
 

 

ي یا تصور شوي 
ې خلک د رصیتین  ي چ  ې تر سره کېدونکي جرمونه هغه مهال رامندته کېې ږ

ې او د نفرت له مخ   
ې ترسره کېدونکي پېښ 

د نفرت له مخ 

ې سره مذهب، نژاد، جنښي تمایل، جنښي هویت، معلولیت، سیاسي تړاو او/یا  ي ډار په انګېر 
منطف  ي باورونو یا غېر

ې د کلک نفرت، منف 
عمر له مخ 

ې تر سره کېدونکي جرمونه زیاتره له ټولټاکنو څخه وړاندې او ورو 
ې او د نفرت له مخ   

ې ترسره کېدونکي پېښ 
ي. د نفرت له مخ  سته او د لاس په کار کېې ږ

ې ډلې جګړې، شخړې او ترهګری
ګون کې له هغ  ې تر سره  نړیوال پېصو په غې 

. خلک په مستقیم ډول سره د نفرت له مخ  زو کړنو له امله زیاتوال مومي

ې تر 
یږي. د نفرت له مخ  ې تر سره کېدونکي جرمونه تجربه کوي، د هغو شاهد وي یا د رسنیو له لارې ترې خې 

ې او د نفرت له مخ   
سره  کېدونکي پېښ 

ې تر سره کېدونکي جرمونه ک
ې او د نفرت له مخ   

. کېدونکي پېښ  ي مرکزونه تر برید لاندې راولي  یا مذهن 
ې ډلې ټولنېر 

ي خلک او ډلې له هغ 
 ولای س 

 

ۍ له نفرت څخه رامندته کېدونک جرم یا 
ې ستاسې کورن  که چېې

 له نفرت څخه رامندته کېدونکې پېصه تجربه کړې وي

ي ډېر زیات غمګینوونک واوسي او په بالقوه توګه 
هره شته ناکرارۍ لا پښې زیاته  دا کار کېدای س 

ۍ د امنیت په اړه تشویش  
ي تاسې د خپل دان او همداشان د خپلو ماشومانو او کورن  کړي. صاني

ان  ي حېر ې تاسې له یوه بل هېواد څخه متحده ایالاتو ته راغلي یاست، نو صاني . که چېې کې واوسئ

ې ایا دا مو سم تصمیم و که نه. که تاسې جګړه او شخړې تجرب ئ چ  ه کړي وي او د خپل س 

ې هغه له وحشت  ي دې ته په تشویش کې واوسئ چ  هېواد پرېصودو ته اړ شوي یاست، نو صاني

ې بیا تکراریږي.   
 نه ډکې پېښ 

 

ۍ مو لاندې حالتونه تجربه کړئ: 
ي تاسې او کورن  ې وروسته، صاني  

 له پېښ 

 

تیا قهر ړ
ي  ډار سې 

ي  ناهیلي  غمګین 
 ناامن 

د خوب کمزوری  
 کیفیت

م سردردي  د قطعیت نشتوال ټیټ اعتماد په نفس تشویش سر 

 : ئ ي په خپل ماشوم کې لاندې بدلونونه ووین   د یوه مور یا پلار په توګه، تاسې هم صاني

ي د عمر ماشومان دوان ماشومان
 بالغ کسان د صوونخئ

 په مور او پلار پښې نصلیدل 

  ي
لف 
ُ
 کج خ

 د خوب د دای لندول 

  ې بیا  
د لوبو کولو پر مهال د پېښ 

 ژوندي کولرا 

 د امنیت په اړه اندیصنه 

  ې په اړه په پر له پښې توګه  
د پېښ 

ې کوي  خې 

  ې بیا را  
د لوبو کولو پر مهال د پېښ 

 ژوندي کول

 په پام کولو کې ستونزه لرل 

  ي
لف 
ُ
 بدخ

 ګوصه توب ته لېوالتیا 

  ې په اړه په پر له پښې توګه  
د پېښ 

ې کوي  خې 

 لرل په پام کولو کې ستونزه 
 

 

 

 

 

 

من شوي دي ز ې له نفرت څخه اغېې  له هغو ماشومانو او ځوانانو څخه ملاتړ چ 

له نفرت څخه رامنخته کېدونکو 

ې هم شاملي پېښو 
جرمي کړن  کې هغه غېر

ي.  ې تر سره کېې ږ
ې د نفرت له مخ   دي چ 

 

له نفرت څخه رامندته کېدونکي 

ې   
څخه  جرمي اعمالو عبارت له هغو  پېښز

ي،  ې تر سره کېې ږ
ې د نفرت له مخ  دي چ 

لکه د زیان رسولو، برید یا ورانکارۍ په 

.اړه کلامي ګواصونه  



 

 ماشومانو ملاتړله خپلو 

ئ له خپلو ماشومانو څخه  ې تاسې څرنګه کولای س  ې هغه ملاحظات دي چ 
ې څخه د صه کېدو په لاندې دین   

د نفرت له جنایت یا د نفرت له پېښ 
 برخه کې ملاتړ وکړئ. 

 

 ې تاسې د خپل دان  – له خپله ځانه ملاتړ وکړئ ماشومان د خپل خوندیتوب او امنیت په خاطر والدینو ته ګوري. ډاډ تر لاسه کړئ چ 
ول کې ولرئ.   مراقب یاست تر څو د هغوی په شتون کې خپل دان ارام او په کنې ړ

 
ې له خپلو ماشومانو  – شتون ولرئ ې نه ډک شتون زیات اهمیت لري. هڅه وکړئ هغه وخت چ 

وئ هغه زیات  ستاسې له مین  ې تېې سره ني
ي پروګرام کتل یا 

ې رنګول، د ارامي بصونکو سندرو ویل، له عمر سره د مناسب یوه تلویزیون  ي هغه کارونه وي چ 
کړئ. په دې کې کېدای س 

 پیاده تګ کول. 

 
ي اوس  

ې په اړه بحث کولو په اړه د هغوی – پرانیست   
ې ډلې د پېښ 

ې او  د هغوی له افکارو او احساساتو سره له هغ  ې ژن  له عمر سره د مناسن 
 . ي اوسئ

ې پرانیسن 
 معلوماتو له مخ 

 
یک کړئ ې توازن  – معلومات شر

ې هغو ته د مصوونیت د احساس له مخ  یک کړئ، خو هڅه وکړئ چ  ساده حقایق او معلومات سر 
ې وي  ي داسې جملې مناسن  ې لپاره وه»ورکړئ. د دوانو ماشومانو لپاره، صاني

ي پر «خو مورجانه هلته د مرسن  . د لویو ماشومانو لپاره، صاني

ۍ د خوندي ساتلو لپاره کار  
ې ستاسې د کورن  ي یا دا چ 

ۍ خوندي وسان 
ي ستاسې کورن  ې سیستمونه یا سازمانونه صاني دې ټینګار کول وي چ 

  کوي. 

 
ي او د افکارو، احساساتو  – اوس  صبور 

ي لږ وخت ونیښي تر څو په یوه ماشوم کې د خوندیتوب حس را وګرچئ او کړو وړو صه وال  صاني
ي شکل ولري.  ي تدریخ   صاني

 
ي ژوند ته ادامه ورکړئ

د وردینو کارونو تر سره کول له ماشومانو سره مرسته کوي تر څو د خوندیتوب احساس وکړي او هغوی  – ورځتز
ي او خپله ډوډۍ هم په  ته را پورته کېې ږ ي او بېې ې ماشومان په ورته وخت کې ویده کېې ږ دوي. ډاډ تر لاس کړئ چ  ته د عادي والي حس ور ولېر ږ

ئ یا  ي کارونه مو وسان 
ۍ بڼه قدم وهل یا د ورته وخت کې خوري. وردن  نوي پکې جوړ کړئ لکه د ویده کېدو پر مهال کتاب ویل، په وردن 

ې کتل.  ي لون 
ې له غړو سره لوبه کول یا د یوې ورزس 

ۍ په پای کې یوه پېصه لرل لکه دانګړې مېلمستیا، د فلم کتل، د ټولن 
 اوون 

 
ې له تاسې سره مرسته کوي تر څو له هغو سره خپلو ماشومانو ته داسې شی – مقابله کوونکي مهارتونه ماډل سازي کړئ ئ چ  ان ور وصنر

ې څه س  له دوی سره  ئ چ  ۍ اوریدل، ورزش کول او عبادت. له خپلو ماشومانو وپوصن 
مقابله وکړئ، لکه ژوره ساه اخیستل، موسیف 

ۍ سره یو دای تر سره ک
 ړي. مرسته کوي تر څو ورسره مقابله وکړي. خپل مقابله اي مهارتونه له خپلې کورن 

 
ۍ محدودي کړئ وي، محدودي کړئ.  – رستز ې زورزیان  یا نور ناراحته کوونکي مطالب خې  ۍ چ  ې رسن  ۍ او ټولنېر   رسن 

 
یدو سره تاسې او ماشومان مو بد احساس کوي، نه غوره، نو په –که مو اړتیا درلوده نو مرسته وغواړئ ې د وخت په تېې که مو پام شو چ 

ي ملاتړ په 
 
ي مش  سره وي. داسې حالت کې اضاف ې موسښې یا مذهن  ، ټولنېر 

ي له یوه سلاکار، خپل ډاکې 
. دا کېدای س   پام کې ونیښئ

 


