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تعٌٌِٓ دك ىه  ىي -۱نىه ازكاًې ٗضه ٌػيوٌٌٞك ٚې ّه هعق اتو اٌعًهاًاُو نې ٚې ؼَ ًې 

Anxiety ٌٌيٌوـ نؽاُو ةاُطې د  ٍندا تسلٌلاة ّه . ًا اضععاب ٗضه رُٓ قړكNational 

Institute of Mental Health  ىه صوا ؼعته رؼٌطىې دك اقهغه دا ١ودىې دف ٚېAnxiety 

disorder ًو دهغه رقاُي ٌـهلاتو ىه ډىې ٗضه دل ٚې ّه ١ٕو ن٢ې ّه ىٍٝۍ  ًا ّعًـاُي

درده اق هغه ُارًِه ٚې اىهوؾ ٢ٗي اق ىه درٌيو ٗضه ُاقړف ٤ُه اصيى ّه دقهٍه درده ىٌطؾ 

.نېٞك

ٗضه زًاة رُٓ قړك اق دهغوك رقاُي فـارقُه دُارًِه قق ّه ُؽتت دقف ِٚطف   ١Anxietyٕې ىه 

ٚې زتى  ؿٍېعؾ نېٞلًو ىه غٍطف ٌـهلاتو ٗضه  اٌعًهانې ّه ةې ُظٍي  Anxietyد . دك

هغه نؽاـ ٚې . ٗضه هً ّه زًاته اُطازف ىٌطؾ نېٞك Depressionةػضې قصت دژقرصف٥اـ ًا 

. نيوُو ٗضه زًاة دك ىه رقاُى ٌـهلاتو ؼعف ّه زًاته اُطازف ٌضاٌش نٌٞك يًغٍعًې ىه 

ُوٌوړې ُارقغۍ ّه قكاًه اق تطاقك ةٌيٌوـ ډاىعف د ۶ًًىداٌعًها ّه ٌتسطق اًالاتو نې 

 . ٌكعفٌٞل
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Anxiety 

Anxiety  ىه هغه ازؽاس ٗضه غتارة دف ٚې تلعًتآ دهٌٍـه ىْارف د ٌسهوٌٌت اق د ډار ىه

 .اقددې ّعًـاُۍ اق اُط٢ًِې غيت انحعآ ُاٌػيوؿ قل. ٌذازاتو ىه ازؽاؼاتو ؼعف ًؤاك قك

ؿطًط اضععاب ًا . ّه هغه صيهو نې ٚې هغه ًوُورٌاؾ ژقُط ىعك هً ٌطاصيه نول  Anxietyا٤عنه 

نٌٞك ٚې دا  فهع. هلاتو ىهه ژقر صف٥اـ ؼعف ًؤاك قلّعًـاُي نٌطاك ؿى ىه ُورق رقاُى ٌـ

اق دا دّعًـاُۍ ُه ډنو زالاتو . اق ًا هً زًاة دقاؿ قنٝك فنيه ٚې ؿطًط ّعًـاُى غٌعُورٌاؾ قل

نٌطاك ؿي ٚې ّه رقزٌعف نارقُو ىهه نارته دتييو ّه قصت نې قاكع هً ٌعىٌطؾ نٌٞك اق ًا نې ةې غ

 .ؿى

اغعاض دهغه ٌّغاٌوُو ّه قاؼعه نوؿ ٚې ددٌاغ ٗضه دةطـ ُورق اغضاقق ًا غٝق ته  Anxietyد 

 .ّه دې زاىت نې زړف۶ ؼٞل اقدةطـ ُور غٝك ّه تٌغۍ ؼعف نارنول . ىٌٞؾ نٌٞك ٌٌِٓ ته رأي

هٍطار٥ُه دٌاغ هً د فـار ًا ؼتعس هورٌوُوُه ىهه د ادرُاىٌَ ّه افعازنې د ادرُاؾ ًا فوؽ اىهيٌه 

 .ىه غطې ٗضه ؼهً اصيي

 :ًا ّعًـاُۍ غلاًً ّه لاُطې ډقؾ ؼعف دل Anxietyدؿطًط 

 اؼهاؾ 

 دصوىې قچ قاىى 

 دزړف د زرةاـ زًاتېطؾ 

 ةې صوةي 

 ةې زوقي٥ي ًا زر ّه غكه نېطؾ 

 لاؼه قرنوؾ دفهعك تٍعنغ ىه 
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 ىه ىٌوُتوب ٗضه ډار 

 ته ډار ىه دې ٗضه ٚې زعناة ًې ّه نِتعقؾ نې ُطك ٚې دې زاىت Depersonalization  ًا

 .ازؽاس دةې ؿضكٌتى اق ًا ةې٥ا٥ُۍ ازؽاس قًو نٌٞك

 :ًا اضععاب ُورغلاًً  Anxiety د 

صتعف دف ٚې درقاُي ١هارف . اضععاب ًا ّعًـاًِى نٌطاك ؿى ّه ٌضتيفو ظعًلوؼعف ٌٌِٓ ته راؿي

ډًعهغه . فـارقُو ٌودودًت ؼتاؼې ّه ژقُط نې ددې ؼتب نٌٞك ٚې تاؼې داُطې٢ِې فهعقنٝك

 نؽاـ

عاتو اق غواكتو ًا اضععاب ٗضه رُٓ قړل ُو صْو دٌاغ دّعًـاُۍ دؿطًطق صع Anxietyٚې د 

ههيه ت اق ًا هً دقظٌفې ّه ىْارف ٌـغوؾ ؼاتي۶ اقنٌطاك ؿى ٚې دهعٗه ّه ةارف ىهه دقس

ٌـضكو درٌيو داُتى غوارض اقًا هً دهغې دكعع نوىو ّه قصت نې هً نېطاك  د .قنٝل تـوًؾ

 Alcohol, Nicotine, Cold remediesؿي ٚې د اضععاب غلاًً قىٌطؾ ؿي ىهه

,Amphetamines, Diet Pills, ADHD Medication    Caffeine,  اقThyroid درٌو. 

دٌحاؾ ّه ډقؾ ّه ٌَُه . ضػٌف غظاًي رژًً هً نېطاك ؿي ٚې د اضععاب ّه راقړىو نې رقؾ قىعل

ًا نؽتي ّه ٌـضكو زالاتو نې ٌّطانېٞك ىهه د  Performance Anxiety.  هنؼعر قًُاٌٌَ ةى 

 . اٌتساـ ًا ٍُاًؾ ّه قصت نې

Post Traumatic Stress Disorder (PTSD )ٚې قرقؼته د  لداهغه ُوع رقزى ةې ُظٍۍ د

اق ظتٌػى  عٌٌِٓ ته رأي ىهه د۶٣ِ دِؽي تٌعكقطٌاتي ًا فغًهي اقٌٌضاٌُهي غواٌيو ّه اج

 .زادجاة

د ( Pheochromocytoma)ّه ډًعق نٍو قاكػاتو نې دادرُاؾ دغطې توٌور فٌونعقٌو ؼاًتوٌا 

اُطازف ٚې ّه دې زاىت نې د اضععاب توىٌطققُهى هورٌوـ ّه زًاته . اضععاب ؼتب نٌٞك

 .افعزاًٞك
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قىې نېطاك ؿى ٚې هٍطا تـوًؾ ّه ب ته ٌٍهَ دًو قړقني تـوًؾ ّه ُظع ق٤ورق اضععا

ع ىه اُؽاـ ؼعف ٌي٥عك ق ًاهً َوؾ غٍقږدق اډّعًـَ ةطؾ ؿي ٚې ٌٍهَ دژقُط ّه اژقرصف٥اـ ًا 

 .ۍ دلرقغړف ُارقغۍ دنِتعقؾ قړ ُاقىعك ٚې ّورتِۍ دقاّه ًاد  قىې ةاًط. قك

 :ُورؼتتوُه  Anxietyد 

ادازف رانٝك ٚې دًوې نوِٚۍ آزٌوًِې ّه قاؼعه ٌػيوؿ نٝق ٚې تاؼې ىه نوؿ ًو زًاة رقاُي 

 ٓ قړك؟فـار۶ ؿطًط اضععاب۶ اقًا هً ىه ژقرصف٥اـ ٗضه رُ

 !دآزٌوًِې قصت

ةاقدود ددې ٚې دا ددې ١هارُطقك ُطل ٚې . داٌػيوٌاة دٌػتتعق ٌِاةػو ٗضه لاس ته راغيي دل

دا آزٌوًِه ًو ؼادف دؼتوراىػٍو . اؼتفادف قنٝق ٗضه د ٌهٍيو تـضكٌو قؼاًيو ّه ٌلكط ىه دې

ٔهه ٚې ژقر .دك ٚې ٌوُٞ نولاك ؿو ؿته ؼتوُغې تـضٌف اق ّه آؼاُۍ ىه هغه ؼعف ٌػاٌيه قنٝق

ادازف رانٝك نه ٚېعې تاؼې ازتٍاؾ . صف٥اـ نٌطاك ؿي زٌوُٞ دٌوضوع ًو دطك ةسث قك

هغه ٗه ٚې .د ؼاتى ٚې هعٗوک ّه صْو ژقُط نې دژقرصف٥اـ قرٔې تٌعقكژقرصف٥اـ قىعك اق ًا

ژقرصف٥اـ دغادې قؼوؼې ؼعف ّعتيه نول هغه اغعاض دل ٚې ّه ًوٌـضف قصت نې رآٌٌِ ته 

دا اغعاض ٔي رأي ُه ةيهه دىٞې ٌودې ىْارف ّاتې نٌٞل اق ّه ةطٌعغۍ ؼعف ژقُط ٌتآجعف . نٌٞك

 .نول

نه ٚېعې تاؼې ّه ّعىه ّؽې تو٤ه د دقق اقٌُو ُه ّه زًاته . ې ٌععح نٝكىه صْو ٔاـ ُه لاُطې ّو١تِ

 .ٔواب قرته ققاًى« هو» ٌودف نې ددې ازؽاس قنٝك ُو د 

 آًا تاؼې ّه ّعىه ّؽې تو٤ه صْو ٔاـ صفه ازؽاؼوك؟ 

  آًا تاؼې ُه ؿى نولاك ٚې ؼادف اق آؼاُه نارقُه ىهه دنورّانواىى اق ډقډۍ آٌادف نوؾ

 تعؼعف نٝك؟

 آًا صيم تاؼې ته قاًى ٚې تاؼې تِط ٌغاده ًاؼت اقًا هً ډًعزرّه غوؼه نېٞك؟ 

 آًا تاؼې دفهعل تٍعنغ ٌـهو ىعك؟ 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 نول ٌسو ٗضه ژقُط د ؼتاؼو اُطې٢ِه ٚي ٚارل لارل ٌّاقړل هغه [ ]

 

W W W . L A R A W B A R . C O M   8  
 

  هغوك ؼتاؼې ّه ؿا آًا تاؼې صْو ٔاـ ىه صْيې نورُۍ ٗضه دلا ازؽاؼوك زتى نه

 اقصوا نې هً قل؟

  ؟آًا صْيه دىٛؽْي ٌو ّه صْيو ّه زړف ّورې نارقُو نې  ىه لاؼه قرنٝې دف 

 آًا تاؼې دُا اٌٌطك۶ ةې ارز١ت قاىى۶ اق ٌذعٌٌت ازؽاس ةې غٌعىه نوؿ ؼتته نوك؟ 

 آًا تاؼې هٌٍـه ؼتٝك ًاؼت اق دصوب ٌـهلاة ىعك؟ 

 آًا ؼتاؼې قزـ ّه ٌـضكه تو٤ه تغٌعنول؟ 

نه ٚېعې تاؼې قنولاك ؿى ٚې ِّٕو اق ًا ىه هغه ُه زًاتو ّو١تِو ته د هو ٔواب ققاًى ُو تاؼې 

ه نې ؿى اق زًاة دا ډًعف ٌهٍه دف ٚې تاؼې د ډانُع ٗضه دنٍم ّه ىُ. ـ قىعكژقر صف٥اةه 

 .ٚې تاؼې ؼعف نٍم قنٝل درٌيوُه ٌودود دل

ٌا ډًعنوؿؾ قنٝ ٚې صْو ژقرصف٥اـ ىېعې نٝؿ۶ ٥ٌع ًؤو ٌا دهغه ضط درٌو ؿعقع نٝؾ۶ ٌا 

ىه ةه غٌع راقىي۶ اق ٌا ةاقر ُيعىو ٚې ًوف ٤وىۍ ةه زٌا ّه قضػٌت نې ّه ًوف قرّ نې دقٌعف زًاة ت

ٚې زف ٥ِٗه  ف تٌارف ٔاك ٗضه ٚې زف ّهې ىوېطىې قؿ راقةاؼي اقزٌا ؼعف نٍم قنٝلداؼې ًو

نه ٚېعې تاؼې فهع نوك ٚې ّه ژقر صف٥اـ اصته . صْو صوؿساىه اق غادل ژقُط ته اداٌه قرنٝؿ

 !تاؼې زق ىعك ٚې صوؿساىه قك! ًاؼت هٍطا اقس ؿعقع نٝك

 :تعزًاة فـار لاُطې ًاؼت ُو لاُطًِۍ ّو١تِې ىه صْيه ٔاُه قّو١تۍنه ٚېعې تاؼې 

 آًا تاؼې ّه ّعىه ّؽې اق دقراُي تو٤ه دصْيو ٌِفى صتعق ٗضه رُٓ قړك؟ 

 آًا تاؼې دفهعك تٍعنغ ٌـهو ىعك؟ 

  نېٞك؟آًا تاؼې ّه آؼاُۍ ؼعف غهػ اىػٍو ٗع٤ِطقك اق ًا ډًعژر ّه غوقه 

  ؼعدردل اقغاړې درد ىعك؟آًا تاؼې ةٌا ةٌا ّې٢ېطقُهې 

 آًا تاؼې صْو غا١وُه ٌٚٛى؟ 

 آًا تاؼې داُطې٢ِې اق ژقرصف٥اـ ّه فهعقُو نې د ډقةېطق ازؽاس نوك؟ 

  ُآًا تاؼې ازؽاس نوك ٚې ؼتا ؼې رقاُي فـار د غٌعقسى صوراک۶ ٢ٗاک۶ ؼ٥ع

 ٗهوىو اقًا دًوٚاؼعف ددىٌو ّعقصت زًا تٌٞك؟
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 ك ؿى؟نولا آًا ډًعف قړف صوؿساىي تاؼې راضي 

 آًا نيه ٌو زًاة كهع ىه ًو نوِٚي ٌـهو ٗضه تذعةه نٝك دك؟ 

 .نه ٚېعې تاؼې زًاتو ّو١تِو ته ٔواب ققاًى ُو نٌطاك ؿي ٚې تاؼې ؿطًط رقاُي فـارقىعك

 :داضععاب ّه ههيه لاُطًِۍ ّو١تِې ٌععح نٌٞك

 تذعةه ؾ داؼتعازت ّه قصت نې آًا نيه ٌوؼاف ىِٜل۶ دزړف دضعةاـ زًاتېطؾ اق ىٝزًط

 ؟نًٝطل

 آًا ىه ىٌوُتوب اق ًا دنِتعقؾ ٗضه دصاردېطق قًعف ىعك؟ 

 آًا ىه ادتٍاع ٗضه د ډار ّه ؼتب ډډف نوك؟ 

 آًا دةػضو ٌـضكو ٌوادق ٗضه ډارېٞك؟ 

  آًا ىه دې ٗضه ډارًٞك ٚې ّه داؼې زاىت ًا ًؤاك نې ًاؼت ٚې ىه هغه ٗضه تې٢ته ُـى

 نولاك؟

 قًعف ؿته ؟دنور دّعې٢ودىو  ؼعف  آًا ىه تاؼې 

 آًا ّه دقاٌطارف تو٤ه تكور ًا فهع نوك ٚې ىېعې ٔاك ته ؼفعقُه رد نٝك؟ 

  نارقُه تعؼعف نوك؟ دٌذتورًت ازؽاس نوك نيه ٚې تهعارلآًا تاؼې 

 غٍذَ قاكػاة ّه ًاد راقړك؟ آًا ّه ډًع٥ٌَِار ؼعف ٌضهٌِي 

 .اُغاًتى دلاىت نوك ٔواب ّه اظععاب ًا« هو»ٗيور اقًا ىه هغه زًاة ّورتٌِو ّو١تِو ته د 

ًا اضععاب ٗضه  Anxietyًا زًاة رقاُي فـار اق  Stressًا ژقرصف٥اـDepression  ۶تاؼې ىه 

رُٓ قړك اق ؼتاؼې قست اق هغه قصت ٚې تاؼې قغواړك ّه هغه نې ًو دةعًاىٌتوب كطؿ اقٚت 

 .نٝك ّه صعع نې اٚول

Stress  اقAnxiety ُ زاىت ةيهه ( ذهِي  ) ه تِها دٌاغىزٌوُٞ دةطـ ٌضتيف فهتورقُه ٌتآجعقك

دُورق قژقُهو ُارقغٌو ىهه نِؽع ًا ؼعظاـ ةاغث نېٞل ٔهه ّه دې زاىت نې ّه نٌٌٍاقل 

 .دوړ١توُو نې تغٌعاة قورة ٌوٌي
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دا َوؾ ّه ًو ٌـضف ٌهاؾ قېؾ اق اُظتاط . تاؼې ةاًط د رقاُي فـار اق اضععاب ١هارُه ؿى

زًاته صْيه فغًهى اق ًا دٌاغي اُعژك  ةه ٌسهً قدرېٞك صْو ٌسطقدًت قّېُٟى اق. ّورې اړف ىعل

 .ٌه ٌكعفوك

قست  ؼېنولاك ؿې صْيه ناٌٌاةى اق دژقُط ٌؤجعف اق ٌوفله لارف ةې غٌع ىه دې ُه ٚې ؼتا تاؼې

نِطې ته  ُو ُه تِها صْو ٔاـ دهلانت نه ٚېعې داؼې قُه نٝك. ته نوؿ ضعر قرؼېٞك اُتضاب نٝك

 .اق ُور نؽاـ هً ىه صْو ٔاـ ٗضه ىېعې ؼاتې اٚوې ةيهه نورُۍ ۶ ٌي٥عل

Stress   دا نېطاك ؿي فغًهى ًا هً ذهِى قك اق ًا هً ىه . ًا رقاُي فـار دژقُط ًوف ظتٌػى ةعصه دف

هعٗوک رقاُى فـارقُه ّه ٌضتيفو ظعًلو ؼعف تعنِتعقؾ .قرٌِٔو فػاىٌتوُو ٗضه را ٌٌِٓ ته ؿي

ؿي دفغًهى۶ ازؽاؼاتي۶ اقؼيوک دةې ُظٌٍو ؼتب  ا٤عنه رقاُى فـارقُه نېطاك. لاُطې راقىي

 . ؿي اققست دژقُط اؼتػطاد اق ددٌاغ آراٌي ٌتآجعف نٝل

ؼتب ؿي ٚې   Panic Attackٗع٥ُه ٌو ٚې ٌضهې ققًو رقاُي فـار اق اضععاب نېطاك ؿي د 

 .دا ًو دطل زاىت دك ٚې ىه ّورتٌِو غواٌيو ٗضه ٌٌِٓ ته رأي

:Panic    Attack 

ر اق اضععاب ىه صعاةو اق ةطٌعغو ّاًيو ٗضه ًو هً دزالاتو ؼعف دةطـ فغًهي غهػ درقاُي فـا

 .ٌو صْو ةطـ قاًى ٚې تاؼې اؼتعازت ته ضعقرة ىعكته دادې ٌحاؾ ىعل ٚې تاؼې . اىػٍو دك

ٌېٝف  ه هغه قصت ىېطىې قف ٚې زف ىه صْوزٍي  Panicدنتاب ٌؤىف قاًي ٚې ٌا صْيه ّه ىٍٝل ٔو د 

نيه ٚې ٌوُٞ دًعش ٌٌيه ىه صْيه نورٗضه ىېعې ٌغؾ . ؼعف قؿ اق ٌوَع ٌې دنور صواته رقاـ نٝك ق

ّه دې قصت نې ٌا دؼاف اصؽتيو ٌـهلاة . قنٝ ُوّه دې زاىت نې ٌا دىېعې قاىي ازؽاس قنٝ

 ٌاصْو قا٤وـ دؼعک ّعغاړف .ىعؾ۶ زٌا ةطـ ةې ارتتاظه ق۶ اق زٌا دزړف ضعةاـ ډًعزًاة ؿوك ق

ٌا صْيه ؼاف ُـواك . قدراقف اق اٌٌط ٌې ىعىو ٚې كطؿ ققهً قىې زٌا ّه ٢ّو نې زعنت ُه ق

» . ٌا صْيې صتعې ّه ٗو ٗو ٔيه ّه ًاد راړقىې . اصٌؽتيى اق داؼې ازؽاس ٌې نوىو ٚې ٌٝف نېٞؿ

 .دا ًوف ډًعف غٍذِه ّې٢ه قف« .ىعفآ زف اقس آٌادف ُه ًً
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دا زٌا ىْارف ًو ډًع ؼتوُغٌَ ؼفع قق ٚې ٥ِٗه زٌا ةطـ د رقاُې ١ه صتعف دادف ٚې زف ٌٝف ُه قؿ قىې 

زٍيې قىٌطىې  Panicىه هغې قرقؼته ٌا ډېعې د . فـار اق اضععاب ّه ؼتب غهػ اىػٍو ١ودىى ق

 .قىې زف ّوف ؿوې قؿ اق زدف نٝل ٌې قق ٚې ٥ِٗه هغه قّېًُٟ اق نِتعقؾ ًې نٝؿ

 :غلاًً ّه لاُطې ډقؾ دك Panic attackد 

 غٌعٌِظً اق تٌغ َهاـ دزړف. 

 دزړف زٍيه. 

 صوىې نېطؾ. 

 ىٝزف. 

 ؼاف ىِٜل. 

 د صفه نوىو اق ًا زُطۍ نوىو ازؽاس. 

 دؼٌِې درد ًا ُارازتي. 

 دىتطل۶ دٌػطې ةعې٠ ًا ًٗٝهه. 

 دتوهً اق صٌالاتو ازؽاؼاة. 

 دىٌوُتوب اق ًا نِتعقؾ ٗضه دقتيو ازؽاس. 

 دٌعګ ٗضه قېعف. 

  ازؽاس ّه ٌش اق لاؼوُو نېدنعصتۍ اق ًا ٌېٞل ٌېٞل نېطىو. 

 دؼوړقاىي اق ًا ٤عؿ قاىې ازؽاس. 

تاؼې ةه زٌعاـ ّاته ؿى ٚې ٗوٌعف صيم دؿفاصاُې غادو اظاؽ ته ددې ّه صاظع ٚې دزړف زٍيه 

 .زٍيه دف Panicقرةاُطې راغيې دف قرٔي۶ ٥ٌع داد زړف زٍيه ُه ةيهه د 

ؼې ًو اقږد نې درېٞك تا( كعار)تاؼې دًو ؿي داصؽتيو ىْارف ّه ىٌَ 

اُتظار تېعقك صو ًو نػ ّه كعار نې ؼتاؼې ٗضه ٌضهې قلاړ دك۶ 

ّه هٍطې زاىت نې د ُاصو١ۍ ًو ازؽاس . داُتظار ؿېتې اقږدېٞل

ؼتاؼې ّه ؼتوُي نې ٌّطا نېٞل۶ ؼتاؼې ّه ؼٌِه نې دت٥ِؽٌا اق ًا 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 نول ٌسو ٗضه ژقُط د ؼتاؼو اُطې٢ِه ٚي ٚارل لارل ٌّاقړل هغه [ ]

 

W W W . L A R A W B A R . C O M   12  
 

اق ضعةاـ ًې ٌُوىو ازؽاس ّېطانېٞل۶ ؼاف ٌو ىِٜف ىِٜف نېٞل اق زړف ٌو ّه َوّوُوؿعقع نول 

ٗيور ُاٌهعةاُه ٌي٥عل . تاؼې ّه ؼازه نې ّه ٌٔعٌٔع ٤ورك اق د ډار ازؽاس نوك .زًاتېٞل

ؼتاؼې ّه ِٚ ٌٍ نې دؼتِې اق ًا ؼِذاؽ د َوٌتيو ًا . ؿاته اق ًو ٌو هً ٌضهې قلاړ دك ؼوؼتا

قېعف اق . ٔاـ ىٞ غوُطې ٥ِ٤ػ اق ؼعةطاىه درته ١هارًٞل. ؼهوُٜىو ّه ؿهو ًوازؽاس ٌّطانېٞل

  .زٍيه قىعك  Panicډار ٌو ُورهً زًاتېٞل ّه دې زاىت نې نېطاك ؿي تاؼې د 

ّه ّوزف غٌٍق تِفػ قاصيى اق دصوىې ىه لارې هوا صارده ! ٌػاٌيه قنٝك ددې زاىت ؼعف ةاًط ٥ِٗه

نه ٚېعې تاؼې قغواړك ٚې غضلاة . د آراٌتٌا ازؽاس قنٝك دا نار ٗو ٗو ٔيه تهعار نٝك. نٝك

ٌو آراٌه اق هوؼا قل ُو صْيې دقاړف اقږې دىؽو جاٌُو ىْارف ّورته قٌُؽى اق ةٌاًې صوؿې نٝك دا 

تاؼې ةه هغه قصت صْو ٔاـ ةاقرل اق د دې زاىت ٗضه دةهتود ّه ظعؼ . نارةٌا هً تهعار نٝك

 .ازؽاس نٝك ٚې ؼتاؼې ّه ٣ِٗ نې صْو دنورُۍ غٝل اق ًا هً ډًع ُٞدې ٌي٥عل قل

ؼتاؼې ّه ةطـ نې دٌٌٞل ٌٌٞل نېطىو . اقس قاكػآ ؼتاؼې ؼٌؽتً ته ادرُاىٌَ ٍِّ نېٞل

صْو نِتعقؾ ىه لاؼه قرنٝك اق  ىه نتيه  د ًو قزـتِاک ازؽاس ازؽاس ٌّطا نېٞل۶ اقس تاؼې

ٌعيق ډار ّه ههيه نوؿ هې٘وک هً ؼتاؼې ّه ٣ِٗ نې د. ؼتاؼې ازؽاؼاة ّه هغه نې ډقب دل

 .ُظع ُه ىعل ٚې تاؼې ًې تذعةه نوك اق دا د دقك ىْارف ًوف ٌِظٍه قرّ دف

تاؼې صْو . لدا هغه قصت دك ٚې اداٌه قرنٝ. تاؼې ّوهېٞك ٚې ىه صْو اصتٌار ٗضه صارج ًاؼت

صغاُه دار هً ٤ېٙ . نې درته درًطؾ صذاىت ١هارېٞل( كعار) اق ّه ىٌَٔاـ ډًع ٌػظقر ازؽاؼوك 

 .ه ٗه قاُه صيې اق ته درقازې ته د ت٣ ّه زاىت نې ١هارېٞېةغوُطې دك اق تاته ٤ورل ٚې ته 

تاؼې ىوك ّيورُٕى ّعېٞدك   .تِهاًى ته ضعقرة ىعې تاؼې –دغظر غو١تيو ىْارف نوؿ قصت ُـته 

تاؼې دډېع ىوك صعع ٗضه ةېعېٞك ٚې هغه ةه تاؼې . اقصْو ٌوَع ته صېٟك اقهغه ةاًط تِها قٚيوك

 .ةذې دل نناقس فلط دؼهار . زٍيه صتٍېٞل Panicدكٌلې قرقؼته د  ين. ِٜٗې ته نؾ نٝلًوې 

 ته ّه ُٝك نې ٥ِٗه نولاك ؿې ٚې صْيه ّاتې قرّ تېعف نٝې؟
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ىه زٍلاتو ٗضه رُٓ قړك ُو ّورتِى ٗع٤ِطقُې ډًعې آؿِا  Panicتاؼې ىه اضععاب اق ًا نه ٚېعې 

ّه زلٌلت نې . ازؽاؼاة تسعًم نٝل فلط هغه قىوىى panicداٌٍهَ د اضععاب اق . ١هارًٞل

 !دا زٌا ىْارف ٌـهيه قف ٚې هغه قىٌهً

ٌٍهَ ةطُي . ٌاؿه نـول  Panicاق   Anxietyٌـضف اق ٌضتيف زاىتوُه دل ٚې ؼتاؼې د 

زٍلاة ّه هغه  Panicهغه ٗه ٚې ډًعٌهً دل ٚې ةاًط قېې ّېُٟو د . ازؽاؼاة ىٞ ٌضتيف قل

 .ډًع قاكػي قل ٚې دا زٍيې ىعل اق دقك ېي ةاًط هٌ٘هيه ىه ُظعف قُه غورٔولصيهو نې 

ٌا فهعنوىو ٚې . زف هغه ٌا١اؿ ّه ًاد ىعؿ نيه ٚې ٌا دصْيې صو١ې ةعُاٌه ّه تيوېغًوـ ةاُطې نتيه

هيته نوٌه ٗع٤ِطف ٌاؿه ُه قف اقةېعقـ ىه هعٔاك ٗضه ٌا د آراٌتٌا . زف ّه ًو ٌكؤـ ٔاك نې ًً

ٌا داؼې فهعنوىو ٚې د نوَې . دزٍيې غلاًً ؿعقع ؿوؾ Panicازؽاس نوىو ّه دې زاىت نې  د 

ٌې نوىو ٚې ؼاف ٌې ُـواك اصٌؽتلاك اق ازؽاس . ٗيور قاړف دًواىوُه ّه ٌا ّؽې ةؽته ؿول دل

ةعُٜې ته ققتيً اق دآزادې هوا ّه صاظع ٌې غٌٍله ؼاف قاصؽتيه اق اغعاض اق  زف ةېعقـ . ٌٝف نېٞؿ

. غلاًً ةالاصعف ىه ٌٌِٕه لاړؾ اقغاًب ؿوؾ۶ ٥ٌع زف ّه تػذب نې ؿوؿ ٚې قىې دا زٍيه ّه ٌا راغيه

زٍيه  Panicود ق ٚې د ّعېـاُۍ ُه نوؿ ډک زاىت اق ُه نوؿ ؿاصف ٌود ىه ُه نوؿ قاضر دىٌو۶ ُه

 .ؿعقع ؿوې قاك

١ه صتعف دادف ٚې لارې ٚارې ٌودودې دل ٚې تاؼې . دزٍيې ّه اړف قق Panicدا ُا آؿِا ؿٌاـ د 

 .ددې زٍلاتو ؼعف ٌتارزف قنٝك اق ّه ډًعف ١ه تو٤ه ؼعف تاؼې ددې زاىت ىه غهطې ٗضه ققزك

 

 :ىه زٍلاتو ؼعف ٌػاٌيه Panicد 

زٍلاة ىعك۶ دا ٌٍهَ ىه تاؼې ؼعف نٍم قنٝل ٚې تاؼې تِها ُه   Panicنه ٚېعې تاؼې د 

 َيتلعًتآ  داؼې اَهو نېٞل ٚې ّه اٌعًها نې. ته ّه ٌٌيٌوُوُو نؽاُو نې ًوأې ُه ًې! ًاؼت

 .صيم د اضععاب ىه زالاتو ٗضه رُٓ قړل
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نې ٌحلآ نيه ٚې دصيهو ّه ٌش . ٌٍهَ ةػضې صيم ّه نٍو اق ُادرق زالاتو نې دازٍلاة قىعل

صتعې نول۶ ّه داؼې زاؾ نې ٚې دةػضو ىْارف ٌٍهَ دقاٌطارف اق تهعارل قل ٚې دصْيو نورقُو 

 .ةې ُظٌٍو ٗضه اًذادېٞل Anxietyدقاٌطارف زٍلاة د   Panicد . ّعې٢ودق ته ًې اړ ةاؼي

ةػضې ٌٍهَ . ةػضې لارې ٚارې ٌودودې دل ٚې د اضععاب د زٍلاتو ىه غهطې ٗضه ققزق

قُه نٝل ٥ٌع ُورې فلط ٌٍهِې دل اق نٍم نول ٚې ةػضې تضٌِهوُه قّېُٟو ر ؼتاؼو ىْارف نا

 .زٍلاة نيه ؿعقع نېٞل ىه هغه ؼعف ٌػاٌيه قنٝق Panicٚې د 

زٍيه دؿعقع  Panicؼتاؼې ىٍٝك كطؿ ةه داقل ٚې تاؼې ةاًط هغه قصت تـضٌف نٝك ٚې د 

اق تاؼې ةاًط ةػضې غلاًٍو ته ةاًط ٌتوده ؿى ىهه ؼتاؼې ّه قدود نې د . نېطق ّه زاؾ نې قل

 .ٌېٞل ٌېٞل نېطىو ازؽاس ۶ ؼاف ىِٜل اق ؼتاؼې ىه قاكػي ژقُط ٗضه دطا نېطؾ

د دقك ىْارف ٌـهيه دف ٚې ّه دې ّوف ؿي۶ اق . انحعف صيم تػذب نول ٚې دا نوؿ ډقؾ قاكػاة دل

داٌطې ٌادې ّه ؿهو ؼعف دف ٚې اؼې هغه دًوې د. يم ٚې دا زٍيې ىعل ىطې ؼعف آؿِا دلهغه ص

تاؼې ّوهېٞك ٚې هغه هيته ٌودودف دف . تاؼې نولاك ؿى هغه ققًِى اق دهغه ٌودودًت زػ نٝك

 .قىې ؼتاؼې ددٌاغ ًوف ةعصه ؿم نول ٚې آًا هغه ؿته اق نِه

ؼتاؼې ؼعف داؼې ًو ازؽاس ٌي٥عتٌا . نٝك تاؼې ٌٍهَ ٔاـ هغه ٌادې ته قرؼوك اق هغه ىٍػ

دا داؼې ًو ؿى دل ٚې تاؼې فلط دصْو ژقُط  .نول ٚې تاؼې د ُٝۍ ّه ًوف ةعصه نې ُه ًاؼت

 . ّه ؿا اقصوا نې دل نِتعقؾ ُه ىعك ؼوتٍاؿه نوك اق ُور ّه هغه ٗه ٚې ؼتا

 ...ةاقرقنٝك ٚې دا ًو ډارققُهى ازؽاس دك

ىه زٍيې ؼعف ٌتارزف قنٝك؟ هغه ٗه ٚې زف ًې تاؼې ته  Panicُو تاؼې ٥ِٗه ؿعقع نوك ٚې د 

دا ًوف ُا آؿِا صتعف دف ۶ زتي . ١اًً ىه هغه ٗضه ةاًط ًو غٍيي نٝك تعٗو زٍلاتو ته صاتٍه قرنٝك

ضط اقُلٌضه۶ دا ؼعته ُه ؿى رؼولاك؟ ٥ٌع ؼتاؼې ٣ٌَِ غغؿ نولاك ؿي ٚې هغه ىه ٌٌِٕه 

ٗه ؿى ! زٍلاة د هٍطاؼې اداٌه قىعل؟ ناٌلآ ُه Panicې د آًا دا ددې ٌػِا ىعل ٚې ؼتا ؼ.ًوؼي

ٚې ددې ٌػِا ىعل هغه دا دل ٚې نيه تاؼې ىه ًو ؿي ٗضه قًعف نوك ُو نېطاك ؿي ٚې تاؼې د 
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ٚېعې تاؼې ٌلاقٌت قنٝك ُو ّه دې قصت نې ةه ؼتاؼې ددفاع زٍيې ظعؼ ته لاړ ؿى قىې نه 

 .ٚاُػ ډًعغاىى قل

زٍيه هې٘هيه هً تاؼوته ضعر ُه  Panicّه زلٌلت نې ؼتاؼو ٌكؤٌُت ّه دې نې دك ٚې د 

ته ٌكؤـ ًې۶ دا قزـتِاک ازؽاؼاة دل ٥ٌع هې٘هيه ةه هً . داًو ظتي قاكػٌت دك. رؼول

 .ؼتاؼې زړف ركاةت نول ٥ٌع هېٖ قصت ةه تاؼې ته قطٌه قُه رؼېٞل. تاؼوته ضعر قُه رؼول

ًو غطؿ توازـ ٌٌِٓ ته راقړل اق ّه دې قؼٌيه ؼعف د ّعېـاُۍ ۶ ې اضععاب ؼتاؼې ّه ژقُط ن

. ؼتاؼې َوؾ تٍعنغ دةطـ ىه ٌعنغٗضه ؼعصواته زعنت نول. ؼ٥ٌِِۍ اق اُطې٢ِې ؼتب نٌٞل

ٚې دا دراُه ازؽاؼاة  قاضر ٌحاؾ ةٌاـ نٝل ٚې ٥ِٗه ق١ٌيدتفهع ٌهاتب دا صو١ول ٚې ًو 

 .دةطـ ىه ٌعنغ ٗضه ؼعته ىه ٌٌِٕه ًوؼي

 .زٍيه غيته زاقيه نٝق غتارة ىه اؼتعازت ٗضه دف Panicه نيۍ ٚې ّه هغ

ًوف ١ه لارف ٚې هغه ؼعته قرؼوق دادف ٚې . داآؼاُه دف ٚې ققاًو ٥ٌع ٌـهيه دف ٚې ؼعته قرؼوق

ًو  Panicد . تٍعنغ قىعق اق ٌعٌٍَ ؿو ٚې هغه قرق اق ًوُواصت دف( تِفػ)ّه صْيه ؼاف اصؽتيو 

ىه ىًٍٝو غلاًٍو ٗضه د ؼاف اصؽتيو ٌـهلاة دل۶ نيه ٚې تاؼې ّه ؼاف اصؽتيو تٍعنغ قنٝك 

 .زتى ؼتاؼې دزړف ضعةاـ ةه قرق ؿي اق دغه زٍيه ةه ىه ٌٌِٕه لاړف ؿي

ًوف آؼاُه اق ١ه لارف ٚې قنولاك ؿو ّه . دؼاف ډًع قرق اق ژقر اصؽتو ًو آراٌوقُهى تاجٌع ىعل

داؼتاؼو . دادف ٚې َوىې هواته ادازف قرنٝق ٚې ىه ؼٞق ٗضه صارج ؿي آؼاُۍ ؼعف ؼاف  قاصيو

اداٌه قرنٝك ٚې دؼاف ّه صعقج تٍعنغقنٝك۶ َوىې . ؼٞل ٌّاقړل نول ٚې ًوف غٌٍله ؼاف قاصيى

هواته ادازف قرنٝك ٚې ىه ؼٞق ٗضه صارج ؿي اق ډًع زرةه تاؼې ق٤ورك ٚې ؼتاؼې ؼاف اصؽتو 

 .ژقر اق آراٌوقُهي دل
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 :اصٌؽتِې د دًافعا٤ٍاتٌم ٌوؼٌلۍ ٌـورفدؼاف 

ُو نوؿؾ قنٝك ٚې . زٍيه ىعك Panicقنٝك ٚې تاؼې د نغُظعآ۶ تاؼې غواړك ّه هغه زلٌلت تٍع

ازؽاس نٝك ٚې ٥ِٗه نولاك ؿى هغه ّعٍٔهه نېهاږك اق . صْيو ٢ّوته ّه ٍٔهه فـار قرنٝك

 .دقر قرنٝك

  ٌلاةو  صْيې ٢ّې ددًواؾ. دًواؾ ته ُٞدې قل  ًوف ةهتعف لارف دادف ٚې ؼتاؼې ن٢تِۍ ةعصه ةه

 هعنيه . اق صْيې ٢ّوته ّه ًو ٔو ددًواؾ ظعؼ ته فـار قرنٝك( ؼتاؼې ٤وُٜې صٍې دل) نېٞدك

 ينُه تع  مندا . صْيو ٢ّوته ددًواؾ ّه ظعؼ فـار قرنوك ُو ؼاف قاصيى۶ اق صارده نٝك تاؼو ٚې

اق َوؾ زواس ٌو ّه . يه تعنِتعقؾ لاُطې راؿيزٍ Panicّورې ؼعته قرؼوك ًا تعهغو ّورې ٚې د 

ًې َوؾ   نارقاٚوك هغه ٗه ٚې تاؼې ّه صْو ٚاٌّعًاؾ نې  قًِۍ۶ اقرۍ۶ ازؽاؼوۍ اق ةوًوۍ

 .ةه ؼتاؼو ؼعف دزٍيې ّه نِتعقؾ نې ډًعف ٌعؼته قنٝل درؼعف ًاد داؿت نٝك دا

زٍيه ّه غٍوٌې تو٤ه ؼعف ددې ؼعف ًؤاك قل ٚې ٌضهٌِۍ غٍذِې قاكػې ّه ًاد  Panicد 

هعهغه ٗه ٚې ّه ٌودودف . راقړك اق ًا هً ّه راتيوُهې نې صْه نوقُهي ؿٌاـ ٌّؾ ةٌِي نٝك

نوؿؾ قنٝك ٚې ىه صً زاىت . زاىت نې ؼتاؼې تٍعنغ ؼاتي هغه ةه ؼتاؼو ىْارف آراٌوقُهي قل

ؿا اقصوا ق٤ورك۶ ر٥ُوُه ۶ ةافتوُه اق اؿهاؾ  ًادداؿت نٝك۶ غٞقُه  ٗضه ّورته ؿى دصْو اتاؽ

ىه ُٞدې ٗضه قاقرك۶ ٌي٥عقته دغوة قرنٝك۶ اق هغه ٗه ةوك نٝك ٚې ؼتاؼو ىْارف ّه زړف ّورې 

 .قل

اق   Panicًا ةوًاًى تطاقك دظعًلې ظعفطار دل ٚې ىه  Aromatherapyزًاة صيهه دې 

ًا دؼِتو غعع نولاك ؿي ٚې ًو آراٌوقُهى اق تؽهٌَ  Lavender. اضععاب ؼعف ٌػاٌيه قنٝل

تاؼې نولاك ؿى ٚې د ؼِتو ضعقرك غوړ ّه زًاتو . نوقُهى تاجٌعقىعل نيه ٚې هغه قةوًوؾ ؿي

ّيورٌُٕو نې ٌّطا نٝك۶ اق دا هغه قصت ةوك اق اؼتػٍاؾ نٝك نيه ٚې ّعتاؼې د ّعېـاُۍ زاىت 

ّه ُورق تٌيو نې ىهه دزًتوـ اق ًا ا٥ُور داُې  نوؿؾ قنٝك ٚې ًو ٗو كععې د ؼِتو تٌو .راؿى

اق ًوتعنٌب ًې ّه ًوف تٌارف ةوتو نې ٚې رڼا قرته . ّه تېيو نې ٤ٜ نٝك اق ّه صْو ةطـ ًې قٌو١ۍ

(c) ketabton.com: The Digital Library



 نول ٌسو ٗضه ژقُط د ؼتاؼو اُطې٢ِه ٚي ٚارل لارل ٌّاقړل هغه [ ]

 

W W W . L A R A W B A R . C O M   17  
 

زتى تاؼې نولاك . قُه رؼٌٞل آٌادف نٝك اق نيه ٚې تاؼې قرته ضعقرة ىعك اؼتػٍاؾ نٝك

 .ولاك ؿى ىه صْيه ٔاـ ؼعف اُتلاؾ نٝكٗوةوتيوُه تهٌه نٝك قاړف ةوتيوُه ٚې تاؼې ًې ن

 Helichrysum: زٍلاتوؼعف نٍم قنٝل ىهه Panicُورضعقرك ّېُٟطؾ ؿول تېو نولاك ؿي ىه 

 ۶Frankincense  ( ًوډقؾ صوؿتوًه نِٜقرف ٚې دٌِٔو اؼٌاًي اق افعًلاًي قُو ٗضه لاؼع ته

ه هغوك ٗضه هعًو ةوك اق ى. ۶Marjoram اق ( رأي اق نه قؼؤوؾ ؿي ١ه ةوك تعې ّورته نېٞل

ًاهً دهغوك تعنٌب ٚې ؼتاؼو ىْارف ّه . اؼتػٍاؾ نٝك ٚې نوؿ ًوؼتاؼې ىْار١ه آراٌوقُهى دك

 .زړف ّورې قل د زًتوـ اق ا٥ُورداُې ىه تېيو ؼعف دوړنٝك

نه ٚېعې تاؼې ّه ًو . زٍيه ؿعقع ؿي آٌادف نٝك Panicتاؼې صْو ٔاـ ٌضهې ىطې ٗضه ٚې د

ډارققُهي زاىت نې ُه ًاؼت ُو دهغه ؿٌاُو ىؽت دوړنٝك ٚې تاؼې ىه هغې ٗضه قېعف 

قرقؼته دهغو ؿٌاُو ىؽت ٚې ؼتاؼو ىْارف آراٌوقُهي اق ّورتٌِو ؿٌاُو ؼعف ٌضاىف قل .نوك

 .داؿت ؿول ؿٌاـ تهعار نٝكاقتاؼې نولاك ؿى ٚې نيه زٍيه ؿعقع نېٞل ؼتاؼې ًاد .تهٌه نٝك

دهغه ؿٌاُو ًو ىؽت تهٌه نٝك نوؿ ٚې تاؼې ًې ّه هغه قصت نې ؼعته رؼوك ٚې ّه قېعًطىي اق 

هغه ةه هعقصت ؼتاؼو ىْارف آٌادف قل نيه ٚې تاؼې هغه ته ضعقرة . قارصعا زاىت نې ًاؼت

زف . ًې اُذاٌوكىعك۶ اقهغه ةه زًاتو آراٌوقُهو ٌّغاٌوُو اقُظعًاتو ؼعف ډک نٝك ٚې تاؼې 

داؼې ازؽاس نوؿ ٚې هغه ډًعٌعؼته نوقُهي ؿٌاـ دل اق زف هٌ٘هيه هً صْيه د ًادداؿت 

 .نتاةٛه ىه ٔاـ ٗضه ُه ىېعې نوؿ

Panic نيه ٚې دا زٍيه . نېطاك ؿي ٚې ًو ډارققُهى ٌٗغ قل۶ صاقتآ نيه ٚط تاؼې تِها قك

رأي ُو تاؼې صْو ٔاـ آٌادف قؼاتى ٚې هغه رانٍه نٝك۶ اق زتى ةػضې قصت نېطاك ؿي ٚې 

 .دهغه ىه قكوع ٗضه ديو٤ېعل قنٝك
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 :صْو ٔاـ ةه ٌذؽً نوىو ؼعف آراٌه نٝك

تاؼې ددې تواُاًې قىعك ٚې ّه ةېٝف ؼعف صْو دٌاغي دا دتكور اقٌذؽً  نوىو اهطاؼ دل ٚې 

نېطاك ؿي هغه قصت ( ٌذؽً نوؾ)  Visualization.فـار۶ تـِخ اق ّعېـاُي ىېعې نٝك

اق دا هغه قصت اؼتػٍاىېطاك ؿي ٚې نيه  زؽاس نوكاؼتػٍاؾ ؿي ٚې نيه تاؼې دٌاغي فـار ا

 .ؼتاؼې دٌاغ دًو ډارققُهي اق اُطې٢ِې ىه زاىت ؼعف ٌلاةيه نول

هغه دقاٌطارف تٍعًَ ؿي هغه قصت ډېعف ٤ُورف دف ٚې نيه ؼتاؼې  دٌذؽً نوىو ّعقؼه نيه ٚې

نه ٚېعې . ؼعف ژقرصف٥اـ۶ ّعېـاُي اق فضوؾ افهار ٌودود قل اق نېطاك ؿي هغه ٌسوف نٝل

دكٌلو ٗضه  منُو تاؼې ةاًط صْو تٍعًَ ته ّه غٌَ زاىت نې ىه  زًاته ٤ُه تعلاؼه نٝك قغواړك ٚې

 .ّه ًاد ىعك ٚې دىِٜې ٌودې ىْارف نېطاك ؿي دّاؿ قړ ُتٌذه لاس ته راُه قړك. زًاة دقاؿ قرنٝك

ؿػورل قاقؼى اقهٌ٘هيه . نوٌه ٌـضكه لار ُـته ٚې تاؼې دٌذؽً نوىو ظعًله ؼعته قرؼوك

نه ٚېعې تاؼې دا ازؽاس نوك ٚې ؼتاؼې  .دا ازؽاس ٌه نوك ٚې هغه ؼعته ُه ؿى رؼولاك هً

صْيه توده ٌو د تٍعًَ صواته قاړقك اقهغه  ة ١ه ُطل ُو هعٗوٌعف ٚې قنولاك ؿىدٌاغي تضٌلا

 .ته اداٌه قرنٝك تعٗوّورې ٚې ًوف ١ه ُتٌذه لاس ته راقړك

دا غورف دف ٚې تاؼې تٍعًَ ّه ًوآراؿ ٔاك نې ؼعته قرؼوك ّه نوؿ ٔاك نې ٚې هيته ؼتاؼې 

هعنيه ٚې تاؼې زًاة تٍعًَ قنٝك ُو تاؼې ةه قنولاك ؿى ٚې غٌَ ٌحتته ىْارف ٌغازٍت ُه قل۶ 

اق هغه آراؿ تاجٌعاة ٚې . ُتٌذه ّه ًو ٌـغوؾ ٌسٌط نې ىهه ؼتاؼې دنار ّه ٔاك نې تعلاؼه نٝك

 .ّه دٌاغي زاىت ٌحتت اجعىعل اق آراٌول ٌو ًادداؿت نٝك ؼتاؼې

تٍعًَ ّه دې ؿهو ؼعف ؼعته قرؼوك ٚې صْيې ؼتع٤ې ٌو ُّې نٝك اق نوؿؾ قنٝك ٚې صْيه 

ًو لاس ٌو دؼٌِې ّه ّورتِۍ ةعصه اق ةو ٌو ّه ُػ ةاُطې . توده ٌو ؼاف اصٌؽتيو صوا ته قاړقك

ف قرنٝك ٚې ١ه قّٝؼېٞل اق ةٌا قرقؼته ّه ډېعف ؼاف قاصيى اق صْو ُػ ته تعهغې اداز .نېٞدك

 .آراٌۍ ؼعف صْيه ؼاف صارده نٝك
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. ّه هٍطې تو٤ه هعقصت ژقرف ؼاف اصيى اق نوؿؾ قنٝك ٚې ّه ٌِظٍه تو٤ه ًې ؼعته قرؼوك

ًؤو ةٌا هٍطاؼې . ؼتاؼې هغه لاس ٚې ّه ؼٌِه ٌو اې٢ى ىٞ اق ًا هېٖ زعنت هً ةاًط قُه ىعل

دًافعا٤ٍاتٌم ؼاف ته ٚې تاؼې ّه ژقرف تو٤ه ؼعف ؼاف اصيى دې زاىت  ژقرف ؼاف قاصيى هعٔيې

 .اصٌؽتو قًو نېٞل

نه ٚېعې تاؼې ّه دې ظعًلې ؼعف د رازتۍ ازؽاس نوك ۶ نوؿؾ قنٝك ٚې صْيه دتِفػ اُطازف 

ؿاًط ّه . ّه قرق تو٤ه ؼعف ن٢ته نٝك اق ًوف ىِٜف قكفه دؼاف اصؽتيو اق صاردوىو ّه قصت نې قىعك

ې تاؼې قُـواك نولاك ٚې ّه نافي اُطازف ؼعف هوا داصيه نٝك قىې ّه ٌِظً تٍعًَ ؼعف ةه اةتطا ن

 .قنٝاك ؿى ٚې ډېع زر درازتۍ ازؽاس قنٝك

نيه ٚې ؼاف اصيى ُو . دا ةه انحعآ تاؼې ؼعف ٌعؼته قنٝل ٚې ّه دقراُي تو٤ه ؼعف ًې ؼعته قرؼوك

) تعدرًو ّورې قؿٍېعك ةٌا ًوف ىِٜف دٌه ةٌا قرقؼته ٚې ؼاف صاردوك ُو تعدرًو ّورې قؿٍېعك 

دا ةه هً تاؼو ؼعف ٌعؼته قنٝل ٚې ّه صْو (. هع ٗو ٚې ؼتاؼو ىْارف آراٌوقُهي قلًا ىًا ه

 .تِفػ ةاُطې تٍعنغ قىعك ةې غٌعىه دې ُه ٚې ؼتاؼې ّه دٌاغ نې د نوؿ ةو ٌٗغ فهعٌّطاؿي

نه ٚېعې ؼتاؼو دٌاغ ته نوٌه ةيه صتعف رأي ُو هغې ته ادازف قرنٝك اق قرقؼته ةٌا صْيه توده 

ا نه ٚېعې ٌو د. ) اق دې تٍعًَ ته دٗو دكٌلو ىْارف اداٌه قرنٝك. دتِفػ ؿٍېعىو صواته را ق٤عٔوك

تٍعًَ ّه ٌِظٍه تو٤ه ؼعف اُذاؿ نٝ ُو ؼتاؼو زذاب زادغك ًا دًافعا٤ٍاتٌم غضلاة ةه 

 .٤ه ؼعف ةه صْيه قظٌفه تعؼعف نٝل۶ اق تاؼې ةه ًو آراٌوقُهى ازؽاس قىعكٌّاقړل اق ّه ١ه تو

ىه تِفػ ٗضه قرقؼته ٌو توده صْيو ٢ّوته قاړقك  اق نوؿؾ قنٝك ٚې ّه ر١تٌا ؼعف ٌو صْيې 

صْو ٔاـ . ٢ّې ٌو دٍٔهې صواته نؾ اقهغه ةاًط دٔاـ ىْارف ٌذؽٍې نٝك. س نٝك٢ّې ازؽا

دٗو دكٌلو ىْارف ّه  .دقٌعف جاةت ازؽاس نٝك ىهه د ٗېٝۍ ًا ٢ُتع قُه ٚې ّعٍٔهه قلاړف قل

هغه ؿى ٚې تاؼې ته ًوكول ازؽاس درّه ةعصه نول هغه ىهه دقُې . هٍطې ٌكؤـ زاىت ّاتې ؿى

هغه قرېٓ ٚې ؼتاؼې ّعؼع دوړېٞل اق تاؼې داؼې . ةت ّاتې نېطؾ دلّه ؿاـ ّعٍٔهه ؼتاؼې جا

٥ِٗه ٚې داقړا٥ُې ؼتاؼې ىه ةطـ ٗضه تېعېٞل۶ . تكورنٝك ٚې ًو ّٝک ؼتاؼو ّعؼعرانوزېٞل

دا ؼتاؼودٌاغ اق هعهغه فـار . داؼې ةاًط داؼې ازؽاس نٝك ٚې ؼتاؼو دٌاغي زاىت ّانېٞل
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دا تكور ِّٕه ٔيه تهعار نٝك تعهغو . ك ّاک اق تِوًعقلاق ٌغازٍت ٚې تاؼې دهغه ّه اړف فهع نو

 .ّورې ٚې ؼتاؼو ازؽاؼاة ّاک اق ىه هعُوع ّعېـاُۍ اق فهع نوىو ٗضه صلاص ؿى

لاُطې ( دٝقةي)ّه صلاقوـ نې صْو ٔاـ داؼې ازؽاس نٝك ٚې تعًو ىوك اق رق١اُه آةـار 

ىهه ٥ِٗه . د ژقُط كوة درةض٢ياقةه ّوكاُې نول اق رق١اُه  ١هارېٞل اق تاؼې ته . قلاړًاؼت

ٚې تاؼې تعدې دٝقةي لاُطې قلاړًاؼت۶ نولاك ؿى ٚې اقةه داؼې ازؽاس نٝك ٚې ؼتاؼو 

 .دةطـ ّعهع اُٙ تېعًٞل تاؼې آراٌول اق تاؼې ته ًو تيلٌَ درنول

صْيه صوىه صلاقه اق اقةو ته ادازف قرنٝك ٚې ؼتاؼو ّه صوىه نې . نوؿؾ قنٝك د اقةوٌغف قٗهى

اقةه . ۶ تاؼې تازف نول۶ اق قاقرك ٚې دهغې ٗاٗهي ؼتاؼې ؿا اقصوا ّعٍٔهه ىوېٞللاړې ؿي

قرقؼته ىه ًوې . ّه صْيه ًو ژقُط دك اق ؼتاؼې ىه ةطـ ٗضه رقزي فـارقُه اق اُطې٢ِې ٌٌِٕي

 .ىسظې ٗضه ٌو صْيې ؼتع٤ې صلاقې نٝك

ًا دٌذؽً نوىو ظعًله اؼتػٍاىوك ُو ىه صْيو َوؾ زواؼو ٗضه ىهه  Visualizationنيه ٚې تاؼې 

دٌغې ۶ ىٍػ اق اقرېطىو ٗضه نارقاصيى اق ٗوٌعف ٚې نولاك ؿى ًو قاكػي تكوًع ّه صْو دٌاغ 

 . نې دوړ نٝك

ٌهٍه صتعف دادف ٚې هعٗوٌعف قنولاك ؿى ٚې ًوؿى دصْو ٔاـ ىْارف ٌذؽً نٝك ُو ّه هٍغه اُطازف 

اق زًاتعف صيم ّه هٍطې ُظعدل ٚې نه ٚېعې دا ظعًله ّه دقاٌطارف تو٤ه . علاؼه نٝكةه زًاته ٤ُه ت

دٌاغ هً دغضيې ّه ؿهو ؼعف ؼتٝك نېٞل اق اؼتعازت ته . قناقرؾ ؿي ُو زًاته فاًطف ٌِه دف

 .ضعقرة ىعل نوؿ ةار ٚې ّعهغه قل هغه ةاًط ىېعې نٝؾ ؿي

نوؿ ٚې ؼتاؼې ؼعف ّه آراٌتٌا اق رازتۍ  تاؼې ةاًط هغه ٌوكػٌتوُه اق زاىتوُه اؼتػٍاؾ نٝك

ٌٍهَ . «ؼتاؼو ىْارف صوؿساىه ٔاك ٌّطانٝق» ٌوُٞ غواړق ٚې . راقؼتيو نې نٍم نوىى ؿي

صْو ٔاـ ّه هغه ٔاك نې . اقًا هً ّه ؼازو نې ٔاـ آراؿ ازؽاس نٝك تاؼې د لاٌتو قهيو ّه زوض

 .اًط د آرٌۍ ازؽاس قنٝلتكور نٝك اق فلط ٌعٌٍَ ؿى ٚې هعٚېعې ٚې قك ؼتاؼې دٌاغ ة
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دا دهغه ٌّغاٌوُو ٌحاؾ ىعل ٚې صْو . دٌضتيفو ؿٌاُو ّه تكورؼعف ؼتاؼې دٌاغ هوؼانېٞل

نيه ٚې تاؼې ؼتع٤ې ُّوك اق دا ّعقؼه ؿعقع نوك ٚې هعٗه ته ادازف قرنٝك . دٌاغ ته ًې ىېٞك

د دې . اٚول ٚې تاؼې دٌاغ ته لاړؿي ُوةػضې ّعېـاُه اق ٌـوش فهعقُه ؼتاؼې ّه دٌاغ فـار

ىْارف ٚې صْو دٌاغ قرقزك ٥ِٗه نولاك ؿى ٚې ىه هغې ٗضه فـارقُه ىېعې نٝك۶ دا ٌهٍه دف ٚې 

ّه تٍعًَ ؼعف نولاك ؿى ٚې صْو َوؾ فـارقُه ّه ًوف دكٌله نې ىه ٌٌِٕه . هعف قرّ ًې تهعار نٝك

تو٤ه ةه ٌضهې ىطې ُه ٚې قًطف ؿى ُو صْو قرِٔي فػاىٌتوُه ؼعته قرؼوك ُو ّه دې . ًوؼى

 .قنولاك ؿى ٚې ًو آراؿ صوب قىعك

انحعآ صيم دا تٍعًِوُه دصوب ّه نوَه نې ُه ةيهې ّه ُورق صوُو نې تعؼعنول نيه ٚې دقك 

دصوب صوُې ته لاړؿي اق درقازف ةِطف نٝل ُو دقك صْيو ٌغـوؿو فهعقُو اق فـارقُو ته ؿا 

غي تو٤ه ؼعف ّه صْيو دٌاغي فلط ٔاـ ٌعٌٍَ نٝك ٚې تاؼې ددې فعقت ىعك ٚې ّه ٌذٍو. اړقل

 .تكوراتو تٍعنغ قنٝك

. دٌذؽً نوىو ظعًله ًوف داؼې قؼٌيه دف ٚې ددٌاغي فـارقُو دٌػاٌيه نوىو ىْارف ډېعف ٌؤجعف دف

. ةه دًوې غٌٍلې رازتۍ اق آراٌتٌا ازؽاس قىعكنه ٚېعې ّه ٌِظٍه تو٤ه ؼعف اُذاؿ ؿي ُو تاؼې 

 .دا ًو ډًع ٌّاقړك زٍاًتي ٌٗغ دك ٚې د اضععاب ىه ُاقړف افهارق ٗضه صلاقوـ قٌوٌى اق
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دٌوؼٌلۍ رقؾ د ّعېـاُۍ ّه ىه ٌِٕه قړىو نې  

هعٗوک دٌوؼٌلۍ ٌضتيف . دزٌعاُتٌا صتعف دف ٚې دٌوؼٌلۍ اقرېطؾ فـارقُه ىه ٌٌِٕه قړل

هغه ٌوؼٌلي ٚې . ازؽاس قنٝقٌوُٞ ةاًط ٌوؼٌلۍ ته صوږ قٌُؽو تعٗود آراٌۍ . ډقىوُه صو١ول

 .تاؼې ًې ُه صو١وك ٌٍهَ ؼتا رقاُي فـارقُه ُورهً زًاة نٝل

ٌوؼٌلي د ظتٌػت اق قضػٌت ًوٌهً تغٌعققُهى دك اق فـارقُه ىه ٌٌِٕه قړل۶ اق ّه ٌضتيفو 

. داُؽاـ داُعژل ٌهٍو ؼٌؽتً د آقازقُو ّه قاؼعه ّه زًاته اُطازف ٌتآجعنېٞل. ظعًلوؼعف نارنول

. وک ٚې ٌوؼٌلي غٞقل اق ًا ًې دوړقل ُو زًاة نوؿؾ ةاًط ٌحتت تاجٌعاتو ظعؼ ته قؿيهغه ٗ

ىٍٝك تغٌعٚې تاؼې ًې دٌوؼٌلي ّه اقرېطىوؼعف ازؽاؼوك ةاًط ؼتاؼو د ؼاف اصؽتيو ژقر قاىى 

 .دةطـ دؼٌعقتوٌَُ توىٌط اق افعازاة هً زًاتٌٞل ددې ؼعف.زًاة ؿي

ّػ ٌِظع نې هً نولاك ؿي ٚې دنارّه قصت نې  دنار ّه ٔاًوُو نې دٌوؼٌلي اقرًطؾ ّه

ددې ىْارف قىې ّه زًاة ّعٚوـ ّيورقُهو ٔاًوُو نې ٌوؼٌلي غٞقؾ . فـارقُه ىه ٌٌِٕه ًوؼي

 .نېٞل تعٗو دؼودا نوىو ّه قصت نې دىوړق كٌٍتوُو ّه اړف ؼتاؼو ّاؿ ةو ظعؼ ته قاړقل

دٌوؼٌلۍ اقرًطؾ . درده ىوړل دٌوؼٌلي اقرېطؾ دزړف دزعناتو اُطازف نٍول اق دةطـ دزعارة

 .دُورق آراٌوقُهو تطاقًو ؼعف ًؤاك ډًعٌؤجعدل ُظعدې ته ٚې ًوأې قنارقؾ ؿي

ٚې ةاًط ًوآراٌوقُهى تاجٌع  ًع ٌهً دكډًعٌاهعًَ دا توقٌه نول ٚې دٌوؼٌلۍ اُطاز اقَاؾ ډ

وردزړف هغوك دې ته اؿارف نول قاًي ٚې نيه ٌوُٞ دٌورّه رزً نې قق ُو هيته هً دٌ. قىعل

 .دضعةاـ ّه قاؼعه ٌتآجعنېطىو

ٌوُٞ دژقُط ّه قرقؼتۍ ٌعزيه نې ًو آراٌه ٌوؼٌلۍ ته ٔواب قاًو۶ ؿاًط دا د ًو ٌكؤـ ۶ آراٌه 

 .اق  ؼاتوُهي ٌسٌط ؼعف ًؤاك قل ٚې زٌوُٞ دٌورّه قاؼعه تهٌه ؿوك دك

(c) ketabton.com: The Digital Library



 نول ٌسو ٗضه ژقُط د ؼتاؼو اُطې٢ِه ٚي ٚارل لارل ٌّاقړل هغه [ ]

 

W W W . L A R A W B A R . C O M   23  
 

دهعنػ . ٌغ قلٌوؼٌلي نېطاك ؿي ًو رازت نوقُهى اق دتـِذاتو ّه ىه ٌِٕه قړىو نې ًو ٌهً ٗ

ډًع ةه هغه ٗه اُتضاب نٝل ٚې . ىْارف دهغه ٗه اُتضاب ٚې دهغه ىْارف نارقنٝل ٌـهو دك

 .صو١ول ًې ددې ّعٔاك ٚې هغه ته ٤ُه قرؼول

ىهه ٥ِٗه ٚې ٌضهې ذنع ؿوؾ نوؿ صاص ُوع ٌوؼٌلي قدود ُيعل ٚې دهع ٚا ىْارف ٌؤجعف قل 

 .صيم دٌوؼٌلي ٌضتيف اُواع صو١ول

لار١وقُې ٌودودې دل ٚې هغه تػلٌب نٝق اق ٥ِٗه قنولاك ؿو ٚې دٌوؼٌلۍ ّه ةػضې غٍوٌي 

» دكٌلو ىْارف د آقاز ًا  مهنوؿؾ قنٝك ٚې د . اؼتػٍاؾ ؼعف صْو فـارقُه ىه ٌٌِٕه ًوؼو

قنٝك ّه صْو َېِ رًهارډ نې ًوآراٌه ٌوؼٌلي نېٞدك۶ قرقؼته دلاؼٌْهعقُو « ٌوؼٌلۍ زٍاؿ

دزًاتې تذعةې ىْارف تاؼې نولاك ؿى . ٚې ًو آراؿ ٔاك قل نېِۍصواته ّه نٍ اق ًاهً ّعٍٔهه 

 .هېٜ فوـ قنارقك تعٗو َوؾ تٍعنغ ٌو د ٌوؼٌلۍ ظعؼ ته ؿي

ضعب ٗضه ّه  هٌدقرق قزـ ٌوؼٌلي اُتضاب نٝك ٚې ؼتاؼې دزړف ىه ضعةاـ ٗضه قرق قل اق د 

هي قل ٌحتت تاجٌعاة هغه ٌوؼٌلي ٚې ّه دقاٌطارف تو٤ه تهعارېٞل اقآراٌوقُ. دكٌله نې نٍه قل

 .ًې ّه زًاتو اؿضاقو نې ىٌطؾ نېٞل

نيه ٚې تاؼې ٌوؼٌلي ٚالاُوك ُو هغه ته ادازف قرنٝك ٚې تاؼې فـارقُه قٌٌِٕي اق ن٥ِاؾ ًې 

 .صْيې ؼاف ته ّاٌيعُه قنٝك اقهغه ته ادازف قرنٝك تعٗو ژقرف ۶ قرق اق ٌِظٍه ؿي. نٝل

ك۶ ُو تاؼې نولاك ؿى ٚې تٌغف ٌوؼٌلي دقرق نه ٚېعې تاؼې دقرِٔي نار ىْارف ىٍؽوـ غواړ

داٌهٍه ُطف ٚې تاؼې ُ٘ا نولاك ؿى ! آقاز ىوړ نٝك اق ُ٘ا ؿعقع نٝك. ٌوؼٌلۍ ّه غوض قاقرك

 .فلط دٌوؼٌلۍ ٌعاةق زعنت قنٝك اق ٔاـ ١ه ازؽاس نٝك. اق نه ُه

ؼعف دصْيې صو١ې ٌوؼٌلۍ !!  تاؼې ةه دفـار دنٍېطىو ّه قصت نې دزٌعاُتٌا ازؽاس قنٝك

 ې ىْارف ًو غاىي نٍوقُهى ؿى دك كطؿ ققهى۶ ؼاف قاصيى اقصارده نٝك دٌوؼٌلي ضعب ؼتاؼ

 (.ٚاةم كطؿ قهو) نيه ٚې تاؼې دٌوؼٌلۍ ؼعف تٍعًَ نوك 
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ظتٌػى آقازقُو ته غوږ ٌُوؾ ىهه دةسعْٗې ًا آراٌه اق ژقر ٥ِٔو هً نولاك ؿي دفـارقُو ّه 

دكٌلو ّورې دؼٌِط ّعغاړف اق ًاهً د قُو ّه  مه ُه تع يننوؿؾ قنٝك د . نٍوىو نې نٍم قنٝل

نه ٚېعې ددې اٌهاُاة ُه قل ُو تاؼې نولاك ؿى ٚې ددې كؽً آقازقُو . ًوف ؼازه نې كطؿ ققهى

 . نؽٌُوُه قاصيى

ُورې غاىي اق ١ې لارې ٚارې هً ؿته نوٌې ٚې ٌا ّه صْيه د اضععاب ؼعف د ٌلاةيې ّه قصت نې 

 .تعؼعف نٝې دل

 

 :ٌكِوغي صوب

ٌا داؼې فهع نوىو . ّه فـارقُو اقّعًـاٌُو نې ډقب ازؽاؼوىؤاـ ٌضهې ٌا صْو  ٗو اقُۍ

 .ٚې هعٗه ّه غيط ظعؼ رقاـ دل اق ازؽاس ٌې نوىو ٚې زف ىه نِتعقؾ ٗضه قتيى ًً

ٚې  MP3نې داؼې زًاتې قًب ّاُې ؿته ٚې تاؼې نولاك ؿى ٚې هغه ( اُتعٍُ) ّه ًُٝواؾ داؾ 

ٌكِوغى صوب راقؼتيى ؿي ډقُيوډ نٝك اق ًا هً نولاك ؿى ٚې ّه صْيه ًې ىه ٔاـ ؼعف تٍعًَ 

 .نٝك

ىٍٝك تاؼې دې ضعقرة ىعك ٚې ًوآراٌه ٔاك ٌّطانٝك ٚې هيته تاؼې قنولاك ؿى ّه ناٌيه تو٤ه 

تاؼې ددې نوؿؾ ٌه نوك ٚې . درازتۍ ازؽاس قنٝك اق صْيو داصيي آقازقُو ته غوږ قٌُؽى

هغه ٗه ٚې قغواړق . اق آراٌه ؿي صْو دٌاغ ته ادازف قرنٝك ٚې قاقرل. ّې٠ ؿي ًوٗه

 .دٌكِوغى صوب زاىت ته قرؼېٞق هغه دادل ٚې ادازف قرنٝق ٚې ّه ظتٌػي ؿهو ؼعف قاكع ؿي

هٍطار٥ُه نوؿؾ ٌه نوك ٚې تاؼې هغه غلاًٍو اق ؼ٥ِاىوُو ته ق٤ورك ٚې تاؼې ٌٍهَ 

ٚېعې تاؼط دې غلاًٍوته ق٤ورك ٌوُٞ ددې ضٍاُت نوق نه . دٌكِوغي صوب ّه زاىت نې قك

 .ٚې هٌ٘هيه ةه هً دٌكِوغي صوب ٤ُې تعلاؼه ُه نٝك

 .دقف نؽاـ ةه غٌَ تذعةه قُه ىعل. ٌضتيفې لارې ٌودودې دل تعٗو ٌكِوغي صوب تذعةه نٝك
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ًاد ؼاتى ٚې ّه صْيه دٌكِوغى صوب ! د ٌكِوغى صوب زاىت هٌٍـه صوؿساىوقُهى دك

ولاك ؿى ٚې هغه تعؼعف نٝك ارة دك اقتاؼې هغه ١ه تهعار نٝك اق هعٗوٌعف ٚې قنتٍعًَ ًوٌه

 .ه غ٢تيي ًاؼتُو ډًعة

دكٌلو  موُه تع  منداًو١ه ُظعدك ٚې دقصت ىْارف ةاًط ًو ٌهاؾ قًؾ قىعق ۶ هعٚېعې صْو ٔاُته د 

ىْارف ّورې ادازف قرنٝق۶ ّه هغه ةاُطې ٌتهي ؿو ٚې ٗوٌعف نولاك ؿو هغوٌعف قصت دهغې 

دقرٔې ّه هغه قصت قصت نې ةاًط صْو ٌـق اق تٍعًَ قنٝق ٚې دُورق ىه صوا ٌوُٞ . ٌكعؼ نٝق

 .ته نوؿ ٌغازٍت ُه قل

عف ٚې ٌٍهَ قل ډًع صيم دا صو١ول ٚې ّه ًون٢ته اق آراٌه ٔاك نې د ىٞق ٌغازٍتوُو ؼعف ٗوٌ

 .ى هغه  ةِط نٝكتاؼې ته دغاىٍغاؾ ّواؼعه ٌغازٍت نېٞل ُونولاك ؿ نه ٚېعې. كعار قىعل

تاؼې نولاك ؿى ًو ؼتعًو ٌوؼٌلي ّه ّػ ٌِظع نې ٚالاُه نٝك۶ اق ًا هغه كؽً ٚې تاؼې ًې 

نه ٚېعې تاؼې د آقازقُو ٤ٜققُهى ٌاؿٌَ ُيعك ُو نولاك ؿى ٚط صْيه د راډًو ؼتَ . صو١وك

دا غٟهار نوؿ ٚې تاؼې ًې اقرك د ٤ٜققُهى ٌوؼٌلۍ ؼعف . ددقق اؼتٌـِوُو ّه ٌٌِٓ نې نېٞدك

 . ؿتاهت ىعل

 

 :اؼتعازت

ؼتاؼو ىٍُٝۍ دُطف ةه داقل ٚې صْو ٔاـ آراٌه قؼاتۍ۶ ٥ٌع نوؿؾ ٌه نوك ٚې ّه زقر ؼعف صْو 

نه ٚېعې تاؼې صْو ٔاـ ّه فغًهي ډقؾ ؼعف آراٌوك ُو ؼتاؼې دٌاغ ةه  هغه . دٌاغ آراٌه نٝك

 .تػلٌب نٝل

اُهـاؼ ُه ؿي  هغه تواُاًي دف ٚې ډًع صيم ًې ىعل قىې -اؼتعازت اق قاكػآ ًو ژقراؼتعازت

دقك غواړل ٚې فـارقُه ًې نً ؿي اق . ةػضې نؽاـ دا ّه ډېعف آؼاُۍ ؼعف ؼعته رؼول. قرنولاك

ٗضه ًاؼت ُو  تاؼو ًو ىه هغوك  نه ٚېعې. دةطـ هعغٝل ته ادازف قرنول ٚې ؿو اق آراٌه قل
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دا قصت ته ضعقرة ىعل اق نوؿؾ ٌه نوك . دٌكِوغي صوب تٍعًَ ؿعقع اق صْو ٔاـ آراٌه نٝك

 .ٚې ّه ةېٝف ًې ؼعته قرؼوك

اق دا . ؼتاؼې دآراٌېطىو دٌعزيې قصت نېطاك ؿي ىه ٗو ؼاٌُو ٗضه تعًٌُ ؼاغت ّورې قل

نه ٚېعې ًې تاؼې ١ه ؼعته . قل دتـوًق ىْارف ًوف ٌهٍه ٌعزيه دف اق دا ٌعزيه ةاًط ډًعف نٍه ُه

اق تاؼې ةه . قرؼوك اق صْو ٌهارتوُه ٌو زًاة نٝك ُو تاؼې ةه ډًعې ژقرې آراٌۍ قّېُٟۍ

 .قنولاك ؿى ٚې ّه تػذب آقرف تو٤ه هغه تعلاؼه نٝك

 : د ًو ډًعژقر اؼتعازت ىْارف ًو ډًع ٌـهورٌٌتود غتاردك ىه 

Jacobsan Progressive Relaxation ؼعف تاؼې د صْو ةطـ َوىې ىوېې غضيې  ّه دې ظعًلې

داغضلاة (. اق د دقاړق ظعفوُو ى٥ٌِو۶ دقراُه اق نوُاٌَو۶ صېتې اق داؼې ُور د٢ّې)نـوك 

 .دٗوؼاٌُو ىْارف نؾ اق ةٌا ًې صوؿي نٝك

 

 :دتػٍق نُٝلارې

نيه ٚې تاؼې دٌكِوغى صوب درازتۍ دقرف تهٌٍيه نٝف۶ تاؼې نولاك ؿى ٚې دغه داؼتعازت 

ّه غٌَ قصت نې د غٌٍق اؼتعازت اق ژقرې نُٝلارې ّه ٌٌِٓ نې ةه تاؼې . تػٍق قرنٝك زاىت ته

 .دٌكِوغي صوب زاىت ته لاړؿى

اق . تاؼې ٌذتورًاؼت ٚې هغه ته ق٤ورك عقع نېطقُهو ؿٌاُو ٗضه هً دادل ٚېًو ىه ىًٍٝو اق ؿ

  .تاؼې ةه د ٌكِوغي صوب ىْارف اُتظار قةاؼى ٚې هغه قاكع ؿي

نه ٚېعې تاؼې نوؿؾ قنٝك . زاىت ته تيو داؼې دل ىهه تاؼې ٚې قًطف نېٞك دٌكِوغي صوب

ٚې صْو ٔاـ ّه صْيه قًطف نٝك۶ نه ٚېعې تاؼې ّوف ؿى ٚې تاؼې قاكػآ غواړك ٚې صوب ته 

 .لاړؿى تاؼې ةه ډًع نً قنولاك ؿى ٚې قًطف ؿى۶ فهع نوؾ ةه تاؼې ق٠ً قؼاتي
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قرقؼته نيه ٚې . تاؼې دٌكِوغي صوب زاىت ته ٔى  ّه دې ظعًله ؼعف تاؼې ةه ّوف ُه ؿى نيه ٚې

تاؼې ّه ٌِظٍه اقٌهعرف تو٤ه دًوٗو هفتو ًا ًو ٗو ٌٌاؿتو ىْارف ةعصه قاصٌؽته ُو تاؼې ةه 

 .دصْو ٔاـ ؼعف ةيط اق آؿِاؿى اق دا ةه ازؽاس نٝك ٚې ٥ِٗه ٌكِوغي صوب ته تييى ؿى

 ِوغي صوب زاىت ته لاړؿى؟آًا دا ةه ٗواقُۍ اق ًا ٗوٌٌاؿتې قاصيي ٚې تاؼې د ٌك

دنوٍُ . ةػضې صيم زٌعاُوقُهې تذعةې ىعل نيه ٚې دقك ّه ىٍٝل ٔو نوؿؾ نٝك صاقتآ ُه۶

ًو ىه هغو لارق   (ًا ن٢ته صواته دؿٍېعىو تضٌِم) Count down techniqueډقـ تضٌِم ًا 

 . ٚارق ٗضه دك ٚې ؼتاؼو ؼعف نٍم نولاك ؿي

ٗضه ًا هع غطد ٚې قل ؿعقع نٝك۶ صْو  ممنًا  مهىه  نه غواړك ٚې ّورتِى تضٌِم قنارقك ُو

تكور قنٝك ٚې تاؼې ىه هعې . دغطدقُو ؿٍېعؾ تِظًٌ نٝك اق دًوٗه قصت ىْارف ًې تٍعًَ نٝك

داظتٌػي دف فلط ّه . ةه ؼتاؼې ٗضه ىېعې ؿي ؿٍېعې ؼعف دتػٍق زاىت ته ٔى اق ُور فهعقُه

 .ؿٍېعُې ته اداٌه قرنٝكآؼاُۍ ؼعف هغه ؿٌٍعك اق تعې ُه تېعېٞك اق صْيې 

نېطاك ؿي ٚې ًؤو ؿٍېعؾ ّه هعق . دؿٌٍعىو ؼعغت ةاًط ظتٌػي قل ُه ةه ډًع تٌغ قل اق ُه قرق

 .دآراٌۍ اق رازتۍ ازؽاس قنٝك داؼې ًوف اُطازف نې ًې قؿٌٍعك ٚې ّه. دقق ًا درًو جاٌُو نې

ه٘ه نول ٚې هعٗوٌعف ٚې دقك . ةػضې صيم نوؿؾ نول ٚې ؿٍېعُه دصْو تِفػ ؼعف قتٝل

 .دتػٍق زاىت ته لاړؿي ۶ ُو ددق ؿٍېعُه ةه هً قرق قل

تاؼې غواړك ٚې . ّه ىوړ آقاز ًې ٌه ؿٌٍعك فلط فهع قنٝك ٚې ؼتا ؼو هٌيه ن٢ته ؿٍېعؾ دل

 .ٗوٌعف نولاك ؿى ىه زعنت اق فغًهي ؿٍوىٌت ٗضه ډډف قنٝك

 

  

(c) ketabton.com: The Digital Library



 نول ٌسو ٗضه ژقُط د ؼتاؼو اُطې٢ِه ٚي ٚارل لارل ٌّاقړل هغه [ ]

 

W W W . L A R A W B A R . C O M   28  
 

 :دٌكِوغي صوب دغو١تِې ىْارف ٌـورې

. آصعته قرؼېطك تاؼې آٌادف ًاؼت ٚې دٌـورې غو١تِه قنٝكًؤيې ٚې تاؼې دتػٍق دٌعزيې 

هغه ٗه ٚې تاؼې دتػٍق اق رازتۍ ددقرې ّه دعًاـ نې ؼعته رؼوىي  هغه ؼتاؼې دغو١تِې 

 .ٔهه دا ؼتاؼې ددٌاغ دٍّ ؿػور ةعصه ّه ٌـضكه اق ٔا٥ُٝې تو٤ه نارنول. زًاتواىى دك

صْو ٔاـ ٌذتورنٝك ورې غو١تِه قنٝق هغه دادف ٚې ډېعف زًاته ٌػٍوىي اق آؼاُه لارف ٚې دٌـ

 . ّه صاقه اق ٌِظٍه تو٤ه ۶ ژٌِه قنٝك اق ّه ًاد راقړك. ٚې ىه ٌضهې ُه نارقنٝك

نه ٚېعې تاؼې قغواړك ٚې . داةه ډًعٌـهو ُه قل ٚې تاؼې ّه ًاد راقړك ٔهه تاؼې نولاك ؿى

 .ع قنٝكّه ًاد راقړك ُوّه آؼاُۍ ؼعف ةه قنولاك ؿى ّه دې ههيه فه

دتكوًعّه . ّه غٍوٌي ؿهو ؼعف ډًعف ٌوجعف ُوع د ٌـورې د تكوًع د ٌـورې ٗضه غتارة دف

ته نولاك ؿې ٚې صْو ٔاـ ّه ًو آراؿ اق درازت ٗضه ډک . ٌـورف نې ٌػٍولآ ژةه ُه اؼتػٍاىېٞل

دكٌلآ صْو ٔاـ دصْو دٌاغ . ٤ٜقډۍ ّه  ًوزاىت نې ًې د ٌسٌط نې ازؽاس نٝې ؼعف ددې ٚې ته

 .ؼتع٤و ق٤ورف ّه

ةاقدود ددې ٚې صيم ىه ٌـورې ٗضه ًوف فورل ُتٌذه لاس ته راقړل۶ دا ډًعف ٌـاةه دف ٚې 

ُوٌه ةې زوقيې نېٞك نه ٚېعې تاؼې دٗو . دهغې ىْارف ىٞ قصت قاصيى اق هغه ىه ٔاـ ُه ىېعې نٝك

 .اقٌُو ّه ٌودف نې نوٌه ُتٌذه لاس ته راقُه قړف ُو صْيه ٌـورف تغٌعنٝك

Termination  دّاك َهى اې٢ودؾ ًا: 

قه نٝف ُو تاؼې نولاك ؿى صْيه دغه دقرف صتٍه ًؤو نيه ٚې تاؼې دٌـورې غو١تِه صلا

 .٥ٌعدا ١ه ُظعًه ُطف. تاؼې فلط صْيې ؼتع٤ې صلاقې نٝك۶ ّاٗېٞك اق صْو نارته لاړؿى.نٝك

ٌكِوغى صوب ّه دې ؼعف نولاك ؿى د . تاؼې ةاًط رؼٍآ دصْيې هعې غوُٜې ّاك ٌـضف نٝك

 .اق ّعېـاُۍ تعٌٌِٓ ؼعزط قاضر نٝك
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نه ٚېعې تاؼې دصوب ّه قصت نې تٍعًَ نوك اق ّاٌيعُه ُه نوك نه ٚېعې تاؼې قًطف نېٞك۶ 

رؼٍوك ٚې ؼتاؼې د ُاؼتې د صْو  تعاقؼه ّه صْو دٌاغ نې هغه نع١ې داؼٍه دف ۶ ٥ٌع

 .ٌكِوغي صوب ّه صتٍېطُه دلاىت نول

دقهً زف . غه ٗضه راققزؿ ۶ ٌضهې ًو قې٠ زاىت ته زعنت قنٝؿىٍٝك زف ؿعقع نوؿ ٚې ىه ه

ّه صْيه ٌكِوغي . درًً زف ٌهٍو ةېطار ًً. ُورزًاة ةېطارف نېٞؿ ۶ اق آٌادف ٤ي ٌُؽً ٚې ةېطارف ؿً

 .صوب نېطاك ؿي ًوزٌعاُوقُهى نارقنٝل ّه هغه قورة نې ٚې ّه ٌِظً ډقؾ ؼعف تٍعًَ ؿي

 

 :دنارنوىو ّه قصت نې آراٌتٌا

. ِٜٔ ىْارف اؼتعازت فلط ًوأٌِى ؿى ُطك ٚې نيه تاؼې ًوف ىسظه دصْو ٔاـ ىْارف قاصيى دىٞ

قكفه نېطاك ؿي ّه فـار غلاقف ( ؼ٥عة ٗهوؾ)ٌاته تذعةو داؼې ١ودىې دف ٚې دكهوې اق دقد 

 .ؿي نوؿ ٚې تاؼې ًې ازؽاؼوك نيه ٚې تاؼې ّه نارنې ًاؼت

ته درنوق نېطاك ؿي دنارنوىو ّه قصت نې ةػضې ٌـورې ٚې ّه دې نتاب نې ًې ٌوُٞ تاؼې 

دىته نو٠١ ؿوك اق ١ې لارې ٌودودې دل ٚې . تٍعًَ ؿي۶ ٥ٌع ةط ةضتاُه ُورُه ؿي نولاك

 .ؼتاؼې ؼعف نٍم قنٝل ٚې دنار ّه قصت نې آراٌه قاقؼى

دصْيې ٚونۍ ؿاته ٌؽتلًٌ نېِۍ۶ صْيې . ىٍٝك اق تعَوىو ٌهً ۶ ًؤاك ٌّطانٝك ٚې هيته نېِۍ

نه ٚېعې ٌٍهِه قل صْيې . غوىي هٍوارې دل۶ اقلاؼوُه ٌو ّه قرُوُو ةاُطې نېٞدك ٢ّې ٌوّه

صو تاؼې نولاك ؿى تٍعًَ دؼتع٤و ىه ُّوىو ٗضه ةې غٌع ؼعته قرؼوك۶ . ؼتع٤ې ٌوُّې نٝك

صْيې ؼتع٤ې ډېعې ٥ٌَِې ٌه ُّوك۶ . ٥ٌع دؼتع٤و ُّواىى ةه ؼتاؼې ىه آراٌتٌا ؼعف نٍم قنٝل

ّه صْيه ؼعف آراؿ ُفػ قاصيى تعِّٕو ّورې . ف قرنٝك ٚې ّه ظتٌػي ډقؾ قلاق صْيو زېٌٞوته اداز

ّه آراٌه تو٤ه ؼعف ؼاف صارده نٝك۶ تعِّٕو . قؿٌٍعك۶ اقصْيه ؼاف اصٌؽتِه تع ِّٕو ّورې قؼاتى

 .ّورې قؿٌٍعك اقتهعار ًې نٝك
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تېٞل نيه ٚې صْو تٍعًَ ته اداٌه قرنوك اق تعِّٕو ّورې ؿٌٍعك ُو ؼتا غضلاة نؾ اق ؼؽ

 .اقدآراٌتٌا ازؽاس درّه ةعصه نېٞل

نيه ٚې تاؼې دغضلاتو هعةِٜؾ نـوك۶ دا تعهغو ّورې نؾ نٝك تعٗو نولاك ؿى ةې غٌعىه دې ُه  

قنٝك تعٗو  ؾنيه ٚې تاؼې دا ةېعته ّعېٞدك ُو تعهغو ّورې نوؿ. ٚې صْو ٔاـ ته قطٌه قرؼوك

 .ٚې ٌٍهِه قل تاؼې آراؿ قاقؼى

صْيې ٢ّې ٌو دٍٔهې   دا ّه دې ؿهو ؼعته قرؼوك ٚې. ع قنٝكدصْيو ٢ّو ّه نـوىو ؿعق

دا تعهغه ّورې قؼاتى ٚې تع ِّٕو . ىضوا ٗضه نؾ اق د ٢ّو غُې ٤وتې ٌو دٔاـ ظعؼ ته قل

اق ادازف قرنٝك ٚې ٢ّې ٌو ّه . ّورې ّه قرقؼعف ؿٌٍعقنٝك۶ اقةٌا ًې قرقؼته صوؿي نٝك

فهعقنٝك ٚې ٥ِٗه ازؽاس نوك اق . ٝكآراٌۍ ؼعف قرقؼته لاړې ؿي اق آراٌتٌا ازؽاس ن

قرقؼته ىطې .ٌلاًؽه نٝك نيه ٚې تاؼې غضلاة نـوك اق تعِّٕو ؿٍېعىو ّورې آراؿ قنٝك

غضلاة ٌوةېعته صوؿي اق تع ِّٕو ّورې . دصْيو قرُوُو غضلاة نؾ اق تعِّٕو ّورې قؿٍېعك

 .قؿٌٍعك

صْو . تعِّٕو قؿٍېعكدُػ غضلاة ٌونؾ نٝك اق تعِّٕو قؿٍېعك۶ ةٌعته ًې صوؿي نٝك اق 

ٔاـ اظٌٍِاُي نٝك نيه ٚې تاؼې دا تٍعًَ ؼعته رؼوك ُو ةاًط ةطـ ٌو ّه ٌؽتلًٌ ؿهو كعار 

 .قىعل

دٌٍ اق لاؼوُو غضلاة ٌونؾ اق لاؼوُه ٌو ًوىه ةو ؼعف ٗوٌعف ٚې نولاك ؿى ن٢ېهاږك اق 

ې صوؿي نٝك قرقؼته ًې تعِّٕو ؿٍېعىو ّورې هٍطاؼې قٌُؽى اق ةٌا ً. تعِّٕو ّورې قؿٍېعك

 .اق تعِّٕو ّورې قؿٍېعك

دّورتِى ةعصې غضلاة ٌوهً نؾ نٝك تعِّٕو قؿٍېعك اق تعِّٕو ًې هٍطاؼې  دصْيې ؿا

صْيې اقږې هً ّه هٍطې ؿهو ؼعف تعغوږقُو ّورې . قؼاتۍ اقةٌاېې صوؿي اق تعِّٕو قؿٍېعك

قرقؼعف صْو ؼع ّورته تعِّٕو قؿٍېعك اق تعِّٕو ؿٌٍعىو ّورې ًې هٍطاؼې قؼاتى قرقؼته ّه 

 .ن٢ته اق تعِّٕو ّورې قؿٍېعك
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ىٍٝك صْيه صوىه صلاقه نٝك اق تعِّٕو ؿٍېعىو ّورې ًې هٍطاؼې . صْو دٌش غضلاة نؾ نٝك

ىطې ُه قرقؼته صْيې قرقٔې ّورته اق تع ِّٕو . قرقؼته تعِّٕو ؿٍېعىو آراؿ قنٝك. قؼاتى

ّه آصع نې صْيې ؼتع٤ې َې٥ِې ةؽته اق . آراؿ قنٝك ّورېقرقؼته تعِّٕو ؿٍېعىو. قؿٍېعك

تعِّٕو قؿٍېعك اق هٍطاؼې ًې قؼاتى تعهغو ّورې ٚې تعِّٕو ّورې ؿٍار نوك ُو ؼتع٤ې 

 .ٌوةاًط ُّې قل

قرقؼته . ّه آراٌه ؼعف ّه ّغف ؼاف قاصيى تعِّٕو قؿٍېعك. دؼاف اًؽتيو ؼعف تٍعًَ صتً نٝك

دا نار . قرقؼته ّه آراٌه ؼاف صارده اق تعِّٕو قؿٍېعك .تعِّٕو ؿٍېعىو ّه هٍطې ؿهو ّاته ؿى

ّه هغه قورة .اق تٍعًَ ته تعهغه قصته اداٌه قرنٝك تعٗو آراٌه ؿول ُه ًاؼت. ٗيؤيه تهعار نٝك

نې ٚې تاؼې ّه ظٌارف ۶ ٌوَع اق ًا ّه هعهغه ٔاك نې ٚې تاؼې نولاك ؿى دا تٍعًَ ؼعته 

ًا د ؼاتى ٚې دا تٍعًَ  .و ډًعآراٌوقُهى تٍعًَ قلٔهه دا تٍعًَ ةه ؼتاؼې ىْارف ً. قرؼوك

 !!.دٌوَع ٚيوىو ّه قصت نې ؼعته قُه رؼوك

نه ٚېعې دا تٍعًَ ّه ٌِظٍه تو٤ه اق ّه َانيي قصت ؼعف ؼعته قرؼېٞل ُو دا ةه ؼتاؼې ؼعف 

دفـارقُو ّه نٍوىو نې زًاة نٍم قنٝل اق تاؼې ةه قتواُېٞك ٚې صْو غضلاة ٌو ّه هعقصت 

نه غواړك ٚې ١ه ُتٌذه لاس ته راقړك ُو دا تٍعًَ زط اكو ّه . ؼې قغواړك آراٌه قؼاتىنې ٚې تا

 .قرّ نې دقف ٔيه تهعار نٝك

صْيه . تاؼې ٌٍهَ صْو دآراٌتٌا تٍعًَ د ُورق غضلاتو د نـوىو ّه غلاقف نوىو ؼعف اقږد نٝك

 .نٝك قرقؼته ًې نؾ اق ّه هٍطاؼې ظعًله ؼعف ًې آراٌه. دفـار ؼازه ّه ٢ُه نٝك

تٍعًَ ٤ُې ُورې هً زًاتې  غې اقرقغې ٌِظعې ّه ىٌطىو ؼعف ددېدتٍعًَ ّه آصع نې دًوې ؼوىه ًٌ

د ِّٕو دكٌلو ىْارف . ًو ٔاك نوؿ ٚې تاؼې ته آراؿ ةضؾ قل -ًوف ٌِظعف ققًِى. نٝك

 صوؿساىوقُهي ٔاًوُه ّه ًاد راقړك؟ هيته لاړؿى اق ىه هغو ٗضه ىظة قاصيى؟
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 :صلاقه

ازؽاؼاة ىه  زف هٌيه ىعؿ ٚې دا لار١وقُې ةه ؼتاؼې ؼعف نٍم قنٝل ٚې دّعېـاُۍ اق اُطې٢ِې

زٌا زًاة ٌي٥عل نيه ٚې ٌا ىه هغوك ؼعف ّه زٍاًتي ٤عقِ نې ٌلاكاة نٝك . ٔاـ ُه ىېعې نٝك

فو نٛو ؼعف ٤ُې تعلاؼه نٝې دل نوؿ ٚې ّه دې نتاب نې دك ددې لارق ٚارق ٗضه ًې ّه ٌضتي

 .زف ؼتاؼو ٗضه ّه ٥ٌَِه غو١تِه نوؿ ٚې قرته فػاىٌتوُه تعؼعف نٝك. ١ودؾ ؿول دل

  

هيله چې ټول افغان ولس خوشحاله،نيکمرغه او سوکاله ژوند ولريدې په   
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