
  

 ې  چې تاس ي سره د هغه ملاتړ په چمتو کولو کې مرسته کوې  دا پلان له تاس
  لهچې کله ښايي د خپلې رواني روغتيا د پاملرنې لپاره ورته اړتيا ولرئ. 

نو ،  مخ کېږئسره  وروسته له فزيکي بدلونونو ېاميندوارۍ، زېږون او ترهغ
رواني او احساساتي روغتيا هم مهمه ده. ډيری  ې ستاسپه داسې حال کې 

، رواني  ۍ ، ناخوښې انديښن د په غير متوقع ډول  مېرمنې په دې موده کې
 . جدي رواني ناروغي احساسوي هډير حتی اضطراب، خپګان يا 

 ې تاس چې ي، کو مرسته کې کولو فکر اړه په ملاتړ هغه د سره ېتاس له پلان دا
  دا. ولرئ اړتيا ورته لپاره پاملرنې د هوساينې او روغتيا رواني خپلې د ښايي
 ه کړئ. شريک  يې سره چا بل له چېکه چيرته غواړئ  ده پرېکړه ېستاس

  دا. ولرئ  احساسات ګډ اړه په  ماشوم او  اميندوارۍ خپلې د شايد ېتاس
 بايد  ې يې په اړهتاس چې  دي نښې عامې ځينې  دلته. ده خبر عادي بشپړه

 : وکړئ   خبرېپرې   سره  روغتيا له نرسې  د  د ماشوم يا قابلې  خپلې له

 تويول  اوښکې •

 احساس  ستړيا ډېرې د •

 کول  جنجال/ کېدل خپه ېرډ •

 کموالی  تمرکز د •

 بدلون کې اشتها هپ •

 انرژي  شديده يا ستونزې پرمهال کولو خوب د •

 ونه فکر يغليدونکځ •

 کول  احساس اندېښنې ډيرې د •

 کموالی  لېوالتيا د کې شيانو عادي  هپ •

 : ولري  هم موارد دا ښايي ښځې ځينې

 فکرونه  مزاحم •

 فکرونه  اړه په وژنې ځان د •

 ې وسوس او دودونه/مراسم سخت •

 کموالی عاطفې/احساساتو د لپاره ماشوم خپل د •
 

 

 

 د چې کوي مرسته سره ېتاس په اړه خبرې کول احساس د خپل
 ينکووننګ عين وخت کې په او هيجاني دغه له کېدو والدين

 خبرې سره چا له ېتاس چې ده نه مهمه دا. شئ تېر څخه وخت
 چې ولرئ کې ذهن په څوک داسې يو چې ده ښه اما، ئوک

 کولی ملاتړ رمهال موپ اړتيا د او شئ کولی باور ې پرېتاس
 پوه چې دی دا يو څخه ګامونو لومړيو له لپاره کېدو ښه د. شي

 .استي نه ښه ېتاس چې ومنئ دا او شئ

Pashto 

 زه څنګه احساس کوم؟ 

د زېږون  ، وخت ورکړئ اوس څنګه احساس کوئ،  چې تاسې   ته ليکلو  ېد د

  احساس کوئفکرونه او دا چې د خپل ماشوم په اړه څنګه   خپل په اړه  

 )وليکئ.(

 

  ☺ 

 ياست،  نه  ښه چې  کېږي متوجه  کورنۍ او ملګري  ېستاس  وختونه ځينې
 . شئ  متوجه ېتاس چې  دې له وړاندې

     له به زه
  ته ما چې  وکړم ورسره به  خبرې  او وپوښتم اړه په شيانو هغو  دڅخه 

 * . جوړوي ستونزې

 ... وپوښتئ  څخه ځان  خپل  له ،همدا ډول

 

 
   چې يمن   څوک چې دا يم تن يوداسې  زه ايا
 يم؟  نه ښه  

 

 

 

   کړم؟  پيل  که شرمېږم نو خبرې څنګه

 
 
 
 

 

 
 

  ونه  احساس ملاتړ يا کېدو اوريدل د چيرې که
 ؟  خ اړولی شمم ته چا  بل نو کړم،

 

 

 
یک کړئ سېتا*  ې پلان له دوی سره سرر

ي وغواړئ دا د هوساین   . ښايي



 چمتو کېدل: مرسته او ملاتړ  

، په ځانګړې توګه  ي
یوازې   کله چېد ملاتړ موندل ستونزمن کیدی شر

د محلي فعالیتونو او  ستاسې په سيمه کې  . د امیندوارۍ پر وختياست
لپاره ښه لار   د مخ کېدولټول د نوي ملګرو او میندو سره  ګروپونو

 . ي
 کیدی شر

زېږون وړاندې ټولګیو،   د ڼې، ویب پا ټولنې مرکز او د محلي د  ماشومانو 
  يووروسته تمرین ګروپونه، د نو  د ماشوم مساژ، تر زېږون وړاندې او

 . وګورئ نور سېاو دا ګروپونهمیندو 

ئ  له نورو ې کولی شر منو او نوا  څومره زر چ  میندو    يومیندواره میر
ي روغتیا د ملاتړ لپاره فعال  

سره لیدل پیل کړئ، یا د خپلې رواي 
 .  اوشئ

 شي؟  کولی  مرسته شی  څه  سره  ما له: د تعامل لارې  

 لرم؛ باور  پرې زه چې  کول خبرې  سره چا  هغه د اړه  په احساس د زما  
 . ملګری  باوري يا ملګری  ورور، او  خور والدين، لکه

 خپلنرس/روغتيايي پاملرنې وړاندې کوونکي سره د  /ډاکټر خپل  د  
 . کول خبرې اړه په احساس 

 اوسېدل  عالف 

  لرل  رژيمروغتيايي غذايی  سالم وي 

 مراقبت(  ميډيټيشن يوګا، لکه موندل، لارې بېلابېلې اوسېدلو ارام د( 

 کارونه کور د  لکه کول،  غوښتنه  مرستې د اړه په  شيانو د  کې کور په  
 ساتنه  ماشوم  او

  کول  غوښتنه اره پ ل مرستې د لرم، اندېښنه اړه  په ماشوم  د  هک 

  کړم  بدلې نمونې کولو فکر  خپل د  څنګه  چې  کول پوه ځان اړه  دې په 

 /مشورې  دد روغتيايي پاملرنې وړاندې کوونکي سره  له خپل ډاکټر  
 کول  خبرې اړه په شونتيا د درملنې طبي يا

 ساتل   خبرپاڼه احساساتو د  زما وروسته هغه  له يا پروخت اميندوارۍ د 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ې وليکئ سره د اړیکو معلومات   تنمسلکي یو   د داسېدلته    تاسې چ 
ي یا  که تاسو د خپل احساس  سره

په اړه    کولو مرسته وکړی شر
 ، نو د نور ملاتړ د شتون په اړه خیر درکړي. ياستاندېښمن 

ObGyn   / :قابله 

  
 
 

 

 
 
 
 

 وکړئ ليدنه لپاره،  ليست بشپړ د سازمانونو ملاتړ  محلي او ملي د ، معلوماتو نورو د 

 : کوونکی  وړاندې لرنې پامروغتيايي  دډاکټر/
 

 

 :نور
  

 

 

د  2018نېټه، می مياشت  نافذيدود  
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ېدو نېټه: جولای     2016د خی 

ې نېټه: اکتوبر  
   2019د بیاکتن 

خپل فیډبيک یا نظر دلته  

 mailbox@tommys.orgواستوئ

 

 

 
یه بنسټ  د ثبت شوي خیر

او   1060508نمیر 
SC039280 

 
  
 National Institute for Health and Careعالي ملي انسټیټیوټ ) د روغتیا او پاملرن 

Excellence (NICE( (( انو د شاهي کالج  Royal College of Generalاو د عمومي ډاکټ ر
Practitioners (RCGP( ( لخوا تایید شوی 

 http://bit.ly/1BZpboRنور معلومات دلته ولټوئ 

 چا څخه مرسته غوښتل شم؟  لهته اړتیا ولرم؛  مرستې کې که زه په عملي کارونو؛ لکه سودا اخیستل، پاکول او ماشوم ساتنه 

ې اړیکه ورسره نیولی شم دا دي:   هغه خلک چ 

Pashto 

ي زما په سيمه کې دي: 
 لاندې ګروپونه/ټولګ 

 ... ولرئ ياد په

اړخه د ښه نه اوسېدو احساس عام دی.   عاطفي له  •
ئ. چې پرې  څه نه دي   سېدا دا  میې ږ  وسرر

ې   • کول د سم ملاتړ ترلاسه کولو لپاره  په دې اړه خیر
 غوره لومړی ګام دی. 

، که تا  • ي
ي   سېدا  هر چا سره پېښېدی شر

د رواي 
ۍ سابقه لرئ که نه. 

 ناروغ 

نه ده   د دې دا ماناپخوا ځورېدلیي وئ، نو   سېکه تا  •
ي.  سېبیا به دا چې    کیې ږ

؛ نو   • ي
چمتو اوسېدل لوی توپیر رامنځته کولی شر

کارولو سره لومړی ګام پورته  تاسو د دغه پلان په  
 . دی کړی

mailto:mailbox@tommys.org
http://bit.ly/1BZpboR

