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دا لارښــود  د »مهاجــرت پــه ذهــن کــې - د ذهنــی روغتیــا پوهــې ، د پاملرنــې کیفیــت او 
ــا او  ــه ذهــن کــې د خلکــو ذهنــی روغتی ــه لارې د مهاجــرت پ ــو ل ــه منځــه وړل بدنامــی  ل
ــه توګــه جــوړ شــوی دی ،  ــوې برخــې پ ــروژې د ی ــول« پ ــه د لاسرســی زیات ــړ ت ــی ملات روان
ــوی ادارې )HADEA( او  ــل اجرائی ــا او ډیجیټ ــډه د روغتی ــه ګ ــې  پ ــی ټولن ــې د اروپای چ
سـته پـلـی کـیـږی او  EU4Health پروګــرام ـلـه لارې د اروپاـیـی اتحادـیـې ـپـه ـګـډه ماـلـی مرـ
د غیــر دولتــی ســازمانونو سره د همــکارۍ د دولتــی دفتر لخــوا تمویــل کیــږی ) د کروشــیا 

جمهوریــت حکومــت( .

چاپ شوی لخوا:
 België VZW Wereld de van Dokters - Belgique ASBL Monde du Médecins

 Mundo del Medicos ، .oz TENENET ، Belgium and Croatia in offices its via
 Ludrugaand Udruga and Spain

لیکوال:
دراګانا کنیزیچ، د کنسرسیوم همکارانو د پروژې ټیمونو لخوا ملاتړ کیږی

انځورونه:
 جــان جافــو. یــان جافــو یــو کــردی هنرمنــد دی چــې پــه زاګــرب کــې ژونــد او کار کــوی. د 
انځورګــرۍ او نندارتونونــو لــه لارې ، هغــه خپلــه ژمنتیــا څرګنــدوی او پــه دوامــداره توګــه د 
هنر د مختلفــو بڼــو تجربــې کــوی. د هغــه کار اکثره د تجربــې ، کلتــور او عدالــت موضوعــات 
پلټــی. هغــه همدارنګــه پــه هغــو پــروژو کــې فعالــه ونــډه لــری چــې د کلتورونــو ترمنــځ 

اړیکــو تــه وده ورکــوی او د خلکــو ترمنــځ تفاهــم تــه وده ورکــوی.

 theawkwardyeti.com -نیک سیلوک

ACT Printlab d.o.o, Croatia :ډیزاین

ژباړونکی: عزیز احمد ترین
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دا لارښود څنګه ولولئ

هغــه لارښــود چــې تاســو یــې پــه لاســونو کــې لــرئ د مهاجرینــو لپــاره جــوړ شــوی دی. د دې 
موخــه دا ده چــې ستاســو د سلامتیــا ملاتــړ وکــړی او د روانــی روغتیــا پــه اړه ستاســو پوهــه 
ــری او کیــدای شــی بیلابیــل  لــوړه کــړی. د مهاجــرت ســفر کیــدای شــی پراخــه تجربــې ول
ــه  ــو ت ــو خدمتون ــوی. لومړنی ــزه ک ــو اغی ــو ډولون ــه بیلابیل ــس پ ــری چــې هــر ک ــې ول ننګون
لاسرســی - لکــه امنیــت ، خــواړه ، سرپنــاه ، حفــظ الصحــه او داســې نــور. – د ښــیګڼې د ډاډ 
ترلاســه کولــو لپــاره اړیــن دی. پــه دې اړه، دا لارښــود کولــی شــی پــه بالقــوه توګــه معنــی 
ــنی  ــو د اوس ــن ستاس ــر ممک ــړی مګ ــدې ک ــه وړان ــات او نظرون ــور معلوم ــی او ګټ لرونک
حالــت سره ســمون ونشــی. لــه دې املــه ، مــوږ تاســو تــه مشــوره درکــوو چــې  هغــه څــه 
چــې ستاســو لپــاره مناســب دی لــه  هغــه څخــه واخلــئ او هغــه څــه چــې نــه دی ، پرتــه 

لــه فشــار یــا قضــاوت د خپــل ځــان او خپــل اوســنی حالــت پــه اړه پریــږدئ.

دا لارښــود یــو دودیــز کتــاب نــه دی - تاســو کولــی شــئ دا پــه ترتیــب سره ولولــئ یــا پــه 
ســاده توګــه د منځپانګــې فهرســت تــه مراجعــه وکــړئ ترڅــو پــه یــوه ټاکلــی وخــت کــې د 
علاقمنــدۍ یــا اړونــدو موضوعاتــو لپــاره یــوه ځانګــړې موضــوع ومومــئ. هــره برخــه پــه 
خپلواکــه توګــه لوســتل کیــدی شــی.  د دې لارښــود یــوه الکترونیکــی بڼــه هــم پــه څــو ژبــو 
 Belgique ASBL Monde du Médecins ( ــری ــې شــتون ل ــو ک ــب پاڼ ــه وی ــو پ د شریکان
- België VZW Wereld de van Dokters د کروشــیا او بلجیــم د دفترونــو لــه لارې ، 

.)Ludruga Udruga او Spain Mundo del Medicos ، .oz TENENET
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فهرست:

دا لارښود څنګه ولوستل شی:

1. روغتیا او روانی روغتیا د څه په اړه ده؟

2. جبری مهاجرت څنګه روانی روغتیا باندې اغیزه کولی شی؟	
2.1 د جبری مهاجرت اغیزه څنګه ښکاره کیږی؟

	

3. څنګه له دې ننګونو سره مقابله وکړو؟
3.1 څه شی له نورو سره مرسته وکړه؟

3.2 راځئ وګورو چې څه شی ستاسو لپاره ښه کار کوی!
	

4. نور څه کولای شې ؟
4.1 مرسته وکړئ، فشار ما تر اغېز لاندې راځی!

4.2 مرسته ، زه ساه نشم اخیستلی!
4.3 مرسته ، زه خوب نشم کولی!

4.4 مرسته، زه د خپلو ماشومانو د پالنې یا د هغوی د فشار سره د مقابلې لپاره 
مبارزه کوم!

	

5 . له چا سره د مرستې لپاره خبرې کولی شم؟
	

نتیجه
په کروشیا کې ملاتړی خدمتونه
په سلواکیا کې ملاتړی خدمتونه
په بلجیم کې ملاتړی خدمتونه
په اسپانیا کې ملاتړی خدمتونه
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1. روغتیا او روانی روغتیا د 
څه په اړه ده؟ 

“سلام، څنګــه یاســت؟” ... “سلام علیکــم” .... دا هغــه عامــې جملــې دی چــې مــوږ یــې یــو 
بــل تــه د سلام کولــو لپــاره کاروو. حتــی کــه مــوږ دا سلامونــه د عــادت لــه مخــې هــم وکاروو 
، دا ښــیی چــې د انســان پــه توګــه ، مــوږ پــه دې کــې دلچســپی لــرو چــې نــور څــه احســاس 

کـړی. ـکـوی او ـڅـه ـکـوی ، هیـلـه ـلـرو ـچـې هـغـوی ـښـه او آراـمـی احـسـاس وـ
هغــه طریقــه چــې مــوږ فکــر کــوو، احســاس کــوو، عمــل کــوو او پــه ژونــد کــې د فشــار 
ــوو،  ــې سره مرســته ک ــې ټولن ــوو، څنګــه مــوږ اړیکــې جــوړوو، څنګــه خپل ــه ک سره مقابل
انتخــاب او پریکــړې کــوو، زمــوږ د روغتیــا یــوه مهمــه برخــه ده. د روغتیــا دغــه برخــه د 

روغتیــا د نړـیـوال ـسـازمان د تعرـیـف ـلـه مـخـې رواـنـی روغتـیـا بـلـل کـیـږی. 

روانــی روغتیــا هــم د جســمی روغتیــا پــه څیــر د وخــت پــه تیریــدو سره بدلــون مومــی. 
بعضــی ځینــې   ورځــې تاســو ممکــن ښــه احســاس وکــړئ او ځینــې ورځــې دومــره نــه. دا یــو 
پیمانــه ده نــه یــو ثابــت حالــت. ډیــری وختونــه مــوږ پــه اوســنیو شرایطــو پــورې اړه لــرو، 
هغــه ملاتــړ چــې مــوږ یــې ترلاســه کــوو، او زمــوږ داخلــی سرچینــې لکــه د فشــار اداره کــول، 

پــه ســختو شــیبو کــې لــه ځــان سره مهربانــی او هیلــه ســاتلو پــورې اړه لــری.

د فزیکــی حالــت سره ژونــد کــول، پــه ځانګــړې توګــه پــه هغــو مــواردو کــې 
ــی  ــه ورځن ــی شــی ستاســو پ ــاک وی، کول ــا دردن ــن ی ــت مزم چــې دغــه حال
ژونــد او هغــو فعالیتونــو یــا عادتونــو بانــدې اغیــزه وکــړی کــوم چــې تاســو 
یــې معمــولا خونــد اخلــی. دا کیــدای شــی د انــزوا، ناامیــدی یــا خپــګان لامــل 
شــی. ذهنــی او جســمی روغتیــا نــږدې اړیکــې لــری، لکــه څنګــه چــې ذهنــی 
ناروغــی فزیکــی نښــې نښــانې لــری، جســمی ناروغــی یــا ټــپ هــم ستاســو 

ذهنــی روغتیــا اغیــزه کــوی.
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ــدل او د دواړو  ــې پیژن ــږدې اړیک ــځ ن ــر مین ــا ت ــی روغتی ــمی او ذهن د جس
ــه ده )د  ــتنه مهم ــتې غوښ ــې د مرس ــت ک ــه وخ ــا پ ــا د اړتی ــول ی ــه ک پاملرن
ــو  ــو فعالیتون ــۍ سره خبرې کــول، د نوی ــه، د دوســتانو / کورن ــه توګ بیلګــې پ
مونــدل، خپــل ځــان تــه د استراحــت اجــازه ورکــول، د کوچنیــو لاســته راوړنــو 

ــه ...(. موخــې ټاکن

 کلــه چــې تاســو لــه ذهنــی پلــوه ښــه یاســت، تاســو کولــی شــئ خپــل فکــر، احساســات 
ــد ســخت  ــه چــې ژون ــړئ. او کل ــه اداره ک ــه توګ ــن او ارام ــور، ډاډم ــر ګټ ــه ډی ــد پ او چلن
شــی - د لاســه ورکولــو، وېــرې یــا زیــان لــه لارې - شــیان بدلیــږی. تاســو ممکــن د خپــګان   
، اندیښــنې یــا د هغــو شــیانو څخــه چــې یــو وخــت یــې خونــد اخیســتی احســاس کــوئ 
احســاس وکــړئ. ستاســو افــکار او احساســات ممکــن ډیــر زورور یــا د کــنترول څخــه بهــر 

ښــکاری.

دا تقریبــاًً هــر چــا تــه پــه یــو وخــت کــې پیښــیږی، او د ډیــرو خلکــو لپــاره، دا مبــارزې تــل 

دوام نــه کــوی. حتــی پــه ســختو شــیبو کــې، تاســو بــه ډیــر احــتمال لــرئ چــې د خپــل ځــان 
پاملرنــه وکــړئ، د خپلــو عزیزانــو ملاتــړ وکــړئ، او هیلــه وســاتئ. پــه زړه پــورې دا ده، کلــه 
چــې تاســو ډیــر ډاډ احســاس کــړئ، تاســو کولــی شــئ خپــل ځــان ډیــر ګټــور فکــر وکــړئ او 
تاســو معمــولا د ســتونزو پــه حــل کــې ښــه یاســت، لــږ تــر لــږه هغــه ســتونزې چــې تاســو 

پــرې کنټــرول لــرئ.

خــو د ځینــو خلکــو لپــاره روانــی روغتیــا ننګونــې دوام لــری او شــدید کیــږی. پــه داســې 
ــګان احســاس  ــا خپ ــګان ی ــر خپ ــاره ډی ــدای شــی د اوږدې مــودې لپ ــک کی ــو کــې خل حالات
ــه وســاتی. دوی ممکــن هڅــه  ــر دې حــده چــې نشــی کولــی خپــل ورځنــی کارون کــړی، ت
وکــړی چــې د اصلــی او څــه نــه تــر منــځ توپیــر وکــړی، او تهاجمــی او دفاعــی شــی، چــې 
د پخــوا سره توپیــر نــه لــری. دا کیــدای شــی نښــې نښــانې وی چــې مســلکی مرســتې تــه 
اړتیــا لــری. د شــکر یــا لــوړ فشــار پــه څیــر روانــی روغتیــا پاملرنــې او ملاتــړ تــه اړتیــا لــری. 
ــې  ــد ک ــو او ژون ــه کمول ــځ پ ــی شــی د رن ــب کول ــا د دواړو ترکی ــل ی ــه، مشــوره، درم درملن

تــوازن راوســتلو کــې مرســته وکــړی.
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2. جبری مهاجرت څنګه روانی 
روغتیا باندې اغیزه کولی شی؟

جبری مهاجــرت کولــی شــی پــر روانــی روغتیــا 
ژور او دوامــداره اغیــز ولــری. لکــه څنګــه 
ــی  ــدای ش ــرت کی ــږئ، مهاج ــو پوهی ــې تاس چ
یــو اوږد او ســتونزمن ســفر وی چــې پــه وخت 
ــې  ــرې ننګون ــې ډی ــیبو ک ــو ش ــه بیلابیل ــې پ ک
لــری. هــر هغــه څــه چــې تاســو یــې تجربــه 
ــرت  ــې، د مهاج ــه مخک ــګ څخ ــه ت ــوئ - ل ک
ــه راځــئ، او  ــواد ت ــوی هی ــو ن ــه لاره کــې، ی پ

کلــه چــې هڅــه کــوئ چــې  پــه کــې ځــای پــر ځــای شــئ - کولــی شــی پــر تاســو او ستاســو 
ــری  ــې ډی ــه وخــت ک ــت پ ــی حال ــر یقین ــړی. دا طبیعــی ده چــې د غی ــزه وک احســاس اغی
احساســات او اندیښــنې تجربــه کــړئ. کیــدای شــی تاســو د پولیســو او چارواکــو پــه شــاوخوا 
کــې ناآرامــی احســاس کــړئ، هغــه څــه چــې تاســو تــر شــا پریښــی یاســت غمجــن شــئ، یــا 
خپــل ځــان د تیــر وخــت پــه یادونــو کــې غــرق ووینــئ. د بنســټیزو اړتیــاوو پــه اړه اندېښــنې 
لکــه چېرتــه ویــده کیــږی، څــه وخــورئ او یــا هــم د خپلــو ماشــومانو ســاتنه څنګــه کولــی 

ـشـی روـحـی فـشـار زـیـات ـکـړی.

کــه تاســو یــوه ښــځه یاســت، تاســو ممکــن د خوندیتــوب پــه اړه اضافــی 
اندیښــنې ولــرئ. کــه تاســو د LGBTQIA+ یــا کومــې ډلــې غــړی یاســت چــې 
اکثره وخــت لــه تبعیــض سره مــخ کیــږی، تاســو ممکــن اندیښــنه ولــرئ چــې نــور 

لـه تاـسـو سره څنـګـه چلـنـد ـکـوی. بـه ـ ـ
ماشــومان هــم اکثره دا اندېښــنې شریکــې کــوی، او دا ډول احساســات د ژونــد پــه 

ســختو شرایطــو کې عــادی دی.

"روانــی روغتیــا دومــره 
ــه  ــه ده چــې ســتونزې ل ن
تاســو څخــه لــرې شــی، 
ــه  ــې څنګ ــه دا دی چ بلک

ورسره ــمخ کــیږی"
هسپانیا ته مهاجر 
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حتــی خپــل منــزل تــه لــه رســیدو وروســته هــم کیــدای شــی نــوې ننګونــې رامینــځ تــه شــی: 
لــه یــوې بلــې ژبــې سره اشــنا کیــدل ، طبــی مرســتې مونــدل ، د ژونــد لپــاره خونــدی ځــای 
مونــدل او یــا هــم د کار پــه لټــه کــې شــئ. دا اندیښــنې، چــې پــه تېــرو تجربــو کــې ځــای 
پــر ځــای شــوی دی، کیــدای شــی درانــه احســاس وکــړی. دا مهمــه ده چــې پــه یــاد ولــرئ 
چــې تاســو یــوازې نــه یاســت، ډیــر نــور هــم دا احساســات شریکــوی. ملاتــړ موجــود دی، او 

ګام پــه ګام، تاســو کولــی شــئ د دې ننګونــو مخــه ونیســئ.

2.1 د جبری مهاجرت اغیزه څنګه ښکاره کیږی؟ 

ستاســو ټولــې تجربــې بــه ستاســو پــه احســاس، فکــر یــا چلنــد بانــدې اغیــزه وکــړی. بیــا هــم 
جبری مهاجــرت کیــدای شــی جســمی او روحــی فشــار رامنــځ تــه کــړی.

احساسات فکرونه سلوک

ــته: دواړه  ــات ش ــر احساس ډې
خونــدور او ناخــوښ. خوښــي، 
غــم،  خــو  شــته،  جــوش 
غوســه،  ویــره،  یوازیتــوب، 
ــم  ــور ه ــې ن ــوسي او داس مای
شــته. داســې وختونــه شــته 
چــې تاســو هیــڅ احســاس نــه 

کــوئ.
ستاســو د تیــر وخــت احتمالــی 
ــواد  ــوی هی ــو ن ــه ی ــه، پ صدم
روانــو  کولــو  ژونــد  د  کــې 
کولــی  یوځــای  سره  ننګونــو 
 ، ویــرې  اندېښــنې،  د  شــی 
خپــګان ، شــوک ، غوســې او 
چرخــه  دوامــداره  ګــډوډۍ 

رامنــځ تــه کــړی.

ــې  ــه دی چ ــه څ ــه هغ فکرون
ــرو او  ــې ل ــه سر ک ــې پ ــوږ ی م
هغــه طریقــه چــې مــوږ د 
تېــر، حــال او راتلونکــی پېښــې 

ــوو. ــر ک تعبی

تاســو ممکــن تجربــه کــړئ 
ډیــر  افــکار  ستاســو  چــې 
منفــی شــی یــا دا چــې تاســو د 
مهاجــرت د ننګونــو سره د مــخ 
ــز  ــې تمرک ــت ک ــه وخ ــدو پ کی
کولــو کــې ســتونزه لــری. تاســو 
ــه د  ــداره توګ ــه دوام ممکــن پ
خپــل یــا د خپلــې کورنــۍ د 
خوندیتــوب پــه اړه اندیښــمن 
یاســت، حتــی کلــه چــې تاســو 
پــه یــو خونــدی ځــای کــې 

ــت. یاس

کارونــه دی  رفتارونــه هغــه 
ــې کــوئ ، هغــه  چــې تاســو ی
کړنــې چــې تاســو یــې کــوئ ، 
هغــه طریقــه چــې تاســو یــې 
د پیښــو پــه وړانــدې غبرګــون 

ـښـیی.

د مهاجــرت فشــار هــم کولــی 
شــی ستاســو پــه چلنــد اغیــزه 
وکــړی. تاســو ممکــن د داســې 
ــورئ  ــان وژغ ــه ځ ــو څخ حالات
چــې تاســو تــه ستاســو تېــر 
یــا هغــه صدمــه دردونکــې 
تجربــې را پــه یــاد کــوی چــې 
تاـسـو ـپـرې تـېـر ـشـوی یاـسـت.
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احساسات فکرونه سلوک

ــئ  ــوه ش ــې پ ــه ده چ دا مهم
او  عــادی  احساســات  چــې 

دی. ضروری 
دوی د قطــب نمــا پــه توګــه 
عمــل کــوی ، تاســو تــه یادونــه 
کــوی چې ستاســو د ارزښــتونو 
او اړتیــاوو لــه پلــوه څــه مهــم 
دی ، او تاســو لــه خطــر څخــه 

ســاتی.

کولــی  فکرونــه  منفــی  دا 
شــی دا ســتونزمنه کــړی چــې 
ــاور  ــا ب ــړئ ی ــوړ ک ــه ج پلانون
ــه  ــه ښ ــه ب ــې کارون ــړئ چ وک
شــی. پــه هرصــورت، دا مهمــه 
ده چــې پــه یــاد ولــرئ چــې دا 
د فکــر کولــو نمونــې، کــه څــه 
ډیــرو  د  دردناکــه دی،  هــم 
ــی پیښــو  ــر معمول فشــاری غی
پــه وړانــدې عــام او عــادی 
موقتــی غبرګــون دی. د وخــت 
ــړ سره ، تاســو  او مناســب ملات
کولــی شــئ پــوه شــئ چــې 
ــږی  ــکار روښــانه کی ستاســو اف
او د وېــرې او منفــی فکــر تــر 

ــی. ــدې راځ ــې لان ولک

تاســو  توګــه،  پــه  بیلګــې  د 
کولــی شــئ بهــر تــه تلــل یــا له 
دوســتانو سره لیدنــه پریــږدئ، 
غــوره وګڼــئ چــې پــه کــور 
ــې  ــه چ ــئ چیرت ــې ش ــې پات ک
ــاس  ــوب احس ــو د خوندیت تاس
کــوئ. تاســو ممکــن پــه خــوب 
ــتونزه  ــم س ــې ه ــوړو ک ــا خ ی
بــدن  ستاســو  ځکــه  ولــرئ، 
او ذهــن هڅــه کــوی ترڅــو 
احســاس  حالــت  نورمــال  د 
ومومــی. پــه ځینــو مــواردو 
ډیــر  ممکــن  تاســو  کــې، 
ــانۍ سره  ــه اس ــا پ ــی ی تهاجم
حیــران شــئ. کلــه چــې تاســو 
سره  ســتونزو  کوچنیــو  لــه 
ــی  ــدای ش ــو کی ــږئ ن ــخ کی م
ناامیــدۍ سره  یــا  غوســې  د 

وــښیی. ـګون  غبـر
تاســو ممکــن هڅــه وکــړئ 
ــرول شــوي  ــا کنټ ــل ن چــې خپ
ــو  ــو چلندون ــات د هغ احساس
پــه کولــو سره کــم کــړئ چــې 
منفــي  روغتیــا  پــه  ستاســو 
د  لکــه  شي،  کولــی  اغیــزه 
الکــول څښــل یــا ډیــر مخــدره 

توکــي اخیســتل.
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احساســات، افــکار او چلنــد د هــر انســان لپــاره توپیــر لــری او  کلــه چــې د جبری مهاجــرت 
لــه ننګونــو سره مــخ کیــږی، د غبرګــون لپــاره هیــڅ »صحیــح« لاره شــتون نــه لــری، ځکــه 

ـچـې ـهـر ـکـس توپـیـر ـلـری.
ــر  ــدای شــی ډی ــې کی ــه او کړن ــه کــوئ، ستاســو احساســات، فکرون ــه چــې بحــران تجرب کل
شــدید وی، او دا د وخــت پــه تیریــدو سره بدلــون مومــی او د وخــت پــه تیریــدو سره لــږ 
فشــار راوړی. د دوســتانو، کورنــۍ، ټولنــې، ... کولــی شــی تاســو سره مرســته وکــړی چــې پــر 

کـړئ. ـسـختو احساـسـاتو او فکروـنـو باـنـدې غلـبـه وـ

نن څنګه احساس کوې؟
خوشــحاله، مننــدوی، بدبخــت، غوســه، ویــره، حیرانونکــی، ناامنــه، ګازي، ګناهــګار، یــو څــه 

ناســټالیژیک، مغشــوش او مطــمئن.
دا عــادي خبره ده. احساســات پیــچلي دي، پــه ځانګــړي توګــه کلــه چــې تاســو د دوی څخــه 

خبر یاســت.

»پوهیدل شوي.«
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3. څنګه له دې ننګونو سره 
مقابله وکړو؟

ــه چــې هــر شــخص ځانګــړی دی.  ــوه ســمه لاره نشــته ځک ــاره ی ــرول  لپ د   فشــار د کنټ
کیــدای شــی تاســو پــوه شــئ چــې د خپلــو ســتونزو پــه اړه خبرې کــول مرســته کــوی، پداســې 
ــا  ــاره آرامــه وخــت ی ــو لپ حــال کــې چــې ځینــې نــور ممکــن د خپلــو احساســاتو څرګندول
تخلیقــی فعالیتونــو تــه ترجیــح ورکــړی. مهمــه خبره دا ده چــې بیلابیلــو میتودونــو هڅــه 
ــه  ــد پ ــه د ژون ــې وختون ــوی. ځین ــه کار ک ــاره ښ ــو لپ ــه ستاس ــې څ ــئ چ ــړئ او وموم وک

شرایطــو کــې بدلــون کولــی شــی ستاســو پــه احساســاتو مثبــت اغیــز وـلـری.
ــه وکــړئ.  ــری چــې تاســو کولــی شــئ د یــوې ننګونــې سره مقابل دوه عمــده لارې شــتون ل
ــه  ــر د ورت ــی، مګ ــای ش ــاره سره یوځ ــت لپ ــه حال ــی د ورت ــدای ش ــه کی ــې وختون دوی ځین

ــاره نــه. هــدف لپ

د ستونځو حل 

د خپــل فشــار د علــت سره د مقابلــې 
ــه توګــه،  ــاره اقــدام وکــړئ. د بیلګــې پ لپ
ــه  ــوئ ځک ــه تاســو د فشــار احســاس ک ک
چــې تاســو هغــه مرســته نــه شــئ موندلای 
چــې تاســو ورتــه اړتیــا لــرئ، تاســو کولــی 
ــې  ــا د ټولن ــت ی ــاوری دوس ــو ب ــئ د ی ش
د کارکوونکــی څخــه مرســته وغــواړئ، 
سرچینــې ولټــوئ یــا د ســتونزې د حــل 
ــې دا  ــړئ. د مقابل ــوړ ک ــو پلان ج ــاره ی لپ
ــه  ــوره ده کل ــره ګټ ــت ډی ــه وخ لاره هغ
چــې تاســو کولــی  شــئ د وضعیــت د 

ــړئ. ــه وک ــاره څ ــو لپ بدلول

په احساساتو تمرکز وکړئ

داســې کارونــه کــول چــې د خپــل ځــان پــه 
آرامولــو کــې مرســته کــوی، لکــه د چــا سره 
ــه  خبرې کــول چــې څــه احســاس کــوئ، پ
یــوازې توګــه یــا له هغــه چــا سره اوږد قدم 
ــا څخــه  ــه ملګرتی ــې ل وهــل چــې تاســو ی
ــا ژورې  ــیقی واورئ، ی ــئ، موس ــد اخل خون
ســاه اخیســتل ترڅــو خپــل ځــان آرام کــړئ. 
پــه احساســاتو  تمرکــز کــول پخپلــه ســتونزه 
نــه حــل کــوی، مګــر دا مرســته کــوی چــې 
درد اســانه کــړی. دا هغــه وخــت مناســب 
ــی  ــه شــئ کول ــر څــه ن دی چــې تاســو ډی
چــې هغــه حالــت کنټــرول یــا بــدل کــړئ 

ـچـې تاـسـو پـکـې یاـسـت.



12

روغ مقابلــه د داســې لارو موندلــو پــه اړه ده چــې تاســو سره مرســته وکــړی پرتــه لــه دې 
چــې د نــورو ســتونزو ســبب شــی ښــه احســاس وکــړئ. ځینــې خلــک د دردناکــو احساســاتو 
او ناارامــه فکرونــو او خاطراتــو څخــه د خلاصــون لپــاره الکــول یــا نشــه یــی توکــی کاروی. او 
کــه څــه هــم دا مرســته کــوی چــې د لنــډې مــودې لپــاره هیــڅ احســاس او فکــر ونــه کــړئ، 
خــو د فشــار سره د مقابلــې دا لاره دوام نــه کــوی. ســتونزمنې خاطــرې او احساســات معمــولا 
شــیان نــور هــم شــدید کــوي. لــه بلــې خــوا، خلــک ډیــری وخــت یــوه لویــه ســتونزه لــري، 
لکــه د ځــان کنټــرول نشــتوالی. او پــه پــای کــې نــور هــم ګوښــه او زیانمـن شــی. کــه تاســو 
لــه دې سره ســتونزه لــرئ، تاســو کولــی شــئ پــه دې اړه د یــو مســلکی )ډاکټــر، ارواپــوه، یــا 

کـړئ. ـهـر ـبـل مـسـلکی متخـصـص ـچـې تاـسـو ـتـه ـپـه لاس ـکـې وی( خبرې وـ

روغ مقابله په دې مانا ده چې داسې ستراتیژۍ وکارول شی چې
• ستاسو لپاره کار کوي	

• ستاسو لپاره خوندي دي 	

• نورو خلکو ته زیان مه رسوی	

ځینــې وختونــه هغــه څــه چــې لــه تاســو سره پــه یــو فشــار ډک وخــت کــې مرســته کــوی 
ممکــن پــه نــورو شرایطــو کــې دومــره ګټــور نــه وی.

ــه تاســو سره  ــوه شــئ چــې قــدم وهن ــدای شــی تاســو پ ــه توګــه، کی د بیلګــې پ
مرســته کــوی چــې پــه یــوه ســتونزمنه وخــت کــې ارامــه شــئ، مګــر وروســته د 
مقابلــې ورتــه تــګلاره کیــدای شــی ورتــه اغیــزه ونکــړی ځکــه چــې ستاســو فشــار 
ــوږ د  ــط م ــاوې او شرای ــوږ اړتی ــې زم ــه چ ــی ده ځک ــوی دی. دا طبیع ــدل ش ب

ــون مومــی. ــه تېرېــدو سره بدل وخــت پ

کلــه چــې تاســو ګــوری چــې د فشــار سره د مقابلــې یــوه ځانګــړې لاره نــور اغیزمــن نــه ده، 
ښــه خبره دا ده چــې یــو بــل څــه امتحــان کــړئ. انعطــاف پذیــر او د نویــو ستراتیــژۍ لپــاره 
خلاص اوســیدل یــوه قــوی نښــه ده چــې تاســو زده کــوئ چــې څنګــه پــه بیلابیلــو حالاتــو 

کــې فشــار کنټــرول کــړئ.
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ځینــې وختونــه ممکــن تاســو داســې کارونــه وکــړئ چې ســتونزه حــل کــړی او بیا احساســاتی 
څـو خپل احساـسـات وـسـاتی. کـړئ ترـ مقابـلـه وـ

د مثــال پــه توګــه، کــه تاســو روانــی فشــار لــرئ ځکــه چــې تاســو د ځــان د ملاتــړ 
لپــاره هیــڅ وســیله نلــرئ، کیــدای شــی لومــړی هڅــه وکــړئ چــې ســتونزه حــل 
کــړئ او یــا هــم د ټولنیــزو ښــیګڼو څخــه مرســته وغــواړئ. پــه عیــن وخــت کــې، 
تاســو ممکــن د هغــه چــا سره خبرې وکــړئ چــې تاســو پــرې بــاور لــرئ د خپلــو 
اندېښــنو پــه اړه یــا داســې کارونــه وکــړئ چــې تاســو آرامــه کــړی او پیســو تــه 
اړتیــا نلــری. د دواړو ډولونــو مقابلــې پــه کارولــو سره تاســو کولــی شــئ لــه یــو 
څخــه زیاتــو زاویــو سره د فشــار سره مقابلــه وکــړئ، چــې ډیــری وختونــه د ښــو 

پایلــو لامــل کیــږی.

دا هــم مهمــه ده چــې پــوه شــئ چــې مقابلــه کــول د ټولــو روحــی فشــارونو یــا ناخوشــایندو 
احساســاتو لــه منځــه وړلــو لپــاره نــه دی. فشــار د ژونــد یــوه طبیعــی برخــه ده، او دا ســمه 
ــه  ــه ممکــن دی او ن ــګان احســاس کــړئ. ن ــا خپ ــګان ، قهــر ی ــه خپ ــې وختون ده چــې ځین
هــم ګټــور دی چــې دا احساســات پــه بشــپړه توګــه لــه منځــه یوســی. بلکــه پــه دې اړه ده 
چــې څنګــه هغــوی هغــوی وپيژنــئ، هغــوی ومنــئ او اداره یــې کــړئ ترڅــو ستاســو ژونــد 

کنـټـرول نـکـړی.
کلــه چــې تاســو د خپــل فشــار سره د مقابلــې لارې پیــدا کــوئ، تاســو کولــی شــئ پــه وړو 
ګامونــو تمرکــز  وکــړئ چــې کولــی شــی لــوی توپیــر رامنــځ تــه کــړی. د وړو او لاســته راوړنــو 
وړ موخــو ټاکنــه کولــی شــی تاســو تــه د کنټــرول احســاس درکــړی او ستاســو اعــتماد جــوړ 
کــړی. هــر کوچنــی ګام کولــی شــی تاســو سره مرســته وکــړی چــې ډیــر خونــدی احســاس 

کــړئ او خپــل ژونــد کنټــرول ولــرئ.

د مثال په توګه، که تاسو د ستړیا احساس کوئ، تاسو ممکن پریکړه وکړئ چې 
ګرځئ، له ملګري سره خبرې وکړئ، یا یو کوچنی کار وکړئ چې تاسو پوهیږئ 

چې تاسو یې بشپړولی شئ.
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3.1 څه شی له نورو سره مرسته وکړه؟ 

دلتــه ذکــر شــوی بیلګــې د هغــو کســانو لخــوا ورکــړل شــوی چــې د مهاجــرت ســابقه لــری 
او یــا لا هــم د مهاجــرت پــه ســفر کــې دی. لطفــاًً هغــه څــه واخلــئ چــې ستاســو لپــاره د 

تطبـیـق وړ دی او هـغـه ـڅـه ـچـې ستاـسـو ـپـه حاـلـت ـکـې ممـکـن دی.

بوخت پاتې کیدل
ــل  ــو کــې خپ ــو فعالیتون ــه بیلابیل ــا او پ ــو پراختی ــو کارون ــل وخــت تنظیمــول، د ورځنی خپ
ځــان مصروف ســاتل کولــی شــی تاســو سره مرســته وکــړی چې فشــار، ســتونزمن احساســات 

او فکرونــه کنټــرول ـکـړئ.

ځینې نظرونه: 

• د خوړو چمتو کول 	

• ورکشــاپونو 	 او  ټولګیــو  پــه 
چــې  کــول  ګــډون  کــې 

دی  موجــود 

• د کار پــه لټــه کــې )کلــه چــې 	
ــکان ولری( ام

• بهــر تــه تلــل او لــه دوســتانو 	
یــا پــه ټولنــه کــې لــه خلکــو 

ــه سره لیدن

• قدم وهنه	

ــه  ــدی او باثبات ــه خون ــو پ ــې تاس ــه چ ــږی کل ــی کی ــانۍ سره عمل ــه اس ــت پ ــه وخ دا هغ
شرایطــو کــې یاســت، لکــه پــه سرپنــاه کــې، د هرکلــی مرکــز یــا ټولنیــز اســتوګنځی کــې او 

لـرئ. سـی وـ تـه لاسرـ نـو ـ نـو او فرصتوـ لـو فعالیتوـ سـو بیلابیـ تاـ

ورزش
ــاره  ــو خلکــو لپ ــدای شــی د ځین ــه مینځــه وړل کی ــدن ل ــو او ب ــه د عضلات ــه امل د فشــار ل
ډیــره ګټــوره وی او لــه هغــوی سره مرســته وکــړی چــې خپــل ذهــن پــاک کــړی. تاســو کولــی 
شــئ د فزیکــی فعالیــت هغــه ډول وکاروئ چــې ستاســو د ســبک ، ترجیحاتــو او عادتونــو 

ــوي  ــته ک ــو سره مرس »کار ستاس
ځکــه چــې تاســو بوخت یاســت. 
ستاســو بدن کار کوي، او ستاســو 
دمــاغ ودریــږي. پــه بشــپړه توګه 
نــه دریــږي، مګــر ستاســو په سر 
کــې نظرونــه، یادونــه، شــیان 
پــه یــو ډول ودریــږي کلــه چــې 

تاســو کار کــوئ.«
په بلجیم کې مهاجر کس 
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سره ســمون خــوری او وګــورئ چــې ستاســو پــه حالــت کــې څــه شــتون لــری. هــر هغــه څــه 
چــې ستاســو لپــاره کار کــوی، تــر ټولــو ښــه پایلــه بــه راشــی کــه تاســو دا فعالیــت لــه هغــو 
خلکــو سره شریــک کــړئ چــې تاســو ورسره آرامــه یاســت، او لــږ تــر لــږه د یــو څــه وخــت 

کـړئ. ـکـه تاـسـو ـپـه خپـلـه ورزش ـکـول ـغـوره ګـڼـئ، دا ـهـم ـسـمه ده. لـپـاره تفرـیـح وـ

ځینې نظرونه: 

• نڅا یې وکړئ	
• لاړ شئ قدم ووهئ یا بایسکل چلوئ	
•  ځینې سپورتونه وکړئ	

 Mental health:  رواني روغتیا
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په تخلیقی یا زده کړې فعالیتونو کې  برخه اخیستل
ځینــې خلــک پــه دې پوهیــږی چــې پــه تخلیقــی فعالیتونــو کــې ښــکیل کیــدل ، یــا پــه ډلــه 
ییــز یــا یــوازې ، لــه څــو لارو مرســته کــوی. دا کیــدای شــی د هغــو کســانو لپــاره د ســختو 
ــوی. دا  ــه ک ــه دې اړه خبرې ن ــې پ ــوه لاره وی چ ــوونې ی ــو او لارښ ــاتو د څرګندول احساس
کولــی شــی ستاســو افــکار لــه منفــی نمونــو څخــه یــو څــه تــه واړوی چــې رغنــده او غوطــه 
ور وی. کــه تاســو د تخلیقــی ګــروپ فعالیــت کــې ګــډون وغــواړئ، ممکــن تاســو پــوه شــئ 
چــې تاســو یــو څــه تفریــح کــوئ او لــه نــورو خلکــو سره اړیکــه ونیســئ، چــې د ځینــو منفــی 

سـته ـکـوی. لـو او اړیـکـو او ملاـتـړو ـشـبکې جوړوـلـو ـکـې مرـ احساـسـاتو ـپـه ـلـه منـځـه وړـ

"دا مــوږ ډیــر آرامــوی، دا مــوږ تفریــح کــوی. مــوږ دا کار هــره 
ــره  ــده معمــول څخــه ووځــو. تې ــې خون ــوو ترڅــو د ب شــنبه ک
شــنبه مــوږ دا کار د ۱۵ کســانو سره وکــړ چــې لــه دې ډلــې سره 
یوځــای شــول. زه هغــه څــوک یــم چــې پخلــی کــوم ، زه دلتــه 
پخلــی کــوم ، زه هلتــه پخلــی کــوم ، زه آشــپز یــم او ډیــری یــې 
ــې دا د  ــت چ ــه یاس ــو متوج ــوی. او تاس ــته ک ــا سره مرس ــه م ل
ــو  ــې ی ــه مخک ــې ل ــه زه مخک ــوی، لک ــته ک ــنې سره مرس اندېښ
څــه کــوم ، زه خپــل ځــان تفریــح کــوم او زه مختلــف احســاس 
کــوم ځکــه چــې زه بېرتــه خپلــې خونــې تــه ځــم او زه د ســتړیا 
احســاس کــوم ، زه غــواړم حمام وکــړم ، زه احســاس کــوم ، زه د 

آرامــۍ احســاس کــوم ."
هسپانیا ته مهاجر

ځینې نظرونه:

• نڅا ، سندرې ویل او تمثیل	

• انځورګری 	

کــه تاســو هیڅکلــه داســې کار نــه وی کــړی او اړیــن مهارتونــه نــه لــرئ نــو څــه کیــږی؟ دا 
مهمــه نــه ده! دا د پایلــې پــه اړه نــه ده. دا پــه ښــه توګــه د وخــت تېرولــو پــه اړه ده. ډیــری 
خلــک راپــور ورکــوی چــې دا د اعــتماد پــه زیاتولــو او د خپــل ځــان پــه اړه د ښــه احســاس 

سـته ـکـوی. کوـلـو ـکـې مرـ
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شریکول او یوځای کیدل
ــې د  ــوی چ ــاس ک ــک احس ــې خل ځین
هغــو کســانو لخــوا ښــه درک او ملاتــړ 
کیــږی چــې ورتــه شــیان تېــر کــړی او 
ژونــدی پاتــې شــوی دی. دوی احســاس 
ــې  ــځ ک ــه درد او رن ــې دوی پ ــوی چ ک

ــه دی. ــوازې او ګوښــه ن ی

دا مهمــه ده چــې تاســو پــه هغــه ډلــه 
کــې چــې تاســو یــې شریکــول او ملاتــړ 
ترلاســه کــوئ د آرامــۍ او خوندیتــوب 

کـړئ. احـسـاس وـ

د ملاتــړو ډلــو هــم شــتون لــری چــې د 
هغــو کســانو لخــوا تنظیــم شــوی چــې 
د داســې ډلــو مشری لپــاره یــې روزنــه 
ــې  ــړی دی. د داس ــه ک ــړ ترلاس او ملات
ــه دا  ــو ګټ ــړ ګروپون ــو د ملات همکاران
ــر  ــې ه ــری چ ــن ل ــې دوی قوانی ده چ

یـا ـسـاتی. نـدی او آرامتـ ـڅـوک خوـ

د  تاســو  چــې  حقیقــت  "دا 
احساســاتی شــیانو پــه اړه پــه 
ــوئ،  ــو خبرې ک ــو ډولون مختلف
تاســو کولــی شــئ احســاس 
یــوازې  تاســو  چــې  وکــړئ 
نــه یاســت چــې احساســاتی 
ســتونزې لــری. او دا تاســو تــه 
ــې  ــوی چ ــه درک ــا هیل ــوت ی ق
پــه ژونــد کــې مبــارزه وکــړئ."

کروشیا کې د مهاجرت په حال کې 

ــئ چــې  ــه چــې تاســو وین "کل
یــو څــوک لــه ورتــه څــه څخــه 
ــې  ــی چ ــوی او توانیدل ــر ش تې
مقابلــه وکــړی. دا تاســو تــه 

کـوی". لـه درـ هیـ
په سلواکیا کې مهاجر کس

ــرې کاوه  ــګار پ ــوه ټین ــې ارواپ ــه چ ــیانو څخ ــو ش ــه هغ ــو ل "ی
ــه ښــه  ــې وه چــې تاســو ت ــه ک ــه لټ ــیانو پ ــو ش ــه د کوچنی هغ
ــه  ــه توګــه، دا ســاحل ت ــال پ ــاره، د مث احســاس درکــړی. زمــا لپ
تللــی وو. تاســو تــه د آرام احســاس درکــوئ. ، تاســو یــوازې پــه 
شــګو کښېناســئ او د نســیم احســاس کــوئ او پــه شــګو کــې د 
پښــو احســاس کــوئ. دا تــر ټولــو بهترینــه ده. کلــه چــې هلتــه 

یاســت ، هــر څــه چــې لــرئ، پریــږدئ".
هسپانیا ته مهاجر
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پــه آرامــۍ، انفــرادی فعالیتونــو 
کــې خونــد اخیســتل

ځینــو  پــه  او  لپــاره،  خلکــو  ځینــو  د 
وختونــو کــې، یــوازې وخــت تېــرول او 
داســې کارونــه کــول چــې د کار کولــو 
ذهــن او اعصابــو پــه ارامولــو کــې مرســته 
ــری. دا  ــا ل کــوی هغــه څــه دی چــې اړتی
یوازیتــوب وخــت او فعالیتونــه زمــوږ 
زمــوږ  او  آرامولــو  د  بــدن  او  د ذهــن 
احساســات آرام کولــو لپــاره کار کــوی.

ځینې نظرونه: 

• لوستل	

• موسیقی واورئ	

• فلمونه یا سریالونه	

•  ولیکئ 	

• ګرځئ	

• طبیعت ته لاړ شئ	

• د استراحت تمرین ) 2.4 برخه وګورئ (	

ــدل  ــه کی ــه ګوښ ــورو څخ ــه ن ــن او ل ــزوا ، واټ ــوب ، ان ــو د یوازیت ــه تاس ــورت، ک ــه هرص پ
کـړئ. حـان ـ څـه امتـ بـل ـ یـو ـ چـې ـ خـت وی ـ ښـایی د دې وـ کـوئ ، ـ سـاس ـ احـ

دعــا کــول او د نــورو ایماندارانــو 
سره ـپـه غوـنـډو ـکـې ـګـډون کول

ــا  ــوی چــې دع ــور ورک ډیــری خلــک راپ
ــه  ــې پ ــدل چ ــورو سره راټولی ــول او د ن ک
ــی شــی  ــک دی کول ــې شری ــل ایمان ک خپ
ــځ  ــا رامن ــې آرامتی ــو ک ــختو وختون ــه س پ
ــک  ــوی، خل ــا ک ــې دع ــه چ ــړی. کل ــه ک ت
ــی  ــوی، حت ــد او ســکون احســاس ک د امی
کلــه چــې ژونــد ســخت وی. د نــورو سره 
ــه اجــازه ورکــوی  ــدل خلکــو ت یوځــای کی
ــړی او  ــک ک ــات شری ــل احساس ــې خپ چ
یادونــه وکــړی چــې دوی یــوازې نــه دی. 
ــو  ــی شــی د فشــار او ننګون ــړ کول دا ملات

ــړی. ــته وک ــې مرس ــو ک زغمل

مــوږ  کــوو.  خبرې  "مــوږ 
وکــړې.  خبرې  ډېــرې 
ــا ارام احســاس  ــږې؟ م پوهې
ــه داســې  وکــړ ځکــه چــې ت
تــه  لکــه  کــوې  احســاس 
یــې  کــې  کــور  پــه  چــې 
بــه هلتــه لاړو  مــوږ   ]...[
ــه  ــه. ل ــو کول ــه م ــا ب او دع
لمانځــه وروســته مــوږ بــه 
کښیناســتو او ډېــرې خبرې 

بــه مــو کولــې."
په بلجیم کې مهاجر کس
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3.2 راځئ وګورو چې څه شی ستاسو لپاره ښه کار کوی!

د مهاجــرت پــه ســفر کــې مــو مشــکلات څنګــه مدیریــت کــړل او ورځ پــه ورځ مــو خپــل 
کـړ؟  ـټـول هـغـه ـشـیان ـپـه ـیـاد وـلـرئ ـچـې ګـټـور وو. ـسـفر ـتـه دوام ورـ

ستاســو پــه اوســني وضعیــت کــې د دوام لپــاره څــه ګټــور دي؟ ټــول هغــه کارونــه پــه یــاد 
ولــرئ چــې تاســو یــې د فشــار او ســتونزو د کنټــرول لپــاره کــوئ پــه داســې طریقــه چــې 

ستاســو لپــاره ښــه کار وکــړي.

هغه څه دی چې تاسو یې تر اوسه نه دی امتحان کړی او غواړئ امتحان یې کړئ؟ 

ــار او  ــو د فش ــئ ترڅ ــدا اوس اخل ــې هم ــه ی ــو ب ــې تاس ــه دی چ ــی ګام څ ــی کوچن لومړن
ــه او  ــړی؟ کل ــه کار وک ــاره ښ ــو لپ ــې ستاس ــړئ چ ــه وک ــې ډول مقابل ــه داس ــتونزو سره پ س

کـړئ؟  یـل ـ شـئ دا کار پـ لـی ـ ګـه کوـ څنـ

وروســته لــه دې چــې تاســو خپــل لومړنــی کوچنــی ګام پورتــه کــړئ، او هــره ورځ وروســته 
لــه هغــې ، پــه هغــه څــه فکــر وکــړئ چــې تاســو یــې لیدلــی دی چــې دا ستاســو د ســتونزو 
ــو  ــې ستاس ــرئ چ ــاد ول ــه ی ــړه؟  پ ــه اداره ک ــو دا څنګ ــه دی. تاس ــه ښ ــږ څ ــاره ل ــل لپ د ح

راتلونـکـی کوچـنـی ګام ـبـه ـڅـه وی. 
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۴ نور څه کولای شې ؟ 

هغــه څــه چــې تــر ټولــو مهــم دی هغــه ستراتیــژی او تخنیکونــه مونــدل دی چــې ستاســو 
ــه  ــې نظرون ــاره ځین ــو لپ ــه د تخنیکون ــو کــې، تاســو ب ــه راتلونکــو پاڼ ــاره مناســب وی. پ لپ
ومومــئ چــې کیــدای شــی ستاســو سلامتیــا تــه وده ورکــړی. ځینــې یــې بایــد پــه منظمــه 

توګــه تمریــن شــی ترڅــو نــورې مهمــې پایلــې ووینــی.

 ته ډېر څه تېر کړې دي!
ــا مرســتې غوښــتلو  ــې اخیســتلو ی ــړې! د وقف ــوم ک ــول معل ــرئ چــې اوس دا ټ ــا نل ــه اړتی ت

ــږه! څخــه مــه وېرې
او ځان ته وګوره! ته دلته یې! مبارکي!

زه له تا سره مینه لرم، او زه په تا باور لرم. 
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4.1 مرسته وکړئ، فشار ما تر اغېز لاندې راځی!

استرس د ورځنــی ژونــد یــوه برخــه ده. دا مــوږ چمتــو کــوی چــې ورځنیــو ننګونــو تــه ځــواب 
ووایــی. دا هغــه کشــش دی چــې مــوږ د خپــل چاپیریــال غوښــتنو تــه د ځــواب ورکولــو لپــاره 
ورتــه اړتیــا لــرو. فشــار کیــدای شــی مثبــت وی، مــوږ سره مرســته کــوی ترڅــو د ســتونزو 
سره چټــک غبرګــون وښــیو او یــا مــوږ تــه انګېــزه راکــړی. پــه هرصــورت، کلــه چــې مــوږ 
احســاس کــوو چــې زمــوږ د سرچینــو او حالــت تــر مینــځ تــوازن نابرابــره دی، دا هــم  منفــی 
کیــدای شــی چــې مــوږ د فشــار احســاس وکــړو - لکــه چــې مــوږ کافــی منابــع نــه لــرو چــې 

لــه دې حالــت سره مقابلــه وکــړو.

ــه یــو څــو لارښــوونې دی چــې کیــدای  دلت
شــی تاســو سره مرســته وکــړی.

• معمولات جوړ کړئ	

• ــو 	 ــې تاس ــړئ چ ــه وک ــې کارون داس
ــی  ــوی - حت ــاس درک ــه احس ــه ښ ت
ــاره  ــو لپ ــو دقیق ــوازې د پنځ ــه ی ک

هــم وی

~ مشــوره: د هغــو فعالیتونــو او کارونــو یــو لیســت جــوړ کــړئ چــې تاســو یــې 	
خوښــوئ ترڅــو د اړتیــا پــه وخــت کــې پــه اســانۍ سره ورتــه مراجعــه وکــړئ

~ د افغانستان د عامې روغتیا وزارت په یوه خبرپا	

• خپــل مشــورې تــه غــوږ ونیســئ - لــه خپــل ځــان څخــه وپوښــتئ: کــه چیــرې کــوم 	
دوســت یــا د کورنــۍ غــړی تاســو تــه د دې ســتونزې سره راشــی ، زه بــه هغــه تــه 

څــه ووایــم؟ 

• خپلې اندېښنې ولیکئ یا یې له چا سره شریک کړئ:	

• خپل بدن په فزیکی فعالیت کې ښکیل کړئ	

ــال ســاته.  ــل ځــان خی د خپ
نــه یــوازې تاســو اړتیــا لــرئ، 
بلکــې تاســو هــم مســتحق 

یاســت.
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فشــار او اندېښــنه اکثرا سره تــړاو لــری. دلتــه یــو څــو عملــی کارونــه دی چــې تاســو کولــی 
ـشـئ د دې احساـسـاتو د آرام کوـلـو لـپـاره ـتـرسره ـکـړئ:

1( 5، 4، 4، 3، 3، 2، 1  تخنیک

لومړی یو څو ژورې ساه واخلئ. پېژندنه:

• ــه 	 ــه هغ ــې پ ــو ی ــې تاس ــیان چ 5 ش
لحظــه کــې لیــدلای شــئ. هغــوی 
ــوئ )د  ــه ونوم ــه نومون ــان ت ــل ځ خپ
بیلګــې پــه توګــه، کړکــی، بــوټ، میــز، 

ــه(. ــونه، ن لاس

• 4 شــیان چــې تاســو یــې  لمــس کولــی 	
پوســتکی  پــه خپــل  یــې  یــا  شــئ 

ــو(. ــو مټ ــې، ستاس ــی، جام ــون، څوک ــده تلیف ــه، ګرځن ــه توګ ــې پ ــوئ )د بیلګ ــاس ک احس

• 3 شــیان چــې تاســو یــې اوریدلــی شــئ )د بیلګــې پــه توګــه، مرغــان، لــرې موټــره، 	
ستاســو ســاه اخیســتل(.

• 2 شیان چې تاسو یې بوی کولی شئ )د بیلګې په توګه، خواړه ، خوشبویی(.	

• 1 شی چې تاسو یې په خوله کې خوند کولی شئ.	

ــو د  ــړی او تاس ــته وک ــې مرس ــو ک ــه کول ــه آرام ــن پ ــو د ذه ــی ستاس ــی ش ــک کول دا تخنی
اندېښــنې نښــې نښــانې بانــدې تمرکــز کولــو څخــه منــع کــړی. د پــای تــه رســولو لپــاره درې 

ــئ. ژورې ســاه واخل
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پښې

لاس

ګېډه

شا

کمر

څېره

2( پرمختللی عضلاتی آرامش:

پــه دې تخنیــک کــې  د عضلاتــو څــو برخــې تــړل او آرامــول او پــه شــعوری توګــه د بــدن د 
مختلفــو احساســاتو تجربــه کــول شــامل دی. خپــل لاســونه د څــو ثانیــو لپــاره پــه مشــتونو 
کــې کلــک فشــار ورکــړئ ، بیــا پــه چټکــۍ سره فشــار خلاص کــړئ. دا حرکــت تکــرار کــړئ، 

او بـیـا خـپـل عضـلـه منقـبـض ـکـړئ لـکـه څنـګـه ـچـې ـپـه انځوروـنـو ـکـې ـښـودل ـشـوی دی:
تاسو به په خپلو لاسونو ، ملا ، مخ ، پښو ، اوږو او خیټې باندې کار وکړئ. 
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د ۴ ثانیو لپاره ساه 
اخیستل

د ۴ ثانیو لپاره 
ساه ونیسئ

د ۴ ثانیو لپاره 
ساه ونیسئ

د ۴ ثانیو 
لپاره ساه 

وباسئ

مربع ساه اخیستل 

دا ساه اخیستل په 4 برخو کې کار کوی:  

• د 4 ثانیو لپاره ساه واخلی.	

• د ۴ ثانیو لپاره خپله ساه ونیسئ.	

• د 4 ثانیو لپاره ساه وباسئ او سږی مو د 4 ثانیو لپاره خالی وساتئ.	

ــی  ــز ښــه کــوی او عصب ــز کــې مرســته کــوی، تمرک ــه تمرک داســې ســاه اخیســتل د ذهــن پ
ــوی. ــوازن ک سیســتم مت

ځینــې خلــک دا ګټــور ګڼــی چــې د دې تخنیــک د تمریــن پــه وخــت کــې د مربــع یــا فزیکــی 
اړخونــو پــه ذهنــی توګــه د ګوتــې سره رســم کــړی )لکــه څنګــه چــې پــه انځــور کــې ښــودل 
شــوی دی(. پــه عیــن حــال کــې، نــور غــوره ګڼــی چــې پــه خپــل ذهــن کــې د ســاه اخیســتنې 

هــر پــړاو وشــمېری )»تنفــس 1، 2، 3، 4... 1 ، 2 ، 3 ، 4 ... ســاه 1 ، 2 ، 3 ، 4 ...«(.

که تاسو د نورو سرچینو او لارښوونې تنفس / استراحت تمرینونو په لټه کې یاست، تاسو 
 https://www.care4refugees.com/relax  ,:کولی شئ ځینې یې په ویب پاڼه کې ومومئ

/https://mental-health-zone.com  یا /https://www.mentalhealth4all.eu

https://www.care4refugees.com/relax.html
https://mental-health-zone.com/
https://mental-health-zone.com/
https://www.mentalhealth4all.eu/
https://www.mentalhealth4all.eu/
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4.2 مرسته ، زه ساه نشم اخیستلی! 

•کــه تاســو ناڅاپــه تنفــس کــول ســتونزمن ومومــئ، د زړه ضربــان ګړنــدی ولــرئ یــا داســې 
احســاس وکــړئ لکــه تاســو د زړه حملــه لــرئ، سرګردانــه احســاس کــوئ، لړزېــږئ یــا ځینــې 
وختونــه حتــی داســې احســاس کــوئ چــې تاســو مــړ کیــږئ، تاســو بایــد لومــړی د داکتر سره 

مشــوره وکــړئ )د نښــو نښــانو پــورې اړ لــري(.
کــه چیــرې ستاســو د نښــو نښــانو لپــاره فزیکــی توضیحــات موجــود نــه وی، ممکــن تاســو 
د اندېښــنې یــا وحشــت حملــه ولــرئ. دلتــه یــو څــو کوچنــی چلونــه دی چــې تاســو کولــی 
شــئ امتحــان کــړئ، خــو کــه نښــې نښــانې دوام وکــړی، یــو ارواپــوه کولــی شــی لــه تاســو 

کـړی. سره مرســته وـ

په یاد ولرئ: 

• د ترس حملې معمولاً د 5-20 دقیقو لپاره دوام کوی. 	

• تاسو به له دې نه مړه شئ ، که څه هم ممکن داسې احساس وکړئ.	

تاسو څه کولی شئ:

• خپلــه ســاه  اخیســتنه ورو کــړئ - یــو لاس پــه ګېــډه کېــږدئ او ورو ورو د پــوزې لــه 	
لارې ســاه وباســئ او لــږ تــر لــږه ۱۰ ځلــه د خولــې لــه لارې ســاه وباســئ. 

• خپــل حــواس تحریــک کــړئ - هڅــه وکــړئ چــې د بــدن څخــه بهــر شــیانو بانــدې 	
تمرکــز کولــو سره ارام شــئ. ځینــو شــیانو تــه لاس ورکــړئ ، خپــل شــاوخوا غږونــو تــه 
غــوږ ونیســئ ، شــاته وشــمېرئ ، یــو ګیــاس اوبــه وڅښــئ ، خپــل ځــان تــه ووایــئ 

چــې اوس څــه وینــئ ، ...

• هغــه څــه ومنــئ چــې پېښــېږی )او لــه هغــې سره مبــارزه مــه کــوئ( - دا ښــایی غیر 	
منطقــی ښــکاری، مګــر د وحشــت د حملــې پــه وړانــدې د ځــواب ورکولــو تــر ټولــو 
اغېزمنــه لاره دا ده چــې د مقاومــت پــر ځــای یــې وباســئ. دا د یــوې څپــې پــه څېــر 

دی - دا پــه خپلــه پورتــه کیــږی او تېرېــږی.

• په یاد ولرئ چې:	
“که څه هم دا خوشاله نه ده ، خو ما نه وژنی ، او زه به لېونی نه شوم.«
“دا احساس چې زه په خطر کې یم د وحشت د حملې نښې نښانې دی.«

ــوازې  ــی، زه ی ــه لاړ ش ــه منځ ــه ل ــو دوی ب ــه دی، خ ــې دلت ــت حمل “اوس د وحش
ــړم.« ــد صبر وک بای

“دا به هم تېر شی - لکه څنګه چې تل پیښیږی.”
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4.3 مرسته ، زه خوب نشم کولی!

خــوب اړیــن دی خــو ډیــری وختونــه د فشــار پــه حالــت کــې یــا د حرکــت پــه وخــت کــې 
ګــډوډ کیــږی. مــوږ بــه ځینــې لارښــوونې ورکــړو چــې کلــه تاســو غــواړئ ښــه خــوب وکــړئ، 
کـړئ. پـر دې مـسـایلو کار وـ شـئ ـ چـې تاـسـو کوـلـی ـ کـې یاـسـت ـ یـو حاـلـت ـ پـه داـسـې ـ او تاـسـو ـ

ــه کــول ستاســو پــه حافظــه، حالــت، ظرفیــت، غبرګــون او تصمیــم نیونــې  کافــی خــوب ن
بانــدې اغیــزه کــوی. دا هــم کیــدای شــی یــو شــیطانی دایــره شــی لکــه د شــدید اندېښــنې، 

ژور خـپـګان ـیـا ـنـورو احساـسـاتی ـسـتونزو پېـښـې.
دلتــه یــو څــو لارښــوونې دی چــې کیــدای شــی تاســو سره ستاســو د خــوب ښــه کولــو کــې 

کـړی: سـته وـ مرـ
• ــورو 	 ــا ن ــون ی ــده  تلیف ــل ګرځن ــې خپ ــه مخک ــوب څخ ــه خ ــې  ل ــړئ چ ــه وک هڅ

الکترونیکــی وســایلو لــه کارولــو څخــه ډډه وکــړئ، ځکــه چــې ســکرین کولــی شــی 
ــړی. ــډوډ ک ــا ګ ستاســو د خــوب وړتی

• د خــوب پــر مهــال یــو معمــول وســاتئ، داســې کارونــه وکــړئ چــې کیدای شــی تاســو 	
ــی کــړئ.  همدارنګــه، هڅــه  ــې عمل آرامــه کــړی او هڅــه وکــړئ چــې هــره ورځ ی
وکــړئ چــې د امــکان تــر حــده خپــل د خــوب پــه مهــال ویــش کــې منظــم وســاتئ.

• د اســراحت تخنیکونــه کولــی شــی ستاســو اندېښــنه کمــه کــړی او تاســو سره مرســته 	
وکــړی چــې هغــه خــوب ترلاســه کــړئ چــې تاســو ورتــه اړتیــا لــرئ. کــه تاســو یــوازې 
د څــو ســاعتونو لپــاره خــوب کولــی شــئ یــا د ورځــې پــه رڼــا کــې خــوب کولــی شــئ، 

ډاډ ترلاســه کــړئ چــې ستاســو خــوب آرامــه او ترمیــم کوونکــی دی. 

• که خوب نه وي، نو ځان په بستر کې ارامه پروت مه بولئ.	

• کــه تاســو پــه ۰۲-۰۳ دقیقــو کــې ویــده نشــئ، نــو پورتــه شــئ او لــه بســر څخــه 	
لــرې یــو آرامــه فعالیــت وکــړئ. 

• د شپې ګړۍ ته پام مه  کوئ ځکه چې دا ستاسو فشار زیاتوی.	

• هڅــه وکــړئ چــې  د خــوب څخــه څــو ســاعته مخکــې لــه ډېــرې خوړلــو او درنــو 	
خــوړو څخــه ډډه وکــړئ.

• ــدم 	 ــوازې ق ــی ی ــړئ، حت ــږ ورزش وک ــې ل ــه اوږدو ک ــړئ چــې د ورځــې پ هڅــه وک
ــوئ. ــه ک ــې ورزش م ــر  د خــوب څخــه مخک ــه ځــئ، مګ ــو ت وهل

• کــه تاســو ښــه خــوب نــه دی کــړی، هڅــه وکــړئ چــې لــه بســر څخــه لــه راپورتــه 	
کېــدو وروســته یــو خونــد لرونکــی کار وکــړئ چــې تاســو سره مرســته وکــړی چــې 

ښــه احســاس وکــړئ، لکــه کــش کــول یــا د ښــه کولــو وړ څــه لوســتل.

• د امــکان تــر حــده د  کافیــن، الکولــو یــا زهرجــن مــوادو کارول کــم کــړئ ځکــه چــې 	
دا ستاســو د خــوب کیفیــت ګــډوډ کــوی.
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4.4 مرسته ، زه هڅه کوم چې خپل ماشومان  پالنه کړم یا د 
هغوی د فشار سره مقابله وکړم!

مــور او پلار کیــدل کیــدای شــی پــه خپلــه ننګونــه وی. کلــه چــې تاســو د فشــار سره مــخ 
ــو  ــې ستاس ــه چ ــا کل ــه - ی ــه توګ ــور او پلار پ ــرد م ــو مج ــه د ی ــړې توګ ــه ځانګ ــت - پ یاس
ماشــوم لــه ســخت وخــت څخــه تیریــږی، دا کیــدای شــی نــور هــم ســتونزمن وی. څنګــه 
ــه  ــوئ او ل ــه اړه ورسره خبرې ک ــاتو پ ــوی د احساس ــوئ، د هغ ــل ماشــوم سره مرســته ک خپ
هغــوی سره مرســته کــوئ چــې مقابلــه وکــړی؟ مــور او پلار ډیــری پوښــتنې راپورتــه کــوی 

کـړئ. چــې څنـګـه خـپـل ماـشـوم ـتـه ـښـه کار وـ

د مور او پلار په توګه د خپلو ماشومانو سره د مرستې لپاره څه کولی شئ؟

• ــومانو سره 	 ــو ماش ــړئ. دا ستاس ــوړ ک ــا ج ــاتی ی ــولات وس ــې معم ــړئ چ ــه وک هڅ
ــړی ــاس  وک ــات احس ــړی او د ثب ــاس وک ــوب احس ــې د خوندیت ــوی چ ــته ک مرس

• ــل ماشــوم د پریشــانی 	 ــړئ: د  خپ ــام وک ــه پ ــو ت ــې بدلونون ــد ک ــه چلن د ماشــوم پ
ــو کــې  ــه عادتون ــری ، د خــوب او د خــوړو پ ــدو ، تې نښــې نښــانې لکــه ګوښــه کې

ــام وکــړئ ــه پ بدلــون ت

• ــری، 	 ــا ل ــه معن ــدل څ ــې اوری ــږو چ ــول پوهی ــوږ ټ ــړئ: م ــن ک ــدل تمری ــال اوری فع
مګــر فعالــه اوریــدل د هغــه معمــول څخــه لــږ توپیــر لــری چــې مــوږ یــو بــل تــه 
غــوږ نیســو.  دا پــه دې معنــی ده چــې خپــل بشــپړ توجــه ورکــړئ او خپــل ماشــوم 
وهڅــوئ چــې خپــل احساســات او افــکار بــې لــه قضــاوت څرګنــد کــړی. د هغــوی 
ــه دې چــې سمدســتی حــل لارې  ــه ل ــاوی وکــړئ، پرت ــه درن سرعــت او محرمیــت ت
یــا حــل وړانــدې کــړئ - پــه ســاده توګــه هغــه څــه تــه ښــه راغلاســت ووایــئ چــې 
ستاســو ماشــومان یــې لــه تاســو سره شریکــوی، خپلــه علاقــه او پاملرنــه پــه شــفاهی 
او غیــر لفظــی توګــه وښــایئ، پرتــه لــه دې چــې مداخلــه وکــړی. تاســو کولــی شــئ  
ــوری  ــه ل ــه خــرو کــې ښــکیلتیا وښــایئ، د هغــوی پ ــو سره پ ــه کتل ــه  پ هغــوی ت

ګرځــول او سر ښــورول شــی 

تاســو کولــی شــئ ځینــې پوښــتنې وکــړئ، د اړتیــا پــه وخــت کــې، پــه مثالــی توګــه خلاصــې 
پوښــتنې لکــه » څــه پېــښ شــول؟«; »تــا څــه احســاس کاوه؟«. تاســو همــداراز کولــی شــئ، 
پــه ځینــو وختونــو کــې، هغــه څــه چــې ستاســو ماشــوم ویلــی دی بیــا فرمــول یــا خلاصــه 

کــړئ ترڅــو هغــوی تــه وښــایئ چــې تاســو څنګــه پــه وضعیــت پوهیــږئ.
ــواړئ  ــه تاســو غ ــه مهمــه ده ک ــل ځــان پاملرن ــرئ چــې د خپ ــاد ول ــه ی ــړئ پ ــی وک مهربان
چــې فعالــه غــوږ نیولــو تمریــن وکــړئ. کلــه چــې تاســو د ســتړیا یــا فشــار احســاس کــوئ 
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ــری چــې تاســو څــه  ــورې اړه ل ــه دې پ ــول ســتونزمن وی. پ ــه توګــه غــوږ نی ــه اغیزمن ــو پ ن
ــه بشــپړه توګــه  ــه شــئ کــولای پ ــه وی چــې تاســو ن احســاس کــوئ، ممکــن داســې وختون
غــوږ ونیســئ - او دا ســمه ده. دا مهمــه ده چــې دا وپیژنــئ او خبرې مــه کــوئ ځکــه چــې 
کیــدای شــی ستاســو ماشــوم بانــدې منفــی اغېــز ولــری. تاســو کولــی شــئ هڅــه وکــړئ چــې 
فعــال اوریــدل پــه خپــل ورځنــی کار کــې شــامل کــړئ، لکــه مخکــې لــه دې چــې ستاســو 

ماشــوم ویــده شــی.
• خپــل ماشــوم وهڅــوئ چــې هغــه څــه وکــړی چــې دوی پکــې ښــه دی یــا د مثبتــو 	

ملګرتیــاوو ملاتــړ وکــړی. دا بــه ګټــور وی کــه د دوی خپــل ټولنیــز ملاتــړ د کورنــۍ 
لــه دایــره څخــه بهــر وغځیــږی.

• ګــډې ګټــې وپیژنــئ، یــو ځــای وخــت تېــر کــړئ او د خــرو لپــاره د نــورو لارو یــا 	
فرصتونــو پــه لټــه کــې شــئ.

• خپــل احساســات لــه خپــل ماشــوم سره شریــک کــړئ. یــو عــام غلــط تصــور دا دی 	
چــې مــور او پــار بایــد ټــول ناخوشــاینده احساســات پــټ کــړی ترڅــو خپــل ماشــوم 
د خوندیتــوب احســاس وکــړی. پــه حقیقــت، هغــه څــه چــې د ماشــوم د ســالم ودې 
ملاتــړ کــوی هغــه دا دی چــې هغــوی تــه وښــیی چــې څنګــه خپــل احساســات درک 

او اداره کــړی. 

کلیــدی خبره دا ده چــې مــور او پلار بایــد خپــل احساســات د عمــر پــه مناســبه 
توګــه شریــک کــړی، د شرایطــو او شــدت پــه پــام کــې نیولــو سره چــې دوی یــې 

احساســوی، ترڅــو ماشــوم تــر فشــار لانــدې ونــه نیســی.

ــل  ــې خپ ــیی چ ــه ښ ــوم ت ــو ماش ــې دا ستاس ــه چ ــور دی ځک ــدول ګټ ــاتو څرګن د احساس
احساســات وپیژنــی، پــه الفاظــو کــې یــې بیــان کــړی، پــه نــورو کــې احساســات وګــوری او 
ستاســو پــه کتلــو سره د مقابلــې لارې زده کــړی. د مثــال پــه توګــه: »زه نــن غمجــن یــم، او 
دا ســمه ده. لــه دې املــه زه یــو څــه وخــت یــوازې تــه اړتیــا لــرم.«. کلیــدی خبره دا ده چــې 
خپــل احساســاتی شریکولــو سره د ملاتــړ او لارښــوونې سره تــوازن ونیســئ ترڅــو ستاســو 
ماشــوم سره مرســته وکــړی ترڅــو کارونــه پــه اداره کولــو کــې مرســته وکــړی. تاســو د هغــوی 

ـتـر ټوـلـو مـهـم رول ـمـاډل یاـسـت.
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ډډه وکړئ:

•  سختې خبرې منع کول ، چیغې او فزیکی سزاګانې	

• ــه 	 ــت ن ــا وخ ــه ی ــی پاملرن ــه کاف ــوی ت ــدل، هغ ــه پېژن ــاوې  ن ــوم اړتی ــل ماش د خپ
ــول ورک

• د  خپل  ماشوم احساسات یا د حالت په اړه د هغوی درک رد کول	

• خپــل فشــار خپــل ماشــوم تــه انتقــال کــړئ. ښــه بــه دا وی چــې کــه امــکان لــری د 	
ځــان لپــاره وقفــه وکــړئ. 

• هغــه پوهــه چــې تاســو یــې د خپلــو ماشــومانو پــه اړه لــرئ وکاروئ ترڅــو هغــوی 	
تــه د ماشــومتوب / ځوانــۍ پــه ســفر کــې لارښــوونه وکــړئ. کــه تاســو د احساســاتو 
پــه اړه خــرې کولــو سره آرامــه نــه یاســت - د دې مهارتونــو د تمریــن لپــاره بیلابیــل 
لارښــودونه او کورســونه شــتون لــری یــا روانــی زده کــړې ویډیوګانــې آنلایــن شــتون 
ــازمان او  ــوال س ــا نړی ــاره: EASE د روغتی ــو لپ ــه د ځوانان ــه توګ ــال پ ــری )د مث ل
یونیســف ، او د والدینــو لپــاره د ماشــومانو ژغورنــې پروګــرام: د والدینــو پــه حرکــت 
کــې روزنــه(. پــه عیــن وخــت کــې، یــو همــکار یــا د ذهنــی روغتیــا مســلکی کولــی 
شــی تاســو تــه پــه دې برخــه کــې مرســته درکــړی یــا ستاســو د ماشــوم سره مســتقیماً 

مرســته وکــړی.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/pom-notes_eng.pdf/
https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/pom-notes_eng.pdf/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
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5. له چا سره د مرستې لپاره 
خبرې کولی شم؟

کــه تاســو احســاس کــوئ چــې تاســو ملاتــړ تــه اړتیــا لــرئ یــا پورتــه ټــول کافي نــه ښــکاري او 
تاســو لاهــم ســتړي احســاس کــوئ، ډاډه نــه یاســت چــې څنګــه خپــل وضعیت، احساســات، 

سـته وـغـواړئ.. شـئ مـسـلکي مرـ کـړئ ... تاـسـو کوـلـی ـ فکروـنـه اداره ـ

ــې  ــواردو ک ــو م ــه څ ــد پ ــک بای ــې خل ــږم چ ــو اوس زه پوهی “خ
ــه  ــه چــې دوی صدمــې پېښــې تجرب ــړی، کل مرســته وغــواړی: لوم
کــړی. جګــړه، لــه کــوره تښــتیدل، د عزیزانــو لــه لاســه ورکــول – دا 
ــا  ــی شــئ ی ــوازې تحمــل کول ــې ی ــه دی چــې تاســو ی هغــه څــه ن

ــړئ. انتظــار وک

دویــم، کلــه چــې تاســو متوجــه شــئ چــې تاســو نشــئ کولــی پــه 
عــادی توګــه کار وکــړئ.  زمــا لپــاره، دا د بــې خوبــۍ سره پیــل شــو، 
بیــا مــا د حافظــې لــه لاســه ورکــول پیــل کــړل. زه کولــی شــم هټــۍ 
تــه لاړ شــم او هیــر کــړم چــې ولــې هلتــه وم. مــا د کوچنیــو شــیانو 

لپــاره خپلــو ماشــومانو وهــل پیــل کــړل.

ــه  ــت ستاســو پ ــورئ چــې ستاســو حال ــه چــې تاســو وګ ــم، کل دری
ــا فکــر کاوه  ــر حســاس دی.  م ــزه کــوی. ماشــومان ډی ــۍ اغی کورن
چــې مــا خپلــه اندیښــنه ښــه پټــه کــړې وه، خــو ماشــومان یــې بیــا 

هــم احســاس کولــی شي.

او البتــه، خلــک بایــد مرســته وغــواړی کلــه چــې دوی فکــر کــوی 
چــې هــر څــه ناامیــده دی، چــې هیــڅ ښــه کار بــه بیــا تکــرار نــه 
شــی. دا خطرناکــه فکرونــه دی، او تاســو بایــد لــه هغــوی سره 

ــه اوســئ.« ــوازې ن ی

په سلواکیا کې مهاجر کس
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کــه تاســو یــا کــوم بــل څــوک چــې تاســو یــې پېژنــئ لانــدې نښــې نښــانې ښــکاره کــوی، 
سـته وـغـواړئ.  لـه متخـصـص څـخـه مرـ یـا ـ نـی روغتـ ـښـایی د دې وـخـت وی ـچـې د رواـ

• دوامــداره خپــګان یــا ناامیــدی: د څــو اونیــو یــا لــه هغــې څخــه زیــات د خپــګان یــا 	
نــا امیــدۍ احســاس کــول.

• د ځــان وژنــې فکــر: خپــل ځــان تــه د زیــان رســولو یــا خپــل ژونــد ختمولــو پــه اړ 	
تکــراری فکرونــه لــری.

• ــول چــې 	 ــه ک ــی تجرب ــا وارخطای ــداره اندېښــنه ی ــا وحشــت: دوام ــر اندېښــنه ی ډی
ــې  ــتنې ک ــاه اخیس ــه س ــینې درد ، پ ــی د س ــدای ش ــډوډوی. دا کی ــد ګ ــی ژون ورځن

ــدل ، ... ــونو لړزی ــکل ، د لاس مش

• ــا 	 ــر خــوړل ، ی ــا ډی ــم ی ــر ک ــې ســتونزه ، ډی ــه خــوب ک ــون: پ خــوب او اشــتها بدل
ــړئ.  ــل ځــان ســاتنه وک ــرئ چــې د خپ ــه ل ــرژی ن ان

• ــې 	 ــوس ک ــه کاب ــا پ ــت ی ــښ یاس ــو وی ــې تاس ــه چ ــوس: کل ــا کاب ــه ی ــراری یادون تک
ــری. ــه ل ــی یادون ــدی او واقع ــو ژون ــی پیښ ــختو او صدمات ــت د س یاس

• ټولنیــز ګوښــه کیــدل : ځــان لــه کورنــۍ ، دوســتانو یــا ټولنیــزو فعالیتونــو څخــه جــا 	
کړئ.

• پــه چلنــد کــې ناڅاپــی بدلــون: پــه خپــل چلنــد کــې د پــام وړ بدلونونــو تــه پــام 	
ــی. ــا تېــری زیاتوال وکــړئ، لکــه د غوســې ی

• ــتونزه 	 ــې س ــه بشــپړولو ک ــو پ ــو کارون ــې ســتونزه: د ورځنی ــو ک ــو کارون ــه ورځنی پ
لــری، پــه ځانګــړې توګــه کلــه چــې تاســو نــور کســان لــرئ چــې ستاســو د پاملرنــې 

ــا زړه.  ــری - ماشــومان ی ــورې اړه ل پ

• د بــې حســی احســاس کــول یــا دا چــې هغــه څــه چــې روان دی پــه یــو ډول رښــتیا 	
نــه دی.

• ــر کارول 	 ــو ډی ــی توک ــا نشــه ی ــو ی ــی: د الکول ــو زیاتوال ــا الکول ــو ی ــی توک د نشــه ی
)د نســخې درملــو پــه شــمول( تــر هغــه څــه چــې تاســو یــې غــواړئ، پــه ځانګــړې 
توګــه کلــه چــې دا ستاســو پــه ورځنــی ژونــد اغیــزه کــوی او تاســو نــه غــواړئ چــې 

دا کار وشــی. 

• د ګټــې لــه لاســه ورکــول: پــه هغــو فعالیتونــو یــا شــوقونو کــې دلچســپی لــه لاســه 	
ورکــول چــې پخــوا بــه یــې تاســو تــه خوښــی درکــوی.
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ځینــې وختونــه ، پــه ځانګــړې توګــه کلــه چــې یــو ســتونزمن حالــت د اوږدې مــودې لپــاره 
ــه  ــون ون ــه بدل ــه هیڅکل دوام وکــړی ، داســې ښــکاری چــې د حــل لاره نشــته او شرایــط ب
ــو  ــو ستاس ــدل نشي، خ ــت ب ــن وضعی ــوئ!  ممک ــه ک ــتنه م ــتې غوښ ــو د مرس ــی.  خ موم

ــوئ.. ــد ک ــه تاســو څنګــه ورسره چلن ــدا ډول ب ــدل شي، او هم ــې ب ــه ی ــوری ب لیدل

»زمــا پــه نظــر، اصلــی ســتونزه دا ده چــې پــوه شــئ چــې تاســو 
مرســتې تــه اړتیــا لــری. لومــړی، تاســو بایــد پــه دې پــوه شــئ 
ــو مهــم  ــر ټول ــرئ - دا ت ــا ل ــه اړتی ــی مرســتې ت چــې تاســو روان
شــی دی. بیــا، کــه تاســو پوهیــږئ چــې تاســو ملاتــړ تــه اړتیــا 
لــرئ، او تاســو د ارواپــوه تــه د تــګ څخــه ویــره نلــرئ، ځکــه 
ــئ، کــوم چــې لاهــم  ــه من ــز ســټیریوټایپونه ن چــې تاســو ټولنی
زمــوږ د ډیــری ســتونزو سرچینــه ده، نــو تاســو کولــی شــئ پــه 
اســانۍ سره خپــل ارواپــوه ومومــئ. ]...[  زه پــوه شــوم چــې زه 
یــو ارواپــوه تــه اړتیــا لــرم ځکــه داســې مســایل وو چــې زه نشــم 
ــا کورنــۍ سره شریــک  کــولای لــه خپــل خاونــد ، ماشــومانو ، ی
کــړم. مــا داســې چــا تــه اړتیــا درلــوده چــې یــوازې مــا تــه غــوږ 
ونــیسي، زمــا ملاتــړ وکــړي، او پــر مــا قضــاوت ونــه کــړي. یــوازې 

پــه مــا قضــاوت ونکــړی ..«
په سلواکیا کې مهاجر کس

»پــه یــاد ولــرئ چــې تطبیــق 
ــخ  ــر ګام م ــی، او ه ــت نیس وخ
ــوب دی  ــی بریالیت ــو وړوک ــه ی ت
ــل  ــې خپ ــوم چ ــه ک ]...[ زه هڅ
ځــان تــه یادونــه وکــړم چــې 
ســتونزې موقتــی دی، او دا چــې 
شــی  کولــی  ورځ  نــوې  هــره 

راوړی.« بدلــون 
په سلواکیا کې مهاجر کس

ــه چــې تاســو د مســلکی مرســتې  کل
پــه لټــه کــې یاســت، اکثره تــر ټولــو 
اســانه لاره د  عمومــی ډاکټــر یــا 
بــه  هغــوی  ده.  لارې  لــه  نــرس 
ــړی  ــتې درک ــۍ مرس ــه لومړن ــو ت تاس
نــورو  آیــا تاســو  او وګــوری چــې 
متخصصــو مرســتو تــه اړتیــا لــرئ یــا 

نـه. ـ
دلتــه دا دی چــې څــوک کولــی شــی 

داســې ملاتــړ وکــړی او څــه کــوی:



33

هغوي څوک دي?  دوی څه کوی؟ 
ه 

ون
لک

س
 م

ور
ن

ي
نک

وو
رک

کا
ز 

لنی
ټو

دوی بــه ستاســو پــه ټولنیــزو 
ــو سره  ــه تاس ــې ل ــاوو ک اړتی
ـکړی او ستاــسو  ـسته  وـ مرـ
ســتونزمنو  او  احساســاتو  د 
فکرونــو لپــاره بنســټیز ملاتــړ 
اړتیــا  د  کــوی.  وړانــدې 
ــو  ــه تاس ــې ب ــورت ک ــه ص پ
ــانو  ــلکی کس ــو مس متخصص
تــه راجــع کــړی، ځکــه چــې 
دوی پــه روانــی روغتیــا کــې 

لـری. صـص نـ تخـ

دوی لــه افــرادو سره مرســته کــوی چــې پیچلــی 
ــور، او  ــه، ک ــی پاملرن ــه روغتیای ــټمونه لک سیس
قانونــی خدمتونــه وچلــوی، او هغــه ملاتــړ تــه 
ــا  ــه اړتی ــوی چــې دوی ورت ــانه ک لاسرســی اس

لــری.
د عملــی لارښــوونو، مشــورو او ټولنیــزو سرچینــو 
ــی  ــز کارکوونک ــلولو سره ټولنی ــو نښ سره د خلک
ــو کــې مرســته  ــه کمول ــزوا پ اکثره د فشــار او ان
کــوی کــوم چــې ډیــری وخــت د مهاجــرت سره 
افــرادو  د  همدارنګــه  دوی  کیــږی.  رامنځتــه 
ــته  ــو سره مرس ــې د خنډون ــوی، د ژب ــت ک وکال
کــوی، او د ورځنیــو ســتونزو پــه حــل کــې 

ــوی. ــته ک مرس

ړي
ځګ

من
ي 

ور
کلت

و 
ي ا

نک
ړو

ژبا

ــو  ــو او ستاس ــه ستاس دوی ب
ــلکی  ــې د مس ــتون ک ــه ش پ
تــر منــځ ژبــاړل کیــږی. دا 
کار آنلایــن ، د تلیفــون لــه 
مخامــخ  هــم  یــا  او  لارې 

ــترسره کــیدی ــشی.

او  دنــده دا ده چــې  ستاســو  ژباړونکــو  د  
مســلکی کســانو تــر منــځ پــه ســمه توګــه ژبــاړه 
وکــړی  او کلــه چــې تاســو پــه یــوه ژبــه خبرې نه 
کــوئ د دوه اړخیــزو پوهــاوی ډاډ ترلاســه کــړی. 
هغــوی ستاســو یــا مســلکی کســانو لپــاره خبرې 
نــه کــوی، او نــه ستاســو لــه خــوا ګامونــه اخلــی، 

مګــر د اړیکــو اســانتیاوې برابــروی.

کلتــوری منځګړیتــوب لــه مهاجــرو سره مرســته 
کــوی ترڅــو پــه نــوی هیــواد کــې ژونــد وپیژنی. 
ــوی  ــاړه ک ــځ ژب ــر من ــو ت ــوازې د ژب ــه ی دوی ن
بلکــې ســیمه ییــز دود، قوانین او شــته خدمتونه 
هــم تشریــح کــوی. دوی همــدا راز ســیمه ییــزو 
ادارو سره مرســته کــوی ترڅــو د کډوالــو کلتــور 
ــه  ــړی. دا کار ل ــړه وک ــه اړه زده ک ــاوو پ او اړتی
هــر چــا سره مرســته کــوی چــې پــه اســانۍ سره 
اړیکــه ونیســی او لــه هغــو خلکــو سره مرســته 
وکــړی کــوم چــې مهاجــر کیــږی ترڅــو پــه یــوه 

نــوې ټولنــه کــې ځــای پــر ځــای شــی.
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د روانــی روغتیــا مســلکی 
څــوک چــې تاســو تــه یــو 
ځــای  محــرم  او  خونــدی 
خپلــو  د  ترڅــو  درکــوی  
احساســاتو،  ســتونزمنو 
ــه اړه  ــتونزو پ ــو او س فکرون

وکــړئ خبرې 

دوی درمل نه تجویز کوی

دوی کولــی شــی تاســو سره مرســته وکــړی چــې 
د ننګونــو پــه اړه نــوی لیدلــوری ترلاســه کــړئ، 
ــواک کشــف کــړئ او د ښــه مقابلــه  خپــل ځ
لپــاره ملاتــړ ومومــئ. د مشــورې او روحــی 
درملنــې لــه لارې دوی لــه تاســو سره د ســتونزو 
ــه حــل کــې مرســته کــوی چــې څنګــه تاســو  پ
ــه وده ورکــړئ،  د ســتونزو درک کــوئ، اړیکــو ت
ــړئ.  ــه وده ورک ــژۍ ت ــې ســالم ستراتی او د مقابل
ارواپوهــان پوښــتنې کــوی او پــه دقــت سره 
ــوونه  ــو لارښ ــب وی ن ــه مناس ــی، ک ــوږ نیس غ
کــوی او د ســتونزو د مدیریــت مهارتونــه ښــیی.

ان
ټر

اک
 ډ

ني
روا

ــو  ــر چــې د درمل ــی ډاکټ طب
او درملنــې دواړو پــه کارولــو 
سره د روانــی ناروغیــو پــه 
کــې  درملنــه  او  تشــخیص 

ــری. ــص ل تخص
درمــل  شــی  کولــی  دوی 
څارنــه  او  کــړی  تجویــز 
وکــړی چــې څنګــه پــر بــدن 
ــا سره  ــوی او د اړتی ــزه ک اغی
ســم درملنــه عیــار کــړی.

دوی معمــولا د هغــو خلکــو درملنــه کــوی چــې 
ســتونزې یــې داســې وی چــې ورځنــی کار یــې 
ســخت ګــډوډ شــوی وی. د دوی تمرکــز پــه طبــی 
درملنــه او د روانــی ناروغیــو پــه اداره کولــو کــې 
د درملــو او خپلــو ناروغانــو سره خبرې کولــو سره 

دی.

د دې لپاره چې ډاډ ترلاسه کړی چې دوی له تاسو سره په سمه لار کې مرسته کوی، دا مسلکی 
کارونه: 

• ډیری وختونه  د ذهنی روغتیا د غوره ملاتړ لپاره همکاری وکړئ. 	

• د محرمیــت یــو عــام اصــل شریــک کــړئ ، پــه دې معنــی چــې هغــه څــه چــې تاســو شریــک 	
کــړی خصوصــی وســاتئ. 

• له هر چا  سره په مهربانۍ او درناوی چلند وکړئ، مهمه نه ده چې څوک وی. 	

• د خپلــو ناروغانــو او مراجعینــو د ګټــو لپــاره عمــل وکــړی، د هغــوی اړتیــاوو لپــاره غــوره 	
پاملرنــه او مشــوره وړانــدې کــړی. 

• دوی بایــد تــل لــه خلکــو سره صــادق وی او ډاډ ترلاســه کــړی چــې دوی د تصمیــم نیولــو 	
څخــه مخکــې د  هغــوی )درملنــه( پــه انتخابونــو پوهیــږی. 

• هغوی  ستاسو د قانونی حیثیت په اړه پرېکړه نه کوی.	
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نتیجه

هیلــه ده چــې دا لارښــود تاســو تــه ځینــې نظرونــه درکــړی چــې څنګــه د ســتونزو پــه وخــت 
کــې خپــل ذهنــی روغتیــا او سلامتیــا تــه پاملرنــه وکــړئ. یقینــاًً ، ډیــر نــور شــیان شــته چــې 
ــې  ــې ی ــې ځین ــه مخک ــې ل ــن مخک ــو ممک ــړی ، او تاس ــاره کار وک ــو لپ ــی ستاس ــدای ش کی
تــرسره کــوئ. پــه دې لارښــود کــې ځینــې نظرونــه ممکــن ستاســو د اوســنی حالــت سره تــړاو 
ونلــری. مګــر کــه تاســو پــه راتلونکــی کــې بیرتــه هغــه تــه وګرځــئ، ممکــن تاســو ومومــئ 

ـچـې ـیـو ـڅـه ـپـه هـغـه وـخـت ـکـې ـښـه انـعـکاس ـیـا مناـسـب دی.
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په کروشیا کې ملاتړی خدمتونه

• بیړنۍ شمېره: 112	

د مشورې او ملاتړ مرکزونه

• 	 Centar dobrodošlice za izbjeglice i migrante - Welcome Center (One
stop shop(: نــه مســتقیما د روانــی روغتیــا سره تــړاو لــری مګــر دا مرکــز بهرنیانــو تــه 
اجــازه ورکــوی چــې پــه کروشــیا کــې د خپلــو حقونــو او ادغــام پــه اړه مرســته ترلاســه 
کــړی او همدارنګــه د ژبــو ټولګــی، تفریحــی فعالیتونــو، نــورو پیښــو او فعالیتونــو پــه 

اړه مرســته ترلاســه کــړی.

Petrinjska ulica 31, Zagreb :پته
د دوشــنبه، چهارشــنبې او جمعــې پــه ورځــو کــې د ســهار لــه ۸ بجــو څخــه د مازدیګــر 
تــر ۴ بجــو پــورې ، ســه شــنبه او پنجشــنبه د ســهار لــه ۱۰ بجــو څخــه د ماښــام تــر ۶ 

بجــو پــورې پرانیســتی دی.
ټیلیفون: 38517001974+    موبایل: 0911622129

integracija.stranaca@zagreb.hr :برېښنالیک

• 	 Društvo za psihološku pomoć (DPP) / Society for Psychological Assistance
 (SPA)- Centar za djecu, mlade i obitelj MODUS / Centre for Children,

Youth and Families MODUS

خدمتونه: روانی او ټولنیز ملاتړ او مشوره
پته: Ulica kneza Mislava 11 / 1 ) د انګړ ودانۍ ، 1 پوړ ( ، زګرب

د کار ساعتونه : دوشنبه تر جمعه د 09:00 څخه تر 20:00 پورې
ټیلیفون: 38514826111+

 E-mail: spa@dpp.hr  ; modus@dpp.hr

• Rehabilitacijski centar za stres i traumu - د فشار او صدمې لپاره د بیا رغونې 	
  )RCT( مرکز

Kvaternikov trg 12, Zagreb :آدرس
ټیلیفون:  342 4641 1 385+ 
info@rctzg.hr :برېښنالیک

mailto:integracija.stranaca@zagreb.hr
mailto:spa@dpp.hr
mailto:modus@dpp.hr
mailto:info@rctzg.hr
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• Hrvatski crveni križ HCK - د کروشیا سره صلیب 	

د کروشــیا سره صلیــب پــه ډلــه ییــزو او انفــرادی بڼــو روانــی او ټولنیــز ملاتــړ وړانــدې 
ــی او  ــز ، تعلیم ــړ ټولنی ــو ل ــوی ، او ی ــته ک ــی مرس ــې عمل ــد ک ــی ژون ــه ورځن ــوی ، پ ک

ــه تنظیمــوی. تفریحــی فعالیتون
آدرس: د پناه غوښتونکو لپاره د هرکلی مرکز ،
 ، Sarajevska cesta 41 ، 10010 ، Zagreb

• 	 Médecins du Monde ASBL Belgique - Dokters van de Wereld VZW
)België office in Croatia (MdM

پــه کروشــیا کــې ، MdM د ډلــه ییــزو او انفــرادی فعالیتونــو لــه لارې طبــی او روانــی 
ملاتــړ کــوی او روغتیایــی خدمتونــو تــه لاسرســی اســانتیاوې برابــروی.

آدرس: د پناه غوښتونکو لپاره د هرکلی مرکز ،
 ، Sarajevska cesta 41 ، 10010 ، Zagreb
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 په سلواکیا کې ملاتړی خدمتونه

بیړنۍ مرسته )وړیا ځانګړی کرښه(

• 	 )UA/RU) 0800 800 566 (SK(   :د روانی روغتیا د مرستې کرښه Nezábudka د

• د IPčko د بحران د مرستې کرښه: 0800500888 ، آنلاین چټ: 	
 krizovalinkapomoci.sk

• د روانی ناروغیو ملی مرستندویه کرښه: 0800193193  	

• 	 0800500500 ,)7/SK, 24( 116 :د ماشومانو د مرستې کرښه

)UA, Tue 13:30–19:30( 

 

د مشورې او ملاتړ مرکزونه

• 	”IPčko “Káčko
 ۲۴ ساعته د تګ راتګ ملاتړ

براتیسلاوا ، نیترا ، ترناوا ، کوشیتسه ، او 
نور.

• سلواکیا کاتولیک خیریه موسسه 	
)کاریتاس(  وړیا مشوره 

براتیسلاوا: 421902190444+  
کوشیتسه: 421911711357 + 

• د سلواکیا بشردوستانه شورا 	
 روانی او ټولنیز ملاتړ براتیسلاوا، 

کوشیتسه، نیترا، او نور.

• خلک په خطر کې دی 	
په افغانستان کې د ملګرو ملتونو د 

سرمنشی د بهرنیو چارو وزیره وایی چې 
+421911720105 :Košice

 Bystrica Banská ,Zvolen ,Prešov 

• د بلو ډاټ مرکزونه )یو این ایچ سی آر 	
/ یونیسف( 

 وړیا
براتیسلاوا ، کوشیتسه ، میخالوفس ، نیترا

 
صدمه او تخصصی ملاتړ

• ایکویتا 	
صدمه او جنسیت پر بنسټ 

تاوتریخوالی
ټیلیفون: 421948399647 + 

• ټینیټ 	
ټولنه او روانی ملاتړ

ټیلیفون: 421911546044+

• د عامه ذهنی روغتیا خدمتونه	
د بیمې کډوالو لپاره وړیا )غیر دولتی 

موسسې کولی شی د حواله کولو په 
برخه کې مرسته وکړی(

https://www.krizovalinkapomoci.sk/
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په بلجیم کې ملاتړی خدمتونه

• بیړنۍ شمېره: 112	

• د ځان وژنې په اړه پوښتنې – هالنډی یا انګلیسی: 1813	

• خبرې وکړئ )teleonthaal( – هالنډی: 106	

• خبرې وکړئ )télé acceuil( – فرانسوی: 107	

• د ځوانانو لپاره خبرې وکړئ - هالنډی: 102	

• د ځوانانو لپاره خبرې وکړئ – فرانسوی: 103	

• د تاوتریخوالی په اړه پوښتنه: 1712	

•  د ټولنیزو مرستو مرکز د مرستې کرښه - انګلیسی )د احساساتی ستونزو لوژستیکی(:	
  +32 )0(26484014

ویبپاڼې

• 	 https://www.tegek.be :د روانی روغتیا په اړه معلومات

• 	 https://www.caw.be :د ښیګڼې لپاره سازمان

https://www.tegek.be/
https://www.caw.be/
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په اسپانیا کې ملاتړی خدمتونه

بیړنۍ شمېرې 

• د ځان وژنې لپاره مرسته 	

• د ټیلیفونی خدمتونو چې د ښځو پر وړاندې د هر ډول تاوتریخوالی په اړه د متخصصو 	
پرسونل لخوا معلومات، حقوقی مشورې او سمدستی روانی پاملرنه وړاندې کوی: 016

• اسپرانزا: 717 003 717	

د مشورې او ملاتړ مرکزونه

• سنترو سیرا	

Centro de Atención a Víctimas de Malos Tratos y Tortura
centrosira.org

• 	Salud Entre Culturas

saludentreculturas.es

• 	Centro de psicología y psiquiatría transcultural de Vall D’hebron

https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/ : ویب پاڼه
; psiquiatria

https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/psiquiatria
https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/psiquiatria
https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/psiquiatria
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