
پامپیو: قربانى هاى ١٨ ساله در 

گفت‌وگوهاى صلح افغانستان 

ضايع نخواهند شد

مایک پامپيو وزیرخارجه امريکا مى گويد، قربانى هاى مشترک 

افغانستان ضايع نخواهند  ١٨ ساله در گفت‌وگوهاى صلح 

شد.

خارجه  وزیران  نشست  جريان  در  را  اظهارات  اين  موصوف 

کشورهاى عضو ناتو در واشنگتن ابراز داشته است.

ناتو در هفتادمين  العاده وزراء خارجه سازمان  نشست فوق 

سالروز سازمان ناتو برگزارشده است.

پامپيو گفته است که کشورش در گفت‌وگوهای صلح با طالبان 

می‌خواهد اطمینان به دست آورد که امریکا هرگز بار دیگر از 

خاک افغانستان تهدید نشود و قربانی‌های مشترک این کشور 

با کشورهای عضو ناتو ضایع نشوند.

وزير خارجه امريکا افزوده است: »ما برای نزدیک به هژده سال، 

افغانستان  در  هراس‌افگنی  با  ناتو  همکاران  و  پیمانان  هم 

جنگیده اند. ما نیروهای امنیتی و دفاعی افغانستان را آموزش 

و مشوره داده ایم«. موصوف گفته است، که همتایان خود را در 

باره کار سفیر خلیلزاد و مسئولیت دیپلوماتیک او که با دستور 

وى به پیش گرفته است، آگاه ساخت.

به گفته وى، ایالات متحده امريکا مطمئین خواهد شد که 

قربانی‌های گروهی مان ضایع نمی‌شوند و هراس‌افگنان هرگز 

نمی‌توانند، بار دیگر ما را از خاک افغانستان تهدید کنند.

درهمین حال سرمنشى ناتو در این نشست گفته است که 

توافق  دنبال  به  ناتو  کشورهای  پشتیبانی  با  خلیلزاد  زلمی 

خروج نیروهای خارجی از افغانستان نه، بلکه در جستجوی 

یک توافق صلح است.

پوهنتون 
۴ مخ

www.shigal.edu.af

Shigal English Academy
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Easy English Learning With Shigal 

له عمران خانه مو په افغانستان 

کې د درېیم ځل مداخلې 

تمه نه لرله

ګډو ځواکونو په ننګرهار کې پنځه ملکيان وژلي دي

په عملیاتو  ننګرهار کې د ګډو ځواکونو  په 

پنځه ملکي وګړي وژل شوي دي. کې 

ځايي  ولسوالۍ  شېرزاد  د  ننګرهار  د 

ځواکونو  ګډو  شپه  وړمه  ویلي،  اوسېدونکو 

همیس  ګندکم  اړودن،  ووسلالۍ  شېرزاد  د 

ېک ينپش ایلمعت کړي، چې پنځه ملکي 

دي. شوي  وژل  کې  په  وګړي 

مېنې  هسکې  د  ځواکونو  دغو  پلو  بل 

ولسوالۍ په لنډي کلي کې هم ورته عملیات 

دی. وژلی  یې  کس  ملکي  یو  او  کړي 

د ګډو ځواکونو د دغو عملیاتو په اړه پخواني 

ولسمشر حامد کرزي خواشیني ښودلې او 

د ملکي وګړو پر وړاندې د هر راز عملیاتو د 

بندېدو غوښتنه یې کړې ده.

د حامد کرزي له مطبوعاتي دفتره په خپره 

جګړې  د  چې  راغلي،  کې  اعلامیه  شوې 

ښکېلې خواوې دې د جګړې اور ته د لمن 

سره  هڅو  روانو  له  سولې  د  ځای،  پر  وهلو 

یو ځای شي او په هېواد کې دې د تلپاتې 

وکړي. ځلې  هلې  لپاره  ټینګښت  د  سولې 

اردو  قول  سیلاب   ۲۰۱ کې  ختیځ  په  خو 

ویلي، چې د شېرزاد په ګندمک سیمه کې 

عملیاتو  په  ځواکونو  ځانګړو  امنیت  ملي  د 

کې، څلور وسله وال طالبان وژل شوي دي.

د  کې  وروستیو  دې  په  چې  ده  یادونې  د 

په  هېواد  د  هممهاله،  سره  خبرو  له  سولې 

شپنیو  ځواکونو   ګډو  د  کې  ولایتونو  ډېرو 

اخیستی،  زور  بریدونو  هوایي  او  عملیاتو 

ژوبله  مرګ  ته  ملکیانو  پکې  ډېره  تر  چې 

ده. اوښتې 

۳ مخ

ریلکسیشن؛ تکنیک‌ها و روش‌هایی 

برای آرامش روح و جسم

له طالبانو سره خبرې به سوله 

راولي که ګډوډي؟

حکومت ولې د سولې لپاره وړ 

پلاوی نه ټاکي؟

۵ مخ۲ مخ2 مخ

برېښنا شرکت: تر راتلونکو دوو اونیو د 

کاسا زر پروژې عملي چارې پیلېږي

تر  چې  ویلي،  غالب  الله  امان  رییس  شرکت  برېښنا  د 

ودانیزې  پروژې  زر  کاسا  د  به  پورې  اونیو  دوو  راتلونکو 

د دې  په خبره،  رییس  د  یاد شرکت  د  پیل شي.  چارې 

دریو  په  هېواد  د  هممهاله  به  چارې  ودانیزې  پروژې 

نیمو  دوو  راتلوونکو  تر  او  شي  لاړې  مخ  پر  کې  ولایتونو 

کلونو پورې به یې چارې بشپړې او ګټې اخیستنې ته به 

شي.  وسپارل 

دوو  یې  چارې  ودانیزې  پروژې  دې  د  چې  ویلي  غالب 

پر  برېښنا سربېره  هندي شرکتونو ته سپارلې دي، چې 

برابره  به ډېرو هېوادوالو ته د کار کولو زمینه هم په کې 

شي. ګټې اخیستنې ته د کاسا زر پروژې په سپارل کېدو 

سره به د پنځلسو کلونو لپاره په کال کې له قرغیزستان او 

تاجکستان نه یو زر او ۳۰۰ میګاواټه برېښنا، د افغانستان 

له لارې پاکستان ته لېږدول کېږي. 

۳

د اختطاف د پېښو ډېرېدل؛
لویه څارنوالي وایي چې په دې تړاو په تېرو دریو کلونو کې تر زرو ډېرې پېښې څېړل شوې دي
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ورځپاڼه

نوی لید، نوی مزل
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اراکوزیا پوهنتون
د اراکوزیا پوهنتون اداره وایي، تر فراغت وروسته ډېر 

ژر د محصلینو د تحصیلي اسنادو کارونه پیلوي 

او د پوهنتون د استازي پر لاس یې 

لوړو زده کړو وزارت ته 

استوي.



حکومت ولې د سولې لپاره 

وړ پلاوی نه ټاکي؟
د ملي یووالي حکومت له پراخو نیوکو سره مخ 

خبرو  د  سره  طالبانو  له  هم  یې  لا  چې  دی، 

دی  نه  ټیم  داسې  او  کارنده  پیاوړی،  یو  لپاره 

ټاکلی، چې د افغانانو استازیتوب وکړلی شي. 

د افغان سولې لپاره د امریکا ځانګړي استازي 

زلمي خلیلزاد هم په خپلو وروستیو خبرو کې دا 

د حیرانۍ وړ ګڼلې ده، چې حکومت په شپږو 

خلیلزاد  ټاکلی.  دی  نه  پلاوی  یو  کې  میاشتو 

ویلي چې شپږ میاشتې وړاندې یې د ماموریت 

په پیل کې له طالبانو او حکومت دواړو وغوښتل، 

چې یو باصلاحیته او پیاوړی ټیم وټاکي، چې د 

ده په خبره طالبانو دا کار وکړ، خو حکومت لا هم 

پلاوی نه دی ټاکلی. خلیلزاد ویلي چې امریکا د 

افغانانو له وژلو ستړې شوې او افغانان هم باید 

د یو بل له وژلو ستړي شوي وي. نوموړي ویلي 

چې هره ورځ په لسګونو افغانان وژل کېږي، خو 

حکومت یوازې یو پلاوی نه شي ټاکلی، نو د دې 

مسوولیت د چا پر غاړه دی!؟ نوموړي زیاته کړې 

چې دې پوښتنې ته باید حکومتي مشران ځواب 

ووايي.

د  لا  ولې  حکومت  چې  ده  دا  پوښتنه  اساسي 

سولې لپاره د پیاوړي او داسې ټیم پر ټاکلو نه 

استازیتوب  افغانانو  د  چې  شوی،  بریالی  دی 

وکړي؟

ښايي لومړنی لامل دا وي چې حکومت د سولې 

له روانو هلو ځلو سره موافق نه دی، نو ځکه نه 

غواړي چې په دغو خبرو کې ور ګډ شي او پلاوی 

حکومت  د  کې  وروستیو  دې  په  وټاکي.  ورته 

مخالفت څرګند دی او د دې شونتیا شته چې 

د پلاوي نه ټاکل به له همدې امله وي. دویم 

دا چې حکومت هر څه انحصار کړي دي او له 

ارګ څخه د باندې سیاستوال او ان د حکومت 

شریکان په اساسي مسایلو کې نه ور شریکوي. 

همدې چارې د یو کارنده پلاوي د ټاکلو مخه 

نیولې ده. حکومت اوس یو پلاوی ټاکلی چې 

مشري یې د ولسمشر د دفتر رییس کوي، خو 

تجربې  بې  او  کمزوری  دا  چې  پوهېږي  ټول 

پلاوی دی، چې د سولې په خبرو کې نه یوازې 

د افغانانو غوښتنې نه شي مطرح کولی، بلکې 

نه شي کولی.  استازیتوب هم  پوره  د حکومت 

حکومت وېره لري چې که له حکومت څخه د 

ټیم کې  مذاکراتي  په  پیاوړي کسان  او  باندې 

وي، نو د دوی د واک په برخه کې به ستونزې 

پیدا شي.

 له حکومته غوښتنه دا نه ده چې یوازې پلاوی 

وټاکي او یا هم یوازې حکومتي پلاوی وټاکي. له 

حکومت څخه تمه دا ده چې یو پیاوړی پلاوی 

غوره کړي. په دې پلاوي کې باید تجربه لرونکي، 

مخور، بې طرفه، متنفذ او پیاوړي کسان وي. پر 

توافق  شریکان  ټول  حکومت  د  باید  ټیم  دغه 

یوازې  باید  کې  ټیم  په  اړخه  بله  له  ولري. 

نه وي، بلکې له حکومت  حکومتي کسان هم 

څخه د باندې د سیاستوالو، سیاسي ګوندونو، 

مدني ټولنې او نورو قشرونو استازي وي. اوسنی 

پکې  نه مخور  لري،  تجربه  نه  پلاوی  حکومتي 

دي، نه د حکومت د ټولو شریکانو توافق پرې 

شته او دا خو بیا بیخي لرې ده چې له حکومت 

استازیتوب  او سیاستوالو  باندې خلکو  د  څخه 

دې وکړلی شي.

چې  وکړي،  ټینګار  ټکو  هغو  پر  دې  حکومت 

افغاني ګټي خوندي کوي، خو له خپله اړخه دې 

سولې ته پوره تیار وي. باید پیاوړی او هغسې ټیم 

ولري چې د افغانانو استازیتوب وکړلی شي. له 

دې پرته به دا نظر پیاوړی شي چې حکومتي 

سولې  د  لپاره  دوام  د  واک  خپل  د  مشران 

مخالفت کوي او غواړي چې جګړه دوام وکړي.
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2 مسیر

دریــــځ

لــه  کــې  افغانســتان  پــه  طالبــان 

۲۰۰۱ ز کال راهیســې تــر بــل هــر 

ــرول  ــاوره کنټ ــره خ ــر ډې ــت، اوس پ وخ

لــري. د امریــکا حکومــت پــه تېــرو ۱۸ 

کلونــو کــې پــه لومــړي ځــل جــدي 

ښــکاري، چــې لــه افغانســتان څخــه 

خپــل  د  او  وبــاسي  پوځیــان  خپــل 

ــه  ــای ت ــګ پ ــو اوږد جن ــر ټول ــخ ت تاری

ــب  ــو او طال ــي چارواک ــوي. امریکاي رس

پنځــه  اکټوبــر راهیســې  لــه  اســتازو 

وارې مخامــخ خــرې کــړې دي او ډېــر 

ــاره سره  ــرو لپ ــړاو خ ــپږم پ ــه د ش ژر ب

کښــېني.

د امریــکا او طالبانــو لــه دوو اړخیــزو 

ــه  ــکا پ ــې امری ــدف دا دی، چ ــرو ه خ

خونــدي توګــه لــه افغانســتان څخــه 

ووځــي او پــه بــدل کــې طالبــان د دې 

ضمانــت ورکــړي، چــې د افغانســتان 

ــوا د دوی  ــو لخ ــو اورپک ــاوره د بهرنی خ

پــر ضــد اســتعمال نــه شي او نــورې 

ــړي. ــه ک ــښ ن ــر پې ــه خط ــړۍ ت ن

د امریــکا پــه مــرۍ پوځــي ائتــاف پــه 

۲۰۰۱ ز کال کــې طالبــان، القاعــده 

ــه، لــه  ــه کبل ــو ل ــه د پنــاه ورکول ډلــې ت

ــر  ــنګټن پ ــې واش ــړل چ ــرې ک ــه ل واک

طالبانــو د یوولســم ســپټمبر د بریدونــو 

ــه. ــړه واچول پ

پــه افغانســتان کــې د جګــړې د ســوله 

ــه  ــواد کــې دنن ــه هې ــه اړه پ ییــز حــل پ

او بهــر یــوه نــادره اجــاع دا مانــا لــري، 

چــې ســوله هېڅکلــه دومــره نــږدې نــه 

وه؛ خــو د قطــر پــه پلازمېنــه دوحــه 

او طالبانــو خــرې د  امریــکا  کــې د 

ــوازې  ــې ی ــې پروس ــې پېچل ــوې داس ی

پیــل دی، چــي نتيجــه یــې یقینــي نــه 

ده او داسي ډېــر خنډونــه شــته چــې 

ــواړي. ــدل غ هوارې

کابــل: د نــږدې پنځــو میلیونــو کســانو 

ــاره ۲۲ امبولانســونه لپ

ایا د اوربند اړتیا شته؟

ــګ  ــخت جن ــم س ــې لا ه ــواد ک ــه هې پ

ــت  ــې وخ ــه داس ــان پ روان دی او طالب

لــه  اوس  چــي  کــوي،  خــرې  کــې 

۲۰۰۱ ز کال راهیســې، تــر بــل هــر 

وخــت پــر ډېــره خــاوره کنټــرول او نفــوذ 

ــري. ل

لــه اورپکــو سره د جګــړې پــه ډګــر کــي 

پــه ټپــه ولاړ خونــړي حالــت تــه پــه 

کتــو، د امریــکا ولســمشر ډونالــډ ټرمــپ 

لېوالتیــا لــري، چې د افغانســتان جنګ 

ختــم کــړي چــې د امریکايــي چارواکــو 

ــاوخوا ۴۵  ــې ش ــه کال ک ــره، پ ــه خ پ

ــري. ــره لګښــت ل ــارده ډال میلی

امریکايــي  د  څخــه  افغانســتان  لــه 

ولســمشر  د  اړه  پــه  وتلــو  د  پوځيانــو 

ــه  ــو پ ــارو، د طالبان ــنیو اش ــپ اوس ټرم

ګــډون، هــر څــوک حیــران کــړل.

د افغــان امنیتــي ځواکونــو د روزنــې 

ــې  ــتان ک ــه افغانس ــاره پ ــتې لپ او مرس

ــې،  ــوکاټ ک ــه چ ــت پ ــو د ماموری د ناټ

برېټانیــا هــم شــاوخوا زر پوځیــان  د 

او  امریــکا  کــه  خــو  دي.  مېشــت 

طالبــان خپلــې غوټــې لانجــې حــل 

هــم کــړي؛ خپلــه افغانانــو تــه بــه د 

ــه  ــو هوارېدن ــو لانج ــو کورنی ــو مهم ځین

پــکار وي. پــه دې کــې د نــورو ســتونزو 

تــر څنــګ؛ اوربنــد، د طالبانــو او افغــان 

حکومــت تــر منــځ مخامــخ خــرې او تــر 

ټولــو مهــم د نــوي حکومــت او ســیاسي 

ــي. ــوړول راځ ــام ج نظ

دا بــه یــو غــوره حالــت وي چــې د دغــه 

کال پــه وروســتیو کــې، تــر ولســمشریزو 

ټاکنــو وړانــدې اوربنــد وشي او طالبــان 

ــو د  ــي، خ ــه واخ ــي برخ ــو ک ــه ټاکن پ

دې دویمــې خــرې امــکان ډېــر نــه 

ــکارېږي. ښ

ــد و  ــا ان محــدود اوربن ــو بشــپړ ی کــه ی

ــو داســې وېــره شــته چــې د  نــه شي، ن

ــر سر  ــو پ ــۍ او د نتیج ــې نظم ــو ب ټاکن

یــې ممکنــه ســیاسي شــخه شــولانګه او 

ــولای  ــه زیانمن ــولې پروس ــډوډي د س ګ

بــې  ســیاسي  شي  کېــدای  او  شي 

ــړي. ــره ک ــاتي ډې ثب

او  لارې  ځینــې  لپــاره  غــوراوي  د 

ســناریوګانې شــته. تــر ټولــو لومــړی 

دا  تــه  لوبغــاړو  لویــو  ټولــو  بــه  خــو 

ــمشرۍ  ــې د ولس ــول وي، چ ــړه ک پرېک

ټاکنــې چــې لــه وړانــدې لا د ســپټمبر 

تــر پایــه ځنــډول شــوې، لــه پــان سره 

ســمې تــر سره شي کــه څنګــه. کــه 

ټاکنــې پــر همــدې وخــت کېــږي او تــر 

رایــو مخکــې د ســولې تــړون و نــه شــو، 

نــو پــه کابــل کــې بــه نــوي حکومــت تــه 

ــو  لــه طالبانــو سره د ســولې پــر شرطون

خــرې کــول وي.

ــو  ــر دغ ــې ت ــه ده چ ــده ن ــم څرګن دا ه

ټاکنــو وروســته راغلــی حکومــت بــه 

ــړي  ــپړه ک ــه دوره بش ــه کلن ــه پنځ خپل

ــت  ــه موق ــه پ ــه وخت ــر هغ ــه ت ــه ب او ک

ــان  ــې افغان ــې وي، چ ــه واک ک ډول پ

د خپــل منځــي خــرو اتــرو پــه لــړ کــې، 

د واک د شریکولــو پــه اړه یــوې نتیجــې 

تــه سره رســېږي. خــو ټاکنــې نــورې هم 

ځنډېــدلای او یــا هــم معطــل کېــدلای 

شي او د همدغــه اوســني حکومــت د 

ــر  ــدای شي او پ ــول کې ــوده غځ واک م

ــډون،  ــه ګ ــو پ ــال د طالبان ــدې مه هم

د ټولــو خــواوو لپــاره د منلــو وړ نــوي 

حکومــت د جوړولــو لپــاره پــر یــوه متفقه 

میکانیــزم خــرې وشي.

ایــا طالبان به بېرته په حکومت کې 

راشي؟

بــل  یــوه  د  کــې  ســناریو  دغــو  پــه 

غــوراوي پــه توګــه پــر دې غــور کېــږي، 

چــې یــو داســې موقــت حکومــت جــوړ 

شي چــې بېخــي بېطرفــه وي او یــا هــم 

ــو  ــې د طالبان ــري، چ ــه ول ــافي بڼ ائت

ــه  ــو خــواوو اســتازي پ ــه ګــډون د ټول پ

کــې وي.

دې  د  هــم  جرګــه  لویــه  افغانانــو  د 

لپــاره جوړېــدای شي چــې یــو داسي 

چــې  وټاکــي،  حکومــت  لنډمهالــی 

ــو تــر وتلــو او  هغــه د امریکايــي ځواکون

طالبانــو تــر پخلاينــې وروســته، عمومي 

ــړي. ــر سره ک ــې ت ټاکن

ــز پــه ۲۰۰۱ ز کال کــې  یــو بــل وړاندي

جــوړې  د  کــې  بــون  پــه  جرمنــي  د 

شــوې غونــډې پــه څېــر، د یــوه نړیــوال 

کنفرانــس د جوړېــدو پــه اړه، دې دغــه 

هېــواد د راتلونکــې لپــاره یــوه نقشــه 

ــې  ــس ک ــه کنفران ــه دغ ــړي. پ ــوره ک غ

ــوی  ــاړي، ل ــواوې او لوړبغ ــان خ ــه افغ ب

هېوادونــه او ګاونــډي ملکونــه وي. خــو 

د بــون د پخــواني کنفرانــس پــر خــاف 

بــه دا ځــل طالبــان هــم پــه کــې وي. د 

ــه ویــي،  ــو مــا ت ــو ځینــې مشران طالبان

چــي دوی د ټاکنــو لپــاره چمتــووالي 

او پــه عمومــي افغــان ټولنــه کــي د 

کېــدو  پــر ځــای  او ځــای  ورګډېــدو 

ــري. ــا ل ــه اړتی ــاره وخــت ت لپ

ایا پخواني دښــمنان به په ګډه کار 

وکړای شي؟

تــر یــوې داسي جګــړې وروســته چــي د 

حکومتــي ځواکونــو، اورپکــو او ملکیانــو 

پــه ګــډون يــې ســلګونو زرو کســانو 

ــو  ــې ده، د پخوانی ــه اړول ــرګ ژوبل ــه م ت

ــې  ــت ک ــډ حکوم ــوه ګ ــه ی ــمنانو پ دښ

کار کولــو تــه زمینــه برابــرول د ډېــرو 

د  لــري.  اړتیــا  تــه  هوارولــو  ســتونزو 

اوســنی  طالبــان  توګــه،  پــه  بېلګــې 

افغــان  او  منــي  نــه  قانــون  اســاسي 

حکومــت »د امریــکا لخــوا ټــاکل شــوې 

ــه  ــر دې مهال ــي. ت ــۍ اداره« ګڼ ګوډاګ

ــوی  ــاکل ش ــي ټ ــمشر اشرف غن د ولس

ــخ  ــه مخام ــو سره پ ــه طالبان ــت ل حکوم

ځکــه  دی،  نــه  ښــکېل  کــې  خــرو 

ــوه داســې حکومــت سره  ــه ی ــان ل طالب

لــه خــرو انــکار کــوي، چــي دوی یــې 

پــه رســمیت نــه پېــژني. ډېــری افغانــان 

وېــره لــري چــي د طالبانــو پــه حکومــت 

کــي لــه شریکولــو سره کېــدای شي، د 

ــخت  ــت د س ــامي شرعی ــوی د اس هغ

تعبیــر وختــه بېرتــه وروګرځــي. دوی 

ــزې  ــې ټولنی ــې ځین ــري چ ــنه ل اندېښ

ښــځو  د  توګــه  ځانګــړې  پــه  ازادۍ، 

ــه لاســه  ــه، کېــدای شي ل ځینــې حقون

ــړي. ورک

طالبانــو پــه نولــس ســوه نويیمــو کلونــو 

مهــال  پــر  واکمنــۍ  خپــي  د  کــي 

ښــځي لــه کار کولــو څخــه منعــه کــړې 

وې او د سنګســار او بــدن د غــړو )لاس 

ګــډون  پــه  کولــو  پــرې  د  پښــې(  او 

ــې. ــې ورکول ــزاوې ي س

کــه خــرو ســوله رانــه وســته، نــو 

بیــا؟

ــتان  ــر افغانس ــې پ ــه ۱۹۷۹ ز کال ک پ

د شــوروي اتحــاد تــر یرغــل را وروســته، 

پــه دغــه هېــواد کــي د جنــګ ختمولــو 

پــه نیــت ډېــرې ناکامــې هڅــې او ډېــر 

شــمېر نابشــپړ تړونونــه رامنځتــه شــوي 

پخوانــۍ  ځینــې  هــم  ځــل  دا  دي. 

ســناریوګانې تکرارېــدای شي.

د  ســولي  د  څخــه  افغانســتان  لــه 

تــړون لــه مخــي او یــا لــه هغــه پرتــه، د 

امریکايــي ځواکونــو لــه وتلو سره ښــايي 

کــې حکومــت ســملاسي  کابــل  پــه 

ســقوط ونــه کــړي. خــو جنــګ کېــدای 

حکومــت  د  او  شي  پاتــې  روان  شي 

ــده د بهرنیــو  پایښــت بــه تــر ډېــره ح

همکارانــو، پــه ځانګــړې توګــه د امریــکا 

پــه مــالي او پوځــي مرســتو او همــدا راز 

د افغانســتان د ســیاسي مشرانــو پــه 

یــووالي او ژمنتیــا پــورې تړلــی وي.

د شــوروي اتحــاد ځواکونــه چــې پــه 

افغانســتان  لــه  کــي  کال  ز   ۱۹۸۹

ــل کــې د مســکو  ــه کاب ــل، پ څخــه ووت

ملاتــړ لرونکــي حکومــت درې کالــه نــور 

دوام وکــړ. خــو پــه ۱۹۹۲ ز کال د هغــه 

ــو  ــه ســقوط سره ســم، د بېل حکومــت ل

هېوادونــو ملاتــړ لرونکــو افغــان ډلــو 

تــر منــځ خونــړۍ کورنــۍ جګــړې پیــل 

ــمه  ــه س ــرې پ ــرې خ ــه چې ــوې. ک ش

ــه  ــو د پورت ــړل شي، ن ــه ک ــه اداره ن توګ

بیــان شــوو دوو ســناریوګانو د تکــرار 

ــته. ــر ش خط

طالبانــو هــم لــه هغــو کورنیــو جګــړو او 

ګډوډیــو څخــه سرچینــه واخیســته، پــه 

ــو او  ــل ونی ــې کاب ــې ی ۱۹۹۶ ز کال ک

ــان  ــره افغ ــر زیات ــې پ ــه ی ــه مهال ــر هغ ت

خــاوره حکومــت کاوه، چــې پــه ۲۰۰۱ 

ز کال کــې د امریــکا پــه مــرۍ بریــد 

کــي، لــه واکــه لــرې کــړل شــو.

کــه چېــرې د ســولې تــړون رامنځتــه نــه 

شــو او یــا هــم نــاکام شــو، نــو طالبــان 

کېــدای شي یــو ځــل بیــا د حکومــت او 

ټــول هېــواد نیولــو هڅــه وکــړي.

ګډوډي به څنګه وي؟

د ســولې د اوســنیو هڅــو نتیجــه دا 

پــه  بــه  طالبــان  چــې  شي  راوتــای 

ــوي حکومــت  ــوه ن افغانســتان کــې د ی

ــه  ــا ب ــه وي. د دې مان ــت برخ او جوړښ

د جنــګ خاتمــه او د یــوه ټــول شــموله 

دا  او  وي  جوړېدنــه  حکومــت  افغــان 

ــواوو  ــو خ ــې د ټول ــه وي چ ــه څ ــه هغ ب

ییــزو  ســیمه  او  امریــکا  افغانانــو، 

هېوادونــو پــه ګټــه وي؛ خــو کــه داســې 

ونــه شي، نــو خطرونــه ډېــر دي.

ــګ او  ــې جن ــواد ک ــې هې ــوه داس ــه ی پ

بــې ثبــاتي نــوره ډېرېــدلای شي چــې د 

ــران او  چیــن، روســیې، هندوســتان، ای

ــو  ــو قدرتون ــه ګــډون، د لوی پاکســتان پ

پــه یــوه مجموعــه لرونکــې ســیمه  کــې 

ــري. ســراتېژیک موقعیــت ل

د ګــډوډۍ یــو بــل پــړاو کېــدای شي د 

ــدو  ــو راټوکې ــد لارو ډل ــي تون ــوو جنګ ن

ــوره  ــان او ن ــړي. افغان ــواره ک ــه لار ه ت

ممکنــه  داســې  یــوې  لــه  بــه  نــړۍ 

ــې  ــږي، چ ــا سره مخامخې ــي خ امنیت

القاعــدې او اســامي دولــت )داعــش( 

غونــدې ډلــو د ودې لپــاره حالــت برابــر 

ــړي. ک

ــد او  ــر تولی ــور ډې ــوادو ن ــي م ــه ي د نش

د ډېــری خلکــو بــې ځایــه کېدنــه او 

ډېــر کــډوال بــه نــه یــوازې افغانســتان، 

بلکــي ټولــې ســیمې او نــورې نــړۍ تــه 

هــم جــدي خطرونــه او ســتونزې پېښــې 

ــړي. ک

د دې مخنیــوی څنګه کېدای شي؟

ــول او  ــرو پیل ــې د خ ــيي چ ــخ ښ تاری

ــو ســوله  ــو لاســلیکول د جنګون د تړونون

ییــز حــل نــه تضمینــوي. داســې ګامونه 

یــوازې د یــوې پېچلــې او ســتونزمنې 

ــکل  ــذ د لی ــر کاغ ــل وي. پ ــې پی پروس

شــوي مــن عمــي کېدنــه تــر دې ډېــره 

ــر  ــه ت ــاره ب ــتان لپ ــه ده. د افغانس مهم

ــوم  ــر ک ــولې ت ــتونزه د س ــه س ــو لوی ټول

ــد وړ  ــا تایی ــات ی ــته، د اثب ــړون وروس ت

د عمــي کېدنــې میکانېزمونــو جــوړول 

ــکار وي. پ

کــه څــوک پــه هېــواد کــې د جنــګ 

اوږده تاریــخ تــه وګــوري، نــو کــه چېــري 

ــا خارجــي لــوري  ــر داخــي ی ــا ډې ــو ی ی

بيايــي،  تــه  خــوا  غلطــي  پروســه  دا 

اســانۍ  پــه  موقــع  ښــه  اوســنۍ  دا 

سره ضایــع کېــدای شي؛ ځکــه نــو د 

ــږۍ او د  ــو د همغ ــاره د هڅ ــولې لپ س

ــوي  ــو د مخنی ــې د ګډوډونک دې پروس

ــو  ــاره، د ســیمه ییــزو او مهمــو نړیوال لپ

ــکار  ــوړول پ ــوکاټ ج ــوه چ ــاړو د ی لوبغ

دي.

د څلوېښــتو کلونــو د یــوه اوږده جنــګ 

ــېدلې  ــع رارس ــه موق ــوه ښ ــو ی د ختمول

ده؛ ښــکېل افغــان اړخونــه یــې بایدپــه 

ــه  ــا هــم ل ــر مــخ بوځــي او ی ــاط پ احتی

عواقبــو سره یــې د مخامــخ کېــدو خطــر 

ومنــي.

د طالبانو استازي څوک دي؟

ــې د  ــه ۲۰۱۳ ز کال راهیس ــان ل طالب

قطــر پــه مرکــز دوحــه کــې ســیاسي 

دفــر لــري. د طالبانــو د ســولې پــه 

پنځــه«  ګوانتانامــو  »د  کــي  پــاوي 

ــي د  ــته، چ ــم ش ــان ه ــوي کس ازاد ش

ــوړي  ــي جګپ ــت ک ــه حکوم ــو پ طالبان

ــر  ــت ت ــي وو او د دوی د حکوم چارواک

د  او  شــول  ونیــول  وروســته  ړنګېــدو 

امریــکا پــه ناندریــز زنــدان کــې نــږدې 

۱۳ کالــه بندیــان وو.

دوی پــه ۲۰۱۴ ز کال کــې لــه یــوه 

امریکايــي پوځــي، بــو برګــډال چــې پــه 

۲۰۰۹ ز کال کــې طالبانــو تــه پــه لاس 

ورغلــی و، د یــوې تبادلــې لــه مخــې 

ــه واســتول شــول. قطــر ت

له طالبانو سره خبرې به 
سوله راولي که ګډوډي؟

لیکنه: داوود اعظمي / بي بي سي پښتو
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سره لـه دې چـې د ميل یـووالي حکومـت 

امنیتـي چارواکـي وخـت ناوخـت پـه هېواد 

کـې د امنیـت د تامیـن او ښـه والي ژمنـه 

کـوي، خـو بیا هـم د اختطاف پېښـې زیاتې 

شـوې او اندېښـنې یـې پارولـې دي. کابـل، 

هـرات، مـزار او ننګرهـار هغـه ښـارونه دي 

چـې تـر ډېـر د تښـتونو یـا اختطـاف پېښـې 

پکـې رامنـځ تـه کېـږي. تـازه د هېـواد لویې 

اختطـاف  د  دوی  چـې  ویيل  څارنوالـۍ 

سـلګونه دوسـیې څېړلـې دي.

لویې څارنوالۍ تېره ورځ د اختطاف دوسـیو 

د څېړنـو پـه اړه د خپلـو فعالیتونـو او کړنو په 

اړه رسـنیو ته معلومات ورکړل. د دغه ادارې 

ویانـد جمشـید رسـولي ویيل، چـې دوی د 

سـلګونو نـورو قضیـو تـر څنـګ، د اختطـاف 

قضیـې پـه جـدي توګـه څېـړي او پـه خربه 

یې دغه پېښـې ډېرې شـوې دي. د رسـولي 

پـه خربه، د اختطـاف د پېښـو ډېرېـدل نور 

د زغـم وړ نـه دي او لویـه څارنـوالي د دغـه 

ډول پېښـو پـر وړانـدې خـورا جـدي ګامونـه 

پورتـه اخيل. د نومـوړي پـه خربه، پـه دې 

تـړاو سـلګونه قضیـې څېـړل شـوې دي او د 

عميل کولـو لپـاره د افغانسـتان محاکمو ته 

سپارل شـوې دي. 

د افغانسـتان لویـه څارنـوالي وايـي، چې په 

تېـرو دریـو کلونـو کـې د اختطـاف پـه تـور، 

د یـو زر او ۳۳ کسـانو قضیـې څېـړل شـوې 

ټولـه  ))پـه  ویيل:  رسـولي  جمشـید  دي. 

کـې پـه تېـرو دریـو کلونـو ۵۷۴ قضیې چې 

څېـړل  دي،  ښـکېل  پکـې  کسـان   ۱۰۳۳

شـوې دي او د لا ډېـرو پرمختګونـو په موخه 

د افغانسـتان محاکمو ته سـپارل شوې دي. 

دا هغـه دوسـیې دي چـې پـه هـر اړخیـزه 

توګـه بشـپړې شـوې دي او نـور د محاکمـو 

دنـده ده، چـې پرېکـړې عميل کـړي((.

پـه ورتـه وخـت کـې دغـه اداره د اختطـاف 

مهسـا  ماشـومې،  شـوې  وژل  د  املـه  لـه 

لېږلـو  د  تـه  محکمـې  او  بشـپړولو  قضیـې 

خرب ورکـوي. مهسـا هغـه ماشـومه وه، چې 

پـه کابـل ښـار کـې د تښـتوونکو لـه لـوري 

تښـتول شـوې وه او لـه کورنـۍ یـې د درې 

سـوه زرو ډالرو غوښـتنه کړې وه. تښـتوونکو 

وروسـته مهسـا وژلـې وه چـې دې پېښـې 

پـه ټولنیـزو رسـنیو او پـه کابـل ښـار کـې د 

مدني فعالینو سـخت غبرګـون له ځان سره 

درلـود. لویـه څارنوالۍ بیا وييل، چې دوی 

د مهسـا قضیـه څېړلـې او د لا ډېـرو اجراتـو 

تـه سـپارل شـوې ده.  پـه موخـه محاکمـو 

جمشـید زیاتـه کـړې: ))زمـوږ د همکارانـو 

کار بشـپړ شـوی دی. قضیـه پـه هـر اړخیزه 

توګه څېړل شـوې ده او محاکمو ته سـپارل 

خپلـه  اړه  دې  پـه  بـه  محکمـه  ده.  شـوې 

پرېکـړه کـوي او دا محکمـه بـه علنـي وي. 

وروسـته بـه یـې لـه رسـنیو سره هـم شریکه 

کړو((.

لویـه څارنـوالي داسـې مهـال د اختطـاف 

او تښـتونې شـمېرې د اندېښـنې وړ بـولي، 

چـې د هېـواد د لویـو ښـارونو اوسـېدونکو 

تـه دغـه ډول پېښـو سـختې اندېښـنې پیدا 

کـړې دي. تښـتوونکي تر ډېـره د پانګه والو 

او سـوداګرۍ پـه لار کې خنـډ دي، چې له 

املـه یـې پـه ښـارونو کـې ډېـری پانګـه وال 

پانګـې او سـوداګرۍ تـه زړه نـه ښـه کـوي.

د شـمېرو له مخې د اختطـاف ۱۰۳۳ تورنو 

کسـانو لـه ډلـې یـوازې، ۳۷ تنـه پـه اعـدام 

محکـوم شـوي دي، خـو د اختطـاف پېښـو 

ډېرېـدو نـه یـوازي د عمومـي نظـم، بلکې د 

پانګونـې پـر وړانـدې هـم سرته ننګونه ده.

د اختطاف د پېښو ډېرېدل؛
لویه څارنوالي وایي چې په دې تړاو په تېرو دریو کلونو کې 

تر زرو ډېرې پېښې څېړل شوې دي

متحده  چې  ورکړی  راپور  رسنیو  امریکایي 

پاسداران  سپاه  ایران  د  ژر  ډېر  به  ایالتونه 

په  سازمان  تروریستي  بهرني  یو  د  انقلاب 

چې  وي  ځل  لومړی  به  دا  ونوموي.  توګه 

واشنګټن په یوه بهرني هېواد کې یوه پوځي 

واحد ته دا نوم ورکوي.

امریکا متحده  وال سټرېټ ژورنال ویلي، د 

ایالتونو د ملي امنیت سلاکار جان بولټن او 

د بهرنیو چارو وزیر مایک پامپيو د دغه اقدام 

دغه  چې  یې  خبره  په  او  کړی  ملاتړ  کلک 

واشنګټن سره مرسته وکړي، څو  له  به  کار 

په اروپا او نورو هغو سیمو کې چې د سپاه 

پاسداران تر کنټرول لاندې دي، د دې ډلې 

سوداګریز فعالیتونه وځپي.

سپاه  د  ایران  د  ایالتونو  متحده  امریکا  د 

پاسداران انقلاب بهرنۍ څانګه، چې قدس 

او  کسان  انفرادي  نور  ځینې  او  ځواکونه 

تروریستي  د  دي،  شامل  پکې  تاسیسات 

سازمان د نومولو لپاره انتخاب کړې ده، خو 

دغه ځواک به ټول داسې ونه نوموي. دغه 

اقدام وروسته له هغې کېږي چې له کلونو 

راهیسې یې د ترسره کېدو اوازې وې.

بلخوا منتقدین او د پنټاګون چارواکي وایي، 

نورو  اقدام سره کېدای شي د  په دغه  چې 

هېوادونو حکومتونه، چې د امریکا متحدین 

نه دي، هم د امریکا د پوځي او استخباراتي 

ادارو پر وړاندې ورته اقدامات وکړي.

د  چې  ویلي  راز  دغه  ژورنال  سټرېټ  وال 

کمېټې  د  درستیزانو  لوی  د  پوځ  د  امریکا 

امریکا  د  او  ډانفورډ  جوزېف  جنرال  مشر، 

استخبارتي اداره د دغه اقدام مخالفین دي، 

خو د جنرال ډانفورډ او سي آی اې ویندویانو 

په دې اړه د جزیاتو له ورکولو ډډه کړې ده. 

په  ایران استازو هم  په ملګرو ملتونو کې د 

دې اړه له څه ویلو ډډه کړې ده.

له  بلازاکیس  ژورنال د جاسن  وال سټرېت 

امریکا د  پورې یې د  تېر کال  تر  قوله چې 

بهرنیو چارو وزارت د ترورېزم د مالي سرچینو 

پر وړاندې د مبارزې د مشر په توګه کار کاوه، 

ویلي چې دغه اقدام پخوانۍ ریښې لري او 

زیاته کړې یې ده، چې د دې پرېکړې اغېزې 

به ژورې وي.

پاسداران  سپاه  ایران  د  چې  ده  یادونې  د 

انقلاب ځواک شاوخوا سل زره پرسونل لري 

پروګرام  توغوندیو  بالسټیک  د  تهران  د  او 

مخته وړي.

د دغه ځواک اړوند، قدس ځواکونه چې په 

منځني ختیځ کې فعالیت کوي، په سوریې، 

عراق، لبنان او نورو هېوادونو کې ایران پلوه 

هم  سلامشورې  پوځي  او  وسلې  ته  ملېشو 

ورکوي.

امریکایي رسنۍ: امریکا به ډېر  ژر د ایران »سپاه پاسداران« 

تروریستي سازمان ونوموي

بهرنیو چارو وزارت ويلي، د پاکستان 

له لومړي وزیر عمران خان څخه یې 

دا تمه نه لرله، چې په افغانستان 

کې د موقت حکومت په اړه دې د 

څرګندونې  ورته  لپاره  ځل  درېیم 

وکړي.

دا په داسې حال کې ده چې عمران 

خان وړمه ورځ په یوه غونډه کې د 

درېیم ځل لپاره په افغانستان کې 

د موقت حکومت وړاندیز تکرار کړی 

دی.

بهرنیو چارو وزارت ويلي، د عمران 

خان یادې څرګندونې د افغانستان 

په کورنیو چارو کې ښکاره مداخله 

ده او افغان حکومت یې په کلکه 

ردوي.

الله  صبغت  ویاند  وزارت  دغه  د   

احمدي له امریکا غږ سره په مرکه 

چې  غوښتي،  پاکستانه  له  کې 

افغانستان ته د یو خپلواک هېواد 

په توګه احترام وکړي او په دې اړه 

له نامسوولانه څرګندونو څخه ډډه 

وکړي.

نوموړي زیاته کړې: »موږ هیله‌من 

د  خان  عمران  ښاغلی  چې  یو 

افغانستان په اړه له غیر مسوولانه 

په  او  وکړي  ډډه  څرګندونو ‌څخه 

افغانستان کې د لاسوهنې پالیسي 

ټولو  افغانستان  د  کړي.  ختمه 

د  اړه  په  افغانستان  د  متحدینو 

عمران خان ورته څرګندونې مخکې 

کړې دي«. رد  هم 

نوموړي زیاته کړې چې افغانستان 

توګه  په  هېواد  خپلواک  یو  د  ته 

د  هم  او  پاکستان  د  هم  احترام 

دی. ګټه  په  سیمې 

د یادونې ده چې عمران خان وړمه 

ورځ په خیبرپښتونخوا ایالت کې، 

یوې غونډې ته د وینا پر مهال، یو 

ځل بیا دا خبره تکرار کړې چې که 

افغان چارواکي غواړي د جمهوري 

ریاست ټاکنې د سولې د بهیر په 

یوې برخې واوړي، ښایي دېته اړتیا 

وي چې یو موقت حکومت جوړ شي. 

عمران په افغانستان کې د موقت 

حکومت په اړه دغه څرګندونې د 

درېیم ځل لپاره داسې مهال کوي، 

چې د افغان سولې لپاره د امریکا د 

بهرنیو چارو وزارت ځانګړی استازی 

په  سولې  افغان  د  خلیلزاد  زلمی 

ته  پاکستان  لپاره  خبرو  د  تړاو، 

تللی دی.

خلیلزاد د پاکستان د نورو چارواکو 

ترڅنګ، د دغه هېواد د پوځ له مشر 

جنرال قمر جاوید باجوه سره کتلي 

او د افغان سولې په برخه کې یې 

د پاکستان مرستې ستایلې دي.

جرګې  لویې  مشورتي  سولې  د 

رییس  کمېسیون  د  جوړېدو  د 

ویلي، چې طالبان باید د دوی تر 

کنټرول لاندې سیمو کې خلکو ته 

اجازه ورکړي، څو په دغه جرګه کې 

وکړي. ګډون 

د سولې د عالي شورا د دارالانشا 

او د سولې مشورتي لویې جرګې 

رییس،  کمېسیون  د  جوړېدو  د 

په  ورځ  تېره  داوودزي  محمدعمر 

ته  ناستې  خبري  یوې  کې  کابل 

د  باید  هم  طالبان  چې  ویلي، 

افغانانو په توګه په دغه جرګه کې 

نه شي. محروم  له حقه  ګډون  د 

نوموړي زیاته کړې: »هغه ولسوالۍ 

چې د دولت تر کنټرول لاندې نه 

دي او د طالبانو تر کنټرول لاندې 

دي، زموږ سپارښتنه او غوښتنه دا 

ده چې دوی په لویه جرګه کې له 

استازیتوبه محروم نه شي، هېڅوک 

محروم نه شي، پرېږدئ چې ټول 

په  په څېر  نورو ولسوالیو  خلک د 

انتخاب  استازي  خپل  کې  جرګه 

کړي او د هر فکر استازیتوب چې 

کوي، موږ یې له فکره هرکلی کوو«.

دا په داسې حال کې ده چې افغان 

حکومت له طالبانو سره د سولې د 

میکانېزم او چوکاټ د رامنځته کولو 

په اړه له خلکو د مشورې غوښتنې 

لویه مشورتي  په ۹مه  ثور  لپاره د 

جرګه رابللې ده.

دغه جرګه به له ټول افغانستانه د 

شاوخوا ۲۵۰۰ استازو په ګډون، په 

کابل کې څلور ورځې دوام وکړي.

لویې جرګې د  د سولې مشورتي 

جوړېدو کمېسیون مسوولین وايي، 

چې په دغه جرګه کې به ښځو ته 

۳۰ سلنه ونډه ورکړل شي.

په ملي شورا کې د خلکو استازي، 

د ولایتي شورا وکیلان، د سیاسي 

ګوندونو، مدني ټولنو، هنرمندانو او 

د ځینو نورو جریانونو استازي به د 

سولې د مشورتي جرګې غړي وي.

ښاغلي داوودزي ویلي، له ۲۵۰۰ 

ګډنوالو ۱۷۵۰ یې له ولایتونو او 

۷۰۰ نور به یې د خلکو له بېلابېلو 

کټګوریو راوغوښتل شي.

که څه هم په اساسي قانون کې لویه 

له اساسي  او  تعریف شوې  جرګه 

قانون سره سم په اوسنیو شرایطو 

کې د ولسوالیو شوراګانو د نشتون 

له امله ناشونې ده، خو داوودزي 

ویلي چې جوړېدونکې لویه جرګه 

د تصمیم نیونې صلاحیت نه لري، 

بلکې یوازې له طالبانو سره سولې 

ته د رسېدنې د میکانېزم په اړه به 

حکومت ته مشوره ورکوي.

بهرنیو چارو وزارت: له عمران خانه مو په افغانستان کې د درېیم 

ځل مداخلې تمه نه لرله

داوودزی: طالبان دې تر خپل کنټرول لاندې سیمو کې خلکو 

ته په لویه مشورتي جرګه کې د ګډون اجازه ورکړي
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اراکوزيا خصوصي پوهنتون په ۱۳۹۰ لمريز 

کال کې په هلمند کې فعاليت پيل کړی، چې 

پوهنځي)حقوق  دوه  یې  کې  سر  لومړي  په 

کې  کال  همدغه  په  درلودل.  انجنیري(  او 

او د دغه  نوملیکنه وکړه  ورته  لسګونو کسانو 

زده کړې  یې  پوهنځیو کې  دوو  په  پوهنتون 

پیل کړې. د پوهنتون ادارې د ځوانانو هیلو او 

غوښتنو ته په مثبت ځواب ویلو سره، ډېر ژر 

د لوړو زده کړو وزارت په منظورۍ د معالجوي 

د  او  پوهنځی  روزنې  او  طب څانګه، ښوونې 

محصلین  او  جوړ  پوهنځي  انجنیرۍ  سیول 

یې ورته جذب کړل. اراکوزيا پوهنتون چې له 

جوړېدو یې تر اوسه لا کمه موده کېږي، ډېر 

محصلین یې د لېسانس په کچه فارغ کړي 

وړاندې  موخه  په  خدمت  د  یې  ته  ټولنې  او 

کړي دي. دغه پوهنتون مجرب استادان، ښه 

درسي مېتود، کتابتون او د زده کوونکو د وړتیا 

لوړولو لپاره پوره امکانات برابر کړي دي. د دغه 

پوهنتون د ښوونې او روزنې پوهنځي رییس 

ښاغلی بصیرالحق عادل وایي، اوسمهال دغه 

انجنیري،  پوهنځي)حقوق،  څلور  پوهنتون 

معالجوي طب او ښوونه او روزنه( لري، چې بیا 

هر پوهنځی بېلابېل ډېپارټمنټونه لري. عادل 

وایي، اراکوزیا پوهنتون په خپل اووه کلن مزل 

کې خورا ډېر پرمختګ کړی او د راتلونکي لپاره 

د پرمختګ نور پلانونه هم لري.  

روزنې  او  ښوونې  د  پوهنتون  اراکوزیا  د 

کې  ټوله  په  وایي،  راز  دغه  رییس  پوهنځي 

دغه پوهنتون اوس په خپلو څلورو پوهنځیو 

 ۲۵ نږدې  چې  لري،  محصلین   ۱۸۵۸ کې 

سلنه یې نجونې دي. د بصیرالحق عادل په 

خبره، د ښځینه محصلینو ډېره برخه یې په 

طب او ښوونې او روزنې پوهنځيو کې زده کړې 

کوي. دا چې اراکوزیا پوهنتون خپلې چارې 

ان په ۱۳۹۰ لمریز کال کې پیل کړې، نو له 

طب پوهنځي پرته له نورو ټولو پوهنځیو یې 

څو څو دورې فارغین ورکړي او ټولنې ته یې 

په موخه وړاندې کړي دي. عادل  د خدمت 

وایي، د فارغینو ډېری برخه یې له ښوونې او 

روزنې پوهنځي څخه دي؛ ځکه له یوې خوا 

په هېواد کې د مسلکي ښوونکو لپاره اړتیا ده 

او بل د دغه پوهنځي د ډېپارټمنټونو شمېر د 

نورو په پرتله ډېر دی. د اراکوزیا پوهنتون په 

څلورو پوهنځیو کې د تدریس چارې د لږ تر 

لږه ۸۸ استادانو له خوا مخ ته وړل کېږي، چې 

له دې ډلې دوه تنه یې ښځینه استادانې دي، 

شل استادان یې د ماسټرۍ تر کچې پورې 

لوړې زده کړې لري او پاتې نور یې لېسانس 

روزنې  او  ښوونې  د  پوهنتون  دغه  د  دي. 

راتلونکی کال  غواړي  وایي،  رییس  پوهنځي 

دوه استادان له هېواده بهر د دوکتورا لپاره او 

شل نور په بهر او یا هم په کور دننه د ماسټرۍ 

په پروګرام کې شامل کړي. د عادل په خبره، 

له دې وړاندې یې هم ځینې استادان ځینو 

بهرنیو هېوادونو ته د ماسټرۍ لپاره استولي، 

چې ځینې یې بېرته خپلو دندو ته راګرځېدلي 

او ځینې نور به یې د خپلې دې دورې له پای 

ته رسولو وروسته هېواد ته را ستانه شي او په 

پوهنتون کې به خپلې دندې ته دوام ورکړي. 

په  پوهنځی  طب  د  پوهنتون  اراکوزيا  د 

چې  شوې،  تاسيس  کې  کال  لمريز   ۱۳۹۳

تر دې مهاله یې فارغين نه دي ورکړي، خو 

سلګونه محصلين په ياد پوهنځي کې پر لوړو  

يوه  یې  پوهنځی  طب  دي.  بوخت  کړو  زده 

څانګه )معالجوي( لري، خو د دغه پوهنتون 

اداره په پام کې لري چې په راتلونکي کې د 

خلکو له غوښتنو سره سم، نورې څانګې هم 

طب  په  پوهنتون  اراکوزیا  د  پرانیزي.  پکې 

پر  محصلين   ۱۰۱۲ مهال  دا  کې  پوهنځي 

او  نجونې  يې  بوخت دي، چې ۸۴  کړو  زده 

پاتې نور یې نارينه دي. د دغه پوهنتون طب 

پوهنځی ټول ۳۰ استادان لري، چې ډېری 

د  راز  دغه  ماسټران دي.  او  متخصصين  يې 

طب پوهنځي د محصلينو د عملي زده کړو 

لپاره يو کادري روغتون هم لري، چې په ټولو 

طبي سامانونو مجهز دی او د ځانګړي پلان 

له مخې محصلين ورځي او عملي زده کړې په 

کې کوي. 

د حقوقو او سياسي علومو پوهنځی د اراکوزيا 

پوهنتون له پرانيستې سره سم، په ۱۳۹۰ لمريز 

کال کې رامنځته شوی دی. ياد پوهنځی دوې 

څانګې )اداره او ډيپلوماسي، قضا او څارنوالي( 

لري، چې تر دې دمه يې سلګونه محصلين 

دي.  کړي  وړاندې  یې  ته  ټولنې  او  روزلي 

يو  بايد  امکانات چې  ټول هغه  پوهنځی  ياد 

پوهنځی يې ولري، په واک کې لري. د اراکوزيا 

پوهنتون د حقوقو او سياسي علومو پوهنځي 

خپلو محصلينو ته د نظري زده کړو ترڅنګ، 

عملي زده کړې هم ورکوي. دوی ته تمثيلي 

محکمې جوړوي او ځینو نورو پروګرامونو ته يې 

هم په بېلابېلو وختونو کې معرفي کړي دي. د 

دغه پوهنتون په حقوقو پوهنځي کې دا مهال 

د ټولو محصلينو شمېر ۳۴۵ تنه دی، چې له 

دې ډلې ۲۱ تنه یې ښځينه او پاتې یې نارينه 

دي. دغه راز حقوقو پوهنځي په پنځه بېلابېلو 

دورو کې، ۳۰۰ کسان ټولنې ته وړاندې کړي 

روزنې  او  د ښوونې  پوهنتون  اراکوزيا  د  دي. 

پوهنځی په ۱۳۹۲ لمریز کې تاسيس شوی، 

چې لومړۍ دوره يې په ۱۳۹۴ لمریز کې فارغه 

کړې او د لېسانس اسناد يې ورکړي دي. د 

ښوونې او روزنې پوهنځي څانګې یې دا دي: 

تاريخ،  رياضي،  ادبيات،  دري  ادبيات،  پښتو 

دیني علوم، کيميا او بيولوژي. دغه پوهنځي 

تر دې دمه د پورته يادو شويو څانګو له ډلې 

يې ځينو درې دورې او ځينو دوې دوې دورې 

فارغين ټولنې ته وړاندې کړي او لا هم لسګونه 

محصلين په يادو څانګو کې پر زده کړو بوخت 

دي. په دغه پوهنځي کې دا مهال ۲۵۶ تنه 

پر زده کړو بوخت دي، چې ۷۹ يې ښځې دي 

او ۲۸۵ فارغين يې ورکړي دي. د ښوونې او 

روزنې په پوهنځي کې دا مهال ۵۹ استادان 

تدريس کوي، چې له ډلې يې څلور ماسټر او 

پاتې نور لېسانس دي. د اراکوزيا پوهنتون د 

انجنیرۍ پوهنځی په ۱۳۹۰ لمريز کال کې 

درې  يې  مهاله  دې  تر  چې  شوی،  تاسيس 

دورې فارغين ورکړي او لا هم ډېر محصلين په 

ياد پوهنځي کې زده کړې کوي. دغه پوهنځی 

تر اوسه يوازې يوه څانګه سیول انجنیري لري، 

راتلونکي  په  ته په کتو کېدای شي  اړتیا  خو 

انجنیري  په  پرانیزي.  هم  څانګې  نورې  کې 

پوهنځي کې دا مهال ۲۰۵ محصلين پر زده 

فارغ کړي  او ۵۷ کسان يې  بوخت دي  کړو 

پنځه  او  يو ماسټر  ياد پوهنځي کې  په  دي. 

لېسانس استادان پر تدريس بوخت دي.

اراکوزیا پوهنتون په کور دننه او بهر له ډېرو 

پوهنتونونو سره علمي اړیکې لري، له تجربو 

یې ګټه اخلي او تر څنګ یې خپلې تجربې 

له  خبره،  په  عادل  د  شریکوي.  سره  ور  هم 

ځینو بهرنیو پوهنتونو سره هم په اړیکه کې 

خپل  کې  راتلونکي  په  چې  غواړي  او  دي 

د  محصلین  شوي  فارغ  او  استادان  ځینې 

ماسټرۍ او دوکتورا لپاره هم ور معرفي کړي. 

عادل وایي، د هلمند له دولتي پوهنتون سره 

چې په یو ډول په دغه ولایت کې پر خصوصي 

لري،  غاړه  پر  هم  دنده  نظارت  د  پوهنتونونو 

ښې علمي اړیکې لري. نوموړی دغه راز وایي 

بېره، په هلمند کې له  پر پوهنتونو سر  چې 

ځینو ریاستونو لکه اطلاعاتو او کتلور ریاست، 

په  سره  نورو  او  ریاست  معلولینو  او  شهیدانو 

اړیکه کې دي او په کلني ډول ځینې کسان 

پېژندل  ور  ته  دوی  ریاستونو  یادو  له  چې 

کېږي، په وړیا ډول په اراکوزیا پوهنتون کې 

لوړې زده کړې کوي. اراکوزیا پوهنتون په ټوله 

کې د خپلو محصلینو لپاره یوه اندازه تخفیف 

په پام کې نیولی دی.

لوی  لپاره  محصلينو  خپلو  د  پوهنتون  یاد 

کتابتون لري، چې درې برخې لري. په لومړۍ 

برخه کې یې اسلامي، طبي، سياسي، ادبي، 

ټولنيز، ارواپوهنيز او نور په بېلابېلو برخو کې 

۸۵۰۰ هارډ بڼه کتابونه هم لري، چې هره ورځ 

ترې لسګونه محصلين ګټه اخلي. محصلين 

کولی شي چې هارډ کتابونه د يوې اونۍ لپاره 

له ځان سره يوسي او ګټه ترې واخلي.

چې  دی،  کتابتون  سافټ  یې  برخه  دویمه 

طبي،  اسلامي،  لکه  دوه  پکې  دمه  دې  تر 

سياسي، ادبي، فرهنګي، ټولنيز، ارواپوهنيز، 

اقتصادي، حقوقي او نورو بېلابېلو برخو کې 

د  کتابونه  دا  محصلين  دي.  موجود  کتابونه 

کتابتون د کمپيوټرونو په وسيله مطالعه کولی 

اخيستی شي.  يې هم  له ځانه سره  او  شي 

په درېیمه برخه کې یې بیا محصلين د خپل 

مالومات  بېلابېل  شي  کولای  اړوند،  مسلک 

وګوري او خپل کمپيوټر ته يې راښکته کړي. د 

اراکوزیا پوهنتون اداره هڅه کوي چې کتابتون 

نور هم غني کړي، څو محصلين ترې د خپلې 

مطالعې او څېړنې پرمهال ګټه واخلي.

فراغت  تر  وایي،  اداره  پوهنتون  اراکوزیا  د 

وروسته ډېر ژر د محصلینو د تحصیلي اسنادونو 

کارونه پیلوي او د پوهنتون د استازي پر لاس 

عادل  استوي.  ته  وزارت  کړو  زده  لوړو  د  یې 

وایي، پر دولتي پوهنتونونو سربېره ځینې نور 

مخ  کارونو  د  اسنادو  تحصیلي  د  پوهنتونونه 

ته وړل، د محصل پر غاړه ور اچوي چې بیا په 

دې برخه کې له ډېرو ستونزو سره مخ کېږي، 

خو اراکوزیا پوهنتون د تحصیلي اسنادو ټول 

مراحل پخپله مخ ته وړي او په لږ وخت کې 

خپلو محصلینو ته اسناد ورکوي، څو د دندې 

پیدا کولو او نورو برخو کې چې د محصل حق 

بلل کېږي، ترې ګټه واخلي. 

هلمند  په  یوازې  اوسه  تر  پوهنتون  اراکوزیا 

خو  لري،  څانګه  مرکزي  یوه  کې  ولایت 

ته  وایي چې د خلکو غوښتنو  یې  مسوولین 

په کتو، کېدای شي چې په راتلونکي کې د 

هلمند ولایت په ولسوالیو او له هغه وروسته د 

هېواد په نورو ولایتونو کې هم خپلې څانګې 

پرانیزي. د دغه پوهنتون د ښوونې او روزنې 

پوهنځي رییس وایي، د هلمند ولایت د ډېرو 

ولسوالیو ځوانان چې ډېری یې اوس د دوی 

محصلین دي، په  ولسوالیو کې د څانګو د 

پرانیستو غوښتنه کوي. دغه راز د نیمروز او 

ننګرهار ولایت اوسېدونکو هم ترې غوښتي، 

چې په دغه ولایت کې څانګې پرانیزي. 

د اراکوزیا پوهنتون اداره له لوړو زده کړو وزارت 

څخه ځینې ګیلې هم لري، چې په خبره یې 

له پوهنتونوڅخه یې ارزیابي تر ډېره نمایشي 

بڼه لري او غواړي چې دوی په یو ډول ناکام 

وښیي، خو د خصوصي پوهنتونونو د هر اړخیز 

کړي.  دي  نه  څه  اوسه  تر  یې  لپاره  کیفیت 

محصلینو  د  چې  بورسونه  هغه  وایي،  عادل 

لپاره له بهرنیو پوهنتونو او هېوادو څخه راځي، 

په هغه کې یوازې د دولتي پوهنتونو محصلینو 

کې  حال  داسې  په  کېږي،  ورکول  ونډه  ته 

چې په خصوصي پوهنتونو او د لوړو زده کړو 

په موسسو کې هم ډېر داسې محصلین شته، 

چې د دغو بورسونو مستحق دي او وړتیا یې 

لري. دوی له دغه وزارته غواړي چې خصوصي 

پوهنتونو او د لوړو زده کړو موسسو ته هم په 

دغو بورسونو کې ونډه ورکړي. له دې سره په 

څنګ کې، د دغه پوهنتون اداره له لوړو زده 

کړو وزارت څخه غواړي، هغه استادان چې له 

دوی سره پر تدریس بوخت دي، باید د دولتي 

پوهنتونو د استادانو په څېر د علمي رتبو په 

بهیر کې شامل شي، څو دوی هم وکولی شي 

چې د هېواد بچیانو ته د خدمت ترڅنګ، په 

معنوي ډول تقدیر شي او علمي رتبې ترلاسه 

کړي.

اراکوزیا پوهنتون
حمیدالله حمیدي

د کـتـــاب خبــرې

)مزاحمت مو وکړ، کاشکې مو زنګ نه وی را وهلی، ولاکه مې له لاسه کېږي او دا مزاحمان 

هم راباندې ښه نه لګېږي.( 

موږ د خلکو له خبرو او د غږ له تنُه د هغوی فکر او ذهن لولو، لامل یې دا دی: د انسانانو 

د ژوند په لرغوني تاریخ کې، خبرې کول )ان له اوسني وضعیته په توپير سره( ډېره نوې 

پدیده ده. دومره نوې ده چې د وخت له مخې یې د اختراع وخت )نن سهار( بللای شو. 

انسانانو میلیونونه کاله له ډېرو داسې ګونګو اوازونو سره ژوند کړی، چې له دې اوسنيو هغو 

ډېر پېچلي وو. 

او د څېرې د حرکاتو  لینګویج(  )باډي  ژبې  یو بل سره د ځان  انسانانو  میلیونونه کاله 

په وسیله اړیکې ساتلې، نه د خبرو په وسیله. موږ نن هم له خلکو او شیانو سره خپل 

احساسات په هماغه طریقه بیانوو. ماشومانو سره زموږ د اړیکې وسیله لمس دی، بدني 

خوځښت دی، د مخ حرکات دي او ځینې غږونه دي او هغه ماشومان یې هم د تشخیص 

عجبه وړتیا لري. 

پروفیسور اروین. ایچ. شیل په امریکا کې د رهبرۍ یو ستره هستي ده، دی وایي: )دې 

کې شک نشته چې په بري کې تر امکاناتو او مهارتونو ورهاخوا نور شیان هم برخه لري. 

زه پر دې باور یم چې د دې ټولو ترمنځ یو نښلونکی شی شته، دا شی د کتلیست په توګه 

کار کوي او موږ یې )ذهنیت( بللی شو. زموږ ذهنیت چې سم شو، نو وړتیاوې مو هم ورسره 

لوړېږي او دا پخپله ښې پایلې راوړي. 

ټول اختلافات له ذهنیته پيدا کېږي. د کومو پلورونکو چې ذهنیت جوړ وي، پلور به یې ډېر 

وي. د کومو محصلینو چې ذهنیت جوړ وي، لوړې نومرې به اخلي او همدا مثبت ذهنیت 

د بریالي ګډ ژوند لاره برابروي. روغ ذهنیت په کاروبار کې ستاسې بری تضمینوي. تاسې 

ته د رهبرۍ وړتیا درکوي او همدا مثبت ذهنیت ټول فرصتونه ستاسې په ګټه بدلوي. 

دا درې ذهنیتونه قوي کړئ او هر کار چې کوئ، دا پکې ترسره کړئ: 

دا ذهنیت قوي کړئ چې زه فعال یم.  	.1

دا ذهنیت قوي کړئ چې زه مهم یم.  	.2

دا ذهنیت قوي کړئ چې خدمت به تر ټولو مخکې کوم.  	.3

کلونه مخکې مې پوهنتون کې د امریکا د تاریخ په مضمون کې نوم لیکنه وکړه. ټولګی مې 

اوس هم ښه یاد دی. له دې امله مې نه دی یاد چې د امریکا د تاریخ اړوند شیان پکې وو، 

بلکې هلته د تدریس یوه ځانګړې طریقه وه او ما پکې د بریالي ژوند دا اصل زده کړ چې: 

که نور خلک فعالوئ، نو لومړی باید خپله فعال شئ. 

زموږ د تاریخ ټولګی ډېر لوی و او په یوه ګرد تالار کې به مو ناسته کوله. زموږ ښوونکی د 

پوخ عمر سړی او ظاهراً باسواده انسان و، خو تر څنګ یې لټ غوندې هم و. تاریخ يې د 

ژوندۍ او زړه راښکونکې پدیدې په توګه نه تحلیلاوه، بلکې د مړو پېښو قطارونه به یې راته 

جوړول. زه دې ته حیران وم چې دومره خوندور او په زړه پورې درس یې څنګه دومره ستړی 

کوونکی و، خو کړی یې و نو. 

تاسې خپله پر زده کوونکو د ښوونکي د ستړیا اغېز درک کولای شئ. زده کوونکي به یا 

دومره غلي وو یا به دومره غږېدل چې دوه مرستیالان یې یوازې د دوی د غلي کولو او را 

ویښولو لپاره ساتلي وو. 

ځينې وخت به د خبرو منځ کې یو دم ودریده، صنف ته به یې ګوته وخوځوله ویل به یې 

چې: )اخر ځل درته وایم، زما خبرو ته غوږ شئ او خپلو کې خبرې مه کوئ.( خو دې 

خبرې په هغو شاګردانو هېڅ تاثیر نه کاوه چې څو میاشتې مخکې د جګړې ډګر ته تللي 

وو، سرونه یې په تلي کې نیولي وو او په جزیرو کې یې تاریخ جوړاوه. 

زه به هم ناست وم او دا په زړه پورې درس به مې په خندني او خسته کنه ډول لیده. له 

پوښتنو سره به مې اوښتی وم او همدا به مې ویل چې: شاګردان ولې استاد ته غوږ نه 

نیسي؟ 

ځواب دا دی: 

شاګردانو د استاد له خبرو سره په دې خاطر شوق نه درلود، چې استاد خپله له خپلو خبرو 

سره شوق نه درلود. له ورایه ښکارېده چې تاریخ ورته خسته کن شوی دی. که په نورو کې 

شوق پیدا کوو، نو لومړی باید په ځان کې خپله شوق پیدا کړو. 

له کلونو راهیسې دا اصل په بېلابېلو ځایونو کې امتحانوم او هر ځل سم ثابت شوی دی. 

کوم انسان چې خپله شوق و ذوق و نه لري، په نورو کې یې نه شي پیدا کولای، خو شوق 

لرونکی انسان ډېر زر ځان سره شوق لرونکي ملګري او پيروان پيدا کولای شي. 

کوي.  نه  اندېښنه  ته  پېرودونکو  شوقه  بې  هېڅکله  پلورونکی  لرونکی  شوق  یا  لېواله 

همداسې لېواله ښوونکی د شاګردانو نه ‌لېوالتیا ته زړه نه خوري. ښه ویناوال باید خپلو 

خوبولو اورېدونکو ته اندېښنه و نه کړي. 

شور او شوق چارې ښې کوي. دوه کاله مخکې زما د کاروبار یو څو کارکوونکو سره صلیب 

ته ) ۹۴٫۳۵( ډالره اهدا کړل. سږ کال هماغه کارکوونکي هماغه پخوانی معاش لري، خو 

اهدا یې یوولس سوه ډالر وه، یعنې تقریباً لس چنده زیاتوالی پکې راغلی و.     دوام لري...

د ‌لوی‌ فکر جادو
لیکوال: دوکتور ډېوېډ شوارتز

ژباړن: میـر‌احمد یـاد 

اتم څپرکی
خپـل ذهنیت د ځان ملاتړی کړئ
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واکنش ریلکسیشن چیست؟

وقتی استرس سیستم عصبی شما را از پا 

در می‌آورد، تمام بدن غرق در هورمون‌های 

کیمیایی می‌شود که شما را برای جنگیدن 

آماده کند. این واکنش استرسی می‌تواند 

در مواقع اورژانسی که سرعت حرف اول را 

می‌زند، باعث نجات جان انسان شود. اما 

اگر در طول روز و به‌طور مداوم این واکنش 

و  روحی  سلامت  شود،  فعال  استرسی 

فزیکی به خطر خواهد افتاد.

هیچ‌کس نمی‌تواند کاملاً در برابر استرس 

یادگیری  با  می‌توان  اما  باشد،  امان  در 

اثرات  کاهش  به  ریلکسیشن،  واکنش 

مخرب آن کمک کرد. واکنش ریلکسیشن 

درست در نقطه مقابل واکنش استرسی 

جلوی  ریلکسیشن  واکنش  دارد.  قرار 

ذهن  به  را  تعادل  و  می‌گیرد  را  استرس 

واکنش  که  زمانی  برمی‌گرداند.  بدن  و 

می‌شود: فعال  ریلکسیشن 

ضربان قلب شما آرام می‌شود؛

نفس کشیدن آهسته‌تر و عمیق‌تر صورت 

می‌گیرد؛

فشار خون پایین آمده یا متعادل می‌شود؛

ماهیچه‌ها رها می‌شوند؛

گردش خون به مغز بیشتر می‌شود.

تسکین‌دهنده،  فزیکی  تأثیر  بر  علاوه 

واکنش ریلکسیشن باعث افزایش انرژی و 

تمرکز می‌شود، با بیماری مقابله می‌کند، 

درد را آرام می‌کند و توانایی حل مشکل، 

انگیزه و بازدهی را بالا می‌برد. نکته مهم 

تمرینات  انجام  با  کسی  هر  است  این 

منظم می‌تواند از خوبی‌های آن بهره‌مند 

شود. ممکن است عده‌ای مایل به گرفتن 

سوزنی  طب  جلسات  یا  حرفه‌ای  ماساژ 

باشند، اما اکثر تکنیک‌های ریلکسیشن 

پادکست‌های  کمک  با  یا  و  تنهایی  به 

صوتی یا اپلیکیشن‌های رایگان نیز اجرا 

می‌شوند.

فراموش نکنید که تنها دراز کشیدن روی 

مبل، کتاب خواندن یا تماشای تلویزیون 

از  بهره‌مندی  برای  استراحت،  حال  در 

واکنش ریلکسیشن فزیکی و روانی کافی 

نیست. به همین منظور، شما باید به طور 

مرتب تکنیک‌های ریلکسیشن را تمرین 

کنید.

پیدا کردن تکنیک ریلکسیشن 

مناسب شما

واقعیت این است که نمی‌توان تنها یک 

تکنیک ریلکسیشن را به همه افراد توصیه 

کرد. تکنیک ریلکسیشن مناسب تکنیکی 

زندگی‌تان  سبک  و  شما  با  که  است 

سازگار است و می‌تواند تمرکز شما را در 

است  ممکن  گیرد.  کار  به  موقعیتی  هر 

مختلف،  تکنیک‌های  ترکیب  یا  تغییر 

بهترین نتیجه را برای شما در پی داشته 

به  نسبت  شما  واکنش  چگونگی  باشد. 

تکنیک  انتخاب  بر  می‌تواند  نیز  استرس 

ریلکسیشن مناسب شما تأثیرگذار باشد.

اگر در موقعیتی هستید  واکنش مبارزه. 

یا  اضطراب  عصبانیت،  احتمال  که 

تحت‌استرس بودن در شما تقویت شده، 

انجام فعالیت‌هایی  بهترین واکنش شما 

مدیتیشن،  کند.  آرام  را  شما  که  است 

تنفس  ماهیچه‌ها،  تدریجی  رهاسازی 

ذهنی. تصویرسازی  یا  عمیق 

اگر در موقعیتی هستید  واکنش مبارزه: 

یا  انزواطلب  افسرده،  است  ممکن  که 

بهترین  شوید،  گم  و  گیج  تحت‌استرس 

واکنش‌تان نسبت به دور کردن استرس، 

و  انرژی  که  است  فعالیت‌هایی  انجام 

کند؛  تحریک  را  شما  عصبی  سیستم 

فرآگاهی  ماساژ،  ریتمیک،  ورزش‌های 

به  توجه  آوردن  روان‌شناختی  )فرایند 

تجربیات زمان حال، یا به عبارتی پرورش 

آگاهی و هوشیاری با تکیه بر مراقبت و زیر 

نظر گرفتن توجه در زمان حال( یا یوگای 

فعالیت‌هاست. این  جمله  از  قدرتی 

افتاده  اتفاقی  اگر  تحرک:  عدم  واکنش 

که نوعی شوک یا مبهوت‌شدگی را تجربه 

می‌کنید، چالش شما این است که پیش 

تکنیک‌های  از  استفاده  با  چیز،  هر  از 

بیدار  را  عصبی‌تان  سیستم  آرام‌بخش، 

کنید تا برای مبارزه یا واکنش مبارزه آماده 

شود. برای این کار، فعالیت‌های فزیکی 

می‌کند،  درگیر  را  پاها  و  دست‌ها  که 

رقصیدن،  دویدن،  مثلاً:  کنید.  انتخاب 

انجام حرکات تای‌چی به صورت آگاهانه 

گزینه‌های مناسبی هستند. توجه داشته 

باشید که در حین انجام این حرکات، روی 

کنید. تمرکز  بدن‌تان  اعضای 

در این مواقع به تنهایی نیاز دارید یا 

باید در جمع باشید؟

تکنیک‌های  دارید،  نیاز  خلوت  به  اگر 

یا  مدیتیشن  مثل  انفرادی  ریلکسیشن 

شما  به  ماهیچه‌ها  تدریجی  رهاسازی 

برای آرام کردن ذهن‌تان کمک می‌کند. 

اگر دوست دارید در جمع باشید، شرکت 

در کلاس می‌تواند مؤثر باشد و به حفظ 

چند  حالا  کند.  کمک  انگیزه‌هایتان 

بررسی  هم  با  را  ریلکسیشن  تکنیک 

. می‌کنیم

تکنیک های ریلکسیشن

۱. تنفس عمیق

تنفس عمیق با تمرکز بر نفس‌هایی کامل، 

به  ریلکسیشن  قدرتمند  تکنیک  یک 

آسان  این روش  آموختن  حساب می‌آید. 

است و می‌توان آن را در هر زمان و مکانی 

اجرا کرد. این کار به‌سرعت به پایین آمدن 

تنفس  می‌کند.  کمک  استرس  میزان 

عمیق سنگ بنای بسیاری از تمرین‌های 

ریلکسیشن نیز هست که می‌توان آن را 

کرد.  ترکیب  رایحه‌درمانی  یا  موسیقی  با 

می‌توان با کمک اپلیکیشن‌ها و فایل‌های 

انجام  را  فعالیت‌ها  این  به‌خوبی  صوتی 

داد. شما تنها به چند دقیقه زمان و مکانی 

کششی  حرکات  بتوانید  که  دارید  نیاز 

دهید. انجام 

چگونه تنفس عمیق را تمرین کنیم؟

کلید اصلی این کار، تنفس عمیق شکمی 

می‌توانید  که  تا جایی  است  بهتر  است. 

کنید.  شش‌هایتان  وارد  را  تازه  هوای 

وقتی به جای تنفس سطحی در قسمت 

شش‌ها، تنفس عمیق‌تان را از شکم انجام 

دهید، اکسیجن بیشتری دریافت خواهید 

دریافت  بیشتری  اکسیجن  وقتی  کرد. 

اضطراب  و  نفس  تنگی  انقباض،  کنید، 

را تجربه خواهید کرد. کمتری 

راحتی  وضعیت  در  و  صاف  پشت  با 

روی  را  دست‌هایتان  از  یکی  بنشینید. 

سینه و دیگری را روی شکم‌تان قرار دهید.

روی  که  دستی  بکشید.  نفس  بینی  از 

شکم‌تان گذاشته‌اید باید با نفس‌های شما 

پایین شود. دستی که روی سینه  و  بالا 

دارد. کمی  بسیار  حرکت  گذاشته‌اید، 

بازدم را از دهان انجام دهید و در حالی که 

عضلات شکم را سفت می‌کنید، تا جایی 

از دهان خارج  را  که می‌توانید تمام هوا 

به  باید  بازدم  کنید. دست‌هایتان هنگام 

باز هم  داخل سطح شکم حرکت کند و 

دستی که روی سینه گذاشته‌اید، حرکت 

بسیار کمی دارد.

چند بار دیگر دم را از بینی و بازدم را از 

دهان انجام دهید. سعی کنید به اندازه‌ای 

نفس بکشید که بالا و پایین شدن شکم 

را متوجه شوید. بازدم را در چند شماره و 

به‌آرامی انجام دهید.

عمیق  تنفس  نشسته‌اید،  که  زمانی  اگر 

شکمی برایتان مشکل است، روی زمین 

دراز بکشید. کتاب کوچکی را روی شکم 

بگذارید و هنگام دم و بازدم بالا و پایین 

شدن آن را مشاهده کنید.

۲. رهاسازی تدریجی ماهیچه‌ها

رهاسازی تدریجی ماهیچه‌ها در دو مرحله 

انجام می‌شود. شما باید گروه ماهیچه‌های 

مختلف بدن را منقبض و سپس رها کنید. 

با تمرین منظم، متوجه می‌شوید که هر 

انقباض چه حسی را در هر نقطه از بدن به 

دنبال خواهد داشت. با این کار می‌توانید 

ماهیچه‌ای  انقباض  نشانه‌های  اولین  به 

که با استرس همراه است، واکنش نشان 

بدن،  شدن  ریلکس  با  بنابراین  دهید. 

ذهن‌تان نیز آرام می‌شود.

ماهیچه‌ها  تدریجی  رهاسازی  می‌توان 

را با تنفس عمیق و دیگر روش‌های ضد 

کرد. تلفیق  استرس 

چگونه رهاسازی تدریجی ماهیچه‌ها را 

تمرین کنیم؟

گرفتگی  سابقه  اگر  چیز،  هر  از  پیش 

دیگر  یا  کمر  مشکلات  عضلاتی، 

انقباض  باعث  که  جدی  آسیب‌های 

با  ماهیچه‌ها می‌شود، دارید؛ بهتر است 

کنید. مشورت  داکتر 

۳. مدیتیشن اسکن بدن

از  گونه‌ای  ریلکسیشن  تکنیک  این 

شما  توجه  روی  که  است  مدیتیشن 

متمرکز  بدن  مختلف  قسمت‌های  به 

تدریجی  رهاسازی  تکنیک  مثل  است. 

شروع  پاها  از  را  تمرین  این  ماهیچه‌ها، 

می‌کنید و به تدریج به سمت صورت بالا 

می‌آیید. اما به‌‌جای منقبض و رها کردن 

ماهیچه‌ها، بدون برچسب »خوب« یا »بد« 

حسی  روی  تنها  احساسات‌تان،  به  زدن 

متمرکز  دارد،  وجود  قسمت  هر  در  که 

می‌شوید.

به پشت دراز بکشید، پاها را با فاصله از هم 

بگذارید، دست‌ها در کنار بدن و آرام است 

و چشم‌ها را باز یا بسته نگه دارید. حدود 

دو دقیقه تا زمانی که احساس آرامش پیدا 

تمرکز  نفس‌کشیدن‌تان  روی  می‌کنید، 

داشته باشید.

توجه‌تان را به سمت انگشتان پای سمت 

راست ببرید. نفس‌های عمیق بکشید و به 

هر حسی که دارید توجه کنید. تصور کنید 

که هر نفس عمیقی که می‌کشید، هوا به 

سمت انگشت‌ها می‌رود. حدود یک الی 

دو دقیقه روی این ناحیه متمرکز باشید. 

راست  پای  کف  سمت  به  را  تمرکزتان 

ببرید. به هر حسی که در این بخش دارید 

توجه کنید و تصور کنید که با هر دم، هوا 

از کف پای راست‌تان وارد بدن می‌شود. 

پس از یکی دو دقیقه، همین کار را روی 

باسن سمت  و  ران  زانو،  پا،  پا، ساق  مچ 

را  و سپس تمرکزتان  دهید  انجام  راست 

روی سمت چپ بدن بگذارید. سپس، با 

تمرکز بر شکم، کمر، قفس سینه، کتف و 

شانه‌ها به سمت نیم‌تنه بالا حرکت کنید. 

و  درد  دچار  بدن  از  قسمتی  هر  در  اگر 

گرفتگی هستید، تمرکز بیشتری روی آن 

بخش بگذارید.

بدن،  اسکن  کامل  دادن  انجام  از  پس 

برای چند دقیقه در سکوت و بدون هیچ 

حرکتی، بدن را ریلکس کنید و به حس‌تان 

توجه کنید. سپس به آرامی چشم‌ها را باز 

کنید و اگر لازم بود پیش از خارج شدن 

از این وضعیت، یک حرکت کششی سبک 

انجام دهید.

ترجمه: فایز کریمی

ریلکسیشن؛ تکنیک‌ها و روش‌هایی برای آرامش روح و جسم
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عامې روغتیا وزارت ډاکترانو او لابراتوارونو 

ته خبرداری ورکړی، چې د ناسم تشخیص 

په صورت کې به څارنوالۍ ته ور وپېژندل 

شي.

د عامې روغتیا وزیر فیروزالدین فیروز تېره 

د  ناروغیو  کابل کې د سرطاني  په  ورځ 

مرکز د پرانیستو په څنډه کې ازادي راډيو 

ته ویلي، چې په دې برخه کې جدي څارنه 

کوي.

نوموړي زیاته کړې: »ټول خصوصي سکټور 

مجبور او مکلف دی چې له رامنځته شوي 

سټنډرډه پیروي وکړي، که چېرې تطبیق 

یې نه کړي، د رامنځته شویو قوانینو پر 

بنسټ به لومړی سپارښتنه، بیا اخطار او 

څارنوالۍ ته معرفي کېږي«.

کابل ښار  د  نوم  په  د نصیراحمد  بلخوا 

اوسېدونکي ازدي راډیو ته ويلي، کله چې 

ورته وویل شول چې خور دې پر سرطان 

اخته ده، اړ شو چې له ډېرو ستونزو سره 

سره د درملنې لپاره خپل ناروغ پاکستان 

ته بوځي، خو په خبره یې چې وروسته دغه 

تشخیص ناسم ثابت شو.

هغه ویلي: »کله چې د خور معاینات مو 

ولیدل چې سرطان تشخیص شوی، ټوله 

کورنۍ مو په سختو اندېښنو کې شوه او بیا 

لاړو پاکستان ته، خو وروسته معلومه شوه 

چې تشخیص سم نه و«.

سرطان هغه ناروغي ده چې ډېر ځله سړی 

د مرګ تر کومې رسوي، نو ځکه که چاته 

ویل کېږي چې ناروغ مو پر سرطان اخته 

دی، هغوی هر ډول ستونزې ته غاړه ږدي، 

خو نه غواړي چې د خپلې کورنۍ غړی له 

لاسه ورکړي.

د  ورځ  په  شنبې  د  کې  کابل  په 

هستوپتالوژۍ په نوم د بېلابېلو ناروغیو د 

تشخیص یو مرکز جوړ شو، چې د سرطاني 

ناروغیو تشخیص هم په کې کېږي.

مخکې تر دې د کابل په جمهوریت او دغه 

شان ویل کېږي چې تر یوه حده د ماشومانو 

لپاره د فرانسې په طبي انسټېټیوټ او کیور 

روغتون کې هم دغه امکانات موجود وو.

په افغانستان کې ناسم تشخیص یوازې د 

سرطاني ناروغیو په برخه کې نه، بلکې د 

نورو ناروغیو په برخه کې هم په وار وار تر 

سترګو شوی او خلک یې له امله شکایتونه 

لري.

همدا لامل دی چې هر کال زرګونه افغانان 

نورو هېوادونو ته د درملنې لپاره ځي، چې د 

افغانستان د عامې روغتیا وزارت د معلوماتو 

له مخې، په کلني ډول له دې درکه شاوخوا 

درې سوه میلیونه ډالره پانګه له هېواده بهر 

وځي.

عامې روغتیا وزارت: ډاکتران او لابراتوارونه به د ناسم تشخیص په صورت کې څارنوالۍ ته معرفي شي
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خوست ننګرهار بلخ کندهار هرات کابل

پولیس بلخ، از بازداشت ۲۰ تن به اتهام نگهداری 

جنگ‌افزارهای غیرقانونی در این ولایت خبر می‌دهد.

عبدالرقیب مبارز، قوماندان امنیه بلخ می‌گوید که 

برای مردان تفنگ‎دار غیرمسؤل در این ولایت، اجازۀ 

گشت‌وگذار را نخواهد داد.

وی می‌افزاید که به تازه‌گی ده‌ها جنگ‌افزار از نزد 

گردآوری  نیز  مزارشریف  در  غیرمسؤل  مسلح  افراد 

شده‌اند. وی افزوده است: »ما در قدم اول، کمپاین 

جمع‌آوری سلاح‌های بدون اسناد، تجهیزات بدون 

کردیم.  اندازی  راه  را  اسناد  بدون  وسایط  و  اسناد 

قدم دوم، به خانه‌ها و قرارگاه‌هایی که در آن‌جا افراد 

مسلح غیرمسؤل دیده می‌شود«.

مسؤل  عابد،  عبدالمنان  جنرال  حال،  همین  در 

)دایاگ(  غیرقانونی  گردآوری جنگ‌افزارهای  برنامۀ 

جنگ‌افزار‌های   ۲۳ که  می‌گوید  شمال ‌کشور  در 

گردآوری  غیرمسؤل  افراد  نزد  از  که  را  غیرقانونی 

شده‌اند، از نزد پولیس بلخ تسلیم شده‌اند؛ اما برخی 

از جنگ‌افزارها هم تحویل داده نشده‌اند که کاری 

غیر قانونی‌است. وی افزوده است: »از این‌که این‌ها 

می‌خواهند این‌ها تصفیه کنند، ما چیزی نمی‌گویم؛ 

اما این کار غیرقانونی است. هیچ‌کس حق ندارد که 

امنیت  شورای  باشد،  داشته  باخود  را  پیکاه  سلاح 

فیصله کرده که هیچ‌کس نمی‌تواند بیش از دو نفر 

محافظ داشته باشد و این‌کارها به نهادهای کشفی 

داده  تحویل  که  سلاحی  هر  اما  می‌شود،  مربوط 

می‌شود، مربوط برنامۀ دایاک است و نباید به شخص 

دوباره انتقال شود«.

از  شمار  آن  می‌گوید،  بلخ  امنیه  قوماندان  اما 

جنگ‌افزارهایی که به برنامۀ دایاگ سپرده نشده‌اند، 

برای این است که بررسی شوند و پس از آن‌که روشن 

دایاگ  برنامۀ  به  پس  ندارند،  قانونی  جواز  که  شد 

سپرده خواهد شد.

در این میان، شماری از باشنده‌گان بلخ بر گردآوری 

تأکید  ولایت  این  در  غیرقانونی  جنگ‌افزارهای 

می‌ورزند.

طاهر، باشندۀ مزارشریف گفته است: »مردم از دست 

همین افراد مسلح غیرمسؤل به عذاب استند؛ مردم 

شام  طرف  از  مردم  کنند،  کار  نمی‌توانند  صحیح 

نمی‌توانند از خانه‌های شان بیرون شوند«.

امریکايي شرکت بويېنګ ویلي چې د 

خپلو ۷۳۷ ډوله الوتکو په خرڅلاو کې 

شل سلنه کموالی راولي.

 دغه اعلان د یاد شرکت د هغو دوو 

الوتکو له غورځېدو وروسته شوی، چې 

له امله یې ۷۳۷ مېکس ډوله الوتکې 

په ټوله نړۍ کې له الوتنو منعه شوې 

دي.

بویېنګ په یوه خبرپاڼه کې ویلي چې 

په میاشتني ډول د ۵۲ الوتکو تولید 

به ۴۲ ته راښکته کړي. د دغه الوتکې 

تېره  پېښه  وروستۍ  راغورځېدو  د 

میاشت په ایتوپیا کې وه، چې ټولټال 

۱۵۷ کسان پکې وژل شوي وو.

له دې پېښې وروسته، ډېرو هېوادونو 

د بویېنګ ۷۳۷ مېکس ډوله الوتکو 

تېرېدو  د  حریمه  هوايي  خپل  له  ته 

اجازې بندې کړې دي.

کال  تېر  د  وړاندې،  پېښې  دې  تر 

په  هم  ۲۹مه  پر  میاشتې  اکټوبر 

ډوله   ۷۳۷ بویېنګ  کې  اندونیزیا 

 ۱۸۹ لږترلږه  چې  ولوېده،  الوتکه 

مسافر او د الوتکې عمله پکې ووژل 

شول.

ټي ۶۱۰  فلایټ جې  ایر  لیون  دغه 

د جاوا  الوتکه  ماکس  بویېنګ ۷۳۷ 

په اوبو کې له پورته کېدو ۱۲ دقیقې 

وروسته ولوېده.

موندنې ښيي چې په دواړو پېښو کې 

الوتکې  د  پیلوټانو  چې  دې  له  سره 

خو  وه،  کړې  هڅه  پوره  کنټرول  د 

د  الوتکو  دغو  د  چې  کېږي  ویل 

توازن  د  الوتکې  د  نوم  په   )MCAS(

ساتلو سیسټم سم کار نه دی کړی او 

الوتکې بې واکه شوې دي.

راپورونه: د الوتکو له غورځېدو وروسته، بویېنګ د ۷۳۷ ډوله 

الوتکو تولید کموي

مبارز: پولیس بلخ ۲۰ تن را 

به اتهام نگهداری سلاح‌‌ 

غیرقانونی بازداشت کرد

ژونـــــد

څنګه د ټولنیزو شبکو کارول محدود کړو؟

ځانګړی  وخت  لږ  ته  شبکو   ټولنیزو 

کړئ! زموږ او ستاسو ډېری د نورو لپاره د 

ځانښوودنې او یا دا چې ځان  پرمختللی 

معرفي کړو، په بېلابېلو ټولنیزو شبکو کې 

اکونټونه جوړوو. باور وکړئ چې دا لازمه 

نه ده چې تاسو باید په ټولو شبکو کې د 

ځان لپاره اکونټ جوړ کړی. د دې لپاره 

اړتیا نشته چې د موبایل پر سکرین مو 

ډول ډول پروګرامونه ښکاره شي او په ټولو 

شبکو کې باید اکونټ ولری. دغه څه مو 

ذهني ارامي له منځه وړي. موږ د ژوندي 

پاتې کېدو لپاره هوا، خوړو، د پروټینو او 

وېټامینونو ټاکلې اندازې ته اړتیا لرو، نه 

فیسبوک او انسټاګرام ته. باید هره شېبه 

د نوټیفیکشن له ټینګ، ټینګ څخه ځان 

له  ارامي  مو  خلاص کړو، ځکه دغه څه 

منځه وړي. کله چې د خپلو ټولنیزو شبکو 

چارې  ورځنۍ  کړی،  بند  نوټیفیکشنونه 

تبلټ  په  پوره تمرکز تر سره کړی.  په  به 

نوټیفیکشن  ټلېفون کې مو چې کله  او 

او پیغام راځي، موږ ته را یادوي چې په 

مجازي نړۍ کې نوي څه پېښ شوي دي. 

داسې احساس کوو چې که یې ونه ګورو، 

نو یو څه به له لاسه ورکړو. که د ټولنیزو 

شبکو نوټیفیکشنونه بند کړو او د ورځې په 

اوږدو کې یوازې یو ځل سر ور ښکاره کړو؛ 

دوې ګټې به وکړو. یو دا چې وخت به مو 

سپما کړی وي او بله دا چې ذهن به مو د 

بېلابېلو بدو پېښو، چې زموږ پر ذهن خورا 

بد اغېز کوي؛ خوندي ساتلی وي.

تر  ژوند کې  په  درلودل  ملګري  د ښه 

یونان  لرغوني  د  ده.  تجربه  ښه  ټولو 

ښه  وایي،  ارسطو  فیلسوف  مشهور 

ملګری په بدن کې د روح په څېر دی. 

خو ایا تر اوسه مو په دې اړه فکر کړی، 

ټول هغه کسان چې د ملګرو په لېست 

ښه  یوه  د  مانا  ټوله  په  دي،  مو  کې 

ملګري صفتونه لري او که نه؟ په دې 

اړه مو هم فکر کړی، چې کوم ملګری 

پورې در سره  تر ورځې  د مرګ  مو  به 

وي؟ موږ ډېری دا عادت لرو چې کله 

رانه یوه تېروتنه کېږي، ځان ځوروو او 

یو ښه  په داسې وختونو کې  وو.  خپه 

ناسم قضاوته  زموږ  ملګری کولی شي 

مسیر ور بدل کړي او زموږ  په اړه زموږ 

له مثبتې زاویې وارزوي. که فکر  فکر 

کوی چې له ځانه مو بد راځي، یو ښه 

احساس  داسې  شي  کولی  ملګری 

درکړي، چې له ځان سره مینه وکړی. 

کوو،  مینه  سره  ځان  له  موږ  چې  کله 

هغه ده چې بیا له نورو سره مینه کول او 

ښه رویه کول راته اسانه کېږي. ډېر کله 

موږ داسې کړنې تر سره کوو، چې فکر 

کوو، ښه کار کوو. خو که ښه ملګری 

ګوته کوي چې څه  په  درته  دا  ولری، 

ډول او پر کوم لوري روان یاست. ښه 

دوست د تېروتنې د ښودلو پر مهال د 

حسادت له مخې درسر چلند نه کوي، 

بلکې له ورایه یې په خبرو کې صداقت، 

رښتینولي او اخلاص ښکاري.
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ښه ملګری

امریکایي رسنۍ: امریکا به ډېر  ژر د ایران »سپاه پاسداران« 

د تروریستي سازمان په توګه ونوموي

ځواکمن  یوه  ملېشو  د  لیبیا  د  چې  کې  حال  داسې  په 

قوماندان، د نړیوالې ټولنې له خوا د په رسمیت پېژندل 

شوي حکومت څخه د پلازمېنې د نیولو په موخه بریدونه 

پیل کړي، د ملګرو ملتونو امنیت شورا په دغه هېواد کې د 

جګړې د ژر تر ژره درېدو غوښتنه کړې ده.

دا په داسې حال کې ده چې د لیبیا د پلازمېنې په ٥٠ 

وفادارو  د  ته  حکومت  او  حفتر  خليفه  د  کې  کيلومترۍ 

ملېشو ترمنځ، سختې نښتې پيل شوې دي.

د ملگرو ملتونو امنيت شورا په دغه هېواد کې د جگړې د 

ختمولو غږ کړى او د خليفه حفتر له ځواکونو يې غوښتي، 

چې د نړيوالو له لوري د په رسميت پېژندل شوي حکومت 

پر وړاندې دې خپل ټول جگړه ييز فعاليتونه ودروي.

خو د کړکېچ د پیلېدو پر مهال د ملگرو ملتونو سرمنشي، 

انتونيو گوترېش په ترابلس کې و او د جگړې د مخنيوي 

په پار، د خليفه حفتر د لیدو لپاره د ليبيا ختيځ ته هم 

ورغلی دی، خو نوموړی په دې نه دی توانېدلی چې هغه 

له جګړې راوګرځوي.

ملگرو  د  چې  و،  ورغلى  موخه  دې  په  ته  ليبيا  گوترېش 

برابره  زمينه  جوړېدو  د  ته  کنفرانس  يوه  ملاتړ  په  ملتونو 

کړي، چې موخه يې د داسې هوکړې رامنځته کول وو، 

چې ليبيا له دې اوږدمهالې گډوډۍ وباسي او دغه هېواد 

يو موټى کړي.

په ترابلس کې د ليبيا د بشري حقونو د ادارې غړي وليد 

تړاو  په  حالت  روان  د  کې  ترابلس  »موږ  ويلي:  الهودري 

ډېره ژوره اندېښنه لرو. موږ د ترابلس گرد چاپېره په ټولو 

سيمو کې د عمومي تيارۍ حالت ونیو. وسله وال ځواکونه 

جگړې ته تيارى کوي«.

يو مهال د دغه هېواد د  یادونې ده چې خليفه حفتر  د 

پخواني ولسمشر معمر القذافي پوځي قوماندان و، چې 

بيا یې وروسته مخالفت ته را ووت.

ملګري ملتونه: په لیبیا کې دې د 

جګړې ښکېلې خواوې ژر تر ژره 

جګړه ودروي 


