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خانه نو، سرویس خبری برای اهل افغانستان در امریکا است

نوی کور، په امریکا که د افغانانو لپاره یو خبری خدمت دی 
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په رواني روغتیا باندې د �ولنیز ژوند اغیزه

له نورو سره خبرې کول خپ�ان او اندی�نه 

     له موږ �خه لرې کوي

ډیری کلتورونه �ولنیز شتون ته ارز�ت ورکوي
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خپل پو�تنې او نظر له موژ شریکې  

ک�ئ

651-504-8170 

ادامه ...

د غوسي او اندي�نې احساس ستاسو ژوند په

�ولنه کې ډیر ستونزمن کوي.تاسو اندی�نه لرئ

چې نور به تاسو په اړه �ن�ه قضاوت وک�ي.

 په نوي هیواد کې د نوي ژوند پیل هم د خپ�ان او
اندی�نه لامل کی�ي. خلک اندې�من دي چې که

دوی په خلکو کې شتون ولري، د دوی لپاره به

دردناک کیسې تکرار شي. ستاسو لپاره دا

ستونزمنه ده چې د خپلو مل�رو سره د خپلې

کورن� د غ�و په اړه چې په افغانستان کې پاتې دي

خبرې ونه ک�ئ یا د خپلې خو�ې دندې د نه موندلو

په اړه بحث ونه ک�ئ، ددي لپاره چې دا شیان
تاسو د �ولنې له نورو خلکو سره د خبرو کولو مخه

ونه نیسي. که تاسو �خه وغو�تل شي چې د دې
شیانو په اړه وغ�ی�ئ، په کن�رول کې اوسئ چې
تاسو �ن�ه د خپل ژوند په اړه معلومات شریک

ک�ئ. ه�ه وک�ی چې لن� �واب ورک�ی.

لکه �ن�ه چې وويل کي�ي چې ژوند لوړي او ژوري
لري.ستاسو د ژوند په اړه �ن�ه؟ خلک د خپل �ان

په اړه خبرې کول خو�وي، نو د خبرو اترو چ�ک بل
اړخ ته اړول د حساسو موضوعاتو په اړه د خبرو

کولو �خه د مخنیوي لپاره یوه غوره لار ده. که
تاسو په �ولنه کې شتون ته چمتو یاست، دا به د

حساسو موضوعاتو د بې طرفه موضوعاتو لامل

شي.صدمه یا د تاوتریخوالی تجربه او د خپلو

دوستانو له لاسه ورکول هم کولی شي یو شخص

د �ولنیزو اړیکو رامین�ته کولو ته زړه �ه نه ک�ي.دا
په بشپ�ه تو�ه عادي خبره ده. البته، یو س�ی د بل
چا سره د خبرو کولو �خه ډډه کوي هغه وخت چې
دی پوه شيچې د یو چا له لاسه ورکول �ومره

دردناک دي.په هرحال ، د اړیکو پرته ژوند هم

دردناک دی. لکه �ن�ه چې موږ خواړه او اوبو ته

اړتیا لرو، موږ ته هم نور اړتيا لري چې هغوي

خوشحاله ک�و تر�و هغوي موږته و�ايو چې موږ پر

هغوي پاملرنه کوو.په نهایت کې ، د نورو خلکو

سره کیدل کولی شي زموږ سره مرسته وک�ي چې
موږ خوشحاله اوسوکه تاسو د نوي یا �ورونکي
فکرونو یا احساساتو سره معامله کوئ، ډیری

وختونه ل� �ه شتون لري چې کولی شي سمدستي

راحت چمتو ک�ي لکه د بل چا سره �ه خبرو اتري.

د بل چا سره �ه خبرې کولی شي موږ ته یادونه
وک�ي چې زموږ له ذهن �خه بهر �وله ن�ۍ شتون

لري او دا چې د شتون او احساس کولو لارې

شتون لري چې ممکن اوس احساس ونه ک�ي،

م�ر په ن�دې راتلونکي کې به ممکن وي.

په رواني روغتیا باندې د �ولنیز ژوند اغیزه
خپ�ان او اندی�نه د یو شمیر ک�ونو ترسره کول له

امله رامن�ته کي�ي. د خپ�ان او اضطراب یو له

اصلي علایمو �خه د ست�یا احساس، ل� فعالیت او

د عادي کارونو سره علاقه نه لرل دي. د دې یوه
برخه په �ولنه کې د خلکو سره د خبرو اترو سره

علاقه نه لري. د دې حالت له امله، کله چې تاسو

غواړئ له نورو سره اړیکه ونیسئ، تاسو د آرام�

احساس نه کوئ او غواړئ چې نیمه لاره پری�دئ.

خپ�ان او اندی�نه یو له هغو لارو �خه دی چې غم

او اندی�نه موږ د نورو سره د خبرو اترو پرمهال
موږ �ه احساس نه کوو. په داسې حال کې چې له
نورو سره خبرې کول خپ�ان او اندی�نه له موږ

�خه لرې کوي.

 په خپل ژوند کې د خوشحاله شیبو په اړه فکر
وک�ئ. دا شیبې معمولا هغه وخت شاملوي چې

تاسو د نورو سره تیره وی ډیر کلتورونه په �ولنه کې

شتون لري او افغانان هم استثنا نه دي.افغانان د

خپلو مل�رو او کورنیو په شتون سره د واده مراسم
لمان�ي او په عامه تو�ه د خدای عبادت کوي.د

کرک� لوبه د افغانانو د تفریح بله برخه ده. که

تاسو امریکا ته د رات� په وخت کې دا خوندور

تفریحات له لاسه ورک�ي، نو دا خورا مهم ده چې

بیا �لي يې ترلاسه ک�ی.د دې په پام کې نیولو سره
چې خپ�ان او اندی�نه موږ په �ولنه کې د پاتې

کیدو مخه نیسي، �ن�ه کولی شو په �ولنیزو

فعالیتونو کې برخه واخلو؟

 که �ه هم تاسو په �ولنه کې د اوسیدو په اړه �ه
احساس نه کوئ، و�ورئ چې تاسو په �ولنه کې د

��ون وروسته �ن�ه احساس کوئ. که تاسو په

�ولو �ولنیزو پرو�رامونو کې د ��ون په اړه �ه

احساس نه کوئ، ه�ه وک�ئ هغه اسانه

پرو�رامونه ومومئ چې تاسو یې خو�وي. د لوی

اختر په ورځ په مینه سو�ا کې له موږ سره د افغانانو

یوه لویه غون�ه وه. لامل یې دا و چې دا پرو�رام
وړیا، اسانه او د افغانانو خوښ و. لوی اختر په

افغانستان کې یو له کلنيو رخصتیو �خه دی. 


