خوښ شول؟
· کوم هغه پوښتنی چي تاسوغوښتلی چی وي کړي .خود وخت د کمی د وجه تاسوونه کړای شواي هغه چیشي وو؟
· آیا داغونډه مرسته دویه وه؟
· آیا تاسو ددي غونډې دلا ښه والی لپاره نورکوم نظرونه یا وړاندیز لرئ؟ 
 دټولو والدینونو ستاینه وکړه او د هغوی د ګډون څخه یې مننه وکړي.
ډاډ ترلاسه کړئ چې هر پلار د حاضری فورمه (سرچینه 3) لاسلیک کړي ده. که چیرې کوم بل څوک په دی غونډه کي ګډون وکړي لکه (د مور سره د ماشوم چي په شا يي، د بیلګې په توګه)، د حاضری په فورمه کې هغه په ګوته کړئ. که چیرې یو څوک ددي غونډي څخه پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي، دهغه نوم هم په ګوته کړئ. که چیرې دیو چا څخه غونډه پاته شي، دوی ته ووایاست چي  دوی د والدینو حمایه کونکو ګروپوسره ووينئ  یا د کور لیدلو له لارې کولای شي چي ونيول شي.
د تیرشوی غونډي راپور: کره نظارت
وروسته د غونډي ،دواړه والدین او سهولتکار باید وګوري چي ټوله فعالیتونه مکمل شوي دي (۴ سرچینه غبرکونونه اوکره راپور) که چیرې داسې فعالیتونه وې چې بشپړه شوي نه وې، تشریح کړئ چي ولې. سهولتکار هم په دي مکلف دي چي دغبرګونونو په کره فارم  کي ثبت وي. دغه راپور باید د غونډي د حاضري د ریکارډ سره ضمیمه شي.
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د پالنی د مهارتونو ۴ غونډه 
 ددماغي پرمختییا پوهیدل
کوچینیان مینی ته اړتیا لري ترڅوروغ وي .





وخت: ۲ ساعت   ۵ دقیقی   | دپالنی د دغونډی خلاصه






موخی

ددی غونډی په پای کی په والدین وکړاي شی چی.
· د دماغ د پرمختیا کلیدي مفکورې او د زهرجن فشار فشار اغیزمن کیدل
· تشریح  کول دهغه لارو چي دماغ وده او پرمختیا پکښی کوي.

دارتیاوړ شیان
 دوالیدینود مهارتونود نصاب د هغوکوچینیانولپاره چي عمر یی (۶ څخه تر۱۱ کلونو) پوري وي SHLSد
۳ سرچینه :- دحاضري فارم
۴ سرچینه:- د پالنی د غونډی دغبرګون او کره راپور
۷ سرچینه :- ددماغ  وده او زهرجن فشارونه
۸ سرچینه: ددماغ  پرمختیانوټونه
کوچني توکي لکه سکي، ډبرې یا لوبیا د غورکولود لوبې لپاره
فلیپچارت او مارکران د والدینو نظرونو ثبتولو لپاره، که موجود وي (که نه، قلم او کاغذ)






دارتیاوړ تیاری 
د دې غونډي لپاره دموادولولئ.
پرنټول اول کاپي د ۶ سرچینې : د دماغ پرمختیااوزهرجن فشارونهزده کونکي کولای شي د ۱ یا ۴ کسانو ترمنځ ۱ کاپی شریک کړي
د هر والدین لپاره د نوټونو کاپی جوړ کړئ. و والدینو ته دنوټونونه د غونډې په پای کې ورکړئ د پیل وخت څخه ۳۰ دقیقې مخکې غونډې لپاره راشي.
د هغه ځای داسي ترتیب کول چې د زده کړې لپاره اماده او د خنډونو څخه پاک وي.	
په یوه حلقه کې په ډول کښیني ترڅود ولدینوسره مواړیکي جوري شي. ۱۵ دقیقی ترمخه ترغونډی حاضراوسي.

خبرتیا
نیټه او ځآی د غونډی باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوي وي.هروالدین باید د حاضری فارم لاسلیک کړي (۳سرچینه) په هغه کي ددوی نوم، عمر، اوجنسیت لیکل شوی وي. ټوله والدین او ساتونکی باید وهڅول شي چي ټوله ۱۲ غونډی کی شمولیت وکړي.څرنګه چی پالنه یو ګډ مسؤلیت دي. نوهغه نورکسان هم باید په ګوته شی چی د خپل والدینوسره راځي یا لکه ( کوچینی اویا نوردکورني کسان)  
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دغونډي کتنه
والدین پدې اړه زده کوي چې دکوچینیانو دماغ څنګه وده کوي او څنګه دوي کولای شي چي په کور او ښوونځي کې د خپلو کوچینیانوسره د په پرمختګ کي مرسته وکړي.  
[image: ]




	فعالیتونه
	وخت

	ښه راغلاست اوپیژندنګونه
	۱۵ دقیقی

	
	

	زموږ د کوچینیانو په دماغونوڅه کیږي؟
	45 دقیقی

	
	

	
	
	

	
	ستاسو ماشوم ته مینه ښکاره کول.
	25 دقیقی

	
	
	

	
	تعلیم او ددماغ پرمختګ.
	20 دقیقی

	
	
	

	
	کورني کار
	5 دقیقی

	
	
	

	
	ارزونه
	10 دقیقی




دتیرشوی غونډی کره راپور





داخیستلوګامونه



1. ښه راغلاست اوپیژند ګنونه




وخت :- ۱۵ دقیقی      |    تر تیب او تنظیم :- ټوله ګروپ      
[image: ]


۱، ووایاست چي :- سلام دلته بیا ښه راغلاست! موږ نن ورځ به ستاسو سره د دماغ د پرمختیا په اړه معلومات شریک وو. اوپردي خبرې کوو چې تاسو څنګه د خپلو ګوچینیانو سره ددوي به صحتمند وده اودکورنۍ او ټولنې دیوښه غړي په جوړي دوکي مرسته کوئ.
[image: ]۲، پوښتنه
آیا تاسووليد؟
هغه څنګه وو؟
ټاسوڅه خبري وکړئ؟
[image: ]۳. پوښتنه :- څوک به لږترلږه د حلولو او دمقابلي کولو د کڅوړي څخه یو د آرامۍ یا نفس کښولوتخنیکونو څخه کارواخلي ؟ 
د ولدین اوپالونکي ستاینه وکړئ د هرې هغي هڅې چي دوي په پخوانیو غونډو کي زده کړي اودامهارتونه او تخنیکونه چي دوي يي په اونۍ کې تمرین وي او په کور کې يي ترسره کوي.
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یو سهولتکار باید د تمرین لارښونه ورته وکړي او بل سهولتکار باید  والدینوته دا کارورښکاره کړي.


[image: ]



ووالدین نو ته د یدن د آرامي دولو د فعالیت لارښونه وکړي.
ووایاست چی :
په تیرو ۲ غونډو کې مو د فشار د ترتیب او تنظیم په اړه خبرې وکړې. نوترڅوموږ د نن ورځي دغونډی  لپاره چمتوکي .نن ورڅ به موږ  دیو بل دآرامۍ تمرین ترسره کړو، لکه څنګه چې تاسو په وروستۍ غونډه کې ترسره کړوو.
کله چې ستاسو بدن آرام شي نو تاسو به د ډیر آراموالي او کم  فشاراحساس کړئ! برابر ساتل د بدن  په تنفس کولو کي او دپدن په ساتولو کي مرسته  کولای شي.
د پیلولو لپاره، د ۴ پوري حسا ب وکړي او تنفس وکړئ بیا وروسته د ۴ پوري حسا ب وکړي او د پوزې له خوا یي وباسئ. د پوزي څخه ساه اخیستل طبیعی مقاومت اضافه کوي استاسو د ساه اخیستلوپه کنټرول کې مرسته کوي..
موږ داکار ۵ واري کوو.
اوس څان آرامه کړي د ۱ دقیقی لپاره
څه احساس مووکړئ؟
آیا دایونوي احساس درکړ؟
آیا دا یوښه احساس درکړ؟
هغوی ته یادونه وکړئ چې دا یو ښه تمرین دي کوم چی تاسو د فشاراوغوسه احساس کوئ دا ستاسو  د بدن او دماغ آرام ولو کې مرسته کوي.
[image: ][image: ]زموږ د کوچینیانو په دماغ کې څه پیښیږی؟




وخت :- ۴۵ دقیقی      |       ترتیپ :- ټوله ګروپ 



۸. سرچینه د دماغ دپرمختګ دنوټونو وويشئ. 
ووایاست:- چي نن موږغواړوچی د چکوچینیانو پر دماغ باندي خبري وکړو. 
پوښتنه
کله چی تاسو و دغه انڅورته وګورئ. چی دماغ په منڅ کي دي. نوڅه به په دماغ برشاوخوا کي راګرڅي؟
څه شي زموږ د کوچینیانو د دماغ په پرمختیا کي مرسته کوي؟ آیا د ؛هلک؛ او ؛ انجلي؛ دماغ په یوډول پرمختګ کوي؟ ولي یا ولي نه؟ 
والدین دي ځپل ددغوپوښتنو جوابونه د ټوله ګروپ سره شریک کړي. 


.
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والدین دي نوټونه وګوري اوانځورونه دي تشریح کړي . 
دمثالونو جوابونه
پورته په چپه کنج کي - یوپلار په آرامي سره خپله لورپه غیږکي نيسي. 		
پورته په رسته کنج کي - پلار د خپل زوی سره فوټبال لوبه کوي
پورته په منځ کي - پلار ګرځي او د خپل زوی لاس يي نیولي دي. 	
· لاندنی راسته کنج کي  - یوه مور د خپلي لور سره خبرې کوي.
· - لاندنی په چپه کنج کي - یوه مور خپله لور هڅوي چې خپل کورني کار وکړي.
[image: ]۶. ووایاست
د کوچینیانو دماغ د وخت په تېرېدو سره جوړ ریږي او د دوی دماغ پراختیا دوالدینو په پاملرنه پوري اړه لري.
د کوچینیانو وده د بیولوژیکي، ټولنیزو او رواني بدلونونو سره تړاو لري چې د اولي ورڅي بیا ترلویني پوري واقع کیږي. دا بدلون د ماشومانوپر فزيکي، ټولنيز، احساساتي او روحي ظرفيتونه باندي اغيزه کوي.
موږ دهغه دماغ سره چي د۸۰ ملیارده حجرو څخه چی نیرون نومیږي زیږیدلی یو. دغه نیورانز زموږ څخه انسان جوړوي .ځکه دوی د وړو بریښنايي تارونوسره یوله بله سره کار کوي چې ددغه سیلونو له لارې سفر کوي چي دسینابپسز په نامه یاديږي .
نو، حتی که څه هم د کوچینیانو ټول دماغونه په ورته وخت کې په ورته ډول پرمختګ کوي، د بعضي انفرادي کوچینیانو ترمنځ توپیرونه شتون لري. ټول کوچینیان په عین سرعت زده کړه نه کوي. ځینې کوچینیان  نرم خویونه لري، پداسي حال کې چې ځینې کوچینیان ډیر فعال دي!
د دواړو هلکانو او انجونو دا ظرفیت لري چی زد ه کړه وکړي . چی تیراوسي ، مهربان ،اوهوښیاروي . اودا په دي اړه لري چي دوي خپل د پالونکو ټولني لخوا وهڅول شي.
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ددماغ د تشریح کولو لپاره والدینو ته ووایاست چی وګوري
۷ سرچینه ۱ انڅور :۰ ددماغ رشتي 
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یی۲. انڅور:- ذماغ سره د بریښنایي اړیکواړیکو او سینوپسز


[image: ]
دماِغ

دماشین مهارت






ژبه


مسامات

دسلوک کنټرول


حافظه



احساسات














[image: ]




	[image: ]د والدین پالنې مهارتونه
	
	SHLS کڅوړه

	
	
	
	
	55

	
	
	
	
	

	د کوچینیانو دساتونکو
	
	د والدین پالنې مهارتونه برخه 3

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page56][image: ]
ووایاست چي
مینه ملاتړ، او هڅونه پیاوړې کوي،او روغ دماغ جوړه وي . دغه سمنپسیز یا سرکیټس انسانان ددي قابل جوړوی چې ژبه زده کړي، فکر وکړي، تګ وکړي ، توپ ونیۍ ، پرنور اعتماد وکړي، او احساسات اداره کړي.
دوی د برقی لاینونو په څیر دي، کله چې وصل شي، درڼا سبب ګرځي . کله چې سنیپسیزاونیرون باربار کارول کیږي، نو دوی به دایمي او پیاوړي کیږي. لکه د عضلاتو تمرین 
۳: انځور ددماغ ورسره د پیاوړي ؛بریښنايي اړيکو؛ مننه ستاسو دميني او هڅونې څخه .
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ووایاست چي
نه کارول د اړیکو په فکروهولو کي او د هغه نه په جریان کي اچول سره دا یوه حصه د ستاسو د کوچنيانو دماغونو. (دا په 'خړه معامله' نومول کیږي) چي ؛غوړ؛ له مینځه وړي . په ورته وخت کې، نورې اړیکې پیاوړې کیږي.
دا د دماغ په ښه لاره په کار اچول دي ، ددي پربنیاد 'کارولو یا دلاسه وکول؛ پر بنسټ. تکرار فشار، د زیانونو پیښو او تاوتریخوالی سره مخامخ کول کیدای شي ټول 'زهرجن فشار "رامنځته کړي. زهرجن فشار کولی شي اړیکې له منځه یوسي او د کوچینیانو او خوندي او صحي پریکړو د ترسره کولو وړتیا سره مداخله وکړي.
مینه، الرښوونه، د ستونزو حل کول او احساساتي ملاتړ د نیړونرترمنځ مثبت ارتباط پیاوړي کوي. دغه د هغه دبنسټ ورکوي
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کوچینیان اړتیا لري چې صحي انتخابونه وکړي اویو مسؤله غړ د کورنۍ او ټولنې شي.
د تقسیم ولو پروسه د دماغ په شا کې پیل کیږي. د دماغ مخکنی برخې، د پریفرنټل کورټیکس هغه تاردی چی په وروستی برخه کي تړلی دی. د پریفرنټل کورټیکس عنصر د دماغ پریکړه کولو برخه ده، دامسؤلیت لري د لوی عمر لرونکي کوچینیانو،وړتیا وي چی د لان او فکرکول د حالاتواوعملونولپاره. د دماغ په دې برخه کې بدلونونه ترلوي والي پوري  دوام لري.
امیګډالا د دماغ یوه برخه ده چې د احساساتو، تاوانونو، تیریو او حیرثي چلند سره تړاو لري. ځکه چې د پریفرنټل کورټیکس لا تر اوسه وده کوي، کوچینیان اکثرا په امیګډالا  باندې ډیر تکیه کوي ترڅو پریکړې وکړي او د لویانو په پرتله ستونزې حل کړي.
د زهرجن فشارویدیووچلوي (https://rescue.app.box.com/s/9cl0pg32gernl p0sr7zqtkgiwv6dvbnh) یا د لیدولوپه مرستې کارول سرچینه 7: د دماغ د پراختیا او زهرجن فشار د مفکورو دتشریح کولولپاره.
 (https://rescue.app.box.com/s/9cl0pg32gernl p0sr7zqtkgiwv6dvbnh) 
۴ انځور: د بریښنايي اړیکېو د زهرجن فشار او تاوتریخوالي له امله ویجاړ شوي.
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موږ غواړو د والدینو سره په خبرو اترو کې ګډون وکړو چې څنګه زموږد پالنی مهارتونه او تمرینونه په مستقیم دول د کوچینیانو دماغی پرمختګ سره تړاو لري





۵ انځور: د بریښنايي اړیکې د سره نیوي شوي دی د مینی، تغذیه کولو او اټکل وړ بالغانو اړیکو په ذریعه .
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ووایاست چي > د هغه لارې په اړه فکر وکړئ چې رامینځته شوي او د اوبو د ترلاسه کولو یا بازار ته تللو لپاره کارول کیږي. په لومړي سر کې، دا لار کېدای شي چې دالاره لږ جمپي وي اوستونزمنه به وي چی څوک پرپاته شي. دا په واقعیت کې هیڅ وخت دالاره نه سمه کیږي تر څو چې ډیرخلک پرهغه لار ونه ګرځی. دا لاره نه پخیږي .وختي چي لارسمه شي بیا دا آسانه ده چې وګورئ چیرته ځئ. زموږ دماغونه په ورته ډول جوړ شوي دي. هرڅومره چي ډیر وخت تاسو تدریس وکړي اودکوچینیانو سره مهربانی او درنا وي وکړي او ښکاره يي کړي .، د دوی په دماغ کې د حجرو (نیورون) ترمنځ قوي اړیکي پیدا کیږي او دا قوي اړیکې ددي سبب ګرڅي چې ستاسو دکوچینیان ددي قابل وګرځي چي دي د کورني او ټولني یو صحتمند،او خوشحاله غړي جوړشي .
د وي ته د ۲دماغ رنګه سکین شوي پرنټ ورښکاره کړي (لاندنې، او 7سرچینه).
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د دماغونو دغه انځورونه د سکینرپه کارولوسره جوړ شوي دي .چې د مقناطیسي ساحو او راډیوویزڅخه  کارولو سره مفصل انځورونه چمتو کوي
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[image: ]پرانځورونو خبري اتري وکړي
۱۵.پوښتنه. د دې انځورونو حخه مو څه اخیزه وکړه؟ توپیرونه څه دي؟
[image: ]۱۶.ووایاست چي> وکورئ چې د هغه کوچینیانو چي يي پالنه کیږي دماغ ډیر فعاله دي نظر وهغه کوچیني  ته چي د ده سره ناوړه ګټه اخیستل شوی يي  او بې برخې يي لږ فعاله وي .
دلاندې معلومات په اساس والدینو ته  د دماغ د پراختیا بنسټیز مفکورې تشریح کړئ:
د هغه کوچینی د دماغ انځور چی ناوړه استفادې ورڅخه شوي .او د هغه ګوچینی  څخه  چې  ناوړه ګټه اخیستنې او دپامه ولدیولو سره مخامخ شوی.
زموږ دماغونه په بشپړه توګه ندی جوړ شوي تر هغه چې موږ د ۲۰ کلونو په پیل  یا په نیمایي کي  یو! زموږ د دماغ شکل بیلابیل برخې او په مختلفو نرخونو کې پخت وي. د مثال په توګه، زموږ د دماغ یوه برخه زمونږ حس راسکنټرول او کنټرولوي کله چې موږ ماشومان ولرو.
زموږ د دماغ هغه برخه چې زموږ سره مرسته کوي زموږ خواهشات کنترول او ښه پریکړه راباندي کاروي په اخیرکي مکمل کیږي. د دماغ دا برخه د پریفرنټال کوراتیکس په نوم یاديږي او دا زموږ د اجرای یوي فعالیتونو کنترولوي. 










ویل کامنس .۲۰۱۱ . دا دیوځورول  شوي کوچینیانو دماغ دي . دغه د یوځورول شوی کوچینی دماغ  ژوند دی. له دې څخه ترلاسه شوي
: http://wellcommons.com/groups/aces/2011/jul/22/this-is-a-brain-on-trauma-this-is-thei-li.
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د فعالیتونو مهارتونه هغه رواني پروسې دي چې موږ وړتیا راکوی چي د پلان کولو، تمرکز کولو، د لارښوونو، یادونه او بریالیتوبونه په سرته رسول کي په کار وليږي .
زموږ دماغ هم یو ځانګړی وړتیا لري چې بدلون راوړي یا پخپله بیا رامینځ ته کړي. دا د 'پلاستي سیټي ' په نامه يادېږي. دماغ دژوند پیله وي د ډیرو پلاستيکي وي ، مګر زموږ د عمر په تیردو سره ، زموږ  په دماغونو بدلون راوستل ډیرستونزمن کار دي.
ساینس پوهانو پوهیدلي چې په غتوکوچینیانوکي په اول سر کي چی ماشوم وي ، که ددماغ د مثبت تجربو وکارول شي ، کوچینیان  کولی شي د بډوکنټرولول، خپل فکرونه تنظیم ول  او ښه قضاوت کول به وکړايشي - اوهغه مهارتونه او وړتیاوې چې دوی سره ورسره دي .ددوي په خوشحال، صحتمند لوین توب لپاره ددوي سره مرسته کوي.
[image: ]۱۸.پوښتنه:-کوم ډول مهارتونه تاسو فکر کوئ چي ستاسو ګوچینیان دیوخوشحاله، صحتمند لویوالي لپاره اړتیا لري؟ 
مثال د جوابونو
· وړتیا چي مهربا ن اوسي
· ددوړیتا د زیارکښ اوسۍ
· دخپلي ټولنی یو مسؤله شخص وی.
· دزده کولو وړتیا ولري
ددوي د جوابونو لست پر یوفلپ چارت باندي جوړکړي
[image: ]۲۰ پوښتنه :- څنګه موږ کولای چی خپل د زوي او لور سره مرسته وکړو ترڅو دوی خپل ددغه مهارتونه په پرمختګ کي.
[image: ] ۲۱. پوښتنه > موږ راتلونکو څو غونډو کي پردی باندی خبري وکړو.چي څنګه زموږ کوچینیان هغه مهارتونه چي دی ضرورت ورته لري زده کړي لکه خوندي ژوند،روغوالي،خوشحالي او داسي نور.همدارنګه موږبه خبري وکړوپردي چي څنګه کولاي شوچی دوي حمایه کړو د یوروغ دماغی پرمختګ لپاره په هڅولو، تغذیه کولو اودپالنی په تمرینو.
د خپلو کوچینیانو سره د خوندي، صحتمند او خوشحال ژوند لپاره د اړتیا وړ مهارتونو زده کولو په اړه خبرې کوو. موږ به د مور او پلار د پروسیجرونو هڅولو، هڅولو او تغذیه کولو له لارې د دوی د صحي دماغ د پرمختیا ملاتړ څنګه وکړو لکه څنګه چې:
خپل د کوچینیانو سره مینه وکړي اود هغوی لاسته راوړنو پیژني ..
که غواړي چي خپل ګوچینیان د مسؤلیت احساس ته وده وکړي نو تاسو ددوي څخه وغواړي چی د کورپه کارونوکي دي ستاسوسره مرسته وکړي.لکه جاړووهل، اودډوي تیارول. 
دخپل کوچینیانو سره د ښونځی ،دوستانواوشیانو چی دوی يي په راتلونکی غواړي په هکله خبروکړي 
خپل د کوچینیانو سره د نورسره ددراناوي او مرستي په هکله خبري وکړي.
تاسو دخپل کوچینیانو سره مرسته وکړي چی صبر او حوصله زده کړي .و نوروته لومړیتوب  ورکول یا دکارونو بشپړه کول دلوبو ترمخه .اودوی ودی ته وهڅوي چی فکروکړي د بعضوحالاتو په هکله ترمخه تردی چی دو عملی اقدام کوي.
دکوچینیانوپرمختیايي مرکز. اجرایوي دندي او ځان لپاره مقررات. کیمبرج، م.، هارورډ پوهنتون. له دې څخه ترلاسه شویhttp://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/ executive-function.
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زورړاوړل چي ځینی په لاندی ډول دی.لکه یوقانون په دی هکله چی څومره وخت دوی د کوره څخه دباندی پاته کیدلای شي. اوڅه وخت باید کوربیرته راشي. اوکومه رویه ښه ده او کومه ښه نه ده، دیوی کورني په ډول یوله بل سره خوشحاله وخت تیره د بیلګی په توګه لوبی کول، دیوشي لوستل، د کیسوویل اوپه بغضو پروګرامونوته تلل چی زموږپه ټولنه کی شتون لری





۱۰ دقیقی دمه (اختیاري)





۳. کوچینیانوته میلان (غلاقه) ښکاره کول.




وخت : ۲۵ دقیقی |  دټول ګروپ تیاری 
[image: ]



[image: ]کوچینیانوته میلان (غلاقه) ښکاره کول
پوښتنه:- هغه کومی لاردی چی دهغوپه وسیله دکوچینیانوسره میلان (علاقه)سرګندیږي؟
           دجوابونوبیلګی:
· خپل کوچینی په غیږکي ینول
· خپل کوچینی ته ویل چی زه له ستا سوره مینه لرم.
· خپل کوچینی شاه باش (پرملا ټک) وکول.
· خپل کوچینی ستاینه  په دی چی دی ستا کوچینی دي.
دتمثیل د مهارتونو تمرین:- کوچینیانوته دمیلان (علاقه) ښکاره کول.
«دتمرین دمهارتونه لپاره» د والدینو د تمثیل په هکله لارښوونه وکړی.
[image: ]ورسته به دوی خپل تمثیل دټول ګړوپ مخکی سرته رسوي اوپای کي به خبري اتري کوو چي موږ ددی څخه څه زده کړل
لارښوونکي به له ۲ رضا کارانوسره د تمثیل په برخه کې مرسته کوي. 
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که جری وخت لری یوځل بیا موقغ ورکړي تمثیل کوونکوته چی کیسه یوځل بیا تمرین کړی
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دغه یوساده لیک دی .مهربانئ وکړئ تاسويي په خپل متن برابرکړی او مهربانئ وکړئ په خپل متن کی چې کوم نومونه دي.هغه تاسو په کورني نومونوته بدل کړئ.
۷ کلن کوچینی د ښونځی څخه راغلی دی.
والدین یې دماښام ډوډی تیاروي.
والدین د [ډوډی تیارول دروي] اووایي ځنګه وه ستاورڅ؟
۷ کلن کوچینی :-ډیره ښه وه زما ښونځی ډیره ځوښیږي.
والدین [کوچینی ته شاه باش ورکوی اوپرشاه ټکوی اووايي]زه په تاډیرفخرکوم چي ته ښونځي ته ځي.
۷ کلن کوچینی:-آیا غواړي چی پوه شي چي نن موږ په ښونځي کې څه زده کړل؟
والدین :- راسه راته ووايه ترهغه وخت پوري چی زه خپل پخلي ختم کوم.


دتمثیل په هکله خبري اتري
· پوښتنه وکړئ له هغه کس څځه چی د ۷ کلن کوچینی تمثیل یي کاوه. چي ځه احساس يي کاوه چي د والدینودده لپاره دلچسپښ اوعلاقمندی ښکاره کول.
· پوښتنه وکړي ل هغه کس څخه چي د والدینو تمثیل بي کاوه چي دوي څه فکرکوي. چی دغه  دوالدینو تمثیل يي په ښه ډول سرته رسولی وو.او د کوچینیا نوسره مینه او علاقه څرګند کوي.




۴. زده کړه او ذهنی پرمختیا




وخت : ۲۰ دقیقی   | دټول ګروپ تیاری .



وښتنه:- ستاسو  کوچینیان ته د زده کړو په برخه  کي کوم ننګونې او اندیښنې شتون لري؟
 دجوابونوبیلګی:
ــــ په معیاري انداز د ښونځی نه شتون.
ــــ په ټولګیوکي د زده کونکود شمیرزیات والي.
ــــ ښونځي ته د تلولو به وخت کي د زده کوونکو لپاره د حفاظت نه شتون
ــــ کوچینیان باید کاروکړي څکه کورني يي پیسوته ضرورت لری
مننه والدینوستا سو دونډی اخیستلوڅځه!
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د SHLS  دزدهکړوپه باره کي خبری مه کوی که چیري د  SHLS  په پروګرام کي نه وی حاضر.
[image: ]










[image: ]














تاسی کولای شی چي داکار نورهم ګران کړي.ددوی ځخه د پشتنواوورپه ادولودشیانودترتیب اودهغودرنګونوپه هکله

[image: ]
[image: ]
ویل:- کوچنیوالی د چټکی دماغی پرمختیا لپاره یوښه وخت دی او کوچینیان تر ځوانانی پوري د  زده کړي لپاره ډیر فرصتونو ته اړتیا لري.
کوچینینان زده کړې ته ضرورت لري ترڅو دراتلونکي وخت لپاره ددوی د لوړو زده کړواوروزکار سبب شي.
والدینو ته خبروکړئ چې څنګه دوی کولای شی خپل کوچینیان رسمی او غیررسمی زده کړو   فرصتونو کې شامل کړي ، لکه ابتدايي د ریاضی فعالیتونه څنګه چې په SHLS  کي دی، که  اړونده وي. 
ووایاست چی> اوس موږ د ښوونځي په هکله خبرې کوو اونوړې ستونزې به په راتلونکوغونډوکې څای کړو.
موږ دکوچینیانود تحریکولوفعالیت سرته رسوو، چې په هغه کی دکوچینیانودپوهیدولو مهارت دی ترڅوچي خپلي رسمي او دکورنی مطابق زده کړی جاړی وساتي چي دغه فعالیتونه مرسته کوي ترڅوخنډونه له منځه یوسي او د قوي ذهنی یاداښتونوسبب وګرځي چي هغه مسخري کول دي.
دوالدینوفعالینونه:- ؛دتوجه کولولوبه؛
د ' توجه کولودلوبې' دفعالیتونو لپاره د والدینو لارښوونه کول:
ووایاست 
د حافظې دقوي کیدولواود ښه کولو لپاره فعالیتونه زموږ لپاره ډیر مهم دي!
زه به د ۱۰څخه تر۱۵ ثانیو لپاره ستاسو په مخکی څه شیان کښیږدم ، بیا به دا شیان لیرې کړم او وبه ګورو چې تاسو څومره شیان په یاد کي ډي. 
د ۵ ثانیو لپاره ۴ شیان ایښیدل دګروپ مخکی پیل کړئ اوبیا یې ایسته کړئ.د رضاکارانوڅخه غوښتنه وکړئ چې ټول ایښودل شوي شیان ورپه یاد کړئ.
په هم دی ډول لوبي ته دوام ورکړي د څو وارو لپاره اوپه وارکښي د شیانوشمیرډیرکړئ

ویل :- 
نن موږ کوچینیانوته د میلان (علاقه) ښکاره کولو تمرین کوو ځګه چی موږ پوهیږو ددغکه کوچینیانو د صحت ، ذهن اوپرمختګ لپاره ډیره ضروری دی.آیا ۲ کسان کولای شی چی په رضا ګانه ډول ددی تمثیلولوپه فعالیت کښی برخه واخلی؟ یوبه د والدینو رول لوبه وی او بل به د ۷ کلن کوچینی رول لوبوي.
اوس:- دغه ۲ رضاکاران د ۵ دقیقولپاره وخت لری چی د تمثیل لپاره تیاری وکړي. اوموږ به هم مرسته ورسره کوو.
 
ووایاست چی> تاسو کولاي شئ دا لوبه د خپلو کوچینیانوسره ولوبه وئ! د وړو ماشومانو لپاره د ۳ شیانوڅخه او د زړو ماشومانو سره د۵ شیانو څخه لوبه پیل کړئ، او د شمیرېي د ښودل شوی دندې په څیر لوړه وي. تاسو کولی شئ چی یوبل د 
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۵. کورني کار:-




وخت :  ۵ دقیقی  |  دټول ګروپ تیاری .
[image: ]


ووایاست چی> ددی اوني کورنی کار دادی چی تاسی ځپل آرام ته په مثلثل ډول ادامه ورکړی اوبه دی برصت کي به دکوچینیانو په ژوند کي میلان ځرګند شي.
والدینوته یادونه وکړئ د والدینو د حمایه وي کروپونو په هکله او تشویق يي کړي چي ددوي د هغوسره د والدین په غونډه کي کتنه وکړي.
والدینو څخه پوښتنه وکړئ کوم چي لوراوزوي لري. دوته ووایاس چی تاسي فکروکړی چي ستاسو رویه ددواړه سره ځنګله ده؟ آیا دوي دواړو ته یوشان مواقع ورکوي ؟ ښیا دوپه کورکي دوی شیان په یوه ادیازه ویشي؟
[image: ]ووایاست چی>په راتولونکي اوني کي موږ د ښڅینه او نارینه دمساواتوپه باره کښي خبري کووچی به کورنیو اوټولنه کي د نارینه اوښڅینه له پاره ولي ضروری ډي




۶. ارزونه




وخت : ۲۰ دقیقی    |  دټول ګروپ تیاری .



دلاندي سوالونوپوښتنه وکړی.
· تاسو په د ي غونډې ترټولوڅه خوښ کول؟
· هغه کومي داسیي پوښتنې وي چې تاسو غوښتل چې وي پوښتی  مګر تاسوته دا فرصت بیدش نه شو؟
· دا ناسته ګټوره وه؟
· ایا تاسو کوم بل نظرونه یا وړاندیزونه لرئ؟
د ټولو والدینوڅخه ستاینه وکړي  او د هغوی د ګډون څخه مننه وکړي.
په دي اطمیناني شی چي هريود والدینو څخه خپل د حاضري فورمه امضا کړي ده (سرچینه 3). که چیرې کوم بل ګډونکونکي حصه اخیستي وی .دبیلګی په توګه( مور سره ددی ماشوم وو)، د حاضری په فورمه کې به دا ښکاره  کوئ. که چیرې یو څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي، د هغه هم یادونه وکړئ. اوکه چیرې یو څوک دغونډی څخه پاته شي یا ِغونډه ورڅخه تیره شی ، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو دحمایوي کروپونوسره ووینی اویاد کورونو لید نه وکړي .
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دتیري شوي غونډی د کړه کتني راپور
له غونډی ورسته د بالني د مهارتونو سهولتکارباید دی وګوری چی ټوله فعالیتونه مکمل شوی دی ( ۴ سرچینه چی د پالني د غونډي)اوکه چيري داسې فعالیتونه وي مکمل شوي نه وي تشریحات ورکړئ چي ولی؟ سهولتکار ته ضروري ده چی دوالدینو نظریات 
دڅان سره د کره کتني په فارم کي وليکي او دا ریپورټ باید د ګډون کوونکودحاضری سره وځای نښتتي وي.  
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د والدین پالنې مهارتونه ۵غونډه :
د والدین مثبت رول  د 
روغتیا دودي او پراختیا لپاره




وخت  ۲ ساعت |  دپالنی دبرخی لیډیر





موخي:

د دې ناستې په پاى کې به والد ین وکوالی شي:
· چي د ارواپوهنې طلا يی اصول تشریح کړئ.
· دهغه طریقو اواصولونه لست کړي په سلوک کی مثبت بدلون راولی چی څینی عبارت دی له لوبی،ستاینه کول او په ښه طریقه د وخت مصرف ول 

دارتیاوړمواد
د SHLS دپالنی دمهارتونونصاب د (۶ ځخه تر۱۱ کلونو)کوچینیانودروزونکولپاره.
۳ سرچینه د حاضری فارم
۴ سرچینه :- د پالنی دغونډی غبرګون اوخویندی ریپورټ
۹ نوټ:- دوخت تیرول د خپل کوچینیانوسره.
فلپ چارت ، مارکر، کاغذ اوقلم





دارتیاوړتیارانی:
دغونډي لپاره دغه شیان ولولئ اونوټونه يي جوړاود غونډي په پای کي یي والدینو ته ورکړئ.
غونډي ته ۳۰ دقیقی ترمخه د شروع کیدو حاضر شی.
دداسي څای تیارکړئ چي د زده کړی لپاره مناسب اومزاحمت پکښي نه وي.
په دایره وي شکل کښینی ترڅو چي یوله بل سره مخامخ اړیکی ونیولای شي.

خبرتیا!
تاریخ او د غونډی ځای باید د حاضری په فارم کی ولیکل شي. همدارنګه د والدینو څخه هرنفر به دحاضري په فارم  (۳ سرچینه ) کي خپل لاسلیک کوي. ددی سربیره د والدینو نومونه، جنسیت او عمرونه هم باید ولیکل شي. ټوله والدین دی وهځول شي چي په ټولو ۱۲ غونډوکي ګډون وکړئ.څرنګه چی پالنه یوګډ مسولیت دي. که چیري د ولدینو پرته کوم بل څوک هم غوا ړي چي ګډون وکړئ  (لکه کوچینی اویا نوردکورني غړي )نوهغه هم  په ګوته  کړئ.
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دغونډی عمومی کتنه:
والدین پدې پوهیږي چې څنګه د مثبتی پاملرنی او ستاینی اوځپل دکوچینیانو په مرسته ددوی پرځان باند باوردرلودل جوړکړي . مثبت، بې طرفه چلند. والدین د خپلو ماشومانو سره د کیفیت د وخت مصرف کولو په لارو چارو منعکس کوي، مثبت پاملرنه او ستاینه کوي
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	برخه 3activity
	Time

	ښه راغلاست او‌پیژندنه
	۱۰دقیقی

	
	

	ذهنی لوبي
	۱۰دقیقی

	
	
	

	
	تاسودکوچیندانوپهباره کي څه زکړي دي
	۱۰دقیقی

	
	
	

	
	
	15دقیقی

	دارواه پوهني ترټولو ښه نقطه چی په کوچینی کي پوفکرپیداکوي.
	

	
	
	

	
	لوبی ، تشویق ، ستاینه کول
	45دقیقی

	
	
	

	
	دکوچینی سره مصروفولووخت.
	15دقیقی

	
	

	کورنی کار
	5 دقیقی

	
	
	

	
	دارزښتنوڅرګندول
	۱۰دقیقی

	
	

	د پوستې ناسته 3 راپور: د مخنیوی څارنه
	

	
	
	








داخیستلوګامونه



۱، ښه راغلاست او پیژندکلوی




وخت : ۱۰ دقیقی     | دټول ګروپ تیاری .
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۱. ووایاست چی:- له څه وخت ورسته بیا ښه راغلاست او مننه له تاسوڅخه چی غونډه کي مو زموژسره ګډون وکړي. ځنګه وود ولدینوحما یی ګړوپ؟ آیا تاسوهم ګډون پکښی وکړي؟ دڅومره وخت لپاره؟ ستاسوپه نظرمرستندوي وو؟
والدین کولای شی چی خپل په خوښه خپل نظر د نوروسره شریک کړي.
[image: ]پوښتنه :- ستاسو دکورنی دنده چۍ په هغه کي ستاسووخت تیرول او مغو ته غوږنیول وه ځنګه وو؟ تاسوپه دوي کي څه ولیدل کوم وخت چی تاسودوي ته غوږنیولی وو؟ ستاسوکوچینیانو څه غبرګون ستاسود مثبت توجه به هکله ښکاره کړي.


[image: ]ولدین کولاي شی چی په خپله خوښه خپل نظرونه له ګروپ سره شریک کړي 
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د ذهنی روزنی تمرین: د 5'16 لوبې
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ووایاست چی:-
 په دغه ذهنی لوبوکي تاسی باید ۵ داسی شیانوته پاملرنه وکړي چی هغه ستا سو په ورځنی اموراتوکي شتون ولري خوپه عمومی ډول دومره په پام کي مو نه راڅی. دا کیدای شی چی غوږنیول ، بویه ول ، احساسول او لیدل وي.
دبیلګه په ډول . تاسوکولای شی چی د مخامخ کوټی دیوال ته وګوري، تاسوکولای شي چي د سهار په وخت کي د وني په ښاخو کی د مرغانوآوازونه واوري. تاسو دخپلی جامي له پوستکی سره په لګیدوپه وخت کي چي کار کوی احساس کړي. اویا دګلانودبویه ولواحساس په پارک کي د قدم وهلوپه وخت . اوفکروکړي د لاندینی سوالونه به هکله .
· آیا تاسو به ریشتیا هم پوهیدلاست چي دغه شیان د دنیا سره هم په رابطه کي ډی؟
· آیا تاسو به ریشتیا هم پوهیدلاست چی دغه شیان ستاسواودنورو به ژوند کي  ګوټوردي؟
· آیا تاسي پوهیږی چي دوي ځنګه ښکاري اوځنګه آوازلري؟
· آیا تاسوهم ددوی ښه والي په ته په غوورسره کتلي ډی؟
· ایا تاسو پوهیږي د دې شیانو پرته به  ژوند څنګه وي؟
· ایا تاسو فکر کوئ چې دا شیان څومره حیران ونکي دي؟
اجازه راکړئ چې ستاسو د تخنیکي ذهن حیرانتیاوی ددغه شیانو درته واضح کړم، اوددي تاثیرات او امکانات چی معمولا ستاسو په ژوند کې لري وڅیړم. ځان ته اجازه ورکړئ چې نړۍ او چاپیریال تجربه کړئ.
د دې په پام کې نیولو سره چې موږ څوک یو، موږ چېري يو، موږ څه کوو، کوم هدف لپاره، اوځنګه زمونږ په چاپیریال کي هرڅه موجود شیان  زموږ پر شتون باندي تا ثیرات کوي او زموږ د ژوند په اړه و پوهاوي ته وده ورکوي.
دذهن د تیزوالي تمرین  زموږ د مرګزي ذهنی تازه ساتلوپه برخه زموږ په ژوند کی مرسته وکوي . په هغه کې د بندر بندر ذهني څانګې څخه شاخ ته راځي. د فکرونو او احساساتو له لارښوونې پرته، د ډیری تجربو او ډارونو تر اغیز لاندې د راتلونکو پیښو اغیزه، موږ پدې توانیدلي یو چې په بشپړ وخت کې ژوند وکړو













جیمز، اې 2016. د جیب ذهنیت. ترلاسه شوی:  www.pocketmindfulness.com
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که والدین وغواړئ چې خپل نظرونه د نورو سره شريک کړي
[image: ]



پر فلیپچارت باندي ، د هغو ګټو لیست جوړکړي کوم چې ولدین یې په اړه خبری وکړي او پیا يي پردیوال باند ونښولوی ترځوچی مو پیادوی.


۳. تردي وخته تاسو د خپلو کوچینیانوپه هکله څه زده کړی؟

[image: ]
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ـپوښتنه:- 
لکه څنګه چې تاسو د خپلو زامنو او لوڼو سره وخت تیر کړی او د دوی په ژوند کې مودلچسپي ښودلې ده، نوتاسو ددوی په اړه څه زده کړي دي؟
تاسو کولی شئ خپل خوښی ، ناخوښې، اهداف، خوبونه ، وړتیاوې او داسې نور شریک کړئ.
دخپلوکوچینیانو ددغه شیانو په بوهیدولوسره څنګه احساس کوي؟ 
او څنګه احساس موکاوه چي پهرمثبت او مینه لرونکی توګه  له دوی سره اړیکې ټینګې کړې؟
ځنکه دغه شیا تاسوته ګټور تمامیږي دوالدینوپه توګه؟
ځنکه به دا شیان ستاسود کوچینیانو لپاره ګټورتمامیږي؟
ووایاست چي> نن ورځ به تاسو ډیري خبري د ګوچینیانو سره د ارزښت ناکه وځت تیروللو په هکله چي ددوی د دمثبت اړیکو په رامینځته کولو او د کوچینیانو پر ځان دباور جوړولو لپاره کارکوو. په هم ډول تاسو دوی ته واضح کوي چي ځنګه د شیان دوی ته مهارت ورکوۍ. چي دوی خپل د انډیوالانوسره په ښه طریقه لوبي وکړي. په ښوونڅی ښه کاروکړی او ځپل د کورني یو ښه غړی وکرځي .

د رواني ارواپوهنې قوي قواعد: 
کوچینیان  اړتیا لري چې غټان  ورته پاملرنه ورته وکړي





وخت :  ۱۵ دقیقی      |     دټول ګروپ تیاری
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۴. ووایاست
ټول کوجینیان  د خپل ولدینو او نورو لویانو څخه غواړي چې د دوی مینه او احترام وکړي.
کوچینیان کولای شی چي د پاملرني مثبت او منفي اړخونه ایزده کړي.
پاملرنه کولی شي چي مثبت او منفي سلوک اورویه  پیاوړي کړي.
کله چې والدین  د کوچینی د ښه سلوک اورویه  ستاینه کوي لکه شریکول - دا رویه  د والدینو لخوا هڅول کیږي.
منفي سلوک اورویه - لکه د وهلو په څیر - کیدای شي د پاملرنې له پلوه پیاوړی شي (که منفي یا مثبت وي). که چیرې والدین بی څایه ډیر پاملرند دکوچینیانو وکړي، نوپدي سره ددوي منفي رویه نورهم پیاوړی کیږي.
[image: ]که چیرې یو کوچینی ژاړی اوسرزوري کو ي ځکه چې  دی د خپل والدین ده ته یو خوږه  یا (چاکلیټ  ) نه وراخلي، او ولدین د کوچینی  سره دلایل وايي ، دا یو في پاملرنه ده او دا د کوچینی داسرزوري نورهم ور پیاوړي کوي.
د والدینو په توګه تاسوودي ته اړتیا لرئ چې خپل په رویه اوپاملرنه کي ستراتیژیک اوسي
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ډیر مثبت پاملرنه چې والدین  یې د مثبت رویه لپاره  ورکوي، له دی وجه به لږ کوچینیان  به د منفي چلند له لارې د پام غوښتنه وکړي.
[image: ]۴.پوښتنه:- کومی هغي لاری دي چې والدین کولاي  شي ځپل کوچینیان و مثبت رویه ته تشویق او وهڅوي؟
د ځوابونه مثالونو:
· د خپلو کوچینیانو سره لوبې کول، اوهغوی ته د رویه زده کړه وکول د  د شریکولوپه ډول . 
· د کوچنيانو ته لارښوونه کول چي دوي د لوبوپه وخت کي  د خپلو ملګرو مهربانه اوسي .
· ستاینه ور وکړئ.
[image: ]ووایاست چی
. موږ به د ۳ مختلفو تخنیکونو په اړه خبرې وکړو چې ستاسو سره به ستاسو دکوچینیا، ستاینه کوي، او د ارزښت څخه ډک وخت مصرف کوي. اوهغه شیان عبارت دی له لوبی کول،
 په ستاینه سره  مثبت پاملرنه منځ کي راوړولو سره د هغه مثبتو رویه او صفتونو سبب ګرځي کوم چی ستاسوکوچینیان یې څرګندوي ۲
لوبه، هڅونه او ستاینه


وخت : ۴۵ دقیقی    | دټول ګروپ تیاری

نوټونه وویشی ۹: خپل د کوچینیانو سره وخت تیرکړي.
[image: ]۲. پوښتنه:- 
ستا سو په فکر په د انځورکی څه پیښ سوی ډي؟
والدین څه احساس وی په دی انڅورکی؟
کوچینیان څه احساس وي؟
کوم ډول شیان کوچینیانو زده کړل؟
مثال د جوابونو:-
· نوټ تشریح کړي :- ټوله کورني په کار کولو کی حصه اخلي . هلک انجلي،موراوپلارټوله په برابرتوګه حصه اخلی . وخت لري
· دوی د یو کورنی په خير ډیر یوښه او هریو سندره وايي.
[image: ]۳. پوښتنه:-
څنګه کولای شوچی دکوچینیان سره په لوبو کولوسره دوی  مثبت پرمختګ او رویه وهڅوو؟
ولې د هلکانو او انجونو لپاره مهمه ده چې د لوبې کولو لپاره فرصت ولري؟
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والدینو ته د ۵څخه تر۱۰  دقیقو پوری وخت ور ورکړئ ترڅو د ځینو نظریاتو سره راشي او لاندې نظرونه شریک کړئ،که اړتیا وه .
ستاسو لوبی کول د کوچینیانودا د  مینه او پالرنی یوعمل دی.
کوچینیان ټولنیز مهارتونه زده کوي لکه د نوبت نیول اوشریکول.
کوچینیا ن  زده کوي چې څنګه دوی د خپلو تصوراتو څخه کارواخلي .د ا ځکه چې لوبه د تخلیق وړتیا ته وده ورکوي.
والدین نورهم د خپلو کوچینیانو د خوښې، غوره توب مهارتونو او وړتیاوو په اړه معلومات زده کوي.
کله چې والدین  د کوچینیانو سره لوبې کوي، نو کوچینیان دا ددوی د څان  درناوی ښه کوي، ځکه دوی احساس کوي چې دوی دخپلو والد ینو لپاره مهم دي.
 والدینو ته لاندې لارښوونې تشریح کړئ چې دوی دخپلو کوچینیانوسره لوبو کولو پروخت کارتراخلي.
· خپل د کوچینیا سره نژد ي او ددوپه  کچه کښینئ .
· خپل د کوچینیانودلوبو مشرتعقیب کړئ. اود هغه څخه وراندیزونه واخلئ چی کومی لوبی وکړو؟
· دکوچینیانود پرمختیایي کچې سره سم خویندنذې لوبې وکړئ.
· یوځای وه خاندی اوخوند تری واخلئ.
· نوښت پکښی تشویق کړئ.
· تصوري خوابونه او امیدونه د راتلونکې لپاره وڅیړئ.
· تشریح ورکړي چی ستاسوکوچینیان څه کوئ؟
· یومثبت لارونی وکړی اوددوجوړی د لوبولپاره ددوپه منځ کی وروراوورور په ډول جوريۍ  حوړی کړئ.
· دوي وهڅوی چی خپلی ستونزی پخپله حل کړئ.
· دوی ته دلوبواجازه اومثبت پاملرنه ورکړئ.
· د زوراوقدرت څخه ډډه وکړئ .
د ځواک د مبارزې معنی تشریح کړئ. که اړتیا وي، د قدرت مبارزه یو داسې شخړه ده چې په دې کې ښکیل خلک د اړیکو د کنترول او نفوذ په اړه جګړه کوي.
لاندي بیلګي د خواک د مبارزي شړیک کړئ.
یو 7 کلن کوچینی  د خپل پلار سره لوبې لوبوي. ماشوم پریکړه کوي چې هغه یو بل لوبه ولوبوي. که والدین خپل کوچینی ته ووایي دی باید لومړی دا لوبه پای ته ورسوي، اوکوچینی پدې باندی استدلال کوي چې هغه غواړي نوي لوبه ولوبوي، او ولدین ځواب بیرته هغه وي چې دی باید لومړۍ لوبه پای ته ورسوي، دی ته د ځواک مبارزه ویل کیږي. که چیرې د لوبې هدف  تفریح کول وي، زده کړه او د ماشومانو سره اړیکه نیول وي. نو موږ باید هرکله ددغه بحثونو مخه ونیسو.
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د مهارتونو د تمرین لپاره تمثیل کول: د کوچینیانو سره لوبې کول
والدینو ته ووایاست چې موږ اوس غواړوچی یوتمثیلی پارچه وکړو.اوله دی لپاره ۲ پکار دی ښه به داوی چی یو نارینه اوبله ښځه وي. دوي ته د رول لوبولو لارښوونه ورکړئ چي ویلولي .
[image: ]ووایاست،
په دې تمثیل کې - هغه څوک چې د 'والدینو' رول لوبه وي . باید ډیر جدی اوامرانه  لحجه ولري . او هر څه چې ماشوم یې کوي مستقیم وي. د بېلګې په توګه، که تاسو په تمثیلی پارچه کی پوپ باندی لوبي کوي. نووالدین ښايي په دی ټینګاروکړي چی توپ ویومعلوم سوی سمت په معلوم سوی شمیر سره  باید ووهل یا شوت سي.اوکه تاسوپرماربل باندی لوبه کوئ نووالدین کوچینی ته وايي چی ته يي غلط کوي اوپرهغه ټینګار کوي.
· زه به تاسو ته نږدې ودریږم اود مشکل په صورت کې به  مرستې درسره کوم.
· تاسو ۵ دقیقې وخت لرئ ترڅو د تمثیلی پارچه لپاره تمرین او چمتوالي وکړي.
     لوبغاړي به د ګروپ مخ ته خپله تمثیلی پارچه وړاندی کي.













دا یوه نمونه ده د لیکني. مهرباني وکړئ خپل درکړل شوی مضمون سره برابره  کړئ. مهرباني وکړئ هغه نومونه يي بدل کړئ په هغه ډول چې ستاسو په درکړشوي مضمون سره برابر وي اوتا سوپه پوه شي . 

کوچیني : موري ، آیا موږ کولاي شو فوټبال وکړو؟
مور: ولي نه بلکل .
(کوچیني توپ ومورته ورووهي)
مور: ورته وايي چی څوک داسي توپ نه وهي لکه تاچی ماته وواهه . اجازه راکړه چی زه يی درویښیم.(مورتوپ د خپل کوچینی څخه اخلي اوورښیی چی څنګه یي وهي ).
کوچینی:-اوس ماته  واری راکوي ؟
مور:-په یوشرط که ته سم لوبه وکړي.
(کوچینی څوواری  کوښښ کوي.اوموردده دخنډ سبب ګرځی په پاي کي کوچینی کښیني اودردورځي.

دتمثیلی پارچی د اجراکولو وروسته، دواړه لوبغاړوڅخه وپوښتنه وکړئ چې څنګه احساس وکړ. کیداي سي چې دواړه  راپور ورکړي چې دا تجربه خسته کونکي او ډیره خوند نه ووپکښي.
هرچا ته ووایا ست چې تاسو دا یوواربیا داعمل کوئ.
[image: ]
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۲ لوبغاړو ته په جلا ځاي کي خصوصي توګه لارښوونه وکړئ چې دا ځل، والدین باید د کوچینیانومشري تعقيب کړي او هر هغه ډول  چې کوچینی غواړي چي لوبې وکړي. والدین ته ووایاست چې دوی هم هغه ډول لوبې وکړي کله چې کوچینیان  لوبې کوي. د ډول ډول الفاظو سروايي تاسوهم دهغه الفاطوڅخه کارواخلی ځینې بیلګې په لاندې ډول دي: "واو زوی! تاسو ته به وګورئ اوهغه توپ شوټ کړئ! "؛ "تاسو به د ورځې د فوټبال غوره لوبغاړی شئ!" "زه له تاسو سره لوبې کوم او زه ډیر خوشحاله یم چې خپل د زوی سره یم". "زه ستاسوڅخه مننه کوم  د لوبې کولو لپاره اوخپل توپ اوواري د شریکولولپاره
کله چې یوواربیا تمثیلي پارچه ولوبول شي، اول له کوچینیانو څخه اووروسته  بیا 'والدینو' څخه پوښتنه وکړئ چې دي تمثیلي پارچه په لوبول موڅه احساس وکړئ. دوی دواړه به کیداشی داسي راپور ورکړي چې دا ځل ډیره خوندوره وه او ښه احساس مووکړ.
د نورو والدینو څخه وغواړي دهغو ګډونوالوڅخه چي په دی تمرین کی یی حصه اخیسته خپل ځینې مثبت نظرونه دولدینواوکوچینی په هکله ورکړي.تاسو کولی شئ د دوی ستاینه وکړئ!





۱۰ دقیقی تفریح (ستاسوپه خوښه)
[image: ]



۱۶.  پوښتنه> موږ ولې باید د کوچینیانوستاینه وکړو؟
ورسته د والدینودجوابونوڅخه ، لاندې جوابونه شریک کړئ، که اړتیا وي:
· مینه او خوښي ښودل.
· دخپل لوڼو او زامنو مرسته کول ترڅودوی د ځان په اړه ښه احساس وکړئ .
· کله چې تاسو د خپلو ماشومانو ستاینه وکړه، دوی  خپل په ارږښت پوهیږي  چې دی هم یو کس دي .او تاسو د دوی مسؤلیت، درناوي اواعمالوته ارزښت ورکوئ.
· ستاینه د کوچنيانو  د دماغونو صحی ،تولنیز اواحساساتی جوړولوکي مرسته کوي  دوی اکثر وختونه د ټولو هغو شیانو لپاره چې دوی یې غلط کوي د ډیرو نیوکوسره مخامخ کیږي. د ستایني اوهڅونی ښه شی دادی چی خوراښه پیاوړتیاورکوې .
[image: ]۱۷. پوښتنه> ستاسو د لوڼو او زامنو ستاینه کول څه ګټه لري ؟
ورسته د والدینودجوابونوڅخه ، لاندې جوابونه شریک کړئ، که اړتیا وي::
· ستاینه یوبل دمینی اوپالنی تمرین دی.
· والدین سره مرسته کوي چې د خپلو کوچینیانوپه اړه ښه او مثبت احساس ولري اودوی به دخپلی کورني ته د مثبتې ځانګړتیاووسره مرستندوې ثابت شي .
· د والدینو او د دوی د زامنو او لوڼو ترمنځ مثبت اړیکي رامنځته کوي.
· د کوچینیانومانو دخوښی اوددوی اجتماعی فعالیتونه پیاوړي کوي.
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۱۸. خپل کوچینیان وستایي اوورته ووایاست چي کوم شی دی او یا دا یی کوی 
       ستاسوهغه خوښوي . ځینې مثالونه په دهکله که چی تاسو یې فکر کولی شئ؟
کله چې والدین ځواب ورکړئ، لاندې ځوابونه شریک کړئ، که اړتیا وي: - زه په دي ډیر ویاړیږم ځنګه چی ته په ډیراحتیاط سره خپل کورنی کارکوي . – ستاسوڅخه مننه کوم چي  تاسو په ساحه کې زما سره په کار کولوکي مرسته راسره وکړه. - زه ډیر خوشحاله یم چې ته زما لور یي ! - زه په دی ویاړیږم چې ته  زما زوی یي !
[image: ]۱۹. ووایاست> اغیزمنه ستاینه ځانګړی وي  . او تا سوخپل کوچینیانو ته هغه وخت 
     وایاست چي دوی کوم  ښه کارکړي وي.اودهغه لپاره يي تاسودده ستاینه کوي، په
      یومثبت لحجه یا غږ او یا په عکسل عمل کولوسره.
د مهارتونو دتمرین لپاره تمثیل کول : د کوچینیانولپاره ستاینه ده.
۲ برخه .د تمثیل کولو لپاره ۲ والدین غوره کړئ. یو به د ولدین' وي او بل به یوه ۱۱ کلن انجلي  وي.
 سناریو وړاندې کړي .
په دې سناریو کې، ولدین  د خپل زوي یا لور سره لوبې کوي. والدین کوچینی ته اشاره سره  هڅوي چې شریک شي یا یې وګرځوي.
کوچیني خپل نوبت  بدلوي، او والدین دده  مثبت چلند په وجه دده ستاینه کوي.
والدین دکوچینی د دوستانه او مهربانۍ رویه په ووجه دده ستاینه کوي، او داسې  وایا یي چې دوی د خپل کوچینیانوسره پروخت تیرول خوښوي.
بیا هغه د والدینوموډل د کوچینی سره شریک کړی کوم چی کوچینی خپل د لوبوشیان د بل کوچینی سره شریک وي .
والدین ؛ او؛کوچینی ؛ ته د تمثیلی پارچی لارښونه وکړي.تاسي کولای شی چی د درکړشوی مثالی سکریپ څخه کارواخلی او یا یوبل د ځانه جوړکړي.
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رضاکاران د ي د ګروپ په مخ کې  تمثیل پارچه وړاندې کړئ.


دا یوه نمونه ده د لیکني. مهرباني وکړئ خپل درکړل شوی مضمون سره برابره  کړئ. مهرباني وکړئ هغه نومونه يي بدل کړئ په هغه ډول چې ستاسو په درکړشوي مضمون سره برابر وي اوتا سوپه پوه شي . 
مور: جین، تاسو غواړئ چې زما سره لوبې وکړئ؟
جین:هوولي نه، ایا موږ کولاي شو د نوي لوبه چی ما جوړه کړي ده و لوبه وو؟ وګورئ، ما د دې هپسکوچ لوبه په چتلی کی جوړ کړې دي ..
مور: ډیرښه، جین.
جین: زه به لومړی ولاړسم، سمه ده؟
مور: ښه.
جین: [یوډبره او د ناجودانه راوه غوزو.
مور: واح، جین - دا خویوه ښه اچونه  وه.
جین: ښه اوس  ستاسو واري دی..
مور: مننه چي ماته دی واري راکړ. [مورځپل واروکړ).]
جین: اوس بیا زما وار دي . [جین ډبره غورځوي اوپورته بیاغورځي ).]
مور: جین، دا ستاسو سره ډیره مینه ده



پرتمثیلی پارچه باندي خبري اتروکړي.
[image: ]۲۵. پوښتنه
تاسو څه  فکر کوئ چې جین څه احساس کاوه او موربه یی څه احساس کاوه د تمثیل په وخت کې ؟
جین د دې تمثیل  په اوږدو کې کوم مهارتونه زده کړه ؟
والدین او پام نیونکي په کوچنی ګړوپونو وویشی. اودتمثیل تمرین وکړي. 
پرټولوګروپونو وګرځی اویګوري چی ټوله تمرین کوي.
6. د کیفیت ډک وخت تیرول 
وخت : ۴۵ دقیقی   | دټول ګروپ تیاری


آیا والدین دهغه چا سره شریک دی کوم چي دوی ته  نږدې ناست دي.
آیا جوړي  د ۵ یا ۶ فعالیتونو لیست راوړي چې مور او پالر / پالګیور کولای شي د خپلو ماشومانو سره وکړي، او د کورنۍ په توګه جوړ کړی  کوم چی دوي والدین اوپالونکي سره یوځای اواجرا یي کړي.

[image: ]
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والدینو ته  ۵ دقیقو لپاره وخت ورکړي . ترڅوخپل نظرونه جوړکړئ او بیا خپل نظرونه د نورو دګروپ غړوسره شريک کړئ.
د مثالنو جوابونه:
· د ډوډۍ بخول اوډوډي خوړل یوځاي .
· د ګرځیدو لپا ره تلل . 
· و مارکيټ ته تلل د سودا اخیستلولپاره يو ځاي.
· دکیسوویل او یا لوستل.
تشریح کړئ:
د خپلو ماشومانو سره د وخت تیره ول دخپلوکوچینیانوسره دامعنا نه لري چې د هغوی څخه پدی هکله چۍ دوي څه احساس کوي یا دوی څه تمه لري په دي اړه ډیری پوښتنې  کوي.
که دوی وغواړي چي خبری وکړي  نو ددي فرصت څخه کار واخلئ، مګر تاسو لومړی کس مه جوړیږي چي پوښتنه  وکړئ. اوهغوی ته د خلاصولو لپاره وخت ورکړئ، مګر که تاسو احساس کوئ چې دوی په ښکاره ډول په یوشی باندی خوابدیدي.
د کیفیت د ک وخت تیرول د مینی او پاملرنی یوتمرین  دي . دا په دی معنا دی چی  ددوی سره په ځنګ کي اوسید ل کوچینیانوته دا احساس ورکول چی دوی ستاسو په ژوند کی لومړیتوب لري.
[image: ]۵. پوښتنه :- کوچینیان څنګه کولاي شي چی دوالدینو اویا د پالونکي چی ددوی ترځنګ وخت تیره وي اودوستائیه ګټه پورته کړي؟
دوالدینودجواب ورکولووروسته، لاندې جوابونه  شریک کړئ، که اړتیا وي.:
· ددودونواوعنعناتوپه هکله ورته ویل .
· د ژوند د مهارتونوپه هکله زده کړه ورکول ، لکه پخلی کول او څارویو ساتنه.
· کوچینیانو ته ارزښت ورکول چی دا ډیر یومهم کاردی او په دی سره. دکوچینیانو جرعت ډیریږی اوپخپل ځان باندی باوري کیږي
· والدین او پالونکي یو ښه فرصت لري چې  ددوپه هکله پوشي
       اودکوچینیانوسره د ستونزوپه  حلولوکي مرسته وکړي
۷. کورنی کار

وخت : ۵ دقیقی   |  دټول ګروپ تیاری
[image: ]
۱، ووایاست :- په دې اونۍ کې د خپلو ماشومانو سره د لوبې کولو لپاره وخت ونیسئ او د ستاینې لپاره مختلفي لاري  ومومئ. موږ به ستاسوڅځه منندوی شو که تاسو وکولاۍ شئ چي هغه شیان چې تاسو یې هڅه کړې وه ددوي سره اودکوچینیا عکس العمل
دهغوي په اړه په راتلونکي ناسته کی راسره  شریک کړئ
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تطابق:-مهربانی وکړي که کوم وخت ویره ددي وي چی دغیږ نیول په سبب کومه ناروغی ځپریږی اویا داکار ستادرسم اورواج سره سم نه دی نو داکارکولوڅخه مخنوی وکړي.
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۸. ارزونه
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وخت : ۵ دقیقی     | دټول ګروپ تیاری




۱،پوښتنه:-
ستاسو په دي غونډه کي ترټولو ښه څه خوښ شول؟
کومی پوښتنې وي چې تاسوغوښتل چې پوښتنه وکړئ خو د دې فرصت مونه کړي پیداچي پوښتنه وکړي؟
آیا دا غونډه  ګټوره وه؟
آیا تاسو د دې غونډی دلا ښه کولوپه هکله کوم نورنظرونه یا وړاندیزونه لرئ؟
دستایني موډل :-د والدین څحه هیله وکړي چي خپل پرځا يونو ودریږي او له هغوی څخه مننه وکړي ددوي د ګډون په خاصه توګه ددوی د فعالی ونډی څخه دغونډوپه جریان اوګروپی کارونوکښی
بیلګی:
ـــ ډیره مننه ستاسواحساساتود شریکولوځخه.
ـــ زه ستاسود کوښښونونه د تمثيل پروخ قدردانی کو.
۳. ددی غونډی پاي د یوي سندرپه ویلواویوله بله سره په غیږکی نیولوسره پاي ته 
    ورسوي . 
ځان په دی ډاډه کړئ چې ولدینو د حاضری فورمه (سرچینه ۳) لاسلیک کړي ډه . که چیري د ولدینو پرته کوم بل څوک هم غوا ړي چي ګډون وکړئ  (لکه کوچینی اویا نوردکورني غړي )نوهغه هم  په ګوته  کړئ. که چیرې یو څوک د غونډې څخه پاته شويوی یا په جریان کې دغوندي راشي، ددوي  یادونه وکړئ. که چیرې دیوچا څخه غونډه تیره شویوی، دوی کولاي شي چی د والدینو دحمایه وي ګروپونوسره وویڼي دکورود لیدني په وخت کې.

د  آخرغونډي راپور: د خوندیتوب نظارت
د غونډی وروسته، دواړه والدین دساتني دمهارتونوسهولتکارضروری ده چی ټول بشپړ شوي فعالیتونه وګوري ترڅو د ۴ سرچینې : د وړاندیز ونواوښوونیزوراپور. که چیرې داسې فعالیتونه وې چې بشپړه شوی  نه وې، تشریح کړئ چي ولې نه دي شوي.سهولتکارته ضروري ده چي د والدینو دغبرګونونه ثبت کړي. دا راپور باید د غونډی دحاضري دریکارډ سره ضمیمه شي.
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د والدین پالنې مهارتونه ۶غونډه :
خواخوږي - ستاسو د کوچیني 
 نظرونه او مفکورې درناوی




وخت:  ۲ ساعت |  دپالنی دبرخی لیډیر






موخي:
د دې ناستې په پاى کې به والد ین وکوالی شي:
· چي د اغیزمن اړیکو کلیدي اصولونو واضح کړئ.
· د خواخوږي اړیکود کارول د۴مرحلو لیست.
دارتیاوړمواد
د SHLS دپالنی دمهارتونونصاب د (۶ ځخه تر۱۱ کلونو)کوچینیانودروزونکولپاره.
۳ سرچینه د حاضری فارم
۴ سرچینه :- د پالنی دغونډی غبرګون اوخویندی ریپورټ
۱۰ نوټ:- دخواخوږي.
۱۱ نوټ- ۴ مرحلي دخواحوږي.
فلپ چارت ، مارکر، کاغذ اوقلم







ارتیاوړتیارانی:
دغونډي لپاره دغه شیان ولولئ اونوټونه يي جوړاود غونډي په پای کي یي والدینو ته ورکړئ.
غونډي ته ۳۰ دقیقی ترمخه د شروع کیدو حاضر شی.
دداسي څای تیارکړئ چي د زده کړی لپاره مناسب اومزاحمت پکښي نه وي.
په دایره وي شکل کښینی ترڅو چي یوله بل سره مخامخ اړیکی ونیولای شي.
خبرتیا!
تاریخ او د غونډی ځای باید د حاضری په فارم کی ولیکل شي. همدارنګه د والدینو څخه هرنفر به دحاضري په فارم             (۳ سرچینه ) کي خپل لاسلیک کوي. ددی سربیره د والدینو نومونه، جنسیت او عمرونه هم باید ولیکل شي. ټوله والدین دی وهځول شي چي په ټولو ۱۲ غونډوکي ګډون وکړئ.څرنګه چی پالنه یوګډ مسولیت دي. که چیري د ولدینو پرته کوم بل څوک هم غوا ړي چي ګډون وکړئ  (لکه کوچینی اویا نوردکورني غړي )نوهغه هم  په ګوته  کړئ.
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دغونډی عمومی کتنه:
والدین پدې وپوهیږي چې اغیزمن اړریکي  دخواخوږي خپل دکوچینیانو څومره ګټوره ډه. واللدین په دي هم پوه شي چی دوي څنګه په دي لاره کي باید ګامونه واخلئ اوڅنګه يي تمرین کړي.
[image: ]




	دغونډی فعالیتونه
	وخت

	ښه راغلاست او‌پیژندنه
	۱۵دقیقی

	
	

	دخندا تمرینا او لاري
	10دقیقی

	
	
	

	
	د اغیزمن اړیکی نیول لپاره وخت اواحترام غواړي.
	۱۵دقیقی

	
	

	
	
	

	
	دخواخوړي مفکوره
	۱۵دقیقی

	
	
	

	
	دخواخوږي ښودل او ددي په هکله ګامونه اوتخنیکونه.
	25دقیقی

	
	

	
	
	

	
	خواخوږي د اړیکود ګامونوتمرین ول.
	30دقیقی

	
	

	کورنی کار
	5 دقیقی

	
	
	

	
	دارزښتنوڅرګندول
	10دقیقی




ورستی راپور او کرنه نظارت.






داخیستلوګامونه



۱، ښه راغلاست او پیژندکلوی




وخت : ۱۵ دقیقی | دټول ګروپ تیاری
[image: ]


۱. ووایاست چی:- یواربیا مننه او ښه راغلاست ستاسودراتګ څخه.
آیا تاسو خپل دکوچینیانو سره وخت تیر کړي او ددوي سره مو لوبی وکړي؟
دزوي یاد لورسره په وخت بیره ولو کي مو څه احساس وکړي؟
آیا تاسودوي وستایل؟ څنکه او دڅه لپاره؟
آیاستاسوپیادی پعضی هغه نظرونه چی موږ په تیرشوي غونډه کي خبري اتري پري وکړي؟
که چیري یوکس غیرحاصر وو د ګروپ غړي وهڅه وي چي هغه پیداکړي. دوي کولاي شي چي د حمایه وګروپوله لاري داکاروکړي (که چیرهغه تیلیفون درلود اومناسبه وه ددوي لپاره. دوی کولاي شی یوبل ته شمیري سره شریکه کړي. والدین وهڅوي چي خپلي نظريي ،مهارتونو او تګلاري یوله بله سره دباندی دِغونډي هم شریکه کړي. دوي وهڅوي چی یوبل سره مړسته اویوبل نظارت وکړي. دوی باید هغه ستونزچي کیداي شی د خپلوکوچینیانوسره ووینی په ډیره آرامی او ښه لاره حل کړي. ترټول مهمه داده چي دوي خپله خوشالي اودکارختمیدل دګروټ سره شریک کړي.
[image: ]
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[image: ]تاسو کولی شئ دغه کټګورۍ بدل کړئ
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کوچینیان په سوله ییزه توګه او په منظمه توګه؛ او تر ټولو مهم دادي، له دوی څخه وغواړئ چې د دوی د پالنی د مهارتونو په کاراچولو، خوشحالي او لاسته راوړنې  د ګروپ سره شریکې کړي.
بیا تکرار کړئ چې دا د حمایه ګروپ ډی، نه د انتقاد یا غصب لپاره. والدین دلته د یو بل سره مرسته کولو لپاره دي، یو بل  حمایه  کوي.

۲. دتفریح تمرین :- کټګوریاني 






وخت :- ۱۰ دقیقي         |     تنظیم :- توله ګروپ / یوازي


کاغذ او قلم پروالدینو وویشي.
ولالدینو ته د کتګوری دفعالیت لارښونه وکړي 
صفحه په ۶ کالمونو تقسیم کړي-یوه تنګه کالم او ۴ برداره کالمونه لاندیني مثال ورښکاره کړي که ضرورت وي.
۳.ووایاست 
موږ په  دې لوبې کي ۴کتګوري لرو ،لکه نوم، ځای، حيوانات او خواړه . 
ددغوکتګوریانو نومونه په کالم کی ولیکي 
زه به یو دوالدینو څخه راوغورم کله چې زه ووایم، "لاړ شئ" دا والد به دڅان سره  د الفبا لیکولو او لوستلو پیل وکړي، ترڅو چې بل څوک ووايي، "بنده!"
هغه والد چې د الفبا لیکل ولوستل يي کول دی به د هغه توری نوم و تولوته ووايي او ، او ټوله باید هغه توریا ځاي ولیکي. دکوم حیوان یا خوړو نوم که ددي ویل شوی توري باندي شروع کیږي.
هرچا چی د۴ کتګوریانی په صحیح ډول بشپړه کړي نو دی ددی لوبي کټونکي ډی. 
دالوبه ترهغه وخت پوري وکړي ترڅوتاسوته وخت اجازه درکوي.
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۳۔  واغیزمن اړیکی  پیدا کول وخت او درناوي نیسي۔ 




وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ
[image: ]


ووایاست چی< نن ورځ موږ د مور او پالر او کوچینیانو تر مینځ د اړیکو د اهمیت په اړه د خبرو کولو او همدا راز د خپلو کوچینیانو سره د خبرو اترو پرمهال د هماهنګۍ کارولو په اړه خبرې کوو.
[image: ]پوشتنه < تاسو څه فکر کوئ چی د کوچینیانو سره د خبرو اترو په وخت کې  څه مهمه دی ؟
د والیدینو د ځواب ورکوونکولو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:
د سم وخت موندنه. کله چې کوچینیان ډیر خپه وي یا که تاسو د دوی په چلند باندې ډیر غوسه یاست، نو دا به ښه وي چې د خبرو کولو لپاره صحیح وخت ومومئ، یو ځل چې پلار او کوچینی خپل مینځ ته راشي.د کومې ستونزې په اړه چې دوی ورسره مخامخ دي پوښتنه وکوي.
زموږ د خپل غلطی پیژندنه او د اړتیا په صورت کې مسؤلیت اخیستنه او بخښنه اخیستل. دا ستاسو کوچینیانو ته د دې لپاره اجازه ورکوي چې تاسو ته د هغوی درناوی موجود دی ۔ چې بخښنه ورسیه غواړئ. دا د مور او پلار لور ته درناوى کوي او کوچینیان هم ورته متوجی کوی دا کار ته۔.په یاد ولرئ، تاسودوی ته یو رول ماډل یاست.
په چلند کې د بدلون په اړه خبرې کول دا په  دی معنا چې تاسو دوی وینی چی چیشی کوی
رازداری په نظر کی نیول او درناوی ور ته کول ، په تیره بیا د لوی عمر کوچینیان د ۱۱کلونو په شاوخوا کې۔
[image: ]ووایاست چی< بل به موږ د مخابراتي مهارتو په اړه خبرې وکو چې زموږ خواخوږی پکې شامل وي.





















[image: ]





[image: ]
	د والدین پالنې مهارتونه
	
	SHLS کڅوړه

	
	
	
	
	81

	
	
	
	
	

	د کوچینیانو دساتونکو
	
	د والدین پالنې مهارتونه برخه 3

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page82][image: ][image: ][image: ]
۴. د خواخوږۍ مفهوم




وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ        



۱۰ لاسلیک  تقسیم کړئ: خواخوږۍ
[image: ]۲۔ پوشتنه < په دې انځور کې ګورئ چې یو مور خپل کوچینی په غیگ کی نیولی دی. تاسو څه فکر کوئ چی په دی کوچینی څه سوی دی؟  تاسو څه فکر کوئ چې مور به د هغې کوچینی ته  څه واي؟
تشریح کړئ: ملګري په دا انجلۍ مسخری کوی. او د هغې مور دا خوشحاله او ارامه وی.
[image: ]۴۔ پوشتنه < که دا هلک واي نو ستاسو غبرګون به څه واي ؟  ایا دا به توپیر درلودای؟






د کارونکي لپاره نوټ> دا مهمه ده چی د خواخوږی او د زړه سوځیدل  ترمنځ توپیر وپیژنو. 'خواخوږی' د بل چا د بدبختۍ لپاره د رحم او غم احساس کول دي. د زړه سوځیدو په ډیرعمیق  سطحه کیږدی او هغه څوک چی زموږ سره شریکیږی د هغه سره یوځای کیږو ځکه چې موږ همهغسی برابراحساس کووکوم چې دوی احساس کوي. زړه پورې کول د دې توان لري چې د بل چا بوټانو ته لاړ شي او د هغوی احساسات تجربه کړي، او بیا د دوی احساساتو سره مرسته وکړي. موږ ټول په دې پوهيږو چې څه احساس کوي لکه غمجن شي کله چې څوک زموږ احساسات زیانمنوي. خواخوږی دا دی چې بل کس پوهیږي چې تاسو د دوی احساسات پیژني. ټول کوچینیان، هلکان او نجونې، په کورنۍ کې د دوی پالونکي ته اړتیا لري ترڅو د رحم سره ووسیي.


د خپل فلیپچارت یا کاغذ باندی خواخوږی ' ولیکۍ تر سو مور او پلرونه کولای شي چی  دا خبره وګوري.
د «خواخوږی» کلمه څه معنی لري؟
د مور او پلار د ځواب ورکوونکلو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:
· خواخوږی د یو شخص توان دی چې د بل چا جذبات، اړتیاوې او غوښتنې ومني. دا د یو کس وړتیا ده 
چې د بل چا بوټونو ته لاړ شي او احساس وکړئ هغه څه چې ورته پیش وي.
· لکه څنګه چې دا د مور او پلار سره تړاو لري، خواخوږي د کوچینی احساسات، اړتیاوې او غوښتنې په پام کې نیسي، 
او د وړتیاوو او مینځلو په لاره کې د ځواب ورکولو توان لري، په لومړي سر کې د کوچینی د مثبتو ګټو ساتل دی۔.
· خواخوږی د پاملرنې سره د پوهیدو او عمل کولو توان دی.
· هلکان او نجونې دواړه مور او پالر ته اړتیا لري ترڅو د رحم سره مخ شي
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تطابق> لاندې مثال کې، د کوچینی نوم سارا دی. که اړتیا وي، نو تاسو نوم بدلولای سی




پوشتنه   <   د یو مور او پالر په حیسیت خواخوږي او سیدل لې ضروري ده ؟
د مور او پلار د ځواب ورکوونکلو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:
· که موږ د کوچینیانو د خواخوږۍ ښکارہ کو، نو دوی خبپلی ستونزی چی ولري د هؑغه 
· په هکله به په اسانی  سره خبرې وکړو.
· خواخوږي مثبت احساسات او اړیکې مینځ اته راوړي.
· کله چې تاسو د خپل کوچینی سره خواخوږۍ ووسی، نو تاسو دوی ته یو داسې ماډل یاست چې    دوی دا زدہ کوی چی څرنګه به دوی کولای شي چی د نورو سره خواخوږۍ ووسی.
 د هرچا د ستونزی ، سخت  حالت او احساسات تجربه کړی او موږ باید کومک ورسرہ وکړو په تیره بیا د کوچینیانو سره 

[image: ]




۱۰دقیقې د وقفې (اختیاري)





د خواخوږۍ ښکاره کول: تخنیکی مرحلې 




وخت: ۲۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ  
[image: ]


ووایاست چی<  خواخوږۍ اوسیدل ، او د نورو احساساتو او اړتیاوو باندی پوهدل به موږ سره مرسته وکړي چې ولې کوچینیان په یو ځانګړي ډول چلند کوي او د والدین او پالونکو سره مرسته په خورا ښه او رغنده بڼه غبرګون کوي. د والدین د خواخوږۍ اړیکه یو مینه ناکه حالت مینځ ته راوړي. دلته یو ساده تخنیک دی چې تاسو د کوچینیانو احساساتو باندی ښه پوهشې او په حساس ډول به ځوابورته ووایاست:
۱۔ لومړی ګام: د احساس پیژندنه
۲۔ دویمه ګام: دلیل وټاکي
۳۔ دریم ګام: احساسات اعتباري کړئ (احساساتوته عزت وکړئ) درېیم ګام:
۴۔ څلورم ګام: د خپل کوچینی سره د دوی د احساساتو په اړہ مرسته ورسرہ وکړئ. ګام پورته کړئ او مناسبه حل ومومئ.
ددی  ۴ مرحلود تشریح لپارہ ،د مور او پلار سره لاندې خبری د مثال په توګه شریک کړئ ۔
[image: ]هڅه وکړئ چې هغه کسان چی کوم څه احساس کوي په نښه کړي. کله چې مور او پلار احساس احساسوي، دوی باید لومړی په نښه کړي یا یې لیبل کړي. د کوچینی نوم اخیستل د هغوی د احساساتو په پیژندلو کې د هغوی سرہ مرسته کوي.
د مثال په توګه، تاسو کولی شئ ووایاست، "سارا، تاسو داسې ښکاري چې تاسو اوس خپه یاست؟
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هغه ځينې کوم احساسات دی چې ستاسو کوچینیان یی احساس وی؟
د مور او پلار د ځواب ورکوونکلو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:

	
	· مايوسي 
	
	· تاوان    

	
	· خواشینی
	
	· خوشحالی  

	
	· غوسه
	
	· ناڅاپه 

	
	· ویره
	
	· باور 

	
	· شرم 
	
	· د حیرانتیا خبره 



دوهم ګام دا دی چې پوه شو چې سارا ولې د خواشینی احساس کوي.
د مثال په توګه، تاسو کولی شئ ووایاست، "ولې تاسو غمجن یاست؟ زه غواړم چې ستاسرہ مرسته وکړم. "ساره کولی شي تاسو ته هم دا وخت ووايي او یا هغه شاید چی اوس نه. تاسو کولی شئ ساره ته ووایاست، " کله چې ته چمتو شی نو کولای چې راشي او زما سره خبرې وکړئ."
دریمه مرحله د کوچینی د احساسات باوري کول دي. ساره ممکن د یو ملګري سره موافقت  ونلري او  یا په ښوونځی کی دا احساس  کوی چی دا  د خپلو ملګرو لخوا رد شوي. د دې دلیل مه رد کوی. بلکه درناوی او احترام ورته ولری،که تاسو خپل لور یا زوی وبیروئ نو ممکن دی چی دوی ستا سوسرہ د خپل احساساتو په اړه خبرې ونه کړئ ۔ 
څلورمه مرحله دا ده چې د خپل  کوچینی سره دهغه د احساتو په اړہ  مرسته ورسرہ وکړي.
تاسو کولی شئ چی د خپل کوچینی سره یو څه فکر وکړئ، که څه هم کوم شی باید ترسره شي. ممکن دی چی ځینې وختونه وضعیت داسی وی چی مور او کوچینی ته د ممکنه کړنو سره راشي او مرسته وکړي. د کوچینی سرہ مرسته وکړئ چې مناسب حل پیدا کړي، مګر د اختیارونو له لرې کولو څخه ډډه وکړئ. دا به د کوچینی سره د ستونزو حل کولو مهارتونو کې مرسته وکړي. ځینې وختونه وضعه ستاسو کوچینی ته د آرام کولو یا د دوی په خوښۍ کې شریکولو پرته بل اقدام ته اړتیا نلري.
[image: ]پوشتنه   <  هغه کوم شرایط دی چې د مشرانو مرستې ته اړتیا لري او  ځینې حالات دی چی شاید اورېدلو باندی حل کیږی؟

د مور او پلار د ځواب ورکوونکلو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:
هغه شرایط چې د مشرانو مرستې ته اړتیا لري:
· په ښوونځي کې ستونزې
· د لوی کوچینیانو لخوا ځورول کیدل
· په یوه فزیکي جګړه کې چې په نتیجه کې یې یو څوک ټپي کیږي
هغه حالتونه چې کیدای شي د مرستې ته اړتیا ولري او یا یوازې غوږ ورته ونیول سي او ملاتړ یې وکړي:
· د ملګري سره شخبړې
· د ملګرو سره په ښوونځي کې ستونزې
· د کور دلاسه ورکول او یا دا چی په کمپ کې د وسیدلو په اړه خواشینی
[image: ]	
تاسو کولی شئ د دې مثال څخه کار واخلئ ترڅو والدین رول ولوبوي یا د والدینو لپاره د تمثیل و فعالیت اسانه کړي.
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۵۔ پوشتنه   < د کوچینیانو ذهنی یا فزیکی معیوبیت په اړه څه تجربه لری او یا اوریدلی  دی؟

[image: ]۶۔ ووایاست چی<  معیوب کوچینیان لکه نور  انجلۍو یا هلکانو  په څیر پاملرنی او ملاتړ ته اړتیا لري. په کورنیو او ټولنو کې لگ خنډونه شتون لري چې د معلول کوچینیانو لپاره دمناسب تعلیمم حاصلول، ټولنیز او فزیکي فرصتو چمتو کولوکي خنډونه سبب گرزی. آیا تاسو د دغو خنډونو په اړه فکر کړئ؟

د مور او پلار د ځواب ورکوونکلو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:

-د یوه ړوند کوچینی لپاره و ښوونځي ته تګ

- د معیوب کوچنيانو لپاره د نورو کوچینیانو سره لوبې کولو توان ندرلودہ او یا  دوی نشي کولی چی لوبی کړئ

- و معلولیت لرونکی هلکانو او نجونو سرہ د نورو کوچینیانو  چلند
[image: ]

۷۔ ووایاست چی<   کوچینیان معیوبین دی ته اړتیا لري چې ساتونکی یی خواخوږی وي
د دې لپاره چې په مهمو کورنیو او ټولنیزو فعالیتونو کې برخه اخیستلو لپاره د خنډونو په له منځه وړلو کې مرسته
 وکړي. دا به د دوی سره د خلکو او نړۍ په اړه د نورو معلوماتو سره مرسته وکړي.

۱۱۔ لاسوند  تقسیم کړئ: د خواخوږی څلور ګامونه.

د خواخوږی اړیکو ګامونو تمرین کول





ترتیب: ټول ګروپ؛ میلونه   



د مهارتونو عملي کولو لپاره تمثیل : د خواخوږی څلور ګامونه
د تمثیل و لپاره ۲ والدین غوره کړئ. یو به مور اویا پالونکی  وي او بل به د ۱۰ کلنې نجلۍ تمثیل وکړي.
سناریو وړاندې کړي - ستا  لور غمجنه دہ ځکه چې هغی خپل  کور ورک کړي.
تاسو کولی شئ د نمونې دا د تمثیل و په برخه کې د 'والدین' او '۱۰ کلنه نجلۍ'.رول  په یو رسم الخط کی چمتو کړئ،
او یا خپل د ځانه جوړ کړئ.
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ایا رضاکارانو د ګروپ په مخ کې دا تمثیل  وړاندې کړل.




[image: ][image: ][image: ]دا یوه نمونه ده. مهرباني وکړئ د خپل شرایط سره موافق کړئ یا د خپل ځان سه یی جوړ کړئ. مهرباني وکړئ هغه نومونه بدل کړئ او د داسی ونومانو سرہ چې ستاسو د شرایطو په مطبق وی.
والدین: [خبرداری ورکوي چې لورباید  غمجنه ښکارہ شیٗ]
اې، ساره تاسو ډیر غمجن ګورئ، [لومړی ګام] تاسو غواړئ ما ته ووایاست چې څه شی درسره سوي؟ [دوهم ګام]
کوچینی: زما واقعیا خپل کور یادیږی کوم چی مود لاسه ورکړئ او زه په دې کیمپ کې ژوند نغواړم چی وکړم.
والدین: زه ډیره بخښنه غوړم  چې دا سی پیشه ستاسو او زموږ کورنۍ ته سویدہ . زما هم زموږ له لاسه ورکړی 
کور یادیږی . [دریم ګام] زه ستا سرہ د څه کمک کولی شم ؟ [څلورم ګام]
کوچینی: کله موږ کولای شو چې بیرته خپل کور ته لاړ شو؟
والدین: سارا، زه ډاډه نه یم چی کله به موږ بیرته خپل کور ته لاړ شو او زه پوهیږم چې ستاسو لپاره ډیر سخت دی. راځئ چې موږ د ځینو نورو لارو په اړہ  فکر وکړو چې موږ کولای شو ښه احساس وکړوکله چې موږ غمجن یو. [څلورم ګام]




د تمثیل و په اړه بحث وکړئ:
له هغه چا څخه وپوښتئ چې د لس کلن هلک لوبې وکړہ:
· دوی څنګه احساس وکړی کله چې د دوی احساسات تصدیق او ومنل شو ہ؟
· دوی څنګه حساس وکی کله چی په دی پوهشو چې د دوی پلار د دوی سره مرسته کوله؟
د هغه چا څخه وپوښتئ چې مور او پلار لوبه یې کول چی دوی څنګه حساس  کوی کله چې دہ په دې ول و لور ته ځواب ووايه.
ایا وکولای سوای چی مور او پالر چې جوړه شوی وہ دا څلور ګامونه تمرین کړئ. دوی کولای شي
همدا سناریو کارکړئ او یا نوې جوړه کړي.
شاوخوا کې ودرئ  اوکرڅی راگڅی  کله چې دوی دا کار کوي. دا به د ډیری کسانو لپاره نوي مهارت وي. 
او دا هیڅ د شرم خبرہ ندہ چی دوی دا تمرین ترسره کړئ. دا یوه مهمه غونډه ده.
[image: ]۸۔ پوشتنه   < څرنگه به تاسو د خواخوږی څلور ګامونه  د یومعوب  هلک  دی ترسرہ کړي ؟
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د۴ ګامونو د کارولو لپارہ په ییو سناریو د معلولیت لرونکو کوچینیانو ځینې نظریات شریک واخلی، او بیا یې د پورته په شان تمرين وکړی۔



دا یوه نمونه ده. مهرباني وکړئ د خپل شرایط سره موافق کړئ یا د خپل ځان سه یی جوړ کړئ. مهرباني وکړئ هغه نومونه بدل کړئ او د داسی ونومانو سرہ چې ستاسو د شرایطو په مطبق وی.
یو اته کلن هلک په wheelchair کې: پلارہ، ځینې کوچینیان په ښوونځي کې د فوټبال لوبه کوي او ډیر مزی کوي. زہ هم دا آرمان لرم چې کاشکی ما فوټبال وکلای شولای. 
پلار: اوححححح، زویه، بخښنه غواړم او پوهیږم په دی به تاسو ډیر غمجن احساس کوئ. زه پوهیږم چې ځینی ورځی به په ویلچیر کې ناسته هم کرانه وی 
هلک: کاش چی  زما سره هم یو څوک وی چې لوبه وکړي. 
 پلار: زه به اوس له تا سره لوبه وکړم. موږ کولای شو چی د باندی ولاړ شو او د نیولو لوبه  به  وکړو. ته ځي او لو کولی شو. څنګه دی خوشه دہ که زه ستا د مشر ورور سره هم  خبرې وکم چې تاسو سره ډیر    
وخت  لوبی  وکړی؟





د تمثیل و په اړه بحث وکړئ:



· 
له والدینو څخه وپوښتئ چې په دوی باندی دا څنګه لگیدل او احساس کول چې دوی د 'مور او پلار' په توګه پدې ډول و 'کوچینی' ته ځواب وکوي۔.
د کوچینی څخه پوښتنه وکړئ چې دہ څنګه احساس کاوه چې 'پلار' په داسې طریقه ځواب ورکوی.


۷۔ د کور دنده




وخت: ۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ         



والیدینو ته ووایاست چی دا څخه چې د اوسني او راتلونکې ناستې ترمنځ د خپلو کوچینیانو سره دا څلور ګامونه کارکي.
د دوی سره د څلور ګامونو بیا کتنه وکړئ:
۱۔ لومړی ګام: د احساس پیژندنه
۲۔ دویمه ګام: دلیل وټاکي
۳۔ دریم ګام: احساسات اعتباري کړئ (احساساتوته عزت وکړئ) درېیم ګام:
[image: ]۴۔ څلورم ګام: د خپل کوچینی سره د دوی د احساساتو په اړہ مرسته ورسرہ وکړئ. ګام پورته کړئ او مناسبه حل ومومئ.
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والیدینو  ته ووایاست چې دوی کولای شي چی دا څلورم ګامونه خپله هم تعقیب کړي ترڅو خپل احساسات وپیژني، د پوښتنو
 او بیانونو په کارولو سره لکه:
زه څه احساس کوم؟ او ولې؟
هغه چې زه احساس کوم ښه دی. زه کولای شم چی  هغه لاره ومنم کوم چې زه ېې احساس کوم، هیڅ فرق نکوی که دا  غیر مناسب هم وی.
زه د خپل احساساتو درناوی کوم. زه به د دغو احساساتو سره په خوندي او په منظمه توګه معامله وکړم.



۸. ارزیابی 





وخت: ۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



د لاندې سوالونو پوښتنه وکړئ:
· تاسو د دی غونډې په اړه څه دیر خوښ شول؟
· کوم پوښتنې وع چې تاسو یې پوښتنه کول غوشتل  ئ مګر د دې فرصت مو نه کی پیدا  چې پوښتنه وکړي؟
· ایا دا غونډه ګټوره وه؟
· آیا تاسو د غونډې د ښه والی لپاره نورکوم نظر او یا وړاندیز لرئ؟

دټول والیدینو  ستاینه وکړی او د هغوی د ګډون مننه وکړه.

ډاډ ترلاسه کړئ چې والیدینو د حاضری فورمه (سرچینه ۳) کی حاضریلگولی دہ. که چیرې کوم بل څوک ګډون کړي وی (د مور سره د کوچینی ، د بیلګې په توګه)، د حاضری فورمه کې دا ښکارندوی کړئ. که چیرې یو څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي،  د دا هم یادونه وکړئ. که چیرې یو څوک ناستې نه وی کړي، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو مالتړ کونکو ګروپونو کې یا د کور لیدلو له لارې  معلومات تر لاس کولای شي۔
د تیرنې غونډی راپور: د خوندیتوب نظارت
د ښوونیزې ناستې وروسته، والدین اود  مهارتونو شونکی دواړه  باید د ۴ سرچینی  ټول بشپړ شوي فعالیتونه وګوري۔ او د وړاندیز او د مخنیوی راپور وکړئ. که چیرې داسې فعالیتونه وې چې بشپړشوی نه وې، 
تشریح دی کړئ چی ولې. تسلیمونکي باید  په فدرالي فورمو کی د والدینو غبرګون ولیکي. دا راپور باید د حاضري د ریکارډ سره ضمیمه شي.
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د والدین د مهارتونه غونډه ۷:
د مسؤليتنو هڅول - د کورنۍ قواعد او لارې       




د والیدینو د غونډې لنډيز | وخت: ۲ ساعته






موخی
· د دې ناستې په پاى کې مور او پالار به وکوالی شي:
· په ډاګه کړئ  چی څنگه به تاسو د خپلو کوچینیانو ملاتړ کوی تر دوی وکولای شی چی شہ  پریکړی وکړئ او د کور یو با مسؤلیت غړی اوسی.
· د مثبتو والدینو مثبت تخنیکونه لکه ستاینه، پایلې، او د کورنۍ موافقتنامې او مقررات نومول.
اړین مودا
د SHLS والدین پالنې مهارتونه د کوچینیانو د پاملرنې لپاره
       ( ۱۱-۶ کاله (
سرچينه ۳: د حاضري فورمه
سرچینه ۴: د والدین غونډه 
د فیډریشن او مخنیوی راپور
لاسلیک ۱۲: کورنۍ غونډې
لاسلیک ۱۳: د کورنۍ غونډو مرحلې
فلیپچارتټ او مارکر / کاغذ او قلمونه








د اړتیا وړ مواد
د موادو له لارې دا غونډه ولولئ او د والیدینو  لپاره د لارښوونو کاپی جوړی کړئ۔ د غونډه  په پای کې والیدینو  ته لارښوونه کاپی ورکړئ 
د پیل وخت څخه ۳۰ دقیقې مخکې دغونډې لپاره راشي.
هغه ځای ترتیب وکی کوم چې د زده کړې او د خنډونو څخه پاک وي.
د والیدینو سره د اړیکو د هڅولو لپاره په یوه حلقه یې ځای کشینئ.
حاضرۍ
د غونډې نېټه او ځای باید د حاضری په  فورمه کې ولیکل شي. هر پلار باید د نوم، عمر او جنسیت سره د حاضری په فورمه (سرچینه ۳) کی لاسلیک وکړي. ټول پالر / پالګریوران وهڅول شي چې په ټولو ۱۲ غونډو کې ګډون وکړي، لکه څنګه چې ولدیت توب   یو ګډ مسولیت دی. په ډاګه کړئ که چیرته کوم بل څوک چې د مور یا پلا ر سره ګډون کوي (لکه کوچینی یا د کورنۍ کوم بل غړي (.
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د غونډی کتنه
والدین د کورنۍ موافقتنامې او مقرراتو د رامنځته کولو لپاره ګامونه زده کوي، او ستاینی اود عواقب  تمرین کوي.

[image: ]




	ناستې فعالیتونو
	وخت

	ښه راغالست او پېژندنه
	15 دقیقې

	
	

	. انرژي: د انځور لوبې
	۱۰ دقیقې

	
	
	

	د هلکانو او نجونو ملاتړ کول تر ځو دوی شه پریکړې وکړې او د کور مسؤل غړي جوړسی
	15 دقیقې

	
	
	

	
	کورنۍ قواعد او موافقتنامې
	35 دقیقې

	
	
	

	
	کورنۍ مقررات: ستاینی او عواقب
	30 دقیقې

	
	
	

	
	د کور دنده
	5 دقیقې

	
	

	ارزیا بی کول
	۱۰ دقیقې

	
	

	د تیر شوی غونډی راپور: د مخنیوي څارنی
	

	
	
	







تعقیب لپاره ګامونه




1. ښه راغالست او پېژندنه





وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ   




ټولووالیدینوته شه راغلاست وکی او د بیرته راتګ لپاره مننه ورسه وکړئ!
د کور دندې په اړه پوښتنه وکړئ او د نوي مهارتونو تمرین کولو لپاره د والیدینو څخه ستاینه وکړئ. د کور تفاهم 
د والیدینو  لپاره په دی وو چې د خپلو کوچینیانو سره د خواخوږی اوخت د اړیکونیول وہ.
له والدینو څخه وپوښتئ که دوی د وروستي ناستې په ترڅ کې د ځینو هغو نظرونو یادونه وکي ۔له هغوی څخه
 وغواړئ چې د خواخوږی اړیکو په کارولوکی خپلې تجربې شریکې کړئ
د والیدینو او پالونکو څخه دهغو دهڅو لپاره مننه وکړئ  !
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۲ ۔ تفریح :   د  انځور لوبه




وخت: ۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ کوچني ګروپونه



ستاسو والیدین په  ۳ ډلو وویشئ  په هره ډله کی ۴ یا ۵  نفر باید وی۔
هر ډلی  ته د کاغذ یوه پاڼه او قلم یا پنسل ورکړئ.
ددا 'انځور تصویر'مور فعالیت لپاره و والدینو ته لارښودونه ورکړئ:
[image: ]  ۴۔  ووایاست چی<
هر ډله به د خپلی ډلی سه یو غړی وټاکي او هغه به د یو ځای، شیان ، 
او يا د حيواناتو عکس رسم کړئ کومچی زه دوی ته ووایم۔
هره ډله به د همهغه عکس رسم کړئ۔
هغه ډله چې  لومړي اټکل وکوي چې د ددوی هنرمند څه رسموی هغه ډله ګټلې دہ۔
 د وخت په پام کې نیولو سره.دا لوبه یو یا دوه ځله وکړئ۔ که تاسو دوهم ځل لپاره
 لوبه کوئ،  نو د لوبډلی  وټاکي نوی غړی وټاکي ۔
والیدین ته ټينګار کوي چې دوی  کولاى شي چې دا لوبه د کورنۍ ناستې وروسته
 په کور کې  د خپل کوچینیان سره هم  وکړي.
د هلکانو او نجونو پریکړو کولو کی ملاتړ کول  او د کورنۍ مسؤل غړي وبولي۔



وخت: 15 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ جوړیې



پوشتنه < ایا تاسو په یاد ولرئ چې د جنسیت او جندر ترمنځ توپیر څه دی؟  
د اړتیاوو په صورت کې و والدینو ته دا لاندنئ یادونئ وکړئ.
[image: ]        ۳۔  ووایاست چی<
  جنس د نارینه او ښځينه  ترمنځ د بدن توپیر ته اشاره کوي۔
ښځې او نارینه د بدن بیلابیل برخی لری ځکه چی دوی دوه مختلف جنسیت
 لری - نارينه جنسیت او ښځینه جنسیت. او جندر د نارینه او ښځینه ترمنځ
 ټولنیز او کلتوري توپیر ته اشاره کوي۔
د مثال په توګه، ټولنیز حالت، فرصتونه،محدودیتونه،مخنیوی د نجونو/میرمنو
 لپارہ او د هلکانو / نارینه لپارہ توپیر لري۔ 
همدارنګه، ځینې ځانګړي فعالیتونه چې نجونې/ میرمنې هر هغه څه چې دوي
 په ټولنه کې ترسره کوي، د هلکانو / نارینه وو څخه توپیر لري۔
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[image: ]مهربانی وکړئ په یاد ولرئ
 چې د دې په پام کې نیولو سره چې تاسو د والیدین او د پاملرنې سره کار کوئ،ځینې مور او پالار کیدای شي په کور کې لوی بدلونونه وړاندی وکړي،   پداسې حال کې چې د نورو به بدلونونه ممکن کوچني وي.  هغه مفکورات چې د نجونې او هلکانو د مساوي فرصتونه لپارہ مرسته کوي هرکلی ورتہ کوي




    د جنډر تمثیل او مسؤلیتونو مفکوره په ځینو لارو کې ملاتړ کوالی شي، مګ
  په بل وخت کې، جندر ممکن د خلکو وړتیا، وړتیاوې او په ژوند کې انتخابونه محدود کړي، او همدارنګه د تاوتریخوالی او ناوړه ګټه اخیستنې مشخص خطرونه رامینځ ته کړي.
  ووایاست چی<
راځئ چې د یو ساعت لپاره فکر وکړو چې څنګه موږ کولای شو چې په کورکې د نجونو او هلکانو په مساوي توګه درملنه وکړو ۔ بیا به موږ په دې اړه خبرې وکړو چې څنګه د کور لپاره د کورنۍ قوانینو او موافقتنامې له لارې یو جوړښت جوړ کړو چې په کور کې              هرڅوک درناوۍ وکړي.
آيا والیدین  له يوبل سره ملګري سول؟ د ۵ دقیقې لپاره د ځینو نظریاتو په اړه خبرې وکړئ ترڅو د هلکانو او انجونو ترمنځ په کور کې مساوي شیان جوړ کړي او بیا دوی  دی خپل نظرونه د نورو ګروپانو سره شریک کړي.
د والیدین ځواب ورکوlو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:
· هلکان او نجونې دواړه ورته  د لوبې موقع لري.
· هلکان او نجونې دواړه هڅول کیږي او ستاینه کیږي.
· هلکان او نجونې دواړه ښوونځي ته ځي.
· ټول کوچینیان د کور د کار(کارخانگی) لپاره وخت ورکول کیږي.

 ۴۔ د کورنۍ مقررات او موافقتنامې              




وخت: 35 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ کوچني ګروپونه
۱۲ نو ټ تقسیم کړئ: د کورنۍ ناستې 
[image: ]۲۔ پوشتنه <
پدې انځور کې څه پیښیږي؟
تاسو څه فکر کوئ چې دا کورنۍ په چیشی بحث کوي؟
ولې مهمه ده چې د کورنۍ ټوله غړی باید په مهمو خبرو اترو کې شامل کړئ؟
[image: ]۳۔ ووایاست چی<
ستاسو او ستاسو کوچینیانو تر مینځ د اړیکو پرانیستلو لپاره د کورنۍ پرلی 
پسی او ناستې یو ښه لاره ده.
د کورنۍ غونډو په جریان کې تاسو کولی شئ چی په دی خبر شئ  چی په ښوونځي کې ستاسو کوچینیان څنګه کار وکړي، د کور کار وویشئ او د یو خوشاله کورنۍ په توګه سره یوځای ووسیږي. د کورنۍ منظم مقررات او موافقتونو رامینځته کول سرہ کوچینیانو د عتباروړ او خوندي چاپیریال احساس کوی.
کوچینیان د کنتتمثیل او امنیت احساس لري کله چې دوی پوهیږي چې له دوی څخه څه تمه کیږي.
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· ډاډ ترلاسه کړئ چې د کورنۍ ټول غړي د کورنۍ په غونډه کې ګډون کوي.
· د کورنۍ ناستې تر شا مفکوردا دہ چی څنګه کوچینیانو لویژی دوی بہ کولای سیچی د پرمختیایي اړتیاوې لکه ، د کورني مسؤلیتونو په اړه خبرې وکړاي سی او د کورنۍ ژوند ښه کولو لپاره حل لارې ومومي.
د کورنۍ غونډی  لپاره د وخت او ځای جوړول 
       ۴۔     ووایاست چی<    دا کیدای شي ګرانوی چې په ګډه سره وګوري او په ټولیزه توګه د کورنۍ خبرې وکړی
دا ولې مهم دی چې لیدلو لپاره وخت پیدا کړئ او د کورنۍ سرہ وګوري ؟
د والیدیند ځواب ورکوونکولو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي:
· د یوې کورنۍ سره د احساس تړاو پیاوړتیا لپارہ.
· کوچینیانو تہ دا ورباوتمثیل چی دوی د  ارزښت او مینی وړ دی.
· د والیدین او کوچینیانو تر منځ مثبت اړیکي پیداکول او ساتل یی.
· کوچینیانو ته هڅونه کوي چې په مثبت ډول سره خپل نقطه نظر، خنډونه او اندیښنې بیان کړي. دا د هغوی احساس کوي چې اوریدل کیږي.
· د کورنۍ د غړو ترمنځ مساوات لوړوي او د بریښنا مبارزه کموي.
۵۔ پوشتنه < د کورنۍ یوځای لپارہ کوم  ښه وختونه وي؟ 
د والیدیند ځواب ورکوونکولو وروسته، لاندې اړتیاوې شریک کړئ، که اړتیا وي
· په اونۍ کې د منظم سحرنی  په وخت.
· کله چې هر څوک پرسکون او سوله ییز وي.
· د ډوډۍ خوړلو وروسته یوځای کیدل.
· د جمعه د لمانڅه او یا په یکشنبه د چرچ وروسته.
· د اونۍ په پای کې چې هرڅوک په کور کی وي.
تشریح کړئ چې د کورنۍ ناستې خورا اغیزمنې دي کله چې:
دوی منظم دي او یوازې دا نه بلکی کورنۍ بحران هم سره سم اداره کوي.
تاسو پرله پسې خبرو ته دوام ورکوئ تر هغه چې د کورنۍ موافقې 
شتون ونه موندل شي، حتی که دا د حل د موندلو لپاره له یوې څخه ډیری 
غونډې ترسره کړي.
ټول اندیښنې او پوښتنې نه به هرکلي کیږي، که دا عام یا غیر معمولي هم وي.
غونډې ډیری اوږدی نه دي - دقیقې ۳۰ دقیقه یو ښه اوسط وخت دی؛ یو ساعت ډیر اوږد دی.












[image: ]نیلسن، ج. او لوټ، ایل 2012. د ځوانانو لپاره مثبت تعقیب، بیاکتنه شوي دریم نسخه: د خپل ځوان او ځان ځواکمن کول د مهربانۍ او ثابت والدین په واسطه. نیویارک، درې د درنو پریس.
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موافقه
  په دې مثال کې د هغه نومونه تطبیق وکړئ چې ستاسو په شرایطو پوهېږي.

.
[image: ]


لوی کوچینیان واقعي د خبرو کولو توان لري او اوری هم. نو دا مهمه ده چې دوی د خپلو فکرونو او نظرونو د بیانولو او څرګندولو فرصت ترلاسه کړي.
د کورنۍ غونډې د منظمولو څلور پړاونه تښریح کړئ:
لومړی ګام: د کورنۍ ناستې تل د کورني ژوند په اړه د مثبت غبرګون سره ښه پیل کوي. په عین حال کې، د کورنۍ هر غړی لري  کولای سی چې د کورنۍ د بل غړی په اړه مثبت خبرہ وکړئ. دا کوچینیان هڅوي چې دوی یو ښه او د ستاینی وړ وخت دوی یوځای ورہ مصرفکوي،د مثال په توګه،د پرون د ډوډۍ د چمتو کولو لپاره مننه. جان، ما ستاینه وکړه چې څنګه تاسوخپل د کشر ورور کیال ساتی ،زہ پرون  په بازار کې وم.
دویمه مرحله: په وروستنۍ ناسته کې د حل شویو حلونو په اړه تعقیتیا . د مثال په توګه، "موږ د خپلې وروستۍ غونډې په ترڅ کې موافقه وکړه چې هر څوک باید د شپې په کور کې وي. دا په دې اونۍ کې څنګه کار وکړ؟ ایا هر څوک په خپل وخت کور ته راستانه شول؟ "
درېیم ګام: د اجنډا ټول توکي پیژندل شوي. هر څوک چانس ترلاسه کوي
هر څوک چانس  لری چی  به هر هکله چې دوی  غواړي کولای سی خبری وکړ ی ۔ دا به ټولې شخړې او مسلې حل نشي، مګر دا یو فرصت برابروي او هر چا ته ځای ورکوي چې خپل فکرونه شریک کړي او غوږ ونیسي. د اوریدلو معنی دا ندی چې موږ موافق یو، مګر دا یو فرصت دی چې د یو بل په نظر پوه شو. د اجندا تکي ضروري ندي، داسی کیدای  شي دیو کورنۍ مسله هم وي. د مثال په توګه، تاسو د خپل مایوسي څرګندونه کوې چې تاسو نؑغوا ړی چی ز ما سره بازار ته ولارشی . لکه څنګه چې تاسو پوهیږئ، د امنیتي دلیلونو لپاره، موږ نشو کولی تاسو پریږدو. ایا هغه څه چې تاسو یې غواړئ شته، دا به خوندي وي؟ ایا تاسو غواړئ چی په اونۍ کې په یو خوندي ځای کې زده کړې په کورسونوکی برخه واخلئ؟ "
څلورم پړاو: د کورنۍ وخت یوځای او په مزه سره تیر کړئ، کورنۍ پلانونه یو ځای سره وکړئ. د مثال په توګه، "څوک کولای شی دا مفکوره راکړی  چې ځنگه موږ یوبل یوځای شه وخت ولرو؟ د راتلونکی شنبې په اړه څه د میلی کولو لپارہ سه فکر لاری کیی وکړو ؟














۱۰ دقیقې د وقفې
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۱۳ نو ټ تقسیم کړئ: د کورنۍ ناستې مرحلې
ترتیبکونکی قواعد د کور لپاره 
[image: ]۹۔ ووایاست چی<   
د يوې کورنۍ کی په هم آهنگی سرہ د ژوند کولولپارہ ، موږ یو روښانه اصول ته اړتيا لرو. په منظم توگه کار کولو لپاره ، والیدین باید همیشه توجو وي،نرم مزاج ووسی ،او کوچینیانو ته ګواښ ونه کړئ، تاسو دا اړتیا نلري – که ځہ هم تاسو د وړ احتمالي پایلو سره واضح اصول ولرئ، کوچینیان له دې مخکې د قواعدو او پایلو سره موافق وي. 
په کور کې واضح قوانین د وړاندوینې او د کوچینیانو لپاره د امنیت احساس ته وده ورکوي.
یوازې له خپل کوچینی سره خبرې وکړئ، هغه څه تشریح کړئ چې څه باید وشي یا تاسو څنګه د دوی د چلند تمه لرئ، په هغه ژبه چې دوی پوهیږي.
کله چې قواعد تاسیس شوي او موافق شوي، تاسو ته اړتیا نلري، ځکه کوچینیان د پایلو په اړه
 پوهیږي. یوازې د مخکې ټاکل شوي پایلو تعقیب کړئ.په کور کې قواعد باید د کورنۍ د ټولو غړو، هلکانو او نجونو په شمول منصفانه وي.
د بیلګې په توګه، تاسو له خپلو کوچینیانو سره موافق یاست، په 8 بجو کې د شپې وروسته،
 دوی به بستره ته لاړ شي. که دوی دا واک تعقیب نکړي، بله ورځ به دوی ته دباندې اجازه ورنکړي. نو کله چې کوچینی غوږ ونه نیسي، دوی پوهیږي چې دوی به بهر ته لوبې نه شي کولی. پایلې باید د کورنۍ د ټولو غړو لپاره هم مساوي وي.
والیدینو ته د ټاکلوشوو اصولو نوت تقسیم لارښوونې وړاندې کړي.
[image: ]۱۱۔ ووایاست چی<   
ایا ستاسو کوچینیان پوهیږي چې تاسو له دوی څخه څه غواړئ؟ ډیری وخت موږ فکر کوو چې کوچینیان د کور قوانین او ټولنې پیژني، مګر دوی هیڅکله نه دي ویلي.
که تاسو د خپل کوچینی څخه یو ځانګړي چلند غواړئ، ډاډ ترلاسه کړئ چې ستاسو کوچینی په دې پوهیږي چې څه تمه کیږي. په یاد ولرئ چې توقع باید د عمر مناسب وي او په اغیزمن ډول سره خبری اتری کیږي.
که کوچینی اطاعت وکړي، دوی ته د اوریدلو لپاره ځانګړي تعریفونه ورکړئ. که چیرې کوچینی غوږ ونه نیسي، د پایلې سره سم تعقیب کړي. موږ به د پایلو په اړه لږ څه وروسته وروسته خبری وکړو.یوازې هغه وخت قواعد وکاروئ کله چې تاسو رښتیا ورته اړتیا لرئ! ځینې قواعد ممکن غیر عادلانه وي یا غیر ضروري وي. 
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یو لږ شمیر مهمې قواعد پدې مانا لري چې دا به ستاسو کوچینیانو لپاره د هغوی تعقیب اسانه وي، او د دوی سره د پیروي کولو لپاره اسانه اسانه وي.
والدین په ۴ ګروپونو وویشئ.
آیا والیدین ۳ موافقنامی  یا قواعد د خپلو کوچینیانو او کورنۍ لپاره  فکر کوي. والیدین ته
 هڅونه وکړئ چې د هغوی د قواعدو سره واضح او سمه ووسي.
[image: ]۱۴۔ ووایاست چی<   دا د هغه څه مثال دی چې تاسو یې کولی شي—
"موږ په تاسو باندی ویاړ کوو او ستاسو سره د دا وخت د مصرفولو خوند اخلو! موږ غواړئ پوه شو چې موږ د خپل وخت د مصرف کولو او زموږ په کورنۍ کې د ونډې کولو په اړه ستاسود  نظرونوسه نظرواخلو او  او ورته ارزښت ورکوو. له اوس څخه، موږ به هر چهارشنبې په شپه د شپی به  د ډوډۍ او کورنۍ ناستی وخت ولرو. دا به یوه داسې وخت وي چې موږ وکولای شوچی د ژوند په اړه خبرې وکړو، یوځای سره ګډ وسو، او بیا وګورو چې په کور کې شیان څنګه روان دي. تاسو د دې مفکورې په اړه څه فکر کوئ؟ راځئ چې لاړ شو او د ځینو مقرراتو او موافقو په اړه خبرې وکړوکومچی زموږ د کورنۍ لپاره مهم دي. "
وروسته له دې چې والدين خپل موافقتونه د ټول ګروپ سره شريک کړي، نو اړينې بېلګې ورسرہ شريک کړئ:
· کارخانگی  باید د ډوډۍ څخه مخکې ترسره شي. که تاسو خپل کورنی کار (کارخانگی ) بشپړ کړئ نه وہ  نو تاسو به اجازه ورنکړئ چې د ښوونځي نه بهر ته لاړ شئ او وروسته لوبې وکړئ.
· هر چا ته به زموږ په کور کې درناوی وشي. موږ به له یو بل سره په مهربانه لحجه خبرې وکړو.
· هر چا تهدا  تمه کیږي چې خپلې دندې ترسره کړي. که تاسو خپل کارونه بشپړ نه کړئ نو بیا به تاسو ته به بله ورځ نور اضافي کارونه در کرل شی  ترځو هؑغه هم ترسره کړي.





۵. د کورنۍ مقررات: د ستاینې او عواقب






وخت: ۳۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ انفرادی



تشریح کړئ:
دا مهمه ده چې تاسو کوچینیان په دی پوکی چی تاسو هغوئ ویاړئ کله چې دوی په 
کور کې قواعد تعقیبوي !
دا به کوچینیان ته خبر ورکړي چې دا مهمه ده چې د قواعدو پیروي وکړي او تاسو د
 هغوی د هڅې ستاینه کوی چې دوی یې کوي.
د قواعدو ځینې مثالونه چې کوچینیان په کور کې تعقیبوي:
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17-  ووایاست چی< د لاندې چلندونو په  هکله فکر وکړئ او بیا د تعریف  او بیان کولو وروسته شریک کړئ
په ښوونځي کې ښه کار کول
مثالی ځواب: زه ډیر په تا ویاړم  چې تاسو سخت کار کوئ او په ښوونځي کې ښه کار کول.خويندو او وروڼو باندی مهربان ووسی  
مثالی ځواب: دا ما ډیر خوشحاله کوي چې تاسو د خپل کوچني خور سره وخت تیروئ
د کور کار(کارخانگی) بشپړ کول
مثالی ځواب: دا چی د کور د کار(کارخانگی)  دی بشپړه کړہ  ډیر ښه کار دی وکی ۔ ته یو لایق یی هلک/ینجلی یی۔ 
د کور یا کورنی کار بشپړول 
مثالی ځواب: ستاسو د کورکارد بشپړولو لپاره مننه. دا زموږ سره ډیرہ  مرسته وی کله چې تاسو
زموږ سرہ کورنۍ کار کوي.
۱۸۔ ووایاست چی<
کله چې د کورنۍ قواعد تاسیس او موافق شوي وی،نو تاسو اړتیا نلرئ چې سخت فزیکي رویه، تهدید، 
ایلو، سه  کارواخلی ځکه چې بیا ستاسو کوچینی مقرر اصول ماتوی یا غلطي کوي ۔ دا د کوچینیتوب یو 
عادي برخه ده ۔ دا د زده کړې دوران او برخه ده! 
غلطۍ د زده کړې فرصتونه دي نو دا مهمه ده چې تاسو آرام ووسی او د خپلو کوچینیانو سر مرسته وکی چی
دوی د خپلو غلطیتونو څخه زده کړه وکړئ.
د مثال په توګه، فکر وکړئ چې تاسو د خپلو کوچینیانو سره موافق یاست چې دوی د اونۍ په پای کې 
د  تیاری (ماشام) ته مخکې کور  راشی. دا جمعه شپه ده او دوی له تیاری (ماشام) وروسته کور ته 
راځي.نو تاسو باید څنګه غبرګون وکرئ؟
· تاسو دا ته اړتیا نلري چی په دوی نارې ووهی او یا وهل ور کړئ
· تاسو کولی شئ د هغوی سره خبرې وکړئ چې کیدی شي - د ناوخته کیدو لپاره ښه دليل شتون لري.
· تاسو کولی شئ دوی ته ووایاست چې تاسو د هغوی په اړه اندیښمن واست.
· بیا تاسو کوالی شئ ستونزه له دوی سره حل کړئ - ، چې کله دوی له ملګرو سره وځي، نو دوی
· کولی شي په خپل وخت کور  راسی.
· د وروستۍ ناستې څخه خپل جذباتي اړیکه یاد وساتئ. 
· تاسو کولی شئ چی هغوی داپوه کي، چی که داسی بیا پیښ شوہ، نو د راتلونکې اونۍ په پای کې به
· دوی ته دا  اجازه ور نه کړل شي چې دباندې لاړ شئ او له ملګرو سره لوبې وکړئ۔  
.دا مهمه ده چې تاسو خپل کوچینیانو ته د دوی د غلطۍ څخه د زده کړې فرصت ورکړئ، او که چیرې
دوی یوځل بیا تېروتنه وکړي، نو تاسو کولی شئ ورته منطقي نتیجه ورکړئ لکه په پورته برخه کې.
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ووایاست چی< راځئ چې د لاندې د ځینو منطقی پایلو لپاره ځینې نظریات او قواعدود سرغړونې لپاره فکرو کړو:
· د کور کار(کارخانگی) نه بشپړہ کیدہ 
· د کارونو پای ته نه رسیدل
· بې حرمتی او يا تاوتریخوالي د کورنۍ د نورو غړو سه
د مور او پلر د ځوابو ورکوولو وروسته، د اړتیا په صورت کې لاندې مثالونه شریک کړئ:
· د کور ټول کارونه (کارخانگی)  باید د ډوډۍ څخه مخکې ترسره شي. که تاسو خپل کورنی کار بشپړ نه کړئ نو تاسو به اجازه ورنکړئ چې دوی د ښوونځي  وروسته چی راشی نو بهر ته لاړ شئ او لوبې وکړئ۔
· زموږ په کور کې به هر چا ته به په درناوی وکتل شي. او موږ به له یو بل سره په مهربانه لحجه خبرې وکړو۔
· -  هر چا سه دا تمه کیږي چې خپلې دندې ترسره کړي. که تاسو خپل کارونه بشپړ نه کړئ نو بیا به تاسو بله ورځ نوری اضافي کارونه  هم ترسره کوئ۔
[image: ]د مهارتونو عملي کولو لپاره تمثیل لوبول: د کوچینیانو سره مرسته کول چی څنگه دوی د غلطیو څخه زده وکړی
۲۰۔ ووایاست چی< راځئ چې د مرستی کولو دا تمرین وکړو چی کوچینیان له خپلو تېروتنو سه څنگه زده کړہ کوي د تمثیل لوبولو لپاره ۲ کسان د والدین  سه غوره کړئ. یو به پلار وي او بل به یو ۱۱ کلن هلک وي. سناریو ور ته وړاندې کی - یو پلار کوچینی ته وایي چې دوی ولیدل چې هلک موافقت مات کړی. هلک تشریح کوي چې ولې هغه تړون تایید کړی نه دی. پلار هلک ته یادونه کوي چې ولې دا مهمه ده چې خپل موافقت مات نه کړی او بشپړ ولري. هلک تشریح کوي چې څنګه به بیرته دا تړون بشپړ کړي. پلار د هلک څخه ستاینه کوي او وايي چې دوی به وګورئ چې هلک څنګه په دې اونۍ کې خپل موافقت بشپړوي.
د مور / پلار او هلک تمثیل لوبونکی د نمونې  په دول یو رسم الخط  کی چمتو کړئ، تاسو کولی شئ د درکړل شوی  نمونی سه کار واخلی او یا تاسو کولی شئ چی د خپل ځان سه هم جوړه  کړئ.[image: ]
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ایا رضاکارانو د ګروپونو په مخ کې تمثیل لوبول وړاندې سوہ.۔





دا یوه اسانه لیکل سوی نمونه ده. مهرباني وکړئ د خپل شرایطو سره یی موافق  کړئ یا د خپل ځان سه ئئ جوړہ کړئ. لطفا هغه بلد نومونه بدل کړي کومچې ستاسو د شرايطو سره ورته دی۔
والدین: احمد، کله چې سهار زہ د سهارنی چای تیارہ لو لپاره راغلم، ما ولیدل چې تاسو خپل کورنۍ کار نه ووبشپړ کړی.

حمد: زه پوهیږم، زه پرون په خپل کور کې بوخت وم، نو زکه ا د هغه په اړه زم هیر سوہ.

والدین: زه پوهیږم چې تاسو په ښوونځي کې ډیر سخت کار کوو احمد او زه په رښتیا د دې لپاره ستاسو څخه ویاړم، مګر دا زموږ د کورنۍ لپاره مهم دی چې هرڅوک یې برخه اخلي. تاسو څنګه کولی شئ خپل کارونه ترسره کړئ؟

احمد: ښه، زه فکر کوم چې زه کولی شم چې د ښوونځي څخه کور ته چی راشم نو  زه به کور کورنی کار کوم.
والدین: ښه، احمد دا ښه ښکاري. ایا موږ د دې اونۍ د پایې هڅه و کوو او وګورئ چې دا څنګه کیږي؟

احمد: هو، زه فکر کوم چې دا به ښه وي.








د تمثیل لوبولو په اړه بحث وکړئ:
· د هغه چا څخه پوښتنه وکړئ چې د کوچینی 'لوبه ېی ' کول، نو هغه  د داخبرو په اړه څنګه احساس کوي.
· د هغه چا څخه پوښتنه وکړئ چې د والیدین لوبې کوي، څنګه چې د خبرو په اړه یې احساس کړی.







6. کورنی کار





وخت: ۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ
[image: ]


۲۶۔ ووایاست چی< تاسو باید دوه شیان ترسره کړی یو اوس او بل بیا وروسته کله چې موږ سره ووینو:
تاسو خپل د زامنو او لوڼو ستاینه وکړه د دی لپارہ چی دوی چې هغه څوک دي او ستاسو د کورنۍ به چارو کی د اینده لپارہ 
برخه اخلي.د کورنۍ د ځینو قوانینو د رامنځته کولو لپاره د کورنۍ غونډه جاری ولری.
په یاد ولرئ چې تاسو د خپلو کوچینیانو لپاره یو پیاوړي تمثیل ماډل یاست.
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۷۔ ارزونې (ارزیابی)


وخت:۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ

د لاندې سوالونو څخه پوښتنه وکړئ:
· تاسو د غونډې په اړه ښه څه خوښ کړل؟
· کوم پوښتنې وی چې تاسو غوشتل چې پوښتنه وکړئ مګر د دې فرصت نسو پیدا چې پوښتنه وکړي؟
· دا ناسته څومرہ ګټوره وه؟
· آیا تاسو د غونډې د ښه والی لپاره نورنظرونه یا وړاندیز لرئ؟ 
د والیدینو ستاینه وکړه او د هغوی  د ګډون لپاره مننه وکړی.
ډاډ ترلاسه کړئ چې والیدینو د حاضری فورمه (سرچینه 3) کی حاضریلگولی دہ. که چیرې کوم بل څوک ګډون کړي وی (د مور سره د کوچینی ، د بیلګې په توګه)، د حاضری فورمه کې دا ښکارندوی کړئ. که چیرې یو 
څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي،  د دا هم یادونه وکړئ. که چیرې یو څوک ناستې نه وی کړي، 
دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو مالتړ کونکو ګروپونو کې یا د کور لیدلو له لارې  معلومات تر لاس کولای شي۔
د تیرنې ناستی راپور: د خوندیتوب نظارت
د ښوونیزې ناستې وروسته، والدین اود  مهارتونو شونکی دواړه  باید د ۴ سرچینی  ټول بشپړ شوي فعالیتونه وګوري۔ 
او د وړاندیز او د مخنیوی راپور وکړئ. که چیرې داسې فعالیتونه وې چې بشپړشوی نه وې، 
تشریح دی کړئ چی ولې. تسلیمونکي باید  په فدرالي فورمو کی د والدینو غبرګون ولیکي. دا راپور باید د حاضري د 
ریکارډ سره ضمیمه شي.
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د والدین د مهارتونه غونډه ۸:
نظم د وقار سره 








د والیدینو د غونډې لنډيز | وخت: ۲ ساعته






موخی

د دې ناستې په پاى کې مور او پالار به وکوالی شي:
· نومونه او د دوی له کوچینیانو سره د غیر متشبث نظم 
· الرښوونه وکاروي، لکه ناڅاپه یا وخت نیسي

اړین مودا
د SHLS والدین پالنې مهارتونه د کوچینیانو د پاملرنې لپاره
 ( ۱۱-۶ کاله (
سرچينه ۳: د حاضري فورمه
سرچینه ۴: د والدین غونډه د فیډریشن او مخنیوی راپور
لاسلیک ۱۴: تیر وخت 
فلیپچارتټ او مارکر / کاغذ او قلمونه







د اړتیا مواد
د موادو له لارې دا غونډه ولولئ او د والیدینو  لپاره د لارښوونو کاپی جوړی کړئ۔ د غونډه  په پای کې والیدینو  ته لارښوونه کاپی ورکړئ د پیل وخت څخه ۳۰ دقیقې مخکې دغونډې لپاره راشي.
هغه ځای ترتیب وکی کوم چې د زده کړې او د خنډونو څخه پاک وي.
د والیدینو سره د اړیکو د هڅولو لپاره په یوه حلقه یې ځای  کی کشینئ.
حاضرۍ
د غونډې نېټه او ځای باید د حاضری په  فورمه کې ولیکل شي. هر پلار باید د نوم، عمر او جنسیت سره د حاضری په فورمه (سرچینه ۳) کی لاسلیک وکړي. ټول پالر / پالګریوران وهڅول شي چې په ټولو ۱۲ غونډو کې ګډون وکړي، لکه څنګه چې ولدیت توب   یو ګډ مسولیت دی. په ډاګه کړئ که چیرته کوم بل څوک چې د مور یا پلا ر سره ګډون کوي (لکه کوچینی یا د کورنۍ کوم بل غړي (.
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د غونډی کتنه
والدین د زهرجن فشار او د آرامۍ لپاره د شخصي وخت اخیستلو اهمیت په اړه زده کوي. بیا وروسته دوی د تعقیب کولو لپاره د "توجو نوکول" او " غیر متفاوت طریقې " تخنیکونه وہ والیدینو ته ورزدہ کوی تر سو چی  دوی د عدم تشدد د طریقې له لاری  د خپلو  کوچینیانو  د سمولو لپاره  کار ورسه واخلي۔.


[image: ]




	د غونډی فعالیتونه
	وخت

	ښه راغالست او پېژندنه
	۱۵ دقیقې

	
	

	انرژي: د (زه څارندوی) لوبه
	10 دقیقې

	
	
	

	
	زهرجن فشار په یاد ولرئ؟
	5 دقیقې

	
	
	

	
	د آرام کولو لپاره شخصي وخت اخیستل
	15 دقیقې

	
	
	

	
	د ' توجو نه ورکول ' تخنیک کارول  دکوچینیانود لږ شوخیانو په وخت
	30 دقیقې

	
	

	
	
	

	
	ونه لږ وخت ورکول و چینیانو نه د دوی په ارانتیا کی  د مرستې سبب گرزی
	30 دقیقې

	
	

	
	

	کورنی دنده

	5 دقیقې

	
	
	

	
	ارزیابی کول
	10 دقیقې




د تیر شوی غونډی راپور: د مخنیوي څارنی






د تعقیب لپاره ګامونه




ښه راغالست او پېژندنه
   



وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ   




ټولووالیدینوته شه راغلاست وکی او د بیرته راتګ لپاره مننه ورسه وکړئ
د کور د کار په اړه پوښتنه وکړئ او د دوی د هڅو کولو لپاره یې ستاینه وکړه. پوښتنه وکړئ که چیرې دوی کوچینیانو 
کورنۍ قواعد تعقیب کړي وی ، او یا که دوی د خپلو کوچینیانو  ستاینه کړي وی او یا  د  منفی نتیجو مخنیوی یی  کړي وی ؟ 
د والدینو د هر هڅې لپارہ د دوی  ستاینه وکړي.
د والدین څخه د دوی د ورکړل شوو نوټونو د ا کارولو په اړہ د والدینود مالتړ ګروپ په غونډې کی ۔ایا 
دوی ورکړل شوی نوټونو کتنه او عملی یی تمرین کړي وہ؟ نو دا څنګه وہ؟
 د والیدینو ستاینه جاری وساتی اوورته ووایاست چی د والدینود مالتړ ګروپ  سرہ دا دا تمرین کوی او یود بل
 ملاتړ ته دی دوام ورکړي!
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۲۔ انرژي: زه جاسوس




وخت: 10 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



پوښتنه وکړئ که چیری والیدین  غواړي چې په ډلې کې د سندرې سندرغاړی په شان برخه واخلی او یا د
 لوبې مشري وکي د یو کوچنی په شان ۔ والیدین د لوبولو لپارہ و هڅوی ،دا تصور کی او خواند تری واخلی ۔!
که څوک نه غواړي چې سندره ووای او دا لوبه ولوبوی ، نود زه د زه څارندوی یم د لوبی لارښوونې ورته ورکړئ.
یو سړی په خاموشۍ سره هغه څه پیژني چې دوی یې شاوخوا ګوري. بیا دوی وایي، "زما  خپله یوه کوچنۍ سترگه زما څارند یه د ه یو څه ..."
او هغه شیان چې دوی پیژندلي یې اشاره ورته کوي. 
د مثال په توګه، "زه په خپل کوچني سترګي جاسوسی کوم، یو څه چې نیغ دي."
نور هڅه کوي چی د هغه څه اټکل وکړي او پوښتی کوی او یوازې ځواب به ېې په یا "نه ویل کیدای شي.

	د مثال په توګه
	

	- آیا دا د جسم یوه برخه ده؟           نه
- دا کوچنی دی؟                       هو
- ایا دا د کتاب په پرتله لوی دی؟     نه
- دا خوری دی؟                         نه
دا نیلی دی؟                              نه
--ایا دا ګران دی؟                       نه
- ایا ستاسو تلیفون دی؟                 نه
- آیا دا تیزه ده؟                         هو
- دا چاقو دی؟                           نه
دا پنسل دی؟            هو! مبارکۍ!
	









والیدین  وهڅوئ چې د لوبې او سندرې په اړه فکر وکړي که دوی غواړی چې د ګروپ سره په
 راتلونکی غونډې کی شریک کړي!

[image: ]



















	[image: ]د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	103

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	د والدین مهارتونه ۸ غونډہ

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page104][image: ][image: ][image: ]
زهرجن فشار په یاد ولرئ؟




وخت: 5 دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ   
[image: ]


۳۔ ووایاست چی<

کله چې د کوچینی سرہ سخت او جسماني رویہ شوی وی او یا د تا وتریخوالی سره مخ کیږي ، کله چې د 
هغوی سرہ غفلت وشی او  یا بندیز په ولګوي، کله چې د دوی والیدین ډیر شراب  څښي، نو دوی کولی شي 
زهرجن فشار سره مخ شي.

زهرجن فشار کولی شي د ماشوم دماغ وده کمزورہ کی ، د ناروغۍ خطر زیات کیی او د ماشوم وړتیا 
د ستونزې حل کولو لپارہ کموی حتی د دوی د بالغ کیدو به وخت کی هم ۔

کوچینیان دا زدکوی چی  تاوتریخوالي د منلو وړ دہ کله چې یو چا ته غوسه رازی ۔ ، او له دې امله به
 دوی د قهر په وخت کې د تاوتریخوالي کارولو احتمال ولري..

د آرام کولو لپاره شخصي وخت اخیستل




وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ
[image: ]


۱۔ ووایاست چی<
دا د والیدینو  لپاره مهمه ده چې خپل ځان په پام کې ونیسي ترڅو د خپلو ماشومانو اړتیاوو ته په یوه 
آرامه، تغذیه کې ځواب ووایي.
تاسو په نړۍ کې یوازینی والیدین نه یاست چې ستاسو په کہچینیانو باندی غوسی کوی. موږ ټول یی کوو
مګر موږ به دا زدہ کوو چھی باےاد  کنترول وکو،ې پاتې کیږو، نه یواځې زموږ ماشومان د غصب مور او پالر په اړه چې د دوی غوږ نیسي، خپګان لري، بلکې همداشان د چيري چلولو او وژلو له کبله دوی یوازې هغه ته زده کړه ورکوي کله چې دوی
کله چې والیدین  خپل غوسه کنټرولوي، دوی وخپلو ماشومانو ته مناسب د  مهارتونه ورشودی او درس ورکوي.
د تنفس تمریناتو او د مثبت فکر کولو ځواک په اړه والدینوته یادونه وکړئ.
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۲۔  پوشتنه <

ایا تاسو د دا آرامۍ طریقه اززمولی دہ؟
آیا تاسو د خپل کوچنیانو  د دوی د هڅو لپاره ستاینه کړې؟
ایا تاسو د کاپي کولو او شفاهي کټیو څخه کار اخلی؟
ستاسو د غصب په جواب کی ستاسو فزیکي غبرګون څه دي؟ د مثالونو ځوابونه:
د کلکو مټانو،  سخت جبري،سخت فشار.
[image: ]ووایاست چی<اوس راځئ چې ژور تنفس او مثبت سوچ په جوړو کې عملي کار و کړو.
یو سړی باید د والیدین  او بل د "بدبختۍ ماشوم" لوبه وکړي کوم چې د هغه کورنی کار بشپړ هم نه دی.
والیدین  باید غوسه شي، له ځانه وګرځئ، ژوره تنفس واخلئ او ماشوم ته په ارامه سرہ جواب ورکی  او
 د دی اواقب وررشیی - د بد چلند لپاره دی اضافي کارونه وګوماری.

د کوچني بد چلند لپاره د 'بی تجویی' تخنیک څخه کار اخستل



وخت: ۳۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ میلونه
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۴۔ ووایاست چی<


موږ به اوس د  غیر متشدد په اړه  تخنیکونو  بحث وکړو  کومچی چاپیریال کی وده ورکوي بیتوجو یی 
او وخت نورکلوته : ناڅاپي . موږ پوهيږو چې ماشومان د خپل والیدینو  پاملرنه خوښوي، که دا مثبت یا منفي وي.
د پام نه  وړ کولو لپاره مهم اصول شتون لري:

هغه منفي چلند چې د ماشوم یا نورو لپاره ضرری نه وي ، او په عموما توقیف کې وي.

· که ستاسو ماشوم ژړا پیل کړي ځکه چې دوی خوږی غواړي او تاسو سرہ د خوږو لپاره پیسي نوي،
 ژړا ته پام مه کوئ. دوی ته څه شی مه وایئ، دوی ته مه ګورئ، مسکا هم مه کوئ. تاسو ممکن حتی
 بیرته شا وګرځوئ او په کار پیل وکړئ.

- تاسو اړتیا نلرئ چې په نښه کړئ ناری په ورکړئ؛ دوی ته به نه پاملرنه دا پیغام و کړئ چې 
د دوی ژړل به کار ونه کړي او بالاخره به دوی ودروي.

· په ټوله لاره کې دا سلوک چلند کیدای شي اسانه وي مګر ډیر ستونزمن هم کیدایسی. ماشومان نه
 غواړي چې په نظر کې و نه نیول شي او کله ناکله کله چې تاسو د دوی څخه سترګې پټې کوي نو 
دوی به نور هم رد عمل وکړي! دوی به مختلف شیان هڅه وکړي ترڅو وګوري چې آیا دوی ستاسو
 پاملرنه ترلاسه کوي. د بیلګې په توګه، دوی ممکن په ژړا او یا نارو پیل کړي.
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· ډاډه وکړئ چې تاسو د هغوی منفی چلند ته پاملرنه کوئ. تاسو نه غواړئ چی نه پاملرنه وکی او
 بیا خپل پام ونسی کله چې دوی غږ پورته کی ۔ دا به دوی ته ښوونه وکړي چې ستاسو
 پاملرنه د دوی د منفي چلند به وخت کی دہ دوی خوا ته  اوړئ 
· ترټولو د نه پاملرنی مهم برخه دا ده چې ستاسو ماشوم تعقیب شي کله چې دوی منفي چلند پریږدی 
او تاسو یی دہ دی کار دپارہ ستاینه. نو که چیرې دوی ناری وهی ، څومره ژر چې دوی ودروي خپلی 
ناری ، نو دوی ته ووایاست، "زما دا خوشه شوہ کله چې تاسو چپ سواست،" یا "د آرام وسیدلو  لپاره 
یی مننه وکړئ."
· دا به ستاسو ماشوم ته د دی ښو نه کوي چې منفي چلند  هیڅ د پام وړنه گرڅی ، مگر مثبت چلند 
خورا د پام وړ وي.
· ځینې چلندونه داسی وی چی نسی کیدای چی په پام کې ونه نیول سي، لکه څنګه چې ماشوم یو بل
 ته زیان رسوي. د داسې چلند لپارہ  د نور تخنیکونو ته اړتیا وي لکه یو د وخت، د استحقاق له لاسه
 ورکول، او همداسې. نور
د مهارتونود تمرین لپاره رول لوبول: و کوچني کوچی منفی چلندونه  په نظرکی نه نیول 
د چلند کولو یو لیست د والیدینو د مفکرو سه ولیکی کومچی دوی وای او یا فکر کوی چې دوی ئئ پاملرنه 
  نه  ورته او یا په نظرکی نه نیسی.
د مثالونو ځوابونه:
· نارې وهل
· ژړا
· کله چې دوی ژوبل یا ستړی  نه وي خو ؐمگر ژاړی 
 د بل رول لوبولو لپاره ۲والدین رضاکارانه  وټاکی . یو تن به د یو ۸ کلن زوی یا لور تمثیل ولوبوي، او
 بل به د والدین تمثیل ولوبوي. د تمثیل لپاره د دی لوبی کولو طریقه د والیدینو سرہ  شریکه کړئ اود چمتو
 کولو لپاره یې ۵ دقیقې ورکړئ.
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￼
دا لیکنه د یو نمونی په توگه ده. مهرباني وکړئ د خپل شرایطو سره ئئ وگوری چی  موافقت لری او
 که یا، او یا خپل د ځانه جوړه کړئ. مهرباني وکړئ نومونه د هغه نومو سرہ بدل کړئ کوم چې ستاسو په شرایطو آکیستل کیژي۔
ماشوم: مور، زه هتمۍ د دوکان څخه یو بسکوټ غواړم
والدين: زه بخښنه غواړم، تاسو نشئ کولاى چی اوس بسکوټ  واخلی ، مګر تاسو کولاي شي  چی 
کيلي واخلی
ماشوم: مګر، مور، زه هتمۍ بسکوټ غواړم.. ته ډیره مطلبی  ئئ۔
 {والیدین د دا بیان څخه سترګې پټوي، او د کور په کار پیل کوي یا د کور نورې دندې ترسره کوي {.
ماشوم: [په ډیر لوړ اواز] [مور! زه هتمۍ بسکوټ غواړم! [ژړا پیل کوي. ]۔
والیدین اوس هم په نظر کې نه نیسي او په  بوکارخان  بوخت ساتي
[ماشوم ناری دروي]
والدین: [ماشوم ته نږدی کیگی.] زه ګورم چې تاسو اوس آرام یاست تاسو غواړئ چی زما سرہ د ماښام د ډوډی په امادہ کولو کی مرسته وکړی
ماشوم: هو. [دوی لاړ شی او په دوړہ ډوډۍ امادہ کی]
[image: ]



۸۔ پوشتنه ؟ <
والیدینو  څه شی په پام کې ونه نیول؟
د کوچینی لپاره پیغام څه و؟




د بیلابیلو والدینو سره یو څو ځلې دا تمثیل ولوبوي
د کارونکي لپاره نوټ> دا باید یو  تفریح وي. ډاډ ترلاسه کړئ چې والیدین په دی پوهيږي چې څنګه د پام نه ورکولو او ستاینه کولو دواړه تکنیکونوسه یوځای او کوم وخت کی  کار ورسه واخلی. دا یوازې یو تمرین نه دی - دوی باید په کور کې په دا عمل وکړي. دا د کوچینیانو سره مرسته کول دي چې شه چلند زدہ کړي، او دا به د دوی  د ژوند په هر ډګراو  ټولنیه کې د مرسته وړ وگرځي.



۱۰۔ دقیقې |  د تفریح لپارہ
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د وخت د استفادې سره د ماشومانو سره مرسته کول




وخت: ۳۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ میلونه



· هلک خپل ورور وهی او بدہ چلند ورسرہ کوي.
· د هلک څخه غوښتل کیږی چې په خپل ځان کنټټرہول وکړي - دا د "وخت څخه وتل" دی.
· [image: ]پلار خپل هلک ته تشریح کوي چې هغه څه وکړل او د هغه په وړاندې یې د هغه ستاینه وکړه.
تشریح کړئ:
وخت څخه وتل ' یو مثبت د نظم  تخنیک دی،او کومچی  یو بیله لارہ د  فزیکی نظمونومنفی حرکتو لپارا.
دا د سترګې پټې کولو مفهوم پورې تړاو لري. کله چې یو ماشوم منفی سلوک ښکاره کوي، والیدین  باید دوی د "وخت څخه وتل ځای" کې ځای په ځای کړي - یو جلا ساحه چې د لویانو یا نورو ماشومانو سره اړیکه او یا یو ځای کیدو لارہ و نلري.
مور او پلار باید ماشوم په وخت کې وساتي ترڅو تر هغه چې هغه خوشحاله نه وي.
په ياد ولرئ چې کوچنيان د وخت څخه وتل وخت کی  پام ورته لرل خوښوی ، والیدین  ټول پام له لاسه ورکوي.
د( وخت څخه وتل) یو غورہ تخنیک دی د کوچینیانو د منفی چلند  په وخت کی۔  
د ( وخت څخه وتل) تخنیک یوازې هغه وخت شه کار کوي کله چی د وخت کیفیت سم وی. والدین
او کوچنیان دا ته اړتیا لری چی د یو شه وخت څخه خوند واخلي که دوی غواړی چی  یوبل و زغموی 
او د مینځنی اړیکو پراختیا مینځ ته د راولرو لپاره.
"د وخت څخه وتل" تخنیک شه کار ترسره کوی   کله چې والیدین  لاندې لارښودونی  وګوري 
"د وخت څخه وتل" په هغه کوچینیانو چھی د ۳  ځکه کلونو څخه کم کوچني لپاره کار نه کوي، ځکه چې کوچني ماشومان خپلو والدینو ته اړتیا لري تر څو دوی د ارامی په برخه کې مرسته ورسرہ وکړي. دا غوره ده چې د ۳ کلونو څخه کم عمر ماشومانو لپاره د تبعیض اود بیرته کارولو څخه کار واخلئ.
· "د وخت څخه وتل" تخنیک شه کار ترسره کوی د هغه کوچینیانو لپاره چی عمر یی د ۳ تر ۱۰ کلونو تر منځ وی.
· د ۱۱ یا ۱۲ کالو په شاوخوا کې دکوچینیانو  لپاره، دا غوره ده چې د نظراندازی کول او یا اخیر 
حالاتو تخنیک سه کار واخلو.
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· ډاډ ترلاسه کړئ چې "د وخت څخه وتل" لپاره یو روښانه دلیل تشریح کړئ. د بېلګې په توګه، "تاسو 
خپل ورور ووهلی او دا د منلو وړ نه ده، نو تاسو باید د وخت څخه وتل شئ."
· ډاډ ترلاسه کړئ چې تاسو د مناسب څ لپاره لرئ ترڅو د وخت څخه وتل لپاره کار واخلئ – هغه
 ځای چې چپ دی او د نورو خلکو څخه لرې  کله چې  دا په مزایطو فعالیتونو کې کوي.
· په کور کې هر څوک باید د وخت څخه وتل قواعدو پوهنه او درناوی ته اړتیا ولري. هیڅوک باید
 له ماشوم سره د خبرو اترو اړیکه ونه نیسي ترڅو چی د هغه"د وخت څخه وتل" یی ختم سوی نه وی
 او یا ارام سوی نه وی۔ ۔
· تاسیس کړئ (د امکان په صورت کې) د "د وخت څخه وتل"  دوره. دا معمولا ۳  دقیقې  اخلي
 د یو ماشوم د آرام کولو لپاره. یو کوچینی  چمتو دی چې د وخت څخه وتل راشي کله چې هغه یا هغې:
چی نور اوږده نارې او  ژړل و نه لري
په خاموشۍ سره ناسته
ورو ورو او په سوله ییزه توګه تنفس
دا ډیره مهمه ده چې والیدین  ژر تر ژره ماشوم بیرته عادی کارو ته راواگرڅوی کله چی دوی ارام شی۔ 
والدین باید په هر مثبت چلند کې مثبت پاملرنه وکړي کله چې "د وخت څخه وتل"  پای ته ورسیږي.
د تیریدونکي چلند لپاره "د وخت څخه وتل" تخنیک ډیر شه کارکوی. والدین د نورو بدچلنو لپاره نور 
طرزالعملونه زده کړي.
لومړی په یاد ولرئ چې خپل ماشوم ته "د وخت څخه وتل"  تشریح کی او بیا یې تمرین کړئ.
 کوچینیانو ته ووایاست، "له اوس څخه، کله چې تاسو بل کس ټپی یا ژوبل کړ، نو تاسو باید د
"د وخت څخه وتل" څخه در پیاد کی  ترڅو چی ارام  شي.
یو ځل چې تاسو ماشوم ته ووایاست چې هغه "د وخت څخه وتل"   وي، نو دوی باید د هغه څای سه
 لاړ شي، هیڅ توپیر نلري چې څه څوک  به څه وکړي یا څه  به وایی. دوی ممکن ووايي، "زه ژمنه 
کوم چې پسله دی به زہ ښه انسان ووسم،او یا "مګر زه تاسو سره مینه لرم!" تاسو باید د داسې بیاناتو
 توقیف کړئ او ماشوم په وہ یو سوله ایز ځای ته انتقال کړئ( یا د لږترلږه ځواک سره، لکه په
 بالقوه توګه د لاس په اخیستلو سره.)
"د وخت څخه وتل"    وروسته، ماشوم د هر ښه او مناسب چلند  لپاره ستاینه ئئ وکړئ۔                                                                                
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مظاهرې: "د وخت څخه وتل"   
یو شوونکی   به د 'والدین' لوبې وکړي، دویم شوونکی   به د 'ماشوم ۱' وي، او یو پلار به رضاکار نه
 د دوهم 'ماشوم 2' لوبه وکړ.





دا لیکنه د یو نمونی په توگه ده. مهرباني وکړئ د خپل شرایطو سره ئئ وگوری چی  موافقت لری او
 که یا، او یا خپل د ځانه جوړه کړئ. مهرباني وکړئ نومونه د هغه نومو سرہ بدل کړئ کوم چې ستاسو په شرایطو آکیستل کیژي۔
ماشوم ۲: [ژاړی] هغه زما توپ واخیستی او بیا یې زہ یې ووهلم!
والدین: تاسو خپل خور ووهل، تاسو باید "د وخت څخه وتل" ته لاړ شئ.
ماشوم ۱: [د وخت څخه وتل کونج ته راوانیژی.] دا عادلانه نه ده![ د وخت څخه وتل کونج کې کشیني، بیا ګړندي کوي.] دا سمه نه ده! دا زما توپ وو! والدین: [د ماشوم شکایت نظر اندازہ  کوي، د ۲ماشوم څخه پوښتنه کوي] ایا تاسو ښه یاست؟ 
[د ۳ څخه تر ۵ دقیقو پہری انتظار کوي، او ۱ماشوم ته ورڅي]. ستاسو د وخت څخه وتل وخت  بشپړولو لپاره مننه. تاسو کولای شی چی بیرته ولاړ شی  او د خپل خور سره لوبې وکئ. 
ماشوم ۱: [په همکاری سره د توپ لوبې کولو لپاره پیل کوي. ]
والدین: تاسو ۲ لوبغاړي د ملګري په توګه په ګډه سره شه لوبې کوي. ستاسو د لوبی د شیانو د شریکولو
لپاره مننه!

آیا والیدینو  همهغه سی رول ولوبوي؟ شو ونکي باید د ډلی مخې ته دوه والدین راوالی . بیا والیدین  
او پالونکۍ کولاشی دا په ۳ سرہ گډ تمرين کړي چیری چې ۱ مشر دی 'پلار' او ۲ نور 'ماشومان دی ۔ 
یو  ۱اول' اوبل 'دهم ۲' ماشوم دي.
[image: ]۶۔ پوشتنه ؟ که دوه وروڼه د یو بل سره جنگ کوی نو څه به کوئ؟
آیا والدین خپل نظرونه له ټول ډلی سره شريکوي.
وړاندیز وکړئ چې، که دواړه ماشومان وهل او جګړه کوي، والیدین او پالونکی دواړه کوالای شي چی
 دوی د وخت څخه وتل کونج ته ولیږي، مګر په بیلابیلو  ځایونو ته. کولای یو کوچنی د ونې لاندې کشینوی
 او بل د خیمې،یا کور مخته.
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7.  د کور دنده




وخت: ۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ  



راتلونکی غونډی پوری لاندنی کورني دندې وټاکئ:
والدین باید په خپلو کورونو کې د خپلو کہچینیانو سرہ کشینی  اود" د وخت څخه وتل" مفهوم ورته
تشریح کړي. والدین باید د خپلو ماشومانو سره اود" د وخت څخه وتل" تمرین وکړي ترځو دوی د 
دی  په هدف  پوهشي، کوم چې د دوی د ارام وسیدلو کی  مرسته کوي۔
والدین باید شخصي وخت واخلي کله چې دوی ځان خپه او یا قهرجن فکرکوي. دوی باید په یاد ولری چې
و کوچینی ته د بد چلند څواب وارکولو په وخت کې ترټولو اغېزمن لاره دا ده چې والیدین خپله آرام وي 
ځکه چی کوچینیان  د مور او پلار  څخه زده کوي.
1.  ارزیابی




وخت: ۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



د لاندې سوالونو پوښتنه وکړئ:
· تاسو د غونډې په اړه ښه څه خوښ سول؟
· کوم پوښتنې چې تاسو یې غوشتل چې پوښتنه ئئ وکړئ مګر د دې فرصت یې نه نسو پیدا  چې وپوښتی ؟
· ایا دا غونډه ګټوره وه؟
· آیا تاسو د غونډې د ښه والی لپاره نور نظرونه یا وړاندیز لرئ؟
د ټولو والیدینو سه د ګډون لپاره یې مننه وکړی او د هغوی د گډون ستاینه وکړی.
ډاډ ترلاسه کړئ چې والیدینو د حاضری فورمه (سرچینه 3) کی حاضریلگولی دہ. که چیرې کوم بل څوک ګډون کړي وی (د مور سره د کوچینی ، د بیلګې په توګه)، د حاضری فورمه کې دا کارندوی کړئ. که چیرې یو څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي،  د دا هم یادونه وکړئ. که چیرې یو څوک ناستې نه وی کړي، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو مالتړ کونکو ګروپونو کې یا د کور لیدلو له لارې  معلومات تر لاس کولای شي۔


[image: ]

















	[image: ]د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	111

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	د والدین مهارتونه ۸ غونډہ

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page112][image: ][image: ][image: ]
دغونډي اخري راپور:-کره نظارت
پسله د غونډی دخیمیدو، والدین اوسهولتکار ته ضروري ده چی وګوري چی ټول په پام کي نیول شوي فعالیتو ددي غونډی لپاره مکمل شوي دی (سرچینه۴:- دپالنی دغونډي غبرکونونه اوکره راپور) که کوم وخت کوم فعالیت مکمل نشي.نودوي باید واضح کړي چی ولی دانشومکمل.بل داچي سهولتکارباید د والدینو د غبرګونو په فارم کي ثبت کړي.دغه راپوردحاضری سره ونښلول شي.































































	[image: ]د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	112

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	د والدین مهارتونه ۸ غونډہ

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page113][image: ][image: ][image: ]
د والدینو مهارتونه ۹غونډه:[image: ][image: ]

خبرې کول، کیسه  کول او د لوبې کولو ګیمونو





دپالنی دغونډی خلاصه |  وخت : ۲ ساعت او ۱۰ دقیقي 





موخي
ددی غونډی په کي به والدین په وکړاي شي چي:-
د کوچینانو د ښکیلولو او هڅولو لپاره نوم او د کارولو تخنیکونه
په ډاګه کړئ چې څنګه دوی کولای شي د خپلو ماشومانو سره مرسته وکړي چې زده کړې وکړي او په ښوونځي کې ښه کار وکړي

داړتیا وړمواد
دوالیدینود مهارتونود نصاب د هغوکوچینیانولپاره چي عمر یی
 (۶ څخه تر۱۱ کلونو) پوري وي SHLS
۳ سرچینه :- دحاضري فارم
۴ سرچینه:- د پالنی د غونډی دغبرګون او کره راپور
۱۵ سرچینه :- کیسه ویل
فلپ چارت اومارکر/کاغذ اوقلم 
عکسونه د انرژي 








ضروري تیاري
دکیسه دکولودفعالیت لپاره یومشهوره کیسه جوړه کړی چی غټان او والدین يی کوچینیانو په ټولنه کي ووايي. 
ټوله ددی غونډی مواد یوار ولولي.
وټولووالدینو ته نوټونه کاپي کړي هروالدینو ته د غونډی په پاي نوټه ورکړی.
۳۰ دقیقی ترمخه ترغونډی حاضراوسي.
د کوټې چمتو کول په داسې ډول چې د خبرو اتروآماده اوکوشورماشورپکښی نه وي.
په یودایره کي کښیني ترڅوتاسووکړاي شي چي دوالدین وهڅوي او ددوسره اړیکي وساتي.
خبرتیا
نیټه او ځآی د غونډی باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوي وي.هروالدین باید د حاضری فارم لاسلیک کړي(۳سرچینه) په هغه کي ددوی نوم، عمر، اوجنسیت لیکل شوی وي. ټوله والدین او ساتونکی باید وهڅول شي چي ټوله ۱۲ غونډی کی شمولیت وکړي.څرنګه چی پالنه یو ګډ مسؤلیت دي. نوهغه نورکسان هم باید په ګوته شی چی د خپل والدینوسره راځي یا لکه ( کوچینی اویا نوردکورني کسان)
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دغونډي بیا کتنه
والدین ایزده کړي چې څنګه د خبرو اترو، کلمې لوبو او نورو لارو څخه وځپل کوچینیانو سره مرسته اوددوي  زده کړې وکړي.

[image: ]




	دغونډي فعالیتونه
	وخت

	ښه راغلاست او پیژندنه
	15 دقیقی

	
	

	انرژي
	10 دقیقی

	
	
	

	
	د سواد زده کړې پراختیا او د ښوونځي بریالیتوب
	45 دقیقی

	
	
	

	
	دکلمو لوبي
	30 دقیقی

	
	
	

	کومي نوري لاري سته چی والدین خپل کوچینیان د ښونځی کي مرسته کوي؟
	15 دقیقی

	
	
	

	
	کورني کار
	5 دقیقی

	
	

	ارزونه
	15 دقیقی

	
	

	د پوستې ناسته راپور: د مخنیوي څارنه
	

	
	
	









داخیستلوګامونه


ښه راغلاست اوپیژند ګنونه






وخت :- ۱۰ دقیقی    |      تر تیب او تنظیم :- ټوله ګروپ



والدینو ته ښه راغلاست او د هغوی د ګډون لپاره ستاینه وکړي . دا ددوي سره  ومني چې دوالدین یو ستونزمن کار دی او زموږ د ژوند تر ټولو مهم دنده ده.
د دوي د کورنیو او کوچینیانو په اړه پوښتنه وکړئ. ایا دوی په هغه طریقه کې بدلون راوستلی چې دوی له خپلو ماشومانو سره اړیکې لره لي؟
[image: ]د دودکور دندې په اړه پوښتنه وکړئ او د دوی د کوښښ ستاینه وکړي . دا یو مهمه دنده وه، ځکه چې د والدین مهارتونه باید په دوامداره توګه تمرین شي.
پوښتنه
تاسودکوم پالني مهارتونوکوښښ وکړي؟
آیا تاسو خپل د کوچینیانوستاینه وکړه کوم کارچي دوي ترسره کړي وواو دوڅوک وه؟
ایا تاسو منفی چلند نظراندازه کړي ؟
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[image: ][image: ][image: ]ایا تاسو د ځورونې، تنقید کولو او چیغووهلو پرځای  دمثبت نظموظوابط  څخه کارواخیست ؟ دوی څنګه کار وکړ؟
ایا تاسو د وخت څخه کارواخیستی؟ آیا دواړه والدینو / پاملرنکوتمرین وکړ؟
همدغه تخنیکونه اوحمایه د پالنی  په عمل کې یوله بله سره مرسته کوي؟
والدینوته ډاډ ورکړئ چې دا کاروخت نیسي چي په دوي کي مثبت 'دنظموظبت اود وقار سره' تغیرراولي
دوي ته ورپیاد کړي دګروپ په لارښونه کي چي تاسو جوړکړي پ ۱غونډه کي .که ضرورت وو.
	انرژي ورکول




وخت :- ۱۰ دقیقی    |      تر تیب او تنظیم :- ټوله ګروپْ/کوچیني ګروپ      



وګورئ که چیرته کوم والدین د تفریح چمتوکړي وي ؟ که دوي کړي وي ؟نوهغه یووار بیا وکړئ .
که چیر هیڅ یوهم دوالیدینودي حاضرنه وو چی تفریح لوبه(آیس بریکر)وکړي نویوتفریحي (آیس بریکر) د لوبي په ډول ورته وروپیژنی. د درپیادشوي کلمو،اشارو اویا د رسم ولو څخه کارواخلي. والدینوته ووایاست چی دغه لوبه دوي خپل د کوچینیانوسره ولوبه وي.
والدین په ۳ کوچیني ګروپونووویشي.
دلارښووني تشریح د تفریح (آیس بریکر)لپاره.
د یوې رضاکار د ۱ ګروپ په راسي دپالني دمهارتونوسهولتکارته اودي په یو اځورورښکاره کړي.
رضاکارباید انځوریوازي په پټه خوله بیان کړي او بل ګروپ يي په ژبه بایدووايي چی دوي څه وويل 
او د ۳ کروپ خلک دي فکروکړي چی آیاددوي خبري د انځورسره ویل کوي.
دالوبه تکرارشي د رضاکارانو سره اونورو۲ګروپونوسره. 
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د خبري ګول اودکلموویلولوبه د سواد  پراختیا او د ښوونځي بریالیتوب لپاره د خبرو کولو غږ




وخت :- ۴۵ دقیقي	|     ترتیب: جوړه، ټوله کروپ



ویشل د ۱۵ سرچینه:- کیسه ویل.
[image: ]
پوشتنه
تاسوڅه فکرکوي چي په دې انځور کې څه شی کیدای شي؟
تاسو څه فکر کوئ والدین او کوچینیان څه کوي؟
تاسو څه فکر کوئ چې ګوچینیان به زده کړه وکړي؟
مثال جوابونه
پلار خپل دلور سره بازار ته ځي. هغه د ورځې کیسه بیابیانوي، هغه څه شي واخیستل اوپه کوم قیمت .
دکیسه پیادول
[image: ]ولدین په جوړو تقسیم کړي
۴.ووایاست چي:- تاسوڅه شاه ته فکر وکړئ ، کله چې تاسو ډیر ځوان واست ۴
آیا یوچاتاسوته کیسي کړي دي؟
که داسي وي نو چا تاسوته کيسي کړي دي؟
داکیسي په څه هکله وو؟
آیاکوم یوموډیر پیاد دي؟
ځپل شریک ته دهغه په هکله کیسه وکړي.
والدینوته ۵ دقیقي وخت ورکړي چی دوي دیوله بله سره په جوړوکي شریک کړی.
[image: ]کله تاسوټوله بیرته را وغوښتل د ۲ یا ۳ والدین راوغواړي چی خپل کیسي د تول ګروپ سره شریک کړي.
۷.پوښتنه :- تاسو د دغه تجربې څخه څه ګټه و اخیستل ده د یوکوچینی وم په توګه د چي دغه کیسې درته وویل شوي؟
دمثال جوابونه:- د کیسه کوونکي سره اړیکه، رواج اوتاریخي دودونه د رزده کوې تاریخ درزده کوي. د کورنۍ په اړه زده کړه درکوي، ومعلوماتو ته غوږ نیولودر زده کوي، نوې کلمې درزده کوي، د کیسې کولو مهارتونه در زده کوې.
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دوالدینو ددغه فعالیت د لا ښه پوهاوی او مرستي لپاره ترمخه جوړه شوي کیسه څخه کارواخليږ 



هغه فعالیتونه چې موږ به یې نن زده کړو، د کوچینیانو سره د ښوونځي په ښه کارکولو کې مرسته کولو لپاره ډیزاین شوي، د پورته ذکر شویو ټولو نورو ګټو برسیره. څیړنې موږ ته یو څه مهم درسونه را زده کړل: 18
دلته د اوریدلو او پوهیدو تر منځ د تفاهم اړیکه شتون لري. هغه کوچینیان چې ډیرې خبرې اترې کوي د نورو کوچینیان په پرتله به په ښه شیانو پوهیږي، د نورو کوچینیانو څخه ښه لولئ، او په عمومي توګه په ښوونځي کې غوره کارونه کوي. د والدینواو پاملرنکو خبري د خپلوکوچینیانوسره کیدلاي شی چی ددوي د ښونځي فعالیت ښه کړي..
دکوچینیانو سره د کلمو لوبه کول د هغوی د لغتونو جوړولو (چې دا دي، دوی سره مرسته کوي چي نورو الفاظو زده کړي) ، او دا د هغوی سره د ښوونځي په لوستلو او لیکلو کې مرسته کوي، حتی که دوی ته په بله ژبه کې درس ورکول کیږي..
کله چې کوچینیان په کور کې دخبروکولو ماهران شي، دوی به ښه وی په ښوونځي کې دنوې ژبي د زده کولولپاره. 
دا د ژبې ډیر کار ته اړتیا لري - اوریدل او خبرې کول دواړه..
آیا کومې پوښتنې شتون لري؟

۱ فعالیت:- کیسه کول.
>ووایاست چي:- نن موږغواړو چې پرهغه  لارو په اړه خبرې وکړو چي تاسو کولای شئ د کیسوکولولپاره کارترواخلي اودخپلو کوچینیانوسره د ښوونځي د مهارتونوپه زده کولو کې مرسته درسره وکړئ و والدینو لاندي لارښووني وکړئ . چي د کوچینیانو دخبرو اترو مهارتونو ته وده ورکړئ . نو دکیسه ویل د خبرو اترو ډیره برخه جوړه وي .
وواناست چی :-
پوښتنه وکړي :- کوم وخت چی تاسوکیسه کوي . تاسوخپل دکوچینیانوڅخه پوښتني وکړئ د اړینوواقیعتونو په هکله ،لکه 
· کیسه دڅه شي په هکله ده؟
· دا کیسه چېرسوي وه ؟
· ددي کیسه کوم برخه ستاسوخوښه ، او ولې؟
· ما ته۳هغه شیان بیان کړئ کوم چې داصلي کردارلوبونکی سره پیښ شوي دي؟
خپل ماشوم څخه وغواړئ چې دپای په هکله آټکل وکړئ : تاسو کولی شئ د ماشوم څخه وپوښتئ چې اټکل وکړي پسله هغه څه کیږي. تاسو کولی شئ چي داکار د کیسه پریو مهم ټکی ودريږي اوبیا د کوچینیانوڅخه پوښتنه وکړئ، 'تاسو څه فکر کوئ چې وروسته به څه پیښیږي؟'

[image: ]




د نړیوال دژغورني کمیټه. 2013. کورنۍ بدلون راوستلای شی : د کارکولو بیاکتنه. نوی یارک. له څخه پورته شوی:
 https://rescue.box.com/s/eustuqf0hlyr14nbpd3kojomuj14vjts.
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د مهارتونو د تمرین لپاره تمثیل کول: د کیسې ویلو۱برخه 
د ۲ رضاکارانوڅخه غوښتنه وکړئ، چي یو د 'کوچینی ' کردارولوبه وي او بل به د 'والدینو' کردارکوي. دا مهارتونه باید د دری دقیقو څخه زیات وخت ونه نيسي.
د والدین یادونه وکړئ چې د پالنی هغه مهارتونه وکړي کوم چي د تیرو غونډو په جریان کې معرفي شوي په دي تمثیل په جریان کې.د بیلګې په توګه، رضاکار څوک چې د 'والدین' په توګه کار کوي باید د اړیکو ښه مهارتونه وکاروي او د'کوچینی ' ستاینه وکړي. تاسو شاید ووایې چي "دا رښتیا هم یو پاک پاېله درلودل! زه به خوښ شم چی وګورم چې تاسو څنګه کیسه کوئ. "والدین هم کولای شي د کوچینی دچلند ستاینه وکړي او داسې شیان ووایی:" تاسو یوه لوی دنده ترسره کوئ چې کیسه واورئ! ستاسو د ناستي څخه زما ترڅنګ مننه.
[image: ]۲. فعالیت: ۲. د کیسې ویل
۱۴.ووایاست چي> بله د  کیسه کولو له لاري د خپلوکوچینیانو د دماغ د پرمختیا لپاره لاره داده چې ډیر فکر وکړي او کوچینی سره خبرې وکړي. دا به ښه وي چې د دغه تخنیک پسله دهغه تمرین څخه وکړئ کوم چي تاسو ترمخه تخنیکونو تمرین کړئ. کله چې کوچینی دا وړتیا او ماهرتوب پیدا کړي چي  پوښتنو ته ځواب ووايي او د پایښت اټکل یې وکړ، نود لاندې کیسې کولود تخنیکونو څخه کار واخلئ:
کوچینی دکیسي پای ته بدلون ورکوي: تاسو کولای شئ دکوچینی  څخه وغواړئ چې دګیسی پاي ته بدلون ورکړي په هغه دول چی بدلون به ددوي خپل وي.
کوچینیان کیسه کوي : تاسو کولی شئ له کوچینی څخه غوښتنه وکړئ چې دا کیسه تاسو یووار بیا وکړئ. کوچینی باید د دې وړتیا ولري چې د کیسې اصلي نظرونه ووايي، که چیري دوی مختلف کلمې هم کارولي وي. دا د هغوی په شفاهي مهارتونو په پراختیا کې مرسته کوي. دلته مهمه خبره دا ده چې ډاډ ترلاسه شي چې کوچیني  د کیسې په کلیدي ټیکواوعناصرو پوه شي . که کوچینی نشی کولی چې کیسه بیرته وکړي .پر هغوی انتقاد مه کوئ. په ساده توګه کیسه بیا تکرار کړئ. که کوچینی ددي څخه خوند اخلي، نو له هغوی څخه وغواړئ چې کیسه بیا ووايي او ټول بدلونونه چي دوي په هغه ډول دي بدله کړي . 
[image: ]د تمثيل دمهارتونو د تمرین لپاره : ۲. د کیسه وويل ۲ برخخه 
۱۵.ووایاست :- اوس راځئ چې دا مهارتونه په تمثیل کي يي تمرین کړو.
د والدینو په وړاندې د تمثیل کولویوه نمونه. والدین به یوه کیسه ووایی، او ' کوچینی به دا کیسه بیا ووايي. اویا پای ته بدلون ورکړي.  'والدین ' به د 'کوچینی ' دلارښوونې لپاره دده څخه په پوښتنو کولو کې مرسته وکړي او د کوچینی د نظرونو سره علاقه او ستاینی سره ځواب ووايي.
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که تاسو وخت لرئ
او تاسوغواړئ نورهم تمرین وکړي 
، بیا تکرار کړي  او
له جوړې څخه غوښتنه وکړئ چی په لوبغاروپه رول کي
بدلون راولي.
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مطابقت دلاندې
مثالونو ستاسود ځاني 
موضوع سره.







پسله د ۵ دقیقو دتمرین څخه دڅووالدینو څخه پوښتنه وکړي چي دا څنګه وو.
دوالدینوڅخه مننه وکړي ددوي څخه دښونظرونو ورکولولپاره.بوښتنه وکړي که دوي کوم پوښتنی د کیسي د ویلوپه هکله لري دکوچینیانوسره.
۳. فعالیت :- دفعالیتونوتشرتح او د ورځي لندیز کول.
ووایاست چي
د کوچینیانو د لغتونو او دویلود مهارتونو د جوړولو بله لاره او همدارنګه د هغوی پاملرنه او یادونه د هغه څه په اړه چې تاسو یې کوئ او 'تاسوڅه موکړي دي' په اړه خبرې کول دي. او؛تاسو څه مووکړل؛ تاسودا د ورځنیو فعالیتونو سره ترسره کړئ.
د فعالیتونو لندیزاو بیاکتنه کول هرکله چې ستاسو ماشوم ستاسو سره وي نو ښه عادت دی او تاسو یو څه ترسره کوئ.
د دي حالت بیلګه: کله چې بازار ته ځي، خواړه پخوي ، دجامو مینځل، د کور ساتنه کول، په باغ کې کار کول، د څارویو ساتنه، ومذهبي مراسمو ته تلل ، په کورنیو جشنونو برخه اخیستل.
تاسو کولای شئ چي دکوچینی څخه پوښتنه وکړئ او د کوچینی سره مرسته وکړئ چې د ورځې لنډیز وکړئ. په ماسپښین کې، د ماښام د ډوډۍ وروسته، تاسو کولای شئ له کوچینی څخه وغواړئ چې تاسو سره په ګډه دټولي ورځي کارونه بیان کړي.
۴.فعالیت: د مهارتونو تمرین لپاره تمثیل کول: لندیز
د تمثیل کولو نمونه چي څرنګه والدین کولاي شي چي دا تکنیک بیان او لنډیزیی وکاروئ .
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دا یوه نمونه د لیکني. مهرباني وکړئ داخپل ځان دشرایطوسره موافق کړئ یا خپل دځان یوبل جوړ کړئ. مهرباني وکړئ هغه نومونه بدل کړئ کوم چې ستاسو په حالاتوبرابروي.
کوچیني: لومړي ما د سهارچاي وکړئ ، بیا مي د عیسا  سره لوبه وکړل.
والدین: تاسو د عیسا سره کومه لوبه وکړه؟
کوچیني: موږ د فوټبال لوبه وکړه.
والدین: او بیامو څه وکړه؟
کوچیني: زه ستاسو سره مځکو ته لاړم.
والدین: آیا موږ سیده ځمکه ته ولاړو؟
کوچیني: هو.
والدین: زما په فکر لومړي موږ دیو چا د لیدو لپاره ودریدولو.ایا تاسو په یاد دي چې هغه څوک وو؟
کوچیني: هو بلي ، موږ د انټیا پیټریکیا ولیدل. هغې ما ماته آم راکړ. او بیا موږ ځمکي  ته ولاړو.
والدین: هو، دا ته ریښتیا وايي . ډیر ښه! ته ډیرهوښیار يي. زما  ستاسو یاداښت خوښ شو. او تاسوپه ډیره ښه توګه ټول شیان بیان کړل. نوموږپه ځمکه کي څه وکړل؟

[image: ]
۲۱. ووایاست چي
کوچیني په پوښتنو مه ماتې وئ. دا هم د کوچینی لپاره هم ښه وي چې ووایی "زه نه پوهیږم"، او ستاسو لپاره مرسته کوي چي دوي ته ورپیاد کړي .دوي ته تفاهم، رحم، رواداري ،مینه او حوصله ښکاره کړئ.
وکوچینیانوته غبرګونونه اونظریات باید مثبت او نرم وي. والدین باید یوازي اشاره ورکړي، اوناراضه کیږي نه اویا سخت الفاظ دي نه استعمال وي.
دا یو ښه فعالیت دی چې هر ماښام يي تمرین کړي، حتي د هغه کوچنيانو سره چي د ۳ کلونو په شان غټ وي. هر کله چې تاسو د ماښام وخت لرئ،
تاسو کولی شئ د خپل ماشوم سره دورځني کارنونه چی کړي دي په هغه هکله ورڅخه پوښتنی وکړي اوورسره لاړ شئ. راځئ چې اوس داکار وکړو، د بیلګې په توګه، د ورځې لنډیز
۵. فعالیت :- د مهارتونو دتمرین لپاره تمثیل کول: لنډی
د ۲  والدین به د ګروپ وه مخته تمثیل وکړي، یو دي د کوچیني او بل دي د والدین  رول ولوبه وي دکوچینی څخه دی غوښتنه وکړي چي د ورځې لنډیز دکارکولو بیان کړي .
ولوبغاړو ته ۵ دقیقي ورکړي ترڅوخپل لیکنه اوتمثیلي ټوټه آماده کړي ، او بیا یې د ټول ګروپ په وړاندې ترسره کړئ.
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د پیل کولو لپاره یو مثال مثال ورکړئ.
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ډاډ ترلاسه کړئ چې تاسو یې اورئ کله چې دوی کار کوي چې وګورئ چې 'والدین ' مثبت غبرګون، نرم عکس العمل ښکاره کوئ. او کوچینی ته ښه ټکي او "ستاینه"ورکوي. که تاسو ځینې ناسم متقابل عملونه واورئ، په سمدستي توګه اوپه ښه ادبي توګه لارښوونه وکړي  چې دوي ځپل دغه نظریات په  مثبت نظرونو بدل کړي. اود والدینو ستاینه وکړئ




۱۰ دقیقي تفریح (ددوی په خوښه)




۴. دکلموګیم



وخت ۳۰ دقیقي  | ترتیب:  ټوله ګروپ ، کوچینی ګروپ



۱.ووایاست چي:-
دا یو خنداوره دکلمولوبه ده . تاسو کولی شئ چي دخپل کوچینیانو سره ولوبه وئ کله چې تاسو په بل ځای کې قدم وهي یا کله چې تاسو په یوځاې کې انتظارکوي که چیرې ستاسو کوچینی د یغت احساس کوي. دا لوبه کولای شي چي هغوی خوشحال وساتي. تاسو کولای شئ دا لوبه د یو نه زیاتوکوچینی سره لوبه وکړئ.
و سړی د یوحيوان په اړه فکر کوي او نور لوبغاړي بیرته راځي اوپوښتنی یوازي په  'هو' اویا 'نه' ورکوي ترڅو دوی وپوهیږي  اوپیدا کړئ چې  هغه حيوان څه دي.موږ به یو درښکاره کړواوترسره به يي کړو.
۲.وویاست چي:-
زه د یوحيوان په اړه فکر کوم او تاسو به د هغې په اړه پوښتنی زما څخه وکړئ ترڅو چې تاسو وویاست چي هغه  حيوان کوم ووچي ما يي په اړه فکر کړي وو.
 زه جواب یوازي په ؛هو؛ یا ؛نه؛ درکوم.
دمثال په ډولږ
آیاهغه ترسپي غټ دي؟                                         هو
آیا ۴ پښي لري؟                                                  هو
آیا هغه ډیرشورجوړونکي دي؟                                 هو
آیا خظرناکه دي؟                                                 نه
آیا موږیی خوړلاي شو؟                                        هو
آیا غوا ده؟                                                        نه
آیا شیدي ورکوي؟                                               هو
آیا دابزه ده؟                                                      هو مبارک موشه
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وروسته د یوې دورې لوبې ، والدین دي  ټول هغه لغاتونه لیست کړي چي په دې لوبه کې کارول شوي دي.وګوري  چې په دا لوبه څومره اغیزمن وه د ژبې د مهارتونو لپاره . همدارنګه په ډاګه کړي چې دوی د پوښتنو او ځوابونو تمرین وکړي ، دا یوبل د زده کړه کولوکي یو بل ګټور مهارت دي.
[image: ][image: ][image: ]والدین په ۳ ګروپونووویښي اودا لوبه د ۵ دقیقولپاره ولوبه وي.
۵. پوښتنه :- څنګه وه دالوبه ؟ آیا خوندوره وه؟ آیا د حیواناتوپه اره موفکروکړ؟ دکومی ستونزی سره مخ سواست؟
یولنډ بحث د دوی د تجربو په اړه وکړئ. دبحث  لپاره هغه مسله راپورته کي کوچی تاسو ورسره مخ شوی یایست په دوران کي د تمرین. لکه د هو/یا کارول دپوشتنوپه وخت کي اوخپل مثبت غبرګون ورکړي .
[image: ]۷. ووایاست:- یوبل د خندا لوبه چي نوم يي دي ؛زه جاسوس یم؛ .پیادولره چي موږدا لوبه د انرژي ورکول لپاره په مخکني غونډه کي و لوبه وي.
ووالدینودی ؛زه جاسوس یم ؛ لوبه دي د ۵ دقیقو لپاره وه لوبه وي.
یولنډ بحث د دوی د تجربو په اړه وکړئ. دبحث  لپاره هغه مسله راپورته کي کوچی تاسو ورسره مخ شوی یایست په دوران کي د تمرین. لکه د هو/یا کارول دپوشتنوپه وخت کي اوخپل مثبت غبرګون ورکړي .
کومي نوري لاري سته چی والدین وکړاي شي چی خپل کوچینیان دښونځي سره مرسته وکړي؟





وخت: ۱۵ دقیقي   | ترتیب :   ټوله ګروپ
[image: ]


دنوروکومولاره په هکله تاسو فکرکولاي شي چي ستاسودکوچینیانوپه زده کړه کی مرسته وکړي؟ 
یولست پرفلپ چارت باندی جوړکړي.
دجوابونومثال
· دښوونکي سره خبري کول.
· ددوي په کورني کارونوکي مرسته کول اوددوی سره بیا کتل هغه شی چي دوي زده کړي دي.
· اول ښونځي په نظرکي نیول.
· دښونخي په فعالیتونوکي برخه اخیستل لکه د والدینواو دښوونکوپه اتحادیوکي.
· ډیروخت ددوی سره په لوبو او خبروکولوتیرول.
· دکوچینانوتشویق کول په کورنی معاملوکي.
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دوی کولای شي د کیسه دویلو، بیان ولوڅخه واخلی اود ورځې لنډیزورڅخه جوړکړيږ، د یوحيوان دنوم په هکله دي اټکل وکړي او 'زه جاسوس' لوبه دی وکړي.

[image: ]

د سوله ایز چاپیریال ساتنه په کورکي کوم چې د زده کړې لپاره وړ وي
دوی و لوبوته هڅول، په شمول د شمیرل، د شیانو پاکول،پیادول د الفاظو او خطونه، رنګونو او داسې نور
والدین وستاییایست.اوددوی څخه مننه ددوي دنظریاتواوهخونی اوپه کارول دټولوتخنیکونه چی نن ورځ یی خپل دکوچینیانوسر زده کړه .
۴.ووایاست:- موږ به یوبله غونډه خاص کړوپرهغه مهارتونو چی ستاسوسره مرسته وکړي ترڅوتاسي خپل کوچینیان حمایه کړي ترڅوپه ښونځی کي کامیاب شي.

۶. کورني کار




وخت : ۵ دقیقي | ترتیب:-     ټولوګروپ



۱.ووایاست:- کارول لږ ترلږه  ۱ دهغه ۳ تخنیکونوڅخه چی نن تا سوزده کړي وه د خپل کوچینیانوسره.
۲. پرګروپونوباندي وګرځي او والدینوته ووایاست چی دوي دکوم تخنیکونوڅخه دکوچنینیانوسره کاراخیستي دي.
۷. ارزونه






وخت:۱۰ دقیقي | ترتیب :- ټول ګروپ




دلاندي پوښتنی وپوښتي
[image: ]۲. پوښتنه:
کوم شي موترټولوپه دي غونډه کي خوښ شو؟
کوم هغه پوښتنه وه چي تاسوغوښتل چي ویکړي خوفرصت موپیدا نه کړچي وي پوښتي؟
څنګه داغونډه مرستندویه وه؟
آیا تاسوکوم بله نظرلری ددي غونډی د لاښه والي په هکله؟
دټوله والدین وستاییاست اومننه يي وکړي ددودګډون څخه؟
زان ډاډه کړي په دي چی ټولووالدینو حاضري فارم (سرچینه ۳) لاسلیک کړي ده. که چیري بل کوم یو داغونډي ته راغلي وولکه (موردخپل کوچینی سره چی په شاه وی دبیلګي په ډول) په ګوته کړي د حاضری په فارم کي. که کوم خوک پاته شوي وي یاد غونډی په جریان کي راغلي يي دهغه نوم هم ولیکي. که چیري دیوچاڅخه غونډه پاته شی .ورپیاد کړی چی دي کولاي شي د والدینو د حمایه وي ګروپونوسره وینی یا د کورنود لیدنه وکړي.
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دتیري شوي غونډی د کړه کتني راپور
له غونډی ورسته د بالني د مهارتونو سهولتکارباید دی وګوری چی ټوله فعالیتونه مکمل شوی دی ( ۴ سرچینه چی د پالني د غونډي)اوکه چيري داسې فعالیتونه وي مکمل شوي نه وي تشریحات ورکړئ چي ولی؟ سهولتکار ته ضروري ده چی دوالدینو نظریات 
دڅان سره د کره کتني په فارم کي وليکي او دا ریپورټ باید د ګډون کوونکودحاضری سره یوځای نښتتي وي.  
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دپالنی دمهارتونو ۱۰ غونډه 
دکوچینیانوپه  رواني ضرورتونو
پوهیدل





دوالدین دبرخی خلاصه | وخت:۲ ساعت، ۱۰ دقیقي




موخی
ددی غونډی په کي به والدین په وکړاي شي چي:-
د کوچینیانو پر کړکیچ باندې د روانی ټولنیزو اغیزو بیانول.
د بحران له امله اغیزمن کوچینیانو د رواني  نښانې لیست

داړتیا مواد
ایس.ایچ.ایل.ایس والدین دساتنی دمهارتونونصاب د (۶ څخه تر۱۱) کلونود کوچینیانولپاره
۳ سرچینه :- دحاضری  فارم
۴ سرچینه :- دپالنی دغبرګون او اړن راپور
۸ سرچینه:- داغیزي اوعلایمو- اصلی جواپونه
نوټونه
۱۶. نوټ :-داغیزی او علایمونه
۱۷. نوټ:- دفشاردعلایمودپامه اچول د اي ویسیوس سایکل
فلپ چارټونه او مارکرونه/کاغذ، قلم او سلوشن ټیپ






ضروري تیاري
ټوله ددی غونډی مواد یوار ولولي وټولووالدینو ته نوټونه کاپي کړي هروالدینو ته د غونډی په پاي نوټوټه ورکړی.
۳۰ دقیقی ترمخه ترغونډی حاضراوسي
د کوټې چمتو کول په داسې ډول چې د خبرو اتروآماده اوکوشورماشورپکښی نه وي دآراموالي دتمرین لپاره دابه ډیرښه وي که یوجلا ځاي وي د هرچالپاره چی پکښی پریوزي.
په یوه دایره کښی کښیني ترڅود والدینو سره ښه اړیکی وساتی. 

دغونډی ځای او وځت باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوی وی. او هروالدین باید حاضری امضا اوخپل نوم.عمراوحنسیت ولیکی. ټوله والدینو /ساتونکونکی وهڅه ول شی ترڅوپه ټولو ۱۲ غونډوکی برخه واخلی. لکه ځنکه چی والدین خپل ترمنځ مسؤلیتونه سره ویشی نوتاسی پوښتنه وکړی که بیله دوی کوم بل څوک هم غواړی په دی غونډوکی کډون وکړی لکه کوچینی اویابل دکورنی غړی.
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دغونډي بیا کتنه
والدین به زده کړي د روانی ټولنیزو کړکیچ د اغیزو او د حالاتودپام غورڅولو د نښانیانودفشار. د ګروپ فعالیتونه والدین سره مرسته کوي چې پردي باندي خبروکړي چی کرکیچونه خنګه پر کوچینیانو باندي اغیزي  کوي، او څنګه دوی کولای شي چی خپل دکوچینیانود رواني روغتیا حمایه اوښه والي په هکله کار وکړي.

[image: ]




	دغونډي فعالیتونه
	وخت

	ښه راغلاست او پیژندنه
	۲۰ دقیقي

	
	

	پوهیدل د روانی ټولنیزو کړکیچ د اغیزو پرکوچینیانوباندې
	۱ساعت ۵  دقیقي

	
	
	

	
	د آرام کولو تمرین
	۱۵ دقیقي

	
	
	

	
	د تعلیم او زده کړه ملاتړ لپاره د کوچینیانود رواني اړتیاوو.
	۱۵ دقیقي

	
	

	
	
	

	
	کورني کار
	5 دقیقي

	
	
	

	
	ارزونه
	10 دقیقي




د پوستې ناسته راپور: د خوندیتوب نظارت






داخیستلوګامونه



راغلاست اوپیژند ګنونه




وخت :- ۲۰ دقیقی  | ترتیب او تنظیم : ټوله ګروپ


ښه راغلاست اوددوی د ګدون څخه ستاینه وکړي.
[image: ]شروع پدی پوښتنه وکړي چي  والدین دي د رضاکارانو څخه غوښتنه وکړي چي شریک کړي خپلي تجربي د تیرو غونډو اودکورني دندو  -تمرین د کیسه د کولو او دکلمود ګیم خپل د کوچینیانوسره.
۳.پوښتنه:- داڅنګه تیرشو؟ آیا کوم څوک شته چی خپل نظریه یا غبرګون شریک کړي.
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بوهیدل د روانی ټولنیزاغیزود بحران پرکوچینیانوباندي




وخت :۱ ساعت او۵ دقیقی   |  ترتیب :- ټول ګروپ ، کوچینی ګروپ



تشریح د بحران داغیزو پرکوچینیانوباندي
بحران ټوله کوچینیان لکه غټان په یوډول اغیزمن کوي.مګرنورلاری هم شته.
کوچینیان په پالنه،خواخوږي،اوپاملرنه د لویانو اهرخوک چی ددوی سرره مینه لری پوری بند دي.ددوی دغه اکثرنژدي والي دجنګ په وخت کی مشکلات راوړي.ددوی د والدینو د لاس ورکولو په وجه. د والدینودډیرتاکیدونودکوچینیانو په ساتلو په برخه کې .دوالدینونه احساس درلودل ،خپګان یا اندیښمن توب.
کوچینیان احساس،لکه موږچی په ۲ غونډه کي ولید،ددوی والدینو څه احساس کوي په شمول ددوی دفشاراواحساساتو.
ماشومان ډیری وختونه د جنګ په جریان کې د زیانمندو پیښو سره مخامخ کیږي. د خپل هغه کسانود لاسه ورکول چي پردوي به ګران  ول ،او نورخنډونه په ژوند کي اودا شیا کهدلای  شي د کوچینیانوته خپګان او اندیښنې رامینځته کوي.
[image: ]څیړنې ښودلې چې مخکې د کوچینیانو سره مرسته پیل ده چي د فشارونو مقابله وکړي په  جگړې کي ، نوپه دی کار کولوسره  د دې احتمال شته چې موږ ددوي په ژوند کې د رواني  ستونزو مخه ونیسو .والدینو ته د ۴ غونډی معلومات ورپیاد کړي  د دماغ پراختیا او د زهرجن فشاراغیزي پردماغ کي د نیورون پراړیکوباندي. 
ووایاست:-دغونډی په دوان کي موږ غواړوچی مغزی توفان څخه کاراخلوپه هکله دروانی اغیروپه جګړوکی پرکوچینیانوباندی.
۱۶ نوټونه :- چی داغیزي اونښانیانی دی وروی ویشي.
والدین په ۴ ګروپونووویشي.
ددوي څخه وغواړي چی دمغزي توفان څخه کارواخلي د ۱۵ دقیقولپاره ترڅولاندنی پوښتنوته چی د۶ څخه تر۱۱ عمرویو ګروپ لپاره دی جواب ورکړي.
· دجګړي اغیزي پر کوچینیانو څه دي؟
· دروانی نښانیاني کومی دی چی موږ يي کولاي شوچی ووینو؟















کوچینیان او جګړه بنیاد ۲۰۱۰ د بیا رغونی تخنیکونه .بیرجن ،ناروي څخه اخیستل شوی دی ږ لاندنی ویپ پاڼی آدرس.
www.childrenandwar.org/resources/teaching-recovery-techniques-trt.
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و۸ سرچینه ته مراجعه وکړي. دجواب مثال ۱۶ نوټ:- اغیزي اونښانیاني.
[image: ]
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ځپل مثال کارول یا د ګرپ څخه غوښتل چی مثال ورکړي 
[image: ][image: ]

هر ګروپ دي دکلیدي بحث ټکي دنورود ټیم غړوته وړاندي کړي .
پوښتنه:- آیا ستاسوکوچینیان ددغه بحرانوڅخه اغیزمن شوي دي؟


د سهولتکار لپاره نوټ > والدین به اوریدلي چې دوی یوازینی والدین ندي چې کوچینیان یې اغیزمن شوي. دوی به پوه شي  د خپلو کوچینیانوپه  غبرګونونه او دهغه اړیکی چي غټان او کوچینیان غبرګونونه ښکاره کوي او دوی کولای مداخله کول پیل کړي د مختلفو لاروڅځه دوی کولاي شی چی د خپلوکوچینیانوسره مرسته وکړي.


ووایاست
دایوعادی عمل دی. دوی نورماله دی په دچی بعضی کوچینیان کیدای شی چی په راتلونکی وخت دغه تجربه کړی.که څه هم ډیرکوچینیان ددی څخه وتلی دي. اوهرکوچینی په مختلف ډول غبرګونونه ددوی دعمر،جنسیت،پس منظر اوعادتونوپراسای  ښکاره کړي دي.اوپدی کي صحیح اوغلت عکس العمل نسته. دا کیداي شی چی ګاهی وخت ستاسولپاره مړستندوی وی ستاسود کوچینیانوپه سلوک کي دمثبت بدولون لپاره. همدارنګه دا منل شوی عکس العملونه دي. دغټانوپه سلوک کی کیدای شي دا بدلونونه ژر ولیدل شي .خوداکارپه کوچینیانو کی ډیر ستونزمن دی چی ددوی ددننه فشارونه درک شي. نوپه داسي حالت کي ،دابه دیرمرستندوی وي ستاسولپاره چی د غټانو اودکوچینیانو د فشارونوپه منځ کی اړیکي جوړی کړي. 
ووایاست
تاسو کومی د فشاره ډک یادونه په ځان کي لري،اوتاسو فکرکوی چی ستاسو کوچینیان يي هم لري؟
آیا ستاسو کوچینیانو ستاسوسره دخپل خپویادونه ویلي دی؟
آیا تاسو په دوی کي داسي سلوک لیدلی دی چی ددی ښکارندوی وی چی دوی د خپګان یادونه لري؟
ووایاست چی:
کوچینیان په صورت عموم دفشارواو ویره وونکویادونه پسله دجګړی دوخت د فشارونو څخه لري. داکیداي چی په شکل کی د شپی د ویرودووی، ویره وونکی انځورونه وی او یا هغه ویره ونکی شیا چي دوی راویښه وی.
د لویانو په څیر، د ماشومانو طبیعي غبرګون دا دی چې هڅه وکړي چې دا خیالونه ودروي، یا د هغه پیښې  د یادونې څخه مخنیوي وکړي چې دغه فکرونه يي رامینځته کوي.
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ښکاره کول د لیدلود مرستي په ۱۷ نمبرنوټونوکي اودناوړه شیبودسایکل .یا رسم ول دسایکل پرفلپ چارت باندي.
[image: ]


پوښتنه
آیا تاسوکولاي شي چي ماته یومثال د هغه ستونیزفکرنو چی تاسود ځان څخه لري کړی دي رایه کړي؟
آیا تاسو هغه لاري چی د تکرارشوي فکرونومخنیوي کړي دی په خاضوواقعاتوکي راوښوي؟
د۱۷ نمبرنوټونو و ويشل :دناوړوشیبوسایکل.
ووایاست چی 
دناوړوشیبو سایکل ډایګرام ته وګوري چي څمګه کولاي شو هغه ستونیز چورتونه د ځانه لري کړوږ.کیداي شی چی دا یوموقتي آراموالی راکړی .مګرداوژ وخت لپاره زموږ دییا روغونی د خنډ باغث وکرځی.
ددایګرام یوه برخه لاندي تشریح شوی ډه
ستونزمن یادونه/دویري خوبونه - ځینې اندیښنې، ستونزمن یادونه اودشپی ویری چي د صدمی او پیښو له عمله ستاسو په ذهن کې راځي. 
د پامه غوڅول او له ځانه لري وړل - بیړني غبرګون دا دی چې دا ستونزمن یادونه پریږدي یا یې له پامه وغورڅوئ.
په لنډه وخت لپاره خاصون - د لنډ وخت لپاره ښه احساس کول.
ستونزمن یادونه / دویري خوبونه بیرته دپیاوړتيا سره راځي اواکثروخت بد یادونه بیرته په دوامداره ډول اوپه ډیرشدت سره راځي اوشیبی دوامداره وي.


دفشاردنښانیانودپامه غوڅول :- دناوړوشیبو سایکل





دبامه غورڅول اوله منځه وړل دستونزو



۱ستونیر یادونه /دویرخبونه













لنډوخت لپاردآرامی احساس 


ستونزمن یادونه په پیاوړتیاسره اکثرراڅی
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ووایاست چی 
په دې عکس  کی چی پدی نوټ کي دی وګورئ. ایا تاسو کولای شئ د فشار نښی په پام کې نه نیولو اغیزه وګورئ؟
د دي سایکل  د ماتولو لپاره، د زیانمني پیښې په اړه خبرې کول او د آرامۍ موندل یو کلیدي لاره ده!
موږ به په راتلونکی غونډه  کې په تفصیل سره بحث وکړو، چې هغه لاری چي د کوچینیانو لپاره د فشار نښې نښانې په ګوته کوي.
ددوهم ایځور د نوټونو تشریح کړي.
په دویمه ورقه کې لومړی انځور ښیي چې تاسو باید خپل کوچینیانوته اجازه ورنکړئ چې په تلویزیون کې د جګړې اوتاوتریخوالی انځورونه وګورئ یا د شخړې په په هکله دغټانوخبرو ته غوږ ونیسئ.
په دویمه ورقه کې دویم انځور ښیي چې تاسو د اوسني وضعیت په اړه د مناسبو او ډاډمن ژبو په کارولو سره د کوچینیانو پوښتنو ته جواب ووایاست.
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۱۰ دقیقي تفریح (ددوي په خوښه)




۳. دآرام کولوتمریڼ
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[image: ]مطابقت

هغه څه ته تطبیق کړئ چې ستاسو د شرایطو او ځای لپاره مناسب وي


.




وخت :- ۱۵ دقیقي  | ترتیپ:- ټول ګروپ



وایاست چی
موږاوس دآرام کولو تمرین کوو.
خپل بوټونه وکاږي، خپلي جامي ایله پریږدي اویومناسب ځاي پیداکړي. دیوځودقیقو لپاره څان آرام کړي، نفس واخلئ اوبیرته راوباسئ په کراره سره ،ژورنفس واخلئ.
کله چې تاسو آرام شولي او د پیل کولو لپاره چمتو شولي ، خپل پام په خپل راسته پښي ته واړه وئ. یو څه وخت په پام کې ونیسئ ترهغه وخت پوري چي تاسويي احساس کوي.
په کراره سره دراستي پښي پرغضلاتوزورراولئ پرپښه هغومره فشارراولي چی تاس يي کولاي شي، تر۱۰ حساب وکړی.
خپل ښی پښه آرام کړئ. تمرکز پرفشارونو څخه لري کړي او د پښه خپل پرحالت پریژدی . دا احساس کوي چی ستاسوبښه نرمه او ایله په شي.
په دې آرامۍ په حالت کې دیو دقیقو لپاره پاتې شئ، په ژوره او ورو ورو ساه وکاږي .
کله چی تاسوآةاده سواست ځپل توجه وڅپلی چپه پښي ته واړه وي.څوشیبي خپل تمرکز پروکړئ ترڅوچي احساس وي.
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په  کرارہ سرہ د چپه پښه عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
اوس خپل چپه پښه ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی.
کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل ښي پښی ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي.
په  کرارہ سرہ د ښي پښه عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ  یی کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی
اوس خپل ښي پښه ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه  د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی.
کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل چپه پښی ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي.
په  کرارہ سرہ د چپه پښه عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
اوس خپل چپه پښه ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه  د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی.
کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل د معدې ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي په  کرارہ سرہ د معدې عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
اوس خپل معدہ ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه  د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی.
کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل د سینی  ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي په  کرارہ سرہ د سینی عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
اوس خپل سینه ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی.
کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل ښي اوږی ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي په  کرارہ سرہ د ښي اوږی عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
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اوس خپل ښي اوږه ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل چپه اوږی ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي په  کرارہ سرہ د چپه اوږی عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
اوس خپل چپه اوږه ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل شاته(ملا) اوږی ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي په  کرارہ سرہ د شا (ملا) عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی.
اوس خپل شا (ملا) ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی کله چې تاسو چمتو سی، خپل پام خپل غاړی(گردن) ته وکئ. یو ساعت په پام کې ونیسئ چې هغه څنګه احساس کوي په  کرارہ سرہ د غاړی(گردن) عظلات ټینگ کی او بیایی په سختۍ سره تاسي کولای شئ  ټینگ یی  کښیکاږی او تر ۱۰ پوری حساب ورت ته  وکی اوس خپل غاړہ(گردن) ایله کړئ. توجو د تاو تریخوالې تمرکز وکی  ته وکی او احساس وکی چی دا څنګه د ارامی  حالت ته رازی ۔ په دا آرام حالت کې یو سه وقت پاتې شئ،.په ژوره او ورو ورو ساه واخلی کله چې تاسو چمتو یاست، نو تاسو اوس کولای شی چی کشینئ.



زده کړه او ښوونه د ماشومانو د رواني اړتیاوو د ملاتړ لپاره 




وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ کوچني ګروپونه
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پوشتنه <

ایا تاسو په یاد رئ کله چې موږ د ښوونی او دماغ  ی پرمختیا په اړه په  ۴ غوندی د کې خبرې کړیوې؟
ایا تاسو په یاد لرئ چې موږ څه خبرې کړیوې؟
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د والیدینو د ځواب ورکوولو وروسته، لاندې جوابونه شریک کړئ، که اړتیا وي:
دا مهمه ده چې کوچینیان د زده کړې فرصتونه ولري ترڅو د خپلو دماغونو سره په سمه توګه وده وکړي،
د ښه پریکړو کولو لپاره، د کوچینیانو د راتلونکي وخت لپاره مناسبه خطرونه او مفکوری تر سره کړي.
· کوچینیان زده کړی او ښوونی ته اړتیا لري ترڅو په راتلونکي کې د لوړو زده کړو او کارموندنې فرصتونه ولري.
· [image: ]موږ هم د 'تمرکز لوبې' لوبولی.
پوشتنه 
آیا ستاسو کوچینیان ښوونځي ته ځي؟
آیا ستاسو هلکان او نجونې دواړه ښوونځي ته ځي؟
ولې د هلکانو او انجونو لپاره د زده کړې مهم دی؟
ایا تاسو د لوبو او آرامۍ فعالیتونو په و صیله په کور کې د کوچینیانو  د زده کړې لپره  ملاتړورسره کوئ؟
د والدینو ستاینه وکړئ چې د خپلو کوچنینانو  سره د بریالي ژوند  او کامیابی لپاره مرسته کوی.
لاندې اصولونه تشریح کړئ چې کوچینیان څنګه زده کړه کوي:
۵ اصولونه شتون لري کوم چې والیدین کولای شي د ماشومانو د د دماغ  د پرمختګ  لپاره په صحي ډول وساتي، ترڅو په ښوونځي کی او ژوند کې بریا ومومي.
د ښوونځي او زده کړې په اړه خبرې کولولپارا  وخت ورکئ. د مثال په توګه، ووایاست "داود، ما ته دا ووایه چی  نن په ښوونځي کې دہ څه شی دی زده کړه وکړه!"؛ " داود ، موږ بازار ته ځو. آیا تاسو کولی شئ چی د نن ورځی د خپلو ټولو توکو لګښتونه ولګوی؟"
د کوچینیانو د اهدافو او خوبونو په اړه د خبرې کولولپاره وخت ورکئ. د مثال په توګه، ووايه، 
"فاطمه، تاسو زده کړی څنګه راوانی دئ؟ ايا تاسو اوس هم په اړه فکر کوئ چی په آینده کی 
 غواړی چی ښوونکي سئ؟"
د ښوونځي حاضري په جدي ډول واخلئ. په نظر کی ونیسی۔ کوچینیان  باید د زده کړې او راتلونکې فرصتونو لپاره ښوونځي ته لاړ شي.
ورګډ شی. د خپل ماشوم ښوونځي ته لاړ شئ، د هغوی په اړه چې دوی زده کړه کوي، له ښوونکي سره خبرې وکړي او داسې نور څه پوښتنی ورسه وکړئ.
د زده کړی لپاره د کوچینیان سره مرستې وکړئ او د تعلیمي لوبو وړاندیزورته وکړئ.
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[image: ]تطابق> که ځینې
پاملرنه کوونکي لوستل او لیک نشي کولی ئ، یله لوبه 'زموږ پيشو' ورسره تر سره وکړئ: 
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د لغتونو لوبه: ' آ     تر   ی ' مقابله
ټوله په دوه ډلو وویشئ. هری ډلی ته کاغذ پاڼه  او قلم ورکړئ.
د خوړو او څښاک، ورزش، هیوادونو او داسې نورو په څیر یو موضوع غوره کړئ. دا باید خورا پراخ او کټګور موضوعات وي.
د آ     تر   ی ' مقابله  د فعالیت لپاره د والدینو لارښونه ورکړئ: 
ووایاست چی <
د هری ډلی سه به یو کس پیل کوي او د ' ا ' د کټګورۍ اړوند به یوه کلمه لیکي. د مثال په توګه، که چیرې کټګوري 'خواړه' وي نو دوی کولی شي 'انار' ولیکي.
بیا به کاغذ او قلم به په دوهمه ثانیه کې دوهمی ډلی ته تیر شي، کومچی څوک به د' ب '، د کټګوري سره تړاو ولری وبلیکي، او همداسې نور د.لومړۍ ډلی د رسیدولو لپاره به 'ی' ګټلی وي.
که تاسو فکر کوئ  چی د یو ځانګړي لیک د پیل سره نه شي کولی ، تاسو کوالی شئ یو ځای پریږدی، مګر ګټونکي ډله به د زیاتوټوکو په ویلو اود پای د ټکی سره ګټونکي وی.
آیا والیدین  دا لوبې لوبوې ، دوی ته ووایاست چې په کور کې د خپلی کونی سره ولوبوې.
یله لوبه: 'زموږ پيشو'
آيا والیدین  په لويه نيمه دايره کې ناست دي.
په فلیپچارت  د یوی پيشو یو ساده انځور رسم کی او والیدین / پالونکی ته ووایاست چې دا زموږ پيشو ده. دوی ته ووایاست چې موږ به د دی دہ  تشریح کولو لپاره کلمې ومومو.
د 'زموږ پيشو' د فعالیت لپاره د ډلې لارښودونه ورکړئ:
هر پلار باید د پيشو په اړہ یوکلمه تشریح کولو لپاره د یوې داسی کلمې په اړه فکر وکړي کومچی د والدین د نوم د لومړنۍ لیک سره پیل شي.
د لوبې پیلولو لپاره والدین غوره کړئ. هغه به ووایي "زمونږ پيشو ..." او د پيشو د تشریح کولو لپاره د کلمې سره به  جمله بشپړه کړئ.
د مثال په توګه، که چیرته د والدین نوم پاچا وي، نو هغه به ووایي چې زموږ پيشو ... پاکه ده!
ښي لور ته والیدین به یوه کلمه د پيشو د تشریح او بیان لپاره اظافه کړي، چې وايي به "زموږ پيشو ... صاف او [د پيشو د تشریح کولو لپاره)."د مثال په توګه، علی به ووایې "زموږ پيشو پاک او به قهر دہ!"










یو سایټ انګلیسي. نېټه نشته. ځوانان: لوبې 3: A-Z نسل. له: 
 http://www. onestopenglish.com/teenagers/skills/games/teenagers-game-3-a-z-race/146731.article.
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[image: ]افقت> که چیرې ستاسو په شرایطو کې پيشو مناسبه نه وي یا ستاسو په ټولنه کې د یو منفي څارويو دلیل کیي، نو د نوروحيوانات سرہ یی بدل کړئ 
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دا به د هر والیدینو سره دوام ومومي او هغه ټولې کلمې چې د پيشو د تشریح کولو لپاره کارول کیږي بیا تکرار کړي او په پایله کې یې د دوی خپل لفظ اضافه کړي. هغه پلار کوم چېه پیل کړي وې د ټولو کلمو په یادولو سره به لوبه پای ته ورسوی.
په پاى کې، په ډلی  کې د نورو کسانو څخه وپوښتئ که چېرې هغوى کولاى شي ټول لغاتونه یی په ياد کړي وي.




د کور دنده




وخت: ۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



والیدینو  ته د کور د کار لپاره لاندې دندې ورکړئ:
خپل کوچینیان ګورئ او د فشار نښانېانی ېې وپېژنئ۔
دوی ته ښکاره کی چې تاسو مینه ورسره لرئ۔
د ارامی  تمرین ورسره و کړئ۔



۶۔ ارزیابی




وخت: ۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ


د لاندې سوالونو پوښتنه وکړئ:
تاسو د غونډې په اړه ښه څه خوښ سول؟
کوم پوښتنې چې تاسو یې غوشتل چې پوښتنه ئئ وکړئ مګر د دې فرصت یې نه نسو پیدا چې وپوښتی ؟
ایا دا غونډه ګټوره وه؟
آیا تاسو د غونډې د ښه والی لپاره نور نظرونه یا وړاندیز لرئ؟
د ټولو والیدینو سه د ګډون لپاره یې مننه وکړی او د هغوی د گډون ستاینه وکړی.
ډاډ ترلاسه کړئ چې والیدینو د حاضری فورمه (سرچینه 3) کی حاضریلگولی دہ. که چیرې کوم بل څوک ګډون کړي وی (د مور سره د کوچینی ، د بیلګې په توګه)، د حاضری فورمه کې دا کارندوی کړئ. که چیرې یو څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي،  د دا هم یادونه وکړئ. که چیرې یو څوک ناستې نه وی کړي، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو مالتړ کونکو ګروپونو کې یا د کور لیدلو له لارې  معلومات تر لاس کولای شي.
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دتیري شوي غونډی د کړه کتني راپور
له غونډی ورسته د بالني د مهارتونو سهولتکارباید دی وګوری چی ټوله فعالیتونه مکمل شوی دی ( ۴ سرچینه چی د پالني د غونډي)اوکه چيري داسې فعالیتونه وي مکمل شوي نه وي تشریحات ورکړئ چي ولی؟ سهولتکار ته ضروري ده چی دوالدینو نظریات دڅان سره د کره کتني په فارم کي وليکي او دا ریپورټ باید د ګډون کوونکودحاضری سره یوځای نښتتي وي.  
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دپالني دمهارتونو ۱۱ غونډه 
کوچینیانو ته  روانی ټولنیز ملاتړ ور کول






دپالنی دغونډی لندیز  | وخت:- ۲ ساعت ۱۰ دقیقي






موځي 
ددی غونډی په کي به والدین په وکړاي شي چي:-
لست اوکارول دهغه تخنیکونوچی د خپل کوچینیانولپاره چی د بحران له امله اغیزمن شوي ډی اودهغو ملاتړ کول، لکه  خبرې کول، اوریدل او په فعالیتونو کې برخه ورکول دي.
د جدي رواني ټولنیز اړتیاوو پیژندنه، او که اړتیا وي مناسب سمبالول.
داړتیا مواد
ایس.ایچ.ایل.ایس والدین دساتنی دمهارتونونصاب د (۶ څخه تر۱۱) کلونود کوچینیانولپاره
۳ سرچینه :- دحاضری  فارم
۴ سرچینه :- دپالنی دغبرګون او اړن راپور
نوټونه
۱۸. دوالدین دکومک لاري چی خپل د کوچینیانوسره یی پسله یوپیښي کوي.
۱۹.نوټ:- منداله
۲۰ نوټ:- د لیږلو لاری (که اړتیا وه)
فلپ چارټونه او مارکرونه/کاغذ، قلم 








ضروري تیاري
د SHLS پروګرام د راجع کولو لارو په اړه اړین معلومات راټول کړئ او د دې ناستې فعالیت ۵ ته تطبیق کړئ: د لیږل د مطابق سره.
چمتو کول د سند، کیسه یا د ډلې ژمنې اود پاملرونکي سره شریکول د وروستي غونډي لپاره.
ټوله ددی غونډی مواد یوار ولولي وټولووالدینو ته نوټونه کاپي کړي هروالدینو ته د غونډی په پاي نوټوټه ورکړی.
۳۰ دقیقی ترمخه ترغونډی حاضراوسي
د کوټې چمتو کول په داسې ډول چې د خبرو اتروآماده اوکوشورماشورپکښی نه وي
په یوه دایره کښی کښیني ترڅود والدینو سره ښه اړیکی وساتی. 
دغونډی ځای او وځت باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوی وی. او هروالدین باید حاضری امضا اوخپل نوم.عمراوحنسیت ولیکی. ټوله والدینو /ساتونکونکی وهڅه ول شی ترڅوپه ټولو ۱۲ غونډوکی برخه واخلی. لکه ځنکه چی والدین خپل ترمنځ مسؤلیتونه سره ویشی نوتاسی پوښتنه وکړی که بیله دوی کوم بل څوک هم غواړی په دی غونډوکی کډون وکړی لکه کوچینی اویابل دکورنی غړی.
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.
والدین د خبرو کولو او اوریدلو په اړه زده کوي چي دوي ځپل دکوچینیانو د فشارپه تنظیم کي مرسته وکړي. په هم دي ډول والدین اوددوی خپل کوچینیا یوځاي سره ذهني تمرین کوي او په دکي خپل ځا اوخپل ګوچینیان سره کډ برخه اخلی . والدین به د(ایس،ایچ ،ایل، ایس) په هکله هم  زده کووی چي دوي څنګه کولای شي  د راجع کولومیکانیزم څخه کارواخلي تر څو د فشار د جدي علایمو په وخت کي کوچینیا ن و یومناسب مسلکي ماهر ته ورښکاره کړي.
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	دغونډي فعالیتونه
	وخت

	ښه راغلاست او پیژندنه
	۲۰ دقیقي

	
	

	خبري کول او غوږنیول
	45 دقیقي

	
	
	

	
	دګوچینیانوفعالیتونه
	15 دقیقي

	
	
	

	
	دآرام کولو او فکر کولو تمرین
	10 دقیقي

	
	

	
	
	

	
	لیږل یا استول
	۲۰ دقیقي

	
	
	

	
	کورني کار
	10 دقیقي

	
	

	 ارزونه
	10 دقیقي

	
	

	د پوستې ناسته راپور: د خوندیتوب نظارت
	

	
	
	









داخیستلوګامونه


۱. ښه راغلاست اوپیژند ګنونه




وخت :- ۲۰ دقیقی | تر تیب او تنظیم :- ټوله ګروپ



والدینو ته ښه راغلاست اوددوی د ګدون څخه ستاینه وکړي.
[image: ]په شروع کي د والدین څخه غوښتنه وکړئ چې رضاکاران خپله تجربه د مخکیني غونډې چي دکورني دنده وشریکه کړئ . 
۳.پوښتنه
آیا تاسوکورنی دنده وکړه؟
آیا تاسونیوي نښانیاني دفشارپیداکړي؟
ایا تاسو د آرامۍ تخنیکونو تمرین کړه ؟ څنګه مو احساس کړل؟
ایا کوم څوک کوم فکر یا غبرګونونه لري دوی کولای شي جي شریک ګړي؟
والدینو ته یادونه وکړئ چې د دوی غبرګونونو اوفشارونه چي د صدمې  د تجربو له امله رامنځته کیږي دا پدي معنا  نه دي چې دوی ناروغه دي، یالیوني دي!
[image: ]۵.ووایاست چي 
په دې غونډه کې، موږ به زده کړو چي د والدینو او پالنکو په توګه زده کړو، زموږ د ماشومانو درواني اړتیاوو ته د رسیدلو څرنګوالی.
لکه څنګه چې موږ په وروستیو عونډه کې لیدلی وو، کوچینیان  د آرامۍ ستراتیژیو په مرسته د فشار منفي اغیزې دمینځه وړاي شي . دوی اړتیا نلري چې د رواني ناروغیوماحرته راجع شي.
[image: ]ډوالدینو په توګه تاسوډیرشیان کولاي شي!
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دغه جوابونه ددغه پوښتنوپر یوفلپ چارت ولیګئ
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[image: ]دا د والدینولپاره یادونه مهمه ده چې دوی باید د دښمن په وړاندې په تاوتریخوالی یا بدیل اخیستولودوي ونه هڅوي. پدي چي د انتقام اخیستلوکلتورد بیا رغونې مخه نیسي او فشار زیاتوي.
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یود والدینو څخه راوغواړي ترڅو د تیر غونډی لنډیز وکړي او دروانی ټولنیزځپګان د نښانيو مثالونه ورکړي
۷. پوشتنه
دهغه وخت څخه چی تیره غونډه تیره شوی ده . تاسوخپل د کوچینیانوپه سلوک یادروانی تولنیزخپګان په نښانیانوکي کي د کموم بدلون لندلي دی کوم چی موپخوا نه وولیدلي؟
تاسوپه څنګه خپل د کوچینیانوسره په مشکل حالت کي مرسته کوي؟
کوم یوکاروکړ؟
ترټول سخت ستونزه څه شي ده کولو په جریان کي؟
دکوچینیانوسره د مرستی په وخت کي کوم خنډونه وه؟

۲. خبرکول او غوږنیول        



وخت:- ۴۵ دقیقي  | ترتیب:-  ټول ګروپ، کوچینی ګروپ



تشریح           
د جنګ پرمهال او وروسته، کوچینیان کوالای شي زیان منونکي، ویره او ناامنه احساس کړي. کورنۍ معمولا سره جلا کیږي او عادي ورځني ژوند ناممکن ښکاري.
کوچینیان کولای شي وارخطا شي او همداراز د هغه څه په اړه وویریږي چې د دوی په شاوخوا کې پیښږي . دوی ډیری وخت د خپلو غبرګونونو څخه ډاریږي، ویره لري ، لیوالتیا کوي یا کنترول له لاسه ورکوي. دوی ممکن د راتلونکي او د دوی د خوندیتوب په اړه اندیښمن وي او همدارنګه د هغو نږدې کسانو لپاره چې دوی ته نږدې دی  دهغودخوندي توب په هکله هم اندیښنه لري.
که څه هم کوچنيان لکه لویان، وخت ت ته اړتیا ولري ترڅود جګړې په اړه د فکر کولو څخه وتلولپاره ، دوی به ونشي کوالی هغه هیر کړي چې دوی ور پیښ شوي.
په دي اړه خبرې کول چي په تیرو وختونو کې څه پیښ شول او د راتلونکي په هکله  د دوی اودهغه کسانوپه هکله چی دوی اعتماد په لري اندیښنودرلودل ، داکوچینیانوسره مرسته کوي چې  دوی ته ددی حس وړکړي چی ددوی په شاوخوا کې څه پیښیږي او د اسي یادوني دوی ته ددوی د لږخپګان باعث کرځي.
کوچینیان اړتیا لري چې دوي خبر وي چی د دوی شاوخوا کي څه پیښیږي، په داسې حال کې چې د دوی دپراختیا او عمرسره مناسب وي، که دوی غواړی چی د خونديتوب احساس وکړي







ددغ غونډی مواد د کوچینیانو اوجګړی د بنیاد ۲۰۱۰ زده کړه د بیا رغونی تخنیکونه. بیرجین.ناروي څخه اخیستل شوي دي.www.childrenandwar.org/resources/teaching-recovery-techniques-trt.
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[image: ][image: ][image: ]دوی وخت ته اړتیا لري چې دوی خبري وکړي چي دوي ته څه ور پیښ شوي دي، او ددوي احساسات ددوي دبد یادونو سره تړاو لري  دا په داسي وخت کي تاسو ته اړتیا شته چي ځان اماده کړي چي خپل کوچینیانوته غوږ ونیسی.
حساس غوږ نیولو ددي معنی ورکوي چي تاسو صحیح وخت دخبرو لپاره پیدا کړي، او وکوچینیانوته کافی وخت ورکړئ چی دوی په بشپړه توګه خپل دستونزمن شیانو په هکله  بیان درته وکړي.
دا پدې مغنا ده چې تاسو د کوچینیانو وخبرې کولو ته حاضر یاست، او دهغه سره لیوالتیا لرئ، د هڅونکو تبصرو او پوښتنو په کولو سره، اوخپل د بدن ژبې او د ږغږسره خپله لیوال تیا ښکاره کوي.
دا د دې معنا ورکوي. چی موږ داقبلوو چی دکوچینیانودارنګه احساسات د بحران په حال کې طبیعي او عادي دي. که څه هم ستاسو لپاره يي اوریدل ستونزمن وي.
ځینې وختونه والدین د خپلو کوچینیانو اوریدلو لپاره چمتو نه وي او کیدای شي چی دوي ووایې چی  'دي اوس نه ژاړئ' یا موږ ته اړتیا نشته چی پدی هکله خبرې وکړو.
[image: ]که کوچینیان غواړي چی خبري وکړي .داډیره مهمه ده چې دوی ته دا فرصت ورکړاي شي . که تاسو په دې ځانګړې وخت کې بوخت یاست، هغه ته وخت وټاکئ کوم چې تاسو اوریدلو ،جواب ویلو او پوښتنو ته شتون ولري.
پوښتنه
آیا تاسو ددي هڅه کړي ده چی دخپلو کوچینیانو سره مخکې د جګړې او دهغي دپیښو په هکله د دوي سر خبرو کړي ؟
دکوچینیانو څه عکس العمل وو؟
آیا تاسوددی تجربی تیر شوي یاست چی برعکس ستاسوکوچینیان نه غواړي چی خبری وکړي؟ 
[image: ]ووایاست چی 
ځینې وختونه کوچینیان نشي کولی چې خبرې وکړي یا یي رد کړي. دوی نشي کولای چې زورسره خبرې وکړي. مګر تاسو کولای شئ دوی ته وښایئ ودوی ته او ووایاست چې تاسو ددوی اوریدلو ته تیار یاست اوددوي سره مرسته کولای شي کله چې دوی وغواړئ .
ماشومان ممکن ده چي فزيکي آرامۍ او په غیږکي نیولو ته ځواب ووايي. لیکل په یوه کتابچه کي هم کولای شی چی ددوی د احساساتوپه بیان ولوکی ددوی سره مرسته وکړي.
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د لاندې پوښتنو په اړه د ډلی سره خبری په و کړئ. د دوی او خپل ځوابونه په فلیپچارت کې ولیکئ او د مثال په
 شان ځوابونه پکشې شامل کړئ.

ولې د کوچینیانو سره خبرې کول مهم دي؟ د مثالونو ځوابونه:
	
· د دہ لپاره چی هر شی روشانه وي

· والدین په خپل کوچینینانو ښه پوهیږي

· د والیدینو او کوچینینان ترمنځ  د تاو تریخوالې د ختمولو لپاره

· د دی لپاره چی کوچینینان ښه احساس وکي

خبرې کول دا اسانه کوي چې یو شیی هیرې شي

کوچینینان کولای شي چی خپل ځانونه د دردناک یادونو څخه لرې کړي

· د دوی ویره په نظر کې نیولو لپاره

· معنا چی دوی هر څه نشی کولاي

· که موږ د دوی ستونزو ته غوږ ونیسو موږ کولای شو د کوچینیانو سره مرسته وکړو

کوچینیان کیدای شي د شیانو په اړه یو بل نظر ولري

· دوی کولای شي واوری چې د دوی احساسات عادي دي او دا تاییدوي چې دوی به سرگردانه کیږه نه

ولې د کوچینیانو سره خبرې کول سخت دي؟ د مثالونو ځوابونه:

دا ډیر دردناک دی

· کوچینیان سه د ویلولپاره نلري

دوی د مشوش او ګډوډ احساس کوي

· هغوی د اوریدلو سه ډارېږي 

· دوی د کنټرول له لاسه ورکولو سه ډاريږي

· دوی د خبرو کولو اړتیا نه احساس کوي

· دوی د نورو سره لکه د دوی د ملګري په شان خبرې کوي، 

ولې والدین  ځینې وختونه نه غواری غوږ و نیسي؟
 د مثالونو ځوابونه:

· دا دوی ته ډیر دردناک وی چی دوی د کوچنی پریشانی اوری

دوی ویره لري چې کوچنیان  به نور ډیر خپه شي

دوی ویره لري چې دوی به ځپله خپه کړي

· دوی نه پوهیږي چې کوچینیانو ته څه شی ووایی

· دا د دوی د خپلو خواشینو تجربو یادونه کوي

· دا ډیره سخته ده

هغوی وخت نه لري

· دوی باور لري چې دا د دوی لپاره زیان رسونکي وي چې په دا ډول ورته خبرې وکړي
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کله چې کوچنی چپ وی، موږ باید څه وکړو؟ 
د مثالونو ځوابونه:
· د دوی د چپ  والی(خاموشی) درناوی
· صبر وکړئ، او د مناسب وخت انتظار وکړئ
· هره ورځ د خبرو کولو لپاره ځانګړي وخت ونیسئ او دا به ماشوم چمتو کی  کله چې دوی چمتو وي
· هغه څه چې دوی غواړئ ووای نور دوی باندی زور مه کوئ،
· د خبرو اترو په پرتله د خبرو کولو لپاره بله لارې ومومئ، لکه لیکل او کارونه کول
والیدین  په دری ډلو وویشئ
ایا هری ډلی د خبرې کولو لوبه چمتو کړي ده د دوی د کوچینیانو  د ستونزمنی تجربې په اړه۔.
 د هر ډلی سه به یو پلار باید "د مور اویا پلار" لوب ه وکړي او بل پلار به د'ماشوم' لوبه ولوبوي. دریم سړی
 باید په پام کې ونیسی او په یاد ولرئ چې کوم دوه اړخیز اړیکه یې غوره کړې، اود کوم څه یې مخنیوي کړي. 
د والدین یادونه د۴خواخوږی ګامونو په اړه یادونه وکړئ کومچی په ۶ غونډې کی ورته شولشوی وہ
دا لیکنه یوه نمونه ده. مهرباني وکړئ خپل شرایط سره مطابق  یی کړئ یا د خپل ځان یی جوړه کړئ. مهرباني وکړئ هغه
نومونه بدل کړئ چې ستاسو د شرایطو سره  سمون ونلري.

والدین: زه په دا وروستیو وروزو کې وینم چې تاسو ډیر په اسانۍ سرہ خوابدی کیږی او د خپل ورور سره ډیرې جنګ کوئ. ایا داسې یو څه شتون لري چې تاسو یې فکر کوئ ایا تاسو غواړئ چې زما سره په دی هکله خبرې وکړئ؟
کوچینی: [د څو دقیقو لپاره خاموش او وروسته ژړا.]
والدین: [کوچینی په غیږ کی ونیسی] تاسو تل له ما سره خبرې کولی شئ، نن یا کله چې تاسو وغواړئ.
کوچینی: زه له دې حالت څخه په تنگ یم، زه دا ځای نه غواړم! زه غواړم خپل پخواني ژوند ته لاړ شم.
والدين: زه ستاسو په مايوسي پوهېږم. زه هم خپه یم. مګر موږ دلته یو ځکه چې دا خوندي دی. موږ باید د 
هغې ترټولو ډیره برخه جوړه کړو پداسې حال کې چې موږ دلته یو. تاسو تل له ما سره خبرې کولای 
شئ کله چې تاسو خپګان احساس کوئ.


۱۸ د لاس نوټ  تقسیم کړئ: د آفتونو وروسته د کوچینیانو سره د مرستې لپاره د والدینو لارښوونه، 
او په ګډه یې په ګډه بحث وکړئ.


۱۰  دقیقی د وقفی (اختیاري)  
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۳۔ د کوچینیانو فعالیت 



وخت: ۱۵ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



تشریح کی:
د ډیری فشار لرونکو بحرانونو پیښو وروسته او یا وخت کې، معمولی ژوند کولی شي د غیر معمولي احساس شي.
 د کوچینیانو  د امنیت احساس کولو ، او ثبات د ودی لپاره،دا مهمه ده چې بیرته باید تاسیس شي، څومره چې 
ممکنه وي، یو معمولا ورځنۍ کارونه. پدې کې کوچینیان  د کلبونو یا SHLS فعالیتونو کې برخه اخلي، او 
دا یقیني کوي چې دوی کافی خوب کوي. په کور کې، دا ممکن ہ دہ چی په کورکۍ د خواړو او د خوب وخت
 منظم دي.
کوچینیان  هم د ملګرو سره د لیدلو لپاره وخت ته اړتیا لري اود ساتیرو فعالیتونو سه خواند واخلی، حتی 
د جنگ په وخت کې۔. دا یو عادي د پرمختیا برخه ده. د جنګ په وخت کې، دا کولی شي د خپګان سره 
په مینځلو او آرام کولو کې هم مرسته وکړي. په  خیمې یا کور دننه ساتلو سرہ به د دوی ستونزې حل نشي.
 دوی به خپه شي او د  والیدینو درناوی به ونلري.
والدین کولای شي خپلو کوچینیان  د خطر په اړه پوهه کړي  او د  ځان ساتلو لاری وروشیی ترڅو ځان 
وژغوري، او خپل ماشومان په دی باوری کړي چې سم انتخابونه وکړي.
[image: ]

ووایاست چی ۫
ځینې وختونه میندې فکر کوي چې دوی په خیمې کی د دننه ساتلو سره د خپلو کوچینیانو ساتنه کوي.
خو کوچینیان د خپل عمر له نورو ځوانانو سره د اړیکولرلو اړتیا لري.
تاسوخپل کوچینینو ته په منظم او جوړ شوي فعالیتونو کی د ګډون کولو اجازه ورکي دا به د دوی
د بیرته جوریدو په اړه مرسته وکړي.
که تاسو غواړئ تاسو کولای شئ د دې غوندی وروسته د SHLS فعالیتونو په اړه د نورو معلوماتو
 لپاره پوښتنه وکړئ.
که کوچینیان له دبابدی تللووڅخه ډاريږي، دوی کولای شي کله چې تاسو ښار یا مارکيټ ته چی 
څئ نو دوی  به هم درسرہ ولار شئ.














ماشومان او جنګ بنسټ. 2010. د بیا رغونې د تخنیکونو تدریس. برګین، ناروې. له څخه ترلاسه شوې:
www.childrenandwar.org/resources/teaching-recovery-techniques-trt.
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د لاندې پوښتنو په اړه د ډلی سره خبری په و کړئ. او د دوی ځوابونه په فلیپچارت کې ولیکئ 
تاسو څنگه شیان غواړئ چې ستاسو کوچینیان کار څینی واخلی؟
د مثالونو ځوابونه:
· لوستل
· رسامی
· سندرې اورېدل
· د سپورت لوبې
په کلبونو کې گډون
والیدین د دی لپارہ څنګه دوی هڅولای شي؟
ایا والیدینر کولای شي د کوچینیانو لپاره د فعالیتونو ګروپونه جوړ کړي او  یا د موجود  خوندي ، فرصتونه پیدا کړي؟
لاندې اضافي فعالیتونه وړاندې کړئ:
په یوه کتابچه کې د هغوی ټول منفي او مثبت فکرونه  ولیکی،.
هنر تربیه، لکه د ماشومانو سره د هغوی د پاملرنې تمرکز لپاره منډال رنګول. د مډال د مثال لپاره ۱۹ لاسوند  وګورئ.

۴۔د. آرام او ذهني تمرینونه 




وخت: ۱۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ افرادی
[image: ]


ووایاست چی "  د آرامۍ تخنیکونو تمرین لپاره خپل کوچینیان وهڅوی کومچی تاسو د دې ورزې په جریان کې درس ووایه. دا به د هغوی احساساتو په داره کولو کې مرسته وکړي. آیا تاسو د دې
تخنیکونو نومونه ویلای شئ؟
د مثالونو ځوابونه:
· ژوره تنفس
· سرچپه شمیرل د ۲۰ څخه تر صفر پوری
· خپل ځان ته توجو ررکی
· د عضلاتو آرامۍ(تاسو و کورنۍ ته متن ولولئ (
· د مبارزی  او  درملنی وسیله (د کوچینیانو سره یوه وسیله جوړه کړئ (
· خوندي ځای






د لارښوونې مراقبت ځای نېټه نشته. د ماین پاکۍ تمرینونه. له څخه ترلاسه شوي.
 www.the-guided-meditation-site.com/mindfulness-exercises.html.
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تمرين: د منلو يوه دقيقه

ووایاست چی:
دا یو ساده ذهني تمرین دی، او کوم چې تاسو کولای شئ په هر وخت کې ترسره کړئ. اوس د یوه څل لپارہ هڅه وکړئ چې تمرین یی کړئ. خپل ساعت  وګورئ او وخت په یاد کړئ. د راتلونکو ۶۰ ثانیو لپاره ستاسو دنده دا ده چې ټول خپل تنفس ته  پام ونیسی . دا د یوې دقیقې لپاره دی،. سترګی خلاصې کړئ او په عام ډول ساه واخلی. د دماغ ګردانه پړاو ته چمتو شئ  ځکه چې دا به ستاسو پام تنفس ته - ورسیږي کله چې دا کار ترسره کوي.
په پام کې ونیسئ چې د فکر کولو تمرین یو شخصي  مسابقه نه ده ۔ تاسو پدې تمرین کې ناکام کیدا ی نشی؛ تاسو یوازې دا تجربه کولای شئ.
۳۔  د ۶۰ ثانیو وروسته، هرڅوک بیرته ټول ډلی ته راولی او له هغوی څخه پوښتنه وکړئ
چی څنګه احساس یی وکړ. هغوی ته ووایاست چې د ورځی دی  ډیر دا تمرین استعمال کړئ
د اوسني وخت لپاره خپل ذهنونه بیرته راوګرځوي او وضاحت او سوله یی راوړی
	تطابق
دا برخه د راجع کولو لپاره
په سیسټم کې سیسټم. 
	
	
	۵. لیږول

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	وخت: ۲۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ
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د ا لاسوند د خپل د شرایطو سره مطا یق برابر کړئ



تشریح کی:
کله چې والیدین  احساس وکي چې، د دوی ټولو هڅو سره سره، د دوی کوچینیان  اوس هم د روانی ټولنیزو ستونزی څرګندوي، دوی باید د رواني ټولنیزو قضیو لپاره د SHLS مرکزي ټکي سره اړیکه ونیسي.
که کوچینیان  د لاندې نښې نښانې وښیي، والیدین باید قضیه په سملاسي ډول مناسب خدماتو ته ولیږی (راجع) کړي:
· نورو  ته تاوتریخوالی رسول
· خبری نکول
· بې هوښه کیدل
· په خوب کی نارامی کول
د SHLS لپاره د په فلیپچارت باندی د  لیږولو (مراجعه کولو ) په اړه تګلاره  ولیکی او والیدینو ته یې تشریح کړئ.
۲۰ لاسوند تقسیم کړئ: د لیږدولو تګلاره.
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۶.کورني کار




وخت :- ۱۰ دقیقی | تنظیم :-  ټوله ګروپ ،کوچینی ګروپ  

[image: ]


ووایاست
دا راتلونکې اونۍ، هڅه وکړئ چې د دې غونډ ي  په ترڅ کې ځینې هغه تخنیکونه پلي کړي، لکه ستاسو دکوچینیانو سره خبرې کول او د اړوندو فعالیتونو پیژند نه.
تاسوکولاي شۍ د یوڅوشیان د نوټونوڅخه هم پلي کړئ.	
يو څه وخت پیداکړي او دکوچیني سره خبری وکړئ.
دپالني دمهارتونو دغونډو څخه یو د 5 دقیقې پریزنټشن چمتو کړي .
موږ به په ۲ ګروپونو وویشل شو.او زه به هر ګروپ ته د پالني د مهارتونو دغونډو یوه دنده درکړم. ددوي څخه وغواړي چي دغه دنده به په راتلونکي غونډه کی  مخته (پریزنټشن) کوي.
وهرچا ته یا ګروپ ته یوه سندره، کیسه ورسره شریکه کړي او ددوڅخه ژمنه واخلي ترڅوچي په وروستي غونډه کي یی عملي کړي .
والدین په ۸ ګروپونو وویشئ او هریو ته دیوي غونډي دنده ورکړئ، له ۲ څخه تر ۱۱غونډي پورې. دهرګروپ لپاره یو فلیپچارت کاغذ اویوڅو مارکرونه وویشئ ترڅوچې کارپري وکړئ اوپه راتلونکی ناسته کې يي رامخته (پریزنټشن)ورڅخه جوړکړئ.
دپالني دمهارتونودغونډولست.
۲غونډه :- دوالدینودفشارپوهیدل
۳ غونډه :- دمقابلی کولواوحلولوکړنلاري
۴ غونډه:- پوهیدل د دماغ په پرمختګ
۵ غونده:- مثبت دپالنی وخت ورکول د صحي وددي اوپرمختګ
۶ غونډ:- خواخوږي – دکوچینی نظرونواوافکاروته درناوي
۷ غونده:- د کورنۍ قواعد او ورځنی مسؤلیتونه ته هڅول 
۸ غونده:- نظم اوظبت سره د وقاره
۹ غونده:- خبرکول،کیسه ویل او دلوبوکول
۱۰غونده:-پوهیدل دکوچینیانوړوانی ټولنیزضرورتونه
۱۱غونډه:- برابرول د روانی ټولنیزملاټروکوچینیانوته 
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وخت :- ۱۰ دقیقي | ترتیب:- ټول ګروپ 



لاندنی پوښتنی وه پوښتي
· کوم شی موپه دی غونډه کي ترټول خوښ شو؟
· کومه هغه پوښتنه وه چی تاسوغوښتله چی ويکړئ خوتاسوته دهغه لپارفرصت درنه کړل شو؟
· څنګه دا غونډه مرستندوی وه؟
· ایا تاسوکومی نظرونه یا نظری ددي غوندي د لاښه کولولپارلري؟
دوالدینو ستاینه او مننه وکړي ددوي دونډي اخیستلولپاره
والدین ته د راتلونکي ناستې لپاره ووایاست (کوم چې وروستۍ غونډه ده) دوی کولای شي خپل کورنۍ او د ټولنې نورغړو ته هم بلنه ورکړي.
ډاډ ترلاسه کړئ چې والیدینو د حاضری فورمه (سرچینه 3) کی حاضریلگولی دہ. که چیرې کوم بل څوک ګډون کړي وی (د مور سره د کوچینی ، د بیلګې په توګه)، د حاضری فورمه کې دا کارندوی کړئ. که چیرې یو څوک پاتې شي یا د غونډې په جریان کې راشي،  د دا هم یادونه وکړئ. که چیرې یو څوک ناستې نه وی کړي، دوی ته یادونه وکړي چې دوی د والدینو مالتړ کونکو ګروپونو کې یا د کور لیدلو له لارې  معلومات تر لاس کولای شي۔
دتیري شوي غونډی د کړه کتني راپور
له غونډی ورسته د بالني د مهارتونو سهولتکارباید دی وګوری چی ټوله فعالیتونه مکمل شوی دی ( ۴ سرچینه چی د پالني د غونډي)اوکه چيري داسې فعالیتونه وي مکمل شوي نه وي تشریحات ورکړئ چي ولی؟ سهولتکار ته ضروري ده چی دوالدینو نظریات دڅان سره د کره کتني په فارم کي وليکي او دا ریپورټ باید د ګډون کوونکودحاضری سره یوځای نښتتي وي.  
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د پالنی دمهارتونه ۱۲ غونډه:
بیاکتنه او لمانځل -
ژمنې و مثبت پالنی





دپالنی د غونډي لنډیز   |   وخت :- ۱ ساعت ۵۰ دقیقي






موخي
ددی غونډی په کي به والدین په وکړاي شي چي:-
کلیدي نظریات بیان ویل  او پوهه دورکول شوی دندود پالني  د مهارتونو د غونډو په هکله.
داړتیا مواد
ایس.ایچ.ایل.ایس والدین دساتنی دمهارتونونصاب د (۶ څخه تر۱۱) کلونود کوچینیانولپاره
۳ سرچینه :- دحاضری  فارم
۴ سرچینه :- دپالنی دغبرګون او اړن راپور
۹ سرچینه :- د ایس،ایچ،ایل،ایس  دپالني دمهارتونو سند
فلپ چارټونه او مارکرونه/کاغذ، قلم






ضروري تیاري
برابر اوپرنټ کول د پالنی د مهارتونو د سندونود ویشلو لپاره
مرسته کول د پریزنټیش په تیارولوکي اودوی خبرول چی دوی به خبروکولولپاره راوبلل شي اودوی به دخپلي خوښی دپالنی دمهارتونودغونډي کړنلاره باندی خبري وکړئ.
۳۰ دقیقی ترمخه ترغونډی حاضراوسي
د کوټې چمتو کول په داسې ډول چې د خبرو اترولپاره آماده اوکوم شورماشورپکښی نه وي. مهربانی وکړي پدی ځان ډاډه کړي چی ځای غټ دی.اونوراضافه کسان لکه اضافه خلګ ، کورن او ټولني ِغړي به دعوت شي .
په یوه دایره کښی کښیني ترڅود والدینو سره ښه اړیکی وساتی. 
خبرینا
 دغونډی ځای او وځت باید د حاضری پرفارم باندی لیکل شوی وی. او هروالدین باید حاضری امضا اوخپل نوم.عمراوحنسیت ولیکی. ټوله والدینو /ساتونکونکی وهڅه ول شی ترڅوپه ټولو ۱۲ غونډوکی برخه واخلی. لکه ځنکه چی والدین خپل ترمنځ مسؤلیتونه سره ویشی نوتاسی پوښتنه وکړی که بیله دوی کوم بل څوک هم غواړی په دی غونډوکی کډون وکړی لکه کوچینی اویابل دکورنی غړی. 
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.
د غوڼډي بییا کتنه
والدین به د دې پروګرام بشپړولو سره ملګري، کورنۍ او د ټولنې نورو غړو سره لمانڅل وکړي.

[image: ]



	دغونډي فعالیتونه
	وخت

	ښه راغلاست او پیژندنه
	15 دقیقی

	
	

	انرژي، لوبه، سندره یا دآرام کولوتمرین
	5 دقیقی

	
	

	
	
	

	
	دمخته کولو(پریزنټیشن) د نصاب
	30 دقیقی

	
	
	

	
	وخت شریکول
	20 دقیقی

	
	
	

	
	لیږل یا استول
	20 دقیقی

	
	ستاینه د والدینواوغبرګونونه د میلمنو
	20 دقیقی

	
	




ویشل د سندو او دعوام لخوا نظرونه د مثبت پالنی لپاره







داخیستلوګامونه

۱. ښه راغلاست اوپیژند ګنونه




وخت :- ۲۰ دقیقی    |   تر تیب او تنظیم :- ټوله ګروپ



والدینو ته ښه راغلاست اوددوی د ګدون څخه ستاینه وکړي.
دا لمانځل ددي لپاره جی تاسي یومسکانه او مثبت والدین واست اودپالني دمهارتونود تصاب مومکمل کړ.دواړه سهولتکاران  باید ځانونه معرفي کړي ځکه چې پدې غونډه کې به ځینې نوي خلک وي . له والدینو څخه وپوښتئ چې ځان او خپل کوچینیان معرفي کړي. بیا له میلمنو څخه وغواړي چې ځان درته معرفي کړي.
۲. انرژی ، لوبه ،سندره یا آرام کول تمرین



وخت :-  ۵ دقیقي   |  ترتیب : ټول ګروپ


[image: ]

والدینوته اجازه ورکړی چی یوه لوبه د غونډوڅخه خوښه کړي اوتاسو په دي فعالیت کي مرسته وکړي.




	[image: ]د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	149

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	د والدین مهارتونه 12 غونډہ

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page150][image: ][image: ][image: ]
۳. ښکاره کول (پزنټیشن ) د نصاب




وخت : ۳۰ دقیقي |  ترتیپ: پول ګروپ



د هر ښوونیزې غونډی عنوان او تشریح ولولئ او بیا وروسته والدینوته دغ مهارتونه او معلمومات ورزده کړی او تشریح  کړئ. یو والدینو څخه راغواړي چي  په هرغونډه باندی لنډي   خبرې کوي. دا به نه یواځې د ټولنې او کورنۍ غړو لپاره یو ښاکاره کول (پریزنټشن) نه وي، بلکه  په پروګرام کې د والدینو لپاره یوښه بیاکتنه ده.
د SHLS دوالدینودپالنی د مهارتونو نصاب دهغو کورنیو لپاره چې کوچینیان يي د 6 څخه تر 11 کالو پورې عمر لري چمتو شوی. د د شواهدو پر بنسټ چمتوشوی دا پروګرام موخه داده چې د ماشومانو د پراختیا په اړه اود والدینو پوهه لوړه کړي  به هکله د کوچینیانو د پرمختیا او دوی دبعضو تخنیکونه داړیکو ورزده کوی چی دوی یی د اړیکو نیولو په وخت کي په کارواچه وي خپل دکوچینیانو سره .  بل داچي دا هم دوی ورزه کوي چی دو څنکه د فشارونو په ترتیب اوتنظیم کي د خپلوکوچینیانو مرسته کولاي شي.اوخپل د کوچینیانو  ښه والی ملاتړ وکړي.
دSHLS  دپالنی دمهارتونو تصاب پر اساس دنړیوال د ژغورنې دکمیټې دپالنی پروګرام چي په لایبیریا، برونډا، یوګنډا، تنزانیا او تایلنډ کې دي جوړشوي دي. د نړیوال ژغورنې کمېټه) IRC (د نړۍ تر ټولو بدترین بشري بحرانونوته په 40 هیوادونو کې ځواب ورکوي او د خلکو سره په ژوند کولو او ژوند ي پاته کیدول کي  مرسته کوي. د پروګرام نصاب د ۶ څخه تر ۱۱ کالو پورې د کوچینیانو د پاملرنې لپاره پر ۱۲ غونډو باندي مشتمل دي. هره غونډه  نږدې ۲ ساعته دوام کوي. د پروګرام د یوې برخې په توګه، ولدین  د یو بل د هڅولو لپاره د ملاتړ ډلې رامینځته کوي او د یو بل سره د پالني  نوي مهارتونه تمرین کوي.
هرې غونډه معرفي کړئ او والدینو ته بلنه ورکړئ چې تشریح وکړي چی د دې غونډو په ترڅ کې څه بحثونه او زده کړي وشوي.
لست د پالنی دمهارتونو دغونډو
[image: ]۲غونډه :- دوالدینودفشارپوهیدل
۳ غونډه :- دمقابلی کولواوحلولوکړنلاري
۴ غونډه:- پوهیدل د دماغ په پرمختګ
۵ غونده:- مثبت دپالنی وخت ورکول د صحي وددي اوپرمختګ
۶ غونډ:- خواخوږي – دکوچینی نظرونواوافکاروته درناوي
۷ غونده:- د کورنۍ قواعد او ورځنی مسؤلیتونه ته هڅول 
۸ غونده:- نظم اوظبت سره د وقاره
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· نهمه غونډه: د خبرو اترو، کیسه کولو او لوبې لوبول
· لسمه غونډه: د کوچینیانو د رواني اړتیاوو درک کول
· 11 غونډه: د کوچینیانو ملاتړ په ټولنی کی 




۴۔  د شریکولو وخت




وخت: ۲۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ؛ افراد



له والیدینو  څخه وغواړئ چې خپل د خوښې آرامۍ ، اړیکي  او یا نور  د والدینو  مثبتی رویی په اړه په ۵ دقیقو کی د وړاندیزونو په توګه شریک کړي.


۵۔ د والیدینو او د میلمنو له خوا د نظرونو لمانځنه




وخت: ۲۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



د دا وروستي غونډی په برخه کې د میلمنو څخه مننه. له هغوی څخه وغواړئ چې د هڅونې او ملاتړ کلمې شریکې کړئ. پوښتنه وکړئ که دوی د ځینې مثبتو بدلونونو په اړه فکر کوي چې په والیدینو کی  راغلي وی .
 تاسو کولای شئ د میلمنو څخه دا  هم وغواړئ چې د دې په اړه خبرې وکړي چې دوی به څنګه د والیدینو د پالنې ملاتړ ته دوام ورکړي والدین او میلمنو تچ ټینګار وکړئ چې والدین  باید په خپلو مثبتو هڅوکی د یو بل سره مرسته وکړي ترڅو د خوښحاله او صحتمندو کوچینیانو کچه لوړوله کی۔
د والیدینو څخه غوښتنه وکړئ چې د والیدینو   د ملاتړ ډلو کې یوځای کولو لپاره یو بل سره مرسته او هڅولو لپاره دوام وکړي.

د تصدیق ولکول   اود عامی ژمنتیا کول د مثبتو والدینو په حیسیت




وخت: ۲۰ دقیقې | ترتیب: ټول ګروپ



والیدینو ته بلنه ورکړی چی خپلې ژمنې د میلمنو په وړاندې وړاندې کی. دوی به یو سند، کیسه یا د ډلې ژمنې غوره کړي.
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وروستي غونډی راپور: د خوندیتوب نظارت
د غونډی وروسته، والدین اود  مهارتونو شونکی دواړه  باید د ۴ سرچینی  ټول بشپړ شوي فعالیتونه وګوري۔ او د وړاندیز او د مخنیوی راپور وکړئ. که چیرې داسې فعالیتونه وې چې بشپړشوی نه وې، تشریح دی کړئ چی ولې. تسلیمونکي باید  په فدرالي فورمو کی د والدینو غبرګون ولیکي. دا راپور باید د حاضري د ریکارډ سره ضمیمه شي.
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۳ برخه

روزني

سرچیني
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۱ سرچینه:

د والدین د مهارتونو دغونډی موضوع ګانې او جنتري
[image: ]


د پیغام لنډیز                 	                                          دغونډه نیټی

د مهارتونو درسي نصاب پیژندنه

د والدینو د فشار درک کول

د مبارزی او درملنې تګلارہ     

د دماغ پرمختیا درک کول - کوچینیان د صحتمندۍ لپاره مینه ته اړتیا لري


مثبت وخت ورکول د والدينو  وہ کوچینیانو ته د دوی د صحي ودې او پرمختګ لپاره 


خواخوږۍ - ستاسو د کوچینیانو وہ نظرونو او فکرونو ته درناوی

د مسؤلیت هڅونه - کورنۍ قواعد او ورځنی کارونه

د وقار سره نظم

خبرې کول، کیسه کول او د لوبو لوبول

د ماشومانو رواني اړتیاوې درک کول


ماشومانو سره د دوی په چمتو کولو کی د دوی ملاتړ کول

بیاکتنه او لماځنه - د مثبت والیدینو ژمنه کول 
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۲.سرچینه : د مواد لست د پالنی د غونډی لپاره

لاندنی د اړیتا وړمواد دی د ایس، ایی، ایل د روزنی لپاره
دایس،ایچ،ایل، اس دپالنی د مهارتونونصاب د پالونکو لپاره د هغه ګوچینیانو ته چی غمرونه يي (۶ ځخه تر )۱۱ ګلونو پوري دی 
فلپ چارتونه او مارکران /کاغذ او قلم
سلوشن ټیپ
رنګه پنسلونه
کتابچي
غټ پاکټونه (۲۲ په ۳۰ سانتی میټر) غوره دي.هریودهروالدین لپاره) ښه به وي چي روښانه رنګ ولري.
زرین 
بوڼګي
خنداورنښلونکی انځورونه
مجلي
غچی ګاني
سریښ
ستپلر
دلست جوړولو کارډونه چی په کوچنی ټوټي باندي پري شوي دي.
کوچینی لوازم لکه سکي، ډبری اولوبیاوی د ؛غورکولودلوبي) 
انځورونه د انرژی (انرجایزر) لپاره به ۹ غونده کي
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۳.سرچینه :- دپالنی د مهارتون
غونډي – حاضری فارم




نیټه:.......................................................................................................................................................
دغونډی شمیره: ...........................................................................................................................................................................
سهولتکاران: ................................................................................................................................................................................
ځاي: ...........................................................................................................................................................................................
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لاسلیک




آیاکوم بل چا نن ورڅ ستاسوکډون وکړ؟مثلا(ملکري،خاوند،خور)




آیا یوکوچینی نن ورځ ستاسوسره ګډو وکړي؟ 
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ورستنی نوم







لمړی نوم


1

2

	3
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لاسلیک 

آیا کوم بل چا هم نن ورځ ستاسوسره ګدون کړي وو؟ لکه 

آیا یوکوچینی نن ورځ
ستاسوسره ګډون کړي وو؟
[image: ]


ورستی نوم 




لمړی نوم
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۴.سرچینه:- دپالنی غونډي غبرګون او کره راپور 




.......................................................................................................................................................................................................................................نوم:

 .................................................................................................................................................................................................................................. اړيکه:

............................................................................................................................................................................................................... وظیفه /کارمسؤلیت:




مهربانی وکړي لنده شرح دهفه مواد وکړئ چي دنن په غونډه کي مکمل شوه.


..............................................................................................................

..............................................................................................................
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فعالیت	ټوټل	نارینه	ښځه	نظرونه

توټل شمیر د   


کډون کونکي  

توټل شمیر د   

کوچینیان په    

حاضري

توټل شمیر د   

بل تور   

حاصرینو


آیا دنن فعالیت پرټاکل شوي ورځ /وخت باندي وشول؟


هو	نه



مهربانی وکړئ تشریح یی کړئ که کوم بدلونونه موراوستلي وي .اوولي مودابدلونونه راوستل ؟


..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

آیاتاسو وکړاي شول چی ټول شیان د نن دغونډي  مکمل کړي؟



هو	نه



دغونډی په شروع کي ،آیا تاسو پوښتنه وکړل د کډونکونکوڅخه چی دوي دتیرشوی غونډی څخه څه زده کړه کړي وه؟


هو	نه



	
	
	که نه، مهرباني وکړئ شرح ورکړي
	
	
	که هو:- مهربانی وکړي داصلي سبقونو لست جوړکړي چی تاسوزده کړي یا اخیستي ذکرشوګډون کوونکي لري کړي (مهربانی وکړي نومونه يي مه لیکئ)
	

	..............................................................................................................
	

	
	

	..............................................................................................................
	

	
	

	
	..............................................................................................................
	

	
	..............................................................................................................
	

	
	۳. آیا دافعالیت د لارښود مطابق مخته ولاړي.
	
	
	
	

	
	
	
	
	..............................................................................................................
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	هو
	
	نه
	
	یوڅه   
	
	
	..............................................................................................................
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ایا تاسو ګډونوالو څخه غوښتنه کړې چې د وروستي ناستې (لکه د کورنی کار) څخه وروسته هغه شیان شریک کړي چې دوی یې له خپلو کوچینیانو سره هڅه کړې.


مهرباني وکړئ هر هغه شیان یادونه وکړئ چې ښه کاريي و نه کړی، یا د نن ورځې په غونډي کيتاسو لپاره ننکوني چی تاسوورسره مخامخ شوي : (د مثال په توګه تیزغبرګونونه، د برخه اخیستونکو بې پروایی، د ناستې ناڅاپي او داسې نور)


	هو
	
	
	نه
	
	
	.............................................................................................................

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	څه کاروکړ او څه کارونه کړ؟
	..............................................................................................................

	
	..............................................................................................................

	
	
	
	
	
	
	

	..............................................................................................................
	

	..............................................................................................................
	

	
	11.  مهرباني وکړي نور که کوم شي  چې تاسو یې د غونډي په اړه لرئ یادونه وکړئ، په ګډون د هغه بدلونونو چې تاسو یې لیدلي دي ، کومې اندیښنې چې تاسو لرئ، یا د ګډونوالو لخوا ترلاسه شوي غبرګونونه.)

	..............................................................................................................
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	

	که هو ، مهرباني وکړئ ځینې مثالونه لیست کړئ چې ګډون کوونکو یې یادونه وکړه (مهرباني وکړئ نومونه مه لیکئ:
	

	
	..............................................................................................................

	
	
	
	
	
	
	

	..............................................................................................................
	
	
	
	
	
	..............................................................................................................

	..............................................................................................................
	
	
	
	
	
	..............................................................................................................

	.............................................................................................................
	
	
	
	
	
	..............................................................................................................

	8. آيا ټول ګډونوال د نن په غونډه کې په فعاله توګه برخه اخيستې وه؟
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	هو
	
	
	نه
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	که نه، مهربانی تشریح کړئ (د مثال په توګه ځینې ګډون کونکي په خبرو کولو کې حساس دي، آیا خلک اندیښمن دي، او نور)
	مهرباني وکړئ د روزنې ماډل ته د لاښه کیدو لپاره کوم وړاندیز بیان کړئ (لکه د ځانګړي غونډي لپاره ډیر وخت مختص کړئ، په ځانګړي ډول  د سخته فعالیتونو لپاره په غونډه کې نور عملی عملیات یا فعالیتونه زیات کړئ، د ښوونیزې ناستې / تمرین او د کار شمیره یې لرې کړئ

	
	..............................................................................................................

	
	
	
	
	
	
	

	..............................................................................................................
	
	
	
	
	
	..............................................................................................................

	..............................................................................................................
	
	
	
	
	
	..............................................................................................................

	..............................................................................................................
	
	
	
	
	
	..............................................................................................................

	..............................................................................................................
	

	۹. مهرباني وکړئ تشریح کري چی د نن ورځې دغونډي په جریان کې هر څه شیان چي شوي يي دی .(د مثال په توګه ګډون کونکو په ځانګړې توګه په یوه غونډه  کې فعاله برخه اخیستې، ښه تجربه دشریکولپاره او نور)
	دسهولتګار یا سهولتکارانو لاسلیک

	
	......................................................................................................................

	
	

	
	

	
	
	
	
	ساحوي مدیر:-  داستوګنی او څارني ڼیټه



..............................................................................................................	......................................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................	......................................................................................................................
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۵ سرچینه :- دوالدینود حمایه وي ګروپونولارښود 



پېژندنه
څیړنې موندلي دي چي د والدینو حمایه کونکو ګروپونو او نورو دځان سره مرستندویه ګروپونوګډون کوونکي د دې ډلو څخه په ډیرو لارو ګټه اخلي: والدین د یو بل څخه ټولنیز او احساساتي حمایه کوي، دوی نظرونه او د میکانیزم بدلوي، او دوی د خپلو ملګرو لپاره د رول ماډلونو په توګه خدمت کوي . د ځان مرستندویه ډلې کولای شي د محدودو سرچینو سره په ټولنو کې د والدینومثبت بدلون تامین کړي، اوداکار پر بنسټ د پیاوړتیا پرکړنلاره ولاړوي.
پداسې حال کې چې د آی آر سي دپالني په پروګرامونوکي لیدل شوي چې ولدین په دوام داره توګه حمایه وي ګروپونه جوړوي، سهولتکاران ډیری وختونه د والدینو هڅولو کې مهم رول لوبوي ترڅو د دوی دنوي اوضروري ترلاسه شوي دپالنی مهارتونه تقویه کړي. کله چې حمایه وی ډلې په ښه توګه جوړي  شي، دوی کولای شي چي ډیر وخت لپاره دوام وکړي وروسته له دې چې والدین ۱۲ غونډي دپالنی دمهارتونود روزنې پروګرام بشپړ کړي (پرته د مستقیم حمایه څخه د پالنی د سهولتکارانو. په هرصورت، څیړنې ښیي چې ډیری بریالي ګروپونه د هغه کس دي چې د ده روزنه د بحثونو پرلارښوونه باندي شوي وي.

لارښوونې او طریقي  یی چې د سهولتکار لپاره دوالدینو د حمایه ګړوپونو په ترتیپ  کي لارښوونه کوي.
د لومړۍ غونډي په پاى کې، ۱۵ دقيقې وخت ونيسئ اود والدينو د حمایه وي کروپونومفکوره معرفي کړئ. او د ګډون کوونکو سره مرسته وکړئ چې څنګه خپل ګروپونه جوړ کړي. د والدین حمایه وي ګروپونه معمولا کوچني وي، په هر ګروپ کې تعداد له ۴ څخه تر ۶ والدینو پورې وي.
د والدینودحمایه کوونکو ګروپونو د موخې د تشریح لپاره ځینې وړاندیزونه:
د والدین حمايه کونکي ګروپونه د والدین د نوي مهارتونوپه پیاوړتیا کې مرسته کوي ترڅو د دې مهارتونو و بحث او عملي کولو  ته اجازه ورکړي.
حماته کوونکي ګروپونه د دوه اړخیزه ستاینې او هڅونې فرصتونو ته اجازه ورکوي.
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مرستندویه ډلې په کور کې د کوچینیانو  او د کورنۍ د غړو سرہ  تجربی تبادله کوي، اود دوی  د روانې کورنی ستونزو حل پیداکوي.
د مالتړ ګروپونه د IRC کورنیو ګټو ته پراختیا ورکوي د دا 12 غونډو مختلیفو پروګرامو ماسیوا.د والدینو زمدارینی  سخت کار دی او والیدین باید هر وخت یو دبل ملاتړ وکړي!
د والدینو د مالتړ کونکو ډلو جوړولو لپاره ځینې وړاندیزونه:
د والیدینو  د ډلی د جوړولو لپاره هغه کسان باید ټاکل شی کوم چی نږدی  ځایونوکی  ژوند کوي، نو دا به د دوی 
لپاره د یوځای کیدو لپارہ اسانه وي. د والدین د ډلی باید د کوچینیانو  د عمر مطابق وی۔
والدینو ته اجازه ورکړي چې د ډلو جوړولو لپاره خپل معیارونه او نظرونه وړاندې کړي.
د والدینو ملاتړ کونکو ډلو لپاره د مثبت چاپیریال رامنځته کولو لپاره ځینې وړاندیزونه:
آیا د ۱ یا ۲ والدینو شوہنکی  آسانتیاوو برابروی او یا ملاتړ کوي په لمړیو ۲ یا ۳ غونډو کی.
آیا والیدین  یو ځوک د دوی د ډلې غړي داوطلبانه غوره کي، چی د دویم یا دریم ډلې په غونډو کی و کړي.
ایا د والیدینو مهارتونو شوونکي د د ډلې سه ټاکل شوي مشر معاینه ، په یوہ اونۍ کې.
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۶ سرچینه:
د مبارزی او درملنې کارتونه
[image: ]





زما د ملاتړ شبکه (د خلکو لیست چې تاسو یې لیدلای شئ یا ټلیفون وکړئ او هغه څوک چی ستاسو روحویه در اراموی):




زما غوره ځایونه (انځور یا د ځای تشریح) تیر، اوسنی یا تصور شوی
  چیرته چې تاسو د سولې او خوندیتوب کوئ:
[image: ]














زما د خوښې کتابونه (په ځانګړې توګه هغه کتابونه چې ستاسو خوشی 
    وړ وې ):














  آرامه خواړه (لکه هغه خواړه یا کولچی چې تاسو یې کولی شئ په خپل  بسته ولړای شی یا  هغه شی کې چې تاسو یې په اسانۍ سره ترلاسه کولای شی  یا جوړولای شی- هیڅ داسی شی به نه وی چی تاسو په خوړلو یی  خراب احساس وکړی!):
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د توضیح لیست (دهغه شیانو چې تاسو یې منونکئ یاست):














    د نورو فشارونو یادونه (لکه د پخلی کولو یا د پروژې کار):
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          جالب یا مثبت خبرې یا انځورونه:
















زما د فکرونو د لیکلو لاره (یو کتابچه او یا قلم)

















د تیروخت څخه غوره شیان او یا خاطرہ (د یو جالیبی یادونی لنډیز ولیکئ





د کوچنيانو غوره د لوبې سامان (هغه شیان چې تاسو یې خوشوی چی
  لوبې په وکړی   –   که تاسو د لوبې سامان نه لرئ، عکس او یا تشریح 
   په وکړی:
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غیر الکولي مشروبات چې زه خوند پری اخلم:
[image: ]

















د آرام کولو تمرین (ژوره تنفس، دعا کول، د عضلاتو آرام کول، 
    خپل ځانته توجو):
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۷سرچينه

د دماغ پراختیا او زهرجن فشار



د دماغ پراختیا
۱انځور:
دماغ درگونو سره
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۲انځور:
دماغ د بریښنایی اړیکو سره د له لارې
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	[image: ]۳ انځور:
	۴انځور:

	دماغ د پیاوړی، بریښنایی اړیکی مننه د هڅونې او محبت څخه
	د برښنا اړیکی  د تغذیه کولو او وړاندوینکولو اړیکې د مینې سره نوي کوی او پراخوی


	
	


























۴ انځور:
د بریښنا شبکې د زهرجن فشار او تاوتریخوالی له امله ویجاړ شوي دي


[image: ]

























[image: ]




	[image: ]د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	165

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	۷سرچينه

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page166][image: ][image: ][image: ][image: ]
دماغ سکین انځورونه
لاندې انځورونه د سکینرونو څخه کار اخیستل شوي چې د مقناطیسي ساحو او راډیو لرګیو په کارولو سره مفصل انځورونه چمتو کوي.
[image: ]




















زهرجن فشار 2
د فشار سره معامله زده کول د صحي پرمختیا یوه مهمه برخه ده. کله چې یو څوک فشار ولري، د بدن د فشار 
غبرګون سیسټم فعالیږی. دماغ او بدن ډیر زیات خبردار وي، د زړه د وینې کچه او د وینې فشار زیاتوي، او د فشار 
هورمونونو لکه کریسترہل  خپروي. که فشار د لنډې مودې وروسته سم او راحت شي، یا یو ځوان ماشوم د لویانو 
ملاتړ ترلاسه کړي، د بدن فشار غبرګون سیسټم بیرته کشته کچی ته رازي او بدن بیرته عادي حالت ته راوړي. 
د روانې ناوړه ګټه اخیستنې او غفلت په حالت کې که چېرې یو ماشوم د لویانو ملاتړ اړیکی  ونلري، د فشار
 غبرګون سیسټم فعال وی. حتی پرته له جسمانی ښکاره زیان، د لویانو د اړیکو او ملاتړ نشتوالی کولای شي 
د ماشوم د اوږدمهاله فشار سبب وگزی.د محافظتي اړیکو په نشتوالی کې د فشار غبرګون سیسټم مسلسل پلې کولو
 ته زهرجن فشار ویل کیږي. د ماشومتوب د زهرجن فشار د مغز پرمختګ د مخنیوی سبب گرزی. دا 
د اوږدې مودې لپاره د غټ  خطر سبب گرزی، د لنډ مهاله مودی  ځنډ له امله په اوزد مهاله مودی  ناروغیانو تبدیلوی








ویډیو کامرون. دا د ماشومانو دماغ د سږکال په جریان کې دی. دا د هغه زغم دماغ ژوند دی. له دې څخه ترلاسه شوي:http://wellcommons.com/groups/aces/2011/jul/22/this-is-a-brain-on-trauma-this-is-the-li.

په هارورډ پوهنتون کې د پراختیایي ماشوم مرکز. 2011. زهرجن فشار د صحي پرمختیا څخه ډډه کوي. ترلاسه شوی
 https://www.youtube.com/watch?v=rVwFkcOZHJw.
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زهرجن فشار د ماشوم د دماغ په جوړښت باندې مستقیم تاثیر لري؛ موږ ګورو چې د دماغ او منطق لپاره وقف 
شوي مغز سیمې په نیورونو کې لږ او کمزوري اړیکې لري.
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ساینس ښیي چې د فشار په لومړیو کې د فشار هورمونونو اوږدمهاله فعالیت کولای شي په حقیقت کې د دماغ په دغو
 مهمو برخو کې د سیسټم سره سم د سیسټمونو سره اړیکه ونیسي، په سمه توګه د ماشوم  په پرمختګ کې وخت نیولای شي. 
دا انځور څرګندوي چې زهرجن فشار و نیورول اړیکو ته زیان رسوي.
د زهرجن فشار منفي اغېزې کیدای شي چی مخنیوی وشي او که چیرې ماشومان ممکن وي د لویانو په ساتلو سره 
د لوی عمرماشوم  په توګه اړیکې ولري.
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۸ سرچینه :
اغيزه او نښې نښانې - ځواب کلي
[image: ]

	عمر
	هغه کومی لارې دي چې جګړه او بحران اغیزه کوي
	د رواني ناروغیو نښې نښانې کوم چې لیدل کیدای شي کومی دی؟

	
	ستاسوپه ماشومانوباندی؟
	

	۹ کاله
	

	· زړل

	
	· د ملګریانو ضایع، د زده کړې فرصتونه، د لوبی سامان،جامې، د هویت نښې نښانې، د خوړو او چاپیریال بدلون ، د معمول ضایع.
	· خپګان

	
	· د دوی والیدینو لخوا لږ اړیکه ، لږ پام یا هڅونې ،
	· غالمغال،کودتا، په خاصه توګه په لوړ غږ کې

	
	· د مشغلو ضایع، تیر وختونه (تلویزیون، کتابونه، لوبې، او نور)

	· ستونزه په خوب کې ځي

	
	· د جګړې یادونه، د تاوتریخوالی سره مخامخ چاپیریال.
	· خراب خوبونه

	
	
	· خواړه رد کول

	
	
	· خورا ډیر خواک

	
	
	· ګوښه نیشینی

	
	
	· د خیمې پریښودلو څخه انکار کول

	
	
	· د هر شی سه ویره

	
	
	· اکزیما

	
	
	· د معدی درد

	
	
	· د ناروغی احساس

	
	
	· د سګرټ څکول پیل کوي

	
	
	· د جګړو لوبی لوبول

	
	
	· خواخوږۍ له لاسه ورکول

	
	
	· چټک د مزاج بدلونونه

	
	
	· ستونزو ته تمرکز ورکول
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9 سرچینه :
د SHLS د والدینو مهارتونه د روزنې سند


لاندې سند په خپل پروګرام کی تصدیق کړئ، او دا اړونده چارواکو لخوا لکه د شونکی یا مشر لاسلیک پر وکی،.





[image: ][image: ]




















































	د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	170

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	9  سرچینه 

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page171][image: ][image: ][image: ][image: ]

د ګډون سند


خوندي درملنه اود زده کړه ځایونه -- د والدین مهارتونه




دا دہ دی تصدیق کوي چې








ټول د والدینو مهارتوغوندی بشپړہ کړي دي  د پاملرنې ،د خوندي درملنی او زده کړې د ځایونو ګډون












شوونکی SHLSد 	نېټه    
[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page172][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
۱۰ سرچینه:

د والدین مهارتونه لغاتونه





د عمر - مناسب
د یو خاص عمر یا عمر ګروپ لپاره مناسبه فعالیت یا مسولیت۔

پالونکی 
هر څوک چې د ماشوم فزيکي، ټولنيزې او احساساتي اړتياوې ساتي. د ' پالونکې' کلمه د 'والین' په متقابل ډول د SHLS په وسیلو کی کارول کیږي.

دوامدارہ نظم
د کوچینیانو د تدریس تکنیکونه د لاندې تعقیب او د بد چلند په وړاندې  د د غبرګون طریقی په عین وخت کی۔ 

پرمختللي سپارښتنه 
د یو ځانګړي ټولنیز، احساساتي، ادراکي او احساساتي کچې لپاره مناسب.

خواخوږی
د یو انسان د وړتیا درکول  او پیږندنه د فکر کولو، احساسات، روویه او چلند د بل انسان لپاره.

پیاوړتیا 
د افرادو او ډلو د ظرفیت لوړولو پروسه د انتخاب کولو لپاره او د دوی انتخابونه د مطلوب کړنو او پایلو په بدل کې بدلول.







د شواهدو پر بنسټ     
د څیړنې-خبر، د معلوماتو پر بنسټ چې د دواړو د اعتبار او د باور وړدی.

بهرنۍ چلند   
هغه سلوک لکه د فزیکي حملې یا د ملکیت زیانونه چې ماشومان یې په چاپیریال کې د یو چا یا شیانو په لور مستقیموي.

کورنۍ مختلیف  شواهد جوروي
 بنسټ د والیدینو پرو گرام د  نړیوالی کمیټې لخوا ډیزاین شوی.

توانیدلی
د تضمین پروسه چې د پروګرام پروتوکول او میتودونه تعقيب کیږي ترڅو ډاډ ترلاسه شي چې اصلي عناصر د هغې په سپارلو کې ساتل کیږي.

والیدین 
هر څوک چې د ماشومانو فزیکي، ټولنیزو او احساساتي اړتیاوو ته پاملرنه کوي. د 'والیدین' کلمه د تبادلې سره د SHLS وسیلو په بڼه د پاملرنې کونکي سره کارول کیږي.

والیدین 
د ماشومانو ټولنیز، احساساتي او فزیکي اړتیاوې د پاملرنې پروسه تر هغې چې دوی د خپل ځان ساتلو لپاره پوره عمر نلري.
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د والیدینو مهارتونو جوړونکي 
مسلکی  خلگ  د والدین ګروپونو سره د مهارتونو نصاب سخه کارآخلی د دی لپارہ چی دوی رضاعي زدہ کری چی څنگه د  ماشومانو ملاتړ د صحي ودې او پراختیا د په خوندي روغتیا او زده کړې په خوندی ځایونو کې و کړې.

توجو پام نه ورکول  
 (دا د 'پلان شوي توجویا پام نه ورکول' په نوم هم یادیږی)
قصدی تخنیک ټولی پاملرنی د غیر متضرر بدچلیند  څخه لرې کول.

دیر- ټولنيز چلند
ټولنیزې کړنې یا هغه اړیکې چې د نورو اشخاصو یا ټولو ټولنی لپارہ ګټوروي.

پیاوړی کول
نتیجه، مثبت یا منفي، چې دا احتمال زیاتوي چې چلند، مثبت یا منفي، په راتلونکي کې تکرار کیږي. د مثال په توګه، که یو پلار یو ماشوم مننه کوي چې د خپلو کارونو ترسره کولو لپاره، دوی د دې امکان زیاتوي چې ماشوم به دا عمل بیا تکرار کړي.

د ټولنیزه احتمالاتو پر بنسټ
کله چې والیدین  موافقه کوي چې یو ماشوم د دندې بشپړولو لپاره معاش ورکړي یا انعام ورکړي.
د تدریس دایرہ
د کوچني ماشومانو سره د نوي مهارتونوپه زده کولو کې مرسته کول، کوم چې د بالغ لخوا د لارښوونې / موډل کولو مرحله شامله ده، بیا د ماشوم لپاره د عملي پړاو، او بالاخره د بیاکتنې مرحله چیرې لویان د مثبت پرمختګ لپاره او وړاندیزونه او مشوری وړاندې کوي، که اړتیا وي.



وخت خلاص شو
د بد چلند سره د چلند کولو لپاره یوه تريقه، چې ماشوم یې د ۳ څخه تر ۵ دقیقو لپاره پخپله یو آرام ځای ته ځي، ترڅو د چلند لکه د فزیکي حملې او توقیفونو کمولو لپاره. وخت خلاص شو د بد چلند نتیجه ده کوم چې ماشومان ته پخپل ځان کې تنظیم ورزدہ کوي.
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۴ برخه 

نوټونه
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۱ نوټ:
د والدین د مهارتونو لپاره د غوندې موضوعګانې او جنتري
[image: ]


د غوندې موضوعګانې	دغونډی نیټی

د والدینو د مهارتونود نصاب پېژندنه
 
د والدینود فشار درک کول

د مبارزی او درملنی لاری

د دماغ د پرمختیا پوهیدل –  کوچینیان مینی ته ظرورت لري  ترسو صحتمندۍ ووسی

د والیدینو مثبت وخت 
د صحي ودې او پرمختګ لپاره

خواخوږی - ستاسو د ماشوم
 نظر او فکرونو ته درناوي

وہ مسؤليتونه هڅول - کورنۍ قواعد او رواصولونه

د وقار سره نظم

خبرې کول، کیسه کول او د لوبو لول

د ماشومانو رواني
 اړتیاوې درک کړي 

ماشومانو ته د روانی
 ټولنی ملاتړ کول

ارزیابی او لمانځل – د والیدینو ژمنی د مثبت والیدینو په حیثیت 
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۲. ڼوټ
دکوچینیانوسره لوپي کول
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۲. ڼوټ
خپل دکوچینیانو سره لوبي کول 
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	۳نوټ :- د والدینو رواني ټولنیز او احساساتي اړتیاوو پیژندنه 
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	زما حسس
	
	
	زه کوم
	
	پرکوچینیانو اغیزي
	

	
	آحساسات
	
	
	که مو کولای شوای ،
	
	زما روغتیا، کورني /
	

	
	
	
	
	کوم هغه بدلونونه چی ستاسوپه سلوک
	
	کوچینیانو لپاره ممکنه پایلې
	

	
	
	
	
	هغه شیان چی تاسو غوښتل یا نه موغوښتل؟
	
	
	

	
	
	
	
	داکیداي شي چی مثبت وي یا منفي
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۴ نوټ:- احساس اود کړنې انځورونه
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	۵:نوټ:- آرام کولو تمرین
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۶ نوټ:- آرام ولو تخنیکونه


تطابق :خپل د شرایطو سره سم د آرامۍ تمرین تطبیق کړئ. بدل کړئ 'کائنات'د اړونده مذهبي نماینده ګانو لخوا. که چیري د مختلف ډول مذ هبي پالونکي وي په یو ګروپ کي نو هغه یو درسره وساتي کوم چی د 'کائنات' (یا په محلي ژبه کې برابروي) د عمومي اصطلاح.
خپل ځان په یو پرسکون ځای کې ځای پر ځای کړئ، په یوآرامه حالت کې. اوس خپل ځان داسي تصور کړئ چې په یو ډیر آرام، خوندي، سوله ایز ځای کې یاست چي تاسو يي پیژنئ . ژوره ساه واخلئ او بیرته وکاږئ ،خپل په معدې تنفس وکړئ . په کراره د ځان سره لاندې  شیان ووایاست .په کراره ږغ سره، ډیر ورو ورو، مګر داسې تصور وکړئ چې دا وتاسوته ددباندي لخوا ویل کیږي د مینې ږغ  سره  که تاسو دا د خپل میړه/کوروالا سره دا کار کوئ، یوته اجازه ورکړي چي ولولي بل دي د سترګي پټي کړي اوغوږ ونیسئ.
ستاسو تنفس تود او آرام دی. کوم وخت چی دا ستاسو په بدن کي خپریږي نو تاسو توده وي اوستاسو په بدن کې وهر ټولوحجرو ته آراموالي راوړي.
اجازه راکړئ چې ستاسو په بدن کې هر حجرې پوه شئ او احساس وکړئ چې تاسو مینه لرئ. داکائنات ستاسو سره مینه لري. ډیری خلک ستاسو سره مینه لري. تاسو د میني او ساتلو په واسطه محدودي یاست. مینه ستاسو په شاوخوا کې د تودوخې رڼا په څیر ده، تاسو ته آرام والي درکوي .ستاسو ټول درد درڅخه باسئ.
هغه هوا چې تاسو تنفس کوي هغه  توده او آرامه وي.. دا تودوخه ستاسو په ټول بدن کي خپریږي. کوم وخت چې دا ستاسو په بدن کي خپره شي ، په دي سره دا ستاسو د عضلاتو آرام ولو سبب ګرځي.
اوس تودوخه ستاسو سر ته رسېدلی. اوستا سود سر پورته برخه آرامه وئ. خپل دماغ آرام کړئ ، اوس هیڅ شي هم نسته چي په اړه فکر وکړي ، هیڅ شی د اندیښنې وړ ندی. خپل د فکربوج په خپل ذهن کې پریږدئ.
لکه څنګه چې تاسو ژوره ساه واخلي ، تودوخه ستاسو پرمخ خپریږي . خپل مخ آرام کړئ. سترګې آرامي کړئ هر څه چې ستاسو سترګو ولیدل اوستاسو ناخوښه وي یا ستاسو د درد سبب ګرځې، هغه  پریږدي  چې ولاړ شي. خپل د ساه ایستلوسره يي خپور کړئ.












[image: ]



	[image: ]د والدین مهارتونه
	
	لوازم SHLS

	
	
	
	
	182

	
	
	
	
	

	د (کوچینیان) نصاب
	
	۶ نوټ

	
	
	
	
	


[image: ][image: ][image: ][image: ]

[bookmark: page183]خپل باړخو او خوله آرامه کړئ. هغه څه چې تاسو یې ویلي وي، تاسو پیښیمانه یاست، پرېږدئ چې لاړ شئ، دا د ساه سره خوشې کړئ. دا په تیرو وختونو کې وه او اوس داستاسود ساه سره ولاړل .
خپل غوږ آرام کړئ د دې لپاره هیڅ شی شتون نلري چې تاسواوس غوږورته ونیسي پرته ستاسو د آرام څخه ډکه ساه . هرڅه چې تاسو اوریدلي دي خپل درژوند په هربرخه کي اوتاسي يي خپه کړي یاست او زیان درسولی دی، اوس یې پریږدئ. تاسو دې ته اړتیا نلرئ. خپل ساه سره وباسۍ .
خپل زامه آرامه کړئ هر ډول خپګان  چې تاسو خپل په زامه کې ساتي، پریږدئ چې لاړ شئ، دساه اخیستلی له لارې خپل د ذهن کي تودوالي احساس  کړئ. خپل غاړی آرامه کړئ.
پوهیږئ چې تاسو په امن کي یاست. تاسو خوندي یاست. تاسو په یوخوندي  دپناه په ځای کې یاست. تاسودکائناتوپه باملرنه کي یاست، تاسو په یو خوندي ځای کې یاست، یو ښه ځای. تاسو د ویره کولو لپاره هیڅ شی نلرئ، په هیڅ شی خپه نه یاست. تیروخت ولاړي، او راتلونکی نه دی راغلی. ټول هغه څه چي شتولري یوسوله ایز وخت دی، دا یوخوندي ځای دي چیرته چې تاسو خوندي اوتاوده به یاست .
ژوره او نرمه تنفس ته دوام ورکړئ. ستاسو تنفس تاسوتوده وي. داتودوالي  اوس ستاسو په اوږو کې خپریږي او ستاسو اوږو ته آرامۍ ورکوي. هر هغه بوج چې تاسو په خپلو اوږو باندې وړي هغه ته اجازه ورکړاوپرېږدئ. هغه دنیا ته ورکړئ تر څو پورې چې تاسو یې بیرته اخیستلو ته چمتو کیږي . داوس لپاره، اجازه ورکړئ چې د ساه ایستلوسره ولاړ شئ. خپلي اوږي  آرامي کړئ.
اجازه راکړئ  چي تاسو ستاسو د ویره او اندیښنې څخه خلاس کړم. تاسو د دنیاوي لارښود تعقیب کوئ او دا سوله ییزه همږغی ده. تاسو د ټوله نړۍ سره یوځاي په سوله ییزه فضا ده.
ژوره او نرمه ساه وکاږي . تنفس اوس ستاسو په شا کې خپریږي او ستاسې شاه توده وي . ستاسو د اوږو مینځ س، او ستاسو د شا منځ ته آراموالي ورکوئ. خپل دشاه کښته خوا آرامه کړئ. لکه څنګه چې تاسو ساه وکاږي ، هغه بوج  اوټولي ستونزي لري کړئ خپل د شاه څخه. ستاسو په شا باندې کوم ټول هغه بوج دی، د ساه ایستولوسره يي خوشې کړئ، او پریږدئ چې ورک شي ،تاسو نور هغه ته اړتیا نلري.
ټوله دنیا ستاسو پرخوا ده او تل به ستاسو سره به وي. تاسو پیاوړی یاست پوهیږئ چې هر څه چې ستاسو په ژوند کې مخ ته کېږئ، تاسو ددي وړتیا لري چي ورسره مخ شئ .[image: ][image: ][image: ][image: ]
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کله چې تاسو ساه وکاږي ، تودوالي ستاسو و بدن ته خپریږي، اوس ستاسو سینه ته او ستا سومعدي په لور حرکت کوي. خپل سينه آرام کړئ. هرڅومره  چې د راتلونکي په هکله ستاسوسره ویره وي دڅان څخه يي لري کړئ، خپل دخپل تنفس سره دڅانه وباسئ . په ټوله نړۍ باندي باوری شئ .هغه هم دا اوس ستاسو سره دي ، اوستاسو ساتنه کوي . خپل معده آرامه کړئ. هرڅومره سختوالی او فشار چې ستاسو په معده کې دي دهغه څخه لري کړئ، هر هغه خبکان چې تاسوڅام سره وړي لري کړئ، اجازه ورکړئ چې د ساه ایستولوسره ولاړ شئ.
پوهیږئ چې کائنات تاسو خالص جوړکړي یاست. دا پاکوالي تل ستاسو دننه دي،لکه دابه د رڼا په څیر وي. خپل ځان ته اجازه ورکړئ  چي احساس کړئ،اوورسره په تماس کې شئ؛ پریږدي چي دا  پاکتیا دباندي راشي، او د سولې سره راشي.
ستاسو تنفس توداو آرام دی. کوم وخت چې دا ستاسووبدن دننه خپریږي نو تاسوته تودوالي  راولي. دا ستاسو د ذهن، ستاسو روح او ستاسو زړه ته سوله او آرامي راوړي. احساس وکړئ چې اوس ستاسو په لاسونو کې خپریږي. خپل لوړ مټي آرامه کړئ. خپل لاسونه او ګوتې آرامه کړئ. خپل بته ګوتې آرامه کړئ. ستاسو لاسونه هره ورځ ستا سولپاره سخت کارونه کوي، مګر اوس یې پریږدي  چې آرامه وي. هرڅه بوج چې ستاسو په لاسونو باند وي وییاسئ. هر څه چې ستاسو لاسونه کړولوشاهدان دي لکه شخصي درد یا دشرم کاریې کړئ، یې پرییږدي . تاسو هغه شیانوته اړتیا نلرئ. اجازه ورکړئ چې له ستاسو له ساه سره وتښتئ، اجازه ورکړئ چې ولاړ شئ.
پوهیږئ چې کائناتو تاسو د يرښایسته اوپه ښه  ډول سره جوړکړې یاست. دا ښکلا ستاسو دننه ده. اجازه ورکړئ چې تاسويي احساس کړئ او باور پې وکړئ.
اوس  ژوره توګه تنفس وکاږئ او پریږدئ چې ستاسو پښو ته ولاړ شي. خپل وره نونه آرام کړئ. خپل زنکنونه آرام کړئ. خپل پونډي آرامه کړئ. خپلی پښي آرامه کړئ. دخپلو پښو بټي کوتي آرامه کړئ. ستاسو پښې هره ورځ ستا لپاره سخت کارونه کوي، دوی آرام ول غواړي . خپل پښې آرامی کړئ او سټري والي وڅخه وباسي .دساه داستولو سره سټريوالي هم وباسيئ .
اوس ستاسو ټول بدن آرام او تود دی. ستاسو په بدن کې هر حجرې، دننه او بهر هره برخه آرامه ده . ستاسو ټول بدن پاک او روښانه او ګرم دی.
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۷ نوټ:- د لیدولوتمرین – خوندي ځاي

څو ژورې ژورې نفسونه واخلئ. سترګې وپټي او په سمدستي توګه تنفس کولوته دوام ورکړئ په عادي ډول سره. د خوندي ځای په تصور داسي راولئ چې تاسو ولاړ یا ناست یاست. آیا خپل ځان هلته لیدلی شئ؟ خپل په تصور کې، شاوخوا وګورئ. تاسو څه ویني ؟ تاسو خپل ځان ته نژدې څه لیدلی شئ؟ د بدې جزییاتو  وګورئ او وګورئ چې دا دڅه شی څخه جوړ شوي دي. ډول ډول رنګونه وګورئ. فکر پري وکړۍ او لاسته راوړي او تما ورسره ونیسئ خه  احساس کوي؟ اوس نور مخته نظر واچوئ . تاسو شاوخوا څه شی وینئ ؟ وګوره چې په لري کې څه دي. ډول ډول رنګونه او شکلونه او سیوري ووینئ. دا ستاسو ځانګړی ځای دی او تاسو تصور وکړئ چې هرهغه څه چي تاسو یي غواړئ.چي هلته وي. کله چې تاسو هلته یاست نو تاسو آرام احساس کوئ. فکر وکړي چي تاسو په لوڅوپښوپر ځمکه یاست  ځمکه څه احساس درکوي؟ هلته په کراره کراره وګرځئ، په هغه ځای کې شیانوته پام وکړئ. وګورئ چې دوی څه ډول ښکاري او څنګه احساس کوي. تاسو څه شی اوري ؟ کیدای شي د باد، یا مرغانو، او سمندر نرم ږغونه. ایا تاسو پر خپل مخ دلمر تودوالي احساس وئ؟ تاسو څه بویونه حس ولاي شی؟ کیدای شي دا د سمندر هوا، یا ګلانو وي، یا ستاسو د خوښې دخواړه پخولوبوي وي؟ ستاسو په ځانګړی ځای کې، تاسو هغه ټول شیان کتلا ي شي چې تاسو یې غواړئ، او فکرپري وکړئ ،تماس ورسره ونیسئ ، او بوي کړئ .او په زړه پورې ږغونه واورئ.. تاسو خوشحاله احساس کوي.
اوس تصور وکړئ چې یو خاص څوک ستاسو په دغه ځای کی دسره دی. دا څوک چې هلته درسره دی ستاسویو ښه ملګري وي او ستاسو سره مرسته کوئ ، یو داسي څوک چی پیاوړی او مهر. دي اودي هلته یوازې ستاسو سره مرسته کوي او دوی به ستاسو پالنه کوي. فکر وکړئ او شاوخوا ددوي سره په کراره وګرځئ. تاسو د خوښۍ احساس کوئ چې له دوی سره یاست . دا سړی ستاسو مرستندوی دی او دوی د ستونزو په حل کولوکي ښه دي.
یو ځل بیا خپل په تصور کې شاوخوا وګورئ. ښه وګوړئ. په یاد ولرئ چې دا ستاسو ځانګړی ځای دی. دا به تل هلته وي. تاسو تل کولای شئ هلته وی هغه وخت چی تاسو دآراموالي اوخوندي توپ او خوشحالی احساس کوي. ستاسو مرستيندوي به تل هلته وي کله چې تاسو یې غواړئ. اوس چمتو یاست چې سترګې حلاصي کړئ او اوس  خپل دغه ځانګړي ځای پریږدي .. تاسو کولای شئ بیرته راشي کوم وخت چی غواړي. څنګه چې تاسو سترګې خلاص کړئ، تاسو به ډیر د خوشحالۍ او آرامي احساس کوئ.
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د خواخوږی څلور ګامونه









۱ګام


د احساس پیږندنه.






2ګام

دلیل معلوم کړئ






3ګام


د احساس باوري کول (احساس تہ عزت ورکول):






4ګام


خپل ی د کوچینی  سره د هغوی د احساساتو سره مرسته وکړئ.
ګام پورته کړئ او حل ومومئ که مناسبه وی۔
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۱۳ نوټ:
د کورنۍ غونډو ګامونه








۱ ګام



د کورنۍ غونډی تل د کورني ژوند په اړه د مثبت غبرګون سره ښه پیل کوي. ، په عین حال کې،  د کورنۍ هر غړی ته د دې فرصت  ورکوی چې د کورنۍ د بل غړي په اړه مثبته خبره وکړی.. دا ماشومان هڅوي چې د ښه وخت څخه چې دوی د یو بل سره مصرف کړي، ستاینه وکړي او د کورنۍ د غړو د چلند په اړه څه ستاینه وکړي.
د مثال په توګه، سارا، زه  ستا سو او احمد سه د پرون شپې د ډوډۍ چمتو کولو لپاره مننه کوم، زی  ستاسو ستاینه کوم دہ دی لپاره چی څنګه تاسو د خپل ورور ساتنه وکړه کله چې زه په بازار کې وم.


2 ګام



کورنۍ په وروستۍ غونډو کې د حل شویو حلونو تعقيب کوي.
د مثال په توګه، موږ په خپل وروستۍ غونډه کې موافقه وکړه چې هر څوک باید د شپې پر ۶ بجو په کور کې وي. دا په دې اونۍ کې څنګه کار وکړ؟ ایا هر څوک په خپل وخت کور ته راغلل؟









3 ګام



ټول اجنډا توکي پیژندل شوي. هرڅوک د دې فرصت ترلاسه کوي چې ووایي هغه څه چی دوی غواړي خبری پری کړي. ټولې شخړې او مسلې به حل نشي، مګر دا یو فرصت دی چې یو چا ته ځای ورکړي ترڅو خپلې اندیښنې شریکې کړي او غوږ ورته ونیسي. د اوریدلو معنی دا نده چې موږ موافق یو، مګر دا یو  فرصت ورکول دی د دې لپاره چې د بل چا نظریه سه خبر شو . دہ اجندا توکي ضروري ندي؛ دوی کولای شي د کورنۍ پروژې هم وي.
د مثال په توګه، جمیله، تاسو خپله مایوسی څرګنده کړه چې زما سره بازار ته نشي راتلاي. لکه څنګه چې تاسو پوهیږئ، د امنیتي دلیلونو په خاتر موږ نشو کولی تاسو ته اجازه درکړو. ایا داسې یو بل څه شته چې تاسو یې غواړئ وکړئ چی خوندي لارہ وي؟ ایا تاسو غواړئ چې زما سره راشي؟
نو ... [د ځوانانو / ښځو مرکز کې فعالیتونه]؟

4 ګام



د کورنۍ وخت ځخه په ګډ ه خوند واخلی. مزی وکړئ، د کورنۍ پلان  سره یو ځای کړئ.
د مثال په توګه، څوک یو مفکوره لري؟ دا ځنګه ده که په راتلونکې شنبې پارک ته د میلی لپاره لاړ شو؟ 
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	عمر
	
	هغه کومي لاري دي چې د جګړی او بحران له امله

	
	
	ستاسوپه کوچنیانو باندی اغيزه کوي؟

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	











د رواني ناروغیو نښې نښانې کومی دی چې لیدل کیدای شي؟
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	بې لارې کول او د ستونزو له منځه وړل
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خلاصون / ښه احساس وکړئ
په لنډه موده کې

ستونزمن یادونه بیرته راځي
او زياتره راځي
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نوټ ۱۸ :

د آفتونو وروسته د ماشومانو سره د مرستې لپاره د والدینو لارښوونه 1
	ردعملونه
	ځوابونه
	د شیانو او کارونو مثالونه د کولو او ویلو لپارہ


	مغشوش کیدل د یو څه په هکله

	· روښانه وضاحت  ورکړئ کله چې پیښه وشی او  ستاسو ماشوم د هغو معلوماتو لپارہ  پوښتنه کوي.  د هغو معلوماتو څخه ډډه وکړئ چې ستاسود ماشوم د ویریدو سبب گرزی. کوم غلت معلومات چی ستاسو ماشوم پدې اړه لري هغه ورته سم کړئ چې ایااوس خطر شته  ۔.
· ماشومان ته دا وریاد کړئ چې داسی خلک شته چی د کورنیود خوندي ساتلو لپاره کار کوی که چیرې ستاسو کورنۍ وغواری نو د اړتیا په وخت کی  مرسته ترلاسه کولاي شی
· ماشومانو پریږدی چې دوی  پوه شي چی کیدا ی شی چې راتلونکی څه وشی.

	«زه نور ماشومان پیږنم چې وایی ډیری نور طوفان راځي ، مګر اوس موږ په خوندي ځای کې یو»
د خپلو ماشومانو پوښتنو ته ځواب ووایئ (پرته د اندیښنې سه) او ډاډ  ورکړئ چې کورنۍ خوندي ده.
هغوی ته ووایاست چې څه پیښیږي، په ځانګړي ډول د ښوونځي په اړه مسلو او په کوم ځای کې چې ژوند کوي.


	د مسؤلیت احساسول: د ښوونځي عمر ماشومان به دا اندیښنه لري چې دوی په کیدای   غلط وي، یا باید د هغه څه بدلون وکړي.  یا دا ممکن وی چی دوی د  نورو په وړاندې خپل اندیښنې نه په ډاګه کولاي سی.

	د ماشومانو لپاره فرصتونه چمتو کړئ چې تاسو ته خپلی اندیښنی واوروئ.
ډاډ ترلاسه کړئ او دوی ته ووایاست چې دا د دوی ګناه نه وه

	خپل د ماشوم پر خوا شئ. دا تشریح کړئ، « د داسو پیښې وروسته،  ډیر کوچنيان او والیدین هم داسی فکر کوی ۔ل په پام کې نیسي، 'ما څه کړی دی؟' یا 'ما باید د دې کار کولو توان درلوداي.' دا پدې مانا ندي چې دوی غلط وہ »
« د اور وژونکي یادونه وکړه چې هیڅوک نشو کولای چې کاغز وژغوري او دا ستاسو ګناه نه وه»


	د پیښې د بیرته راګرځیدو ویره، او د یادولو بیرته غبرګونونه

	مرسته د یادونو مختلف راز پیژني (خلک، ځایونه، غږونه، مغزونه، کوچینی احساسات، د ورځې وخت) او د پیښو او یادونې تر مینځ توپیر روښانه کوي چې وروسته یې پیښیږي.
دوی ډاډمن کړئ، څومره چې ورته اړتیا لري، دوی همهغوندہ خوندي دي.
د کوچنيانو د د رسنيو  د پیښو د د ليدلو څخه خوندي کول، ځکه چې دداسی  بيا پيښو د رامنځته کېدو ډاريږي..

	کله چې دوی پوهیږي چې د دوی راپیادیږي، روته وواياست، "هڅه وکړئ خپل ځان ته فکر وکړئ،" زه خپه یم، ځکه زما طوفان  او باران را  په یاد سوځکه چې  ډیر باران  به وو، مګر اوس طوفان نشته او زه خوندي یم. "
"زه فکر کوم چې موږ اوس وټلویزیوني چینلو ته د یو مودی لپلرہ د لیدولو اړتیا نه لرو".
هڅه وکړئ خپل ماشوم سره د تلویزیون لیدلو پر مهال  ورسرہ کشینئ. د خپل ماشوم څخه وپوښتئ چې دوی په خبرونو کی څه ولیدل . د غلطفهمی څرګندو نه ورته روښانه کړئ







وابونه
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	د شیانو او کارونو مثالونه د کولو او ویلو لپار
	ځوابونه
	ردعملونه

	[bookmark: page207]تاسو ډیری انځورنه د څه چی پیښ شوي رسم کړي. ایا تاسو پوهیږئ چې ډیر ماشومان دا کار کوي؟ "
«کیدای شي دا مرسته وکړي چې تاسو څنګه کولای شي چې ښوونځي بیرته بیا روغوته او خوندي جوړہ کړئ.»

	ماشوم ته اجازه ورکړئ چې د دې غبرګونونو خبرې وکړي او عمل وکړي. پوهکړئ چې  دا عادي خبره ده.
د مثبتو ستونزې هڅول – او په لوبو یا انځور کې حل پیداکول.

	د پیښې بیا یادول او یا هم لوبې کول د پیښې وروسته

	"کله چې ډارن شیان پیښ شي، خلک پیاوړي احساسات لري، لکه هرڅوک په غوسه او یا ډیر غمجن وي. ایا تاسو غواړئ چې دلته د کمپلې سره کشینئ ترڅو چې تاسو ښه احساس نه وی کړئ؟
	د ماشوم لپاره یو خوندي ځای برابر کړئ چی خپل ویره، غوسه، غم او نور بیان کړئ.

ماشومانو ته اجازه ورکړئ چی وږاړئ او خپه شی ؛ دوی ته دا تمه مه ورکوی چې دوی زړه ور او سخت دي
	د دوی د خپلو یحساساتو سه د ویرې ډاریدل

	دا ډارونکی خوب و. راځئ د ځینو ښه شیانو په اړه فکر وکړو چې تاسو یې په خوب کې ګورئ او زه به ستا په شا لاس تیره وم تر ځو چې تاسو ویده شئ. "
"تاسو د راتلونکو څو شپې لپاره زموږ په خونه کې پاتې کیدای شي. وروسته له هغه به موږ ستاسوسرہ ډیر وخت ستا  په چپرکت درسرہ تیر کو تر سو چی تاسو بیده شی ۔. که تاسو بیا ډار که تاسو بیا ډار شئ، موږ کولای شو د هغې په
اړه بیا خبرې وکړو. "

	ماشوم د بد خوب په اړه خبر کړئ او ورته ووایاست. تشریح کړئ چې خراب خوبونه یو نورماله حالت دي او دا به لاړ شي. له ماشوم څخه پوښتنه مه کوئ چې د بد خوب په اړه ډیرو جزئيات ته لاړ شي.
د لنډ وخت خوب کول سم دي د خپل ماشوم سره یو پالن جوړ کړئ چې د عادي خوب کولو عادتونو ته راستنیږي.

	د خوب ستونزې: بد خوبونه، یوازې د خوب کولو ډار، د والیدینو سره د خوب کولو غوښتنه


	یو 'اندیښنه بکس' رامنځته کړئ چیرې چې ماشومان وکولای شي چی خپل اندیښنې ولیکي او په بکس کې یې واچوي. د دې لیدلو لپاره یو وخت ترتیب کړئ، ستونزې - حل کړئ، او د اندیښنو د ځوابونو سره راشي

	د دوی سرہ د اندیښنو په شریکولو کې مرسته وکړئ
دوی ته حقیقي معلومات ورکړئ.

	د دوی او د نورو د خوندیتوب په اړه اندیښنې

	"زه پوهیږم تاسو فکر کاوہ چی په دروازې کی به سلیمان وی. دا به سخت وي چې دومره غوسه ئئ. "

"څنګه دی خوشه ده که چیری موږ یوڅای  ته ولاوړ سو؟ کله ناکله زموږ بدنونه د پیاوړي احساساتو سره مرسته کوي. "

	ماشوم ته د تفریحی فعالیتونو هڅونه لکه
تمرین د احساساتو او خپګان لپاره یوه نښه

	بل سلوک: په غیر معمولی ډول
ناڅاپه یا بې شرمه
چلند

	ډاډ ترلاسه کړئ چې ماشوم کافی خوب کوي،
ښه څښل، ډیرې اوبه څښي، او
پوره سپورت کوي۔
· "څنګه دی خوشه که هلته کشینو؟ كله چی
تاسو ښه احساس وکي، ماته ووایه بیا به کارتو لوبې ولوبو . "
	معلومه کړئ چې دناروغی دلیل خو به نوي. که
· نه وو، آرام او ډاډ ورکړئ چی دا عادي خبره ده.
· د ماشوم سره د واقعئئ  خبر  ولرئ؛ دا شکایتونو ورکول کیدای شي د دوی پام ورته ډیر کړي
	جسمی شکایتونه: سر درد، د معدی درد،
عضلات ۔داسې ښکاري چې هیڅ دلیل نه وي

	· "هو، زما څنګی مات شوی وو، مګر له هغه وخت راهیسې چې دا ډاکتر را تړلی دی زہ شه احساس کوم۔
دا زه ډیر ویره ناک وو کله چې دا ما  لیدلې وه،
آ وو؟ "
	· د خبرو کولو فرصتونه د ماشومانو لپاره ورکړئ
د دوی احساسات، او همدارنګه ستاسو په اړه
خپل۔
څومره چې تاسو کولای شئ آرام وئ، خو              دومره هم نه چی د ماشوم اندیښنې زیاتې کړئ.
	د والدین ځوابونه په سمه توګه وګورئ
غواړئ د مور او پلار ځورولو لپاره
د دوی اندیښنو سره

	د ماشومانو سره مرسته کول په پیژندنه کی د هغه پروژو چې د عمر په مناسبت دي( د ښوونځي م څخه د خاورې پاکول، د اړتیاو لپاره د پیسو یا تجهیزاتو راټولول (.

	د بل شی په څای و ساختماني فعالیتونو ته څونه
، مګر ډیر زور مه کوئ دا غیرمسؤلیت کارو ته
	د نورو ژغورلو لپاره اندیښنه
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له دې څخه ترلاسه شوي:
www.printmandala.com; www.coloring-pages-adults.com/coloring-mandalas.
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لاسلوند ۲۰: د لیږولو لار








موافقت> د خپل شرایطو سره ئئ مطابق کړئ

د نمونې په رقم د شیلز د لیږولو لاره






د SHLS سهولتکار د هغه کوچنی چی د محافظتي اندیښنې سره ي پیژندگلوی ي  کوي 


کیدای شي چی پخپله مظلوم  یا د دریمې ډلې لخوا وویل شي؛
د لیکلي له لارې معلوماتو کیدا ی شي یا
کولای شی دا لیدل کیږی؛ یا
شاید د فکرنو  لکه  دا د لیدونکو وړ شیان او یا علایم (فزیکي یا چلند) پر بنسټ کیږي.




د SHLS شیلز سهولتکار 
د SHLS شیلزد
مشر سره اندیښنه شریکوي.




د شیلز مشر سره سمدستي تماس ونیسئ؛ د اندیښنې راپور ورکړي
              ډاډ ترلاسه کړئ چې معلومات په رازداری ډول شریک شوي





د دشیلز مشر رضايت ترالسه   کوي او قضیې
شیلز نومول شوي انفرادي / ادارې ورکوي.





د ماشومانو د ساتنې قضیې مدیریت سیسټم ته لیږل؛ یا
د وړ ټولنیزې محافظت مسلکيانو ته لیږل ؛ یا
روغتیا، تعلیم، PSS، جي بي وي یا تغذيې خدماتو ته لیږل.




دا  د شیلز مشر ته سندونه راجع کیږي او تعقیبوي



هر لیږل شوی سند په لوگ کتاب کی محفوظ کی او
د دې ډاډ تر السه کول چې ماشوم ولیدل شو.
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