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 د ژوند کولو لپاره د ژوند مهارتونه )دویمه کچه( 

 توضیحات

  

زده کوونکي به دا زده کړي چې څنګه خپل احساسات، دله ایز کار، فعاله غوږ نیونه، نووښت، او له دغو فعالیتونو څخه 
  خلاقانه ګواښ مدیریت کړي.

پوښتنه مخکښه  

کاروو؟ خواخوږي څه ده، څنګه یې زده کولی شو، او چیرته یې   

 ټول وخت 

   ساعته ۴.۵ورځو کې  ۴څه دې پاسه 

 

 د اړتیا وړ توکي

کاغذ، رنګې، یو بنډل نصواري کاغذ یا تحفې کاغذ )کاغذ باید لوی وي چې هر زده کوونکی د خپل ټول بدن پکې انځور کړی شي(، 

مجلې، قیچي ګانې،  تور ډبل رنګه کوونکی قلم، د بدن د انځور یوه بیلګه، پاسته توکي یا ټوپونه، 
 سریښ، رابرټیپ، د چارت کاغذ. 

 

 د زده کړې پایله  

 د رول ماډل په اړینوالي پوهیدل او په دې هم باید پوه شو چې مونږ څه کاپي یا تقلید کړو. 

 د فعاله غوږ نیونې تمرین کول او په اړه یې پوهیدل. 

 خبریدل.له شخصي ځانګړتیاوو او ځواک څخه چې دوی یې لري د زده کوونکو 

 زده کوونکي د نورو مثبتې ځانګړتیاوې خوښوي.

 له ځورولو او آزار رسولو سره په ښه توګه چلند کول. 

 مخکینۍ زده کړه  

 د ژوند مهارتو، قیصو، ځواک او موخو په اړه پوهیدل

 انګیزه 

د خلاقانه مهارتونو په خوب لرل له هغو زده کوونکو سره مرسته کوي چې له یو ستونزمن پس منظر څخه راغلي وي او د ژون

 الهام راکړی ده چې دغه فعالیتونه جوړ کړو.دا کارولو سره خپل مصیبتونه حل کړي. زده کوونکو مونږ ته 

 

 

 لومړې ورځ 
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 د نن ورځې بحث به په اوریدلو، همکارۍ، رهبریت، او ګروپي تحرک باندې وي.

 توضیحات او فعالیتونه وړاندیز شوی وخت 

دقیقې  ۱۵  تیارولځان  

کولای شوی، نو څه به  انفرادي کتنه: که همدا اوس ستاسو آینې ته کتلی او ستاسو څیرې خبرې

 یې ویل؟

 زما د سهار آینه  ●

 یو ملګری پیدا کړئ او دا انتخاب کړئ چې څوګ الف او څوګ ب وي.  .1

 ب ملګری ته به آینه د الف ملګري په توګه کار کوي. .2

آینه کې به ګوري. تاسو اول سهار په آینه کې څه کوئ؟ ستاسو  الف ملګری به ولاړیږي او په  .3

 آینه تاسو کاپي کوي. 

 (به ښکاره کوي ) یعنې ستاسو مخ او اوږې وي دا آینه به دقیقاً یوازې د حمام د آینه په اندازه .4

دقیقې  ۲۵  د آینې حلقه ) له یو لوی ګروپ سره لوبه وکړئ( 

 دریږي. ټول ګروپ به په یوه دایره کې  .1 

د ګروپ کسان وشمارئ او هغه کس انتخاب کړې چې درې تر پنځو کسانو له تاسو څخه   .2

 لرې وي. په یوه آرام او مستقیم ځای کې ودریږئ چې زده کوونکی ولیدلی شئ. 

 سرته رسوي، تاسو یې کاپي کړئ.  هغه زده کوونکی چې تاسو یې ګورئهر څه چې  .3

کوچنی حرکت چې هغوی یې سرته رسوي، تاسو یې  د آسانه کوونکي له لارښود سره، هر  .4

 لوی وښایاست. 

اوس لوی حرکت وښایاست، دا حرکت نور هم لوی وښایاست. اوس یې کوچنی وښایاست،   .5

 نور هم کوچنی او بیرته یې ډیر کوچنی کړئ.

اوس څلور تنه لرې حساب کړئ او یو زده کوونکی پکې انتخاب کړئ. هم دا کار تر سره  .6

 کړئ.

هغوی د کړو خلاف تاسو حرکتونه تر سره کړئ. دغه کارونه لوی کړئ، بیا یې اوس د  .7

 کوچني کړئ، بیا بیرته یې خپل حالت ته ور وګرځوئ.
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دقیقې  ۱۰  انعکاسي دایره ● 

 په دې لوبه کې څه پیښ شول؟ ●

 کوم کارونه تاسو تقلید کړل او کارونه له تاسو تقلید شول؟  ●

 در په یاد کړل؟ آیا دغو کارونه تاسو په ژوند کې څه  ●

 څه وخت مونږ یو له بل څخه تقلید کوو؟ ●

 مونږ په خپله ټولنه کې آینه د څه لپاره کاروو؟  ●

 څوګ یو الګو کیدای شي؟   ●

 ولې د الګوو شتون اړین دی؟ ●

 مونږ څنګه خپل الګو انتخاب کړو؟ ●

 هغه څه دي چې مونږ یې له خپل الګوو څخه تقلید کوو؟ ●

 ه یې ودروو؟ او کله یې ویلو شو؟آیا مونږ باید کاپي کول و هڅوو ک ●

تاسو به دا اونۍ په خپله ټولنه کې کوم کارونه تجربه کړئ، کوم چې نن یې مونږ په اړه  ●

 خبرې وکړې؟ 

دقیقې  ۱۰  غوږ نیونه او غوږ نه نیونه 

دغه فعالیت به مونږ سره مرسته وکړي تر څو د دوو تنو د اړیکو په وخت کې د غوږ نیونې په 

 اړینوالي پوه شو او د ښه غوږ نیونکي په کیفیت به خبر شو.

 لارښودنې

 له دریو جوړو الف، ب او ج څخه  شپږ داوطلب کسان.  .1

 یوه تن د قیصه ویونکي انتخاب کړئ او یو تن اوریدونکی.  .2

قیصه ویوینکی باید د یوې قیصې په اړه فکر وکړي کله چې تاسو تاسو پټ معلومات له  .3

 اوریدونکو سره شریکوئ. نورو درې 

د دې پر  لومړی اوریدونکی باید خپل ملګري ته د قیصې ویلو په وخت کې غوږ ونه نیسي.  .4

 ځای لومړی اوریدونکی باید قیصه ویونکی هیر کړي.

دویم اوریدونکی دې د یو بل څه په اړه فکر وکړي ) عنوان دې بدل کړي( کله چې د   .5

 هغوی ملګری قیصه وایي.

دې په پوره پاملرنې سره قیصه ویونکو ته غوږ ونیسي او له هغوی څخه   دریم اوریدونکی .6

 دې د قیصې په اړه پوښتنې کوي.

 دغه جوړې دې نور ټولګي ته یو وار دغه کار تر سره کړي.  .7
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 انعکاسي حلقه   

  

       بحث:             

شریکولو په وخت کې څه دا خبره شریکه کړئ چې تاسو د هغوی د ملګرو د قیصې 
 احساس درلود. د یو ښه اوریدونکي ځانګړتیاوې څه دي؟ 

یوه ښه اوریدونکی د خبرې کونکي خبرې نه پرې کوي، سترګو په سترګو کیږي،  •
موضوع نه بدلوي، ډول ډول کلمي کاروي، لنډې تآئیدې جملې  پاملرنه کوي، 

نکو حرکاتو کاروي، خواخوږي ښیي، سر خوځوي، موسکا کوي، له ستړې کوو
وضوع ته اړوندې آزادې پوښتنې کوي او داسې نور. ځان ژغوري، او م  

دقیقې  ۱۰  

 د ورځې پای

 به تاسو بدل کړئ؟ رولکه تاسو ته چانس په لاس درشي، په یوه ورځ کې به تاسو څوګ شئ؟ یا د کوم کس 

ورځ دویمه   

 
 احساساتو ښودنه او خواخوږي ده. د نن ورځې موضوع څارنه، تخلیقي ګواښ، د ځان درناوی، د 

 توضیحات او فعالیتونه وړاندیز شوی وخت 

دقیقې  ۱۵  ځان تیارول ● 

 انفرادي کتنه: هغه کوم څه دي چې تاسو یې د خپل ویاړ ګڼئ؟

 ټوپ اچونه ) له یو لوی ګروپ سره لوبه وکړئ(  ●

اچول کیږي، له په یوه لویه دایره کې یو ټوپ له یوه زده کوونکي څخه بل زده کوونکي ته  .1

 هر ټوپ اچونې سره سترګو په سترګو کتل وکاروئ.

 تر هغې چې سترګه په سترګه نشئ، ټوپ مه غورځوې. .2

ټوپ باید په همدې مسیر کې حرکت وکړي او یا په همدې ترتیب کې. نو په یاد ولرئ چې  .3

 څوګ چاته ټوپ اچوي. 

 اوس به نو مونږ یو بل ټوپ ور زیاد کړو. .4

 سره ګذار کړئ.دا ټوپ په بل ترتیب  .5

بیا هم مخکې له ټوپ اچولو څخه د سترګو تماس مه هیروئ. تاسو باید د ټوپ اچونې دواړه   .6

 نمونې یا ترتیب په یاد ولرئ.

که چیرته دغه ګروپ زیار باسي، لوبه ودروئ، او په دې بحث وکړئ چې څنګه په ښه ډول لوبه   ●

ه یو بل شکل سره ور زیاد کړئ، او  دغه ګروپ بریالی کیږي، یو بل ټوپ پکولای شئ. که چیرته 

 همداسې ټوپونه ور ډیروئ تر څو د ګروپ ظرفیت درته معلوم شي. 
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دقیقې  ۲۵  ي رساميبدن 

په یوه نصواري ورقه کې، دوه دوه نفره یو د بل د وجود رسامي وکړئ. د وجود رسامي   .1

هغه ده چې تاسو د خپل ملګري د ټول وجود رسامي په یوه نصواري ورقه کې وکړئ. دغه 

کار داسې تر سره کیږي چې یو تن په ورقه پریوځي او بل ملګری یې د هغه د ټول وجود  

 رسامي په ورقه کې وکړي. 

که چیرته په دومره لویه اندازه کاغذ نه وي، نو بدیله لاره یې داده چې یو د بل کوچني    

 په ساده ورقو کې وکاږي.انځورونه دې 

ټولو ابعادو ته په کتو، اوس تاسو د خپل ځان انځور سره له ځانګړتیاوو وکاږي چې تاسو  .2

و د خوښې کارونه تاسو مثبتې ځانګړتیاوې، ستاسو علاقه، استعدادونه ا  – کې څه دي  

 ځان کې مو کوم څه ډیر ښه دي.کوم دي. په 

هر څوګ په خپل وجود کې داخلي ښایست لري. د همدې لپاره، تاسو کیدای شي د یوې  .3

تاسو کې کومه ځانګړتیا  ځانګړې لارې باندې فکر وکړئ تر څو هره برخه رسم کړئ.

شته چې نړې بل ډول ګورئ؟ خپلې سترګې رسم کړئ چې دا حالت وښیي. که چیرته 

 تاسو یو ښه هنرمند یاستۍ، خپل لاسونه په یوه ځانګړې طریقه رسم کړئ.

استعداد .4 ستاسو  چې  کړئ  رسم  انځورونو  یا  ولیکئ  کلمې  شي  کیدای  او تاسو  علاقه   ،

 شئ دغه ځایونه ډک کړئ.  . تر څو چې کولایوښیي نظریات

دقیقې  ۱۰  د انعکاس دایره ● 

د انعکاس دایره د یو او بل د انځورونو شریکول دي نه دې پوښتنو لپاره. خپلو رسامیانو   -

 په اړه خبرې وکړئ.

څه احساس یې درلود چې تاسو د خپل ځان انځو رسماوه او تاسو خپلې رسامیانې  -

 شریکولې؟ 

درلود لکه چې زده کوونکو شریکول، له هغوی څخه وغواړئ  که چیرته تاسو کوم نظر  -

 چې تشریح یې کړي.

 ادبی پراختیا: د داخلي ښایست په اړه یو شعر، یوه لنډه قیصه یا یوه مقاله ولیکئ.  ● 

دقیقې  ۱۰  د ورځې پای ● 

که چیرته تاسو په نړۍ کې هر یو کس ته یو پیغام استولی چې د دوی په زړونو کې لکه ونه  

 زرغونیده، تاسو به څه ویل؟
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ورځدریمه   

 

 
 یز کار، اړیکې، خواخوږي، ځان ښودنه، د سترو احساساتو مدیریت او تمرکز باندې وي. ه اد نن ورځې بحث به په ډل

 

 وړاندیز شوی وخت  فعالیت او توضیحات

 لځان تیارو ●
خپل د کالو اغوستلو  انفرادي کتنه: فکر وکړئ چې تاسو د بلې سیارې کس یاستئ.  -

 بڼه مونږ ته تشریح کړئ. 
 (سکولمبیا هایپنوسیرکول )بدن ته حرکت وسم د لاس له حرکاتو سره  ●

 یو ملګری را پیدا کړئ. -
 فوته لرې مخامخ سره ودریږي. ۴لارښوونه ورته وکړئ چې لږ تر لږه  -
 تصمیم ونیسئ چې کوم یو لومړی کس او کوم یو دویم کس کیږي.  -
 لاسونه پورته کوي او د اشارې ګوته دویم کس ته ښیي.لومړی کس خپل  -
چې حرکت    دویم کس د لومړي کس اشاره تعقیبوي او هماغه ډول یې کاپي کوي -

 .ورکوي

دقیقې  ۱۵  
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 -  

 ډاډ ترلاسه کړئ چې هر یو به د دغه تمرین په وخت روغ وي. - 

 وروسته له څو دقیقو څخه خپل ملګری بدل کړئ.

دقیقې  ۲۵ ) له یو لوی ګروپ سره لوبه وکړئ( طنز/یخ وهلې ټوکه ●   

به مونږ د حللارې په اړه فکر وکړو او د تیاتري لوبې  ځورول کولای شي ستونرمن وي. نن  - 

 څخه به کار واخلو چې دیته جدول جوړونه وایي.

 آیا کوم کس د ځورنې کومه قیصه لري چې مونږ ورسره کار وکړو؟ - 

یسئ او یوه قیصه غوره کړئ چې داسې په نظر راشي چې  یو څو قیصو ته غوږ ون - 

 احساسات پکې وي. 

که چیرته د قیصې پیل وه. ځینې تمثیل کوونکي له ګروپ څخه انتخاب کړئ او هغه ځای   - 

 کې یې کینوئ چې لیدونکو ته مخامخ وي.  

ټاکل شوې ده چې زه د ستیج   مونږ ته قیصه ووایئ. اوس تاسو کولای شئ کینئ او وګورئ.  - 

) زه  ۱اصطلاحات پوره کړي. پر سر خلکو خواه ته ورشم او له هغو وغواړم چې دغه 

 ) زه احساس لرم. ) درې بیلابیل کسان وټاکئ( ۳)زه غواړم ۲اړتیا لرم 

اوس نو کله چې زه لاس وپړکوم، هر ځل چې زه لاس وپړکوم تاسو یو نوي ځای ته حرکت   - 

 وکړئ تا کار د ځواب لپاره یوه مرحله نزدې ده. اوس به زه تاسو بیا وټاکم.

آیا څوګ غواړي چې یو اجازه راکړئ له ټول ګروپ څخه وپوښتم، مونږ دلته څه وینو؟  - 

ممثل بدل کړي تر څو مونږ وکولای شو بله طریقه ووینو؟ که چیرته ځواب هو وي، بیا  

 لوبه تر سره کړئ. که ځواب نه وي، بیا د بلې قیصې په ویلو سره سرته ورسوئ.

دقیقې  ۱۰ حلقه انعکاسد  ●   

 تاسو په دې صحنو کې څه ولیدل؟ آیا ریښتنې ول؟ - 

 د حل په اړه تاسو څه فکر وکړ؟

 د دغو حللارو کارونه به په ریښتینې ژوند کې څنګه وي؟ 

 چیرته به تاسو ته ستونزمنه وي؟ 

څوګ به ځینو دغو زده کړو ته متعهد پاتې شي او علاقه به وښیي؟ آیا بل وخت به مونږ ته 

 راپور راکړئ؟ 

 

قې دقی ۱۰  د ورځې پای ● 

 د زړه ورتیا لپاره یوه لاره کومه ده؟ - 
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 څلورمه ورځ 

 

 

 د نن ورځې بحث په لیدنه، ځان څرګندونه، د ټولنئ رغونه، او مسؤولیت باندې ده.

 

 توضیحات او فعالیتونه د اړتیا وخت

دقیقې  ۱۵  ځان تیارول 

 -  

 منظره وي، څه ډول به ښکاري.انفرادي کتنه: که چیرته ستاسو وجود د طبیعت یوه 

دقیقې  ۲۵  لیدل  ● 

فکر وکړئ چې تاسو را پورته کیږئ. د سهار رڼا له کړکیو را ننوځي. فکر وکړئ چې له   - 

 دروازئ خواته روانیږئ. بستره را بهر کیږئ، او 

تاسو په داسې یوه نړئ کې اوسئ چې په ځینو مواردو کې بلده ده خو په نورو مواردو کې  - 

ډول ده. لومړی کس چې تاسو ورسره ستړي مشي کوئ موسکا کوي او وایي چې ښه  بل  

 راغلاست هغې نړئ ته چې غواړئ پکې ژوند وکړئ.

هغوی لومړی تاسو ښوونځي خواته لارښوونه کوي. خپل ښوونځي ته وګوره. کوم څه بدل   - 

 تعمیر بل ډول ده؟دي؟ آیا خلګ یې بدل دي؟ آیا دوی بل ډول چلند لري؟ آیا د ښوونځي 

 -  

 -  

 څنګه چې تاسو شاوخوا ګورئ، هر څه بدلیږي 

 خلګ څه کوي؟ څنګه سره برابر دي؟ څنګه ښکاري؟ 

اوس ستاسو لارښود تاسو هغې ټولنې ته بیایي چې تاسو پکې ژوند کوئ. کوم څه هلته بدل  - 

 دي؟

لارښود څخه په غیږه ورکولو خپل ټول حواس وکاروئ چې بدلونونه تجربه کړئ. له خپل  - 

 سره مننه وکړئ.

دقیقې  ۱۰   کالج  
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له مجلو څخه کار واخلئ، د کاغذونه څخه شکلونو جوړ کړئ چې تاسو ته د هغې نړئ   .1 

 احساس درکړي چې تاسو پکې ژوند کوئ.

دا اړینه نده چې هماغه  ډول وي چې تاسو ولیده، خو باید هماغسې احساس ولري. تاسو   .2

 کلمې او انځورونه وکاروئ. کولای شئ 

 یا انځورونه پرې کړئ او بیرته یې سره یو ځای کړئ.  .3

یې وویشئ او سره  .4 په وړو ټوټو  او  پیدا کړئ.  برابر رنګونه سره  یو  تاسو کولای شې 

 یوځای یې کړئ تر څو رنګین شالید ترې جوړ شي. 

د کاغذ قاتول او ټوټه کول په پام کې ونیسئ. همدارنګه تاسو کولای شئ   

نه   د هغوی پوسټر شریک کړئ. دا کیدای شي ستاسو د خوښې وخت ونیسي چې کومه ستونزه

 جوړوي. 

دقیقې  ۱۰  انعکاس 

 په ننۍ جلسه کې مونږ څه وکړل؟ -

 آیا کوم عام شکلونه شته چې تاسو په پوسټر کې ولیدل؟ -

 د دغه خوبونو لپاره مونږ څه کولای شو چې وې کړو؟ -

دقیقې  ۱۰  د ورځې پای 

 په یوه کلمه کې هغه نړۍ تشریح کړئ چې تاسو غواړئ ژوند پکې وکړئ.

دقیقې  ۳۰ پروژې پایله ) دا کار له خپل مور یا پلار سره سرته ورسوئ(د    

. د ورقو پاڼې، رنګې، رنګه قلمونه زده کوونکو ته برابر کړئ او له هغوی څخه وغواړئ چې   ۱

 په یو آسوده ځای کې کیني. 

 . زده کوونکو ته لارښوونه وکړئ چې د څلورو وروستیو وروځو تجربې رسم یا ولیکي.  ۲

 دقیقې وخت لري.  ۱۰ووایئ چې . ورته  ۳

. کله چې دوی خپل کارونه سرته ورسول، په یوه دایره کې یې سره را غونډ کړئ او ترې  ۴

وغواړئ چې خپله یوه زده کړه چې ډیره یې خوښیږي شریکه کړي. کله چې هر یوه خپل  

 کار سرته ورساوه، ترې مننه وکړئ. 

 

 د ارزونې معیارونه 

 
 کاتنه یا څارنه  ●

 tools/-https://dreamadream.org/financialstype/selژوند د خوب لیدلو مهارت وکاروئد  ●

اضافي بډاینه  فعالیتونهد   

 
 ولو کې مرسته وکړي.دوی کولای شي نور سره د دغو فعالیتونه په سرته رس ●

 کوښښ وکړئ چې ډیرې ځانګړتیاوې وپیژنئ.  ●

 په وروستۍ ورځ کې انځور ګري یا رسامي مو رنګه او ډیره ښایسته کړئ. ●

https://dreamadream.org/financialstype/sel-tools/
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 وغواړئ چې د زده شوو موضوع ګانو په اړه شعرونه ولیکي.  ●

 د آسانتیا لپاره  بدلونونه 

 
 

دا یو نظارت شوی ګروپي فعالیت دی چې کولای شي هر یوه کس ته د زده کړې لپاره آسانه شي. 
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 ټیګار کوونکی  با فکره  خوښوونکی هوښیار قبلونکی  آرام

 زړه سواندی بیانوونکی  ملګری مرستندوی منظم دیني 

 نوښتګر  فکر کوونکی  خواخوږی مهربان مطمئن تکړه 

 استدلال کوونکی ښه کار کوونکی با اعتباره سر خلاصی  غیرتي  غښتلی

 بیانوونکی  څارونکی  متواضح  با احساسه  پاملرونکی  پوه

وښتګر ن قضاوت نه  ښه خبرې کوونکی توافق کوونکی  خلاق 

 کوونکی

 مسؤول 

حساب   پایله کتونکی  پرمختګ کوونکی کار کوونکی رسیدلی 

 ورکوونکی 

 باوري 

 سرتیر  اعتماد لرونکی  انګیزه ورکوونکی  بښوونکی  اصولي ښه اوریدونکی 

ښه راغلاست   لایق  سخي  متعهد  مسؤول 

 ویونکی 

 ریښتیا ویونکی 

په پام کې  اطاعت کوونکی نرم  ټولنیز  با فکره  علاقمند

 نیونکی 
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