
 

  پر رواني روغتیا پوهېدل

لپاره لومړی د خپلې فزیکي روغتیا   و پر رواني روغتیا د پوهېدموږ باید 

بدن  هکلهپه   زموږ  کله چې  وکړو.  داسې   ونهفکر  احساسوي،  ناروغي 

. د بېلگې په توگه که وکوو چې د ښه کېدلو احساس وکړ ترسره  کارونه  

ولرو،   ټوخی  وکړو  نو  سخت  وکړو،  تر کولای شو هڅه  استراحت  څو 

 شو.  ور یا یوه ډاکتر ته  وخورودرمل 

چې هېڅ انرژي و نه  حس راسره پیدا شي  خپگان  داسې  خو کله چې د  

پېښږې؟ که د ډېر فکر کولو له امله ونه شو کولای چې    به  لرو، څه

د دغه ډول  شان  کوو؟ موږ باید د ټوخي په    شی ترسره  ویده شو، څه

د رواني روغتیا بېلگې دي.    غهاحساساتو د درملنې لپاره پلان ولرو. د

نوي وي، اندېښنه مه کوئ، یوازې نه غه معلومات ستاسو لپاره  که د

   او مرسته شته ده. ایستئی

 

. ده  تدریس شوې فزیکي روغتیا په پخوا وختونو کې تر رواني روغتیا 

چې خپلې رواني   دي  اوس بدلېږي. موږ زده کړيدغه چاره  هم،  که څه  

رنځ کم کړي او هیله لرو چې تاسو به   روغتیا ته پاملرنه د ټولو لپاره

 له موږ سره د نورو په پوهولو کې مرسته وکړئ.

او یو  پوهېدلی شوپه گډه یو د بل پر رواني او فزیکي روغتیا ښه موږ 

 . کولی شود بل مرسته 

 

 

 

 

EXODUS 
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په   Exodusد 
 هکله 

Exodus Refugee Immigration    بې ځایه هغو  د کډوالو او نورو

په   ،څخه تښتيجنګ  چې له ځورونې، بۍ عدالتۍ او  لپاره    کسانوشوو  

په خدمت کولو  د  اندیانا کې د هرکلي له لارې د بیامېشتېدنې د اړتیاوو  

 .  دی شوی ید بشري حقونو خوندیتوب ته ځانگړ وسیله 

 
Exodus  د گڼو هېوادونو، فرهنگونو، ژبو، عقیدو او سیاسي نظریاتو

کډوالو او پناه غوښتونکو ته د هرکلي اوږده مخینه لري. موږ لرونکو  

ک  1981په   د  په    یيیوباکې  چې  ماریل   1980کډوالو،  د  کې  کال 

(Mariel کښتۍ د برخې په توگه راغلي وو، د قانوني اړتیاوو لپاره د )

تر هغه وخت را   Exodusخدمت کولو په ماموریت سره پیل وکړ.  

هېوادونو له زرگونو کډوالو سره   بېلابېلو  څخه زیاتو  50له    وروتسته

 څو په اندیانا کې نوی ژوند پیل کړي.  تر  ده مرسته کړې

 
یو ځای  خواکې د رواني هوساینې د ټیم ل  Exodusدغه سرچینه په  

کې د شته رواني هوساینې    Exodus. که غواړئ پوه شئ چې په  هشو

دفتر ته په  نو  ئ،  پر شرایطو برابر یاستو  وند خدمت کولی شئ زموږ 

په    Exodusشمېره زنگ ووهئ. که غواړئ د    317-921-0836

   : کتلی شئاړه نور پوه شئ، په لاندې پته زموږ وېبپاڼه 

www.exodusrefugee.org 
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 رواني روغتیا څه ده؟ 

په رواني روغتیا کې زموږ احساس، هغه څه چې موږ فکر کوو، هغه 

ي. ، شاملېږ کووترسره  څنگه عمل    دا چې   کوو یا ترسره  څه چې موږ یې  

. تاسو بللی شوزموږ عاطفي، رواني او ټولنیزه روغتیا هم  همداراز یې  

سره فکر، احساس او عمل وکړئ چې ستاسو لارو کېدای شئ په داسې 

رواني روغتیا د ژوند په هر پړاو   لپاره روغتیایي یا غیر روغتیایي دي.

کې اړینه ده، له ماشومانو نیولې تر لویانو یا د زیات عمر لرونکو کسانو 

چې په خپله یا د ملگرو او کورنۍ   ځینې وختونه زده کولی شوپورې.  

مسلکي داسې  د یوه  بیا  په مرسته پرمختگ وکړو، خو ځینې وختونه  

 مرستې ته اړتیا لرو چې په رواني روغتیا کې متخصص وي. کس 

 

څنگه پوهېږئ چې مرستې  
 ته اړتیا لرئ؟ 

ځواب ورکړئ، له مسلکي مرستې څخه به   (هود )که دغو پوښتنو ته  

 . پورته کړئگټه 

 

وخت د خپگان، غوسې، ویرې یا فشار )سټرېس( ایا تاسو ډېری   •

 احساس کوئ؟ 

 کې ستونزې لرئ؟  په برخه ایا په ویده کېدلو یا خوب کولو •

 ایا ډېر زیات فکرونه لرئ، او پرېښودل یې ستونزمن دي؟ •

ډاکتران وایي چې روغ  ایا د ناروغۍ یا درد احساس کوئ، خو   •

 ؟ استئی

 لکه پخواني بد څېزونه کړی دی  ایا کله مو ناڅاپي داسې احساس   •

 ؟ېدلچې بیا پېښ

 سخت دي؟ په یاد راوړل ایا تمرکز یا د شیانو  •

 ایا احساس کوئ چې هېڅ انرژي نه لرئ؟ •

 ایا له دلیل پرته غوسه کېږئ؟  •

سره تر څه په اړه د گناه احساس کوئ چې نه مو دي  داسې  ایا د   •

 کړي؟ 

 ایا په یوه ځای کښېناستلو کې ستونزه لرئ؟ •

د خپلې رواني روغتیا د ښه کولو  
 کولی شئ؟  شی ترسره لپاره څه

 پوره خوب وکړئ •

 صحي خواړه وخورئ •

 خپل بدن ته حرکت ورکړئ، تمرین وکړئ. •

چې په  استووای ،چا ته چې باور پرې لرئداسې   •

 او مرستې ته اړتیا لرئ  استستونزه کې ی

 کوچنۍ لاسته راوړنې ولمانځئ •

تمرین  و د کولادا شکر   د هره ورځ د یوه شي لپاره •

 کړئ.هڅه 

 وکړئ.  میډیټېشن د ارامتیا د احساس لپاره دعا یا  •

کې  پلي  د   • طبیعت  په  یا  شئ  ولاړ  بهر  لپاره  تگ 

 وخت تېر کړئ.

پیغامونه  • وکړئ،  خبرې  سره  خلکو  نورو  له 

 خت ورسره تېر کړئ. واستوئ، یا و

 . ورو ساه واخلئ خو ،هژور  •

 له نورو سره د مرستې کولو هڅه وکړئ. •

او  استتاسو یوازې نه ی چې  په یاد ولرئ
 . ښه احساس وکړئ ځلي   کولای شئ بیا

د رواني روغتیا د ښه کولو لپاره گڼې  
 . ده   شته. تل هیله شته لارې

لا هم مرستې ته اړتیا  تاسو که 
 څنگه؟  ،ولرئ

لپاره روزل شوي دي. ډېری خلک   د مرستې  ایالاتو کې    په متحده 

، ټولنیز کارکوونکي او معالجه کوونکي ټول  سلاکاران اروه پوهان،  

روزل شوي دي څو له تاسو سره مرسته وکړي چې پر خپله رواني 

روغتیا پوه شئ، ښه یې او مدیریت یې کړئ. رواني ډاکتران په رواني  

او د اړتیا په صورت کې    ونکي ډاکټران ديتخصص لر روغتیا کې  

 ي. ولی شدرمل ورک

ټول مسلکي کسان به ستاسو ستونزو ته غوږ ونیسي او له تاسو سره  

څنگه ښه احساس ولرئ.    مرسته وکړي چې ددې په زده کړه کې  به  

موږ دې ته درملنه وایو او گڼ بېلابېل ډولونه لري. ځیني درمل کولای  

ستاسو د رواني روغتیا درملنه ناروغیو په څېر  شي ستاسو د نورو  

سره د درمل معالجې  د غوره پایلو لپاره له  ستاسو  ،  که څه هموکړي.  

 کارولو سپارښتنه کېږي.

 

 

  مرسته ترلاسه کول 

 ته زنگ ووهئ.  911،  استکه خوندي نه ی 

که ځان ته د زیان رسولو فکرونه لرئ او باید له چا سره خبرې  •

ته زنگ ووهئ او یو    988هر وخت، شپه یا ورځ  نو  وکړئ،  

 . يڅوک به له تاسو سره مرسته وکړ 

ووا • ته  ډاکتر  له مرستې سره      نوموړیاو    استیخپل  تاسو 

 . نښلولی شي

لپاره   • مرستې  د  چې  لرئ  څوک  کوم  یا  مدیر  قضیې  د  که 

وغواړئ چې د مسلکي مرستې په    ترېی شئ  ورشئ، کولا

 مرسته وکړي. مو  پیدا کولو کې


