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 سرخبرې 

، محلي او ملي لوبې شتون لري چې ځينې خو يې په  په افغانستان کې د تاريخ په اوږدو کې بېلابېلې کلېوالې

پرمختللي ډول په نوره نړۍ کې هم شته او ځينې يې لا تر اوسه يوازې د افغانستان کليو او بانډو ته محدودې  

دي د بېلګې په ډول توپ ډنډه )توپ لنډی(، غېږ نېول، تېږه اچول، بزکشي )وزلوبه(، نېزه، غشي وېشتل، واليبال،  

 . نورې لوبېفوټبال او 



انځور  کې د بريتانويانو له خوا افغانستان ته راغلی و. په لومړي  مه پېړۍ ۱۹کرکټ په لومړي ځل افغانستان ته په  

د کابل په بالاحصار کې د خپلې کورنۍ سره کرکټ    اميرحبيب الله خانز کال کې  ۱۹۰۵کې لېدل کيږي چې په  

 لوبه کوي،  

 

د واکمنۍ پر مهال د بدنې روزنې د رياست تر چوکات    امير نادرشاه خانانځور کې ليدل کيږي چې د    دویم په  

 . لاندې په کابل کې د کرکټ لوبه کيږي 



 

تاريخ څانګه يې    پوهنتونو  خو کرکت لوبه ولې په افغانستان مروجه نشوه يو علمي تاريخې څېړنې ته چې بايد د

ز کال کې په افغانستان کې اوښتون راغی او له دغه اوښتون سره سم  ۱۹۷۸خو کله چې په  .  ترسره کړي اړتيا لري

هلته يې په پنډغالو کې د کډوالۍ ژوند پيل کړ. همدغه پير کې د    کډوال شول اوپاکستان ته افغانان يو شمېر  

کې په لومړي ځل د افغانستان کرکټ فيدريشن   ۱۹۹۵افغانانو په مينځ کې د کرکټ لوبې بهير پيل شو. چې په 

ز کال کې د  ۲۰۰۱ز کال کې په رسمي ډول د کرکټ لوبه افغانستان ته راغله. يو کال وروسته  ۲۰۰۰جوړ شو او په  

ز  ۲۰۰۹شن )دا مهال د افغانستان کرکت بورډ( د کرکټ د نړيوالې شورا سره وتړل شو. په  فغانستان کرکټ فيدري ا

ز کال کې نړيوال شل اوريز کپ ته يې  ۲۰۱۰کال کې افغانستان د نړيوالو يو ورځنيو لوبو اجازه ترلاسه کړه او په  

( په  Full membershipمه نېټه پوره غړيتوب )۲۲ز کال د جون په ۲۰۱۷افغانستان ته په لاره پيدا کړه او بلاخره 

 . (Icc, 2018) کرکټ شورا کې ورکړل شو هنړيوال

پر کچه دويمه لوبډله ده چې د نړيوال شنونکو په خولو کې يې نوم    دا مهال د افغانستان کرکټ لوبډله د اسيا

په پوره برم او عزت اخېستل کيږي. دغه لار چې د کومو ننګوونو، کږلېچونو او سختو بوربوړکيو سره سره وهل  

شوې يانې تردې ځای رارسېدل د ديو تربان د داستان د ميخونو غرونه ښپې ابله وهل او د نهګانو سره ډغرې  

 هل وو چې په کې د ځينو مخلصو افغانانو خولې، خوارۍ او دعاگانې پکې وې. و 



که پدغه لار کې يو لور ته په ډګر کې کږليچونه، ګړنګونه، ګردابونه او     خو دا هم د پام بايد ونه غورځول شي

پالنه،   لکه فساد، خپل  پر وړاندې پرتې ستونزې  افغانستان کې د کرکټ  د  په داخل  ته  لور  بل  نو  سيلۍ وې 

  ديکتاتوري، بليک ميلينگ، د واک او مشرۍ لپاره کش مکش، ګروپونه او له در وراخوا د بهرنيو استخبارات 

کړيو مزدوران شتون هم هاغه څه وو چې په هره شېبه کې ددغه خدای ورکړي ډالۍ د مينځه تللو پېښه رامينځه  

ته کېدله. د هرې لوبې او هر لوبغاړې پر وړاندې ستونزې شتون لري چې هغه د يوې ادارې، کوچ او کوميټې  

حل لارې راويستل کيږي خو دا چې په اخر کې مې يادونه وکړه ددغه ستونزه لپاره  سربېره د لوبغاړو له خوا يې د  

بيا هيڅ د حل لار نه وي تر څو هماغه خلک چې په رشوت، فساد، خپل پالنه، ديکتاتورۍ، د واک لپاره د لوبغاړو  

ه روان اغېز کوي  په ګروپونو وېشلو د لړۍ څخه لاس په سر نشي. نو بيا لوبغاړې ددغه ستونزو څخه چې ددوي پ 

 يو څه بېغمه وي. 

په   باندې څه وليکم، دغه برخه هم په سپورت طب، ټولنيزطب، عامه روغتيا سربېره  زه نه غواړم پدې برخه 

ټولنپېژندنه کې د علمې څېړنو لپآره پراخه ساحه چې بايد پرې کار شوی واي خو بدبختانه پرې نه دي شوي. زه  

راوڅرخوم چې په هره لوبه کې له ورايه    غواړم پدغه ليکنه کې يوازې پر رواني فشار يا پيټي باندې دغه ليکنه

ځينې وخت دومره درون شي چې ان گټلې  ښکاري چې زموږ لوبغاړي يې ښکار دي او دغه ذهني فشار يا پيټی  

 لوبه وبايلل شي.  

دا مقاله په سپورت سياليو کې پر رواني فشار باندې تم کيږي چې د سپورت د ارواپوهنې د څېړنو له مخې د  

رواني فشار تعريف، د لوبې او سياليو اړونده ځانګړي فشارونو تو نغوته، پر لوبه او لوبغاړو يې اغېزې، د علمي او 

اسي شرايط په نظر کې نيولو سره د رواني فشار  ساينسي شواهدو پر بنسټ د افغانستان ځانګړي ټولنيز او سي

مهارولو ستراتيژي او لارې چارې چې لوبغاړي غوره لوبې ته وهڅول شي او د همدې مقالي په پای کې د سپورت  

سياليو او په ځانګړي ډول د کرکټ بورد او نورو ادارو اړونده ادارو لپاره په سياليو کې د رواني انعطاف او سياليو 

 د لوړولو لپاره مسلکي سپارښتنې چې شواهدو او ساينسي تجربو ولاړې وي، وړاندي کيږي.  د پايلو  

 رواني فشار 

ټول انسان د ژوند د چارو په ترسره کولو کې د رواني فشار سره مخ کيږي چې همدغه فشار د دوی د هڅې او  

خو که فشار د يوې  د يو کار پر وړاندې انګېزه کې غوره والی راولي  لږ فشار د يو انسان  هاند اصلی مورينځه ده.  

يې بيه پرې کول ډيرې نورې بدې پايلې  بيا  چې    روغتیايي   ستونزې  او  ذهني   ناراحتي   رامنځته کړيکچې څخه لوړ شي  

. په سپورت سياليو کې رواني فشار د انسان په وجود کې راکړې ورکړې يو پېچلې پروسه ده چې  د ځان سره لري

د روانپوهانو له انده، رواني فشار په لوبه کې هاغه وخت رامينځ ته کيږي چې کله يو لوبغاړی يا يو لوبډله د  

د لازاروس  .(Lazarus & Folkman.,1984) سياليو د وړتياوو او وضعيت غوښتنو ترمينځ يو توپير احساس کړي

اړيکه ده چې د فشار په ډول يا د هاغه    فشار د شخص او چاپيريال ترمينځاو فولکمن د کلاسيک تعريف له مخې  

سپورت سياليو    په  .(Lazarus & Folkman.,1984) لري  امکاناتو او سرچينو پورته ارزول کيږي چې دوی يې  

يوازې فزيکي نه دي، بلکې روانې لاملونه )د بايللو څخه وېره، نااميدي، د مقابل لوري څخه وېره،    کې ننګونې



هم پکې ګډون    مقابل لوری د ځان څخه ستر مجسم کول(، ټولنيز لاملونه ) د لوبډلې ډيناميک، د خلکو طمعه (

. چې دا هر يوه ننګونه بيا د انسان په وجود کې فزيالوژيکي غبرګونونه )زړه ضربان  (Tossici et al., 2024)لري  

لوړېدل، د وجود حرارت درجه لوړېدل( او ذهني غبرګونونه )وارخطايي، ویره، وارخطايي، ترور کېدل( رازېږوي  

(. په زياتره څېړنو کې پردې ټينگار  Cox, 2012چې کولای شي د لوبغاړي وړتيا اغېزمنه او يا هم بې اغېزې کړي )

شوی دی چې که چېرته رواني فشار د سياليو پر مهال مهار نشي نو د لوبغاړي او يا لوبډلې باور او د تمرکز وړتيا  

 .  (Tossici et al., 2024)رسوي ته زيان 

لوبغاړي د سپورت اړونده فشارونو سره په هاغه حالتونو کې چې ګواښوونکي، ستونزمن يا نه اټکل کېدونکې په  

. دا فشارونه کېدلای شي چې بهرني وي )ستر ټورنمټونه،  (Tossici et al., 2024)توګه درک کيږي مخ کيږي  

سيالۍ، د رسنيو پاملرنه او شتون، سفر، خراب اقليمي شرايط، په غوراوي کې خپل پالنه، بي باوري، د کوچ،  

کپتان او نورو اداري مشرانو له خوا د لوبغاړو په مينځ کې توپيري  )مور مېرې( چلند، د روزنکي ژر ژر بدلېدل(،  

يا هم سياسي )د    (Tossici et al., 2024) م شخصي )کورنۍ ستونزې، روغتيايي ستونزې، اقتصادي ستونزې(يا ه

لوبغاړو او يا لوبې څخه د سياسي افزار په ډول ګټه اخيستنه، د لوبغاړو څخه د ځينې ازادو حرکتونو اخيستل او  

ي. له دې سربېره  او يا هم لوژستيکي ستونزې او محدودي ورزشي اسانتياوې د( ، سياسي بې ثباتمحدوديتونه

لوبو يا پايلوبې ته د رسېدو لپاره د ښه کارګردکۍ لپاره د وړتيا ښوولو فشار،  په لويو جامونو کې د ترسره کېدونکې  

د دښمن مينه والو او يا هم نيوکه کوونکو رسنيو سره مقابله، هاغه څه دي چې پر لوبډله او لوبغاړو باندې فشار  

 .  (Tossici et al., 2024)زياتوي 

( او هم د  Perceptionد دغه ټولو لاملونو او يا ستونزو په نظر کې نيولو او  تعريف له مخې فشار هم د درک )

ارخونه لري، د بېلګې په ډول کله چې يوه لوبه د خپلو موخو يا هم د ځان د ارزښت لپاره ګواښ   (Coping)  مقابلې

وګڼل شي نو په لوبغاړي کې د فشار غبرګون په فزيالوژيکې )ادرينالين، کورتېزول(، عاطفي )اندېښنه، مايوسي(،  

. چې بيا د همدغه غبرګونو  (Tossici et al., 2024)وړه ) تېزوالی يا شا تګ( پر بڼو څرګنديږي  کړه ادراکي )وېره(،  

 انډول دا ټاکي چې رامينځ ته شوی فشار د لوبې د اجرا پر وړاندې خنډ ګرځي او که مرسته کوي . 

کې بيا نور داسې څه هم شته چې د کرکټ په مهمو پړاونو کې د فشار رازيږوي    د يادونې وړ ده چې په کرکټ

لکه د ميدان يا ډګر څرنګوالی يا د ځغاست ليکې )پيچ( جوړښت سربېره نور څه چې د کرکت شنونکې يې د  

 لوبې د پيل يا د لوبې په مينځ کې ورته اشاره کوي هم د فشار زيږنده دي.  

په حقيقت کې، وروستۍمفهومی څېړنه ټينگار کوي چې د سياليو پر مهال د سترس يا فشار مهارول اړين دي،  

کړي   کمزوری  تمرکز  پاملرنې  د  او  باور  ځان  خپل  پر  لوبغاړي  د  شي  کولای  فشار  شوی  نامديريت  چې  ځکه 

(Tossici et al., 2024) 

پورې اړه لري چې د همدغه مديريت له مخې    د فشار يا سترس د شدت اغېزې او څرنګوالی د هغی د مديريت

 Yerkes-Dodsonډودسن قانون )  -کولای شي د سپورت فعاليتونو لپاره گټورې يا زيانمنې اغېزې ولري. د يرکس



Law)   زيات اضطراب له حده  تېزوالي لامل کيږي، مګر  بيداري د سپورت تمرکز د  له مخې مينځنۍ کچې 

رسوي   تاوان  ته  وړتيا  ځله دغه  ډېر  اضطراب  (Tossici et al., 2024))اندېښنه(  ادراکي  لوړ  کې  په کرکت   .

)اندېښمن فکرونه، اندېښنې، وېره..( عموما د کمزورې توپ وهنې او  خراب ډګرساتنې  له حالت سره اړيکه  

لري. پداسې حال کې چې د بدن مينځنۍ کچه بيداري په حقيقت کې د لوبغاړې لپاره هڅوونکي کيدلای شي  

(Tossici et al., 2024)    د بېلګې په ډول زياتره لوبغاړي يا ورزشکاران راپور ورکوي چې په کمه اندازه ادرينالين

سره مرسته کوي، خو کله چې پر دوی وېره او يا هم پر ځان شک غالب شي نو د دوی  د دوی پر سيالۍ د تمرکز  

تجربوي څېړنې پر ډاګه کوي چې ادراکي اضطراب يا اندېښنې لکه فکر تېروتنې،  تخنيکي وړتياوې له مينځه ځي.  

( پر څرنګوالي )کيفيت( او پرېکړو باندې ناوړه  Preformanceد ځان په اړه منفي نظر او لوړ ذهني فشار د کړنو )

لري   اړيکه  بريا سره معکوسه  يا تشنج د  لکه فزيکي کړکېچ  اندېښنې  اغېزې لري، پداسې حال کې چې بدنې 

(Tossici et al., 2024)  . 

هغه څېړنه چې د پوهنتون د کچې د کرکټ پر لوبغاړو ترسره شوې ده چې پکې لوبغاړي د ستروپ ازموينې  

(Stroop test  له مخې لوبغاړي د )دقيقو لپاره ذهني ستړي کړل شوي دي. نو په پايله کې د قاعدې کرښې   ۳۰

( د پام وړ کمه او د غبرګون ښودل  Sprint Timeسره د پرتله کولو وروسته ولېدل شول چې دوی د منډو موده )

ستړيا يا ادراکي ستړيا د کرکټ اړونده  . دغه موندني ښايي چې ذهني  (Evans et al., 2025)يې خراب شوي وو  

 ځانګړو اجراتو اجزاوو چټکي د بېلګې په ډول د ويکټو ترمينځ منډه او يا هم ډګرساتنې سره مستقيمه اړيکه لري. 

نو په همدې اساس د سپورت ارواپوهنې بنسټيزه موخې د ګډوډو فکرونو او اندېښنو کمول دي چې سترس لامل  

کيږي او په پايله کې د لوبغاړي حواس او فکر تيت و پرک کوي او د بدن مناسب بيدار ساتل دي. کله چې فشار  

رسوي. لوبغاړي کېدلای شي د خپسکې  له حده زيات او يا هم مديريت شوي نه وي نو لوبې ته د پام وړ تاوان  

(Choking .ډول فشار حالت تجربه کړي چې په مهمو شېبو کې ترې د طمعې خلاف غلطۍ ترسره کيږي ) 

سترس زياتره وخت منفي فکرونه او احساسات راپاروي چې پر خپل ځان باور کموالی او عادي کړه وړه ګډوډوي  

(Tossici et al., 2024)  خو کله چې سترس يا فشار اوږدمهاله او يا هم هر وخت په لوبغاړي يا انسان کې  .

رامينځ ته شي نو دغه اوږدمهاله سترس بيا په ځنډني سترس يا فشار بدليږي چې د لوبغاړي په وجود د تل لپاره  

څخه د زړه سړېدو،  پاتې کيږي چې دا يو ډېر بد حالت دی چې بلاخره د خرابو لوبو او فعاليت سربېره د لوبې  

 .  (Tossici et al., 2024)فزيکي ستړيا، کمه انګېزه او له لوبو څخه څنګ ته کېدلو په بڼه مشخص کيږي 

په لوبغاړو کې ځنډنی سترس يا فشار په پرلپسې توګه د فشاره ډکې سيالۍ، پرته له مناسبې دمې سيالۍ، يا هم  

بيالوژيکې اړخه   باندې زيات فشار وارد کړي چې د  د سترس سره ملې سيالۍ کولای شي د لوبغاړي پر بدن 

ول )چې د فشار هورمون بلل کېږي(  تېز کور لوړ    مزمن  اوږدمهاله يا ځنډنی فشار په وجود کې د کورتيزول کچه لوړوي  

ګڼې منفي پايلې لرلی شي. دا حالت د وزن د زياتېدو لامل ګرځي )په ځانګړي ډول د مخ او نس شاوخوا(، ستړيا، لوړ وينې فشار،  

)چې کېدای شي د دويم ډول شکر ناروغۍ ته لاره هواره کړي(، د هډوکو کمزورتيا، د عضلو ضعف، د پوستکي   شکر  د وينې لوړ 



ول د  ېز سربېره پر دې، لوړه کچه د کورټ،  بدلونونه )لکه نريوالی او ژر ژوبلېدل( او د مزاج ستونزې لکه اضطراب او خپګان

 (. Tossici et al., 2024; Thau et al., 2023) وړتيا کمه ويخوب ګډوډي رامنځته کوي، د زخمونو د رغېدو 

لنډه دا چې، لکه څنګه مې چې په پيل کې نغوته وکړه چې نورمال سترس )رواني فشار( د کړنو د ښه ترسره کولو 

لپاره اړين دی. ولې  د حد څخه زيات سترس تل د خرابو پايلو رامينځ ته کېدلو لامل کيږي. هماغسې چې د  

له ماتې يو تبصره کوونکې وويل: د افغانستان  پاکستان پر وړاندې د درې هېوادونو د پايلوبې په ورځ د افغانستان  

 ,NDTV Sports Deskي ) خلاف وه، دوی يو ذهني استقامت ته زياته اړتيا لر   ٬٬د بريا د ټولې شونتيا٬٬ماتې  

(. د کرکټ ټول پېژندل شوي لوبغاړي په سياليو کې د بريا لپاره پر ذهني پياوړتيا او د فشار د مديريت پر  2025

 اهميت ټينګار کوي.  

 په سياليو کې د رواني فشار لاملونه  

 Performance) د فشار ګڼ شمېر سرچينې سره يوځای کېږي. د کړنو اندېښنه ، په هره لويه سيالي کې

anxiety)يو بنسټيز عامل  ، يا د خرابو کړنو وېره لرل يې وېره اړوند  د ښه لوبېدو او د ناکامۍ د مخنيوي انې، ي

والو او يا خپله د لوبغاړي له خوا( دا اندېښنه لا پسې زياتوي؛ د بېلګې  ګڼل کېږي. لوړې تمې )د روزونکو، مينه 

کولای    تړلې دي، نو د لوبې بایلل پورې ښه پوهېږي چې د ملت هيلې پر دوی  پردې په توګه، افغان لوبغاړي

چې دا اندېښنې کولای شي د لوبغاړو تمرکز منابع د لوبې پر    .وګڼل شيد دوی لپاره ځانګړې روحي ضربه   شي

 . (Jones, 1995)ځای پر همدې لور بوختې کړي 

)د تېرو تېروتنو د تکرار   منفي ذهنيتيو کولای شي  تاريخچه وپسې ماتلري: د پرله  هميتتېرې پايلې هم ا

چې د تېرو ناکاميو په   .پر وړاندې نااميدي راوټوکوي « ناکاميو د ځنځير د ماتولووېره(  رامنځته کړي او يا د » 

ذهن کې ساتل او يا هم د تير خرابې کړنې په اړه فکر کول يو منفي فيدبک حلقه رامينځته کوي چې باور  

خپل  فشارونه لکه د رسنيو څارنه، د ټيم د غوراوي شخړې، او يا د  ی شويسازمانکمزوری کوي. همداراز  

د فرنټير ټولنې د ارواپوهنې د څېړنو د ياداښتنو  .  کې لوبه کول، پر دغه بار وراضافه کيږيچاپېريال  هېواد بهر

، او د روزونکي يا ټيم دننه  ه د کړنو معياري تم  څخه غوښتنه، د خپل ځان والي د غوره   کېسيالۍ   له مخې په 

.  (Didymus et al., 2021)ي ته کېدونکو لاملو په ډول پېژندل کيږ   په سياليو کې د فشار د رامينځ اړيکې

)لکه له کپتان سره شخړه او يا د يوه لوبغاړي    سپورټ دی، نو د ټيم دننه اړيکېډليزه يا ټيمي  کرکټ يو  

  . کېدای شي د رامينځ ته کېدلو لامل  م د فشار ه ناخوښي( 

اندېښنې،   لپاره د کورنۍ   کې پېښې هم کولای شي د فشار لامل شي لکهسربېره پردې، د سپورټ دباندې ژوند  

ثبات، چې کولای شي د لوبې پر مهال د لوبغاړي پر تمرکز منفي  مالي ستونزې، او يا په وطن کې سياسي بې 

 . ( Didymus et al., 2021; Tossici et al., 2024) اغېز وکړي 

لوړه ده. د افغانستان   ډول د پام وړ ځانګړې  په د ملي او ټولنيزو فشارونو کچهلوبغاړو لپاره   د افغان کرېکټ

د ملي وقار د دفاع   ې تهلوب  ېهر  افغانانسمبوليک ارزښت لري؛ ډېری  يو ځانګړی استازيتوب په نړيواله کچه



  ه لوبه وکړي او يا خرابی پايلېښه پوهېږي چې خراب  پدې  لوبغاړيدا پداسې حال کې چې ټول . سترګه ګوريپه  

  لوبډلې سياليو پر فشار يو هاغه سرباری دی چې نورېدا لامل کيږي، چې  د هيلو د ماتېدو افغانانو د ميليونو 

او  ځانګړی ټولنيز   له دې وراخوا، په افغانستان کې د کرکټ لوبه يوازنۍ لوبه ده چې  .ورسره نه مخ کېږي

ي پداسې حال کې چې په افغانستان کې قومې، سمتي او سياسي اختلافونه په غرغنډو دي  کلتوري ارزښت لر 

نښلولو وسیله ګڼل کېږي   په همدغسې يو تاوجن حالت کې کرکټ لوبه د ټولو خلکو پر يو ځای د راټولېدلو او

(Jazeera, 2019) . ر  پ  لوبغاړي فشار اړونده هم  ٬٬انسجام٬٬له همدې لامله بايد چې د لوبډلې د يو ځای ساتلو

 ځان ومني تر څو لوبډله سره ونه پاشل شي. 

د مقابلې قوي ميکانيزمونو    کهدا ټول فشارونه د يو بل سره تعامل کوي او د فشار يو لوړه کچه رامينځ ته کوي 

 .  (Weinberg & Gould, 2023)له لارې مديريت نشي نو کولای شي د لوبې د کړنو د ګډوډۍ لامل شي  

 ناروغيو اړوند د افغانستان شاليد او سپورت  رواني

رواني روغتيايي    ه ، پراخه جګړ   ه د څلوېښتو کلونو څخه زياتچې    فشارونو، د افغانستان ورزشکاران له ځانګړو رواني  

او فشار  ( ٪۷۲، اضطراب )(٪۷۲خپګان )ګانې  . ملي سروېدي ورسره مخ ديسياسي فشارونه ،  ننګونې او ټولنيز

د رواني روغتيا په اړه   . (Neyazi et al., 2024)ه ده  کچ   هد اندېښنې وړ لوړ په ټول نفوس کې چې دا  (  ۶۶٪)

،  څخه منع کړيملاتړ غوښتلو  رنځ لپاره د درملنې او له رواني  ورزشکارانکچه بده انگيزه کولای شي چې  کلتور

ناروغۍ چې د افغانستان د نفوس پر کچه په ټولو وګړو کې شتون لري ددوی سره د سپورت په    چې دا رواني 

مسلکي ذهني مهارتونو    ت يا کمبودي،  چې د سپورټي زيربناوو محدوديډګر کې هم ملاتړ کوي. له دې وراخوا 

هم د پاموړ ستونزه ده. او د مالومات پر بنسټ ورزشکاران او يا هم سپورتې    مخه نيسي  ۍروزنې ته د لاسرس 

ادارې د رواني ناروغيو او ستونزو اړونده مسلکي کسان نه شتون يا کمبود هاغه څه هم دي چې لوبغاړي نشي  

که  کولای پدې برخه کې د سپورت غوښتونو اړونده رواني ستونزو پر وړاندې مسلکې ملاتړ لکه د هڅونې مر 

(MI ( ادراکي چلند درملنه ،)CBT  په لوبډلې يا تيم ،) ( کې د خپلمنځي ستونزو اړونده درملنهIPT  ډيالټيکي ،)

( وراخوا اداري کارکوونکې  Psychodynamic Psychotherapy( او رواني ډيانميک درملنې )DBT)   چلند درملنه 

شخص محور درملنه او لوبغاړو سره د ستونزو د سړولو چلند   هم اړتيا لري چې د لوبغاړو سره په رواني لحاظ  

(The Low Arousal Approach  وکړي. خو د مالومات پر بنسټ په افغان کرکټ بورډ دغه تشه هم شتون )

لري چې اداري کارکوونکې پدې اړه مسلکي روزنه نه لري. په لنډه توګه ويلی شم چې لوبغاړي لکه د هېواد د  

ستونزو په نظر کې نېولو    نورو وګړو په څېړ اړتيا لري چې د رواني فشارونو او ستونزو پر مهال د کلتوري اړخونو او

 . (Alemi et al., 2023)سره يو ټولنيزه رواني مداخله وشي تر څو ستونزې مديريت شي 

ټولو فکتورونه هاغه څه دي چې افغان ورزشکاران او په ځانګړي ډول د کرکټ لوبغاړي اغېزمنوي ځکه پدغه    دغه

لوبغاړو کې ډيری لوبغاړو د کډوالی او يا هم د جنگ ترخه تجربه لري او يا هم د نورو داسې ترخو تجربو او وېرو  

 شاهدان دي چې هر شېبه د دوی روانی حالت ازاروي.  



تر ټولو ستر پېټی او بار دادی چې هم په نړيواله کچه او هم په ملې کچه دا تصور کيږي چې د کرکټ لوبه  

يوازنۍ لوبه ده چې د ټول جنگځپلې هېواد لپاره خوشالي راوړي  چې الجزيری په يو ځانګړې تبصرې کې دې  

نو دا چې    . (Jazeera, 2019)ولې دی  خبرې ته اشاره کړې او دا سپورت يې د افغانانو د ټپونو لپاره درملنه ښو 

شوي نه دي سره په خوا او په همدی  هرې خوا دا فکر شتون لری نو د لوبغاړو بار د نورو تروماګانو چې درملنه

چې بيا په خپل نوبت سره    ،(Jazeera, 2019)مقاله کې د ياد شوو نا مديريت شوو فشارونو سربېره نور هم درنوي

او پر پخوانيو تروماګانو يو     دغه هر څه بېرته ژر شا ته نه ګرځي له ماتې وروسته  د يو کوچنۍ تېروتنې او يا هم

 بله پرده زياتوي.  

  ټول مجموعی تروماګانې دا  په لنډه توګه ويلی شو چې د ورزشکارانو او په ځانګړي ډول د کرکټ لوبغاړو لپاره  

عزت د    خاورې د   مورنۍ  د خپلې لکه    فشار نور هم زيات کړي  نیشي د لوبې د ورځ  لایاو ټولنيز فشارونه کېد 

، شخصي يا کورنۍ  ړيپياوړی ک  لاپسې  ضطرابچې د لوبغاړو سره تل شتون لري د لوبې پر مهال اوېره    ساتلو

چې پلاخره لوبغاړو څخه هغه تېروتنې    .غېز وکړيباندې اشي د سيالۍ پر تمرکز    ولایک هم    امنيتي اندېښنې  

 کيږي چې پايله يې ډېره خرابه يا د لوبې بايلات راوځي. 

 او کرکټ بورډ لپاره سپارښتنې  لوبډلېد 

  بايد د فزيکي مهارتونو  (ACB) ، افغان لوبغاړي او اداره وده ومومياجرا    ښه  د دې لپاره چې د فشار لاندې د لوبې  

يو څو  شواهدو پر بنسټ    لتهه فعال ډول کار وکړي. دهم پزغم    د لوبغاړو پر ذهني يا رواني تر څنګ    د لوړولو

 :سپارښتنې دي چې د لوبغاړو او کرکټ بورډ لپاره ګټورې تمامېدلای شي 

سپورت    بايد د    کرکټ بورډ   :پانګونه   باندې روزنه  پر   مهارتونو    زغم  سايکالوژۍ او ذهني  د سپورت پر 

ګمارلو په  د  (Mental Conditioning Coaches) نې د روزونکوحالت روز ي  ذهند  يا    روانپوهانمسلکي  

د   ښه پېژنې او هم د افغانستان د سياسي،کلتوري او ټولنيز چاپيريالکرکټ څوک  اړه غور وکړي، چې 

د ذهني  تمرينونه،    ښت لکه د ارام رغوونکې مداخلې . منظمې  پېښو په اړه پوره مالومات او تجربه ولري

  ځانګړي   په  باندې  احساساتور  پ  زموږ  چې  دی  ډول  یو  کولو  فکر  د  انځورګريي تمرينونه )ذهني  انځورګر 

څوک د هغه څه په اړه تصور کوي چې نوموړی ورسره مينه لري او او يا    يانې يو  لري  اغیزې  قوي   ډول

يې ارمان لري نو بيا نومړی خپل دغه خپل احساسات په ذهن کې مسنجم کوي او يو انځور ورکوي د  

بېلګې په ډول سترګي پټيږي او تصور کيږي چې يو لېمو دی او نوموړی د ليمو سره مينه لري او بيا  

ترش ليمو ته يو انڅور ورکول کيږي او وروسته بيا دغه ترش ليمو تصور کيږي چې  لیمو ترش دی او دا 

پدې سره د انسان حواس، فکر او فزيالوژيکي غبرګونو پر يو محور راټوليږي او انسان د تيت پرک حالت  

کيږي    ژغول  ورکشاپونه(  او    (Rossman, 2016)څخه  ټاکونکي  د    هدف  چې  شوې  لوبغاړو  ښودل 

راکمو  اجرااضطراب  د  او  او د  .  (Tossici et al., 2024)لوړوي    يې  کچه  (performance)  ي  هند 

  له ورته چارې څخه گټه پورته افغانستان هم    ،راهيسې ذهني روزونکي لري  پخواله ډېر    لوبډلې   انګلستان

منظمې ناستې به لوبغاړي د هغو تخنيکونو په زده کولو  اړوند  د مديريت    يا سترس  کولی شي. د فشار 



ړي او هم به په لوبغاړو  عملي ک د فشار سره د مخ کېدو پر مهال په اوږدو کېسمبال کړي چې د لوبې  

 . (Gandrapu & Rakesh, 2024; Röthlin et al., 2016)کې د فشار د زغم کچه پورته لاړه شي 

او   روزونکو  کوونکد  د  کاملاتړ  کوونکي    روزونکي  ه: روزن و  رکوونک و  ملاتړ  چې  کارکوونکې  هغه  او 

(Support Staffدي )    په اړه روزنه  ستراتېژيو  بايد د سپورټ سايکالوژۍ د اصولو او د ټولنيز ملاتړ د

کولای شي  ملاتړ    يا احساسات  رغنده نظر ورکول او عاطفي  روزونکي    دچې    اييترلاسه کړي. څېړنې ښ

په لوبغاړو کې د سترس او ژور خفګان پېښې راکمي نو په همدرې برخه برخه بايد کرکټ بورډ دوی ته  

 .  (Nuetzel, 2023)کړې ورکړي زده 

پرانستې اړيکې، خواخوږۍ او مثبتې  د هڅونې    ، کله چې د لوبغاړو ترمينځارزښت لري   لوبډلې فرهنګ  د

کولای    ډله   کو، د روزند بېلګې په توګهوکړي  کمولو کې مرسته    رد فشار پ  شتون ولري کولای شيهڅونې  

او پر باور    نو د راپور اخيستلو لپاره تر سره شيد احساساتو ارزو   ې ناست  ېشي د هرې لوبې وروسته لنډ 

 . (Macquet et al., 2015) ټينګار وشي 

  شرايطو لاندې تمرين کول لوبغاړي   ورته  د لوړ فشار :کول  (Simulateهمرنګه )په تمرين کې د فشار  

جوړ شي چې انګيرل کيږي لوبغاړي په ريښتيا هم لوبه  سناريوګانې  بېلګې داسې د فشار سره عادتوي.  

تمرينونه، يا په  ډوله  ی او سزا  شور« غږونه، د جايز   نندارچيانو  لکه د »   کوي او نندارچيان شتون لري 

 Stress) پر وړاندې معافيتچې د فشار    اييد سختو هدفونو ټاکل. څېړنې ښ  جال کې د تمرين پر مهال 

Inoculation) سيالۍ   حقيقيسره مرسته کوي چې په له لوبغاړو    ، يانې په تدريجي ډول تر فشار راتلل

د هر ډول شرايطو سره جوړښت وکړي. همداراز کرکت بورد بايد د پياوړو لوبډلو سره لوبلړۍ  کې  يا لوبه  

د نړيوالو سره مخ شي تر څو دغه ننګونې  جوړي کړې چې لوبغاړي په هره لوبلړۍ کې د پايلوبې د ننګونو  

 .غوندې ورتوالي خپل کړي او لوبغاړی د فشار پر وړاندې معافيت پيدا کړي شدت  پايلوبو

په  چې له سيالۍ مخکې او د لوبې  بايد وهڅول شي  لوبغاړي   :تمرکز  موخوپر کړنلارو او د بهير پر  

ساه    ثابتاچوونکی د هر اوور مخکې  توګه، يو توپتمرکز وسات. د بېلګې په    وکړنلار   کې پر ثابتو  نځيم

تنفس(  اخيستلو تمرين بهيرترسره کړي  )پسس  پروسې  . د  بنسټ    يا   .e.g)  ټاکلهدف  ټاکونکې  پر 

“good length bowling” rather than “win the game”  )  يانې د لوبې گټلو پر ځای بايد پر ښه بال

يا هم پر ښه ډګر ساتنه تمرکز شي. لوبغاړي بايد په هر حال کې پر هاغه څه چې ددوی د وس لاندې  

او د لوړې طمعې له حد څخه زياتې راکمې    ساتو تمرکز  چې په سپورت کې ورته ثابتې کړنلارې وايي  

که لوبغاړي په همدې کړنلاره ثابت پاتې شي نو بريا پرته له سوچ ددوی په برخه کيږي. بريالي    .کړي

بتو کړنلارو  ميتودونو چې د دوی د واک لاندې وي تمرکز کوي نه د لوبې  لوبغاړي او ډلې تل پر هغه ثا

پر گټلو، دغه کړنلاره بايد ټول لوبغاړي د يو لوبډلي د فرهنگ په ډول په خپل مينځ کې دود کړي. که  

چېرته هر لوبغاړې بال اچول او  بېټينګ کول )غنډسکه وهل( او يا هم ډګر ساتنه ددې لپاره وکړې چې  

پر وړاندې غوره مالوم شي او يا هم وښايي چې تکړه او غښتلې دي نو لرې نه ده چې همدغه  د خلکو  



بله ستونزه دا هم ده چې لوبغاړي ددغسې فکر سره د يو   فکر به يې شرم او ماتې ورپه برخه کړي. 

 ;Timmylocke, 2023) متحده لوبډلې په حيث لوبه نشي کولای نو د لوبډلې ډيناميک له مينځه ځي  

Sadekar et al., 2024; Kumar Khuntia, 2022 )  . 

ه  څخد کرکټ    لای شي چې لوبغاړي کېد دا يو بايد ومنل شي    :ملاتړ برابروللوبغاړو ته جامع يا ټوليز  

، يا په کور  ستونزو سره مخامخ وي )لکه د کورنۍ د خونديتوب اندېښنې يا مالي ستونزې  يو لړ   بهر له

  کرکټ بورډ بايد د لوبغاړو د ستونزو لپاره د مشاورې (.  کې ناروغي او يا د کورنيو د غړو سره اختلافات

سرچينې   يا  متخصصانو    امادهخدمتونه  رواني  د  لپاره  ستونزو  شخصي  د  )لکه  مشاورينو  کړي  ته  يا 

ميدان    کله چې يو لوبغاړی د لوبې له(.  ۍلاسرسی، يا د کورنۍ بېړنيو حالاتو لپاره انعطاف منونکي رخصت

گي ښه والی  اماده د ميدان دننه يې ذهني  نو  ،وشي  ملاتړ  احساس کړي او ترېبهر ځان خوندي  څخه

 . ( Cricmax, 2025; Andrews, 2016)پيدا کوي 

کولای    په ښه ډول مديريتري، فشار  ولهغه ټيمونه چې قوي يووالی   :پياوړتيا يا د اتحاد  د ټيم يووالي  

لپاره فرصتونه  شي تړاو  ټولنيز  د  او  باور تمرينونه،  د  فعاليتونه،  ټيم جوړونې  د  يو.  ملاتړ    کولای شي 

شي    ولای هويت ټينګار ک   پرگډ،  ته په کتلو. د افغان ټولنې د ګډ ژوند کلتور  کړي   کوونکی چاپېريال جوړ 

دا بيا هغه صورت کې کيږي چې هر لوبغاړی    .چې له يو بل څخه ځواک واخلي  لوبغاړو سره مرسته وکړي 

 Jensen)د يو ټيم په ډول لوبه وکړي او د خپل ځان د مطرح کولو يا غوره ښوولو د فکر څخه تېر شي  

et al., 2021) . 

وېش، لوژستیک او مالي چارو په اړه ناڅرګندتيا  ايد د امکان تر بريده مهالب  :د ادارې فشارونه کمول

. روښانه اړيکې او باثباته پلان  برخه رغنده او روښانه اصول او کړنلاره شتون ولری  ل شي او پدې کمه کړ 

جوړونه )لکه ښه تنظيم شوي سفرونه او د تمرين کمپونه( د غيرسپورټي مسائلو په اړه د لوبغاړو اضطراب  

تر  ورکړل شي،    يکوري يا رغوونه چې لوبغاړو ته کافي استراحت او ر  يو حياتې مسله ده راکموي. دا هم  

پدې برخه د کرکت بورډ اداره د    .څخه مخنيوی وشي څو په لوبه کې د مړژواندې کېدلو له حالات

لوبغاړو لپاره يو داسې مهالوېش ترتيب کړي چې پکې د لوبغاړو د ورځنيو ټولو چارو په اړه کرکټ بورډ  

اصول ته پدې برخه  ته پوره مالومات وي او د سر غړاوي په صورت کې لوبغاړې وهڅول شي چې د بورډ  

کې ژمن پاتې شي تر څو ښه لوبې ترسره کړي. موږ وينو چې زياتره لوبغاړي د استراحت د وخت پر  

مهال پر چکرو او مېلو سربېره په ټولنيزه رسنيو لکه ټيک ټاک، فيسبوک کې په ساعتونو ساعتونو بوخت  

 Agrawal, 2025; Simpson)وي چې دا د دوی د جسمي ستړيا سره سره ذهني ستړيا څو واره لوړوي  

et al., 2021 ) . 

ټولو سطحو کې حمايت نهادينه کول:   مثبت  په  لړ  يو  په هره سطحه  بورډ کې  په  لپاره چې  ددې 

  د رامينځ ته کولو  او ذهني مهارتونو د سرچينو د سپورټ سايکالوژۍ د رولبدلونونه راشي نو بورډ بايد  



ل شي او پدې برخه کې د مسلکې کسانو د گمارولو سربېره د باوري نړيوالو  بوديجه ځانګړې کړ بايد  لپاره  

رواني، ذهني   په  لوبغاړو  د  ليک وشي چې  انستيتوټ سره هوکړه  لکه کرولينسکا  بنسټونو  اکاډيميکو 

  په پرلپسې توګه   تر څو د افغان کرکټ لپاره  روزنې برعلاوه د لوبو اړونده علمي څېړنو ته مخه هواره شي  

 شي.  څېړنې ترسره 

  ډېرې نورې سپارښتنې هم شته چې که ژوند د اړتيا په صورت کې بيا په يو بله مقاله کې پرې ليکنه وکړم. ددغه 

روزونکي بايد د علمي غوره کړنلارو څخه ګټه واخلي او     په پام کې نېولو سره د کرکټ بورډ اداره او  سپارښتنو  

دغو تګلارو د عملي کولو له لارې، د افغانستان کرکټ بورډ کولای شي داسې  د.  خه بايد تطبيق شيله فرهنګي اړ 

چې  اکوسيستميو   کړي  کې    رامنځته  څنګ  په  سره  تياريو  تخنيکي  او  جسمی  تيار د  عاطفي  او  په ذهني    ۍ 

   ونو کې راولي. لومړيتوب

 پایله 

، سخت کار، او زغم  وړتيا  داستان دی چې دپر وړاندې د برياليتوب    محالد    داستاند افغانستان د کرکټ  

يوازې تخنيکي  په لوړه کچه    چې  د پاکستان پر وړاندې وروستۍ ماتې دا ښايي  . سره له دې،  ګواهي ورکوي 

اندازه مهم دي.   په پوره هم پر خپل ځان . رواني فکتورونه لکه د فشار مديريت، تمرکز، او بسنه نه کويمهارت 

ادارې    د لارې، او    هل  (self-regulation) د منظم يا تنظيم کولو  په انفرادي توګه د ځان  ي زغم پياوړي کول د ذهن

فشار لاندې  هر ډول  چې د    وکړيد افغان لوبغاړو سره مرسته    به  سيستمونو له لارې  حمايتي يا ملاتړيکچه د  په  

او کارکردګي وکړي ښه   د  ايي. څېړنې ښلوبه  لکه ستونزه حل کول،    فشار سره د مقابلې کولو ستراتيژي  چې 

  لوبغاړو کارکردگي او د لوبغاړو هوساينې ته د پام وړ ډول ښېګړه کوي   ، او ټولنيز ملاتړ کولای شي دتښارام

(Nuetzel, 2023; Tossici et al., 2024) ملت هيلې له ځان سره وړي،    چې د يو جنگ ځپلې هېواد د  . لوبغاړي

 .او هم يوه ضروري اړتیا دهده هم يو ننګونه  استحکام جوړول  ذهنينو د دوی لپاره  

لوبغاړو لا د لومړي سر څخه يو فوق العاده ظرفيت چې کيدلای شي يو الهام وي. ښوولې دی.    په پای کې، افغان

، او  پېژندل او په پام کې نيولد سپورټ رواني اړخونه  هره لوبه يې د يو نوي فصل د ليکلو لپاره يو فرصت دی.  

بورډ  کرکټ    او ټ لوبغاړو  افغان کرکبه  کولو تګلارې تمرينول،   ېمقابلدغه اړخونو سره د  د شواهدو پر بنسټ د 

بدل کړي. د    ښتون پر ډګرد ازمېبه د نااټکل شوي خطر پر ځای  چې د لوړ فشار حالتونه    کړي اجازه ور   دا  ته

  داچې   ودريږي، نه يوازې  عزم  ټينګپر پو  وړاندې  ر  چې کله افغان لوبغاړي د ستونزو پ  اييسفر ښ  کرکټ لوبغاړو 

  ، او ملاتړ  هد رواني روزن   گټي او د هېوادوالو زړونو ته ټکور هم ورکوي. په پرلپسې ډوللوبې ګټي، بلکې زړونه هم  

تل د ځان سره ولري.  نو ويلي شو چې په يو درست فکر سره د افغانستان کرکټ کېدلای  ټيم کولای شي دا روحیه  

 شي لا پسې قوي شي.  
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