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د پوهنې وزارت 
د تعليمي نصاب د پراختيا او د ښوونکو د روزنې معينيت

د تعليمي نصاب د پراختيا او د درسي کتابونو د تاليف لوی رياست



 دا عـــزت د هـــر افـغـان دى
 هر بچی يې قهرمـــــــان دى
ازبـکـــــــو د  بـــــلـوڅــــــو   د 
تـــاجـکـــــو د  تـــرکـمنــــــو   د 
نـورستانيــــــان  پــاميــــريان، 
 هـــــم ايمـــاق، هم پشـه ېان
 لـکـــه لـمــــر پـر شنـــه آسمـان
 لـکـــه زړه وي جـــاويـــــدان
 وايــو الله اکبر وايو الله اکبر

 دا وطــن افغانستـــــان دى
 کور د ســولې کور د تورې
 دا وطــن د ټولو کـــور دى
وو هــــزاره  او  پښتــــون    د 
 ورسره عرب، گوجــــر دي
 براهوي دي، قزلباش دي
 دا هيـــــواد بــه تل ځليږي
 په سينــــه کــې د آسيـــــا به
 نــوم د حق مو دى رهبـــــر
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بسم الله الرحمن الرحيم
د پوهنې د وزير پيغام

د لوی خدای ډير شکر دی چې انسان يې په احسن تقويم پيدا او هغه ته يې د خبرو کولو توان ورکړ او د علم 
او فکر پر گاڼه يې سمبال کړ. ډير درود دې وي د اسلام په گران پيغمبر حضرت محمد مصطفی چې د انسانيت 

ستر ښوونکی دی او د رحمت، لارښوونې او روښنايې پيغام راوړونکی.
ښوونه او روزنه په هره ټولنه کې د بدلون او پراختيا بنسټ دی. د ښوونې او روزنې اصلي موخه د انسان د بالقوه 

ځواکونو فعالول او د هغه د پټو استعدادونو غوړول دي.
درسي کتاب د ښوونې او روزنې په بهير کې يو مهم رکن بلل کيږي چې له نوو علمي بدلونونو او پرمختگونو سره 
اوږه په اوږه او د ټولنې له اړتياوو سره سم تاليف کيږي. درسي کتابونه ښايي د منځپانگې له مخې خورا بډای 
وي چې وکړای شي ديني او اخلاقي زده‌کړې د نوو علومو له لاسته راوړنوسره يوځای د نوو ميتودونو له لارې 

زده‌کوونکو ته وليږدوي.
دغه کتاب چې اوس ستاسو په واک کې دی، د همدغو پورته ځانگړنو پر بنسټ چمتو او تاليف شوی دی. د 
پوهنې وزارت تل زيار باسي چې په هيواد کې تعليمي نصاب او درسي کتابونه د اسلامي ښوونې او روزنې او د 
ملي هويت د ساتلو پر بنسټ جوړ او له علمي معيارونو، نوو روزنيزو ميتودونو او د نړۍ له علمي پرمختگونو سره 
سم وي. د زده‌کوونکو استعدادونه په ټولو اخلاقي او علمي خواوو کې وغوړيږي او په هغوی کې د فکر کولو او 
نوښت توان او د پلټنې حس پياوړی کړي. د خبرو اترو او پيرزوينې د فرهنگ دودول، د هيواد پالنې، د مينې او 
محبت د حس پياوړي کول، بښنه او پيوستون د پوهنې د وزارت نورې غوښتنې دي چې ښايي د لوست په کتابونو 

کې غبرگون ومومي.
درسي کتابونه د ښه او مسلکي ښوونکي له درلودو پرته نشي کولای تر پام لاندې موخې ترلاسه کړي. ښوونکی 
د ښوونې او روزنې مهم رکن او د زده‌کړې او روزنې د پروگرامونو سرته رسوونکی دی. د هيواد له ژمنو او زړه 
سواندو ښوونکو څخه، چې د تورتم او ناپوهۍ په وړاندې يې جگړه خپله دنده گرځولې،  دوستانه هيله لرم چې 
د تعليمي نصاب په دقيق او مخلصانه  تطبيق کې د هيواد ماشومان، نجونې او تنکي ځوانان د پوهې، اخلاقو او 

معنويت لوړو څوکو ته رهنمايي کړي.
د هيواد د زده‌کړې د نظام بری د خلکو له جدي مرستو پرته امکان نه لري. له دې امله له ټولو قشرونو او د ملت له 
شريفو خلکو، په تيره بيا له کورنيو او د زده‌کوونکو له درنو اولياوو څخه هيله لرم چې د معارف د موخو د لاسته 
راوړو په برخه کې له هيڅ ډول مرستې څخه ډډه ونه کړي. دغه راز له ټولو ليکوالو، پوهانو، د ښوونې او روزنې 
له ماهرينو او د زده‌کوونکو له محترمو اولياوو څخه هيله کيږي چې په خپلو رغنده نظرونو، وړانديزونو او نيوکو د 

درسي کتابونو په لاښه والي کې د پوهنې له وزارت سره  مرسته وکړي.
لازمه بولم چې له ټولو ښاغلو مولفينو او د پوهنې د وزارت له اداري او فني کارکوونکو څخه چې د دغه کتاب 
په چمتو کولو کې يې زيار ايستلی او له ټولو ملي او نړيوالو بنسټونو څخه چې د درسي کتابونو د چاپ او ويش په 

برخه کې يې مرسته کړې، مننه وکړم.
په پای کې له لوی خدای څخه غواړم چې په خپلې بې پايه مهربانۍ له موږ سره د پوهنې د سپيڅلو ارمانونو په 

لاسته راوړلو کې مرسته وکړي. انه سميع قريب مجيب.
د پوهنې وزير

دوکتور اسدالله حنيف بلخي

ج



فهرست
۱پرځان باورلرل1

۳پريکړه2

۵اخلاقي جرات3

۷نيک چلند4

۹له عامه شتمنيو څخه ساتنه5

۱۱سپما6

۱۳ډله ييزکار7

۱۵د کوچنيانو حقونه8

۱۷هيلې9

۱۹دنورو حقونه10

۲۱ستاينه11

۲۳پوهيدل او پوهول12

۲۵څنګه زده کړه؟13

۲۷اړوکسانو سره مرسته14

۲۹د نورو په غم او ښادۍ کې شريکېدل15

۳۱صبر او حوصله16

۳۳خير خواهی17

۳۵تېريدنه او پخلاينه18

۳۷له غم او خپګان لرېوالی19

۳۹په ژوندکې د خوښۍ اهميت20

۴۱ځان ساتنه21

۴۳له ناروغيو څخه وقايه22

۴۵د خپلسري درملنی زيانونه2٣

۴۷طبيعی پېښې2٤

۴۹چاپيريال ساتنه2٥

۵۱له حيواني ناروغيو ځان ساتنه2٦

۵۳له تودوخې او يخنۍ څخه د بدن ساتنه2٧

۵۵د تنباکو زیانونه2٨

مخلړليکشميره

د



سريزه
ګرانو ښوونکيه!

ګرانو ښوونکو د ژوند مهارتونه د ورځيني عملی مهارتونو د ترلاسه کولو لپاره د اړينې پوهې په توګه.
د ټولنيز پروګرامونو په برخه کې په لومړني اوله دوره )۳-۱( ټولګيو کې تدريس کيږي. د لوستونو 
سرليک، موخې، انځورونه، او د کتاب متنونه د زده کوونکو لپاره د مفهومونو او معلوماتو د ورکولو 
سربيره کولای شي د انګيزويی پوښتنې په طرح کولو سره، د نوی لوست په هکله د زده کوونکو 
مخکينۍ پوه کچه کړي. چې په کومه کچه پوهيږي او په کومه کچه نوې پوهه د هغوی پرمخکينۍ 

پوهه زياته شي او کوم لازم مهارتونه بايد ترلاسه کړي.
د دريم ټولګي د ژوند مهارتونو کتاب د فعالې زده کړې په ميتود تاليف شوی دی. د کتاب عمومي 
موخې د ټولنې د اړينو اړتياوو په نظر کې نيولو سره تعيين شوي. هيله لرو ذکر شوی کتاب د زده 
کوونکو په سلوک کې مثبت بدلون رامنځته کړي، ترڅو ديو سالم او انسانی ژوند سره علاقمند شی.
دا کتاب ۲۸ لوستونه لري او د هر لوست مفهومونه د سرليک. موخه. پوښتنې، ډله ييز او انفرادی 

فعاليتونه، انځورونه د لوبو کولو او کيسې ويلو رول او ځينې نور فعاليتونه لری.
هيله لرو چې ګران ښوونکي و کولای شي چې زده کوونکو ته ديو ښه ښوونيز چاپيريال په برابر ولو 
سره، تدريس اغيزمن او په زړه پورې کړي او آن کولای شی د تدريس په پروسه کې د دهغو ميتودونه 
څخه چې په زړه پوری وي ګټه واخلي، ترڅو په پای کې د لوست موخه ترلاسه شوی وي پوهه، 

مهارتونه او سالم ذهنيتونه زده کوونکو ته ولېږدول شي.

هـ
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 ستاسې په نظر پر ځان باور لرل څه ته وايي؟
 کله مو کوښښ کړی چې د نورو باور ځانته راواړوئ؟

 باور کول او باور لرل څه ته وايي؟
 کوم کارونه په ښه ډول سرته رسولی شئ؟

پر ځان باور لرل لومړی لوست

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست

موخــه: زده کوونکــي پــر ځــان د بــاور کولــو پــر طريقــو پــوه او پــه خپــل ژونــد 
کــې يــې پلــي کــړای شــي.

کولی شم له بازاره ښه توکي راوړم
موږ کولی شو له ګلانو ښه ساتنه وکړو

کولی شم تېر لوست ووايم باور لرم چې په راتلونکي کې ډاکټره شم
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 خــدای تعالــی مــوږ تــه ددې وړتيــا راکــړې، چــې زياتــره کارونــه 
پــه خپلــه ســرته ورســوو؛ لکــه: کولــی شــم خپلــه بســتره ټولــه کــړم، 
کالــي مــې منظــم کــړم، خپلــې کورنــۍ دنــدې ســرته ورســوم، مــور 
او پــار ســره د کــور پــه کارونــو کــې مرســته وکــړم او رښــتيا ويونکــی 

او امانــت کار و اوســم.

ــل  ــه ب ــو ل ــو کــې ي ــه ډل ــد پ ــو اړون ــاور لاســته راوړل ــر ځــان د ب  پ
ــولی  ــرته رس ــه س ــوم کارون ــې ک ــت چ ــړئ او وواياس ــرې وک ــره خب س

شــئ.

 پر ځان باور لرل ولې مهم دي؟
 پر ځان باور لرل څه ګټې لري؟

 د کومــو ښــو کارونــو د ترســره کولــو لپــاره پــر ځــان باور 
لــرئ؟ ويــې ليکئ.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر پرېکړه څه ارزښت لري؟
ــړې ده؟  ــړه ک ــاره پرېک ــو لپ ــک کار د کول ــوم نې ــو د ک ــه م ــر اوس  ت

ــړئ. ــې ک ــده ي څرګن

ما پرېکړه کړې چې خپل بايسکل جوړ کړم
اراده لرم، ښوونځي ته په خپل وخت ورسېږم

موږ اراده لرو چې لايقې زده کوونکې شو
موږ پرېکړه کړې چې له نيا سره مرسته وکړو

 ولې د پرېکړې لپاره سنجش مهم دی؟

پرېکړه دويم لوست

موخه: زده کوونکي د پرېکړې پر ارزښت پوه او د تصميم نيولو ځواک به پيداکړي.

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 د يــو کار کولــو پــه هکلــه فکــر کــول، ښــه پرېکــړه ډېــره مهمــه ده 
او پــه ورځنــي ژونــد کــې زمــوږ د برياليتــوب ســبب کېــږي.

 د کومې پرېکړې په هکله هڅول شوي ياست؟
ــېمانه  ــره پښ ــولو س ــرته رس ــه س ــړې پ ــا پرېک ــم کار ي ــوم ناس  د ک

ــې؟ ــت؟ ول ــوي ياس ش

 يوه ښه پرېکړه څه ارزښت لري؟
 بې له سنجشه پرېکړې د يو کار په سرته رسولو کې څه اغېزه لري؟

 پــه ښــه ډول د کورنــۍ دنــدې ســرته رســولو اراده لــرئ؟ 
ويــې ليکــئ.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ



5

 ستاسې په نظر اخلاقي جرأت څه شی دی؟
ــو پــه ســرته رســولو کــې اخلاقــي جــرأت مرســته   ستاســو د کارون

کولــی شــي او کــه نــه؟

 د ښو کارونو په ترسره کولو کې جرأت څه اغېزه لري؟

اخلاقي جرأت

زده کوونکــي بــه د اخلاقــي جــرأت ارزښــت او ګټــې وپېژنــي او لــه هغــه بــه ســمه 
ګټــه وکــړای شــي.

درېم لوست

ډېرښه، ستاسې د ټولګيوالو جرأت د ستاينې وړ دی

ښوونکی صاحب، زه ځواب ورکوم

بابا، تا سره مرسته وکړم؟

ښوونکی صاحب تاسې مهرباني وکړئ

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 هــر انســان زړورتيــا او اســتعداد لــري، کولــی شــي خپلــې 
غوښــتنې بيــان کــړي، مثــاً پــه مجلــس کــې خبــرې وکــړي، پوښــتنو 
تــه ځوابونــه ووايــي، خپــل نظــر لــه نــورو ســره شــريک کــړي. خپلې 
ســتونزې مــور او پــار او ښــوونکو تــه بيــان کــړي. اخلاقــي جــرأت د 

ژونــد د پرمختــګ ســبب کېــږي.

 اخلاقي جرأت موږ ته د کومو کارونو وړتيا راکوي؟
 اخلاقي جرأت څه اهميت لري؟

 د اخلاقي جرأت په باره کې څو جملې وليکئ.

 زده کوونکــي دې پــه ډلــو کــې د اخلاقــي جــرأت د ګټــو او اهميت 
پــه هکلــه يــو لــه بــل ســره خبــرې وکــړي او نظرونــه دې شــريک کړي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسې په نظر کومې کړنې او تګلارې ښې دي؟

 څه ډول چلند له موږ څخه ملګري خپه کوي؟
 ستاسې په نظر ښه چلند څه اهميت لري؟

نېک چلند

موخــه: زده کوونکــي بــه د ښــه چلنــد پــر اهميــت وپوهېــږي او هغــه پــه ژونــد 
کــې بــه يــې عملــي کــړي.

څلورم لوست

ګرانه ملګريه تاسره مرسته کوممه نارامه کېږئ، تاسره لوبې کوو

موږ په دې حالت کې تا يوازې نه پرېږدو
نېک چلند د مينې او اړيکو د ټينګېدو سبب کېږي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 رښــتينولي، لورينــه، درنــاوی، پــر نــورو زړه ســوی او مرســته د 
ښــو کړنــو بېلګــې دي.

 له خپلو ګاونډيانو سره څه ډول چلند کوئ؟
 له نورو سره ښه چلند څه ګټه لري؟

 د ښه چلند د اهميت او ګټو په هکله څو کرښې وليکئ.

 پــه ډلــو کــې د ښــو کړنــو پــه هکلــه خبــرې وکــړئ او څــو بېلګــې 
يــې څرګنــدې کــړئ او وواياســت چــې لــه نــورو ســره ښــه چلنــد د 

څــه شــي ســبب کېــږي؟

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر کومو شيانو ته عامه شتمنۍ ويل کېږي؟
 ستاسو په نظر له عامه شتمنيو څخه ساتنه ولې مهمه ده؟

 څرنګه کولی شو له عامه شتمنيو څخه ساتنه وکړو؟

له عامه شتمنيو څخه ساتنه پنځم لوست

ــتلو او  ــه اخېس ــه ګټ ــي، پ ــتمنۍ وپېژن ــه ش ــد عام ــي باي ــه: زده کوونک موخ
ســاتلو يــې پــوه شــي.

موږ له عامه شتمنيو څخه ساتنه کوو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 جومــات، ښــوونځی، د لوبــو پارکونــه، د اوبــو نــل، د ټېليفــون 
کوټــه، د برېښــنا پايــه، ښــاري بســونه، ترافيکــي نښــې، پلــي لاره، 
ــه  ــتمنيو څخ ــه ش ــه عام ــول ل ــور ټ ــې ن ــه او داس ــه، ځنګلون معدنون

دي. خلــک بايــد لــه دې شــتمنيو ښــه ســاتنه وکــړي.

 په پارک کې د لوبو شيانو څخه څه ډول ګټه اخلئ؟
 له عامه شتمنيو څخه ساتنه، څه ګټه لري؟

 له عامه شتمنيو څخه د ساتنې په هکله دوه جملې وليکئ.

 پــه ډلــو کــې د عامــه شــتمنيو نومونــه واخلــئ او بيــا د ســمې او 
ناســمې ګټــې اخېســتنې اړونــد خبــرې وکــړئ.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 پوهېږئ چې اوبه، برېښنا او پيسې څه وخت بې ځايه مصرف کېږي؟
 کلــه مــو کوښــښ کــړی چــې د اوبــو، برېښــنا او پيســو د بــې ځايــه لګښــت 

مخــه ونيســئ؟

 له بې ځايه لګښت څخه مخنيوی څه اهميت لري؟

سپما

موخــه: زده کوونکــي بــه د ســپما او بــې ځايــه لګښــت د مخنيــوي پــه لارو 
چــارو وپوهېــږي.

شپږم لوست

د اوبو او برېښنا بې ځايه مصرفول زموږ اقتصاد ته زيان رسوي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 د نــل د اوبــو بــې ځايــه بهېــدل، د ورځــې لــه خــوا د څراغونــو 
روښــانه کــول، بــې لــه ســنجش او اړتيــا د پيســو مصرفــول او داســې 
نــور د بــې ځايــه بېلګــې دي، چــې بايــد ورڅخــه مخنيــوی وشــي. لــه 

بــې ځآيــه لګښــت څخــه مخنيــوی زمــوږ اقتصــاد غښــتلی کــوي.

 له بې ځايه لګښت څخه مخنيوی څه اهميت لري؟
 څه ډول کولی شئ د بې ځآيه لګښت مخه ونيسئ؟

 د بې ځايه لګښت د مخنيوي په هکله درې جملې وليکئ.

ــې  ــه شــريکولو وروســته د ب ــل ســره د نظــر ل ــه ب ــو ل ــو کــې ي ــه ډل پ
ــوي لارې  ــې راوړئ او د مخني ــان بېګل ــه د زي ــت او د هغ ــه لګښ ځاي

ــړئ. ــدې ک ــې څرګن ــارې ي چ

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسې په نظر کوم کارونه په ډله ييز ډول ترسره کېږي؟
 په ډله ييز ډول کار کول څه ګټه لري؟

 په ډله ييز کار کې د دندو ويشل څه ګټه لري؟

ډله ييز کار

موخــه: زده کوونکــي د ډلــه ييــز کار پــر اهميــت وپوهېــږي او برخــه پکــې 
واخلــي.

اووم لوست

په ډله ييز کار کې بايد ټول برخه واخلو

د ښوونځي د انګړ په پاکوالي کې ټول برخه اخلوکورني کارونه په ډله ييز ډول سرته رسوو

که ډله ييز کار وکړو، نه ستړي کېږو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 مــوږ د ښــوونځي، کــور او د خپلــې ســيمې پــه پاکولــو کــې 
يوځــای کار کــوو. هغــه کارونــه چــې پــه ګــډه ســرته رســېږي، ښــې 
پايلــې لــري، لــه ښــېګڼو او برکــت ډک وي، ډېــر کار پــه لــږ وخــت 
کــې ســرته رســېږي او پــه ترســره کولــو کــې يــې د ســتړيا احســاس 

نــه کــوو.

ــزو کارونــو د ســرته رســولو لپــاره مشــوره او د   د ډلــه يي
دنــدو ويــش ولــې مهــم دي؟

 د ډله ييز کار سرته رسول څه اهميت لري؟

 د ډله ييز کار د ګټو په هکله دوه جملې وليکئ.

 پــه ډلــو کــې د څــو ډلــه ييــزو کارونــو نومونــه واخلــئ او هغــه 
ــي،  ــته راځ ــه لاس ــولو څخ ــرته رس ــه س ــو ل ــې ددې کارون ــې چ ګټ

ــړئ. ــدې ک څرګن

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ



15

 تاسې د کوچنيانو د حقونو په هکله څه پوهېږئ؟
 ښوونځي ته تلل او لوست ويل د کوچنيانو حق ګڼئ؟ ولې؟

 په سوله او امنيت کې ژوند کول د کوچنيانو حق دی؟

د کوچنيانو حقونه اتم لوست

سالمه تفريح د کوچنيانو له حقونو څخه ده

ښوونه او روزنه د هر کوچني حق دی

پوښتنه کول او ځواب اخېستل د هر کوچني حق دی

موخه: زده کوونکي به د کوچنيانو د حقونو په هکله اړين معلومات ترلاسه کړي.

مکتب

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 د کوچنيانو د حقونو نومونه واخلئ.
 د کوچنيانو د حقونو په هکله پوهېږئ؟

ــې  ــر اهميــت دوه جمل ــو د پوهېــدو پ ــو د حقون  د کوچنيان
وليکــئ.

ــه  ــه هکل ــو پ ــو د حقون ــره د کوچنيان ــل س ــه ب ــو ل ــې ي ــو ک ــه ډل  پ
ــه  خبــرې وکــړئ. د کوچنيانــو څــو حقونــه پــه نښــه کــړئ او پــه هکل

ــړئ. ــريک ک ــه ش ــې نظرون ي

 خــواړه، کالــي، اســتوګنځای، روغتيا، ښــوونه او روزنه، شــفقت 
او مهربانــي، پــه ســوله ييــز چاپېريــال کــې ژونــد کــول د کوچنيانــو 

لــه حقونــو څخــه دي، چــې بايــد پــه پــام کــې ونيــول شــي.
 د کوچنيانــو لــه حقونــو څخــه خبرتيــا، د هغــوی ســالمې ښــوونې 

او روزنــې او د ژونــد لــه پرمختــګ ســره مرســته کــوي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله مو د ژوند د هېلو په هکله فکر کړی دی؟

 څرنګه کولای شئ خپلو هېلو ته ورسېږئ؟
 دوستانو ته د خپلو هېلو څرګندول څه ګټه لري؟

موخه: زده کوونکي به هيلې وپېژني او رسېدو ته به يې هڅه وکړي.

هيلېنهم لوست

هېله لرم اتل شم

هېله لرم مور او پلار مې له ما راضي وي

هېله لرم د قرآن کريم ښه تلاوت وکړم

هېله لرم ډاکټر شم

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 خپل راتلونکي ژوند ته څه هېلې لرئ؟
 د ښو هيلو لرل څه اهميت لري؟

 د ښو هيلو د لرلو ګټې په څو جملو کې وليکئ.

ــړي،  ــر وک ــه فک ــه هکل ــو پ ــو هېل ــي دې د خپل  زده کوونک
هــر يــو دې خپلــو هېلــو تــه د رســېدو پــه اړه خبــرې وکــړي.

 ځــان، کورنــۍ او ټولنــې تــه ګټــور اوســېدل، د لــوړو زده کــړو 
ترســره کــول، ښــه او هوســا ژونــد کــول. د هــر چــا د ژونــد هېلــه ده. 
ملګــرو او نــږدې کســانو تــه د هېلــو څرګنــدول ډېــر مهــم دي، ځکــه 
ــه رســېدو کــې مرســته  ــه پ ــو ت ــو هېل ــه مــوږ ســره خپل چــې هغــوی ل

کــوي، بايــد خپلــو هېلــو تــه د رســېدو لپــاره کوښــښ وکــړو.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسې په نظر نور کسان څه حقونه لري؟
 څه فکر کوئ، د نورو حقونو ته احترام ولې مهم دی؟

 لويان پر کوچنيانو کوم حقونه لري؟
 کوچنيان پر لويانو کوم حقونه لري؟

د نورو حقونه

موخه: زده کوونکي به د نورو حقونه وپېژني .

لسم لوست

د نورو د حقونو مراعاتو ښه کار دی ټولګيوال يو پر بل ډېر حقونه لري

مور او پلار په خپلو زامنو ډېر حقونه لري

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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  پــه ټولنيــز ژونــد کــې اړيــن دي چــې هــر څــوک خپــل او د نــورو 
حقونــه وپېژنــي او رعايــت يــې کــړي، لکــه د مــور او پــار د احتــرام 
ــاروغ د  ــق، د ن ــتې ح ــره د مرس ــو س ــه ګاونډيان ــق، ل ــت ح او خدم
پوښــتنې حــق، بــې وســه کســانو ســره د مرســتې او د لويانــو حــق. پــه 
ټولنــه کــې د نــورو د حقونــو رعايتــول د عــدل او انصــاف رامنــځ تــه 

کــوي.

 د نورو حقونو ته درناوی کول څه ګټه لري؟
 د چا حقونه بايد رعايت کړو؟

ــږئ  ــې پوهې ــه چ ــه څ ــه هکل ــو پ ــار د حقون ــور او پ  د م
ــئ. وليک

ــو  ــو، لويان ــوونکي، ګاونډيان ــار، ښ ــور او پ ــې د م ــو ک ــه ډل  پ
ــه بــل ســره  ــو ل ــه خبــرې وکــړئ او ي ــه هکل ــو پ ــو د حقون او کوچنيان

ــړئ. ــريک ک ــه ش نظرون

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په اند ولې بايد د نورو ستاينه وکړو؟
 کله مو د چا له نېک کار څخه ستاينه کړې ده؟ 

 د نورو ستاينه څه اهميت لري؟

ستاينه

موخــه: زده کوونکــي بــه د نېکــو کارونــو د ترســره کولــو اړونــد د ســتاينې 
پــر اهميــت پــوه شــي.

يوولسم لوست

رښتيا ويل د ستاينې وړ ديد يوې ګېډۍ ګلانو په وړاندې کولو له ښوونکي ستاينه کوو

ستاسو د نېکو کارونو د ستاينې ډالۍ ده ادې، مهرباني وکړئ دلته کښېنئ

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــو څخــه  ــو، ښــو اخلاقــو او ښــو کارون ــه نېکــو خويون  د نــورو ل
بايــد پــه ښــو او مناســبو ټکــو مننــه وکــړئ او داســې کار وکــړئ چــې 

د نــورو د ســتاينې وړ وګرځــئ.

 څه وخت بايد د نورو ستاينه وکړو؟
 کوم کارونه د ستاينې وړ دي؟ 

ــه  ــت پ ــتاينې د اهمي ــه د س ــو څخ ــو کارون ــه ښ ــورو ل  د ن
ــئ. ــې وليک ــو جمل ــه څ هکل

درې کسان دې د ټولګي مخې ته لاندې رول لوبوي:
 لــه زده کوونکــو څخــه دې يــو تــن د نــاروغ رول ولوبــوي، بــل زده 
ــه  ــوی ل ــه د هغ ــاروغ ب ــي. ن ــه ولاړ ش ــتنې ت ــه پوښ ــی دې د هغ کوونک

کــړو وړو څخــه مننــه وکــړي.

تمثيل وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر څه وخت د يو بل پر خبرو ښه پوهېږو؟
 ستاسو په نظر څرنګه خپل مطلب نورو ته ښه څرګندولی شو؟

 که چېرې يوه موضوع ښه څرګنده نشي، د څه شي لامل ګرځي؟
 د خبرو کولو پر وخت بايد کوم ټکي په پام کې ونيول شي؟

پوهېدل او پوهول

موخــه: زده کوونکــي بــه د پوهېدلــو او پوهولــو پــر اهميــت پــوه شــي او پــه 
ورځنــي ژونــد کــې بــه يــې پلــي کــړي.

دولسم لوست

شور ماشور د پوهېدلو او پوهولو خنډ کېږي

د مطلب د نه پوهولو او نه پوهېدلو پايله څه وي؟ښه اورېدل د ښه پوهېدو بنسټ دی

د يو بل خبرو ته بايد غوږ ونيسو چې په مطلب ښه پوه شو

 

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 د نــورو خبــرو تــه پــه ځيــر ســره غــوږ نيــول، پــه کــرار او خپــل 
وار خبــرې کــول، د نــورو خبــرې نــه پرې کــول، د موضــوع درک او 
د نــورو پــه موخــو پوهېــدل او هــم خپــل مطلــب هغــوی تــه رســول 

اړيــن دي، بايــد پــه پــام کــې ونيــول شــي.

 د سم پوهېدلو او پوهولو طريقې کومې دي؟
 سم پوهېدل او پوهول څه اهميت لري؟

 د ســم پوهېدلــو او پوهولــو د ګټــو او اهميــت پــه هکلــه څــو 
ــې وليکئ. جمل

دوه درې کسيزې ډلې جوړې کړئ.
 لومړۍ ډله: د پوهېدلو او پوهولو سمې طريقې تمثيل کړي.

 دويمه ډله: د پوهېدلو او پوهولو ناسمې طريقې تمثيل کړي. 

تمثيل وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر له ښوونځي پرته په کوم بل ځای کې زه کړه کېږي؟
 کله مو فکر کړی چې د کلمو ويل اوليکل مو څه ډول زده کړي دي؟

 اودس او لمونځ کول مو څنګه زده کړي دي؟
 د زده کړې ډېرې ښې لارې کومې دي؟

څنګه زده کړو؟

موخــه: زده کوونکــي بــه د زده کــړې لــه څــو طريقــو ســره بلــد او د زده کــړې 
ډېــرې ښــې طريقــې بــه د ځــان لپــاره غــوره کــړي.

ديارلسم لوست

د لوستونو په تکرار سره ډېره ښه زده کړه کوو

د لوستلو له لارې ډېره ښه زده کړه کووځينې کارونه له مور سره د مرستې پر وخت زده  کوو

له ملګري سره په مرسته او تمرين بايسکل زده کوو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 د زده کــړې بېلابېلــې لارې شــته. ځينــې پــه چوپــه خولــه ډېــر څــه 
ــه لارې او  ــمولو ل ــو او رس ــا ليکل ــو، ي ــې د تکرارول ــوي، ځين زده ک
يــا د عملــي فعاليتونــو او تجربــو لــه لارې ډېــره ښــه زده کــړه کــوي. 
ورځنــي کارونــه پــه کــور او ټولنــه کــې لــه مشــرانو زده کــوو او لــه 

هغــه پــه ورځنــي ژونــد کــې ګټــه اخلــو.

 د ښې زده کړې لپاره کومې لارې ګټورې دي؟
 د زده کړې د ډېرو ښو طريقو ټاکل څه اهميت لري؟

 له خپلې خوښې سره د زده کړې لارې يادداشت کړئ.

ــرې وکــړئ، د  ــه اړه خب ــو کــې د ســمې زده کــړې د لارو پ ــه ډل  پ
زده کــړې ډېــرې ښــې لارې وټاکــئ او دليــل راوړئ چــې ولــې مــو دا 

لارې ټاکلــي دي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله مو له اړو کسانو سره مرسته کړې ده؟ څنګه؟
 ستاسو په نظر له اړو کسانو سره مرسته څه اهميت لري؟

 څه ډول بايد اړو کسانو سره مرسته وکړو؟

موخــه: زده کوونکــي د اړو کســانو ســره د مرســتې پــر اهميــت پــوه شــي او 
هغــوی ســره بــه مرســته وکــړای شــي.

اړو کسانو سره مرستهڅوارلسم لوست

له مشرانو سره مرسته کوم

له اړو کسانو سره مرسته ثواب لريله خپل ناروغ ملګري سره مرسته کوم

لورې، ستاسو له مرستې څخه مننه

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 پــه ټولنــه کــې ناروغــان، بــې وســه او دردېدلــي خلــک ژونــد کــوي، 
چــې مرســتې او ډاډګېرنــې تــه اړ دي. لــه اړو کســانو ســره مرســته، يــوه 
اســامي او انســاني وجيبــه ده. مــوږ بايــد لــه اړو کســانو ســره مرســته او 

همــدردي وکــړو، چــې الله تعالــی لــه مــوږ خــوښ او خوشــحاله شــي.

 ولې له اړو کسانو سره مرسته وکړو؟
 له اړو کسانو سره مرسته ولې اړينه ده؟

 لــه اړو کســانو ســره د مرســتې د ګټــو پــه اړه څــو جملــې 
وليکــئ.

 پــه ډلــو کــې د اړو کســانو د مرســتې پــر اهميــت خبــرې وکــړئ او لــه 
نــورو ســره خپــل نظــر شــريک کــړئ.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله مو د خپلو دوستانو په غم کې ګډون کړی دی؟ 
 کله مو د خپلو دوستانو په خوښۍ کې برخه اخېستې ده؟ 

 څنګه کولی شئ چې د دوستانو په غم او خوشحالۍ کې شريک شئ؟

موخــه: زده کوونکــي بــه د نــورو پــه غــم او ښــادۍ کــې د شــريکېدلو پــر اهميــت 
پــوه او پــه داســې وخــت کــې بــه خپــل دوســتان او خپلــوان يــوازې نــه پرېــږدي.

د نورو په غم او ښادۍ کې شريکېدلپنځلسم لوست

مه غمجن کېږه، له تا سره مرسته کوم

د غمجن سړي خبرو ته غوږ نيول له هغه سره 
يو ډول غمشريکي ده

موږ د يو بل په خوشحالۍ کې برخه اخلو

د دوستانو په خوشحالۍ کې ګډون کوو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 غــم او ښــادي د انســانانو لــه ژونــد ســره ملــه دي. مســلمانان د 
نــورو پــر خوښــۍ خــوښ او پــر غــم يــې غمجــن کېــږي. لــه غمځپلــو 
ــرې  ــه ل ــره غمون ــريکۍ س ــه غمش ــه پ ــړو. ځک ــته وک ــد مرس ــره باي س
ــتانو  ــډون د دوس ــې ګ ــحالۍ ک ــه خوش ــورو پ ــه د ن ــږي. همدارنګ کې

ــت لامــل ګرځــي. ــت او صميمي ــځ د محب ترمن

 څنګه د نورو په غم او خوشحالۍ کې برخه واخلو؟
ــې  ــول ول ــډون ک ــې ګ ــحالۍ ک ــم او خوش ــه غ ــورو پ  د ن

ــم دي؟ مه

 د نــورو پــه غــم او خوشــحالۍ کــې د ګــډون پــه اړه دوه 
جملــې وليکــئ.

دوه کسيزې ډلې دې جوړې شي.
 لومــړۍ ډلــه دې تمثيــل وکــړي چــې لــه رنځېدلــو دوســتانو ســره 

څنګــه غــم شــريکي کــوي؟
ــحالۍ  ــه خوش ــتانو پ ــې د دوس ــړي چ ــل وک ــه دې تمثي ــه ډل  دويم

کــې څنګــه برخــه اخلــي؟

تمثيل وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر د ستونزو پر وړاندې صبر او حوصله څه ګټه لري؟

 د ستونزو په وړاندې صبر او حوصله ولې اړينه ده؟

صبر او حوصله

موخــه: زده کوونکــي بــه د صبــر او حوصلــې پــر اهميت پوه شــي او د ســتونزو 
پــر وړانــدې به لــه صبــر او حوصلــې څخــه کار واخلي.

شپاړسم لوست

صبر او حوصله په کارونو کې د برياليتوب لامل کېږي

ناروغ او ناروغ لرونکي بايد صبر او حوصله ولري حوصله وکړه، تر اوسه د کتاب لوستل ندي خلاص شوي

په حوصلې او تدبير سره ځان له ناوړه پېښو ژغورو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 ناروغــي، طبيعــي پېښــې او نــورې ســتونزې پــه ژونــد کــې 
رامنــځ تــه کېــږي، مســلمانان پــه ژونــد کــې د ســتونزو پــر وړانــدې 
ــې د  ــد ک ــه ژون ــوي، پ ــه ک ــرې ن ــې خب ــږي، ترخ ــيني کې ــه خواش ن
ســتونزو پــر وړانــدې پــه صبــر او حوصلــې ســره مبــارزه کــوي او لــه 

ــواړي. ــته غ ــی مرس الله تعال

 څه وخت بايد له صبر او حوصلې څخه کار واخلو؟
 صبر او حوصله د ستونزو پر وخت څه اهميت لري؟

ــه  ــه هکل ــت پ ــو او اهمي ــې د ګټ ــر او حوصل  د صب
ــئ. ــې وليک دوه جمل

دوه درې کسيزه ډلې جوړې کړئ
ــې  ــر او حوصل ــه صب ــدې ل ــر وړان ــتونزو پ ــه دې د س ــړۍ ډل  لوم

ــړي. ــل ک ــت تمثي ــتنې حال ــه د کار اخېس څخ
 دويمــه ډلــه دې داســې حالــت تمثيــل کــړي چــې لــه بــې صبــرۍ 

څخــه يــو لــه بــل ســره شــخړه کــوي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر خيرخواهي څه ته وايي؟
 ستاسو په نظر له نورو سره مرسته څه ګټه لري؟

 د خيرخواهۍ څو بېلګې بيان کړئ؟
 خيرخواهي څه اهميت لري؟

خيرخواهي

موخــه: زده کوونکــي بــه د خيرخواهــۍ پــر مفهــوم پــوه او لــه نــورو ســره 
مرســته وکــړای شــي.

اوولسم لوست

ستا له خيرخواهۍ او همدردۍ څخه مننهمسلمانان تل له خدای تعالی خير غواړي

ناروغ ته ډاډګېرنه ورکول ثواب او ښه کار دی خيرخواه انسانان د خير کارونه سرته رسوي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــويقول او  ــي، تش ــه او مهربان ــته، ډاډګيرن ــره مرس ــورو س ــه ن  ل
ــه دي.  ــو څخ ــه صفتون ــلمان ل ــرل د مس ــت ل ــه ني ــاره ښ ــو لپ د ټول

ــي. ــل ګرځ ــا لام ــی د رض ــدای تعال ــي د خ خيرخواه

 خيرخواهي څه ګټه لري؟ 
 ولې خيرخواه واوسو؟

 د خيرخواهــۍ د اهميــت پــه هکلــه خپلــو کتابچــو کــې څــو 
ــې وليکئ. کرښ

 پــه ډلــو کــې د خيرخواهــۍ د ګټــو او اهميــت پــه اړه خبرې 
وکــړئ او څــو بېلګې يــې وړانــدې کړئ.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله له چا سره خفه شوي ياست؟ ولې؟
 کله مو د پخلا کېدو لپاره کوښښ کړی دی؟ څه ډول؟

 تېرېدنه او پخلاينه څه ښه والی لري؟
 د مرورتيا دوام څه پايلې لري؟

تېرېدنه او پخلاينه اتلسم لوست

ــي  ــه ورځن ــوه او پ ــت پ ــر اهمي ــې پ ــې او پخلاين ــه د تېرېدن ــي ب ــه: زده کوونک موخ
ــه يــې پلــي کــړي. ــد کــې ب ژون

راڅه چې پخلا شو، يوازې په توپ لوبه نه کېږي

خوشحاله شوم چې په خپلو کې پخلا شو
هغه انسان چې نه پخلا کېږي، تل به غمجن او يوازې وي

مه خفه کېږه، له تا سره پخلا کېږم

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــه  ــه ده، پ ــاره اړين ــه د انســان د نېکمرغــۍ لپ ــه او پخلاين  تېرېدن
انســاني ټولنــو کــې شــخړه د رنځونــو، غمونــو، ورانيــو او ګډوډيــو 
لامــل کېــږي. ډېــره مرورتيــا انســان غمجــن کــوي. ددې لپــاره چــې 
د ســولې او صميميــت پــه فضــا کــې ژونــد وکــړئ، بښــنه او تېرېدنــه 

وکــړئ چــې د الله تعالــی د رضايــت لامــل کېــږي. 

 تېرېدنه او پخلاينه د انسان په ژوند کې څه اهميت لري؟
 پخلاينه څه وخت او څه ډول رامنځ ته کېږي؟

 تېرېدنه او پخلاينه په ژوند کې ولې مهمه ده؟ ويې ليکئ.

 دوه کســان دې د مــرورو او دوه نــور دې د  پخــا کوونکــو رول 
تمثيــل کــړي.

تمثيل وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر له غم او خپګان څخه لرېوالی څه ګټه لري؟
 څه فکر کوئ غمجن سړی ډاډګيرنې ته اړتيا لري؟ څه ډول؟

 کله چې ستاسو ملګری غمجن وي، هغه ته څنګه ډاډګيرنه ورکوئ؟

له غم او خپګان لرېوالی

موخــه: زده کوونکــي بــه وکولــی شــي چــې لــه غــم او خپــګان څخــه لــرې 
واوســي او د نــورو د خپــګان لامــل هــم نشــي.

نوولسم لوست

ډېر غمجن يم، هيڅ شی نه غواړم

غم او خپګان د انسان د پرېشانۍ لامل کېږيمورجارشي، مه خپه کېږه، ستا ستونزه حل کوم

د غم او خپګان په هکله له خپلوانو سره خبرې کول انسان ته ارامي ورکوي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 پېښــې؛ لکــه: ناروغــي، فقــر او تنــګ لاســي، کورنــۍ، د ســيمې 
ســتونزې او داســې نــور د انســانانو د غــم او خپــګان لامــل ګرځــي.

مــوږ تــه ښــايي چــې غمجــن ســړي تــه ډاډګېرنــه ورکــړو او د هغــه د 
ســتونزو د هوارولــو لپــاره کوښــښ وکــړو، يــوه ښــه خاطــره ور پــه 

يــاد او يــا يــې ســالمې مطالعــې او ســاتېرۍ تــه تشــويق کــړو.

 کوم شيان د غم او خپګان لامل ګرځي؟
 د غم او خپګان پر وخت بايد څه وکړو؟

 د ډاډګيرنې د اهميت په هکله څو جملې وليکئ.

 کله مو د غم او خپګان احساس کړی دی؟ 
ــه  ــت ډاډګېرن ــر وخ ــګان پ ــم او خپ ــه د غ ــو څخ ــه تاس ــا ل ــه چ  کل

ــړې ده؟  ک

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 د نېکو کارونو د سرته رسولو له امله څه احساس کوئ؟
 ستاسو په نظر خوشحالي پر انسان څه اغېزه لري؟

 د کومو کارونو له سرته رسولو څخه د خوشحالۍ احساس کوئ؟
 خوشاله اوسېدل په ژوند کې څه اهميت لري؟

په ژوند کې د خوښۍ اهميت

موخــه: زده کوونکــي د ژونــد د خوشــحالۍ پــر اهميــت پــوه او وبــه کولــی 
شــي چــې د ځــان او نــورو د خوشــحالۍ لامــل شــي.

شلم لوست

مورجانې، خوشحاله اوسېدل زموږ روغتيا ته ګټه لري

له ډېرې خوشالۍ بې ګټې کارونه مه کوئستاسو له تشويق څخه خوشحاله شوم

د خپل کار له بشپړېدو څخه خوشحالۍ احساس کوم

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــانانو د  ــت دی او د انس ــوی نعم ــی ل ــدای تعال ــحالي د خ  خوش
ــل  ــېدل بېلابې ــحاله اوس ــه ده. خوش ــاوو څخ ــو اړتي ــه مهم ــد ل ژون
لاملونــه لــري. خوښــي او خوشــحالي د انســان د روغتيــا او روحــي 
ارامــۍ لامــل ګرځــي. خوشــحاله ســړی پــه ژونــد کــې هېلــه مــن او 
ډاډمــن وي، بايــد ځــان خوشــحاله وســاتو او د نــورو د خوشــالۍ 

لامــل شــو.

 خوښي د انسانانو په ژوند کې څه ګټه لري؟
 څنګه کولی شو چې د ځان او نورو د خوښۍ لامل شو؟

 د خوښۍ د اهميت په هکله څو جملې وليکئ.

ــببونه  ــدو س ــه کې ــځ ت ــۍ د رامن ــې دې د خوښ ــو ډل  د زده کوونک
او لاملونــه کــړي او پــه ورځنــي ژونــد دې کــې د خوشــحالۍ پــر ګټــو 
خبــرې اتــرې وکــړي. همداشــان ووايــي چــې د ډېــرې خوشــحالۍ پــر 

وخــت لــه کومــو کارونــو څخــه بايــد ډډه وشــي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسې په نظر ولې بايد له خپلې روغتيا ساتنه وکړو؟

 ولې د بدن او کاليو پاک ساتل مهم دي؟

ځان ساتنه

موخــه: زده کوونکــي بــه د ځــان ســاتنې پــه لارو پــوه شــي او د ســامتۍ 
اهميــت درک کــړي.

يوويشتم لوست

له صحي او پاکو خوړو څخه ګټه اخلو

پاکوالي ته په پاملرنې سره له ناروغيو ځان ساتو

ورزش زموږ روغتيا ته ګټه لري

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــا تــه ډېــره پاملرنــه کــوم او د خپــل ځــان ســاتنه   زه خپلــې روغتي
کــوم. د بــدن او کاليــو پاکوالــی د روغتيــا لپــاره اړيــن دی. پاملرنــه مو 
لــه ځينــو خطرونــو، لکــه: ترافيکــي پېښــو، اور تــه نــږدې کېــدو، اوبــو 

کــې لــه ډوبېــدو او د برښــنا لــه زيانونــو څخــه ســاتي. 

 څه ډول له ځان څخه ساتنه کوئ؟
 د برښنا پر مزو لاس وهل ولې خطر لري؟

ــان  ــه زي ــا ت ــو روغتي ــې ستاس ــه چ ــيانو نومون ــو ش  د هغ
ــئ. ــې وليک ــو ک ــه کتابچ ــوي، پ رس

 يــوه ډلــه دې د ځــان ســاتنې او بلــه ډله دې د بــې پروايۍ 
د خطرونــو پــه هکلــه خبــرې او د نظرونو تبادلــه وکړي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله مو ځان د ناروغيو په وړاندې وقايه کړې، څه ډول؟
 ستاسو په نظر کوم شيان د انسان د سلامتيا لامل ګرځي؟

 څه بايد وکړئ چې ناروغه نه شئ؟
 روغ انسان خپلې ورځنۍ چارې څه ډول سرته رسولای شي؟

له ناروغيو څخه وقايه

موخــه: زده کوونکــي بــه لــه ناروغيــو څخــه د وقايــې پــه لارو پــوه شــي، 
اهميــت بــه يــې درک او پــه ژونــد کــې بــه يــې مراعــات کــړي.

دوه ويشتم لوست

د سرخلاصي څاه اوبه د ناروغيو لامل کېږي

غيرصحي خواړه د ناروغيو لامل کېږي د خوراکي توکو ساتنه او بسترې ته لمر 
ورکول له نا روغيو څخه وقايه ده

په صابون او اوبو سره د لاسونو مينځل له ناروغۍ 
څخه مخنيوی کوي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 انســان د بــې پروايــۍ او د چاپېريــال د ککړتيــا او يــا د غيرصحــي 
خــوړو او اوبــو لــه ګټې اخېســتلو څخــه ناروغه کېــږي. ډېــرې ناروغۍ 
ــړو؛ د  ــه ک ــان وقاي ــد ځ ــدې باي ــه وړان ــوی پ ــې د هغ ــاري دي چ س
ــه دســتمال څخــه  ــر وخــت ل ــه: د پرنجــي او ټوخــي پ ــه توګ بېلګــې پ
ګټــه واخلــو، د نــاروغ د خــوړو لوښــي او د خــوب بســتره بايــد جــا 
او لمــر ورکــړو، پــه تېــره بيــا د نــاروغ د خــوړو پاتــې شــونو څخــه ګټــه 

وانخلــو.

ــه  ــه څــه ډول ځــان وقاي ــدې پ ــه وړان ــو پ ــو ناروغي  د بېلابېل
کولــی شــئ؟

 لــه خــوړو څخــه مخکــې او وروســته د لاســونو مينځــل ولــې 
اړيــن دي؟

 لــه ناروغيــو څخــه د وقايــې د ګټــو پــه هکلــه چــې څومره 
پوهېــږئ، پــه خپلــو کتابچــو کــې يــې وليکئ.

 يــو شــمېر زده کوونکــي دې د ســامتۍ د اهميــت پــه هکلــه او يــو 
شــمېر نــور دې ناروغيــو د اختــه کېــدو د مخنيــوي د لارو چــارو پــه 

هکلــه خبــرې وکــړي او خپلــې نظريــې دې ســره شــريکې کــړي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر ناروغ کس بايد ولې ډاکټر ته ولاړ شي؟
 له بازاري او بې نسخې درملو څخه ګټه اخېستل څه زيان لري؟

 ولې د يو ناروغ درمل بل ناروغ ته ورنکړو؟

درويشتم لوست

ــه  ــوه شــي او ل ــو پ ــه زيانون ــې پ موخــه: زده کوونکــي د خپلســري درملن
ــه ډډه وکــړي. هغــې څخــه ب

د خپلسري درملنې زيانونه

خپلسري درمل خوړل زيان لري

هيڅ ډول درمل بايد په خپل سر ونه خوړل شي

له بازار څخه د درملو اخېستل زيان لري

هيچاته بايد په خپل سر درمل ورنکړو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 ټولــې ناروغــۍ د درملــو پــه کارولــو درملنــه کېــږي. هــر نــاروغ 
تــه بايــد ډاکټــر ورکــړي. هيــڅ وخــت بايــد پــه خپــل ســر درمــل ونــه 
ــو  ــه درمل ــه هغ ــه ل ــاک دي او هيڅکل ــر خطرن ــې ډې ــي چ ــوړل ش خ
څخــه کار وانخېســتل شــي، چــې بــل نــاروغ تــه ورکــړل شــوي وي، 
د نــورو درمــل خــوړل نــورې ناروغــۍ رامنــځ تــه کــوي او کلــه کلــه 

د مړينــې لامــل کېــږي.

 ولې د ډاکټر له مشورې پرته درمل خوړل زيان لري؟
 خپلسري درملنه څه زيان لري؟

 د خپلســري درملــو خوړلــو د زيانونــو پــه هکلــه دوه 
ــئ. ــې وليک کرښ

 پــه ډلــو کــې لــه خپلســري درملــو څخــه د ګټــه اخېســتو د زيانونــو 
پــه هکلــه خپلــې نظريــې ســره شــريکې کــړئ او لــه نــورو ډلــو ســره د 

نظــر تبادلــه وکــړئ.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر طبيعي پېښې کومې دي؟
 له سخت توپان او يا زلزلې څخه په څه ډول ځان ساتنه وکړو؟

 اورښت او سخت توپانونه د څه شي لامل کېږي؟
 له طبيعي پېښو څخه ځان ساتنه ولې مهمه ده؟

څليرويشتم لوست
طبيعي پېښې

زده کوونکــي د طبيعــي پېښــو لــه خطرونــو ســره اشــنا شــي او لــه دې خطرونــو څخــه 
بــه ځــان ســاتنه وکــړای شــي.

سېلاب هم يوه طبيعي پېښه دهتوپاني بادونه يوه طبيعي پېښه ده

د زلزلې پر وخت بايد له کوټو ووځو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 زلزلــه، ســېلاب، تالنــده، برېښــنا او توپانونــه د طبيعــي پېښــو لــه 
ډلــې څخــه دي. دا ټولــې پېښــې زيانونــه لــري. انســانان بايــد لــه دې 
خطرونــو څخــه ځــان وســاتي. د توپــان او ســختو بادونــو پــه وخــت 
کــې لــه کــور څخــه ونــه وځــي. د کــور کړکــۍ وتــړل شــي، د کړکيــو 

لانــدې ونــه درېــږو، د زلــزې پــر وخــت لــه کــوره ووځــو.

 د سخت توپان يا زلزلې پر وخت څه کوئ؟
 له طبيعي پېښو څخه د ځان ساتنې لارې ولې مهمې دي؟

 پــه خپلــو کتابچــو کــې د طبيعــي پېښــو د زيانونــو پــه هکلــه 
ــې وليکئ. دوه کرښ

ټولګی په ډلو وويشئ
 پــه ډلــو کــې دې د طبيعــي پېښــو او د هغــوی د زيانونــو پــه هکلــه 

بحــث وشــي.

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 ستاسو په نظر چاپېريال په څه ډول پاک ساتل کېږي؟
 ستاســو پــه نظــر د کثافاتــو خپــرول د چاپېريــال پــر ککړتيــا څــه اغېــزه 

؟ ي لر

 که په چاپېريال کې ککړتيا زياتې وي، د څه شي لامل کېږي؟
 پاک چاپېريال د انسان په روغتيا څه اغېزه لري؟

چاپېريال ساتنهپنځه ويشتم لوست

موخــه: زده کوونکــي بــه د چاپېريــال ســاتنې پــر اهميــت پــوه شــي او د چاپېريــال لــه 
ککړېــدو څخــه بــه مخنيــوی وکــړای شــي.

د روانو اوبو له ککړېدو څخه بايد مخنيوی وکړو

په هر ځای کې د خوسا او بېکاره شيانو اچول د 
چاپېريال د ککړتيا لامل کېږي

پاک چاپېريال د انسانانو د سلامتيا لامل کېږي

د ککړتيا ښخول د چاپېريال د ککړېدو څخه مخنيوی کوي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــوه برخــه جــوړوي  ــال ي ــه، هــوا او خــاوره، چــې د چاپېري  اوب
پــه انســانانو اغېــزه کــوي. کــه چاپېريــال پــاک او شــين وســاتل شــي 
ــور  ــه ګټ ــا ت ــانانو روغتي ــه وي، د انس ــم پاک ــوا ه ــه او ه ــيمې اوب د س
دي. خــو پــه نامناســب ځــای کــې د کثافاتــو اچــول د ژونــد چاپېريــال 

ککــړوي او د ناروغيــو لامــل کېــږي.

ــوی  ــدو مخني ــال د ککړې ــو د چاپېري ــولای ش ــه ډول ک  څ
ــړو؟ وک

 پاک چاپېريال څه اهميت لري؟

ــې  ــو جمل ــه څ ــه هکل ــت پ ــاتنې د اهمي ــال س  د چاپېري
ــئ. وليک

ــه لارو  ــوي پ ــدو د مخني ــال د ککړې ــد چاپېري ــې د ژون ــو ک ــه ډل  پ
چــارو خپلــو کــې بحــث وکــړئ او د ککــړ چاپېريــال زيانونــه او د پــاک 

چاپېريــال ښــه والــی لســت او خپــل نظرونــه ســره شــريک کــړئ. 

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله مو ناروغ حيوان ليدلی دی؟
 ستاسو په نظر ولې بايد له کوڅه ډبو او ليونو سپيو ځان وساتو؟

 کورني حيوانات په څه ډول ساتئ؟
 که له ناروغو حيواناتو سره مخامخ شئ، څه کوئ؟

له حيواني ناروغيو ځان ساتنهشپږ ويشتم لوست

ــم  ــه ه ــانانو ت ــي، انس ــو ناروغ ــې د حيوانات ــي چ ــوه ش ــد پ ــي باي ــه: زده کوونک موخ
ــاتي. ــان وس ــه ځ ــارې څخ ــه دې چ ــي ل ــی ش ــه کول ــي او وب ــدی ش لېږدې

په کوڅه کې له سپيو سره لوبې کول خطر لريد سپي خوړلو پر وخت بايد ډاکټر ته لاړ شو

د ناروغو حيواناتو او الوتونکو درملنه بايد وشي له ناروغو حيواناتو سره اړيکه د ناروغيو د لېږد لامل کېږي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 لــه کورنيــو حيواناتــو څخــه څارنه وکــړئ، د حيواناتو د اســتوګنې 
ــو  ــو حيوانات ــرې وي. د ځين ــه ل ــای څخ ــه ځ ــتې ل ــد د ناس ــای باي ځ
بــدن پــه ککړتيــاوو کــې د ګرځېــدو راګرځېــدو لــه کبلــه چټلېــږي او 
ناروغــه کېــږي. د حيواناتــو ناروغــي زيــان لرونکــې او انســان تــه د 
ــه تمــاس  ــد پ ــو ســره باي ــه ناروغــو حيوانات ــږي. ل ــدو لامــل کې لېږدې

کــې نــه شــو چــې ناروغــه نشــو.

 ولې له ناروغ حيوان څخه څارنه اړينه ده؟
 ولــې لــه کوڅــه ډبــو ســپيو او نــورو حيواناتــو ســره اړيکــه 

ــان لري؟ زي

 لــه حيوانــي ناروغيــو څخــه د ځــان ســاتنې د اهميــت پــه 
هکلــه خپــل نظــر وليکــئ.

 پــه ډلــو کــې بحــث وکــړئ چــې پــه څــه ډول لــه حيوانــي ناروغيــو 
څخــه ځــان وســاتلی شــو؟

خپلو کې کار وکړئ

ځواب ورکړئ

کورنۍ دنده

ځير شئ
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 کله په ژمي کې ناروغه شوي ياست؟ ولې؟
 له سړې هوا څخه څه ډول ځان ساتئ؟

 د هر موسم سره سم د کاليو اغوستل ولې مهم دي؟
 په اوړي کې څه ډول له لمر څخه ځان ساتو؟

له تودوخې او يخنۍ څخه 
د بدن ساتنه

اووه ويشتم لوست

ــر  ــو اغوســتلو پ ــه تودوخــې او سړښــت ســره ســم د کالي ــد ل موخــه: زده کوونکــي باي
اهميــت پــوه شــي او ځــان د ســړې هــوا لــه املــه راپيداشــوو ناروغيــو څخــه وســاتي.

د سوځنده لمر لاندې لوبې کول انسان ناروغه کويپه سړه هواکې بايد تاوده کالي واغوندو

له سوځوونکي لمر څخه د بدن ساتنې لپاره، له چترۍ څخه ګټه اخلوپه ژمي کې د کوټې هوا ګرموو

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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ــۍ  ــان د ناروغ ــه د انس ــخته تودوخ ــوړوالی او س ــر س ــوا ډې  د ه
ــو او پــه تودوخــه کــې د  لامــل کېــږي. پــه سړښــت کــې د تــودو کالي
ــوي او د  ــه رس ــه ګټ ــا ت ــوږ روغتي ــتل زم ــو اغوس ــپينو کالي ــي اوس نخ
ناروغيــو د مخنيــوي لپــاره مهــم دي. پــه ژمــي کــې والګــی او برېــښ 
او پــه اوړي کــې ګرمــي وهــل تبــه او نــس ناســتی د موســمي ناروغيو 

لــه ډلــې څخــه دي.

ــاتنه  ــدن س ــه د ب ــت څخ ــر سړښ ــې او ډې ــه ډېرېتودوخ  ل
ــه ده؟ ــې مهم ول

ــې  ــي ک ــه ژم ــتل او پ ــي اغوس ــي کال ــې نخ ــه اوړي ک  پ
ــري؟ ــه ل ــه ګټ ــتل څ ــي اغوس ــاوده کال ت

 د سړې او تودې هوا په هکله خپل نظر وليکئ.

 پــه ډلــو کــې د موســمي ناروغيــو او لــه هغــې څخــه د ځــان ســاتنې 
څرنګوالــی پــه کتابچــو کــې وليکــئ او بحــث پــرې وکــړئ.
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ــا څــه  ــه روغتي ــه هــوا او زمــوږ پ ــه نظــر د ســګرټو لوګــی پ  ستاســو پ
ــري؟ ــزه ل ډول اغې

 تاسو د سګرټو، چلم او نسوارو په زيانونو پوهېږئ؟

 ولې هغه شخص چې نشه يي توکي کاروي، تل ناروغ وي؟

اته ويشتم لوست
د تنباکو زيانونه

موخــه: زده کوونکــي بايــد د نشــه يــي توکــو؛ لکــه: ســګرټ، چلــم او نســوارو پــه زيانونو 
پــوه او لــرې ترې واوســي.

سګرټ، چلم او نسوار غاښونه خرابوي

روږدی شخص تل ناروغ ويدې توکو ته "نه" وايو

خوله بدبويه کوي او د کوټې هوا ککړوي

واورئ او وواياست

وګورئ او وواياست

وواياست
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 هغــه څــوک چــې لــه ســګرټو، چلــم او نســوارو څخــه ګټــه اخلــي، 
ــل  ــه او ت ــې بدبوي ــه ي ــراب، خول ــې خ ــونه ي ــاروغ وي، غاښ ــل ن ت

ټوخېــږي، چــې ځــان او نــور خلــک پــه تکليفــوي.

 نشه يي توکي څه زيانونه لري؟
 د سګرټ او چلم له لوګي څخه لرېوالی ولې مهم دی؟

 د نشــه يــي توکــو لــه خطــر څخــه د ځــان ســاتنې د اهميــت 
پــه هکلــه څــو کرښــې وليکــئ.

څلور زده کوونکي دې دا فعاليت ترسره کړي.
ــونه  ــوئ غاښ ــه دا وڅک ــګرټ دی، ک ــی: دا س ــړی زده کوونک  لوم
ــه مــو خرابېــږي او ټوخــي مــو راولــي. مــو خيرنېــږي، ســږي، خول

ــه  ــه بدبوي ــې خول ــوار دي. کارول ي ــی: دا نس ــم زده کوونک  دوي
ــوي. ــان رس ــه زي ــدې ت ــترګو او مع ــوي او س ک

 درېم زده کوونکی: خپل بدن ته بايد زيان ونه رسوئ.
 څلــورم زده کوونکــی: دا د غاښــونو بــرس او کريــم دي، مســواک، 

بــرس او د غاښــونو کريــم غاښــونه پاکوي.
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