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خود شناسی کلید موفقیت در زندگی
زندگــی ســفری اســت پــر از فــراز و نشــیب و هــر شــخص در ایــن ســفر رســالت و مســؤولیتی دارد کــه بایــد آن را 
ایفــا کنــد. مــا بایــد درک کنیــم کــه راز اصلــی خلقــت چیســت؟ و مــا بایــد نقــش و وظیفــۀ خــود را درک کنیــم کــه 
در ایــن خلقــت چــی رســالتی بــه عهــدۀ مــن اســت؟ بــدون شــک اللــه ســبحان و تعالــی ایــن کائنــات را بــدون 
هــدف و عبــس خلــق نکــرده اســت، راز اصلــی خلقــت انســان در ایــن دنیــا عبــادت اللــه ســبحان و تعالــی اســت. 
امــا در پهلــوی ایــن هــدف بــزرگ و اصلــی مــا مســؤولیت و تکالیفــی دیگــر نیــز داریــم. همچنــان اللــه ســبحان و 
تعالــی بــه انســان هــا توانایــی هــای بی شــماری عطــا کــرده اســت کــه بــرای رشــد ایــن توانایی هــا و اســتفاده از ایــن 
اســتعدادها بایــد انســان ابتــدا توانایــی هــای خــود را بشناســد و بــا تــلاش و پشــت کار ایــن اســتعدادها را رشــد دهد، 
تــا در زندگــی بــه موفقیــت هــای بــی شــماری دســت پیــدا کنــد. امــا آیــا تــا بــه حــال فکــر کرده ایــد کــه چــرا برخــی 
افــراد در زندگــی موفق تــر و شــادتر بــه نظــر می رســند؟ یکــی از رازهــای مهــم ایــن موفقیــت، خودآگاهــی یــا خــود 
شناســی اســت. خودشناســی بــه معنــای شــناخت عمیــق از خــود، احساســات، افــکار، نقاط قــوت و ضعف اســت. 
ایــن مهــارت نــه تنهــا بــه مــا کمــک می کنــد تــا بهتــر تصمیــم بگیریــم، بلکــه باعــث میشــود در زندگــی شــخصی و 

اجتماعــی خــود تعــادل و آرامــش بیشــتری داشــته باشــیم.
دوران نوجوانــی یکــی از مهمتریــن مراحــل زندگــی اســت. در ایــن دوره، شــما در حــال شــکل دادن بــه شــخصیت 
خــود هســتید و بــا چالش هــای مختلفــی روبــرو می شــوید. خودآگاهــی بــه شــما کمــک می کنــد تــا بهتــر بــا ایــن 
چالش هــا مواجــه شــوید. وقتــی شــما خــود را بــه خوبــی بشناســید، می توانیــد اهــداف خــود را مشــخص کنیــد، 

روابــط ســالم تری بــا دیگــران برقــرار کنیــد و در برابــر فشــارهای اجتماعــی مقاومــت بیش تــری داشــته باشــید.
هــر روز چنــد دقیقــه بــه خودتــان فکــر کنیــد، نقــاط قــوت تــان را یــاد داشــت کنیــد و بخاطــر داشــتن آن نقــاط قــوت 
همیشــه از اللــه ســبحان و تعالــی شــکر گــذاری کنیــد، در ضمــن نقــاط ضعــف تــان را یادداشــت کنیــد و بــرای حــل 
کــردن آن اقــدام کنیــد. بدانیــد کــه انســان کامــل نیســت. شــناخت نقــاط قــوت بــه شــما اعتمــاد بــه نفــس می دهــد 
و شــناخت نقــاط ضعــف بــه شــما کمــک می کنــد تــا روی بهبــود آن هــا کار کنیــد. گاهــی اوقــات دیگــران می تواننــد 
چیزهایــی در مــورد شــما بگوینــد کــه خودتــان متوجــه آن نبوده ایــد. ایــن بازخوردهــا می توانــد بــه شــما در شــناخت 
بهتــر خــود مــا کمــک کنــد. اهــداف کوچــک و بــزرگ بــرای خــود تعییــن کنیــد. ایــن کار بــه شــما جهــت می دهــد 

و کمــک می کنــد تــا بهتــر بدانیــد چــه کســی هســتید و بــه کجــا می خواهیــد برســید.
ــا ارائــه مطالــب مفیــد  ــا ب مجلــه بخــوان و بیندیــش بــه عنــوان یــک منبــع آموزشــی و فرهنگــی، تــلاش می کنــد ت
ــا مهارت هــای  ــد. شــما را ب ــردی و اجتماعــی کمــک کن ــز در مســیر رشــد ف ــان عزی ــه شــما نوجوان ــردی، ب و کارب
ــن  ــم کــه ای ــا امیدواری ــرار می دهــد. م ــار شــما ق ــرای موفقیــت را در اختی ــد و ابزارهــای لازم ب زندگــی آشــنا می کن

مطالــب بتواننــد نقشــی در ســاختن آینــده ای روشــن بــرای شــما داشــته باشــند.
وزارت معــارف همــواره تــلاش کــرده اســت تــا بــا ارائــه برنامه هــای آموزشــی و تربیتــی، بــه رشــد همــه جانبــه شــاگردان 
کمــک کنــد. برنامه هایــی کــه بــر خودآگاهــی، مهارت هــای زندگــی و رشــد شــخصیتی تأکیــد دارنــد، بخشــی از ایــن 
ــر  ــی موفق ت ــا در زندگ ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــه ب ــت ک ــدی اس ــارت کلی ــک مه ــی ی ــتند. خودآگاه ــا هس تلاش ه
و شــادتر باشــید. ایــن مهــارت نــه تنهــا در دوران نوجوانــی، بلکــه در تمــام مراحــل زندگــی بــه کار شــما می آیــد. بــا 
شــناخت خــود، می توانیــد بهتریــن نســخه از خودتــان باشــید و بــه اهــداف بزرگــی کــه در ســر داریــد، دســت پیــدا 

کنیــد. از بــارگاه اللــه ســبحان و تعالــی بــرای همــۀ شــما عزیــزان موفقیــت خواهــان هســتیم.
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مــور هغــه الهــي نعمــت دی، چــې د اولادونــو د ژونــد 
ــې  د لومــړۍ ورځــې څخــه دهغــوی د ښــوونې او روزن
پــه برخــه کــې مســئولانه پاملرنــه کــوي، پــه دي اړه یــې 
هــر ډول ســتونزو تــه غــاړه ایښــې او دا د خــدای تعالــیٰ 
حکمــت دی، چــې د اولادونــو پــه روزنــه او پالنــه کــې د 

مــور حوصلــه ډیــره پراخېږیــۍ.
او  یــو کــور  لپــاره دوه ښــوونځي وي،  د ماشــومانو 
ــه  ــور هغ ــې م ــوونځي ک ــه ښ ــور پ ــې د ک ــه چ ــل ټولن ب
ښــوونکې ده، چــي هــر وخــت ورتــه د ښــوونې او 
روزنــې  زمینــه برابــره وي. لکــه ښــوونځي تــه دهغــوی 
لېــږل ،پاکــې جامــې وراغوســتل، د کتــاب، قلــم او نــور 
ــور  ــه  م ــوې مهربان ــول د ی ــرول دا ټ ــو براب ــدو توک اړون

کارونــه دي، چــې پــه افتخــار ســره یــې ســرته رســوي.
ده. هغــه  ټولنــه  بــل ښــوونځی  لپــاره  د ماشــومانو 
چاپیریــال چــې ماشــومان پــه کــې لویــږي د ماشــومانو 
پــه روزنــه کــې ډېــر اړیــن رول لــري؛ خــو کلــه نــا کلــه 
ــې  ــړو دب ــو دغ ــې د کورنی ــه ک ــه ټولن ــقه او خراب ــه فاس پ
غــورۍ لــه املــه د ماشــوم روزنــه خرابیــږي او پــه ټولنــه 

ــوي. ــز ک ــتقیم اغې ــدې مس ــد وربان ــې ژون ک
مــور هــر وخــت کوښــښ کــوي چــې خپــل اولادونــه پــه 
ښــوونه او روزنــه ســمبال د یــو ســالم شــخص پــه توګــه 
ټولنــې تــه وړانــدې کــړي، ترڅــو پــه راتلونکــي کــې پــه 
ــتونزې  ــې س ــه کوم ــې ل ــر ک ــه ډګ ــد پ ــې د ژون ــه ک ټولن
ــۍ  ــه ناپوه ــک د ده ل ــې خل ــي او د ټولن ــخ نش ــره م س

څخــه متضــرر نشــي.
کــه چېرتــه فکــر وکــړو چــې یــوه مــور یــو ماشــوم نهــه 
ــې  ــپه ک ــوه ش ــه ی ــا پ ــوي اوی ــس ګرځ ــه ن ــتې پ میاش
ــره  ــوړ وي، څوم ــا ج ــض او ی ــه مری ــره ک ــوم س دیوماش
ــه همــدې  ــي، چــې ل ــه غــاړه اخل تکلیــف اوســتونزو ت
املــه د مــور حقــوق نســبت پلارتــه پــه اولادونــو بانــدې 
ــې  ــي: )چ ــې راځ ــریف ک ــث ش ــه حدی ــات دی. پ زی
مفهــوم اومعنــیٰ یــې داســې ده چــی د رســول اللــه صلــی 
علیــه وســلم  څخــه چــا پوښــتنه وکــړه ای د اللــه رســوله 
د چــا حقــوق زیــات دي، هغــه مبــارک ورتــه وفرمایــل: 
دمــور، بیــا یــې ترینــه پوښــتنه وکــړه چــې بیــا دچــا، هغــه 
مبــارک بیــا ورتــه وفرمایــل: چــې دمــور، پــه دریــم ځــل 
یــې بیــا ترینــه پوښــتنه وکــړه همداســي یــې ورتــه وویــل 
ــلار.(  ــل چــی د پ ــه اووی ــا ورت ــې بی ــورم ځــل ی ــه څل پ
د دې حدیــث څخــه معلومیــږي چــې دمــور حقــوق د 
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پــلار پــه پرتلــه زیــات دي، ځکــه مــور د پــلار پــه پرتلــه 
د اولادونــو ســره زیاتــې ســتونزي ګالــي.

ــو د  ــت او حالات ــې د وخ ــې ځل ــور هل ــه د م ــه کل کل
ــو  ــه ځین ــه د ناکامــۍ او پ ــه امل ــو ګواښــونو ل مجبوریتون
حالاتوکــې د کامیابــۍ ســره مخامــخ کېــږي،  چــې کلــه 
کلــه دهغــې د چوپــې خولــې نــارې او ســورې د پوهانــو 

ــه رســیږي. ــو ت او احســاس لرونکــو خلکــو غوږون
ځکــه ویــلای شــو چــې مــور د اولاد پــه ښــوونه او روزنه 
ــه  ــرې ل ــري. ماشــوم لومــړۍ خب ــن رول ل ــر اړی کــې ډی
ــه  ــو څخــه  لومــړی خپل ــه ټول مــور څخــه زده کــوي، ل
مــور پیژنــي او ســترګې پســې اړوي او ورپســې ژاړي، نــو 
لــه همــدې املــه ویــلای شــو چــې مــور د ماشــوم لپــاره 
د ټولــو نعمتونــو څخــه اړیــن او ښــکلی نعمــت دی، نــو 
پــه مــور لازمــه ده چــې لــه خپــل ماشــوم څخــه داســې 
شــخصیت جــوړ کــړي چــې ټولنــې تــه د منلــو وړ وي.

ــو  ــړي، ن ــې وک ــه غلط ــوم کوم ــوم ماش ــرې ک ــه چې ک
موریــې بایــد پــه ډیــر حکمــت ســره هغــې غلطــې تــه 
متوجــه کــړي، ترڅــو پــه راتلونکــي کــې یــې د بیــا ځلــي 
څخــه یــې ډ ډه وکــړي او پــه تاوتریخوالــي یــې دې خپلې 
غلطــۍ تــه متوجــه نکــړي چــې بیــا یــې ذهــن خرابیږي.
 کــه د ماشــوم ســره هرڅومــره ښــه ســلوک وشــي د هغــه 
ــدې اړه  ــې پ ــوي چ ــز ک ــت اغې ــدې مثب ــخصیت بان ش
هوښــیارانو ډیــر متلونــه هــم ویلــي چــې وایــې )زده یــې 
ــو(  ــه پیړی ــړئ پ ــې نک ــه ی ــر ب ــو هی ــه پی ــور پ ــړي د م ک
ــدو  ــخصیت د جوړی ــانیت او ش ــږ د انس ــور غې ــو د م ن
لپــاره لمــړی ښــوونځی او زانګــو ده، ځکــه مــور د پــلار 
ــې  ــر وخــت پات ــه کــور ډی ــو ســره پ ــه د اولادون ــه پرتل پ
ــئولیت ور  ــد مس ــوی او درون ــه ل ــه دغ ــو ځک ــږي، ن کې
ــو مــور هغــه شــخص دی چــې  ــه غــاړه شــوی دی، ن پ
ــر اوه  ــه ت ــې څخ ــړۍ ورځ ــد د لوم ــې د ژون ــه ی اولادون
ــدې وي،  ــې لان ــې د څارن ــل د هغ ــورې مکم ــو پ کلون
ــه  ــو پ ــو اولادون ــد دخپل ــور بای ــې م ــو چ ــلای ش ــو وی ن
ــو  ــد د خپل ــر فکــر وکــړي، بای ــه کــې ډی ښــوونه او روزن
کــړو وړو ســره ډیــر احتیــاط وکــړي، ځکــه ماشــوم د تــازه 
ــږوي  ــې ک ــه ی ــې خوات ــې کوم ــر دی، چ ــه څی ــتې پ لښ

کږیــږي یعنــې پــه کــور کــې چــې کــوم کارونــه کېــږي 
او یــا د کورنــۍ غــړي دیــو بــل ســره کــوم چلنــد کــوي 
هغــه زده کــوي او د ده پــه ذهــن کــې ثبــت کېــږي او پــه 
راتلونکــي کــې یــې پــه ټولنــه کــې پــه حرکاتــو تمثیلــوي، 
چــې بالاخــره ځــوان او پــه ټولنــه کــې دخپلــی کورنــۍ 
ــوب  ــواد غړیت ــت اویاهــم د هی ــي، ولســوالۍ ، ولای ،کل
ــه لاس  ــه پ ــې صلاحیتون ــه  ځین ــره ورت ــوي او ددې س ک
ــي  ــه او غیرت ــا ادب ــالمه او ب ــه س ــه پ ــه چېرت ــي، ک ورځ
کورنــۍ کــې ورتــه ســمه تربیــه او روزنــه ورکــړل شــوې 
وي، نــو ځینــې پریکــړې چــې دملت پــه اســتازیتوب یي 
کــوي او دملــت سرنوشــت پــه کــې ټاکــي، نــو کــه روزنه 
ــه پکــې  ــر ب ــي او خی ــې ســمه او غــوره وي دملــت ګټ ی
ســنجوي او پریکــړه بــه کــوي، نــو واضــح خبــره ده کــه 
مــور خپلــو اولادنــو تــه صحیــح تربیــه او روزنــه ورکړي، 
ــه  ــو څخ ــو او خطرات ــم ضررون ــه د هرقس ــه  ب ــو ټولن ن
ــږ  ــه ادامــه ورکــوي او زمون ــد ت ــل ژون ــه امــن کــې خپ پ
حقــوق او منافــع بــه د کــوم بهرنــي ګــواښ ســره مخامــخ 
نــه وي او نــه بــه پــه ټولنــه کــې د خلکــو پــه زړونــو کــې 
ــد  ــو کلــه چــې د خلکــو ژون ــره او ډار موجــود وي، ن وی
دخطــراو ګــواښ ســره مخامــخ نــه وي نــو داســې حــال 
کــې خپلــه پــه ټولنــه کــې ســوله او آرامــي راځــي، چــې 
ــوس  ــا او نام ــال، حی ــد، م ــو ژون ــې دخلک ــوله ک ــه س پ
خونــدي ســاتل کېــږي چــې همدغــه د اســلامي ټولنــي 

ــتنه ده. غوښ
د دې پورتــه خبــرو پایلــه او نچــوړ داســې راوځــې چــې 
د یــو نیکمرغــه، اســلامي او پــه ځــان بســیا او دهــر ډول 
تاوتریخوالــې څخــه خــلاص په ســوله او عدالــت باندي 
ولاړ هیــواد د هــر فــرد، کورنــۍ او ټولنــې غوښــتنه ده چې 
ــور  ــره م ــې ه ــږي چ ــوره کې ــت پ ــه وخ ــتنه هغ دا غوښ
پــه پــوره مســئولیت ســره ټولڼــې تــه پــه ښــوونه ، روزنــه 
ــل  ــمبال خپ ــه س ــلامي روحی ــه اس ــې او پ ــواد پالن ، هې

بچیــان تربیــه کــړي.

چمتو کوونکی: خان محمد احمدزی
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کمک به دیگران
ماننــد روشــنایی اســت کــه  بــه دیگــران  کمــک 

ــی  ــه کس ــی ب ــرد. وقت ــن بب ــی را از بی ــد تاریک می توان

کمــک می کنیــم، نــه تنهــا زندگــی او را روشــن تر 

ــش  ــز از آرام ــز لب ری ــا نی ــب م ــه قل ــازیم؛ بلک می س

می شــود. کمــک کــردن فقــط بــه معنــای دادن چیزهای 

مــادی نیســت؛ بلکــه گاهــی یــک لبخنــد، یــک کلام 

ــی  ــای کس ــه حرف ه ــوش دادن ب ــی گ ــا حت ــان ی مهرب

کــه نیــاز بــه شــنیده شــدن دارد، می توانــد کمــک 

ــد. ــران باش ــرای دیگ ــی ب بزرگ

تصــور کنیــد، یــک دوســت داریــد کــه در درس هایــش 

ــاد  ــر ی ــا بهت ــد ت ــک کنی ــه او کم ــر ب ــکل دارد. اگ مش

بگیــرد، نــه تنهــا او را خوشــحال کرده ایــد؛ بلکــه 

ــاید در  ــا ش ــاخته اید ی ــر س ــز محکم ت ــتی تان را نی دوس

راه فــردی را ببینیــد کــه بــرای حمــل وســایلش بــه کمک 

ــک  ــور کم ــه منظ ــت های تان را ب ــر دس ــاز دارد. اگ نی

ــار از  ــب او را سرش ــد، قل ــوی او دراز کنی ــه س ــردن ب ک

ــد کــرد. شــادی خواهی

ــاس  ــود احس ــث می ش ــران باع ــه دیگ ــردن ب ــک ک کم

کنیــم بخشــی از یــک جامعــۀ بزرگ تــر هســتیم. وقتــی 

ــا  ــود م ــه خ ــع ب ــم، در واق ــک می کنی ــران کم ــه دیگ ب

ایــن کار احســاس  نیــز کمــک کرده ایــم؛ زیــرا 

رضایــت و خوشــبختی را در وجــود 

از  می ســازد.  زنــده  مــا 

ایــن بــه بعــد 

ــران  ــه دیگ ــک ب ــرای کم ــک ب ــک کار کوچ ــل ی حداق

انجــام دهیــد و احســاس خــود را بعــد از آن یادداشــت 

ــد. کنی

کمــک کــردن بــه دیگــران ماننــد کاشــتن بــذر مهربانــی 

ــر از  ــا را پ ــد و دنی ــد می کنن ــا رش ــن بذره ــت. ای اس

ــروز  ــد از ام ــس بیایی ــازند. پ ــتی می س ــی و دوس زیبای

ــوی  ــه س ــا  را ب ــت های م ــه دس ــم ک ــم بگیری تصمی

کمک هــای  بــا  و  کنیــم  دراز  دیگــران 

ــا را جــای  کوچــک خــود، دنی

زندگــی  بــرای  بهتــری 

ــازیم. بس
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د علم او پوهې ارزښت

ــا ده. پوهــه د  ــه معن ــوۍ پ ــم د پوهــې او پیژندګل عل

ــانه  ــاغ روښ ــان زړه او دم ــر د انس ــه څې ــا پ ــوې رڼ ی

کــوي. انســان لــه بــې لارۍ او مایوســۍ څخــه 

ــېدو لارې  ــې د رس ــه ی ــې ت ــې موخ ــوري او خپل ژغ

ــې  ــي داس ــوا ناپوه ــې خ ــه بل ــروي. ل ــارې براب چ

تیــاره ده چــې انســان لــه ډار، خطــر او خــوارۍ ســره 

ــوي.  ــخ ک مخام

ــل  ــړی خپ ــیله لوم ــه وس ــې پ ــم او پوه ــان د عل انس

ــي.  ــه پیژن ــل جلال ــق ج ــل خال ــا خپ ــان او بی ځ

پــه کارده چــې لــه علــم ســره د انســان عمــل 

ــې  ــم او پوه ــه عل ــدا ډول ل ــری وي، هم ــم ملګ ه

څخــه بایــد د انســانانو د هوســاینې او ســوکالۍ 

ــه پســې ډول د خلکــو د  ــه پرل ــو او پ ــاره کارواخل لپ

ــړو. ــې وک ــي ځل ــاره هل ــو لپ نیکمرغی

د ویلــو ده چــې د علــم او پوهــې پــه هکلــه د قــرآن 

ــی  ــر صل ــم د پیغمب ــو او ه ــو آیتون ــه مبارک ــم پ کری

ــه  ــې  پ ــې ی ــو ک ــپیڅلو احادیث ــه س ــلم پ ــه وس علی

وضاحــت ســره د علــم ارزښــت او مقــام بیان شــوی 

ــه کېــږي: چــې پــه لانــدې توګــه ترینــه یادون

ــوی  ــت ش ــه روای ــه( ن ــه عن ــی الل ــره )رض د ابوهری

ــل:  ــلم وفرمای ــه وس ــی علی ــې پیغمبرصل چ

ــه لاره  ــې پ ــه ک ــه لټ ــم پ ــې د عل ــوک چ ــاړه: څ ژب

روان شــي، اللــه جــل جلالــه بــه ورتــه د جنــت لاره 

آســانه کــړي.

] سنن الترمذي: ۲۶۴۶[

پــه اســلامي ښــوونو کــې علــم او پوهــه لــوړه مرتبــه 

او منزلــه لــري، آن چــې: اللــه جــل جلالــه د انبیــاوو 
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د بعثــت موخــه تعلیــم، پوهــه او روزنــه اعــلان کړې 

فرمایــي: » دالبقــرې، ســورت: )۱۵۱ آیــت(

ژبــاړه: »تاســو کــې مــې ستاســو لــه ډلــې یــو رســول 

ــي او  ــه ولول ــږ آیتون د رواســتاوه ترڅــو تاســوته زمون

تاســې پــاک کــړي او کتــاب، حکمــت در زده کــړي 

او پــه څــه چــې نــه پوهیــږئ هغــه درزده کــړي«

د قرآنکریــم پــه بــل آیــت کــې پــه قلــم قســم کــوي 

فرمایــي: »د نــون، ســورت«: )۱- ۲ آیتونــه( 

»قسم په قلم او په هغه څه چې لیکي یې«

دغــه قســم د علــم د اوچــت مقــام څرګندونــه کــوي 

چــې د کائیناتــو پالونکــی پرې قســم کــوي او یو ډول 

د انســان پاملرنــه د هغــه ارزښــت او ســتر مقــام تــه 

را اړوي. دعلــم او پوهــې پــه ډګــر کــې چــې څومــره 

د چــا توښــه زیاتــه وي ځــواک او پایښــت یــې هــم 

زیــات وي. د دې لــه املــه اللــه جــل جلالــه خپــل 

ــوي  ــر ک ــه ام ــلم ت ــه وس ــه علی ــی الل ــر صل پیغمب

چــې دهغــه څخــه د لازیــات علــم غوښــتنه وکــړي 

ــت( ــورت«: )۱۱۴ آی ــه، س ــي: » د ط فرمای

ــه  ــې اضاف ــه ک ــه پوه ــا پ ــه! زم ــه: ای پالونکی »ووای

ــړه« وک

د علــم او پوهــې پــه ترلاســه کولــو ســره د انســان پــه 

وجــود کــې زیــات فضیلتونــه وده کــوي، د ټولنــې د 

جوړښــت لامــل ګرځــي چــې کــولای شــو د ښــه 

ســلوک، مرســتې، عدالــت، مرحمــت، امانــت 

پالنــې، صداقــت، صبــر، وفــا، حیــا، قــوت، تواضع، 

ســخا، شــجاعت نــوم واخلــو.

ــو د علــم او پوهــې  کلــه چــې دغــه اوچــت خویون

ــه   ــه ګاڼ ــره د اســلامي زده کــړې پ ــه تې د زده کــړې پ

انســان ســمبال شــي نــو د ظلــم، جنایــت، خرافات، 

او نــور نــاوړه کارونــه پــه ټولنــه کــې نــه پاتــې کېــږي 

ــوله او  ــه س ــه پ ــول ب ــږي او ټ ــا پیداکې ــاور فض او د ب

ــای  ــه پ ــره پ ــوي او بالآخ ــد ک ــې ژون ــوۍ ک ورورګل

کــې د ټولنــې د ترقــي او پرمختــګ زمینــه برابرېــږي.

چمتو کوونکی: خان محمد احمدزی
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مســؤولیت  پذیــری صفتــی اســت کــه شــخص را 
بــه فــردی قابــل اعتمــاد و قــوی تبدیــل می کنــد؛ 
امــا چطــور می توانیــم ایــن صفــت را در خــودت 
ــه  ــم ک ــد بدانی ــه، بای ــم؟ اول از هم ــت کنی تقوی
هــر انتخابــی کــه می کنیــم، نتیجــۀ دارد، چــه در 
درس خوانــدن ویــا در روابــط بــا دوســتان یــا حتی 
ــده  ــه عه ــی کاری را ب ــره. وقت ــای روزم در کاره
می گیریــد، بایــد تــا آخــر آن پیــش برویــد، حتــی 
اگــر ســخت باشــد. ایــن یعنــی اگــر وعــدۀ دادی، 
ــد،  ــتباهی کرده ای ــر اش ــید و اگ ــد باش ــه آن پایبن ب

ــد. ــرای جبرانــش تــلاش کنی ــد و ب آن را بپذیری
ــران  ــه دیگ ــی ب ــئولیت پذیری یعن ــن مس هم چنی
فکــر کنیــد. وقتــی در گروهــی کار می کنیــد، 
ســعی کنــد ســهم خویــش را بــه بهتریــن شــکل 
ــاد  ــما اعتم ــه ش ــم ب ــه ه ــا بقی ــد ت ــام دهی انج
کننــد. ایــن کار نــه تنهــا باعــث می شــود دیگــران 
بــه شــما احتــرام بگذارنــد، بلکــه احســاس 
رضایــت و اعتمــاد بــه نفــس شــما را هــم افزایــش 

می دهــد.
بــه یــاد داشــته باشــید، مســؤولیت  پذیــری بــه ایــن 
ــن  ــه ای ــه ب ــید، بلک ــل باش ــه کام ــت ک ــا نیس معن
معناســت کــه آماده یــی رفــع اشــتباهات خویــش 

باشــید تــا یــاد بگیریــد و رشــد کنیــد. 

ــمندترین  ــن و ارزش ــی از زیباتری ــت یک ــتی و رفاق دوس
ــت  ــک درخ ــل ی ــتی مث ــت. دوس ــی اس ــای زندگ هدای
اســت کــه اگــر بــه آن رســیدگی کنــی، ریشــه هایش 
محکــم می شــود و شــاخه هایش بلنــد می شــود. امــا 
ایــن درخــت نیــاز بــه مراقبــت، صداقــت و وفــا داری دارد 

ــد. ــار بمان ــبز و پرب ــه سرس ــا همیش ت
دوســتی واقعــی یعنــی این کــه در شــادی و غــم، در 
ــت  ــک دوس ــیم. ی ــم باش ــار ه ــت، کن ــت و شکس موفقی
ــف  ــوت و ضع ــاط ق ــه نق ــت ک ــه اس ــل آیین ــوب مث خ
ــر  ــو را تحقی ــز ت ــا هرگ ــد، ام ــان می ده ــو نش ــه ت ــو را ب ت
ــا  ــد ت ــک کن ــو کم ــه ت ــد ب ــعی می کن ــه س ــد؛ بلک نمی کن

ــی.  ــت برس ــه موفقی ــی و ب ــد نمای رش
ــیم،  ــنده باش ــتی مان بخش ــه در دوس ــم ک ــاد بگیری ــد ی بای
ــودن یــک بخــش مهــم  در رفاقــت و دوســتی بخشــنده ب
ــت  ــی اس ــوب کس ــت خ ــک دوس ــان ی ــم چن ــت، ه اس
کــه در لحظــات ســخت، دســت تــو را می گیــرد و بــه تــو 

ــد.  ــد می ده امی
ــتند،  ــاب هس ــای کمی ــل گنج ه ــی مث ــتی های واقع دوس
ــرد.  ــت ک ــا مراقب ــت و از آن ه ــد دانس ــا را بای ــدر آن ه ق
پیــش  اختلاف هایــی  اســت  اوقــات ممکــن  گاهــی 
ــر اســاس احتــرام و درک  بیایــد، امــا اگــر پایــۀ دوســتی ب
ــردن،  ــای دور ک ــه ج ــا ب ــن اختلاف ه ــد، ای ــل باش متقاب

را قوی تــر می کنــد.  رابطــه 
در نهایــت، دوســتی مثــل یــک ســفر زیباســت کــه در آن 
یــاد می گیــری چگونــه بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کنــی و 
چگونــه بخشــنده باشــی. دوســتی های خــوب، زندگــی را 

ــازد. ــادار می س ــگ و معن رنگارن

مسؤولیت پذیری

دوستی و رفاقت
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ــو  ــه خپل ــت پ ــه وخ ــز هغ ــخصیتونو اغې ــو ش د لوی
ــې د  ــو، چ ــولای ش ــس ک ــې ح ــد ک ــو او ژون تجرب
دوی د ژونــد تجربــې، ســتړې، کوښښــونه، مبــارزې 
او د ژونــد بېلابېــل پړاوونــه مطالعــه او یــا یــې تــرې 

واورو. دوی هــر یــوه د دې شــېبو د حالاتــو ســره 
ســم چلنــد کــړی او خپلــو موخــو تــه د رســېدنې 
لپــاره یــې دا ټولــې ســتونزې او ســختۍ پــه ځــان 
ــي  ــي او ذهن ــه فزیک ــې پ ــل ی ــي دي. دا من منل
لحــاظ وو، چــې د ژونــد تجربــې یــې مــوږ اوس 
پــه پاڼــو کــې لولــو او خپــل راتلونکــي تــه د دوی 
څخــه پــه الهــام ځــان ســتونزو تــه چمتــو کــوو. 
شــخصیتونه پــه یــوه ورځ، یــوه میاشــت یــا یــوه 
کال کــې نــه شــي کیــدای چــې لــوی اشــخاص 
ــو  ــپو ورځ ــختو ش ــو س ــې دا د کلون ــي، بلک ش
پایلــه وي، چــې هــر څــوک د لــوی شــخص پــه 
ــو کــې د هغــه  ــه بېلابېلــو جغرافی توګــه پېژنــي پ
ــهور  ــې مش ــه مخ ــا ل ــي پراختی ــناخت او ذهن ش
وي. د بېلګــې پــه توګــه بــه ووایو،کــه یــو څــوک د 
کلــي، ولســوالۍ، ولایــت او زون پــه کچــه فکــر 
ولــري د خپــل فکــر پــه کچــه بــه مشــهور وي دا 
بیــا د نــورو لپــاره پــه یــوه بېلګــه بدلیــږي، چــې د 
ټولنــې هــر وګــړی یــې بیــا د خپــل بېلګــه پــه ډول 
ــد  ــل ژون ــه خپ ــارزو څخــه پ ــه مب ــي او د ده ل من
کــې الهــام اخلــي. کــه ژونــد د حقیقــي عینکــو 

وګــورو ډېــرې وړې او پنــاه شــوې برخــې بــه خپلــه 
ځــان راتــه ښــکاره کــړي. 

دا ځکــه چــې څومــره د ټولنــې د وګــړو خــواږه 
ــام  ــه پ ــایلو ت ــه دې وړو مس ــره ب ــره وي همغوم درس
وي، چــې څنګــه د دې خلکــو د ښــوونې او روزنــې 

پــه برخــه کــې څــه وکــړې. انســان هــر څــه د کتــاب 
ــتې  ــه ناس ــخاصو ل ــو اش ــو او لوی ــو، تجرب ــه پاڼ ل
ولاړې زده کــوي او بیــا یــې لــه ځانــه پیــل، د کورنۍ 

او د ټولنــې پــه وګــړو یــې پلــي کــوي، چــې خپلــې 
غوښــتنې پــرې تحمیــل نــه کــړي، بلکــې د ټولنــې، 
ژونــد، تجربــو او پوهــې کچــې تــه پــه کتــو داســې 
ــان  ــې انس ــړي، چ ــي ک ــلارې پل ــوې کړن ــلان ش پ
ــو  ــو؛ خ ــه لول ــر څ ــوږ ه ــر وي. م ــې خی ــه پک ت

د لویو شخصیتونو اغېزد لویو شخصیتونو اغېز
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ــو  ــې دا لوی ــږو، چ ــه کې ــه متوج ــه ن ــو ت دې باریکی
اشــخاصو څنګــه لــه ځــان، کورنــۍ، ټولنــې، ژونــد، 
ــره  ــال س ــد چاپېری ــې د ژون ــه ک ــه ټول ــو او پ خلک
چلنــد کــړی. همــدا رازونــه را پیــدا کــول انســان لــه 
ــر  ــو ځنځی ــره د ی ــال س ــي مه ــر، اوس او راتلونک تې
ــه  ــه ګټ ــه څنګ ــه اوس مهال ــې ل ــړي، چ ــان ت ــه ش پ
ــړي.  ــوړې ک ــګلارې ج ــه ت ــي ت ــي او راتلونک واخل
ــخ برخــه ګرځــي،  ــر مهــال د تاری دا ځکــه چــې تې
 خــو تاریــخ د انســاني ذهــن د بدلــون مطالعــه 

ً
اصــلا

ــړي.  ــره ت ــو س ــه دې دوو تارون ــان ل ــې انس ده، چ
یعنــې لــه اوس او راتلونکــي مهــال ســره یــې د یــوې 
ــور  ــت ن ــدا تړښ ــا هم ــوي. بی ــه وصل ــه توګ لارې پ
ــت  ــې د وخ ــږوي، چ ــخاص زې ــوی اش ــکار او ل اف

ــګلارې  ــې ت ــه اړه لوی ــې پ ــره د ټولن ــدو س ــه تېرې پ
ــو  ــا د بېلابېل ــره بی ــه دې س ــوړوي. ل ــلارې ج او کړن
ــوي  ــوه ن ــه د ی ــه امل ــا ل ــه د اغېزمنتی ــانانو څخ انس
ــو  ــد جوړول ــاره د ژون ــي لپ ــانه راتلونک ــر او روښ فک
ــې  ــوي، چ ــه ک ــانتیاوې رامنځت ــه او آس ــه فرصتون ښ
ټولنــه د یــوه نظــم او یووالــي لــوري تــه بیایــي. له دې 
ــو  ــل منل ــو ب انســاني جوړجــاړي د خواخــوږۍ او ی
لارې رامنځتــه کېــږي او بیــا هــر څــه د پــراخ فکــرۍ 
ــخاصو د  ــو اش ــي. د لوی ــې وین ــا ک ــه رڼ ــد پ او لرلی
ژونــد مطالعــه، ورســره ناســته ولاړه د دې جوګــه هم 
کېــږي، چــې هــر انســان د لویــې حوصلــې، زغــم، 
پــراخ لیــد او د ژونــد لــه ټولــو اړخونــو ســره د چلنــد 
ــې  ــوي، چ ــم را زده ک ــوي. دا ه ــه ک ــه اړه متوج پ

ــۍ،  ــالمه کورن ــا، س ــایي روغتی ــه ښ ــورو ت ــو ن ــا وي. ځین ــه معن ــتمنۍ پ ــایي د ش ــه ښ ــو ت ــوب ځین بریالیت
نیکمرغــي، خوښــي او ارآمــي بریالیتــوب ښــکاره شــي. لــه همــدې املــه بریالیتــوب داســي موضــوع ده چــې 
د خلکــو لپــاره بېــلا بېلــې معنــاوي لــري. لــه دې ټولــو ســره ســره د بریالیتــوب تــر ټولــو غــوره تعریــف داســې 

ــه پســې ارزښــتمنو موخــو درک دی. ــر ل دی: بریالیتــوب د پ
پورته تعریف په حقیقت کې یو ژور او جامع مفهوم افاده کوي، چې لاندې ټکو ته اشاره کوي:

۱ -  پــر لــه پســي پرمختــګ: دا کلمــه د دي څرګندونــه کــوي، چــې بریالیتــوب یــوازي د یــو ځــل لپــاره نــه 
دی، بلکــي یــوه پروســه او ســفر دی، چــې پــه هغــه کــي یــو شــخص یــا اداره د خپلــو موخــو ترلاســه کولــو 
لپــاره دوامــداره هڅــې کــوي او د هغــو موخــو لــړۍ تــه اشــاره کــوي چــې پــه تدریجــي ډول ترلاســه کیــږي.
ــوازي د مــادي او ظاهــري  ــوب ی ــه مخــي بریالیت ــري. د دې ل ــوري اړه ل ۲- ارزښــتونه: دا زمــوږ ارزښــتونو پ
موخــو تــر لاســه کــول نــه دي، بلکــي ارزښــتمنو او معنــوي موخــو تــه هــم اشــاره کــوي، چــې شــخص یــا 
ډلــه یــي ټاکــي. دا ارزښــتونه ممکــن شــخصي پرمختــک، عــزت، موقــف، ســالمه کورنــۍ، ښــې زده کــړي، 

ټولنیــز حقایــق او داســې نــور پــه خپــل ځــان کــې راونغــاړي.
۳- درک او پوهــه: د درک کلمــه د حــس کولــو پــه معنــا ده، یعنــي بریالیتــوب یــوازي د اهدافــو تــر لاســه کــول 
نــه دي، بلکــي دا هــم اړینــه ده چــې شــخص دا اهــداف پــه ســم ډول حــس او درک کــړي او د دې تــر څنــګ 

د دې موخــو تــر لاســه کولــو لپــاره خپلــه لاره وټاکــې.
نــو د ارزښــتونو پــه اســاس اهــداف تعقیبــول نــه یــوازی د فــرد لپــاره، بلکــي د ټولنــې او نــړۍ لپــاره هــم غــوره 

پایلې لري.                                                                  چمتــو کوونکــی: خــان محمــد احمــدزی

بریاليتوب څنګه تعریفولی شو؟
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ــد در شــرایط ســخت،  ــه مــا کمــک می کن ــد عمــل کــرده . ب ــزار قدرتمن ــد یــک اب ــم، مانن ــد در شــرایط ســخت، خــود را مدیریــت کنی ــه مــا کمــک می کن ــد عمــل کــرده . ب ــزار قدرتمن ــد یــک اب ــم، مانن خــود را مدیریــت کنی

ــر تصمیــم بگیریــم. ــر تصمیــم بگیریــم.منطقــی و مؤث منطقــی و مؤث

اهمیت کنترول خشم

کنتــرول خشــم اهمیــت زیــادی دارد، زیــرا خشــم می توانــد بــه روابــط شــخصی و اجتماعــی مــا آســیب بزنــد. 

ــن،  ــر ای ــرد. عــلاوه ب ــن بب ــا اعتمــاد را از بی ــد ســال ها دوســتی ی ــۀ نادرســت در لحظــۀ خشــم می توان یــک جمل

ــر منفــی می گــذارد. اســترس ناشــی از خشــم  ــز تأثی ــا نی ــی م ــر ســلامت جســمی و روان خشــم کنترول نشــده ب

می توانــد باعــث افزایــش فشــار خــون، مشــکلات قلبــی و حتــی ضعــف سیســتم ایمنــی بــدن شــود. از طرفــی، 

کنتــرول خشــم بــه مــا کمــک می کنــد تــا در موقعیت هــای دشــوار، آرامــش خــود را حفــظ کنیــم و تصمیم هــای 

بهتــری بگیریــم.

فواید کنترول خشم

ــاط برقــرار کنیــم و از  ــا دیگــران ارتب ــم ب ــر می توانی ــرول می کنیــم، بهت تقویــت روابــط: وقتــی خشــم خــود را کنت

بــروز اختلافــات غیرضــروری جلوگیــری کنیــم. ایــن موضــوع بــه ویــژه در روابــط خانوادگــی و دوســتانۀ مــا بســیار 

مهــم اســت.
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کنترول خشمکنترول خشم
ــک  ــم ی ــوزد. خش ــود بیام ــی خ ــد در زندگ ــرد بای ــر ف ــه ه ــت ک ــی اس ــن مهارت های ــی از مهم تری ــم یک ــرول خش ــک کنت ــم ی ــوزد. خش ــود بیام ــی خ ــد در زندگ ــرد بای ــر ف ــه ه ــت ک ــی اس ــن مهارت های ــی از مهم تری ــم یک ــرول خش کنت

ــن احســاس  ــا ای ــا نحــوه برخــورد ب ــم؛ ام ــه می کنی ــی آن را تجرب ــا در موقعیت های ــن احســاس احســاس طبیعــی اســت و همــۀ م ــا ای ــا نحــوه برخــورد ب ــم؛ ام ــه می کنی ــی آن را تجرب ــا در موقعیت های احســاس طبیعــی اســت و همــۀ م

ــز را  ــه چی ــه هم ــد ک ــی باش ــد آتش ــد مانن ــود، می توان ــرول نش ــم کنت ــر خش ــد. اگ ــاد می کن ــاوت ایج ــه تف ــت ک ــز را اس ــه چی ــه هم ــد ک ــی باش ــد آتش ــد مانن ــود، می توان ــرول نش ــم کنت ــر خش ــد. اگ ــاد می کن ــاوت ایج ــه تف ــت ک اس

ــم  ــم خش ــر بتوانی ــا اگ ــد. ام ــرار می ده ــر ق ــت تأثی ــا را تح ــی م ــش درون ــی آرام ــلامتی و حت ــط، س ــوزاند؛ رواب ــم  می س ــم خش ــر بتوانی ــا اگ ــد. ام ــرار می ده ــر ق ــت تأثی ــا را تح ــی م ــش درون ــی آرام ــلامتی و حت ــط، س ــوزاند؛ رواب  می س
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ــترس و  ــش اس ــث کاه ــم باع ــرول خش ــر: کنت ــلامتی بهت س

ــا  ــی م ــمی و روان ــلامت جس ــه س ــود و ب ــراب می ش اضط

کمــک می کنــد. افــرادی کــه خشــم خــود را مدیریــت 

شــادتری  و  ســالم تر  زندگــی  از   
ً
معمــولا می کننــد، 

برخــوردار هســتند.

تصمیم گیــری بهتــر: در حالــت خشــم، ممکــن اســت 

ــرول  ــا کنت ــا ب ــم. ام ــتباه بگیری ــه و اش ــای عجولان تصمیم ه

ــر و  ــم منطقی ت ــود و می توانی ــا آرام می ش ــن م ــم، ذه خش

ــم. ــر کنی ــر فک عاقلانه ت

ــم  ــم خش ــاد می گیری ــی ی ــس: وقت ــه نف ــاد ب ــش اعتم افزای

خــود را کنتــرول کنیــم، احســاس قــدرت و اعتمــاد بــه نفــس 

ــد  ــک می کن ــا کم ــه م ــوع ب ــن موض ــم. ای ــتری می کنی بیش

ــر  ــر و مصمم ت ــز، قوی ت ــای چالش برانگی ــا در موقعیت ه ت

عمــل کنیــم.

ــای  ــا و گفتاره ــیاری از رفتاره ــیمانی: بس ــری از پش جلوگی

 
ً
نادرســت در لحظــۀ خشــم اتفــاق می افتنــد کــه بعــدا

ــه مــا کمــک  باعــث پشــیمانی می شــوند. کنتــرول خشــم ب

ــم. می کنــد تــا از ایــن پشــیمانی ها جلوگیــری کنی

راه های کنترول خشم

نفــس عمیــق: وقتــی احســاس خشــم می کنیــد، چنــد 

ــد  ــک می کن ــما کم ــه ش ــن کار ب ــید. ای ــق بکش ــس عمی نف

ــوید. ــر ش ــا آرام ت ت

ــه  ــد ثانی ــان دادن، چن ــش نش ــل از واکن ــد: قب ــث کنی مک

ــد. ــر کنی ــود فک ــب کار خ ــه عواق ــد و ب ــث کنی مک

ورزش کنیــد: فعالیــت بدنــی بــه کاهــش اســترس و خشــم 

ــد. ــک می کن کم

ــه  ــات ب ــان احساس ــی بی ــد: گاه ــت کنی ــران صحب ــا دیگ ب

ــما  ــه ش ــد ب ــاد می توان ــورد اعتم ــرد م ــا ف ــت ی ــک دوس ی

ــد. ــرول کنی ــود را کنت ــم خ ــا خش ــد ت ــک کن کم

کنتــرول خشــم نــه تنهــا بــه نفــع خــود مــا اســت، بلکه بــه نفع 

اطرافیــان مــا نیــز اســت. بــا یادگیــری ایــن مهــارت، می توانیــم 

زندگــی آرام تــر، شــادتر و موفق تــری داشــته باشــیم.

ــته  ــش کاس ــدد از هیبت ــاد بخن ــس زی 1  - هرک
می شــود؛

2- هرکس زیاد مزاح کند، سبک می شود؛
ــه آن  ــد، ب ــام ده ــاد کاری انج ــس زی 3- هرک

می شــود؛ معــروف 
ــتباهاتش  ــد، اش ــخن گوی ــاد س ــس زی 4- هرک

زیــاد می شــود؛
ــش  ــد، حیای ــاد ش ــتباهاتش زی ــس اش 5- هرک

کــم می شــود؛
6- هرکــس حیایــش کــم شــود، تقوایــش کــم 

می شــود؛
قلبــش  شــد،  کــم  تقوایــش  هرکــس  و   -7

. د می میــر

عمــر مختــار رحمه اللــه در مــورد خانــم اش 
ــاد  ــرگاه از جه ــد: ه ــت می کن ــن حکای چنی
بــا ایتالیایی هــا بــه خیمــه برمی گشــتم، 
ــت  ــه خیمــه می رف ــش از ورود مــن، او ب پی
و روبنــد خیمــه را بــالا می گرفــت؛ و چــون 
ــم  ــن کارش از او پرســیدم، خان در مــورد ای
ــدارم  ــت ن ــر! دوس ــخ داد: ای عم ــن پاس م
ــد جــل  ــر از خداون ــزی غی ــه کســی و چی ب
ــیر  ــو ش ــه ت ــی؛ چراک ــم کن ــر خ ــه س جلال

صحــرا هســتی!
بلــی! در پــی هــر مــرد قهرمــان و مجاهــد، 

یــک زن قهرمــان و مجاهــد قــرار دارد.

گفته های ناب از حضرت 
 عمر ابن الخطاب

حکایت عمر مختار 
•••
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بــه  دانــا  پیرمــردی  قریــۀ کوچــک،  روزی در 

نــام حمــزه زندگــی می کــرد. او بــه دانایــی و 

ــل  ــرای ح ــردم ب ــود و م ــهور ب ــود مش ــر خ صب

می کردنــد. مراجعــه  او  بــه  مشکلات شــان 

آمــد و  نــزد حمــزه  مــرد جوانــی  یــک روز، 

ــده ام،  ــته ش ــی خس ــن از زندگ ــتاد، م ــت: اس گف

ــلاش  ــه ت ــتند، هرچ ــدنی نیس ــکلاتم تمام ش مش

چــه  نمی کنــد.  تغییــر  چیــز  هیــچ  می کنــم، 

ــم؟ کن

ــرم،  ــت: پس ــی گف ــه آرام ــدی زد و ب ــزه لبخن حم

ــه برویــم. ــار رودخان ــه کن ــا هــم ب ــا ب بی

ــزه  ــد. حم ــی آرام رفتن ــار رودخانه ی ــه کن ــا ب آن ه

یــک مشــت نمــک از جیبــش بیــرون آورد و 

بــه مــرد جــوان گفــت: ایــن نمــک را در آب 

رودخانــه بریــز و بعــد یــک جرعــه از آب بنــوش.

ــی از آب  ــرد و جرعه ی ــن کار را ک ــوان ای ــرد ج م

نوشــید. حمــزه پرســید: طعــم آب چطــور بــود؟

 
ً
مــرد جــوان پاســخ داد: خــوب بــود، اصــلا

نمــک را حــس نکــردم.

ــرون آورد  ــک بی ــت نم ــک مش ــاره ی ب ــزه دو حم

ــن  ــک را در ای ــن نم ــالا ای ــت: ح ــرد گف ــه م و ب

ــوش. ــز و بن ــلاس آب بری گی

مــرد جــوان ایــن کار را انجــام داد. امــا بــه 

گیــلاس  آب  از  جرعه یــی  اینکــه  محــض 

نوشــید، صورتــش در هــم رفــت و گفــت: خیلــی 

بخــورم. را  آن  نمی توانــم  اســت!  شــور 

حمــزه بــا لبخنــد گفــت: مشــکلات زندگــی 

ماننــد نمــک اســت. مقــدار آن تغییــر نمی کنــد؛ 

امــا ظرفــی کــه نمــک را در آن می ریزیــم، فــرق 

دارد. 

بــه  فقــط  و  باشــد  کوچــک  ذهــن ات  اگــر 

مشــکلات ات فکــر کنــی، زندگــی ات ماننــد 

اگــر  امــا  گیــلاس آب شــور می شــود؛  ایــن 

ذهــن و قلبــت را بــه گســتردگی رودخانــه تبدیــل 

ــی ات را  ــیرینی زندگ ــر ش ــکلات دیگ ــی، مش کن

نمی بــرد. بیــن  از 

مــرد جــوان از حرف هــای حمــزه درس گرفــت و 

تصمیــم گرفــت بــه جــای تمرکــز بــر مشــکلات، 

ــر فرصت هــا  دیــدگاه خــود را گســترش دهــد و ب

ــد. و زیبایی هــای زندگــی تمرکــز کن

ــذف  ــوان ح ــکلات را نمی ت ــی مش ــه: گاه نتیج

ــدگاه و گســترش قلــب و  ــر دی ــا تغیی ــا ب کــرد، ام

ــت  ــک و کم اهمی ــا را کوچ ــوان آن ه ــن، می ت ذه

کــرد.

پیرمرد داناپیرمرد دانا
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هوډ او نیت
لــه ارادې، غوښــتنې او تصمیــم ســره یــوې کړنــې 

ــوې  ــا د ی ــه وین ــه بل ــا پ ــول. ی ــخ ک ــه م او کار ت

ــوډ  ــه ه ــو ت ــه کول ــان متوج ــه ځ ــرف ت ــې ط کړن

ــي. وای

 د یــوه ځانکــړي هــدف لپــاره د انســان 
ً
هــوډ عمومــا

پریکــړې او ارادې تــه اشــاره کــوي. کــه یــو څــوک 

ــا  ــړي، دا د دې معن ــو کار وک ــې ی ــړي چ ــوډ وک ه

ــه اراده  ــتیني توګ ــه ریښ ــس پ ــه ک ــې هغ ــري چ ل

 
ً
ــا ــوډ عموم ــره کړي.ه ــر س ــه کار ت ــې دغ ــري چ ل

د عمــل کولــو ترڅنــګ یــو قــوي عــزم هــم لــري.

ــه  ــور ت ــۍ او ک ــوې ودان ــې ی ــر چ ــو انجین ــه ی لک

نقشــه جــوړوي، نــو آیــا پرتــه لــه نقشــې د کــور او 

ــدا  ــې هم ــواب ی ــونې دي؟ ځ ــوړول ش ــۍ ج ودان

ــه. ــه ن دی چــې هیڅکل

یــا لکــه یــو زده کوونکــی چــې پــه مدرســه، 

ــړو  ــې د زده ک ــز ک ــوونیز مرک ــا ښ ــوونځي او ی ښ

تــر لاســه کولــو لپــاره ثبــت نــام وکــړي، هــر هغــه 

ــه  ــه لیوال ــام ت ــت ن ــي ثب څــه چــې زده کوونکــی ی

ــم او  ــت، تصمی ــوډ، نی ــه ه ــدې ت ــړی دی، هم ک

اراده وایــي.

د یــو کار او کړنــې لپــاره لــه هــر څــه مخکــې پــه 

لومــړي ســر کــې هــوډ او قصــد کــول اړیــن دي، 

ــونې  ــه ش ــمه کړن ــڅ س ــوډ هی ــه ه ــه ل ــه پرت ځک

نــه ده.

ــه ســرته رســولو کــې  ــه هــر مثبــت عمــل پ کــه پ

ــوان  ــه دا ت ــه ب ــل جلال ــه ج ــو، الل ــړو ن ــدام وک اق

ــوږ  ــه زم ــړې. ک ــې ک ــه ی ــر لاس ــې ت ــوي چ درک

ــې ســواده کــس  ــو ب ــه ی ــه کــې ل ــه ټولن او تاســو پ

څخــه پوښــتنه وښــي، چــې ولــي زده کــړې 

درڅخــه پاتــې شــوې دي، ځــواب یــي همــدا وې 

ــود. ــه درل ــې ن ــوډ ی ــې ه چ

ــرلاری  ــو س ــوډ د ځواکون ــې ه ــي چ ــان وای پوه

دی، کلــه چــې ســرلاری امــر کــوي رعیــت 

پرتــه لــه څــه ویلــو هغــه تــه غــاړه ږدي، نــو کلــه 

ــي  ــي، ذهن ــړل ش ــوډ وک ــار ه ــو کار لپ ــې د ی چ

ــل کــوي  ــه کار پی ــه پ ــه خپل ــه پ ــي ځواکون او بدن

ــاره یــې هلــې ځلــې کــوي  ــو لپ او د ترلاســه کول

او بلاخــره یــې مومي.هــوډ بایــد د هغــه کارونــو 

ــتونو  ــلامې ارزښ ــې د اس ــي چ ــره ش ــاره ترس لپ

ــه وي. ــلاف ن خ

نیت

ــواړي  ــه غ ــې څ ــوي چ ــه ک ــت د دې څرګندون نی

هغــه تــر ســره کــړي او د دې تــر څنــګ د تــر ســره 

کیــدو لپــاره یــو فکــري او روحانــي احســاس 

لــري. نیــت ممکــن د عمــل کولــو لپــاره انګیــزې 

ــو څــوک . ــه چــې ی ــي کل ــه اشــاره وکــړي، یعن ت
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ــن د  ــر ممک ــړي، مګ ــره ک ــر س ــو کار ت ــواړي ی غ

ــړي. ــه ک ــل ون ــاره عم دې لپ

پــر همــدې اســاس هــوډ د عمــل لپــاره یــوه قــوې 

ــې  ــې چ ــال ک ــي ح ــه داس ــړه ده، پ اراده او پریک

ــوه اراده  ــاره ی ــو لپ ــره کول ــر س ــوازې د ت ــت ی نی

ــرت  ــود حض ــتر لارښ ــریت س ــر دی. د بش او فک

ــي دي:  ــلم فرمایل ــه وس ــه علی ــی الل ــد صل محم

ــاري ــاتِ((. رواه البخ یَّ  بِالنِّ
ُ

ــال عْمَ
َ ْ
ــا ال ))انمَ

پورتــه حدیــث شــریف څخــه لانــدې مفهــوم پــه 

لاس راځــي:

ــوری  ــې دا ت ــه مخ ــي ل ــم معان ــا: د عل •    إنم

ــه  ــې پ ــی چ ــوم ش ــتعمالیږي، ک ــاره اس د حصرلپ

ــوم  ــوي اوک ــه ثابت ــوی وي هغ ــې ذکرش ــه ک جمل

ــوي. ــي ک ــه نف ــوی هغ ــه وي ذکرش ــې ن ــی چ ش

ــع ده  ــل جم ــال دعم ــال: اعم •    الأعم

ــه ویــل کیــږي  دانســان فعــل اوحرکــت ت

ــه دي. ــري مــراد شــرعي عملون ــه ت اودلت

خــوا  یــوې  لــه  دي  عــام  عملونــه 

ــه  ــه بل ــامل دي او ل ــه ورش اقوالواوافعالوت

پلــوه د مکلــف هــر عمــل تــه چــې پــه هــره 

ــنت…(  ــرض، واجب،س ــې وي) ف ــه ک مرتب

او یــا هــر څومــره وي شــامیلیږي.

•    النیــة: امــام نــووي ویلــي دي: نیــت 

قصــد او د زړه عــزم تــه ویــل کیــږي.

ــه لغــت  ــت پ ــي دي: چــې نی ــام بیضــاوي ویل ام

ــه  ــه کیدلوت ــور د زړه راپورت ــه ل کــې دهغــه شــي پ

ویــل کیــږي، چــې د ســړي لــه غــرض او مقصــد 

ســره موافــق وي، چــې هغــه همــدا اوس اویــا پــه 

راتلونکــي کــې  دمنفعــت اوګټــو راجلبــول اود 

ــع کــول دي. ضــرري شــیانو دف

ــد  ــې مقص ــه چ ــې ارادې ت ــې هغ ــریعت ک ــه ش پ

ــی  ــه تعال ــول او دالل ــي ک ــی راض ــه تعال ــې د الل ی

ــږي،  ــل کی ــت وی ــول وي، نی ــای ک ــم پرځ حک

البتــه پــه دې حدیــث کــې لــه نیــت څخــه  لغــوي 

ــراد ده. ــا م معن

چــې  ده  دا  معنــا  بالنیــات(   د)انماالاعمــال 

ــت او  ــڅ ارزښ ــه هی ــت څخ ــه نی ــه ل ــه پرت عملون

اعتبــار نلــري.

ــه دې  ــره دي. ک ــت س ــه نی ــه پ ــې او عملون نوکړن

نیــت او اراده کــړې وه منــل کېــږي، حســابېږي او 

ــه ګڼــل کېــږي. ــو ن ــه ن کن

چمتو کوونکی: خان محمد احمدزی
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1 - سخاوتنمد باش؛

2- کار امروز را به فردا مگذار؛

3- بدان در چه وقت باید سکوت کنی؛

4- همیشه در حال آموختن باش؛

5- آنچه می دانی به دیگران بیاموز؛

6- دوستان جدید پیدا کن اما قدیمی ها را از یاد مبر؛

7- راز دار باش؛

8- به دیگران متکی نباش؛

9- بدان تمام اخباری که می شنوی درست نیست؛

10- به کسی کنایه نزن؛

11- سحرخیز باش؛

12- وقتی با کودکان بازی می کنی، سعی کن آن ها برنده شوند؛

13- وقت  شناس باش؛

14- از افراد ناشایست دوری کن؛

15- اصالت داشته باش؛

16- همیشه مهربان باش؛

17- وقتی عصبانی هستی به هیچ کاری دست مزن؛

18- از کسی کینه به دل نگیر؛

19- وقتی پیروز شدی فخر فروشی مکن؛

20- خودت را در گیر مسایل بی اهمیت مکن؛

21- همیشه به وعده ات وفا کن؛

22- زندگی را سخت مگیر؛

23- متواضع و فروتن باش.

جملات ارزشمندجملات ارزشمند
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د هــرې ژبــې د لیکلــو لپــاره خپــل حــروف یــا تــوري 
وي. 

دختیځــو ژبــو او پــه ځانګــړې توګــه د هغــه ژبــو ډېــر 
ــه  ــي اړخ ن ــې د ښ ــې چ ــان دي کوم ــو ش ــوري ی ت
چــپ اړخ تــه لیــکل کیــږي. د مثــال پــهٔ توګــه عربــي، 
فارســي، اردو، پښــتو، ســندي او نــورې ژبــې چــې د 
لیکلــو ډېــر تــوري یــې یــو شــان دي. خــو د ځنــې ژبو 
ځنــي تــوري د هغــه ژبــو پــورې محــدود دي. لکــه د 
ســندي ځنــي تــوري پــهٔ بلــه یــوه ژبــه کــې هم نشــته. 
پــه پښــتو کــې هــم پینځــهٔ یاګانــې اوڅــو نــور تــوري 

داســې دي چــې یواځــې پــهٔ پښــتو کــې دي.
د پښــتو یاګانو ســم اســتعمال او کارونه ډیــره ضروري 
خبــره ده، کــه چیــرې څــوک پــه خپلــو پښــتو لیکنــو 
ــه کاروي او  ــه ون ــمه توګ ــه س ــې پ ــه یاګان ــې دغ ک

مراعــات یــې نــه کــړي نــو پــه لوســتل یــې ســتونزمن 
ــه  ــمه کارون ــو ناس ــتو یاګان ــه د پښ ــه کل ــږي او کل کې
دیــوې جملــې او متــن مانــا بدلــوي. دغــه یاګانــې که 
غلطــې وکارل شــي نــو د مفــرد نــه جمــع او دمونــث 

ــه مذکــر جوړلــی شــي. ن
پښــتو ژبپوهانــو د پنځــه وو بېــلا بېلــو غږونــو لپــاره یو 
 ســتونزه لــه همدغه 

ً
ګرافیــم )انځــور( ټاکلــی او اصــلا

ځایــه پیلیــږي. خــو دا ســتونزه پــه )ی( ګانــو کــې د 
شــکلي بدلــون او د ټکــو د تغیــر په وجــه تر یــوه بریده 
لــه منځه وړل شــوې ده. عام لوســتونکي دې پنځه واړه 
بېــلا بېلــو غږونــو تــه پــه یــوه ســترګه ګــوري او زیاتــره 
یــې د توپیــر پــه کیســه کــې هــم نــه دي. ډېــر پښــتانه 
لیکــوالان او چــاپ چــارې د دې )یاګانــو( د کاریدنې 
پــر ځــای، ارزښــت او بڼــې بانــدې پوهیــږي. ځنــې 

د پښتو پنځه یاګانې او کارونه یې

ی
ئۍ

ېي
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یــې پــه لیــك کــې مراعــات تــه ډېــره پاملرنــه کــوي. 
خــو ځنــې یــې بیــا پــر مراعاتولــو ځــان ســتړی کوي. 
هغــه آثــار او کتابونــه چــې د )یاګانــو( پــوره مراعــات 
پکــې شــوی وي، لوســتونکي ورســره زیاتــه لیوالتیــا 
ښــیي. د دې لپــاره چــې پــه راتلونکــو چاپــي کتابونــو 
کــې د دې تــورو )د بېــلا بېلــو یاګانــو( مراعات وشــي 
او یــا هغــو کســانو تــه چــې تــر اوســه لا د دې تــورو 
پــه دقیــق اســتعمال او کاریدنــه کې ســتونزې لــري او 
یــا پــرې نــه پوهیــږي، د هغــو د معلوماتــو لپــاره دلتــه 

د دې  تــورو )یاګانــو( پــه اړه څــو څرګندونــې کــوو.
۱-  نرمه یا بې ټکو )ی(

دغــه )ی(  نرمــه خــو ګــڼ شــمېر کســان یــې بیــا  بــې 
ټکــو )یــا( هــم بولــي بــې ټکــو )ی( پــه حقیقــت کې 
نرمــه یــا لــه غبرګوغږونــو څخــه جــوړه شــوې ده چې 
یــو خپلــواک غــږ او بــل نیمــه خپلــواک غــږ دی. دغه 
)ی( د نارینــه مفــردو نومونــو لپــاره کارول کیــږي لکه:  
ســړی، منګــی، بچــی، زمــری، نــری، لالــی، بریالی، 

ګلالــی، ننګیالــی، زلمی،  پســرلی او داســی نــور ...
۲-  څرګنده )ي( 

ــې دا  ــه ی ــې ځایون ــږ دی. د کاریدن ــواك غ ــو خپل دا ی
دي:

ــه نرمــه  ــه چــې پ ــه نومون ــره هغــه مفــرد نارین - زیات
ــو  ــع کول ــو د جم ــېدلي وي، د هغ ــه رس ــای ت )ی( پ
لپــاره لکــه: ســړی = ســړي، منګــی = منګي، پســرلی 
= پســرلي او نــور... ســړی پــه )ان( هــم جمــع کېدای 

شــي، ســړی = ســړیان.
- زیاتــره هغــه یــو مفــرد نارینــه نومونــه چــې مفــرد 
ــه رســیدلی وي، د  ــای ت ــه نرمــه )ی( پ ــې پ شــکل ی
هغــو د بدلېدونکــي )مغیــر( حالــت لپاره لکه: ســړی 
وایــي )اصلــي حالت(، ســړي وویــل اوښــتی )مغیر( 
حالــت. زمــری ښــکار کــوي )اصلــي حالــت( زمري 

غوښــه وخــوړه )اوښــتې بڼــه( او داســې نــور....
ــي،  ــه: ځ ــې لک ــتاینومونو ک ــبتي س ــو نس ــه ځین - پ

ــي،  ــري، وړي، بول ــوري، م ــه خ ــوري، ن ــي، خ راځ
ــور... ــي او ن ول

- پــه ځینــو مفــردو کســبي نومونــو کــې هــم کاریږي. 
لکــه: موچــي، دوبــي،  کبابي او نــور...

۳-  اوږده یــا هغــه یــا چــې لانــدې بانــدې دوه ټکــي 
لــري او هغــه داده )ې(

ــه  ــای ت ــه زور پ ــې پ ــه چ ــځینه نومون ــرد ښ ــه مف هغ
ــږی: ــع کی ــیږی او جم رس

د بیلګــې پــه توګــه : ښــځه = ښــځې، وړانګــه = 
وړانګــې، ډیــوه = ډیــوې

۴-  لکۍ لرونکې ) ۍ( 
دې تــه لکــۍ والا )یــا( وایــي، دا لــه دوو غږونــو جوړه 
ــواک  ــې نیم ــو ی ــواك او ی ــې خپل ــو ی ــې ی ــوې چ ش
دی، چــې دواړه پــه ګــډه یــو غبــرګ غــږ جــوړوي. دا 
)ۍ( پــه زیاتــرو مفــردو ښــځینه نومونــو کــې راځــي 
لکــه: نــړۍ، وړۍ، شــړۍ، ګلالــۍ، ملالــۍ، مــړۍ، 
ځولــۍ، خولــۍ، ســپوږمۍ، صــدرۍ، نتکــۍ، 

ــور... ــي ن ــتۍ او داس ــوۍ، دوس خپل
۵- همزه لرونکې )ئ(

 دا لــه لکــۍ لرونکــې )ۍ(  یــا ســره پــه تلفــظ کــې 
ــه  ــو څخ ــو ډول غږون ــري، دواړه ی ــه ل ــر ن ــڅ توپی هې
جــوړې دي. یانــې دا هــم یــو غبــرګ غــږ دی خــو یــو 
غــږ لکــۍ لرونکــې )ۍ( ســره یــې د کاریدنــې ځایونه 

توپیــر کــوي.
ــو او د  ــه نومون ــې )ۍ( پ ــۍ لرونک ــې لک ــې دا چ یان
ــزه  ــاره او هم ــت لپ ــره حال ــتاینومونو د مغی ــو س ځین
لرونکــې )ئ( پــه فعلونــو کــې راځــي. پــه ځانګــړي 
ډول د امــر او نهــې پــه فعلونــو کــې لکــه: وخــورئ، 
کېنــئ، مه کینــئ، پاڅئ، ځــئ، راځئ،راشــئ،ولیکئ، 

ــور... ــیدئ،راغلئ او ن ــئ، ورس ــورئ، کین وخ

چمتو کوونکی: خان محمد احمدزی
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ماشــومان زمــوږ د ټولنــې راتلونکــی جــوړوي، او د 
هغــوی ســمې روزنــې تــه ځانګــړې پاملرنــه اړینــه 
ده. کــه مــوږ غــواړو چــې ماشــومان مــو مهربــان، 
هوښــیار، او مســوولیت  مننوکــي خلــک شــي، بایــد 
د هغــوی روزنــه لــه کوچنــي والــي څخــه پــه ســمه 
طریقــه ترســره کــړو. دلتــه ځینــې مهــم اصــول دي، 

چــې د ماشــوم د مثبتــې روزنــې لپــاره ګټــور دي:
۱. مثبت چلند ته پاملرنه وکړئ!

ماشــوم تــه یــوازې د هغــه تېروتنــې مــه ورپــه ګوتــه 
کــوئ؛ د هغــه ښــه کارونــه هــم ســتایئ.

کــه ماشــوم ښــه کار وکــړي، د هغــه هڅونــه وکړئ، 
 ډېــر هوښــیار یــې، دا کار دې ډېــر 

ً
: تــه واقعــا

ً
مثــلا

ښــه ترســره کــړ! 
ــره  ــۍ س ــه مهربان ــړي، پ ــه وک ــوم تېروتن ــه ماش  ک
ورتــه وه وایــئ: هیــڅ خبــره نــه ده، تــه هڅــه وکــړه، 

ــه دا کار ښــه ترســره کــړې!" بــل ځــل ب

۲. د ماشوم خبرو ته غوږ شئ!
ــئ: زه  ــه وای ــوي، م ــرې ک ــوم خب ــې ماش ــه چ کل

ــه! ــته راش ــم، وروس ــت ی بوخ
ــترګو  ــه س ــړئ، د هغ ــه وک ــوره پاملرن ــه پ ــوم ت  ماش
ــه وګــورئ، ســر وخوځــوئ، او ځــواب ورکــړئ. ت
 ماشــوم بایــد احســاس کــړي، چــې د هغــه خبــرې 

ارزښــت لــري.
۳. حوصله ولرئ او ماشومان مه ملامتوئ!

ــه  ــه تېروتن ــې خپل ــړئ، چ ــازه ورک ــه اج ــوم ت ماش
اصــلاح کــړي، پــه مهربانــۍ ســره ورتــه لارښــوونه 

وکــړئ.
ــه مــه  ــه شــي ترســره کولــی، ورت کــه ماشــوم کار ن
وایــئ:  تــه یــې نشــې کــولای! ، بلکــې ووایــئ:  زه 
ــوده،  ــا درل ــه اړتی ــتې ت ــه دې مرس ــم، ک ــره ی درس

ــه. ــه ووای رات
۴. د ماشوم احساسات درک کړئ!

د ماشومانو 
د مثبتې روزنې اصول
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زه  کــه ماشــوم خواشــینی وي، ورتــه ووایــئ:  
ــه خواشــینی یــې، خــو زه درســره  ــږم، چــې ت پوهې

ــم. ی
کــه ماشــوم غوســه وي، هڅــه وکــړئ، چــې د 
ــر  ــه پ ــت م ــڅ وخ ــړئ، هی ــدا ک ــل پی ــې لام غوس

ــږئ. ــر کی قه
۵. د ښه مثال ښودل!

ماشــومان لــه مشــرانو زده کــوي، کــه تاســې دروغ 

وایــئ، ماشــوم هــم دروغ زده کــوي.
کــه تاســې لــه خلکــو ســره مهربــان اوســئ، ماشــوم 

هــم مهربانــې زده کــوي.
ــه  ــول م ــلام ک ــې س ــړئ چ ــه ور زده ک ــوم ت ماش

ــه. ــوږ نیس ــه غ ــرو ت ــورو خب ــروه! . د ن هې
کــه مــوږ د ماشــوم روزنــې تــه مثبتــه پاملرنــه وکــړو، 
ــان  ــي، مســئول، او مهرب ــې بریال ــه د ټولن هغــوی ب

انســانان شــي.

کتــاب لوســتل د ماشــوم ذهــن پراخــوي، د فکــر کولــو 
وړتیــا یــې زیاتــوي، او د خبــرو کولــو مهــارت یــې ښــه 
کــوي. خــو څنګــه کــولای شــو، چــې ماشــوم د کتــاب 

لوســتلو تــه وهڅــوو؟
۱. ماشوم ته کیسې ووایئ

-  ماشــومان لــه کیســو ســره ډېــره مینــه لــري، کــه هــره 
ــتلو  ــاب لوس ــو د کت ــئ، ن ــه ووای ــوه کیس ــه ی ــپه ورت ش

ــه یــې پیــدا شــي. عــادت ب
- د کیســې ویلــو پــر مهــال لــه ماشــوم پوښــتنې وکــړئ، 
: کــه تــه د دې کیســې قهرمــان وای، څــه بــه دې 

ً
مثــلا

کــول؟"
ــو اجــازه ورکــړئ،  ــه بدلول ــه د کیســې پایل -  ماشــوم ت

ترڅــو تخیــل یــې پــراخ شــي.
۲. کتابونه د ماشوم د عمر مطابق ورکړئ!

ــو  ــه ورکــړئ، ن ــر ســتونزمن کتابون ــه ډې - کــه ماشــوم ت
ــه ســخت ښــکاري. ــه ورت ــاب لوســتل ب کت

ــز، او د  ــن، انځوری ــه مناســب رنګی - د هغــوی عمــر ت
ــه ورکــړئ. لنــډو کیســو کتابون

۳. د مطالعې لپاره ځانګړی وخت وټاکئ!
ــره  : ه

ً
ــلا ــئ، مث ــت وټاک ــت وخ ــو ثاب ــه ی ــوم ت - ماش

شــپه د خــوب کولــو مخکــې ۱۰ دقیقــې کتــاب لولــو!
- ماشــوم تــه د مطالعــې لپــاره آرام ځــای جــوړ کــړئ، 

چیــرې چــې شــور نــه وي.

۴. ماشوم ته د کتابونو قدر ور زده کړئ!
- ماشــوم تــه وښیاســت، چــې کتابونــه ارزښــت لــري، 
بایــد نــه څیــري، نــه خــط وربانــدې وکاږي، او نــه یــې 

خــراب کــړي.
ــو  ــوي، ن ــد ک ــه چلن ــره ښ ــاب س ــه کت ــوم ل ــه ماش - ک

ــتایئ. ــې وس ی
۵. ماشوم د کتابتون سره اشنا کړئ!

-  ماشــوم تــه د کتابتــون د تلــو تجربــه ورکــړئ، ترڅــو 
پــوه شــي، چــې کتابونــه هــر ځــای پیــدا کېــدای شــي.
- اجــازه ورکــړئ، چــې خپــل د خوښــې کتابونــه 

انتخــاب کــړي.
۶. کتاب لوستل د ساتیرۍ په ډول واخلئ

ــوي،  ــه ک ــه ښ ــه زړه ن ــتلو ت ــې لوس ــوم کیس ــه ماش ک
ــوه  ــه ی : زه ب

ً
ــلا ــړئ، مث ــۍۍۍۍ ک ــرې جوړې ــې ت لوب

ــې! ــه ولول ــه کرښ ــه بل ــه ب ــم، ت ــه ولول کرښ
ــتلای،  ــي لوس ــه ش ــن و ن ــې مت ــوم د کیس ــه ماش - ک
ورتــه ووایــئ: انځــور تــه وګــوره، او ووایــه، چــې پــه دې 

کیســه کــې څــه پېښــیږي؟ 
 - کــه ماشــوم کتابونــه ولولــي، د هغــوی ژبــه، تخیــل، 

او فکــري وړتیــا پراخېــږي.
ــي،  ــادت ش ــره ع ــتلو س ــاب لوس ــوم د کت ــه ماش - ک
ــی، او  ــل کوونک ــیار، تحلی ــه هوښ ــې ب ــي ک ــه راتلونک پ

بریالــی شــخص وي.

د ماشومانو لپاره د مطالعې ارزښتد ماشومانو لپاره د مطالعې ارزښت
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نظم و 

مانند  انضباط 

ستون های 

یک ساختمان 

است که زندگی ما 

را استوار و پایدار نگه 

میدارد. 

زندگــی  نظــم،  بــدون 

ــرک  ــیلۀ تح ــدون وس ــی ب ــد قایق مانن

ــه  ــر لحظ ــه ه ــت ک ــواج اس ــر از ام ــای پ در دری

ــود.  ــیده ش ــمتی کش ــر س ــه ه ــت ب ــن اس ممک

نظــم و انضبــاط بــه مــا کمــک می کنــد تــا 

ــه روشــنی ببینیــم، برنامه ریــزی  اهــداف مــان را ب

ــن  ــم. ای ــت گام برداری ــمت موفقی ــه س ــم و ب کنی

ویژگــی نــه تنهــا در کار و تحصیــل، بلکــه در 

تمــام جنبه هــای زندگــی از ســلامت جســمی 

اجتماعــی  و  شــخصی  روابــط  تــا  روانــی  و 

تأثیرگــذار اســت.

اهمیت نظم و انضباط

ــا  ــه م ــاط ب ــم و انضب ــداف: نظ ــه اه ــتیابی ب دس

ــز  ــود متمرک ــداف خ ــا روی اه ــد ت ــک می کن کم

ــزی  ــا برنامه ری ــه آن ه ــیدن ب ــرای رس ــویم و ب ش

کنیــم. بــدون نظــم، ممکــن اســت انــرژی و زمــان 

اختصــاص  بی اهمیــت  کارهــای  بــه  را  خــود 

ــویم. ــی دور ش ــداف اصل ــم و از اه دهی

فوایــد  مهم تریــن  از  یکــی  زمــان:  مدیریــت 

نظــم، مدیریــت بهتــر زمــان اســت. وقتــی منظــم 

باشــیم، می توانیــم وقــت خــود را بــه طــور مؤثــر 

ــن  ــه بهتری ــر لحظ ــا از ه ــم ت ــدی کنی ــیم بن تقس

ــم. ــتفاده را ببری اس

 
ً
معمــولا بی نظــم  زندگــی  اســترس:  کاهــش 

همــراه بــا اســترس و آشــفتگی اســت. امــا وقتــی 

ــاس  ــیم، احس ــته باش ــی داش ــزی منظم برنامه ری

کنتــرول بیشــتری بــر زندگــی خــود داریــم و ایــن 

موضــوع بــه کاهــش اســترس و اضطــراب کمــک 

می کنــد.

ــا  ــه برنامه ه ــی ب ــس: وقت ــه نف ــاد ب ــت اعتم تقوی

ــه  ــا را ب ــتیم و کاره ــد هس ــود پایبن ــدات خ و تعه

موقــع انجــام می دهیــم، احســاس موفقیــت و 

ــم. ــتری می کنی ــس بیش ــه نف ــاد ب اعتم

ــد  ــر: نظــم در زندگــی روزمــره، مانن ســلامتی بهت

بــه  ورزش،  و  ســالم  تغذیــۀ  منظــم،  خــواب 

اهمیت نظم و انضباط در زندگی
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ــد.  ــک می کن ــا کم ــی م ــمی و روان ــلامت جس س

 ســبک 
ً
افــرادی کــه منظــم هســتند، معمــولا

دارنــد. ســالم تری  زندگــی 

پیشــرفت شــخصی: نظــم و انضبــاط بــه مــا 

در  را  خــوب  عادت هــای  تــا  می کنــد  کمــک 

ــد دوری  ــای ب ــم و از عادت ه ــت کنی ــود تقوی خ

کنیــم. ایــن موضــوع بــه رشــد شــخصی و بهبــود 

کیفیــت زندگــی منجــر می شــود.

فواید نظم و انضباط

افزایــش بهــره وری: وقتــی منظــم باشــیم، کارهــا را 

ــم و  ــام می دهی ــتری انج ــرعت بیش ــت و س ــا دق ب

ــد. ــش می یاب ــا افزای ــره وری م به

ــا  ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــم ب ــادل: نظ ــاد تع ایج

ــادل  ــح تع ــواده و تفری ــل، خان ــن کار، تحصی بی

ــم. ــرار کنی برق

جلوگیــری از ضیــاع منابــع: بــا برنامه ریــزی و 

ــی  ــع مال ــرژی و مناب ــت، ان ــلاف وق ــم، از ات نظ

می کنیــم. جلوگیــری 

راه های تقویت نظم و انضباط

ــد  ــرای روز بع ــب ب ــر ش ــه: ه ــزی روزان برنامه ری

را  خــود  اولویت هــای  و  کنیــد  برنامه ریــزی 

مشــخص ســازید.

ــه  ــزرگ را ب ــداف ب ــک: اه ــداف کوچ ــن اه تعیی

بــرای  و  کنیــد  تقســیم  بخش هــای کوچک تــر 

هــر بخــش برنامه ریــزی کنیــد.

پایبنــدی بــه زمــان: ســعی کنیــد کارهــا را در 

ــر  ــد و از تأخی ــام دهی ــده انج ــخص ش ــان مش زم

ــد. ــاب کنی آن اجتن

ــد:  ــی مانن ــوب: عادت های ــای خ ــاد عادت ه ایج

ورزش منظــم، مطالعــۀ روزانــه و خــواب کافــی را 

در خــود تقویــت کنیــد.

یــا مطالعــه،  کار  تشــویش: هنــگام  از  پرهیــز 

ــا  ــل ی بای ــد: مو ــی مانن ــویش و نگران ــل تش عوام

دهیــد. کاهــش  را  اجتماعــی  شــبکه های 

آرامــش  و  موفقیــت  کلیــد  انضبــاط  و  نظــم 

یــت ایــن ویژگــی،  در زندگــی اســت. بــا تقو

می توانیــم زندگی  یــی هدفمنــد، شــاد و پــر از 

باشــیم. داشــته  ارزشــمند  دســتاوردهای 
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د ســهار چــای لپــاره بایــد لومړنــی انتخــاب هګــۍ وي 
ځکــه چــې دغــه خــواړه هغــه غذایــي مــواد لــري کــوم 

چــې انســان لــه مهمــو ناروغیــو ژغورلــی شــي.
نــن غــواړو د هګــۍ د ځینــو مهمــو ګټــو ســره مــو اشــنا 

: و کړ
ــۍ  ــې دي: هګ ــرې اړین ــاره ډې ــا لپ ــي روغتی ۱- عصب
د کولیــن  نومــې مــواد غــوره ســرچینه ده کــوم چــې 
ــې  ــو ک ــاوړی کول ــه پی ــټم پ ــي سیس ــو انتقال د اعصاب
مهمــه ونــډه لــري. هګــۍ د اعصابــو روغتیــا ســاتلو 
کــې ډېــره زیاتــه مرســته کــوي. د هګــۍ ژیــړ خاصــه 
ــرات  ــي حج ــې عصب ــوم چ ــري ک ــټ  ل ــدازه فولی ان
فعالــه ســاتي او لــه دې ســره د اعصابــو فعالیــت لــه 
پخــوا چټــک او زیاتــوي. هګیــو کــې شــته ویټامیــن 
ــي  ــاره دفاع ــو لپ ــي Vitamin( ۱۲ 12( د اعصاب ب

سیســټم جــوړوي.
ــن ډي  ــۍ د ویټامی ــوي: هګ ــاوړي ک ــې پی ۲- هډوک
)Vitamin D( لپــاره هــم غــوره منبــع ده کــوم چــې 
ــن  ــر اړی ــاره ډی ــو لپ ــیم جذبول ــې د کلس ــدن ک ــه ب پ
ــیم  ــته کلس ــې ش ــو ک ــه هګی ــربېره پ ــه دې س دی. ل
)Calcium( او فاســفورس )Phosphorous( لــه 
 )Osteoporosis( پروســېس  اوستیو څخــه  بــدن 

نومــې مــواد لــه منځــه وړي او هډوکــې لا 
ــوي. ــاوړي او کلک پی

یــو حالــت ســاتي:  پــه  بــدن وزن  ۳- د 
ــې  ــري چ ــن ل ــدازه پروتی ــه ان ــۍ زیات هګ
ــاره  ــانو لپ ــو کس ــاس هغ ــدې اس ــه هم پ
چــې غــواړي پیــاوړي عضلــې ولــري یــوه 
غــوره انتخــاب دی. د هګــۍ اســتعمال د 
زیــات خــواړه خوړلــو مخــه نیســي چې 
پــه دې ډول د اضافــي وزن زیاتیــدو پــه 

ــوي. ــته ک ــې مرس ــوی ک مخنی
لپــاره  ویښــتانو  او  نوکانــو  د   -۴

ډېــرې ګټــورې دي: څیړنــې ښــیي چــې هګــۍ ســلفر 
 )Amino acid( ــید ــو اس ــی امین )Sulphur( لرونک
لــري کــوم چــې نوکانــو پیــاوړي کولــو ســربیره ویښــته 
ــور  ــو کــې شــته ن ــاوړي او ښــکلې کــوي. هګی هــم پی
 )Iron( اوســپنه ،)Selenium( منرالونــه لکــه ســلینیم
ــاره  ــا لپ ــو روغتی ــتانو او نوکان ــک )Zinc( د ویښ او زین

ــن دي. ــات اړی ــر زی ډی
لیوتیــن  کــې  هګیــو  زیاتــوي:  لیــد  ســترګو   -۵
)Lutein( او زیاګزانتیــن )Zeaxanthin( نومــې مــواد 
 )Carotenoids( وجــود لــري کــوم چــې د کروټینایــډ
ــې  ــو ک ــد زیاتول ــترګو لی ــواد د س ــه م ــه دي. دغ ډولون
خــاص اهمیــت لــري. پورتنــي مــواد انســان د ســترګو 
 ،)catract( ــترګې ګل ــه د س ــو لک ــو ناروغی ــه مختل ل
ســترګو عدســیي لــه منځــه تلــل او ځینــې نــورو څخــه 

ــوي. ــوی ک مخنی
۶- د ســینې د ســرطان خطــر کمــوي: مختلفــو څیړنــو 
پــر بنســټ هفتــه کــې ۶ هګــۍ خــوړل پــه انســان کــې 

۴۴٪ د ســینې ســرطان خطــر کمــوي.
تهیه کننده: قاری مفتاح الدین حبیب زی

 

د هګیو روغتیایی ګټی 
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عمــر  حضــرت  امیرالمؤمنیــن 
حمــص  مــردم  فــاروقdاز 
ــص  ــرای حم ــام فق ــه ن ــت ک خواس
ــرای آن هــا  ــا ب را برایــش بنویســند ت
از بیــت المــال معــاش تعییــن کنــد. 
ــت  ــه دس ــرا ب ــام فق ــه ن ــی ک هنگام
ــاروقd رســید،  حضــرت عمــر ف
اســم حاکــم حمــص در لیســت 
ســبب تعجــب او شــد. نــام ســعید 
ــص در  ــم حم ــرd حاک ــن عام اب

ــود. ــرا ب ــام فق ــن ن بی
ــم  ــام حاک ــه ن ــه خلیف ــی ک هنگام
دیــد  فقــرا  بیــن  در  را  حمــص 
تعجــب کــرد و از مــردم حمــص در 
ایــن مــورد ســوال کــرد، آن هــا نیــز 

ــد:  ــواب گفتن در ج
ــوق  ــتر حق ــم بیش حاک
فقــرا  بیــن  را  خــود 
و  می کنــد  تقســیم 

 : یــد می گو
کنــم کــه در  »چــه 

پیشــگاه اللــه ســبحان و تعالــی 
شــده ام«.    مســؤول  شــان 

آنــان  و هنگامــی کــه خلیفــه از 
ــد؟  ــکایتی داری ــا از او ش ــید آی پرس
ــم.  ــکایت از او داری ــه ش ــد: س گفتن
ــح دم  اول: این کــه فقــط بعــد از صب
ــد. دوم: هرگــز  ــان مــا مــی آی ــه می ب
ــم. و  ســوم:  شــب هــا او را نمی بینی
یــک روز از ایــام هفتــۀ خــود را از ما 
پنهــان می کنــد و او را نمی بینیــم.   
 dــر ــرت عم ــه حض ــی ک  هنگام
ــه  ــکایاتی ک ــن ش ــورد ای او را در م
مــردم حمــص بــر او می گفتنــد 
پاســخ  در  او  کــرد،  بازخواســت 
گفــت: مــن فقــط بعــد از صبــح دم 
بــه میــان مــردم می آیــم؛ چــون 
از خدمــت  فقــط هنگامــی کــه 
خانــواده و بــرآورده کردن مشــکلات 
ــردم  ــان م ــه می ــدم ب ــارغ ش ــان ف آن
مــی روم، مــن در منــزل خدمتــگاری 
نــدارم و همســرم هــم بیمــار اســت.      

ــد   امــا اینکــه مــرا شــب ها نمی بینن
ــه ایــن دلیــل اســت کــه روزهــا را  ب
بــرای رفــع نیازهــای مــردم گذاشــته 
ام و شــب هــا را بــرای عبــادت 

ــروردگارم. پ
در  روز  یــک  شــدنم  پنهــان   
ــه  ــت ک ــل اس ــن دلی ــه ای ــه ب هفت
یم  می شــو را  لباســم  روز  آن  در 
خشــک  تــا  می مانــم  منتظــر  و 
ــاس  ــر از آن، لب ــون غی ــود؛ چ ش

دیگــری نــدارم.      
 امیرالمؤمنیــن بعــد از شــنیدن ایــن 
ســخنان بــه گریــه افتــاد و ســپس بــه 
ســعیدd اموالــی اعطــا کــرد تــا آن 

را در میــان فقــرا توزیــع کنــد.
ــبحان و  ــه س ــا الل ــم ت ــا می کنی دع
تعالــی مــا و شــما را هــم در روز 
قیامــت بــا عمــر ابــن خطــابd و 
ســعید ابــن عامــرd در زیــر لــوا و 
رایــۀ رســول اللــه صلــی اللــه علیــه 

وسلم حشر کند.

داستان زیبا از امیرالمؤمنین حضرت عمر فاروق 
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ــام  ــم مق ــر مه ــه ډې ــم او تربی ــې عل ــلام ک ــه اس پ

ــې د ودې  ــرد او ټولن ــې دا دواړه د ف ــه چ ــري، ځک ل

او پرمختــګ بنســټ جــوړوي. اســلام د علــم 

ــه  ــان ت ــم انس ــه عل ــي ځک ــروري ګڼ ــول ض حاصل

هــم پــه دنیــا او آخــرت کــې  ترقــي ورکــوي او هــم 

ــوي. ــږدې ک ــه ن ــا ت ــه رض ــل جلال ــه ج ــې د الل ی

په اسلام کې د علم ارزښت

۱- د علــم خاونــد تــه اللــه جــل جلالــه لــوړ مقــام 

ورکوي

الله تعالی فرمایي:

ــوا 
ُ
وت

ُ
ــنَ أ ذِی

َّ
ــمْ وَال

ُ
ــوا مِنْک ــنَ آمَنُ ذِی

َّ
ــهُ ال

َّ
 الل

ِ
ــع

َ
﴿یَرْف

ــمَ دَرَجَــاتٍ﴾ ]المجادلــه: ۱۱[
ْ
عِل

ْ
ال

ژبــاړه: اللــه تعالــی بــه ستاســې لــه مؤمنانــو هغــو 

ــه  ــوی ت ــې هغ ــړي چ ــام ورک ــوړ مق ــه ل ــانو ت کس

ــوی وي. ــړل ش ــم ورک عل

۲- علم د جنت لاره آسانه کوي

وســلم  علیــه  اللــه  صلــی  محمــد  حضــرت 

دي: فرمایلــي 

 
َ

ل ــهَّ ــا، سَ مً
ْ
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َ
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َ
ــهُ ل
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]مسلم، حدیث ۲۶۹۹[

ژبــاړه: چــا چــې د علــم د زده کــړې لپــاره لار 

ونیولــه، اللــه تعالــی بــه ورتــه د جنــت لاره آســانه 

ــړي. ک

۴- د علم طلب د عبادت یوه غوره بڼه ده

ــي  ــلم فرمایل ــه وس ــه علی ــی الل ــه صل ــول الل رس
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ــث ۱۶۳۱[ ــهُ" ]مســلم، حدی
َ
ــو ل عُ

ْ
 یَد

ٍ
ــح صَالِ

ــه  ــو د هغ ــي، ن ــړ ش ــان م ــې انس ــه چ ــاړه: کل ژب

عملونــه پــرې کېــږي، مګــر لــه دریــو شــیانو ســره 

ــح  ــم، او صال ــور عل ــه، ګټ ــه صدق ــري: روان دوام ل

ــوي. ــه ک ــا ورت ــې دع اولاد چ

پــه 

په اسلام کې علم او تربيه
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تربیــه کــې  اســلام 

تربیــه یــوازې د نظــري تعلیــم ورکولــو نــوم نــه دی، 

بلکــې دا د اخلاقــو، ســلوک، او د انســان د ســمې 

روزنــې یــوه پراخــه برخــه ده.

د اسلامي تربیې مهم اصول

۱ - ایماني تربیه

د اللــه جــل جلالــه پــه وحدانیــت بــاور، عبــادات، 

او د دینــي اساســاتو زده کــړه.

رســول اللــه صلــی اللــه علیــه وســلم پــه دې هکلــه 

هْــهُ فِــي 
ِّ

ق
َ

یْــرًا یُف
َ

ــهُ بِــهِ خ
َّ
فرمایلــي دي: "مَــنْ یُــرِدِ الل

ینِ"]بخــاري، حدیــث ۷۱[
ِّ

الد

ــواړي،  ــر وغ ــی خی ــه تعال ــې الل ــه چ ــاړه: چات ژب

ــوي. ــه ورک ــې پوه ــن ک ــه دی ــه پ ــه ت هغ

۲-  اخلاقي تربیه

ــع، او  ــر، تواض ــت، صب ــتینولۍ، امان ــلام د رښ اس

ــړې. ــه ک ــره پاملرن ــه ډې ــت ت ــنې ارزښ بښ

رســول اللــه صلــی اللــه علیــه وســلم پــه دې 

ــمَ مَــکارِمُ  مِّ
َ
ت
ُ
ــتُ لِ

ْ
مَــا بُعِث هکلــه فرمایلــي دي: " إِنَّ

قِ" ]احمــد، حدیــث ۸۹۵۲[
َ

ــلا
ْ

خ
َ ْ
ال

ژبــاړه: زه د دې لپــاره لیــږل شــوی یــم چــې غــوره 

اخــلاق کامــل کــړم.

۳- فکري او علمي تربیه

د تفکــر، تحقیــق، او د پوهــې د لاســته راوړلــو 

هڅونــه.

الله تعالی فرمایي:

رْآنَ﴾ ]محمد: ۲۴[
ُ

ق
ْ
رُونَ ال بَّ

َ
 یَتَد

َ
لا

َ
ف
َ
﴿أ

ژبــاړه: ایــا دوی د قــرآن پــه معنــی بانــدې غــور نــه 

کــوي؟

۴- ټولنیزه تربیه

د مرســتې، خیرخواهــۍ، حســن ســلوک، او د 

اړیکــو پیاوړتیــا.

رسول الله صلى الله عليه وسلم فرمایلي دي:

 یُسْلِمُهُ"
َ

لِمُهُ وَلا
ْ

 یَظ
َ

مُسْلِمِ، لا
ْ
و ال

ُ
خ

َ
مُسْلِمُ أ

ْ
"ال

]بخاري، حدیث ۲۴۴۲[

ــر  ــه پ ــه ب ــلمان ورور دی، ن ــلمان د مس ــاړه: مس ژب

هغــه ظلــم کــوي او نــه بــه یــې بــې یــاره پرېــږدي.

۵- جسمي تربیه

د روغتیــا ســاتنه او بدنــي ورزش، چــې د اســلام لــه 

اصولو ســره ســم وي.

ــوِيُّ 
َ

ق
ْ
ــنُ ال مُؤْمِ

ْ
ــي دي: "ال ــه صلى الله عليه وسلم فرمایل ــول الل رس

ــفِ"  عِی
َّ

ــنِ الض مُؤْمِ
ْ
ــنَ ال ــهِ مِ

َّ
ــی الل

َ
ــبُّ إِل حَ

َ
ــرٌ وَأ یْ

َ
خ

ــث ۲۶۶۴( ــلم، حدی )مس

ژبــاړه: قــوي مؤمــن اللــه تــه غــوره او محبــوب دی 

لــه کمــزوري مؤمــن څخــه.

د کورنۍ او ټولنې رول په تربیه کې

کورنــۍ: مــور او پــلار د ماشــوم د روزنــې لومړنــي 

ښــوونکي دي، نــو بایــد خپــل اولاد تــه د اســلام د 

ارزښــتونو زده کــړه ورکــړي.

مســجد، ښــوونځی، او ټولنــه: دا ټــول بایــد د علــم 

او اخلاقــي تربیــې د خپرولــو لپــاره کار وکــړي.

ــره  ــل س ــه ب ــو ل ــه ی ــم او تربی ــې عل ــلام ک ــه اس پ

ــوي،  ــانه ک ــن روښ ــان ذه ــم د انس ــي دي. عل تړل

او تربیــه یــې اخــلاق ســموي. کــه چیــرې د 

ــه  ــه ب ــو هغ ــري، ن ــړي دا دواړه ول ــي وګ ــوی ټولن ی

پرمختــګ وکــړي او د اللــه تعالــی رضــا بــه ترلاســه 

ــړي. ک

تهیه کوونکی: قاری مفتاح الدین حبیب زی
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روش های مطالعۀ موثر 
ــاب  ــک کت ــۀ ی ــه مطالع ــا ب ــات م ــی اوق گاه

ــم  ــاب می بینی ــدن کت ــام ش ــا تم ــم و ب ی می پرداز

ــم،  ــت نکرده ای ــادی از آن برداش ی ــزی ز ــه چی ک

شــاید بعضی هــا بــا مواجــه شــدن بــا ایــن 

ــتعداد  ــه اس ــند ک ــه برس ــن نتیج ــه ای ــت ب حال

کافــی ندارنــد؛ امــا بســیاری اوقــات دلیــل عدم 

یادگیــری روش اشــتباه مطالعــه اســت. در ذیــل 

شــش روش مطالعــۀ مفیــد و موثــر را بــرای تــان 

معرفــی می کنیــم:

خواندن 

ــرای  ــت و ب ــال اس ــدی فع ــک فرآین ــه ی مطالع

ــواس  ــام ح ــد از تم ــدف بای ــن ه ــه ای ــیدن ب رس

ــتفاده  ــب اس ــح مطال ــرای درک صحی ــود ب خ

نمــود. بایــد بــا چشــمان خــود مطالــب را 

ــات را  ــاز کلم ــورد نی ــان م ــد در زم ــد، بای خوان

بلنــد بلنــد ادا کــرد و نــکات مهــم را یادداشــت 

نماییــم تــا هــم بــا مطالــب مــورد مطالعــه بیشــتر 

ــه در  ــه جانب ــال و هم ــور فع ــده و حض ــنا ش آش

یادگیــری داشــت و هــم در هنــگام مــورد نیــاز، 

روی  از  بتــوان  امتحــان،  از  قبــل   
ً
خصوصــا

ــب  یع مطال ــر ــی س ــرد و خیل ــرور ک ــته ها م نوش

 بــه خاطــر ســپرد.  پــس هنــگام 
ً
مهــم را مجــددا

مطالعــه بایــد یــک ورق ســفید و قلــم کنــار تــان 

باشــد و بــا اتمــام هــر فصــل، برداشــت هایتــان 

ــید. را بنویس

یر نکات مهم خط کشیدن ز

ایــن روش نســبت بــه روش قبلــی بهتــر اســت، 

ــرای مطالعــه نیســت چــرا  ــی ب ــی روش کامل ول

ــای  ــه ج ــراد ب ــی از اف ــن روش بعض ــه در ای ک

ــر روی یادگیــری و درک  آن کــه تمرکــز و توجــه ب

مطالــب داشــته باشــند ذهن شــان معطــوف 

ــکات مهــم می گــردد.  ــر ن ی ــه خــط کشــیدن ز ب

یــر  حداقــل روش صحیــح خــط کشــیدن ز

نــکات مهــم بــه ایــن صــورت اســت کــه ابتــدا 

 درک کنند 
ً
مطالــب را بخواننــد و مفهوم را کامــلا

ــه  ــند ن ــط بکش ــم خ ــکات مه ــر ن ی ــپس ز و س

آنکــه در کتــاب بدنبــال نــکات مهــم بگردنــد تــا 

یــر آن را خــط بکشــند.  پــس ابتــدا دو و یــا ســه  ز

بــار یــک فصــل را بخوانیــد بعــد از آن نکاتــی را 

ــر آن  ی ــت، ز ــد اس ــد مفی ــاس می کنی ــه احس ک

خــط بکشــید.

حاشیه نویسی
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ایــن روش نســبت بــه دو روش قبلــی بهتــر 

ــرای درک  ــل ب ــم روش کام ــی بازه ــت، ول اس

درســی  کتــب  خوانــدن  و  مطالــب  عمیــق 

نیســت، ولــی می توانــد بــرای یادگیــری مطالبــی 

کــه از اهمیتــی چنــدان برخــوردار نیســتند مــورد 

در  حاشیه نویســی  در  گیــرد.  قــرار  اســتفاده 

یــان مطالعــه اگــر فکــر می کنیــد کــه مطلــب  جر

ــید. ــیه بنویس ــک حاش ــت، آن را در ی ــم اس مه

خلاصه نویسی

در ایــن روش شــما مطالــب را می خوانیــد و 

آنچــه را کــه درک کــرده ایــد بــه صــورت خلاصه 

بــر روی کتابچــه یادداشــت می کنیــد. ایــن روش 

ــای  ــت و از روش ه ــب اس ــه مناس ــرای مطالع ب

ــن روش  ــه در ای ــرا ک ــد. چ ــر می باش ــی بهت قبل

ابتــدا مطالــب را درک کــرده ســپس آن هــا را 

یــن روش  یادداشــت می کنیــد؛ امــا بازهــم بهتر

بــرای خوانــدن نیســت. بــاز هــم تاکیــد می کنــم 

خلاصه نویســی  مطالــب،  خوانــدن  از  بعــد 

کنیــد نــه اینکــه بازهــم همــان مطلــب خوانــده 

ــد. ــی کنی ــده را رونویس ش

کلید برداری

ــرای  ــب ب ــیار مناس ــی بس ــرداری روش ــد ب کلی

خوانــدن و نوشــتن نــکات مهــم اســت. در ایــن 

ــورت  ــه ص ــب، ب ــد از درک مطال ــما بع روش ش

کلیــدی نــکات مهــم را یادداشــت می کنیــد و در 

ــن،  ی ــن، راحت تر ی واقــع کلمــۀ کلیــدی کوتاه تر

ــه  ــت ک ــی اس ــن کلمه ی ی ــر معنی تر ــن و پ ی بهتر

ــده و  ــی ش ــه تداع ــوم جمل ــدن آن، مفه ــا دی ب

بــه خاطــر آورده مــی شــود. فــرق ایــن روش بــا 

ــن  ــه ای ــه ب ــت ک ــن اس ــی ای روش خلاصه نویس

روش مــا جملــه نویســی نمی کنیــم؛ بلکــه فقــط 

یــک واژه کــه بــا آن نــکات مهــم مطلــب بــرای 

ــم. ــخص می کنی ــود را مش ــن ش ــا روش م

-  نکات اصلی و فرعی را مشخص کنید

یادگیــری  بــرای  شــیوه  یــن  بهتر روش  ایــن 

ــت.  ــی اس ــب درس ــری مطال  فراگی
ً
ــا خصوص

می خوانیــد  را  مطالــب  شــما  روش  ایــن  در 

ــه  ــم را ب ــکات مه ــا ن ــی آن ه ــد از درک حقیق بع

ــت  ــدی یادداش ــورت کلی ــان و بص ــان خودت زب

ــر روی  ــدی را ب ــات کلی ــپس کلم ــد و س می کنی

ــع  ــد )در واق ــی نویس ــز م ــبکه یی مغ ــرح ش ط

یــن شــکل ممکــن  نوشــته هــای خــود را بــه بهتر

ســازماندهی می کنیــد و نــکات اصلــی و فرعــی 

ــه  ــد ب ــات بع ــا در دفع ــد( ت ــخص می کنی را مش

ــرح  ــه ط ــط ب ــاب، فق ــی کت ــاره خوان ــای دوب ج

ــات  ــدن کلم ــا دی ــرده و ب ــه ک ــبکه یی مراجع ش

ــبکه یی  ــرح ش ــر روی ط ــده ب ــته ش ــدی نوش کلی

یع مــرور کنیــد. ایــن  مغــز، آن هــا را خیلــی ســر

روش درصــد موفقیــت تعلیمــی و تحصیلــی 

یــادی افزایــش  شــما را تــا حــدود بســیار ز

می دهــد و درس خوانــدن را بســیار آســان و 

ــد. ــش می ده ــه را افزای ــازده مطالع ب
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 د چــرګ د غوښــې ځنــې برخــی باکتریــاوی لــري 

ــه  ــم ل ــته ه ــې وروس ــدو او تودوخ ــه پخی ــې ل چ

ــه ځــي. منځــه ن

د چرګ دغه څلور برخې په لاندې ډول دي:

د چرګ وروستۍ برخه یا لکۍ

د چرګ سږي

د چرګ سر

د چرګ پوستکی

د چــرګ  پــه وروســتۍ برخــه ) لکــۍ( ډېــرې 

باکتریــاوې او پرازیــت شــتون لــري، نــو ځکــه بایــد 

د چــرګ دغــې برخــې زیــات خــوراک ونــه شــي، دا 

پــه روغتیــا منفــي اغېــزه کــوي.

خوړلــو  دســږي  چــرګ   د  کارپــوه  روغتیــا  د 

ــه دې کــې  ــه چــې پ ــرداری هــم ورکــړی، ځک خب

ډیــر کوچنــۍ باکتریــاوې شــتون لــري، چــې حتــی 

لــه پخېــدو وروســته هــم لــه منځــه نــه ځــي، ځکــه 

ــم  ــدې ه ــر وړان ــې پ ــاوې د تودوخ ــې دا باکتری چ

ــي. ــی ش ــت کول مقاوم

 د  روغتیــا کارپــوه د چــرګ ســر خوړلــو لپــاره 

ــې  ــې ځن ــه دې ک ــې پ ــړی چ ــرداری ورک ــم خب ه

ــو  ــه راز د چرګان ــري، دغ ــتون ل ــواد ش ــاک م خطرن

ــې د  ــه چ ــره ډک دی، ځک ــه خط ــم ل ــتکی ه پوس

غوړیــو لــوړه کچــه لــري او لــه پاســه پــرې پارازیت 

او باکتریــاوې موجــودې وي.

د چرګ  د غوښېد چرګ  د غوښې
 دغه  څلورو برخو له خوړلو ډډه وکړئ! دغه  څلورو برخو له خوړلو ډډه وکړئ!
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نو د ټیټ شکر علایم او تداوی څه شی ده ؟

د ټیټ شکر علایم :

۱ - ناروغ ته لړزه پیدا کېږي.

۲- ناروغ ته د زړه ټکان پیدا کېږي.

۳- د ناروغ خوله یخیږي.

ــیت  ــردردی او ګنګس ــه س ــاروغ ت ۴- ن

پیــدا کېــږي.

۵- نــاروغ تــه د زړه بدوالــی پیــدا 

کېــږي.

۶- د اشتها زیاتوالی.

۷- د سترګو د نظر خرابوالی.

۸- او د ناروغ د ژبې دروندوالی.

تداوي :

د دی ناروغانو تداوي په خپل لاس کی ده.

ــه  ــه هغ ــد وي ل ــکر ض ــې د ش ــه چ ــه څ ــر هغ ــد ه ــو بای څخه استفاده وکړي.ناروغان

لکه: چاکلیټ، د بورې شربت، میوې جوس، خرما، وریجې او داسې نور.

کــه چېــری نــاروغ دا کار ونکــړي نــو شــکر یــی لــه 30 نــه ټیــټ شــي بیــا نــاروغ بــي هوشــه کېــږي، او 

کلــه چــی بــي هوشــی تــه لاړ بیــا دمــاغ 4 ســاعت وخــت لــري، کــه هغــه تــه  ګلکــوز و نــه رســیږي نــو 

بیــا دمــاغ مــري او کلــه چــی دمــاغ مــړ شــی نــو بیــا انســان هــم مــړ کیــږي.

نــو پــه همــدې اســاس ټــول ناروغــان بایــد د شــکر پــه نښــو او تــداوۍ بانــدې پــوه شــي چــې پــه خپــل 

لاس کــې یــی ده.

تهیه کونکی: قاری مفتاح الدین حبیب زی

آیا تاسو پوهیدی 
چې له جګ شکر څخه ټیټ شکر خطرناکه او 

وژونکی دی؟
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عزت نفس؛ گامی به سوی زندگی بهترعزت نفس؛ گامی به سوی زندگی بهتر
از مهم تریــن ویژگی هایــی  یکــی  نفــس  عــزت 

اســت کــه هــر نوجــوان بــرای رســیدن بــه موفقیــت 

و آرامــش در زندگــی بــه آن نیــاز دارد. عــزت نفــس 

ــه  ــرام ب ــود و احت ــمندی خ ــه ارزش ــاور ب ــی ب یعن

توانایی هــا و شــخصیت خویــش. ایــن ویژگــی 

ماننــد یــک چــراغ راهنمــا، مســیر زندگــی را روشــن 

ــا اعتمــاد  ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــد و ب می کن

ــد. ــدم برداری ــزت ق ــس و ع ــه نف ب

ــت دارد؟ و  ــدر اهمی ــس این ق ــزت نف ــرا ع ــا چ ام

ــرد؟ در  ــت ک ــود تقوی ــوان آن را در خ ــه می ت چگون

ــم. ــخ می دهی ــوال ها پاس ــن س ــه ای ــب ب ــن مطل ای

اهمیت عزت نفس در زندگی یک نوجوان

عــزت نفــس و رشــد شــخصیت: عــزت نفــس مانند 

ــوی  ریشــه های یــک درخــت اســت. اگــر ریشــه ق

ــای  ــد و میوه ه ــد کن ــد رش ــت می توان ــد، درخ باش

شــکل گیری  دوران  نوجوانــی  بدهــد.  خــوب 

ــث  ــس باع ــزت نف ــتن ع ــت و داش ــخصیت اس ش

می شــود کــه شــما بــا اطمینــان تصمیــم بگیریــد و 

ــد. ــاب کنی ــت را انتخ راه درس

عــزت نفــس و مقابلــه بــا چالش هــا: زندگــی پــر از 

ــس  ــزت نف ــر ع ــت. اگ ــختی ها اس ــا و س چالش ه

داشــته باشــید، می توانیــد بــا ایــن مشــکلات روبــرو 

ــه  ــی ب ــن ویژگ ــد. ای ــا درس بگیری ــوید و از آن ه ش

شــما کمــک می کنــد کــه بــه جــای تســلیم شــدن، 

بــا امیــد و اراده تــلاش کنیــد.

ــه  ــی ک ــی: کس ــات اجتماع ــس و ارتباط ــزت نف ع

عــزت نفــس دارد، بهتــر می توانــد بــا دیگــران ارتباط 

برقــرار کنــد. چــون بــه خــود و توانایی هایــش بــاور 

دارد، در جمع هــا راحت تــر صحبــت می کنــد و 

ــد. ــب می کن ــران را جل ــرام دیگ احت

عزت نفس از نگاه دین مقدس اسلام

اســلام دیــن عــزت و کرامــت انســانی اســت. 

ــد: ــم می فرمای ــرآن کری ــه در ق ــد جــل جلال خداون

مْنا بَنِي آدَمَ« رَّ
َ
 ک

ْ
د

َ
ق

َ
»وَ ل
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)ما فرزندان آدم را گرامی داشتیم(

ــۀ شــریف نشــان می دهــد کــه هــر انســانی  ــن آی ای

ــن  ــد ای ــی دارد و بای ــت و ارزش خاص ــدا کرام از ابت

کرامــت را در زندگــی حفــظ کنــد.

چگونه عزت نفس خود را تقویت کنیم؟

خودشناســی: خودتــان را بشناســید و بــه توانایی هــا 

ــد  ــاور داشــته باشــید. خداون و نقــاط قــوت خــود ب

ــده  ــرای هدفــی خــاص آفری ــه شــما را ب جــل جلال

اســت.

ارتبــاط بــا خداونــد جــل جلالــه : نمــاز خوانــدن، 

ــه شــما  ــاد اللــه ســبحان و تعالــی ب دعــا کــردن و ی

آرامــش می دهــد و باعــث می شــود احســاس کنیــد 

ــاط  ــن ارتب ــت هســتید. ای کــه همیشــه مــورد حمای

ــد. ــوی می کن ــما را ق ــب ش قل

ــد  ــری مهارت هــای جدی ــرای رشــد: یادگی تــلاش ب

ــاس  ــما احس ــه ش ــدن، ب ــر ش ــرای بهت ــلاش ب و ت

کوچــک  موفقیــت  هــر  می دهــد.  ارزشــمندی 

ــد. ــار کنی ــود افتخ ــه خ ــود ب ــث می ش باع

ــا  الگــوی نیــک داشــتن: در زندگــی تــلاش کنیــد ت

ــبب  ــر س ــن ام ــید، ای ــته باش ــک داش ــای نی الگوه

می شــود کــه مــا مســیرهای خــوب را انتخــاب 

ــلف  ــه س ــیم ک ــت باش ــمتی در حرک ــه س ــم و ب کنی

ــد. ــیر بودن ــا در آن مس ــح م صال

تقــوا و اخــلاق نیکــو: رفتــار خــوب و دوری از گنــاه 

باعــث می شــود کــه هــم نــزد اللــه ســبحان و تعالــی 

و هــم نــزد دیگــران عزیــز باشــید.

نتیجه گیری

عــزت نفــس ماننــد گنجــی اســت کــه اگــر آن را در 

خــود تقویــت کنیــد، زندگی تــان سرشــار از شــادی، 

آرامــش و موفقیــت خواهــد بــود. هر وقت احســاس 

کردیــد کــه اعتمــاد بــه نفس تــان کــم شــده، بــه یــاد 

داشــته باشــید کــه خداونــد جــل جلالــه شــما را بــا 

ــا  ــتۀ بهترین ه ــما شایس ــت و ش ــده اس ــت آفری کرام

هســتید. پــس قــدر خودتــان را بدانیــد و بــا ایمــان و 

تــلاش، مســیر موفقیــت را طــی کنیــد.
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د حسن خاتمې اسباب او لارې د اسلامي شریعت په رڼا د حسن خاتمې اسباب او لارې د اسلامي شریعت په رڼا 
کې لاندې ذکر شوي دي کې لاندې ذکر شوي دي 

۱۱- ایمان او عمل صالح- ایمان او عمل صالح
ــو لــوی ســبب خالــص  ــر ټول ــو لــوی ســبب خالــص د حســن خاتمــې ت ــر ټول د حســن خاتمــې ت

ــول دي. ــره ک ــو ترس ــو اعمال ــان او د نیک ــول دي.ایم ــره ک ــو ترس ــو اعمال ــان او د نیک ایم
الله جل جلاله په دی اړه فرمایلي دي:الله جل جلاله په دی اړه فرمایلي دي:

هُــمْ 
َ
انَــتْ ل

َ
الِحَــاتِ ک ــوا الصَّ

ُ
ذِیــنَ آمَنُــوا وَعَمِل

َّ
هُــمْ "إِنَّ ال

َ
انَــتْ ل

َ
الِحَــاتِ ک ــوا الصَّ

ُ
ذِیــنَ آمَنُــوا وَعَمِل

َّ
"إِنَّ ال

" ]الکهــف: 107107[[
ً

فِــرْدَوْسِ نُــزُلا
ْ
 ال

ُ
ــات " ]الکهــف: جَنَّ

ً
فِــرْدَوْسِ نُــزُلا

ْ
 ال

ُ
ــات جَنَّ

ژبــاړه: )بېشــکه هغــه کســان چــې ایمــان راوړي او ژبــاړه: )بېشــکه هغــه کســان چــې ایمــان راوړي او 
نیــک عملونــه وکــړي، د جنــت الفــردوس باغونــه نیــک عملونــه وکــړي، د جنــت الفــردوس باغونــه 

بــه د دوی میلمــه ځــای وي(.بــه د دوی میلمــه ځــای وي(.
۲۲. د استغفار دوام. د استغفار دوام

د ګناهونــو بښــنه غوښــتل او پــه توبــه بانــدې د ګناهونــو بښــنه غوښــتل او پــه توبــه بانــدې 
دوامــداره ټینــګار د حســن خاتمــې یــو مهم ســبب دوامــداره ټینــګار د حســن خاتمــې یــو مهم ســبب 

دی.دی.
رسول الله رسول الله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم  په دي اړه فرمایلي دي:  په دي اړه فرمایلي دي:

ــت  ــم أن : الله
ُ

ــد عَبْ
ْ
 ال

َ
ــول

ُ
نْ یَق

َ
ارِ أ

َ
ف

ْ
ــتِغ  الاسْ

ُ
د ــیِّ ــت )سَ ــم أن : الله

ُ
ــد عَبْ

ْ
 ال

َ
ــول

ُ
نْ یَق

َ
ارِ أ

َ
ف

ْ
ــتِغ  الاسْ

ُ
د ــیِّ )سَ

ربــي لا إلــه إلا أنــت، خلقتنــي وأنــا عبــدك، وأنــا ربــي لا إلــه إلا أنــت، خلقتنــي وأنــا عبــدك، وأنــا 
علــی عهــدك ووعــدك مــا اســتطعت، أعــوذ بــك علــی عهــدك ووعــدك مــا اســتطعت، أعــوذ بــك 
مــن شــر مــا صنعــت، أبــوء لــك بنعمتــك علــي، مــن شــر مــا صنعــت، أبــوء لــك بنعمتــك علــي، 
وأبــوء بذنبــي فاغفــر لــي فإنــه لا یغفر الذنــوب إلا وأبــوء بذنبــي فاغفــر لــي فإنــه لا یغفر الذنــوب إلا 

أنــت(أنــت(
ژبــاړه: "ای اللــه تعالــی! تــه زمــا رب یــې، پرتــه لــه ژبــاړه: "ای اللــه تعالــی! تــه زمــا رب یــې، پرتــه لــه 
تــا بــل معبــود نشــته، زه تــا پیــدا کــړی یې، زه ســتا تــا بــل معبــود نشــته، زه تــا پیــدا کــړی یې، زه ســتا 
بنــده یــم، او تــر خپلې وســې ســتا د عهــد او ژمنې بنــده یــم، او تــر خپلې وســې ســتا د عهــد او ژمنې 
ــه هغــه  ــاه غــواړم ل ــم. زه ســتا څخــه پن ــق ی ــه هغــه مطاب ــاه غــواړم ل ــم. زه ســتا څخــه پن ــق ی مطاب

شــر څخــه چــې مــا کــړی دی. زه ســتا د نعمــت شــر څخــه چــې مــا کــړی دی. زه ســتا د نعمــت 
منلــو اعتــراف کــوم، او زه خپــل ګناهونــه هــم منم، منلــو اعتــراف کــوم، او زه خپــل ګناهونــه هــم منم، 
نــو تــه مــا وبخښــه، ځکــه پرتــه لــه تــا بــل څــوک نــو تــه مــا وبخښــه، ځکــه پرتــه لــه تــا بــل څــوک 

ګناهونــه نشــي بښــلی."ګناهونــه نشــي بښــلی."
او کــه څــوک دا حدیــث شــریف ســهار او ماښــام او کــه څــوک دا حدیــث شــریف ســهار او ماښــام 
پــه یقیــن ســره یوځــل ووایــي او پــه همــدې باندې پــه یقیــن ســره یوځــل ووایــي او پــه همــدې باندې 

مــړ شــي، هغــه تــه جنــت دی. )بخــاري(مــړ شــي، هغــه تــه جنــت دی. )بخــاري(
۳۳. د حلال رزق خوړل. د حلال رزق خوړل

د حــلال رزق ترلاســه کــول او لــه حــرام څخــه ډډه د حــلال رزق ترلاســه کــول او لــه حــرام څخــه ډډه 
کــول د ښــې خاتمــې ســبب ګرځي.کــول د ښــې خاتمــې ســبب ګرځي.

رسول الله رسول الله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم  په دي اړه فرمایلي دي:  په دي اړه فرمایلي دي:
ــه"  ــی بِ ــارُ أول ــحتٍ فالن ــن سُ ــتَ م ــدٍ نب  جس

ُّ
ــه" "کل ــی بِ ــارُ أول ــحتٍ فالن ــن سُ ــتَ م ــدٍ نب  جس
ُّ

"کل
ــد ۱۳۹۱۸۱۳۹۱۸(( ــند احم ــد )مس ــند احم )مس

ژبــاړه: )هــر بــدن چــې د حرامــو نــه تغذیــه شــوی ژبــاړه: )هــر بــدن چــې د حرامــو نــه تغذیــه شــوی 
وي، اور ورتــه غــوره دی(وي، اور ورتــه غــوره دی(

ــه دوام  ــر( ت ــاد )ذک ــه ی ــل جلال ــه ج ــه دوام . د الل ــر( ت ــاد )ذک ــه ی ــل جلال ــه ج ۴۴. د الل
ــول ــولورک ورک

ــاد  ــه ی ــه جــل جلال ــاره د الل ــاد د حســن خاتمــې لپ ــه ی ــه جــل جلال ــاره د الل د حســن خاتمــې لپ
ډېــر مهــم دی، ځکــه چــې د چــا ژبــه د اللــه جــل ډېــر مهــم دی، ځکــه چــې د چــا ژبــه د اللــه جــل 
جلالــه پــه ذکــر لمــده وي، هغــه تــه د ښــه پــای جلالــه پــه ذکــر لمــده وي، هغــه تــه د ښــه پــای 

فرصــت زیاتېــږي.فرصــت زیاتېــږي.
رسول الله رسول الله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم  په دي اړه فرمایلي دي:  په دي اړه فرمایلي دي:

"مَــن کان آخــر کلامــه لا إلــه إلا اللــه دخــل "مَــن کان آخــر کلامــه لا إلــه إلا اللــه دخــل 
))۳۱۱۶۳۱۱۶ )ابــوداود  )ابــوداود الجنــة"  الجنــة" 
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ــه إلا  ــرې "لا إل ــتی خب ــا وروس ــې د چ ــاړه: )چ ــه إلا ژب ــرې "لا إل ــتی خب ــا وروس ــې د چ ــاړه: )چ ژب
ــږي( ــه داخلې ــت ت ــه جن ــه" وي، هغ ــږي(الل ــه داخلې ــت ت ــه جن ــه" وي، هغ الل

۵۵. د اخلاص سره عبادت کول. د اخلاص سره عبادت کول
د نیکــو اعمالــو لپــاره خالــص نیــت لــرل د حســن د نیکــو اعمالــو لپــاره خالــص نیــت لــرل د حســن 

خاتمــې مهــم اســاس دی.خاتمــې مهــم اســاس دی.
الله سبحان و تعالی په دي اړه فرمایي:الله سبحان و تعالی په دي اړه فرمایي:

یــنَ" 
ِّ

ــهُ الد
َ
لِصِیــنَ ل

ْ
ــهَ مُخ

َّ
وا الل

ُ
 لِیَعْبُــد

َّ
مِــرُوا إِلا

ُ
یــنَ" "وَمَــا أ

ِّ
ــهُ الد

َ
لِصِیــنَ ل

ْ
ــهَ مُخ

َّ
وا الل

ُ
 لِیَعْبُــد

َّ
مِــرُوا إِلا

ُ
"وَمَــا أ

)البینــه: )البینــه: 55((
ژبــاړه: )دوی تــه امــر نــه دی شــوی مګــر دا چــې د ژبــاړه: )دوی تــه امــر نــه دی شــوی مګــر دا چــې د 

دیــن خالصولــو ســره د اللــه عبــادت وکــړي(دیــن خالصولــو ســره د اللــه عبــادت وکــړي(
۶۶. د ښو خلکو ملګرتیا. د ښو خلکو ملګرتیا

د صالحینــو ملګرتیــا او لــه بــدو ملګــرو څخــه ډډه د صالحینــو ملګرتیــا او لــه بــدو ملګــرو څخــه ډډه 
کــول د حســن خاتمــې لپــاره مرســته کــوي.کــول د حســن خاتمــې لپــاره مرســته کــوي.

رسول الله رسول الله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم  په دي اړه فرمایلي دي:  په دي اړه فرمایلي دي:
ــن  ــم مَ ک

ُ
ــرْ أحد

ُ
ــه، فلینظ ــنِ خلیلِ ــی دی ــرءُ عل ــن "الم ــم مَ ک

ُ
ــرْ أحد

ُ
ــه، فلینظ ــنِ خلیلِ ــی دی ــرءُ عل "الم

" )ابــوداود ۴۸۳۳۴۸۳۳((
ُ

" )ابــوداود یُخالِــل
ُ

یُخالِــل

ــدې  ــن بان ــه دی ــري پ ــل ملګ ــان د خپ ــاړه: )انس ــدې ژب ــن بان ــه دی ــري پ ــل ملګ ــان د خپ ــاړه: )انس ژب
ــره  ــا س ــه چ ــې ل ــوري چ ــو دې وګ ــر ی ــو ه ــره وي، ن ــا س ــه چ ــې ل ــوري چ ــو دې وګ ــر ی ــو ه وي، ن

ــوي(. ــتي ک ــوي(.دوس ــتي ک دوس
۷۷. د دعا دوام. د دعا دوام

ــم  ــول مه ــا ک ــه دع ــه ت ــاره الل ــې لپ ــن خاتم ــم د حس ــول مه ــا ک ــه دع ــه ت ــاره الل ــې لپ ــن خاتم د حس
دی، ځکــه چــې یــوازې هغــه کولــی شــي انســان په دی، ځکــه چــې یــوازې هغــه کولــی شــي انســان په 

ایمــان ختــم کــړي.ایمــان ختــم کــړي.
۸۸. د مرګ یاد. د مرګ یاد

ــږي،  ــبب کې ــې س ــن خاتم ــادول د حس ــرګ ی ــږي، د م ــبب کې ــې س ــن خاتم ــادول د حس ــرګ ی د م
ــدا  ــلاص پی ــې اخ ــل ک ــه عم ــان پ ــې انس ــه چ ــدا ځک ــلاص پی ــې اخ ــل ک ــه عم ــان پ ــې انس ــه چ ځک

ــږدي. ــه پرې ــوي او ګناهون ــږدي.ک ــه پرې ــوي او ګناهون ک
په دي اړه رسول الله په دي اړه رسول الله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم فرمایي: فرمایي:

" )ترمذي(
َ

مَوْت
ْ
اتِ: ال

َّ
ذ

َّ
رَ هَاذِمِ الل

ْ
ثِرُوا ذِک

ْ
ک

َ
" )ترمذي("أ

َ
مَوْت

ْ
اتِ: ال

َّ
ذ

َّ
رَ هَاذِمِ الل

ْ
ثِرُوا ذِک

ْ
ک

َ
"أ

ــاد  ــر ی ــرګ ډې ــي م ــو ختموونک ــاړه: ) د خوندون ــاد ژب ــر ی ــرګ ډې ــي م ــو ختموونک ــاړه: ) د خوندون ژب
ــړئ.( ــړئ.(ک ک

۹۹. د والدینو دعا. د والدینو دعا
د والدینــو رضــا او د هغــوی دعاګانــې د حســن د والدینــو رضــا او د هغــوی دعاګانــې د حســن 

ــبب دی. ــوی س ــاره ل ــې لپ ــبب دی.خاتم ــوی س ــاره ل ــې لپ خاتم
رسول الله رسول الله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم  په دي اړه فرمایلي دي:  په دي اړه فرمایلي دي:

ــهِ فِــي 
َّ
 الل

ُ
ط

َ
وَالِــدِ، وَسَــخ

ْ
ــی ال

َ
ــهِ فِــي رِض

َّ
ــی الل

َ
ــهِ فِــي "رِض

َّ
 الل

ُ
ط

َ
وَالِــدِ، وَسَــخ

ْ
ــی ال

َ
ــهِ فِــي رِض

َّ
ــی الل

َ
"رِض

ــدِ." )ترمــذي ۱۸۹۹۱۸۹۹(( وَالِ
ْ
طِ ال

َ
ــدِ." )ترمــذي سَــخ وَالِ

ْ
طِ ال

َ
سَــخ

ــه  ــو پ ــا د والدین ــه رض ــل جلال ــه ج ــاړه: ) د الل ــه ژب ــو پ ــا د والدین ــه رض ــل جلال ــه ج ــاړه: ) د الل ژب
ــا د  ــه ناراضتی ــل جلال ــه ج ــې ده، او د الل ــا ک ــا د رض ــه ناراضتی ــل جلال ــه ج ــې ده، او د الل ــا ک رض

ــې ده(. ــا ک ــه ناراضتی ــو پ ــې ده(.والدین ــا ک ــه ناراضتی ــو پ والدین
ــو  ــی د احکام ــه تعال ــاره د الل ــې لپ ــن خاتم ــو د حس ــی د احکام ــه تعال ــاره د الل ــې لپ ــن خاتم د حس
ــه، او  ــک عملون ــودل، نی ــو پرېښ ــروي، د ګناهون ــه، او پی ــک عملون ــودل، نی ــو پرېښ ــروي، د ګناهون پی
ــن  ــول اړی ــاور ک ــل ب ــه فض ــه پ ــل جلال ــه ج ــن د الل ــول اړی ــاور ک ــل ب ــه فض ــه پ ــل جلال ــه ج د الل
ــه د حســن  ــو ت ــه دې مــوږ ټول ــه د حســن دي. اللــه جــل جلال ــو ت ــه دې مــوږ ټول دي. اللــه جــل جلال

ــړي ــق راک ــې توفی ــړيخاتم ــق راک ــې توفی خاتم
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روزی مــردی فقیــر و درمانــده نــزد یکــی از ثروتمنــدان شــهر رفــت و بــا صدایــی 
ملتمســانه گفــت: »ای مــرد نیکــوکار، مــن در زندگــی به مشــکلی بزرگ برخــورده ام. 
ــه مــن مقــداری  ــا می توانــی ب ــواده ام گرســنه اند. آی ــود شــده و خان کســب وکارم ناب
پــول قــرض بدهــی؟ وعــده می دهــم بــه محــض بهبــود اوضــاع، آن را بازگردانــم.«
ثروتمنــد نگاهــی بــه مــرد انداخــت و بــدون آنکــه چیــزی بگویــد، کیســه یی پــر از 
ســکه های طــلا بــه او داد. مــرد فقیــر بــا چشــمانی پــر از اشــک گفــت: »چگونــه 
ــد گفــت: »لازم  ــا لبخن ــد ب ــران کنــم؟« ثروتمن ــزرگ را جب ــن لطــف ب ــم ای می توان
نیســت چیــزی بگویــی. روزی کــه بتوانــی ایــن پــول را برگردانــی، آن روز درســی از 

ایــن ماجــرا بگیــر.«
ســال ها گذشــت و مــرد فقیــر بــه توفیــق اللــه ســبحان و تعالی و بــا تلاش و پشــتکار 
توانســت کســب وکارش را دوبــاره راه انــدازی کنــد و بــه ثروتــی عظیــم برســد. او بــا 
ــت: »ای  ــت و گف ــد بازگش ــان ثروتمن ــزد هم ــلا ن ــکه های ط ــر از س ــه یی پ کیس
مــرد بــزرگ، مــن اکنــون توانســتم قرضــم را بازپرداخــت کنــم. لطــف تــو را هرگــز 

فرامــوش نخواهــم کــرد.«
ثروتمنــد بــا لبخنــد کیســه را پذیرفــت و گفــت: »اکنــون وقــت آن اســت کــه درس 
ــو کمــک  ــه ت ــه کــه مــن در روزهــای ســخت ب ــن ماجــرا را بیامــوزی. همان گون ای
ــۀ  ــن چرخ ــد. ای ــه در فلاکت ان ــری ک ــانی را بگی ــت کس ــد دس ــز بای ــو نی ــردم، ت ک

ــد.« ــر می کن ــا را زیبات ــه دنی ــت ک ــک اس کم
ــران در  ــتگیری از دیگ ــه در دس ــال، بلک ــتن م ــه در انباش ــی ن ــروت واقع ــه: ث نتیج
روزهــای ســختی اســت. هــر کمکــی کــه امــروز می کنیــم، روزی بــه گونــۀ دیگــر 
ــرای  ــن راه ب ــران، بهتری ــه دیگ ــک ب ــت و کم ــۀ محب ــردد. چرخ ــا بازمی گ ــه م ب
ســاختن دنیایــی بهتــر اســت؛ پــس هــر گاه توانایــی داشــتیم بایــد بــه دیگــران کمک 
کنیــم، ایــن توانایــی تنهــا مالــی نیســت؛ بلکــه گاهــی اوقــات اگــر توانایــی فکــری 
داریــد بــا مشــوره های نیــک بــه دیگــران کمــک کنیــد، گاهــی اوقــات اگــر توانایــی 
فزیکــی داریــد مــردم را در کارهــای شــان کمــک و یــاری کنیــد. ان شــاءالله خداوند 
جــل جلالــه اجــر و مــزد ایــن کار را در دنیــا و یــا در آخــرت بــرای تــان خواهــد داد.

کاری  دست یاری و هم
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ــه در  ــی ک ــدواری و آرامش ــن امی ــی پرسیدند: راز ای از عالم

ــت؟ ــودت داری چیس وج

گفــت: بعد از ســال ها مطالعه و تجربه، تصمیــم گرفتــم 

زندگی خود را بر پنج اصل بنا کنــم. پنــج اصــل کــه آن عالــم 

زندگــی خــود را بــالای آن بنــا کــرده بــود، ایــن اســت:

1 - دانستم رزق مرا دیگری نمیخورد، پس آرام شدم! 

2 - دانستم که خداوند جل جلاله مرا میبیند، پس حیا کردم!

تلاش  پس  نمیدهد،  انجام  دیگری  مرا  کار  که  دانستم،   -3

کردم!

4- دانستم که پایان کارم مرگ است، پس آماده شدم!

5- دانستم که نیکی و بدی گم نمیشود و سرانجام به سوی من 

بازمیگردد، پس بر خوبی هــا افزودم و از بدی ها کم کردم!

و در نتیجه هر روز این پنج اصل را به خود یادآوری میکنم.

کــه غــواړئ د بــدن د انــرژۍ کچــه لــوړه وســاتئ او 

خپــل معافیتــي سیســتم قــوي کــړئ، نــو دا عادتونــه 

خپل کــړئ:

هــر ســهار یــوه پیالــه ګــرم چــای د شــات او لیمــو 

ــتړیا  ــوي او س ــدن پاک ــو ب ــئ. دا ستاس ــره وڅښ س

لــرې کــوي.

ــو  ــورئ، ترڅ ــوې وخ ــبزیجات او مې ــګ س ــر رن ه

منرالونــه  او  ویټامینونــه  اړیــن  ټــول  تــه  بــدن 

ورســېږي.

ــئ،  ــه وڅښ ــه اوب ــږه 8 ګیلاس ــر ل ــږ ت ــې ل د ورځ

ــي ــوره ش ــا پ ــو اړتی ــدن د اوب ــو د ب ترڅ

ــږه 8-7  ــر ل ــږ ت ــئ او ل ــده ش ــي وی ــپې وخت د ش

ســاعته خــوب وکــړئ؛ دا بــه ستاســو ذهــن او بــدن 

ــازه وســاتي. ت

د وزن کنټــرول لپــاره پــه ورځ کــې 30 دقیقــې 

وکــړئ. ورزش 

تهیه کننده: قاری مفتاح الدین حبیب زی

آرامش 

جالبه طبی مشوره

۱. شکست، پایان نیست؛ بلکه پلی است 

برای رسیدن به موفقیت های بزرگتر.

۲. وقتی به هدف خود باور داری، دنیا 

راه ها را برایت باز می کند.

۳. هر روز که از خواب بیدار می شوی، 

فرصت جدیدی برای بهتر شدن است.

۴. محدودیت ها فقط در ذهن تو وجود 

دارند؛ خودت را از محدودیت های 

ذهنی آزاد کن و به پیش حرکت کن.

۵. موفقیت از آنِ کسانی است که 

دست از تلاش برنداشته اند، حتی 

زمانی که هیچ نوری در انتهای مسیر 

نمی بینند.

جملات انگیزشی

جملات انگیزشی
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د اســلام مبــارک دیــن ډېــرې علمــی او مهمې لارښــونې 
شــته چــې د مســلمانانو د دنیــا او آخــرت د بریــا لامــل 
ګرځــي. چــې لانــدې ځنــې علمــی اســلامي لارښــونې 

نوو: بیا
۱ - د عقیدې او ایمان پیاوړتیا

د الله جل جلاله په وحدانیت کلک باور لرل.
د رســول اللــه صلــی علیــه وســلم ســنتو تــه دوامــداره 

التــزام.
د ایمــان پــه اصولــو )توحیــد، رســالت، آخــرت( 

پوهېــدل او عمــل پــرې کــول دي.
۲ - د عبادتونو پابندي

ــه  ــول، ځک ــره ک ــدۍ س ــه پابن ــځ پ ــه لمون ــه وخت پنځ
ــتن ده. ــان س ــځ د ایم ــې لمون چ

د روژې، زکات او حج د فرضیت ادا کول.
د اذکارو، دعاګانو او استغفار عادت خپلول.

۳-  د ښو اخلاقو خپلول
رېښتینی، عادل، صادق، صابر او مهربان اوسېدل.

لــه دروغــو، غیبــت، تهمــت، فریــب، حســد، او کینــې 
څخــه ځــان ســاتل.

د پلار او مور اطاعت کول او د هغوی عزت کول.
۴- د علم او زده کړې ارزښت

ــې  ــه چ ــول، ځک ــړه ک ــم زده ک ــاوي عل ــي او دنی د دین
ــوړوي. ــت ل ــان حیثی ــم د انس عل

د قرآن کریم تلاوت، پوهه، او عمل پرې کول.
ــه خدمــت  ــې ت ــم زده کــړه کــول چــې ټولن ــور عل د ګټ

ــرې وشــي. پ
۵- د بدو ملګرو څخه ځان ساتل

د نېکو او صالحو خلکو ملګرتیا کولو.
لــه هغــو مجلســونو څخــه ځــان ســاتل چــې پکــې بــی 

حیایــي، غیبــت، او نــاوړه خبــرې وي.
د داســې ملګــرو ســره نــه کېناســتل چــې د دیــن، 

اخلاقــو او کــردار لــه پلــوه کمــزوري وي.
۶- د وخت قدر کول

خپــل وخــت بــې ځایــه نــه ضایــع کــول، بلکــې ګټــور 
کارونــه کــول.

د بــې فایــدې مجلســونو، فلمونــو، لوبــو او غیــر 
ســاتل. تفریحاتــو څخــه ځــان  ضــروري 

د خپــل ژونــد لپــاره اهــداف ټــاکل او د هغــوی د لاســته 
راوړلــو لپــاره کوښــښ کــول.

۷-  د حلال رزق ګټل
ــدل، ځکــه چــې حــرام  ــه روزي پســې ګرځې ــه حلال پ

ــوي. ــزوری ک ــان کم رزق ایم

مهمې لارښونېمهمې لارښونې
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بادام شیرینبادام شیرین
ــه  دوکــه، رشــوت، ظلــم، او حــرام تجــارت ن

کــول.
صدقــه او خیــرات کــول، ځکــه چــې دا د رزق 

برکــت زیاتوي.
۸-  د فتنو او ګناهونو څخه ځان ساتل

ــه  ــول او ل ــه ک ــلاط ن ــره اخت ــو س د نامحرم
نامشــروع اړیکــو ځــان ســاتل.

د سترګو، غوږونو، او زړه حفاظت کول.
ــان  ــه ځ ــو څخ ــاء، او حرام ــهوت، فحش د ش

ــاتل. س
۹- د صبر او استقامت مظاهره کول

په سختیو کې د صبر څخه کار اخیستل.
ــې  ــم او حوصل ــدې زغ ــر وړان ــکلاتو پ د مش

ــرل. ل
وړانــدې  پــر  ګنــاه  او  شــیطان  نفــس،  د 

کــول. مقاومــت 
۱۰-  د ټولنې د اصلاح لپاره هڅه کول

امــر بالمعــروف او نهــی عــن المنکــر تــه 
التــزام.

د حق، عدل، او انصاف لپاره هڅه کول.
د ټولنــې د اصــلاح لپــاره دعــوت او نصیحــت 

کــول.
پایله

اســلام ځوانــان د ټولنــې رهبــرۍ تــه تیــاروي 
ــل  ــه لارښــوونه کــوي چــې د خپ او هغــوی ت
ژونــد هــر اړخ د اســلام مطابــق برابــر کــړي. 
د اللــه جــل جلالــه د رضــا لپــاره ژونــد کــول، 
ــول، د  ــو خپل ــو اخلاق ــدي، ښ ــادت پابن د عب
ــان  ــه ځ ــرو څخ ــدو ملګ ــړه، د ب ــم زده ک عل
ســاتل، او د وخــت قــدر کــول، هغــه اساســي 
لارښــوونې دي چــې یــو مســلمان ځــوان بایــد 

پــرې عمــل وکــړي

بــادام شــیرین بــه عنــوان نرم کننــده گلــو، مقــوی مغــز و سلســلۀ 
اعصــاب، قبضیــت، مقــوی معــده، پــاک کننــده ســینه و روده و 

مفیــد بــرای بینایی چشــم اســت.
بــادام بــه خاطــر دارا بــودن ویتامین هــا، پروتیــن و آهــن، 
انــرژی مــورد نیــاز بــدن را افزایــش  می دهــد. همــان طــور کــه 
می دانیــد، آهــن یکــی از اجــزای مهــم هموگلوبیــن می باشــد 
کســیجن در خــون اســت. لــذا  و نقــش هموگلوبیــن، انتقــال آ
ــاز  ــورد نی ــیجن م کس ــلول ها آ ــه س ــد ک ــک می کن ــن کم آه
خــود را دریافــت کننــد و کمبــود آن موجــب خســتگی و ضعف 

ــود.  ــا می ش ــام کاره در انج
برخی ویژگی های بادام شیرین

- بادام برای جلوگیری از سنگ کیسۀ صفرا مؤثر است. 
- کاهش دهنده قند خون و بیماری دیابت )شکر( است.  

- تقویت کننده عملکرد دستگاه تنفسی است. 
- بــه طــور کلــی، بــادام غنــی تریــن منبــع کلســیم می باشــد. 
اســتخوان ها و دندان هایتــان را بــا اســتفاده از فســفر موجــود در 

بــادام، تقویــت کنیــد.
- بــادام پاییــن آورنــده کلســترول بــدن )LDL ( و کاهش دهنــده 

بیماری هــای قلبــی اســت. 
ــر  ــوع غی ــی اســت، امــا از ن ــادی چرب ــادام دارای مقــدار زی - ب
اشــباع، ایــن چربــی خطــر بیماری هــای قلبــی را کــم می کنــد.
ترتیب کننده: محمد صمیم یعقوبی
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 1. کمک به نیازمندان بدون انتظار جبران. افراد سخاوتمند بدون توقع، به کسانی که به کمک نیاز دارند 
یاری می رسانند.

 2. اشتراک گذاری زمان و انرژی خویش با دیگران. وقتی کسی زمان و انرژی اش را برای کمک به دیگران 
می گذارد، نشانۀ سخاوتمندی است.

 3. بخشش بدون انتظار توجه یا تمجید. افراد 
سخاوتمند به 

دنبال تعریف و تمجید نیستند و کارهای خوب را 
بی چشم داشت انجام می دهند.

 4. تقسیم منابع و داشته ها. افراد سخاوتمند آنچه 
دارند را با دیگران تقسیم می کنند، از جمله غذا، 

پول و یا وسایل.
 5. گوش دادن به مشکلات دیگران. شنیدن 

و توجه به حرف های دیگران نیز نوعی از 
دستگیری و حمایت است.

 6. کمک به دیگران در مواقع سختی. افراد 
سخاوتمند در زمان هایی که کسی به شدت به 

کمک نیاز دارد، در کنارشان هستند.
 7. پشتیبانی از رشد و پیشرفت دیگران. تشویق و 

فراهم کردن فرصت برای دیگران، حتی اگر سود 
شخصی در کار نباشد، نشانۀ سخاوتمندی است.

 8. بخشیدن بدون شرط. افراد سخاوتمند 
چیزهایی که دارند را بی قید و شرط به دیگران 

می دهند.
 9. توجه و مراقبت از سلامت عاطفی دیگران. حمایت از احساسات 

خوب و شرایط روانی دیگران و همدلی کردن با آن ها نشانه 
سخاوت قلب است.

 10. بخشیدن اشتباهات دیگران. افرادی که خطاهای 
دیگران را می بخشند و به آن ها فرصت دوباره می دهند، 

روحیۀ سخاوتمندی دارند.

نشانه های سخاوتمندی 
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کایت دو برادر  ح
ــد کار  ــرده بودن ــه ارث ب ــان ب ــه از پدرش ــی ک ــه زمین ــرادر ب دو ب
ــاخته  ــان س ــرای خودش ــی ب ــم خانه های ــک ه ــد و در نزدی می کردن
ــد.  برحســب اتفــاق روزی  ــی روزگار می گذراندن ــه خوب ــد و ب بودن
ــر  ــرادر کوچکت ــد. ب ــلاف افتادن ــه اخت ــا هــم ب له یی ب

ّ
ــر ســر مســا ب

بیــن زمین هــا و خانه هــای شــان کانــال بزرگــی حفــر کــرد و 
ــا هــم  ــه ارتباطــی ب ــا هیــچ گون داخــل آن آب را جــاری ســاخت ت

ــند. ــته باش نداش
ــا  ــا ب ــت ت ــاری خواس ــد و از نج ــت ش ــم ناراح ــر ه ــرادر بزرگت ب
نصــب تخته هــای بلنــد، کاری کنــد تــا بــرادرش را نبینــد و خــودش 
عــازم شــهر شــد. هنــگام عصــر کــه برگشــت بــا تعجــب دیــد کــه 
نجــار بجــای ســاخت دیــوار چوبــی بلنــد، یــک پــل بــزرگ ســاخته 
ــود  ــه ب ــن صحن ــاهد ای ــح ش ــه از صب ــر ک ــرادر کوچک ت ــت. ب اس

ــتور  ــتی دس ــرای آش ــرادرش ب  ب
ً
ــا ــید حتم ــود اندیش ــش خ پی

ســاخت پــل را داده اســت و بی صبرانــه منتظــر بازگشــت 
او بــود.

رفــت و بــرادر بــزرگ را در آغــوش گرفــت و از 
ــار  ــرادر از نج ــرد. دو ب ــی ک او معذرت خواه
خواســتند چنــد روزی مهمــان آن هــا باشــد. 

ــه او  ــتند ک ــادی هس ــای زی ــت: پل ه ــا او گف ام
ــت. ــازد و رف ــد بس بای

نتیجــه: در زندگــی گاهــی اوقــات میان بــرادران مســلمان 
کشــیدگی های شــاید بــه وجــود آیــد؛ پــس مــا بایــد چــون نجــار، 
میــان آن هــا پــل آبــاد کنیــم و ارتبــاط آن هــا را درســت بســازیم نــه 

ایــن کــه میــان آن هــا جدایــی برقــرار کنیــم.
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این قانون به قدرت تغییرات کوچک اشاره دارد.
ــان  ــخصیت انس ــا ش ــه تنه ــک ن ــای کوچ ــرار کاره تک
تعییــن  را  ملت هــا  شــخصیت  بلکــه  می ســازد؛  را 

. می کنــد
ــد  ــازی کنی ــرف خودس ــه را ص ــر روزی ۱۵ دقیق ۱- اگ
ــود  ــده در وج ــاد ش ــر ایج ــال، تغیی ــک س ــان ی در پای

ــرد. ــد ک ــاس خواهی ــی احس ــه خوب ــش را ب خوی
بی اهمیــت  کارهــای  از  دقیقــه   ۱۵ روزی  اگــر   -۲
موفقیــت  ســال  چنــد  ظــرف  بکاهیــد،  خویــش 

شــد. خواهــد  نصیب تــان 
زبــان  فراگیــری  بــه  را  دقیقــه   ۱۵ روزی  اگــر   -۳

اختصــاص دهیــد از هفتــۀ یک بــار صنــف زبــان رفتــن 
ــت. ــر اس بهت

۴- اگــر روزی ۱۵ دقیقــه را بــه پیــاده روی ســریع 
اختصــاص دهیــد، از هفتــۀ چنــد بــار بــه کلــپ 
ورزشــی رفتــن، نتیجــۀ بهتــری خواهیــد گرفــت.
ســلول های  و  مطالعــه  دقیقــه   ۱۵ روزی  اگــر   -۵
خاکســتری خویــش را درگیــر کنیــد؛ بــه پیشــرفت های 

ــت. ــد یاف ــت خواهی ــری دس ــم یادگی عظی
ــه  ــت ک ــن اس ــه در ای ــون ۱۵ دقیق ــا قان ــی روش ی زیبای
آن قــدر کوتــاه اســت کــه هیچ وقــت بــه بهانــۀ ایــن کــه 

ــد. ــر نمی اندازی ــه تاخی ــد آن را ب ــت نداری وق

قانون ۱۵ دقیقه چیست؟

فرد مثبت اندیش همیشه برنامه دارد، فرد 
منفی اندیش همیشه بهانه.

فرد مثبت همیشه خود جزئی از جواب ها است، 
فرد منفی همیشه خود بخشی از مشکلات است.
فرد مثبت در کنار هر سنگی سبزه یی می بیند، فرد 

منفی در کنار هر سبزه یی سنگی می بیند.
فرد مثبت برای هر مشکلی راهکاری می یابد، فرد 

منفی برای هر راهکاری مشکلی می بیند.
فرد مثبت همیشه دوستی ها را زیاد می کند، فرد 

منفی دشمنی ها را زیاد می کند.
فرد مثبت اندیش همیشه با صبر مشکلات را 

حل می کند، فرد منفی اندیش همیشه با خشم 
مشکلات را زیاد می کند.

1- انجام عبادات؛
2- داشتن تقوا؛

3- احترام به والدین؛
4- احترام به استادان و 

بزرگان؛
5- داشتن صله رحم؛ 

۶- نگرش مثبت؛
۷- ارتباط مؤثر؛

۸- ادب؛
۹- یادگیری 
مادام العمر؛

۱۰- انضباط شخصی؛
۱۱- کوشش برای 

تندرستی؛

۱۲- تقویت صبر و 
تحمل؛

۱۴- ابتکار؛
۱۵-علاقه داشتن به 

کار؛
۱۶- داشتن برنامه و 

هدف؛
۱۷- انضباط اجتماعی؛

۱۸- احساس مسؤولیت 
در حفظ محیط زندگی؛
۱۹- مقابله با مصرف 

گرایی؛
۲۰- بخشندگی؛

۲۱- اعتماد به نفس. 

موارد مهم زندگیمثبت اندیش باشیم
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پندهای آموزنده
1 - کار امروز را به فردا مگذار؛

2 -  جهان آخرت را به دست فراموشی مسپار؛
3- با بزرگان سخن طولانی مگو؛

4 - کاری مکن که جاهلان با تو جرأت گستاخی پیدا کنند؛
5- محتاجان را از مال خود محروم مگردان؛

6- دعوا و دشمنی گذشته را دوباره زنده مکن؛
7- کار خوب دیگران را کار خود نشان مده؛

8- مال و ثروت خود را به دوست و دشمن نشان مده؛
9- با خویشاوندان قطع خویشاوندی مکن؛

10- هیچ گاه پاکان و پرهیزگاران را غیبت مکن؛
11- خود خواه و متکبر مباش؛

12- در حضور ایستادگان منشین؛
13- در حضور دیگران دندان پاک مکن؛

14- با صدای بلند آب دهان و بینی را پاک مکن؛
15- به هنگام فاژه دست بر دهان خویش بگذار؛

16- حالت خستگی را در حضور دیگران ظاهر مکن؛
17- در مجالس انگشت در بینی مینداز؛
18- کلام جدی را با مزاح آمیخته مکن؛

19- هیچ کس را پیش دیگران خجل و رسوا مکن؛
20- با چشم و ابرو با دیگران سخن مگو؛

21- سخن گفته شده را تکرار مکن؛
22- از شوخی و مزاح خود کمتر کن؛

23- خود و خویشاوندان خویش را نزد دیگران تعریف مکن؛
24- از پوشیدن لباس و آرایش زنان پرهیز کن؛

25- از خواسته های نابجای زن و فرزندان پیروی مکن؛
26- حرمت هر کس را در حد خود نگه دار؛

27- در بدکاری با اقوام و دوستان همکاری مکن؛
28- از مردگان به نیکی یاد کن؛
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29- از 
 پرهیز کن؛

ً
خصومت و جنگ افروزی جدا

30- با چشم احترام به کار دیگران نگاه کن؛
31- نان خود را بر سفرۀ دیگران مخور؛

32- در هیچ کاری شتاب مکن؛
33- برای جمع آوری بیش از حد مال و ثروت حرص مخور؛

34- به هنگام خشم صبور باش و سخن سنجیده بگو؛
35- از پیش دیگران غذا و میوه بر مدار؛
36-  در راه رفتن از بزرگان پیشی مگیر؛
37- سخن و کلام دیگران را قطع مکن؛

38- به هنگام راه رفتن جز به ضرورت چپ و راست خود را نگاه مکن؛
39- در حضور مهمان بر کسی خشم مکن؛

40- مهمان را به هیچ کاری دستور مده؛
41- در برابر جاهلان خاموش باش؛

42- برای کسب سود و دوری از زیان، آبروی خود را مریز؛
43-  در کار دیگران کنجکاوی و جاسوسی مکن؛
44- در اصلاح میان مردم هیچ گاه کوتاهی مکن؛

45- ادب و تواضع را هیچ گاه فراموش مکن؛
46- با خداوند جل جلاله صادق و با مردم با انصاف باش؛

47- بر آرزوها و خواسته های خود غالب باش؛
48- خدمت  به بزرگان و همکاری با مستمندان را فراموش مکن؛

49- با بزرگان با ادب و با کودکان مهربان باش؛
50- با دشمنان مدارا کن؛

51- در مال و مقام دیگران طمع مکن؛
52-  از رفت و آمد و مال و مرام و مسلک خویش کمتر بگو؛

53- به جز خداوند جل جلاله هیچ کس را فرمانروا و فریادرس خویش مشمار؛
54- عمر و روزی با حساب و کتاب است، پس مترس و طمع مکن؛

55- عمر را برای اعمال نیک، عبادت، پاکی و پرهیزگاری غنیمت بدان؛
56- اگر بهشت را می طلبی از فساد و ستم و گردن کشی پرهیز کن؛

57- سرچشمۀ زشتی ها را دنیا پرستی و مستی و نادانی بدان؛
58-  به جز در حق و راستی بندگان خداوند جل جلاله فرمانبری مکن؛

59-  خود را با ستم سلاطین شریک مگردان.
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 ستونِ خرما می گرید 
ــرم  ــجد پیامبراک ــاخت مس ــای س ــتین روزه نخس

صلى الله عليه وسلم بــود. پیامبــر عزیزمــا صلى الله عليه وسلم تــا آن روز هنــگام 
ــل  ــک نخ ــۀ ی ــر تن ــردم، ب ــرای م ــه ب ــراد خطب ای

ــی او  ــرای راحت ــه مــی زد. اصحــاب ب ــا تکی خرم

ــه  ــد و منبــری ســه پله یــی ســاختند. ب فکــر کردن

ــر  ــرصلى الله عليه وسلم را راحت ت ــرت پیامب ــب، حض ــن ترتی ای

می دیدنــد و صدایــش را می شــنیدند. 

از جنــاب پیامبــر صلى الله عليه وسلم خواســتند کــه از منبــر 

را  دل شــان  پیامبــرصلى الله عليه وسلم  و  کنــد  اســتفاده 

ــان  ــه بی ــت و ب ــر رف ــالای منب ــت. ب نشکس

اوامــر و نواهــیِ اللــه متعــال پرداخــت.

همــه ســاکت بودنــد و بــا دقــت 

ــنیدند.  ــرصلى الله عليه وسلم را می ش ــات پیامب بیان

ــی شــبیه  ــاره صدای حاضــران یک ب

ــنیدند.  ــه را ش گری

همــه به اطراف نگاه کردند، 

نمی کرد.  گریه  کسی 

سرانجام فهمیدند که 

صدا از تنۀ درختی 

است که تا آن 

روز پیامبر 

محبوب 

ماصلى الله عليه وسلم با تکیه 

بر آن برای 

مردم خطبه 

می خواند. با حیرت بــه همدیگر نگاه کردند. 

تنه خشــکیده نخل )درخت خرما(، جدایی از 

پیامبر صلى الله عليه وسلم را تاب نیاورده بود و می گریســت. 

حاضران در مســجد با شــنیدن آه و ناله سوزناک 

 تنــه خرما به گریه افتادند.

گریــه تنه خرما را پیامبر عزیزماصلى الله عليه وسلم هم شــنید. 

از منبــر پاییــن آمد و نزد تنه درخت رفت. با 

شــفقت دستش را روی آن گذاشت. آن را بغل 

یِ پیامبرماصلى الله عليه وسلم گریه 
ّ
ی داد. با تســل

ّ
کرد و تســل

آمد.  بند  ستون 

همــه موجــودات جهــان اعــم از جانــدار 

و  می شــناختند  را  او  بی جــان  و 

عزیزمــا  پیامبــر  داشــتند.   دوســتش 

 صلى الله عليه وسلم رو بــه اصحــاب کــرد و فرمــود: 
"اگــر او را بغــل نمی کــردم و تســلی 

ــت  ــا قیام ــه او ت ــی دادم، گری نم

ادامــه می یافــت."

مْ 
ّ
وَسَلِ  

ّ
هُمَّ صَلِ

َّ
الل  •

نَا  نَبیِّ ی 
َ
عَل بَارِڪ  وَ

آلهِ  وعَلی  دٍ  مُحَمَّ

أجمَعِینَ. وصَحبهِ 

میر محمد شفیق
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ځوانــي د ژونــد هغــه پــړاو دی چــې د انســان 

شــخصیت، باورونــه او راتلونکــی مســیر پکــې 

لانــدي  بایــد  ځوانــان  چــې  کېــږي.  ټــاکل 

نصیحتونــه پــه ځــان عملــي کــړئ. 

۱. د تعلیم او زده کړې ارزښت درک کړئ

ــیله ده.  ــوي وس ــو ق ــر ټول ــو ت ــه ستاس ــم او پوه عل

ــه ولولــئ،  هــره ورځ یوڅــه نــوي زده کــړئ، کتابون

ــړئ، او د  ــام وک ــه پ ــو ت ــه کول ــو ترلاس د مهارتون

ــئ. ــه درس واخل ــو څخ تجرب

ــدان  ــد خاون ــک چلن ــو او نې ــه اخلاق ۲. د ښ

ــئ اوس

هغــه  تواضــع  او  صبــر،  صداقــت،  احتــرام، 

ځانګړتیــاوې دي چــې تاســو تــه بــه درنــاوی، 

بریــا او خوښــي راوړي. لــه خلکــو ســره ښــه رویــه 

وکــړئ، د والدینــو قــدر وکــړئ، او ټولنــې تــه مثبــت 

ــړئ. ــت وک خدم

۳. صبر او استقامت مه هېروئ

د ژونــد هــر ســفر ســتونزې لــري، خــو هغــه څــوک 

بریالــی کېــږي چــې د خنډونــو پــر وړانــدې صبــر 

وکــړي او تســلیم نشــي. هــره ناکامــي د زده کــړې 

فرصــت دی، نــو لــه ناکامیــو مــه وېرېــږئ.

۴. له ناوړه ملګرتیاووڅخه ځان وساتئ

ــي  ــو، دین ــخصیت، اخلاق ــر ش ــو پ ــري ستاس ملګ

ــه  ــري. ل ــز ل ــتقیم اغې ــي مس ــتونو او راتلونک ارزښ

نېکــو خلکــو ســره اړیکــې ولــرئ او لــه هغــو 

ــو  ــدو عادتون کســانو ځــان وســاتئ چــې تاســو د ب

ــي. ــور بیای ــر ل پ

۵. د دیني او اخلاقي ارزښتونو پابند اوسئ

ــادت  ــدای عب ــړئ، د خ ــات ک ــکام مراع ــي اح دین

ــځ  ــرام ترمن ــلال او ح ــړئ، د ح ــت ورک ــه اهمی ت

ځوانانو ته څو مهم ځوانانو ته څو مهم 
نصیحتونه
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ــړئ. ــاوړې ک ــده پی ــه عقی ــړئ، او خپل ــر وک توپی

۶. د خپلو والدینو او مشرانو عزت وکړئ

د والدینــو دعــا د بریــا لپــاره تــر ټولــو غــوره وســیله 

ــد وکــړئ، خدمــت  ــه هغــوی ســره ښــه چلن ده. ل

یــې وکــړئ، او د دوی نصیحتونــه پــه زړه کــې 

ــړئ. ــای ک ځ

۷. خپل اهداف وټاکئ او کار پرې وکړئ

هــدف ټــاکل ستاســو لپــاره د لارښــود نقــش 

لــري. خپــل ژونــد تــه یــو روښــانه لــوری ورکــړئ، 

ــر ګام  ــئ، او ګام  پ ــداف وټاک ــوی اه ــي او ل کوچن

ــړئ. ــب ک ــې تعقی ی

۸. خپل وخت مه ضایع کوئ

ــې  ــه ب ــرمایه ده، هغ ــي س ــو قیمت ــر ټول ــت ت وخ

ــش  ــی مهالوی ــل ورځن ــوئ. خپ ــه مصرف ــه م ځای

تنظیــم کړئ،ګټــور کارونــه ترســره کــړئ، او د بــې 

ــړئ. ــه ډډه وک ــته بوختیاووڅخ ارزښ

۹. لــه صحــت او فزیکــي روغتیــا ســره مــو پــام 

ئ وکړ

ورزش وکــړئ، متوازنــه غــذا وخــورئ، کافــي 

)لکــه  عادتونــو  نــاوړه  لــه  او  وکــړئ،  خــوب 

نشــه یي توکــو( ځــان وســاتئ. کــه روغتیــا نــه وي، 

ــري. ــه ل ــت ن ــی ارزښ ــڅ ش هې

۱۰. د خپل پرمختګ ته دوام ورکړئ
ــه  ــو ل ــانه وي، ن ــو روښ ــی م ــواړئ راتلونک ــه غ ک
ځــان ســره هــره ورځ ســیالي وکــړئ. خپلــې 
ــئ، د پرمختــګ هڅــه وکــړئ، او  کمــزورۍ وپېژن

ــئ. ــد اوس ــل هڅان ت
ــه  ــو ن ــب کــړي، ن ــان دا لارښــوونې تعقی کــه ځوان
ــه  ــه ب ــې ټولن ــي، بلک ــي ش ــه بریال ــه خپل ــوازې ب ی

ــړي. ــګ وک ــه پرمخت ــه برکت ــوی ل ــم د هغ ه

کتاب خوان
- انسان های کتاب خوان هیچ کتابی 

را بدون مقدمه مؤلف آغاز نمی کند؛ چرا 
که عصاره و چکیدهٔ کتاب در همان مقدمه 

است که مؤلف از باب: »دریا در کوزه« تلاش نموده 
فشردهٔ آنچه را که در کتاب خویش آورده، در این مقدمه 

توضیح بدهد. این یکی کمک می کند تا آدم بتواند به 
نحوی وارد محتوای کتاب شده و در جریان مطالعه 

کتاب، احساس نا آشنایی نکند؛ 
- انسان های کتاب خوان مقدمهٔ مترجم را نیز ناخوانده 
از آن نمی گذرد. زیرا غالبا مترجم در مقدمه خویش در 
صدد بیان اهمیت موضوع و بیان ارزشمند بودن کتاب 
است. اینکه چه گوهری در دل این کتاب نهفته است تا 
با مطالعه مقدمه، علاقهٔ مارا به مطالعهٔ آن بیشتر بسازد؛ 
 روی جلد چپ 

ً
- متن بریده از مقدمه مؤلف که غالبا

کتاب گنجانیده شده، جایگاه کلیدواژه را برای معرفی 
کتاب روی دست دارد. یک بریدهٔ مختصر که مثال یک 
درب ورودی را برای داخل شدن به اصل کتاب دارد. 
آدم کتاب خوان قبل از اینکه به تورق کتاب بپردازد، آن 

بریده را با دقت تمام مطالعه می کند؛ 
- نکته دیگری در همین باب که شایان ذکر است، 

افراد کتاب خوان برای این که به خوبی بتواند چیستی 
محتواییّ کتاب را بسنجد، بعد از مطالعه بریده، نگاهی 

به فهرست اجمالیّ کتاب می اندازد. این یکی کمک 
می کند تا به عوض سرگردانی در لا بلای کتاب و 

خواندن های پراکنده، چشمش به شکل دقیقی به کتاب 
باز شود. آن زمان تقریبا نتیجه گرفته است که کتاب را 

بخواند یا خیر. 
البته افراد کتاب خوان، همیشه در جست جوی بهترین 
کتاب هاست و برای رسیدن به این مهم، از اهل نظر و 

اهل کتاب، مشوره می گیرد. 
رصاص بدری 
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درســت  تــا  بنویســیم  "غلــط  جملــه:  ایــن   در 

)پارادوکــس(  تناقض نمایــی   
ً
ظاهــرا بنویســیم"، 

و  گفتــن  از  به راســتی  کــه  نهفته اســت  آشــکاری 

ــم  ــن می خواه ــا م ــویم؛ ام ــوکه می ش ــش ش خواندن

ــم. ــاز کن ــی ب ــی کم ــذر معنای ــه را از ره گ ــن جمل ای

 در برخــی از مــوارد تــرس از غلــط   نویســی، بســیاری 

ذهــن  در  کــه  ارزش منــدی  مفاهیــمِ  نوشــتنِ  از  را 

ــد، وا مــی دارد کــه چیــزی ننویســند؛ چــون اگــر  دارن

ــی در  ــه کم ســوادی و نادان بنویســند، ممکــن اســت ب

زمینــه ی نوشــتن متهــم شــوند؛ امــا بهتــر آن ســت کــه 

ــت  ــه ی نخس ــم، در وهل ــن داری ــه را در ذه ــا آن چ م

به مثابــه ی یــک تمریــن و تجربــه، بــدونِ هــراس 

مفاهیــم  آن  تــا  بنویســیم  آن  ننوشــتنِ  درســت  از 

فرامــوش مــان نشــوند و به تدریــج و پــس از توجــه بــه 

هنجارهــای نــگارش، آن را اصــلاح و ویرایــش کنیــم؛ 

ــن  ــم و همی ــت کنی ــه آن را درس ــم ک ــاد بگیری ــی ی یعن

فرآینــد نوشــتن بــرای یادگیــری درســت آن هــم اســت.

یســی   ایــن روش به معنــای رواج ســاختن غلــط  نو

نیســت؛ بلکــه راهی ســت بــرای بــاز کــردنِ خلاقیــت 

ــه  ــد اندیش ــری پیون ــتن و پی گی ــگام نوش ــن در هن ذه

ــه در ذهــن داریــم. ــرای ارائ ــا آن چــه ب ــا نوشــتار ی ب

مــادر  بطــنِ  از  هیچ کــس  این کــه  دیگــر   گــپِ 

یســنده و شــاعر زاده نمی شــود؛ به همیــن ســان  نو

ــط  ــت غل ــد نخس ــا بای ــی م ــم؛ یعن ــت نویس ه درس

بنویســیم، غلطی هــای خــود را در هنــگام نوشــتن 

ــرِ  ــگارش را ام ــتباه در ن ــه اش ــم و خلاص ــت کنی درس

طبیعــی بــرای اصــلاح بپنداریــم تــا بــه درست نویســی 

ــم. ــادت کنی ع

غلطغلط  بنویسیم تا درست بنویسیمبنویسیم تا درست بنویسیم
 جاوید فرهاد
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 کســی کــه در نوشــتن اشــتباهی را مرتکــب 

هرگــز  کــه  اســت  همانــی  نمی شــود، 

ــان  ــه هم ــاره ب ــت اش ــد؛ درس نمی نویس

ــد:  ین ــه می گو ــت ک ــهور اس ــه ی مش مقول

نمی کنــد،  عمــل  هیــچ  کــه  "کســی 

ــی  ــد."؛ یعن ــم نمی کن ــتباهی ه ــچ اش هی

نخســتِ  مرحلــه ی  در  یســی  غلــط   نو

نویســنده گی امــرِ طبیعــی اســت؛ امــا 

ــان. ــاک و آسیب رس ــه آن خطرن ــادت ب ع

ــتِ کار  ــل نخس ــه در مراح ــاده اش این ک  س

ــی  ــی در برخ ــط  نویس ــنده گی از غل نویس

ســپس  و  بنویســیم  نترســیم؛  مــوارد  از 

درســتش کنیــم؛ ولــی از روی تنبلــی و 

ســهل انگاری بــه آن خــو و عــادت نکنیــم.

بــه کار  آغــاز  از  پیــش  بتوانیــم   اگــر 

را  خــود  نوشــتاری  ســوادِ  نویســنده گی 

بلنــد ببریــم و ســپس بنویســیم، ایــن روش 

ســتوده و آســان تر اســت؛ امــا بــاز هــم بــه 

ــه  ــم ک ــاز داری ــتن نی ــدِ نوش ــه  در رون تجرب

بی گمــان در برخــی از مــوارد خالــی از 

ــد  ــردی نخواه ــی و کارب ــای نگارش غلط ه

بــود؛ ولــی خــوب اســت از وجــود آن 

ــی  ــرای درست نویس ــیم و ب ــا نهراس غلط ه

و پرهیــز از غلــط  نویســی هــم پیوســته 

در  دوام دار  تمریــنِ  و  بخوانیــم  کتــاب 

ــم. ــاد نبری ــتن را از ی ــه ی نوش زمین

  امیــدوارم نهراســیدن از غلــط   نویســی، 

تشــویقی بــرای گســترشِ آن تلقــی نشــود و 

راهــی باشــد در مراحــلِ بعــد بــرای اصلاح 

و یادگیــری هنجارهــای درست نویســی. 

نویســا بمانیــد!

شــخصی بــا دام، پرنــدۀ را شــکار کــرد. آن پرنــده 
ــود،  ــی خ ــول زندگ ــو در ط ــاد! ت ــت: ای صی ــه او گف ب
ــت ها  ــره گوش ــفند و غی ــراوان گاو، گوس ــت های ف گوش
ــا  ــه ب ــدان ک ــون ب ــده یی، اکن ــیر نش ــی و س را خورده ی
خــوردن ایــن گوشــت مــن نیــز ســیر نخواهــی شــد؛ امــا 
اگــر مــرا آزاد نمایــی، ســه پنــد ارزشــمند بــه تــو می دهــم 
ــد را  ــا آن ســعادت مند خواهــی شــد. نخســتین پن کــه ب
در دســت تــو مــی دهــم و دومیــن پنــد را وقتــی کــه بــر 
دیــوار خانــه ات بنشــینم و ســومین پنــد را وقتــی کــه بــر 

ــرم. ــرار بگی ــت ق ــاخۀ درخ ــر ش س
پنــد نخســت: هرگــز بــر گذشــته افســوس مخــور. ایــن را 
گفــت و از دســت آن مــرد پریــد و بــر ســر دیوار نشســت. 

پنــد دوم: هرگــز ســخن محــال را از کســی قبــول مکن.
ــاد!  ــت: ای صی ــت گف ــت نشس ــاخۀ درخ ــر ش ــون ب چ
ــه وزن  ــی ب ــاب و گران بهای ــد نای ــن مرواری ــکم م در ش
ده گــرام اســت؛ ولــی چــه کنــم کــه قســمت تــو نشــد، 
اگــر ایــن مرواریــد گران بهــا را بــه دســت مــی آوردی تــو 
و خانــواده ات بــا آن توانگــر و دولت منــد می شــدید. 
صیــاد بــا شــنیدن ایــن خبــر چنــان پریشــان شــد کــه آه 

ــه هــوا رفــت. ــش ب و فغان
ــر آنچــه گذشــته  ــم ب ــه او گفــت: مگــر نگفت ــده ب آن پرن
ــال را  ــخن مح ــم س ــد دوم نگفت ــاش؟ و در پن ــن مب غمی
ــرام  ــه ده گ ــم س ــۀ وزن ــن هم ــوح، م ــاده ل ــر؟ ای س نپذی
ــه وزن ده  ــزی ب ــه ممکــن اســت کــه چی نیســت. چگون

ــه باشــد. گــرام در مــن نهفت
ــا  آن مــرد گفــت: پنــد ســوم را نگفتــی، آن را هــم بگــو ت
اســتفاده کنــم. پرنــده گفــت: مگــر بــه آن دو پنــد عمــل 

کــردی کــه حــالا پنــد ســوم را مــی خواهــی.

سخن محال را نپذیر
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فرزنــد عزیــزم! روزی خواهــد آمــد کــه مــن دیگــر 

ــود. روزی  ــم ب ــگی نخواه ــوی و همیش ــادر ق آن م

بــه  پاهایــم  می لــرزد،  دســتانم  کــه  می رســد 

ــت  ــن اس ــی ممک ــد و حت ــت می کنن ــدی حرک کن

نتوانــم بــه تنهایــی غذایــم را درســت بخــورم. 

در آن روزهــا، تــو را بــه یــاد مــی آورم؛ یــاد آن 

ــن  ــودی و م ــک ب ــو کوچ ــه ت ــم ک ــی می افت روزهای

ــو  ــه ت ــروی، ب ــا راه ب ــم ت ــت هایت را می گرفت دس

ــا  ــه ب ــه غــذا بخــوری و چگون ــاد مــی دادم چگون ی

ــرای  ــو را ب ــه ت ــودم ک ــن ب ــوی. م ــرو ش ــا روب دنی

زندگــی آمــاده کــردم و حــالا، وقتــی زمانــش 

ــی  ــر کن ــی صب ــه کم ــم ک ــو می خواه ــیده، از ت رس

ــی. ــرا درک کن و م

فرزنــدم، وقتــی می بینــم کــه دیگــر نمی توانــم 

ــی  ــم را انجــام دهــم، وقت ــل کارهای ــه ســرعت قب ب

ــا وقتــی  ــم ی ــار تکــرار می کن ــد ب حرف هایــم را چن

کــه دیگــر مثــل قبــل قــوی نیســتم، بــه مــن فرصــت 

ــو  ــرای ت ــه ب ــن همیش ــه م ــد ک ــادت باش ــده. ی ب

وقــت گذاشــتم و حــالا نوبــت توســت کــه کمــی 

ــرزد و  ــتانم می ل ــی دس ــی. وقت ــه کن ــن توج ــه م ب

ــی،  ــای ناراحت ــه ج ــزد، ب ــم می ری ــذا روی لباس غ

ــاد  ــو ی ــه ت ــه ب ــودم ک ــن ب ــه م ــاور ک ــاد بی ــه ی ب

ــی  ــری. وقت ــت بگی ــق را در دس ــه قاش دادم چگون

ــتم را  ــروم، دس ــی راه ب ــه تنهای ــم ب ــر نمی توان دیگ

ــن  ــه م ــور ک ــن، همان ط ــی ک ــرا همراه ــر و م بگی

ــن  ــا اولی ــم ت ــو را می گرفت ــک ت ــت های کوچ دس

قدم هایــت را برداریــم.

فرزنــد عزیــزم، مــن هنــوز هــم می دانــم چــه 

می خواهــم، فقــط بــرای انجــام کارهایــم بــه 

کمــک تــو نیــاز دارم. خوشــبختی مــن امــروز ایــن 

اســت کــه کنــار تــو باشــم و تــو را ببینــم. تــو اکنــون 

تمــام زندگــی مــن هســتی. اگــر گاهــی حرف هایــم 

ــر  ــم دیگ ــر ذهن ــا اگ ــد ی ــر می رس ــه نظ ــراری ب تک

مثــل قبــل ســریع نیســت، خســته نشــو. مــن هنــوز 

ــو را  ــه ت ــه همیش ــتم ک ــادری هس ــان م ــم هم ه

دوســت داشــته و از تــو مراقبــت کــرده اســت. فقــط 

ــده. ــه مــن فرصــت ب کمــی بیشــتر ب

ــو نمی خواهــم کارهــای بزرگــی  ــدم، مــن از ت فرزن

ــی  ــاش. وقت ــارم ب ــط کن ــی، فق ــام ده ــم انج برای

بــالا  از زینههــا  تنهایــی  بــه  دیگــر نمی توانــم 

بــروم، دســتم را بگیــر. وقتــی دیگــر نمی توانــم بــه 

ســرعت قبــل حــرف بزنــم، بــه حرف هایــم گــوش 

ــوی  ــل ق ــل قب ــم مث ــر نمی توان ــی دیگ ــن. وقت ک

باشــم، بــه مــن یــادآوری کــن کــه هنــوز هــم بــرای 

ــارت  ــدت کن ــن در روز تول ــتم. م ــم هس ــو مه ت

ــای  ــه در روزه ــم ک ــو می خواه ــالا از ت ــودم و ح ب

ــی. ــارم باش ــری ام، کن پی

ــدم، زندگــی چرخــه ای اســت کــه همیشــه در  فرزن

حــال تکــرار اســت. مــن روزی بــرای تــو همه چیــز 

بــودم و حــالا نوبــت توســت کــه بــرای مــن باشــی. 

ــرا درک  ــت: م ــن از توس ــت م ــا درخواس ــن تنه ای

کــن، کنــارم بــاش و مــرا تنهــا نگــذار. این هــا تنهــا 

کلماتــی هســتند کــه از تــه قلبــم بــه تــو می گویــم، 

چــون تــو همیشــه عزیزتریــن هســتی بــرای مــن.

وصیت یک مادر به فرزندش
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پادشــاهی به علــت پرخــوری و پرخوابــی دچــار درد شــکم شــد. هــر حکیمــی را بــرای 

ــد.  ــر نش ــکم او بهت ــختی ش ــید و س ــاری او نبخش ــر بیم ــودی ب ــد، س ــه آوردن معالج

ــورد  ــاه آن را بخ ــر پادش ــه اگ ــت ک ــی اس ــالای کوه ــی در ب ــرد، گیاه ــا ک ــی ادع طبیب

شــکم او درمــان می شــود، ولــی خاصیــت درمانــی آن گیــاه ایــن اســت کــه بایــد بعــد 

ــد  ــاه نتوان ــه پادش ــد ک ــبب آن ش ــرط س ــن ش ــود. ای ــورده ش ــریع خ ــدن س از چیده ش

ــاورد.  ــرای او از کــوه بی ــاه را ب ــا آن گی کســی را بفرســتد ت

 درباریــان پادشــاه تصمیــم گرفتنــد در تخــت روان او را بــالای کــوه ببرنــد. ولــی کســی 

حاضــر بــه تضمیــن ایــن امــر بــرای پادشــاه به علــت صخره ای بــودن کوهســتان نشــد. 

بلاخــره بــرای پادشــاه یــک راه مانــد کــه خــودش بــه پــای خــود بــه بــالای کــوه رود. 

 پادشــاه ســنگین وزن یــک روز به ســختی کوه پیمایــی کــرد و تــا نصــف کــوه بــالا رفــت، 

بــرای رســیدن بــه آن گیــاه یــک روز راه دیگــر باقــی مانــده بــود کــه پادشــاه بایــد آن را 

ــن  ــالا رفت ــه ب ــت ب ــاره می خواس ــتگی دوب ــع خس ــد از رف ــاه بع ــاد ش ــرد. پ ــی می ک ط

ــان  ــراه درباری ــس به هم ــد. پ ــوب ش ــاه خ ــکم پادش ــان درد ش ــه ناگه ــد ک ــه ده ادام

دوبــاره بــه دربــار برگشــت. او کــه گمــان می کــرد طبیــب در بــالای کــوه، کنــار آن گیــاه 

ــون  ــو اکن ــاگاه طبیــب را در شــهر یافــت و برایــش گفــت: ت منتظــر پادشــاه اســت به ن

ــه کار  ــا چ ــالا این ج ــدی، ح ــن می ش ــدن م ــر آم ــودی و منتظ ــوه می ب ــالای ک ــد ب بای

می کنــی؟

 طبیــب گفــت: ای پادشــاه! چنیــن گیاهــی در بــالای کــوه وجــود نداشــت؛ درمــان درد 

تــو در خــوردن دارو نبــود؛ بلکــه فقــط در حرکــت و راه رفتــن بــود و مــن چنیــن کــردم 

ــا درمــان شــوی. ســاعت ها اندیشــه  کــه تــو تکانــی بــه خــود دهــی و راهــی بــروی ت

کــردم تــا چگونــه تــو را بــه درمــان مــورد نیــازت نزدیــک کنــم و راهــی جــز ایــن نیافتم. 

 پادشــاه بــر ذکاوت طبیــب احســنت گفــت و او را بــه دربــار خویــش در طبابــت جــای 

. بخشید

داستان زیبا
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ــړئ .  ــات ک ــر زی ــا، او ذک ــځ، دع 1 - لمون

ــېدل،  ــږدې اوس ــره ن ــه س ــل جلال ــه ج د الل

ــوي. ــراب کم اضط

2-د مثبــت فکــر عــادت ځانتــه جــوړ کــړئ 

: د منفــي فکرونــو پــر ځای،ښــه شــیان 

ــړئ. ــور ک تص

ــاه  ــړئ : س ــن ک ــتل تمری ــاه اخیس 3-ژور س

ژوره واخلــئ، ۵ ثانیــې وســاتئ، بیــا ورو ورو 

یــې خوشــې کــړئ.

4-د بوختیــا لپــاره ورزش وکــړئ : قــدم 

وهــل، منــډه وهــل، یــا ســپورت کــول، 

ــري. ــه ل ــه ګټ ــکون ت ــي س ذهن

5-د بوخــت ســاتلو لپــاره ګټــور کتابونــه 

ــد  ــاله ژون ــر او خوش ــت فک ــئ : د مثب ولول

ــړئ. ــه ک ــه مطالع کتابون

6-د قهوې او چای استعمال کم کړئ 

ــړئ  ــر ک ــت تې ــره وخ ــرو س ــه ملګ 7-د ښ

ــې  ــړئ، چ ــته وک ــره ناس ــو س ــه خلک ــه هغ ل

مثبــت کــړه یــې پــر تاســو هــم مثبتــه اغېــزه 

ــړي. وک

ــه  ــي ګامون ــاره عمل ــل لپ ــتونزو ح 8- د س

ــل  ــو، د ح ــر کول ــای د فک ــر ځ ــئ  پ واخل

ــړئ. ــات وک ــاره اقدام لپ

د بې ځایهد بې ځایه
 تشویش )اضطراب( څخه تشویش )اضطراب( څخه

ځان ژغورلځان ژغورل
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ستا د زهد راز په څه کي دی ؟

هغــه وویــل زه پــوه شــوم چــې زمــا روزي بــل څــوک 

ــي  ــکون م ــي آرام او س ــو زړه م ــوړلای ن ــي خ ــه ش ن

پــه برخــه شــو.

ــوي  ــب ش ــدي واج ــا بان ــر م ــې پ ــوم چ ــوه ش  زه پ

اعمــال ) لمونــځ ، روژه ، زکاة ، حــج ، جهــاد او نــور 

واجبــه حقــوق ( زمــا پرځــای بــل څــوک نــه کــوي ، 

نــو زه خپلــه پــرې مشــغول شــوم.

 زه پــوه شــوم چــې اللــه تعالــی مــي هروخــت 

وینــي او رابانــدي خبــر دی نــو مــا د حیــا پــه خاطــر 

ــي  ــل م ــې رب عزوج ــو چ ــوول ترڅ ــه پرېښ ګناهون

ــي . ــه وین ــاه و ن ــت او ګن ــر معصی پ

ــه انتظــار کــوي او زه  ــوه شــوم چــې مــرګ مات او زه پ

بــه د اللــه جــل جلالــه ســره یوځــای کېــږم ، نــو مــا د 

خپــل رب د ملاقــات لپــاره توښــه برابــره کــړه .

د حسن د حسن 
 بصري  بصري 

جملات جملات حکایتحکایت
انگیزشیانگیزشی

 بیشترین کسی که در طول عمر با او 
صحبت می کنی خودت هستی، تو 

از صبح که بیدار می شوی تا شب که 
می خوابی دایم در حال مکالمه با خود 

در ذهنت هستی.
 بنابراین 

 با خودت درست صحبت کن و به 
خودت احترام بگذار؛

 به خودت حس خوب بده و خودت را 
تشویق کن؛

 چون همۀ ما در نهایت تنها هستیم. پس 
با خود همیشه با گرایش مثبت صحبت 
بکن، افکار منفی را کنار بگذار، قسمتی 
زیاد موفقیت بستگی به افکار و نحوی 

نگرش ما دارد.
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 نســل کتاب خــوان در افغانســتان، انــدک اســت و ایــن 
ــاداری،  ــوادی، ن ــوادی، کم س ــه در بی س ــورد ریش م
روان پریشــی و چندیــن عامــل دیگــر دارد کــه بررســی 

رصــت فراگیــر می خواهــد.
ُ
همــه ای آن هــا ف

ــی  ــم، از بی میل ــپ می زن ــه گ ــتان ک ــر دوس ــا بیش ت  ب
شــان نســبت بــه خوانــدن کتــاب، به دلایــل گوناگــون 
ــه  ــت ک ــان این س ــش ش ــن پرس ــد و مهم تری می گوین
ــته گی  ــه دل بس ــوان به مطالع ــی می ت ــه روش های ــا چ ب

پیــدا کــرد؟
ــرای  ــی ب ــش انگیزش ــه در بخ ــواردی ک ــر م ــزون ب  اف
ــدن و عــادت به مطالعــه وجــود دارد،  تشــویق به خوان

ــم: ــاد می کن ــودمند را پیش نه ــن ده روش س م
 • یــک: کتاب هــای مــورد ذوق تــان را بخوانیــد و 
ــه  ــی ک ــون کتاب ــد؛ چ ــز کنی ــی پرهی از هرگونه خوان
رصــت شــما را حیــف 

ُ
مــورد علاقــه ی تــان نباشــد، ف

می کنــد و ســرانجام شــما را دل زده می ســازد؛
رصــت بــرای خوانــدن هرگونــه کتــاب نیســت 

ُ
 • دو: ف

ــدن  ــرای خوان ــر ب ــم عُم ــان و ه ــم زم ــویی ه و از س
همــه کتاب هــا بســنده نیســتند؛ پــس کتابــی را بــرای 
خوانــدن گزینــش کنیــد کــه بــه آن نیــاز و دل بســته گی 

داریــد؛
ســامان مند  را  تــان  مطالعــه ی  رونــد  ســه:   • 
ــد  ــدی کنی ــی بخش بن ــازید؛ یعن ــتماتیک( بس )سیس
کــه کــدام کتاب هــا را در کــدام زمینــه بایــد بخوانیــد؛
ــه ی  ــورد علاق ــای م ــدن کتاب ه ــار: در خوان  • چه
ــد؛ ــادت کنی ــه ع ــه مطالع ــا ب ــید ت ــر باش ــان پی گی ت

 • پنــج: تنهــا بــه خط  خوانــی و مــرور سرســری 
بســنده نکنیــد؛ وقتــی مفهــوم جملــه ای را ندانســتید، 
چنــد بــار آن را بــا دّقــت بخوانیــد تــا معنایــش را درک 

کنیــد؛
ــی را در  ــا اصطلاح ــح ی ــر واژه، مصطل ــش: اگ  • ش
متــن ندانســتید، بــه فرهنــگ  واژه گان مراجعــه کنیــد؛
ــی  ــوای کتاب ــاره ی محت  • هفــت: از پیــش داوری در ب
ــد،  ــوان آن را خوانده ای ــا عُن ــا تنه ــد ی ــه نخوانده ای ک
به گونــه ی جــدی پرهیــز کنیــد؛ زیــرا ایــن روش 
انگیــزه بــرای خوانــدن کتــاب را در وجــود شــما 

می کنــد؛ کم رنــگ 
 • هشــت: تمرکــز ذهنــی در هنــگام مطالعــه را از یــاد 

نبریــد و حــواس تــان را جمــع کنیــد؛
ــه: از پراکنده گــی ذهنــی و خوانــدن چنــد کتــاب   • نُ
در یــک زمــان جلوگیــری کنیــد؛ مگــر این کــه 
نیــاز بــرای دانســتن چیــزی مرتبــط بــا موضــوع 
ــع  ــه مناب ــاع ب ــد ارج ــد؛ مانن ــما باش ــه ی ش مطالع
بیش تــر  درک  بــرای  ضــروری  سرچشــمه های  و 

موضــوع؛
 • ده: پــس از خوانــدن هــر کتــاب، دریافــت تــان را از 
محتــوای آن در یــک صفحــه یــا کم تــر از آن بنویســید 

ــین  ــا ذهن نش ــد ت ــرور کنی ــاره آن را م و دوب
شــود.                                           

نویسنده:  جاوید فرهاد

مطالعه  ده روش سودمند برای 

52 بخوان و بیندیش


