
 د مور  یا پلار  لھ اخراج یا بندي کٻدو 
وروستھ د ماشومانو ملاتړ

د مور یا پلار اخراج کېدل د ھر عمر ماشوم لپاره ډٻر فشار لرونکی او وٻروونکی حالت کېدای شي. ماشومان کېدای شي د 
جلاوالي د منلو او د خپل ژوند لھ بدلون سره د عادتېدو پر مھال د رواني روغتیا او چلند ستونزې وښیي. دا سند د ماشوم د رواني 

روغتیا د متخصصینو لھ خوا چمتو شوی او پھ داسې سخت وضعیت کې د ماشومانو د سالمې ودې او د مقاومت د پیاوړتیا لارې 
چارې بیانوي. دا سند د ماشوم د اصلي سرپرستانو لپاره دی او ھمدارنګھ د نورو ملاتړ کوونکو لویانو لکھ ښوونکو او ګاونډیانو 

لپاره ھم ګټور دی. تاسې ھم کولای شئ دې سند تھ مراجعھ وکړئ.

ماشوم تھ د خوندیتوب احساس ورکړئ

ماشومان ھغھ وخت تر ټولو ډٻر خوندي احساس کوي چې شاوخوا 
لویان خپل احساسات ښھ کنټرولولی شي. پھ دې پړاو کې لھ ځان 
سره ښھ پام وکړئ: لھ خپل ملاتړیزې شبکې مرستھ واخلئ، خپل 
احساسات لھ نورو لویانو سره شریک کړئ او د فشار د کمولو او 
ځان ارامولو لارې وکاروئ. پھ دې توګھ بھ تاسې پھ ډٻر احتمال 

ماشوم سره د خبرو پر مھال ارام ووسئ.

د مور یا پلار اخراج کېدل ماشوم تھ دا احساس ورکولای شي چې 
نړۍ ناامنھ او بې مېنې ځای دی. پھ داسې حالت کې تر ټولو مھم 

کار دا دی چې ماشوم تھ ډاډ ورکړئ چې د ھغھ بنسټیزې اړتیاوې 
بھ پوره کېږي. کھ ماشوم نوي کور تھ تللی وي ډاډ ترلاسھ کړئ 

چې پوه شي چېرې ویده کېږي، څنګھ اوبھ ترلاسھ کولی شي او د 
ساده خوراکي توکو (لکھ ډوډۍ یا بسکټو) ځای چېرې دی.

ماشومان ښایي د خپل او د خپلې کورنۍ د خوندیتوب پھ اړه اندٻښنھ 
ولري. ھغوی تھ وښایئ چې تاسې د دوی د خوندي او روغ ساتلو 
لپاره کوم کارونھ کوئ لکھ د موټر کمربند تړل او د غاښونو برش 
کول. لوی ماشومان او تنکي ځوانان ښایي دا ھم خوښ کړي چې 

پوه شي د دوی ټولنھ د اخراجونو د مخنیوي لپاره څھ کوي او دوی 
خپلھ څنګھ خوندي پاتې کېدای شي.

ماشوم لھ ھغو خلکو سره ونښلوئ چې ورتھ آشنا او خوندي وي، 
لکھ ښوونکي، خپلوان، او د دیني ټولنې مشران (لکھ ملا امام یا 

پادري).

ھڅھ وکړئ د ماشوم پخواني عادتونھ او ورځنی نظم ھماغسې 
وساتئ. بېلګھ: د خوړو منظم وختونھ ماشوم تھ دا ډاډ ورکوي چې 
د خوراک د کموالي پھ اړه اندٻښنھ ونھ کړي. منظم د خوب وختونھ 

ھم د ماشوم مغز سره مرستھ کوي چې لھ فشار څخھ ښھ شي.

د ماشوم خبرې واورئ

کلھ چې لھ ماشوم سره د مور یا پلار د اخراج پھ اړه خبرې 
کوئ، لومړی خپل بدن او غږ ارام کړئ. کھ ماشوم وویني 

چې تاسې خپل احساسات سم مدیریت کولی شئ نو پوھېږي 
چې د ھغھ احساسات ھم مدیریت کولی شئ.

مھمھ ده چې خبرې لھ دې ځایھ پیل کړئ چې ماشوم د 
اخراج پھ اړه څھ پوھېږي او څھ باور لري. دا طریقھ 

ماشوم تھ اجازه ورکوي خبرې رھبري کړي، تاسې یې د 
عمر او پوھې لھ کچې سره سمې خبرې وکړئ او نوې 

وٻرې ور پیدا نھ کړئ. ځینې وخت ماشومان ناسمې خبرې 
اوري او تاسې تھ اړتیا وي د ھغوی ناسم باورونھ سم کړئ.

ماشومانو لپاره د فکر او احساس د څرګندولو یوه تر ټولو 
مھمھ لاره لوبې دي. کلھ چې تاسې د ماشوم لوبې تھ پام 

کوئ، پوھېږئ ھغھ د نړۍ پھ اړه څھ فکر کوي او ورسره 
دا ھم ښیئ چې تاسې د ھغھ احساساتو او فکرونو تھ 

ارزښت ورکوئ. لھ اخراج وروستھ د ماشومانو پھ لوبو 
کې عام موضوعات دا وي: نیول/ګرفتاري، زندان، سزا، د 

کورنۍ جلاوالی او بیا یو د بل موندل او سره یو ځای 
کېدل.

https://macmh.org/resource/immigrant-family-resources/
https://humanrightsforkids.org/wp-content/uploads/Kids-Have-Rights-Know-How-to-Use-Them.pdf
https://humanrightsforkids.org/wp-content/uploads/Kids-Have-Rights-Know-How-to-Use-Them.pdf


کلھ چې ماشوم لوبې کوي، ټول پام ورتھ ورکړئ او ھغھ 
څھ چې وینئ پھ ساده ډول بیان کړئ (لکھ: «اه، مور خرس 

خپل بچی لټوي!»). د لوبې پر مھال اړتیا نشتھ ډٻرې 
پوښتنې وکړئ یا ھر څھ تشریح کړئ. تر ټولو ښھ مرستھ دا 

ده چې پام وکړئ، واورئ او د لوبې پھ بڼھ یې فکرونھ 
ومنئ.

 
ډٻر ماشومان تر ھغھ وخت پوري خپل سخت احساسات پټ 

ساتي چې کوم لوی کس ھغوی تھ اجازه ورکړي پرې 
خبرې وکړي. کھ ماشوم ظاھراً ښھ ھم ښکاري ھڅھ وکړئ 
د ھغھ احساسات پھ نومونو یاد کړئ او ورتھ نوم ورکړئ. 

ټینګار وکړئ چې ټول احساسات عادي دي او بد نھ دي. 
تاسې داسې جملې کارولی شئ:

  

«کاش ستا مور نن دلتھ وای چې ستا برنامھ یې لیدلې 
وای. زه فکر کوم کېدای شي نن دې د ھغې پھ اړه 

سوچ یا فکر کړی وي.»

«کلھ چې خلک وویني مور یا پلار یې نیول کېږي، 
ښایي وډار شي یا قھر شي. تھ دا احساسات لھ ما سره 
شریکولی شې حتی کھ خبرې پرې سختې وي. زه تل 

غواړم پوه شم ستا پھ زړه کې څھ تېرٻږي.»

ماشوم سره مرستھ وکړئ چې اخراج درک کړي

ماشوم تھ د اخراج تشریح کول کېدای شي سخت وي، خو بیا ھم 
مھمھ ده چې ماشوم پوه شي څھ پېښ شوي. رښتیني خبرې د عمر 
مطابق بڼھ کې د ماشوم باور پیاوړی کوي. تر ټولو مھم دا دی چې 

ماشوم پوه شي پھ ھغھ ګران کس نھ غوښتل چې ماشوم یې پرٻږدي 
او دی لاړ شي.

ماشومانو تھ دا ھم مھمھ ده چې پوه شي مور او پلار یې ھڅھ کوي 
ښھ انسانان ووسي. د اخراج پھ اړه د خبرو پر مھال ھڅھ وکړئ 

مور یا پلار «مجرم» ونھ نوموئ. پر ځای یې داسې خبرې 
وکاروئ:

«امریکا تھ د تګ لپاره خلک د اجازې اسنادو تھ اړتیا لري. د 
دې اسنادو ترلاسھ کول ډٻر وخت نیسي او ډٻر خلک حتی 
امریکا تھ تر راتګ وروستھ ھم کلونھ انتظار باسي. انتظار 

ایستل څوک بد انسان نھ ګرځوي. دا یوازې ښیي چې ډٻر خلک 
د دوکان د اوږد قطار پھ شان پھ نوبت کې ولاړ دي. کلھ ناکلھ یو 

کس باید د اسنادو تر تیارٻدو پورې بل ھېواد تھ ولاړ شي.»

کوچني ماشومان ډٻر وخت د بدو پېښو پړه(ملامتي) پر ځان 
اچوي. ماشوم تھ ډاډ ورکړئ چې د ھغھ ھېڅ کار یا نھ  کار د مور 

یا پلار د اخراج سبب نھ دی شوی.

«کلھ چې مور یا پلار نیول کېږي او اخراجېږي، دا ډٻر 
غمجن او وٻروونکی وي. دا د ماشوم دنده نھ ده چې مور یا 

پلار لھ دې څخھ خوندي وساتي. داسې ھېڅ خبره یا کار نھ وو 
چې تھ یې کولای او د پلار د اخراج مخھ ونیسې. دا د لویانو د 

قوانینو خبره ده او لھ ماشومانو سره تړاو نھ لري.»

«ستا دنده نھ ده چې ستا پلار بېرتھ راولې. ستا دنده دا ده چې 
یو ښھ مشر ورور ووسې، پھ ښوونځي کې ښھ کوښښ وکړې او 

لھ خپلې ترور/خالھ سره د کور پھ کارونو کې مرستھ وکړې. 
لویان تر خپلھ وسھ ھر څھ کوي چې کورنۍ بېرتھ سره یو 

ځای شي.»



تاسې کولای شئ ښھ اورٻدونکی او ملاتړ کوونکی ووسئ 
حتی کھ د ماشوم د ټولو پوښتنو ځوابونھ ونھ لرئ. کھ ماشوم 

وپوښتي چې مور یا پلار بھ یې کلھ راګرځي یا ولې ھغوی 
پھ نښھ شول تاسې ویلای شئ: «زه نھ پوھېږم. کھ نور 

معلومات پیدا کړم، خامخا بھ درتھ ووایم.» ماشوم تھ یادونھ 
وکړئ چې ھغھ کولای شي ھر وخت چې اړتیا ولري بیا 

پوښتنھ وکړي.

یوازې د ھغھ څھ ژمنھ وکړئ چې پرې ډاډه یاست. د دې پر 
ځای چې ووایئ نور پر ماشوم ګران خلک بھ نھ نیول 

کېږي، ماشوم تھ داسې ډاډ ورکړئ: «تھ بھ تل داسې لویان 
ولرې چې تر خپلھ وسھ بھ ستا پاملرنھ کوي. تھ تل ډٻر 

ګران او ډٻر مھم یې.»

د اخراج پھ اړه د عمر مطابق کتابونھ پیدا کړئ او مخکې لھ 
شریکولو یې خپلھ وګورئ. د لوست وخت داسې وټاکئ چې 

د لوست پر مھال او وروستھ د ماشوم احساساتو تھ ځای 
ورکړئ؛ د خوب وخت ښایي مناسب نھ وي. د لوست پر 

مھال د ماشوم لار تعقیب کړئ: کھ تکرار غواړي، پوښتنې 
لري، ځینې برخې پرٻږدي، یا غواړي لومړی پای ولولي، 
اجازه ورکړئ. د لوست پر مھال پھ غیږه کې نیول، نږدې 

کېناستل او مینھ ناک تماس ماشوم تھ د خوندیتوب احساس 
ورکوي.

کاش تھ پوھیدای — لیکوال جکي آزوا کرَمر

زما پلار تھ څھ پیښ شول — لیکوال انَ ھزََرد 
و ویویان اپَونتھ ریورا

ترڅو چې څوک یې اورې — لیکوال اسِتلاِ 
خوآرِز و لیسِت نورمَن

د مور بلبل — لیکوال اجِوِج دَنتیکَت

 مَنگو میاشت — لیکوال داینَ دی آندا

د ماشوم چلند

ډٻر ماشومان د مور یا پلار لھ اخراج وروستھ ستونزمن 
چلند ښیي، لکھ پرخاشګري/تند خویې یا د مقرراتو نھ 

تعقیبول. د ھغوی سره مرستھ وکړئ چې د چلند تر شا 
احساسات وپېژني او د دغو احساساتو لپاره نورې سالمې 

لارې پیدا کړي.

«وینم چې تھ خپل تره  زوی وھې. زه فکر کوم ښایي 
ھمدا اوس قھرجن، غمجن یا وٻرٻدلی یې. غواړې راتھ 
ووایې ستا پھ زړه کې څھ دي، کلھ چې زه ستا وٻښتان 
 تړم؟ کھ غواړې راځھ د فوټبال میدان تھ لاړ شو او لږه 

منډه  ووھو.»

ځینې ماشومان بېرتھ شاتګی چلند کوي: لکھ لھ عمر څخھ 
کوچنی چلند یا داسې ښکاري چې مھارتونھ یې لھ لاسھ 
ورکړي وي (لکھ د تشناب نظم یا ځان کنټرول). ځینې 

ماشومان لھ سرپرست څخھ لھ جلا کېدو ډٻر وٻرٻږي. دا 
ډٻر عام او موقتي غبرګون دی. لھ ماشوم سره حوصلھ یا 

صبر وکړئ او مھ یې شرموئ. د عمر مناسبې تمې تر ھغھ 
ځایھ وساتئ چې ماشوم یې کولی شي (لکھ خپل قاب ټولول، 

د کورنۍ دندې کول) خو انعطاف ھم ولرئ. کېدای شي 
ماشوم تھ اړتیا وي چې د شپې لپاره څھ موده لھ لوی کس 

سره پھ یوه کوټھ کې ویده شي.

د سختو احساساتو د څرګندولو لپاره د مثبتو لارو ملاتړ 
وکړئ: لوبې، لیکل، حرکت او ورزش، ھنر/رسامي او 

موسیقي.

ځینې ماشومان لھ اخراج وروستھ ډٻر «مؤدب» ښکاري، 
خو دننھ سخت احساسات لري. ھغوی تھ ووایئ چې د 

خپګان، قھر او وٻرې شریکول ناسم کار نھ دی.

https://www.youtube.com/watch?v=mXStA5K9698
https://www.youtube.com/watch?v=-HOlgWzILI8
https://www.youtube.com/watch?v=pgYnsmcmGBI
https://www.youtube.com/watch?v=jjuKA3Eu2e8
https://www.youtube.com/watch?v=uDl-6e36oso


اړیکھ پیاوړې وساتئ

لھ ماشوم سره یو ځای د مور یا پلار عکسونھ او نور یادګارونھ 
وځړوئ. کھ د مور یا پلار ویډیو یا د غږ ثبت لرئ ماشوم تھ 

وړاندیز وکړئ چې یو ځای یې وګورئ/واورئ.

 The Invisible(نھ لیدونکی سټرینګ) داسې کتابونھ ولولئ لکھ
 The او ،No Matter What(ھر څھ چې وې) ،String

Kissing Hand(مھربان یا ښکلوونکی لاس) چې ماشوم تھ 
ښیي: حتی کھ ګران کس یې لرې ھم وي مینھ لا ھم ورسره لري.

لھ ماشوم سره مرستھ وکړئ چې لھ لرې ھم لھ مور یا پلار سره 
اړیکھ وساتي: کھ امکان وي د ټیلیفون، ویډیو کال او لیکونو 

برابرول. ھمدارنګھ ماشوم تھ د زړه لھ لارې د اړیکې احساس ور 
زده کړئ: د مور یا پلار پھ اړه پوښتنې وکړئ، د خوږو خاطرو 

پھ یادولو یا رسمولو کې مرستھ وکړئ یا کھ د ماشوم د دود برخھ 
وي پھ ګډه دعا ورتھ وکړئ.

ماشوم تھ یادونھ وکړئ چې مور یا پلار یې د ھغھ پھ اړه کوم 
شیان خوښوي.

کوچني ماشومان کلھ ناکلھ فکر کوي مور او پلار یې د نړۍ ھر 
څھ کنټرولوي؛ ځینې حتی فکر کوي چې مور یا پلار خپلھ غوښتل 

چې لاړ شي. ھغوی تھ ډاډ ورکړئ چې ځینې شیان د لویانو لھ 
وسھ بھر وو او د مور یا پلار یې خوښھ نھ وه چې ماشوم پرٻږدي.

«ستا مور باندې تھ ډیر ګران یې او کلھ چې اړ شوه لاړه 
شي ډٻره خپھ وه. ھغې تر خپل وسھ ھر څھ وکړل چې دلتھ 
پاتې شي او کھ توان یې درلود خامخا بھ تا سره پاتې شوې 

وای.»

پھ نورو لارو ھم د ماشوم د ودې ملاتړ وکړئ

د سختو تجربو وروستھ تاسې پھ دې ساده کارونو سره د ماشوم 
د سالمې ودې مرستھ کولی شئ:

ماشوم سره مرستھ کول چې ورځني کارونھ او برنامې جاري 
وساتي

د ښوونځي بریالیتوب او ګډون ملاتړ کول

ماشوم تھ د احساساتو مدیریت ور زده کول

د لوبې او د ماشوم پھ څېر د ژوند کولو فرصت ورکول

ماشوم آشنا دیني او کلتوري ځایونو تھ بیول

د ملګرتیاوو او ټولنیزو مھارتونو پیاوړتیا

د عمر مطابق مسؤلیتونھ ورکول (لکھ د کور کارونھ)

د ستونزو د حل کولو تمرین

د ھدف ټاکلو او ترلاسھ کولو تمرین

سالم خوب لپاره ھڅول

ماشوم تھ د تړاو احساس ورکول (لھ خپلوانو یا دوستانو سره)

د رواني روغتیا مسلکي خلک لکھ تراپیستان او د ښوونځي 
سلاکاران ھم ماشومانو سره پھ دې اړتیاوو کې مرستھ کولی 

شي.

ښایي تر ټولو مھمھ سرچینھ د ماشوم لپاره یو ثابت، باوري او 
مھربان سرپرست وي. کھ تاسې لھ خپل ځانھ ښھ ساتنھ وکړئ 

ھره ورځ بھ د ماشوم اړتیاوې پھ ښھ ډول پوره کړئ.

https://www.youtube.com/watch?v=xm7syTd9xSs&t=49s
https://www.youtube.com/watch?v=JJq-K9hGIpA
https://www.youtube.com/watch?v=1_JxwwmUPlc
https://www.youtube.com/watch?v=xm7syTd9xSs&t=49s
https://www.youtube.com/watch?v=JJq-K9hGIpA
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پھ پای کې، تر ټولو مھمھ خبره دا ده چې د ماشوم د راتلونکې 
پھ اړه ھیلھ من پاتې شئ. د روانې صدمې (تروما) تر ټولو عامھ 
پایلھ رغېدل دي. پھ حقیقت کې، لھ ډٻرې سختې تجربې تېرٻدو 

وروستھ، ډٻری ماشومان څو کالھ وروستھ بیا ښھ حالت تھ 
رسېږي. ھغھ ماشوم چې تاسې یې پالنھ کوئ روښانھ راتلونکی 

لري. کھ تاسې د دې ماشوم پھ ژوند کې لنډ وخت یا اوږد وخت 
پاتې کېږئ، ھمدا اوس چې تاسې امنیت، ثبات او مینھ ورکوئ 

د ده/د ھغې د ټول عمر د ودې او بریا لپاره بنسټ ګرځي.
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