
اندرابی به مسؤلان پولیس: 

قاطعانه کار کنید یاکنار بروید

پولیس  به مسؤلان  وزارت داخله  اندرابی، سرپرست  مسعود 

هشدار داده‌ است که اگر به مشکلات مردم رسیده‌گی نکنند، 

باید از مقام‌های شان کنار بروند.

نیروهای  ملی  روز  از  تجلیل  مراسم  در  دیروز  اندرابی  آقای 

امنیتی در وزارت داخله سخن می‌زد و تأکید کرد که هیچگونه 

کم‌کاری و توجیه آن در راستای رسیده‌گی به مشکلات مردم 

قابل پذیرش نیست.

او از تمامی مسؤلان پولیس در کشور به ویژه در کابل، خواست 

که شبانه در وظایف باشند و برای تطبیق قانون و تأمین عدالت 

قاطعانه کار کنند. وی افزود: »یا این مسؤلیت را بگیرید و یا 

مؤدبانه معذرت بخواهید«.

سرپرست وزارت داخله می‌گوید که در جریان شب جرم‌های 

جنایی در شهر کابل و دیگر شهرهای کشور رخ می‌دهند، اما 

مسؤلان امنیتی به دلایلی به آن رسیده‌گی نمی‌کنند. 

آقای اندرابی تأکید کرد که وزارت امور داخله مأموریت دارد 

که با فساد، مجرمان و ناقضان قانون برخورد کند، وی افزود: 

»وزارت امور داخله در راستای مبارزه با فساد، مجرمین سازمان 

یافته، ناقضان قانون و زورگویان مأموریت دارد«.

همزمان با این، دفتر رسانه‌های وزارت امور داخله از بازداشت 

شش تن در پیوند به جرایم قاچاق مواد مخدر در ولایت کندز 

خبر داده‌است.

در یک خبرنامۀ این دفتر آمده است که پولیس ولایت کندز، 

یک فرد را که می‌خواست دو کودک دوازده ساله را از ولسوالی 

امام‌صاحب این ولایت، به بیرون از کشور قاچاق کند، از مسیر 

شاهراه کندز - شیرخان بندر بازداشت کردند.
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داعش په افغانستان او سیمه 

کې فعالې شبکې لري
راپورونه: په کندهار او هلمند کې د وروستیو اورښتونو 

له کبله ۱۵ تنه وژل شوي دي

د کندهار سیمه ییزو چارواکو ويلي، له وړمې شپې 

راپدېخوا په کندهار ښار او ولسوالیو کې د سختو 

سېلابونو د راتللو له امله لس تنه مړه شوي دي.

د کندهار د عامې روغتیا رییس ډاکټر عبدالقیوم 

پخلا امریکا غږ ته ویلي، چې یاد کسان د کندهار 

بولدک  او سپین  دامان  ویالې،  لویې  اړوند  ښار 

ولسوالیو کې مړه شوي دي.

نوموړي زیاته کړې چې په مړو شویو کسانو کې 

ښځې، ماشومان او د پاخه عمر کسان شامل دي.

په کندهار ښار او ولسوالیو کې د سخت اورښت 

او سېلابونو راتللو له امله په لسګونو کورونه هم 

نړېدلي او ډېر مالي زیانونه یې اړولي دي.

په ورته وخت کې د کندهار ولایت مقام، په یوه 

ښار  کندهار  د  چې  ورکړی  خبر  کې  اعلامیه 

د  کې  ولسوالیو  ارغنداب  او  پنجوايي  ترڅنګ، 

هوايي ځواک په مرسته د سېلاب ځپلو کورنیو د 

ژغورلو هڅې پیل شوې، چې ډېری یې خوندي 

وړل شوي دي. ته  ځایونو 

د  ګاونډ  په  کندهار  د  چې  وايي  راپورونه  بلخوا 

هلمند په مرکز لښکرګاه ښار کې هم د اورښتونو له 

امله ځینې کورونه نړېدلي،‌ چې له امله یې درې 

ماشومان او دوه د پاخه عمر کسان مړه شوي دي.

د راپورونو له مخې، د شديدو اورښتونو له کبله د 

کابل ـ کندهار لويه لار هم د ټرافيکو پر مخ تړل 

شوې چې له امله یې سلګونه مسافر په زابل او 

غزني کې د يادې لارې پر سر بند پاتې دي.

يارمل ويلي چې  الله  زابل والي رحمت  بلخوا د 

او  پلونو  نړېدلو  له  څو  کوي،  هڅه  اداره  ولايتي 

پلچکونو څخه د مسافر وړونکو وسايطو د تېرېدو 

لپاره موقتي د حل لاره پيدا کړي.
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مقابله با افسردگی؛ بدون مصرف 

دارو با افسردگی مبارزه کنید

د هند- پاکستان تجارتي جګړه؛ 

پر تجارت او اقتصاد څومره اغېز لري؟

په قطر کې د توافق 

شونتیا څومره ده؟

۵ مخ۲ مخ2 مخ

د بولان د څېړنیز فارم د بیارغولو 

چارې بشپړې او ګټې اخیستنې ته 

وسپارل شو

د هلمند د کرنې رییس زلمي الکو پرون ازادي راډيو ته 

جریبه   ۲۸۳ د  کې  پروژه  دې  په  بیارغولو  د  چې  ویلي، 

د  کاري،  لېول  فارم  د  رغول،  دېوال  احاطې  د  ځمکې 

کارکوونکو لپاره ۱۸ خونې، دفترونه جوړول، د تخمونو د 

پروسس مرکز جوړول، د کرنیزې ماشینرۍ لپاره ترمیماتي 

خونه او د اوبو زېرمه شامل دي.

فارمونو  هغو  له  یو  کچه  په  هېواد  د  فارم  څېړنیز  بولان 

دی، چې د تخمونو د څېړنې او د عصري کرکیلې د لارو 

چارو ښودلو په برخه کې بزګرانو ته اسانتیاوې برابروي او 

په کې ترسره  بېلابېلې څېړنې هم  برخه کې  په  د کرنې 

کېږي.

نوموړی وايي چې په دې سره به د کروندګرو په حاصلاتو 

او د دوی په اقتصاد کې د پام وړ مثبت بدلون راشي.

۳

د دوحې غونډه؛

طالبان او امریکا پر ځينو مواردو هوکړې ته رسېدلي دي
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کاتب پوهنتون
کاتب پوهنتون د  اقتصادي علومو، پراختیا او اقتصاد، د 

جزا حقوقو او جرم پېژندنې، نړیوالو حقوقو او نړیوالو اړیکو 

او ټولنپېژندنې په برخه کې د ماسټرۍ پروګرام لري، چې 

تر اوسه یې له دغه پروګرامه څلور دورې محصلین فارغ 

شوي دي.



په قطر کې د توافق 

شونتیا څومره ده؟

پـرون بیـا پـه قطـر کـې د طالـب او امریکايـي 

اسـتازو ترمنـځ خربې وشـوې. دواړه لـوري پـر 

مهمـو او لانجمنـو مسـئلو لـه اختالف وروسـته 

خربو  دغـو  پـه  دي.  ګرځېـدلي  را  تـه  خربو 

کـې یـو ځـل بیـا د بهرنیـو ځواکونـو پـر وتلـو او 

د امریـکا او ملګـرو پـر ضد یـې د افغـان خاورې 

پـر نـه اسـتعمال خربې شـوې دي. طالبـان او 

خـوښ  خربو  دې  لـه  دواړه  لـوري  امریکايـي 

ښـکاري او د پرمختګونـو خربه کـوي، خـو پـه 

پرمختګونـه  کـوم  چـې  وايـي  نـه  ډول  رسـمي 

دي. شـوي 

یـو  د  یـې  بـه  ځواکونـه  چـې  منلـې  امریـکا 

مهالوېـش لـه مخې له افغانسـتان څخـه وځي. 

ټـاکل شـوې پـه دې اړه توافـق هـم وشي، خـو 

امریـکا وايـي چـې طالبـان دې اوربنـد وکـړي 

او لـه افغـان حکومـت سره دې خربو تـه حاضر 

شي. طالبانـو هم په دغـو خبرو کې منلې، چې 

د امریکايـي ځواکونـو د وتلـو په تړاو لـه توافق او 

رسـمي اعلان وروسـته به مشروط اوربند کوي، 

خـو لـه افغان حکومـت سره په خربو کې لا هم 

طالبـان سـتونزه لـري او دواړه اړخونـه کار کوي 

چـې دې ربـړې ته هـم کومه حللاره پیـدا کړي.

د خربو دویمـه موضوع دا ده چـې افغان خاوره 

به د امریکا او د امریکا د ملګرو پر ضد نه کارول 

کېـږي. طالب اسـتازي وايي چـې دوی به چاته 

اجـازه ور نـه کـړي چـې افغـان خـاوره د چـا پـر 

ضـد وکاروي او پـه دې اړه تضمیـن هـم ورکوي. 

امریـکا بیـا وايي چې کـه افغان خـاوره د امریکا 

پـر ضـد وکارول شي، نـو څه بـه کېـږي؟ امریکا 

د دې لپـاره هڅه کوي چـې د ځینو ځواکونو پر 

پاتـې کېدو ټینـګار وکړي. که ځواکونـه نه پاتې 

کېـږي، نـو امریـکا بـه بیـا د ځمکنیـو او هوایـي 

عملیاتـو حـق ولـري. طالبان بیا پـه دې اړه بېل 

نظـر لـري او وايـي چـې لومړی بـه افغـان خاوره 

د امریـکا پـر ضـد نـه کارول کېـږي، خـو کـه چا 

دا کار وکـړ، طالبـان بـه یـې پـر ضـد ګام اخيل 

او خپلـه بـه جـزا ورکوي. پـه دې اړه پـرون هم د 

دواړو لـورو ترمنـځ جـدي او مهـم بحثونـه شـوي 

دي چـې پکـې د پرمختګونـو خربه هـم شـوې 

ده.

داسـې ښـکاري چې امریکايي لـوری او طالبان 

سره له دې چې هڅه کوي خپلې ګټې خوندي 

کـړي او پـر مقابـل اړخ خپـل شرایـط ومني، خو 

هڅـه کـوي چـې پـه دغـو خبرو کـې حتمـي یو 

جوړجـاړي تـه ورسـېږي. لـه شـوو خربو داسـې 

ښـکارېږي چې د جوړجاړي شـونتیا زیاته شوې 

ده او ښـايي پـه همدې غونډه کـې کومه هوکړه 

هـم لاسـلیک شي. ان ځینـو سرچینو او رسـنیو 

ادعـا کـړې چـې هوکـړه لیک تیـار شـوی دی او 

ښـايي پـه رسـمي ډول لاسـلیک شي او بیـا لـه 

خلکـو سره هـم شریک شي. 

پـه روانـو خربو کې دغـو پوښـتنو ته هـم ځواب 

ویـل کېـږي چـې د امریـکا او طالبانو لـه توافق 

وروسـته بـه څـه کېـږي. امریکا هڅه کـوي چې 

طالبـان لـه افغـان حکومـت سره خربو تـه قانع 

کـړي او یـا هـم بلـه داسـې لاره پیدا کـړي، چې 

دا خال ډکـه شي. د امریـکا او طالبانـو توافـق 

مهـم او بنسـټیز پرمختګ دی، خو پـه دې چاره 

کـې وړانـدې تـګ او افغـاني اړخ یـې هـم مهـم 

دی چـې پـکار ده سر لـه اوسـه ورتـه پـام وشي 

او داسـې ښـکاري چـې په قطـر کې بـه دا چاره 

هـم واضـح کېږي.
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2 مسیر

دریــــځ

ایالت  کشمیر  د  هند  وړاندې  ورځې  څو 

نیمه  هندي  پر  کې  ولسوالۍ  پلوامه  په 

اعلان  کې  ځواب  په  برید  د  پوځیانو 

 Most به د   له پاکستان څخه  وکړ، چې 

Favoured Nation  یا دولة کامله الوداد 

اعلان  دغه  له  شي.  واخیستل  حیثیت 

لاندې  قانون  تعرفو  ګمرکي  د  هند  سره، 

پر ټولو پاکستاني وارداتو  ۲۰ سلنه تعرفه 

لوړه کړه.

کې  ورکړه  راکړه  تجارتي  په  چې   MFN 

 GATT د  دی،  اصل  یو  تبعیض  عدم  د 

اړه  په  یې  کې  ماده  لومړنۍ  په  معاهدې 

ښه صراحت شوی دی. د دغه اصل مانا 

دا ده چې هېوادونه باید په تجارتي راکړه 

ورکړه کې له یو بل سره تبعیض ونه کړي. 

همدا راز د ګاټ معاهدې غړي هېوادونه د 

دغه اصل له مخې ملزم دي، چې له ټولو 

غړو سره په تجارتي راکړه ورکړه کې یو ډول 

برخورد وکړي.  دغه اصل یو څو استثناءات 

هم لري.

هند په ۱۹۹۶ ز کال کې د تجارت نړیوال 

سازمان له WTO جوړېدو  سره پاکستان 

هند  یعنې  ورکړ.  حیثیت    MFN د  ته 

قبوله کړله چې له پاکستاني وارداتو سره 

د  چې  څنګه  کېږي،  برخورد  هغسې  به 

غړو  نورو  له  سازمان   نړیوال  سوداګرۍ 

نورو  بېلګې په ډول، که د  سره کېږي. د 

پر  کمېږي،  تعرفه  وارداتو  پر  هېوادونو 

پاکستاني اموالو به هم کمېږي.  پاکستان 

MFN  حیثیت  د  ته  مهال هند  بیا هغه 

ورنه کړ.

یوازې  پاکستان  پورې  کال  ز   ۲۰۱۱ تر 

واردېدو  د  ته  اموالو  هندي  قلمه   ۱۹۴۶

ټولو  نورو  پرته د  له دې  وه.  اجازه ورکړې 

هندي مالونو پر واردولو یې بندیز لګولی 

د  پاکستان  وروسته  کال  ز   ۲۰۱۱ له  و. 

لېست«  »منفي  ځای  پر  لېست«  »مثبت 

له  لېست«  »منفي  د  پاکستان  کړ.   غوره 

واردولو  پر  موادو   قلمه   ۱۲۰۹ د  مخې 

ټولو  نورو  د  پرته  دې  له  او  ولګولو  بندیز 

ورکړه.  یې  اجازه  واردولو  د  مالونو  هندي 

هېوادونو  دواړو  د  اقدام  دغه  پاکستان  د 

ترمنځ د تجارتي اړیکو د نورمالېدو په برخه 

کې یو ښه ګام و، خو بیا هم د MFN  اصل 

نه وه عملي  په کامله توګه  لاندې وجیبه 

شوې، ځکه پاکستان د بل هېڅ یو هېواد 

پر وارداتو دغه ډول بندیزونه نه دي لګولي.

مهمه  ډېره  دا  کتو،   په  ته  شالید  پورته 

د  چې  اقدام  وروستی  هند   د  چې  ده 

کړی،  پورته  یې  خلاف  وارداتو  پاکستاني 

له  اړخونو  حقوقي  او  اقتصادي  د  باید 

زاويې وڅېړل شي.

اقتصادي امکان سنجونه

د هند او پاکستان تر منځ دوه اړخیز تجارت  

له 0.34 میلیاردو ډالرو )۲۰۰۳- ۲۰۰۵( 

څخه 2.3 میلیاردو ډالرو )۲۰۱۶( ته لوړ 

شو. البته دغه تجارت د هند ټول تجارت 

ته په کتو چې 970 میلیارده ډالره )۲۰۱۸ 

کال( دی، خورا زیات کم دی. همدا راز په 

۲۰۱۷ ز کال کې د پاکستان ټول تجارت 

د 21.5 میلیاردو ډالرو صادراتو په ګډون، 

اوسمهال  و.  ډالر  میلیارده   78 ټولټال 

هند 1.9 میلیاردو ډالرو په  ارزښت اموال 

میلیاردو   0.5 او  صادروي  ته  پاکستان 

ډالرو په ارزښت اموال له پاکستان څخه 

د  پاکستان صادرات   د  ته  هند  واردوي. 

دغه هېواد د ټول تجارت دوه سلنه کېږي.

د هند وروستۍ پرېکړه چې پر پاکستاني 

کوي،  وضعه  تعرفه  سلنه   ۲۰۰ به  اموالو 

به د پاکستاني وارداتو ډېره مخه  ته  هند 

ونیسي، خو څنګه چې هند ته د پاکستان 

پر  سره  پاکستان  له  دي،  کم  صادرات 

تجارت به کوم د پاموړ اغېز ونه لري.

همدا راز پاکستان نه شي کولای چې دغو 

اموالو ته بل متبادل مارکيټ پیدا کړي، نو 

د دې زیات امکان شته چې پاکستان او 

درېیم  )د  تجارت  رسمي  غیر  ترمنځ  هند 

یا  اماراتو  د  لکه   تجارت  لارې  له  هېواد 

مالونه  ته  هېواد  بل  یو  لارې  له  سنګاپور 

صادر کړي( نور هم زیات شي. اوسمهال 

اټکل شوې چې د پاکستان او هند ترمنځ 

غیر  چنده  دوه  پرتله  په  تجارت  رسمي  د 

رسمي )تقریباً 4.7 میلیارده ډالره(  تجارت 

کېږي.

غیر  ترمنځ  پاکستان  او  هند  د  چې  دا 

رسمي تجارت تر رسمي لوړ دی، نو د هند 

  MFN دغه هدف چې له پاکستان څخه د

حیثیت اخیستل به دغه هېواد ته په لوړه 

بیه تمام شي، ممکن ترلاسه نه شي. 

ذکر  باید  دلته  چې  نقطه  مهمه  بله  یوه 

د  شاید  پاکستان  چې  ده  دا  هغه  شي، 

وکړي  اقدام  متقابل  هند صادراتو خلاف 

نور  ځینې  هم  یا  کړي  لوړې  تعرفې  او 

هندي اموال منفي لېست ته داخل کړي 

ولګوي. دغه ډول  بندیز  وارداتو یې  پر  او 

دوه  د  هند  د  به  تعرفې  لوړې  متقابلې 

میلیارده صادراتو مخ کې خنډونه پیدا او 

په نتیجه کې به هند د پاکستان په نسبت 

زیات تاوان وکړي.

حقوقي امکان سنجونه

د  څخه   پاکستان  له  چې  پوښتنه  یوه 

وروسته  څخه  اخیستلو  حیثیت    MFN

راپورته کېږي، دا ده چې هند د سوداګرۍ 

په رڼا کې دغه  نړیوال سازمان د قوانینو 

د  شي؟  کولای  توجیه  ډول  څه  عمل 

ورکول  نه  او  هو  په  ځواب  پوښتنې  دې 

ستونزمن دي، حتمي ده چې په تفصیل 

سره ورته ځواب وویل شي.

څخه  پاکستان  له  هند  چې  دا  لومړی   

شي  نه  پلمه  دې  په  حیثیت    MFN د 

حیثیت  دغه  پاکستان  چې  اخیستلای، 

هند ته نه دی ورکړی او دوی یې هم اوس 

یوه  تړاو  دې  په  هند  اخلي.   ترې  بېرته 

قانوني لاره لري، هغه دا چې د پاکستان 

نه  MFN  حیثیت  د  ته  )هند  دغه عمل 

نړیوال سازمان کې  ورکول( د سوداګرۍ 

چلنج کړي. خو جالبه دا ده چې تر دې 

پاکستان  د  یو حکومت  دمه د هند هېڅ 

نه  MFN  حیثیت  د  ته  )هند  دغه عمل 

ورکول(   چلنج کړی نه دی.

پاکستان  له  دویم، هند کولای شي چې 

څخه د MFN  حیثیت اخیستلو اقدام د 

ګاټ معاهدې د استثناءاتو له مخې توجیه 

کړي.  د ګاټ ۲۱مه ماده چې له اوسني 

له ملي  لري،  ربط  وضعیت سره مستقیم 

ملي  د  ماده  ۲۱مه  ده.  استثناء  امنیت 

وضاحت  داسې  اړه  په  استثناء  د  امنیت 

کوي:

Nothing in this Agreement shall 

be construed 

(a) to require any contracting party 

to furnish any information the 

disclosure of which it considers 

contrary to its essential security 

interests; or

(b) to prevent any contracting 

party from taking any action which 

it considers necessary for the 

protection of its essential security 

interests; (i)   relating to fissionable 

materials or the materials from 

which they are derived;  (ii)  relating 

to the traffic in arms, ammunition 

and implements of war and to such 

traffic in other goods and materials 

as is carried on directly or indirectly 

for the purpose of supplying a 

military establishment; (iii)   taken 

in time of war or other emergency 

in international relations; or 

(c) to prevent any contracting 

party from taking any action in 

pursuance of its obligations under 

the United Nations Charter for the 

maintenance of international peace 

and security.

کمو  ډېرو   GATT/WTO د  دمه  دې  تر 

غړو هېوادونو د ملي امنیت استثاء پر ماده 

باندې تکیه کړې. د سوداګرۍ سازمان تر 

جوړیدو وړاندې، امریکا د نیکارګوا خلاف 

په ۱۹۸۵ ز کال کې دغه ماده د دلیل په 

خلاف  نیکارګوا  د  څو  کړه،  وړاندې  توګه 

  MFN د  ته  چې  بندیزونو  تجارتي  خپلو 

چې  دا  ورکړي.  توجیه  وو،  خلاف  اصل 

هغه مهال د تجارتي شخړو د حل و فصل 

د  ډېری  شخړې  او  و  کمزوری  سیسټم 

ډيپلوماټیکو چینلونو له لارې حل و فصل 

ارزونه  حقوقي  دفاع  د  امریکا  د  کېدلې، 

هېڅ ونشوه.

دوام لري...

د هند- پاکستان تجارتي جګړه؛ 
پر تجارت او اقتصاد څومره اغېز لري؟

د زلمي خلیلزاد مېرمنې پر فعالو افغان 

یوه  په  نیوکې کړې دي. هغې  مېرمنو 

لیکنه کې ویلي، یوه ډله مېرمنې چې 

په افغانستان کې ځان د ښځو د حقونو 

مدافعینې بولي، د بهرنیو ځواکونو له وتلو 

سره مخالفت کوي.

 د زلمي خلیلزاد مېرمنې شرل بنارد په 

خپله لیکنه کې ويلي، افغان مېرمنې دې 

د بهرنیو ځواکونو وتل او سولې راتګ د 

خپلو  له  بلکې  بولي،  نه  شاتګ  ځان 

حقونو څخه دې پخپله دفاع وکړي. 

بنارد زیاته کړې چې امریکايي او د نړۍ 

د نورو ټولنو فعالو مېرمنو د خپلو حقونو 

لپاره مبارزه کړې ده او له همدې لارې 

بریا ته رسېدلې دي. نوموړې پر افغان 

مېرمنو هم غږ کړی چې له سولې دې 

نه ډارېږي، پر بهرنیو ځواکونو دې تکیه 

نه کوي او د خپلو حقونو لپاره دې پخپله 

مبارزه وکړي.

 د بنارد لیکنه د ښځو د حقوقو په برخه 

توندو  له  مېرمنو  افغان  فعالو  د  کې 

ده. شوې  مخ  هم  سره  غبرګونونو 

د نوموړې دغه لیکنه په داسې حال کې 

ده چې په قطر کې د طالب او امریکایي 

استازو ترمنځ د افغان سولې په تړاو پنځم 

پړاو خبرې لاهم روانې دي.

ینس سټولټنبرګ  ناټو عمومي منشي  د 

ویلي، د افغانستان په ګډون د سیمې په 

هېوادونو کې د داعش ګواښ لاهم پر ځای 

دی او دغه ډله په بشپړ ډول نه ده ماته 

شوې.

نوموړي چې په سلواکیا کې یې د ناټو د 

ختیځې اروپا غړو هېوادونو ته د ناستې په 

څنډه کې خبرې کولې ویلي، داعش ډله 

لاهم د افغانستان په ګډون د سیمې په 

هېوادونو کې فعالې شبکې لري.

د هغه په خبره: »داعش ډله لاهم په سیمه 

کې فعالیتونه کوي او د خونړیو ترهګریزو 

پېښو مسوولیت یې منلی. دغه ډله هڅه 

ترڅنګ  عراق  او  سوریې  د  چې  کوي 

دوام  ته  فعالیت  افغانستان کې خپل  په 

ورکړي. داعش هلته بېلابېلې شبکې لري، 

په افغانستان کې د داعش خراسان څانګه 

فعاله ده او هممهاله په نورو سیمو کې هم 

فعالیت کوي.«  د ناټو عمومي منشي دغه راز 

ویلي، سره له دې چې داعش ډله په عراق 

او سوریه کې ځپل شوې، خو په خبره یې 

د دې ډلې جنګیالي په نورو سیمو کې د 

بیا را پورته کېدو هڅه کوي، چې اوږدمهاله 

مبارزې ته اړتیا لري. نوموړي ویلي، سره له 

دې چې په افغانستان کې د ناټو ماموریت 

اوسمهال د افغان ځواکونو تر روزنې او سلا 

مشورې پورې محدود دی، خو په وینایې تر 

هغو چې په سیمه کې د ترهګرو ګواښ پر 

ځای وي،  د دوی مبارزه دوام لري.

هغه ویلي: »ناټو د ترهګرۍ پر ضد مبارزې 

ته دوام ورکوي، که څه هم زموږ ماموریت 

اوسمهال په افغانستان کې د افغان ځواکونو 

روزل او هغوی ته مشوره ورکول دي، خو ترڅو 

چې په سیمه کې ګواښ موجود وي، موږ  

به یې پر ضد مبارزه کوو. د ناټو ماموریت 

د ترهګرۍ پر ضد جګړه ده چې دوام به 

وکړي.«

په  مهال  داسې  منشي  عمومي  ناټو  د 

افغانستان کې د داعش ډلې د فعالیتونو په 

تړاو خبرداری ورکوي، چې افغان حکومت 

وايي، دغه ډله په افغانستان کې ماته شوې 

او له دې وروسته ستر ګواښ نه بلل کېږي.

د خلیلزاد مېرمن: افغان مېرمنې دې د سولې راتګ د ځان شاتګ نه بولي

ناټو: داعش په افغانستان او سیمه کې فعالې شبکې لري

ژباړه: اکرام الدین کامل
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او  طالبانو  د  کې  دوحه  پلازمېنه  په  قطر  د 

تر دوه ورځني  امریکا ترمنځ مخامخ خبرې 

ځنډ وروسته پرون بېرته پيل شوې دي. د دغو 

خبرو په اړه پوره جزیات نه دي خپاره شوي، 

خو رسنۍ او طالبانو ته نږدې سرچینې وايي، 

ته  پر ځينو مواردو هوکړې  لوري  چې دواړه 

رسېدلي دي. له افغانستانه د بهرنیو ځواکونو 

وتل او د امریکا په ګډون د نورو هېوادونو پر 

وړاندې د افغان خاورې نه کارېدل، هغه دوه 

موارد دي چې طالبان او  امریکا یې پر سر 

هوکړې ته رسېدلي دي.

ټاکل شوې وه چې د طالبانو او امریکا ترمنځ 

پنځمه غونډه کې به له افغان حکومت سره پر 

مخامخ خبرو او اوربند هم بحثونه وشي، خو 

طالبان وايي چې په دې اړه د خبرو کول لا 

تر وخت مخکې دي. د دوی په باور، تر هرڅه 

جګړې  د  افغانستان  د  لومړی  باید  وړاندې 

بهرني عوامل ختم شي او تر هغه وروسته به 

داخلي عواملو ته پام کوي. طالبانو په رسمي 

مواردو  کومو  پر  چې  ویلي  دي  نه  دا  توګه 

هوکړې ته رسېدلي یا نږدې شوي دي، خو 

د  وايي چې  بیا  نږدې سرچینې  ته  طالبانو 

دواړو لورو ترمنځ هوکړې رامنځ ته شوې دي.

پخوانی طالب چارواکی عبدالسلام ضعیف، 

چې  وايي  دی،  کې  دوحه  په  دمګړۍ  چې 

هوکړه  دې  پر  ترمنځ  امریکا  او  طالبانو  د 

رامنځ ته شوې، چې امریکايي او ټول بهرني 

او  کېږي  ایستل  افغانستانه  له  به  ځواکونه 

افغان خاوره به د هېڅ بهرني هېواد پر ضد 

نه کارول کېږي. د نوموړي په خبره، د سولې 

او  ته شي  رامنځ  باید چټکتیا  په خبرو کې 

دواړه لوري باید تر ټاکنو مخکې یوې هوکړې 

د  ))باید  وايي:  ضعیف  ورسېږي.  سره  ته 

په  ترمنځ د سولې خبرې  امریکا  او  طالبانو 

شپږو میاشتو کې او تر راتلونکو ولسمشریزو 

ټاکنو مخکې پایلې ته ورسېږي. که داسې و 

نه شي، نو ښايي وضعیت تر دې هم خراب 

شي((.

بل پلو ځینو نورو طالب سرچینو بیا بي بي 

سي ته ویلي، چې د طالبانو او امریکا ترمنځ 

د افغان سولې په اړه د هوکړې لومړۍ مسوده 

چمتو ده او ټاکل شوې چې په روانو مذاکراتو 

کې د دواړو لورو لخوا ومنل شي. سرچینې 

کار  ژباړه  پر  مسودې  د  دمګړۍ  چې  ویلي 

روان دی. د ملګرو ملتونو استازي او د ناروې 

یو پلاوی په تخنیکي برخه کې له دواړو لورو 

سره مرسته کوي، خو دغه راپورونه په رسمي 

توګه د امریکا او یا هم طالبانو له لوري نه دي 

تایید شوي.

طالب سرچینې وايي چې ښايي د طالبانو او 

امریکا ترمنځ بېرته پيل شوې خبرې، د روانې 

اونۍ تر پایه دوام وکړي. د دوی په خبره، په 

روانو مذاکراتو کې ډېر اړخونه شته چې بحث 

ورباندې کېږي، نو د اړینو او پر ځای پرېکړو 

لپاره ښایي دا خبرې د اونۍ تر پایه وغځول 

شي.

بل پلو حکومت بیا وايي چې د سولې لپاره 

تغیرات  به  ترکیب کې  په  پلاوي  مرکچي  د 

راولي. وروسته له دې چې د سولې لپاره د 

حکومت له لوري پر جوړ شوي مرکچي پلاوي 

نیوکې ډېرې شوې، حکومت هڅه پيل کړې 

چې دغه پلاوی بدل کړي. د ولسمشر ویاند 

محمد هارون چخانسوري وایي، چې دوی د 

پلاوي په ترکیب کې د بدلون پرېکړه کړې ده 

او په دې برخه کې د دوی کار چټک دی. 

تر دې مخکې د افغان سولې لپاره د امریکا 

د بهرنیو چارو وزارت ځانګړي استازي زلمي 

له  کابل کې  په  وو، چې  ویلي  خلیلزاد هم 

طالبانو سره د خبرو لپاره د یوه ملي ټیم د 

جوړولو کار په چټکۍ روان دی.

د دوحې غونډه؛

طالبان او امریکا پر ځينو مواردو 
هوکړې ته رسېدلي دي

د هند د بهرنیو چارو وزیرې سوشما سوراج 

 OIC د اسلامي هېوادونو همکارۍ سازمان

ته ویلي، چې د ترهګرۍ خلاف جګړه د کوم 

ملاتړي  ترهګرو  د  او  ده  نه  ضد  پر  مذهب 

کې  خاوره  خپله  په  ته  دوی  دې  هېوادونه 

پټنځایونه نه ورکوي. 

نوموړې ويلي: »هغه هېوادونه باید د ترهګرو 

سخت  چې  شي،  راوګرځول  ملاتړه  له 

دریځۍ ته یې کمپونه ورکړي او مالي مرسته 

ورسره کوي«.

بشریت  غواړو  موږ  »که  کړې:  زیاته  سوراج 

وژغورو، باید هغو هېوادونو ته په ټینګار سره 

له خپلې خاورې د سخت دریځو د مرکزونو 

او پټنځایونو ختمولو لپاره ووایو، چې سخت 

دریځو ته پناه ورکوي او مالي مرستې ورسره 

کوي«.

د  ته  هند  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

د  کې  غونډه  په  سازمان  همکاریو  اسلامي 

دغه  په  پاکستان  وروسته،  بلنې  له  ګډون 

د  او  کړی  انکار  کولو  ګډون  له  کې  غونډه 

محمود  شاه  وزیر  چارو  بهرنیو  د  پاکستان 

قریشي غونډې ته له ورتلو ډډه کړې ده.

تر  هند  د  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

کنټرول لاندې کشمیر په پلوامه سیمه کې 

پر هندي ځواکونو له ځانمرګي برید وروسته، 

په پاکستان کې یې د  ادعا وکړه چې  هند 

جیش محمد نومې ډلې پر یوه کمپ بمباري 

کړې، چې د پلوامه برید کولو ادعا یې کړې 

وه.

د پاکستان بالاکوټ سیمې ته نږدې له دغې 

وروسته،  ورځې  درې  بمبارۍ  شوې  ادعا 

مېرمن سوراج د اسلامي همکاريو سازمان له 

دریځه د پاکستان نوم له یادولو پرته پر دغه 

هېواد نیوکې کړې دي.

له  یوازې  ته  دریځۍ  سخت  ویلي،  هغې 

پوځي یا استخباراتي لارو ماتې ورکول ممکن 

نه دي، بلکې دغه جګړه د کلکو ارزښتونو او 

مذهبي پیغام پر مټ ګټل کېدای شي.

د هغې په خبره: »دا د مدنیتونو او کلتورونو 

ټکر نه دی، بلکې د فکرونو او اصولو تر منځ 

سیالي ده«. 

دا لومړی ځل دی چې د اسلامي هېوادونو 

همکارۍ سازمان کې هند ته د ګډون بلنه 

ورکول کېږي. له دې مخکې په دغه سازمان 

کې سعودي عرب مخکښ و او د پاکستان 

دریځ مهم بلل کېده. 

په ورته وخت کې هند ته په دې غونډه کې 

د بلنې ورکولو له کبله د پاکستان د بهرنیو 

چارو وزیر، شاه محمود قریشي په دې غونډه 

کې له ګډون کولو ډډه کړې ده.

له  پاکستان  چې  کوي  پورې  تور  هند 

د  او  اخلي  ګټه  ناوړه  دریځه  نړیوال  دغه 

کشمیر، بابري جومات او له ادعا سره سم له 

مسلمانانو سره د چلند په تړاو دغه سازمان 

کې د پاکستان ژبه د هند لپاره د زغملو نه 

ده.

سواراج: له ترهګرۍ ملاتړي هېوادونه دې په خپله خاوره 

کې نور ترهګرو ته پټنځایونه نه ورکوي

چې  ویلي  شورا  عالي  سولې  د 

امریکا دې له طالبانو سره په خبرو 

ورکړي. لومړیتوب  ته  اوربند  کې 

د سولې عالي شورا د اجرایه پلاوي 

قاسمیار  محمداسماعیل  غړي، 

په خبرو کې  راډیو سره  ازادي  له 

په هلمند کې د طالبانو وروستي 

برید ته په اشارې ویلي: »یقیناً دا د 

سولې د پروسې پر مخ څپړې دي، 

کوم کسان چې په دغو حملو کې 

داغ ویني، له دغو اعمالو او حمله 

کوي.  پیدا  خاطرې  بدې  کوونکو 

زه له امریکايي چارواکو او ښاغلي 

تر  چې  لرم  غوښتنه  دا  خلیلزاده 

موقت  طالبان  اقل  لا  چې  کومه 

اوربند رعایت نه کړي، له دوی سره 

خبرې ونه کړي.«

دا څرګندونې داسې مهال کېږي 

طالب  او  چارواکو  امریکايي  چې 

استازو تر دوه ورځنۍ دمې وروسته، 

په قطر کې بیا د سولې خبرې پیل 

کړې دي.

د  اونۍ  تېرې  د  چې  خبرې  دغه 

سې شنبې په ورځ پیل شوې، د دوه 

ورځو لپاره روانې وې چې تر ډېره له 

افغانستانه د امریکايي ځواکونو د 

وتلو او دا چې د دوی تر وتلو وروسته 

به د افغانستان خاوره د امریکا پر 

ضد نه کارول کېږي، متمرکزې وې.

د  ورځ  وړمه  هممهاله  ورسره  خو 

هلمند په واشیر ولسوالۍ کې پر 

۲۱۵ میوند قول اردو د طالبانو په 

برید کې، ۳۰ افغان پوځیان وژل 

شوي او ۱۵نور ټپیان شوي دي.

طالبانو د دې پېښې د مسوولیت 

په منلو سره ادعا کړې، چې په دغه 

برید کې امریکايي پوځیان هم وژل 

شوي، خو د هلمند د والي ویاند دا 

ادعا رد کړې ده.

په  طالبانو  بنسټ،  پر  راپورونو  د 

خپلو  هم  کې  ولایتونو  نورو  ځینو 

وسله والو فعالیتونو ته زور ورکړی 

دی.

افغانستان د  په ورته وخت کې د 

پخواني  او  مشر  شورا  خلاصون 

طالب چارواکي سید اکبر اغا هم 

د جګړې له ښکېلو خواوو د اوربند 

کړې. غوښتنه 

اوربند خبره تر  نوموړي ویلي: »د 

اوسه پورې نه ده شوې، په داسې 

حالاتو کې فکر کوم چې ښه خبره 

به د اوربند وي چې عاجل اوربند 

وشي. مونږ له دواړو خواوو غوښتنه 

کوو چې کومه ستونزه چې د دوی 

تر منځ ده، هغه نوره اوږده نه کړي 

چې د اوربند موضوع ته ژر ورسېږو.«

د ټاکنیزو کمېسیونونو د نویو غړو 

ټاکنو د  پر  د غوراوي څرنګوالی 

نیوکو سره مخ  له  ادارو  څارونکو 

شوی دی.

عادلانه  او  ازادو  د  افغانستان  د 

یا فیفا د حکومتي  ټاکنو بنسټ 

ټاکنیزو  احزابو،  سیاسي  ادارو، 

ټکټونو او مدني ټولنې له لوري د 

کمېشنرانو د انتخاب بهیر د قانون 

او له ستونزو ډک بولي. خلاف 

لوري  له  د دوی  فیفا ويلي چې 

د  او  انتخاب  کمېشنرانو  نویو  د 

کارونې  رای  د  لوري  له  هغوی 

میکانېزم د یوه سیاسي تعامل پر 

پلان شوی  له مخکې  او  اساس 

دی. عمل 

د ازادو او عادلانه ټاکنو د بنسټ 

رشید  یوسف  ریيس  اجرایوي 

تر ډېره  اړه ویلي: »دوی  په دې 

ته  کسانو  وړ  خوښې  خپلې  د 

د  خپله  په  دا  چې  ورکړه،  رایه 

په  او سبا چې  اندېښنې وړ دی 

هره ستونزه  کمېسیونو کې  دغو 

رامنځته کېږي، دوی به یې ځواب 

وایي او بیا به د ګیلې لپاره ځای 

پاتې«. وي  نه 

حقوقپوهان  کې  وخت  ورته  په 

ټاکنیزو  د  چې  دا  وايي، 

د  کمېشنران  کمېسیونونو 

ټولنې  مدني  احزابو،  سیاسي 

نوماندانو  ټاکنو  ولسمشریزو  او 

نو  شوي،  انتخاب  لوري  له 

ټاکنیزو  د  کې  راتلونکي  په 

کمېسیونونو له لوري په هر ډول 

تخطیو کې دوی هم دخیل ګڼل 

شي. کېدای 

د حقوقي چارو کارپوه کبیر رنجبر 

په  نوماندان   « وايي:  اړه  دې  په 

خپله د کمېشنرانو په ټاکلو کې 

په راتلونکي کې  او  دخیل شول 

چې هره ستونزه رامنځته کېږي، 

د ولسمشر په ګډون به یې دوی 

ټول مسوول وي«.

مرستیال  دویم  ولسمشر  د  خو 

چې د بررسۍ عالي ادارې د نوي 

رییس د معرفي کولو غونډې ته یې 

وینا کوله، د ټاکنیزو کمېسیونونو 

غړیتوب ته د جمعې ورځې د رای 

ورکونې بهیر شفاف او د قانون پر 

اساس وباله.

د سولې عالي شورا: امریکا دې له طالبانو سره په خبرو کې 

اوربند ته لومړيتوب ورکړي

فیفا: احزابو او نوماندانو د خپلې خوښې کسانو 

ته رایې کارولې دي
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لومــړي  پــه  چــې  پوهنتــون  کاتــب 

موسســه  کــړو  زده  لــوړو  د  کــې  سر 

یــې  کــې  کال  لمریــز   ۱۳۸۶ پــه  وه، 

وزارت  کــړو  زده  لــوړو  د  افغانســتان  د 

پــه منظــورۍ خپــل ښــوونیز فعالیتونــه 

پیــل کــړل. دې موسســې پــه لومــړي 

ځــل د کانکــور ازموینــې لــه لارې لــږ 

ــو  ــو څ ــه خپل ــن پ ــږه ۲۵۰ محصلی ــر ل ت

پوهنځیــو )حقوقــو او ســیاسي علومــو، 

ــې  ــت( ک ــوونیز مدیری ــې او ښ ټولنپېژندن

کال  لمریــز   ۱۳۸۸ پــه  کــړل.  جــذب 

ــه  ــور ازموین ــل د کانک ــم ځ ــې دوی ــې ی ک

پــه  واخیســته او د ســوداګریز اقتصــاد 

برخــه کــې نــوي پوهنځــي هــم د کاتــب 

ــوکاټ  ــه چ ــې پ ــړو موسس ــوړو زده ک د ل

ــه  ــه دې سره پ ــړ. ل ــل وک ــت پی ــر فعالی پ

پــه همدغــه کال کــې د  څنــګ کــې، 

څېړنــو علمــي مدیریــت، د کنفرانســونو 

د جوړولــو لپــاره د )ضیافــت خــرد( پــه 

پــر  کاتــب  محمــد  د  او  پروګــرام  نــوم 

یــوه  لپــاره  کولــو  کار  د  بانــدې  اثــارو 

ډلــه رامنځتــه کــړه. پــه ۱۳۸۹ لمریــز 

نــوي  د  لپــاره  موسســې  د  کــې  کال 

رییــس لــه ټاکلــو وروســته، د کمپیوټــر 

ســاینس، معالجــوي طــب او انجنیــري 

د  او  برابــر  کریکــولم  لپــاره  پوهنځیــو 

کانکــور درېیمــه ازموینــه یــې واخیســته. 

کــې  کال  همدغــه  پــه  موسســې  دې 

ــې  ــیمه ک ــه س ــي پ ــار د برچ ــل ښ د کاب

خپلــه دویمــه څانګــه هــم پرانیســته. پــه 

۱۳۹۰ لمریــز کال کــې یــې د لومــړي 

ــن  ــړۍ دوره فارغی ــه لوم ــاره خپل ــل لپ ځ

ټولنــې تــه د خدمــت پــه موخــه وړانــدې 

ــې د  ــوکاټ ک ــه چ ــې پ ــړل او د موسس ک

مدیریــت  ســوداګریز  طــب،  معالجــوي 

او انجنیــري پوهنځــي هــم رامنځتــه او 

ــه ۱۳۹۱  ــړ. پ ــل وک ــې پی ــت ی ــر فعالی پ

لمریــز کال کــې یــې د ماســټرۍ د ځینــو 

ــړ  ــولم کار وک ــر کریک ــاره پ ــو لپ پروګرامون

او پــه ۱۳۹۲ لمریــز کال کــې د شرایطــو 

تــر پــوره کولــو وروســته، د لــوړو زده کــړو 

وزارت پــه منظــورۍ یــې پوهنتــون تــه 

ارتقــاع وکــړه. 

ــووله  ــو مس ــون د ارتباطات ــب پوهنت د کات

ــون  ــب پوهنت ــي، کات ــاوري وای ــره خ طاه

ــز کال کــې  د ماســټرۍ  پــه ۱۳۹۲ لمری

ازموینــه  کانکــور  د  لپــاره  پروګــرام 

پوهنځــي  انجنیــرۍ  د  او  واخیســته 

او  ســاختمان  د  یــې  کــې  برخــه  پــه 

زیاتــې  ور  څانګــې  مهندســۍ  برېښــنا 

کــې  کال  لمریــز   ۱۳۹۵ پــه  کــړې. 

  TOEFL،( یــې د نړیوالــو ازموینــو لکــه

د  کــې  برخــه  پــه   )CISCO، CCNA

فعالیــت جــواز تــر لاســه کــړ او عمــاً 

یــې د ازموینــو اخیســتل پیــل کــړل او 

ــر مــخ روان دي.  ــه پ ــې هــم فعالیتون لا ی

کاتــب پوهنتــون اوس پــه ټولــه کــې شــپږ 

کــې  برخــه  پــه  لېســانس  د  پوهنځــي 

ــه  ــټرۍ پ ــم د ماس ــي ه ــور پوهنځ او څل

برخــه کــې لــري.

او  ماســټرۍ  د  وایــي،  خــاوري  اغلــې 

ــږ  ــمهال ل ــې اوس ــه ک ــه برخ ــانس پ لېس

لري،چــې  محصلیــن   ۴۰۰۰ لــږه  تــر 

او  ښــځینه  یــې   ۱۵۰۰ ډلــې  دې  لــه 

ــب  ــه محصلیــن دي. کات ــې نارین ــې ی پات

ــا  ــو، پراختی ــادي علوم ــون د  اقتص پوهنت

جــرم  او  حقوقــو  جــزا  د  اقتصــاد،  او 

نړیوالــو  او  حقوقــو  نړیوالــو  پېژندنــې، 

ــې د  ــه ک ــه برخ ــې پ ــو او ټولنپېژندن اړیک

ماســټرۍ پروګــرام هــم لــري.

د خــاوري پــه خــره، کاتــب پوهنتــون 

اووه دورې محصلیــن  پــورې  اوســه  تــر 

د  څخــه  پوهنځيــو  بېلابېلــو  خپلــو  لــه 

لېســانس پــه کچــه فــارغ کــړي او ټولنــې 

تــه یــې د خدمــت پــه موخــه وړانــدې 

پــه  هېــواد  د  اوســمهال  چــې  کــړي، 

دولتــي او غیــر دولتــي ادارو کــې پــه 

لــوړو بســتونو کار کــوي. دغــه راز د دغــه 

پوهنتــون د ماســټرۍ لــه پروګــرام څخــه 

ــري،  ــې ل ــو برخــو کــې ی ــه بېلابېل چــې پ

ــن  ــور دورې محصلی ــورې څل ــه پ ــر اوس ت

فــارغ شــوي دي.

ــه  ــې دوه ځل ــه کال ک ــون پ ــب پوهنت کات

)پسرلــی او منــی( پــه بېلابېلــو پوهنځیــو 

کــې نــوي محصلیــن جذبــوي. د دغــه 

ــه  ــي، هغ ــووله وای ــو مس ــون د اړیک پوهنت

ــه پــرلي کــې شروع  سمســټرونه چــې پ

تنــه  زر  ورتــه  کال  هــر  دوی  کېــږي، 

هغــو  د  راز  دغــه  جذبــوي.  محصلیــن 

سمســټرونو لپــاره چــې پــه منــي کــې 

پــه  شــمېرې  همــدې  د  هــم  پیلېــږي، 

انــدازه پــه خپلــو بېلابېلــو پوهنځیــو کــې 

ــه  ــې ل ــور ازموین ــن د کانک ــوي محصلی ن

ــي، د  ــاوري وای ــې خ ــوي. اغل لارې جذب

پــه برخــه کــې د محصلینــو  لېســانس 

خــو  لــري،  تخفیــف  ســلنه   ۲۰ لپــاره 

د ماســټرۍ پــه برخــه کــې بیــا هېــڅ 

ــري. ــه ل ــف ن تخفی

کاتــب پوهنتــون پــه دوو ټایمونــو کــې 

لېســانس محصلیــن او پــه یــوه ټایــم کــې 

بیــا د ماســټرۍ محصلیــن د زده کــړو 

د  پوهنتــون  ورغــواړي. د کاتــب  لپــاره 

اړیکــو مســووله طاهــره خــاوري وایــي، 

ــو  ــو بج ــس نیم ــر یوول ــو ت ــه ات ــهار ل د س

ــه پنځــو  ــوه برخــه او د مازیګــر ل ــورې ی پ

د شــپې تــر اتــو بجــو پــورې بلــې برخــې 

ــس  ــې تدری ــه ک ــه برخ ــانس پ ــه د لېس ت

ــا  ــې بی ــرام ی ــټرۍ پروګ ــږي او د ماس کې

ــوا دی. ــپې لخ ــوازې د ش ی

ــون  ــوصي پوهنت ــو خص ــب ی ــې کات دا چ

نــه  لیلیــه  لپــاره  نــو د محصلینــو  دی، 

لــري او نــه هــم پــه پــام کــې لــري، چــې 

پــه راتلونکــي کــې بایــد لیلیــه ولــري. 

او  کــور، ښــوونځي  پــه  کتابتــون چــې 

پوهنتــون کــې یــوه مهمــه اړتیــا بلــل 

ــون  ــي، پوهنت ــې خــاوري وای ــږي، اغل کې

ــی  ــون درلودونک ــز کتابت ــوه مجه ــې د ی ی

د  کــې  برخــو  بېلابېلــو  پــه  چــې  دی، 

چــې  لــري،  کتابونــه  زرګونــه  وړ  اړتیــا 

ــی شي،  ــې کول ــتادان ی ــن او اس محصلی

مطالعــه پکــې وکــړي او د خپلــې څېړنــې 

ــي. ــه واخ ــرې ګټ ــاره ت لپ

ــر  ــه او به ــور دنن ــه ک ــون پ ــب پوهنت کات

دواړو کــې لــه پوهنتونونــو سره علمــي 

وایــي،  خــاوري  لــري. طاهــره  اړیکــې 

کادري  لــه  کــې  ایــران  او  هنــد  پــه 

لــري،  اړیکــې  علمــي  سره  روغتونونــو 

چــې لــه مخــې یــې د طــب پوهنځــي 

تــاج  ســې  د  محصلیــن  شــوي  فــارغ 

ــه  ــي او خپل ــاره ورځ ــپړولو لپ دورې د بش

دغــه مهمــه دوره هلتــه پــای تــه رســوي. 

ــي  ــه دولت ــم ل ــه ه ــور دنن ــه ک ــه راز پ دغ

ــه  ــه اړیک ــو سره پ ــوصي پوهنتونون او خص

لــه  چــې  محصلیــن  هغــه  او  دی  کــې 

او  پوهنتــون  کاتــب  پوهنتونونــو  نــورو 

ــورو  ــون څخــه ن ــب پوهنت ــه کات ــا هــم ل ی

پوهنتونونــو هغــه کــه دولتــي وي او یــا 

ــه دې  ــي، پ ــي اخ ــوصي تبدی ــم خص ه

برخــه کــې ور سره مرســته کــوي. 

د  کــې  پوهنتونونــو  خصــوصي  پــه 

ــر  ــو بهی تحصیــي اســنادو د لاســته راوړل

ــا  ــه دې مان ــتونزمن دی، پ ــه س ــه ناڅ څ

ډېــره  تــر  وزارت  کــړو  زده  لــوړو  چــې 

ــه  ــو څخ ــوصي پوهنتونون ــه خص ــه ل وخت

تــه ډیپلومونــه  فــارغ شــویو محصلینــو 

نــه ورکــول، چــې پــه دې برخــه کــې یــې 

ــتونزو سره  ــه س ــن ل ــوي محصلی ــارغ ش ف

مــخ کــړي وو، خــو  د کاتــب پوهنتــون 

د اړیکــو مســووله طاهــره خــاوري وایــي، 

تــر لاســه  امتیــاز  ســږ کال دوی دغــه 

فارغېدونکــو  نویــو  او  فــارغ  او  کــړی 

ــل  ــو وېش ــې د ډیپلومون ــه ی ــو ت محصلین

پیــل کــړي دي.

کاتــب  ترڅنــګ  کــړو  زده  عمومــي  د 

ــت  ــو د ظرفی ــو محصلین ــون د خپل پوهنت

مهالنــي  نــور  ځینــې  لپــاره  لوړولــو 

کورســونه هــم لــري، چــې لــه محصلینــو 

سره پــه هــر اړخیــزه توګــه مرســته کــوي. 

اغلــې خــاوري وایــي، پــه بېلابېلــو برخــو 

لوړولــو،  ظرفیــت  د  محصلینــو  د  کــې 

ــو  ــو برخ ــورو اړین ــو او ن ــدا کول ــدې پی دن

کورســونه  مهالنــي  او  میاشــتني  کــې 

ــه چــې  ــو ت ــري. دغــه راز هغــو محصلین ل

نــوي فارغېــږي، هغــوی تــه د دنــدې پیدا 

ــږي، چــې  ــو لارې چــارې ښــودل کې کول

ــده  ــې وړ دن ــې خوښ ــی شي د خپل وکول

ــره،  ــه خ ــاوري پ ــړي. د خ ــدا ک ــم پی ه

پــه  یــې  محصلیــن  شــوي  فــارغ  ډېــر 

دولتــي او خصــوصي ادارو کــې پــه لــوړو 

بســتونو کار کــوي. 

غــواړي،  اداره  پوهنتــون  کاتــب  د 

یــوه  پوهنتــون یــې پــه ســیمه کــې د 

پرمختلــي پوهنتــون بڼــه غــوره کــړي، 

محصلیــن  داســې  شي،  وکولــی  څــو 

ټولنــې تــه د خدمــت پــه موخــه وړانــدې 

کــړي، چــې پــه هــره برخــه کــې د خپــل 

هېــواد پــه بیــا رغولــو او خدمــت کــې 

وایــي،  خــاوري  اغلــې  واخــي.  برخــه 

د  لپــاره  محصلینــو  د  هــم  یــې  اوس 

اکاډمیــک  او  ښــه  ټولــو  تــر  کــړو  زده 

ــر کــړی، خــو هڅــه کــوي  ــال براب چاپېری

ــګ  ــور پرمخت ــې ن ــه ک ــه دې برخ ــې پ چ

هــم وکــړي او د خپلــو محصلینــو لپــاره د 

زده کــړو لــوړ امکانــات برابــر کــړي.

کومــې  لــه  اداره  پوهنتــون  کاتــب  د 

ســتونزې سر نــه ټکــوي او نــه هــم لــه 

ــه  ــوم څ ــه د ک ــړو وزارت څخ ــوړو زده ک ل

ــې،  ــره ی ــه خ ــه پ ــتونکي دي، ځک غوښ

ــه  ــې چــې کــوم څــه ل ــورې ی ــر اوســه پ ت

غوښــتي،  څخــه  وزارت  کــړو  زده  لــوړو 

د دوی لپــاره یــې کــړي او ټــول هغــه 

امکانــات چــې د لــوړو زده کــړو وزارت 

اړونــد کېــږي، دوی تــه یــې پــه واک کــې 

ورکــړي دي. د امکاناتــو اوکیفیــت لــه 

اړخــه هــم کاتــب پوهنتــون د خصــوصي 

ټولــو  تــر  کــې  ډلــه  پــه  پوهنتونونــو 

کېــږي. شــمېرل  پوهنتــون  مخکــښ 

کاتب پوهنتون
حمیدالله حمیدي

د کـتـــاب خبــرې

دویــم کار دا دی چــې خپلــې مفکــورې بیــا لــه سره وګــورئ. پــه داســې  	)2

دوســیه کــې یــې ثبــت کــړئ چــې تــل پــه جریــان کــې وي. پــه المــارۍ یــا د میــز 

پــه رَوک کــې یــې هــم کېښــودای شــئ. د بوټانــو ډبــی هــم ښــه دی. نــوې دوســیې 

جــوړې کــړئ او تــل یــې ښــکته پورتــه کــوئ. تاســې چــې خپلــو مفکــورو تــه بیاکتنــه 

کــوئ، ښــايي ځينــې یــې د ځينــو دلایلــو پــر اســاس بــې ګټــې شــوې وي، دا تــرې 

لــرې کــړئ.

مفکــورې وکــرئ او اوبــه یــې کــړئ. وده ورکــړئ. فکــر پــرې وکــړئ.  	)3

متجانســې مفکــورې سره وتــړئ. هــره هغــه لیکنــه یــا شــکل ولولــئ چــې ستاســې د 

مفکــورې اړونــد وي. ټــول اړخونــه یــې وســنجوئ. بیــا یــې چــې وخــت راغــی، نــو دا 

فکــر د خپــل ځــان، خپــل کار او خپــل راتلونکــي لپــاره وکاروئ. 

خټګــر د کــور جوړولــو لپــاره مفکــوره پــه خپــل ذهــن کــې پــالي، نــو لومړنــۍ طرحــه 

)نقشــه( يــې رســموي. نوښــتګر انســان چــې پــه تبلیغاتــو کــې د ټلویزیــوني اعــان 

جوړولــو لپــاره طرحــه پيــدا کــوي، نــو لومــړی یــې پــه امتحــاني قالــب کــې اچــوي، دا 

یــو شــمېر انځورونــه وي او ورتــه ښــيي چــې دا فکــر بــه څنګــه عمــي کېــږي. لیکــوال 

هــم چــې کــوم فکــر لیکــي، نــو لومــړی یــې یــوه خاکــه جــوړوي. 

یادونه.فکــر کاغــذ تــه ښــکته کــړئ. دا کار دوه ښــه دلایــل لــري. فکــر چــې بهرنــی 

تجســم پيــدا کــړي، نــو بیــا یــې پــه عمــل کــې لیــدلای شــو، دلتــه یــې بیــا د ضعــف 

نقطــې هــم ښــکاري چــې بېرتــه يــې اصــاح کــولای شــو. وروســته بایــد دا فکــر پــه 

چــا وپلــورل شي: پيرودونکــي، کارکوونکــي، رئيــس، همــزولي، ملګــري ... یــو کــس 

بایــد ستاســې فکــر وپېــري، ګنــي هېــڅ ارزښــت نــه لــري. 

یــوه کال اوړي کــې راسره د بېمــې دوو پلورونکــو پــه یــوه وخــت اړیکــه ونیــوه، دواړو 

ویــل چــې زمــا د بېمــې پــه پروګــرام کار کــوي. دواړو دا ژمنــه هــم وکــړه چــې د لازمــو 

اصلاحاتــو لــه پــان سره بــه بېرتــه را وګرځــي. لومــړني پلورونکــي خپلــه طرحــه پــه 

شــفاهي ډول وویلــه، ده غوښــتل مــا پــه خــرو پــوه کــړي چــې څــه شــی راتــه ګټــه 

لــري، خــو ډېــر زر یــې ګنګــس کــړم، ټــول مالیــات، امکانــات، او مســلکي جزیــات 

ــوم او  ــړی ش ــه ک ــب ن ــې ورجل ــو زه ی ــړي وو، خ ــد ک ــې قی ــان ک ــه پ ــې پ ــې د بېم ی

مجبــور شــوم چــې رد جــواب ورکــړم. 

ــه لېســت کــړي وو  ــل وړاندیزون ــه لاره راغــی. دې ســړي خپ ــه بل ــم پلورونکــی پ دوی

ــه  ــانه پ ــر زر او اس ــې ډې ــکلي وو. زه ی ــکل لی ــه ش ــراف پ ــې د ګ ــات ی ــول جزی او ټ

ــا  ــدلای شــول، دې ســړي زم ــد لی ــوه شــوم، ځکــه هــر څــه مــې ښــه څرګن خــره پ

ــړ.  ــب ک ــر ورجل نظ

هڅــه وکــړئ خپــل نظریــات داســې تنظیــم کــړئ چــې ښــه وړانــدې شي. کــوم فکــر 

چــې پــه لیکلــې بڼــه او د شــکل و ګــراف پــه مرســته وړانــدې شي، هغــه د خولــې تــر 

خــرو ډېــر قــوي وي. 

دا وسایل وکاروئ او نوی فکر وکړئ

بــاور وکــړئ چــې کېــږي. کــه تاســې د یــوه کار پــه کېــدو بــاور ولــرئ، نــو  	.1

ذهــن بــه مــو ورتــه د کېــدو لارې چــارې ولټــوي. پــه حــل بــاور، حلــاره پيــدا کــوي. 

د خپــل فکــر او خــرو لــه قاموســه دا کلیمــې لــرې کــړئ: )ناشــونې(، )وبــه نــه شي(، 

)نشــم کــولای(، )څــه ګټــه نــه لــري(. 

ــې  ــئ، تجرب ــه ومن ــوي فکرون ــوئ. ن ــه فلج ــن م ــل ذه ــو خپ ــه رواجون پ 	.2

وکــړئ، نــوې طریقــې امتحــان کــړئ، هــر څــه چــې کــوئ، مخکــې پکــې لاړ شــئ. 

هــر ورځ ځــان وپوښــتئ چــې: )دا کار تــر دې څنګــه ښــه کــولای شــم؟(  	.3

د ځــان وده او پرمختــګ هېــڅ پولــه نــه لــري. کــه تاســې لــه ځانــه دا پوښــتنه وکــړئ 

ــه واورئ: هڅــه  ــه ب ــو داســې ځوابون ــر ښــه کــولای شــم، ن چــې دا کار څنګــه لا ډې

ــوره.  ــې ګ ــړه او وی وک

ــا ذهنــي  ــر کار څنګــه کــولای شــم؟( وړتی ــه وپوښــتئ چــې: )ډې ــه ځان ل 	.4

برداشــت دی. پــه دې پوښــتنه خپــل ذهــن د نویــو لارو چــارو پــه لټــون اختــه کــوئ. 

پــه کاروبــار کــې د بــري کونجــي دا ده چــې: تــر پخــوا ښــه کار وکــړه )کیفیــت لــوړ 

ــړه(.  ــوړ ک ــت ل ــړه )کمی ــر کار وک ــوا ډې ــر پخ ــړه(؛ او ت ک

ــو  ــړئ، واورئ او خپل ــتنې وک ــړئ. پوښ ــن وک ــو تمری ــتنو او اورېدل د پوښ 	.5

پرېکــړو تــه خــام مــواد پيــدا کــړئ. دا یــاد ســاتئ چــې لــوی خلــک یــوازې اوري او 

کوچنــي خلــک یــوازې غږېــږي. 

پاسته  ناسته  سره  خلکو  داسې  له  کړئ.  پيدا  انګېزه  کړئ.  پراخه  ذهن  	.6

د  وکړي.  مرسته  نویو لارو چارو کې درسره  په  کارونو  د  او  فکر  نوي  په  وکړئ، چې 

بېلابېلو کاري او ټولنیزو لېوالتیاوو لرونکو خلکو سره راشه درشه وکړئ.     دوام لري... 

د ‌لوی‌ فکر جادو
لیکوال: دوکتور ډېوېډ شوارتز

ژباړن: میـر‌احمد یـاد 

پنځم څپرکی
څنګـه نوی فکر وکړو؟
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افسردگی، انرژی، امید و انگیزه را از شما 

که  قدم‌هایی  برداشتن  حتی  و  می‌گیرد 

سخت  می‌شود،  خوب  احساس  موجب 

با  مقابله  اینکه  وجود  با  اما  می‌کند؛ 

هم  غیرممکن  نیست،  آسان  افسردگی 

از  به‌سرعت  نمی‌توانید  مسلماً  نیست. 

بدانید  باید  اما  شوید،  خلاص  افسردگی 

هم  شدید  افسردگی‌تان  اگر  حتی  که 

باز هم  نکند،  رهایتان  به ‌راحتی  و  باشد 

باشید.  داشته  کنترل  آن  روی  می‌توانید 

شروع  آهسته‌آهسته  که  است  این  مهم 

کنید. احساس بهتر داشتن، زمان می‌برد؛ 

اما می‌توانید با انتخاب‌های مثبت، هر روز 

یک قدم به حال خوب، نزدیک‌تر شوید.

روش‌های مقابله با افسردگی

به  دست  و  اقدام  افسردگی،  با  مقابله 

افسرده  وقتی  اما  می‌خواهد.  شدن  کار 

است.  دشوار  بسیار  مرحله  این  هستید، 

گاهی‌اوقات فقط فکر کردن به انجام دادن 

می‌کنند،  خوب  را  حال‌تان  که  کارهایی 

با  گذراندن  وقت  یا  کردن  ورزش  مانند 

یا  دوستان، بسیار سخت و خسته‌کننده 

حتی غیرممکن به نظر می‌رسد.

از دام سخت افسردگی، که  برای رهایی 

کرده  گرفتار  خود  به  را  زندگی‌تان  تمام 

است، باید اقدام زیر را انجام دهید:

بهترین کارهایی که مفید واقع می‌شوند، 

بین  اما  آنها هستند.  معمولاً سخت‌ترین 

کار سخت و کار غیرممکن، تفاوت وجود 

دارد. ممکن است شما انرژی انجام دادن 

تمام  اگر  اما  باشید،  نداشته  را  کاری 

توان‌تان را جمع کنید، می‌توانید اطراف 

خانه‌تان کمی قدم بزنید یا گوشی تلفن را 

برداشته و با دوست‌تان صحبت کنید.

برداشتن اولین قدم، همیشه سخت‌ترین 

کار است. ولی مثلاً، قدم زدن یا شنیدن 

یک موسیقی دلخواه، معمولاً کاری است 

این کار،  انجام دهید.  که می‌توانید فوراً 

حالت روحی و انرژی‌تان را تا چند ساعت 

افزایش می‌دهد و این مقدار انرژی برای 

برداشتن قدم بعدی، مانند درست کردن 

یک غذای خوشمزه یا دیدن یک دوست 

قدیمی، کافی است. اگر هر روز قدم‌های 

کوچک اما مثبت بردارید، چیزی نمی‌گذرد 

را  افسردگی  سنگین  غبار  می‌توانید  که 

از وجود خود پاک کرده و شادتر، سالم و 

امیدوارتر زندگی کنید.

روش اول مقابله با افسردگی: ارتباط 

با دیگران

هنگام غلبه بر افسردگی، بهره‌مند شدن 

از حمایت و پشتیبانی دیگران، بسیار مهم 

ادامه  و  اندیشیدن  مثبت  و  سالم  است. 

به‌تنهایی،  افسردگی،  با  مقابله  به  دادن 

طرفی،  از  بود.  خواهد  سخت  شما  برای 

که  است  به‌گونه‌ای  افسردگی  طبیعت 

کمک خواستن از دیگران را برایتان مشکل 

می‌کند. وقتی شما افسرده می‌شوید، به 

دوری کردن از دیگران و انزواطلبی متمایل 

می‌شوید و به همین دلیل، حتی ارتباط 

با اعضای خانواده و دوستان‌تان تبدیل به 

معضلی عذاب‌آور می‌شود.

ممکن است حال صحبت کردن نداشته 

باشید، از وضعیت خودتان خجالت بکشید 

یا از اینکه برخی از روابط خاص‌تان را جدی 

این  اما  کنید؛  گناه  احساس  نگرفته‌اید، 

وضعیت فقط به دلیل احساس افسردگی 

و  باشید  ارتباط  در  دیگران  با  اگر  است. 

کنید،  شرکت  اجتماعی  فعالیت‌های  در 

زندگی،  به  نسبت  دیدتان  و  روحی  حال 

تغییر می‌کند. تلاش برای ارتباط داشتن 

نباید  و  نیست  دیگران، علامت ضعف  با 

دیگران  دوش  روی  باری  که  کنید  تصور 

خواهید بود. دوستداران‌تان به شما توجه 

نشان می‌دهند و کمک‌تان می‌کنند. اگر 

هم احساس می‌کنید، کسی را ندارید که 

همیشه  نیست.  دیر  بروید،  او  سمت  به 

و  کنید  پیدا  دوستان جدیدی  می‌توانید 

شبکه حامیان خود را بهبود ببخشید.

یافتن حامی هنگام مقابله با افسردگی

احساس  که  بگیرید  کمک  افرادی  از 

می‌کنید بی‌خطر هستند و به شما اهمیت 

خواهند داد.

لازم نیست افرادی که با آنها ارتباط برقرار 

خوب  را  روحی‌تان  حال  حتماً  می‌کنید، 

باید شنونده‌های خوبی  آنها فقط  کنند. 

باشند. به حرف‌هایتان، بدون اینکه شما 

و  دقت  با  کنند،  قضاوت  یا  ناراحت  را 

دلسوزی گوش کنند.

رو در رو صحبت کنید

تماس‌های تلیفونی، رسانه‌های اجتماعی 

برای  عالی  روش‌هایی  فرستادن،  پیام  و 

در تماس ماندن است؛ اما این روش‌ها را 

نمی‌توان جایگزین روش قدیمی باکیفیت 

گفت‌وگو  نوع  این  کرد.  رو  در  رو  ارتباط 

درمان  و  روحی‌  حال  بهبود  در  می‌تواند 

افسردگی‌تان، نقش مهمی بازی کند.

اگر  حتی  اجتماعی،  فعالیت‌های  در 

دوست ندارید، شرکت کنید

هستید،  افسرده  وقتی  مواقع  بیشتر 

راحت‌ترید که در کنج خانه خود بمانید، 

اما فراموش نکنید کنار مردم بودن، کاری 

می‌کند که کمتر احساس افسردگی کنید.

روش‌هایی برای حمایت از دیگران پیدا 

کنید

اما  است،  خوب  بسیار  شدن  حمایت 

کردن  حمایت  که  داده  نشان  تحقیقات 

خوب  بیشتر  را  انسان  حال  دیگران،  از 

می‌کند. بنابراین روش‌هایی، چه کوچک 

و چه بزرگ، پیدا کنید و به دیگران کمک 

از  یکی  حرف  به  داوطلبانه  مثلاً،  کنید. 

دوستان خود گوش دهید یا برای کسی 

کار خوبی انجام دهید.

از یک حیوان خانگی مراقبت کنید

نمی‌توانند  خانگی  حیوانات  اگرچه 

آنها  بگیرند،  را  انسانی  ارتباط‌های  جای 

شما را شاد می‌کنند و همراه‌های خوب 

زندگی‌تان خواهند شد و کاری می‌کنند 

که کمتر احساس تنهایی کنید. همچنین 

به شما کمک  از حیوان خانگی  مراقبت 

می‌کند تا خود را فراموش کرده و احساس 

دارد.  نیاز  شما  به  دیگر  موجودی  کنید 

تأثیر خوبی  منفی،  احساسات  فراموشی 

پادزهرهای  بودن،  مفید  حس  و  دارد 

افسردگی‌اند.

به گروهی از افراد که در مسیر بهبود از 

افسردگی قرار دارند، ملحق شوید

افسردگی  گرفتار  که  افرادی  با  وقتی 

هستند در تعامل باشید، کمتر احساس 

تشویق  همچنین  می‌کنید.  تنهایی 

می‌شوید، به یکدیگر کمک کنید و برای 

غلبه بر افسردگی با یکدیگر گفت‌وگو کرده 

و تجربه‌هایتان را با هم در میان بگذارید.

۱۰ راهنمایی برای ارتباط با دیگران

احساسات‌تان صحبت  مورد  در  با کسی 

کنید.

داوطلبانه به کسی کمک کنید.

یا قهوه  ناهار  از دوستان‌تان قرار  با یکی 

بگذارید.

از یکی از عزیزان‌تان بخواهید دائم با شما 

در تماس باشند و حال‌تان را بپرسند.

همراه کسی به سینما، کنسرت و یا بازی 

ها ورزشی بروید.

به دوستی قدیمی زنگ بزنید.

ورزش  اهل  که  دوستان‌تان  از  یکی  با 

هست، به پیاده‌روی بروید.

قرار‌های شام هفتگی بگذارید.

یا عضویت  آموزشی  در صنوف  با شرکت 

در کلپ های ورزشی، با افراد جدید آشنا 

شوید.

ورزشی  مربی  یا  معلم  درس  صنف  در 

شرکت کنید.

روش دوم مقابله با افسردگی: انجام دادن 

کارهایی که احساس خوبی به همراه دارند

غلبه  افسردگی  به  بتوانید  اینکه  برای 

که  دهید  انجام  کارهایی  باید  کنید، 

انرژی  شما  به  و  شده  آرامش‌تان  موجب 

پیروی  به  می‌توان  موارد  این  از  بدهد. 

کنترل  یادگیری  سالم،  زندگی  سبک  از 

بهتر اضطراب و انجام دادن فعالیت‌های 

لذت‌بخش در روز اشاره کرد.

کارهایی که از آنها لذت می‌برید انجام 

دهید

انجام  به  را  خودتان  نمی‌توانید  اگرچه 

کاری شاد و مفرح یا لذت بردن از چیزی 

وادار  را  خودتان  می‌توانید  کنید،  مجبور 

دهید.  انجام  لذت‌بخش  کاری  تا  کنید 

اگر  حتی  را  کار  این  می‌کنیم  توصیه 

خوش‌تان نمی‌آيد، انجام دهید. وقتی قدم 

به دنیای بیرون از وجود خود می‌گذارید، 

خواهید  متعجب  حال‌تان  شدن  بهتر  از 

شد. حتی ممکن است افسردگی‌تان فوراً 

برطرف نشود؛ اما هر قدر برای انجام دادن 

فعالیت‌های مفرح وقت بگذارید، به‌تدریج 

بینی  خوش  احساس  گذشته  از  بیش 

می‌کنید و پرانرژی می‌شوید.

در گذشته  که  ورزشی  یا  نوعی سرگرمی 

دوست داشتید، انتخاب کنید. یا خلاقیت 

خود را در موسیقی، هنر یا نوشتن نشان 

دهید. با دوستان‌تان به گردش، موزه، کوه 

یا ورزشگاه بروید.

مراقب سلامتی‌تان باشید

هشت ساعت خواب شبانه داشته باشید

اختلالات خواب، چه خواب زیاد و چه کم، 

خلق‌وخو  مشکلات  و  افسردگی  موجب 

سالم  خواب  برنامه  خود،  برای  می‌شود. 

ترتیب دهید و به آن عادت کنید.

اضطراب‌تان را کنترل کنید

اضطراب طولانی نه‌تنها به افسردگی دامن 

می‌زند، بلکه آن را بدتر هم می‌کند. تمام 

موضوعاتی را که موجب اضطراب در شما 

می‌شود، مانند کار بیش از حد، مشکلات 

مالی یا روابط نامطمئن، مشخص کنید و 

روش‌هایی بیابید که از فشار این عوامل 

رها شده و بتوانید کنترل اعصاب خود را 

به دست بگیرید.

تکنیک‌های آرام‌سازی را بیاموزید

علائم  می‌تواند  روزانه  آرام‌سازی  تمرین 

مقدار  از  و  ببرد  میان  از  را  افسردگی 

و  شادی  احساس  و  بکاهد  اضطراب 

تمرین‌های  دهد.  افزایش  را  خوب  حال 

پیشرونده  آرام‌سازی  عمیق،  تنفس  یوگا، 

عضلانی یا مدیتیشن انجام دهید.

ایجاد یک جعبه‌ابزار سلامتی برای 

مقابله با افسردگی

از کارهایی که با انجام دادن آنها، بلافاصله 

فهرستی  می‌شود،  روحی‌تان خوب  حال 

به  »که  فهرست  این  چه  هر  کنید.  تهیه 

آنها در اینجا ابزار می‌گوییم« بیشتر باشد، 

بهتر است. البته هر یک از موارد زیر را هم 

بررسی کنید و اگر حال روحی‌تان را خوب 

می‌کنند، به جعبه‌ابزارتان بیفزایید.

زمانی را در طبیعت بگذرانید

از چیزهایی که در مورد خود فکر می‌کنید، 

فهرستی تهیه کنید.

یک کتاب خوب بخوانید.

یک فیلم یا برنامه تلویزیونی جالب تماشا 

کنید.

حمام ګرم و طولانی بگیرید.

به چند وظیفه کم‌زحمت، رسیدگی کنید.

با یک حیوان خانگی بازی کنید.

با اعضا خانواده یا دوستان خود، رو در رو 

صحبت کنید.

کاری را ناگهانی و بدون هیچ برنامه‌ریزی 

انجام دهید.

ترجمه: فایز کریمی 

مقابله با افسردگی؛ بدون مصرف دارو با افسردگی مبارزه کنید
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د ټاکنو خپلواک کمېسیون له حکومته 

غوښتي چې د ټاکنیزو کمېسیونونو نوي 

کمېشنران دې ژر تر ژره ورمعرفي کړي.

د ولسمشریزو ټاکنو د نوماندانو له خوا د 

ټاکنیزو کمېسیونونو د کمېشنرانو لپاره تر 

رایې ورکونې او له ۱۴ څخه د ډېرو رایو 

ګټونکو کسانو د نوملړ تر خپرېدو وروسته، 

د ټاکنو خپلواک کمېسیون له حکومته 

غوښتي چې دغه کمېشنران ژر ورمعرفي 

ویاند  کړي. د دغه کمېسیون مرستیال 

ذبیح‌الله سادات ازادي راډیو ته ویلي، چې 

د کمېشنرانو په نه موجودیت کې د دغه 

کمېسیون ځینې کارونه او د پاتې ولایتونو 

د وروستیو پایلو د اعلانولو بهیر له ستونزو 

سره مخ دی.

سادات زیاته کړې: »د افغانستان د انتخاباتو 

د خپلواک کمېسیون غوښتنه دا ده چې ژر 

تر ژره دې نوي کمېشنران معرفي شي، چې 

وکولی شو د پاتې ولایتونو وروستۍ پایلې 

اعلان کړو او د دې ترڅنګ، هغه فعالیتونه 

چې د ولسمشریزو انتخاباتو، ولایتي شورا، 

د ولسوالیو شوراګانو او د غزني ولایت د 

ولسي جرګې د انتخاباتو اړوند دي، مخ ته 

لاړ شي.« دا په داسې حال کې ده چې د 

جمعې په ورځ د ولسمشریزو ټاکنو نوماندانو 

د ټاکنیزو کمېسیونونو لپاره کمېشنرانو ته 

رایې ورکړې.

محمد  مولانا  مل،  عصمت‌الله  سید 

عبدالله، محمدقاسم الیاسي، اورنګزېب، 

نورستانۍ،  علم  حوا  قوقندي،  مسافر 

حبیب‌الرحمان ننګ، محمدیونس طغرا، 

اعتمادي، محمدذاکر ذکي،  چمن شاه 

محمدحنیف دانشیار، ګیتي، زهره بیان 

شینوارې او سید قطب‌الدین رویدار هغه 

تر ټولو زیاتې رایې یې  کسان دي چې 

ګټلې دي.

بلخوا ولسمشر غني ویلي چې د قومي او 

جنسیتي ترکیب په نظر کې نیولو سره د 

ټاکنیزو کمېسیونونو لپاره د نويو کمېشنرانو 

وروستی نوملړ به ډېر ژر اعلان کړي.

غني د سلواغې په ۲۳مه د یو فرمان په 

صادرولو سره د ټاکنو قانون تعدیل کړ، چې 

له مخې یې د دارالانشاګانو دوه رییسان او 

د ټاکنیزو کمېسیونونو لپاره ۱۲ کمېشنران 

له دندو لرې شول.

له دې سره پر ټاکنو د څار بنسټونه وایي، 

چې د ټاکنیزو کمېسیونونو د کمېشنرانو 

په توګه نویو کاندیدانو ته د رایې ورکولو 

په پروسه کې وړتیاوې نه، بلکې اړیکې او 

ائتلافونه په پام کې نیول شوي دي.

د ازادو او عادلانه ټاکنو د بنسټ یا فیفا 

چې  ویلي،  رشید  یوسف  مشر  اجرایوي 

ممکن دغه ډول  غوراوی په کمېسیونونو 

کې د ټاکنیزو ټکټونو د نفوذ لامل وګرځي.

پر  وړتیاوو  د  انتخابات  »که  ویلي:  رشيد 

بنسټ شوي وای، زموږ اندېښنه به کمه وه، 

خو دا چې له وړاندې په څېرو جوړجاړی 

شوی، زموږ اندېښنه ده چې ښایي دا سبا 

ورځ د کمېسیون په کارونو کې د انتخاباتي 

ټکټونو د نفوذ لامل وګرځي«. 

ټاکنو خپلواک کمېسیون: حکومت دې ژر تر ژره نوي کمېشنران را معرفي کړي
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خوست ننګرهار بلخ کندهار هرات کابل

جدید  اعضای  انتخاب  جمهور،  رئیس  دوم  معاون 

خواند  موفق  آزمون  را  انتخاباتی  های  کمیسیون 

دشمنان  که  گفت  امنيتى  وضعيت  به  اشاره  در  و 

افغانستان آرزوى شکست نيروهاى افغان را به گور 

خواهند برُد.

این در حالی است که دو روز پیش ۱۸ تن از نامزدان 

انتخابات ریاست جمهوری، به شمول رئیس جمهور 

از میان ٨١ نامزد عضويت کميسيون هاى انتخاباتى 

را  تن  ها ۱۴  کميسيون  اين  دارالانشاى  روساى  و 

انتخاب کردند.  سپس رئیس جمهور، از میان اين 

کمیسیون  اعضاى  عنوان  به  را  تن  هفت  تن،   ۱۴

کمیسیون  اعضاى  حيث  به  را  تن  پنج  انتخابات، 

رؤسای  حیث  به  را  تن  دو  و  انتخاباتی  شکایات 

دارالانشای اين کمیسیون ها بر مى گزيند.

دليلى  به  يادشده،  هاى  کميسيون  جديد  اعضاى 

برگزيده مى شوند که رئيس جمهور در ٢٣ دلو سال 

روان، بعد از تعديل قانون انتخابات، تمامى اعضاى 

عزل  شان  وظايف  از  را  انتخاباتى  هاى  کميسيون 

کرده است.

محمد سرور دانش معاون دوم ریاست جمهوری که 

دیروز در مراسم معرفی محمدنعیم حقمل، به حيث 

رئیس عمومی اداره عالی بررسی در کابل صحبت 

می کرد، گفت که رای ‌گیری براى ١٤ نامزد يادشده 

شفاف برگزار شد.

او افزود: »این نشانه روشنی از روحیه تفاهم و رعایت 

دموکراسی و پایبندی به تعهدات از جانب رهبری 

که  بود  بزرگی  آزمون  یک  حقیقت،  در  و  حکومت 

خوشبختانه از آن موفق بیرون شدیم«.

دانش گفت: »امیدواریم کسانی که به عنوان اعضای 

این کمیسیون‌ها تعیین می‌شوند، به اعتمادی که 

نامزدان  و  حکومت، احزاب سیاسی، جامعه مدنی 

انتخابات ریاست جمهوری به آنان کرده‌اند، احترام 

مردم،  رأی  از دموکراسی،  به صیانت  و  قایل شوند 

تطبیق قانون و تأمین شفافیت در انتخابات بعدی 

متعهد و پاسخگو باشند.«

وی از اعضای جدید کمیسیون ها خواست تا برای 

راه اندازی انتخابات شفاف و عادلانه از هیچ گونه 

مردم  رفته  از دست  اعتبار  تا  ورزند  نه  دریغ  تلاش 

دوباره بدست آید.

سعودي عربستان ویلي، د القاعدې 

بن  اسامه  مشر  شوي  وژل  د  ډلې 

لادن له زوی حمزه بن لادن څخه یې 

د دغه هېواد تابعیت اخیستی دی.

وروسته  ورځ  یوه  اعلان  دغه  ریاض 

له هغې کړی چې د امریکا متحده 

ایالتونو د حمزه بن لادن په باره کې 

یو  خاطر  په  ورکولو  د  اطلاعاتو  د 

میلیون ډالر جایزه کېښوده.

نه دي  اړه توضحیات  په دې  ریاض 

بن  حمزه  له  یې  ولې  چې  ورکړي 

لادن څخه تابعيت اخیستی، خو دا 

خبره یې کړې ده چې دا پرېکړه یې 

د فبرورۍ په دوه ویشتمه کړې وه او 

اوس یې ټولو ته اعلان کړه.

د  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

بهرنیو  د  ایالتونو  متحده  د  امریکا 

چارو وزارت د تېرې پنجشنبې په ورځ 

په یوه بیان کې ویلي وو، چې حمزه 

بن لادن د القاعدې شبکې د مشر په 

توګه راڅرګندېږي.

د  لادن  بن  حمزه  کلن  دېرش 

۲۰۱۶ ز کال په جولای کې په یوه 

امریکا  د  چې  وو،  ویلي  کې  پیغام 

له متحده ایالتونو به د خپل پلار د 

وژلو غچ واخلي. د یادونې ده چې د 

القاعدې شبکې مشر اسامه بن لادن 

په ۲۰۱۱ ز کال کې د پاکستان په 

ځانګړو  امریکايي  د  کې  اباد  ایبټ 

ځواکونو په عملیاتو کې ووژل شو.

سعودي د اسامه بن لادن له زوی څخه 

د دغه هېواد تابعیت اخیستی دی

دانش: انتخاب اعضای جدید 

کمیسیون های انتخاباتی 

آزمون موفق بود

ژونـــــد

لومړی ژوند زده او بیا یې وکړئ!

ژوند داسې یوې مرحلې ته رسېدلی چې 

د هرڅه زده کول پکې اړین دي، ژوند 

زده کړه غواړي، له ژونده خوند هم هغه 

کړی  زده  ژوند  دوی  چې  اخلي  کسان 

قرباني  جګړو  د  کلونه  کلونه  موږ  وي. 

رازونو  ډېرو  له  اړه  په  ژوند  د  یو،  شوي 

بې خبره یو. موږ  ژوند کوو، خو د ژوند 

کولو په چل نه پوهېږو. ډېری خلک له 

خپل ژوند، هیلو، موخو، دندې، مېرمنې، 

اولاد یا په لسګونو نورو ستونزو شکایت 

دا  چې  کوي  فکر  داسې  دوی  کوي؛ 

ټولې ستونزې نورو د دوی په ژوند کې 

پیدا کړې دي. څوک خبر دي، کېدای 

شي د ستونزو لامل موږ په خپله و؟ یو 

وه، ښايي  لوستې  یوه جمله  وخت مې 

وروسته مې ډېره لوستې وي، خوډېر په 

زړه پورې پیغام یې درلود او هغه دا وه: 

دا  پېژنې«  و  خدای  چې  وپېژنه  »ځان 

خبره د کاڼي کرښه ده. هغوی چې ځان 

وپېژني، خدای هم پېژني. زه هغه وخت 

د دې جملې په مانا هومره نه پوهېدم، 

تر ډېره به پوښتنه هم راته پيدا شوه چې 

دا جمله څه مانا؟ خو خبره داسې نه وه، 

اوس پوه شوم چې د انسان په وجود کې 

څومره وړتیاوې دي چې پېژندلو ته اړتیا 

لري، انسان د خدای د بې مثاله قدرت 

یوه وړه نښه ده، په واړه وجود کې هومره 

رازونه پټ دي، چې هېڅ حد یې نه شی 

معلومولی. رښتیا هم چې د ځان پېژندل 

د خدای پېژندل دي.

نو  ولری،  مغز  سالم  چې  غواړی  که 

بل  په  یا  وخورئ.  سبزۍ  او  مېوې 

عبارت، څومره چې په زیاته کچه مېوې 

او سبزۍ خوری، په هماغه کچه به مو 

مغز هم سالم او تازه وي. په څېړنو کې 

ورّځ  هره  هغه کسان چې  ثابته شوې، 

مېوه خوري، د نورو په پرتله سالم مغز 

لري. څېړونکو په لندن کې پر ۱۴۰۰۰ 

کسانو چې ۴۴ سلنه یې نارینه او ۵۶ 

په  کلونو   ۱۶ د  وې،  ښځې  یې  سلنه 

پایلې  چې  ده،  کړې  څېړنه  کې  موده 

یې د  BMJ Open مجلې خپرې کړې 

په  چې  کړې  ثابته  څېړنې  دې  دي. 

او  سبزي  خلک  سلنه   ۸۴ کې  لندن 

ګوته  په  راز  دغه  څېړنې  کاروي.  مېوه 

کړې چې د المان ۶۶ سلنه خلک له 

ښې روغتیا برخمن دي او عمده لامل 

یې هم د مېوې او سبزۍ ډېر خوراک 

چې  کسان  هغه  ښودلې،  څېړنو  دی. 

له مېوې او سبزۍ څخه په کافي اندازه 

ګټه نه اخلي، د مغز فعاليتونه يې هم 

ډېر ښه نه دي او پر الزايمر ناروغۍ د 

په  له ګواښ سره مخ دي.  اخته کېدو 

د  انسان  د  سابه  او  سبزي  کې  ټوله 

روغتیا لپاره خورا ګټور دي. دغه راز هغه 

کسان چې غواړي مناسب اندام ولري، 

نو سابه یې تر ټولو ښه نسخه ده.
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سبزي او پر مغز یې اغېز!

سوراج: له ترهګرۍ ملاتړي هېوادونه دې په خپله خاوره

 کې نور ترهګرو ته پټنځایونه نه ورکوي 

د سـپینې ماڼـۍ یـوه چارواکـي ویيل، ښـايي ولسـمشر 

ټرمـپ روانه میاشـت پـه فلوریډا کې د چین له ولسـمشر 

شي جیـن پېنـګ سره د دواړو هېوادونـو د سـوداګرۍ پر 

لارو چـارو خربې وکړي.

د سـپینې ماڼـۍ اقتصـادي سالکار لاري کودلـو فاکس 

ټلوېزیـون تـه ویلي چـې ټرمپ او شي جین پېنګ ښـایي 

د دې لیدنـې کتنـې پرمهـال د سـوداګرۍ پـه برخـه کې 

یو نـوی تـړون وکړي.

د  بـه  تـړون  سـوداګریز  نـوی  دغـه  چـې  ویيل  کودلـو 

متحـده ایالتونـو او چیـن ترمنـځ د سـوداګرۍ پـه برخـه 

کـړي. رامنځتـه  انقالب  یـو حقیقـي  کـې 

نومـوړي زیاتـه کـړې چې پـه دغه تړون کې بـه د قانون د 

ملاتـړ ترڅنـګ پـر دې ټینګار وشي، که چیـن له شرایطو 

سرغړونـه کوله، تعرفې به پـرې زیاتې شي.

دا په داسـې حال کې ده چې ولسـمشر ټرمپ د فبرورۍ 

پـه ۲۴مـه اعالن وکـړ، چـې هغه پالن به وځنـډوي چې 

لـه مخـې یې پر چینایـي مالونو تعرفـې زیاتېږي.

ټرمـپ دا خربه هـم کـړې وه چـې لـه بیجېنـګ سره پـه 

وروسـتیو خربو کـې د سـوداګرۍ پـه برخه کـې د پام وړ 

پرمختـګ شـوی دی.

د متحـده ایالتونـو او چیـن ترمنـځ سـوداګریزې جګـړې 

د نـړۍ د اسـهامو پـر بازارونـو اغېـز کـړی او دا اندېښـنې 

ورسره پیـدا شـوې چـې نړیوالـه اقتصـادي وده بـه ورسره 

ورو شي.

راپورونه: ښایي ټرمپ روانه 

میاشت له خپل چینایي سیال سره 

پر مهمو مسایلو خبرې وکړي


