
د لوړو زده کړو وزارت
شیخ زاید پوهنتون 

ټولنیزو علومو پوهنځی 
د فلسفې او ټولنپوهنې څانګه 

او انګیزې( اعتماد به نفس)اعتماد، باور په محصلینو کې په ځان
سمینار ته ښه راغلاست

هپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او فلسفې څانګ: ترتیب  کوونکی
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رحمة للعالمين، الحمد لله رب العالمين، والصلاة والسلام على خاتم الأنبياء والمرسلين، المبعوث
:أما بعد. محمد وعلى آله وصحبه أجمعين

طالرحیمبسم الله الرحمن طالله تعالی اعوذ باالله من الشیطن الرجیمقال 

لنَْاهُمْ عَلَىى وَلقََدْ كَرَّمْنَا بنَِي آدَمَ وَحَمَلنَْاهُمْ فِِ البََِّْ وَالبْحَْرِ وَرَزقَنَْاهُم نَ الطَّيِّباَتِ وَفَضَّ نْ  كَثِ مِّ مَّ يرٍ مِّ
(70سورة الإسراء، آیت )خَلَقْنَا تفَْضِيلًا 

(4سورة التین، آیت )الْإِنسَانَ فِِ أحَْسَنِ تقَْوِيمٍ لقََدْ خَلَقْنَا 
هَبِ وَ : وقال النبی صلی الله علیه وسلم ةِ، خِيَارهُُمْ فِِ النَّاسُ مَعَادِنُ كَمَعَادِنِ الذَّ الفِْضَّ

(رواه البخاري ومسلم).الجَاهِلِيَّةِ خِيَارهُُمْ فِِ الإسِْلامَِ إذَِا فقَُهُوا

هپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او فلسفې څانګ: ترتیب  کوونکی
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د سمینار د مطالبو لیک لړ
سریزه 
موخې

د ځان اعتماد پېژندنه
(اعتماد به نفس پېژندنه)د ځان باور 

د انګیزې پېژندنه
په ځان اعتماد، باور او انګیزې د کمېدو لاملونه

پیاوړی کويځان اعتماد، باور او انګیزه هغه شیان چې د 
د ځان باور ګټې

د ځان اعتماد، باور او انګیزې پياوړتیا لپاره عملي لارې چارې
پایله 

وړاندیزونه
ماخذونه

انَ نَا الْْنِسَ لَقَدْ خَلَقْ 
م  تقَْوِيفِِ أحَْسَنِ 

(4سورة التین، آیت )

 مَا  يُغَيُِّ إنَِّ اللّٰهَ لَ 
وا ىٰ يُغَيُِّ بِقَوْم  حَت  
"هِمْ مَا بِأنَفُسِ 

(۱۱: الرعد)
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سریزه
ډېرانګیزهاورباو ځان،اعتمادپهبلکې؛دينهکافيمهارتاوپوههیوازېلپارهپرمختګاوبریادکېژوندپه

:جوړويټبنسخوشحالۍاوپرمختګبریا،دچېشتهځواکونهداسېدرېکېژوندانسانيپه.لريرولمهم
عملڅخهرتصو لهچېدیپلُهغهترمنځعملاواحساسفکر،دانساندواړهدرېدا.انګیزهاوباور،اعتماد

ترلاسهدوموخخپلوداووکړياعتمادوړتیاووخپلوپهولري،باورځانپهانسانیوکه.هوارويلارتګدته
.درولایشينهبریالهیېخنډهېڅنو؛وساتيانګیزهکولو
او"یمروانسمزه"چېوښييداورتهباور،"شمکولایزه"چېورکوياحساسداتهانساناعتمادځانپه

وېري،ک،شدبیانشتوالیځانګړنودرېیودېد.ورکويځواکدواماوهڅېدتهانسانچېدیاورهغهانګیزه
.ګرځيسببژوندبې موخېاوبې باورۍ

ذهنيدېځانګړندادي،مخسرهننګونوروانياوفشارونوسیالیو،لهخلکچېچیرېکې،نړۍمعاصرهپه
کریمقرآن.ويورکپیغامباوراوهڅېکرامت،دانساندهماسلام.دياړینېخورالپارهثباتټولنیزاوسلامتۍ
:فرمایي
څوتر؛بدلوينهحالتقومیودتعالیالله»:یعنې(۱۱:الرعد)"بِأنَفُسِهِمْ مَايُغَيِّوُاحَت ىٰ بِقَوْم  مَايُغَيُِّ لَ اللّٰهَ إنَِّ 
«.کړينهبدلځانونهخپلهغویچې
.هانګیز اووربااعتماد،له—کېږيپیلڅخهدرونلهسرچینهبریااوبدلوندچېراکويدرسداتهموږآیتدا
دکړي،وښانهر مفهومریښتینیانګیزېاوباوراعتماد،ځاندکېژوندپهانساندچېدهداموخهسمیناردېدنو

.ويراویښوړتیاوېپټېدننهانسانهردچېکړيوړاندېچارېلارېهغهاوېوڅېړ عواملکمزورۍدهغوی

 عَنْهُمْ ٱلفِْهَامُ رجَِا   جَمِيعُ ٱلْعِلمِْ فِِ ٱلقُْرآْنِ لَكِن تقََاصََ 
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د سمینار موخې
او انګیزې پېژندلځان ارزښت احساسد باور، اعتماد، د ځان

.کې د ځان باور، ځان پېژندنې او مثبت فکر احساس پیاوړی کولپه محصلینو
.د لوړولو او د منفي احساساتو د کمولو عملي لارې چارې پېژندلځان باور، اعتماد د
.ځان اعتماد او انګیزې په مرسته د شخصي او علمي بریاوو د ترلاسه کولو توان رامنځته کولد

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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فعالیت

؟ستاسو ځواب به څه وي---که تاسو ته څوک وايي چې تاسو هېڅ نه شی کولای

یو مریض
موټر لري

دقیقو کې روغتون ته رسول په کار دي۵

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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په ځان اعتماد
لرل،اوربداځانپهاولريباندېپریکړواومهارتونووړتیاوو،خپلوپهانسانچېدیباورهغه(Self-confidence)اعتمادځانپه
.دیټبنسمهملپارهکولوقويدباورځانداعتمادځانپه.وکړيهڅېنوېاوکړيحلسرهډاډپهستونزېکېژوندپهچې

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی

بهرنی

فعالیتونه 

ټولنیزې تجربي، 

اړیکې

لنډ مهاله
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(Self-Belief)(اعتماد به نفس)د ځان باور 

سرهلرلوپهرباو دېداولريباندېظرفیتونواوامکاناتووړتیاوو،خپلوپهانسانچېدیباورداخليهغه(Self-belief)باورځان
اوزړوروړاندېپرستونزونوودلري،باورځانپهچېڅوک.شيبریالیشيکولایکوی،چېڅههرچېورکويډاډتهځان

.تعقیبويتوګهباوريپهموخېخپلېاوکمېږيیېوېرهاوشکوي،هڅاند

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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د ځان ارزښت احساس
.عمومي نظر دی چې زه څومره ارزښتمن یمدا د انسان •
•Self-esteem د ځان احترام، کرامت، او ځان ته د درناوي احساس دی.
.یې ټیټ وي Self-esteemنو؛وګڼيکه څوک ځان بې ارزښته •
:بېلګه•

.دی Self-esteemدا—" زه ښه انسان یم، زه ارزښت لرم: "که څوک ځان ته وايي

(c) ketabton.com: The Digital Library



(Motivation)انګیزه
کړهزدهوکړي،هڅهچېهڅويانسانچېدیځواکهغهدا.دهانرژياوهڅونهدننهانساندلپارهکولوترلاسههدفدانګیزه
.کېږيدوامداراوپراخهمرستهپهاعتماداوباوردچېدهڅههغهانګیزه.کړيترلاسهموخېخپلېاووکړي

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی

(c) ketabton.com: The Digital Library



د درې واړو اړیکه

.یدا کويڅوک ځان مني او د ځان ارزښت یې درک کړي، نو په خپلو وړتیاوو باور پکه : جوړويد ځان باور بنسټ اعتماد •
ۍ وېره یې چې پر ځان باور لري، د نوو اهدافو لپاره هڅه کوي او د ناکامڅوک : کېږيځان باور د انګیزې د پراختیا لمل •

.کمېږي
و استعداد چې انسان هدف ولري او هڅه وکړي، د خپلې وړتیا اکله : کويانګیزه د اعتماد او باور قوي کولو کې مرسته •

.احساس یې قوي کېږي، چې نتیجه یې لوړ ځان باور او اعتماد دی
لا →یزه قوي انګ→پیاوړی ځان باور →لوړ اعتماد : درې واړه عوامل په یوه دایروي اړیکه کې تړلي ديدا : اړیکهدایمي •

.زیات اعتماد او باور

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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د کمېدو لاملونهاو انګیزېباوراعتماد ، د ځان

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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ذهني او رواني عوامل

کیسهفیلد.کويکمزوریبنسټباورد"یمنهښهزه"یا"کولایشمنهزه"لکهجملېمنفياړهپهځاند:هفکرونمنفي
راخېستلحدیث.ويرسزیانتهباورځاند(لرېلهشبکوټولنیزودډو ځانګړيپه)کولپرتلهسرهنورولهځانتل:کو پرتلهسرهنورودځان

.نیسيمخههڅېبیاددانو؛ويکېذهنپهتلیېناکاميدااوويشویناکامهمخکېڅوکیوکه:ناکامۍپخواني
.کولتمرکزډېرځانپرنیمګړتیاوواوتېروتنوخپلود:زیاتوالیانتقادځاند
شيکولایکنترولچېخوده،ښهویره)اندېښنهاووېرهډېره•

ستړیاروانياوبدني•

ګڼلحقیراوکم/نیمګړیځاند•

:ديفرمایليصلى الله عليه وسلم رسو  الله 
و خلک د سرو زرو او سپین"

زرو د کانونو په څېر دي؛
په هغه کسان چې د جاهلیت

وخت کې غوره وو، د اسلام
په زمانه کې هم غوره دي، 

".ولريکه دیني پوهه 

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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ټولنیز او چاپېریالي عوامل

نظریهلګولوټاپهد.يکو نیوکهځایپرملاتړد(ملګريښوونکي،کورنۍ،)چاپېریالکه:ستونزېکېروزنهټولنیزهلومړی•
باللقابولتنابزوایکونانعسیقوممنقوملایسخر.کمويارزښتځاندګڼلبې اهمیتهیاتمسخرتوهین،له خوانورود:سپکاوییابې عدالتي•

.ورکويلاسهلهباورځاند—"یېبې کارهته"یا"کولایشېنهته"کېږيویلورتهتلچېماشومانهغه:روزنهمنفي•
Words have power

شتوننهملاتړټولنیزد•

فْسًا إِلَّ لَ يُكلَفُِ اللَّهُ نَ 
(286یت سورة البقرة، آ)وُسْعَهَا
(  انانس)پر هېڅ یوه نفس الله 

دومره بار نه ږدي، مګر د هغه د
.مطابقتوان

ى انِ إِلَّ مَا سَعَ وَأنَْ لَيْسَ لِلِْْنسَْ 
(39سورة النجم، آیت )
ه څه د انسان لپاره نشته پرته له هغاو 

.څخه چې هڅه یې کړې ده
ش او د انسان کامیابي د ده د خپل کوش

.کار پورې تړلې ده
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عاطفي او شخصي عوامل
.رسويزیانهتباورځاندتجربېمنفياړیکونورویاملګروکورنۍ،د:تجربهاړیکوناکامود•
.تجربېبې پامۍیارد،تاوتریخوالي،پخوانيد:رغېد نهټپونواحساساتيد•
.نیسيمخهاعتماددوېرهشرمېدویاتېروتنېقضاوت،له:اضطراباوډار•

انَ ا الْْنِسَ لقََدْ خَلقَْنَ 
قْوِيم  تَ فِي أحَْسَنِ 

(4سورة التین، آیت )

ُ مَ إنَِّ اللّٰهَ لَا يُ  ا بِقَوْم  غَيِّر
 ُ وا مَا حَتىّٰ يغَُيِّر

(۱۱: الرعد) "بِأنَفُسِهِمْ 

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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عملي او سلوکي عوامل
.ځيمنځهلهوروورویېباورځاندلري،ونهپلانیاهدفواضحڅوکیوچېکله:ژوندبې هدفه•
Law.شينهپیاوړییېبهباورازمويي،ونهوړتیاوېخپلېڅوکیوکه:کارو نهوړتیاوود• of use or lose, exercise

.زیاتوياحساسبې باورۍدنشتوالیتجربهیامهارتعلم،د:لر نهمهارتکافِ•
.لريزاغېکچهپهباورځاندهمنظمظاهرياوتغذیهخوب،روغتیا،فزیکي:نشتوالیساتنېځاند•

هَبِ النَّاسُ مَعَادِنُ كمََعَادِ  نِ الذَّ
ةِ، خِيَارُهُمْ فِِ   الجَاهِليَِّةِ وَالفِْضَّ
.إذَِا فَقُهُواخِيَارُهُمْ فِِ الِْسْلامَِ 

(رواه البخاري ومسلم)
نو خلک د سرو زرو او سپینو زرو د کانو 

نه اسلام)د جاهلیت . په څېر دي( معادنو)
وه غوره خلک، که په دین کې پ( مخکې

.شي، په اسلام کې هم غوره دي

اسِ عُهُمْ للِنَّ خَيُّْ النَّاسِ أنَفَْ 
)رواه الطبراني(

خلکو تر ټولو غوره هغه د 
څوک دی چې نورو ته ډېره 

.ګټه رسوي
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پياوړی کوياو انګیزهباوراعتماد،ځانهغه شیان چې د 

نظرهلهټولنپوهنېاواسلامد)ورکو انګیزههڅو ځاناوکو فکرمثبتدڅخهوړکوالید•
Pablo)کوششاوCONSISTANCEتسلسل• Picasso painting story)
ټاکلساحهخوښیخپلد•

وَلَقَدْ كَرَّمْنَا 
مَ بَنِي آدَ 

1

2

3
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پياوړی کوياو انګیزهباوراعتماد، ځانهغه شیان چې د 

Eagleمایغیرحتيقومبییغیرلااللهانحي،شيکلالماءمنوجعلنابدلون• Change Managemet, Water Philosophy

(ربهعرففقدنفسهعرفمن)پېژندنهوړتیاووخپلوداوپېژندنهځان•
پرمختګاوکړهزدهتېروتنوله•

وَلَقَدْ كَرَّمْنَا 
مَ بَنِي آدَ 

غَيُِّوا مَا ا بِقَوْم  حَتَّىٰ يُ إنَِّ اللَّهَ لَ يغَُيُِّ مَ 
بِأنَفُْسِهِمْ 

)11الرعد، آیت سورة (
:ژباړه

لت حا( قوم)بې شکه الله د یوې ډلې 
ل نه بدلوي تر څو هغوی پخپله خپ

.حالت بدل نه کړي
ء  وَجَعَلْنَا مِنَ الْمَاءِ كُ لَّ شََْ
حَي  

( 30سورة الأنبياء، آیت  )
:ژباړه

او موږ له اوبو هر ژوندي شی پیدا کړی دی

It takes 5 month, 
Painful process
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پياوړی کوياو انګیزهباوراعتماد، هغه شیان چې د ځان

لمانځلبریاوېکوچني•
چاپېریا مثبتاوملګرتیاښه•
تعقیبو موخوداوټاکلهدف•

وَلَقَدْ كرََّمْنَا 
مَ بَنِي آدَ 

:فرمایيصلى الله عليه وسلم نبي کریم 
ه، المرءُ على دينِ خليلِ "

".خاللُ فلينظرْ أحدُكم من يُ 
(رواه أبو داود و الترمذي)

طریقه او )سړی د خپل ملګري په دین 
ا وي، نو هر یو دې وګوري چې له چ( اخلاقو

.سره دوستي کوي

 َ اكمُْ ا خَلقَْنَ أفََحَسِبْتُمْ أنََّّ
رْجَعُونَ ليَْنَا لَ تُ عَبَثًا وَأنََّكمُْ إِ 

(115سورة المؤمنون، آیت )
ې ایا تاسو دا ګمان کوئ چ

(  هبې هدف)موږ تاسو عبث 
دا چې او یاستپیدا کړي 

ه تاسو به زموږ لوري ته ن
راوګرځول شئ؟

الحِِ وَال وْءِ كحََامِلِ مَثَلُ الجَليِسِ الصَّ سَّ
ا المسِْكِ وَناَفِخِ الكِيِّ، فَحَامِ  لُ المسِْكِ إِمَّ
ا أنَْ تبَْتَ  ا أنَْ أنَْ يحُْذِيَكَ، وَإِمَّ اعَ مِنْهُ، وَإِمَّ
ا أنَْ تجَِدَ مِنْهُ رِيحًا طيَِبَةً، وَنَ  افِخُ الكِيِّ إِمَّ
ا أنَْ تَ  .جِدَ رِيحًا خَبِيثَةً يحُْرقَِ ثيَِابَكَ، وَإِمَّ

(رواه البخاري ومسلم)
او عطارد ښه او بد ملګري مثال د 

په شان دی؛ا هنګر
یا به ښه ملګری به تا ته ګټه ورسوي
ترې خوشبويي ترلاسه کړې،
یا به او بد ملګری به تا ته زیان ورسوي

.ترې بد بوی درشي
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پياوړی کوياو انګیزهباوراعتماد،ځانهغه شیان چې د 

deap)ساتللرېځانڅځهخلکومنفيداومنلځاند• frog story)(علمبهلکلیسماوتقفو
(انفسکملاتحقرن(الاتهلکایدکمبیولاتلقو)ساتنهروغتیاذهنياوبدنيد•
سعیالاماالانسانوالیس)زده کړهنوېاوروزنهمهارتونود•
یادولنعمتونوداوستلېاشکر•
کولپياوړينقاطکمزوري•

 فِِ ا الْْنِسَانَ لقََدْ خَلقَْنَ 
يم  تقَْوِ أحَْسَنِ 

(4سورة التین، آیت )

هَبِ النَّاسُ مَعَادِنُ كَمَعَ  ادِنِ الذَّ
ةِ، خِيَارهُُمْ  ةِ  فِِ الجَاهِليَِّ وَالفِْضَّ
.وامِ إذَِا فَقُهُ خِيَارهُُمْ فِِ الِْسْلاَ 

(رواه البخاري ومسلم)
و د خلک د سرو زرو او سپینو زر 

د. په څېر دي( معادنو)کانونو 
ه غور ( اسلام نه مخکې)جاهلیت 

، خلک، که په دین کې پوه شي
.په اسلام کې هم غوره دي

نِي آدَمَ وَلقََدْ كرََّمْنَا بَ 
بَحْرِ لْبََِ وَالْ وَحَمَلْنَاهُمْ فِِ ا
طَّيِبَاتِ وَرَزقَْنَاهُم مِنَ ال
لْنَاهُمْ عَ  لَىٰ كثَِيّ  وَفَضَّ
نْ خَلقَْنَا تفَْضِيلًا مِمَّ

(70)( الْسراءسورة )
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باور او انګیزې پیاوړتیا لپاره عملي لارې چارېاعتماد،ځاند 

هڅولځاناوکولتمرینفکرمثبتدورځهره•

ثبتولراوړنولاستهداوټاکلموخېواقعياوواضح•

پراخولمهارتمقاومتدوړاندېپرفشارونواوستونزود•

پیاوړتیاباورځانخپلداوستاینهبریاوود•

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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پایله

نسټیزبخوشحالۍاوپرمختګبریا،دژونددانساندانګیزهاواحساسارزښتځاندباور،اعتماد،ځانپه
دکوي،هڅهلپارهموخوخپلوداولريباوروړتیاووخپلوپراواعتمادځانخپلپرچېڅوکهغه.ديعوامل

ځانفکر،بتمثدچېوي،ورکپوههداتهګډونوالوسمیناردا.دریږيقويوړاندېپرننګونواوستونزوډولهر
.واخليګټهاعظميڅخهونواستعدادخپلداوکړيبدلژوندخپلشيکولایلارېلهباورځانپراوپېژندنې

لَٰتِ  الَّذِينَ يُبَلِغُونَ رِسَٰ
نهَُ وَلَ اللَّهِ وَيخَْشَوْ 
هَ ا إِلَّ اللَّ يخَْشَوْنَ أحََدً 

اهِ حَسِيبً وَكفََىٰ بِاللَّ ۗ  

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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وړاندیزونه
کولپرېعملاوکړهزدهتعلیماتواسلاميد•
.ويتشویقياومثبتلپارهلوړولودباوردماشومددېچاپېریالکورنۍد•
.وګرځويتمرینباورځاندبرخهژوندورځنيخپلددېفردهر•
.ولريپېژندنهځانژورهاړهپهکمزورتیاوواووړتیاووخپلودبایدڅوکهر•
.شياتلوساړیکهسرهکسانوبښونکوالهاماومثبتولهبایدځایپرانتقادونوبې ځایهاوخلکومنفيد•
.دهرهلا ګټورهیوهستاینهځانداوثبتراوړنولاستهورځنیودلیکل،موخودلپارهساتلودانګیزېد•
پروګرامونهوزنیزر دوامدارلپارهپیاوړتیادانګیزېاوباورځاندکېنصابخپلپهدېادارېاوپوهنتونونه،ښوونځي•

.کړيجوړ
.کړيخپرېبېلګېمثبتېبریااوهڅونېپېژندنې،ځانددېرسنۍ•
.شيخپارهپیغامونهپیاوړتیادباوراوکرامتدانسانددېلوريلهمشرانوټولنیزواودینيد•

انَ نَا الْْنِسَ لَقَدْ خَلَقْ 
م  تقَْوِيفِِ أحَْسَنِ 

(4سورة التین، آیت )

 مَا  يُغَيُِّ إنَِّ اللّٰهَ لَ 
وا ىٰ يُغَيُِّ بِقَوْم  حَت  
"هِمْ مَا بِأنَفُسِ 

(۱۱: الرعد)

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی

َاطَ المُْسْتقَِيمَ  أنَعَْمْتَ صِرَاطَ الَّذِينَ ( 6)اهْدِناَ الصِّر
الريَ عَليَْهِمْ غَيِِّْ المَْغْضُوبِ عَلَ  (.7)يْهِمْ وَلَا الضَّ
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اللَّهُ هِ رَفَعَهُ مَن توََاضَعَ للَِّ 
تعالیاللهڅوک چې د 

ه لپاره عاجزي وکړي، الل
.تعالی یې لوړوي

لسفې څانګهپوهنمل قدرت الله صدیقي د ټولنپوهنې او ف: ترتیب  کوونکی
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