
زه څھ کولی شم کھ چیرې زه د:  پوښتنھ
تعصب پیښھ کې ھدف وګرځول شم؟

پھ خپل شعور باور وکړئ او خپل شاوخوا وارزوئ: لومړی خوندیتوب .
.کھ تاسې د نا امنۍ احساس کوئ او کولی شئ نو ساحھ پریږدئ

ې ژور ساه واخلئ، سترګھ پھ سترګو کیدل محدود کړئ، او د بدن ب: ارام اوسئ
.طرفھ حرکت حالت وساتئ

ې، پھ ارام او کلک غږ ک): کھ تاسې دا کار پھ خوندي توګھ کولی شئ(وغږیږئ
.فزیکي حدونھ وټاکئ او د ھغوی چلند او تبصرې رد کړئ

ھ د ننداره کونکو څخھ د ملاتړ یا مداخلت لپاره غوښتن: سمدلاسھ ملاتړ وغواړئ
.وکړئ

کلھ چې تاسې د خوندیتوب احساس وکړ، ځانتھ د دې: حساسي ملاتړ وغواړئا
ې حالت څخھ راوتلو لپاره وخت ورکړئ او د کوم چا سره پدې اړه د غږیدو لپاره چ

اسې پھ یاد ولرئ دا ستاسې تیروتنھ نده، او ت. څھ پیښ شوي پھ اړیکھ کې شئ
.یوازې نھ یې

کمپاینA3PCON’s #StopAAPIHateد : سرچینھ



غواړئ پوھھ شئ د مدني حقونو واحد څھ کار 
!ړئکوي؟ موږ پھ ټولنیزو رسنیو کې تعقیب ک
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