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ې  سلام!    ! کوې ګډون    راسره او  لرې شتون تهخوښ یو چ 

پر مخ   سره ګډه په ژوند ښوونځي دموږ ټولو ته 

 .دي مهم وړل

 پوه غواړو سره سروې دغې په

 څنګه مو ټولګیوال او ته چې شو،

 .یاستۍ

 چې  دا او .کېږي خوښه  خپله په سروېطبعا دا  

 ،کېږي  ترسره نومه بې سروې نو دي، شخصي ډېرې پوښتنې ځینې

 .دي نشته جوابونه غلط او صحیح .ورکړئ نوم خپل  چې  یاست  نه اړ  تاسو نو

 .کوې ته فکر  چې  څنګه ،ورکړې ځواب  داسې چې  ده دا مهمه

 ته  ژوند ښوونځي د  خپل سره ډول  مثبت په غواړو او ارزوو سره ګډه په پایلې
 .ورکوو پرمختګ

 !واخیستهدې  برخه چې مننه

 

 

 

 

 

 
کلن     څو کلن یې ته؟ ...................................... 

 

 
 ښځینه  نارینه   بل   دی  نه مشخص 

 
 
 

 

 ؟ یې څنګه کې ټوله په :وکړې فکر  هکله په اونیو وروستیو  د که

 

 ډېر ښه  ښه   متوسط   ډېر ښه نه 

 :سروې

 ؟ يې څنګه ه  ت اوسهمدا 
 

 
ې پیل   ئ چ  راچئ

ې کړو...   ی 
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   ې  کړههغه څه په نښه    پورې اړوند دي:  تا چ 

 ؟کوېوخت کې څه   وزګار په خپل   .1

( زه یو څو  الف. 1
ې په خپل   ې لرم چ  نظری 

وزګار وخت کې څه  
 وکړم. 

 

 ...یو څو

 ... ې  نظری 

 
 

 

  لږې...یو څه 
 ... ې  نظری 

 
 

 

هیڅ ې    زه  چ  م  پوهېې ږ نه 
وز  مې  وخت  ګڅنګه  ار 

 تېې کړم. 

 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 
 

( زه له ملګرو ب . 1
 سره وینم. 

 

ې وختونه 
 ...ځین 

 
 
 

 

 کم  ډیر ... 

 
 
 

 

  نه  
زه له ملګرو سره بیخ 

 وینم. 

 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 
 

ې پلوه څنګه  ی   له روغتیا .2  ؟ ی 
 

  ښهالف. 2
  ( زه بیخ 
 احساس کوم. 

 

 ...روغ 

 
 

 

 روغ.  لږ ... 

 
 

 زه ناجوړ احساس کوم. 

 
 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 

سره   ځانه له( زه ب . 2
ې 
 . کووم  اندېښن 

 

ې وختونه 
 ...ځین 

 
 

 

 
ا
 ...معمول

 
 

 

ې  ډېرېزه 
 . کووم  اندېښن 

 
 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 

ې د خپل کور په هکله فکر کوئ، څه .3  احساس کوئ؟ کله چ 
 

( دا مهال په  الف. 3
کور کې هر څه ډېر سم 

 روان دي. 

 

 ...ښه

 
 
 

 

ي  ګذاره...     کېې ږ
 
 
 

 

دا مهال ګډ اوسېدل 
 ستونزمن دي. 

 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 
 

( زه تل فرصت ب . 3
ې له هر څه سره   لرم چ 

  ځان شکل ایز  سوله په
 کړم.   مصروف

 

 
ا
 ...معمول

 
 
 

 
 

 کم... 

 
 
 

 
 

ې     فرصت نه لرم چ 
زه بیخ 

  سره ارام   پهله هر څه سره 
 کړم.   مصروف ځان

 
 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 

 
 

  کې هر څه څنګه روان دي؟  .4
 په ښوونځئ

 

  ته    زه( الف. 4
ښوونخ 

 . ځم  خوښه پهډېر 
 

...په 

ۍ   خوښ  
 سره

 

...ډېره مې نه  

ي  خوښېې ږ

 

  ته تګ  
زه ښوونخ 

  نه خوښوم. 
 بیخ 

 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 
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په ب . 4 موږ   )
بل  یو  پر    کې 

ښوونخ 
 نظر لرو. 

 

 ...
ا
 ...معمول

 
 

 

 ... کم

 
 

 

هر څوک د خپل ځان  
 په کیسه کې دی. 

 
 

 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 

زما  ج. 4 کړه  زده   )
اسانه     

بیخ  لپاره 
 ده. 

 

زما  کړه  زده
لپاره تر ډېره  

 اسانه ده. 

 

زده کړه زما لپاره  
ې وختونه  

ځین 
 ستونزمنه ده. 

 

زده کړه زما لپاره  
 ستونزمنه ده. 

 

نه غواړم ځواب 
 ورکړم. 

 
 

 

ې  غواړېکه    کې یو څوک وکړېد خپلو ستونزو په هکله له یوه چا سره خبر
ې ورسره  لرې، نو په ښوونځئ ې خبر  . وکړېچ 

 

 هو  نه 

  کې 
ې کوم:  هو زه په ښوونخ   له  لاندې کس سره خې 

   ښوونکیې  یا  ښوونکی سلاکار   

 ملګرې / ملګری   

 ښوونکی  
   ښوونکیې  یا  د ټولګ 

 د زده کوونکو شورا 

 ټولنې   کارکوونکی  
   کارکوونکیې   یا   د ښوونخ 

  :بل  .…………………………………………………… 

 
 

ې  ې   غواړېنور داسې څه شته چ  یک ی  ې  دا ؟کړېسرر  ځای دی:  ی 

 

……………………………………………………………………………………… … 

      ………………………………………………………………………………    

 شي؟ کولی مرسته سره تا له ښوونځي څنګه:په توګه همدارنګه د مثال

………………………………………………………… ………… 

……………………………… …………………………………   
 
 

 

(Adobe Stock:منبع تمام تصاویر) 

 
ې برخه   مننه چ 
 مو واخیسته! 


