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  باندې وانانوځ  وی او تنک وانانوځ پر 
 

 ې زی اغ  و ی رسن زو ی ولنټ د 
  
 
مشهور    ولوټتر    ېک  یټ رنټپه ان   یېده او کارول    ېدل ځیرګبرخه     ېدونک ینه جلاک  وهید ژوند    ږزمو  ۍرسن  زیولنټ

 لري. رهیشم وهی ېکومه بله ک ایاو  رامګاټانس  ر،یټو ټپه فسبوک،  وکڅهر ېدږ. نید تیفعال
 ویرسن  ید د  هګ فعال  دي. همدارن  ېک  وی رسن  زویولنټاو د هر عمر لرونکي په    وکڅهر   ېدږن  ې چ  ید  قتیحق  ویدا    

 وید رسن  ېچ  وانانځاو تنکي    وانانځشي. خو    یزمنولایهم اغ  انیهم نه دي، لو  وانانو ځپر    ېوازی  ېزیمنفي اغ
په هکله    انځ ، نو د    يیږته اوازونه ور رس  ونوږغو  یې  ایاو    ي ړرا او  ي ړاو  یاندړپه و  وګد ستر  یې  کونهیسرل

 .يیږورځاو ورته  نيیو ېک  ندارهېپه ه ویرسن  زویولنټ ېد همد ریخپل تصو ایتصور کوي 
 زهیاغ  هګ نڅ  یپر دو  ۍرسن  زيیولنټ  ېچ  يیږخلک نه پوه  رډیوي،     ېمهال  ډوخت لن  اترهیز  ېزیاغ  یې  انویلو   پر

  وهی په باور سره د     زه،یاغ  رامګاټلکه د انس   ویرسن  زویولن ټ   نوځد    ېباند  ریپر تصو انځاو د    تیکوي.ستاسو په هو
 ده. لهیوس وهیلپاره  ولوړجو ورځان

د  شپو عکسونه  او    وښی او د خو   ویر یله خپلو  دوستانو سره د سات   و، ید رخصت  هګاو په مسلسله  تو  ېپر لپس  وکڅهر
خلک     اترهیکوي،  خو ز  یاندړو  ریتصو  ای   بهیغوره ش  ېمهال  ډلن  وهی  ان ځد   ی. دوکويیشر  ېسیک  اووید خپلو بر  ای

د   وازيی. تاسو  کويیله نورو سره نه شر  خونهړمنفي ا   ندستونزي او د ژو  ېخپل  ،ې ک  وی او نورو رسن  رامګاټپه انس
په هکله منفي او   انځچا د    وید    کلهیڅه   بایخو تقر    ،ۍورګ  ریاوجذاب تصو  نهړمثبته لاس ته راو  ېبیش  ېویهماغه  

.  یحالت د  ېاو غولوونک   ېستونک یا  ریت  وی   ېک  قتیدا په حق ېچ  ،ینه شئ کتلا  ېک  وی رسن   زویولنټپه    ېسیک  يګړم ین
  ان ځستاسو د     ایاو تصور ب  رنهګیوي،  دا ان  ریتصو  ویخوشحاله ژوند    ړدا به د هغو د بشپ  ېچ  ۍرګیان یداس  یستا

  ریغ   وهیاو  جيی، خو دا خورا تدر  ئ ړسملاسي درک نه ک  زهیاغ  یې   یلري. ممکن  تاس  زهیاغ  مهیمستق  ریپه تصو
 شعوري پروسه ده.

د هغو خلکو   ولډ  نيځ ژوند په من  ید دو  ېکاروونکي احساس کوي چ  ویرسن   زو یولنټد    ېچ  ښیې  ېنڅیړهر حالت،    په
او تصور سره مخ کوي او    لیاو تش په نامه تخ  ولهډنا ان  وهی. دا تاسو د  بويیتعق  یې  یدو  ېچ  ی خوندور د  ږ په پرتله ل

 کوي مو.  هښناخو
په    وکڅهر   ،ېچ  کاريښ  ېاو چکر درته  داس  لیس  هګکور او په منظمه تو  یکلښ  ویژوند،    هښ  ویمسلک،    هښ  وی

په ارماني او    ان ځد نورو سره پرتله کوئ ،    ان ځتاسو خپل    ې ژر چ  ومرهڅکارونو بوخت او خوشحاله دي. هر  وښ
  قيیاو حق نيید ژوند له ع یستاس ې چ ئړوک هڅژوند لپاره ه ې د داس  ۍپه ناپوه یبه تاس ای. بوبوئډ ېک ړۍن ليیتخ

تمرکز   وښیخو  یپه داس  ېک  و یرسن  زیولنټپه    وانانځسخت وي.    یېسره به سمون نلري او ترلاسه کول به    طویشرا
  یلا د ترلاسه کولو وسه او تجربه نه لري. هغو   یې یهغو  ېچ  ښۍخو  یلري. داس  اوړد راتلونکي سره ت  ېکوي چ

په شخصي    یهغو  ېچ  هڅ هغه    ي،ړغوا  یې  یهغو  ېچ  يړفکر وک  هړپه ا   ه څد هغه    ېچ   ئته وخت نه ورکو  انځخپل  
 زویولنټپه    یېتاسو    ې چ  ئ ړ" ژوند  غوا  یېنایښبر  ړ" بشپ  ی داس  وی  ول ډخوشحاله کوي.  تاسو  په شعوري    هګتو

 . ورئګ ېک ویرسن
کومه   ایاو که    ؟ی حل د  ینیوازی  ودلیښپر  ویرسن  زویولنټد    اینو آ   وی  یلړت  اتیسره ز  فونونویاوس له خپلو تل  ېچ  ږمو

 بله د حل لاره هم شته؟ 
وشي. هغه   هډډ خهڅ ونټل  ېلپاره د پرله پس ښۍته پام وشي ، د خو  زویمنفي اغ  ویرسن زویولنټد   ېچ یکار داد هښ

 ي ړتاسو ست  ونټل  ښۍخو   اليیاو خ  ېناسم  ېشتون نلري. د د  بويیتعق   ېک  ویخلک په رسن  یې  ځنن ور  ېژوند' چ  ړ'بشپ
 هم مهم دي.  ایتښپه ر ېکوم چ  سي،یمخه ن دیل  انهښستاسو د رو هړپه ا انویکوي او د هغه ش
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( دا  انونهیاو ز  ګټې  وی رسن  زویولنټراپور 'د    زینڅیړنوي     ېپروژ  AWeSome( د  UvAامستردام پوهنتون )  د
 ه ښ  ېک  ۍ او دوست  ایرتګ په مل  ید دو  ۍرسن  زیولنټ  ېباور دي چ  ېپه د  وانانځ  یرډی   ېک  ډپه هالن   ،ېچ  ندويګرڅ
برخه په    مهیلري. در  زهیاغ  هړناو  ېباند  ښۍ په خو  ید دو   ۍرسن  زیولنټ  ېفکر کوي چ   یې برخه    لورمه څلري.    زهیاغ
دي. د    یلپاره بد  ریخپل تصو  ای  ورځان  انځد    ید دو  ۍرسن  زیولن ټ  ېفکر کوي چ  ی داس  یې  ېنجون  هګتو   ګړیانځ
  ېچ  ې حال ک  ېلري، پداس  زهیاغ  هړناو  ېباند  دلویته په ل  انځخپل    ید دو  ۍرسن  ېزیولنټ  ېوایي چ  يیماین  ېدیږن  یدو

 . ید  ږل خهڅ ېبرخ ېلورمڅ د  ېوازید هلکانو لپاره دا 
پر   وانانوځ  480د    خهڅبرخو    ولوټله    ډاو د هالن  وګان څ  ميیتعل  ولوټد    ېکلونو پور  17تر    خهڅ  14د    نهڅیړ  دا

د    ېچ  ندويګرڅ  زهیاغ  ېتجربه شو  ویرسن  زویولنټد    ېباند  ښۍده. په خو  ېترسره شو  هګتو  یېپه  نمونه    ۍاستازول
ساتل او د    کوړید ا  ې چ  که ځده.    ړېبدله ک  یې  قهیرساتلو ط  کوړیبل سره د ا  وهیاو له    کيړیا  يځخپل من   وانانوځ

 دوستانو موندل اسانه کوي.
شتون    ېک  ویرسن   زویولنټتل په    دیبا   ېد فشار احساس کوي چ  وانانځ  اتیز  خهڅ  ېبرخ  ېلورمڅهر حالت، له    په

او   ندویله خپلو م  هړد خپلو منفي تجربو په ا  ېک ویرسن  زویولن ټوخت په    اترهیز  وانانځ   ېده چ  ړولري.  دا هم د پام و
او مثبتو    وښپه پرتله د    انویکوونکو ش   هښسره د ناخو  لرونو او پ  ندویله خپلو م   یدو  یېاښنه کوي.    ېپلرونو سره خبر

  یې ، مور او پلار به   ې لري چ  رهیو  ی دو  ېچ  ندويګر څسره بحثونه    وانانوځ. د  يړوک  ادونه ید تجربه کولو    زونوڅی
 تونهینور محدود  یبه ورباند  ایاو    يړفارم له کارولو منع ک  یټپل  ې به د د  یاو دو  سي یجدي ون  ېرډی  ېمنفي تجرب

د احتمالي منفي    ویرسن  زویولنټد    هګتو  کارهښاو پلرونه په    ېندیم  ې دا مهمه ده چ  ېکوي چ  ارګ ن ټی  ونکيڅیړ.  ويګ ول
 .يړوک تنهښپو هړاو  د خپل ماشوم د تجربو په ا يړطرفه چلند وک  ېد  امکان تر حده ب ي،ړبحث وک هړپه ا خونوړا

 ېورونځ  یرډید    ځتر من  وانانوځد    ۍرسن  زیولنټ  ېچ  ي یږک  لیو    ټد معلوماتو پر بنس  نوینورو سرچ  نوځد    هګ همدارن
کاروي.    ۍرسن  زیولنټوختونه    یرډی  یدو  ېهغه وخت خراب خوب کوي کله چ  وانانځاو    يټیږپ  انګ خپ  ي،یږلامل ک
 ی زیولنټ  -  وانانځتنکي    اترهیاو ز   ۹۹  ېپه سلو ک  وانانځ  ولټ  ېدږن  ېک  ډپه هالن  ،ېد ارقامو له مخ  یېد احصا  ډد هالن
رفع کول او دا    اړیپالل، د  ست  کوړیسره د ا  روګ د مل لونهیکارولو دل ویرسن  زویولنټلپاره د    وانانوځکاروي.  د    ۍرسن

  ډ هالن  په.   ید  ړهم د پام و  ر یتوپ  یې  ځد هلکانو او نجونو ترمن  ېده چ  ادولویدي. د    ی شو  ادیکوي    هڅنور    ېچ  دلیل
  ز یولنټساتلو لپاره  کوړی د ا ېنجون ې چ ېحال ک ېکاروي، په داس وبټیویلپاره  دلویل ویډیوخت د و اترهیهلکان ز ېک

 (. CBS: نهیدي )سرچ ديږرو ویرسن زویولنټوختونه په  یرډید هلکانو په پرتله  ېکاروي او نجون ۍرسن
   ې انګ  ویډیتازه معلومات او و  هړعکسونه، د حالاتو په ا   رډی   ئ،ړک  ریوخت ت  رډی  ېک  ویرسن  زویولن ټتاسو په    ېچ  کله
معلومات پروسس   یر ډی دیکوي.  مغز با تیفعال ولډاو بل   يیږمعلوماتو سره مخ ک رو ډینو ستاسو دماغ د  ورئ،ګو
 . یاو دا خورا سخت کار د يړک
فکر   یشي. دو  یدیته ک  ځرامن  ېلري او د خوب ستونز  ېستونز  ېوختونه په تمرکز ک  ېنځی   وانانځ  ه،ګپه تو  ېلیپا  د

 م؟ ی هښزه پوره  ایآ ېکوي ج
 ان ځ وڅاسانه کوي،  تر رډیلپاره له بل هر وخت دا  وانځستاسو د تنکي  یټچ  پیاو سن رامګاټلکه انس  ۍرسن زیولنټ

د  کونوی ترلاسه کوي؟ د نظرونو او لا کونهیلا  اتیزما عکس ز ایا م؟ی هښزه همدومره  ای. ايړله نورو سره پرتله ک
 ر ډی  وانځشي،  ستاسو تنکي    یتمرکز کوي کول  هڼپه ظاهري ب   اترهیز  ېچ  تنهښغو  ېترسره کولو لپاره دا پرله پس

 ۍ رسن  زیولنټاو    ي،یږ ریت   خهڅبدلونونو    کيی فز  ویلا دمخه له لو  وانانځتنکي    ېک  انی. د بلوغت په جريړناامنه ک
 .يړک اتینور هم ور ز ېک ېشي پد یکول
  ی نظر د هښ ویدا  ئ،ړوک ې ورسره خبر دیخو با  ،ینه د  هښ مطلق منع کول هم    وانانوځ وید تنک  ویرسن زویولنټ له
  ه ښهم   یېمنع کول  ېنځ. ور  اکئټورته و  طیاو شرا ئړوک ونونهړورسره ت ه ړد کارولو په ا ویرسن زویولنټد  ېچ

سره د هغه د    وان ځشئ،  له خپل    یکوي. تاسو  کولا  جلا   خه څ  روګ له خپلو مل  وانځ ستاسو    ې وازی. دا  ی نظر نه د
  ي، یږله امله  نا امنه ک  ویرسن  زویولنټد    وانځستاسو    ېکه تاسو احساس کوئ چ   ئړوک   ېخبر  هړپه ا  تونویفعال  نیآنلا
لري، نو په کار ده،    زهیاغ یاو ورباند يیږعکسونو سره مخ ک  ګارنګ او رن روډیهغه د  ېچ کهځ هګپه تو ګېلید ب
.  انويیحالت نه ب  نيیتیښچا د ژوند  ر  وید    رونهیدا تصو  ې شي  چ  حیوشي او ورته تشر  ېورسره خبر  هړا   ېپه د  ېچ

 دي.  ېلکه نور چ ید لویاو د ستا هښ یهمداس وانځ ېاو تنک  وانځلري او هر  ېنګړانځ ېخپل وکڅهر 
 وهی  یې  ۍرسن  زيیولنټ  ېژوند کوو چ  ېک  ړۍن  یداس  وهیپه    ۍد انترنت او معلوماتي تکنالوج  ږمو  ېچ  هګ رنڅ  نو

او تنکي   وانان ځنه شو او    ی دږرو  یورباند  ېچ  وړوک  ه څه  و،ړوک  اطیاحت  یې  ېپه کارولو ک  دیده، با ېدلځېرګبرخه  
 . وړهم خبر ک زویله منفي اغ ویرسن ېمو د د وانانځ
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