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ې نورو ته ووایاست تاسو څرنګه احساس کوئ  زما تر ټولو غوره ژوند: یوه وسیله چ 

 د دې وسیلې په اړه

. په لاندې پاڼو کې 
ئ ې تاسو خپل تر ټولو غوره ژوند کولو لپاره څه ته اړتیا لرئ دا سند کارولی ش  ې   تاسو نورو خلکو ته د دې ویلو لپاره چ  هغه شیان لیسټ شوي چ 

ې  ې تاسو هره پوښتنه ځواب کړئ، تاسو  ډیری خلک به ی    ځای شتون لري. یو ځل چ 
 
ې ښای   لیسټ شوي نه وي اضاف . د هغه شیانو اضافه کولو لپاره چ  مهم وموم 

ې تاسو ښای   ورت ې د هر هغه څه لپاره تاسو سره مرسته وکړي چ  ې ستاسو ملاتړ کوي او ورڅخه وغواړئ چ  یک کړئ چ  ئ دا هغه خلکو سره سر   لرئ. ه اړتیا کولی ش 

ې 
 لارښوون 

ې تاسو د دې توکې په اړه څه ډول احساس کوئ.  .1    په لاندې پاڼو کې د هر یو بکسې لپاره، انتخاب کړئ چ 

ې ستاسو په اړه فکرمند وي.  .2 یکه کړئ چ     د پوښتنو ځوابولو وروسته، دا وسیله د هغه خلکو سره سر 

ې تاسو د  .3   ”د دوی څخه د هر هغه توکې په اړه ملاتړ وغواړئ چ 
 په توګه په نښه کړې.   “وکړئ مرسته وکړئمهربای 

ې تاسو د  .4    په برخه کې لیسټ کړي.   “نور”همدارنګه د هر هغه څه په اړه د ملاتړ غوښتنه وکړئ چ 

 .  
ی  ې تاسو په ښه توګه پپ   ې باور پرې لرئ او چ  ې ته اړتیا وي، د هغه چا څخه مرسته وغواړئ چ 

ولو کې مرست  ړ  که د دې سند په بشپ 

 یو مثال 

یکوي او زما په اړه فکړمند وي. هغه  ې زما ارزښتونه سر  وم چ  ې ښای   ستاسو ژوند ښه کړي: زه په منظم ډول هغه خلکو سره وخت تپ   شیان چ 

 احتمالی  ځوابونه: 

ي وکړئ مرسته وکړئ  
م یا د تطبیق وړ ندی  ☹مهربان   ☺هر څه ښه دي  �� نه پوهی  ږ

که تاسو د یوازیتوب احساس کوئ یا اکثره هغه  

که تاسو ډاډه نه یاست یا پوښتنه ستاسو لپاره مهمه   سره نه ګورئ چې تاسو یې خوښوئ خلکو 

که تاسو هغه خلکو سره د اړیکه نیولو یو منظم   نده

 معمول لرئ چې تاسو یې خوښوئ 
 بدیل اختیار

یک )ملګری( سند لري،  ې اترې  د ژوند کیفیت: د پاملرنه کونکو لپاره یوه وسیلهکه اړتیا وي، دا سند یو سر  ې د ارتباط )اړیکه نیولو، خپر ، د هغه خلکو لپاره څوک چ 

ې دوی څرنګه احساس کوي.     کولو نورو ته ووای   چ 
 کولو( لپاره کلمې نه کاروي یا څوک ښای   تل نس 

  



 

       2 

 _____________________________________ ____ _____________________ زما نوم: 

ي زما ژوند ښه کړي   ې ښاني  هغه شیان چ 

 انتخابونه 
ي وکړئ  

 
مهربان

 مرسته وکړئ 

م یا د   نه پوهی  ږ
تطبیق وړ نه  

 دی

هر څه ښه  
 دي

  زه خپل مالي حسابونه خپله کنترولوم، یا )که مرستې ته اړتیا وي( زه د خپل تفریح د پاتې شوو

 ☺ �� ☹ پیسو مصرول کنترولوم 
 ☺ �� ☹ ما ته وړاندیز شوي فعالیتونه )کړنې( زما کلتوري یا نور شخصي غورتوبونه منعکس کوي 
زه شخصي توکې لرم چې زما کلتور یا علاقه مندۍ منعکس کوي )په دې کې ښایي لوبې،  

 ☺ �� ☹ میوزیک، د صنایعو سامان، نور شامل وي( 
زما د خوښې سره سم سمبال او سینګار دی او خوندور، په زړه پورې شیان زما د اوسیدلو ځای 

 ☺ �� ☹   په کې شامل دي
 ☺ �� ☹ زه هغه ډول جامې لرم چې زما شخصي سټایل )انداز( او د خوښې جنسیت پیژندنه منعکس کوي 

را ته نوي ځای ته د کډه کولو   یازه په دې وتوانیدم چې د اوسیدلو ځای په اړه خپل انتخاب وکړم 

 ☺ �� ☹ لپاره د اضافي ملاتړ خدمتونه وړاندیز شوي دي 
را ته یو نوي ځای   یازه وتوانیدم پدې اړه انتخاب وکړم چې چاسره ژوند وکړم یا یواځې اوسیږم 

 ☺ �� ☹ ته د کډه کولو لپاره د اضافي ملاتړ خدمتونه وړاندیز شوي دي 
هره ورځ، زه کولی شم هغو کسانو سره وګورم چې د کارمندانو څخه نه وي )په دې کې ښایي  

 ☺ �� ☹   تلیفوني ملاقات، ویډیویي چیټ، او نور شامل وي(مخامخ لیدنه، 
لږ تر لږه کال کې یو ځل، ما ته د راز راز دندې سپړلو فرصتونه یا هغه فرصتونه وړاندیز شوي  

 ☺ �� ☹ چې ښایي زه یې غواړم، د دندو یا د داوطلب )د خپلې خوښې( مقامونو )رتبو( د بدلولو په شمول 
پریکړه کوم چې خپل وخت څرنګه تیر کړم )په استثناوو کې ښایي خرابه هوا، طبي زه هره ورځ 

 ☺ �� ☹ پاملرنه، ښوونځی، نور شامل وي( 
 ☺ �� ☹ زه هره ورځ بیلا بیل اختیارونه لرم تر څو پریکړه وکړم چې شیان کله ترسره کړم 

 ☺ �� ☹ څومره وخورم زه کولی شم د دې انتخاب پخپله وکړم چې کوم خواړه وخورم او  
ما ته فرصتونه وړاندیز شوي چې مختلف مذهبونه وسپړم او هغه )مذهب( غوره کړم چې غواړم  

 ☺ �� ☹ ګډون په کې وکړم، یا دا چې ګډون نه کول غوره کړم 
 ☺ �� ☹ ما په خپل پلانونو کې د زده کړې هدفونه غوره کړل 
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 زما د ټیم څخه ملاتړ 
ي وکړئ  

 
مهربان
 وکړئ مرسته  

م یا د   نه پوهی  ږ
تطبیق وړ نه  

 دی

هر څه ښه  
 دي

 ☺ �� ☹ ما ته په منظمه توګه بیلا بیل فعالیتونه وړاندیز کیږي چې زه ترې خوند اخلم 
زه د هغه فعالیتونو ترسره کولو لپاره چې خوند ترې اخلم د ملاتړ کافي خدمتونه او کارمندان  

 ☺ �� ☹ لرم
هدفونه ترلاسه کړم او دا چې زه د دې ترسره کولو لپاره کافي  زه ډاډه یم چې کولی شم خپل 

 ☺ �� ☹  ملاتړ لرم
یو لیکلی پلان شتون لري تر څو ماسره مرسته وکړي چې لا زیات خپلواکه شم، او زه د دې  

 ☺ �� ☹ پلان ترلاسه کولو لپاره کافي ملاتړ لرم
ډول پر مخ وړي چې زه یې ترې  زه فکر کوم هغه خلک چې زما ملاتړ کوي زما پلانونه هغه 

 ☺ �� ☹ تمه لرم
هغه خلک چې زما ملاتړ کوي پوهیږي کله چې زه فشار لاندې یم نو ماسره څرنګه مرسته  

 ☺ �� ☹ وکړي 
هغه خلک چې زما ملاتړ کوي پوهیږي ما سره د هغې صدمې په صورت کې څرنګه مرسته  

ځورونې، د تبعیض نژادي یا نور ډولونو، د  وکړي چې ما تجربه کړې )صدمه کیدی شي د 

   یواځې پریښودلو، تاوتریخوالي په څیر شیان او نور وي(
☹ 😐 ☺ 

 

 زما خپل شیان
ي وکړئ  

مهربان 
 مرسته وکړئ 

م یا د   نه پوهی  ږ
تطبیق وړ نه  

 دی

هر څه ښه  
 دي

زه کافي پیسې یا نورې سرچینې لرم تر څو هغه شیان چې اړتیا ورته لرم او ځیني شیان چې زه  

یو لیکلی پلان شتون لري تر څو ماسره مرسته وکړي چې د مالي امکاناتو  یایې غواړم وپیرم، 

   له پلوه مستحکم شم
☹ 😐 ☺ 

چې زه ورته تر ټولو  هغه شخصي شیان زما ملکیت کې دي او ورته نامحدوده لاسرسی لرم  

زیات ارزښت ورکوم )په دې کې ښایي یو ګرځنده تلیفون، د بس پاس، موټر سایکل، ویډیویي 

 لوبې، کمپیوټر، نور شامل وي( 
☹ 😐 ☺ 

 ☺ �� ☹ د معاش اخستونکو کارمندانو، د کوټې ملګرو او لیدونکو لخوا زما د شیانو درناوی کیږي 
انتخابونه لرم چې هره ورځ کوم څه واغوندم. زما جامې/بوټان مستریح او د زه پدې اړه بیلا بیل 

 ☺ �� ☹   سوریو یا عیبونو څخه پاک دي )تر څو چې زه یې وغواړم(
زه هغه سامانونه لرم چې ورته د ځیني مشغلو )شوقي کړنو( چې زما خوښیږي ترسره کولو  

 ☺ �� ☹ لپاره اړتیا لرم
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 ټولنه 
ي وکړئ  

 
مهربان

 مرسته وکړئ 

م یا د   نه پوهی  ږ
تطبیق وړ نه  

 دی

هر څه ښه  
 دي

 ☺ �� ☹   زه هره اونۍ څو ځله هغه ځایونو ته تللی شم چې خوند ترې اخلم
زه په منظمه توګه هغه خلکو سره وخت تیروم چې زما خوښ دي او څوک چې زما په اړه  

 ☺ �� ☹   فکرمند وي
 ☺ �� ☹   او زما ټیم زما د انتخاب درناوی کويزه هر وخت کولی شم ټولنیزې کړنې رد کړم 

هغه خلکو چې زما ملاتړ کوي راته د هغو فرصتونو په اړه ویلي چې ټولنیز سازمانونو سره  

یوځای شم لکه د تفریح مرکزونه یا جیمونه )ورزشي مرکزونه(، کلبونه، کتابتونونه، باولینګ 

 لیګونه )یو ډول لوبه(، رضاکاره ګروپونه )ډلې(، نور.   
☹ 😐 ☺ 

 ☺ �� ☹ یو کې ګډون لپاره فرصتونه، ملاتړ او اړین وسایل لرم که زه وغواړم، زه په ټولنیزو رسن 
 ☺ �� ☹ زه ترانسپورت ته کافي لاسرسی لرم تر څو هغه شیان ترسره کړم چې زه یې خوښوم 

 

ې اړیکې 
 مثبت 

ي وکړئ  
مهربان 

 مرسته وکړئ 
م یا د   نه پوهی  ږ
 تطبیق وړ نه دی 

هر څه ښه  
 دي

لیدلی شم چې زما ملاتړ کوي، تر څو دوی ته د هغه شیانو  کله چې اړتیا وي، زه هغه خلکو سره 

 ☺ �� ☹ په اړه ووایم چې ما ته مهم دي 
 ☺ �� ☹ هغه خلک چې زما ملاتړ کوي معمولاً پوهیږي چې زه څه ویل غواړم 

زه د مرستندویه تکنالوژۍ، ژباړونکو، ترجمانانو یا نور ملاتړونو له لارې د اړتیا سره سم  

 ☺ �� ☹ ترلاسه کوم ملاتړ 
 ☺ �� ☹ مهاله اړیکې لرم- زه د معاش لرونکو کارمندانو پرته نورو خلکو سره اوږد

د اړتیا په صورت کې، هغه خلک چې زما ملاتړ کوي نورو خلکو سره اړیکې جوړولو کې زما  

 ☺ �� ☹ سره مرسته کوي 
زما په اړه فکرمند وي پیژندل  که زه وغواړم، زما د زیږون ورځ هر کال د هغه خلکو لخوا چې 

 ☺ �� ☹ کیږي او لمانځل کیږي 
زه په ژوند کې داسې څوک لرم چې کولی شي ماسره کمک وکړي تر څو زه د نورو خلکو سره  

شخړې هوارې کړم )یو مثال کیدی شي د کور یو ستونزمن مالک سره معامله کولو کې ملاتړ  

   وي(
☹ 😐 ☺ 
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ې کیدل 
 
 سالم )روغ( پان

ي 
 
مهربان

وکړئ مرسته  
 وکړئ

م یا د   نه پوهی  ږ
 تطبیق وړ نه دی 

هر څه ښه  
 دي

د اړتیا په صورت کې، ما ته د طبې مسلو لپاره چې زه یې لرم د متخصصینو لیدلو فرصتونه  

راکړل شوي )د مثال په توګه: د درد یو متخصص، د بندونو متخصص، د رواني ناروغیو 

   متخصص، نور(
☹ 😐 ☺ 

 ☺ �� ☹ روغتیا په ساتلو او ښه کولو کې مرستې لپاره یو پلان شتون لريزما د 

 ☺ �� ☹ زه یو ادرس لرونکی باثباته کور لرم
 ☺ �� ☹ زه سالم پاتې کیدو لپاره کور، انګړ او کار کې کافي ځای لرم 

 ☺ �� ☹ زه په فیزیکي توګه فعاله پاتې کیدو لپاره لارې چارې لرم چې زه ترې خوند اخلم 
زه هغه روغتیایي پاملرنې ته لاسرسی لرم چې زما کلتور منعکس کوي، لکه څنګه چې د  

 ☺ �� ☹ روغتیایي پاملرنې جواز لرونکو مسلکیانو لخوا وړاندیز شوي 
د طبي لیدنیټو )ملاقاتونو( لپاره د اړتیا په صورت زه د یو ژباړونکي څخه مرسته ترلاسه کولی  

 ☺ �� ☹ شم
ګټور معلومات راکړي چې زه څنګه کولی شم خپل ځان او نور د ساري ناروغیو  زما ټیم ماته 

 ☺ �� ☹ څخه خوندي وساتم 

 

 زما حقوق )حقونه( 
ي وکړئ  

مهربان 
 مرسته وکړئ 

م یا د   نه پوهی  ږ
تطبیق وړ نه  

 دی

هر څه ښه  
 دي

مطلب ترې  زما د ملاتړ تیم ماته زما د حقونو یو نقل راکړ او په داسې طریقی کې تشریح کړ چې 

 ☺ �� ☹ اخستل کیږي 
هر کله چې زه وغواړم زه کولی شم په مدني فعالیتونو کې ګډون وکړم )په دې کې ښایي رایې  

ورکول، د ښاري شورا ناستو کې ګډون، ټولنیز رسنیو سره یوځای کیدل، لاریونونو کې برخه  

شرټونو یا نښو پیرل او نور شامل  - ټياخستل، هغه ډلې ښکاره کولو لپاره چې زه یې ملاتړ کوم د 

 وي( 

☹ 😐 ☺ 

زه د خپل مدافعوي استازو او سازمانونو سره اړیکه نیولو لپاره ملاتړ لرم )په دې کې ښایي  

 ☺ �� ☹ ملاقاتونو لپاره ترانسپورت، یو مدافع وکیل ته زنګ وهلو کې مرسته کول، نور شامل وي( 
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 نور

ئ شامل کړئ:   ې تاسو ته مهم دي. د مثال په توګه، تاسو کولی ش  ، هغه نور نظرونه لیسټ کړئ چ   په لاندې بکسو کې

ې کړئ  ● ې غواړئ ترسره ی  ( چ  ې
  کړی 

 
 ځانګړې مشغلې )شوف

ئ  ● ته چکر ته په کې لاړ ش  ې تاسو غواړئ چپ  ۍ چ   رخصت 

ې کړئ  ● ې تاسو غواړئ تجربه ی  ې یا ورزش چ   لویر

 د مسلک هدفونه  ●

ې شیان  ● ئ ی  ې تاسو غواړئ وپپ   چ 

●   
ې ستاسو ژوند لا ښه کولی ش   کوم بل ش  چ 

 

ې لرم:  ې زه ی   نور نظرونه چ 

 

 

 

 

 

 


