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تاسو ممکن د خپل بدن پاملرنې لپاره د بیلابیلو لارو پھ اړه اوریدلي 
وي. مګر ایا تاسو پوھیږئ چې تاسو کولی شئ خپل ذھني روغتیا تھ 

ھم پاملرنھ وکړئ؟

ذھني روغتیا ھغھ څھ دي چې تاسو د خپل ځان او ستاسو شاوخوا 
نړۍ پھ اړه فکر کوئ او احساس کوئ. کلھ چې تاسو خپل رواني 
روغتیا تھ پاملرنھ وکړئ، نو د فشار او نورو ستونزو سره معاملھ 
کول اسانھ کیږي. لومړی د خپل ځان پھ پام کې نیولو سره، تاسو 

کولی شئ د نورو ښھ پاملرنھ وکړئ.

پھ دې کتابچھ کې بھ تاسو د ښھ ذھني روغتیا ساتلو مختلفې لارې 
زده کړئ. تاسو بھ زده کړئ چې څنګھ:

1. خپل بدن تھ پاملرنھ وکړئ
2. سالم فکر تمرین کړئ.

3. لږه دمھ وکړی
4. لھ ژوند څخھ خوند واخلئ

5. لھ نورو سره اړیکھ ونیسئ
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1 . خپل بدن تھ پاملرنھ وکړئ
ستاسو بدن او ذھن سره تړلي دي. کلھ چې تاسو خپل بدن تھ 

پاملرنھ کوئ، تاسو خپل ذھن تھ پاملرنھ کوئ.

ښھ وخورئ
خواړه تاسو تھ مھم مغذي مواد چمتو کوي چې ستاسو د بدن پھ 
سمھ توګھ کار کولو کې مرستھ کوي. څیړنې ښیي چې ستاسو 

ذھني او عمومي روغتیا خورا اغیزمن کیږي چې تاسو د چا سره 
او څنګھ خورئ. ھڅھ وکړئ چې لھ نورو سره وخورئ او د 

خوړو انتخابونو تھ ځانګړې پاملرنھ وکړئ.

ځینې وختونھ موږ خپل ځان تھ پام نھ کوو. موږ ھغھ څھ غوره 
کوو چې د جوړولو یا ترلاسھ کولو لپاره اسانھ وي. دا ډیره مھمھ 

ده چې خپل ځان تھ پاملرنھ وکړئ. یاد وساتې چې ستاسو انتخابونھ 
مھم دي او تاسو د ھغھ خواړه مستحق یاست چې تاسو ترې خوند 

اخلئ. 
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دلتھ ستاسو د فزیکي روغتیا پاملرنې پھ اړه ځینې مھم ټکي دي:
پھ منظمھ توګھ وخورئ، ترڅو ستاسو بدن دومره انرژي ولري   •
چې ټولھ ورځ ښھ احساس وکړي. د خوړو پریښودل کولی شي 

تاسو د ستړیا او د بد مزاجې احساس وکړي.
کافین تھ ډیره پاملرنھ وکړئ. کافین د قھوې، چای او ځینې   •

سوډا مشروباتو برخھ ده چې تاسو تھ لنډمھالھ انرژي درکوي. 
دا پھ ځینو نورو مشروباتو او ناشتو کې ھم شامل دی. کافین 
کولی شي د اضطراب احساسات زیات کړي او ستاسو پھ ښھ 

خوب کې ھم مداخلھ کولی شي.
د شکر کارولو تھ ھم پام وکړئ. شکر خوړل خامخا تاسو   •

تھ سمدستي انرژي درکوي مګر کلھ چې دا انرژي لھ لاسھ 
ورکړي نو تاسو د ډیر ستړیا احساس کوئ چې کولی شي 

ستاسو مزاج خراب کړي او تاسو د خفګان احساس وکړئ ـ
ھمدارنګھ د خپل الکولو مصرف تھ ھم پام وکړئ. الکول کولی   •
شي پھ لنډمھالھ توګھ ستونزې کمې کړي، مګر دا کولی شي د 

خپګان، فشار او نورو احساساتو سره معاملھ نوره ھم ستونزمنھ 
کړي.
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د ښھ خوړلو پھ اړه د نورو معلوماتو لپاره، د تغذیھ کونکي سره 
خبرې وکړئ. د خوړو متخصصین ځانګړي روزنھ لري چې 

خلکو تھ ښھ خواړه غوره کړئ پھ برټش کولمبیا کې، تاسو کولی 
شئ چې د 1-1-8 لھ لارې، دوشنبې څخھ تر جمعې پورې د 

سھار لھ 9 بجو څخھ تر 5 ماښام بجو پورې اړیکھ ونیسئ چې د 
تغذیھ کونکي څخھ وړیا مشوره ترلاسھ کړئ ـ کھ تاسو ژباړونکي 
تھ اړتیا لرئ، ژباړونکي شتون لري؛ کلھ چې تاسو زنګ ووھئ، 

درې ځلھ د خپلې ژبې نوم پھ انګلیسي کې ووایاست او انتظار 
وکړئ چې ژباړونکي پھ زنګ کې شامل شي.

ورزش 
ورزش ستاسو د بدن لپاره ښھ دی. خو ایا تاسو تھ 
معلومھ دا چې دا د ذھنی روغتیا لپاره ھم ښھ دی؟ 
لاندې ځینې لارې دي چې ورزش څھ رنګ ستاسو 

سره مرستھ کولې شی:
دا تاسو سره فشار سره مقابلھ کې مرستھ کوي.  •

اضطراب کموي.  •
دا ستاسو مزاج ښھ کولو کې مرستھ کوي.  •

دا ستاسو انرژي زیاتوي.  •
دا تاسو سره د خپل ځان پھ اړه ښھ احساس کولو کې مرستھ   •

کوي.
دا تاسو سره ښھ خوب کولو کې مرستھ کوي.  •



د اغیزو احساس کولو لپاره تاسودا اړتیا نلرئ چې ډیر وخت مصرف 
کړئ. پھ ورځ کې یوازې 30 دقیقې، پھ اونۍ کې درې یا څلور ورځې 

د بدلون احساس کولو لپاره کافي دي. دا مھمھ نده چې تاسو کوم ډول 
فعالیت کوئ. دلتھ د ورزش لھ لارې د ذھنی روغتیا ښھ کولو لپاره 

ځینې لارښوونې دي:
کھ تاسو کلھ ھم د خپګان، اضطراب یا ستړیا احساس کوئ، ھڅھ   •

وکړئ چې بھر تھ ولاړ شئ. ګرځیدل د ښھ احساس کولو لپاره 
ګړندۍ او اسانھ لار کیدی شي.

ھغھ فعالیت وټاکئ چې خوند ترې واخلئ. پھ یاد ولرئ، تاسو کولی   •
شئ ھر ھغھ فعالیت ترسره کړئ چې تاسو ھڅوي! کھ تاسو دا 
فعالیت خوښ کړئ، تاسو ډیر احتمال لرئ چې دا ترسره کړئ.

د خپلې کورنۍ او ملګرو سره لوبې وکړئ، لکھ بیډمنټن، فوټبال،   •
ھاپ سکاچ، د رسۍ ټوپونھ یا د نڅا محفل.

د ملګري یا د کورنۍ غړي سره ورزش وکړئ. نھ یوازې تاسو   •
بھ د ورزش ګټې ترلاسھ کړئ بلکھ تاسو بھ د بل چا سره اړیکھ 

ولرئ. کھ تاسو پلان لرئ چې د بل چا سره ورزش وکړئ، تاسو 
ډیر احتمال لرئ چې د ورزش فعالیتونو تھ دوام ورکړئ.

پھ دې تمرکز وکړئ چې تاسو د فعالیت پھ اړه څنګھ احساس کوئ.   •
تاسو باید پھ خپل مزاج کې ښھ والی، د فشار پھ کچھ کې کموالی او 

د باور زیاتوالی وګورئ.
خپل محلي جیم یا د ټولنې مرکز تھ لاړ شئ. ځینې خلک ممکن   •
جم تھ پھ تګ سره ویره او ډار احساس کړي. تاسو کولی شئ د 

پیل کولو لپاره د روزونکي څخھ مرستھ ترلاسھ کړئ.

کھ تاسو روغتیایی ستونزه لرئ، د نوي ورزش پروګرام پیل 
کولو دمخھ د خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ.
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پوره خوب وکړئ 
خوب پھ ذھنی روغتیا خورا لوی تاثیر لري. کلھ چې تاسو د شپې ښھ 
خوب کوئ، نو د فشار سره معاملھ کول، د ستونزو سره معاملھ کول، 

تمرکز کول، مثبت فکر کول، او د شیانو یاد ساتل اسانھ کیږي.

د خوب دقیق مقدار ستاسو پھ بدن پورې اړه لري. ډیری لویان د شپې لھ 
اوو څخھ تر نھو ساعتونو پورې خوب تھ اړتیا لري.

دا فکر کول اسانھ دي چې کھ تاسو لږ خوب کوئ نو ډیر څھ کولی شئ. 
مګر کلھ چې تاسو پوره خوب نھ کوئ، تاسو واقعیا پھ کار کې ډیر د 

ستړیا احساس کولی شئ.

کھ تاسو ښھ خوب نھ شئ کولی، دا شیان ھڅھ وکړئ:
د خوب وخت تھ نږدې د ورزش کولو څخھ ډډه وکړئ. ورزش   •

تاسو تھ انرژي درکوي، کوم چې کولی شي ستاسو لپاره ویده کیدل 
ستونزمن کړي. مګر رڼا او آرامۍ فعالیتونھ، لکھ لوستل، کولی شي 

ستاسو پھ خوب کې مرستھ وکړي.
لھ ویده کیدو مخکې لھ دروند خوراک، الکول، سګرټ او کافین   •
څخھ ډډه وکړئ. کافین پھ قھوه، چای یا د سوډا ځینې مشروباتو 

کې موندل کیږي چې تاسو د ویښ احساس کوي.
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ډیری خلک وخت پھ وخت د خوب کولو ستونزه لري. 
کھ تاسو ډیری وختونھ د خوب کولو ستونزه لرئ، دا 

غوره ده چې خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ.

پکار دی چې د ستاسو کوټھ د خوب کولو لپاره آرام ده وی.   •
ډیری خلک ګوري چې کلھ د دوی کوټھ تیاره، آرامھ او یخھ 

وي دوی د شپې ښھ خوب کوي.
لھ خوبھ مخکې خاموش فعالیتونھ وکړئ، لکھ لوستل،   •

مراقبت، غځیدل او یا د ځینو نوټونو لیکل.
یو معمول غوره کړئ. ھڅھ وکړئ ھره شپھ پھ ورتھ وخت   •
کې ویده شئ او ھر سھار حتی پھ شنبھ او یکشنبھ کې ھم پھ 

ورتھ وخت لھ خوبھ پاڅئ.
د خوب لپاره یوازې د خوب کوټھ وکاروئ. پھ بلھ کوټھ کې   •

کار وکړئ یا تلویزیون وګورئ
کھ تاسو د شپې پھ خوب کې ستونزه لرئ، د ورځې لھ خوب   •

څخھ ډډه وکړئ.
د خوب لھ ګولیو ډډه وکړئ پرتھ لدې چې ستاسو د ډاکټر   •

لخوا وړاندیز شوی وي. دوی کولی شي تاسو سره پھ چټک 
خوب کې مرستھ وکړي، مګر دوی تاسو تھ د شپې ښھ خوب 

نھ درکوي.
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2 . د ښھ فکر کولو تمرین وکړئ
ښھ ذھني روغتیا پدې معنی نھ ده چې ستاسو فکرونھ دې تل 

خوشحالھ وي. دا طبیعي ده چې پھ ژوند کې د ځینو تجربو پھ اړه 
اندیښنھ یا خپګان احساس ولرل شی، ځکھ چې دا ستاسو احساسات 

دي او د ژوند یوه برخھ ده. ښھ ذھنی روغتیا پدې معنی ده چې 
تاسو حالات تھ وګورئ ترڅو وګورئ چې دا واقعیا څھ ده. او د 

ھغھ شیانو ترمینځ توپیر پوھھ شی چې تاسو یې کنټرول کولی شئ 
او ھغھ شیان چې تاسو یې نشي کولی.

د منفي فکرونو او " فکرونو جالونو" څخھ ډډه وکړئ
تاسو د یو څیز پھ اړه څنګھ فکر کوئ، دا ستاسو پھ 

احساساتو خورا لوی تاثیر لري. کھ تاسو فکر کوئ چې 
تاسو کولی شئ یوه ستونزه حل کول شئ، تاسو اکثر ښھ 

محسوس کوئ، مګر کھ تاسو فکر کوئ چې تاسو یې 
نشي کولی، نو بیا تاسو د اندیښنې احساس کوئ.

ځینې وختونھ، منفي فکرونھ ستاسو ذھن تھ راځي، 
حالانکھ دا اړینھ نھ وي چې دا فکرونھ ریښتیا وي. دا 

اندیښنې کلھ ناکلھ د "فکر جال" پھ نوم یادیږي. دا جالونھ 
دي ځکھ چې دوی پھ اسانۍ سره مینځ تھ راځي او دوی 

کولی شي تاسوتھ د اندیښنې احساس درکړي.



لاندې ځینې عام "فکري جالونھ" دي:
پھ دې فکر کې شو چې بد شیان تل لھ تا سو سره کیږي. د مثال   •
پھ توګھ، "ما غوښتل چې ساحل تھ لاړ شم، خو اوس باران دې. 

دا تل لھ ما سره کیږي! اوس زما ټولھ ورځ خرابھ شوه!"
دا سوچ کول چې څیزونھ یوازې ښھ یا یوازې بد کیدی شي، د   •
مثال پھ توګھ، "زما دا وروستی امتحان ھغھ شا ن ونشول لکھ 

چې ما غوښتل . زه د دې مضمون لپاره ھیڅ قابلیت نھ لرم."
د یوه کارپھ یوازې منفي اړخ تمرکز کول، لکھ "زما ټیم خو   •

وګټل، مګر زه یقین نھ شم کولې چې ولې ما یو ښھ موقع 
لھ لاسھ ورکړه. زه پھ فوټبال کې ډیر بد یم، زه باید دا لوبھ 

پریږدم."
منفي پایلې تھ رسیدل مخکې لدې چې تاسو پوه شئ چې واقعیا   •
څھ پیښ شوي، لکھ "زما ملګري ما تھ تلیفون نھ دی کړی، زه 

فکر نھ کوم چې ھغھ ما ډیر خوښوي."
منفي پایلې تھ رسیدل. "زه دې ګوند تھ بلل شوی نھ وم. زه   •

حیران یم چې کلھ زه ھلتھ نھ یم زما ملګري او کورنۍ پھ څھ 
بحث کوي .
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تاسو کولی شئ حقایقو تھ پھ کتلو سره خپل "فکري جالونھ" 
ننګ کړئ. کلھ ھم چې تاسو خپل ځان د "فکر پھ جال" 

کې ګٻرو موندئ، نو لھ ځانھ حقایق وپوښتئ. لاندې ځینې 
پوښتنې دي چې تاسو یې لھ ځانھ وکړئ:

ایا زه د دې فکر څھ ثبوت لرم؟  •
ایا ما د وضعیت ټول اړخونھ پھ پام کې نیولي دي؟ ایا داسې   •

څھ چې نشتھ چې ما پرې سترګې پټې کړې وي؟
ایا زه دمخھ پھ داسې حالت کې وم؟ بیا څھ وشول؟  •

کھ زما ملګری پھ دې حالت کې وي نو زه بھ څھ فکر کوم؟  •

یوځل چې تاسو حقایق وپیژنئ، تاسو کولی شئ د "فکر جال" پھ 
ډیر متوازن او ریښتیني فکر بدل کړئ.

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې
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ستونزې حل کړي
موږ باید ھره ورځ لھ ستونزو سره مخ شو. ځینې ستونزې موږ 
پھ اسانۍ سره حل کولی شو، مګر د نورو حل کول دومره اسانھ 
ندي. کلھ چې موږ پھ خپل وخت اقدام ونھ کړو، فشار کولی شي 

ھغھ نقطې تھ وده ورکړي چیرې چې موږ نھ پوھیږو چې باید څھ 
وکړو.

ھڅھ وکړئ چې د حل پھ اړه فکر وکړئ. د دې پر ځای چې فکر 
وکړئ "دا زما سره ولې کیږي"، فکر وکړئ چې تاسو څنګھ کولی 

شئ وضعیت حل کړئ او کوم بدلونونھ رامینځتھ کولی شئ، دا 
ستاسو د ستونزو د لیدلو او د حل کولو یوه اسانھ لار ده، کلھ چې 

تاسو کومھ ستونزه لرئ، دا ګامونھ تعقیب کړئ:

لومړی ګام: پریکړه وکړئ چې ستونزه څھ ده. ھڅھ وکړئ د امکان 
تر حده دقیق اوسئ. د ستونزې حل کول خورا اسانھ دي کلھ چې 

تاسو پوھیږئ چې څھ باید حل شي.

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې

12



دوھم ګام: د مختلفو حلونو یا حتمي اھدافو پھ اړه فکر وکړئ. 
څومره چې تاسو کولی شئ د ډیری حلونو پھ اړه فکر وکړئ. دا 

ټول ولیکئ، حتی کھ دا احمقانھ ھم ښکاري.

دریم ګام: ھغھ حل غوره کړئ چې تاسو فکر کوئ چې غوره کار 
کوي.

څلورم ګام: پریکړه وکړئ چې د ھغھ حل ازموینې لپاره چې تاسو 
غوره کړې، تاسو څھ کولو تھ اړتیا لرئ . دا ستاسو پلان دی. کھ 

تاسو اړتیا احساس کوئ، تاسو کولی شئ چې خپل پلان پھ کوچنیو 
ګامونو وویشئ.

پنځم ګام: خپل پلان پھ عمل کې واچوئ. یاد ولرئ چې خپل د 
متوازن او حقیقي فکر کولو مھارتونھ وکاروئ.

شپږم ګام: نتیجې ټھ وګورئ چې ایا ستاسو پلان کار کړی. کھ دا 
کار ونکړي، پھ دوئم ګام کې د خپل لیست څخھ یو بل حل غوره 

کړئ او یو نوی پلان جوړ کړئ. تر ھغھ وختھ پورې دوام ورکړئ 
چې تاسو داسې حل ومومئ چې کار کوي. 

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې

13



3 . لګھ دمھ وکړئ
موږ ټول باید د خپل ځان لپاره د دمھ کولو او آرام کولو لپاره وخت 

ولرو. دا د فشار کنټرول کولو او د ژوند څخھ خوند اخیستلو یوه لویھ 
برخھ ده. موږ تھ ځینې وختونھ ښوول کیږي چې د نورو لپاره ھرڅھ 
وکړو او پھ دې کې موږ اکثرھغھ شیان ھیر کړو چې موږ خوشحالھ 

کوي.

کلھ چې موږ د دمھ کولو لپاره وخت نھ اخلو، فشارونھ کولی شي تر 
ھغھ پورې زیات شي چې موږ د څھ ھم کولو لپاره ډیر د ستړمانې 

احساس کوو.

کلھ چې موږ آرام شو، نو دا اسانھ کیږي چې ستونزې او د دوی حلونھ 
پھ روښانھ توګھ وګورو. د ستونزمن احساساتو حل کول او پھ شیانو 
کې ښھ لیدل اسانھ کیږي. د تیر یا راتلونکي وخت پھ اړه د اندیښنې 

پرځای، دا اسانھ ده چې موږ اوس څھ پیښیږي پھ ھغی تمرکز وکړو.

تاسو څنګھ آرام کوئ او د ځان لپاره وخت وباسئ، ستاسو پورې اړه 
لري. ځینې خورا ساده فعالیتونھ دا شان کیدی شي:

یوګا، مراقبت یا د تنفس تمرین.  •
لمونځ کول یا خپل عبادت ځای تھ تلل  •

لوستل، ھنر او باغداري کول.  •
بھر وخت تٻرول، لکھ ساحل تھ تلل.  •

ھغھ خواړه چې تاسو ترې خوند اخلئ.  •
د خپلې خوښې فلم یا ننداره وګورئ  •

دا داسې ښکاري چې ساده شیان دي، مګر د ھغھ شیانو ترسره کول 
چې تاسو ترې خوند اخلئ، کولی شي سمدستي ستاسو مزاج بدل کړي 

او ستاسو د ذھنی روغتیا پھ ښھ کولو کې مرستھ وکړي. 

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې
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4 . لھ ژونده خوند واخلئ!
د ژوند څخھ خوند واخلئ؛ ھغھ شیان چې تاسو ترې خوند اخلئ ستاسو 

د ذھنی روغتیا لپاره خورا ښھ دي. دوی تاسو سره د تازه احساس کولو 
کې مرستھ کوي او تاسو د خپل ځان پھ اړه ښھ احساس درکوي. دا د 

فشار او نورو مسلو سره معاملھ کول اسانھ کوي. کلھ چې تاسو د خپګان 
یا اندیښنې احساس کوئ، نو تاسو پھ اسانۍ سره ھغھ کوچني شیان ھم 

پریږدئ چې تاسوتھ ښھ احساس درکوي. او دا کولی شي تاسو بد احساس 
کړي.

د ھغو شیانو لیست جوړ کړئ چې تاسو یې خوند اخلئ او ھره ورځ یې 
ترسره کول شئ. بیا د دې فعالیتونو لپاره وخت ونیسئ. د ستونزو د حل 
کولو خپل مھارتونھ وکاروئ ترڅو دا فعالیتونھ ستاسو پھ ژوند کې شامل 

کړئ.
د مثال پھ توګھ: ستاسو پھ لیست کې د کتاب لوستل یا لھ وړیو   •

څخھ د جرابې اوبدل شامل دي مګر تاسو فکر کوئ چې تاسو د 
دې لپاره وخت نلرئ. د خپلې ستونزې د حل کولو وړتیا کارولو 

وروستھ، تاسو کولی شئ خپل کتاب یا د اوبدلو پروژه پھ کار کې 
یا پھ ښوونځي کې د غرمې د رخصتۍ پھ وخت کې راوړو.

5 . ټولنیزې اړیکې زیاتې کړئ
ستاسو پھ ژوند کې خلک ستاسو د ذھنی روغتیا یوه مھمھ برخھ ده. 

موږ ټول یو لھ بل سره مرستھ کوو، ښھ وخت لرو، او لھ یو بل څخھ 
زده کوو. 

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې
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لھ نورو سره اړیکې جوړې کړئ
ټولنیزې شبکې د ذھنی روغتیا یوه مھمھ برخھ ده. ستاسو ټولنیزې 

اړیکې ستاسو پھ ژوند کې ھغھ څھ دي چې ستاسو ملاتړ کوي، 
تاسو تھ ستاسو د بریالیتوبونو اعتبار درکوي او تاسو سره د 

ستونزو پھ حل کې مرستھ کوي.

ډیری بیلابیلې لارې شتون لري چې موږ کولی شو یو بل سره 
مرستھ وکړو:

ځینې خلک د احساساتو سره پھ چلند کې ښھ دي. دا ډول خلک   •
کولی شي تاسو سره د سکون پھ موندلو کې مرستھ وکړي.

ځینې خلک د ماشومانو د پاملرنې یا د خوراکي توکو پیرودلو   •
کې مرستھ کوي. دوی کولی شي تاسو سره د ورځني کارونو 

اداره کولو کې مرستھ وکړي.
ځینې خلک د یو بل نظر پھ شریکولو کې ښھ دي. دا کولی   •
شي تاسو سره مرستھ وکړي چې تاسو ستونزې پھ ریښتینې 

توګھ وګورئ.
ځینې خلک د معلوماتو پھ شریکولو کې ښھ دي. دوی کولی   •

شي تاسو سره د غوره حل پھ موندلو کې مرستھ وکړي.

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې
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زموږ څخھ ډیری د مختلف خلکو شبکې لرو. پدې کې ممکن د 
کورنۍ غړي، ملګري، ھمکاران، ټولګیوال، ګاونډیان او نور مھم 

خلک شامل وي.

دلتھ ځینې لارښوونې دي چې تاسو سره د قوي ملاتړ شبکې پھ 
جوړولو کې مرستھ کوي:

د مرستې غوښتنھ وکړئ. نور نشي کولی ستاسو سره مرستھ   •
وکړي پرتھ لدې چې دوی پوه شي چې تاسو څھ تھ اړتیا لرئ.

د خلکو سره د لیدو لپاره د نویو لارو پھ اړه فکر وکړئ. کھ تاسو   •
د یو ځانګړي فعالیت څخھ خوند اخلئ، د یوې ډلې یا ټولګي سره 
یوځای کیدل د ورتھ ګټو سره د نورو خلکو سره د لیدلو لپاره یوه 

ښھ لار ده.
د ملاتړ ډلې سره یوځای شئ. دا د یوې ځانګړې ستونزې لپاره د   •

مرستې موندلو لپاره یوه ښھ لار ده.
بدې اړیکې پریږدئ. زموږ پھ شبکو کې ځینې خلک ممکن زموږ   •
ملاتړ ونھ کړي. دا سختھ ده، مګر ځینې وختونھ موږ باید دا خلک 

پریږدو.

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې
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د نورو سره مرستھ وکړئ
د نورو سره مرستھ کول تاسو تھ د خپل ځان پھ اړه ښھ احساس 

درکوي. دا د نورو خلکو سره د لیدو او نوي مھارتونو زده کولو 
عالي لاره ھم ده. ھڅھ وکړئ د خپلې خوښې ډلې یا سازمان څخھ 

پوښتنھ وکړئ کھ دوی کوم رضاکار کار ولري.

ھرکلھ چې تاسو ورتھ اړتیا لرئ مرستھ ترلاسھ کړئ
کلھ چې تاسو ناروغ احساس کوئ، تاسو د طبي مرستې پھ لټھ 
کې یاست. ھمداسې د ذھنی روغتیا مثال ھم دا. د ذھنی روغتیا 
ستونزې د درملنې لپاره اسانھ وي کلھ چې ژر ونیول شي. کھ 
تاسو د ناروغې احساس کوئ او ھیڅ شی مرستھ نھ کوي، دا 
مھمھ ده چې خپل ډاکټر یا د ذھنی روغتیا مسلکي سره خبرې 

وکړئ. 

د ښھ ذھني روغتیا لپاره ځینې مھمې لارښوونې
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د تلیفون لاین خدمتونھ چې تاسو تھ شتون لري
لاندې ټول خدمتونھ وړیا دي او د ورځې 24 ساعتھ، پھ اونۍ کې اوه ورځې شتون 

لري.
د ژبې ملاتړ: د ژباړونکي لپاره، د خپلې ژبې نوم درې ځلھ پھ انګلیسي کې 

ووایاست او ترھغې پورې انتظار وکړئ چې ژباړونکی پھ زنګ کې شامل شي.

310 د ذھنی روغتیا ملاتړ
6789-310 تھ زنګ ووھی (د ایریا کوډ تھ اړتیا نشتھ)

د وړیا او محرم احساساتي ملاتړ، بحران مداخلې او د ټولنې سرچینو پھ اړه د 
معلوماتو لپاره زنګ ووھئ. د مثال پھ توګھ، ھغھ شیان چې کولی شي ستاسو د 

اندیښنې یا خفګان سبب شي:
د ځان وژنې پھ اړه فکرونھ او احساسات  •

د ذھنی روغتیا او د مخدره توکو کارولو اندیښنې  •
پھ کورنۍ او اړیکو کې شخړې او ناوړه ګټھ اخیستنھ  •

محرومیت او د یوازیتوب احساس  •

BC211 د ټولنې خدمتونھ
1-1-2 تھ زنګ ووھئ

د ټولنې او حکومت ملاتړ او خدماتو موندلو کې مرستھ ترلاسھ کړئ. د مالتړ او 
خدماتو مثالونھ د کارموندنې مرستې، مالي مرستې، قانوني مرستې، کور، د ژبې 
زده کړې ټولګي، د ذھنی روغتیا خدمتونھ، د نوي راغلي مرستې، د والدینو لپاره 

سرچینې، د زړو لپاره خدمتونھ، د ملاتړ ګروپونو، رنځونکو او ځوانانو لپاره 
خدمتونھ شامل دي. 

د BC روغتیا لینک 
1-1-8 یا 8110-215-604 تھ زنګ ووھئ.

لاندې خدمات وړاندې کوي.
د ټولو روغتیایی مسلو یا اندیښنو پھ اړه د نرس سره مشوره وکړئ  •
ستاسو پھ ټولنھ کې د روغتیایی خدماتو پھ موندلو کې مرستھ وکړئ  •

د فزیکي فعالیت او ورزش پھ اړه د فزیوتراپیست سره مشوره وکړئ  •
د درملو پھ اړه د درمل جوړونکي سره مشوره وکړئ  •

د خوړو د انتخاب او تغذیې پھ اړه د تغذیھ کونکي مرستھ.  •

19



2

اعلان: دا سرچینھ د کاناډا د ذھنی روغتیا اتحادیې، BC څانګې او د ذھنی روغتیا او مخدره 
توکو د ناوړه ګټھ اخیستنې معلوماتو لپاره د BC شریکانو پھ اجازه د فریزر روغتیا ادارې د 

جنوبي آسیا روغتیا انسټیټیوټ (SAHI) لخوا [پښتو] تھ ژباړل شوې ده. د ذھنی روغتیا او 
مخدره توکو کارولو معلوماتو لپاره د BC ملګري د ژباړې او موافقت پھ پروسھ کې ښکیل نھ 

وو او نشي کولی د وروستي ژباړې کیفیت تصدیق کړي.

اصلي انګلیسي نسخھ دلتھ وګورئ: 
ttp://www.heretohelp.bc.ca/plainer-language-series

www.fraserhealth.ca/sahi
ایا تاسو روغتیایی خدماتو تھ د لاسرسي پھ اړه پوښتنې لرئ یا مرستې تھ اړتیا لرئ؟

ایا تاسو غواړئ د سویلي آسیا ټولنې سره کار وکړئ؟

متن، WhatsApp یا 6445-332-236 تھ زنګ ووھئ.
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دا معلومات ستاسو د روغتیا پاملرنې چمتو کونکي لخوا تاسو تھ د مشورې لپاره بدیل ندي 




