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  روزونکو، او ساتونکو، ماشوم والدینو، ګرانو
 

 پھ مشرانو د چې کړو راټول کښې الفاظو پھ چې وي ستونزمنھ بھ دا یو، مخ سره COVID-19 حیث پھ ټولنې نړیوالې د مونږ چې څرنګھ لکھ
 چې څرنګھ لکھ کوو. بحث اړه پھ یې سره خلکو ځوانانو لھ احساسات دا چې کلھ شي ستونزمن ھم نور حتی او کوو احساس څھ مونږ توګھ

 شی څھ COVID -19 راشي. تھ مخ پوښتنې سختې ځینې ممکن کوي، حرکت سره تاسو کښې لارښود دې پھ لاندې املرنېپ تر ستاسو ځوانان
 سره مونږ پوښلھ خولھ او پوزه خپلھ او وینځل، لاسوونھ ساتل، واټن څنګھ کوي؟ احساس څھ اړه پھ یې خلک او پیښیږي څھ کښې نړۍ پھ دی؟

 توپیر څھ اوسیدل خبر اړه پھ COVID-19 د کوي؟ تاثیر باندې ټولنو او کورنیو پھ څنګھ COVID-19 کوي؟ مرستھ کښې خوندیتوب پھ
 باید تھ پوښتنو دې چې نلرئ اړتیا تاسو وکړم؟ حفاظت خلکو نور او ځان څو تر شم کولې ءاجرا  اوس زه عملونھ کوم شي؟ کولې تھ رامنځ

  دی. صداقت او امنیت ھغھ شئ کولې ړاندېو تھ ځوانانو تاسو چې څیز اړین ټولو تر ولرئ. "ځوابونھ"

 سمبالول ځان خپل علم پھ ھغھ کړئ ترلاسھ توافق پرې سره نړئ بدلیدونکې د چې لار غوره ټولو تر یو دی. کښې سائینس پھ اساس موادو ددې
 ګرده پھ ځوانان چې څنګھ لکھ لری. حقیقت ھم لپاره ځوانانو د دا وګرځي. سبب توپیر د کښې نړۍ پھ ھغھ چې  کارول داسې علم ھغھ بیا او دی

 نیسي. کښې بر پھ COVID-19 چې کومھ کړي ترلاسھ پوھھ سایئنس د بھ ھغوئ دی، بوخت فعالیتونو پھ کښې لارښود دې پھ کښې نړۍ
 وړيج لارې لیدونکې بھ لپاره عملونو کښې وخت سخت دې پھ کړي، شریکھ کښې ټولنھ پھ ھغوئ د پوھھ خپلھ  چې شي وړ دې د بھ ھغوئ
  ومومي. معلومات اضافھ کښې موضوع دې پھ څو تر وپیژنې بھ ځایونھ غوره او کړي،

 نوی خپلھ ترڅو ولري اړتیا تھ لارښود او ملاتړ تاسو لھ ممکن ھغوئ اووسي. ویرونکې او ستونزمنھ لپاره ځوانانو د ممکن پوھھ نوي دا خو
  اړه پھ دی کړي زده څھ چې ھغھ او کوي احساس څنګھ ھغوئ وپوښتۍ څخھ انوځوان شاوخوا خپلو د کړي. ځآئ پر ځای کښې شرایطو پھ پوھھ

  کوي. پوښتنې تاسو لھ ځلې بیا بیا ھغوئ کھ حتی کوي، تاسو لھ ھغوئ چې کړئ تصدیق پوښتنې ھغھ کوي. فکر څھ یې

 چې کیږي وړل مخ پر اساس پھ ېپوښتن ھغھ د دنده ھره دي. شوي بشپړ ھمکارۍ پھ شخص ځوان لاندې پاملرنې تر ستاسو طرحې دندی دا
 مرستھ پھ سره تاسو) (او ځوانانو تاسو لھ چې شوي تنظیم ډول داسې پھ تاسې دنده ھره وپوښتي. اړه پھ COVID-19 تاسو لھ یې ځوانان ممکن

 )3( لري; شتون کښې پوښتنھ پھ کوم چې سائنس ھغھ پھ  شئ پوھھ (2) کښې; چاپیریال خپل پھ ځوابونھ پوښتنو د کړئ پیدا :(1) وکړي:
  کوئ. عمل پاملرنې باندې پوھی ساینسی نوی پھ یې تاسو چې وکړی مرستھ سره ځوانانو او تاسو څو تر کړئ وړاندې لارښونھ

 ېچ يړوک مرستھ سره وانځ ھر او تاسو دیبا 1 هدند وساتي؟ خوندی نور او ځان خپل واسطھ پھ پوھی نوی خپلۍ ترڅو شي کولې څھ ځوانان
 بشپړ دنده 4-2 د تاسو ېچ څنګھ لکھ دی اړین دا .وي چمتو ھښ دویپوھ پھ نورو د ئدو څو  تر دی وکڅ یدو ېچ دئیپوھ هړا پھ یې تاسو
  7-5 دندې د بھ تعاملات دا سره. ویکورن ای روګمل خپلو د ېک قتیحق پھ ای کوئ جلا یې تاسو ېچ سئیون کھړیا سره خلکو ھغھ د بھ تاسو ،کړې
   وساتو. خھڅ COVID-19 د نور او انځ خپل ھګ نڅ ېچ يړوک مرستھ ېک کولو چمتو تفاھم زټیبنس لپاره

 
 

  ېداس ېچ کھځ دئیږپر دنده ړبشپ وی ای تونھیفعال ،ېتنښپو ېنځی ئړوک هړک یپر ممکن تاسو ،ھګتو پھ وونکيښ ای ،ساتونکي ماشومانو ،ونیوالد د
 ستاسو وڅتر ئړک شخصي عمل متقابل ئړوک مھرباني ده! سمھ دا وي. ړو ېنیښاند د تھ تاسو ای وي خلاف وونوښلار ییاځ د ممکن کول

 .وي وړ پام د توبیخوند او ایروغت وانانوځ د ېک ېپاملرن پھ ستاسو او توبیخوند او ایروغت

 نیماھر ېک کولو مرستھ ېک دویپوھ پھ نسیسا د سره وانانوځ د ږمو رګ م ،وی نھ ونکيیو وابځ ړیلوم ږمو ،ښېک ټوټیټیانس سونین سمیت پھ
 کاري )SDGs( اھداف ییایپرمخت دوامداره ملتونو روګ مل د ھګتو ژوره پھ ږمو .راولي لاندې اغیز تر ړۍن شاوخوا یدو د ھګ نڅ ېچ دا او وی

 د .يیږک پلي او شوي فیتعر لخوا وانانوځ د ېچ کوم وکړو رکزتم نوړک دوامداره وڅتر لرو باور ھم ېباند تیاھم کارولو ھګوت پھ ټچوکا
  SDG د م؟ړک خوندي نور او انځ خپل شم یکول ھګ نڅ زه !COVID-19 ،ھګتو پھ ېبرخ ساینس سونین سمیت د لپاره ېپروژ اھدافو والړین

 نظر تر )ارونھښ (دوامداره 11 ھدف او ساتنھ)، ایروغت او اوبھ ې(پاک ھدف 6 )،تعلیم تیفیک لوړ( ھدف 4 )،نھیھوسا او ایروغت ھښ( 3 ھدف
 سازمان یېایروغت والړین د ږمو څخھ. واټن لھ حتی پوھیږو، باندې ځواک کولو کار نږدی پھ سره نورور د څیر ھمدا او نیسي. لاندې

)WHO(  ایرتګ مل ميډاکا رټان د )IAP،( د او لپاره دونویل د یدو د دی ښېک سونین سمیت پھ چې نھمکارا ږزمو او ،پوھنتون ھاپکنز جان 
 پھ چوکاټ ېد د ېچ کوو مننھ خھڅ ټبنس مور يیټب او نډیارګ د ږمو .یو دویېمنن ډیر لپاره ړملات کيیتخن یدو د ېک کولو ترلاسھ ډاډ د نسیسا

 بیا او کولو چمتو ړېژبا د ېچ کوو مننھ ھم خھڅ IAP او WHO سازمان والړین ایروغت د ږمو  وکړ، ړملات یدو د ېښک انیجر پھ ګپرمخت
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- کښې نړۍ ټولھ پھ توګھ پھ ښوونکې او ،وکونک  ېپاملرن ،حیث پھ والیدنو د -تاسو او يړک باوري وانانځ وڅتر ړیک چمتو یې لپاره کولو کتنې
 .وکړئ اترې خبرې کښې لیکنھ ېپد شي یکول -

 او ويځرګ ړو لاسرسي د او ېپور هړز پھ ساینس لپاره وانانوځ او ماشومانو ېک ړۍن ولھټ پھ نسیسا مرکز یمیتعل ینسیسا سونین سمیت د"
 ینو وی پروژه نسیسا یونین سمیت د لپاره اھدافو والړین د .يړوک نھټپل لري وجود دا ولې او او واليګ رنڅ انویش شاوخوا د ېچ ويڅھ یدو
 ځنیم تر الیریچاپ او انسانانو د ومومي. پخپلھ یې وابونھځ دیبا او کوي زده سره کولو پھ یې وانانځ او ماشومان ېچ ېریچ رويکا تودولوژيیم
 افسانو ولوټ د دلتھ .سویون یچمتووال ھم لپاره یښېپ راتلونکي د او وړوک ژوند ېک ږۍھمغ پھ ېچ يړوک مرستھ سره ږمو بھ کول پوھھ ېک ړیا

 خھڅ دویښیپ د یوناروغ راتلونکي د او شي پوه تیماھ پھ ۍناروغ ېد د ېچ ده مھمھ دا لپاره وانانوځ او اشومانوم د سره، سره ویفھم غلط او
 سازمان نړیوال روغتیا د پوھانده، لوی ناتن، سوامي سومیا ډاکتر – "شي. ایدیک ھڅ لپاره ويیمخن

 ورکړي. پراختیا تھ فکر منطتقي او پوھی ساینسي خپل ھغوئ څو تر—دي کښې ګوډ ھر پھ نړۍ د ھغھ کھ—دی اړین ډیر لپاره ماشومانو د "دا
 مو کورنۍ او ځان خپل او کړو تنظیم چلند خپل شو ولېک مونږ سره کیدلو وړ کولو پریکړو منطقي د سره شواھدو او ساینسی غوره د یواځې

COVID-19 رئیس شراکت انتراکادمی مولین، تر والکر پروفیسور – شو." ساتلې څخھ کیدو اختھ مرضونو څیر پھ   

COVID-19، بل یو لھ ھګتو پھ ېولنټ ېوالړین د ږمو ېد رګ م .ړک سرچپھ ژوند ږزمو ېد ده. ېورکوونک  رهیو ،رڅی پھ ویناروغ نورو د لکھ 
 او—نسیسا او .یو ځایوی ېک مبارزه ېپد هګډ پھ ولټ ږمو رګ م ،وړوک ژوند ېک دوږاو پھ حدونو ییایجغراف د ممکن ږمو .کړو نږدي سره
 .وګټو هګډ پھ جنګ دا ېچ يړوک مرستھ سره ږمو شي یکول —عمل

 

 .ئاوس خبر .ئاوس مند صحت .ئاوس خوندي

 

 ، احترام پھ

 
 

 
 

 
 رئیس ډونیل، او کارل ډاکټر
 مرکز تعلمي ساینس سونین سمیت
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سمیت سونین سائنس د نړیوال اھدافو لپاره

COVID-19! کیسې فھرست 

مخ 1دنده 1: پھ نړۍ کښې اوس څھ پیښیږي؟

  مخ 6 دنده 2: د نورو خلکو څخھ څنګھ واټن ساتلې شو؟

 ...........................................

کولې شي
دنده 3: د پوزې او خولھ پوښل څنګھ لھ مونږ سره پھ خوندیتوب کښې مرستھ

 مخ 10

.

.

........... مخ 13دنده 4: د لاسونو وینځل څنګھ مونږ خوندیتوب کښې مرستھ کوي؟

مخ 17 څنګھ پھ کورنیو او ټولنو اغیز کوي؟ COVID-19دنده 5:  .

 مخ 21  دنده 6: څنګھ د ستونزې مرستی پھ اړه خبر پاتې کیدای شو؟ ................

 مخ 25دنده 7: اوس کومې کړنې زه ترسره کولې شم؟ .................................

 مخ 29سرچینې .............................................................................

 مخ 30  پوھیدنې .............................................................................
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پیښیږي؟ څھ اوس کښې نړۍ پھ :1 دنده

دقیقې) 15-30( کوي؟ تغیر ډول څھ ژوند کې جریان پھ وایروس کرونا د موندنھ:
 تاسو بریښي. خفھ یا اندیښمن ممکن مو لویان شاوخوا دي، شوي بدل څھ ھر نسبت پھ مخکښې میاشتو څو د چې وي لیدلې ممکن تاسو

 کوئ. خبري سره دوستانو لھ یا مصرفوئ، وخت کې رسنیو ټولنیزو پھ اورئ، خبرونھ چې کلھ ډول ځانګړي پھ ولرئ احساس ورتھ ممکن ھم
 د ترڅو، کوي مرستھ سره، ټولني لھ ستاسي او تاسې کړم؟ خوندي نور او ځان خپل شم کولی څنګھ زه !COVID-19 روژه!پ دا

COVID-19 د چې شئ پوھھ اړه پھ ساینس د COVID-19 ترڅو وکړي مرستھ سره تاسي بھ دا شئ. پوھھ لاملونو پھ وایروسنو ورتھ نور او 
 خوندې د ټولني  او ځان د سره تاسې لھ بھ دا شي. کولی اغیز کې راتلونکې پھ یا کوي اغیز تاسو پھ یا خپریږي ډول څھ ویروس دا چې ومومئ

 وکړي. مرستھ کې کیدو پوھیدو پھ کولو پورتھ د اقداماتو د لپاره کیدو
 د ویروس ددي بھ تاسو لري. احساس ډول څھ اړوند COVID-19 د خلک چې ولرئ، بحث دي پھ تاسي بھ کښې، پروژه دي پھ

 پیښ ژر ډیر ممکن یا پیښیږي کې ټولنھ پھ ستاسي چې دي شیان ھغھ چې وڅیړئ، مقیاس عامھ صحت د بھ تاسي وکړئ. پلټنھ اړه پھ ساینس
 کړئ. پورتھ اقدام باب پھ ملاتړ د صحت د کې ټولنھ پخپلھ بھ تاسي کوي. مخنیوی څخھ خپریدو د COVID-19 د چې شي

 خور د دوستانو، غړو، کورنۍ د شئ. کولی خبري سره لویانو باوري یا مرقیبینو، والدینو، لھ تاسي وکړئ. پیل سره محاوري یوي لھ .1
 لارښوونھ بحث د ترڅو وکاروئ جوړښت لاندې شئ کولی تاسو دي. غوره ھم کول خبري تلیفون پھ سره چا بل لھ یا سره ورور یا

 وکړي.  مرستھ درسره کې کولو
 څھ ژوند کې وروستیو دي پھ وکړئ: فکر اړه پھ پوښتني ددي ثانیي 30 شئ. کښیناستلی مخامخ سره ارھمک  خپل لھ تاسي چیري کھ .2

 لرم؟ احساس ډول څھ اړه پھ یي زه او دی شوی تغیر ډول
 فعالھ پھ دنده اوریدونکی او ورکړي.  ځواب ډول واضح پھ باید ویاند کړئ، انتخاب اوریدنکی او ویاند یو لپاره، دقیقو دوه راتلونکو د  .3

 ورکړئ. تغیر تھ دندي شوي تیري دقیقي دوه چې کلھ دي. اوریدل توګھ
 کړئ: تکرار ماډل محاوروي ورتھ ھم لپاره پوښتنو لاندې د .4

a. پیښیږي؟  ولي دا چې شم پوھیدی ایا 
b. د COVID-19 ده؟  څھ ویره زما اړوند
c. یم؟  خوشالھ یي اړه پھ ایا 

 پھ یي تاسي چې دي شوي رامنځتھ چې وکړئ بحث اړه پھ څھ ھغھ ھر د وکړئ. ھمنن څخھ ھمکار خپل د کړ، بشپړ بحث چې مو کلھ .5
 چې ده لار کولو خبرو د اړه پھ شیانو ننکونکو د دا یادیږي. نوم پھ ډیاډ د جوړښت دا اترو خبرو د خوښوي. کول خبري ژوري اړه
 وکړي. احساس درناوي او اوریدلو د یي ټول

تاسي راشي احساسات دا ممکن چې کلھ و؟ مرستندویھ ایا و؟ خواشینونکی ایا و؟ ویرونکی بحث دا ایا خوندیتوب: احساساتي ✔
 وکړئ. پلټنھ سره ملګري یا مشر باوري د ترڅو دی وخت غوره یو دا ووینئ. یاداښت دا بھ

 اړه پوري  تاسي پھ دا کړئ. راغونډې څیړنې او احساسات فکرونھ، خپل چې شي وغوښتل بھ څخھ تاسو لھ بھ، کې جریان پھ پروژي ددي .6
 ”ورځپاڼھ“ لپاره پروژي ټولې د یي بھ موږ ده، نھ حیرانوکي دا نو وساتئ. خوندې معلومات انتخابوئ. ډول څھ یي لپاره ثبت د چې لري
 لري. شتون لپاره کیدو ترسره د ددي دلیلونھ بیلابیل څو یو وبلو.

a. ولیکئ. احساس ستاسي چې لار هغور ترټولو لپاره کیدو ترسره د پیښیږي! څھ ډیر کې نړۍ پھ 
b. نو کوي ورباندې څیړنې چې کوي ترلاسھ معلومات اړه پھ څھ ھغھ د پوھان ساینس لاری، لھ څیړنو د ساتي! ریکاردونھ پوھان ساینس 

 دی. شوی ساتل کچھ دولتي او نړیوالھ پھ تاریخ دي. کې ځای یو پھ ټول دا
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c. برخھ یوه ھم یي تاسو مګر کوي. تجربھ ښھپی تاریخي لویھ یوه نړۍ مګر ونشي، احساس یي اوس ممکن کوئ! تجربھ تاریخ تاسي 
 یاست.

d.  لري.  شتون اوس  چې دلتھ لکھ وو داسي دا چې شي پوه وغواړي نسل راتلونکی بھ ورځ یوه 
 تجربھ ستاسي دمھ تردي کړئ. ثبت دي ډول څھ اړه پھ COVID-19 د احساسات ستاسو چې کې ژونال خپل ترڅو واخلئ وخت څھ یو .7

ل؟ کړ زده څھ څخھ بحث ډیاډ خپل لھ تاسي ده؟ څومره

)دقیقي 30( کړم؟ معرفي ډول څھ باید ځان پوھیدنھ:
 کې پوھیدو پھ شیانو ھغھ د سره خلکو د چې ده وسیلھ ګرافیکھ یوه نقشھ ھویت د کړئ! جوړه نقشھ ھویت خپل د ترڅو دی یي وخت .1

 خپل پھ تاسي شئ. کولی ترسره ځان یواځې پھ سره نورو لھ تاسو  دا ورکوي. بڼھ ډول انفرادي پھ ورتھ دوي چې شي کولی مرستھ
 شئ. لیکلی نقشھ ھویت د کې ژورنال

 کړئ. پیل سره نوم خپل لھ کې مرکز پھ .2
 کړئ. تاو دایره څخھ نوم خپل د .3
 لیست کټګوریو لاندې د لپاره کولو مرستي د ھمداراز تاسي ورکړئ، ځواب ”توصفوي؟ ما شی څھ“ یا یم؟؛ څوک زه“ تھ پوښتني دي .4

 حسابوئ. مھ محدود شیان کې لیست دي پھ یواځې مګر شئ، کارولی
عمر

جنس

سرچینھ شالید/ کورنی

 غږیدونکی، (لوړ ځانګړني شخصیت د
مھربان) خواشینی، ټوکې،

ښوونځی/ټولګی

ملت

 یي تاسي چې شیان ھغھ یا عادتونھ، علاقي،
خوښوئ. لپاره کولو ساتیري د

 کاکا ورور، خور، ( رول کې کورنۍ پھ
زوي)

   نژاد یا توکم

   دین

 شنې ویښتان، تور (اوږد، نښي فزیکي
  اغوندي) عینکې سترګي،

 

 شئ! کولی فکر یي تاسي چې څھ بل کوم
  

 نقشي  خپلې د چې لپاره ددي کړئ. جوړه نقشھ سره کارولو پھ وسیلو د کې شاوخوا پھ کور خپل  د شئ کولی غواړئ، تاسي چیري کھ .5
 کړئ. ذخیره کې حافظھ پھ یي یا واخلئ تري انځور یو شئ کولی تاسو وکړئ، ساتنھ

  دي: کړي جوړي نقشي ډولھ دوه ھویت خپل د لپاره لیدلو د ستاسو نومیږي ادا چې انجلۍ پیغلې یوي .6
 ده. بیلګھ یوه نقشي ھویت د دا شکل  1.1

 کړي:  اضافھ تھ نقشي خپلې کې  پای پھ لین ھر د شیان دا بھ ھغھ
a. خور مشره 
b. لري مینھ سره پیلانو 
c. وکړي سفر تھ ښار لویي غواړي 
d. خوښوي خواږه 
e. اوري موسقي ډیره 
f. کوي زده ګنډل 
g. ده نینا یي ملګري غوره 
h. ده ټولګي اوم پھ ښوونځي) ابتدایھ (د 
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i. مصرفوي وخت ډیر کې طبعیت پھ j. دی نارنجي او شین یي رنګونھ خوښي د
 د ( نیسي کې بر پھ شیان دا نقشھ ھویت فزیکي ادا د .7

شمول): پھ بیرغ د ھیواد د ھغي
 جوړه نقشھ ھویت د څخھ شیانو شاوخوا کور خپل د ادا شکل 1.2

د شوي ښودل دلتھ کړي.   
a. معماو لھ ورور کوچې ھغي د ځکھ برخھ معما د 

 ريل مینھ سره
b. حیوان وړ خوښي  د ھغي د چې کوم فیل، عصري 

 دی
c. ھغھ چې ځکھ کارت پوست څخھ ښار لویي د 

 شي ولاړه ھلتھ غواړې
d. خوښیږي. خواږه ھغې د چې ځکھ میوي 
e. اوري  سندري ډیر ھغھ چې ځکھ ګوشکي 
f. کوي زده ګنډل ھغھ چې ځکھ تار او ستن 
g. بنګړي لوري لھ نینا ملګري غوره د ھغي د 
h. 7 ده ټولګې اوم پھ ھغھ چې ځکھ کارت 
i. کې طبعیت پھ وخت ډیر ھغھ چې ځکھ پاڼې 

 مصرفوي
j. نارنجې او شین لپاره رنګونو وړ خوښي د ھغي د 

 پینسل

 تاسي چیري کھ کیږدئ. کې فظھحا پھ یي یا کیږدئ، یي کې ژورنال خپل پھ دي؟ کړي شامل څھ کې کارت ھویت خپل پھ تاسو .8
 فکر ستاسو چې دې پوښتني څو یو دلتھ شئ. کولی بحث ځای یو نقشي ھویت د خپل تاسو کاروئ، پرتھ څخھ چا بل د فعالیت دا

 کوي: لارښوونھ
a. وخوري؟ تغیر نقشھ ھویت د ستاسو سره تیریدو پھ وخت د باید ډول څھ 
b. لرئ؟ رولکنټ څومره شیانو پھ کې نقشھ ھویت خپلھ پھ تاسو 
c. لري؟  اغیز څھ کوئ ژوند خپل پھ یي تاسي چې پریکړو ھغھ پھ شیان نقشھ ھویت پھ

 کوي. اغیز ډول څھ ژوند پھ ستاسو چې وکړئ فکر دي کې نقشھ ھویت پھ چې اړه پھ شیانو ھغھ د اوس .9
 تاسو چې کړئ جوړه نقشھ یوه اړه  پھ څھ ھغھ د چې رارسیدلی وخت یي اوس وګروځوئ، تھ COVID-19 بیرتھ توجھ خپلھ .10

 کړئ. زده اړه پھ COVID-19 د غواړئ چې څھ ھغھ او پوھیږې پري
 کړئ. تاو تري کرښھ ولیکئ. COVID-19 یي کې مرکز پھ او ومومئ ځای نوی یو کې ژورنال خپل پھ .11
 پھ فکر د ستاسي ممکن چې  دې شیان ھغھ دلتھ کوئ. فکر یا پوھیږئ اړه پھ COVID-19 د پري تاسي چې ولیکئ څھ ھغھ .12

 وکړي. مرستھ کې لارښوونھ

دي؟  شی څھ دا
 پھ نورو د خلک شمیر یو ایا کوي؟ ترلاسھ ډول څھ یي خلک
کړي؟ یي ترلاسھ چې وي لیوال ډیر نسبت

کوي؟ ترسره څھ سره ټولني لھ ستاسو دا

شئ؟  یي لمسولی یا څکلی لیدلی، ایا
 ساتلو ځان د څخھ دغي لھ یي تاسي چې لري شتون څھ کوم ایا

  شئ؟ کولی ترسره لپاره
  کوي؟ ترسره څھ سره نړۍ لھ دا

 پروژې د ولیکئ. یې لاندې لرئ، پوښتنھ کومھ اړه پھ COVID-19 د چیرې کھ ولرئ. ځوابونھ ټول اوس چې نلرئ اړتیا تاسو .13
 ځپل بھ چې ورلرئ پوښتنھ نورې ممکن تاسو وکرئ. ځواب تھ پوښتنو ځینو چې اوسئ وړ دې د ممکن تاسو کشې، اوږدو پھ

  شئ. کولې رجوع تھ پوښتنو دې بیرتھ وروستھ دندې ھرې لھ تاسو کړئ. جمع یې کښې چوکاټ
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د ادا فزیکي ھویت نقشھ دا شیان پھ بر کې نیسي ( د   .7

ھغي د ھیواد د بیرغ پھ شمول):  
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 دقیقې) 45-30( وکړو؟  احساس خوندیتوب  د ترڅو شو  کولی ترسره موږ کارونھ کوم کړنې:
 شئ: کولی احساس خوندیتوب د یي سره کولو ترسره پھ چې لري شتون شیان ځینې مګر ده. ویرونکې لپاره کس ھر د کرونا .1

a. ددي کې ژورنال خپل پھ کړئ؟و احساس خوندیتوب د ترڅو کوئ ترسره کې کور خپل پھ یي تاسي چې  لري شتون څھ کوم داسي ایا
 کړئ. جوړ لیست یو شیانو

b. وکړئ. خبري اړه پھ کولو عملې د تمرینونو ددي سره نورو د کې کور خپل پھ 

 کې کرښھ پھ سره لارښوونو خوندیتوب  محلې د شیان دا چې شئ باوري ترڅو وکړئ خبري سره مشر یو د خوندیتوب: فزیکې    �🛑�   
 دي.

 کار دا دي. اخیستل ساه کوئ، احساس اندیښنې د یا یاست ویریدلي یاست، عصباني تاسي چې کلھ وخت ھر یي تاسي چي ستراتیژي بلھ .2
 کړئ: ترسره

a. کړئ. پیل یي سره بندولو پھ سترګو خپلو د وي، ھوسا لپاره ستاسي چیري کھ 
b. اورئ.  یي یا کوئ بوي یي کې شاوخوا خپل پھ چې کړئ یاداښت څھ ھغھ 
c. کړئ. ښکتھ توکمھ خیټې خپلې د کیږدئ، خیټھ پھ مو لاسونھ خپل 
d. کیږي. کښکل خلاف لاسونو د ستاسو دا نو کړئ ډکھ سره ھوا لھ خیټھ خپلھ وکړئ. تنفس لاري لھ پوزي د 
e. کړئ. بھر وه کي خیټھ پھ ستاسي چې ھوا ھغھ ټولھ وباسئ، ساه لاري لھ خولې د 
f. لرئ. اړتیا لپاره خوندیتوب او رمتیاا د تاسو ورتھ چې څومره یا کړئ ترسره ځل څلور کار دا 

 کار مراقینین صحي او څیړونکي، پوھان، ساینس کې نړۍ ټولھ پھ یاست. نھ یواځي تاسو کوي، نھ پروا ھیڅ کیږي چې ھرڅھ ولرئ یاد پھ
 یو د څخھ ددوي  لار لھ پروژي ددي بھ تاسي کوي. کار لپاره خوندٻتوب د ټولو د دوی ومومي. لاره حل د لپاره COVID-19 د ترڅو کوې
 ترڅو لري شتون حقیقتونھ اساسي څھ یو اړه پھ COVID-19 د دلتھ شئ، ولاړ  تھ دندي بلې چې دي لھ مخکي ووینئ. ویناوي کسانو شمیر
 وکړي. مرستھ کې کیدو پیل پھ سره تاسو

. 
3. COVID-19 دی؟ شی څھ 

a. COVID-19 د دا ده. ناروغي یوه SARS-CoV-2 پھ ویروس دا چې کوي فکر پوھان ساینس ده. شوي رامنځتھ املھ لھ  ویروس 
 انتقالیدای انسان بل څخھ انسان یو لھ ویروس دا چې پوھیږي اوس پوھان ساینس دی. شوی لیږدول تھ انسان  څخھ حیوان لھ کې لومړیو

 شي. انقالیدای تھ حیوان بیرتھ څخھ انسان د ویروس دا ایا ومومي ترڅو کوې څیړني پوھانو ساینس شي.
b. SARS-CoV-2 دی. وایروست کرونا څرګندونھ بیلګې ددي کې پوښ پھ دی. څخھ جملې لھ کورنۍ د وایروس" "کرونا د ویروس 

 رامینځتھ څخھ ویروسونو د چې ګوري لاندې مایکروسکوپ د تھ دوی پوھان ساینس چې کلھ ځکھ کیږي ویل ویل کرونا ځکھ تھ دوی
 ښکاري. څیر پھ "کرونا" یا تاج د جوړښتونھ مھم شوي

c. شي، پیدا احساس ناروغۍ د تھ خلکو ترڅو نیسي وخت پوري ورځو 14 تر څخھ 1 دا چې ځکھ دي ستونزمن تعقیبول یا موندل کرونا د 
 کړي. څرګندې نښي یا

d. د کوي. احساس ناروغۍ د شخص یو کلھ چې کیږي ویل تھ څھ ھغھ علایم COVID-19 بدن د ستړیا، ټوخی، وچ تبھ، ممکن: علایم  
 ورکړي. لاسھ لھ ھم حس ذایقي یا بویولو د ممکن خلک شمیر یو راونغاړي. کې ځان پھ کول تنفس توګھ ستونزمنھ پھ یا بندي ساه درد،

 وي. نازک ډیر درد ستوني او پوزډکوالی د
e. پھ چې خلک شمیر یو COVID-19 نورو  لھ چې خلک ھغھ او خلک زاړه اخلي. ساه توګھ ستونرمنھ پھ او کیږي ناروغ ډیر شي اختھ 

 شي. پیښدلی سره چا ھر لھ  دا ھم څھ کھ وي، ډیر یي امکان نارغیدو ډیر د ځوریږي څخھ غیونارو
f. چې خلک شمیر یو COVID-19 ناروغي ھم بیا مګر شي. ښکاره ناروغ یا کړي نھ څرګند علایم کوم بھ  ھیڅکلھ لري کې ځان خپل پھ 

 کیږي. ویل شخص علایمھ بې تھ دي انتقالوي. تھ نورو
g. دي سم کوي فکر دوی چې څھ ھغھ اړیکو، متقابلو پھ خلکو د سره بل یو ده. کړي اغیزمنھ روغتیا خلکو د کې نړۍ لھټو پھ ویروس دي

 کلتوري، اقتیصادي، ټولنیز، د شئ کولی تاسو دي. کړي تھ رامنځ بدلونونھ خورا یي کې تجارت او ځکمھ پھ اغیز خلکو د ناسم، یا
 کتل. لپاره معلوماتو څخھ فعالیتونو او متخصصینو د کړئ. زده لاري لھ پروژي ددي لوماتمع نور اړه پھ لید احلاقي او چاپیریالي
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 وګورئ. سرچیني اضافي لاندي وکړئ مھربانې لپاره معلوماتو تازه نورو د کوي. وده ناروغي دا .4
 څومره دي.  حاصلول پوھاوي د اړه پھ کرونا د شئ کولی ترسره اړه پھ کیدو خوندې د څخھ COVID-19 د تاسو چې څھ ھغھ یواځینې .5

 شئ، کولی ساتنھ ځان د توګھ غوره پھ پوھیږئ، ډیر چې څومره کیږي. ویرونکي لږ ھغومر کرونا پوھیږئ،  ډیر چې

 یي ډول دویم ده. خپریدنھ بکتریاو نورو او یروسو ناروغۍ، د ډول څرګند خورا پھ کچھ نړیوالھ پھ لومړنی لري. شتون اوباوي دوه تل
 ھڅھ خلک چې سرچینې ھغھ او وخت کلھ نا کلھ ویره ده. ویره دا شوي. نومول یا شوي پیژندل دي نھ تل مګر کیږی لامل زیان ډیر د

  اساس پھ ویري د العملونھ عکس کې تاسو یا خلکو شاوخوا ستاسو چې کړئ ننداره او وګورئ کوي. ضایع کړي ترسره څھ یو کوي
 یي عملي او ونیسي غوږ تھ حقایقو چې غواړئ څخھ چا کوم لھ چیري کھ کړئ بررسي ویره تل باید تاسو اساس. پر حقایقو د یا دي

 ایالات متحده ارمریکا د خدمات، روغتیا حرفوي سمتسنین افسر، اضطراري روغتیا عامې د ،MD، MPH ډونوګ، مک این کړي.
)USA.( 

 او پوھانو ساینس نړۍ د تاسو بھ کې شرایطو ځینو پھ وپوھیږئ. اړخونو ډیرو پھ COVID-19 د تاسو بھ کې جریان پھ پروژي ددي .6
 کړئ ترلاسھ ځواب پوښتنو ډیرو د بھ تاسو ووینئ. نظرونھ دوي د لاري لھ پروژي ددي بھ تاسي کړئ. زده ډول مستقیم پھ څخھ څیړونکو

 ولرئ! بھ احساس خوندیتوب د چې ھیلھ دي پھ او وو یکړ فکر اړه پھ مو مخکې چې

 سرچیني: اضافي
 ساتنې ځان د او ،نښي ھغې د کتنھ، عمومي یوه Q&A: COVID-19 نسازما نړیوال روغتیا د اړه پھ COVID-19 وایروس کرونا د

 څرنګوالی.
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses  

 کرونایي نورو او نولس کوید د میتودونھ: کنټرول د او ځواب مخنیوي، څرګندتیا، د شمول: پھ COVID-19 د ویرسونھ، تنفسي خپریدونکې
  کتنھ. ویډوي سونوویر

https://openwho.org/courses/introduction-to-ncov 
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 شو؟ ساتلې واټن څنګھ څخھ خلکو نورو د دنده: 2

 دقیقي).  15-30( ساتي؟   واټن سره  بل یو  لھ خلک چې دی   مو پام  ایا موندنھ: 
 ولیکئ. فکرونھ خپل کې ژورنال خپل پھ وکړئ. فکر اړه پھ پوښتنو لاندي د .1

a. پیښیږي؟ دا چې کوئ فکر ولې وساتي؟  واټن سره بل یو چې اوریدلي خلکو لھ کې ټولنھ یا کور خپل پھ مو مخکې دي لھ ایا 
b. اړه پھ ددي تاسو دی؟ شوی امر نیولو  واټن پھ لخوا چارواکوي یا مشرانو ایزو سیمھ د اوسیږئ تاسي چې کې ځای ھغھ ایا

 کوئ؟ فکر څھ
c. حکومت چېرې کھ کوئ بھ احساس څھ کړئ. ځواب پوښتنھ دا اوسیږئ، چیري وي نھ امر کیدو پاتي د کې کور پھ چیري کھ 

 اوځئ؟ مھ دباندې مھ لپاره میاشتو یا اونیو د او شئ پاتي کې کور پھ چې وکړې امر تھ تاسو
 ولیکۍ. کې ژورنال پھ مو یاداښت خپل وکړئ. مرکھ سره غړي یو ھر د کورنۍ د سره کارولو پھ پوښتنو لاندې د .2

a. ساتئ؟ نھ یي ولې یا ساتئ یي ولې ساتئ؟  واټن سره خلکو نورو د اوس ھمدا تاسو ایا 
b. چیرتھ؟  او کلھ نو وي، وھ مو ځواب کھ یاست؟ شوي کې تماس پھ سره شخص ناروغ کوم لھ ورستیو دې پھ ایا 
c. ساتي؟ ونھ باید یي ولې یا وساتي باید یي ولې وساتي؟  واټن سره خلکو دباندې باید خلک ټول کور د زموږ چې کوئ فکر ایا 

 ټول کړئ. ثبت ځوابونھ خپل لار ورتھ پھ تل وکړئ. پوښتني شان یو څخھ ټولو لھ کوئ، اداره سروي یوه تاسو چې کلھ نسخھ: کړې زده د ⇈
 شئ! کولی تمایل لیدو د وروستھ ځکھ وساتئ ځای یو مو ځوابونھ

پوښتنھ تاسو ده! سمھ خوښوي. نھ کول خبري اړه پھ عادتونو شخصي خپلو د خلک وختونھ ځینې خوندیتوب: احساساتي ✔
 د اړه پھ چې وپوښتئ پوښتنھ اخیري یا شئ. کولی ترک
 وکړو؟ څھ باید موږ چې کوي فکر څھ دوی

 دقیقي) 45( ده؟  اړینھ ډیره  واټن ولې پوھیدل: 

 وکړئ. فکر اړه پھ لید ټولنیز ستونزو د کې ټولنھ خپلھ پھ ولوستلي ویناوي مخصصینو د تاسي چې څنګھ لکھ .1

 د ټولني خپلې د شمول. پھ لاسونو د زموږ انتقالیږي، تھ کس بل څخھ کس یو څاڅکې دا خپریږي. لاري لھ څاڅکو تنفسي د ناروغي کرونا
 پھ تاسو وایاست. رغلاست ښھ سره ښکولو او ورکولو غاړه ورکولو،  لاس پھ تھ خلکو شمیر ګڼ تاسو وکړئ. فکر اړه پھ ورځ عادي

 او خلکو د ډول دوامدار پھ تاسي کیږي. لیږدول تھ کس بل څخھ کس یو لھ پیسي دا چې پیرئ توکې سره کارولو پھ پیسو د  کې پلورنځیو
 څھ ھغھ محدودول تماس او نږدیوالي ددي ګرځي. سبب خپریدو د کرونا د چې دي نعمتونھ ھغھ ټول دا کیږئ. کې تماس پھ نږدي سره شیانو

 ملاوي. سمیت، کوپر کوونکی، پیوست  دوام د کونیکا د مورګان، کیسې راکموي. امکان انتقال د تھ ټولني چې دي

علایمھ بې څاڅکې، تنفسي وپوھیږئ: شیانو دري پھ اړه پھ COVID-19 د یدبا دي اړین نیول  واټن ولې چې وپوھیږئ غواړئ کھ .2
 وکړئ: ھڅھ فعالیت دي پھ تماس؟ او اوسیدل،

a. کړئ. حس یي یا ووینئ کې داخل ھنداره یا پیالھ وباسئ. ساه لویھ سره کرار پھ باندې ھنداره یا پیالھ وچھ یو پھ 
b. ده. بیلګھ یوه څاڅکو تنفسي دا لري؟ احساس لوند دا چې کړی مو پام ایا 

 کړئ:  زده څھ ډیر ترڅو ولولئ معلومات لاندې .3
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 کوي، خبري یا پرنجی، ټوخی، کس یو چې  کلھ راوځي. څخھ خولې او پوزي سیږو، لھ چې دي څاڅکې کوچني ډیر مایع د څاڅکې تنفسي
 وي. جوړ څخھ اوبو لھ اکثر څاڅکې تنفسي راوځي. لاري لھ بلغم او لیاړو  د څخھ بدن د څاڅکې دا شي. راوتلی بھر څخھ جسم لھ څاڅکې

 تولیدوي. څاڅکې تنفسي دي، ناروغان چې ھغھ یواځې نھ خلک، ټول

 شیي. تولیدولی څاڅکې لوی کول ټوخی او پرنجې ولري. بڼې بیلابیلې شي کیدای څاڅکي تنفسی
 COVID-19 پھ شخص کوم چیري کھ شي، کې تماس پھ سره څاڅکو تنفسي د لخوا کسانو اختھ COVID-19 پھ خلک روغ چې کلھ 

  شي. خپریدولامل د کرونا د  شي کیدلی څاڅکې دا وي اختھ
  دا لیږدوي. تھ نورو ناروغي ھم بیا دوی مګر کیږي. ناروغھ نھ او کوي ښکاره نھ علایم کوم ھیڅکلھ مګر  لري ناروغي دا کسان شمیر یو

 کیږي. ویل  "اسمپوتیک"اشخاص علایمھ بې تھ شخاصوا ډول
 تنفسي او خپریدا د دا شئ. انتقالولی کوي احساس ناروغۍ د یي خلک چې لارو ورتھ پھ ھم لا تاسي چې ده دا معنی شخص علایمھ بې یو د

 پیښیږي. لاري لھ تماس د سره څاڅکو

  کړي. خپاره څاڅکي سيتنف ترمنځ خلکو د شې کولی چې دي ډولونھ بیلابیل تماس د دا
a. کې  واټن نژدي پھ څخھ مترو دوه د سره شخص کوونکي) لرونکي(ټوخې علایم تنفسي لھ لھ چې کس ھر – تماس مستقیم
 داسي پھ دی. تھ خولې او پوزي، سترګو، ستاسو ډول مستقیم پھ خطر څاڅکې تنفسي لوري لھ شخص ناروغ د وي. کې تماس پھ

 لرئ. تمایل ډیر اخیستلو ساه د کې ویروسونو پھ تاسي کوي، خبري یا پرنجی ټوخی، کس ناروغ یو چې کلھ کې، حالاتو
b. ممکن رانغاړي، کې ځان پھ ویروسونھ څخھ کولو خبرو یا پرنجې، ټوخي، چې تماس مستقیم غیري – تماس مستقیم غیر 

 شي. کیدی پاتې لپاره وخت یو د COVID-19 شي. پاتي باندې کټارو یا لاستو، پھ دروازي میز، لاسونو، لکھ وسایلو پھ ستاسو
 چیري کھ کړي. لمس سره لاسونو خپلو پھ وسایل شي کولی بیا کس بل پوري. ورځو ترڅو څخھ ساعتونو څو یو د وختونھ ځینې
 داخلیږي.  تھ بدن دوی د ویروس کړي، لمس سترګي  خولھ، پوزه، مخ، خپل کس دغھ

 لھ څاڅکو دي د COVID-19 چې ورلرئ یاد پھ ده. برخھ مھمھ یوه COVID-19 د حرکت څاڅکې تنفسي  ډول څھ چې پوھیدل څھ ھغھ پھ
 شي. انتقالیدای تھ کس بل څخھ کس یو لھ لاري

 کې، حالاتو دي پھ دی. مھم تل خوندیتوب کې څیړنھ باندې ناروغیو څیر پھ نولس کوید د خوندیتوب: فزیکي �🛑�  
 کړل زده څاڅکې تنفسي وړاندې، چې مو څنګھ لکھ شي. مطالعھ ماډول پرځای څیز حقیقي چې ده بھتره دا

 ی،ځا پر څیړلو د څاڅکو تنفسي د څخھ پرنجې او ټوخې واقعي د لري. اوبھ اکثر
 وکاروئ. ماډل ددوي سره کارولو پھ اوبو د بھ تاسو

 څاڅکي اوبو د چې کړئ مشاھده ترڅو وکړي مرستھ سره تاسو لھ بھ ماډل دا اوبو د وکاروئ. ماډل څاڅکو تنفسي د تاسو بھ اوس .4
 چې کلھ ووسئ څخھ خلکو نورو لھ باید کې  واټن څومره چې وکړي مرستھ سره تاسو ممکن مشاھدې شي. کولی حرکت لرې څومره

 کوي. خبري یا پرنجی، ټوخی، دوی

 سطحو، او لاسونو پھ ترڅو شي واچول تھ جامو او جام ترڅو، پیالھ یا کاسھ سره اوبو مناسبو لھ ولرئ: اړتیا تھ موادو دي بھ تاسي
 کړئ.  نښھ پھ مسافھ څخھ یوالد د ترڅو پټۍ او شیان وکاروئ)، پښي خپلې یا وکړئ کشي (خط الې مقیاس د کړي، پاکې اوبھ

دې لھ مخکښې وکړئ. غوښتنھ لپاره مرستې د څخھ شخص زوړ یا مشر یو د کې کور خپل پھ وکړئ مھربانی خوندیتوب: فزیکې  �🛑�
 ومینځئ. سره اوبو او صابون پھ لاسونھ خپل لپاره ثانیو 40 د باید تاسي کړئ، پیل ازمایښت دا چې

 یو ډول پھ بیلګھ د شئ، کولی لمده څھ یو یي تاسو چې کړئ باوري ځان کړئ. نښھ پھ ساحھ پراخھ یو دباندې یا دننھ څخھ کور خپل د .5
 غوښتني: موقعیت د دیوال. دباندې یا تشناب
a. ووسئ. وړ دریدو نږدي د سره دیوال ترڅو لرئ اړتیا تاسو 
b. څھ ھغھ لھ پرتھ ووسئ، وړ ودریو د سره دیوال لھ کې اندازه زیاتھ یا قدمھ) 2-6( متره دوه د لږترلږه چې لرئ اړتیا تاسو

 دي کې لار پھ ستاسي چې
 کړئ: نښھ  پھ  واټن لاندې څخھ دیوال د کې چت پھ کارول، الو مقیاس د .6

قدمھ)  4 قدمھ،  3 قدمھ، 2 څخھ، دیوال لھ 1( وشمیرئ قدمونھ یا متره 2.0 متره، 1.5 متره، 1.0 متره، 0.5
 ودریږئ. سره کاسي یوي  لھ ابو د سره نښي قدم 1 لھ یا مترۍ 0.5 پھ مخامخ سره دیوال لھ .7
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 پھ تھ دیوال د وسیلھ پھ لاسونو خپلو د کړئ خوشي څخھ پرنجې یا ټوخې د کې پوزه او خولھ پھ ماډل څاڅکو تنفسي اوس بھ تاسو  .8
 کړئ: ترسره داسي ترڅو سره. شیندلو اوبو

a. وشي. مخنیوی څاڅکو د ترڅو ونیسئ لاندې زني خپلې د سره لاس یو پھ کاسھ ډکھ اوبو د 
b.شي. لمدي ګوتي ټولې مو ترڅو کړئ دننھ کې اوبو پھ مو لاس بل   
c.کړئ. بھر سره چټکۍ پھ سوک خپل څخھ کاسي د اوبو د کړئ. موټی لاس خپل  
d.لور پھ دیوال د څخھ لاسونو لھ ستاسو اوبھ څھ یو ممکن وخوځوئ. لور پھ دیوال د ځل 2-3 ګوتي خپلې سره چټکۍ پھ

 کوي. کار لپاره ستاسو چې ومومئ میتود ھغھ ترڅو کړئ ترتیب او وکړئ تمرین شو، ونھ یريچ کھ والوځې.
 

 جوړې ریکارډ او انځور یو مشاھدي خپلې د کې ژورنال خپل پھ وګورئ. سره غور پھ تھ بیلګې څاڅکو د باندې دیوال پھ مخامخ .9
 کړئ.
a. دي؟ اندازه یوه پھ څاڅکې ټول ایا 
b. وو؟ ټیټ او لوړ څاڅکو د لوړ څومره څخھ دیوال د 
c. دي؟  نږدي څومره سره بل یو لھ څاڅکی 
d. وو؟ موجود څاڅکې ډیر باندي چت یا دیوال پھ ایا 

 کړئ. پاک او وچ دیوال او چت ترڅو وکاروئ کالې خپلې .10
  مابین لاري ھري د کړئ. تکرار کې مسافھ قدمھ) 4( متره 2.0 او قدمھ) 3( متره 1.5 قدمھ) 2( متر  1.0 پھ څخھ دیوال لھ ازمایښت .11

 کړئ. وچ او پاک دیوال او چت
 معلومات خپل څخھ فاصلي ھري د ترڅو کړئ جوړ چوکاټ یو کې ژورنال خپل پھ کړئ. پرتلھ څخھ واټنونو مختلفو پھ مشاھدی خپلې .12

 کړئ. پرتلھ
 1( مترۍ 0.5 پھ تھ تللو لیري څخھ دیوال د وازمایئ: دا نو ړويجو دیوال پھ )کې قدمھ 4( مترۍ 2 پھ دا ھم لا څاڅکې اوبو چیري کھ .13

 ورنشي. څاڅکی ھیڅ تھ دیوال ترڅو لرئ اړتیا تھ مسافۍ لیري څومره تاسو چې ووینئ ترڅو ورکړئ دوام زیاتوالی پھ )قدم
a. شو؟  کولی څھ لپاره غورځولو د څاڅکو د تھ دیوال نورو لا تاسو
b. یکې.ول مشاھدي خپلې کې ژورنال خپل پھ 

 پھ کوئ. تنفس یا کوئ خبرې پرنجی، ټوخی، تاسو چې کلھ پریږدي بدن چې ترکیبوي څاڅکي ناروغۍ احتمالي د اوبھ ولرئ، یاد یھ .14
 خپل کوئ؟ فکر اړه پھ خوندیتوب د نورو او ځان د چې کلھ دی فکتور مھم یو  واټن ولې پام، پھ تھ مشاھدو ستاسو سره ماډل دې

 لیکئ.و کې ژورنال پھ مو نظرونھ

دقیقي)  15-30( شئ؟   شریکولی یا کولی څھ اړه پھ فاصلي  فزیکې د تاسو  کړنھ:

 وکړئ. فکر اړه پھ ستونزو لید ټولنیز او کلتوري، اقتصادي، د لولئ ویناوي لاندې متخصصینو د تاسو چې څنګھ لکھ .1

 کورنۍ فرد، د او اوبو امنیت، نشتون، سرپناه د لوږې، د دی. انځور لوی یو کوي ترسره لپاره خوندیتوب د یي خلک چې څھ ھغھ د اقتصاد“
  اونیو  2 د کولی نشئ تاسو چیري کھ دی. محرک شدید ترټولو چلند د ژغورل  څڅھ ګواښونو سمدستي لھ نشتون معشیت لپاره ټولنې یا

 واټن ټولنیز د  بھ تاسو پھ ومومئ،  پناه سر رهلپا اونیو  2 د سره والي جلا متره  2 د څخھ خلکو نورو د یا وپیرئ،  خواړه اندازه کافي لپاره
 نورو لھ او کړې اړ تھ کولو کار بھر کوره لھ تاسو بھ اړتیا ستاسو لپاره موندلو اوبو یا خواړو د کیږي. پلی نھ قانون کیدو پاتې د کې کور او

 مک این ”کیږي تفکیر نھ ډول مناسب پھ غبرګون  اوبا ددي بیا نو شي، ونیول کې پام پھ او شي پیژندل ونھ دا کھ ونیسئ. اړیکې بھ سره
 .USA خدمات، روغتیایي مسلکي سنین سمیټ افسر، اضطراري روغتیا عامې د ،MD، MPH ډونوګ،

 د وي، خلاف سره ارزښتونو او باورونو کلتوري خلکو د ممکن دي شوي لخوا ساینس د چې سپارښتنې ھغھ کې، جریان پھ اوبا دي د“
 عامې د ممکن خلک شمیر یو لري. ارزښت ډیر کیدل ځای یو لپاره مراسمو ځانګرو د یا لپاره عبادت د کې کلتورونو ځینو پھ توګھ، پھ بیلګې

 د ستاتلو د مسافي د ممکن دوی دی. کار ستونزمن یو مخنیوی تماس فزیکې د یا ښیکیلیدل کې واټن ټولنیز پھ چې ومني وړاندیزونھ روغتیا
 ګانا. او USA د پوھنتون، ھپکین جان کوپر. لیسا ډاکټر ”ونکړې. رويپی څخھ سپارښتنو

 ولیکئ: ځواب لپاره پوښتنې ددي کې ژونال خپل پھ .2
a. لامل کیدو اختھ د کرونا د چې کړي خوندې څخھ ویرسونو ھغھ لھ تاسو چې شي کولی ساتل مسافي فزیکي چې کوئ فکر ایا 

 ګرځي؟
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b. نھ؟ ولې یا ولې کړئ؟ تبدیل پوښتنھ خپلھ بھ کلھ ایا  
 کړئ. شریک سره نورو لھ علم خپل ترڅو کړئ انتخاب لار خپلھ پوھیږئ، ډول ښھ پھ اړه پھ مسافي فزیکې د تاسو چې اوس .3

a. ښکاري؟ څیر پھ څاڅکو تنفسي د دا ایا وکړي. تنفس کې پیالھ یوه پھ چې وغواړئ څخھ چا یو لھ کې کور خپل پھ 
b. وکاروئ. کڅوړه فعالیت د اوبو د لپاره کولو موډل خپریدو د څاڅکو د سره چا یو لھ کې کور پھ 
c. دي. مھم واټن فزیکي ولې او پیښیږي ډول څھ څرنګوالی خپریدو څاڅکو تنفسي د چې ووایاست تھ نورو 
d.  کړئ. ریکارډ ویډیو یو یا کړئ، جوړه خپربدنھ یوه کړئ، یی عملي کړئ، جوړ پوسټر یا انځور یو  

دي سم چې کوي احساس اړه پھ ھغھ د خلک چې ورکوي تغیر تھ څھ ھغھ ممکن COVID-19 چې ولوستلو تاسو کې، دنده لومړۍ پھ .4
 ناروغ زه لرم. نھ اړتیا  تھ فاصلي فزیکې زه وویل، درتھ چا یو چې وکړئ تصور کیږي). ویل نژاد تھ دي چې ولرئ یاد پھ ( ناسم یا
 یم. نھ

a. ناسم؟ یا دی سم دا چې کوئ فکر ایا درکړي. ساساح ډول څھ تھ تاسو بھ  دا چې وکړئ فکر اړه پھ ددي 
b. ووایاست؟ څھ تھ کس دي بھ تاسو 

 یو دی. عبارت څخھ اغیز اقتصادي لھ  دا کوي. کار ډول څھ خلک چې ولوستل ھم اړه پھ تغیر د نارغۍ کرونا د تاسو چې ولرئ یاد پھ .5
 سره خلکو لھ چې ده سمھ دا ایا کوئ؟ فکر څھ کوي. کار کې ځایو بندو پھ دوی چې ځکھ مرعتوي نھ فاصلي فزیکې خلک شمیر
 لامل کیدو اختھ د کرونا دا ھم څھ کھ راوړي، خواړه او پیسي تھ کور او کړي ترسره دنده باید چې کبلھ دي لھ شي ترسره تماس نږدی

 کیږي؟

 سرچینې: اضافي
 لارښووني ساتلو واټن ټولنیز د سازمان روغتیا نړیوالي د

https://www.youtube.com/watch?v=6Ooz1GZsQ70&feature=emb_title 

9

https://www.youtube.com/watch?v=6Ooz1GZsQ70&feature=emb_title


 کښې خوندیتوب پھ سره مونږ لھ څنګھ پوښل خولھ او پوزې  د  :3 دنده
 ؟شي کولې مرستھ

 دقیقي)15( ؟ پوښوي(پټوي)  خولي او پوزي دوی   د خلک کور پھ ستاسو   ایا کشف:
 وکړه: تپوسونھ اړه  پھ دي د څخھ خلکو  د کې کور  خپل پھ بیا وکړه. فکر اړه پھ سوالونو دغو د  سره ځان خپل لھ لومړي .1     

      A.  ټوخیږی؟ یا او پرنجیږي تاسو چې کلھ پټوي یعنی پوښوي پزه او خولھ خپلھ تاسو ایا 
 B. د چې وساتي څخھ وایروسونو ھغو لھ  تاسو بھ (پټول) پوښول خولی او پزی د چې کوي فکر  داسي تاسو ایا  COVID-19   

 شې؟ باعث

  وکړی خبري اړه پھ عدتونو خپلو د دوی د چې خوښوی نھ خلک بعضي خونندیتوب: احساساتی.
.  دا سمھ ده! تاسو کولی شي یوه پوښتنھ پریږدئ. او یا پ پھ بلی طریقی سره وښتنھ تري وکړئ  

 “ایا خلک باید د دوی پوزي او خولی وپوښي (پټي کړي) کلھ چې دوی پرنجیږي او یا ټوخیږي؟  “

 شي. خپور پواسطھ څاڅکو تنفسي د شي کولي ګرځي باعث COVID-19 د چې کوم وایرس ھغھ چې دي کړي زده نھ مخکې د تاسو .2
 چیرې کھ ان ( کوی. سروی یې تاسو چې نھ خلکو ھغو د واوسی لرې متره دوه کم از کم ، کوي ترسره سروی خپلھ تاسو چې کلھ

 وکړي. مرستھ کې ساتنھ پھ څخھ څاڅکو تنفسي د سره تاسو بھ دا وي). ھم کورنۍ ستاسو

 ده: مھمھ څومره  (فاصلھ) واټن فزیکی ولی چې ولولئ څخھ پوه کار یو د لید ټولنیز دا.3  

 (خپرول) لیږ ناروغی د شئ کولي تاسو چې ځکھ لپاره COVID-19 د ده مھمھ ډیره کې حقیقت پھ (فاصلھ) واټن ټولنیز“
 دا اوه، ‘  کوو. تکیھ کومو پھ چې نلرو نښي ھغھ مونږ کوي... بھ فکر صحتمند او ښکاری صحتمند ھم لا بھ تاسو چې کې خال پداسی وکړي

 ټاون جیورج ، پروفیسور ھمکاره بیالوژی د ، PHD بینسال، شویټھ ”لري. تبھ لوړه چې ښکاری داسې یا پرنجیږي یا او سوڼیږي کس
 امریکا لاتایا متحده ، پوھنتون

 مخنیوي ځخھ څاڅکو تنفسي د شی کولي تاسو څنګھ نور کولي؟ مراعات نشي (فاصلھ) واټن فزیکی چیرې کھ وکړي څھ باید تاسو مګر .4
 ولیکئ. کې جریده) یا (مجلھ ورځپاڼھ یوه پھ مو نظري خپلي  وکړي؟

  ده طریقھ یوه یوه ماسکونھ وي. کړي پټھ یې خولھ او پزه دوی د چې  اغوندی کالی داسي او ماسکونھ خلک  کې، ھیوادونو بعضی پھ .5
 انتخاب ماسک ځانتھ خوښھ خپلھ پھ چې ورکوی اجازه تھ خلکو ھیوادونھ بعضي کوي. مخنیوي انتثال او حرکت د څاڅکو تنفسي د چې

 کې کور خپل چې شی کولی تاسو واعوندي. ماسکونھ باید دوی چې وایي تھ خلکو ھبوادونھ نور غواړي. اغوستل دوي چیرې کھ کړي
 وایی. څھ اړه پھ اغوستلو ماسکونو د ھیواد ستاسو چې کړي پیدا څو تر وکړئ پوښتنھ څخھ لویانو

 پھ ستاسو د دي پوښل(پټول) پزی او خولی د “ : کوی مخنیوي حرکت څاڅکود تنفسي د چې (طریثھ) لاره بلھ یوه بنسټ، پر WHO  د .6
 ستاسو بیا او ټیشو شوي استعمال د غورځول ژره تر ژر بیا او ټوخیږي.  یا او پرنجیږي اسوت چې کلھ واسطھ پھ ټیشو د یا څنګل(مټ)

 ”خپروي. وایرس څاڅکي ولی؟  . مینځل  لاسونو  د

 یې (پټھ وپوښئ کې وخت پھ ټوخیدو د یا او پرنجیددو د پزه او خولھ خیلھ باید تاسو خو ، کوي احساس روغ او سالم تاسو چیرې کھ ان
 نھ احساس ناروعتیا د تاسو چیرې کھ ان کیږي، باعث COVID-19 د چې ولرئ وایرس ھغھ تاسو شي کیدای ده مھمھ ډیر دا  کړئ).
 شئ. پوھی پري یا او کړئ یې احساس  جې دي لھ بغیر خپروئ وایرس کې سطحو او خلکو پھ تاسو چې دادی مطلب ددی کوي.
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دقیقي) 15کوي؟( مرستھ سره زمونږ پوښل(پټول) پزي او خولی د څنګھ پوھیدنھ:

 طریقي کومي پھ څنګھ چې کړي زده تاسو بھ واوسو.اوس لري شو کولي څنګھ څځھ څاڅکو تنفسي د چې کړل زده کې دنده شوي تیر پھ .1
 ساتي. څخھ څاڅکو لھ نورو د تاسو پټول پوزی او خولي د

 لري:  ضرورت تھ موادو دغو تاسو .2
     A: ستاسو چې ټوټھ یوه ، لپاره پاکولو اوبو د سطحو او لاسونو پھ ټوټھ رخت یو ، سره اوبو اندازه لګ د کاسھ یو 

           وتړئ. تھ خپل یې
 استعمال کې دنده دوھمھ ۲ پھ تاسو چې دیوال ھلک  غورځیږي، ټھ ځمکی سره اسانی پھ څاڅکي اوبو د چې چیرتھ کړئ پیدا ځای یو .3

 ټوټھ. یوه پھ ورځپاڼي د یا فرش، جوړ خښتو پخو پھ شوي کاشی (چټلی)، خاوره لرګی، کړو،یو
 اوبو د وي نھ پرنجی یا او ټوخی لھ چې (نمونی) ماډل ایستلو) ساه (د څاځکو تنفسي د کړئ، غوټھ کې اوبو پھ کاسي د مو لاسونھ .4

 یوسئ. منځھ لھ څخھ لاسونو لھ ستاسو د یې پواسطھ
 کړئ. یې ثبت او کړئ رسمھ کې جریده(مجلھ) پھ مشاھده خپلھ دي. غورځیدلی ځمکھ پھ چیرتھ څاڅکي چې وګورئ .5
 وکړئ. ھڅھ دوباره چې شئ کولی تاسو نو شئ لاړ تھ سیمی نوی یوي پرتھ څاڅکو د .6
 دا ونیسئ. تھ مخي لاس خپل د وي متره سانتي ۵-۳ د چې (رخت) ټوکر بل یو چې نھ کس یو د کې کور پھ ستاسو نھ یوکس وکړئ تپوس .7

  څنګل. یا او ، ټیشو پاک لپاره، ماسک یو د شوی(ماډل)وي چوړ ټوکر(رخت)
لھ ھپواسط اوبو د مو څخھ لاسونو د چې ھڅخ )(نمونی ماډل ایستلو) ساه (د څاځکو تنفسي د کړئ، غوټھ کې اوبو پھ کاسي د مو لاسونھ .8

 یوسي. منځھ
 کړئ یې ثبت او کړئ رسمھ کې جریده(مجلھ) پھ مشاھده خپلھ دي. غورځیدلی ځمکھ پھ چیرتھ څاڅکي چې وګورئ .9

 پړاو پینځم او څلورم پھ دوی چې څنګھ  لکھ وکړ سفر ځایھ ھغھ تر دوی ایا وکړ؟ سفر څنګھ څاڅکو دا او شو بدل څنګھ (ټوکر) کالی .10
 وه؟ کړي کې

 یو چې نھ انتقالیدلو او کولو سفر د څاڅکو اوبو د بعضی د ونیولھ) یې (مخھ ودرول (ټوکر) کالی چې وي کړي نوت خبره دا باید تاسو .11
 تنفسي بعضو د چې شي کولی  څنګل یو یا او ، ټیشو یو یا ، کړو استعمال ماسک یو څنګھ چې ښایی تھ مونږ دا ووھي. فاصلھ واټن اوږد

 مراعت فاصلي فزیکی د ورسره او استعمال څنګل د یا او دسمال)، ټیشو(کاعذی د استعمالول، ماسکونو د شۍ. ليکو مغنیوي څاڅکو
  ګرځي. باعث COVID-19 د چې وساتي نھ خپریدلو  لھ وایرس ھغھ لھ مونږ شي کولی څنګھ مینځل لاسونو د او کول

ھغھ لھ ځانونھ خپل او کړو بدلھ  (کړنھ) روش خپل مونږ چې ده مھمھ دومره   ولی چې ولولئ څخھ پوه کار یو د لید ټولنیز دا  3. .12
 ګرځي: باعث COVID-19 د چې وساتو څخھ وایرس وایرس

 پھ وخت نلرو...د نھ محافظت کوم ډول منفرد پھ مونږ لرو...او نھ معافیت طبیعي دومره  کې بدنونو پھ مونږ او نو ده، وایرس نوی یو دا
 پوھیږو اړه پھ څھ ھغھ د موږ مھال دا وه...مګر  شوی خوندی ډیر ځیني کې نفوس پھ زمونږ چې ولري شتون شواھد نږر ممکن سره تیریدو

 ، پروفیسور ھمکاره بیالوژی د ، PHD بینسال، شویټھ -  ”دي. مخ سره خطر د یې څوک ھر نو کوی ساتنھ افرادو د کې حقیقت پھ چې
 امریکا ایالات متحده ، پوھنتون ټاون جیورج
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 اړه؟  پھ پټولو د  پزي  د  او خولي د   شي نشرولي او کولی تاسو  شی څھ عمل:
دقیقي)30-15(

ولیکئ: کې جریده(مجلھ) خپلھ پھ جوابونھ لپاره سوالونو دغو د .1
          a. د چې وساتي څخھ وایروسونو ھغو لھ  تاسو بھ (پټول) پوښول خولی او پزی د چې کوي فکر  داسي تاسو ایا  COVID-19   

 شې؟ باعث
B. نھ؟  ولی یا ولی  کړئ؟ بدل جواب خپل ستاسو اوس ھمدا بھ تاسو ایا 

 یې سره نور د څو تر کړئ انتخاب طریقھ یوه لپاره دي د اړه، پھ و(پټولو)پوښول د پزی او خولی د شوي پوه زیات ډیر تاسو اوس .2
 کړئ. شریک

a(کړي. سره تر فعالیت ټوکر(رخت) د لپاره کیدلو پاتی محفوظ د څخھ څاځکو د څوک کور د ستاسو  
b(جوړ پوسټر یا او انځور یو وکړي. مخنیوی څخھ خپریدو د څاڅکو تنفسي د شي کولی څنګھ چې وایاست و تھ خلکو نورو 

       کړئ
 

 کړئ. ریکارډ ویډیو یوه یا او پوډکاسټ یو یې بیا او وښایې تھ خلکو کور د کې کور خپل   توګھ عملی پھ دا او              
 کوي احساس اړه پھ څھ ھغھ د خلک چې ومومي بدلون اړه پھ څھ ھغھ د ممکن COVID-19 چې لولئ تاسو کې، ټاسک اول پھ .3

 چې“ ووایې، شخص یو تھ تاسو جې کلھ کړئ یې تصور وایې.) اخلاق تھ دي چې ولرئ یاد (پھ دي  غلط شي څھ او سم شي څھ چې
  ”یم. نھ مریض زه ځکھ جیږمپرن یا او ټوخیږم زه چې کلھ نلرم اړتیا تھ (پټولو)  پوښلو خولی او پزي د زه
a. غلط؟   یا او  دی سم دا چې کوي فکر څھ تاسو ایا احساسوي. څنګھ یې بھ تاسو چې وکړئ فکر اړه پھ ددي 
b. وایي؟  څھ تھ شخص دي بھ تاسو 

 محیطي تھ دې کوي. اغیز ځمکھ خلک څنګھ او کوي بدلون څنګھ COVID-19 چې ولولئ ھم بھ اړه پھ دې د تاسو چې ولرئ یاد پھ .4
 د شي کولی دا کیږي. غورځول لرې وروستھ کارولو  ځل یو د چې کاروي ماسکونھ یا  دسمال ماغذی خلک ځینې کیږي. ویل اغیزه
 مرستھ کې ساتنھ خلکو څخھ COVID-19  د دا چیرې کھ دي سم کول  پیدا  مواد فاضلھ دا ایا کوی؟ فکر څھ تاسو شي. لامل ضیاع

 وکړي؟

 سرچیني: اضافھ

 څخھ مرکزونو مخنیوي او کنټرول ناروغۍ د ویډیو دا کړئ:  پةپټھ خولھ مو وخت پھ پرنجیدو یا ټوخیدو د یعنی پوښ پرنجي او ټوخي خپل
)CDC( ، پاک د لپاره پوښلو(پټولو)  کې وخت پھ پرنجیدو یا ټوخي د څنګھ چې  ښایې انسټیټیوټ ملي مخکښ روغتیا عامې د ایالاتو متحده د 

 شي. واخیستل کار څخھ څتګل  خپل د یا دسمال کاعذی
  https://www.youtube.com/watch?v=mQINuSTP1jI 

 څخھ مرکزونو مخنیوي او کنټرول ناروغۍ د ویډیو دا کړئ:  پةپټھ خولھ مو وخت پھ پرنجیدو یا ټوخیدو د یعنی پوښ پرنجي او ټوخي خپل
)CDC( ، پاک د لپاره پوښلو(پټولو)  کې وخت پھ پرنجیدو یا ټوخي د څنګھ چې  ښایې انسټیټیوټ ملي مخکښ روغتیا عامې د ایالاتو متحده د 

 شي. واخیستل کار څخھ څتګل  خپل د یا دسمال کاعذی
https://www.cdc.gov/flu/pdf/protect/cdc_cough.pdf 
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کوي؟ مرستھ کښې خوندیتوب مونږ څنګھ وینځل لاسونو د :4 دنده

 دقیقي)۱۵مینځي.( لاسونھ  وګړي کې کور پھ  ستاسې  ایا کشف:
 وکړئ پوښتنھ اړه پھ ددی نھ وګړو د کور خپل د وکړئ.بیا فکر اړه پھ سوالونو ددغو سره ځان خپل د لومړی.1   

a. ومنڅي مو  لاسونھ چې ده ضروری کلھ دا
b. ؟  مینڅي شی څھ پھ لاسونھ خپل تاسي 
c. ؟ مینځي لاسونھ خپل تاسي  لپاره وخت ځومره 
d.  ؟  نھ ولی او ولی  19   کوایډ یې علتونھ چې کنھ او کوی مخنیوی ویرس د مینځل لاسونو د چې کوئ فکر تاسي ایا

 پوښتنھ یوه شي کولی تاسو ده! سمھ دا.وکړی خبري اړه پھ عدتونو خپلو د دوی د چې خوښوی نھ خلک بعضي خونندیتوب: احساساتی 
 یا او پرنجیږي دوی چې کلھ کړي) (پټي وپوښي خولی او پوزي دوی د باید خلک ایا“ .وکړئ تري وښتنھ سره طریقی بلی پھ پ یا او پریږدئ.
  “ ټوخیږي؟

  لری ویرس دا لاستی دروازی د کړي لمس تاسي چیرې شي.کھ کیدای پیدا سر پھ څمکی د ۱۹- کوایډ د ویرس چې ولري یاد پھ  .2
  تھ بدن ستاسي  شي کیدای ویرس دا نو ، نو کړې لمس مخ ناڅاپھ تاسي چیری .کھ شي معلوم لاس پھ ستاسې ویرس دا شاھد

 د مو لاسونھ چې وایې WHOولیکئ کې جریده خپلھ پھ مو نظر خپل وساتی؟ خھڅ ویرس د لاسونھ خپل چې شي کولې څنګھ تاسي .3
  وکړئ نیوی مخ نھ خپرولو د ۱۹- کوایډ د ترڅو ومنڅي سره اوبو او صابون

 څخھ.  شخص ماھر یو د اړه پھ منڅلو لاس د ولولئ نظر دا .4

 ده لاره اسانھ ویرس د ککړیدل ویرس پھ  لاسونھ چې ده خبره ښکاره یا خبره اسانھ دا نو ، کو لمس مخ زموږ سره توګھ دوامداره یھ مونږ
 قوی ډیر صنایعو لاسی د سره صابون او اوبو د مینڅل دلاسونو .زمونږ لاری لھ خولې او سترګو، ، پزی د تھ بدن زمونږ شي خل دا چې

 ملاوي ،لیماونګوی، سمت کاپر ساتونکی پایښت د ،کوونیکا مورګان ؛کاسی ده دفاع

.دقیقي)30(  لرو ضرورت تھ صابون لپاره منڅلو لاسونو د مونږ ولی : پوھیږی   

 چې وساتی محفوظ څخھ وایرس ھغھ د تاسو چې کوی مرستھ سره تاسو اوبھ او صابون څنګھ چې اړه پھ ددی پیداکړئ معلومات نور تاسي .1
 سره ځان څھ تاسي چې بیا نو ومینڅی مو لاسونھ چې وکړئ استفاده څخھ لارو مختلف څو چې وکړئ کوښښ تاسي ګرځی باعث ۱۹- کوایډ
 کې جریده پھ ستاسي دی کړي نوټ

 یعنی وګړي عمل دا وخت بل بیا ،نو  کړي استعمال یې لپاره عمل ددی چې لرې ونھ اوبھ دومره کېکور پھ تھ چیری کھ طریقھ: کړی زده د 
ومینځي مو کالي او ځان

  لري ضرورت بھ تاسی .2 
a. اوبھ صفا  
b.تیل او کوچ غوړي، پخلی د  
c. صابون  
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 غوړې غشاوی دا لری لاري نوري یا جا یو د شې باعث چې لاري ډیری وایرس ۱۹- کوایډ ؟د کیږی کار پھ غوړی لپاره  عمل ددی ولی .3
 دی دوایرس غوړ دا چې  راباسی نتیجھ څرنګھ عمل دا تیل یا او ،کوچ غوړی لکھ ، دی شھمی او

 شي. لمس سره بدن مو ځل یو  چې غوړی تھ قسم ھر خورئ ونھ . لپاره ماشین د استعمالیږی  نھ غوړی یوازی  : ساتنھ طبعی

 یھ لاس پھ ستاسي جوړوی دایره یو نو شي توی چې لاس ستاسي کړئ سرچپھ او کې لاس پھ ستاسي کوچ او ،تیل لږغوړی کئ وی .4
 ښکاری غوړین بھ دا دیبان پوستکی

   ومیځئ سره اوبو پھ لاس د ستاسي برخھ غوړه ،دا بیا نو .5
 ؟ مینځل ودی یا او کړل لری  دی غوړ دا ایا .6
  سره اوبو پھ ده غوړه چې برخھ ھغھ پوستکی د ومینځئ خپل زرلاسونھ بیا نو .7
  ووینځئ. اوبو پھ یې ژر او کړئ. وچ پھ لري غور چې لاس لرونکې صابون .8
 ؟مینځل ودی یا او کړل لری  دی غوړ دا ایا .9

   لری غوړنھ چې کړئ صابون پھ مو لاس ھغھ بیا نو .10
  سره اوبو پھ ګړئ کنګال لاس غوړ دا سرسری یې بیا نو ده صابون چې کوم پھ لاس ځګ د ستاسې کړئ وچ .11
 ؟ومینځھ ید لاس غوړ دا ایا .12
ځل دا وکړئ کوښښ دوباره ،بیا ومینځئ لپاره ثانیي ۴۰ د لاسونھ خپل اوس  اوکړئ تجربھ ؟ددا کړی لری غوړ چې ده ښھ طریقھ کومھ .13

 ومینځئ لپاره ثاني یې
 کوی؟ لری غوړ یعني کنھ او کوی کار صحیح صابون پھ مینځی یې چې طریقھ دا ایا .14
 یو ډیره سره صابون او اوبو پھ مینځئ لاسونھ تاسي چې کلھ باندی پوخ غوړ یو پھ ده چاپیره رسوای ۱۹- کوایډ د چې یعني ولره یاد پھ .15

 ننھ خلاصیږی او وایرس د پرده ماتیږی نو پرده دا تھ پردې دی ځی صابون دا جې څنګھ لکھ تھ پردی وایرس د ځی صابون د برخھ وړه
۱۱  ۱۰  ۹اوکړی اغیزه چې کولی شي نھ نور یاب شو ښکاره یا شو مات وایرس چې کلھ تویږی وایرس د برخھ

 پھ غشا یا پردي د کیږی چاپیره ویرس  دا شان پھ رسۍ د لکھ ګالګوتی وایرس شکلھ اوږد او ګرد تاسي نو وګورئ تھ تصویر لاندی دی .16
 پھ وایرس د پھ شتھ نصابو د برخي وړی دیرې شی لیدلی تاسی ھمدارنګھ شې کولی تاسي ده کرونا یا کرون دا برخھ نقطھ نقطھ شان

 کې څنګ
 بیا  ولیکئ کې ژورنال خپل پھ نظریھ خپلھ سره ځان د کیږي واقع بھ څھ چې کوي فکر څھ وکورئ تھ څنګونو تصویر لاندې ددی د وس .17

 پردې وایرس د نھ رسیدلو صابون د وروستھ کیږی واقع څھ چې ښایې .دا کړي تعقیب جواب ستاسي چې نھ بجربی خپل د ووایې شاھدی
 سره اوبو د مینځل وایرس د راولی اسانتیا صابون کیږی چاپیره  نھ پردې د صابون دا یې برخھ یو خلاصیږی پرده وایرس د  تھ

.

 ماتوی پرده وایرس کرونا د څرنګھ صابون چې ښایې تصویر دا 4.1 شکل
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 مینځلو پھ لاسونو د وایې ډبلیو،ایچ،اوء او وی موجود لاسونو زمونږپھ چې کوم وړی مھځھ لھ وایرس ھغھ لاسونو مکمل د ستاسي مینځل .18
 شی ولګول ثابیھ ۶۰یا او ۴۰ باید

 دا کیږی کارول ھم ضد پھ ۱۹- کوایډ د ھم سنیټازر لاس د سنیټازر لاس د کړه استعمال اوبو او صابون د ځای پر وکړه تجربھ بلھ  وس  .19
 پھ  سنایټایزر صنایع لاسی واچوی  راځی بلغم ھم پوزې زمونږلھ وخت بعضی بلغم پاک نا وی نھ پوخ چې کوم باندی لاس پھ اغیزه ډیر

 مو لپاره لھ بلغم د تاسی کوم چې نھ خولھ او سترکو او پوزی لھ ساتې لری بھ ټوکر دا خو ) واخلی ټوکر یو کې سلا یعنی ( کې لاس
 مرض د وخت پھ کړی استعمال ټوکر  کړی استعمال

   ساتې  لری  یې بھ نھ مخ د او مینځې بھ لاس ولری یاد پھ .20
دی ضروری ولی ینځلم لاسونو د چې نھ شخص ماھر د لید(نظر) ټولنیز دا  ولولې  .21

 نورو د وږژغورو ځان چې دی وسیلي اساسې فاصلھ او مینځل لاس د کې ټولنھ پھ  لږه تر لږ کې ارسونل دغھ پھ لر نھ سامان یا الات مونږ"
 فروفایسر ھمکاره بیولوژی )،د (دموکتورا ډی ، ایچ ، پی بنسال سویټا نور داسي او کړي لاسھ تر درمل وایرس انتی د سره انفکشنونو
  (USA) ایالات متحده امریکھ د ، یونوورسټی جوریوټان

دقیفی)۳۰-۱۵اړه؟( پھ  مینځلو د لاسونو   د  وي نشره څھ یا او کوي څھ تاسو  عمل:

 اړه:  پھ سوال ددي تھ جواب ستاسو وکړئ فکر دوباره .1
کړي؟  خلاص څخھ COVID-19 لھ تاسو بھ مینخل لاسونو د ستاسو چې کوي فکر تاسو ایاف. ال

 نھ؟ ولی یا او کړئ؟ولی بدل جواب خپل اوس بھ تاسو ایا ب.

خپلھ تاسو چیرې کھ مګر کړل. یاد شیان نوي تاسو جې ځکھ کړئ بدل رویھ(چلند) خپلھ تاسو چې ده سمھ دا خوندیتوب: احساساتي 
 یا او صابون چې لپاره ستاسو دي سخت دا چې ځکھ مینځي لاسونھ خپل تاسو طریفھ کومھ پھ چې کړي بدل کولی شي نھ رویھ(چلند)

 . شي کولي تاسو چې وکړئ کارونھ غوره ھغھ ېیواز ده سمھ دا کړۍ. پیدا اوبھ

 ھیڅکلھ باید سو تا ، شي وړلی مینځھ لھ ویرس  بھرني بدن سنیټایزرد لاسی او صابون چي پوري دي تر خوندیتوب: فزیکی 
   وڅښئ یا خورئ ونھ  څھ 

 چي طریقھ یوه کي انتخاب ،   ئس یو مینځھ لھ ویرس او کړو استعمال سنیټایزر اولاسي صابون څنګھ چي شولي پوه تاسو اوس.2
   کړو. شریکھ سره  نورو د ھغھ

 لھ ویروس تیل او صابون څنګھ چي وکړي لارښونھ عملي تھ نورو ھغھ چي شتھ شخص کوم  کورکي پھ  ستاسو ایا ف.لا  
  . ولیږي تھ نورو چي کړي جوړه یو ویډ یوه یا او ړيپوسټرجوړک یو یا او شي وړلي مینځھ            

ب.             \وایی. ھغھ او مینځھ لاسونھ چی کلھ وي نھ کمھ څخھ سکنډونو۵۰ او۴۰ د چي کړه انتخاب برخھ یوه  یی یا او ولیکھ سندره یوه

 دي  چي یاد (پھ غلط  کھ او  ده صحیح چي  کړي  بدل   احساس  خلکو د شي کیدای ۱۹ـ کوایډ چي ولوستو تاسو کي، دنده اول پھ.3
  ومینځي. لاسونھ  خپل چي غواړي نھ دوي چي  ئی ووا ملګري یو تھ تا کھ وکړه فکر کیږي) ویل اخلاق تھ

a.  ؟ غلط  کھ ده صحیح دا چي کوي فکر تھ کړي.ایا احساساتی څنګھ تھ بھ دا چي وکړه فکر
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b.  ؟  ووایی څھ تھ شخص دغھ بھ تھ
 مینځلو دلاسونو کي ځاي عام یو پھ کړو برابره طریقھ یوه کھ شي فکرکولی .تھ کي کور پھ لري نھ و اوبھ صفا او صابون خلک بعضي.4

 ،ھم ډیزان جوړکړه پوسټر لري؟یو ضرورت تھ موادو کومو کړي.تاسو استعمال یی دوي چي کړو جوړ سټیشن
     وګوره. مثالونھ پوسټرو لاندی .د کړه شریک یی سره کس یو کي کور خپل اوپھ کړه

 :سرچیني اضافي
ومښو. یی څنګھ او ومینځو لاسونھ څنګھ کیږي وړاندي خوا لھ who پوسټري .دغھ ومښو یی څنګھ او ومینځو لاسونھ څنګھ

https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandWash_Poster.pdf?ua=1
https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandRub_Poster.pdf?ua=1 

 ومینځو. لاسونھ خپل څنګھ چې ښایې تھ مونږ ده کې باره پھ مینځلو لاس ویډیود تشریح.دا مینځلو س دلا
https://www.youtube.com/watch?v=nEzJ_QKjT14
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کوي؟ اغیز ټولنو او کورنیو پھ څنګھ COVID-19 :5 دنده

 30-45دقیقی  ) اتووس محوظ څخھ COVID-19 د خلک ټولني د زمونو شو کولی څنګھ : کشف

 کورنۍ پھ اوستاسو ټولنھ پھ دستاسو یوکس چی کلھ واقع بھ څھ چی فکروکړی کی،تاسوبھ برخھ اولھ پھ محافظت: احساساتی
 توګھ. پدی کاروکړی لری امکان کھ . ده موضوع ویریونکی یوه داممکن . سره  COVID-19  تړاوولری

 اړه.  پھ ددی نھ فکرکونکی ،ساتونکو،اونورولویانوتاسویوازی دموراوپلار دادنده
 موضوعات. مشکل

 کی؟ اونۍ تیره پھ توګھ مستقیمھ اوغیری مستقیمھ پھ لری رابطھ خلک څومره چی فکرکوی څھ تاسو .1
 راشوو. بیرتھ کی لنډوخت پھ ولیکی.مږبھ کی جریده ستاسوپھ پھ داشمیره
 دارنګھ خپلھ پھ کوی څخھ دخلکو پوښتني تاسودارنګھ کورکی ونیسي.پھ نظرکی پھ اړیکی ټولنیزاواقتصادی مشکلCOVID-19د .2

 ورکړه. ځواب پوښتنوتھ
a. لرلھ؟  اړیکھ سره دڅوکسانو تاسونن 
b. اونۍ؟ تیره لرلھ اړیکھ شخصی خلکوسره تاسوڅومره چی فکرکوی څھ تاسو 
c. د تاسو ایاCOVID-19 کوي؟ نوتاسوڅھ وی داسې کھ کوی؟ اقدامات احتیاطي ساتلولپاره دځان وړاندی پھ 
d. د نیسي اړیکھ تاسوورسره چی خلک ھغھ پوھیږی سواتcovid-19 ؟کھ نیسی کی پام پھ تدابیر احتیاطی لپاره ساتنی دځان وړاندی پھ 

 کوي؟  څھ وي،نودوی داسي
e. چی فکرکوی څنګھ تاسو COVID-19کوي؟ اغیزه کورنی زموږپھ 
f. چی فکرکوی څنګھ تاسو COVID-19کوي؟  اغیزه ټولنھ زموږپھ

 ځوابونھ لپاره.ټول دھروخت کړی ثبت یوشان مو .ځواب کوی پوښتنھ یوشان نھ ،ھریوکس کوی ترسره سروې کلھ لاره:تاسوچی کړی زده
 وروستھ! تھ دوی لاره عمومی وښایی چی نوکولی وساتھ یوځای

 چی کوم شتھ دلونیوب کوم .ایاھلتھ کړی یوزای سره ځوابونھ ټول .خپل ځوابوابونھ دسروی ۵او  ۲،۳،۴ پھ دی کړی تاسوراټول .3
 پوھیږی نھ دوی چی شتھ شیان کوم ؟ایاداسی ډیرپوھیږی covid-19د  ایاخلک ده؟ فرق څھ دی؟ رسیدلی یوشان څھ تاسویادکړ؟تاسوتھ

 ولیکي کی مجلھ خپلھ اوداپھ شی؟ ھاوبایدپوھ
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  دقیقي) ۱۵(  کوی  تماس سره چا د  سي  تا   :  پوھیدنھ
 تھ چر ده نھ مشکل دا کې ھفتھ تیره پھ وی کړی ملاقات ورسره تا چې ونیسې ھم تن .ھغھ کور د ستاسي تھ تن ھر لیست یو کړي جوړ .1

 تاسي ، شی لیکلی معلوات لاندی دا تھ ېو اړیکي لومړنې ستا دا کسان دا کړه یې شمار وی کلن  څو ھر چې وی کړی ملاقات دې
  کړی.  رسم  شجره پشان اړیکو ددی شی کولې

 دوھم  دا او یې شکل اول  دا تھ شکل:
  دا ایا دی اړیکي دوھمی قطار

 اخرقطارده 

 کړې اضافھ کسان ھغھ تاسره د وی کې رابطھ پھ تاسره بھ دا  لیست یو کړی جوړ چې کې کور خپل پھ نھ تن ھر اوکړه پوښتنھ .2
ستا بھ کسان دا وې کې رابطھ پھ  دواړه دوی چې کوم ویي لانری بھ دا  کې قطار اخر پھ

 ده رابطھ  دوھمی 

 لکھ مینځلو  لاس د او خولې ، پوزې د ستاسي د پټول څخھ نورو د وساتھ فاصیلھ وساتھ چې کړه زده تاسي : خوندیتوب فزیکی
 کوی خوندی څخھ ۱۹-کوایډ د نور او ځان سوستا کاروی ستراتیژیانې دا چې ډاډه کوي خبري سره  نورو د تاسي چې څرنکھ

1. زیاتی  خلک بعضی ؟ایا  رابطې د لری نمبر شان یو ھر .ایا شجره یا ونھ ستاسی وکوری یا تکرارکړی  .3
   سر نورو د لرې اړیکې

  یا اخلاقي لپاره مالتړ ټولنې یا کورنۍ د ستاسو چې کوي سره تر شیان داسې خلک لرونکي اړیکې  ډیری ایا .4
 .پاملرنھ؟ خلکو زړو د ،یا اخیستل برخھ کي سمو مرا  مذھبي ،پھ تلل تھ ،بازار ځي  تھ  کار  لکھ دي  اړین اقتصادي

 پھ یې یا او ګوري کې شو TV د یا او ویډیو یوه پھ خلک      پھ خلک یې چې کلھ وکړئ کوشش باندې عمل  دغھ پھ .5
 کې. کیسھ یوه پھ لپاره کرکټرونو د کړئ جوړه شجره(ونھ) اړیکو د یوه لولي. کې کتاب یو پھ 

  چې پوھیږي تاسو ایا وکړۍ، مرستھ سره ټولني د ستاسو شي کولی دا ایا دي؟ مھم کول تعقیب اړیکو د ستاسو ولی .6
 شي؟   پوھي باندې خپریدلو پھ COVID-19 د چې شي کولی مرستھ سره کارګرانو روغتیایې د  دا ایا واخلي؟ ایرسو بھ   

 پھ او کوي موثر ځانونھ خپل دوی سره خطری غټي چې شوي اختھ وایرس پھ چې څوک لري اړیکي نږدې سره چا د چې خلک ھغھ“
 او پاملرنې سره اړیکو د بھ لیدل نږدې اړیکو دې د وروستھ رسیدو د تھ کس اختھ ناروغۍ دې پھ کوي. اختھ بري نور توګھ احتمالي
 روغتیا د -” 12کیږي. ویل تعقیب(درک) تماس د تھ پروسې څارنې دې د  ونیسي. مخھ لیږد ورن ویروس د او وکړي مرستھ کې درملنې
 “ سازمان نړیوال
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 چې: ځکھ ده مھم درګ(تعقیب) تماس د لپاره COVID-19 د .7
          a. نھ ددې پوری اوسھ تر انسانان مینځل، لاسونو د او پټول، پوري او خولي د پرتھ، ساتلو فاصلي)واټن( د

COVID-19 د چې لري نھ وسلي نوري بغیر             
             

 شخصي. بینسال، وساتي.(ایس. خوندي ځانونھ پري نھ 
   2020) 23,. اپریل اړیکي(خبري)،

          b.
              
 شخصي بینسال، .(ایس. نلري. واکسن کوم لپاره ددي پوري اوسھ تر انسانان او ده، رسوای نوي یو دا 

 .      ,2020) 23. اپریل اړیکي(خبري)،
          c. نو کیږي مړه یا ناروغھ خلک تعداد یو چې ښایې معلومات موجوده COVID-19 تعداد چې ښکاري داسې 

 معلوم یې شمار(تعداد) چې نلري معلومات کلفي پوري اوسھ تر ساینسدانان وي. (زیات)لوړ څخھ نورو د            
 .,2020) 23. اپریل اړیکي(خبري)،     شخصي بینسال، .(ایس. دي. څومره چې کړي             

               d. احساس حتمند)(ص سالم یا او ښکاري صحتمند چیرتھ دوی کھ حتي کړي انتقال وایرس دا شي کولی خلک 
6کوي.

   e. چې دې لھ مخکې او لري ناروغي احتمالي چې وپیژني خلک ھغھ شي کولی (درک) تعقیب اړیکې د
 6کړئ. جدا  دوی کړي خپور ھم نور وایرس دوی

 کړئ مقایسھ درلودي. اړیکي ثانوي او لومړنۍ څومره کې اونۍ شوي تیره پھ تاسو چې کړئ، جوړه (ونھ) شجره اړیکو خپلو د تاسو اوس .8
 ترلاسھ تعداد کم تاسو ایا کړو؟ لاسھ تر تعداد ډیر تاسو اای . کې سیکشن(برخھ) پھ کشف د وه لیکلي کې پړاو لومړي پھ تاسو چې سره څھ ھغھ
 وه؟ دقیق اټکل ستاسو ایا کړ؟

 چې نھ دوی د وکړئ تپوس نھ ھغوي د او دي کې کور پھ ستاسو چې کوم کوئ شریکھ سره کسانو ھغو لھ شجره(ونھ) اړیکو د خپلھ تاسو .9
 ولیکئ): )مجلھ(جریده خپلھ پھ مو (جوابونھ اړه پھ  پوښتنو راتلونکو
 راولو؟  کموالي کې اړیکو ثانوي او لومړني د شو کولی څنګھ ف.ال            
 وساتو؟ محفوظ کې وخت پھ خبرو او ملافات د سره نورو د ځانونھ خپل چې شو کولی څنګھ ب.            

 زیاتو د وساتي محفوظ سره وید  د اړیکي خپلي دوی چې کې کورنۍ پھ ستاسو چې لري ونھ امکان بھ دا خوندیتوب: احساساتي
 حده تر امکان د دا نو کولی دوی پریدي، کور ستاسو خلک چیرې کھ ولري یاد پھ دا وي. ډارونکی(یرونکی) بھ دا لپاره. علتونو

  ونیسې. تدابیر احتیاطي سره طریقي مناسبي پھ باید راستنیږي تھ کور دوی چې کلھ نو ده. لاره(طریقھ) خوندیتوب د

 کور پھ ستاسو  لپاره COVID-19 د  کړي جوړ پلان(تدبیر) چې شي کولی څنګھ عمل:
 دقیقي) 45کې؟(

 ژوند ستاسو بھ دا وه؟ ناروغ COVID-19 د  چې سره شخص ھغھ د وي نیولي اړیکھ تاسو چې پوھیږي  تاسو چیرې کھ کوي څھ بھ سوتا.1
 خپل څنګھ بھ تاسو کوي؟ فکر کولو پھ کار معلوم کوم د یې؟ایا پریشانھ اړه پھ  اوسیدلو جلا یا کې کور پھ تاسو کړي؟ایا بدل بلي تر ورځ څنګھ

کړئ؟ بدل عدتونھ روزمره
  ولیکئ. کي مجلھ(جریده) خپلھ پھ مو نظري خپلھ

 ھیوادونو مکمل پھ لکھ توګھ پھ مثال د سیستم غټ یو د وی شوي احساس ھمدارنګھ شاید کیږي اچول باندې کورنۍ یوه پھ چې ننګوني ھغھ.2 
 شوي: تشریح ډول لاندې پھ نظریھ ټولنیزه بحران COVID-19 د کې. ساحو او

 ژوند پھ خلکو د راوړي، فشارونھ توګھ ناوړه پھ ھیوادونو ټولو پھ شی کولی او ده ناروغی ساری یوه COVID-19 ګورو چې څنګھ لکھ“
 پلان اړه پھ وبا ددی شي دپوھھ بای کوی.خلک اغیزه باندی ھرڅھ اوپھ ښونځیوو خدماتو، ښاروالي د سیسټمونو، پھ پاملرني روغتیایې د ،

 داسې لپاره غړو ټولو ددې چې چې کړي لاسھ تر اطمینان او شي کیدلی ھوسا کې جریان ھپ بحرانونو د ټولنو د ځکھ د نو دي مھم نیول
  - ”لري. شتون سیستمونھ

 شي. ناروغ COVID-19  د کې کورنۍ پھ ستاسو کس یو چې لري امکان ھم بیا کموي، شمار اړیکو د دوی د شخص یو ھر چیرې کھ تیح.3
 زده کې پروجیکټ دي پھ تاسو چې څنګھ لکھ کوي. فکر اړه پھ ددې چې وی ویره بھ دا شې ایکید شي. مخ سره وایرس د تاسو چې لري امکان
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 لاندې دا اوسي. و تیار او ، وساتي ځان خپل چې کړئ، یاید ھم نور باید کړي احساس محفوظ ځان د تاسو چې لارې غوره ټولو تر کړل،
  ولیکئ. کې جریده(مجلھ) خپلھ پھ مو نظري اقتصادي؟خپلي ري؟کلتو چاپیریال؟ دي؟ لید(نظر) ټولنیز یو دا ولولئ. لید(نظر)

 وکړئ. ملاتړ څخھ دعوي خپلي د چې کړئ استعمال مو شواھد

 یې کې اړیکھ نږدې ورسره چې کلھ کړئ پټ مخ خپل مو یا واغوندي ماسک یو باید تاسو وي، مریض کې کور پھ ستاسو کس یو چیرې کھ “
 چې ونیسئ اړیکھ سره کدونکې چمتو باملرني د روغتیا د او کې کور پھ وکړئ یې علاج یا درملنھ ولریو ټوخي او تبا دوي چیرې کھ  ورسره.
 د چې پوري څو تر ترینھ، وساتئ فاصلھ محفوئھ یوه ولري امکان چیرې کھ لپاره. COVID-19 د شي معاینھ باید شخص مریض دا  وګوري

 امکان چې څومره ژر دومره وکړئ غوښتنھ درملني طبی د ولري، مشکل کې اخیستلو ساه پھ دوی چیرې کھ وشي. تصدیق تشخیص دوی
 ولری کاسي او ، پلیټونھ ، لوښي جلا خواړو د باید تاسو اوسي. و کې کوټھ(خونھ) جلا یوه پھ شخص ناروغ باید وي ممکن چیرې کھ ولري.

 مورګن، کیسی – "کې. منځ پھ استعمال ھر د لري اړتیا تھ پاکولو  سره اوبو د کلورین د او صابون د توګھ خوندي او سمھ پھ چې کوم ډی،
  مالاوي لیلونګي، ساتونکی،کاپر/سمیت، پایښت د کونیکا

 covid-19 د پیژني یې تاسو چې شخص یو یا او کې کور پھ ستاسو شخص یو چیرې ګھ مخافظت: احساساتي
 اړه پھ صحت  د دوي د  ډارشوي توګھ احتمالي پھ دوی سره. ناروغي د کړي تړون دوی ده نھ غلطی  دوی دا کیږی، ناروغھ وجھی د

  اوسھ. ھمدره او مھربانھ اړه. پھ خپرولو د ناروغي د تھ نورو شوي ورخطا او

. 

 یو د او وکړۍ اتری خبري مو سره کورنۍ خپلي د کوي. څھ بھ تاسو شۍ ناروغ کس یو چیرې کھ وګورئ نظري خپلي مو دوباره .4
 ولیکئ. کې مجلھ(جریده) پھ مو نئري خپلي  راشئ. یوځای سره پلان(تدبیر)

 اوسي. و موجود باید کې پلان پھ ستاسو چې دی دا پوښتني دري
a. لھ  باید مونږ چې پوري دي تر ان کیږي ناروغھ چې څوک  وکړو ملاتړ او مرستھ  سره شخص یو د چې  شو کولی نګھڅ 

  وساتو؟ واټن(فاصلھ) څخھ دوی
b. کورنۍ یا او ګټي پیسې چې پواسطھ لوکو کار د لپاره کورنۍ د زموږ برابروي چې وي څوک ھغھ شخص تاروغ چیرې کھ 

  دوی کلھ ساتوزموږکورنۍ چی پلان(تدبیر) یو کړو جوړ چې شو کولی مونږ ایا ، صفایې او اشپزي لکھ کوي ترسره دندي
کولی؟  نشی دندی عادی خپل

c. شي؟ ناروغ کس یو چیرې کھ دي څھ ملاحظات اقتصادي لپاره کورنۍ د ستاسو او تاسو 

 سرچیني: اضافھ

 لري). شتون کې ژبو څو (پھ انډول خپریدو ټولنې او لیږد د ویروس د سمیلیټر: کورونویرس پوسټ واشنګټن د
https://www.washingtonpost.com/graphics/2020/world/corona-simulator/ 

 پھ قومونھ چې انتخابوبھ ټولنیز او چپیریال، د ، مشکلات اقتصادی کوي تشریح چې کږم نقشھ یوه نقشھ: وزیر د کورونھ د کئ کور پھ ساینس
 کې. تجارت ھپ پالیسی ھري د کړي انعکاس اسانھ چې او دي مخ ورسره کې نړۍ ټولھ

https://corona.scienceathome.org/ 
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 شي؟ پاتې خبر شي کولي څنګھ اړه پھ مرستی د ستونزی د : 6دنده

د  چیرتھ خلګ کې کور پھ  ستاسوCOVID- 19 شي؟  کولي ترلاسھ  معلومات  خپل اړه پھ 

 دقیقې) ۳۰-۱۵(

 معلومات لاندې  کې جریده خپل پھ  تاسو  څو تر وکړئ مرکھ سره  یوه ھر  د  کې کور خپل  پھ »

 کړي:  راټول
 پمپلیټ، اپ، واټس کور، پھ شخص مثالونھ: کوي؟( ترلاسھ معلومات اړه پھ COVID-19 د تاسو چي چیرتھ دي کومی سرچینی ټولی .۱

 چټ) سنپ ټویټر، یوټوب، راډیو، تلویزیون،

a( د تاسو څخھ سرچینو کومو دې لھ  COVID- 19 ولی کړي. غوره څخھ دریو پورتھ د ؟لرئ باور ټولو تر لپاره معلوماتو نوی د اړه پھ 

 لري؟ باور ډیر ھغوی پھ تاسو

b( د څخھ سرچینو دې د سره خلګو نورو د تاسو آیا COVID- 19 نھ؟ لې او ولې شي؟ کولي شریک معلومات اړه پھ

c( د تاسو چی کلھ COVID- 19 کړئ: ترلاسھ معلومات اړه پھ 

I. نھ؟  ولي او ولي راغلي؟ څخھ ځاي دکوم دمخھ شریکولو د سره نورو د معلومات دا چی کوئ څیړنھ دا تاسو آیا 

II. نھ؟ ولی او ولی کړي؟ شریک یی  تاسو چی دې لھ مخکی دي پوښلي ھم سرچینو نورو آیا چی وګوری چی کوئ څیړنھ دا تاسو آیا 

 ولی؟ یاست؟ اندیښمن څومره لپاره کولو ترلاسھ د معلوماتو غلط د اړه COVID- 19  د تاسو .۵

 سرچینی باوری معاوماتو د کې ټولنھ دې پھ چی ھم څخھ خلګو ھغو د بلکی وي، څخھ پوھانو ساینس او حکومت د یوازی نھ باید رھبری
 غانا او ایالات پوھنتون،متحده ھوپکین جان کوپر، لیزا ډاکټر دي.

 کاروي. لږه تر لږ خورا چی کورکاروی پھ ستاسو یی خلګ چی کړئ نښھ پھ سرچینی ټولی ھغھ معلوماتو د .4

 اخیستی. کار کې کور پھ ستاسو  خلګ چی کړئ انتخاب سرچینی معلوماتو د غوره دری ھغھ .5

 پھ دوی کولی نشی تاسو کھ کړي. راټول معلومات اړه پھ COVID- 19 د ټوټی یا مقالی پوسټونھ، دوه یا یو څخھ سرچینو دریو دغو لھ .6

 کړي. تیار کې کور خپل پھ څخھ سرچینو خپل لھ یی تھ تاسو چی وکړئ پوښتنھ څخھ نورو لھ کی کور خپل پھ لھ نکړئ، راټول ډول شخصی
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وپیژنم؟ معلومات باوری اړه پھ COVID- 19 د شم کولی څنګھ پوھیدل:
 دقیقې) ۶۰-۳۰(

د.1    COVID- 19 لولئ:  کی روایاتو لاندی پھ یی تاسو چی یی څنګھ لکھ وکړئ غور اړه پھ لید ټولنیز د 
 ”دي خطرناک خورا دا او خپریږي، ډول اسانھ پھ او ګړندی پرتلھ پھ دې د خبرونھ جعلی"

 ریس، عمومی ګبریوسوس ادحونیم تیدروس کوو.) مبارزه سره انفوډمیک د مونږ کوو، نھ مبارزه اړه پھ ناروغی د یوازې مونږ"
 سازمان روغتیا نړیوال

 یی څخھ معلوماتو دې د دي مقدار ډیر معلوماتو د انفوډمیک د شوی، لاروی سره. انفوډمیک ډیرو د پراخیدل COVID- 19  د"
 چی کیږی سخت ډیر ھمدارنګھ دا  پیداکړي. سرچینی باوری چی کوی ستونزمن لپاره دخلګو ندي.دا ځینی دی دقیق ځینی یی څځھ

 لري. شتون غوښتنھ تھ معلوماتو باوری او وختی اړه پھ COVID-19  د ري.ل ورتھ اړتیا خلګ چی کلھ کړی ترلاسھ لارښود اعتباری
 ”کارکوي. نږدی تھ ویلو ځواب او تعقیب د خرافاتو او افسانو د ټیمونھ WHO د
 نسازما روغتیا نړیوال ،۲۰۲۰ ،۲ فبروری د۱۳#راپور وضعیت د

a( د  COVID- 19 د اورئ، اړه پھ درملنی د جادو د شاید تاسو پیداکیږی. چیری ھر معلومات افواھات او  اعتباره بی ایا غلط اړه پھ 
 راغلي.  کومھ لھ ویروس چې اړه پھ ددې یا دي، مسوول څوګ لپاره کولو رامنځتھ د ویروس

b( اعتباره بی لھ معلومات غلط شي. خپور ګړندی رډی شی کیدلی دا شریکوی افواھات یا معلومات غلط خلګ چی کلھ څیر، پھ ویروس د 
 وي. خطرناکھ کی لارو مختلفو پھ تھ نورو ھم او تھ تاسو ھم کیدای څخھ سرچینو

c( کولی معلومات غلط دا ساتي. ځان خپل یا کوی، اعمال کوي، فکر شخص یو څنګھ چی کړی بدل شی کیدای افواھات یا معلومات غلط 
 پذیره مسوولیت کی شاوخوا پھ خلګو نورو د یا وکړی، ھڅھ درملنی منظم غیر د ساتی، ونھ ځان خپل خلګ چی شی سبب دې د شی

 کړی. ناروغ خلګ کړي، ونھ عمل
d( شریکوي. باندی ھدف پھ افواھات یا معلومات غلط خلګ  ځینی چی اوسی، خبر 
e( چی شی کیدای معلومات غلط دا چی وی نھ خبر ھغوی شاید خپروی. شی پوی چی پردی سربیره افواھات یا معلومات غلط خلګ نور 

 ولري. خطر تھ نورو یا تھ دوی
f( د معلوماتو غلط  ددغھ ټول مونږه دي. ھدف وروستی ساتنی د خلګو د نیول مخھ خپرولو د معلوماتو  غلط ددې څیر، پھ ویروس ددې 

 شو. کیدای برخھ یوه حل د شریکولو
g( کیدای پیژندل سرچینو اعتباره بی د مګر دي، قدم لومړی وړ اعتبار ھن د سرچینی یا معلومات، خبرونھ، ځینی چی اوسیدل خبر پدی 

 نیسی. تمرینونھ ځینی وپیژنو دا څنګھ چی کول زده د نو وي. سخت شی
h( ډیر شی وکولای تاسو چی ترڅو شریکوی مھ یی ھغھ تر یاست، نھ ډاډه معلوماتو ځینو پھ تاسو کھ تاسو کھ دی دا عمل عمومی ښھ یو 

 شي. خپور زر ډیر چی شی کولای چی دی دلیل یو دی دا شریکول ګړندی معلوماتو غلط د مخکی څخھ لوچیکو د کړي. زده
i( څومره معلومات تاسو چی وټاکی تاسی بھ اوس دي. کړی ټول تاسو چی وګوری نھ ټوټی مقالی، پوسټونھ، معلوماتو د ھغھ ټول 

 خپل پھ نظریی خپل نھ. یا کړو یی شریک چی وی ښھ ماتمعلو دا چی کوی فکر دا تاسو کھ کوی پریکړه او کوی فکر اعتباری
 :پلټئ و یو ھر څو تر وکاروی سوالونھ لاندنی دا  ولیکئ. کی ژورنال

 . وکړي فکر او ودریګی، شئ، ورو #1 پلټنھ
a( غبرګون احساساتی  قوی یو تھ تاسو دا آیا کوي؟ احساس تاسو وویل سړی شیان  یا معلومات، مقالی، څنګھ )یا غوصھ  لکھ درکوي 

  کړي. شریک یی تاسو چی دی لھ مخکی وکری فکر او ودریګی ھو، کھ قھر)؟
b( غوښتنھ ناڅاپھ لپاره شریکولو یو د تاسو یاآ وي؟ ریښتیا بھ یا ښھ خورا یا ښکاری کامل خورا وویل ھغوی چی شیان یا معلومات آیا 

 کړي. شریک یی تاسو چی دې لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی ، وی داسی کھ کوي؟ احساس

 وپلټھ   سرچینھ 2#پلټنھ
a( مثالونھ: با کړي جوړ معلومات دا چا)فکر کی کور پھ ستاسو یا تاسو آیا  ماھر) وړ ژورنالیستان، ھیواد د ژورنالیستان، مسلکی ویلئ؟ 

 یی تاسو چی دی لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی وی، نھ داسی کھ دي؟ ښھ کی معلومات او سرچینو COVID- 19 دوی چی کوی
 کړي. شریک
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b( څیر پھ نویو د او شریکوی معلومات زاړه خلګ وخت ځینی دي. ویلی ھغوی چی  کړي چیک نیټی شیان یا رخوب ټولو  د معلومات د 
د ده ممکن لرو یی مونږه چی معلومات ھغھ کوو، زده نور اړه پھ COVID- 19  د مونږ چی څنګھ لکھ ھمدارنګھ، کوي. وړاندې یی

 یی تاسو چی دی لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی وی، نھ داسی کھ داکړي؟پی نیټھ یو شی کولی تاسو ومومئ. بدلون تیریدو پھ وخت
 کړي. شریک

 ومومئ. روایاتونھ او ادعاوی تھ سرچینو اصلی د  3# پلټنھ
a( او ودریګی وی، داسی  کھ  دي؟ شامل کی پھ چی کوی چمتو  لینک یا سرچینھ لپاره روایاتو یا شواھد، ډیتا،  د شخص یا معلومات آیا 

 کړي. شریک یی تاسو چی دې لھ مخکی وکړی فکر
b( او ودریکی کولی، نشی پلټنھ مختھ نور تاسو کھ وکړي. غوښتنھ مرستی د څخھ نورو شاوخوا د لپاره څیړلو ادعاوو د کی معلوماتو پھ 

 کړي. شریک یی تاسو چی دې لھ مخکی وکړی فکر
c( دا وی، نھ داسی  کھ شوی ایستل څخھ شرایطو اصلی خپل د روایات  یا ډیټا آیا چی کړی معلومھ ومومئ، ضربالمثلونھ یا ډیتا تاسو کھ

 یی تاسو چی دی لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی ھو، کھ کړئ. بدل کیسھ واقعی خپل چی دی لاره اسانھ او عام یو لپاره خلګو د
 .کړي شریک

 پیداکړي.  پوښښ غوره 4#پلټنھ
a( د ھم سرچینی نوری  آیا COVID- 19 داسی کھ کړي. لیست سرچینی دا وه.؟ نھ کې لیست پھ ستاسو چی نیسی کی رب پھ  خبرونھ دا

 کړي. شریک یی تاسو چی دې لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی نھ،
b( چی دې لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی ویو نھ داسی کھ کوئ؟ چمتو معلومات ورتھ څیر پھ سرچینو د ستاسو سرچینی نوری آیا 

 کړي یی شریک یی تاسو
c( څھ اړه پھ ددی ھغوی وکړئ؟ خبری کړی یی شریک دی لھ مخکی اړه پھ معلوماتو د سره چا یو د کي کور خپل پھ شی کولی تاسو آیا 

 کړي. شریک یی تاسو چی دی لھ مخکی وکړی فکر او ودریګی وي، نھ داسی کھ کوي؟ فکر

2.  ھغوی چی کوی فکر تاسو ولی  کړي؟ احساس عتباریا ډیر تاسو چی کوم کړي، پلټنھ تاسو چی معلومات یا مقالو ټولو ھفو لھ 
 ولیکئ. کې ژورنال خپل پھ نظریی خپل دي؟ ډیراعتباری

3.  لږ ھغوی چی کوی فکر تاسو ولی  کړي؟ احساس اعتباری ډیر تاسو چی کوم کړي، پلټنھ تاسو چی معلومات یا مقالو ټولو ھفو لھ 
 ولیکئ کې ژورنال خپل پھ نظریی خپل دي؟ اعتباری
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 دقیقی) ۱۵-۳۰ ( شم؟ پاتی خبر مھال پر انفوډمیک د  چی دی شی څھ پلان زما اقدام:

  وکړئ: فکر سره لوستلو پھ روایاتو دې د اړه پھ ستونزی د لید اقتصادی او ټولنیز دی د .1

 ”د اکثره دوی  کړي. خوندی څخھ ناروغی لھ نور او ځان خپل کولی نشی چی دی ھغھ دی مخ سره خطر ډیر د وخت پھ وبا د چی ھغھ 
  څھ دھغھ او اچوی کې خطر لوی پھ انزوا ټولنیز د دوی لري، نشتوالی خدماتو ټلیفون د او لاسرسی انترنت

 دوی املھ، لھ تجربو اوسنیو او تاریخ بدنامی او تبعیض د وساتي. ځان خپل چی ده ړتیاا تھ دوی چی لپاره څھ د کیږی پاتی ناخبره اړه پھ
 متحده پوھنتون، جان کوپر، لیزا ډاکتر وکړي. ساتنھ مھال پر ناروغی د لری اړتیا ورتھ دوی چی کړی اعتماده بی اداری ډیری  ھغھ ده ممکن
 غانا او ایالات

 کوی مھ ګومان نو کړی، شریک څھ یو سره تاسو غړی کورنی د یا ملګری یو چیری کھ حتی دي، قدم لومړی اوسیدل خبر څخھ انفوډمیک د
 عمل ټول مونږ چی دی څھ ھغھ درلودل پلان پاره د خپرولو د معلوماتو غلطو د درلوده. مطلب ښھ ملګری ستا کھ حتی دی، ریښتیا تل دا چی
 شو. کولی پری

 تاسو بھ پلان بو ده. مرحلھ دومھ دا کوی ترلاسھ تاسو چی څنګھ وکړی څھ سره معلوماتو نوی د بھ تاسو چی ولک رامنځتھ پلان لپاره څھ ھغھ د
 وکړو. څھ چی وښیی را دا مھال پر پیښدلو د ددی چی وکړی مرستھ دا کی کولو اسانھ پھ دی د سره

 دي: وړاندیزونھ ځینی دلتھ کوي یی بھ تاسو چی کړی جوړ لیست ګام پھ ګام  .2
a. د COVID- 19 لپاره کولو ترلاسھ د معلومات نورو د لری. ھم اوس یی تاسی چی کړی جوړ لیست یو پوښتنو اړه پھ انفوډمیک 

 شي. کولی خبری چی سره چا د وپیژنی څوک ھغھ کې ټولنھ یا کور خپل پھ تاسو
b. معلومات دا ایا چی وپوښتی بھ نیپوښتن څھ شریکوی) معلومات سره تاسو چی څخھ خلګو ھغھ د یا څخھ( ځان خپل لھ بھ تاسو 

دي؟ ریښتیا
c. خلګ کور د ستاسو او تاسو  COVID- 19 شي؟ کولي ډول بل پھ څھ لپاره کمولو د خپرولو د معلوماتو غلطو د 
d. د کې ټولنھ یھ ستاسو COVID- 19 شي؟ کولی ډول بل پھ څھ لپاره لوړولو د پوھاوی سرچینی باوری معلوماتوډیر د اړه پھ

 :سرچینې اضافي
WHO مرض وایروس کرونا )COVID-19( کوونکې ګړندي روایات مشورې: لپاره خلکو د 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters 

 شو کولې ډډه څنګھ څخھ خبرونو غلط اړه پھ COVID-19 د لیکنھ: مجلې سونین سمیت
https://www.smithsonianmag.com/science-nature/how-avoid-misinformation-about-covid-19-180974615/ 

WHO وایروس کرونا )COVID-19( خبرونھ 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/media-resources/news 

UNODC’S تھ/ ماشومانو تشریح امنیت سایبر موادو 
https://www.unodc.org/e4j/en/primary/e4j-tools-and-materials/the-online-zoo.html 
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      شم؟ کولی اقدامات کوم اوس دا ھم زه :7 دنده

 کړم؟ شامل  څھ کی پلان کاری خپل  پھ باید  زه کشف:
 شی  اصلی د کلھ نا کلھ څنګھ دا د لارښود فزیکی د پوښل، خولھ او پوزه خپل وینځل، لاس وکړي، فکر دندو د اړه پھ واټن فزیکی د  .1

 کوی مھ قضاوت ھغو پھ اړه پھ کولو ترلاسھ د ډاډ د خوندیتوب د احساساتو د او وي، خوندی کول مطالعھ او کارول موډل د پرتلھ پھ
 ددی څنګھ  او کړي ورو COIVD-19  د څنګھ چی کوی درزده دا تھ تاسو دندی  لري.دغھ COVID-19  دی ممکن چی څوک
 COVID-19 د او چاپیریال، اقتصادی، ټولنیز، د ھمدارنګھ تاسو وګورو. لپاره ھوساینی احساساتی د ستاسو مھال پر ناروغی فاسد
 کړه. زده ھڅخ پوھانو ساینس څیر پھ انی او مریم د لوری لید اخلاقی تړلی سره

 وکاروی.  ژورنال خپل لپاره مرستی  د  کی کولو منعکس تجربی خپلی  د لارښوونھ: کړی زده د   
 دومره کې، شاوخوا ھغې د بیا او ژورنال، پھ ستاسي شو؟ کولی ساتنھ نورو او  ځان خپل د ډول څھ ولیکئ! عنوان ماډل د کرونا د  .2

 تاسې چې وختونھ ځینې واخلئ. وخت خپل کړی؟ کوشش تاسو عمل کوم پھ کړئ. یاد اړه پھ تجربو خپلو د شئ کولی تاسو چې ولیکئ شیان
 نیسي. وخت څھ یو کوئ پیل

 پھ ویروس کرونا د سره ټولني لھ ستاسو او کورنۍ ستاسو تاسو، چې وکړئ فکر اړه پھ ستراتیژیو ټولو خپلو د وګورئ. تھ لیست خپل .3      
 ورکوي. کار غوره کوئ فکر چې کړئ تاو کړۍ څخھ یو ھغھ د کوي. مرستھ کې کنترول

 فکر اړه پھ پوښتنو لاندې د شي). کړل ډک څخھ برخو تیرو د  بھ (دا ړئک اضافھ لیست نظرونو او تعاملاتو ټولنې او کورنۍ ټولې د اوس .4     
 وکړئ:

a. اوسیږي؟ تنھ څو کښې کور پھ 
b. دس؟ نسل مختلف څومره 
c. دی؟ ناروغ څوک کوم ایا 
d. کوئ؟ لیدنھ سره کسانو څو لھ کې ورځ پھ تاسو 

a. حل ستونزي د سره شریکھ پھ ترڅو ونیسي بھ ھڅې شمیر یو لري. نھ شتون حل ھیڅ څیر، پھ اختارونو نورو د ژوند د 
 بھ کارونھ درې یا دوه کومې اند پھ "زما وکړئ، پوښتنھ څخھ  ځان لھ او وګورئ بیا شیټ سوړونکې ذھن خپل د ومومو.

 وي؟" اغیزمن خورا لپاره ټولنې د زما یا / او کورنۍ، د زما لپاره، زما
b.  څنګھ؟  نو وي، داسې کھ شي؟ کولی بررسي لید چاپیریالي او اخلاقي اقتصادي، ټولنیز، کړنې دا چې کوئ فکر تاسو ایا

 وکړو؟ ملاتړ کړنو دې د چې شتھ ثبوت څھ سره "زما وپوښتئ، ځانھ لھ او وټاکئ کړنې درې یا دوه .5     
 شي. پلان کار د ستاسو بھ ټولنھ او کورنۍ ستاسو دي، غوره لپاره ستاسو چې احساسوئ یې تاسو چې عملونھ درې یا دوه  .6     

مدغم لومړی خپل یوازې تاسو توګھ، تخنیکي پھ نو یادیږي، نوم پھ پلان کاري متحد د کوي ترسره ګډه پھ فعالیتونھ ډیری چې پلان عملی یو
 دی! کړی رامینځتھ پلان عمل

او مینځل لاس د لکھ دي شامل کړنې فزیکي کې پلان عمل شوی بشپړ ستاسو خوندیتوب: احساساتي ✔
 احساسات او نظرونھ خپل او لرئ ویره تاسو کھ کول خبرې سره لویانو د لکھ لارښوونې خوندیتوب احساساتي  د او فاصلھ فزیکي 

 وساتئ. جریده لپاره ثبتولو

 دقیقي)  ۱۵ ( کړم؟  ترسره کار یو یواځي  باید ایا پوھیدل: 
 ناروغیو شوي رامینځتھ څخھ جومات د کوي، څیړنھ موضوعاتو ننګونو خورا ورځې نن د پوھان ساینس نړۍ ټولې د شاوخوا  .1

 پیژني. اھمیت کولو رامینځتھ پلان عمل شوي انسجام د ټول پورې، لاسرسی تھ COVID-19 حتی او خوراکي کافي څخھ
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 دلیل یو دا کوي. مرستھ کې کولو ګوتھ پھ اخلاقي) ،چاپیریالي اقتصادي، (ټولنیز، لیدونھ بیلابیل ستونزې د کول ترکیب کړنو د .2
 مخنیوي او کنټرول ناروغیو د او یونیسف، سازمان، روغتیا یوالېنړ د کړی رامینځتھ تاسو پلان عمل متحد د ولې چې دی

 تاسو چې ويک وړاندیز یو ھر واخلئ) کار څخھ سرچینو لاندې  لپاره ھرچا د (دلتھ دی. څیر پھ پلانونو شوي وړاندیز مرکزونو
 .کړئ ګډ عملونھ

 دي پیچلي ډیر دا چې دا ھغھ دي، پوري زړه پھ ډیر اړه پھ اضطراب روغتیا عامې د ډول عمومي پھ او ، ناروغۍ پھ وبا د ماتھ چې څھ ھغھ"
 لار حل د لپاره نولس کوید د ترڅو وکړي کار او تنظیم ترژره ژر باید ټول ساینس او چاپیریالونھ، ټولنې، خلک، ځانګړتیاوې، بیلابیل ډیری او

 افسر، اضطراري روغتیا عامې د ،MD، MPH مکډونګو، ان - " کوي. غوښتنھ حل د دا چې ځکھ .دی مثال مناسب یو .ومومي
 .USA خدمات، روغتیایی مسلکي سمیټسنیایی

 وضعیت لھ ترڅو وکړي حرکت یګړند خورا لپاره ویلو ځواب (متمرکز) ملټي ګڼ د باید ھیوادونھ کې، قضیھ پھ نولس کویدد چې ولیدل موږ“
 کورنی څنګھ کھ ولري؟ اړه پورې کولو کار او بھر معیشیت دوی د چیرې کھ شي کولی پلي فاصلھ فزیکي څنګھ نۍکور یبېغر شي. مخ سره

 خلکو کوره بې د کې وخت پھ وبا د څنګھ ولګوو؟ بندیز عمومي شو کولای څنګھ موږ نو وي اخیستنھ ګټھ ناوړه ماشومانو د یا تاوتریخوالی
 او وي خوندي چې لري اړتیا خلک ، کې وخت عین پھ خو شو کولی کار سخت واکسینونو نوي یا بسترونو پھ روغتون د موږ کړو؟ حل مسلھ

مراکش نماینده، سازمان روغتیا نړیوال د بیګډلي مریم ډاکټر " ولري. لاسرسی تھ تعلیم اوبو، خواړو،

  شي کیدی فکر توګھ پھ رسۍ شوې کنده درې د پلان عمل مدغم د شکل ۷.۱

 واستوئ. تھ ټولنې او کورنۍ پیغام خپل تاسو چې کړئ ترلاسھ  ډاډ چې دی  دا ګام بل لرئ، پلان عمل بشپړ خپل تاسو چې اوس .3

وپوھیږي؟  پھ  پلان  د زما چې ورکړم اجازه تھ ټولني  او  ملګرو کورنۍ، خپلې باید  ډول  څھ عمل:
 دقیقي)   ۶۰ ــ ۴۵(

 کړئ. معرفي یي تھ ټولنې او ملګرو، کورنۍ، خپلې دی دا ګام اتلونکیر لرئ، پلان عمل بشپړ خپل تاسو چې اوس .1
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 انسجام د تھ ټولنې او ملګرو خپلو پرمھال اترو خبرو د کړئ خوندي  ځان خپل ډول خوندي پھ کولی نشئ تاسو کھ مصؤنیت: فزیکي 
 وټاکئ محدودو لور پھ دوی کې کور پھ ځان  خپل کړئ، پلان عمل شوي

 شی څھ وکړئ فکر یي اړه پھ .خوښوي کول مصرف معلوماتو د څنګھ دوی او دي څوک لیدونکي ستاسو چې وکړئ فکر یي اړه پھ .2
 تاسو  ایا ؟نښھ نږدې ژور د کړئ؟ جوړ پوسټ باید تاسو ایا وکړي. تاثیر لوی لپاره ګاونډي یا انا، تره، مور، خور، ورور، د ستاسو بھ

 !اوسئ تخلیقی نو دي، مھم خورا کوئ تبادلھ پلان خپل د یې تاسو چې لاره ھغھ ؟ولیکئ سندره یا مقالھ ڼې،ورځپا د باید

 شي:  شاملیدای شیان لاندې کې پلان دي پھ

a. پروژه ھنري یا پوسټر 
b. لوبھ عملھ یو یا سندره 
c. خپروني 
d. خط تھ مشرانو ټولنې د  
e. غږیز) یا ویدیو ( علان خدماتو ټولنیزو د 
f. کمپای رسنیو ټولنیزو د 
g. وټساپ / نوملړ تلیفون د 
h. کمپاین ایمیل د 
i. څانګھ 

 راشئ! سره نظریات خپلو  د

 ټولنې ځایی او کورنۍ د او کړئ شریک دا چې ولرئ اړتیا بھ تاسو نو ،ئکړ رامینځتھ پلان مخابراتي خپل تاسو چې لدې وروستھ .3
 دی! وخت کولو عمل د کړئ. وړاندې یې تھ غړو

یو لپار خلکو شمیر ګڼ د کې نړۍ پھ ناروغي نولس کوید لاتراوسھ مګر کړي، پوره برخې  ټولې ماډل ددي اوس تاسو
 کوي.  څیړنې اړه پھ نولس کوید د ورځ ھره پوھان ساینس دی. مشکل لوی

ھر نړۍ د تل ځواب ورتھ ده. مختلفھ ټولنھ ھره ولرئ، یاد پھ یوازې کوو. یې موږ چې ورکړي دوام تھ بدلولو پریکړو ھغھ د بھ تفاھم نوې دا
 :ده پاتې ورتھ پوښتنھ مګر ندی. سم لپاره ځای

 شم؟  ساتلی څخھ نولس کوید لھ نور او  ځان ډول څھ

 اوسھ. فکره مثبت وڅارئ. نړۍ شاوخوا کړئ. جوړ پلان وکړئ. پوښتنې

 کړو. جوړ ځای ښھ یو نړۍ ترڅو وکاروو ساینس شو کولی موږ څنګھ چې وکړئ  فکر اړه پھ دې د مھم، خورا او
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سرچیني: اضافي
WHO پلان: بشپړ عمل  

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public 

UNICEF پلان: بشپړ عمل 
https://www.unicef.org/stories/novel-coronavirus-outbreak-what-parents-should-know#how-can-avoid-risk-

infection 

CDC پلان: بشپړ عمل 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/get-your-household-ready-for-COVID-19.html 

UNICEF: توضیحات منابعو د 
https://www.unicef.org/parenting/coronavirus-covid-19-guide-parents 

 شوي یوځآی څخھ ګوډ ھر لھ نړۍ د بیلګې COVID-19 د
https://www.adsoftheworld.com/collection/covid19_ads 

UNICEF توضیحات لنډ منابعو د پلان: عمل 
https://www.unicef.org/media/65936/file/Preparedness%20for%20and%20response%20to%20coronavirus%20

2019%20(COVID-19).pdf 

 توضیحات لنډ منابعو د نښان: سور
https://www.redcross.org/about-us/news-and-events/news/2020/coronavirus-safety-and-readiness-tips-for-

you.html 
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مننھ څخھ ملاتړ د ستاسو
 شوي. ملاتړ تھ مرکز تعلمی ساینس سونین سمیت د لارې لھ GM#9029 ګرانټ لخوا  بنسټ مور بټي او ګورډن د پروژه دا
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COVID-19!
 شم؟ ساتکوې   خوندی نور  او  ځان خپل زە څنګه

 کارمندان جوړونکی ماډل مرکز: تعلیمی ساینس سونین سمیت

 ریس
 ډاکټر کارل او ډونل

 د څانګې ریس
 ډاکټر برین منډیل

 جوړونکی ماډل سرپرست
 بلنکارد کیترن
 مندیل برین

 رادلف  اندری
 سکمت لوګن

 کوونکی ترممیم اداري
 ماروھن پتی

 جوړونکي نصاب ساینسي
  من ګلاسم سارا ډاکتر
 رادلف  اندري
 روګر میلیسا
 سکمیت لوګن
 شارت بیت

 واینس کتیایھ ډاکتر

 رسنۍ ډیجیټل
 دیس اشلي

 ادمز-برینر روبین
 ایلین سوفیا
 سیمور ریان

 متخصص نصاب محصول
 اوسبون حنا

 کارمندان کوونکې ملاتړ ماډل مرکز: تعلمی ساینس سونین سمیت

 دفتر اجرائیھ
 اکواریا کیت

 ھاکلی بیرندیت
 پریکت انجیلا

  اداره او مالی
 ریسھ څانګې روګر، لیسھ
 کم ماریھ-انی

 شراکتونھ او پرمختګ
 رئیس څانګی جونسن، کل

 والسټن  انولھ

 خدمات مسلکي
 ریس څانګې امیکو، ید امی داکتر

 بلنکارد کیترین

 (ادامھ) خدمات مسلکي
 فرنچر کت

 بیګ ګینز کیتی
 لی ھونجو داکتر
 مکدونلد تامی

 مالانویک نیجره
 موګګ الیکسھ

 موسنزکی ایوه
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 پروژی سرپرست سلاکاران

 PhD بانسال، شویتا
 پروفیسور مرستیال بیالوژي د

 پوھنتون جیورټاون

    ,MPH MDکاپر ای لیسھ
 څیړونکې روغتیا عامھ فزیکی،

 پوھنتون ھوپکن جانس
 افریقا ګانا، او USA بالتمیور،

  MD مګدونلد، انی
 انستیتوت سونین سمیت فزیکی،

  پانامھ او سي ډی وانشګنټن

 MPH مورګن،  کیسی
 احصایھ بیولوژیکی او پوھھ پېښو عاجل

 ھمکاران  دوام کونیکھ
 کاپر/سمیت 

 نجریسپر مارک رټاکډ
 سلاکار یلو تیمعاون د
 سازمان والړین ایروغت د
 زیرلیندسو ، مھیس واینیج

 ليیګډب میمر رټاکډ
 ندهینما سازمان ایروغت د ړۍن د

مراکش

 تخنیکي کره کتونکی

 MSU ،انویب انیویو
 افسر کيیتخن

 سازمان والړین ایروغت د

 ليیګډب میمر رټاکډ
 ندهینما سازمان ایروغت د ړۍن د

 مراکش

 لویچ موسکا اومري
 ۍمحبب ځۍپوھن علومو ارتباطي او ایروغت د

 ایتنزان ،دارالسلام

 MD،  MSc، DrPH  ،ورجډواګاډ لګامرجر
 ټوټیټیانس زینڅیړ روغتون اواټاو د

 ایولګ من ،اولاناباتر

 PhD ،کویمډی یام
 مرکز میتعل نسیسا ایسونیټسم د ،خدمتونھ مسلکي ریمد ګېانڅ د
 سوریپروف مھیضم ټمنټپارډی ولوژيیب د ،پوھنتون اونټ جورج د
 DC نګټواشن د

 یساید نيیشال رټاکډ
 افسر طبي

 سازمان والړین ایروغت د

 MA، MPH  ،ټفروس اډلنیم
 مواصلات خطر خطر د
 سازمان والړین ایروغت د

 ډی چیا یپ د ،MD ویرټمون - زیونزلګ میج
 پوھنتون ليیچ د

 ليیچ ،تانایروپولیټم نیګیر ، وګاټیسان

 ګھوان موګانی رټاکډ
 ځیوونښ ایروغت ېعام د ،یونک څیړ ھمکار

 ګنیکیپ ، ځیوونښ ایروغت ېعام د ،ھګ انڅ ایروغت والړین د
 پوھنتون

 ن یچ ،ۍولسوال انیډیھا د

 MD ،وازیخط ندریپید رټاکډ
 ،ھګ انڅ درملو ېولنټ د
 کالج علومو طبي د

 پالین ،توانیچ ،پور بھارت
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 وسیل روساموند رټاکډ
 وابځ عاجل ،COVID-19 علومو ایروغت ېعام د ، سییر
 سازمان والړین ایروغت د

 MD، MPM  ،زیلوپ .فیا یډفریج
 معاون يګړانځ او سوریپروف لپاره نډی د
 کالج ایروغت ېعام د ، ھګ انڅ یېتغذ د
 لایمن پوھنتون نیپیلیف د

 MBBCh،  FCPHM،  MPH، MMed  موسم ایعط رټاکډ
 ایروغت د/ PRICELESS SA - SAMRC :یونک څیړ یلو

 مرکز لپاره نسیسا ړېک یپر او اقتصاد
قا یافر ليیسو ھدف عام :ودښلار

 موزز ویجول
 متخصص درملو ويیمخن د ېک انوګسا پھ روغتون د

 ھیھسپان ،اینسیوال

 لازایاور لینتن رټاکډ
 پوھنتون نیپیلیف د

 نیپیلیف ،لایمان

 لیپ شایرټ رټاکډ
 معالج رشپټیډس کټیویب يټان د او ویناروغ ساري د
 لویف ایپراخت ریریک NHMRC د
 ھګ انڅ ویناروغ ساري د
 پوھنتون موناش او روغتون یډالفر د
 ایرالټآس ،ایورټک یو ،لبورنیم

 نجریسپر مارک رټاکډ
 سلاکار یلو تیمعاون د
 سازمان والړین ایروغت د
 سیسو ، مھیس واینیج

 ،MSc تالکانام شلیم
 افسر کوړیا ویبھرن د
 سازمان والړین ایروغت د

 ونسی محمد رودا رټاکډ
 متخصص  ایروغت ېعام د او یوونک ښ
 ھګ انڅ درملو د ایروغت ېعام د
 )UiTM( مار کنوولوژيټی یپوھنتون د

 مپسیک بلھو یاګ سون
 ایزیمال ، ورګ نیلیس

 EMBA ،ژو )وی( اروسولا
 افسر کيیتخن

 یکونک  يږھمغ ړېژبا نیماش WHO د
 سازمان والړین ایروغت د
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 والدین، ماشوم ساتونکی او شوونکی

 !SSfGG#  ټیګ ھش  پھ سره مونږ لھ پلانونھ  عمل د
ټوټیر  

@SmithsonianScie 
فیس بوک  

@SmithsonianScienceEducationCenter 
انستګرام  

@SmithsonianScie 

www.ScienceEducation.si.edu 
 نسیسا ایسونیټسم د ۍھمکار ېک شراکت ميیډاک رټان د ېچ ید نصاب موجود اړیو وی )SSfGG( نسیسا سونین تیسم لپاره اھدافو والړین د

 ھګتو پھ ټچوکا د لپاره کولو تمرکز نوړک دوامداره پھ )SDGs( اھدافو ییایپرمخت دوامداره ملتونو روګ مل د دا .یشو تھځنیرام لخوا مرکز میتعل
 دي. شوي پلي او شوي اکلټ لخوا کونکو زده د ېچ کاروي

 انتخابونھ سم هړا پھ مسلو نسيیسا-زیولنټ چليیپ د مخ سره ېولنټ انساني د ېچ کول ھڅھ کولو واکمنځ نسل راتلونکي ونکوین ړېک یپر د
 ېښک ړېک زده احساس زیولنټ ،میتعل تیتابع والړین ،ېوونښ مطالعاتو زویولنټ ،ړېک زده نسيیسا ټبنس پر قیتحق د SSfGG ،يړک تھځنیرام

 .میتعل لپاره ګپرمخت دوامداره د او کوي. یاځوی ېنړک ۍپخوان

 په همکارۍ  سرە  جوړونلیې  

 مدیریت سونین سمیت © وساتم؟ خوندی خلک نور او ځان خپل شم کولې څنګھ !۱۹-کوید
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