
عادله راز اعتمادنامه اش را به 

سرمنشی ملل متحد سپرد

عادله راز، منحیث نخستین نمایندۀ زن افغان در چارچوب 

ملل متحد، اعتمادنامه اش را به سرمنشی این اداره سپرد.

افغان در سازمان ملل  ويژۀ  از سوی دفتر  اى که  خبرنامه 

یافته، نگاشته است که  انتشار  تاریخ ۱۸ حوت  به  متحد، 

خانم راز، به صفت اولین سفیر زن افغان در این سازمان، 

اعتمادنامه اش را در مراسم ويژه اى که به مناسبت ٨ مارچ 

روز جهانی زن تدویريافته بود، به انتونیو گوترش سرمنشی 

ملل متحد تحویل داد.

منبع علاوه نموده است که عادله راز، تمنیات رئیس جمهور 

اشرف غنی را به انتونیو گوترش ارائه کرد.

بر اساس خبرنامه دفتر نماینده خاص افغانستان؛ سرمنشی 

ملل متحد، در مورد تلاش های جاری صلح افغانستان ابراز 

برای صلح  و گفت که تلاش های متذکره،  امیدواری کرد 

پایدار در افغانستان زمینه سازی خواهد کرد.

عادله راز همچنان در مقر سازمان ملل متحد، با نمایندگان 

خصوص  در  و  نموده  دیدار  نیز  کشورها  برخی  سفرای  و 

روابط افغانستان، با آنها تبادل نظر نموده است.

حامد  سخنگوی  معاون  منحیث  این،  از  پیش  راز  خانم 

به  بدینسو،  سال  چند  از  و  پیشین  جمهور  رئیس  کرزی 

صفت معاون وزارت امور خارجه اجرای وظیفه نموده است.

متحد؛  ملل  سازمان  تأسیس  از  بعد  که  است  ذکر  قابل 

دوازدهمین  منحیث  راز  عادله  میلادی،   ۱۹۴۵ سال  در 

اجرای  متذکره،  سازمان  چارچوب  در  افغانستان  نماینده 

وظیفه می کند.

 پوهنتون
۴ مخ

حکومت دې له ځنډ پرته له 

طالبانو سره د خبرو لپاره 

نوی پلاوی وټاکي

د بشري حقونو سازمان: د ملکي مرګ ژوبلې 

عاملین دې محاکمه شي

په میدان وردګو ولایت کې د افغان او بهرنیو 

ځواکونو په ګډو عملیاتو کې یوځل بیا ملکي 

وګړو ته مرګ ژوبله اوښتې ده. 

 د وردګو  ولایت اوسېدونکي او مدني فعالان 

ولایت  دغه  د  وړمه شپه ګډو ځواکونو  وایي، 

د سیداباد ولسوالۍ اړوند تنګي دره کې، په 

دوو کورونو او یوه مسجد بمبار کړی، چې له 

امله یې د یوې کورنۍ درې غړي وژل شوي، 

شپږ ټپیان دي او درې نور تري تم دي.  

فعال  مدني  او  اوسېدونکي  ولایت  دغه  د 

دې  »په  وایي:  اړه  دې  په  شاهین  ولي الله 

عملیاتو کې دوه کورونه بمبار شوي...چې په 

شهیدانو کې یوه مېرمن ده، یوه یې ماشومه 

یې زوی دی«. یو  او  ده ورسره  لور 

افغان  د  وایي،  اوسېدونکي  ولایت  دغه  د   

ځواکونو له لوري د ملکي وګړو په نښه کول، 

به د حکومت پر وړاندې د خلکو د مخالفت 

شي. لامل 

په ورته وخت کې د افغانستان د بشري حقونو 

سازمان رییس، لعل ګل لعل د افغان حکومت 

د جګړې پر اوسني میکانېزم نیوکه کوي او له 

غواړي، چې  ادارو  نړیوالو  اړوندو  او  حکومت 

د ملکي وګړو د وژنې عاملین دې په نښه او 

مجازات کړي.  

»دولت،  وايي:  لعل گل  د دغه سازمان مشر 

والو  وسله  همدغسې  او  ځواکونه  بهرني 

مخالفین هم چې کوم عملیات کوي، دا ټول 

پر  قوانیونو  ټولو  د  نړۍ  د  هغه څه دي چې 

خلاف بربنډه خلاف ورزي ده او د بشر پالنې 

کوي«. لاندې  پښو  تر  قوانین  نړیوال 

2 مخ

کمال گرایی چیست و چطور 

می توان با آن مقابله کرد؟

د ښځو نړیوالې ورځې په مناسبت؛ راځه 

چې ښکلا او سوله په غېږ کې ونيسو
د سولې خبرې او د یو بدلون اړتیا

۵ مخ2 مخ2 مخ

د اسیا پراختیايي بانک د کابل – کندهار 

د لویې لارې د بیارغونې په پار 

مرسته کوي

د اسیا پراختیايي بانک د کابل – کندهار د لویې لارې د 

بیارغونې لپاره ۳۰ میلیونه ډالره مرسته کوي.

د ټول ګټو  وزارت هم پرون دا خبر تایید کړی او ویلي یې 

دي، چې د کابل – کندهار د لویې لارې د بیارغولو کار 

پر دریو پړاوونو وېشل شوی دی، چې ډېر ژر به یې عملي 

کار پیل او تر ۲۰۲۰ زېږدېز کاله پورې به ورغول شي.

دا په داسې حال کې ده چې په دې ورستیو کې د جګړو 

او ماینونو له امله پر ډېرو لویو لارو تګ راتګ سخت شوی 

دی.

پنځلسو  وروستیو  په  دوی  وايي چې  بیا  افغان حکومت   

کلونو کې تر اته زرو کيلومترو ډېر سړکونه جوړ کړي دي.

خو د رپوټونو پر اساس، د سړکونو ډېره برخه د جګړې او د 

کیفیت د کمزورتیا له امله تخریب شوې ده.

۳

د مارشال فهیم د تلینغونډې ګډونوال:

ځینې کړۍ له طالبانو سره د سولې له روانو خبرو په وېره کې دي
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مرسـتیال  علمـي  موسسـې  کـړو  زده  لـوړو  د  شـفاء 

وایي، ۹۵ سـلنه اسـتادان یې د دوکتورا او ماسـټرۍ 

او پاتـې پنځـه سـلنه یـې بیـا د لېسـانس تـر کچـې 

پـورې لـوړې زده کـړې لـري، چـې ژر بـه یـې پاتـې 

اسـتادان هـم د ماسـټرۍ پروګـرام پيـل کـړي.

شفاء د لوړو زده کړو موسسه



د سولې خبرې او 

د یو بدلون اړتیا
پـه قطـر کـې د طالبانـو او امریکایـي اسـتازو 

خـبرې درېیمـه اونۍ هم دوام لـري. که څه هم 

د دغـو خـبرو د جزیاتـو پـه اړه رسـمي معلومات 

نشـته، خـو دواړه لـوري وایي چـې د ځواکونو پر 

وتلـو او د نـورو پـر ضـد د افغـان خـاورې پـر نـه 

اسـتعمال خـبرې کېـږي. طالبـان او امریکايـي 

لـوري دواړه وايـي، چـې خـبرې ښـې روانې دي 

او د ښـو پایلـو هیلـه څرګنـدوي.

د خـبرو لـه دې پیـل سره یـو ځای ځینـې لوري 

او  دریځونـه  ضـد  پـر  سـولې  او  خـبرې  دې  د 

کارونـه کـوي او هڅـه کـوي چـې د سـولې مخه 

ونیـي. د سـولې پـه خـبرو کـې تـر ټولـو لـوی 

خنـډ ولسـمشر غنـي او ملګـري یـې دي. دوی 

فکـر کـوي چـې کـه سـوله کېـږي، نـو ورسره د 

دوی واک او ځـواک ختمېـږي. لـه همـدې امله 

پـه خـبرو او عمـل دواړو کې د سـولې ضد دریځ 

لـري. د سـولې د خـبرو له پیـل سره په حکومت 

کـې د طالـب او سـولې ضـد کسـانو ګومـارل 

ضـد  پـر  سـولې  د  ولسـمشر  بیـا  شـول.  پیـل 

څرګندونـې وکـړې. وروسـته یـې د سـولې خبرو 

لپـاره یـو داسـې پـلاوی وټاکـه چـې دا خـبرې 

او هـر څـه مسـخره شي. حکومـت پـر دې هـم 

بسـنه ونه کـړه، بلکې شـپنیو عملیاتـو، چاپو، د 

کورونـو ړنګولـو، د عامو خلکو وژلـو او پر طالبانو 

بریدونـو تـه یـې زور ورکـړ. حکومـت لا هم هڅه 

کـوي چـې نظامـي فشـار زیـات کـړي او په دې 

ډول د سـولې پـه چـاره کې خنډ پیـدا کړي. که 

څـه هـم طالبـان واړه بریدونـه کـوي، خـو دوی 

هـم په هلمند کې سـتر برید وکـړ، چې دا هم د 

سـولې ضد هڅه وه. ځینې سـیاسي کړۍ چې 

لـه حکومـت سره نـږدې اړیکـې لري او یـا هم د 

حکومـت پـه هڅونـه د سـولې د خـبرو مخالفت 

کـوي او داسـې مسـایل مطـرح کـوي چـې لـه 

ورایـه تـرې د سـولې مخالفـت ښـکاري. ځینـې 

سره  لـه حکومـت  چـې  شـته  هـم  ډلـې  داس 

اړیکـې نه لـري، خو د خپلو شـخصي او ګوندي 

ګټـو لپـاره د سـولې د خـبرو مخالفـت کـوي. 

لـه دې ټولـو سره سره داسـې نه ښـکاري چې د 

سـولې د هڅـو پـر وړانـدې دې جدي او داسـې 

ونیـي.  مخـه دې  سـولې  د  وي، چـې  خنـډ 

هغـوی چـې د سـولې مخالفـت کـوي، د خلکـو 

د وژنـې او د جګـړې د دوام غوښـتونکي دي. 

دوی پـه دغه مخالفت سره یـوازې خپله څېره لا 

زیاتـه روښـانه کـوي او خلکـو ته ښـيي چې موږ 

ستاسـې د ارمانونـو، ژونـد، ارامـۍ او سـوکالۍ 

دښـمنان یو. له دې پرته دوی نه رښـتینی خنډ 

جوړولـی شي او نـه هـم د سـولې د هڅـو مخـه 

نیولـی شي.

هغـوی چې رښـتیا سـوله غـواړي، پـکار ده چې 

عمـل او خـبرې یـې هم د سـولې پـر روحیه ولاړ 

وي. دوی بایـد له خپلـو مخالفینو سره نه یوازې 

دا چـې پخوانی شـدید عمل پرېـږدي، بلکې په 

خـبرو او نظـر کې هم باید د سـولې او پخلاینې 

روحیـه ولـري. لـه همـدې املـه، پـه حکومـت، 

سیاسـیونو، طالبانـو او ټولـو اړخونـو کـې سـوله 

خوښـوونکي او د سـولې رښـیتني ملاتـړي بایـد 

پـه عمل او خـبرو دواړو کې واضـح کړي، چې د 

سـولې ملاتـړي دي او پـه دې برخه کې مرسـته 

کـوي. پـه ټولو لورو کې همداسـې یـو بدلون ته 

اړتیـا ده چـې له دې سره موږ سـولې ته لا زیات 

نږدې کېدلی شـو. 
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2 مسیر

دریــــځ

د مارچ ۸مه د ښځو نړيواله ورځ وه. دا د چين 

او افغانستان يوه ګډه ورځ ده. په وروستیو 

د  افغانستان  د  ورځو کې د چين سفارت 

د  لپاره  فاطمې  اغلې  عکاسې  مشهورې 

کړ.  جوړ  نندارتون  ځانګړی  يو  عکسونو 

دا لومړی ځل دی چې د چين سفارت د 

افغان هنرمند لپاره نندارتون جوړوي.

اغلې فاطمه د افغانستان د عکاسانو ټولنې 

غړې ده او عکسونه يې د زياتو هېوادونو په 

هنري فېسټيوالونو کې نندارې ته وړاندې 

شوي دي. هغې د یاد نندارتون لپاره کابو 

شل عکسونه وړاندې کړي، چې له ډلې یې 

ځینې لومړی ځل نندارې ته وړاندې شول. 

د هر يو عکس تر شا يوه کيسه شته، چې 

هره يوه یې په زړه پورې او ګټوره ده. له دغو 

او  بدلونونه  ټولنې  افغان  د  عکسونو څخه 

متنوع والی او د افغان ښځو ښکلا او د زړونو 

غږونه څرګندېږي. ياد عکسونه د چين د 

جونګ  سون  ښاغلي  لارښوونکي  انقلاب 

شان يوه مشهوره خبره تصديقوي، چې )که 

په نړۍ کې ښځې نه وي، ۵۰ سلنه رښتيا 

 ۱۰۰ او  نيکۍ  سلنه   ۷۰ ځي،  منځه  له 

سلنه ښکلا به کمه شي(. دا د ښځو ستاينه 

ده او د رښتيا پاتې کېدو، نيکۍ او ښکلا 

خپرونه هم ده. 

په چين او افغانستان کې يو متل دی، چې 

وايي: »ښځه نيمه نړۍ ده«. په چين کې 

کابو ۶۸۰ میليونه ښځې شته او د چين د 

ديارلسمې دورې ملي ولي کانګرېس په 

بیجېنګ  په  اوس  چې  کې  غونډه  کلنۍ 

استازې دي.  روانه ده، ۷۴۲ ښځينه  کې 

د ښځينه استازو شمېر د استازو په عمومي 

شمېر کې ۲۴.۹ سلنه برخه نيي، چې 

پرتله ۱.۵  په  غونډې  تېرې  د  انډول  دغه 

سلنه لوړ شوی دی. په چين کې د ښځو 

کاري فرصتونه په عمومي کاري فرصتونو 

کې ۴۴ سلنه برخه نيي او د ښځو کاري 

انډول ۷۰ سلنو ته رسېږي. په پوهنتونونو 

کې د ښځينه محصلينو شمېر د محصلينو 

په عمومي شمېر کې ۵۲.۵ سلنه نيي. 

لویې  کابو شل ښځې  په چين کې  اوس 

سفيرانې، زياتې ښځې وزيرانې او جنرالانې 

شته. د چين د حکومت له خوا د اصلاحاتو 

او ورخلاصون په سلو غوره شخصيتونو کې 

۱۱ یې ښځې دي. 

دا شمېره په زړه پورې ده. د رسمي شمېرې 

له مخې، تېر کال د چين په لويو ښارونو کې 

د ښځو عايدات د کورنيو په عمومي عايداتو 

کې له نيمې برخې څخه زيات شوي دي. 

دغه شمېره پر نارینه وو فشار اچوي. که کوم 

کس پوښتنه وکړي چې ولې چینایي ټولنه 

دومره ارامه ده؟ دوی له دغه شمېر څخه 

ځواب پیدا کولی شي.

د چين حکومت جني مساوات او د ښځو 

سترګه  درنه  ډېره  په  ته  ضمانت  حقونو  د 

ګوري. د دغه هېواد په اساسي قانون کې 

ليکل شوي، چې د چين  توګه  په ښکاره 

په ولي جمهوريت کې نارينه او ښځې د 

سياست، اقتصاد، کلتور، ټولنې او کورنۍ 

په شمول، هره ساحه کې برابر حقونه لري. 

نارينه او ښځې د يو شان کارونو له مخې 

يو شان عايدات اخلي او ښځينه چارواکي 

د روزنې او انتخاب په برخه کې نارينه وو ته 

ورته حقونه لري. دغه راز، چين د ښځو د 

حقونو د ساتنې قانون بیا تنظیم او تطبيق 

کوي. د چين د صدراعظم لي که چيانګ 

له خوا د چين حکومت په کاري راپور کې 

يو ځل بيا پر دې ټينګار شوی، چې د ښځو 

او ماشومانو د روغتيا د ساتنې کارونه دې 

زړو  ماشومانو،  ښځو،  د  او  شي  پياوړي 

کسانو او معيوبينو حقوق دې وساتل شي.

ستراتېژيک  بل  د  يو  افغانستان  او  چين 

د  دا  او  دي  ملګري  دوستانه  او  همکاران 

دواړو هېوادونو د ښځو په ملاتړ او همکاريو 

او  لري. چين  اړه  کېدونکې  نه جلا  پورې 

چيني سفارت د افغانستان له سوله ييزې 

په بهير کې  بيارغونې څخه د ملاتړ کولو 

هم د افغانستان د ښځينه چارو پرمختګ 

کوي.  ملاتړ  څخه  ور  او  کوي  پاملرنه  ته 

چين په تېرو دوو کلونو کې په چين کې 

د مسلکي روزنې په هکله کابو ۱۹۰ افغان 

ښځو ته بلنې ورکړې دي، د افغانستان د 

ښځينه چارو وزارت ته يې د روغتيا د ساتنې 

تجهيزات ورکړي، په چين کې د زده کړې 

په برخه کې یې ۱۵ افغان ښځينه محصلينو 

ته مالي مرستې برابرې کړې، په مزارشريف 

کې يې د نجونو مکتب جوړ کړی، چين ته 

د سفر په هکله يې د چيني )وو شو( د افغان 

ښځينه ډلې ته بلنه ورکړه او په بريالۍ توګه 

کړې،  تداوي  نجونې  افغان   ۲۵ هغه  يې 

اخته  ناروغۍ  مورزادي  په  زړونو  د  چې 

په کندهار کې  راز، چين  شوې وې. دغه 

په کابل کې يې  چيني روغتون جوړ کړ، 

په  د جمهوريت روغتون جوړ کړ، د کابل 

پوهنتون کې يې اړوند تاسيسات اباد کړل، 

په ټيټه بيه د استوګنې ودانۍ يې جوړې 

کړې، د افغانستان د دولت مسلکي روزنې 

مرکز يې جوړ کړ او د افغانستان د بېلابېلو 

ځايونو مکتبونو او ښوونځيو ته يې تعليمي 

سامانونه برابر کړل چې زرګونه افغان ښځو 

ورڅخه ګټې واخيستې او  اخلي يې. 

څو تنه چيني ښځې له خپلوانو څخه په 

شته  د  کې  افغانستان  په  کې  واټن  لرې 

ستونزو د حل په پار افغانانو ته، په تېره بيا 

افغانستان  په  برابروي.  ته خدمتونه  ښځو 

کې د چيني سوداګرو ټولنې مشرې منګ 

شياولي په کابل کې د علاوالدين په نوم 

د نجونو دارالايتام ته بسپنه وړاندې کړه او 

ويې ويل چې )ماشومان د هېواد راتلونکی 

او  پاملرنې  ټولو  تر  یتیمان  او ښځینه  دي 

مرستې ته اړتیا لري. زه به د خپلو ماشومانو 

په شان افغان نجونو ته پاملرنه وکړم.(

 د ياد دارالايتام مسوولې او ماشومانو ډېر 

او  خبر  يو  کال  تېر  درلود.  احساس  لوړ 

عکس د چين په ټولنيزو رسنيو کې خپور 

شو، چې په دغه عکس کې يوه ځوانه مور 

خپل  چې  ښکاري،  احمدي  تابې  جهان 

دی.  نيولی  کې  غېږ  خپله  په  يې  بچی 

هغه په دوو ساعتونو کې پر غرونو له ختلو 

وروسته، بيا د موټر د نهو ساعتونو مزل له 

لارې، د کانکور ازموينې ځای ته رسېدلې 

وه، بچی يې ژړېده، هغه په ځمکه ناسته وه 

او د اولاد د ارامولو ترڅنګ يې په ازموينه 

زياتو  پر  عکس  دغه  و.  کړی  ګډون  کې 

چينايانو اغېز کړی دی، ځینو کتونکو ويلي، 

چې هغه کس چې هيله لري او هيلې ته د 

رسېدو لپاره زيار باسي، که جنس او رول يې 

هرڅه دی، دا ډله وګړي په نړۍ کې تر ټولو 

قوي بشري ډله ده. 

له  خپلواکۍ  د  افغانستان  د  کال  سږ     

سلمې کاليزې سره برابر دی، افغانان په 

چې  لري،  هيله  لويه  ډېره  کې  کال  دغه 

وطن ته يې سوله راشي. افغان ښځې په 

شوې  زيانمنې  سختې  ډېرې  کې  جګړه 

ملاتړ  مثبت  ډېرې  سولې  د  هم  او  دي 

دي.  ابادوونکې  او  ساتونکې  کوونکې، 

بايد  ته  غوښتنو  دوی  د  اړه  په  سولې  د 

درناوی او احترام وشي او باور لرو چې د 

په حقیقت  د دوی هيله  به  اړه  په  سولې 

بدلې شي. چين او افغانستان په دغه بهير 

چين  ده،  ټولنه  يوه  برخليک  ګډ  د  کې 

تل د افغانستان تورياليو وروڼو او خويندو 

ترڅنګ ولاړ دی او له افغانستان سره به 

د نړۍ د سولې، همغږۍ او ښکلا د ساتلو 

لپاره ګډ کوښښونه وکړي.

د ښځو نړیوالې ورځې په مناسبت؛ 
راځه چې ښکلا او سوله په غېږ کې ونيسو

اجرایه ريیس عبدالله عبدالله ويلي، د 

ملي یووالي حکومت لپاره عادلانه سوله 

لومړیتوب لري او ټول سیاسي مشران باید 

د سولې د لارې د خلاصون لپاره متحدانه 

کار وکړي.

نوموړي چې تېره ورځ یې د پخواني افغان 

ولسمشر د لومړي مرستیال محمد قسیم 

فهیم د پنځم تلین په یاد غونډه کې وینا 

کوله، ویلي چې سوله د ټولو افغانانو لپاره 

مهمه ده.

هغه دغه راز ویلي: »د هېواد د یوه وګړي 

او د ملي یووالي د حکومت د یو مسوول 

په توګه، دا بیا تکراروم چې عادلانه سوله 

موږ ته لومړیتوب لري. په ورته وخت کې د 

افغانستان د خلکو لپاره مهمترینه موضوع 

سوله ده، مشران او موږ ټول باید د خپل 

هېواد د سترې ملي ګټې لپاره یو ځای 

افغانستان د خلکو  او د  سره راټول شو 

لپاره لاره اسانه او خلاصه کړو چې خلک 

په سوله کې ژوند وکړي«.

دا په داسې حال کې ده چې لا هم په 

استازو  طالب  او  امریکايي  د  کې  قطر 

ترمنځ د سولې پنځم پړاو خبرې روانې 

دي.

که څه هم د دغو خبرو په اړه زیات جزیات 

نه دي ورکړل شوي، خو طالبانو ويلي چې 

له امریکايي پلاوي سره د سولې په بهرني 

اړخ خبرې کوي.

ټاکل شوې وه چې د سولې پنځم پړاو 

خبرې درې ورځې دوام وکړي، خو اوس 

دغه خبرې څوارلسمې ورځې ته داخلې 

شوې او لا هم روانې دي.

د  هم  کرزي  حامد  ولسمشر  پخواني 

ماشارل محمد قسیم فهیم د پنځم تلین 

په یاد غونډه کې وینا کړې او ویلي یې 

دي، چې د سولې لپاره د امریکا هڅې 

تاییدوي او هیله یې څرګنده کړې چې 

ډېر ژر به سوله ټینګه شي.

نوموړي زیاته کړې چې د مسکو په غونډه 

کې ثابته شوه، چې جګړه پر افغانستان 

تحمیل شوې او ټول د سولې هیله لري.

په ورته وخت کې د سولې د عالي شورا 

رییس محمدکریم خلیلي په دغه ناسته 

کې ویلي، چې سوله د راکړې ورکړې یوه 

پروسه ده او یو اړخیزه نه پلې کېږي.

یو  افغانستان  چې  کړې  زیاته  نوموړي 

ځل بیا د طالبانو امارت ته نه ستنېږي او 

حکومت د طالبانو تسلیمي هم نه غواړي.

نوموړي زیاته کړې: »د حکومت او طالبانو 

رهبري باید پوه شي چې سوله د خلکو 

کې  شرایطو  اساسو  په  او  ده  غوښتنه 

قرار لرو، چې باید ورنه استفاده وشي او 

د خلکو غوښتنه عملي کړو، که طالبان 

امارت غواړي، هېڅکله به هم د دوی دغه 

خوب رښتیا نه شي او که دا خوا د سولې 

د غوښتنې پر وړاندې درېږي، بیا به هم 

بریالي نه وي«.

د ولي جرګې اداري پلاوي ويلي چې 

افغان حکومت باید له ځنډ پرته له طالبانو 

سره د مذاکراتو نوی پلاوی وټاکي.

که څه هم د حکومت د سولې د مذاکراتي 

ټیم د پراخولو او په دې اړه د مشورو له 

وخت  زیات  اونۍ  یوې  له  څخه  پیل 

تېرېږي، خو داسې ښکاري چې لا هم 

لازم پرمختګ نه دی شوی.

په ورته وخت کې د ولي جرګې اداري 

پلاوي له حکومته غوښتي، چې دغه ټیم 

ژر اعلان کړي.

الله  عرفان  منشي  دویم  جرګې  دې  د 

نوی  ویلي، چې  ته  راډیو  ازادي  عرفان 

معرفي کېدونکی پلاوی باید پراخ او هر 

اړخیز وي، څو د ټول ولس استازیتوب 

شي. وکړای 

هغه زیاته کړې: »له حکومته موږ غوښتنه 

او  پراخ  داسې  مذاکرې  د  ژر  چې  کوو 

هغه  په  چې  وټاکي،  پلاوی  اړخیز  هر 

کې بانفوذه او وړ خلک شامل وي، څو 

وکولای شي چې له طالبان سره په مخامخ 

خبرو کې د افغان حکومت او ولس بشپړ 

استازیتوب وکړي«.

افغان  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

حکومت په تېرې لیندۍ میاشت کې له 

طالبانو سره د حکومت د مذاکره کوونکي 

۱۲ کسیز پلاوي لېست اعلان کړ.

عالمانو  د  کس  یو  کې  لېست  په  دغه 

او پاتې نهه  شورا، یو کس د ملي شورا 

دي. چارواکي  حکومتي  نور 

خو د راپورونو له مخې، په دې وروستیو 

د  امریکا  د  لپاره  سولې  افغان  د  کې 

بهرنیو چارو وزارت ځانګړي استازي زلمي 

خلیلزاد، د ملي یووالي حکومت له مشرانو 

سره په خبرو کې د دغه ټیم د پراخولو 

خبره کړې ده.

دا په  داسې حال کې ده چې د افغان 

سولې لپاره د امریکا د بهرنیو چارو وزارت 

ځانګړی استازی زلمی خلیلزاد په قطر 

کې د طالبانو له سیاسي استازو سره پر 

پنځم پړاو خبرو بوخت دی او دا خبرې 

څوارلسمې ورځې ته داخلې شوې دي.

بل خوا په  دې وروستیو کې ځینو سیاسي 

څېرو هم له وسله  والو طالبانو سره په قطر 

کې لیدلي دي.

د افغانستان د بهرنیو چارو وزارت پخوانی 

سیاسي مرستیال حکمت خلیل کرزی 

او په پاکستان کې پخوانی افغان سفیر 

حضرت عمر زاخېلوال هغه کسان دي، 

چې له طالبانو سره یې په ځینو ناستو 

کې ګډون کړی دی.

افغان حکومت د سولې د مذاکراتي  د 

خلکو  د  خوا  یوې  له  که  ته  اعلان  ټیم 

د استازو بیړه ده، نو له بل پلوه یې په 

کیفیت هم ټینګار کېږي، ځکه مخکې 

تر دې د پخواني ټیم په اړه  ډېرې نیوکې 

وې. موجودې 

عبدالله: ټول سیاسیون باید په ګډه 

د سولې لپاره کار وکړي

عرفان: حکومت دې له ځنډ پرته له طالبانو 

سره د خبرو لپاره نوی پلاوی وټاکي

لیکنه: په افغانستان کې د چین لوی سفیر لیوجېن سونګ
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۳ مسیر

ــډه  ــه پنځمــه تلینغون د مارشــال فهیــم پ

او  ســیاسي  کوونکــو،  ګــډون  کــې 

ــل  ــه خپ ــو پ ــو او چارواک ــادي مشران جه

ــرسره  ــه ت ــو پ ــمشریزو ټاکن ــت د ولس وخ

بیــن  د  ترڅنــګ،  ټینــګار  د  کېــدو 

کــړې. غوښــتنه  مذاکراتــو  الافغــاني 

د یــادې ناســتې ګډونــوال او پخــواني 

جهــادي مــشر عبدالــرب رســول ســیاف 

ویــلي، چــې پــه داســې حــال کــې چــې 

مذاکــرات  ســولې  د  سره  طالبانــو  لــه 

ځینــې  دننــه  کــور  پــه  شــوي،  پیــل 

ــه  ــو ل ــو سره د مذاکرات ــه طالبان ــړۍ ل ک

ــې دي. ــره ک ــه وې ــره پ روان بهی

ټولــو  د  ســوله  خــبره،  پــه  ســیاف  د 

افغانانــو ګــډه غوښــتنه ده، خــو لــه دې 

ــد  ــر ځــای بای ــرې پ پروســې څخــه د وې

ویــلي  ســیاف  وشي.  کار  تــه  ســولې 

ــاره  ــبرو لپ ــولې خ ــمهال د س ــې اوس چ

رامنځتــه  فرصــت  مناســب  ټولــو  تــر 

ــواوې  ــې خ ــې ټول ــکار ده چ ــوی او پ ش

اســتفاده  مناســبه  فرصتــه  دغــه  لــه 

وکــړي.

ــه وخــت کــې پخــواني ولســمشر  ــه ورت پ

تــه  ناســتې  دې  چــې  کــرزي  حامــد 

ــن  ــلي چــې د بی ــې، وی ــې خــبرې کول ی

ــه  ــې ل ــدف ی ــه ه ــو پ ــاني مذاکرات الافغ

همغــږۍ  پــه  سره  سیاســیونو  افغــان 

هڅــې چټکــې کــړې دي او تمــه یــې 

دا ده چــې دغــه پروســه بــه بریــا تــه 

ورســېږي.

ښــاغلي کــرزي دغــه راز ویــلي چــې لــه 

موخــه  پــه همــدې  یــې  طالبانــو سره 

ــوري  ــول ل ــړې او ټ ــل ک ــم پی ــتې ه ناس

ــر  ــه جګــړه پ ــاور دي چــې روان ــر دې ب پ

نومــوړي  ده.  شــوې  تحمیــل  افغانانــو 

ویــلي، د داســې ســولې پلــوی دی چــې 

ــې  ــې پک ــته راوړن ــې لاس ــو ټول د افغانان

خونــدي وي. 

کریــم  رییــس  شــورا  عــالي  ســولې  د 

اړخیــزه  یــو  ســولې  د  بیــا  خلیــلي 

ــې،  ــاور ی ــه ب ــې او پ ــه بلل ــه ناکام پروس

ــد  ــم بای ــان ه ــګ طالب ــت ترڅن د حکوم

ســیاسي  او  تېــر  غوښــتنو  ځینــو  لــه 

ورســېږي. تــه  جوړجــاړي 

او  طالبانــو  د  خــبره،  پــه  نومــوړي  د 

نــه  ترڅنــګ هېڅــوک حــق  حکومــت 

لــري چــې د افغــان ســولې پروســې پــر 

وړانــدې خنــډ رامنځتــه کــړي. 

ــن ورځ د  ــوږ ن ــړې: »م ــه ک ــلي  زیات خلی

ــرو او  ــه مــلي اجــماع ل ــاره لوی ســولې لپ

هېڅــوک نــه شي کــولای چــې د دې 

ــي«.  ــه ونی ــماع مخ اج

ــي  ــواني چارواک ــشران او پخ ــادي م جه

الافغانــی  بیــن  پــر  مهــال  داســې 

ــام  ــه پ ــې پ ــوي، چ ــګار ک ــو ټين مذاکرات

کــې ده د وســله والــو طالبانــو اســتازي 

د مســکو د ناســتې پــه دوام، لــه افغــان 

ــړي  ــم وک ــته ه ــه ناس ــیونو سره بل سیاس

او ویــل کېــږي چــې ښــایي دا ځــل پــه 

افغــان حکومــت  پــلاوي کــې د  دغــه 

اســتازي هــم برخــه واخــلي.

د مارشال فهیم د تلینغونډې ګډونوال:

ځینې کړۍ له طالبانو سره د سولې 
له روانو خبرو په وېره کې دي

راوش  ویاند  وزارت  چارو  بهرنیو  د  هند  د 

کومار ويلي، پاکستان ژورنالېستانو ته اجازه 

په دغه هېواد کې د هند د  نه ورکوي چې 

له  څخه  ځای  له  بریدونو  هوايي  وروستیو 

نږدې لیدنه وکړي. نوموړي دغه راز ویلي چې 

پاکستان هڅه کوي، څو په دې اړه معلومات 

پټ وساتي.

د  له  مخې،  راپور  د  اژانس  خبري  رویټرز  د 

پاکستان امنیتي چارواکو د تېرې پنجشنبې 

په ورځ د امنیتي اندېښنو له امله، د یاد اژانس 

ورتلو څخه  له  ته  یادې سیمې  ژورنالېستان 

منعه کړي دي.

چې  دی  دا  »واقعیت  ویلي:  کومار  راوش 

د  ته  سیمې  ځله  څو  دامهاله  تر  پاکستان 

ژورنالېستانو د تګ غوښتنه رد کړې ده«.

کومار دغه خبرې په داسې حال کې کوي، 

چې هند تېره میاشت د پاکستان تر ولکې 

لاندې کشمیر په بالاکوټ سیمه کې د جیش 

او  مطلوب  بریدونه  مدرسې  پر  ډلې  محمد 

بریالي بللي دي، خو پاکستاني چارواکي بیا 

د هند د برید په سیمه کې د تروریستي ډلو د 

مرکزونو موجودیت ردوي.

تر ولکې  په ۱۴مه، د هند  تېرې فبرورۍ  د 

پوځیانو  هندي  پر  کې  کشمیر  لاندې 

د  ووژل،  یې  تنه   ۴۱ چې  برید  ځانمرګي 

بریدونو  هوايي  تر  اړیکې  هند  او  پاکستان 

ورسولې.

په فبرورۍ  په غبرګون کې  برید  یاد  د  هند 

کې د پاکستان تر ولکې لاندې کشمیر کې، 

د بالاکوټ په سیمه کې د جیش محمد وسله 

بریدونه وکړل،  پر مرکزونو هوايي  والې ډلې 

چې تر هغه یوه ورځ وروسته پاکستان د هند 

پوځي  هندي  کې  کشمیر  لاندې  ولکې  تر 

تاسیسات په نښه کړل او د یو او بل د جنګي 

هم  یې  راپورونه  راغورځولو  د  الوتکو  جېټ 

ورکړل.

تر هغه وروسته د امریکا د بهرنیو چارو وزارت 

خپله  په  چې  وغوښتل،  څخه  پاکستان  له 

خاوره کې د ټولو تروریستي ډلو مرکزونه له 

منځه یوسي.

ورځ  وړمه  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

ویلي  خان  عمران  وزیر  لومړي  پاکستان  د 

وو، چې هېڅ ډلې ته اجازه نه ورکوي څو د 

پاکستان له خاورې نه پر نورو هېوادونو د برید 

لپاره گټه واخلي.

د پاکستان لومړي وزیر د جمعې په ورځ د دغه 

هېواد په جنوب کې خلکو ته د وینا پر مهال 

ویلي: »زما دولت اجازه نه ورکوي چې له دې 

خاورې نه د بهرنیو تروریستي بریدونو لپاره کار 

واخلي«.

نړیوال  کړکېچ  ترمنځ  پاکستان  او  هند  د 

غبرګونونه درلودل او امریکا، برېټانیا او اروپایي 

اتحادیې له هند او پاکستان نه وغوښتل، چې 

د پوځي نښتو له دوام نه ډډه وکړي.

هندي چارواکي: پاکستان بالاکوټ ته د خبریالانو 

د ورتلو اجازه نه ورکوي

  WHOیا سازمان  نړیوال  روغتیا  د 

نوی راپور ښیي چې د نړۍ د ۱۸۰ 

افغانستان  کې،  ډله  په  هېوادونو 

توانېدلی چې د ایډز ویروس مهار 

کړي.

په دغه راپور کې افغانستان له ایډز 

ویروس سره د مبارزې په برخه کې 

لومړی مقام ګټلی دی.

د دغه سازمان حوزوي مشرې ډاکترې 

ماریا الناجي فیلیو بررومیو، پرون یوې 

ناستې ته ویلي چې د افغانستان د 

توانېدلی، څو  وزارت  روغتیا  عامې 

دغه ویروس کنټرول او له پراخېدو 

یې مخنیوی وکړي.

مېرمن النا ویلي، افغانستان به د اېډز 

ویروس د نویو پېښو د له منځه وړلو 

ویلي:  نوموړې  ورسېږي.  ته  هدف 

»اجازه راکړئ څو له فرصته په ګټې 

اخیستنې ووایم، چې افغان حکومت 

کومه ملي ستراتېژي چې ۲۰۲۰ او 

۲۰۱۶ کلونو ته د اېډز لپاره په پام 

کې نیولې، مونږ به هدف ته ورسوي، 

مونږ دغه طرحه مرور کړې او ډېره پر 

ځای او مهمه ستراتېژي ده او ټول 

نیول  پام کې  په  لومړیتوبونه پکې 

شوي دي«.

دا په داسې حال کې ده چې لاهم په 

روان ز کال کې په افغانستان کې په 

)اېچ. ای. وي( یا اېډز د اخته کسانو 

شمېر ۵۹۰۰ تنه اټکل شوی دی.

د روغتیا د نړیوال سازمان د راپور پر 

بنسټ، په ۲۰۱۷ ز کال کې په ټوله 

نړۍ کې پر اېډز ناروغۍ اخته نږدې 

یو میلیون کسان مړه شوي دي.

د اېډز ویروس په ۱۹۸۸ ز کال کې په 

امریکا کې کشف شو، چې دا مهال په 

نړۍ کې شاوخوا ۳۲ میلیونه انسانان 

په  یې  زیاتره  اخته دي، چې  پرې 

افریقا او د اسیا په جنوبي هېوادونو 

کې دي. اېډز یوه ویروسي ناروغي ده 

چې علاج یې نه کېږي. دغه ویروس د 

انسان بدن ته له داخلېدو وروسته، د 

انسان دفاعي سیسټم له منځه وړي او 

د انسان د مړینې لامل ګرځي.

د دغه ویروس د لېږد لوی لاملونه 

ککړو  د  اړیکې،  جني  نامشروع 

پېچکاریو کارول او د وینې انتقال 

بلل کېږي.

د عامې روغتیا وزارت د اېډز د کنټرول 

د پروګرام امر ډاکتر نقیب الله همدرد 

ویلي، تر اوسه د اېډز د کنټرول له 

ادراې سره ۲۷۰۰ مثبتې پېښې ثبت 

شوې دي.

په دغه ناسته کې د عامې روغتیا 

وزارت سرپرستې ډاکترې مموسۍ 

زیور ویلي، چې د  اېډز ویروس د له 

منځه وړلو لپاره یې وزارت ژمن دی.

زیور ویلي، په دغه هېواد کې پر اېډز د 

اخته کسانو وروستی اټکل ښيي، چې 

اوس پر دغه ناروغۍ د اخته کسانو په 

شمېر کې کموالی راغلی دی.

زیور زیاته کړې: »دا یوه لویه لاسته 

راوړنه ده، ځکه په نورو هېوادونو کې 

دا شمېره زیاته ده، خو په روان کال 

کې د اېچ ای وي یا اېډز ناروغۍ له 

امله ۲۸ کسان مړه شوي، چې دا یو 

کم شمېر دی«.

ملتونو  ملګرو  د  ده چې  یادونې  د 

د روغتیا د نړیوال سازمان تر لاس 

لاندې پروګرامونو له پلان سره سم 

ټاکل شوې، چې په ۲۰۳۰ ز کال 

کې نړۍ له اېډزه پاکه اعلان کړي.

په دې  داسې حال کې چې  په 

وروستیو  کې د افغان سولې په 

تړاو خبرې تر ټولو حساس پړاو ته 

رسېدلې، خو ورسره سم دفاع او 

کورنیو چارو وزارتونو د پسرلي په 

راتګ سره، د وسله والو مخالفینو د 

ځپلو په موخه په تهاجمي بریدونو 

کې د زیاتوالي خبره کوي.

احمد  غفور  ویاند  وزارت  دفاع  د 

جاوید ازادي راډیو ته ویلي، چې 

افغان دفاعي ځواکونه چمتو دي، 

څو په پوره مېړانه د خپلې خاورې 

او خلکو ساتنه وکړي.

نوموړي ویلي: »د پسرلي راتګ يا 

د نوي کال په راتګ سره هم موږ 

بشپړ چمتووالی لرو او په ټول قوت 

سره به د افغانستان له خاورې دفاع 

کوو او د تروريستي ډلو پر وړاندې 

به خپلې مبارزې ته دوام ورکوو. 

ولس ته ډاډ ورکوو چې ستاسو په 

همکارۍ افغان دفاعي ځواکونه دا 

وړتیا لري چې تاسې ته يو با ثباته 

چاپېریال رامنځته کړي.«

دا په داسې حال کې ده چې هر 

په  په راتګ سره،  کال د پسرلي 

افغانستان کې جګړې زور اخلي 

او  ستونزو  امنیتي  له  خلک  او 

کېږي. مخ  سره  ګواښونو 

کې  کابل  او  ننګرهار  په  بلخوا 

وروستیو بریدونو چې لسګونو تنو 

ته پکې مرګ ژوبله واوښته، د ځینو 

خلکو اندېښنې راپارولې دي.

د پنجشنبې په ورځ په کابل کې 

د عبدالعلي مزاري پر یادغونډه د 

هاوانونو په توغولو کې ۱۱ تنه وژل 

شوي او ۹۵ ټپیان شوي دي.

بل خوا د ننګرهار هوايي ډګر ته 

نږدې د )E.B.E( پر شرکت باندې 

پنځو تنو وسله والو برید وکړ، چې 

د دغه شرکت ۱۱ کارکوونکي پکې 

ووژل شول.

بریدونو  که څه هم د دغو دواړو 

مسوولیت د اسلامي دولت نومې 

ډلې يا داعش پر غاړه واخيست، 

خو کورنیو چارو وزارت ويلي چې 

په کابل کې وروستی خونړی برید 

وسله والو طالبانو کړی دی.

له دې ټولو سره سره، د دغه وزارت 

د ویندوی د دفتر سرپرست نصرت 

رحیمي ویلي، چې تروریستي ډلې 

د پخوا په پرتله کمزورې شوې او 

د پسرلنیو عملیاتو پر مهال به لا 

وځپل شي.

»موږ خپلو  زیاته  کړې:  نوموړي 

ته  عملیاتو  تعرضي  او  تهاجمي 

په شدت سره دوام ورکوو، دښمن 

کمزوری  افغانستان کې  ټول  په 

ورځ  هره  یې  مشران  دی،  شوی 

عملیاتو  په پسرلنيو  کېږي،  وژل 

کې به هم په هغو سیمو کې زموږ 

او  کشف  چې  پیلېږي،  عملیات 

استخباراتو په نښه کړي دي. موږ 

تاسو او ستاسو له لارې خلکو ته 

ډاډ ورکوو چې په پسرلي کې به 

دښمن نور هم کمزوری شوی وي 

او په امنیت کې به ښه والی راغلی 

وي«.

رحیمي ويلي، د کورنیو چارو وزارت 

د تروریستي پېښو د مخنیوي لپاره 

هم ځانګړي پلانونه لري، چې په 

پلي کېدو سره به یې تر ډېره د دغو 

پېښو مخه ونیول شي.

د روغتیا نړیوال سازمان: افغانستان توانېدلی چې 

د ایډز ویروس مهار کړي 

افغان حکومت په را روان پسرلي کې د پراخو تهاجمي 

بریدونو لپاره د چمتووالي خبر ورکوي
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4 مسیر

کالــه  اوولــس  نــږدې  څخــه  نــن  لــه 

ــه  ــوونځیو څخ ــه ښ ــې ل ــه چ ــې، کل مخک

ــوړه  ــمېره ل ــو ش ــو زده کوونک د فارغېدونک

ــه شــوی  ــوړو زده کــړو وزارت ن ــو ل شــوه، ن

کــولای چــې د دوولســمو ټولګیــو ټــول 

فارغیــن دې د لــوړو زده کــړو او یــا هــم 

نیمــه لــوړو زده کــړو لپــاره پــه دولتــي 

پوهنتونونــو او یــا موسســو کــې جــذب 

ــوصي  ــې خص ــه ک ــه دې برخ ــو پ ــړي. ن ک

ــه هــم د فعالیــت اجــازه ورکــړل  ســکټور ت

لــه  لــوړو زده کــړو وزارت  شــوه، څــو د 

ــړي  ــل ک ــات پی ــم خدام ــو سره س معیارون

او پــه خصــوصي پوهنتونونــو او موسســو 

ــړای  ــړې وک ــوړې زده ک ــن ل ــې محصلی ک

شي. دغــه هڅــه ان لــه ۲۰۰۳ ز کال را 

ــه ۲۰۰۶ ز کال  ــه، خــو پ ــه دېخــوا کېدل پ

کــې یــې پــه عمــلي ډول د لــوړو زده کــړو 

موسســو تــه اجــازه ورکــړه، څــو پــه دې 

ــن  ــړي او محصلی ــه وک ــې پانګون ــه ک برخ

جــذب کــړي. لــه دې ډلــې یــوه هــم شــفاء 

د لــوړو زده کــړو موسســه ده. شــفاء د لــوړو 

زده کــړو موسســې خپلــې رســمي چــارې 

میاشــتې  کــب  د  کال  لمریــز   ۱۳۹۳ د 

پــه ۲۰مــه پیــل کــړې دي. دغــه موسســه 

پوهنځي)معالجــوي  څلــور  اوســمهال 

ــي او  ــالي فارم ــتوماتولوژي، ع ــب، س ط

حقوقــو او ســیاسي علــوم( لــري. دغــه 

لــوړو زده کــړو موسســې د  راز شــفاء د 

خپلــو محصلینــو د لا ښــه چوپــړ او عمــلي 

ــون،  ــون، درملت ــه روغت ــه موخ ــړو پ زده ک

هغــه  نــور  او  لــب  کمپیوټــر  کتابتــون، 

ــو  ــې د محصلین ــړي، چ ــر ک ــات براب امکان

د پرمختــګ او تجربــو د زیاتــوالي لامــل 

ــږي. کې

لکــه څنګــه مــو چــې مخکــې وویــل، شــفاء 

د لــوړو زده کــړو موسســې خپلــې رســمي 

ــون د  ــاسي قان ــتان د اس ــارې د افغانس چ

۴۶ مــادې لــه حکــم سره ســم، د لــوړو زده 

کــړو وزارت پــه منظــورۍ، پــه ۱۳۹۳ لمریز 

کال کــې پیــل کــړې. دې موسســې هغــه 

ــیاسي  ــوق او س ــي، حق ــت دوه پوهنځ وخ

پــه  درلــودل.  ســتوماتولوژي  او  علــوم 

۱۳۹۵ لمریــز کال کــې د دې موسســې 

پــه چــوکاټ کــې د فارمــي پوهنځــي 

پیــل  وکــړ. شــفاء د  پــر فعالیــت  هــم 

لــوړو زده کــړو موسســې علمــي مرســتیال 

ــي، دوی وکــړای  ــواک وای ــاري خپل عبدالب

شــوی چــې ســږ کال )۱۳۹۷( کــې د 

طــب پوهنځــي منظــوري هــم واخــلي، 

ــې  ــي ک ــه دې پوهنځ ــلاً پ ــې اوس عم چ

هــم محصلیــن زده کــړې کــوي. اوســمهال 

دغــه موسســه  څلــور پوهنځــي )معالجــوي 

فارمــي  عــالي  ســتوماتولوژي،  طــب، 

ــې  ــري، چ ــوم( ل ــیاسي عل ــوق او س او حق

هــر پوهنځــی بیــا پــه خپــل چــوکاټ کــې 

ــري. ــه ل ــل ډېپارټمنټون بېلابې

د ښــاغلي خپلــواک پــه خــبره، شــفاء د 

ــه  ــورو زرو پ ــه د څل ــړو موسس ــوړو زده ک ل

ــه  ــې ل ــري، چ ــن ل ــې محصلی ــاوخوا ک ش

دې ډلــې یــې ۱۸ ســلنه ښــځینه او پاتــې 

ــفاء د  ــن دي. ش ــه محصلی ــې نارین ــور ی ن

لــوړو زده کــړو پــه موسســه کــې د تدریــس 

چــارې د لــږ تــر لــږه ۱۲۸ اســتادانو لخــوا 

پــر مــخ وړل کېــږي، چــې پــه دې ډلــه کې 

ښــځینه اســتادانې هــم شــته. شــفاء د 

لــوړو زده کــړو موسســې علمــي مرســتیال 

وایــي، ۹۵ ســلنه اســتادان یــې د دوکتــورا 

او ماســټرۍ او پاتــې پنځــه ســلنه یــې 

ــوړې  ــورې ل ــې پ ــر کچ ــانس ت ــا د لېس بی

زده کــړې لــري. ښــاغلی خپلــواک وایــي، 

ــر  ــه به ــمهال پ ــې اوس ــتادان ی ــې اس ځین

کــې د ماســټرۍ پــر اخیســتو بوخــت دي، 

چــې د ماســټرۍ پروګــرام تــر بشــپړولو 

تــه  دنــدې  خپلــې  بېرتــه  بــه  وروســته 

ــه  ــبره، موخ ــه خ ــواک پ ــي. د خپل راګرځ

یــې دا ده چــې تــر ۲۰۲۰ ز کال پــورې 

یــې بایــد ټــول اســتادان لــږ تــر لــږه د 

زده  لــوړې  پــورې  تــر کچــې  ماســټرۍ 

ــري. ــړې ول ک

ــو  ــه د خپل ــړو موسس ــوړو زده ک ــفاء د ل ش

مجهــز  لپــاره  اســتادانو  او  محصلینــو 

کتابتــون لــري، چــې پــه زرګونــه ټوکــه 

شــته.  پکــې  کتابونــه  هــارډ  او  ســافټ 

د دې موسســې محصلیــن کولــی شي، 

ــه  ــون څخ ــه کتابت ــه دغ ــت ل ــت ناوخ وخ

ګټــه واخــلي، خپلــه مطالعــه او څېړنــه 

ــوړو زده  ــفاء د ل ــه راز ش ــړي. دغ ــې وک پک

کــړو موسســه چــې تــر ډېــره پکــې پــه 

ــږي،  ــس کې ــې تدری ــو ک ــې پوهنځی داس

چــې عمــلي کار تــه اړتیــا لــري، نــو د 

خپلــو محصلینــو لپــاره یــې، د ۲۴ ســاعته 

ــو  ــورو لابراتوارون ــون او څل ــون، درملت روغت

یــې  څــو  کــړي،  برابــر  هــم  امکانــات 

محصلیــن هــر څــه پــه عمــلي ډول وګــوري 

او زده یــې کــړي.

ــوړو زده کــړو موسســه د ورځــې  شــفاء د ل

ــن د زده  ــو ټایمونــو کــې محصلی ــه دری پ

ــو د  ــه ات ــهار ل ــواړي، د س ــاره ورغ ــړو لپ ک

غرمــې تــر دوولســو، د ماسپښــین لــه یــوې 

ــوا.  ــپې لخ ــم د ش ــم ه ــورو او درېی ــر څل ت

ــه  ــد دي، چــې ل ــه دې ان ــری کســان پ ډې

خصــوصي پوهنتونونــو او د لــوړو زده کــړو 

لــه موسســو څخــه فارغېدونکــو کســانو 

پیــدا  دنــده  ډېــرې ســختۍ  پــه  لپــاره 

ــوصي  ــه خص ــم پ ــې ه ــل ی ــږي او لام کې

پوهنتونونــو کــې د زده کــړو ټیــټ کیفیــت 

کــړو  زده  لــوړو  د  شــفاء  د  خــو  بــولي، 

موسســې علمــي مرســتیال وایــي، دا چــې 

دوی د خپلــو محصلینــو لپــاره د نظري زده 

کــړو ترڅنــګ، د عمــلي هغــو امکانــات هم 

برابــر کــړي، نــو محصلیــن یــې تــر فراغــت 

ــي او خصــوصي  ــه دولت ــر ژر پ وروســته ډې

ــا لیــدل  ــه اړتی ــه چــې ورت ادارو کــې چېرت

کېــږي، پــه دنــده ګومــارل کېږي. ښــاغلی 

ــټونو  ــرو بنس ــه ډې ــي، دوی ل ــواک وای خپل

سره پــه دې برخــه کــې هوکــړه لیکونــه 

لــري، چــې لــه فراغــت وروســته ورتــه خپل 

محصلیــن ور معــرفي کــوي. د عبدالبــاري 

موسســې  د  دوی  خــبره،  پــه  خپلــواک 

ــه  ــې ل ــري، چ ــلان ل ــن پ ــه کل ــاره پنځ لپ

مخــې بــه یــې د درملــو جوړولــو فابریکــه، 

حلقــوي درملتونونــه او کلینیکونــه ولــري او 

لــږ تــر لــږه ۲۰۰۰ فــارغ شــوي محصلیــن 

بــه یــې پــه دنــده پــه کــې وګومــارل شي. 

ښــاغلی خپلــواک وایــي، ســږ کال یــې لــه 

حقوقــو او ســیاسي علومــو پوهنځــي څخــه 

خپلــه لومــړۍ دوره محصلیــن فــارغ کــړي، 

ــلاً  ــری اوس عم ــه ډې ــه مرغ ــه نیک ــې ل چ

پــه بېلابېلــو ادارو کــې پــر دنــدو ګومــارل 

ــوي دي. ش

ــوصي  ــه خص ــې ل ــان چ ــه کس ــری هغ ډې

پوهنتونونــو او یــا هــم د لــوړو زده کــړو لــه 

موسســې فارغېــږي، یــوه اندېښــنه ور سره 

ــه  ــر لاس ــنادونو د ت ــلي اس ــو تحصی د خپل

کولــو وي. شــفاء د لــوړو زده کړو موسســې 

ــوړو زده  ــي، دوی د ل علمــي مرســتیال وای

ــه قوانینــو سره ســم فعالیــت  کــړو وزارت ل

کــوي او د محصلینــو د تحصیــلي اســنادو 

ــورې اړه  ــون پ ــه پوهنت ــې پ ــه چ ــه برخ هغ

ــدام  ــت اق ــر وخ ــه اړه پ ــې پ ــري، دوی ی ل

کــوي او ټــول اړیــن توکــي ورتــه برابــروي، 

څــو محصــل وکــړای شي لــه خپلو اســنادو 

ــورو برخــو  ــو او ن څخــه د دنــدې پیــدا کول

کــې ګټــه واخــلي. خــو هغــه کارونــه چــې 

ــري،  ــورې اړه ل ــړو وزارت پ ــوړو زده ک ــر ل پ

لــږ ځنډېــږي. ښــاغلی خپلــواک وایــي، 

لــه نیکــه مرغــه اوس تــازه د لــوړو زده کــړو 

وزارت د خصــوصي پوهنتونونــو لپــاره هــم 

ځانګــړی ډېټابېــس جــوړ کــړی، چــې لــه 

ــو  ــه خصــوصي پوهنتونون ــې ل ــه ی مخــې ب

ــر  ــه ډې ــانو ت ــو کس ــو فارغېدونک او موسس

ژر خپــل تحصیــلي اســناد رســېږي، چــې 

ــو لــه اســنادو سره بــه  د دولتــي پوهنتونون

یــې ارزښــت یــو شــان وي.

دغــه موسســه لــه خصــوصي او دولتــي 

لــري،  اړیکــې  علمــي  سره  پوهنتونونــو 

چــې لــه مخــې یــې د تجربــو تبادلــه هــم 

ــه ټولــه  کــوي. ښــاغلی خپلــواک وایــي، پ

ــو سره  ــه پوهنتونون ــه ل ــور دنن ــه ک ــې پ ک

ښــې او نیکــې اړیکــې لــري او لــه دې سره 

ــو  ــوصي پوهنتونون ــې د خص ــګ ک ــه څن پ

او د لــوړو زده کــړو د موسســو د اتحادیــې 

ــري. ــم ل ــوب ه غړیت

د شــفاء د لــوړو زده کــړو موسســې علمــي 

ــۍ  ــې یوازین ــه ی ــي، موسس ــتیال وای مرس

هغــه ده چــې خپلــو محصلینــو تــه پــه 

ټیټــه بیــه، خــو لــوړ کیفیــت زده کــړې 

ــبره،  ــه خ ــواک پ ــاغلي خپل ــوي. د ښ ورک

دوی د ممتــازو محصلینــو لپــاره، ۵۰ او 

۲۵ ســلنه تخفیــف ورکــوي. دی وایــي، د 

همــدې برخــې لپــاره یــوه ځانګــړې کمېټه 

لــري، چــې د سمیســټر پــه سر کــې  د 

تــه  کســانو  هغــو  او  وارثینــو  شــهیدانو 

ــزوری وي،  ــې کم ــاد ی ــی اقتص ــې کورن چ

ــي.  ــې نی ــام ک ــه پ ــف پ ــړی تخفی ځانګ

ــې  ــې ی ــو ک ــه محصلین ــبره، پ ــه خ د ده پ

داســې کســان هــم شــته، چــې د وړیــا زده 

کــړو زمینــه یــې هــم ورتــه برابــره کــړې ده.

ــه  ــې اداره پ ــړو موسس ــوړو زده ک ــفاء د ل ش

پــام کــې لــري، چــې پــه راتلونکــو کلونو کې 

ــه  ــون ت ــه پوهنت ــې څخ ــه موسس ــړی ل لوم

ارتقــا وکــړي، د ماســټرۍ پروګــرام پیــل کړي 

او پــه څنــګ کــې ورسره د اقتصاد او ښــوونې 

او روزنــې پوهنځــي هــم جــوړ کړي. ښــاغلی 

خپلــواک وایــي، پــه ټولــه کــې لــه لــوړو زده 

کــړو وزارت څخــه راضي دي، خــو کلــه کلــه 

ــړو  ــوړو زده ک ــه ل ــې پ ــه چ ــه کارون ــې هغ ی

وزارت پــورې اړوندېــږي، ځنــډ پکــې راځــي 

ــه مــخ  چــې دغــه کار د دوی د پرمختــګ پ

ــوړو زده  ــه ل ــوړی ل ــي. نوم ــډ ګرځ ــې خن ک

کــړو وزارت څخــه غــواړي، هغــه خصــوصي 

ــې  ــړو موسس ــوړو زده ک ــا د ل ــه ی پوهنتونون

چــې د کار کیفیــت یــې ښــه نــه دی، یــا یــې 

بایــد مــخ ونیــول شي او یــا هم پــرې کنټرول 

زیــات شي، څــو د خصــوصي ســکټور لپــاره 

پــر مــخ تــور خــال نــه وي.

شفاء د لوړو زده کړو موسسه
حمیدالله حمیدي

د کـتـــاب خبــرې

خو د الف کټګورۍ کارکوونکي بیا کار ته په بله سترګه ګوري. دوی خپل راتلونکي ته 

غواړي.  قاطع لارښوونې  او  اړه جدي  په  پرمختګ  راتلونکي  د  نه  موږ  او  وي  اندېښمن 

دوی یوازې هغه فرصتونه غواړي چې خپلې وړتیاوې او نوښتونه پکې ښکاره کړي. د الف 

کټګورۍ خلکو ذهن او نظر پراخه وي. دوی د کار د ښه والي لپاره وړانديزونه کوي او دا 

مرکې ګټورې بولي. د )ب( ډلې خلک بیا دا مرکې یو ډول مغز مینځنه )براین واش( بولي 

او هڅه کوي چې له اغېزو یې ځان خلاص کړي. 

اوس دا ذهنیتونه امتحانولای او پر کاري وضیعت یې اغېز معلومولای شو. د ترفیع، معاش 

لوړولو، ځانګړو امتیازاتو وړاندیزونه د کارکوونکو د مشر یا مستقیماً خپله د کارکوونکو له 

لورې ماته را رسېږي. دا وړاندیزونه تقریباً زیاتره د )الف( کټګورۍ له خوا وي او د )ب( 

کټګورۍ له لورې زیاتره ستونزې او لانجې راځي. 

په دې کار کې زما لویه موخه دا ده چې خلکو سره له )ب( کټګورۍ )الف( کټګورۍ ته په 

راتلو کې مرسته وکړم. خو دا کار اسانه نه دی، ځکه تر څو چې فرد خپل کار مهم و نه بولي 

او په مثبته سترګه ورته و نه ګوري، تر هغې ورسره مرسته نه کېږي.(

دا د دې ښه ثبوت دی، ته چې ځان څه ګڼې، هماغه یې. تاسې د خپل فکر تابع یاست، 

ځان ته چې څنګه فکر کوئ، هماغسې جوړېږئ. که فکر کوئ چې ضعیفه یئ، په شرایطو 

برابر نه یئ، بایلونکي یئ، بې ارزښته یئ ... که داسې فکر کوئ، نو د محرومیت په ژوند 

به محکوم شئ. 

خو اپوټه که داسې ووایئ چې زه یو څوک یم، وړتیا لرم، کار مې تر ډېره ښه دی، خپل کار 

ته ارزښت ورکوم ... که دا فکر مو وکړ، نو ځان مو د بري لارې ته برابر کړی دی. 

ستاسې د بري کونجي د ځان په اړه ستاسې مثبت فکر دی. خلکو ته ستاسې د وړتیاوو په 

اړه د قضاوت لپاره تر ټولو قوي دلیل ستاسې کارونه دي او کار ته مو افکار لوری ورکوي. 

تاسې چې ځان څه ګڼئ، هماغسې یئ. 

ځان یو څو اونۍ ځان د خپل مشر پر ځای وګڼئ او ووایئ چې د چا د ترفیع او پرمختګ 

وړاندیز به کوئ: 

هغه سکرتر چې رئیس نه وي، دی د مجلو په لوستو سات تېروي، که هغه   .1

سکرتر چې رئیس نه وي، دی یې کارونه ورته منظموي؟ 

که کارکوونکی چې وایي: )ماته هر ځای کې کار پيدا کېږي، که ستاسې   .2

خوښ نه یم بل ځای ته به لاړ شم(، که هغه کارکوونکی چې نقد ته د فرصت په سترګه 

ګوري او هڅه کوي چې د خپل کار کیفیت لوړ کړي. 

هغه پلورونکی چې وایي: )ماته چې څومره کار راسپارل شوی هغه کوم، راته   .3

یې ویلي ته وګورئ چې دا کس څه وايي( که هغه پلورونکی چې وایي: )ښاغلیه زه ستاسې 

په خدمت کې یم، امر کوئ.( 

ته وایي: )که رښتیا درته ووایم، دا کار مې  هغه سرکاریګر چې کارکوونکي   .4

چندانې په زړه نه دی جوړ. دې پاس ناستو خلکو مې اعصاب را خراب کړي دي، زه نه 

پوهېږم چې څه راته وایي.( که هغه سرکاریګر چې وایي: )په هر کار کې ستونزې وي، خو 

زه به درته ووایم، دا پاس دفترونو کې چې کوم خلک ناست دي، دوی زموږ سره ښه کوي؟( 

اوس پوه شوئ چې ځینې خلک ولې ټول عمر له یوه حالته پرمختګ نه شي کولای؟ یوازې 

د دوی فکر دا خلک همدلته ساتي. 

د یوه تبلیغاتي شرکت مشر راته د دوی په شرکت کې د نویو او بې تجربو کارکوونکو د 

ګومارنې په اړه غږېده، ویل یې: 

)زموږ د شرکت پالیي دا ده چې له لیسو نوي ځوان کارکوونکي د لیک لېږونکو په توګه 

ګومارل کېږي. دا په دې مانا نه ده چې څلور کاله چې دوی له پوهنتونه فارغېږي، وظیفه 

یې دا وي چې د یوې ادارې لیکونه دې بلې ته یوسي، خو زموږ موخه دا ده چې نوي خلک 

سازمان کې له ډېرو برخو او مسایلو سره بلد کړو، دا ټول کارونه یې چې ولیدل، بیا ورته 

مسئولیت ورکوو. 

ځینې وخت موږ ځوانان پوه هم کړو چې کار ولې باید له دې لیک لېږلو پیل کړي، له دې 

ټولو دلایلو سره بیا هم ورته خپل دا کار سپک او بې ارزښته ښکاري. داسې حالت چې 

راشي، نو موږ پوه شو چې په ګومارنه کې تېروتي یو. که دی په دې پوه نه شي چې لیک 

لېږل د راتلونکې دندې او مسئولیتونو لپاره مهم پړاو دی، نو په سازمان کې ورته خپل هېڅ 

راتلونکی نه ښکاري.( 

دا یاد ساتئ، مشران لومړی دا پوښتنه ځوابوي چې کارکوونکی اوسنۍ دنده څنګه ترسره 

کوي او چېرې دی؟ له دې بیا دا ځواب پيدا کوي چې په وروستیو پړاونو کې به کارکوونکی 

کار څنګه ترسره کوي؟ 

منطق یې بیخي اسانه دی، دا جمله لږ تر لږه پنځه ځله ولولئ: 

څوک چې خپل کار مهم ګڼي 

د کار د  ښه ترسره کولو لپاره ذهني اشارې ترلاسه کوي؛ 

او ښه کار یعنې

ډېر پرمختګ، ډېرې پيسې، ډېر درناوی او ډېره خوښي.                                      دوام لري...

د  لوی  فکر جادو
لیکوال: دوکتور ډېوېډ شوارتز

ژباړن: میـر احمد یـاد 

شپږم څپرکی
ځـان چې څه ګڼې، هماغه یې
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بر  تاثیری  چه  و  چیست  گرایی  کمال 

را  شما  تاکنون  آیا  دارد؟  شما  زندگی 

»کمال گرا« خوانده اند؟ آیا خودتان را یک 

کمال  انواع  با  آیا  می دانید؟  »کمال گرا« 

گرایی آشنا هستید؟ با این که همه  دوست 

دارند کارهایشان را با کیفیت بالایی انجام 

بدهند، اما کمال گرایی بیش از حد نیز 

می تواند برخلاف انتظار، نتیجه ی منفی 

به بار بیاورد. برای مثال، کمال گرایی بیش 

از حد برای اعتماد به نفس ما و کسانی 

که با ما کار می کنند، مخرب است. این 

خصیصه در روابط ما تنش ایجاد می کند 

و در برخی موارد، می تواند مشکلاتی برای 

سلامتی ما هم داشته باشد. در این مقاله، 

به دلایل مخرب بودن کمال گرایی بیش 

از حد و راه های غلبه بر آن می پردازیم.

کمال گرایی چیست و اصلاً چند نوع 

کمال گرایی داریم؟

غلبه بر تفکر »یا همه یا هیچ«

الگوهای  از  مجموعه ای  گرایی  کمال 

فکری محکوم به شکست است که برای 

رسیدن به اهداف غیرواقع بینانه، شما را 

وادار به تلاش می کنند.

 )Tal Ben-Shahar( دکتر تال بن-شاهار

 The Pursuit of« نام  به  خود  کتاب  در 

نوع  دو  که  می دهد  توضیح   »Perfect

کمال گرایی وجود دارد:

کمال گرایی سازگار؛

کمال گرایی ناسازگار.

توسعه ی  روی  سازگار  کمال گرایان 

می کنند.  کار  مهارت هایشان 

حال  در  همیشه  آنها  استانداردهای 

افزایش است و آنها با خوش بینی، لذت 

و تمایل به بهتر شدن کار می کنند. بدون 

گرایی  کمال  از  سالمی  نوع  این  شک، 

است. اما، کمال گرایان ناسازگار هرگز از 

داشته هایشان راضی نیستند. اگر چیزی 

کامل و بی عیب و نقص نباشد، آن را کنار 

می گذارند. این دسته از افراد ممکن است 

ترس از شکست، تردید، غم و احساسات 

دردناک دیگر را تجربه کنند.

درک تفاوت بین کمال گرایی ناسازگار و 

است.  مهم  موفقیت  سالم  جست وجوی 

از نظر کمال گرایان ناسازگار، اشتباهات 

می شوند  باعث  زیرا  نیستند،  پذیرفتنی 

بدانند.  بی کفایت  را  آنها  دیگران  که 

روشی  به  که  کسانی  نظر  از  برعکس، 

سالم و درست در جست وجوی بهتر شدن 

برای  فرصت هایی  اشتباهات،  هستند، 

افراد  از  این دسته  تلقی می شوند.  رشد 

از  بخشی  اشتباهات  که  می کنند  درک 

را  آنها  بنابراین  یادگیری هستند،  فرآیند 

می پذیرند.

در این مقاله، روی غلبه بر کمال گرایی 

ناسازگار تمرکز می کنیم.

آیا بی عیب  و نقص بودن ایرادی دارد؟ آیا 

همه چیز نباید بی عیب  و نقص باشد؟

واضح است که ما باید سخت کار کنیم و 

بهترین نتایج ممکن را ارائه کنیم.

بی عیب و بی نقص بودن زمانی اهمیت 

ویژه پیدا می کند که پای مرگ و زندگی 

عواقب  که  زمانی  یا  باشد  میان  در 

باشد.  قابل توجه  و  مهم  بسیار  شکست، 

در این موارد، رویکرد سطحی به کیفیت 

در  باشد.  فاجعه آمیز  می تواند  کار  انجام 

این موقعیت ها، شما باید نهایت تلاش تان 

را بکنید، کارتان را به طور کامل آزموده و 

بررسی کنید و سپس نتیجه را ارائه کنید.

وقتی عواقب نقص در چیزی ناچیز است، 

پس اصرار به کامل بودن، کار بیهوده ای 

به  بودن  »خوب  موارد،  این  در  است. 

اندازه ی کافی« بسنده می کند.

در  بودن«  نقص  و  عیب  »بی  به  اصرار 

می رسد  به نظر  بیهوده  نیز  دیگری  جای 

و آن هنگامی است که کار شما مرحله ی 

با  را  منضبط  و  دقیق  کامل،  آزمایش 

موفقیت گذرانده است، اما شما همچنان 

نسبت به کار خودتان تردید دارید.

عواقب کمال گرایی

وقتی کمال گرایی از حد بگذرد و به سوی 

کمال گرایی ناسازگار کشیده شود، جلوی 

موفقیت فردی و حرفه ای را می گیرد.

برخی از عواقب کمال گرایی بیش از حد 

عبارت اند از: 

سلامت عمومی

در  که  انجام شده  تحلیل های  طبق 

 Journal of Counseling and(مجله ی

رسیده اند،  چاپ  به   )Development

حیطه ی  در  مشکلاتی  با  گرایی  کمال 

در  اختلا ل  قبیل  از  عمومی  سلامت 

میگرن،  افسردگی،  خوردوخوراک، 

مرتبط  شخصیت  اختلالات  و  اضطراب 

است. خواهان کمال بودن می تواند منجر 

و  استرس  ایجاد  وری،  بهره  کاهش   به 

آسیب به روابط شود.

اعتمادبه نفس

اثر  اعتمادبه نفس  روی  گرایی  کمال 

ارزش  کمال گرایان،  می گذارد.  منفی 

چیزی  به  وابسته  را  خودشان  فردی 

به  می دانند که در جست وجوی رسیدن 

آن هستند و باور دارند که دیگران نیز بر 

همین اساس، آنها را قضاوت می کنند. از 

آنجا که این افراد هرگز از داشته هایشان 

مطابق  هرگز نمی توانند  نیستند،  راضی 

تعیین  خودشان  برای  که  استاندارهایی 

کرده اند، زندگی کنند. این وضعیت سبب 

می شود که آنها دائم خودشان را قربانی 

انتقادات و سرزنش های خودشان کنند. 

تعلل

کمال گرایی با تعلل ارتباط نزدیکی دارد. 

زمانی  تا  کمال گرا  فرد  یک  مثال،  برای 

که راه کامل و بی عیب و نقص انجام یک 

نمی کند.  آغاز  را  آن  نکند،  پیدا  را  پروژه 

تعلل، معمولاً  به علت  فرد کمال گرا  این 

از کارهایش عقب می ماند و این روال بر 

اعتبار و روابط کاری او اثر می گذارد. 

تأثیر بر خلاقیت

است  این  گرایی  کمال  عواقب  از  یکی 

کمال  دارد.  دست و پا گیری  ماهیت  که 

و جلوی  کنیم  ریسک  گرایی نمی گذارد 

را  رؤیاپردازی  به  ما  تمایل  و  بازیگوشی 

می گیرد. این حالت، سبب افُت توانایی 

خلاقیت و نوآوری ما می شود.

نشانه های فرد کمال گرا

مشکل  یک  به  شما  گرایی  کمال  اگر 

آسانی  کار  آن  شناسایی  شده،  تبدیل 

است. حتماً برخی از ویژگی های زیر را در 

رفتارهای خودتان خواهید دید:

دارید.  غیرواقع بینانه  یا  سخت  اهداف 

اگر نتوانید بهترین باشید، گاهی تسلیم 

می شوید و آن هدف را رها می کنید.

نگاه  شکست  به عنوان  اشتباهی  هر  به 

را  پروژه ای  یا  کار  اگر کسی،  و  می کنید 

احساس  شما  دهد،  انجام  شما  از  بهتر 

شکست می کنید. همچنین، ممکن است 

اشتباهات تان را از دیگران مخفی کنید.

می دهید،  تحویل  دیر  را  کارتان  معمولاً 

چون دائم در حال بازبینی آن هستید و 

تعلل می کنید.

کمال،  از  خودتان  تعریف  مطابق  وقتی 

نمی رسید،  می خواهید  که  هدفی  به 

احساس ناراحتی می کنید.

ریسک کردن را دوست ندارید، چون هیچ 

تضمینی وجود ندارد که با ریسک پذیری 

و  عیب  بدون  و  کامل  را  کارتان  بتوانید 

ترجیح  بنابراین،  بدهید.  انجام  نقص 

می دهید کارهای امن تر را بپذیرید، چون 

از انجام بدون عیب و نقص آنها مطمئن 

هستید.

لذت  کار  و  یادگیری  فرایند  از  شما 

نتیجه  نگران  فقط  چون  نمی برید، 

هستید.

تفکر شما معمولاً »یا همه یا هیچ« است، 

یا به چیزی که می خواهید تمام و کمال 

را  خود  نشود،  چنین  اگر  یا  می رسید، 

شکست خورده تلقی می کنید.

دیگران  عقاید  به  ناسالمی  وابستگی 

دارید. احساس می کنید اگر عیوب شما 

نمایان شوند، دیگران شما را طرد خواهند 

کرد. زیاد پذیرای انتقاد و بازخورد نیستید.

ممکن است دیگران را هم با استانداردهای 

غیرواقع بینانه ی خودتان بسنجید و زمانی 

شما  انتظارات  مطابق  همکاران تان  که 

عمل نکنند، از آنها انتقاد کنید. بنابراین با 

این رویکرد، روابط نزدیک زیادی در محل 

کار نخواهید داشت.

به  کار  واگذاری  و  اختیار  تفویض  در 

دیگران مشکل دارید.

از این ویژگی ها را در خودتان  آیا برخی 

نگران  است،  چنین  اگر  می کنید؟  پیدا 

نباشید. در ادامه، به روش های مدیریت 

این رفتارها می پردازیم.

باورهای  و  رفتارها  کشیدن  چالش  به 

کمال گرایان

رویکرد  یک  از  برگرفته  که  زیر  مراحل 

بالینی  مداخله   مرکز  توسط  توسعه یافته 

 Perth Center for Clinical( پرث 

چالش  به  در  هستند،   )Interventions

کشیدن رفتارها و باورهای کمال گرایانه به 

شما کمک خواهند کرد:

مرحله ی اول- شناسایی رفتارها

کار خود را با فهرست کردن تمام کارهایی 

آغاز کنید که در محیط کار، خانه، روابط 

»بدون  باید  سرگرمی هایتان  و  شخصی  

عیب و نقص« انجام دهید.

برای مثال، شاید کارتان را بارها بررسی 

انجام ندادن  از ترس درست  یا  می کنید 

کارتان، آن را دیر تحویل می دهید. شاید 

می رسید،  ملاقات  محل  به  زود  خیلی 

شاید  یا  می ترسید.  رسیدن  دیر  از  چون 

زمانی را که می توانید به استراحت کردن 

اختصاص  دیگر  پروژه های  روی  کار  یا 

دهید، مدت بسیار زیادی را صرف مرتب 

کردن میز کار خود می کنید.

که  کنید  فهرست  را  کارهایی  همچنین، 

انجام  را  آنها  بودن،  کمال گرا  خاطر  به 

نمی دهید.

مرحله ی دوم- شناسایی باورها

در کنار هر رفتار، یادداشت کنید که چرا 

و  عیب  »بدون  باید  این عمل  دارید  باور 

نقص« باشد.

برای مثال، تصور کنید هرگز کاری را به 

اگر  حتی  نمی کنید،  واگذار  دستیارتان 

او را برای این کار استخدام کرده باشید. 

تا  می کنید  کار  دیروقت  تا  معمولاً  شما 

دستیار  که  برسانید  اتمام  به  را  وظایفی 

دهد.  انجام  را  آنها  می تواند  هم  شما 

نمی کنید،  واگذار  او  به  را  کاری  شما 

زیرا باور دارید که او به  درستی آن کار را 

انجام نخواهد داد و این وجهه ی شما را 

خدشه دار خواهد کرد.

کشیدن  چالش  به  سوم-  مرحله ی 

رفتارها

را  کمال گرایانه  رفتارهای  که  زمانی 

شناسایی کردید، برای غلبه بر هر یک از 

آن رفتارها، یک گام مشخص بردارید.

برای مثال، سعی کنید کاری غیرضروری 

زمانی که  واگذار کنید.  به دستیارتان  را 

که  این  برای  رساند،  انجام  به  را  کار  او 

مطمئن شوید او کارش را به درستی انجام 

بررسی  را  کارش  بار«  »یک  است،  داده 

کنید.

بررسی  بارها  را  خودتان  کار  اگر  حتی 

شاید  که  دارید  باور  چون  می کنید، 

کنید  سعی  باشد،  کارتان  در  اشتباهی 

بررسی خود را به دو بار کاهش دهید: یک 

بار پس از پایان کار و یک بار در پایان روز.

نکته

هر بار، فقط یک رفتار را به چالش بکشید. 

اگر تمام رفتارهایتان را یک جا به چالش 

بکشید، اضطراب تان هم به همان نسبت 

بسیار زیاد خواهد شد.

ترجمه: فایز کریمی 

کمال گرایی چیست و چطور می توان با آن مقابله کرد؟
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محب  حمدالله  سلاکار  امنيت  ملي  د 

ويلي، چې نامسوولې       ډلې او اشخاص 

باید د واحدې پالیسۍ پر اساس قانونمند 

شي، څو خلکو او په ځانګړې توګه ښځو 

ته د ژوند کولو خوندي فضا رامنځته شي.

نوموړي دغه څرګندونې د ملي امنيت په 

شورا کې د ښځو نړيوالۍ ورځې نمانځلو 

پر مهال کړې دي.

محب زیاته کړې: »افغان اتلې مېرمنې 

او  امنیتي  اوږه د  اوږه په  له سړیو سره 

دفاعي ځواکونو لیکو او په زیاتو نورو برخو 

کې کار کوي، چې دا د هغوی د وړتیا او 

جرئت ښکارندويي کوي«.

محب ټینګار کړی چې افغانان تېر ته بیا 

نه ګرځي او د تېرې یوې نیمې لسیزې 

او په  لاسته راوړنې بايد قرباني نه شي 

ټولو برخو کې د مېرمنو حضور هم بايد 

پراخ شي.

نوموړي دغه راز ویلي چې سوله او امنیت 

د خلکو اساسي غوښتنې دي، چې له دې 

لارې باید افغان مېرمنو ته د پرمختګونو 

له  څو  شي،  برابر  چاپېریال  ارام  لپاره 

نارینه وو سره په ګډه کار وکړي.

محب ویلي چې اوس هم دلته د جګړې 

فرهنګ موجود دی او هر څوک غواړي 

پر  له لارې خپلې غوښتنې  زور  د  چې 

خلکو تحمیل کړي، په داسې حال کې 

چې له نوي نسله غوښتنه دا ده، څو پرې 

نږدي چې هېوادوال يو ځل بيا له جګړو 

او کډوالۍ سره مخ شي.

د ملي امنیت سلاکار له زورواکو سره پر 

مبارزې ټینګار کړی او ويلي یې دي چې 

نامسوولې       ډلې او اشخاص باید د واحدې 

څو  شي،  قانونمند  اساس  پر  پالیسۍ 

خلک او په ځانګړې توګه افغان مېرمنو 

ته د ژوند کولو خوندي فضا رامنځته شي.

محب: نامسووله وسله وال او ډلې باید قانونمندې شي
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خوست ننګرهار بلخ کندهار هرات کابل

بررسی  جهت  که  مى گويد  غنى  جمهور  رئیس 

وضعیت امنیتی ولایت فراه، يک هیأت باصلاحیت 

در آیندۀ نزدیک اعزام می شود و تمام جهات ناامنی 

را بررسی خواهد کرد.

رئیس جمهور غنى، اين اظهارات را دیروز در جريان 

جداگانه  ملاقات هاى  در  فراه  ولايت  به  سفرش 

ابراز داشته است. موصوف در جریان اين سفر، با 

جوانان و اعضای جامعه مدنی آن ولایت دیدار کرد.

در این دیدار، داکتر همایون شهیدزاده به نمایندگی 

از دیگران صحبت نمود و مشکلات و پیشنهاداتی 

و  آب  مدیریت  زراعت،  امنیت،  بخش های  در  را 

برای  سردخانه ها  ایجاد  صحت،  آباد،  بخش  بند 

و  پوهنتون  توسعه  زراعتی،  محصولات  نگهداری 

های  بررسی  بخاطر  باصلاحیت  هیأت  فرستادن 

امنیتی این ولایت، با رئیس جمهور شریک ساخت.

سپس رئیس جمهور غنی گفت که ولایت های فراه، 

کمپنی  با  و  دارند  فراوان  بادهای  هرات  و  نیمروز 

این  از  تا  است  شده  صحبت  مورد  این  در  زمنس 

بادها در تولید برق استفاده گردد. وی افزود که این 

تولید ۶۵ هزار  به صورت تخمینی، ظرفیت  بادها 

میگاوات برق را دارد.

موصوف به جوانان ولایت فراه گفت که دیوار احاطۀ 

پوهنتون این ولایت، از سوی واحد عملیاتی ارگ 

توسعه  در  تا  خواست  آنان  از  و  شد  خواهد  اعمار 

پوهنتون، شرایط انکشافی محلی را در نظر بگیرند.

برای  کمک رسانی  که  گفت  غنی  جمهور  رئیس 

درنظرداشت  با  اخیر،  سیلاب های  دیدگان  آسیب 

و  دارد  جریان  مردم،  با  مشوره  و  امکانات 

سبزخانه های زراعتی و کانال های آبی دوباره احیا 

خواهند شد.

رابطه  در  کشور  جمهور  رئیس  غنی  اشرف  محمد 

به خواست مردم فراه مبنی بر فرستادن یک هیأت 

این  امنیتی  وضعیت  بررسی  جهت  باصلاحیت 

ولایت گفت که هیأت باصلاحیت، در آینده نزدیک 

به این ولایت اعزام می شود و تمام جهات ناامنی 

فراه  ولایت  جوانان  از  وی  کرد.  خواهد  بررسی  را 

بهبود  جهت  مردمی،  طرح  یک  روی  تا  خواست 

امنیت نیز کار نمایند.

د راپورونـو لـه مخـې، ترکـي ځواکونو 

د سـوریې پـه شـمال لوېدیـځ ولایت 

ادلیـب کـې ګزمـې پیل کـړې دي. 

دا پـه داسـې حـال کـې ده چې ویل 

کېـږي دغـه اقـدام پـه سـوریه کـې 

شـوې  د  سره  روسـیې  او  ایـران  لـه 

هوکـړې لـه مخـې شـوی دی.

انادولـو  اژانـس  دولتـي  ترکیـې  د 

خـبر ورکړی، چـې ترکـي ځواکونه د 

ادلیـب لـه شـماله د ترکیـې د پولـې 

د حلـب  د سـوریې  کـې،  اوږدو  پـه 

ایالـت تر جنوبي سـیمو ګزمـه کوي.

د ترکیـې دفـاع وزیـر خلـوصي اکار 

ویـلي، ترکیه بـه د سـوریې د خاورې 

دننـه لـه ۱۵ تـر ۲۰ کیلومـترو پورې 

سـاحه کـې ګزمـه وکـړي او روسـیه 

بـه د ادلیـب بهـر سرحـدي سـیمې 

څـاري.

اکار دغـه راز زیاتـه کـړې چې له دې 

هـم  لـوري  لـه  روسـیې  د  سره سـم 

ګزمـې پيـل شـوې دي.

وزیـر ویـلي،  ترکیـې دفـاع  بلخـوا د 

ادامـې  د  اوربنـد  د  هڅـې  دا  چـې 

لپـاره او پـه ادلیـب کـې د ثبـات پـه 

دي. مهمـې  خاطـر 

دا پـه داسـې حـال کـې ده چـې د 

ترکیـې،  د  څوارلسـمه  پـه  فـبرورۍ 

روسـیې او ایـران مشرانـو د روسـیې 

د  او  وکـړه  غونـډه  کـې  سـوچي  پـه 

تېـر کال هغـه پرېکړه یـې تایید کړه، 

چـې په سـوریه کې به یـو حایل زون 

رامنځتـه کـوي.

ترکي ځواکونو د سوریې په شمال لوېدیځ ولایت ادلیب 

کې ګزمې پیل کړې دي

رئیس جمهور غنى: یک هیأت 

باصلاحیت براى بررسى 

وضعيت فراه اعزام مى شود

ژونـــــد

کایلي جنر؛ تر ټولو ځوانه میلیاردره

تر  نړۍ  د  مجلې  امریکایي  فوربس 

کړه.  معرفي  میلیاردره  ځوانه  ټولو 

کایلي جنر چې موډل، فلمي لوبغاړې 

روانه  په  ده،  سوداګره  امریکایۍ  او 

خوا  له  مجلې  فوربس  د  کې  میاشت 

د نړۍ د تر ټولو ځوانې میلیاردرې په 

ویلی:  جنر  کایلي  شوه.  معرفي  توګه 

کړی،  و  نه  فکر  اړه  دې  په  مې  »هېڅ 

کړې،  وه  نه  مې  وړاندوینه  څه  دغه  د 

احساس  ښه  یو  دا  صورت،  هر  په  خو 

راوړنه  لاسته  لویه  ډېره  یوه  دا  او  دی 

زما  ټولنیزو شبکو  نوموړې ویلي،  ده«. 

د دې لویې لاسته راوړنې په برخه کې 

همدغو  د  دا  دی.  لوبولی  رول  مهم 

اوس  چې  دی،  برکت  شبکو  ټولنیزو 

کې  ګوټ  ګوټ  په  نړۍ  د  خلک  ما 

او  انټرنېټ  چې  هم  رښتیا  په  پېژني. 

دې هر څه اوس نړۍ په یوه کلي بدله 

عمر  کاله   ۲۱ جنر  کایلي  ده.  کړې 

لري. نوموړې په ۲۰۱۶ ز کال کې د 

)Kylie Cosmetics( په نوم د سینګار 

شرکت  دغه  کړ،  تاسیس  شرکت  توکو 

ډالرو  میلیونو   ۳۶۰ د  کال  تېر  یوازې 

دې  له  وو.  پلورلي  توکي  ارزښت  په 

وړاندې د نړۍ د تر ټولو ځوان میلیاردر 

مارک  مشر  شبکې  فېسبوک  د  ځای 

په ۲۳  و. مارک  زاکربورګ خپل کړی 

کلنۍ کې میلیاردر شو. فوربس مجله 

لېست  میلیاردرانو  د  نړۍ  د  کال  هر 

خپروي او بېلابېلې کټګورۍ لري.

له  بانجانو  د  کې  اصل  په  مرچ  دلمه 

کورنۍ څخه دي. وده یې په روزنې پورې 

روزنه  ښه  چې  یې  څومره  هر  لري.  اړه 

وشي، په هماغه کچه ښه وده کوي. رنګ 

یې له شنه پیلېږي، ورو ورو ژېړ، نارنجي 

او په پای کې سور رنګ خپلوي. علمي 

نوم یې)Capsicum Annuum( د رنګ 

سوروالی یې پر پخېدو دلالت کوي. 

هر څومره یې چې رنګ تېز وي، هغومره 

د مغذي موادو کچه پکې زیاته وي. دغه 

مرچ هم لکه د نورو ترخو شنو مرچو په 

ته  هغې  چې  شي  هم  وچېدای  څېر، 

بیا )پاپریکا( وایي. دلمه مرچ د سلاد په 

بشقاب کې یوازې یوه اضافي سبزي نه، 

بلکې ډېرې ګټې هم لري. دغه مرچ هم 

پوخ او هم خام خوړل کېدایی شي. دا 

چې دغه مرچ ډېرې زیاتې ګټې لري، نو 

له همدې کبله یې ډاکټران او د تغذیې 

د برخې متخصصان د خوړو سپارښتنه 

کوي. دلمه مرچ د بدن مقاومت لوړوي 

او د بېلابېلو ناروغیو پر وړاندې د سپر په 

څېر کار ورکوي. سترګې روغې ساتي، د 

ناروغیو پر وړاندې د بدن مقاومت لوړوي، 

د مور په خېټه کې د جنین لپاره مغذي 

له سرطاني  کموي،  وزن  مواد جوړوي، 

عصبي  کوي،  مبارزه  سره  ناروغۍ 

سیسټم قوي کوي، له وخته مخکې د ژر 

زړښت مخه نیي، له تنفي سیسټم 

سره مرسته کوي، د وینې جریان ګړندی 

کوي او د هاضمې سیسټم پیاوړی کوي.

۳

دلمه مرچ او ګټې یې!

هندي چارواکي: پاکستان بالاکوټ ته د خبریالانو 

د ورتلو اجازه نه ورکوي

ایالتونـو ادارې پـر داسـې پـلان کار کـوي  د متحـده 

چـې لـه مخـې بـه یې پـه نـورو هېوادونـو کې د مېشـتو 

امریکایـي سرتېـرو لګښـتونه، کوربـه هېوادونـه ورکوي.

د  اژانسـونو  خـبري  پرېـس  اسوشـېټېډ  او  بـرګ  بلـوم 

ځینـو امریکایـي چارواکـو پـه خبره ویلي، چې سـپینې 

ماڼـۍ د امریـکا لـه دفاع وزارته غوښـتي، څـو په دقیق 

ډول دا معلومـه کـړي چـې پـه نـورو هېوادونـو کـې د 

مېشـتو امریکایـي ځواکونو د لګښـت څومـره برخه باید 

کوربـه هېوادونـه ورکـړي.

دا پـه داسـې حـال کـې ده چـې د امریـکا د متحـده 

ایالتونـو ولسـمشر ډونالـډ ټرمـپ دا شـکایت لري، چې 

د امریـکا متحـدان د ناټـو د غـړو پـه شـمول، د ځانونـو 

د دفـاع لپاره سـمه پانګونـه نه کوي او د دغو لګښـتونو 

بـار، د امریـکا د مالیـې ورکوونکـو غـاړې تـه لوېدلـی 

دی.

چـې  کېـږي  مطـرح  مهـال  داسـې  څرګندونـې  دغـه 

امریـکا اوسـمهال پـه ځینـو بهرنیـو هېوادونـو کـې، لـه 

ترورېـزم سره د مبـارزې او پـه بېلابېلـو نومونـو ځواکونه 

او اډې ځـای پـر ځـای کـړي، چـې د دغـو ځواکونـو 

مصـارف هـم د متحـده ایالتونـو د خلکـو د مالیـې لـه 

تامینېـږي.  لارې 

د یادونـې ده چـې پـه دې وروسـتیو کـې لـه سـوریې 

څخـه د امریکایـي ځواکونو وتل، وروسـته له هغې پیل 

شـوي چـې ولسـمشر ټرمـپ تېـر زېږدیـز کال اعـلان 

وکـړ، چـې يـه یاد هېـواد کې یـې داعش ډلې تـه ماتې 

ورکـړې ده.

راپورونه: امریکا پلان لري چې 

د سرتېرو لګښتونه یې کوربه 

هېوادونه ورکړي


