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 ګرانو خویندو!

مننه چې دغه برخه مو پیدا کړه او لولئ یې! د دې پاڼو له لارې، د ټول افغانستان سلګونه ښځې غواړي ووایي چې تاسو 

لیکو، لکه تاسو، یا موږ خپله او یا هم یو له هغو کسانو چې موږ مینه ورسره لرو له تاوتریخوالی  یوازې نه یاست؛ ځکه موږ

  سره مخ شوي او ښایي تر اوسه یې هم په وړاندی مبارزه کوي. 

ملاتړو په دې برخه کې موږ، د ځپل شوو، فعالانو، لیکوالو او د هرې ښځې لپاره، له تاوتریخوالي څخه د خلاص ژوندانه د 

ښځو په توګه، خپله جمعي پوهه ستاسو مخ ته ږدو او دا زده کوو چې جنسیتي تاوتریخوالي یعنې څه؟ ولې له ښځو سره 

تاوتریخوالی کیږي؟ او څنګه خپل ځان او خپلوان ځنې ساتلای شو؟، دغه درسونه او تجربې د هغو ښځو له ژوند څخه په الهام 

نو په جریان کې، د )انجمن دختران رابعه( له لارې ور سره اشنا شوي یو. په دغه اخیستل شوې چې موږ د تېرو څلورو کلو

لیکنه کې، د دغې برخې د متخصصینو له پوهې څخه پر استفادې سربېره، له تاوتریخوالي څخه د ځان ساتنې او د آزادۍ لپاره 

ه وړاندې د تاوتریخوالي په باب، نرواکي د افغان ښځو له مبارزې څخه زدکړې در سره شریکوو. له دې څخه علاوه، د ښځو پ

او ناسم باورونه څېړو او د تاوتریخوالي د ټولو قربانیانو او کورنیو لپاره یې، له تاوتریخوالي څخه د مقابلې او خلاصون لپاره 

 چارې ښیو. -مشخصې او عملي لارې

خ شوي یاست او له رواني اوعاطفي لړخه د د دغه لیکنې ځینې برخې، ممکن هغه تاوتریخوالي در په یاد کړي چې ور سره م

ګواښ احساس وکړئ، نو هیله کوو چې د لوستو په وخت کې، خپلې رواني او عاطفی روغتیا ته پام ږکړئ! که وېرېږئ چې د 

  لیدلي یا تجربه کړي تاوتریخوالي په را یادولو سره به ناآرام شئ، نو مسلسل یې مه لولئ او یا یې دوستانو ته ولولئ! 

 

موږ یې ځکه لیکو چې ټول د جنسیتي تاوتریخوالي په باب ژور لیذلوری ولرلای شو ځکه تر هغه چې د دغې ستونزې ریښې 
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درک نه کړو، نو په اغېزناک ډول مبارزه ور سره نه شو کولای؛ خو تر ټولو مهمه لا دا چې، موږ یې ځکه لیکو چې دا ډاډ 

یاست، ملامت نه یاست. تاسو د تاوتریخجن کس د کړنو مسوؤل نه یاست او در کړو، که تاسو له تاوتریخوالي سره مخ شوي 

داسې کار مو نه دی کړی چې د تاوتریخوالي سبب وګرځی؛ تاسو، د هر بل انسان غوندې، حق لرئ چې خوشحال اوسئ! او له 

تاوتریخوالي کې چې ور  مینې و درناوي څخه په ډک چاپېریال کې ژوند وکړی! علاوه پر دې، ستاسو ژوند او هویت په هغه

تاسو پر خپل ځان او ژوندانه باندې، د مالکیت او هم سره مخ شوې یاست، نه خلاصه کېږي، تاسو تر یوه مظلوم لوړ یاست! 

له فزیکي، جنسي یا عاطفي تاوتریخوالي څخه د خلاص ژوندانه، د حق په لرلو سره، یو انسان یاست! تر ګردو مهمه یې لا 

 نه یاست! دا چې، تاسو یوازي

 په مینه او پیوستون

 د رابعه نجونې
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 جنسیتي تاوتریخوالي څه دی؟

امیر او تهمینه سره ګاونډیان ول. هغوی یو ځای سره لویان شول. له ماشومتوبه یې یو له بل سره لوبې کولې. کله چې تهمینه 

ووځي. امیر ته هم وویل شوه چې لوی شوی دی او نور پېغله شوه، نور یې نو اجازه نه درلوده چې له کور څخه په ازاده پښه 

نو باید له نجونو سره لوبې و نه کړي، بلکې له خپل پلار سره، په دوکان کې مرسته وکړي او یا هم له نورو هلکانو سره کاغذ 

 ونځي ته تله، نو امیربادونه په هوا کړي. په دې توګه نو، هغوی کله ناکله یوه بل ته سلام اچاوه؛ یوه ورځ چې کله تهمینه ښو

یو د مینې لیک ور کړی وو؛ تهمینه هغه وخت په یوولسم ټولګي کې وه. هغوي دواړو، یو د بل په اړه ډیر فکر کاوه؛ کله چې 

تهمینه له ښوونځي فارغه شوه، نو امیر مرکه ور واستوله او د یوه کال په دننه کې یې واده سره وکړ.هغوي د یوبل د ګرانښت 

لوی شوې ول او د یوه خوشحال ژوند سوچ یې کاوه، له واده څخه څو میاشتي وروسته، د امیر و تهمینې ترمنځ،  په خیال سره

ما ویل او اختلافات پیدا شول. د هغوي کوشنی نه پیدا کېدی؛ امیر او کورنۍ یې، تهمینه ملامتوله او امیر به تهمینې ته  -تاویل

کله چې به یې جنجال شو نو امیر به په چیغو  دو سره دغه جنجالونه زیات شول.ډیر لږ د خبرو وخت ورکاوه؛ د وخت په تېری

تهمینې ته ویل چې زوی دې نه وي راوړی نو  تر هغو پورې هیڅ ارزښت نه لري. د امیر کورنۍ هم په پیغورو او کنایو 

پله ښایسته ځواني خاورې کړه. خوله پورې کړې وه او همېشه به یې دا شکایت کاوه چې ځوان زوي یې، په دغه واده سره، خ

څه وخت وروسته، امیر له کوره دباندې شپې کولي؛ او کله چې به کور راتلی هم، نو تهمینه به یې رټله او وهله؛ د تهمینې 

خواشینې له یوې ورځې بلې ته زیاتېده. هغه نه پوهیده چې ولې امیر داسې زیږ شوی دی او فکر یې کاوه چې که یو کوشنی 

 و ټولې ستونزي به یې حل شي او بیرته به د ښو ورځو خاوندا شي.وزېږوی، ن

تهمینه، لکه د افغانستان ډیرې نورې ښځې، له جنسیتي تاوتریخوالي سره مخ ده؛ هر ډول فیزیکي، ژبنی، عاطفي او یا هم 

وښتئ چې ېدای شي وپجنسی تاوتریخوالی چې د جنسیت په خاطر، پر یو چا وتپل شي، هغه جنسیتي تاوتریخوالي ګڼل کیږي. ک

دا څه مانا؟ هره ټولنه ځان ته د دندو، معیارونو او رسمي و غیر رسیمي جنسیتي قوانینو یوه مجموعه لري چې په پراخ ډول 
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منل شوي وي. زموږ د ټولنو په قوانینو کې داسې خبرې راغلي دي، لکه: ښځې باید په کور کې وي، کوشنیان وساتي او نارینه 

 ۍ اړتیاوې پوره کړي.باید د خپلې کورن

زیاتره په هغو ټولنو کې چې د ټولنې یوه برخه، معمولاً نارینه، زیات واک ولري، نو هلته غیرمنصفانه دندې سپارل کیږي؛ دا 

 د دې لپاره چې قدرتمنه ډله خپل واک وساتلای شي او په دې توګه تر نورو زیات امتیازات، ازادۍ او واک تر لاسه کړي.

شا ته غورځول شوي ډلې غړي چې لږ واک ور کول شوی وي او له هغې دندې څخه سرغړونه وکړي چې د کله چې د یوې 

جنسیتي توپیر پر اساس ور کول شوې وي نو له تاروترخوالي سره مخ کېږی. د ښخو په وړاندې تاوتریخوالی، په دوو دلایلو 

لکه، ) لیل چې ښځې یو، له تاوتریخوالي سره مخ یو؛جنسیتي تاوتریخوالی دی: لومړی، اکثر وخت موږ ښځې، یوارې په دې د

د کوشني د نشتون له امله چې تهمینه له تاوتریخوالي سره مخ شوه خو امیر بیا نه!( دویم، کله چې و نه غواړو او یا و نه شو 

ی په تهمینې چې د کوشنلکه، ) کولای چې د ټولنیزو معیارو او جنسیتي قوانینو، چې اکثریت یې ناعادلانه دي، پیروي وکړو.

 نه درلودو سره، د یوې ښې ښځې معیار مات کړ.(

جنسیتي تاوتریخوالي یوازي پر ښځو اغېز نه کوي. کله چې پر یوه هلک، د ژړا له امله ټوکې کیږی، ملامت او یا وهل کیږي 

، توان نه لري، نو ټوکي پر کیږينو دا جنسیتي تاوتریخوالی دی. کله چې یو نارینه، د خپلې کورنۍ د اړتیاوو د پوره کولو 

خو، ښځې تر نارینوو ډیرې له جنسیتي تاوتریخوالي سره  توهین او آزاریږي، دلته هغه له جنسیتي تاوتریخوالي سره مخ دی.

د نړۍ په هرو درو ښځو کې، یوه یې له  مخیږي او د ښځو په وړاندي تاوتریخوالی ډیر سخت او مرګونی وي؛.په حقیقت کې،

که د سرک سر آزار، لفظی او عاطفي تاوتریخوالی هم په نظر کې ونیسو، نسي تاوتریخوالي سره مخ شوې ده. جسمي او ج

 نو شاید ټولې ښځې، له یوه او څو ډوله تاوتریخوالي سره مخ  شوي وي.
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که څه هم په علاوه پر دې، پام مو وي چې ټول تاوتریخجن نارینه نه دي، ښځې هم د نورو ښځو په وړاندي زیږې کېدلای شي.

ټوله نړۍ کې، د ښځو په وړاندي د تاوتریخوالي پېښې، لکه، تېری، د ښځو وژنې، اجباري ودونه، له زدکړو مخنیوی. د 

 نارینوو له خوا له ښځو سره رامنځته کېږي، خو ځینې ښځې هم، په دغه جنسیتي تاوتریخوالي کې ونډه لري.

ت کړي او یا هم د خپلو کورنیو د نارینوو رضایت تر لاسه کړي، خو ځینې ښځې غواړي چې پر نورو ښځو خپل برلاسی ثاب

ځینې نورې بیا ځکه پر ښځو تاوتریخوالی کوي، لکه خپل زیږه نارینه، اصلاً ښځې او د هغوی ژوند ور ته مهم نه دې او 

 ښځه، آن خپل ځان هم، د تاوتریخوالي وړ بولي.

اله ستونزه ده، خو زموږ تمرکز په خپل هیواد کې، د دې ستونزې له مینځه که څه هم د ښځو په وړاندي تاوتریخوالی یوه نړیو

 وړل دي؛ علاوه پر دې، افغانستان یو له هغو هیوادو څخه دی چې د ښځو په وړاندي یې د تاوتریخوالي پېښې زیاتې دي.

؛ دغه ځپل مخ شوي ديفیصده افغاني ښځې د ژبني، جسمي او یا هم جنسي تاوتریخوالي، له یوه نه، یوه ډول سره  ۸۷

شوي، بي نوم و نښانه او بې مانا شمېرې نه دي؛ زه او تاسو هم، ممکن په دغو شمېرو کې شمارل شوې یو. هغه ښځې چې له 

تاوتریخوالي سره مخ دي، یا هم تر اوسه پکې سرګردانه دي، موږ او تاسو غوندي دي او موږ ټول حق لرو چې له 

 همدې دلیل ډېره مهمه ده چې د ښځو په وړاندي د تاوتریخوالي د ریښې په اړه بحث وکړو. تاوتریخوالي پرته ژوند وکړو، په

میاشتو تاوتریخوالي وروسته، تهمینه په دې باور شوه، که هغوی یو ماشوم ولري، کېدای شي خاوند یې بیرته  -له میاشتو

ږو چې له هغې سره تاوتریخوالي تر جسمي مهربان شي. په دې توګه نو، که د تهمینې داستان ته ژور وګورو، متوجه کی

 تاوتریخوالي مخکې شروع شوې وو او د دې اساسي علت په کورنۍ کې د ماشوم نشتوالی نه دی. 
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په لومړیو وختونو کې چې تهمینې او امیر د خپلو ستونزو په اړه خبري او بحث شروع کړ، امیر د تهمینې خبرو ته غوږ نه 

سلسله کې، د یوې شخړې پر مهال امیر، تهمینه بې ارزښته وبلله او علاوه پر دې، خپله کورنۍ  نیاوه. وروسته د جنجالونو په

یې د خپلې مېرمنې له توهینه نه منع کوله. دا جالبه ده چې نه امیر او نه یې هم کورنۍ، په دې اړه هیڅکله فکر و نه کړ چې 

یا شاید په هر دلیل چې وي، تهمینه آماده نه وي او یا هم و نه شاید امیر به یوه صحي ستونزه ولري چې ماشوم یې نه کیږي او 

غواړي چې ماشوم وزیږوي. په دې قضیه کې، د تهمینې  فزیکي او عاطفي غوښتني او اړتیاوي مطرح نه وې. د ډاکتر له 

ملامته او تشخیص پرته، امیر او کورنۍ یې، یوازې په دې چې تهمینه ښځه ده او ماشوم ږېږول یې د ښخې کار ګاڼه، 

ځوروله. دغه ټول د عاطفي او لفظي تاوتریخوالي مثالونه دي. د تاوتریخوالي اصلی علت د ماشوم نه لرل نه دي، بلکې 

ستونزه دا ده چې امیر فکر کوي چې د یوې ښځې په توګه، د تهمینې اساسي دنده ماشوم زېږول دي او د دې دندې په نه ترسره 

ې ته د یوه انسان نه، بلکې د یوې زېږوونکې په توګه درنای کوي او د تهمینې اړتیاوو ته کولو سره بې ارزښته شوه. تهمین

 پاملرنه نه لري.

تهمینې، لکه اکثر نور ځپل شوي، خپل ځان ملامت بولي او فکر کوي، که وکولای شي هغه څه چې امیر او کورنۍ یې د دې 

الي خلاص شي. زموږ په ټولنه کې نجونې له ماشومتوبه دا زده کمزوري بولي، له مینځه یوسي نو ژوند به یې له تاوتریخو

کوي چې ځان ملامت کړي. حتی له اوو او شپږو کلنیو څخه، که و ځورول شو، نو زیاتره مو والدین او د سیمې خلک را ته 

ږي. زموږ په ټولنه وایي چې حتمن مو یو کار کړی دی چې ځورول شوي یو. ډیر لږ، نارینه د خپلو ناوړو کړو له امله رټل کی

کې باور دا دی چې د ښځو په چلن سره، نارینه شهوت، غوسې او یا هم تاوتریخوالي ته ور پورې وهل کیږي. مګر اصلي 

واقعیت بل څه دی، نارینه خپلواک دي او دا توان لري چې خپل اعمال او خپله ژبه کنټرول کړی. خشن نارینه په مکمل ډول په 

 نورو یې له تاثیراتو پوه دي. خپلو کارونو، چلن او پر
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 د ښځو په وړاندي د تاوتریخوالي د ریښو او عواملو په اړه ځینې ناسم باورنه:

ځینې په دې باور دي چې غوسه او د عصبانیت په جریان کې پر ځان کنټرول نه لرل د تاوتریخوالي سبب ګرځي. د دې تفکر 

پر اساس، که موږ د خشونګر د تاوتریخوالي باعث نه شو، نو کولای شو چې د تاوتریخوالي مخنیوی وکړو. دغه باور ناسم 

 ن په تړاو، په فکر او برنامو جوړولو باندي تېروي.خشن شخص خپل ډیر وخت د تاوتریخجن چلدی، ځکه 

هغه زیاتره له نورو سره خوشحال وي او په خصوصي اړیکو کې بیا زیږ وي، هغه په دې باب چې کله، له څه ډول خشونته 

خه څ کار واخلي، تصمیم نیسي او کولای شي چې که کومه ناڅاپې پېښیه رامنحته کیږي، لکه دروازه ټکېدل، له تاوترخوالي

 لاس واخلي او ځان اداره کړی.

کوم وخت چې خشن کس، پر سرک د ښځو د ځورېدو په لیدو سره، خپه او غوسه کیږی نو د ځوروونکې د رټلو پر ځای، 

تاسو ملامتوي او تاوتریخوالی درسره کوي، هغه په هوښیارۍ سره تصمیم نیسي چې خپل تاوتریخوالي پر چا تحمیل کړي. دا 

صمیم نیولو قادر دی او پر خپل بدن او حرکاتو باندي پوره تسلط لري، کوم وخت چې خشن کس انتظار ښیي چې هغه پر ت

کوی چې تاسو ورسره یوازي پاته شئ، چې تاسو ته جسمي او یا هم عاطفی زیان در ورسوي، نو هغوي دا هم کولای شیچې  

چې د نورو په وړاندي ستاسو سپکاوی کوي او د ځان اداره کړي او هغه کار چې ترسره کوی ورباندي خبر دی. کوم وخت 

خپل تصمیم په دلیل هم پوهیږي او په شعوري توګه دې کار ته لاس اچوي. ټول انسانان په غوسه کیږي، اما موږ ټول خشن نه 

 یو. خشن انسانان لکه نور نارینه او ښځې، د دې قدرت لري چې تاوتریخوالی او سپک چلن انتخاب نه کړي. غوسه او نه

کنټرول د تاوتریخوالي علت نه دی. غوسه فقط او فقط د نورو ډارولو او د تاوتریخوالي د تحمیل وسیله ده، نه د تاوتریخوالي 

 اصلی دلیل.
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اعتیاد: ځینې باور لري چې به الکولو او نورو نشیي توکو عادت د تاوتریخوالي او جنسی سوء استفادې باعث ګرځي. ځینې 

شي چې د تاوتریخوالي سبب شي، خو د تاوتریخوالي اصل دلیل نه دی. د نشیي توکو عادت په هیڅ  وختونه دغه عوامل کولای

برخه کې سم نه دی، خو زیات کسان شته، چې له نشېي توکو څخه استفاده کوي خو خشن نه دي. او ډیر هم شته چې د نشیي 

 توکو څخه استفاده نه کوی خو بیا خشن انسانان دي.

لکه غوسه، ټول انسانان تشویش تجربه کوي. د تشویش په وړاندي د مقابلي لپاره، سمي لاري او حتي  ناکراري او تشویش:

ډیرې ناسمي لاري هم شته چې نورو ته زیان و نه رسوي، ځینې خشن کسان وایي، کله چې دوی له یوې ناکراري ورځې 

الي چلن کنټرول کړی، خو ځپل شوي هم سخت وروسته، په تشویش کې کور ته راشي، نو نه شي کولای چې خپل د تاوتریخو

 کار کوي او تشویش هم ډیر لري. استرس او یا ناکراري د قبول وړ بهانه نه ده او نه د تاوتریخوالي اصل علت دی.

ځینې په دې باور دي، هغه اشخاص  چې له تاوتریخوالي سره مخ شوي دي، بیا پر نورو تاوتریخوالي کوي. دا ادعا، هغه 

د ماشومتوب په دوران کې له تاوتریخوالي سره مخ شوي دي، ډیر احتمال لری چې د بلوغ په وختون کې له اشخاص چې 

نورو سره تاوتریخوالی وکړي، پر خشنو کسانو باندې د رواني تحقیقاتو پر اساس، واقعیت نه لري. له سراسر نړۍ څخه 

یووالی لري. خشن کسان، اکثراً یوه خشنه الګو لري او له هغه څیړنې ښیي چې ډیر قربانیان له نورو قربانیانو سره همدردي او 

څخه تاوتریخوالي زده کوي او دغه باور ته رسیږي چې تاوتریخوالي د منلو وړ دی. پر دې اساس، که یو پلار د خپلې مېرمنې 

موږ زالګو ) ه خپلېپه نسبت خشن وي، احتمال یې شته چې زوي یې هم له خپلې میرمنې سره تاوتریخوالي وکړی، ځکه چې ل

په ټولنه کې د اکثرو هلکانو الګو خپل پلرونه دي او نه مورګانې( څخه یې همدا زده کړي دي، چې دغه ډول چلن له ښځو سره 

 زامن تاوتریخوالي ته لاس نه اچوي.طبیعي او د منلو وړ دی. البته په دې اړه استثنا شته او د خشنو کسانو ټول 
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تاوتریخوالي یو دلیل بلل کیږي. په سراسر نړۍ او افغانستان کې ښځې، د هغوی اقتصادي زمینې او یا فقر: بیکاري او فقر د 

هم د کورنۍ تحصیل سطحې ته له پام پرته، له تاوتریخوالي سره مخ دي. په کلیو کې د خانانو له ښځو سره د هغومره 

منې ښځې او هم فقیري ښځې له تاوتریخوالي څخه تاوتریخوالي احتمال شته لکه بزګرانې ښځې؛ او د ښارونو په سطح شت

ځوریږي. شاید د اقتصادي طبقي یا هم د ژوند کولو د طریقې پر اساس تاوتریخوالي تفاوت ولري، خو د مختلفو طبقو ښځو 

 ازه او فشار کې ډیر تفاوت نه وي.ترمینځ د تاوتریخوالي په اند

که پر هغه ته ګرانه نه وای هغه به په هیڅ ارزښت درته قایل نه ”ېدله چېمحبت او میني ته لېوالتیا: موږ ټولو دا خبره واور

د . دغه هم اشتباه ده. “که هغه په غوسه کیږي او یا هم بخیلي کوي نو دلیل یې دا دی چې ته پر ګرانه یې ”یا داسې “وای

موږ ټول ګران دي مګر هڅه کوو چې  پرمالکیت ادعا پر یوه انسان مینه نه ده، بغض مینه نه ده، تاوتریخوالی مینه نه ده. 

هغه کس چې له هغه سره مینه کوو، زیان ور و نه رسوو. که څوک په لوی لاس تاسو ته زیان رسوي، هغه له تاسو سره مینه 

 نه لري.

احساس خشن کسان غالباً پر ښځو د برتري خوالی د یوه مجموعه باورونو منشا ده، نه د احساساتو او یا هم شرایطو. یتاوتر

. هغوي فکر کوي چې خپل احساسات او تجربي یې تر ښځو مهم دي او کوی او ښځه د احترام او یو شان حقوقو وړ نه بولي

ښځه د دوی د خدمت او ساتني لپاره پیدا شوې دي، همدا ښځو ته د نه درناوې احساس دی چې دغه کسان له خپلو نژدي ښځو 

ک یو چاته درناوی ولري، د هغې په وړاندي تاوتریخوالی نه کوي. د سره تاوتریخوالی وکړي. موږ پوهیږو که څو

تاوتریخوالي دلیل، د ښځو په وړاندې د خشنو کسانو د ښځې ځپنې او د برترۍ احساس ده، نه تاسو او ستاسو د ژوند شرایط. 

 تاسو او هم بله هیڅ ښځه د تاوتریخوالي وړ نه ده. 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 
 

د ښځو په اړه اعتقادات او په ټولنه کې د هغې موقف دی او د خشونت خارجي په داسې حال کې چې د تاوتریخوالي لامل 

عواملو ته دوام ور کوي، د نارینه او ښځو ترمنځ د قدرت د توازن نشتوالی، په ټولنه کې د دې سبب ګرځي چې خشن کسان د 

 لاره ټولنه کې، ښځې لکه د نارینه پهڅنکه چې په مردسا. لريامنیت احساس وکړی او د خپلو کړنو د پایلو په اړه تشویش و نه 

شان ټولنیز، اقتصادي او سیاسي قدرت نه لري، خشن کسان پوهیږي چې په ډیر احتمال د ښخو په وړاندي  تاوتریخوالی ور ته 

و اخطرناکي پایلي نه لري. آزار، اذیت او د هیواد په حقوقي ادارو کې فساد او ناعادلانه قوانین هم ښځې چوپتیا ته اړباسي 

 خشن کسان هڅوي.

ځینې په دې باور دي چې دغه د ښځو چوپتیا د تاوتریخوالي د بقا سبب ګرځي. دغه باور په ډیرو مواردو کې ناسم دی. ډیرې 

ښځې چې له تاوتریخوالي سره مخ دي، هڅه کوي چې د ځان دفاع وکړي، آن که په کوشنیو میتودونو سره هم وي، خپل غږ 

رانو څخه مرسته وغواړی چې تاوتریخوالي ختم شي. د ټولنیزو او قانونی پایلو نشتوالی د دې سبب پورته کړي او یا هم له مش

ګرځي چې خشن کسان ډاډمن وي؛ که آن یوه ښځه کوشش و هم وکړی چې خپل غږ پورته کړی، نو څوک یې نه اوري او 

 شاید خپله قرباني شوې ښځه نوره هم و رټل شي.

وړاندي یې تاوتریخوالی کیږي، خو دوی یې به اړه څه نه وایي. د څه نه ویلو احتمالي دلیل ډیرې داسې ښځې هم شته چې په 

یې دا دی چې هغوې له نور ډیر تاوتریخوالي او حتی وژنې څخه ویریږي، په مالي لحاظ په خپل خشن کس پورې تړلي دي، یا 

شمېر ښځې نه پوهیږی چې کومې کړنې په  حتی له دې واقعیت څخه خبرې نه دي چې له تاوتریخوالي سره مخ دی. زیات

تاوتریخوالی کې شاملې دي؛ هغوی حق لري چې پرته له تاوتریخوالي څخه، په آرام چاپېریال کې ژوند وکړي. زموږ ټولنه 

ښځو ته دا ور زده کوی چې هغوي د تاوتریخوالي مستحقې دي او تاوتریخوالی د طبیعی ژوند برخه ده؛ هغوي باید وسوځي او 

جوړ کړي. موږ نه شو کولای هغه ښځې ملامتې کړو چې خاموشي اختیاروي، ځکه هغوی چې له کومو شرایطو او نور 

ګواښونو سره مخ دي، ورباندي نه پوهیږو هغه کسان باید ورټل شي چې خشن دي، ښځو ته ګواښ کوي او تر فشار لاندې یې 
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پر ښځو تسلط غواړی، تر دې هغوی تاوتریخوالی تشخیص راولي، د ښځو د مالي خپلواکۍ مخنیوی کوي او له عاطفي اړخه 

 ي.نه کړای ش

د تاوتریخوالی د دوام یو بل اصلي لامل د ځپل شوو ښځو منزوي کېدل دي. خشن کسان جلسو او یا حتی د دوستانو کورنیو ته 

ي په اړه له چا سره د ښځو د تګ مخنیوی کوي، تر څو هغوې یوازې شي او و نه شي کولای چې د ور سره شوي تاوتریخوال

خبرې وکړی. هغوی له دوستانو او ملاتړو حلقو سره د ځپل شوو ښځو د هر ډول تړاو مخنیوی کوي. دغه کار له خشن کس 

سره مرسته کوی چې پر ښځه مکمل تسلط ولري او وکولای شي چې د هغې پر افکارو او کړنو تاثیر لرونکی وي. کله چې 

کوونکو لیري وي، خشن کس په اسانه کولای شي چې هغې ته ووایي چې له تاوتریخوالي ځپل شوې ښځه یوازې او له ملاتړ 

 ده. سره مخ نه ده، تاوترخوالی طبیعی او د منلو وړ دی، یا هم دا چې هغه )ښځه( خپله ملامته

لې او یوه د بد تاوتریخوالي دایره هغه وخت له مینځه ځي چې ځپل شوي ښخي وکولای شي چې یوه له بلې سره اړیکی ونیسي 

داستانو ته غوږ ونیسي. موږ هله په دې پوهیږو چې یوازی نه یو، ملامتې هم نه یو، کله چې د ښځو د مشکلاتو په اړه، یوه له 

بلې سره خبري وکړي نو له یوازیتوبه راوزو، زده کوو یې چې تقریبا زموږ شاوخوا ټولې ښځې د تاوترخوالی یا آزار له یوه 

ا ناممکنه ده چې موږ ټولې دې ملامتې اوسو. د ځپل شوو ښځو له داستانو او نورو خاطراتو څخه د خشن ډول سره مخ دي او د

کس له عادتونو او کړنو سره اشنا کېدای شو او په ښکاره وینو چې هغوی څنګه زموږ احساسات او افکار تر خپل واک لاندې 

 ریخوالي په وړاندي خاموش پاته شو.راولي، تر څو موږ خپل ځان خپله ملامت کړو او یا هم د تاوت
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 د یوه خشن کس نښې:

که هغه تاسی او نوری ښځې، د کورنۍ ښځی، همکاران او یا هم دباندي په عمومي فضا کې نورې ښځې سپکوي او  -

 یا هم هغوی ځوروي، نو په یاد ولرئ چې د ښځو په وړاندی د تاوترخوالي ریښه، هغوی ته نه احترام دی.

په مخ کې پر تاسو مهربان او مینه درسره کوی، خو کله چې یوازی شئ، نو چلن یې بل شان وي یا که هغه د خلکو  -

ستاسو په اړه سپکاوی کوی او یا هم د نورو په وړاندي ادعا کوی چې د ښځو د حقوقو مدافع دی خو په خپلو 

په ځان ښه ښودل سره  خصوصی روابطو کې پر ښځو تور لګوي او یا یې بې احترامې کوي. د خلکو په مینځ کې

غواړی چې ستاسو لپاره ساحه تنګه کړي او که یوه ورځ یې تاسو د ښځي ځپنې او تاوتریخوالي شکایت وکړئ، نو بیا 

 څوک ستاسو پر خبرو باور و نه کړي.

که هغه هڅه کوي چې ستاسو تګ و راتګ، کالي، چلن او له نورو سره ستاسو اړیکي خپله وټاکي، دا د تاوتریخوالي  -

نښه ده. یو ښه مېړه ستاسو د خپل ځان او ملګرو په باب، ستاسو شخصي پرېکړو ته درناوی کوي؛ پر تاسو د واکمنۍ 

 او یا هم له ملګرو او کورنۍ څخه مو د لیریتوب هڅه نه کوي. 

تاسو ن سکه هغه په دوامدار شکل بخیلي کوي او بې دلیله مو په خیانت تورنوي. یو ښه مېړه پر تاسو باور کوی او ځا -

 مالک نه بولي.

 که هغه مسوولیت منونکی نه دی او همېشه په ټولو ستونزو کې یوازی تاسو ملامته بولي. -
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که هغه خپلې هوساینې ته ستاسو تر اړتیاوو ډیر ارزښت ور کوي؛ مثال: که تاسو ناروغه یاست او هغه بیا هم ټینګار  -

او د نورو  ه تیار کړئ. خشن کسان ځان غوښتونکي ديکوي چې له یو بل سره جنسي رابطه ولرئ؛ یا ور ته خواړ

 اړتیاوو ته پاملرنه نه کوي.

 که هغه ګواښ کوي چې ستاسو سره به تاوتریخوالي کوي یا به مو خوشي کوي.   -

که هغه د دې مخنیوی کوي چې تاسو له خپلو دوستانو او کورنیو سره وخت تېر کړئ. خشن کس غواړی چې ستاسو  -

حصار او بشپړ تسلط ولري او ډاډمن شي چې تاسو له نورو څخه لیری یاست، تر څو و نه شي پر وخت او ژوند ان

 کولای له چا سره د هغه څه په اړه خبری وکړئ چې ستاسو ترمینځ پیښیږي. 

که هغه د ځان او ستاسو لپاره متفاوت معیارونه او توقعات لري؛ مثال، که هغه فکر کوي چې کولای شي تر غرمې  -

خو تاسو باید سهار وختی ویښه شئ، کور اماده کړئ، کالي پرېمینځئ او خواړه تیار کړئ او یا هم فکر ویده شي، 

  کوي چې خپله کولای شي د شپي تر ناوخته له کور څخه دباندي وي خو بیا له تاسو څخه د خپلواک ژوند حق اخلي. 

که هغه یوازی په هغه صورت کې ستاسو سره ښه چلن کوي یا هم ستاسو سره یو کار کوي چې په راتلونکي کې پر  -

تاسو احسان وکړي او د هغه د یوه کار او یا هم ښه چلن پر اساس، له تاسو څخه باج واخلي؛ د مثال په ډول، که هغه 

خشن کسان هر  ”درته اخیستي دي، هغه ولي اغوندې؟که زما پر خبرو غوږ نه نیسې، نو کوم کالي چې مې  ”وایي: 

وخت فکر کوي چې اړیکه په اخیستلو او ورکولو خلاصه کېږي او د مرستې یا هم کوچنۍ ډالۍ په مقابل کې، ستاسو 

 څخه لس برابره توقع لري. 
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خو دغه  ښه دی چې په یاد ولرئ که هر سړی، یوه له دغو نښو څخه یو ځل ښکاره کړي، ممکن خشن کس نه وي،

لومړنۍ نښر او ګواښونه دي. که دغه نښې په خپل مېړه، د کورنۍ غړي یا هم دوستانو کې وینئ، له لومړي سره عکس 

العمل وښیاست او خپل مخالفت ور سره څرګند کړئ، تر ټولو مهمه دا چې پر خپله غریزه باور وکړئ. که څوک یا هم څه 

ې سبب ګرځي، یا د ناامنۍ احساس وکړئ، پر خپل احساس باور ولرئ! په تاسو ته ښه حس نه در کوی او یا مو هم د ویر

مردسالاره ټولنه کې په ژوند سره، چې موږ په ځلونو له تاوتریخوالي یا سوء استفادې سره مخ شوي یو، نو په رشتیا سره 

اوتریخوالي څخه د ځان د تاوتریخوالي پېژندنې لپاره قوي غریزه لرو. په راتلونکو مخونو کې به له ت -ښځې–چې موږ 

 ژغورنې لپاره، نورې لارې وپېژنو.

 آیا کله له لاندې چلنونو سره مخ شوي یاست؟

آیا هغه کله د کور شیان مات کړي او تاسو یې په ویشتلي یاست او یا یې هم ستاسو د وېرولو لپاره له در و دېوال سره  -

 ځان جنګولی دی؟ 

 یاست؟آیا تاسي یې دننه په کور کې کولپ کړي  -

 آیا تاسې یې له ډوډۍ او اوبو څخه راګرځولي یاست؟ -

 آیا کله یې لاس درباندې پورته کړی او بیرته یې کښته کړی دی؟ -

 آیا تاسو ته یې ګواښ کړی چې تاسو، ستاسې ماشومانو او یا هم د کورنۍ نورو غړو ته به زیان ورسوي؟ -

 یانت تور درباندې لګولی دی؟بللي یاست او یا یې هم د زنا یا خ "فاحشه "آیا تاسې یې  -

آیا تاسې ته یې ګواښ کړی چې تاسي به پولیسو ته بوزي او یا به د عدلی طب له لارې ستاسو د بکارت معاینه  -

 وکړي؟
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یې هڅولي چې تاوتریخوالی در سره وکړي یا د دوی په   آیا ستاسو شاوخوا یا د کورنې غړي یې ستاسو په وړاندي -

 ؟ "تاسې لارې ته راولي "خبره 

آیا د نشیي توکو یا الکولو سره د اعتیاد په بهانه، یا په بل دلیل یې ستاسې شخصي مال، پرته له اجازې، خرڅ کړی  -

 دی؟ 

 آیا تاسو یې له بانکی حساب جوړولو، زدکړې او یا هم کارڅخه را ګرځولي یاست؟ -

 آیا پر تاسو یې فشار را وړی چې ملګرتیاوې مو خرابې کړئ؟ -

ي نژدېوالي ته مجبوره کړي یاست؟ فرق نه کوي چې له هغه سره مو واده کړی یا نه، په اجباري آیا هغه تاسو جنس -

 توګه جنسي نژدېوالی هیڅکله د منلو وړ نه دی.

آیا ګواښ یې درته کړی چې که د هغه له خوښي پرته چلن و نه کړئ، پرې به مو ږدي او یا به هم د کور د اړتیاوو  -

 لپاره پیسي در نه کړی؟

 وي، نو تاسو له یو ډول تاوتریخوالي سره مخ یاست. “ېبل”که یوې له دغو پوښتنو ته مو ځواب 

سره، یو څوک له یو  خشن کس سره مخ شي. کولای شو چې د ځینو دغو ټکو په  -که څه هم امکان لري له احتیاط سره

، که له تاوتریخوالي سره مخېږو نو موږ نظر کې نیولو سره، تر یوه حده ځان وساتو؛ ډیره مهمه ده چې په نظر کې ولرو

ملامت نه یو. دا زموږ بې احتیاطې نه ده چې د تاوتریخوالي سبب ګرځي، بلکې یوازې او یوازې خشن کس د تاوتریخوالي 

سبب دی. لاندي ټکي د هغو ښځو لپاره دي چې د واده او یا عاشقانه اړیکي په اړه فکر کوي، خو د هر چا لپاره ګټور 

 :کېدای شي
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که په حقیقت کې له یو  خپل تحصیل ته لومړیتوب ور کړئ او مخکې له وخته او اجباري واده سره مخالفت وکړئ. -

چا سره علاقمند یاست او فکر کوئ چې که واده ورسره وکړئ نو انساني او خوشحال ژوند به ولرئ، ډاډمن اوسئ 

چې حداقل له لیسې څخه فارغ او که ممکن وي له پوهنتونه فارغ شوي یاست. چا ته چې تاسو او ستاسې پرمختګ 

ې او اجباری واده سره مخ یاست، اعتراض وکړئ. شرم مه کوئ، مهم وي، انتظار در ته کوي. که تر وخت مخک

ځکه دا ستاسې انساني او قانوني حق دی چې واده ته مجبوره نه شئ. له کورنۍ سره  پر دې موضوع خبرې اسانه نه 

دي. هڅه وکړئ چې په خپله کورنۍ کې له باوري کس سره خبرې وکړئ او هغه راضي کړئ، تر څو ستاسو تر 

ي او تاسې یوازی نه شئ. د یوه بل شخص ملاتړ، تاسو ته نور هم ډیر جرات در کوي. علاوه پر هغه، څنګ ودریږ

ښه دی له خپلې کورنۍ سره د هغو ښځو په اړه خبرې وکړئ چې تر وخت مخکې او اجباري ودو ته مجبورې کړل 

خلیک اخته شئ. اکثر شوې او ژوند یې له همدې وجې خراب شو. ور ته وویاست چې نه غواړئ د هغوی په بر

دغسې ودونه د رواني فشار، د ولادت او حمل په وخت کې د صحی ستونزو، ډیر تاوتریخوالي او جنجالونو سبب 

 ګرځي؛ پر دغه موضوع، د هغو کسانو چې تاسو یې پېژنئ، په ژوندیو مثالو سره، له خپلې کورنۍ سره بحث وکړئ.

د یو زیات شمېر ښځو لپاره ممکنه نه ده چې کار وکړي او ګټه  ئ.تر واده مخکې، په مالي لحاظ، ځان خپلواکه کړ -

ولري. زموږ په ټولنه کې له کوره دباندي د ښځو کار او پوهنتون ته تلل یو خیال دی. د ښځو لپاره فرصتونه کم دي. 

ولو پر دې علاوه، هغه ښځې چې په کور کې دي، هم کار کوي. هغوی د کور د کارونو په کولو سره، د نوکر نی

مخنیوی کوي او د کورنۍ له اقتصاد سره مرسته کوي، خو د کور کار درآمد نه لري او ښځې چې په مالي لحاظ پر 

خپل خشن مېړه متکی وي، نه شي کولای په اسانې سره له هغه سره خپل اړیکي وشلوي. مهمه ده چې تر واده مخکې 

وروسته او یا هم د واده د بې خوندۍ په صورت کې، ډاډمنې شئ چې یو کسب او دنده ولرئ؛ کولای شئ چې تر واده 
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پر خپلو پښو ودریږئ. تر واده مخکې، خپل راتلونکي مېړه ته ووایاست چې کار درته ارزښت لري او د واده یو له 

 شرطونو څخه مو دا دی چې هغه ته دوام ور کړئ.

که تاسو ته نژدې بانک نه وي، یا  ځان ته شخصي بانکي حساب جوړ کړئ چې یوازې تاسو ور ته لاسرسی ولرئ. -

په بل دلیل نه شئ کولای چې حساب خلاص کړئ، په یوه ځانګړي ځای کې، یو اندازه پیسې ځان ته وساتئ. کله چې 

وغواړئ له خشن کس څخه بېل شئ او یا هم مدافع وکیل، داکټر او روانشناس ته مراجعه وکړئ نو دغه پیسې به مو 

 ستونزه حل کړي.

.د کتابونو، مقالو، ویبسایټونو، سیمینارونو، د ښځو په اړه راډیویي خپرونو وني حقونو په اړه خبرې اوسئد خپلو قان -

او نورو مالوماتي مراجعو څخه په استفاده، ځان خبر کړئ؛ وپوهیږئ چې اجباري ودونه، مخکې له وخته ودونه او د 

د جنسي او فزیکي تاوتریخوالي، د جنسي کار لپاره ښځو په وړاندي د تاوتریخوالي اکثر ډولونه، له هغې جملي څخه 

زور، لفظي آزار، څوک تعقیبول یا ورپسې کېدل، د زدکړو مخنیوی، کار او میراث ته یې د لاسرسي محدودول؛ دا 

ټول تاوتریخوالی دی او د افغانستان په قانون کې د جرم په توګه پېژندل کیږي. د ښځو په وړاندي د تاوتریخوالي د 

قانون رسمیت لري او تاسو کولای شئ چې د آنلاین او یا هم د ښځو ریاست یا نورو د ښځو بنسټونو له لارې  مخنیوي

سره، په یاد ولرئ چې په افغانستان کې د قانون له تطبیق  -لاسرسی ور ته پیدا کړئ،.له ټولو قانوني محافظتو سره

 ستاسي د حقوقي مبارزې ترټولو مهمه برخه وي. سره سلیقوی چلن کېږي او یو باوري وکیل درلودل کولای شي چې

که شرایط اجازه نه در کوي چې خپل د ژوند له ملګري سره اشنا تر کوژدې مخکې خپل د ژوند ملګری وپېژنئ!  -

شئ، نو له دې فرصته استفاده وکړئ، د پېژندنې په جریان کې د یوه خشن کس پر نښو فکر وکړئ او د هغه په 

و  ځان خبر کړئ. وګورئ چې له نورو ښځو سره څنګه چلن کوي، د ښځو د خپلواکۍ، کار او افکارو، چلن او باورون
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تحصیل په اړه یې نظر څه دی. که له کومې تشویشوونکې نښې سره مخ کېږئ نو ورسره خبري وکړئ او یا هم له 

ه اړخه حق لري چې کوژدې څخه تېر شئ؛ د افغانستان د مدني قانون پر اساس کوژده د شناخت مرحله ده او دواړ

فسخه یې کړي. که نه شئ کولاي چې تر واده مخکې، د ژوند له ملګري سره مستقیمې خبري وکړئ، نو د خپله 

کورنۍ له غړو سره خبري وکړئ، هغوی ته توضیح ور کړئ چې تاسې څه ډول شخص غواړئ او ولې غواړئ چې 

او کولای شئ، خپلې کورنۍ ته له خشنو کسانو سره د د دې ستر تصمیم په اړه محتاطانه چلن وکړئ. که اړتیا وینئ 

واده د ناوړو پایلو او د خپلو حقوقو په اړه مالومات ور کړئ. د دې کار لپاره کولای شئ له همدې رسالې او نورو 

مالوماتي موادو څخه استفاده وکړئ او حتی کولای شئ د هغو ښځو چې تر واده وروسته له تاوتریخوالي او نه 

و ستونزو سره مخ دي، د کیسو یادونه وکړئ، چې کورنۍ مو د تصمیم درک او درناوی یې وکړي. مثلاً، ختمېدونک

هره ورځ هغه د دعوا او جنګ له وجې د پلار کور ته راځي او هیڅکله آرامتیا نه "کولای شئ چې ور ته ووایاست: 

ورنۍ احساسات او عواطف را ویښ هڅه وکړئ چې د ځان په باب مو د ک ."لري، زه نه غواړم داسې ژوند وکړم

کړئ، هغوی ته یادونه وکړئ چې هغوی ستاسو سره مینه لري او یوازی ستاسو ښه غواړي، خو تاسو پوهیږئ چې له 

 .هغه چا سره واده، چې نه یې پیژنئ، امکان لري چې خشن کس وی او ستاسو په خیر نه وي

شي چې د خپل حق د دفاع لپاره، یو او دوه شیان، په ډېرې ښځې کولای  د خپلې نکاح په پروسه کې دخیل اوسئ! -

خپل نکاح خط کې اضافه کړئ او د یوه عمر رنځ او درد څخه ځان وژغورئ. له پلار یا هم بل کس سره چې ستاسې 

وکیل دی، تر نکاح مخکې خبري وکړئ او تشویق یې کړئ چې د طلاق او حضانت برابرۍ حق په نکاح خط کې 

موړ دینی عالمان، په افغانستان او نړۍ کې، دغه عمل جایز بولي. که نه شئ کولای چې د دغو ذکر کړئ. یو شمېر پا

حقوقو غوښتنه وکړئ، حداقل ډاډمنې اوسئ چې په نکاح خط کې مو نور تبعیضونه نه وي. مثال، ځینې په نکاح خط 

تاسو کولای شئ د نکاح خط په لوستو او له  ".ښځه حق نه لري، د خاوند بې اجازې له کوره ووځي"کې لیکي چې
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اکثر وختونه ښځپونکي شیان چې د ښځو حقوق نقض کوي،  خپل وکیل سره تر خبرو وروسته، دغه برخه لیری کړئ.

ستاسو خبرتیا او برخه اخیستل د دې سبب ګرځي چې تاسې خپل اساسي حقوق له  .په نکاح خطونو کې لیکل کیږي

غانستان د اساسي قانون پر اساس، نکاح خط پر شرعی ارزښت علاوه، قانوني رسمیت هم لاسه ور نه کړئ، ځکه د اف

لري. که نه شئ کولای د نکاح خط په متن کې بدلون راولئ، تر واده مخکې د طلاق پر حق، حضانت، مالکیت، د 

رخې ستونزمنې او ماشوم درلودو یا نه درلودو او همدا ډول مهمو مسایلو باندي خبري وکړئ. د دې خبرو ځینې ب

ځوروونکې دي خو د خپل خاوند څخه ژمنه اخیستل، که څه هم  یوازي شفاهي وي، خو دا ور ته ښیي چې تاسې خپلو 

حقوقو او هویت ته په ارزښت قایل یاست او دا کولای شي په راتلونکي کې د دغو خبرو اړوند مسایل اسانه کړي. 

ه شي، نو تر واده مخکې د پلار، وکیل او راتلونکې خاوند سره زیاتې ښځې غواړي چې شرمناکې او سنګینې ښکار

دغه موضوعات نه مطرح کوي، خو د ځان د امنیت تضمین، له مینې ډک او ارام ژوند تر دې ډېر مهم دی چې نور 

 یاست. سنګینې او شرمناکې تاسېفکر وکړي چې 

یرو مواردو کې د طلاق په صورت کې، نجونې د افغانستان قوانین غیر عادلانه دي او په ډ ماشوم زېږول وځنډوئ! -

پر نهه کلنۍ او هلکان پر اوه کلنۍ له مېندو څخه جلا کوي. که نه شئ کولای تر واده مخکې خپل خاوند وپېژنئ نو تر 

واده وروسته،  ژر ماشوم مه زېږوئ. کله چې مو څو کاله له یو بل سره ژوند وکړ او پوه شوئ چې تاسو ته په 

ښت قایل دی، نو خشن کس نه دی، هغه وخت کولای شئ چې د ماشوم درلودو لپاره مهالوېش جوړ درناوي او ارز

 کړی.
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هغه چې له کومه وخته له پوهنتونه فارغه شوې ده، په یوه خصوصي روغتون کې کار کوي. کورنۍ یې  آرزو یوه نرسه ده.

له ایران څخه کابل ته راغی. په  -جمشید–په دې خوشحاله ده دا پر خپلو پښو ولاړه ده، یو څو میاشتي مخکې د آرزو ورور 

آرزو ته وایي چې د کور ځینې اضافه کارونه خلاص  دغو وختونو کې هغه د آرزو د کار کولو خلاف خبري کوي. هر سهار

کړي، له دې امله آرزو ناوخته کار ته رسیږي. له دې څخه علاوه، جمشید له خپلو نورو وروڼو سره په دې اړه خبرې کوي 

آرزو چې ښځې اجازه نه لري، له کوره دباندي کار وکړي او له بیګانه خلکو سره واوسي او هڅه کوي چې د هغوی نظر هم د 

د کار خلاف تحریک کړي، خو آرزو خوشحاله ده چې له مالي اړخه خودکفا شي او په واقعیت کې له خپلې دندې او له نورو 

د وخت په تېرېدو سره، د آرزو خلاف د جمشید خبري او کارونه خطرناکه کیږي. یوه ورځ خوند اخلي.  ښځو سره له مرستې

شید یې په بېلچه ولي، که څه هم بیلچه د آرزو پر بدن نه لګیږي، خو ډیره چې کله آرزو له کار څخه کور ته راځي، جم

آرزو په غوسه ډاریږي او جمشید وایي چې آرزو یوه فاحشه ده او خدای پوهیږي چې هره ورځ به په روغتون کې څه کوي. 

کار و نه لري. څو  کیږي او له والدینو سره خبري کوي او له هغوی څخه غواړی چې جمشید راضي کړي چې له دې سره

ورځې وروسته جمشید معذرت غواړي او آرزو فکر کوي چې ستونزه حل شوه، خو متوجه کیږي چې ورور یې اوس هم د 

یو څه وخت وروسته د آرزو کوچنی  کورنۍ له غړو سره، په دې اړه چې آرزو کار کوي او ښه ښځه نه ده، خبري کوي.

رزو کار ته ادامه ور کړي، جمشید به یې ووژني. آرزو ویریږی او هڅه کوی ورور هغې ته وایي چې جمشید ګواښ کړی که آ

له جمشید سره مخ نه شي. یوه ورځ چې کله کور ته راځي نو ټول یوې مېلمستیا ته تللي او په کور کې یوازي جمشید پاته دی. 

کوي. وروسته جمشید آرزو ته وایي جمشید د آرزو په لېدو سره، هغه له ویښتانو نیسي او پر ځمکه یې غورځوي او وهل ور 

 چې بل ځل به یې ووژني.

 څه وخت شروع شو؟ په دې کیسه کې د تاوتریخوالي نښې کومې دي؟ ستاسو له نظره د آرزو خلاف جسمي تاوتریخوالی
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کوله د جمشید له اړخه لومړنی د تاوتریخوالي تفکر او ښځپونکې نښه دا ده چې هغه نه غواړي آرزو کار وکړی او هڅه یې 

چې آرزو په خپل واک کې راولي او په کور کې یې وساتي. دویمه د تاوتریخوالي نښه دا وه چې هڅه یې کوله د خبرو له 

لارې د کورنۍ د نورو غړو نظر هم د آرزو د استقلال په اړه بدل کړی او آرزو منزوي کړی. د آرزو خلاف لومړنی فزیکي 

پر آرزو بېلچه و نه لګېده خو دغه عمل جسمي تاوتریخوالی دی، ځکه ګواښ دی عمل، هغه په بېلچه ویشتل وو. سمه ده چې 

چې بل ځل به تاوتریخوالی د کنټرول وړ نه وي. په یاد ولرئ: ضرور نه ده چې جسمي تاوتریخوالی وشي یا شدت ولري چې 

قتل ګواښ کولای شي چې له عاطفی اړخه منفی تاثیرات وکړي او ښځې له ویرې سره مخ کړی. د جسمي تاوتریخوالي او 

خپله د تاوتریخوالي په شان د روانې زیان سبب وګرځي. البته په دې اړه، آرزو هغه وخت له شدید فزیکی تاوتریخوالي سره 

 .مخ کیږي چې جمشید پر هغې وار کوي

والي سره مخ آرزو له شدید او خطرناک جسمي تاوتریخوالي سره مخ ده. خو یو شخص ډیر کم، یوازی له یو ډول تاوتریخ

کېږي. اکثریت جسمي تاوتریخوالي، له عاطفي او لفظي تاوتریخوالي سره مل وي. د جمشید له خوا د آرزو سپکاوی، منزوي 

فیصده کسان چې له فزیکي تاوتریخوالي سره  ۵۰څېړنې وایي چې  کول او چوپول د عاطفی او لفظي تاوتریخوالي بېلګې دي.

لفظي تاوتریخوالي سره مقابله، په مراتبو تر جسمي تاوتریخوالي سخته ده. پر دې علاوه،  مخ شوي دي، وایي چې له عاطفي او

آرزو له مالي تاوتریخوالي سره هم مخ ده، ځکه جمشید هڅه کوي د کار کولو مخنیوی یې وکړي او مالي استقلال یې واخلي. د 

له خشنو کسانو څخه یې د بېلتون مخنیوی  مالي خودکفایۍ نه موجودیت کولای شي ښځې پر خشنو کسانو متکي کړي او

 وکړي.
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هغوی یو او بل سره کورنی کار کوي، د غرمې ډوډۍ خوري، تر پوهنتون وروسته  حوا او اسد په پوهنتون کې ټولګیوال دي.

یو له بل سره اړیکه لري. دواړه یو بل ته د مینې  چېاحساس لري، په عاطفی لحاظ یو او بل ته د نژدېوالي احساس کوي. یوه 

د اسد لاس لیري کوي او هغه ته  ورځ تر درس وروسته، چې اسد حوا کور ته رسوله، خپل لاس د هغې پر ورون ږدي. حوا

وایی چې تر واده مخکې نه غواړی چې هیڅ ډول رابطه او جسمي اړیکه ولري. اسد معذرت وغوښت، خو څو ورځې وروسته 

یې بیا هڅه وکړه چې د هغې په بدن لاس ووهي. دا ځلي د معذرت غوښتو پر ځای اسد وویل چې دی یو نارینه دی او خاص 

غواړی چې دی خپل غرایز کنټرول کړی، نو باید پټوونکي کالي واغوندي. حوا تصمیم نیسي چې پراخ  اړتیاوي لري، که حوا

کالي واغوندي چې په ټولګي او دباندې ځان ته د نورو پام نه کړي، لږ لږ خاموشه او ګوښه ګیره کېږي. شاوخوا ملګري یې 

ویني، ځکه چې یو او بل ته ژور احساس لري، خو یو  ورڅخه پوښتي چې ولې دومره بدله شوې ده؟ هغه اوس هم له اسد سره

ماښام اسد هڅه کوي چې په زور یې ښکل کړي، حوا هغه ته وایي چې بس یې کړی او هغه له ځانه لیری کوي. اسد هغې ته 

 د امنیت وایي، که نه شي کولای چې د نارینه اړتیاوي پوره کړي باید نور یو ځای نه وي. حوا له اسد سره مینه لري، خو نور

احساس نه ور سره کوي. پر دې علاوه، حوا پوهیږي چې کورنۍ یې د رابطو په اړه موافق نه دي، نه پوهیږي چې د دې 

 ستونزې په اړه له چا سره خبري وکړي. 

درې ماشومان لري. که څه هم، د هغوی له واده څخه شل کاله  -فروزان–هغه او مېرمنه یې  سخي د پنځه څلوېښتو کالو دی.

تېریږي، فروزان هیڅکله له سخی سره د جنسی یو ځای کېدنې په وخت کې د راحتۍ احساس نه کوی. سخی اکثراً ناوړه 

جنسي فیلمونه ګوري او فروزان هم مجبوروي، چې دغه فیلمونه وګوري. هغه حتی فروزان تر فشار لاندی راولې، چې په 

فرزوان سپکاوی کوي او وایي، هغه لکه نورې ښځې، ښایسته نه ده.  کله هغه د -فیلمو کې یې څه لیدلي هغه ترسره کړه، کله

که فروزان یو له هغو جنسي اعمالو چې خاوند یې له فیلمو زده کړی، برخه وا نخلي، نو سخي وایي چې فروزان یې سپکاوی 

فروزان د ګناه کړی او د هغه احساسات یې زیانمن کړي او څو ورځې له فروزان سره خبري نه کوی، تر هغه پورې چې 
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احساس وکړي، پښېمانه شي او ورڅخه معذرت وغواړي. هغه حتی چې کله فروزان مریضه او یا هم خسته وي، مایله نه وي، 

بیا هم جنسي یو ځای کېدو ته مجبوروي او ور ته وایي چې د یوې ښځې په توګه یوه وظیفه لري، هغه پیروې کول دي، که یې 

ړي، نور نو د سخي په درد هم نه خوري. ځینې وختونه د خوب په بستر کې سخي د فروزان نه شي کولای دغه دنده ترسره ک

ویښتان کشوي او یا هم وهل کوي. فروزان چې هر څومره زارۍ وکړي، هغه یې له آزار څخه لاس نه اخلي. فروزان کله فکر 

ر ور اخوا د نورو په وړاندې سخي له کوي چې سخي له هغې سره په تاوتریخوالي کې جنسي خوند اخلي، او د خوب له بست

فروزان سره ډیر په مهربانۍ چلن کوي او دا د یوې ښه مور په توګه ستایي، د سخي دوه ګونی چلن فروزان ګیچ کوي، ځکه 

فکر کوي چې له دوو متفاوتو کسانو سره ژوند کوي. د ناامنې پر احساس علاوه، فروزان له خپل خاوند سره پر نژدی کېدو د 

ۍ احساس کوي او هیڅکله د خپل بدن او اندام په اړه د راحت، رضایت احساس نه کوي. فروزان په خپل کور کې د ناپاک

 کمترۍ، ژور خپګان او ناآرامۍ احساس کوي.

سره  -هدیې–د هغې کورنۍ د خپلې کاکا له کورنۍ سره په ګاونډ کې ژوند کاوه، هغه د کاکا له لور  فرشته نهه کلنه وه.

هغې له معمول سره سم، د هدیې په کور کې ټلویزیون کاته او یا یې هم لوبي کولې. یوه شپه فرشته هملته ویده  خورلڼه وه.

شوه. سبا په ډار له خوبه پورته کیږي، ځکه د یو چا لاس پر خپل ورانه احساسوي. هغه خپلې سترګې خلاصوي او ویني چې 

یې لاس وهي. امید هغه وخت متوجه کیږي چې فرشته راویښه شوې نژدې ور ته ناست دی او پر بدن  -امید–د هدیې ورور 

ده، داسې چلن کوي لکه هیڅ کار چې یې نه وي کړی او له اطاق څخه وځي. وروسته له څو ورځو، کله چې فرشته متوجه 

د   ول. کیږی چې امید هیڅ عکس العمل نه ښکاره کوي، نو فکر کوی چې شاید هغه څه چې پېښ شول، له خپسې پرته بل نه

دې با وجود، نور نو فرشته د خپل کاکا په کور کې د امنیت احساس نه کوی. ځینې وخت متوجه کیږي چې امید د خپګان په 

انداز ور ته ګوري او فرشته فکر کوي چې له بې احترامۍ او سوء استفادې سره مخ شوې ده، خو نه پوهیږي چې څنګه خپل 
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د یوازیتوب، ناامنۍ، خپګان او  مړاویتوب احساس کوي، ځکه نه پوهیږي چې څه احساسات له بل چا سره شریک کړي. هغه 

 ور پېښي شوي دي او څنګه، له چا سره په دې اړه خبري وکړی.

حوا، فروزان او فرشته، درې سره، د تاوتریخوالي او جنسي سوء استفادې سره مخ دي. جنسي تاوتریخوالی مختلف ډولونه 

ل جنسی عمل اجباري دی. د کار په چاپېریال اوعمومي چاپېریال کې اجباري فزیکي تماس، لري، خو په ټوله کې، هر ډو

تجاوز) اجباري جنسي نژدی واله( د جنسي سوء استفادې لپاره اختطاف، اجباري تن فروشی، اجباري او مخکې له وخته واده 

. یو څوک د جنسي موادو لوستو یا لیدو ته او په کورنۍ کې جنسي سوء استفاده، دا ټول د جنسي تاوتریخوالي مثالونه دي

 مجبورول او د دواړو اړخونو له رضایت پرته جنسي خبري، د ویرولو لپاره یا ګواښ هم جنسي تاوتریخوالی دی.

د دې باوجود چې حوا، فروزان او فرشته د تاوتریخوالي او جنسي آزار له متفاوتو ډولونو سره مخ دي او په متفاوت چاپېریال 

یطو کې ژوند کوي، هغوي ډیرې مشترکې تجربي هم سره لري. په مردسالاره ټولنه کې، لکه زموږ ټولنه، د خشنو او شرا

کسانو او متجاوزینو پر ځای، خپله ښځې چې د بی عدالتي او ستونزو سره مخ دي، ملامتیږي. له تاوتریخوالي سره مخ کسان، 

یې د جنسي آزار او تجاوز موضوعاتو په اړه، د ټولنیزو تابوګانو له  لکه دا درې ښځې چې پورته مو یې کیسې ولوستې، اکثره

خاطره او له دې خاطره ویریږی چې ملامتیږی، نو خاموشي اختیاروي. په پوره خاموشي کې له مرستې او روانې ملاتړ پرته، 

 . کولای شي چې د جنسي تاوتریخوالي سره مخ کسان، د اوږدمهالو رواني زیانو سره مخ کېدای شي

حوا، فروزان او فرشته چې له جنسي آزار سره چې مخ وې، رواني زیان یې لېدلی. د ګناه احساس، ناامني، ویره، شرم، 

ناپاکواله، مړاویتوب او یوازیتوب، دا ټول د رواني زیانو نښې دي؛ له جنسي تاوتریخوالي او جنسي آزار څخه. له جنسي 

سي اړیکو ته علاقمندي له لاسه ور کړي، له نارینوو څخه ویره ولري، او ځان تاوتریخوالي سره مخ کسان، ځینې یې شاید جن

ته آزاراو یا هم فزیکې زیان ورسوي. له جنسي آزار سره مخ کسان شاید له بي خوبۍ، خپسې، شوک، د حافظې له لاسه 
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 وتریخوالي یې تجربهورکولو، اضطراب، او جنسي آزار ترخې خاطرې له تکرارېدو تشویش ولري ځینې کسان چې جنسي تا

کړی، د دغې پیښې د هیرولو لپاره ځان ډاډه کي، چې داسې پیښه اصلاً رامینځته شوې نه ده، خو دغه توصیه منفی رواني 

زیانونه لري. متاسفانه له جنسي تاوتریخوالي سره مخ کسانو پر روان دغه منفی تاثیرات په شدت معمول وي او کولای شي د 

صورت کې چې یو څوک د امنیت احساس و نه کړی او و نه شي کولای د هغې بي عدالتۍ په اړه چې  وخت په تېرېدو په هغه

 د ده په حق کې شوې، خبري وکړی، شدت اخلي.

توپیر نه کوي چې څوک له تاوتریخوالي او جنسي سوء استفادې سره مخ دی او څوک متجاوز دی، د چا پر شخصي حریم او 

نه دی. که څوک په حقیقت کې له تاسو سره مینه لري، تاسې پر ګران یاست او تاسو ته درناوی بدن تجاوز هیڅکله د منلو وړ 

کوي، ستاسو حریم ته درناوی کوي نو په دې پوهیږي چې  تاسې د خپل بدن مالک یاست او حق لرئ چې خپله تصمیم ونیسئ، 

و شخص مدنی حالت او نور شرایط، دا ټول یو چې په جنسي رابطه کې برخه اخلئ که نه. جنسي اړتیاوي، د ښځو کالي، د ی

یې هم، د جنسي آزار لپاره مؤجه دلیل نه دی. دغه پلمې د جنسي آزار لپاره ښځې ملامتې بولي او داسې څرګندوي چې ګویا 

 آزارورکوونکې او تجاوزکوونکي نه شي کولای پر خپلو اعمالو او چلن واک ولري، خو لکه د نورو خلکو په شان چې د خپلې

 ژبي او چلن اختیار لري، کولای شي چې ځان اداره کړي او ښځو ته درناوي وکړی.

په اکثرو ټولنو  تاوتریخوالی او جنسي آزار پر نورو د قدرت له احساس سره رابطه لري، له شهوت او جنسي اړتیاوو سره.

رچینه اخلي، خو د نورو ځایونو او کې دا غلط باور شتنه چې جنسي تاوتریخوالی د تجاوزکوونکي له جنسي اړتیاوو څخه س

مختلفو فرهنګونو څیړنې، له هغې جملې څخه جنګ ځپلې هیوادونه، لکه کانګو او سولیز هیواد، لکه ناروې، په ښیي چې 

تجاوزکوونکي د قدرت له حس او پر نورو له مالکیته څخه خوند اخلي او د همدې احساس له خاطره ، نه د جنسي علاقمندۍ او 

د جنسي تاوتریخوالي علت، د یوې کاذبې اړتیا لپاره، د نورو پر بدن واک  خاطره، جنسي سوء استفادې ته لاس اچوي.اړتیا له 

 درلودل دي.، دغه اړتیا ځینې وختونه د نوروپه ځانګړې توګه د ښځو پر بدن د مالکیت له حسه، سرچینه اخلي.
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په توګه، د هغو ښځو لپاره استفاده کیږي چې له ټولینزو  "وجازات"مپر دې علاوه، تاوتریخوالی او جنسي آزار ځینې وختونه د 

قوانینو څخه یې سرغړونه کړی وي، مثال، ځینې نارینه له دې وجهې چې ښځې د ده د معیار پر اساس ښه چلن نه لري او د 

جنګ په جریان کې، دي، مجازات یې کړی او آزارولو ته یې لاس اچوي. د افغانستان د کورنۍ  "بي حیا"نارینه له نظره 

وسلوالو ډلو هغه ښځې د مجازات په توګه بې حیا او فاحشې بللې او  تښتولې یې، جنسي تجاوز یې پر کاوه او جنسي آلې یې 

ځنې پرې کولې چې ښوونځي او پوهنتون ته تللي. په بوزنیا او کوسوو کې، د مختلفو قومونو پر ښځو، د هغو نارینوو له خوا 

ه ول، جنسی تیری کېده، ځکه نارینوو د مخالف قوم د ښځو له بدن څخه په استفادې غوښتل چې هغه بل چې د هغو له قومه ن

د ښځو له بدن څخه د جنګ د میدان په توګه په استفاده کولو سره، د منطقوی، ملی او قومی اختلافاتو په  قوم ته قدرت وښیي.

ودلو لپاره د مخالفې ډلي د ښځو له بدن څخه سوء استفاده کوله او جریان  کې به نارینه جګړمارانو د مخالفې ډلې د کمزوري ښ

جنسي تېری یې ورباندي کاوه. نارینوو به له دې جنسي روابطو څخه جنسي خوند نه اخیست، بلکې د خپل قدرت ښودلو لپاره 

 به یې کار ځنې اخیست.

فیصده نارینه چې په عمومی چاپېریال کې آزار او جنسي آزار ته لاس  ۹۰له منځنۍ آسیا او شمالي افریقا څخه رپوټونه ښیي، 

اچوي، وایي چې د تفریحی لپاره دې کار ته لاس اچوي، نه د دې لپاره چې جنسي اړتیاوي یې پوره شي. په دغه وختونو کې 

یت له حس څخه سرچینه په انفرادي ډول جنسي تېری، جنسي تاوتریخوالی له همدې برتري له حس او د ښځې پر بدن د مالک

نه  "مجرد او غریب نارینه چې نه شي کولای واده وکړی او خپلې جنسي اړتیاوی پوره کړی"اخلي. ټول جنسي تېری کوونکي 

دي، بلکي له  ټول اقتصادی او مدنی حالت او ټولنیزو قشرونو څخه نارینه جنسي تاوتریخوالي ته لاس اچوي. هغه نارینه چې 

ه ل ي پوره کولجنسي اړتیاوید له یوې څخه ډیرې ښځې ولري بیا هم جنسي تاوتریخوالي ته لاس اچوي. ودونه یې کړي او شا

ردې، برسېره پ. نه کوي یپه دې کچه جنسي تاوتریخوال یښځې هم جنسي اړتیاوې لري، مګر دو کنه ،پلمې پرته بل څه نه دي

 ا په رضایت سره وي.خواوو لخو ودواړد  او مینه په خوښه خوندوره وي چې جنسي اړیکې
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ه د توجی کله چې موږ د جنسي ځورونې او جنسي تیري په جنسي ځورونې او تیري کې یوازې و یوازې خشن کس مقصر دی.

به  جنسي تیری نو، کالې واغوندئیا  تاسې په بله طریقه ژوند وکړئ چې ایوته و وښځ لپاره ډول ډول پلمې جوړوو، یا

دروازه پرانیزو.  د دوام لپاره، ځورونې او جنسي ناوړه ګټه اخیستنېد ، موږ پخپله ملامتې دينه شي او له دې امله درباندي و 

و یوازې  یوازې فکر ا طرزد کړي.ځان اداره  او نشي کولی خپل ضعیف النفس ديکوو چې نارینه  تقویه باور دغه موږ

 يریخوالد جنسي تاوت .ته د پای ټکی کښېنږدي تیرياو هیڅکله به ځورونې او جنسي  يلر متجاوزین او ناوړه ګټه اخیستونکې

پر خبرو یې باور وکړو، خشن کسان باید تر پوښتنو لاندې راولو. ، موږ باید دوی ته غوږ ونیسو، د ملامتۍ پر ځای قربانیانو

دې نشته، چې تر چادرې لاښځې  ېډیر ورباندي کېږي. کې جنسي تیری او پسخانو کورونوخپلو  په چې شته،ښځې  ېډیر

تر ی. شو ورباندي خو جنسي تیری بلوغ ته نه دې رسیدلياوسه  چې تر شته  نجونېځورول او جنسي تیري ورباندي کېږي. 

د خپل جرم له او  او محدود نشي څنګ تهچلن له پایلو سره مخ نشي،  خشن کسان تر پوښتنې لاندی رانشي د خپل هغه چې

، متجاوز پر ځای، د تجاوز قربانې مقصر وبولو تر هغه چې موږ د .ام وموميبه دو ی، جنسی تاوتریخوالو نه وینيسزا  وجهې

 .کړي به و نهژوند آزاد او  یږينه رس ته و د باور مقام ځان پر او هیڅکله به و لورګانې به له ویري ولرزیږينسلوند زموږ 

، کړيو برخوردهر چا سره  لهسره  يدرناو پهکولی شي وچې  و او باثباته انسانانو په توګهپیاوړ د به خپل ځانونه بچیانزموږ 

 کوي به یې. هیتوجته به دوام ورکوي او  چلن ياو د تاوتریخوال و نه ویني

خلکو په ادبیاتو اوژبو کې، د خشونتګرانو پر ځای قربانیان  ، دهم د نړۍ په نورو برخو کې بلکې نه یوازې په افغانستان،

نسي ج د چېکله  ارزښت لري. ډیر ،کوواستفاده په اړه  يد جنسی تاوتریخوال یې د خبرو لپاره چې موږ کلمات هغهملامتیږي. 

 هغه ډولخپله په یو ، موږشوې" ه" یا "بدنامعزتهوایو چې هغه "بې  هم یااو  وایو" هعزتې"بقربانې شوي کس ته موږ  تیري

 نه کړي، له لاسه ور یاو درناوعزت باید خپل  تجاوزکويحقیقت کې، څوک چې تاوتریخوالی او په  .منزوي کووښځه 

 څخه څه قربانی ه لهاو جنسي ځورون یرېجنسي ت بې عزته وبلل شي.اوبدنام باید ، د جنسي تیري قربانينه ، ي. متجاوزقربان
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ي له جنس. یوسي باید له منځه متجاوز قدر او درناوید  بلکې، تر پوښتنې لاندي نه راولې ی یېاو درناوکرامت ، یا کموينه 

 هن ، او حقوق باید کمت، ارزښعزت، کرامتستاسو  او هم انسان یاستاوس  وروسته، تاسو له زیانه تیري او جنسي ځورونې

 .شي

ې کوژد دویجرمنی کې ژوند کوي او سیمین په کابل کې. د فرهاد په  کوژدې څخه یو کال زیات کېږي. له سیمین او فرهاد د

 ي. دواشنا سره  دودونو خپل کلتور اوله سره واده وکړي چې  ښځې ېیوې افغان لهځکه فرهاد غوښتل د کورنۍ لخوا شوي، 

 لهواده وروسته به په پرمختللي هیواد کې تر ځکه فکر کوي چې د سیمین  کورنۍ له دې رابطې خوشاله ده، سیمین

ً تقری ،وروسته ه، او له هغلشو آشنایو بل سره  لهپه مراسمو کې  وژدېد ک جوړه هځوان. دغه تاوتریخوالي پرته ژوند وکړي  با

یو  ، مګر دکاوهسره چلن  مینهمهربانۍ او  په سیمین سره لهپه پیل کې، فرهاد  کوي. سره خبرېله لارې لیفون ټد  ،هره ورځ

له دې سره په مین ته ویل چې هغه یس ههغخشن او نامهربان شو.  اترو کې -وروسته، فرهاد په خپلو خبرو له تېریدو وخت څه

طاب خ" بدرنګې" ته د مینیهغه س. باید د خپلو کورنیو لپاره دا اړیکه وساتيکوزده پښمېان دی او د بدبختس احساس کوي، 

رې د هغه چلن او خبوایي چې ته  کله چې سیمین ور ،ځینې وختونهله. پرتله کویې  له نورو ښځې سرهپوهنتون د خپل او  کاوه

 سیمین ته زنګ نه وهي. ورځو -ورځو پهاو  په غوسه کېږي دي، فرهاد زشتې

 چې د درناويله دې څخه او  کوي ګناه احساس ه کې ددې دورپه ، او زنګ ووهيته  جرمنیسیمین دومره پیسې نه لري چې 

چې سیمین دا د ده مهربانې ده فرهاد سیمین ته ویل چې ه، پښېمانه کېږي. د خپل حق څخه دفاع کړې د په وړاندې یې سلوک

کړی وای. سره واده  ښځې ېښکل ېیو لا له به یې هوخت له ، نووایاو که هغه ښه سړی نه  نه شي هبدنامپرې نږدي؛ تر څو 

وي، او  هپه اړه محتاطوضعیت نو باید د خپل چلن او ظاهري  اشيهغه جرمني ته ر کله مین ته خبرداری ورکړ چېیهغه س

چې جلا  ه، راځنه یم ستا په خوښهمین هغه ته وویل که زه یکله چې سنه وي.  "سلیقېبې " " اوسویېلکه اوس "بې نو نور 

هغه . نه کړي واده و هیڅوک مین سرهیس له وروسته به کوزدې له فسخه کېدوچې د  زړه سوځیږیهغه  ، د، فرهاد وایيوش
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مین ته یپه عین وخت کې، هغه سڅخه وځې. ته باید له ما څخه مننه وکړې ځکه زما له برکته له افغانستانۍچې  ایيمین ته ویس

 نو فرهاد کله چې سیمین دې موضوع ته اشاره کوي هر او مالومات نه ور کوي پروسې په اړه هیڅکله د د خپل مهاجرت

 .احساس کويبي سرنوشتۍ  ، اوحقارت، د آفسردګۍسیمین . کوي واضح ځواب نه ور

 ، پر ځان د باور احساس او انساني کرامتهویت عمل چې د شخصهر هغه ه. تاوتریخوالي سره مخ دعاطفي  لهمین یس

 والی،تاوتریخد تاوتریخوالي ډولونه، لکه: عاطفي منزوي کول، لفظي سپکاوی او  ځینې. تاوتریخوالی دیعاطفي  زیانمنوي،

اتو احساس ل شخص لهب د ،دا معنی لري چې د خپلو غوښتنو د پلي کولو لپاره -د احساس احسان اچول ،وېرول ګواښول یا رټل،

سیمین پر ځان باور باندې د فرهاد  کې ژوند کوي، ددو وچو ) آسیا و اروپا( سیمین او فرهاد په  واخلي. د دې باوجود چې کار

تاوتریخوالي یوازینۍ بیلګه  عاطفيدا د فرهاد د خو  ده. چې بې ارزښته ور کويدا احساس  ډول او دوامدار په منظم بریدونه،

هغې ته ګواښ کوي چې پرېږدي  ،نه کوي خبرېزیات وخت کېږي چې  پر سیمین د فشار راوړلو لپاره ه هم فرهادکه څه؛ نه د

 لوماتاژوند په اړه مهم مد  د خپل برخلیک او او یا هم وکړي و نه سره مینه ېله هغبه  به بل څوکچې  ته وایي ور به یې او

دغه  .کنټرول لاندې وساتي خپل تر ههغحق ورڅخه واخلي،  کړېېپرد له سیمین څخه پټ ساتي، تر څو سیمین ګیچ کړي او 

 اد سیمین ته غوښتلو ته راغلی وو،د سیمین  باجود د دې چې فرهاد ره پردې،ېسرب ډولونه دي. تاوتریخواليټول د عاطفي 

په یوه ښه کړه. څخه منندویه وي چې له دې سره یې کوزده و فرهاد له دی او باید باراضافي  پر هغهکوي چې وراحساس 

کله چې  بو بل ته د کمترۍ حس یا هم د اضافه بار احساس نه ور کوي. کوي، یدرناودواړه اړخونه یو او بل ته اړیکه کې، 

کوي او دا د دې سبب سره خبرې نه  ې، فرهاد د اوږدې مودې لپاره له هغکويغیر عادلانه چلن په اړه اعتراض  د دامین یس

و څه له یفرهاد  کله چې باج ګیرې ده. بیا عاطفيدا یو ډول  اخیستو باندي د ګناه احساس وکړي. کیږي چې هغه د خپل حق پر

 دغه راولې. له خاطره یې تر پوښتنې لاندې چلن هغه دی و سیمین ونشي کولانسیمین سره خبرې کوي  بیا له ،وروستهوخت 
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د دې لپاره . دی هم همدا د فرهاد هدف ته زیان رسوي او ځان باورپر  د سیمین روانی روغتیا او او خبري اعمال د فرهاد ټول

 ضیعفه او پر ده متکی وي. یې له عاطفی له اړخه یوازي، راتلونکې ښځهاو  واکمن وي ژوند او چلن ې پرچې د هغ

ستونزو سبب رواني  ه کې دمود هاوږد چې په شي یکولا خولیدل کیږي،  ږ په سترګوتاوتریخوالی ل عاطفيکه څه هم 

پر نفس عدم اعتماد. پر نفس د اعتماد نشتون له عاطفي تاوتریخوالي  ترک کولو وېره او ، داضطراب، لکه خپګان، وګرځی

او کولای شي چې له تاوتریخوالي څخه د ښځو د لیری کېدو مخه ونیسي. پر دې علاوه، ځورونه او عاطفي  څخه سرچینه اخلي

، احتمال لري چې د وخت په تېرېدو سره ه لريدرناوی ون تاسي تهکه څوک  تاوتریخوالی هم په عدم درناوي کې ریښه لري.

 هم وکړي. یفزیکي او جنسي تاوتریخوال ې سرهتاس له به

 دتمااع پر خپلو غرایزو، ترټولو مهمه خبره دا ده چې تل یاستسره مخ  يهر ډول تاوتریخوال لهکه تاسو  ولرئ!ځان باور پر

و  او احساساتوضعیت کې، خپل ه مرحله په هرښه نه درک کوي.  ستاسو وضعیتتاسو څخه،  پرته له هیڅوک. وکړئ

خطر ه لایا تاسو خوندي یاست؟ ایا تاسو خوښ یاست؟ ایا تاسو مرستې ته اړتیا لرئ؟ ایا تاسو د فزیکي تاوتریخوالي څېړئ. 

 ،عاطفی روغتیا خپلې د په اړه فکر کوئ؟ ېځورونسره مخامخ یاست؟ ایا تاسو خپګان لرئ؟ ایا تاسو د ځان وژنې او ځان 

یو  چې کومه یوه ښه په نظر درځي. د هغو ښځو په توګهکړه وکړئ چې ستاسو لپاره ېوروسته، پرڅېړنې  رواني او فزیکي 

څخه د ګواښوونکو نښو او چلن شاهدان یو. موږ ماشومتوب  لهموږ ټول  عمر مو په مردسالاره دنیا کې خشن ژوند کړی،

کې مې په واقعیت یموږ پوهیږو چې کومې کل لمس د امنیت احساس راکوی او څه ډول لمس مو لړزوي؛ چې کومپوهیږو 

او  که خپلو غریزو، کېزړونو  په خپلو .یا ګواښلو لپاره کارول کیږي ځورونې د مې زموږیاو کومې کل زموږ ستاینه ده

 هغهله  و، پر خپلو غریزو او عاطفې باور وکړئ.احساس کړ احترامي بې چې شو یټول کولا بیا نیسو، نوواحساساتو ته غوږ 

د نا که تاسو هغه نه دی تصور کړی. تاسو  تاوتریخوالي او ځورونې سره چې تاسې مخ یاست، هغه وېره او خیال نه دی؛

 شته. دلیل لپاره چې د دې احساس سره احتمال په ډیر احساس کوئ،خوندیتوب 
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موږ پوهیږو چې د تاوتریخوالي قرباني چې له تاوتریخوالي سره مخ دی، هیڅکله مقصر نه دی.  څکله ځان مقصر مه بولئ!هی

، له خپله وضعیته څخه قضاوت ورباندي کیږي او مقصرې ښځې قرباني تاوتریخواليڅخه د ماشومتوب  لهزموږ په ټولنو کې، 

چلن له وجهې تاوتریخوالي کېږي، جامو یا د هغوی د  د وهغد سره  وښځله زموږ خلک وایي چې پیژندل کېږي. ځینې وختونه 

خشونت د قربانیو د  یو؟ د مقصرایا موږ ټول  .تاوتریخوالي سره مخ ديله  ښځېسلنه  ۹۰مګر زموږ په ټولنه کې، نږدې 

رې بولو ې مقصیا ښځ لپاره پلمې راوړوتاوتریخوالی د کله چې موږ  هرمګر ي.ساده نه د دومره عادت له منځه وړلملامتولو 

او  ښځېچې  ،سره مخامخ یاست خشن کس هیو لهکه تاسو  نو د خشنو کسانو په لاس نورهم وسلې ور کوو. او توجیه کوو یې،

ملګرو او  له، پراخې جامې اغوستل، سر لاندې کول، ولږېز هلک، ماشوم لري. ښه ډوډۍ پخولته درناوی نه  ستاسو وجود

ه د ، نتل... یو هم له دغو څخه تاوتریخوالی له مینځه نه وړي. دا ټولې پلمې ديکې کښېناسکور  په ،ېدلکورنۍ څخه جلا ک

 د تاوتریخوالی اصلي لامل .ومومي نورې پلمې د ځورونې لپارهخشن کسان به همېشه ستاسو  او تاوتریخوالي اصلي لامل

هغه دا زده نه کړی چې  هغه چېتر ستاسو او د ښځو په باب د خشن کس طرزفکر او ستاسو پر ژوند د مالکیت احساس دی. 

 نه یوازي ستاسي، بلکې د ټولو ښځو، د خپلواک انسان په توګه او د حقوق او انساني کرامت په درلودلو سره، درناوی وکړی،

 .کړي ته دوام وري تاوتریخوال او پلمو هغه به په مختلفو لارو

 او چې د خپل وضعیت شئ یتاسو کولاکړي.  خبرېسره مو  وښځ چې لهتجربو پر اساس دي  هغو لاندې ټکي زموږ د

 پر اساس کار ورڅخه واخلئ. اړتیاوو

خښي. بقا ورب ته د تاوتریخوالی کړنو منزوي کولو سره خپل ښځېخشن کسان د ئ. کوښښ وکړئ چې رواني ملاتړ ترلاسه کړ

کس  نیو خشله مینځه وړي چې دوی خشونت ر سره کوي.  ځینې یې په عمدي اومنظم ډول د هغو کسانو اړیکې او شبکې

رځ یوه و که تاسو تر هغه ،لېونۍ، احساساتي، عصبی او د نه باور وړ وښیي او تاسو و له شا خبري وکړيکیداي شي ستاس

خشن ځینې  ئ، نور به باور و نه کړي.خبرې وکړ چې تاسې ور سره مخ یاست، تاوتریخوالی په اړههغه د  جرات وکړ او
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نور کسان لکه د ده په شان به  ووایي چې څو ځلې تاسو تهکسان شاید ستاسې د خاموشولو او پر نفس اعتماد کمزورولو لپاره 

ه، په کولو سر خبرود دغو ؛ ، یا څوک ستاسو په خبرو باور نه لريئلره ن ملاتړ رته بلپ له دییا تاسو مینه نه درسره لري 

 را وګرځوي. له خبرو کولوکوي، دفاع  چې ستاسو وغړله و د کورنۍ ا وملګرخپلو  تاسو له دوی ممکن

 ې،په ټوله نړۍ کدرک کړی او ستاسو ملاتړ وکړی.  حالت ېستاس ډیر کسان حقیقت دا دی چې تاسو یوازې نه یاست او ممکن

ۍ او یا مو ګاونډ، ېخور، ملګر ستاسې دا ممکنه ده چې دا ښځهه. سره مخ د يتاوتریخوال و څخه یوه، لهښځ ودرې له

دوستان یا د  دوه یا یو نو هڅه وکړئ چې منزوي نه شئ. ،یاست خاو ځورونې سره م يتاوتریخوال لهکه تاسو . ويټولګیواله 

 ،سره خبرې کول کسانو ولرونکله لري: لومړی باور  ېګټ ېدا دوې پیدا کړئ او د زړه درد ورسره شریک کړئ. کورنۍ غړ

یاست، دا یو واقعیت دی ، نه د تخیل مخ  سره چې يتاوتریخوال له کېږئ، منډاډ هه ښه دي، ځکرواني روغتیا لپارد  ېستاس

کار دی، که یوه ورځ مو د چا عاجلې مرستې ته اړتیا درلوده،ینو نژدې خپلوان به مو له احتیاطي  یو برسېره پردې، دابرخه. 

چې دوی  تاوتریخوالی کوي، هغوي ته دا احساس ور کویوضعیت څخه خبر وي. یو زیات شمیرخشن کسان چې له ښځو سره 

ي ش يد باور وړ ملګري درلودل کولاکوي دا یې خپله ګناه ده.  تجربه تاوتریخوالی او ځورونه چې یا ،چلن سره مخ دي له ښه

 .يڅخه وژغور ځورونکو باورونوتاسو له دې 

د  "چلن کوي و غوندیعادي انسانان لکه"س ځینې وختونه خشن کحتی تر ټولو کوي.  یتاوتریخوالخشن کسان لږ او دوامداره 

ه دا سول د وخت په تېرېدو سره، مګر وکړيچلن  همدردې او ېستاسو سره په مهربان خشن کس شاید، دی مرحلو په جریان کې

له بل چا سره تاسو د هغه کړنو  په جریان کېډیره مهمه ده چې د دې مراحلو   دا. او غیر معمولي شي هلنډډیره  به هدور هایز

 په سختي سره د تاوتریخوالي نښې او نو موږ ،تاوتریخوالي سره مخامخ یو له، ځکه چې کله موږ او چلن په اړه خبري وکړئ

تاوتریخوالی سره مخامخ یو،غواړو  له هم کله چې موږ غواړی امیدوار اوسي.دا طبیعي ده چې انسانان . ژندلای شوېپ ېمرحل

یو څه  لهنو هرکله چې موږ ته، هغه  وخت ته چې نور نو د ژوند ملګری مو خشن نه وي، امیدوار اوسو.  اتلونکېر ښهچې 
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له بده  .به هر څه سم شيبدلون موندلی او وروسته خشن کس ، ځان ته وایو چې اوس خ کېږومهربانۍ یا عادي چلن سره م

چې  و، خاصتاً هغې ښځې په بابد ښځاو  ومنلاشتباهاتو له د تیرو  پرته بدلیږي او دا بدلونخشن کس ډیر لږ مرغه، 

سره  زموږ ،کس یلرونک باوریا بل  ییو ملګري یې ورسره کړی، ممکن نه دی. نو د همدې لپاره مهمه ده چې تاوتریخوال

 و.وپیژنه ژوند کې د تاوتریخوالي پړاوون خپل پهمرسته وکړي چې 

ه پخشن کسان  یا هم حتی تاوتریخوالی په خپل ژوند کې نه شو پېژندلای، دغهنښې او  یې د دې لامل چې موږ ځینې وختونه

 د دې :وویلوکړې، چې موږ ورسره خبرې  قرباني ښځې تاوتریخوالی لاندې راولې. یوې دتاثیرموږ تر خپل  عاطفی لحاظ

چې له خپل میړه  کولایې هڅه ، که هغڅخه کار اخیسترواني، جنسي او فزیکي تاوتریخوالي  لهړه ېچې د هغې مباوجود 

غوښتل له کوره و چې یې یو ځل .وژنيوځان جلا کړي، مېړه یې ګواښ کاوه چې د جلا کېدو په صورت کې به څخه ځان 

 يش انسان ښه به چې وروسته له دې یلته و ېښځ ېهغه تل خپلپری کړي او لاسونه  چې خپلړه یې چاقو واخیست ېووځي، م

  ډېرت لاشد یې بهاو ځینې وختونه  شو تاوتریخوالی تکراربه بیا  ، مګر څو اونۍ وروستهيپرته ژوند نشي کولا ېهغ لهاو 

 -ځاند  .و نه کړهوژنه -هیڅکله ځان مېړه یې، مګر هشو هښود او د خپل پلار كور ته ستنېپر یې ښځې هغه په پاى كېشو. 

خشن کسان د ځینې  .ونیسي یې دو مخهېک جلاد فشار لاندې ونیسي او  تر روحيوه چې خپله ښځه  هوژنې ګواښ یوازۍ یو لار

 ، احمقه،چې تاسو بې ارزښتهدرکړي احساس  دا ښایي دې لپاره چې تاسې په عاطفی او روانې لحاظ تر فشار لاندې راولې، 

ه اړیک طبیعي یوه مخ یاست، تاوتریخوالی نه دی، بلکې ناتوانه او پر ده متکي یاست. شاید تاسې ته ووایي، له هغه څه سره چې

ستاسو له آرامېدو سره  بدلون موندلی، مګر یې تل لپارهد چې  ئفکر وکړ تاسې وي چېمهربان شاید ځینې وختونه دومره ده. 

ذهن او احساس سره  خشن کس له دغو څخه په استفادې سره، ستاسې لههغه لارې دي چې  ليدا ټوکوی.  بیا تاوتریخوالیسم، 

 باور وکړئ. غریزواو  افکاروطبیعي  وخپلپر  و نه شئ کولایې تاس حتی ، تر څولوبې کوي
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بېسواده او اوږد ږیري چې دوی  کوو فکرموږ ډیر وخت داسې . دی يانځورغیر واقع په باب، زموږ د ټولنې نارینه خشن د

 د و کې، موږ تلتاو تریخوالي په اړه په خبرو اتر خلک دي نو د ښه ډوډۍ نه برابردلو له خاطره په غوسه او خشن کېږي. د

تل  خشن کسان. وي او مهربانه غوسه دي، مګر کله ناکله طبیعي او حتی ډیر خوشحاله تل پهفکر کوو چې  په اړه نارینه خشن

 بیلابیلوپه او د زده کړې  ويڅخه  طبقود ټولنې له ټولو  چې شي ییو ځانګړي سلوک یا ظاهر نه لري، مګر دوی کولا

کاروي  داسې کې فضاخپل ټولنیز موقف او چلن په عامه خشن کسان  .ر ښکاريېاو د نورو انسانانو په څ پړاوونو کې وي

له  .محبت خپل ځان ته راجلب کړياو  باوراو د ټولو نورو  کړي، منزوي کړي تاوتریخوالیهغه چا سره یې چې  له ترڅو

 .او حتی مالي مرسته وکړي روحیتاسو سره س يش يکولاوولرئ چې  ګروپ یو دا خورا مهمه ده چې د ملاتړ ،همدې امله

ه وضعیت څخ لهستاسو  کسکه تاسو فکر کوئ چې ستاسو ژوند په خطر کې دی، ډاډ ترلاسه کړئ چې لږترلږه یو باوري 

هغه کسان یا  روانشناسان او ، د کورنۍ غړي،ټولګیوال، دوستانملګري،  چې شي لایکو ګروپدا کس یا د ملاتړ ؛ خبر دی

ه مرست مالي درکړي او که اړتیا وي ستاسو سره روحیه هشي تاسو ته یو یدوی کولا .کار کوي برخه کېد ښځو په ې وي چ

 .وکړي

هرکال د نړۍ په کچه په زرګونو  پلان جوړ کړئ. هم د ترک لپاره ریالېچاپد د تاوتریخوالي ې د خطر احساس کوئ، که تاس

 ۵۰، په سلو کې پراساس د راپور و د برخېد ملګرو ملتونو د ښځچې پیژني یې، وژل کېږي.  نارینوو لخوا هغو  ښځې د

 ۶په سلو کې یوازې داسې حال کې چې په و لخوا قتل شوې. غړد  یا د دوی د کورنۍ خاوندد  ،وژل شوي ښځې چې فیصده

 .لخوا وژل شوي ښځویا د دوی د  ړوغد د کورنۍ فیصده وژل شوي نارینه، 
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 ه مالدنیا ل، د وخبر له ستاسو ژوند د خلکو. څخه لیرې شئخشن کس  لهپه خطر کې دی، ځان که تاسو فکر کوئ چې ستاسو 

خطر احساس نه  د په عین حال کې، که تاسولري.   ارزښت ډیرتر هغو  ،او هر هغه څه چې ستاسو په لاره کې خنډ ګرځي

 :په دې وخت کې لاندې ټکي ممکن ګټورويئ، دا ستاسو حق دی، اوسکوئ، مګر تاسو غواړئ له تاوتریخوالي څخه لیرې و

یو  ،لرئلاسرسی و تاسې خپله ور ته یوازېد دې لپاره چې وکولای شئ، نو یو څه پیسي ځان ته ذخیره کړئ او باید  -

، او ېکرایور ، د کنیولو لپاره وکیلد دا پیسې کیدای شي . کړئ ېپیسې پټ ېبانکي حساب پرانیزئ یا په کور کې خپل

 لپاره په کار شي. واړتیاو ونور

تذکره، د خاوند د  هخپل باید کې بیکپه دې . پټ کړئ یا کڅوړه کې د ځان لپاره اړین توکي کښېږدئ او یکپه ب -

 نکاح خط، او د هغو کسانو چېاسناد او نور مهم اسناد لکه  حصیليت ،(که لرئ) ټکار کيبان، پاسپورټتذکرې کاپي، 

د ټیلفون نمبرونه او یو څه ذخیره پیسې د ټکسي یا هم د نورو اضطراري اړتیاوو لپاره  لرئ آدرسونه ،باور ورباندي 

 ( کښېږدئ.که تاسو ماشومان لرئ و لپاره،ماشوماناو د خپلو ) د ځان لپاره جامېوکاروئ. یوه جوړه 

لاړ و ولار پر هغوهڅه وکړئ  .څخه بیرون شوئ، له خپلې همیشګې لارې څخه کار استفاده مه کوئکور  لهکله چې  -

خشن کس فکر وکړي  وخت کې، کله چې یو خشن کس فکر هم نه شي کولای. د معمول په ډول، په داسېشئ چې 

 چې پر ښځه یې واک له لاسه ور کړ، نو د پیدا کولو په صورت کې، له همیشه څخه زیاته صدمه ور ته رسوي.

 په کور کې نه وي او تاسو ته یې پام نه وي.هڅه وکړئ، هغه وخت له کور څځه ووځئ چې خشن کس  -

له تګ څخه یوه لاره ځان ته پیدا کړئ، یو امن چاپېریال  ځان ته برابر کړئ. کېدای شي دا  که امکان ولري، مخکې -

 خوندي ځای د والدینو کور، ستاسې د دوستانو، د تاوتریخوالي قرباني ښځو لپاره د امن کور وي.
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خشن کس څخه جدا شئ. تر څو د اړتیا په صورت کې له  تصمیم لرئ لهست چې تاسو ته ووایاباوري کسانو ځینې  -

و سره چې دا موضوع ورسره شریکوئ. نو دا خبري له خشن کسانله هغو ډاډ ترلاسه کړئ تاسو سره مرسته وکړی. 

، هغه به ولريستاسو له لاسه ورکولو څخه ډار خشن کس کله چې یو په شان،  معمولکس سره شریکې نه کړئ. د 

 سره مخ کړي. خطرله او ممکن ستاسو ژوند هم له تاسو سره تاوتریخوالی وکړي نور 

هڅه وکړئ چې هلته لاړ . دل جرم نه دیېکور څخه تښت لهته ځئ، په پام کې ونیسئ چې حوزې که تاسو د پولیسو  -

تاسو د تګ لپاره خوندي که له خپلو حقوقو څخه خبر یاست.  ته وښیاست چېولاړئ هم هغو او کله چې تاسو  ئش

 .کور سره اړیکه ونیسي امنیا  یوه بنسټ چارواکو څخه وغواړئ چې له له ځای نلرئ،

 .په افغانستان کې د ښځو په وړاندې د تاوتریخوالي ډولونه غیر قانوني دي. ترلاسه کړئ الوماتد خپلو حقونو په اړه م -

 ېد پهئ، وغواړله یوه بنسټ څخه حقوفي لارښوونه  یا ستاسو په سیمه کې د ښځوریاست شئ د ښځو  یتاسو کولا

یا  درباندي راوړي هیچا ته اجازه مه ورکوئ چې فشار. کړه کوونکې یاستېچې تاسو پر متوجه اوسئ پروسه کې

بنسټونه هڅه کوي له خش کس څخه د تعهدنامې په ځینې  کړي چې بیرته خشن کس ته ځان وسپارئ. تاسو مجبور

خشن نارینه له تعهدنامي کې په اکثرو وختونو مګر  کړي چې بیرته کور ته ولاړې شئ اخیستو سره تاسې قانع

 ستاسو د ژوند په وضیعت تر تاسو ښه نه پوهیږي.هیڅوک وروسته هم تاوتریخوالي ته ادامه ور کوي. 

دا چې په جلا کېدو کې  تاسو څو ټاکنې لرئ. ،شئاو تاسو غواړئ چې جلا  ی کويستاسو سره تاوتریخوال مېړه موکه 

ړه کېدا پرنه شي کولای هیڅوک  له تاسو پرته اوزړه نازړه یاست د درک وړ ده. د واده پریښودلو تصمیم ډیره سخته ده 

چې طلاق  ښځېمګر هغه  ژوند سختوي چې طلاق غواړي، دودونه د خپلواکو ښځو لپارهزموږ د ټولنې قوانین او . وکړي
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 باید رېاو د نورو په څ څخه کمې نه ديچا  لهدوی ي، ر حقوق لرېد نورو ښځو په څ شوېړه څخه جلا ېشوي یا له خپل م

 څخه برخمنې وي. حقونو له انساني

تصمیم نیسئ چې له خشن کس څخه جلا شئ، شاید  کله چې تاسو .له یوه خشن کس څخه جلا کېدل ځان غوښتنه نه ده

 شایددوی  .په فکر کې اوسئ او واده مه خرابوئ تاسو باید د خپلو ماشومانوځینې ووایي چې دا کار ځان غوښتنه ده او 

ووایي چې د وخت په  د همایاو ش نشي ورانهوساتئ" ترڅو ستاسو کورنۍ  ه پردهتاسو ته ووایي چې غوره ده چې "خپل

عیت ، وضشوې ديمخ تاوتریخوالي سره له تجربو پر بنسټ چې ښځو د تاوتریخوالی کم شي، مګر د هغو  به تېرېدو سره

تاسو  ډیره کړي. ه نوره همستاسو ځورون خشن کس دو سره بهېرېبرعکس، د وخت په ت یې ډیر لږ سم شوی دی، خو

 واواو اړتیبریالیتوبو ، یوخوښ وتاسو حق لرئ چې خپل. کړئ ځانګړی ته اوحق لرئ چې خپل ژوند ځان ژوند کوئیوځل 

ساتنه ځان غوښتنه نه، بلکې انساني اړتیا ده. د ځان  .نه درکوي یتوبته پام وکړئ، ځکه چې بل څوک تاسو ته لومړ

مور، . د دې لپاره چې نورو سره مرسته وکړئ لهشئ  یکولاتاسو چې کله خپله جوړ او خوښ اوسئ،  برسېره پردې،

نورو ته ه ناروغ یاست نو نه شئ کولای که تاسو خپل .ښه دوست اوسئ، تر ټولو لومړی روغ او راضي اوسئخور او 

 درمان اوسئ.

 هغه سره د پاتې لهستاسو حق دی چې هم جلا کولو لپاره تیار نه یاست، دا  څخه د ړهېخپل مله عین وخت کې، که تاسو  په

 ژوند څخه ښه ستاسو لهستاسو ملاتړ وکړي، مګر دوی  چې شي یستاسو کورنۍ او ملګري کولا. کړه وکړئېکیدو پر

 .کړه وکړئېپر لپاره شئ د خپل ژوند یو کولایوازې او یوازې تاس، خبر نه دي

د زموږ په ټولنه کې، ښځې چې طلاق غواړي، د کورنۍ  .نه یاست مقصر کې له مینځه وړلو په کورنۍ ېتاسو د خپل

 د کورنۍ پیاوړېحقیقت کې  په له مور یا پلار څخه د ماشومانو په لیری کولو سره، مقصرې بلل کېږي.  اومینځه وړلو 
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یو کس تل له تاوتریخوالي سره چې  کې کورنۍ. په ناکامه نه وي به هیڅکله مینه استوار وي،مهربانۍ او پر چې اړیکې

یا څو غړي یې له تاوتریخوالي سره مخ وي هیڅکله بشپړه کورنۍ نه ګڼل  یوههغه کورنۍ چې  مخ وي، هغه کورنۍ نه ده.

په له مینځه وړلو کې مقصر بلل کیږي، هغه به خشن کس ي ژوند د کورن  که څوککیږي او نه شي کېدایې خرابه نه شي. 

  وي، نه د تاوتریخوالي قرباني.

څیړنې ښیي  خشن کس څخه جلا کېدل ستاسو لپاره ښه دي او هم د ماشومانو د ساتنې او روزنې لپاره ګټور دي. له یوه

برخه ده، او  ژوند طبیعي د یفکر کوي چې تاوتریخوال هدانې وې،تاوتریخوالي شا د کې توبهغه نجونې چې په ماشوم

اید د یو ش او لویان شويهغه هلکان چې د تاوتریخوالي په کور کې ی تحمل کوي. دوی به پخپله راتلونکې کې تاوتریخوال

ر احتمال په ډی چې تاوتریخوالی د منلو وړ دی اووي او زده کوي یې  د ښځو په وړاندې خشن نارینه الګو، د پلار په شان

 خپلېنو د  وهيړه چې خپله ښځه ېایا هغه م. نه دي هم ښه پلرونهخشن خاوندان برسېره پردې،  به خپله خشن کس شي.

یا جبري  تاوتریخواليخپله لور به چې هغه  وجود لريتضمین  څه ؟واخليکار  څخهاو مهربانۍ  يدرناو به لهلور سره 

موږ باید خپلو ماشومانو ته وښیو چې تاوتریخوالی  ی پای ته ورسېږي،تاوتریخوال د دې لپاره چې نه کړي؟ هواده ته مجبور

، ګټور، روغد دې لپاره چې . څخه تاوتریخوالی زده کوي وخپلو والدین لهماشومان نه دی، او د منلو وړ  دیطبیعي نه 

 .وي پکېتاوتریخوالی  چې ياړین د له هغه کور څخه لېری کېدل ، نوتربیه کړو مهربانه او خوشحاله ماشومان

چاته اجازه مه ورکوئ چې له دې خاطره تاسو ته د ګناه احساس در کړي چې د تاوتریخجنې اړیکې څخه لیري شوې 

 یاست.

ه څنګه لک. په ګټه دي هد نارینپه ټوله کې  قوانین، طلاق د په افغانستان کې،. لومات ترلاسه کړئاد خپلو حقونو په اړه م

 صورت کې هغه په یوازې ښځه کړي، مګر هطلاق ښځهخپله  هشي پرته له کوم دلیل يړه کولاېمیو چې تاسو پوهیږئ، 
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اکثر وختونه مهمه نه ده چې د  کور څخه لیرې وي. لهروغتیایي ستونزه ولري یا  یې ړهېموافق وي، یا که م یې ړهېچې م

ډیر کم پلي کېږي. نظر دې ته چې وکیل او قانون حکم څه دی، ځکه هغه قوانین چې د ښځو ساتنه کوي، په افغانستان کې 

 قاضي څه اند لري، شاید قانون پلي شي یا نه.

په ټول هیواد کې زیات شوی دی او د دې بدلون لوی  چې طلاق غواړي، رېښځو شم هغو، د باوجود د دې ټولو خنډونو

موږ د زق غوښتلو شمېر زیاتېږي نو په خپلو حقونو پوهېدل دي. کله چې د طلا او یلاملونه د ښځو په وړاندې تاوتریخوال

 .يخلاصیږ لاره ېدو تهجوړ و قوانینو عادلانهد غوره او  ونه هم ور سره کمیږي،ټولنې حساسیت

  له خپل خشن خاوند څخه جلا شئ.تاسو غواړئ  کله چې ،په پام کې ونیسئد هغه وخت لپاره  ېټک دا څودا مهال 

ګټور دي، خو ښایي ستاسو ي دي، هغه څه چې موږ دلته لیکل.غوښتنه وکړئمرستې حقوقی مخه د  داخیستو د طلاق  -

، د ښځو د چارو ریاست، یا ستاسو په یوه موسسهشئ د ښځو  يتاسو کولاله وضیعت سره سمون و نه لري. د ژوند 

 .کړئ لاسهمرسته تر حقوقيسیمه کې د ښځو شورا لخوا 

یلا په ب کورد  یېاصلي او څو کاپی اید د تذکرې خاونده واسئ. د دې لپاره چې وکولای شئ قانوني طلاق واخلئ نو ب -

 ور ته ولرئ.لاسرسی  هشئ په اسان وکولايتاسو  تر څوځایونو کې وساتئ بیلو 

دې صورت په چې خپله طلاق درکړی.  ته قناعت ور کړئړه ېترڅو ستاسو م ئکه ممکن وي کورنۍ فشار وکارو -

یاست، ثبوت راوړئ ځکه د مخامخ  سره چې يهغه تاوتریخوالله  شئ چېمجبور نه  او تاسو بهیږي پروسه لنډ کې

 عاطفي او جنسي تاوتریخوالي چې تاسې ورسره مخ یاست، ثبوتونه راوړل سخت او حتی ناممکنه ده. 
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او د و ، نښد زخمونو. ملګرو ته ولیکئ وباور لرونک. خپلو ورسره مخامخ یاست ېثبت کړئ چې تاس یهغه تاوتریخوال -

اسو ست کولای شي دا ټولئ که کولای شئ نو د تاوتریخوالي غږ او ویډیو واخلئ. واخل عکسونه تاوتریخوالي جسمي

 اخیستو کې مرسته وکړي. طلاق په سره

 يتاوتریخوالله چې تاسو  يوګوراو  ومنيه ترڅو د طلاق لپاره ستاسو غوښتن غواړي،پنځه شاهدان  ېمحکم ېډیر -

له هغو څخه تعهد واخلئ  ومومئ اوڅخه لیري  د خپلوانو افراد دغهه وکړئ چې هڅسره مخ شوې یاست او که نه. 

 .د محکمو لخوا نه منل کیږي شاهديستاسو د کورنۍ یا خپلوانو  هډیری وختون .يدفاع وکړچې ستاسو 

، مګر ئسره جلا نه ش ي ډولقانون پهکړه کوي چې ېپر زواجونهد طلاق په مقابل کې د ټولنیز حساسیت له امله، ځینې  -

چې  منې شئی شي ستاسو لپاره ښه انتخاب وي، مګر د کورنۍ او شاهدانو په مرسته ډاډادېدا ک .وکړئ جلا ژوند

 به پر خپل قول او وفا دریږي او تاسو به پریږدي.خاوند  خشنستاسو 

 دکېږي. جلا  نه څخه خشنو خاوندانوله خپلو  ډیرې ښځېقوانینو له امله  عادلانه غیرښځو لپاره د په افغانستان کې د 

 هپ، دوی وروسته و کلونونهد نجونو لپاره له د اوو کلونو څخه وروسته،  د هلکانو لپاره افغانستان د مدني قانون له مخې،

 اکا اوک داسې تطبیق کېږي چېکې، دا قانون حقیقت په . حق لريیې  نیکهد پلار څخه وروسته، . پلرونو پورې تړاو لري

د  او حقد ماشومانو  و نه غواړي ، حتی کهخشن کسانځینې حق لري  وختونه د میندو څخه مخکې ځینېد کاکا زوی یې 

 څخه کار اخلي تر څو ښځې له ځانو سره وساتي. ودا غیر عادلانه قوانینساتني مسوولیت ولري، له 
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 څو ټکي د هغو ښځو لپاره چې د طلاق او د سرپرستۍ اخیستو په فکر کې دي.

کړي چې د ماشومانو ورلګښتونه تر هغه وخته  د ماشومانوسره سم، پلرونه باید کې د محکمې له حکم  افغانستان په -

لپاره ـ د نفقې خرڅ به یې پلار ورکوي. د نفقې  نجونو نهه کلنې داو  لپاره د هلکانوسرپرستي تاسو کوئ ـ اووه کلنې 

ڼل ګ تاوتریخوالیافغانستان په قانون کې د پلار لخوا )پیسې د خواړه، جامې، او روغتیا پاملرنه لپاره( د نه ور کول 

 .رسمي شکایت وړاندې کړئ د هغه د ترلاسه کولو لپاره شئ یکیږي او تاسو کولا

ماشومانو  واده وکړي، نو ژر به د تصمیم ونیسي چې له بل سرهد افغانستان د قانون له مخې، که ښځه د طلاق  -

 سرپرستۍ حق خوندي دی. و سره دواده کول يسمدستته د  ړهېکه څه هم م. له لاسه ورکړي سرپرستي

ا یوه دسرپرستۍ په مقابل کې له ولور څخه تېر شئ.  انو دماشوم د چېړي تاسو ته اجازه درکخشن کسان شاید ځینې  -

له  .ئو نه لر وي، په ځانګړې توګه که چیرې تاسو د عوایدو سرچینېولور او دا باید ستاسو وروستی  کړه دهېلویه پر

 ولور پرته خپلې او د ماشومانو اړتیاوي پوره کول اسانه کار نه دی.

څخه د ماشومانو سره ووځي.  هیوادله  چې هڅه کوي د ماشومانو د سرپرستئ د حق لپاره ځکه چې ډیری ښځې -

څخه په استفادې تاسې له ماشومانو سره له  قانون لهکړي او ممنوع الخروج ماشومان مستاسې  شي يمحکمه کولا

 سفره وګرځوي.

 کېدو مجازات د جلا ته کار واخلي ترڅو تاسو د فشار په توګه څخه سرپرستۍ لهی شي اړه کیدېم یستاسو پخوان -

 څخه د ناوړه استفادې سرپرستۍ له ،نشته ملاتړ رسميکې هیڅ  برخه په دې کې قوانینو په که څه هم د هیواددرکړی. 

په وغواړي چې ضمانت ورکړئ چې تاسې هیواد نه پریږدئ. تاسو څخه  خشن کس لهی شي دا وي چې ایوه لاره کید
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ده او تاسو حق لرئ چې د ماشوم ه چې دا قانوني غوښتنه ن ونه وکړئیاد ېوکیل او محکمصورت کې د دې 

 ندار ته د ضمانت لیک لپاره مجبور نه شئ.ولرئ او یوه سوداګر او دوکا هوخت سرپرستې تر معینه

ې او یا ی ساتنه وکړی خپلو ماشومانو چې د نه غواړي خاوندان يوایي چې د دوی پخوان د تاوتریخوالي قربانیان ځینې -

څخه په استفادې غواړي چې د تاوتریخوالي قرباني ښځې له  وقوانینسرپرستۍ له دوی د  بلکې مسوولیت واخلي،

هڅه وکړئ دا معلومه کړئ چې ستاسو پخوانی خاوند رښتیا د . سره مخامخ کړي او روحي فشار ليتاوتریخوا عاطفي

د دې پوښتنې ځواب له هغه څخه خپل قدرت تاسو ثابت او تاسې وځوروي؟  یوازېکه غواړي  سرپرستيکوچنیانو 

 .دفاع وکړئ څخه حقچې په ښه ډول د سرپرستۍ له  يش یکولا سره مرسته تاسوس

 لهمګر که تاسو  ه شئ،خپې او ستړ کیدای شی چېنوی ژوند پېلول ستونزمن دي او  وروسته یوتاوتریخوالي تر 

 خپل نورشئ  یاو تاسو کولاخلاصه کړې  ، تاسو د دې سفر تر ټولو سخته برخهئتاوتریخوالي څخه ځان خلاص کړ

 .ترلاسه کړئهم  ونههدف

او خطرناک  ۍچې خپل ځان د تاوتریخوالي، ناامن قدرت پیدا کړ په ځان کې دا تاسوافتخار وکړئ چې خپل ځان په 

. ستاسو دا تصمیم زموږ په نرواکه ټولنه کې چې پ هغه کې د تاوتریخوالي قرباني ښځې، نه خشن وضعیت څخه لرې کړ

و ځان اقایل یاست ارزښت  ته په کړه کړې چې خپل ژوندېتاسو پر. یوه لویه لاسته راوړنه دهکسان، مقصرې بلل کېږي، 

موږ  څخه لیري ژوند وکړئ، تر څو وکولای شئ ځان اوج ته ورسوئ. او ځورونې يتاوتریخوال ته حق ورکوئ چې له

وئ، اتنه کخپل ځان س د کړه کړې چېېیاست او موږ خوشحاله یو چې تاسو پر منېتاسو ارزښت، چې ستاسو سره موافق یو

ورونې څخه د وتلو له لارې نورو ته هم لاره خلاصه کړې، تر څو هغوی هم او ځ تاو تریخواليتاسې له برسېره پردې، 

 .تاسو څخه مننه کوو له موږ .پر خپل نفس په باور سره او په ډیر زړورتیا ځان ته لاره پیدا کړيشي  یکولاو
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درک هیڅوک دا حقیقت له تاسې څخه ښه نه شروع کول سخته ده؛  ژوند یاو نوځان خلاصول  څخه تاوتریخوالي له 

 .نو څو ټکو ته پام وکړئ وکړئ د ځان ساتنه لپاره چې وکولای شئ د اوږدې مودېکوي. 

جن تاوتریخنو په  مالي اړتیاوې پوره کړي ېخپل یر چې  نشي کولاېلوی شم ښځود  .د عاید سرچینه ومومئ ته خپل ځان

ینو والد، یا قوم، خپلوانوخپلې خور،  لهشئ  يوتلو وروسته کولا ترتاوتریخوالي څخه  لهکه څه هم تاسو  کور کې پاتېږئ.

خشن کس ستاسې پر ځینې وختونه ئ، هڅه وکړئ خپلواکه شلپاره نه ده،  اوږدې مودې د ه لاره همدا یوسره پاته شئ، 

ې چ ی یا ووایي کولا شئ ژوند نهکامیاب  چې تاسو هیڅکله یوازې وکړيتاسو ته یادونه  له منځه وړلو لپارهنفس د باور 

توانېدلي تاسو ، که خپل ځان باور وکړئ رهڅه وکړئ په، یوه برخه د يدا د تاوتریخوال .لرئنه توان  ژوند تاسو د خپلواک

 ار یېپه کت ټول مهارتونه ولیکئ او یوه پاڼه کې خپل په، ډیر مهارتونه لرئه یاست. پات ۍتر اوسه پورې ژوند چې یاست

 شئ، يکه د ماشومانو ساتنه کولااستفاده وکړئ. شئ د عوایدو موندلو لپاره  یکولا له دغو مهارتونو ولیکئ چې څنګه

ئ. د ماشومانو ساتنه وکړ ګاونډیانو پیسو په بدل کې د د هم یا مرستې ته اړتیا لري او وړکتون آیا تاسو ته نژدي وګورئ

که مو خیاطي زده وي، کولای شئ چې په کور کې خیاطي وکړئ. د خپل خلاقیت او باور لرونکو دوستانو له مشورو 

 څخه استفاده وکړئ.

تاسو  بلکې ،شي ذخیرهضروري نه ده چې ډیر . خورا مهم وي پیسو ذخیره کولد تر درآمد درلودلو پورې  ذخیره وکړئ!

په ې مهال ک هپه اوږد ذخیره کول تاسو تهپنځو څخه تر لسو افغانیو  لهحتی ذخیره کړئ پیسې  ډولورځ په منظم  هرهباید 

 ېړتیاوا ېاو نااټکل شو ۍړنېب ېشئ یا نور هلاړوپه کارولو سرډاکټر ته  ذخیره شوو پیسوشئ د خپلو  يکولا درد خوري.

شئ په مؤثره  ي، کولاخیاطيیا  خرڅول، لکه د هګۍ وئسه کڅخه ګټه ترلا یوسوداګر له کوچنیوکه تاسو پوره کړئ. 

 .په کارولو سره خپل کاروبار پراخ کړئ ې ذخیرېتوګه د خپل
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ن اکثریت خش. روغتیا ته پام وکړئ رواني ې، خپلپر دې، خپل ژوند په مالي او فزیکي لحاظ بیرته جوړ کړئ رهېبرس

له همدې امله، دا مهمه ده چې . ديخشن  هم ډول عاطفيکوي، په  ی، آن هغه څوک چې فزیکي او جنسي تاوتریخوالکسان

  هم وکړئ.درملنه  رواني خپله رهېدرملنه سرب ېبدن پر تاسې

 پر نفس باوراو تاسو ته  کوي ملاتړ ستاسو ملګري ومومئ چې .جوړ کړئفکرونو څخه  واو مثبت ۍانرژ لهخپل ژوند 

ې چا ا ممکنه ده چي یپیدا کول خورا ستونزمن و وملګر ونووروسته د مخ کیدلو  تر تاوتریخوالی سره له .او امید درکوي

 ئنشوو تاس شاید رسېره پردې،ب .وړي ويټول ټولنیز اړیکې یې له منځه ستاسو  سو سره یې تاوتریخوالی کړی وي،تاس

 .باور وکړئ او ورباندي سره دوستانې شئچې له نورو خلکو  یکولا

ي څخه وروسته هم خشن کس تاوتریخوال له اجازه مه ورکوئ چې ده چې دا لاریوه مهمه  وتلو څخه د يتاوتریخوال له خو

یا هغه تاوتریخوالی چې  تاسو اداره کړي. مه پرېږدئ چې ستاسو نوی ژوند هم د تاوتریخوالي تر سیوری لاندي راشي

د درک  ،اوسئپه اړه محتاط  وملګر ونو دکولو مو را وګرځوي. دا چې وغواړئ  ژوند له، شوې یاستتاسو ورسره مخ 

یاست او سره مخ شوې  يتاوتریخوال ډېر لهتاسو خو اجازه مه ور کوئ چې ډار مو له ژوند کولو څخه وګرځوي.  وړ ده

 ورکړئ چې خپله د ژوند خاونده اوسئ. حق ته ځان .تاسو اوږدمهاله ژوند لرئ

ې زکه یوا. مخنیوي کې مرسته کوي پهد خپګان  ورزشڅیړنې ښیي چې د ورزش لپاره ځان ته وخت برابر کړئ. 

تاسو اړتیا نه لرئ . وکړئ ورزشخپلې کورنۍ یا ملګرو سره  لهکول ستاسو لپاره ستونزمن وي، هڅه وکړئ چې  ورزش

هره  ،دقیقو لپاره ۱۵-۱۰دپه حویلي کې نرمش کول یا  ځغاسته دقیقې ۲۰یوازې  .شئ هلاړوچې د ورزش لپاره یو کلب ته 

و سره شي ستاس یکولا تقسیم اوقاتره پردې، یو جلا ېرس. برواني روغتیا لپاره ګټور دي د ستاسوورځ او په متواتر ډول 

  ونه، تیر شوو زمانو ته وسپارئ.ر وختېاو ت ئش هلاړوژوند ته عادی مرسته وکړي چې بیرته 
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ل پاڼه کې خپ یوه په. کړئ جوړ پلان یتلونکخپل رائ. راتلونکې تمرکز وکړ رپ ښه وي چې ره، دا بهېورزش سرب پر

ترلاسه  هدفخپلو اهدافو څخه یو  له موبرسېره پردې، هرکله چې یې وګورئ.  اونۍ هاهداف او غوښتنې ولیکئ او هر

نوی  هیوله موندلې؟ ایا تاسو  مو ی شئ؟ ایا دندهموټر چلولا آیا. دې اړه یې ولیکئه لاسته راوړنه ولمانځئ او پ ه، خپلکړ

میاشتو  لهشئ  یاحساس کوئ؟ ایا کولا ۍخوښ د زده کړی؟ ایا تاسو مو مهارت ینویو ؟ ایا کس سره ملګرې شوې یاست

 ګام چې تاسو د هر .ولیکئ او په یاد ولرئلاسته راوړنې دي، دا  ېویده شئ؟ دا ټول پرته بې وزلۍ او رواني مصیبت څخه

 من دی.رزښتاخلئ، اخپل ژوند د بیارغونې لپاره 

ه امله ل تاسو د هغه تاوتریخوالی. تاوتریخوالي پرته د ژوند کولو حق لرئ لهیاست او  باارزښتهچې تاسو  لرئپام کې و په

په ټوله نړی کې، ښځې له تاسو . تاسو یوازې نه یاست دا چې تر ټولو مهمهچې ور سره مخ واست، مقصره نه یاست. 

 ه دي.تر څنګ ولاړې دي او د خلاصون تر بریده در سرسره 
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