
ته زما اتل يې!
 ماشومان څرنګه کولای شي چې 

د کويډ-۱۹ سره مقابله وکړي!



د )ته زما اتل یې( جوړونه:
دغه کتاب په بېړنیو حالاتو کې د IASC د رواني روغتیا او ټولنیز-رواني ملاتړ رجوعي )مرستندوې( ډلې له خوا جوړ او ترتیب شوی. په 

۱۰۴ هېوادو کې د میندو او پلارونو، پالونکو او ښوونکو سربېره، په بېړنیو حالاتو کې د IASC د رواني روغتیا او ټولنیز-رواني ملاتړ رجوعي 

)مرستندوې( ډلې د غړو ادارو کارپوهانو دغې پروژې سره د نړۍ، سیمې او د هیواد په کچه مرسته کړې.

په لمړي سر کې په عربي، انګلیسی، ایټالوي، فرانسوي او هسپانوي ژبو يوه نړيواله سروې ترسره شوي وه، تر څو د کويډ۱۹- په لړ کې د 

ماشومانو رواني روغتيا او ټولنیزې-رواني اړتیاوې په ډاګه کړي. بیا د دغې سروې د پایلو په پام کې نيولو سره، په دغه کتاب کې د اړوندو 

موضوعاتو د شاملولو چوکاټ رامنځته شو.

او بیا دغه کتاب په څو هغو هېوادو کې چې له  کویډ-۱۹  نه اغېزمن شوي ول، ماشومانو ته د کيسو په بڼه وړاندې شو. وروسته بیا د 

ماشومانو، میندو او پلارونو او پالونکو نظریاتو ته په کتو سره کتاب ته بیا کتنه وشوه او بدلون پکښې رامنځ ته شو.

تر ۱۷۰۰ څخه ډیرو ماشومانو، میندو او پلارونو، ښوونکو او د ماشومانو پالونکو خپل وخت دې ته ورکړ تر څو دوی خپلې د کویډ-۱۹  تجربې له 

مونږ سره شریکي کړي. 

او مونږ له ټولو هغو ماشومانو، کورنیو، ښوونکو او د ماشومانو ساتونکو څخه ډېره مننه کوو چې مونږ سره یې د دغې سروې په بشپړولو او د 

کيسې په بډایه کولو کې مرسته کړې ده.

دغه کیسه د ماشومانو په وسیله په نړۍ کې د ټولوماشومانو لپاره جوړه شوې ده.

په بېړنیو حالاتو کې د IASC د رواني روغتیا او ټولنیز-رواني ملاتړ رجوعي )مرستندویه( ډله له هيلین پټوک څخه د دغې کیسې د لیکلو او 

چمتووالي لپاره مننه کوي.
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شرایطو پر بنسټ، تاسې په دې شرط چې د کتاب خپرندوی په مناسبه بڼه ذکر کړئ، کولای شئ دغه کتاب بیا خپور کړئ، ویې ژباړئ او یا د 

نورو غیرانتفاعي موخو لپاره بدلون ورکړئ.
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د سارا مور د هغې اتله ده؛ ځکه چې هغه په نړۍ کې تر ټولو 

غوره مور او پیاوړې ساینس پوهه ده. خو حتی هغه هم د 

کرونا وایروس لپاره علاج نشي موندلی.

 

 سارا له خپلې مور څخه وپوښتل چې کویډ-۱۹ د څه په څېر 

دی او څرنګه برېښي؟

 مور یې وویل: کویډ-۱۹ یا کرونا وایروس ډیر کوچنی دی او 

مونږ یې لیدلی نشو. خو په کرونا اخته ناروغان تبه کوي، 

ټوخیږي او په ساه اخیستلو کښې ستونزې لري او دغه 

وایروس د ټوخي او پرنجي له لارې اوکله چې ناروغ کسان 

د خپلو شاوخوا خلکو او شیانو سره په اړیکه کښې کیږی، 

خپریږي.

سارا وپوښتل: نو چې لیدلی یې نشو، مبارزه هم ورسره نشوو 

کولای که څنګه؟ 

 د سارا مور وویل: مونږ مبارزه کولای شو او زه غواړم چې ته 

خوندي واوسې. دا وایروس په هر چا اغیزه کولای شي  او 

هر څوک مونږ سره مرسته کولای شي چې ورسره وجنګېږو. 

ماشومان ځانګړي او نازولي دي او هغوی هم کولای شي په 

دغې مبارزې کې مرسته وکړي. ته باید خوندي پاتې شې. ته 

باید زما اتله واوسې.



هغه شپه سارا په کټ کښې پرېوته؛ خو د اتلولۍ احساس 

یې بلکل نه کاوه. د خپګان احساس یې درلود. غوښتل یې 

چې ښوونځي ته ولاړه شي خو ښوونځی بند و. غوښتل یي 

چې خپل ملګري وویني  خو دا هم خوندي نه و. سارا غوښتل 

چې کرونا وایروس دې د هغې د نړۍ ویرول نوره بس کړي.

سارا د ځان سره وویل چې اتلان پیاوړي ځواکونه لري. زه څه 

لرم؟ او له دې سره یې سترګې پټې کړې چې ویده شي.

نا څاپه یو خوږ او نرم غږ د هغې نوم په تیاره کې زمزمه کړ.

 سارا هم په غلي غږ وپوښتل چې څوک دي هلته؟

 غږ وپوښتل: ته د اتلې کېدو  لپاره څه غواړې، سارا؟

 سارا وویل: زه یو داسې څه غواړم چې د نړۍ ټولو ماشومانو 

ته ووایم چې څرنګه دوی خپل ځانونونه وساتي تر څو نور 

خلک هم خوندي پاتې شي.

غږ وپوښتل: ښه نو زه څه شی ځان نه جوړ کړم؟ 

    

ساره وویل: زه داسې څیز ته اړتیا لرم چې والوزي،لوړ غږ 

ولري او مرسته وکړي.

په همدې کښې یو غږ شو او د سپوږمۍ رڼا کې یو عجیب 

شی راښکاره شو.



سارا درنه ساه واخیستله او وې پوښتل چې ته څوک یې؟

 هغه وویل چې زه اریو یم . 

سارا وویل: ما هیڅکله اریو نه و لیدلی.

 اریو وویل: خو زه تل همدلته وم. زه ستا له زړه څخه راغلی 

یم.

 

 سارا وویل: که زه تا ولرم د نړۍ ټولو ماشومانو ته د کرونا 

وایروس په اړه خبر ورکولای شم؛ او اتله به شم. خو اریو! 

مونږ کولای شو چې د کرونا وایروس په شتون کې سفر 

وکړو؟

 

 اریو وویل: سارا یواځې له ماسره تللی شې؛ او کله چې زه 

او ته یوځای یوو، هیڅ شی هم مونږ ته زیان نشې رسولی.  



نو سارا د اریو پر ملا ور ټوپ کړ او دواړه یوځای د کړکۍ له لارې د آسمان پر 

لور والوتل. د ستورو پر لور ولاړل او سپوږمۍ ته یې سلام وکړ.



کله چې لمر راوخوت دوی پر یوې ښکلې دښته کې د 

هِرمونو څنګ ته راکوز شول. هلته د ماشومانو یوې 

ډلې لوبې کولې. ماشومانو له خوشحالۍ چېغې کړې؛ 

او د سارا او اریو پر لور یې لاسونه وښورول.

 

یوه ماشوم چیغه کړه ویې ویل: ښه راغلئ زه سالم 

یم. دلته څه کوئ؟ بخښنه غواړم؛ مونږ نږدې نشو 

درتللی مونږ باید حد اقل یو متر واټن ولرو.

 سارا ځواب ورکړ: د همدې لپاره مونږ دلته راغلي 

یوو؛ زه سارا یم او دا اریو ده. تاسو پوهیږئ چې 

ماشومان خپل ګاونډیان؛ ملګري؛ کورنۍ او مشران 

له کرونا وایروس څخه ساتلی شي؟ مونږ ټول باید...

سالم یې خبر پرې کړه او په خندا یې وویل: خپل 

لاسونه په صابون او اوبو پریمنځو. مونږ پوهیږو، 

سارا. او که ناروغ شوو د ټوخي پر وخت څنګل خولې 

ته ونیسوو او خلکو ته د لاس ورکولو پر ځای لاس 

وخځوو. او هڅه کوو چې په کور پاتې شو. خو مونږ 

له ګڼه ګوڼي ډک ښار کې ژوند کوو... ټول په خپلو 

کورونو کې نه پاتې کیږي.

 اریو وویل: زه به تاسو سره مرسته وکولای شم. 

هغوئ کرونا وایروس لیدلی نشي. خو ما لیدلی شي! 

راټوپ کړئ زما پر دواړو وزرو کښینئ چې یو یو متر 

یو بل نه لرې دي.



 سارا او سالم د اریو په وزرو 

کښېناستل او د اسمان پر لور 

والوتل. هغه د ښار پر سر په 

غړمبهاري او لور غږ په سندرو 

پیل وکړ. او سالم پر سړک ولاړو 

ماشومانو ته چغې کړې:

 

 ورشئ خپلو کورنیو ته ووایئ چې 

مونږ د کور دننه خوندي یوو. د یو 

بل د ساتلو ټولو نه ښه لار کور کې 

پاتې کېدل دي.

 خلک د دې کار په ليدو هک حیران 

ول او دوی ته یې لاسونه وخوځول 

او ویې منله چې خپلو کورو ته لاړ 

شي.



اریو نور هم اسمان ته 

ښه پورته والوت. سالم له 

خوښۍ چغې وهلې. هلته 

د ورېځو په مینځ کښې 

یوه الوتکه تېرېده. د سپارو 

مسافرو خولې دوی ته له 

حیرانتیا وازې پاتې وې.

سالم وویل: خلک باید لږ 

تر لږه د اوس لپاره خپل 

سفرونه ودروي. سرحدونه 

لګیا دي تړل کېږي. مونږ 

باید له خپلو کورنیو او 

نږدې خلکو سره په هر ځي 

کې چې یوو پاتې شوو.

سا را وویل: داسې ښکاري چې ډېر 

شیان بدل شوي وي. کله کله دا ما 

ډاروي.

اریو وویل: ممکن ډار او وارخطایي د شیانو د بدلون په وخت کې 

احساس شي. کله چی زه وډار شم، ورو ورو ساه اخلم او اور له 

خولې باسم. او بیا اریو د اور یوه لویه لمبه له خولې ویستله.

 اریو له هغوی وپوښتل: تاسو چې 
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سارا وویل: د ویرې په وخت کښې زه د یو داسې چا په 

اړه فکر کوم چې ماته د خوندیتوب احساس راکوي. 

سالم وویل: زه هم د هغو خلکو په اړه  فکر کوم چې 

ماته د خوندیتوب احساس رابخښي، لکه زما بابا او انا. 

هغوی مې ډېر یاديږي. زه نشم کولای چې هغوی ته 

غېږ ورکړم ځکه چې کیدای شي هغوی په کرونا وایروس 

اخته کړم. مونږ به هغوی هره اونۍ یو ځل لیدل، خو 

اوس یې نه وینو. ځکه چې مونږ باید هغوی خوندي 

وساتو.

 سارا له خپل ملګري وپوښتل: په تلیفون ورته زنګ 

وهلی شې؟ سالم وویل: هو!  هغوی هره ورځ ما ته 

زنګ وهي او زه ورته په کور کې د خپلو ټولو کارو کیسې 

کوم. دا کار ما او هغوی ډواړه خوشحالوي.

 اریو وویل: دا یوه نورماله خبره ده، چی مونږ په چا 

پسې چې مینه ورسره لرو او اوس یې نه شو لیدلی، 

خپه کېږو. دا ښيي چې هغوی په مونږ ګران دي او مونږ 

یې خیال ساتو. 

 اوس مو څنګه خوښه ده چې له نورو اتلانو سره 

ووینئ؟

هو سمه ده!!! سارا او سالم په خوشحالۍ غږ کړ.

آریو وویل: ډیر ښه، زما ملګرې ساشا یو ځانګړی 

زبرځواک لري. راځئ چې ځو!



نو هغوی ځمکې پلو وخوځېدل اوپه یو وړوکي کلي کښې 

ښکته شول. یوه انجلۍ د خپل کور څخه بهر ګلان ټولول. 

هغه د اریو په وزرو د ناستو ماشومانو په لیدو په خندا شوه.

هغې غږ کړ: اریو! مونږ باید لږ تر لږه یو متر سره لرې واوسو، 

نو زه به تا سره له همدې ځایه ستړي مشي او غاړه درکړم! 

تاسې ټول دلته څه کوئ؟

اریو وویل: ساشا ما ستاسې ستړي مشي له هماغه ځایه 

واخیستله. څومره ښه ده چې مونږ د خبرو له لارې یو بل 

پالوو او خوشحالوو. زه غواړم زما ملګري ستا زبرځواک 

وپېژني.

ساشا وویل: زما زبرځواک څه شی دی؟ 

اریو وویل: له کله چې ستاسې په کورنۍ کی یو کس ناروغ 

شوی، ته په کورکې پاتې کېږې تر څو د کرونا وایروس بل 

چاته خپور نکړې.

ساشا وویل: هو! هغه زما پلار دی. هغه تر بشپړ ښه کېدو 

کوټه کې پاتې کېږي.



خو ډېره بده هم نه ده! مونږ بېلا بېلې لوبې کوو، پخلی 

کوو، په خپل بڼ کښې وخت تیروو او یوځای خواړه 

خورو.

 زه او زما ورور دواړه لوبې کوو او نڅا کوو. مونږ کتابونه 

لولوو او زه کولای شم چې څه زده کړم ځکه چې ځیني 

وخت ښوونځي ته نشوو تللی. په اولو ورځو کښې په 

کور پاتې کیدل ما ته ډیر عجیب برېښېده خو اوس 

ورسره عادي شوې یم.

اریو وویل: دا تل اسانه نه وي ساشا. ته ځان ته 

ساتېرۍ لټوې او د خپلې کورنۍ له غړو سره خوشحاله 

وخت تېروې. نو د همدې لپاره ته زما اتله یې.

سالم وپوښتل: کله هم له خپلې کورنئ سره جګړه کوې؟ 

ساشا وویل: هو مونږ کله کله یو بل سره نښلو. خو مونږ 

باید ډېره حوصله ولرو، او یو بل درک کړو، او له یوه 

بله ژر بخښنه وغواړو. دا په خپله یو ستر او زبر ځواک 

دی ځکه دې کار سره مونږ ځان او نور ښه او خوشحاله 

ساتلی شو. زه د خپل ځان لپاره هم لږ څه یوازې وخت 

ته اړتیا لرم. زما له ځان سره نڅا او سندرې خوښیږي او 

کله کله زه خپلو ملګرو ته زنګ هم وهم.

 سارا وپوښتل: خو اریو! هغوی چې له خپلو کورنو لرې 

دي او یا کور نه لري څه به کوي؟

اریو وویل: سارا دا یوه ډېره ښه پوښتنه ده. راځه چې لاړ 

شو او په خپله یې وګورو.



او په دې توګه هغوی د ساشا سره مخه ښه وکړه او یو ځل بیا وخوځېدل. کله چې دوی په یو ټاپو 

کښې چې له څلورو خواوو په سیند راښکېل و، راښکته شول، هوا هم مخ په تودېدو وه. 



هغوی یو کمپ چې له خلکو ډک و ولید. 

یوې انجلۍ دوی ولیدل او له لرې یې لاس ورته وخوځو.

انجلۍ وویل: سلام اریو! په بیا لیدو دې ډیره خوشحاله 

شوم. مونږ هڅه کوو چې لږ تر لږه یو متر له یو بله لرې 

واوسو؛ ځکه نو له تاسو سره له دغه ځایه خبرې کوم. 

خو زه به ډیره خوشحاله شم چې ستا د ملګرو سره مې 

پېژندنه هم وشي. زما نوم لیلا دی.

سارا وویل: سلام لیلا! زه سارا یم او دا سالم دی. داسې 

ښکاري چې تاسې هڅه کوئ چې ځان مو له کرونا 

وایروس څخه وساتئ. نور څه کوئ؟

 لیلا بېرته غږ کړ: لاسونه په صابون او اوبو پریمنځو.

سالم وپوښتل: د ټوخي په وخت کښې څنګل خولې ته 

نیسئ؟

 لیلا بېرته غږ کړ: ته یې مونږ ته راښودلی شې؟ نوسالم 

هغوی ته وروښودل.

 لیلا وویل: مونږ ټول کوښښ کوو چې زړور واوسو، خو زه 

د ځینو شیانو په اړه اندېښمنه یم. کولای شم چې پدی اړه  

تاسو سره خبرې وکړم؟ ما اوریدلي چې کوم کس ناروغه 

شوی او مړ شوی؛ او دې خبر زه ډېره وویرولم. دا ریښتیا 

ده چې خلک د کرونا وایروس له کبله مري؟



اریو یو سوړ اسوېلی واېست، کښېناست او ویې ویل: 

کوچنیو اتلانو! هو دا ډېره عجیبه ده. ځینې خلک هېڅ د 

ناروغۍ احساس نه کوي خو ځینې خلک خورا ناروغ کېدای 

شي او ځيني ښایی مړه شي. له همدې امله مونږ ټول باید 

په ځانګري توګه د زړو خلکو، او هغو خلکو سره چې  نورې 

ناروغۍ لري ډېر پام وکړو، ځکه چې دوی ډېر ناروغه کیږي. 

د ډېرې وېرې او ناامنۍ د حس پر وخت، د یو خوندي ځای 

تصور تاسو سره مرسته کولای شي. غواړۍ ما سره یې 

امتحان کړئ؟

ټولو وویل هو، او په دې ډول اریو له ماشومانو وغوښتل 

چې خپلې سترګې وتړي او د داسې یو ځای تصور وکړي چې 

هلته دوی د خوندیتوب احساس وکړي.

اریو وویل: اوس داسې یوه خاطره یا وخت ذهن ته راولئ 

چې تاسو په کې د امن او خوندیتوب احساس کړی و.

هغه بیا دوی نه پوښتنه وکړه چې تشریح کړي چې په خپلو 

خوندي ځایو کې څه شی ویني، څنګه احساس لري او څه 

بویولی شي. بیا یې ترې وپوښتل چې دوی غواړي بل څوک 

دوی سره په دغه خوندي ځي کې وای او د څه شي په هکله 

به یې ورسره خبرې کړې وای؟  

اریو خپلو خبرو ته دوام ورکړ: تاسې چې هر وخت وډار شوئ 

یا خپه وئ نو کولای شئ په دې ډول خپل خوندي ځي ته 

لاړ شئ. دا ستاسو زبرځواک دی او تاسو کولای شئ چې 

دا د خپلو ملګرو او کورنیو سره شریک کړئ. او په یاد ولرئ 

چې تاسو ماته او نورو ډېرو خلکو باندې ګران یاست او مونږ 

ستاسو پاملرنه کوو؛ دا هم ستاسو لپاره ډېره ښه خبره ده.



لیلا وویل: مونږ ټول کولای شو چې یو د بل خیال وساتو.

اریو وویل: رښتیا وایې لیلا. مونږ کولای شو په هر ځي کې د یو بل خیال وساتو. ته غواړې مونږ سره په وروستي سفر کې ملتیا وکړئ؟

لیلا پرېکړه وکړه چې د اریو او خپلو نویو ملګرو سره سفر وکړي. سارا هم خوشحاله وه چې لیلا دوی سره یوځای شوه ځکه چې هغه پوهېده چې ځیني 

وختونه مونږ د یو بل ملاتړ ته اړتیا لرو.

دوی پرته له څه ویلو خاموشه الوتنه وکړه، خو لیلا پوهېده چې د هغې نوي ملګري د هغې ډېر خیال ساتي.



واورین غرونه ورو ورو ښکارېدل، او اریو په یو کوچني ښار 

کې ښکته شو. یو څو ماشومانو د ویالې په غاړه لوبې 

کولې.

له هغو څخه یوه یې د لاس په خوځولو سره نارې کړې: 

اریو!

اریو وویل: سلام کېم. او بیا اریو مخ خپل همسفرو ملګرو 

ته واړو او زیاته یې کړه: ما غوښتل تاسې زما داسې 

انډیوالانو سره وګورئ چې کرونا وایروس نيولي ول او 

بېرته روغ شول. 

سالم وپوښتل: ښه نو څنګه وه دا ناروغي؟

کېم وویل: ما ټوخل او کله به مې ډېره ګرمي وشوه. زه 

به ډېر ستړی وم او څو ورځې مې نه غوښتل لوبې وکړم. 

خو ما ډېر خوب وکړ او زما کورنۍ زما پالنه وکړه. ځيني 

پلرونه، میندې او بابا ګان او اناوې اړ شول چې روغتون 

ته لاړ شي. نرسان او ډاکټران دوی سره ډېر مهربانه ول، 

او زمونږ په سيمه کې خلکو مونږ سره په کور کې مرسته 

وکړه. له څو اونیو وروسته، مونږ بېرته ښه شوو.



یو بل ماشوم وویل: زه د کېم انډیوال یم. که څه هم کله چې کېم په کرونا اخته شو، هغه ما نه شو لیدلی خو ما 

د هغه ملګرتیا پرېنښوده. تل به یې په فکر کې وم او خوښ یم چې مونږ یوځل بیا په ګډه سره لوبې کولای شو.

اریو وویل: ځیني وختونه ترټولو مهم شی چې مونږ یې خپلو انډیوالانو ته کولای شوو د یو بل ساتنه ده. حتی 

که دا له یو بل نه د یو څه وخت لپاره د لرې پاتې کېدو په معنی هم وي.



لیلا وویل: مونږ دا کارونه د یو بل لپاره کولای شو. 

سالم وویل: او یو ورځ به مونږ ټول یو ځل بیا لکه پخوا غوندې بېرته یو ځای لوبې وکړو او خپلو ښونځیو ته به ځو. 

نور نو کور ته د تګ وخت و، او د دې وخت رارسیدلی و چې سارا خپلو نویو ملګرو سره خدای په اماني وکړي. دوی یو بل سره ژمنه وکړه چې دوی به 

هیڅکله هم خپل دغه خوږ سفر هېر نکړي.

سارا د خپګان احساس وکړ چې دوی ممکن د یو څه مودې لپاره یو بل سره ونه ویني. خو بېرته یې د کېم د ملګري خبرې په یاد شوې او خوشحاله شوه. 

دا چې تاسې یو څوک د څه وخت لپاره نشئ لیدلی، په دې معنی نه ده چې تاسو هېر کړي او مینه ورسره نه کوئ.



اریو دوی ټول بیرته خپلو کورونو ته 

ورسول، او تر هغې چې سارا ویده کېده، 

هلته پاتې شو.

سارا له هغه وپوښتل سبا ورځ بیا 

همداسې چکر وهوو؟

اریو وویل: نه سارا، اوس د دې وخت 

دی چې ته له خپلې کورنۍ سره واوسې. 

زمونږ کیسه په یاد ولره. ته کولای شې د 

خپلو لاسونو مینځلو او په کور کښې پاتې 

کیدولو سره خپل ملګري او نږدې کسان 

خوندي وساتې. زه هېڅکله له تا لرې نه یم. 

هر وخت چې خپل خوندي ځي ته ولاړې، 

ځه به هم هلته درسره یم.

هغې په خوبلن غږ وویل: ته زما اتل یې.

اریو وویل: ته هم زما اتله یې، سارا. ته د 

هغو ټولو لپاره اتله یې چې تا سره مینه 

لري.



سارا ویده شوه او کله چې په سبا راویښه شوه، 

اریو تللی و. نو د هغه سره د خبرو کولو لپاره خپل 

خوندي ځای ته ولاړه، او بیا یې ټول هغه څه چې 

دوی په خپل سفر کې لیدلي او زده کړې ول، 

رسم کړل. بیا یې مور ته منډه کړه چې خپل رسم 

کړي انځورونه ورته وښيي او کيسه ورته وکړي.

هغې خپلې مور ته وویل: مورجانې! مونږ ټول د 

خلکو په خوندي ساتلو کې مرسته کولای شو. ما 

په خپل سفر کې له ډېرو اتلانو سره ولیدل.

 مور یې ځواب ورکړ: هو سارا، رښتیا وایې. ډېر 

اتلان دي چې خلک د کرونا وایروس نه ساتي لکه 

مهربانه او د قدر وړ ډاکټران او نرسان. خو تا راته 

په یاد کړه چې مونږ ټول هره ورځ اتلان کېدای 

شوو، او ته زما تر ټولو لویه اتله یې.


