
 څنګھ خپلھ کیسھ ووایئ
 او صدمھ اداره کړئ

 

  

 ھغھ ستراتیژۍ چې تاسو یې د مرکې لپاره د چمتو کولو او ترلاسھ کولو لپاره کارولی شئ او دا چې وروستھ پرې د خپل ځان ساتنھ وکړئ. 
 

 ستاسو د وکیل یا محکمې سره د مرکې لپاره چمتو کول 
 

 لوژستیکي کار وکړئیو پلان جوړ کړئ چې تاسو بھ څنګھ ھلتھ ورسیږئ او ھلتھ بھ څنګھ  
 دا اړینھ ده چې تاسو د دې لیدنو لپاره پھ خپل وخت راشئ، نو دا ګټوره ده چې د وخت د تضمین لپاره یو پلان جوړ کړئ: •

o ایا تاسو عامھ ترانسپورت کاروئ؟ د شریکې سوارۍ خدمت کاروئ؟ 
o  ایا تاسو اړتیا لرئ چې د کار د رخصتۍ د وخت غوښتنھ وکړئ؟ 
o  ماشومان بھ څوک وګوري؟ ستاسو 

 
 خپل بدن او ذھن چمتو کړئ

 پھ فزیکي فعالیت کې بوخت شئ   •
 د شپې ښھ خوب وکړئ  •
 صحي او بشپړه ناشتھ وخورئ  •
 اوبھ لھ ځانھ سره راوړئ  •
 د امکان پھ صورت کې د خبرونو یا ټولنیزو رسنیو څخھ ډډه وکړئ یا یې کمې کړئ •
 

 وروستھ څھ وکړئ او د وخت کړکۍ بندۍ کړئپھ فعالھ توګھ فکر وکړئ چې تاسو بھ 
 ایا تاسو د یو څھ خوندي وخت لپاره انتظام کولی شئ؟  •
ایا تاسو دا غوره کوئ چې یوازې اوسئ یا د ملګرو سره یا لھ کورنۍ سره؟ څوک یا څھ لھ تاسو سره مرستھ کوي چې د ملاتړ او بنسټ احساس   •

 وکړئ؟ 
o   د مثال پھ توګھ: د کافي لپاره د یو ملګري سره لیدنھ وکړئ، پارک تھ لاړ شئ یا سیر وکړئ؛ یو تخلیقي کار وکړئ لکھ انځورول، لیکل یا

 ژورنال کول؛ خپلو مذھبي/کلتوري ټولنې ځایونو تھ لاړ شئ 
 

 د ځمکني تمرین او د پام وړ نښھ رامنځتھ کړئ، ترڅو راجع شي / پھ لاس کې ونیسئ 
 ټوټھ یا د طبیعت څخھ یو څھ لرئ چې تاسو یې ساتلی شئ؟ ایا تاسو د سیند ډبره، د سمندري شیشې  •
 ایا تاسو د یو مھم چا ځانګړی عکس لرئ چې ویې ګورئ؟ •
 ایا تاسو د کوم مھم چا لپاره د جامو/شخصي شیانو یوه ټوټھ لرئ چې تاسو یې اغوستلی یا لیږدولی شئ؟  •
 ایا تاسو کولی شئ د یو پلار د خاطرې یادونھ وکړئ چې تاسو تھ الھام درکوي چې تاسو یې فکر کولی شئ؟ •
 

 د غونډې یا مرکې پھ جریان کې
 

 پوھیږئ چې تاسو تل کولی شئ 
 د وقفې غوښتنھ وکړئ  •
 یوه پیالھ اوبھ وغواړئ  •
 د وضاحت غوښتنھ وکړئ  •
 تٻرٻږي  •
 پیښ شوي، زه اوس دلتھ یم ھلتھ  یوې کړکۍ تھ وګورئ او لھ ځانھ سره فکر وکړئ: کھ څھ ھم زه د ھغھ څھ حساب کوم چې  •
 

 د غیر متوقعو احساساتو د احتمال لپاره ځان چمتو کړئ کوم چې ممکن د مرکې څخھ مخکې، د مرکې پھ جریان کې یا وروستھ رامنځتھ شي 
 پھ ځان رحم او د ځان پر پاملرنې تمرکز وکړئ •
 د ځان پاملرنې پلان تعقیب کړئ چې تاسو پورتھ بیان کړی (یا د اړتیا سره سم یې تطبیق کړئ)  •
 
  


