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 ندوینهوړا

اورینو، دټولنیزوروغتیا چی دروانی روغتیا په هکله یوښه لارښود د ډاکټرانو، روانی ټولنیزومش یری خوشحالی څای ددډی

نرسانو، قابلو، اوټولنیزوروغتیایی کارکونکو لپاره دروانی ټولنیزوخدماتودوړاندی کولولپاره دروانی  ناظرینو،

 . وړاندی کیږی ټولنیزومداخلو په ګډون په بیلابیلوسطحوکی

دزدکړی دالارښود دروانی روغتیادکاری ډلی چی د ډاکټرعالیه ابراهیم زی په مشرتابه اوډاکټرسعیدعظیمی په تخنیکی 

 کال په منی کی سرته ورسیده. ۱۳۸۸مرسته اومیرمن انګه مسمهال فنی مشاوریی په ډیروهڅود

ساراچی په افغانیستان کی دروغتیا دبرخی مسوله ده او  دیادونی وړده چی دالارښود ددریو ورکشاپونو په لړ کی دمیرمن

 باړل شوی دی.وژ ه وروسته له څوځلی کتنی ترتیب اوداروپای ټولنی په مالی مرست

ارامه  ی درملنی سربیره دروانی ټولنیزی مشوری دمداخلو،داړیکوټینګونی،ییوه ښه خاصه ددی لارښود داده چی په دوا

اکمولولپاره اهتمامات پکی شته چی له لومړنی روغتیایی کارکونکوسره مرسته کوی تر څو ټولنیزوفشارونودر روانیکولواو

له هغو خلکوسره چی روانی ټولنیزی ستونځی اوګډوډی لری لومړنی مرستی په خپل نژدی روغتایی مرکزکی ترسره 

دڅرنګه دمخامخ کیدلووړتیاوی اوله مراجعینوسره  تشخیص، له عملی پلوه پدی لارښودکی ډیر په کلینیکی تظاهراتو، کړی.

 څرګندی شوی اوددغو وګړودحقوقو ساتنه پکی ځای شوی ده.

ډیر وګړی زمونږپه ټولنه کی له روانی ټولنیزوستونځواوروانی ګډودیو څخه رنځ وړی  ٪۵۰څیړنی دا څرګندوی چی تر 

په درملوولاړ دی چی لوړی پانګی .ددی ټولو وګړولپاره په پوره ډول روغتیایی خدمات شتون نلری اوشته خدمات هم ټول 

ټولنیزی روغتیاپه برخه کی اودمشوری دلارو دپلی کیدلوسره  روانیدروغتیایی کارکونکو، تعلیم ورکونه د  ته اړتیا لری.

پردی سربیره چی ددرملوکارول به راټیټ کړی دوقایی په مرسته به دناروغیو له مزمن کیدلواوروانی معلولیتونو،بستری 

ه ددی سبب شی بپه وخت سره تشخیص اوژرښه کیدنه  انګوچی اړین ندی دلید وړکموالی پکی راولی همداشانکیدلودلوړوپ

 چی خلک خپلی ټولنیزی وړتیاوی وساتی اوله لاسه یی ورنکړی .

 روانی روغتیا یو له لومړی توبونوڅخه وټاکه اوهغه ته یی دهیواد دبنسټیزو خدماتو په کال کی، ۲۰۰۳دروغتیا وزارت په 

 ی یی هغه په لومړی ګام کیکال ک ۲۰۰۵اوپه  لو په لړکی لری،اچی روغتیایی خدمات په ک مجموعه کی ګډون ورکړ،

په هغه پسی روانی روغتیا دروغتونونودروغتیایی خدماتوپه برخه کی ګډون ومونده چی همداسی یوه لارښود ته  ،راوسته

 په ولایتی اوساحوی روغتونونوکی اړتیا شته.

غیردولتی موسساتو( اودروانی روغتیا د تخنیکی برخی له  ودروانی روغتیا دکاری ډلو)دعامی روغتیادکارکونکو،زه له ټول

مجموعی په جوړولواوژباړلوکی ونډه اخیستی وه مننه کوم اوداروپای ټولنی څخه چی ددغی مجموعی په ې مرستی چی دد

 کورودانی ورته وایم.جوړونه کی له پیل څخه خپله ونډه درلوده ډیره مننه کومه او

په پای کی پدی هیله یم چی بسټیزروغتیایی کارکونکی دزدکړوپه لړکی لدی لارښودڅخه ډیره او ښه ګټه پورته کړی 

 اودروانی ټولنیزو ستونځواوګډوډیوڅخه دمخنیوی په برخه کی ورڅخه ګټه واخلی.

 په درناوی

 «دلیل» ډاکټر ثریا 

 هوزیر دوزارت سرپرست دپالیسی اوپلان معینه اودعامی روغتیا
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 هزسری

چی نن ما دا فرصت تر لاسه کړ چی دیوه ډیر معتبراوتخنیکی سند په هکله څوټکی له خپل پلو  یډیر دخوشحالی څای د

 .لیکموپه لومړیوپاڼوکی  ددی کتاب خخه

رمی په بیلا بیلو دا ټولوته څرګنده ده چی زمونږهیواد دڅلورولسیزو جګړواوتاوتریخوالی څخه وروسته خپلی ټولی زی

لکه روغتیا اوپه تیره بیا روانی روغتیا چی ترجګړو مخکی یی هم لږزیرمی په لاس کی درلودی  اوحتی دهیواد کی ،برخو

دافغانیستان داسلامی جمهوری درامنځ ته  .درلود له لاسه ورکړی دیه هم ګډون ندروغتیا دوړاندی کونی په سیستم که یی 

روغتیا سکټورهم دحکومت دپالیسی په بنسټ په خپلوزیربنای جوړښت لاس پوری کړچی کیدنی اودنوروتحولاتوسره د

غریبواولری  دبسټیزوخدماتومجموعه یودی ارزښتمنولاسته راوړنوڅخه چی دخدمت وړاندی کونه خوار،

روغتیا  وه او ډیر ژردعامیه پرتوخلکواوسیموته ده ګڼل کیږی چی روانی روغتیا په لومړی سر کی په هغه کی شامله ن

اوبیا ددغو مشرانو په  دمشرانوپه تکل اوهڅوپه ورستنیوکلونوکی روانی روغتیا ددی بنسټیزو خدماتو برخه شوه،

لالهاندوهڅوسره دا برخه دروغتیا په لومړی توبونوکی ګډون ترلاسه کړ ،په هغه وخت کی دا هر څه تر سره شوه خودا 

دا په  ی دروغتیایی مرکزونوپه خدماتو کی ګدون ومومی اوعملی شی.اړینه وه چی روانی روغتیا لکه نور دروغتیا برخ

لومړی سر کی دروانی روغتیا دډیپارټمنټ لپاره ډیر ستونځمن کار وه چی په ټول هیواد اوپه ټولو روغتیایی مراکزوکی دا 

نکړاوډیره هڅی کار په یوواری تر سره کړی ،ددی تر څنګ دروانی روغتیا آمریت یواځی په درملواودرملنی قناعت و

چی په ډیری خوښی سره دډیپارټمنټ دنه  .لنیزی ستونځی هم پدی کی راونغاړیوکړه چی روانی ټو

ستړیکیدونکوهڅواودعامی روغتیا دوزارت دمشرتابه اونورومرستندویوموسسوپه تیره بیا داروپای ټولنی په ملاتړسره ددی 

وپرمختللی روانی ټولتیزی مشوری پکی دی پدی ګڼه کی جوګه شوه ترڅودروانی ټولنیزی مشوری پروسی چی لومړنی ا

ونغاړو،اودهمدی تصمیم اوهڅه په بنسټ دروانی روغتیا ډیپارټمنټ دااړینه وبلله چی تر څودټولوروغتیایی مراقبتونه چی 

غتیای په بنسټیزو سطحوکی تطبیقونکوموسساتو له بیلا بیلو زیرموڅخه کار اخیسته یوواحد سیستم جوړکړی تر څو ټول رو

کارکونکوته په دی کی زدکړی ورکړی شی،اوزمونږدهیواد بنسټیزی او دپام وړاړتیاوی اودخلکوستونځی پکی راونغښتل 

شی اوپه پایله کی په د بحثونواو په کاری اوتخنیکی  ډلوکی تر ارزونووروسته دا چی په کومه سطحه چاته کوم خدمات 

 ارواپوهان،دټولنی روغتیای نظاره کونکی، قابلی، ،سطحو کی لکه ډاکټران په بیلابیلووړاندی شی ددی لپاره اړینه وه چی 

 اوټولنیز روغتیایی کارکونکی لپاره ترتیب شی .

بخته دروانی روغتیا ډیپارټمنټ دتخنیکی ډلی په مرسته اودمیرمن اینګه مسمهال تخنیکی مشاوره دروانی  نیکهله ډیره 

ی چی په سرکی میرمن سارا چی تل یو خاص زړه سوی دافغانستان دخلکولپاره روغتیا دډیپارټمنټ لپاره اوداروپایی ټولن

لری وروسته له دریو ورکشاپونواوډیروزحمتونودکاری ډلی غړودلارښونی تدریسی کتاب لکه څنګه چی ښای په لاس کی 

ی چی د روانی لری اوپدی توګه یی وکړی شو تر څودټولوتطبیقونکوموسسوتر منځ یوغږی راولی چی زماددری کلنی دند

 روغتیا په برخه کی تر سره کومه ښه لاس ته راوړنه ده .

غواړم چی لدی لاری له ټولو هغو غړوچی ددی رسالی په جوړونه کی زحمتونه ایستی دی اودای دیوه بنیادی کار په حیث 

دروغتیادشبکې  دروانی روغتیا امریت اودروانی روغتیا دخدماتوپه وړاندی کونه کی په هیواد کی بنسټ کیښود او

(HealthNet TPO) بع کی ډیری هڅی کړی دی مننه اوکورودانی ورته ووایم.طاو له موسسی څخه چی په پښتو ژباړه 

 په درناوی

 «ابراهیم زی» ډاکټر عالیه 

 دروانی روغتیا اودمخدروتوکودغوښتنی کمښت دبرخی آمره
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 :خو کیلاندی بر ده پهشامله ټولګه د زده کړی دغه معیاری 

 

 ر بنا ټولنیزو روغتیایی ځانګړو خدمتونو سریزه د روانی روغتیا پ 

 مشورهلومړنی اساسی  

 ضررونو پیژندنه روانی د  

 په افغانستان کیبین الفردی اړیکی او حالات  -دودیز -ولنیزټ 
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 عامې روغتیا د وزارت د رواني روغتیا ریاستد 

 ۲۰۰۸ډله  کابل 



13 

 

 ۲۰۰۸ډله  کابل 

کال په منی کې د افغانستان د اسلامي جمهوریت د عامی روغتیا د وزارت د روانی روغتیا د رئیسې آغلې ډاکټر عالیې تر   ۲۰۰۸د 

سره کښیناستل او په ګډه یی د دې روزنیز لارښود  لاندې غړي د درې کاری ګروپونو لپاره  ۲۰۰۸ –مشری لاندې د کابل ـ ګروپ 

 کتاب په محتویاتو کار وکړ  ترڅو د بی پی اچ اس په محتویاتو کی د روانی اجتماعی خدماتو د یو ځای کیدو ملاتړ وکړي. 

 غړي: 

 (MoPHډاکټر عالیه ابراهیم زۍ، )

 (MoPH/EUید عظیمي )عډاکټر س

 ( HOSAډاکټر امین الله امیری )

 (AKUسید عطاء الله )ډاکټر 

 (HealthNet TPOډاکټر حفیظ الله فیض )

 (WfLاحمد فرهاد حبیب )

 (IAMډاکټر اریس جودی )

 (IAMکیرسی جوکیلا )

 (MoPH/EU) لمیسمه هانګ

 (WHOډاکټر صفی الله ندیب )

 (medica mondialسوزنه پاکلر )

 (HOSAډاکټر فرشته قدیس )

 (mediac mondialحمیرا  رسول )

 (HOSAم )لبد سیوحبدالعډاکټر 

 (MoPHډاکټر بشیراحمد سروری )

 (HealthNet TPOل )خډاکټر پیټر وینټیو

 ((WLFمریم زرمتۍ 

 

  په مرستهل خپیټر وینټیود داکتر  ډاکټر سید عظیمی د ټولګې مسؤل:
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 کی BPHSندنه په بنسټیزه روغتیایی خدمتونو په ټولګه یا ژروانی روغتیا پی د

I. دیشال:  

څخه ډیر خلک کیدلی شی دیو   ٪۵۰ تردی.  شونیروحي ټولنیزئ ستونځی او رواني ناروغی په افغانی ټولنه کی ډیری 

بی وسی یا معیوبیت منځته راوړی او دافغانی ټولنې په ی روانی ستو نځی څخه رنځ یوسی. روانی ستونځی په لوړه کچه 

اوږو پیټی ګرځی. په داسی حال کی چی دروانی ناروغیو دمتخصیصینو په نشتون کی ګرانه ده چې دخلکو لپاره تخصصی 

 خدمات وړاندی شی. 

ول هیواد په دټدی. دی،د رواني روغتیا خدمات په هیواد کی ډیر محدود  شتهپه داسی حال کی چې په زرهاوُ ناروغان 

سطحه یواځی یوروغتون او یو څو بستره په عمومی روغتونونو کی شته دی. همدارنګه دروانی روغتیا خدمات په لمړنی 

زل شی، دوی کولی وډیر محدود دی.  که چیرته دلمړنیو څارنو روغتیایئ کارکوونکی ورکی   PHCروغتیایی پاملرنه یا 

وړاندی کړی. ډیر په رواني ناروغیو اخته کسان ، لمړنیو روغتیایئ مراقبتونوته مخه شی چې ډیرو اخته کسانو ته خدمات 

 کوی.

کی، یوه  PHCددی لپاره چي دروانی روغتیایئ خدماتو اړتیاوته مو دهیواد په سطحه ځواب ویلی وی په ځانګړی ډول په 

م پروسه لمړی ځل په ننګرهارکی پیل شوه.دادغا جوړهکی  PHCکال کی دروانی روغتیا دادغام په  ۲۰۰۴ستراتیژی په 

 شوه اووروسته نورو ولایاتوته وغځیدله.

 :کچهکی د نړی په   PHCغتیا دادغام په اړه په وځینی حقایق دروانی ر

  په روانی ناروغیو یا په نشهَ تو کو اخته کیدایشی.  وګړیعام  ٪۳۰هرکال 
 ۱/۳  ر سره مشوره نه کوی.ټډاکله  وکړوددی 
 ۳۰٪ روانی ستونځی ولری. کیدلی شیانو چي لمړنیو روغتیایئ مراقبتونوته راځی دهغه ناروغ 
 ۵۰٪ ږی.ییئ په لمړنیو روغتیایئ مراقبتونو کی تشخیص ک 
 .اکثره یئ بستر ته اړتیا نلری 
  بسترته اړتیا لری. ٪۰.۵صرف 
 

 لرو:دافغا نستان په سطحه دروغتیایئ خدماتو دعرضه لپاره دوه روغتیایئ ټولګی یا )مجموعی( 

( چی په نوموړی کی دروغتونونو دوهمه او دریمه سطحه EPHSوغتیایئ خدماتو ټولګه دروغتونونو لپاره: )ر د .1

 خدمات شته دی د روانی روغتیا په ګډون.

( کو م چي دلمړنی روغتیایئ مراقبتونه څخه عبارت ده دروانی روغتیا BPHSبنسټیزو روغتیایئ خدماتو ټولګه ) د .2

 په ګډون.

 : هد ولی ډلاند په برخه ایروغتی ن روا د( BPHS) د

 ونه ه دروانی روغتیا په اړه تعلیمات او عامه پوه 
 دواقعاتو پیژندنه او رجعت ورکول 
 ټولنیزه درملنه. روانیستونځی او بیولوژیکی  یټولنیز روانی ، 
  او ټولنیزه درملنه : روانیدعامو روانی ناروغیو بیولوژیکی 
 غیودرملنه دمخدره توکودروږدیکیدلو په ګډون دخفیفو او شدیدوروانی نارو 
  ذهنی ورسته پاتی والی په ګډون دماشومتوب ددوری روانی ناروغی د 
 میرګی 
 ځان خوګونه او ځان وژنه 
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 بیا رغونه دټولنی په سطحه 
 دبستردننه درملنه 
 نګیرټوڅارنه او مانی 
 نظارت 
 ورکونه راپور 

 

II .ټولنیز ی ستونځی روانی: 
،ټولنیز، انفرادی،او یا په چاپیریال پوری اړه لری چي د غمجنو پیښو سبب کیږی.  روانیفشارونه معمو لاُ په ټولنیز  روانی

دیو کس روغتیا پدی پوری اړه لری چي څنګه په بری سره دروزکار دمسلو په وړاندی عمل کوی. دخلکوترمنځ ستونځی، 

یدلی شی. هر یو بدلون په ژوندکی که کوچنی یا لوی وی فشار اسباب یا پایلی ک روانیعوامل د روانیکورنی، ټولنیز،

فشار په برخه کی کارکولی شی، حتی دهغو په ګډون چي دخوښی سبب کیږی. دبیلګی په ډول واده کول او ماشوم  روانید

 زیږول او داسی نور. ټیټ مالی ټولنیز حالت روانی ناروغیوته لاره جوړوی.

 ټولنیز ی ستونځی:  روانیعامی 

  شخړیکورنی 
 بی روزګاری 
 ددندی له لاسه ورکول 
 امنیتی ستو نځی 
 مالی ستونځې 
 مخالفتونه 
 بیکوری 
 .ژوند تهدیدوونکی پیښی 
 له ټاټوبی لری کیدنه 

 
ګډوډی په ورځنیو کارونه  روانیی او دوام کولی شی، په هرصورت کی، هغه لناڅاپه پیل کید ټولنیز ی ستونځی روانی

کی نوموړی ستونځی له منځه ځی او کس کولی شی خپل ژوند په عادی ډول پرمخک حالاتو  واغیزه کولی شی. په ډیر

 یوسی خو په ځینی حالاتو کی تکراریږی او دوامداره کیږی.

هغه څوک چي دستونځی سره رټولنیز ی ستونځی دروانی ناروغی برخه کیدشی یا دناروغی دپیل سبب کیدیشی. ه روانی

دروانی ناروغیو  ټولنیزفشارونه روانیټولنیزو ستونځو اغیزی کمی کړی.  روانی دمقا بلی وړتیاوی زده کړی کولی شی د

 روانیپه پیل اوپرمختګ کی دپام وړ رول لری.د  depression او   ,schizophrenia, anxiety disorders لکه

 بیو لوژیکیی کولی شنا خوالی، یا تبعیضی تجربی  بټولنیزو فشارونو سره مخ کیدل لکه د ژوند پیښی، دماشومتو

ټولنیز)اقدامات( فعالیتونه اومشوری هغه  روانی. په همدی بنسټ دبیا مخامخ کیدلوپه وړاندی ډیر کړی غبرګون اوسلوکی

 ټولنیزه روغتیا کی مرسته کوی. روانیښی وسیلی او لاری چاری دی چی روانی روغتیا او 

 :په افغانی ټولنه  کی دستو نځی سره دمبارزی لاری چاری

 شریف تلاوت دقران 
 لمونځ کول 
  غړو سره خبر ی کول او شریکول لهملګرو او دکورله 
 طبی مرسته ترلاسه کول 
 ښه ګټه 
 بشری مرستی ترلاسه کول 
  ښه ژوند 
 دملا صاحبانو یا میا صاحبانو کتل 
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III. ترمنځ اړیکی:  )جسم( د روان او ځان 

وی سکی دو خواوی دی.دیو بل سره ډیر څه خلک فکر کوی چی ځان)جسم( او روان سره جلا دی، خو په واقعیت کی دی

هغه له جلا فکر کوو،خو دد مطلب دا ندی چي کشریکوی خو مونږته جلامخونه څرګندوی، ځکه چي مونږ ددوی په ه

روان. که یو متاثره وی، هغه بل هم په هر دی. کله روان په ځان)جسم( اغیزه کوی او ځینی وخت ځان په  خپلواکه

فشار او دزړه  روانیورته پیداشی او مثلا د خوږسر کیدی شی دکوی.مثلاً که څوک غمجن وی  صورت څه نا څه متاثره

 حملوترمنځ یو منفی اړیکه شته .د

 مداخلات( جسم) انځ - دروانی.کمو خطرات مداخلو روانی اوی کیفز دی.لری ګټی رډی  ړیکیا( جسم)انځ - روان
 یږی.ک سببی وال هښد وښدن وای. کوی ښی اویتړو دتعامل او ت،یفیک دژوند مزاج،
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 روانی ناروغی

ړیواله اداره رو انی روغتیا داسی تعریفوی: دسلامتی هغه حالت ده چي کس خپلئ وړتیاوی وپیژنی، دژوند ندروغتیا 

 پیداکړی.ګټور کار وکولی شئ او په ټو لنه کی فعاله ونډه ولری. یچار یستونځو ته لار

 ورمال ویلی شو چئ:هغه وخت یو کس ته په روانی ډول ن

 چي کس خپلئ وړتیاوی وپیژنی 
 دژوند ستونځو ته لاره چاری پیداکړی شی 
 ګټور کار وکولی شئ 
 ټو لنه کی فعاله برخه ولری 
 

 روانی روغتیا دوه اړخه لری:

مثبته روانی روغتیا چي کس خپل چاپیریال وپیژنی، احساس یی کړی، ځان ورسره عیار کړی او که اړتیا وی هغه  .1

 ړی. فکر وکړی اودیوبل سره مفاهمه وکړی.بدل ک

 منفی روانی روغتیا یا روانی ناروغتیا چی دروانی ناروغیو، نښو او له ستونځو سره سرو کار لری.    .2

ډول ډول دندی لکه: فکر، درک، احساسات، حافظه، قضاوت، کړه وړه او داسی نوراغیزمن کوی. چي دغو بدلو نونو ته 

 غیر نورمال کړه وړه وای.

 

 ترمنځ توپیر کولو لپاره لاندی ټکی اړین دی: وړونورمالو او غیر نورمالو کړو د

 کولی شی ضرررسونکی وی روانی حالت په :هره ستونځه چي دڅواونیو څخه ډیر دوام وکړی.موده
 بیلابیلوموقیعتونوکی معاینه کړی.

 :نو له لاسه ورکول.دمزاج او کړو  وړو دنورمالوبدلونو دتلپاتی نښو او نښانو وخامت او دوام 
 په ښوونځی، دنده، خپل منځی اړیکی ، کور او په تفریحی فعالیتونوکی ونډه. :دنښواغیزی 

غیرنورمال کړه وړه دروانی ستونځو برخه جوړوی چي په بیلا بیلو ډولونو ځان څرګندوی اوداغیزمنی شو ی 

 برخی په موقعیت پوری اړه لری. 

 انی ناروغی: اداره په بنسټ رو یړیوالدنروغتیا د 

 یا کړه وړه یا سلوکی دی روانی 
 لری رزښتکلینیکی ا 
  فشار یا لو ړځان خوږونکی خطر، مړینه او یا یو اړینه له لاسه ورکونه لکه خپلواکی. روانیاو د دوامداره 
 هرټول نه غوښتونکی ځوابونوسره په هر حالت کی مخامخ کیدل. دودیزد 

فشارونو، غصی، کورنی مسوّ لیتونو، ورځنی  روانیوغی لری هغوی دددی مطلب دادی چی هر څوک چي روانی نار

 کارونو، دښوونځی سره د میشتوستونځو په وړاندی ستو نځی لری.

ندل شویده. دوایی او غیر دوایی درملنی  د ناروغیو په ژد دودیزو عقا یدو له کبله په افغانی ټولنه کی روانی روغتیا لږ پی

ټولنیز مسایل روانی ناروغی ګڼل او درمل دهغو یواځینی درملنه ګڼل کیږی، چی یوه  روانیدرملنه کی مرسته کوی. 
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ستونزی زیږوونکی نظریه ده. دا عقا ید خلک دهغه اغیزه کوونکو په هکله د فکر کولو څخه منع کو چي دویی په ژونډ، 

یزو ستونځو سبب کیږی. او خلک ټولن روانیخپلو افکارو، احساساتو،کړو وړکی لرلی شی او هغه د روانی ستو نځو او 

 دنورو غیر دوایی لارو چارو څخه چي هم مرسته کوی او هم مو جودی دی منع کوی.

ستونځه خو داد چی روانی ناروغان د تبعض او تعصب سره مخا مخ کییږی. دا اړینه ده چي روانی ناروغی د  پاموړبله 

. ټو ل روغتیایی کارکوونکی باید دداډول کړو وړو په وړاندی ضعیفی یا ناکامی نښه نده، او باید پدی باندی شرم ونکړو

 بیداره اوسیږی.

I. روانی ناروغیو لاملونه د: 
 دروانی ناروغیو خطری فکتورونه په لویانو کی: 

 بیولوژیکی فکتورونه: 

 ارثی 
 انتانی ناروغی سختیدواملرونکی او 
 خوارځواکی 
 دمغز و زخمونه او ضربه 
 ربیدزیږیدنی نه مخکی آفات او ض 
 مخدرات او الکول 
  یندوکراین اختلالاتءمیتابولیکی او 
 

 

 ټولنیز فکتورونه: روانی

 دتعامل کولو دمهارتونو کموالی 
  ټیټ عزت دنفس 
 ترضیضی تجربی 
 په ژوند کی توپیرونه 
 دماشومتوب تجربی 

 

 ټو لنیز فکتورونه:

 له لاسه ورکول وغړد نیورندی له لاسه ورکول، ټکر یا تصا دمات ،مال او دکددژوندانه پیښی لکه: د 
  ټو لنیز بدلونونه، مهاجرتونه، بیځایه کیدل، ټاټوبی پریښودل ،غربت، بیسوادی، بی امنیتی، زورزیاتی ، جنسی بی

 عدالتی او دوامداره جنجالونه.
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II .یانښن اوښی ن ویناروغی دروان: 
 
 : حرکی کارونوکی روانیبدلون په  .1

 و نوروفزیکی نارامتیا یو حالت دی.بیقراری دویری او ژور خپګان ا 
  ډیرزیات فعالیت داسی یو حالت دی چي په هغه کی له حد نه ډیر فزیکی فعالیتونه شتون ولری اود پام کولو له ستو

 نځو سره یوځای وی لکه دماشومانوګډوډی.
  هیجانی کیدل)تاوتریخوالی( یو سخت شکل د فزیکی فعالیت دی چي معمولاً پهpsychosis e.g. mania, acute 

psychosis, schizophrenia..لیدل کیږی . 

 حرکی تاخر یا)حرکی کراری ( په شدید ژورخفګان   روانیdepression  کی چي نورمال فزیکی فعالیتونه کراریږی

ډیری فعالیتونه په بشپړه توګه لمنځه ځی لکه خوراک کول،  catatoniaلیدل کیږی. او په شدید شکل کی لکه 

 یدل او داسی نور.ګرځیدل، تاو
 Akathisia نارامی ده چي د  سختهantipsychotics له کبله راپیداکیږی. درملوداستعمال 

 Tics غیر نورمال غیر ارادی حرکات دی لکه. سترګی رپول، او داسی نور 

 Dystonia  .دسایکوسیز ضد درملو شدید جانبی عوارض دی چي معمولاً ددرملني په پیل کی ډیر ویرونکی وی

ونی، ژبی اوغاړی د عضلاتو ددوامداره شخوالی څخه عبارت دی پرکنسون ضد درملو په ورکولو سره لمنځه دست
 ځی.

 Compulsion  دیو بیا بیا اجباری کړنی څخه عبارت دی چی د لوړی کچی ویری او وسواس له کبله وی. معمول

Compulsion ،د ځانکړو الفاظوتکرارولو، دکارونو  عبارت دی له: چک کول، لاس وینځلو، پاکولو،بیابیا حسابولو

 تکرارولو ، ترتیبولو، بیابیا لمس کولواو لاس وهلو، بیا بیا لمونځ کولو څخه.
 

 په خبرو کی بدلون: دروانی ناروغیو په لړ کی په خبرو کی بدلون رامنځته کیږی، ځینی په لاندی ډول دی: .2

 .ډیری زیاتی خبری کول لکه په مانیا ناروغانوکی 
 کنترولولی لړی نشیار: کس په سرعت سره خبری کوی او دخبرودخبرو فش 
 ډیر لږوی منځ پانګهدخبرو فقر: دخبرو 
 .ژبه تړی کیدنه: دلته دکس ژبه تړل کیږی او په ځنډ سره خبری کوی 
 سکوت: دخبرونشتون 
 .دافکارو الوتنه: یوه موضوع لا بشپړه شوی نوی چی بله پیل شی 

 
 په افکاروکی بدلونونه: .3

 وه غلطه عقیده ده چی  کوم بنسټ نلری او دکورنور غړی او ملګری ورسره موافق نه وی.هذیان: ی 

 : پدی ډول دی عام هذیانات 

o  ضرر ور ورسوی    څارل او ځورونه:کس ځانته تهدید احسا سوی لکه داسی چي څوکئ څاری یا غواړی چي
 لکه په زهر ورکولو یا جادو اوداسی نورو.

o  ل کیږی حتی دیوه بشپړ نا پیژندل شوی لخوابحث لاندی نیوتررجوع: کس 
o چی کولی شی له نورو سره مرسته ځان ستر ښوونه: کس ځان ډیرمهم ګڼی او فکرکوی چي ځانګړی قدرت لری،

 لکه ولسمشر ته صلا کار کیدل وکړی،
o خه.مغزوڅ     له خوادمعلوماتوبهرکیدنه دهغهاوتسخیریدل یا دکمپیوټراوپردیو  رولټکن مرسته دپیریانوپه 
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 متکرر، ثابت، نابللی افکار یا تصاویر دی چی د شدیدی ویری سبب کیږی. دوسواس څو بیلګی: له ککړیدلو  :وسوسه

، او داسی ه توګه نه تر سره کیږیویره، دخوږیدلو ویره، ډیرشک،دنظم او ترتیب تشویش،ددی ویره چي یو کار به سم

 نور.

 :کی بدلون په حواسو یا درک .4

 برسام (hallucination):  وځیزونودرک کول چی بهرنی شتون نلری،دپنځګونوحواسوله لاری.لاغیرنورمد 

o او داسی نور. ز، پسیدل،د موټر اواز،دخلکو خبرییدلو برسام:  داوریدلو غلط احساس دغږ اوریدلو لکه براو 
o لیدل: دشیانو غلط تصویر ، خلک او پیښی په خلاصو سترګولیدل دورځی په رڼا کی 
o Gustatoryغلط احساس : دخوند 
o Olfactoryد بوی غلط احساس لکه دسو ی غوښی، شمه : 
o Somaticلپاسه لکه: دشیانو نفوذ، یا دبریښنا  چي په وجودکی یا په وجود وڅخه: غلط احساس د پروسی یا پیښو

 جریان په لاسونو او پښو کی.
o Tactileدشیانوګردځیدل.                  : غلط احساس یا درک د لمس کیدلو یا په ځان له پاسه یا ترپوستکی لاندی 

 

 Depersonalization داسی احساس کول جي د کس غړی، احساسات په خپل کنترول کی نه وی. دا حالت په :

 او داسی نور. سایکوزسناروغیو کی لیدل کیږی لکه ژور خپکان، ویره، میرګی،  روانیروانی او 

 Derealizationیریال ورته غیر واقعی ښکاریږی، لکه چي خوب وینی : داسی احساسول چي دکس خپل نږدی چاپ

 اویا لکه چی بدل شوی وی.دا حالت په نشه کی پیښیږی.

 :په عو اطفو کی بدلون .5

 .مزاج: داخلی احساس دی لکه: خپګان، خوشحالی، ویره او داسی نور 
 یدل اوداسی نور.عاطفه:دمزاج ښکاره کول لکه خپه ښکاره کیدل ، اوښکی بهول، خوشحاله ښکاریدل، وارخطا ک 
 له: خپګان، ویره، نابرابره عاطفه ) لکه څرګندیدنه له حالت سره یوشانی توب نلرل( هعاطفه عبارت د هغیر نورمال 
  ډیر کراره شوی حالت کی.پڅه عاطفه لکه دعاطفی ښودل په 
 .غیر ثابته عاطفه: عاطفه ژر ژربدلون کوی 
 ه ښئ.همواره عاطفه: بهرنیوبدلونونو ته هیڅ غبرګون ن 
 غیر نورمال مزاج:  خپګان په ژور خپګان کی. خوشحالی په مانیا کی 
 .بدلون په بیداری کی:  دغبرګون نه ښودل دتنبه په وړاندی 

 
 په درکی دندوکی بدلون: .6

  په یوه روان عمل چي دمعلو ماتو دساتنی سبب شی ویل کیږی . دپام ساتنی ستونځی په  هپام ساتنه: دنظر یا پام ساتن
 یره او ژور خپګان کی لیدلی کیږی.مرضی و

  له هیرجنتوب یا امنیزیا  هحافظه: دمعلوماتو ساتلو او په یاد راوړلو پروسی ته وایی. غیر نورمال حافظه عبارت د

amnesia  چي کس مهم معلومات په یاد راوړلی نشی لکه پهdissociation  کی) انحراف دیوه شی نه بل ته(چی

 ا کی لیدل کیږی.دحیرانتیا داحالت په مانی
   .خواه یا جهت پیژند نه: دوخت، ځای،ځان او خلکو پیژندلو ته ویل کیږیDisorientation  داسی یو حالت دی چي

 کس کا ل میاشت او ورځ ، موقعیت نه پیژندی او یا دیو کس اوخپل ځان دهو یت نه پیژندل دی. 
 

 په بیداری کی بدلون: .7
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ویښ دی او دخپل چاپریال سره په اړیکه کی دی او تنبیهاتو ته عادی ځواب وایی.  بیداره اوسیدل په دی معنی ده چي کس 

 dissociation ،Stuporنا ځوابی داسی یوحالت دی چي کس نشی کولی تنبیهاتوته په عادی ډول ځواب ووایی لکه په 

لت دی چي شدیدی تنبه ته هم داسی یو حالت دی چي کس لیږ تنبه ته ځواب وایی لکه په شدید دیپریشن کی.کوما داسی یوحا

 ځواب نوایی.

 په خوب کی بدلون:  .8

  سره له دی چي په ډیرو روانی ناروغیو کی دخوب بدلون لیدل کیږی خو ځینی ځانګړی روانی ناروغی شته چي

 هغویته دخوب ناروغی ویلی شو. عام بدلون په روانی ناروغیو کی:

o نورو روانی ناروغیو کی ډیره عامه ده. کله چي ویره  ګډوډ خوب: مکرر خوب او دشپی راپا څیدل په ویره او
 څرګنده وی اویا د  ژور خپګان په ګډوډی کی چی ویره ډیره وی .

o سحاروختی پا څیدل: چی ډیر په ژور خپګان کی لیدله کیږی 
o دخوب کموالی په مانیا کی لیدل کیږی 
o .ډیر خوب کول ځینی وخت په ژور خپګان کی لیدل کیږی 

 نوکی بدلون:په جنسی فعالیتو .9

  بدلون په جنسی کړنوکی د روانی ناروغیو لکه ژور خپګان یا  د خپګان پروړاندی د درملو دکارونی له کبله. عام

دی. له بله  وکیل یدبدلونونه په سړو کی دجنسی غوښتنو کموالی، نقص په  نعوظی فعا لیت او مخکی تروخته انزال ک

 ی شته دی.پلوه په ښځو او نارینه و کی ځانګړی نارواغ

 په نشه ً توکیو کی بدلون: .10

  ذکر شویوبدلونونوپه ګډون .ډیربدلونونه پیښیدلی شی د دپورتنیو 
 :ځانګړی بدلونونه په نشهً توکیو کی په لاندی ډول تشریح شوی دی 

o .مضر استعمال: دهغونشیی توکوڅخه کاراخیستنه اودهغوخپریدنه چي روغتیا ته تاوان رسوی 
o توکوکارونه اوخپریدنه چی له خطره ډکی پایلی لری. خطرناک استعمال: دنشی 
o  ،مسمومیت: داسی یو حالت دی چي دنشی توکیو داستعما ل په پایله کی را منځته کیږی ،او د هوښیارتیا، درک

فزیولوژیکو دندو کی ګډوډی را منځته کوی. دګډوډیو اغیزی په  روانیاحساس، عاطفی، کړو وړ او یا نورو 
اوزدکړی شوی ګډوډی چی په نشی توکو پوری اړه لری چی دوخت په تیریدو یا په درملنی  حادو فارمکالوژیکی

انساجو ته پکي تاوان رسیدلی وی اویاهم اختلا طات رامنځته  سره لمنځه ځی خوپه استثنعا د هغو حالاتو چي
 شوی وی .

o اهناوړه استعمال:دپام وړګډوډی یا تنګسی: 
  دنده ترسره کولو کی پا تی راتلل.په کور، دنده اوښوونځی کی په خپله 
 په خطرناکو فزیکی حالاتوکی د نشی توکوتل کارونه 
 قانونی پرله پسی ستونځی دموادو یا تو کو په کارونه کی 
 توکواستعمال ءدخپل منځی ستونځو سره سره دنشی 
o ( غوښتنهCravingغوښتنه دنشی توکوکارونه دمخکنی تجربه شوی اغیزی لپاره ده.دا غوښتنه ک:) یدلی شی

په هغو وخت کی چی نشی په مجبوریت بدله شی اوبهرنیواودننه نښوپه شتون کی ډیری ومومی په تیره بیا 
سانه لاسرسی شتون ولری.دا حالت دغوښتنی دډیردنی اودنشی توکودلټون څخه پیژندل کیدلی آتوکوته په 

 شی.
o  ( زغملTolerance دپرلپسی کارونی له کبله دغوښتنی وړاغیزی ک : ).موالی 
o  نشه پریښودنهWithdrawalاو درکی بدلونونوسبب کیږی، کله  روانی:  دیوی لړی غیرعادی کړووړو، د

چی په وینه یا انساجو کی دتو کو غلظت کمیږی په یوکس کی چاچي په دوامداره ډول نشه کړی وی داحالت 
 رامنځته کیږی.
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o Dependence یکی نښو څخه عبارت دی چي کس د یا اعتیاد: دیوه ټولګه درکی، سلوکی او فزیولوژ

 شته ستونځو سره سره هم نشی ته دوام ورکوی.

III .ینام بد (Stigma )یناروغی روان او: 
دژوند لپاره چي روانی  وخلکو او دهغوی دکورنی ودهغ دی ، دردوونکی او ورانونکیآستګما او روانی ناروغی واقع

ترلاسه کولو څخه مخنیوی کوی. روانی ناروغی دی درملنی وړدی.  ددرملنی او ملا تړ وناروغی لری. ستګما د ناروغان

په عمومی ډول هغه خلک چي روانی ناروغی لری، هغوی کومه دپوهی ستونځه نلری او کولی شی ژوند وکړی او دټو 

 لنی فعاله غړی شی کله چي ددوی روانی ستونځه کنترول شی.

 ستګما په لاندی ډول ښه پیژندلی شو:

 نهله نظره غورځو 
 وړاندوینه 
 توپیرونه 

همدارنګه ستګما دی شرم، سپکاوی او نه منلو نښانی دی کومی چي ددی سبب کیږی چی کس په ټولنه کی ونمنل شی،او د 

تعصب، او دهغه دی رټلو او منزوی کیدلو سبب له ټولنی څخه کیږی.دځینوروانی ناروغانوتجربی دومره دردونکی دی 

 ووترسره کونه هم پریږدی ،دبیلګی په توګه ځینی دکار لپاره وړاندیز نکوی ،یا دنویچی هغوی دژوند دډیرو اړینوکارون

 اړیکودجوړونی لپاره هڅه نکوی اودا هر څه دا په ګوته کوی چی دوی دډیر شرم اوسر ټیټی احساس کوی. 

 یو څو مهم ګامونه چی له مونږسره دروانی ناروغانو د ستګما په راټیټولوکی مرسته کوی:

 رمنځ عامه پوهاوی راپیداکولدخلکو ت .1
 دروانی نارو غی  اوروانی روغتیا په اړوند معلو مات ترلاسه کول .2
 له خلکوسره په پوره درناوی چلند ترسره کول  .3
 دحقوقو او قوانینو لپاره مبارزه کول .4
 روانی ناروغی دمعیوبوونکی لا یحو په ډول ندی پیژندل شوی. .5
 ټولنه کی باید وستایل شی دهغه خلکو ونډه چي روانی ناروغی لری په .6
په خلکو باندی له نښی یا داغ لګو لو څخه ډډه وشی: دروانی ناروغ پر ځای دروانی ناروغی لرلو لفظ ته ترجیح  .7

 ورکړی شی.
 ځینی وخت میډیا روانی ناروغی په غلطه توګه ټولنی ته انځورکوی .8
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 حقوقی بشر اوی ناروغی روان
څخه دی چی په ټوله نړی کی له نظره غورځول شوی دی. په ډیرو ټولنو کی روانی ناروغان له هغی ډلی ناروغانو 

خوی اویا د یوه غیر اخلاقی کار لپاره دتنبه په توګه ګڼل  هروانی ناروغی یو ریښتینی طبی مشکل نه ګڼل کیږی حتی دیو

ری حقونو تیری دنړی په هره کیږی. حتی که درملنه هم ترلاسه کوی دنو رو په پرتله ډیره لیږوی. دروانی ناروغانو په بش

برخه کی پیښیږی: دزدکړی پرځایونو، روغتونونو اوپه ټولنوکی. داکسان دبشری حقونو دتیری سره ډیرمخ کیږی. دوی 

 اکثرآ دټو لنی څخه رټل کیږی او هغه کو مه پا ملرنه چي باید ترلاسهً کړی ورته نه ورکوله کیږی.

 دبشری تیریو یو څو عامی بیلګی:

 خه شړلدټولنی څ 
  داړتیا وړدرملونه شتون 
 وږی ساتل 
 ناوړه ګته اخیستل او له نظره غورځول 
 د تعلیم، کار او ټاټوبی څخه محرومول 
 دجامو، دخوب بستره، صفا اوبو اوښی بیت لخلا څخه محرومول 

 ځینی نوښتونه چي څنګه کولی شو دبشری تیریو مخه ونیسو:

  دعامه پو هاوی دکچی پو رته بیول 
 نو حالت په روغتیایی مرکزونوکی ښه کولدبشری حقو 
 دروانی ناروغانو او دهغوی دکورنی څخه ملاتړکول 
 دسترو او غټو روانی روغتونونو بدلول په ټولنیزو خدماتو باندی 
 په روانی خدماتو کی دپانګی کچه لوړلول 
 بشری حقوق ملاتړکویدلایحو او قوانینو جوړول چي  ودهغ 
 

 روغتیایی کارکوونکی باید:

 څخه ملاتړوکړی او دهغو ی د شان درناوی وکړی خپلواکیروانی ناروغانو دحقونو ساتنه وکړی اودهغوی دد 
 .دروانی ناروغانو لپاره دټولو درملنو بنیاد باید دهغوی آګا هانه رضایت جوړ کړی 
 روانی ناروغان باید ددرملنی دپلان په جوړلو کی ګډون ولری 
 لنه کی ګډون ولریدروانی ناروغانو کورنی باید په درم 
 فیصله کوونکی با ید د درملنی له کیفیت،زیرمو اونوروامکاناتو څخه خبرشی. 
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 درملنه ویناروغی روان د
ډبری خلک چی روانی ناروغی لری دمسلکی مرستی دترلاسه کولو هڅه نه کوی. هغه خلک چی شدیدی روانی ناروغی 

په عمومی ډول مسلکی مرسته ترلاسه کوی، خوځینی وخت، schizophrenia and bipolar disorder لری لکه:

 مخکی لدی چی سم تشخیص او درملنه ترلاسه کړی ډیر وخت نیسی.

جوړوی.سره له  اوګواښ په دی وروستیو کلونو کی، داپیژندل شو ی ده چي روانی ناروغی په افغانستان کی غټه ستونځه

 له معیوبه ونکی دی.په بیلا بیلو روانی ناروغیو کی:دی چي روانی ناروغی وژونکی ندی خو ستر او اوږدمحا

depression تر ټولو ستر سبب د مخکی تروخت مړینی، معیوبیت، ناروغی او وټپی کیدل دی. ددی سره سره هغه

ستګما او    دټو لنی له پلوه نه منل یا شړل  څوک چي روانی ناروغی لری معمو لاّ اضافی تکلیفونو سره مل وی لکه

وغتیا نړیوال روغتیا یی ګوند په دی تاکید کوی چی روانی ناروغی هم باید لکه د فزیکی ناروغیو پشان وګڼل کیدل. در

 شی. دروانی ناروغیو دتداوی لپاره دری ډوله درملنی شته دی:

  دوایی درملنه: .1

ی محدود معلومات داډول درملنه په افغانستان کی ډیره عامه ده ډاکتران اوناروغان  ورته ترجیح ورکوی ځکه چي دو

واقعاتو کی دوایی مرسته نشی کولی.درمل دناروغی اعراض کموی  ٪۵۰دغیردوایی درملنی په هکله لری، کم ترکمه په 

ټو لنیز اسباب چی د نښو دشتون اوپاتی کیدلوسبب کیږی په خپل ځای پاتی کیږی اودرملنه یی  روانییایی آراموی خو 

استعمال شی ځکه چي جا نبی عوارض لری او کولی شی چي دناروغ حالت لا نشی کولی. درمل باید په احتیاط سره 

کړی.  داحا لت ددی سبب کیږی چي ناروغان درمل پریږدی. له بله پلوه ځینی درمل اعتیاد پیداکوی. تقریبا ټول  بخرا

 درمل باید اومیندوارو میرمنوته ورنکړل شی.

 یست کی شتون لری:درمل چې دعامی روغتیاوزارت په ل psychiatricعام 

 Antipsychotic 

 Antidepressants 

 Anxiolytic 

 Antiepileptic can be used as mood stabilizer 

 Antiparkinson 
 روانی ناروغیو په هکله عمومی لارښوونې: د

 دتداوی پلان دناروغ او دهغه خپلوانو سره شریک کړی 

 .هغه درمل استعما ل کړی چې لږ جانبی عوارض ولری 

 دوزیی پیل کړی په کم 

 یکړپه کرارهً دوز لوړ 

  ی کړ په ویشل شویو دوزونو یی استعما ل کیدشیکه 

 په لمړنی پړاو کی دجانبی عوارضو څارنه وکړی 

 عام جانبی  عوارض ناروغ او دهغه دکورنی غړو ته واضح کړی 

  ییوسکوښښ وکړی چې په یوه ډول درملو درملنه مخته 

 بدلولی شی درمل دپوره دوز او وخت نه وروسته 
 ټولنیزه درملنه:  روانی .2

ټو لنیزی درملنی  روانیډول  درملنه ښه کیږی. ډول روانیډیر خلک چې دویری او ژور خپګان په ناروغی اخته وی په 

شته چې ډیری په درملنه کی بریالی ثابتی شوی دی. په هغه خلکو کی چې روانی ناروغیو سره لاس او ګریوان دی، 
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ټو  روانیرین دد ی لپاره تربیه شو ی چې دهغو خلکو سره مرسته وکړی چې روانی ناروغی او ارواح پوهان او مشاو

 روانیځانه خبر شی او وکولی شی په خپلو ستونځو لاسبری پیدا کړی ،له لنیز ی  ستونځی لری. ددی لپاره چې ښه 

د فکرکولو،کړو وړو او حتی  ټولنیزی درملنی سمدستی کار نه کوی، خو دوخت په تیریدو سره دکس سره مرسته کوی

احساس کولو  نوی لاری چاری زده کړی. مشوره یوه موثره درملنه دی چې بیلا بیل ډولونه لری او دبیلا بیلو ناروغیو په 

 درملنه کی ورڅخه ګټه اخیستله کیږی حتی په سختوناروغیو کی چي کله درملو په مرسته یی نښی کراری شی.

 په بشپړ ډول په بله برخه کی خبری وشی. ټولنیز ه درملنه به روانیپه 

 ددودیزی درملنی لاری چاری: .3

دالاری چاری په افغانستان کې ډیري عامي دی او دحکیمانو، ملا صاحبانو او نورو لخوا ترسره کیږی چې دوی اکثره  

ډیر کاراخلی. نارینه دی. اکثره خلک د لوستو خلکوپه ګډون لدی ډول خدماتو څخه ګټه اخلی خو میرمنی لدی چارو 

 دروغتیایی کارکوونکو لپاره ډیره اړینه دی چې ددی درملنو سره پیژندګلوی ولری.

 ځینی دودیزه چاری او درملنی په افغانی ټولنه کی:

 زیارتونوته تلل یا خپل ناروغان زیارتونوته بیول 
  په روضه کی، میا علی صاحب په سختو حالاتو کی دناروغانو تړل په ځنځیر یا کوټه قلفی کول) لکه: د مزار شریف

 په ننګر هار ولایت کی، بهلو ل زیارت په غزنی کی(
  ،دروانی ناروغانوبیول زیارتونو ته په ځانګړو ورځو او یا دخاصو ورځو په شپه لکه:) دګل سرخ میله په مزار کی

 دنوی کال جشن په کارته سخی کی(
 دقرآن شریف دآیتونو تلاوت لکه یاسین شریف 
 تتعویذ یا څاښ 
 دبوټو ددرملو استعمالول دمحلی میا ګانولخوا 
  دګاونډیو، دوستانو یا  خپلوانو مرسته د غم او درد په وخت کی لکه تر دری شپو پوری دکورنی سره پاتی کیدل،د

 خپلوانو لخوا دخواړه برابرول ، دجمعی دشپی دود، فاتحه او داسی نور.
 لخ او شمال کی رواج دیځینی دودیزډولونه دپیریانودکنټرول لپاره چی په ب 
 ځانګړی خواړه  لکه دشهم او دغوایی دغوښی نه خوړل 
 دځانګړی کارونونه تر سره کونه په ځانګړو ورځو کی 
 دهغوکورونو څخه ډډه کول چې هلته څوک او س مړه شوی وی 
 حل دودیزه لاری چاری: د

 دنفلی لمنځونو کول او دقرا ن شریف تلاوت کول 
 ه کتنه خدمذهبی ځایونوڅ 
 تو به ویستل دپخوانیو بدو کارونواوګناهنو لپاره او دهغولپاره دبښنی غوښتل 
  ستګما د سختو روانی ناروغانو په وړاندی لکهschizophrenia  

 .ډیر سخت ناروغان په کورونو کی له کورنیوسره ساتل کیږی 
 دنارامه ناروغانو تړل یو عام کار دی 
  مست لیو نیانManiacs ان چې کله ښه شی دخلکو لخوا دیوه خاص کرامت لرونکی ګڼل کیږی اونور رو ا نی ناروغ

 او خلک دهغودرناوی کوی او دخپلو ستونځو دحل لپاره هغو ی ته رجوع کوی.
 ځینی خلک داسی خلکو ته د برکت لپاره رجوع کوی 
 عام خلک اکثرآ ناروغان په کورکی ساتی 
 نشته دی، مزمن ناروغان په مرستون  ونهاره ځانګړی ځایځینی ناروغان په ځینو مرکزونوکی ساتل کیږی خو ددوی لپ

 کی ساتل کیږی.
 ځان وژنه یو غیر اسلامی عمل ګنل کیږی 
 ی نو دهغه په اړه باید خبری ونکړیړکه څوک خپل نږدی دوست له لاسه ورک 
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 ؟یشی کول کارونه ولډ هڅ لپاره ایروغتی دروانی ک کونویکلنیی ایروغت پهی کارکوونکیی ایروغت
په   BPHSدی څوکاټ مونږته دروغتیایی کارکوونکوپه ګډون دی کلیود رضاکارانو دندی، پوهه، او مهارتونه د لان

 ټو لنیزه پاملرنه کی ښیی:  روانیروانی روغتیا او 

 مهارتونه او پوهه یدند 

CHW  ژندنهیپ ساده ویښپ ایدواقعاتو  

 لیږل 

 یپوهاو عامه 

 ارنهڅویښدپ 

 او لوډدی مرستی انځ دخپل 
 کول مرسته سرهی ونڅهی ولنټد

 زټیبنس هکله په وځستونیی  ایروغتی دروان 
 معلومات

 ټکوبنسړیاځی من اوخپل دودیز-زویولنټد 

 (ولینږغوی )اویتړو ساده دخبروکولو 

 لرل معلومات هړا په بیدترت ستمیسی ایدروغت 

 کول سانهآ ونهړلوجوډدی مرست د 
 په بله اق او نرس

ی ایروغتی فرع

 یمرکزک

 ژندنهیپ ساده ویښدپ  

 استول ای لیږل  

 یپوهاو عامه 

 ارنهڅویښدپ 
 ی ولنټلواودډدی مرستی انځ دخپل

 کول مرسته سرهی ونڅه

 ورکول راپور او ثبتول 

 زټیبنس هکله په وځستونیی  ایروغتی دروان 
 معلومات

 ټکوبنسړیاځی من اوخپل دودیز-زویولنټد 

 (ولینږغوی )اویتړو ساده دخبروکولو 

 لرل معلومات هړا په بیتدتر ستمیسی ایدروغت 
 کول آسانه ونهړلوجوډدی مرست د

CHS قابله او  ژندنهیپ ویښپ اود ارزونه 

 CHW نظارت دکار 

 مشوره زهټیبنس 

 ولړجو ای آسانول کار زیلډد  

 استول ای لیږل 

 یپوهاو عامه 

 کارکولی ک مټی په 

 ورکول راپور او ثبتول 

 ساتلی کړیای منظم سره دمشاور 

 هړا په ویناروغی اندرو معلومات زټیبنس 

 ځی من خپل اوپه دودیز-زویولنټد پوهه ستاندرده
 ېک کوړیا

 یاویتړوی زټیبنسی دمشور 

 لرل معلومات هړا په بیدترت ستمیسیی ایدروغت 

 کارکولی ک مټی په 

 یارزون  مشاور زیولنټ روانی

 ځیی لهډ اوی  ان: ځمشورهی مسلک 

 ماتیتعلی روان 

 ی ک مټی په سرهی بل قا او اکتر،ډد
  کارکول

 ثبتول 

 ارلڅ او استول ای  لیږل 

 د CHS نظارت دکاری قابل او 

 هکله په ویناروغی روان د پوهه ستاندرده 

 هړا پهی پوهن دارواح پوههی مسلک 

 ځی من اوخپل دودیز-زویولنټد پوههی مسلک
 ټبنس کوړیا

 په مداخلو زویولنټ روانیاوی مشوری مسلک د 
 معلومات هړا

 لرل معلومات هړا په تړښدجو ستمیس ادیدروغت 

 کارکولی ک مټی په  

MD  یارزون 

 صیتشخ 

 درملنه 

 استول ای لیږل 

 کارکولی ک مټی په 

 ثبتول ای ساتل اسناد 

 هکله په ویناروغی روان د پوههی مسلک 

 هړا پهی پوهن دارواح پوهه زیبنست 

 ځی من اوخپل دودیز-زویولنټد پوهه ستاندرده
 ټکوبنسړیا

 لرل معلومات هړا په تړښدجو ستمیس ادیدروغت 

 کارکولی ک مټی په 
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 کول هیتقو ایروغتی روان
کار کیږی، چې  خپله ه کولوپه هغه کی دخلکو، کورنیو او ټولنو په تقوی چېه د هپروس هدروانی روغتیا تقویه کول داسی یو

اقتصادی پانکه  رول کړی او روانی روغتیا ښه کړی.روانی روغتیا په دی بنسټ دټولنې په ټولنیزو، انسانی اوټروغتیا کن

کی ونډه لری.روانی ناروغی یا ستونځی، له بله پلوه، دی اخته کسانواو دهغوی دکورنیوپه ژونداغیزه کوی.ګټور کارونه 

چې روانی روغتیاته وده ورکړی، او دروانی ستونځو څخه مخنیوی، او په وخت مداخله دروانی ناروغیو، د روغتیا، 

 منځ مرستی او ملګرتوب ته اړتیا لری.روانی روغتیا او نورو سیکتورونو تر

 :ځینی کارونه چې روانی روغتیا تقویه کوی

  دماشومتوب په لومړی دوره کی مداخلی یاکړنی لکه : دامیندواری مور لیدل په کورکی د صحی ارزونی لپاره، په
 ه محرومه ټولنو کی.ټولنیزو کړنو سره یوځای کول پ روانیټولنیزفعا لیتونه، دخوارځواکی او  روانیښوونځیو کی 

 ماشومانو سره مرسته کول لکه: دژوندوړتیاوی، دماشومانو او ځوانانو لپاره د ودی پروګرامونه 
 دمیرمنو ټولنیزه او اقتصادی تقویه 
  دمساعدو کسانو لپاره پروګرامونه لکه: دښځو، ماشومانو، معیوبینو، راستنیدونکو، بیځایه شویو خلکو لپاره او هغه

 تریخوالی او بدمرغیو له کبله اغیزمن شوی وی.خلک چې د تاو 
 دروانی روغتیا دفعالیتونو تقویه په ښوونځیوکی 
 دروانی روغتیا کړنو مساعدول دکارپه ځای کی 
 دتاو تریخوالی مخنیوی 
 )دټولنی د ودی پروګرامونه) لکه: مدغمه کلیوالی وده اوپرمختګ 

 

 

 

 یک ایروغتی روان په هیوقا
ی روغتیا یواځی په روانی ناروغیو باندی پاملرنه درلوده، ددی لپاره چې دهغو خلکوسره مرسته د کلونوپه ترڅ کی روان

وکړی چی له سختوستونځوسره مخامخ ول.خو اوس داواضح شو ی چې یواځی دروانی ناروغیودرملنه دخلکو ټولنیزی، او 

کمول  دخپریدو اتو،بیاراغبرګیدل دناروغیمالی ستونځی نشی کمولی.دوقایه بسټیزه موخه دروانی ناروغیو مخنیوی  دواقع

دی. دروانی ناروغیو په مخ نیوی سره مونږ کولی شوچی دهغه دناروغی نښی اونښانی،له خطره ډک شرایط،اوحتی 

 دناروغی بیاراګرځیدلو څخه مخنیوی وکړو اویا پکی معطلی راولو اودناروغی اغیزی په کس، کورنی،اوټولنه راټیټ کړو.

 ه درملنه ونشی دناروغ او دهغه دکورنی لپاره منفی پایلی لری.دروانی ګډوډیو ک

 دروانی ناروغیو پایلی په لویانو کی: 

 ،خواری فقر 
 ،زګارتیاواو بیکاری 
 دښځی اومیړه تر منځ ستونځی 
 فکری، فزیکی اودرکی ضرر ماشومانوته 
 فزیکی ناروغی 
 د فزیکی ناروغی څخه مړینه 
 ځان وژنه 

 له مخنیو ی شته چی په ټولوکی پوهاوی ډیرمرستندوی ده:په روانی روغتیا کی دری ډو
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لمړنی مخنیوی: موخه یی د نویو پیښو دمنځته راتګ کموالی دی لکه ددماغی ترضیض مخنیوی په ماشومانوکی،  .1

خدمات   MCH دخوارځواکی ښه والی لکه: ایودین برابرول، درملنه او د ماغی انتاناتو مخنیوی ، دشخړوحلول د

 اوماشوم لپاره خدمات،دځان وژنی په هکله دپوهاوی خپرول او داسی نور.پوهاوی، دمور

ثانوی مخنیوی: موخه یی د روانی ناروغیو په وخت پیژندنه او درملنه ده، لکه دروغتیای کلینیکونو بنسټ ایښودل،  .2

غتیا کی، دروانی روغتیا وارډ په عمومی روغتونونوکی جوړول، دروانی رو PHCدروانی روغتیا مدغمول په 

 دخدماتوشتون په کلیو او بانډوکی.

ثالثه مخنیوی: موخه یی دروانی ناروغیو دمعیوبیت کمول دی ،چی دبیارغونی ،مسلکی ټرینینګونوجوړول،دکار  .3

 حرفی،شغل دفرصتونوپه برابرولوسره ترسره کیدای شی.

 یارزونی ک ایروغتی روان په

ه خبرتیا ترلاسه کړو ترڅو وکولی شو چې دتشخیص او تداوی دارزونی موخه داده چې وکولی شو دناروغ په هکله بشپړ

پلان جوړکړو. دروانی ناروغ دروانی حالت معاینه او دهغه دپاموړ ستونځی چې مونږته یی وړاندی کوی دارزونی اړینه 

مرسته برخه جوړوی. کله هم که کیدالی شی دناروغ کورنی او نورته هم په ارزونه کی ګډون ورکړی. مرکه دناروغ سره 

کوی چې مو نږ معلومات راټول کړو دناروغی داعراضو او دهغو اغیزی په ناروغ باندی. داچې څنګه مرکه ترسره کړو 

 ځانګړی اصول شته چې په بله برخه کی به پری  خبری وشی.

 یوه بشپړه ارزونه لاندی برخی لری:

 داوسنی ناروغی تاریخچه دی پخوانی طبی تاریخچی په ګډون 
 صی تاریخچهکورنی او شخ 
 Mental Status examination دروانی حالت معاینه 

 ( فزیکی او عصبی معاینهPhysical and neurological examination ) 

 تشخیص اود تداوی پلان 
( دډاکتر لخوا ترسره کیږی ددی لپاره چې Physical and neurological examinationفزیکی او عصبی معاینه )

 نوری ټولی برخی باید دروغتیایی کارکوونکو لخو دخپلو مسولیتونو لمخی ترسره شی.  عضوی لاملونه رد کړی.

 

 

I. یک ایروغتی روان په خچهیتار: 
معلومات دناروغ څخه ترڅو چې همکاری کوی تر لاسه کولی شو ، که نه نو دهغه له خپلوانو او یا څوک چې ورسره  

سیدلو ډاډورکول دی، دوهم ګام: دا ده چی ډاډه شو چی ناروغ چاته وی اخیستلی شو. په لمړی ګام کی ناروغ ته دخوندی او

تاوان نه رسوی دځان اومرکه کونکی په ګډون، او له ځانه تاوتریخوالی نه څرګندوی ډیرناروغان له ځانه تاوتریخوالی نه 

 څرګندوی.

 :پیژندلو په اړه معلومات د

، دنده او داسی نور.چی داباید دناروغ په دوسیه کی ثبت شخصی معلومات عبارت دی له: عمر، جنس، مدنی حالت، تعلیم

 شی.

 :)The presenting complaint  ( ناروغ اوسنی ستونځه د

دناروغ دهغه ستونځی څخه عبارت دی چی ناروغ دمرستی په لټه مجبوروی.  presenting complaintدناروغ 

دارزونی اړینی برخی جوړوی چی دواړه   mental state examinationدناروغ اوسنی ستونځه او روانی معاینه 
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یوځای ارزول کیږی. اړینه ده چی دناروغ او دهغه دخپلوانو په لمړی توبونووپوهیږو. دمرکی په پیل کی خلاصی پوښتنی 

ډیری اړینی دی ، خوپوښتنی په تیزی سره باید په تشخیص اوملاتړوشواهدومحدوی شی. اړینه برخه د لاندی موضوعاتو 

 کول دی :تر لاسه 

 دستونځی طبعیت څه ډول دی؟ 
 دنښوپیل، کراره یا ناڅاپی وه 
 په دی وخت کی دا کس څنګه او ولی ډاکټر ته راغلی دی؟ 
 اور لګوونکی فکتورونه شته؟ 
 په کړو ړو کی څه بدلون راغلی دی؟ 
 آیا دا بدلونونه ثابت دی اوکه تغیریږی؟ 
 اړیکو اوهمدارنګه فزیکی بدلونونه په اشتها، خوب او جنسی  داعراضو وخامت ، دهغو سیر او دهغو اغیزی په کار او

 غوښتنوکی.
 .پخوانی حملی، درملنه،نیټه، او وروستی پایلی دعینی حملی 
  دپخوانی اواوسنی ناروغی تر منځ توپیرونه اونژدی توبونه 
 اندی وارزوه.مرسته کوی چی دناروغ بصیرت دهغه دستونځو په وړ سرهدستونځی بیانول دناروغ لخواه له مونږ 
  ځینی ناروغان کیدلی شی دستونځی له شتون څخه سترګی پټی کړی، نو ددی لپاره اړینه دی چې دناروغی تاریخچه

 دهغه دکورنی له غړو او یا نږدی ملګرو څخه واخیستله شی.
 

 روانی ناروغیو پخوانی تاریخچه:  د

اروغی څخه شتون لری. اړین معلومات عبارت دی له: پدی کی پخوانی تاریخچه بی له روانی ناروغیو یا بی له اوسنی ن

وخت او لمړی ځل دناروغی څرګندیدنه، پخوانی او اوسنی درملنی او دهغو درملو اغیزمنتوب، جانبی عوارض، موده او 

داسی نور، پخوانی دبستر کیدو تاریخچه: شمیره، دبسترموده، ځای او درملنه په ځانګړی ډول لمړنی او تر ټولووروستنی 

 بستری کیدنه.

 پخوانی طبی تاریخچه:

په عمومی توګه، روانی ناروغان د فزیکی نښو سره روغتیایی مراکزوته راځی. فزیکی ناروغی د روانی ناروغی سبب 

کیدلی شی لکه: ژور خپګان وروسته دزړه له حملی څخه. دفزیکی یا جسمی ناروغی شتون ددرملو په انتخاب اغیزه  لری. 

وده فزیکی جسمی ناروغی دوخامت لامل کیږی. کله چې دواړه روانی او فزیکی ناروغی موجودی روانی ناروغی دموج

 وی، ددواړوشتون ښی پایلی نلری.

 

 اوسنی درمل چی ورڅخه کاراخیستل کیږی:

ددرملو نوم او اندازه ددواړو روانی او جسمی ناروغیولپاره یاداښت کړی.  آیا داسی درمل شته چې دکس روانی حالت 

دهغه درملو سره شته چی ناروغ ته دروانی ګډوډیولپاره ورکول شوی  interactionsزمن کوی؟  آیا څه متقابله اغیزه اغی

 ده؟

 شخصی تاریخچه: 

ماشومتو ب په هکله معلومات، دښوونځی دوره، لوړی زدکړی ، د نوی ځوانی دوران، جهاد، نظامی دوره،  د دناروغ

 .یز حالت او داسی نوردنده، واده، ماشومان، مالی او ټولن

هردپاموړبدلون چی په ژوند کی پیښ شوی وی باید پوښتنه وشی لکه: مهاجرت او بیځایه کیدنه، په جهاد او جګړیزو 

خدماتوکی برخه اخیستل، پخوانی قانونی ستونځی، دځان خوګونی هڅه، فزیکی معیوبیت، دژوند دملګری یادکورنی د نورو 

اړین د نشه یی توکوکارونه. ټول ناروغان نشیی توکی نه کاروی، که کارویی نو لاندی  غړو له لاسه ورکول. او ترټولو

 معلومات باید ترلاسه شی:



33 

 

 اندازه ، وخت او داستعمال طریقه 
 Toleranceډیرونکی اندازه چې عینی اغیزه ترلاسه کړی : 

 دنشی دپریښودلو اعراض 
  د نشهٍ توکو په کمولو کی نا کامه هڅی 
 لوحه: ډیره اندازه استعمال، وخت چې په ترلاسه کولو او استعمال کی مصرفیږی او هغه وخت چی  دناوړه استعمال

 دهغی دتاثیراتو څخه راوځی
  اختلاطا ت یاComplications ،لکه ژور خپګان( ټولنیز روانی: فزیکی لکه: دپوستکی انتانات دستنی په وجه(

 اونور. 
 ځی لکه: دفشار لاندی دګاډی چلول پداسی حال کی چی دنشی توکوتر ناوسی : ددندی له لاسه ورکول، قانونی ستون

 اغیزی لاندی وی، دپولیسو لخوا نیونه، ټولنیزه) لکه: ماشومانوته پام نه کول، دمیرمنی اوخاوند تر منځ ستونځی(
 

 کورنی روانی تاریخچه:

ری. دکس داړیکو په اړه چی کورنی تاریخچی یاداشت کړی او وګوری چې په خپلوانو کیئ څوک روانی ستونځی ل 

تنه ښچې دا اکثرا داړیکوپه ډول اغیزه کوی. دکورنی دغړو دغبرګون پو دکورنی ا ونورو غړو سره لری پو ښتنه وکړی.

اوملاتړلدی کس سره وڅیړی.  که کیدلی شی دهغه دکورنی له نورو غړو سره وګوری اوله  هوکړی او دهغوی مرست

 په اړه خبری وکړی.هغوی سره ددی ستونځی او درملنی 

 

IIنهیمعا حالت . دروانی (Mental status examination)   : 
 
 ی.وش مرستهی ک درملنه او صیتشخ په وڅتری د ولولټرا دمعلوماتو نهیمعا حالتی دروان 
 Mental status examination  :لاندی اجزاوی لری 

 و سره دمخامخ کیدلو رویهراوحالاتټظاهری بڼه او کړه وړه:  ظاهری بڼه، کړه وړه، دډاک 
 .خبری: دغږلوړوالی کچه، سرعت، دمعلومات کچه، ګډوډی په ژبه او معنی کی 
  )خلق او عاطفه: خلق ) لکه: ژورخپګان، مشکوک، ډیر خوشحاله( عاطفه: ) لکه:محدودشوی، اواره، نامناسبه 
 ظریو تداوم کچه ، فکراودتولیدسرعت، د ن وفکری منځپانګه: غلط افکار، دځان وژنی افکار 
  درک: خیالی تصور، او نوری درکی ګډوډ ی 
  .دپیژندنی دندی: دکس د هوښیاری یا پوهاوی کچه دشته ستونځی په وړاندی 
 حافظه) فوری، نږدی او لری( خوا یا طرف پیژندنه )وخت، ځای، او کس( او فکری تمرکز 
  له خپل حالته خبریدنه یاInsight ځی څخهخبرتیا کچه له خپلی ستوند:  دکس 

 

III .ولونهډ وډیوی ګډروان د : 
ی دروانیږی. اوسی پک ناروغی چی وی لاندی زیاغی ترژور ر دکلتوی ولنی ټدهغ ولډ عام پهی ناروغی روان

 لکه ،یلر هړای پوری لوحی کینیکل پهی دناروغ اوی کو تجربه ئی کس هغهې چی لر هړای پور وښن هغه پهی لډویناروغ
 نظره له دلاملونو خوی لری لوحی کینیکل اوښی ن ورتهی ناروغی روانی ن. ځیلرل رو افکا غلطود ای احساس توبی لیه دنا

ې چ   ICD-10 دی ونکړجو لهی ډکارونک عامه ،یکو ریتوپ ونهړجو لهډ ویناروغی روان دی. لر ریتوپ رډی سره بل ولهی

ی شوړی جویږی استعمال لخوای ولنی ټتریاکیسایی کایدامرې چ DSM-IV-TR اویږی استعمال لخوی ادار والهړین ایدروغت

 .ید
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 ځینی عامی روانی روغتیا  یی ستونځی چی پدی ټولګه کی پری بحث کیږی په لاندی ډول دی :

 عامی روانی ناروغی: .1

 ژورخپګان 
  :دویری ډولونهgeneralized anxiety disorder, Panic attacks and disorder, Obsessive  

compulsive disorder, Phobia 

 Conversion disorder 
 Trauma and related problem 

 سختی یا شدیدی روانی ناروغی: .2

 Acute psychosis 
 Schizophrenia 

 Mania 

 دماشومتوب ناروغی: ذهنی وروسته پاتی والی .3
 دنشه یی توکو ناوړه استعمال او اعتیاد .4
5. Unexplained somatic complaints  
  Self harmځان خوږونه یا    .6
 رګی ) عصبی ناروغی(می .7

 
 شروع کراره په ای یاپڅنای شی کول ای ،یولر ولډ دیشد او متوسط ف،یخفی شی کولی ناروغی روان هره
 ای یکو غوره ریس مزمن هګهمدارنیږی. کیږی ندګرښی څنی نو ای یکو نوسانښی ن وختی نړی. ځیوک
ی پر خودلته نده،ی ناروغی انروی چی لد سرهګی ریمی. کځ من په سره دورو دنورمالو ولی ډحملو په

 ی.بولی ناروغی روانیی  خلک عامې چ کهیږی څک بحث
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 مشورهاساسی لومړنی 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د عامی روغتیا وزارت، د رواني روغتیا څانګه

 ۲۰۰۸کابل ډله 
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 ۲۰۰۸کابل  ډله 

ي جمهوریت د عامی روغتیا د وزارت د روانی روغتیا د رئیسې آغلې ډاکټر کال په منی کې د افغانستان د اسلام  ۲۰۰۸د 

لاندې غړي د درې کاری ګروپونو لپاره سره کښیناستل او په ګډه یی د   ۲۰۰۸ –عالیې تر مشری لاندې د کابل ـ ګروپ 

اجتماعی خدماتو د یو دې روزنیز لارښود کتاب په محتویاتو کار وکړ  ترڅو د بی پی اچ اس په محتویاتو کی د روانی 

 ځای کیدو ملاتړ وکړي. 

 غړي: 

 (MoPHډاکټر عالیه ابراهیم زۍ، )

 (MoPH/EUډاکټر سعید عظیمي )

 ( HOSAډاکټر امین الله امیری )

 (AKUډاکټر سید عطاء الله )

 (HealthNet TPOډاکټر حفیظ الله فیض )

 (WfLاحمد فرهاد حبیب )

 (IAMډاکټر اریس جودی )

 (IAMکیرسی جوکیلا )

 (MoPH/EUانګه میسمهل )

 (WHOډاکټر صفی الله ندیب )

 (medica mondialسوزنه پاکلر )

 (HOSAډاکټر فرشته قدیس )

 (mediac mondialحمیرا  رسول )

 (HOSAم )لبوحید سعبدالډاکټر 

 (MoPHډاکټر بشیراحمد سروری )

 (HealthNet TPOډاکټر پیټر وینټیوخل )

 ((WLFمریم زرمتۍ 

 انګه مسمهل : د ټولګې مسؤل

، ډاکټر امین الله امیری، داکتر فرشته قدیس، احمد فرهاد حبیب، سوزانا پاکلار، حمیرا ډاکټر سید عظیمید ساره ایوخی، 

 ر پیټر وینټیوخل په مرسته ټاکرسولی او ډ
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 وړاندوینه
 

په دی منظور تر څو  لمړی مرحله د روانی مشوری عبارت ده له لمړنی اړیکی د مراجعه کوونکی او د مشارو  سره

ستونزی په ښه ډول درک او د نوموړو ستونزو څخه د خلاصون لپاره د حل لاری چاری ومومی او داسی احساس پیدا 

 کړی تر څو په راتلونکی ژوند یی تاثیر وکړی تر څو په ښه ډول خپل ژوند ته ادامه ورکړی. 

ایی کول هغه روغتیایی کارکونکو ته  چی  نومړی خدمات په پایله کی اصلی هدف د تریننګ د موادو څخه مرسته او رهنم

 پلی کوی.

هوسا او سالم ژوند زمونږ د ټولو هیله ده. پرسیر پر ستونزو او سختیو چی په اخرو دری لیسزو کی  د افغانستان 

هغه خلکو خلکولیدلی د هغه سره یی مقابله کړی چی د نومړی څخه انکار کول ډیر مشکله ده.  د روانی مشاوره هدف د 

سره چی د ژورخپګان مختلف علایم لری یا ناڅرګنده جسمی  دردونو او د نورو روانی ستونزو څخه کړیږی مرسته کول 

 دی:

 د ښه روابطو د وړتیا په منظور 

 د شخړو د حل د وړتیا په منظور 

 د خپل ځان او اطرافو  د منابعو  څخه استفاده کول 

 د هدفمنده ژوند کول 
 اثره شوی خلکو د منابع د تشخیص او کشف، کورنی او ټولنی ملاتړ کی مهم رول لوبوی.روانی مشاوره د مت
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 مشورهروحي ټولنیز 

 

 روانی. ترڅو سره مرسته کول دی کوم چی د مرستی غوښتلو لپاره راځیموکلینود هغه  موخه مشورید روحي ټولنیزې 

 لنیز حالت ښه والی بیا تجربه کړی:ټو

 ولری دښو اړیکو دلرلو وړتیا 
 ولری د ستونزو د حلولو وړتیا 
  وکړی استفاده په ښه توګه څخه زیرمود خپل او د خپل چاپیریال د 
 وکړیژوند  موخی سره د 

محسوسوی. دوی ځانونه قربانیان ګڼی او دا احساس لري  ناتوانهالف. نن سبا په افغانستان کی خلک ځانونه بی کاره او 

 .اعتبار نلریچې دوی خپل ژوند کي هیڅ 

 ب. په یو قربانی شوی حالات کې، شخص هر څه سره چی مخ شی قبلوی یی

ج. اکثره افغانان د ټولنیزو او رواجی محدودیتونو او د ځینو واقعاتو لکه جنګ، حملی، مهاجرتونه او ددوی د تاثیراتو له 

 کبله ځانونه قربانیان ګڼی.

 کی لاندی فکتورونه مهم رول لوبوی: درشلد قربانی کیدو په 

 ټولنیز فکتورونه )مذهب، ارزښتونه، سیاست، جنګ، دکتاتوری او نور 
 ( زده کوونکي طبیعتونهlearned behavior)وی :هغه کړه وړه چی پخوا یی زده کړی 

 اقلیمی فکتورونه 

  خلک په مختلفو سیاسی حالاتو کی د ژوند کولو له کبله مثلا وظایف، مدنی جنګ، حملات، مهاجرتونه او ددوی د
 ځانونه قربانیان بولیاتو له کبله تاثیر

  بل اړوند مثال د افغانی میرمنو حالات کیدای شی، د مذهب او رواجونو له کبله دوی باید زیات مننونکی اوسی  او
 حتی تاوتریخوالی تحمل کړی د یو زده کوونکی سلوک په شکل.

⇓ 

 ورکوی او پدی شکل  اړیکهتیاو سره بیا هغه خلکو ته چی ځانونه قربانیان ګڼی د هغوی وړ مشورهتولنیزه  روانی
 هغوی ته ددی وړتیا وربښی ترڅو پخپل ژوند کی فعالانه برخه واخلی

 د مختلفو دلایلو له کبله جلا ګڼی، مرسته کوی ترڅو د خلکو سره کوم چی ځانونه  برسیره پردی مشورهتولنیزه  روانی
 د خپلو کورنیو او ملګرو سره بیا یوځای شی

 د اصلی مشکل سره پیدا کوی اود ممکنه اسبابو او د  اړیکهد جسمی خفګان او نورو اعراضو  مشورهتولنیزه  روانی
 حل لارو چارو په پیدا کولو کی مرسته کوی ترڅو مشکل حل شی

 په لټولو کی مرسته کوی چی لدی ځایه بیا اشخاص د خپلو قوی وړتیاوو سره  زیرمود شخص د  مشورهتولنیزه  روانی
 یپیدا کو اړیکه

 د هغو خلکو سره مرسته کوی کوم چی د خپلو مشکلو حالاتو او یا نورو بین الفردی جنجالونو  مشورهتولنیزه  روانی
 لپاره د حل لاری نشی پیدا کولای

 

 اجرا کول: مشورید 

نو د مشاور د مختلفو مهارتو اړیکهد مشاور او موکل ترمنځ جوړیږی، دغه  اړیکهټولنیزمشاوه کی یو رسمی  روانیپه 

ه موکل او مشاور کوښښ کوی چی یو ښه او مرستندویه لار د ندرملمنځ ته راځی او مختلف اساسات تعقیبوی. پواسطه 

د مریض نه د ځان په ښودلو  برسیره پردیموکل د مشکل لپاره پیدا کړی. دغه پروسه باید د قضاوت کوونکی مشورو او 

سره په ښه او مثبته توګه برخورد  ستونزوشی چی څنګه د خپلو نه پاک وی. دلته مقصد دادی چی د موکل سره مرسته و

 وکړی

 یو داسی پروسه ده په کوم کی چی مشاور او موکل په یو بل عقیدوی او مرستندویه رسمی اړیکه جوړوی مشوره 



42 

 

  پوه شی. دوی غواړی چی پیدا کړی چی موکل د خپل ستونزیمشاور او موکل غواړی په داخلی حقایقو او د موکل په 
 حالت د ښه کیدو لپاره څه کولای شي، ترڅو پخپل ژوند کی په فعالانه توګه برخه واخلی

  خپل وړتیاوی تقویه کوی پیدا کړی او  اړیکهو سره زیرمپه پروسه کی موکل دا زده کوی چی څنګه د خپلو  مشورید
 نه وتل(چی څنګه د خپل ژوند په اړه مسولیت واخلی او عمل پری وکړی.)د قربانی کیدو حالت 

  هقایم اړیکهپه پروسه کی موکل دا زده کوی چی څنګه مداخله وکړی او مشکلات حل کړی او څنګه یو ښه  مشورید 
 کړی

  لرلای شی او کولای شی چی هغه ته د  برخهپه پروسه کی موکل دا زده کوی چی دی پخپل ژوند کی بیا  مشورید

 احساس پیدا کول( coherenceخپلو ارزښتونو په بنا باندی تغیر ورکړی )د 

  په پروسه کی موکل کوښښ کوی چی ټول هغه څه چی دیته واقع شوی قبول کړی او ددی وړتیا پیدا کوی  مشورید
 چی هغه پخپل بیوګرافی کی شامل کړی )تروماتیک واقعات(

 ټولنیز مشاور د کورنۍ او د کورنۍ د غړو په همکاری کوښښ کوی روانی 
  ونږ د موکل ارزښتونه لټوو او د هغوی سره پری خبری کوو، بیا د هغو ارزښتونو په کی م مشورهټولنیزه  روانیپه

په افغانستان کی مهم دی ځکه چه خلک اکثرا د خپلو ارزښتونو  بالاخرهاساس کولای شو چی عمل وکړو. دغه ټکی 
 غرور ته صدمه رسویپه ضد عمل کوی او 

 

 ګامونه:لمړنی 

د حل لپاره نشته او نه کوم جادویی امسا یا حیرانوونکی  ستونزوه دقیقه لاره د هغه د موکل باید پدی پوه شی چی داسی کوم

 ښه کړی. سمدلاسهګولی وجود لری چی دا حالت 

  عبارت دی له: ګامونهلمړنی 
د پوهاوی لوړول او موکل پدی پوهول چی ددوی اکثره اعراض د غیر نورمال حالت په  ستونزو په اړوندد ( ۱

 غبرګونونه دی.رمال وړاندی نو

ټولنیز ستونزو د حل لپاره مرسته نه کوی. که چیری یو شخص ته  روانید  درمل( موکل باید پدی پوه شی چی ۲

یوازی اعراض ښه کوی نه د ستونزی  درملد کبله سردردی پیدا کیږی نو  ستونزود خپل ژوند د مختلفو 

 وی نه بندیږی( ه مخ شویګولی د دفعتا لپاره یو شخص ته چی د مشکلو حالاتو سرسبب. )

 

 ؟ګټوری دی مشورهتولنیز  روانیولی 

، مونږ ټول د هغه څه په اړوند چی زمونږ په ژوند دیکی انسانی اړیکه د موکل او مشارو ترمنځ بهترین فکتور  مشورهپه 

موکل ( مرسته کوی چی د empathyد مشاور لیوالتیا ) کی واقع کیږی او څه مو چی تجربه کړی وی شاهدان یو.

 واقع شوی حقیقت لری. پریپیدا کړی. دا موکل یقینی کوی چی کوم څه چی  اړیکهشخصی احساساتو سره 

لری. دوی نه غواړی چی د کورنی نور ستونزی د ټولنیز او کورنی تجرید اکثره موکلین چی زمونږ مرکزونو ته راځی 

اړیکه لری. په ډیرو شدیدو حالاتو احساساتو سره  په اړوند خبر کړی. د غه تجارب اکثره د شرم د ستونزوخلک د خپلو 

 ی دکنترول دلاسه ورکولو ویره هم موجود وی. ک

مونږ ټول د یوازی کیدو او تجرید په احساس پوهیږو. په ځینو جادویی حالاتو کی د جلاوالی دیوال غورخیږی او په 

 توانایی او امکانات محسوسوی. کی ددغه حالاتو په اړوند څیړنه کیږی: بیا نو موکل خپل ځان کی مشوره

 

 موخی مشوریټولنیزی  روانید 

 ورکول د خوندی درک 
 کول د سړی آرام 
 ملاتړ 
 د اوریدو لپاره وخت ورکول 
 پوښتنه کول په احتیاط 
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 په ګوته کول ستونزود ویری نه د  پرته 
  زیرمو لټوند 
 ټولنیز اړیکو فعالول 
  لاری پیدا کولیو نوی د په ګډه 

⇓ 

  اړیکهسره اکثرآ دا تجربه کوی چی په ښو اړیکو ژوند څه معنی لری؟ د نورو سره په  ستونزوولنیزو ټ روانیخلک د 
 کی اوسیدل اکثرا ددوی لپاره مشکل ده، ځکه چه دوی د خپلو احساساتو ته ښه او آسانه لاس رسی نلری

 

 پدی توګه تعریفیږی: اړیکهیو ښه 

 ورکول او اخستل 
 پوهیدنه 
 تحمل 
  تاسی غواړی چی تداوی شۍداسی تمثیل چه 
 د مسولیتونو شریکول 
 د اعتبار کولو وړتیا 
 ددی وړتیا چه خپل ځان نورو ته واضح کړی 

قایمولو لپاره په پراخه پیمانه د مشاور مهارتونو پوری اړه  اړیکهپورته ټول ذکر شوی ضروریات د یو ښه او د اعتبار وړ 

 لری
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 مشوره لومړنی

Iړښت. د پنځو لمړنیو جلسو جو 

( د اعراضو پلټنه او څیړنه وکړی او وګوری چه د سندرومونو په کوم کتګوری پوری اړه لری، څومره شدید دی، آیا ۱

 او تداوی؟  دوامپخوانی حملات موجود و، 

 ( ارزیابيScreeningد اعراضو چک لست :) 

 ر سره غوږ ونیسو.ددی لپاره چی د موکل مشکل پیدا شی، مونږ بایدهغه څه ته چی موکل یی وایی په غو 
 :موکل کوښښ کوی چی خپل روانی حالت په مختلفو مراحلو کی په مختلفو اعراضو تشریح کړی لکه 

 جسمانی اعراض-الف: فزیکی

او مشتمل ده په ستړتیا او د خوب په تشوشاتو  دغه اعراض جسمی او فزیکی وظایف متآثره کوی ⇚      

 باندی

 اکثرا فزیکی اعراض تولیدویناروغی  چی روانی  دا مهمه ده چی په یاد مو وی ⇚      

 احساساتی اعراض-ب: احساس

 حفه او یا ډار شوی ⇚      

 اعراض پیژندنی د -ج: تفکر

 داسی افکار چی ممکن کوم بد څه به واقع شی، یا څوک به درته ضرر ورسوی ⇚     

 او هیرونه ستونزیپه دقیق فکر کولو کی  ⇚     

 اضاعر سلوکی –د:  سلوک 

 د شخص په کړنو پوری تړاو لری چه یی سرته رسوی دا اعراض  ⇚     

 (cycle)  په مخرش توګه سلوک، د خودکشی کړۍ ⇚     

 درکی اعراض –ه:  تصور 

غه ستونزه د حواسی غړو څخه پورته کیږی او اوریدل د غږ او لیدل دشیانو دی چه نور خلک یی د ⇚     

 ینی. نشی کولای چه یی واوری او یا وو

 که ضرورت وی نو مریض داکتر ته هم ولیږۍ او تکلیف یی ورته شرح کړی 
ټولنیزفشار  روانیوڅیړی، آیا تاسو د اعراضو ترشا یا د اعراضوسره کوم  اړیکهترمنځ  ستونزی( د اعراضو او ۲

 پهکورنۍ  ځینی ژوند،په ورناروغانو راوړونکی وجود لری؟ عمومی فشار راوړونکی مشخص کړۍ، ددی تاثیرات د 

 باندی.او شریکولو  مرسته

  ورکړی اړیکهکه ممکن وی نو جسمی اعراضو ته عمومی شکایت سره 
 لمړی ځل کله اعراض واقع شو؟ ⇚

 په هغه وخت کی ستا په ژوند کی څه واقع شو؟ آیا کوم تغیرات موجود وو؟ ⇚

ی کیدای؟ )د مثال په توګه اکثرا موجود و او کله نه: آیا ددی توقع کیدای شی یا نش ستونزیوڅیړۍ چی کله  ⇚

 (سره ملاقات وکړی نو دا حالت ور پیښیږیچه کله دوی   خپل خسرګنی 

کله چه دا حالت ښکاره شی تاسی څه احساسوی؟ او څه احساسوی کله چه ښکاره نشی؟ )فرضآ موکل د خپلی  ⇚

 کورنۍ او خسرګنۍ ترمنځ وفاداری کی ځان څیری ګڼی(

  ز فشار راوړونکی موجوده وی پیدا یی کړی او ویی نوموۍټولنی روانیکه چیری کوم 
 تعلیمات ورکړۍ روانیترمنځ د اړیکی په اړوند ځینی  ستونزی( د اعراضو او ۳

 ( د موکل عمده شکایت پیدا کړی۴

  او عمده شکایت ترمنځ فرق وکړۍ ستونزید اعراضو ـ 
 اعراض ممکن جسمی شکایت وی لکه سر دردی ⇚
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 یکه وی د خپل خسرګنۍ سرهممکن بد اړ ستونزی ⇚

 وی د خپل خاوند سره اړیکیعمده شکایت ممکن خراب  ⇚

⇓ 

 عمده شکایت و نوموۍ

  ( د موکل سره عمده شکایت په اړوند د حل لاره ولټوۍ۵

 د معنی ډک احساس ولری په دی اړوند درست اوباید حقیقت ولری او موکل  لاری حلد 
 موجود وی د موکل په احساس کی باید د لید وړ تغیر 
 لطفآ په یاد ولری چې خپل نظریات د عمده شکایت په اړوند ورنکړۍ 
 ( موکل نه غواړی چی دا جمله ووایی: زه کوم لمړنۍ ګامونه د خپل مشکل د حل لپاره اخستلای شم؟۶

 کی چی د خپل راتلونی سته وکړی، او ورته دا مسولیت وربښدا به د موکل سره د هغه حالاتو په ګوته کولو کی مر
 سره مجادله وکړی.

⇓ 

 قاعده

 ،او یقینی کړۍ چه تاسی پدی پوهیږی چی  مطمین شۍ چی تاسی په صحیح توګه مشکل او عمده شکایت درک کړی
 موکل د مشکل په اړوند څه فکر لری؟

 موکل ته توجه وکړۍ، موکل باید پدی پوه شی او تجربه کړی چی دی د مشاور پواسطه پوهیدل شوی او احساس شوی 
  نسبت ستونزی ته، وشیته لارو چارو توجه د حل  هزیاتبیا 

( کله چه تاسی د موکل سره د عمده مشکل په اړوند موافق کیږی، دلته نو بیا دا پوښتنه را برسیره کیږی چه څنګه دی ۷

 ته ځان ورسوۍ؟ موخه

 :اکثرآ دا مشتمل وی په لاندی ضروریاتو باندی 

 الف: د نوی سلوک تجربه کول

 وونکی سلوک نه ډډهب:  د تخریب

 ج:   په یو نوی رڼا کی د حالاتو کتنه

(  د ناستی په آخره کی څه مو چی اوریدلی وی خلاصه یی کړی، په څه باندی چه تاسی موافق شوی یاست، څه چی ۸

 تاسی پری خبری کړی

 سمی اعراض ته د د افکارو په تشریح سره کوم چی موپدی ناسته کی اوریدلی وی. لطفا که چیری ممکن وی )بیا( ج
 عمده شکایت سره ربط ورکړی )کله جسمی اعراض واقع کیږی، لمړی ځل کله واقع شو؟(

څه باندی چه موکل یی د مشکل د حلولو لپاره په لمړی قدم کی منی موافق اوسۍ. دا  همدارنګه پدی معنی هم دی ( هغه ۹
برګون د ټول مشکل د حلولو لپاره یدا کړی او یا بل قسم غچه موکل د حالاتو ترتاثیر لاندی راوستلو لپاره حقیقی امکانات پ

 اختیار کړۍ. دا ځان ساتنه هم په بر کی نیسی
و باندی موافق اوسۍ کوم چه موخیساعتونو لپاره کار وکړی، او په  ۵( موکل تشویق کړی چی تاسی سره یوځای د ۱۰

 ساعتونو کی پیدا کړی. ۵تاسی پدی 

 موکل سره پرمختګ وڅیړۍ، بهبود یا عدم بهبود؟ساعتونو نه وروسته د  ۵( د ۱۱

⇓ 

  که چیری اضافی مشوری ته ضرورت وی، موکل باید یو مسلکی مشاور ته پهCHC کی راجع شی 

  روانیهمدلته پای ته رسیږی او موکل بیا تقویتی ګروپونو او یا نورو  مشورهکه چیری مشخص بهبود موجود وی 
 اخستلای شی ـ ټولنیز فعالیتونو په ټولنه کی ګټه

 ( موکل ثبت کړی او یو لنډ راپور یی ولیکۍ۱۲

 اختتامیه ( ۱۳

  د پیل څخه تر اوسه و څیړۍ مشورید موکل سره د هغه د ژوند تغیرات او بهبود د 
  ته کتنه وکړي او تغیرات و څیړۍ اړیکهترمنځ  ستونزوبیا د اعراضو او 
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  شکایت کمولو ته نظر واچوۍ د عمده برخهعمده شکایت، د کوښښونو ارزښت او د موکل 
  چی څه یی زده کړی او څنګه به زده شوی توانایی او سلوک نه په خپل ژوند کی کار د موکل سره یوځای وڅیړی

 اخلی
  بیا پیدا شی، یا شاید موکل ورسره مجادله  ستونزیمطمین شي چه موکل بیا کوالای شی چی راشی، شاید اعراض او

 و نشی کړای
 ۍ چه موکل بیا پخپل ژوند د رهبری توانایی لریپدی باندی مطمین ش 
 د موکل په منابع او په ورځنی ژوند کی د استعمال په هکله بیا خبری وکړۍ 
 ارزیابی کړۍ چه موکل د تداوی د ختم په اړوند څه نظر لری؟ 
 .موکل ته د احترام په ښودلو یو ښه پایله پیدا کړۍ 
 لیکنی لنډ 

II تخنیکونه:مداخلی زغنده  لمړنیو ناستو لپاره د پنځه. د 

 د تغییر تخنیکونه:یدا کیدو لپاره ګټوری مداخلی او د امکاناتو په لیدو سره د پ ستونزو( د ۱

 :حیرانوونکی سوال الف(

  کوۍ؟کوم کار له منځه لاړ شی تاسی به په سهار کی اول به نن شپه  ستونزیستاسو که چیری 
  وکړي؟زوی ستا څه به یا او میړه/ښځه 
 عکس العمل و ښایی؟ څرنګه دوی به 
 څوک به تر ټولو ډیر حیران شي او ستا ژوند به په یو کال کی څنګه وی؟ د اوس نه په پنځه کالونو کی به څنګه وی؟ 
 یو ځای تصورات جوړ کړۍ چه نور خلک به ددی حالاتو سره څنګه غبرګون وښایی؟د موکل سره  (ب

حالاتو سره  egoتو په اړوند نظریات وجود لری )دغه چپتر د دلته د شخص مختلفی برخی وجود لری چه د حالا ج(

 ړی( تفریق ک

 پلټنه وکړۍ چه نور برخی به څه ووایی 
 پلټنه وکړۍ چه کوم برخه د موکل لپاره تر ټولو زیات تشویقوونکی وه 
 )د ( د موکل سره یو رول پلی او تشه چوکیempty chairاجرا ک )ړی 

 ه کینی بیا موکل تشویق کړۍ چه یو دیالوګ د خپل ملګری/مور/زوی/کاکا ....... یو کس چه دی یی پیژنی ددی مخی ت
 سره تشریح کړی

بیا نو یو نوی یا لږ تخریبیدونکی سلوک را پیژندل کیږی او ددی پواسطه د یو ښه ممکنه طریقی  پشکل پیژندل کیږی. 

 ملیدلای شی؟دلته مشکل داده چه تر کومی اندازی پوری دا سلوک په حقیقی ژوند کی شا

 د مشاور لپاره ځینی مرستندویه نظریات ممکن داوی: ه(

 د نوی او پخواني سلوک د پایلو او تصور کولو پشکل نوی سلوک تشویق کړی 
 :د نوی سلوک مراحلو پلټنه وکړۍ 

 ته به څنګه کوی؟ ته به اوس کور ته راځی؟ ددی ناستی نه به وروسته به څه خاص تغیر رامنځته شي؟ ⇚

. دا به حقیقی سلوک probing actingلاتو په تصور سره به موکل یو څه وکړی. لکه یو تمرین یا د حا ⇚

 تشویق کړی.

 ډیر دقیق اوسۍ او حالاتو ته د ذره بینی عینکو سره وګورۍ 
 ؟سرته رسویڅنګه کار لطفآ ما ته په تفصیل سره ووایه چه ته به دا  ⇚

وکل د عمومیاتو پلټنه وکړی یا داسی جملی چی په )ما( باندی محتاط اوسۍ، دقیق اوسۍ او په خاصه توګه م ⇚

 ته تشریح کیږی.

 .نیغ په نیغه د رجوع کوونکی څخه وپوښتی چه آیا تصور کوی چه ددی کار په سرته رسولو باندی حاکم یی  
 آیا تاسی فکر کوی امکان لری چه تاسی به داسی حالت کی سلوک اجرا کړۍ؟ آیا داسی څه شته چه تاسی ⇚

 ددی نوی سلوګ په ځینی ویریږی؟
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 دا د لږ چک کولو په شکل ده د نوی حالاتو د شروع کیدو نه مخکی. ⇚

 :کوشش مه کوۍ چه د هغه نه لاسمارت  او په همدی توګه! لطفا هماغه رویه استعمال کړۍ چه موکل یی کاروی
 اوسۍ

⇓ 

 په کورنۍ دنده کی د موکل سره موافقه وکړۍ

 وند نظریات کوم چه مشارو موکل ته توصیه کولای شی:و( د هغو کارونو په اړ

 لطفا غور وکړۍ چه ستا د ژوند کوم حالت باید همداسي پاتی شی چه اوس ده؟ 
 دا پوښتنه مرسته کوی چه توجه د مشکل نه منابعو طرفته وشی :موخه ⇚

  په مقابل کی  بل شان  ستونزوخپل کورنۍ د یو نوی غیر مترقبه سلوک په اړه حیران کړۍ. د بیا تکراریدونکی
 غبرګون وښایۍ او د خپلو احساساتو په اړوند د کورنۍ د نورو غړو عکس العملونه وګورۍ

 د عادی غبرګونونو د دایری ماتول او نوی امکاناتو لپاره د دروازی پرانستل :موخه ⇚

 ی وڅارۍلطفا خپلی کړني په دقیقه د اعراضو )ژړا، چیغی، شکایت کول او ښکنځا کول( نه لږ مخک 
 د اعراضو په وخت د شخص د تظاهر نه نور هم خبریدنه :موخه ⇚

 دا د موکل سره د جدیت په مخنیوی کی هم رول لری    

  نوی فردی تحفظي سلوک لکه خوب نه مخکی ځینی استرخایی تمریناتو اجرا کول، د ځان تخریبوونکی سلوکو نه ډډه
 ل دری ځلی په راتلونکی هفته کی اجراکړۍ(او نور: )لطفا کوښښ وکړۍ چی دغه تمرینات حد اق

 کار د اداری وړ جوړول او په کراره د عادت جوړونی تشویق :موخه ⇚

 

 ( د تخریبوونکی سلوک کمښت۲

 د تخریبوونکی سلوک کمښت یا مکملا ترک کولالف: 

  ه کوۍبد سلوک ده نو ددی په اړوند هیڅ خبری مکورنۍ د مثال په توګه که چیری عمده مشکل د ښځی د 
 :پوښتنی شاید داوی 

  او  ستونزوهفتو پوری خبری نه کوی نو څه کیږی؟ دوی باید د خپل  ۳ددی په اړوند تر کورنۍ کله چه

 په اړوند خبری وکړی. ستونزو

  ګانی، قمار، الکول او درمل)  سګرت وڅکوی ۵سګرتو په ځای ۱۰د تخریبوونکی سلوک کمښت: د

 نور(

 ب: پارادوکس مداخله

  چه عین شۍ بیا تکرار کړۍکوښښ وکړۍ 
  د موکل لپاره ددی ګټه داده چه په راتلونکی کی په آسانی تصمیم ونیسۍ چی دی دغه تخریبیدونکی حالت غواړی یا

 نه؟
 د قضیی مطالعه:

یو ځوان سره چه د تصمیم په نیولو کی )حتی د واړه شیانو په اړوند هم( مشکل لری او ددی په اړوند فکر کوی او پخپل 

عتراض کوی  او جام پاتی ده. دوی ته ووایی : )کله چه نوی تصمیم دی ذهن ته راغۍ د ټولو سره یی په تفصیلی ځان ا

 سره: )په راتلونکی میاشتو کی دی خپله ښځه هیڅ مه لمس کوه( ستونزوشکل شریک کړۍ( یا یو شخص د جنسی 

 

  نوی سلوک ترمنځ فرق په ګوته کیږی په جوړولو سره د زوړ تخریبیدونکی سلوک او د (ritual) ج( د یو رسم

 Rituals  معنی لرونکی سمبولیک کړنی دی چی تحول د یوی مرحلی نه بلی مرحلی ته په ګوته کوی. دوی د الفاظو

 نه زیات د معنی په انتقالولو کی رول لری
  :وی بعضی کړنو کی شامل د دفن کولو مراسم، ودونه او ....... دوی په مختلفو اشکالو ترسره کیږی. دد مثال په توګه

 نغښتی ده: ستړی مشی، سلام ....... خوب هستی.............. وی، زمونږ ورځینی ژوند د ریچول سره
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  کی مونږ دوی د یو سمبولیک تغیر په توګه ګڼو کوم چی د یوی مرحلی نه بلی ته په تحول باندی تاکید  مشورهپه
 کوی.

 

یی خبری کړ.  سره پیریانونیا په لوحه کی تشخیص شویده ځکه چی دی د یوه ځوانه ښځه د شیزوفری د قضیی مطالعه: 

اخلاقه ښځی په شکل ملامته کړ. دی  همخکی د خبرو شروع نه یوه ډیره بده تجربه درلوده: ددی کاکا ځوی دی یی د یو بد

دی ددی سړی ددی یو عکس یی واخست او د بل سړی عکس سره یی یوځای کړ او د کورنۍ نورو غړو ته یی وښود چی 

سره اړیکه لرله. له نیکه مرغه کورنۍ پدی باور ونکړ او پلټنه یی وکړه چی: بلاخره دی نتیجی ته ورسیدل چه ددی تره 

او نه غواړی چه دی یوازی اوسی. خو له بده  ځوی دا کار کړی ځکه چه دی پخپله یو دغسی شرمناکه تاریخچه لری

رته ډیر وویل چه دی و Dischinnړی. سره خبری وک dischinnاو دی  مرغه دغه شرم ښځه تر تاثیر لاندی راوستله

په ناسته کی مشاور د جلۍ نه وغوښت چی دغه ټوله کیسه په یوه ورقه کی ولیکی او په منقل  مشورید  یوه ښه جلۍ و،

ه وسوځاوه، کی یی وسوځوی، جلی همداسی وکړه او لیکل شوی کاغذ یی په منقل کی واچوو او شرم یی په سمبولیکه توګ

 ړی او خپل ښه مزاج ته بیرته ستون شو.سره خبری بندی ک duschinnددی نه وروسته ښځه د 

⇓ 

څخه وو، حالت یی د لیدلو وړ وګرځاوه او بیا یی په منقل کی وسوځاوه او دغه حالت عبارت د کیسی د لیکنی  ritualدلته 

 په اور کی ورک شو.

 

دانی حالت یی لرله، کله چه دی په ولایاتو کی کار کاوه، ددی مور دفعتا مړه شوه یو سړی ډیره بده وج د قضیی مطالعه: 

او دی د خپلی مور په مراسمو کی ونه رسید. دی همدارنګه محسوسوله چی دی باید خپل مورته ځینی خبری کړی وای 

 کوم چی دی هیڅکله ورته نه وه کړی.

⇓ 

 شوی مور ته خط ولیکی او دفن یی هم کړی.لپاره دادی چه دی خپل مړ  ritualدلته یو نظر د  

 

۳ )Reframing  

الف: ددی مداخلی پواسطه مشاور د موکل سره یو ځای کوښښ کوی چی پیښو ته د بلی نقطی نه نظر واچوی، په یوی نوی 

 رڼا او سمبولیک چوکات کی

 تغیر کوی ونهدولبل شکل نیسی. ځکه چه د افکارو ددی په نتیجه کی واقعات او یا زمانی حالات  ⇚

 او بیا نو خود باوری لوړیږی او ددی سره د حالاتو نه د وتلو توانایی هم  لوړیږی. ⇚

 یو مثال Reframing Techniqueب: د 

 لری، د کار زیاتوالی په کورکی یی ماشومان  ۴، هکلنۍ کی په زوره واده شو ۱۶)په  سخت ژوند لرل یوی ښځی ډیر
 ژاړی او د خپل بد بخت ژوند او بد قسمتی نه شکایت کوی. سره(، داد خپل خسرګنی  اړیکیاو ډیره بده 

  مشاور دrefarming  وتوانیدی  عجیبه ده، ته څومره تکړه یی چی تراوسه پوری پدیتخنیک کاروی: دا ماته ډیره

غوی چی تر ننه پوری دی هر څه سره مقابله کړیده. تا څلور ماشومان نړۍ ته راوړي، د هغوی پالنه دی کړی، د ه
ملاتړ دی کړی او کوښښ دی کړی چه یو ښه مور او ښځه اوسی. او اوس ته ددی سخت ژوند نه ستړی شوی یی او 

سخت ژوند ته بدلون وروبښو  ړو او څنګه دیکافی جرآت دی درلود چی مونږ ته دی ددی لپاره یو د حل لاره پیدا ک
 راغلی یی.

⇓ 

  دا ډیره مهمه ده چهReframing ند موجوده تفکر ته واضحآ بل شکل ورکوید حقایقو په اړو 

  ته د یو خاص قابلیت شکل ورکول د توانایید مثال په توګه یو 

 

 ج( یو بل مثال
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 !یو سړی پخپله ښځه باندی ډیر نامطمین او شکی دی او ددی په نتیجه هغه ډیر په بد شکل کنترولوی 
 واړی چه یو ښه میړه او پلار اوسی. دی کی مونږ مشاور: زه ګورم چه ته د خپل کورنۍ د تحفظ لپاره څه کوی او غ

 دا هم اضافه کولای شو: مګر تصور وکړه چه دا به ستا ښځه او ماشومان څنګه احساسوی؟
 د( دا مهمه ده چه:

 د سلوک غرض معلوم شی 
 د سلوک درک تفریق شی 
 حالاتو نظر واچوی او پلټنه وکړو 
 او بیا یی د بل اړخه وسنجوو 

مثال کی چی خپله ښځه باندی شکمن  وکړۍ چه څنګه دا پورته خبری د سړی په ګروپونو کی خبری لطفآ په وړو وظیفه:

 تطبیق کیدای شی؟ دی

 ف حالات موجود وی، مونږ یی باید و منو ځکه چی مونږ یی بدلولای نشول( په ژوند کی مخت۴

 دمشاور مداخلی:

  په دقت غوږ ونیسۍ او پوه شۍ چه موکل ته څه واقع شوی 
 همدل( یEmpathyوښایاست ) 

ددی لپاره چی په احساساتو، احساساتی غبرګونونو، د شخص په ارزښتونو، ضروریاتو او غوښتنو پوه شو،  ⇚

د نوروغړو لیوالتیا او احساساتی غبرګونونو باندی کورنۍ باید په ټول فامیلی نظام او سیستم باندی او د  برسیره پردی

 .د پوهیدو کوښښ هم وکړۍ

 ⇓ 

وت څخه ډډه وکړۍ، د مشاور په صفت مونږ باید دغه احساسات شریک نکړو مګر باید پری پوه شو. ولو که دا د قضا ⇚

 زمونږ د ارزښتونو د سیستم سره مطابقت هم ونلری.

لري، کوم چی تاسی خپل علم، بصیرت او  اړیکهپه یاد مو وی چي: د یو مشاور په صفت تاسی یو رسمی مرسته کوونکی 

 سره مقابله وکړی. ستونزود مرستی لپاره کاروۍ تر څو چی د خپل ژوند همدلی د موکل 

 

په خپلو لویو کورنیو کی د یو شخص په اړوند مو چه  اوریدلی وی فکر وکړۍ، کوم چه قضاوت کوونکی کوښښ  وظیفه:

پخوا یی کړی وکړی چه دلایل پیدا کړی چه دا شخص ولی داسی کاوه؟ ځان نه وپوښتۍ چی دا شخص به د دی کارنه چه 

 مخکی او وروسته څه محسوس کړی وی؟

 د موکل سره یی وپلټۍ چی نوی حالات ددی په ژوند کی څه معنی لری؟ 
 د موکل سره منابع وپلټۍ 
  کوښښ وکړی چی موکل لپاره یو داسی رفتار جوړ کړۍ چی پکی یو اندازه د حالاتو سره د مجادلی امکان موجود

 وی
  څه زده کړی ورسره پری خبری وکړۍدا چی موکل ددی واقعاتو څخه 
  او سلوک کی څنګه تغیرات راوسته سلوکو پلټۍ چه هغه تفکرات ددی په 
 

 ( د منفی احساساتو او انرژی تغیرات مثبت خواته۵

  د قضیی مطالعه: یوه ځوانه ښځه په زوره یو ذهنی وروسته پاتی شخص ته واده شوی. دی د ځان وژنی په هکله هڅی
ه دی د خپل عمیق احساساتو د پلټنی او شریکولو نه وروسته دی بیا د خپل واړه ځوی به مراقبت کړی، د مشاور سر

 پیل کړی او خپل خاوند سره یی تعلقات په ښه او د امکان په وړتوګه یی پیل کړی 
 ( د ښو او مثبتو احساساتو انتقال په فعلی ژوند کی:۶

 یا د ناستی په جریان کی ځان نسبتا ښه بولی مګر کله چه  مشکل هر وخت وی، ځکه نو موکل د ناستی په آخره کی
 کورته لاړ شی خپل دا احساسات دلاسه ورکوی

 :پدی حالاتو کی پدی ښو احساساتو تکیه وکړۍ 
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 احساس ته شعوری حالت ورکړی ⇚

 ووایی: داسی ښکاری چی ته بهتر احساس لری؟ د خپل بدن په کومه برخه کی یی محسوسوی؟ ⇚

ړۍ چه د خپل دلاس غټه او منځنۍ ګوتی یو د بل سره د دایری په شکل ونښلوی، ورته ووایی موکل نه وغوا ⇚

 چه پدی وخت کی دی پخپل ځان کی هغه ښه احساس بیا محسوس کړه او ویی وایه.

د ګوتو د یو ځای کیدو په ترڅ کی احساسات یوځای کړی. دا کار ورو ورو وکړۍ او دا یقینی کړۍ چه په  ⇚

 حسوی شویدرسته توګه م

 بدن مسترح کړۍ ⇚

کله مو چی دا کار وکړ ژر تر ژره یی بیا د ښه احساس سره مرتبط کړۍ، عین حرکت د ګوتو سره وکړۍ او  ⇚

 ځلو پوری وکړۍ ۶-۳څو ثانیو لپاره یی همداسی ونیسۍ. دا کار 

 بیا معکوسآ، لمړی حرکت وکړۍ او بیا ښه احساس پیدا کړۍ لکه د پخوا په شان ⇚

 ته قدرت ورکونه( موکل ۷

 د موکل قابلیت پیدا کړی، قوی اړخونه 
 هغوی واضح کړي ⇚

 مشکل سره داسی برخورد وکړي چه د هغه د حلولو لپاره ورسره کیږی 
 کله چه موکل وغواړی چه مشاور یی مشکل حل کړی خطر: ⇚

  پداسي شکل چه د موکل خودمختاری پری تقویه شی شرح کړی ستونزید ناستی په آخره کی 
 استی په آخره کی د موکل د آخری پوښتنی د امکاناتو په اړوند پیشنهاد وکړۍ:د ن 

آیا داسی کوم څه پاتی ده چه تا له مانه پوښتنه نه وی کړی؟ ځکه چه ته ددی نه خبره نه وی او یا دا چی ددی  ⇚

 طرزالعمل په اړه خبری مشکلی دی؟

دی را برسیره کیږی، ځکه نو دی پوښتنو ته  اکثرآ په آخره کی ځینی خبری چی احساساتو له مخی مهمی ⇚

 کافی وخت ورکړۍ.

⇓ 

 مهمه یادونه

 لطفآ هماغه ژبه استعمال کړۍ چی موکل یی کاروی: د ډیر زیرک کیدو هڅه مه کوۍ!

 ته ستونزید حل په لارو چارو باندی توجه وکړی، نه 
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 مهارتونه د افهام او تفهیم

شریکوی، مګر دا هم مهمه ده چه څنګه یی شریکوۍ؟ مونږ د انتقال شوی پیغام د کی دا یوازی مهمه نده چه څه  مشورهپه 

 پوهیدلو په ننګونه کی نسبت دی ته چه موکل دغه پروسه څنګه تجربه کوی ډیر ژر جذبیږو.

سره ملګرتیا کوی چی یو ډیر تفریق شوی او واضح  مشورهډیر مهم مهارت ده کوم چه د ( Empathy) همدل اوسیدل

وکل د داخلی نړۍ نه ترلاسه کړی. له کومه ځایه چی دا مشاور ددی وړ ګرځوی چه د موکل حقیقی نړۍ ته احساس م

مهارتونو تطبیق اساسی کار ده. په افغانی ټولنه کی همدلی په عامه توګه حتی په فامیلونو کی د یو ی اړیکهورسیږی نو د 

و نه په وتلو سره )واده( په پراخه پیمانه دا احساس پیدا لازمی اصل په توګه هروخت استعمالیږی! نجونی د خپلو کورون

پیدا کوی. دا د همدلی مهارت باید موکل  اړیکهساساتو سره ی د خپلو علاقی وړ کسانو داخلی احکوی کوم چه په وسیله ی

چی موکل سره د خبرو په وخت فعال وی. مګر مشاور باید محتاط اوسی چی ډیر دخیل نشی. همدل اوسیدل دا معنی نلری 

 ستونزییی پکی ښکاره شی )مشاور د موکل حالت اختیار کړی( په هر وخت کی دا مهمه ده چی موکل او او  ستونزیاو 

یی بیل بیل توپیر شی. ځکه نو باید د مشارو په صفت تاسی خپل ځان ښه وپیژنۍ، لپاره ددی  ستونزیاو د موکل ژوند او 

 پرمختللی تریننګونو نه دا تجربه لرو. وکولای شۍ. دا ځکه چی مونږ دچی ښه تشخیص 

 مهارتونه د پام یا توجه( ۱

 د اوریدلو په شکل او د موکل د مشاهدی په شکل کارول کیږی د پام کولو مهارت 
باندی  اړیکه لفظیاو غیر  لفظیموکل ته د ښه رسیدګی لپاره داسی ځای کی ناسته ولرۍ چه د موکل  ⇚      

 پوه شۍ

 ه تاسی موکل ته ښودلای شۍ چی تاسی ورته پام لرۍ:د مختلفو لارو پواسط 
 ( Pastureالف( وضعیت )

ستاسی وضعیت باید )پراخه( وی، پدی شکل تاسی دا اشاره کوۍ چی غواړۍ د موکل سره مرتبط اوسۍ.  ⇚

 خپل لاسونه د سینی نه مه تاووۍ

 ۍ، په یو وسطی شکل کینۍ، خپل په چوکۍ تکیه مه کومستقیما موکل ته وګورۍ ⇚

 د موکل نه په جګ چوکۍ مه کینۍو نه د میز شاته  ⇚

 (Eye Contactب( دسترګو تماس )

ګو تماس وساتۍ مګر موکل ته په ځیر ځیر مه ګورۍ! د خپل سترګو تماس دار او مستقیم د ستردوام ⇚

 دومره وساتۍ چه موکل ته دا تظاهر ورکړل شی چی تاسی موجود یاست

 دلچسپی موکل ته پخپل طبیعی شکل وښایاست په خپل طبیعی شکل اوسۍ او خپل ⇚

 (Facial Expressionج( وجهی تظاهر )

موکل به ستاسو او ستاسو د غبرګونونو کتونکی د خپلو خبلو په وړاندی وی، ځکه نو تاسی باید د هغو  ⇚

 معلوماتو نه چه ستاسی د مخ پواسطه لیږل کیږی خبر اوسۍ!

 وشان ویستاسو تظاهر باید ستاسو د خبرو سره ی ⇚

 د تظاهر سره د آیینی په شکل ښکاره کیږی!ناروغانو تاسو همدارنګه کولای شۍ چه خپل تظاهرد  ⇚

حساس کړی او کیدای شی چه پدی شکل د هغه احساس څخه خلاصی پدی توګه موکل ګوری چه تاسی یو څه د هغه درد ا

 ترلاسه کړی.

 ⇓ 

 موکل ته دقت کول هغه ته زمونږ موجودیت ښایی

 :یا د مشاهدی مهارت هارتونو کتنه( دم۲
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  لفظیرکوی حتی د مریض تاسی ته مهم معلومات دد موکل لباس، د آواز تون، د هغو وضعیت او حرکات 

ید یا ردوی. د موکل د ښه پوهیدلو لپاره خپل کشفیات او لاس ته راغلی معلومات پیغامونه تای لفظیاو غیر 

 وکاروۍ.

 په پوهیدلو کی مرسته کوی د موکل دقیق کتنه تاسی سره د هغه 

 تاسی به د لارښوونکی کلماتو او اشاراتو تفسیر زده کړۍ کوم چه ددوی پواسطه ښودل کیږی ⇚

 :تاسی به پیدا کړۍ چی: یو موکل چه زخمی شوی خاندی، بل کس سترګی تنګوی او په  د مثال په توګه

 غوصه خبری کوی

  توجه کوپلټنه نور هم آسانوی.ستاسی لیدنه موکل ته په یو عدم توافقاتو باندی  لفظیاو غیر  لفظید موکل په

محتاطانه شکل انتقالیدای شی. دا ممکن موکل ته جرات ورکړی چی هغه څه ووایی چی بنا پر مختلفو دلایلو 

 یی ویلای نشو.

  څه احساسوی یا ددوی احساس څه معنی لری؟موکلین باید ددی نه خبر اوسي چی 

 متحانی شکل پیشنهاد کړی، نسبت ویلو ته.تاسی باید خپل کتنی په ا ⇚

 :مثال  

)په یو آرامه غږ، اطاق اطرافو ته ګوری او افسوس کوی( بلی! زه ډیره خوشحاله وم کله چه  موکل:

پاتی کیدو اجازه ورکړم. ما می د خپل تر د ښځی هغی ما نه وغوښتل چی که تر دری میاشتو پوری د 

 سره ښه احساس وکړ.

 چه ستا غږ ټیټ و او افسوس ویلو ته دی حیران شوم هکړ ما درک مشاور:

چی زه خوشحاله وم او دا به بده وی،  یږی( هو، زه فکر کوم داسی وویل شی)وارخطا معلوم موکل:

 مګر اوس هغه بار ده او زه غواړم چی هغه لاړه شی

⇓ 

  امونو ترمنځ د یو شان پیغ لفظیاو غیر  لفظیمشاور څه یی چه لیدلی وی واضح کوی او د  موکل نه د هغه د

 نه اوسیدلو پلټنه کوی

 

 ( د اوریدلو مهارتونه:۳

اوریدل ډیر سخت دی! ددی نه چه تاسی یی بولۍ. دا مشتمل ده د موکل سره په یوځای والی، د پیغام اخستل او په پیغام 

 کوم چی موکل یی د ویلو او اشاره کولو پواسطه لیږی.پوهیدلیو باندی 

⇓ 

  موافقی ته رسیدل دی ددی لپاره چی: یدلو نه یوی ګډید اور موخهستاسی 

 ؟ویری نظر څرکندویستاسی موکل د څه شۍ نه د  ⇚

 ستاسی موکل دد تجربه کولو نه څنګه ګټه اخلی؟ ⇚

  وړ اوریدلو، انتقالولو د څه مو چی اوریدلی وی او  موخهتاسی باید په فعالانه توګه واورۍ، چی دا مشتمل ده په د

 اندی. پری پوهیدلو ب

 :خاموشیو ته غوږ نیول

  غلی ناست یاست دواړهکوی ولو که تاسو نه یو یا  دوام اړیکهستاسی او د موکل ترمنځ 

 یږیه( کوم چه پکی پیغام لیږدول کته متوجه اوسۍ )دخبرو سر دوامتاسی باید د سکوت  ⇚

شاید د خپل سکوت په وخت  د موکل سره په یوځایوالی ناستو کی به تاسی ځینی شفرونه چی ښایی چی موکل ⇚

 کی فکر وکړی پیدا کړی. تاسی به پوه شۍ چی دوی مضطرب، جام او یا ستړی دی.

 ( تاسی باید موکل د غلی پاتی کیدوsilence لپاره وخت ورکړي، دا به ورته وخت ورکړی چی څه جریان )

 پل ناآرامتیا وزغمی.کوی او هغوی سره مرسته کوی چی خ موضوع د انعکاس لپاره زمینه برابره لری؟ د
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 :خاموشیو کی مداخله

 تاسو کولای شۍ چی خاموشی د مشخص فیډبک پواسطه چی تاسی لیدلی مات کړۍ 

 :تاسو باید خاموشی د سوالونو په کولو سره مات کړی 

 تاسی اوس څه احساس کوۍ؟ ⇚

 تاسی څه فکر کوۍ؟ ⇚

 اوس په تاسی څه واقع کیږی؟ ⇚

⇓ 

 موکل اوسنۍ تجربی ته همدلته راواړوی پوښتنی مطرح کړۍ او خپل توجه د

 :غوږ نیول ستاسی خپل غبرګونونو ته

 !کله مو چه موکل ته غوږ نیولی وی تاسی پخپله هم فکر کوۍ او احساس کوۍ 

ستاسی توجه ستاسی خپل غبرګونونو ته ممکن او ارزښتناک شفرونه د هغه څه لپاره چی د ناستی په جریان  ⇚

 پاره چی موکل پخپله پری پوهیږی پیدا کولای شۍ.کی واقع کیږی او هغه څه ل

 :تاسی شاید یو موکل باندی په غوصه شۍ او هغه څه چی ستاسی ترمنځ ستاسی د غصی په  دمثال په توګه

وخت واقع شوی متوجه شۍ. تاسی شاید دا د خپل موکل سره په یو مناسب وخت کی شریک کړي کوم چه 

 سته وکړی.په پلټنه کی مر ستونزیتاسی سره به د 

 :فعاله غوږ نیونی ته ممانعت

  ستونزید مشاور په ژوند کی 

مونږ هم اکثرآ په خپل ژوند کی مشکلات لرو کوم چی مونږ تر تآثیر لاندی راولی او بیا مونږ د نورو  ⇚

لپاره ډیر کم منونکی ګرځو. د مثال په توګه موجوده مشکلات کوم چی شته مګر مونږ یی پخپل ژوند کی نه 

 نه اکثرآ ډډه کیږی او داسی ناستو کی نه په ګوته کیږی. ستونزو. دغسی غواړو

 او موکل ته زمینه برابره کړۍ. ودرویتاسی باید خپل توجه  ⇚

 د مشاور ارزښتونه 

 ونه تپو.دا مهمه ده چی پخپل شخصی ارزښتونو باندی پوه شو او دا په خپل موکل باندی  ⇚

  تکرار ته چمتووالید موکل خبرو پر بنا باندی ستاسی لخوا 

  د خپلی فرضیی لپاره تاییدی لاری برابرونه او د موکل د معلوماتو د نظر نه غورځونه کوم چی د فرض

 خلاف وی.

 دفاعی حالت اختیارول کله چی موکل وغواړی تاسی ته یو څه صحیح و ښایی 

  د تل لپاره د عمل په حل لاره پیدا کړی. ځکه چی دوی ځان مجبوره احساسول چی یو موضوع ته باید ژر د

 لوری اووښتونکی شخص وی.

 

⇓ 

 دا ټول مهارتونه ښه تجربه کولو ته ضرورت لری

 !تکیه وکړیپه پروسه کی دوی باید په بی طرفی  مشورید 

 مهمه ده چه دوی په صحیح ترکیب استعمال شی
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 زیرمي

 منابع څه شی دی؟

څخه دی، کوم چی شخص ته دا احساس ورکوی چی ژوند مهم ده ، ارزښتونو او تجاربو اړیکیمنابع عبارت له توانایی، 

ه بده مرغه چی مونږ د خپلو منابعو قوت رانونو  په مقابل کی مرسته کوی. لبح ستونزوژوند دوی د  چه ژوند پکی وشی.

او اهمیت اکثرآ هیروو. خصوصا په هغه وختونو کی چی مونږ ورته ترټولو زیات ضرورت لرو: کله چه مونږ خپلو 

په وړاندی د ستړتیا احساس کوو! ددی په ځای چی خپلو  ستونزواو  ستونزواحساساتو کی عمیق کیږو یا د ټولو هغو 

ددی چی پخپل ځان باور وکړو، د موکل منابعو  پرتهمنابعو ته نظروکړو، مونږ ځانونه بیچاره، منفی او بی ارزښت بولو، 

 .کی یو ډیر مهم او موثره وسیله ده مشورهلټونه په 

⇓ 

د موکل د منابعو پیدا کونه هغه ته مرسته کوی ترڅو بیا توازن اختیار کړی او هغه بیا خپلو وړتیاوو او پخپله د هغوی 

استعمالولو سره مرتبط کوی. که موکل خپل وړتیاوی وپیژنی او خپل ځان لپاره یی استعمال کړی، نو بیا دوی به دا احساس 

ذ لرلای شی. د ژوند تغیرات او خلکو ته په کتنه کی به دوی ته بل شان ښکاره کی نفوترلاسه کړی چی دوی پخپل ژوند 

 ( یو دوران دی.Reinforcement +شی. دا د مثبت تقویه کولو )

 شکلونهد منابعو                                    شکلونهپه افغانی ټولنه کی د منابعو 

 تعلیمات                                روحانیتمذهب او                                     اړیکی                           

 ( فامیل۱

 ماشومان 

 ورور 

 خور 

 میړه، ښځه 

 مور، پلار 

 نژدی خپلوانان 

 ( ټولنیز۲

 ملګری 

 ټولګیوال 

 استادان 

 مشران 

  همدوری

 )پوهنتون(

 )اعتماد/یقین په الله )ج 

 )ایمان په الله )ج 

 والیالله )ج( ته تسلیم 

 یو مذهبی ژوند پرمخ بیول 

 مینه 

 علم 

 پوهیدنه 

 مهارتونه او استعدانونه 

 رواج                                          طبیعی منابع                                    ساختمانی منابع                         

 اخلاق/معنوی ارزښتونه 

  شریعت 

  ،هنر )شاعری، قصی، موزیک

 رسامی، مضمون لیکنه(

 طبیعت 

 حیوانات 

 ښکلا 

 پانګه 

 ځمکه 

 کور 

 وظیفه 

 

 وظیفه مثبت منابع

 ښه کورنۍ تعلقات 

 تعلیم 

 ښه ښځه یا میړه لرل 

 شجاع اوسیدل 

 مذهبی اوسیدل 

  لطفا د خپلو شخصی منابعو یو لست جوړ کړۍ او بیا د

 خپل ګاونډۍ د منابعو پلټنه وکړۍ

⇓ 
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 ولټوۍ او کوښښ وکړۍ چی پیداکړی چی کوم یو ستاسی موکل ته یو مثبت منبع  د خپل موکل سره یوځای منابع

 په شکل کاریدلای شی.

ړو سره مرسته کوی چی ورسره کار درملستاسی د موکل د منابعو ترلاسه کونه او پری پوهیدنه تاسی  ⇚

 وکړۍ.

سته وکړۍ تر څو چه خپل ! تاسی باید د موکل سره مرهیروۍ : موکل د خپل ژوند ماهر دی مګر هیڅکله مه ⇚

 امکانات د تغیراتو راوستلو لپاره وپیژنی. 

 :ټولنیز حالت په بدلون کی روانید منابعو اهمیت د خلکو د 

 :د منابعو پیژندل ډیر مهم دی ځکه چی مرسته کوونکی دی 

 د یو چا د ژوند د مثبتو اړخونو پیژندنه ⇚

 یوازی منفی اړخونو ته توجه نه کول ⇚

 وکړی چی څه جریان لری؟ جوته پیدا کول چه ددی وړتیا ⇚

 لرل احساس کړی اړیکهنړۍ سره  ⇚

 ولزیات باورخود باوری او پخپل ځان  ⇚

 د بیچارګی حالاتو نه د وتلو ممکنه لاری پیدا کړی ⇚

 ددی احساس چی په یو څه باندی باور کولای شی او هغه پر ارزښته ده  ⇚

 ه ضرورت لریددی احساس چی خلک تاسی خوښوی او درت ⇚

 تګلاره:د منابعو پلټنی لپاره 

  کورنۍ  یاو تجربو په پیدا کولو کی مرسته وکړۍ ) د یود خپل موکل سره یو ځای د ښو او تکمیلوونکو لحظاتو

 یادګاری لحظه، ماشوم تولد، طبیعتی تجربه(

لاتو سره یی فرق تخنیک استعمال کړی! )د تروما مداخ life-linedشی مشخص شوی ځکه نو تاسی کولای    ⇚

او ښو  او موکل ته ګلان ورکړۍ )د خوشحالی صرف په ځمکه یوه کرښه وباسۍ )دموکل د ژوند سمبول( وکړۍ(

تجاربو اضافه کول( بیا نو موکل بیرته خپل ژوند ته کتنه کوی او خپلو مثبتو تجاربو ته توجه کوی، یو مثبت 

 بیوګرافی ولیکۍ.

رځی په اخره کی موکل کښیناستلو ته تشویق کړی تر څو چی دوه واړه مثبتو تاسو همدارنګه کولای شی چی د و  ⇚

لمحاتو ته فکر وکړی. کچیری موکل مو هیڅ فکر نشی کولای پیشنهاد وکړی او موکل ته مو اجازه ورکړی چی 

 .ورځ شرح کړی او ورسره د مثبتو لمحاتو په پیدا کولو کی مرسته وکړي، ولو که د یو ښه خواړه خوړل هم وی

د موکل سره تل په همدی شیبو کی پاتی شی پداسی توګه چه دی اوس څنګه او د خپل ځان په کومه برخه کی   ⇚

 مثبت بدلون احساسوی، تاسی دا دقیقآ څنګه احساسولای شی، چیرته؟

و ورکړی ا آرامتیاکړی، پدی شکل چی لمړی موکل ته  الی تمرین سره څرګندخیحتی د بدن دا ښه احساسات د یو   ⇚

موکل نه د احساساتو په اړوند پوښتنو سره )رڼا، بیا بیرته تجربی ته لاړ شی او ټول تفصیلات تصور کړی، خپل 

 موسم، هلته نورڅوک و( هغه ته لارښوونه وکړی، بیا موکل توجه خپل بدن ته یی راواړوی.

⇓ 

 کویمهمه خبره داده چی موکل دغه مثبت تجارب پیژنی او د خپل درک په بدلولو شروع 

  خپلواند مثبتو منابعو د پیدا کولو لپاره بل طریقه دا هم ده چی د موکل په ژوند کی کوم د اعتماد وړ ملګری یا 

 وی. چمتو ته همکاریپیدا کړو کوم چی ستاسی موکل سره  یی

ستاسی  داډیره عامه ده چی ستاسی موکل د خپل ټولو ملګرو او اقاربو ته په منفی توګه قضاوت کوی، څرنګه چی  ⇚

! ځکه نو په یو دیالوګ کی تاسی باید وپلټی چی آیا اقارب رښتیا هم ټول بد دی؟ موکل په یو منفی مزاج کی دی

 او آیا دوی کولای شی چی موکل ته د یو مثبت منبع په شکل مرسته وکړی؟

 وپوښتل شی:تری نه نه په منفی توګه یادونه کوی کیدای شی کورنۍ  ییو سړی چی خپل 
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 اشومانو ته د راتلونکی لپاره څه شی غواړی؟خپل م   ⇚

 کړه کله چی ستا ماشومان پیدا شول؟ درکآیا په یاد لری چی تا څنګه   ⇚

 ؟ه کوله ستاسی په یاد دهچی تاسی خپلی ښځی سره ډیره مین موده یا وختآیا هغه   ⇚

 ؟درک کو کاوهڅه  په یادوو موده یا وختکله چی تاسی هغه   ⇚

 کړه؟ بیانولای شی چی خپله ښځه په داسی یو حالت کی بیا وګوری چی تاسی هغه اوس ک فکرآیا تاسی   ⇚

 آیا تاسی بله لاره د خپل ښځی سره د مشکل د حلولو لپاره لری؟  ⇚

 ورکولای شی؟ بدلونوکړی چی ستاسی ماشومان څنګه په راتلونکی کی ستاسی ژوند ته  فکر  ⇚

⇓ 

یادولو سره موکل پوهیدلای شی چی ددی کورنۍ څومره مهم منبع ده! او دی یی د د مثبتو احساساتو او تجاربو په بیا   ⇚

یو مثبت منبع په توګه نه کاروی. مګر دا هم غواړی چی یو ښه پلار او میړه د خپل کورنۍ لپاره اوسی! دی پوهیږی چی 

 هر غړی لپاره د یو منبع پشکل مرسته کوی. کورنۍ د  اړیکی یټول

 له مقابسره څنګه  خندونهاو  ستونزووه بله د تګ لاره دا هم کیدلای شی چی ستاسی موکل د پخوانیو تجاربو ته ی

 کړی

تاسی پوښتلای شۍ: آیا پخوا داسی مشکل سره مخامخ شوی یاست؟ تاسی څنګه پری بری ترلاسه کړه؟ آیا هغه   ⇚

 داسی بیا امتحانولای شۍ؟

له قابکوم چی دی ورسره م وهځویپخوانیو تجاربو ته ندی! دی  وکل پدی یقینی کړۍ چې دی بی مرستیخپل م  ⇚

 کړی او اوس یی هم کولای شی.

 .سره د مجادلی چانس هم وی ستونزوکې د  واړیکنورو په دستاسی موکل باید پدی پوه شی چی    ⇚

⇓ 

لاتو، پدی توګه، تاسی خپل موکل ته د هغه مشکل حلونکی تجربوی مهارت ورپه یادوی! دی پخپله کولای شی حا   ⇚

 افکارو او احساساتو ته په مثبت شکل بدلون ورکړی

 

 د شکایت معنی

  تړلی مداخلات انسانیت او په شخصی ژوند کې د مختلفو تجاربو او امکاناتو شاملولو ته د اتحاد په شکل کوم چی

 لری ګوری.  لارښونهیو داخلی 

 ته چی د شکایت لپاره ممکنه معنی پیدا په جریان کی د موکل سره ددی یوځای ددی امکان ش وریځکه نو د مشا

 لری اړیکهتونو پوری ښکړی. دغه معنی په پراخه پیمانه د موکل مذهبی او دینی ارز

 پدی کی بله مسله په جوړښتی کارونو او چانسونو باندی پوهیدل دی کوم چی ددی شکایت نه برسیره کیږی 

 نږ خپل اوسنۍ ژوند پواسطه او څه چی پدی ژوند دا مرستندویه دی چی پوه شو چی راتلونکی زمو برسیره پردی

 کی واقع کیږی جوړیږی

  تقویه  مقابلوی جوړښتونهپدی ځای کی به دا معنی لرونکی وی چی یو ځل د منابعو پلټنه وکړو ترڅو د موکل

 تر څو دی پخپل ژوند کی په فعالانه توګه برخه واخلیشی 

 د اعتماد د کموالی سبب ګرځی ځان باندی د باور اود مثبتو منابعو نشتوالی په 

 ی.خودباوری او په ځان اعتماد د خپلو توانمندیو، احساساتو او افکارو په اړوند د یوشخص درک د 

او  درکباوری د لاسه ورکونه یو داسی حالت دی چی پکی شخص ځان بی ارزښت پل او د خ لږ باورپه ځان    ⇚

 سبت ټیټ وضعیت کی بولیدلاسه ورکوی. او ځان د نورو په ن باور پخپل ځان

او حالاتو ته کوی! ځکه نو مهمه داده چی مثبت نه استعمال  پیښواکثرآ خلک ډیر توجه پخپل ژوند کی منفی    ⇚

 شویو اړخونو خواته هم توجه وشی
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  یو مثال تاسی سره مرسته کولای شی چی څنګه په ځان د اعتماد لوړوالی د موجوده او د استعمال وړ منابعو

 رلاسه کړي؟پواسطه ت

کالونه دده د ۱۵-۱۴د فاکولتی څخه فارغه شوی، څانګی حقوقو  -دکابل پوهنتون د مذهبیکلنه ښځه  ۳۵ هیو   ⇚

کی د خپل میړه او دوه ماشومانو سره ژوند کوی. دده میړه د نورو ښځو سره  بلډنګواده نه تیرشوی. دی په یوه 

کورنۍ )ښځه او ماشومان( ته ډیره  یمیړه خپل ی وی. ددیی د خپلو زامنو سره یوازاړیکی لری. اکثره اوقات د

ښځه رټی او هغه اکثرآ په خپله ښځه تهمت لګوی. دی ځان بی حوصله، ناامیده او بیچاره  هتوجه نه کوی. دی خپل

ه او ستړی معلومیږی.دی خپل ژوند ټولو په اساس دی خف( Body Language) وضعیتګڼی. ددی جسمی 

 د ګڼی. دی خپل ځان حقیر او نورو نه ټیټ ګڼی.مسول خپل خاون ستونزو

 پلټنه وشی: هد منابعو د پلټنی لپاره یو امکان دا ده چی د هغی میړه نه بیل   ⇚

 دهغه توانایی څه ده؟ 

 آیا دی په خپل کور کی داسی شخص لری چی دی پری اعتماد وکولای شی؟ 

 څنګه؟په اړوند ددی ماشومان  

 مال کولای شی؟زده کړی استعخپل آیا دی د  

⇓ 

 مهمه ده چی منابع پیدا شی، بیا نو موکل ځان بی ارزښته او بی توجه نه بولی
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 لپاره مداخلی مشوری معیارید 

I .روانی ( ټولنیز فشار راوړونکیPsychoscocial Stressors) 

 ، د کورنی غړو د لاسه ورکونهخواشینی( ۱

  خاطرات او احساسات چی د لاسه ورکړل شوی شخص سره تړاو مثبت او منفی اړخونه، تجارب،  و پلټنه:اړیکد

 ولری

  تشویق کوم چی دغو خاطراتو سره تړاو لری. دوی شعوری کړی غوښتنید احساساتو هغه 

  دلاسه ورکړ شوی شخص په اړوند هغه خبری چی نن څنګه یادیږی تشویق کړی، او چی څنګه د هغه یادونه

 ژوندی دی؟

 منابع و پلټۍ 

 و پلټۍستونزی ی سره تړلی د شخص د مړین 

 

 سخت بدلونونه: د ژوند 

 رامنځته کیږی بدلونکی یو دراماتیک  یو لنډه دوره ده چی د ژوند په حالاتو بدلون په ژوند کی

 ژوند حالات ندی شروع قبول شوی او نه شامل شوی. نویپخوانی ژوند له منځه تللی،    ⇚

، مړینه، وظیفه، کور او ځمکی د لاسه ورکونه، په یو نوی پیښییوبونکی واده، جلاوالی، طلاق، مع د مثال په ډول:   ⇚

 ځای کی ژوند د نوی خلکوسره.

 داسی تحولات د ویری سبب ګرځیدلای شی

 وړاندی شوی مداخلی: 

   کورنۍ، ژوند کی راتلونکی پلان، خبری وکړی ) لری اړیکهپه هغو ارزښتونو چی موکل یی ددی حالاتو په

 ی ارزښتونه(ماشومان او مذهب

 د موکل نوی ژوند د حالاتو لپاره و  او هغه ته ملاتړ ورکوی هغه شخصی او احتمالی منابع چی موکل یی لری

 پلټۍ 

 خیال وساتی روغتیا د تحولاتو په مشکل دوره کی موکل تشویق کړۍ چی د خپل 

 په جوړولو سره موکل سره د پخوانی حالاتو د وتلو او نوی حالاتو ته په داخم د غ( لیدو مرسته وکړۍHealing)  

  ددی په اړوند څه کولایحالاتو امکانات وپلټۍ. موکل  ود نوی ( شی او ممکنه چانسونهRenewal ) 

 

 ه جوړښت: ( کورنۍ ن۲

  کی دخیل دی یو د بل په مقابل کی لاندی غبرګونونه ښایي: تاوتریخوالی اکثرآ هغه خلک چی په 

 خفګان ⇚

 )ناندری( دعوی د خولی   ⇚

  غوصه   ⇚

 تاوتریخوالی )تاوتریخوالی(   ⇚

 کی دخیل دی خبری نه کوی یایی په کارونو کی برخه نه اخلیتاوتریخوالی دوی د هغه خلکوسره چی په    ⇚

 لری: دی خپل ماشومان رټی او توهین کوی(تاوتریخوالی ی غبرګونونه )یوه ښځه د خپل میړه سره عوض   ⇚

 ځای جلاوالی لپاره یا د اطاق جلا کولو لپاره(کور خوشی کوی ) د ملامتی د    ⇚

 د ماشومانو یا دنورو د کارونو په هکله بی تفاوته پاتی کیږی   ⇚

 د کورنۍ د غړو ویناو ته بی تفاوتی او ځان بی مسولیته حس کول   ⇚



59 

 

  

 د کورنۍ شخړی مراحل )ستیجونه(

 نه لرلو سره شروع کیږی باورا یو په بل د ( اکثرا دا د یو بل سره د تفاهم د کموالی، نظریاتو اختلاف ی۱

 ړو خواوته خراب احساسات پیدا کیږیدوا( بیا نو ۲

 بی مفهوم خبری په لوړ آواز سره( ۳

 ) طعنه ورکول، توهین کول، یا بد الفاظ استعمالول( ناندری د خولی( ۴

 ( فزیکی جنګ کوونکی ګرځیدل ۵

 یدل، شاک ته تګ، مقاومت له لاسه ورکول یا حتی د یو طرف مرګ(ک ټپی( د یو طرف ماتیدل یا له کاره غورځیدل )۶

⇓ 

 وظیفوی او ټولنیز پایلو تعقیب! روانی

 

 پایلی: روانی

 دپریشن اوانزایتی ( ۱

 ( د ملامتیا او ګناه احساس۲

 ( ځان بی ارزښته او حقیر ګڼل۳

 په ماشومانو کی PTSDپرمختګ، حتی  ستونزو روانی( د۴

 زیمن په تیره بیا هلکاننشه یی توکوته ار( ۵

 ( د حافظی مشکلات لکه هیریدنه یا په پیژندنه کی۶

 ( په زده کړه کی مشکلات۷

 ( د ماغی فشار پیدا کیدل۸

 ( ماشومان خپل ځانونه یوازی ګڼی۹

 ( ماشومان مخرش، پخپل سر، او بی احتیاطه لوییږی۱۰

 

 احتمالی پایلی

 بیږیااو اړیکی خر بنسټ(  د کورنۍ ۱

 بیږیاخرحالت  هنۍ آرام( د کور۲

 ی کچی کمزورتیااقتصادکورنۍ ( د ۳

( کله کله کورنۍ شخړی د ښځینه اونارینه د جلاکیدو سبب ګرځی کوم چی مستقیمآ تاثیر په شخصیت او د شخص په ۴

 اتوریتی په ټولنه کی لری

خص په ټولنیز مسولیتونو فشارونو سبب ګرځی کوم چی په ټولنیزه اړیکه او د ش روانی(  کورنۍ شخړی کله کله د ۵

 باندی مستقیم اړیکه لری

 

 جسمی پایلی

 کیږی سختمزمن کیږی او نور هم ناروغی   روانی(  جسمی او ۱

 ونه( ټپ۲

  (قبل المیعاد ولادتونهد وخته مخکی زیږون )( ۳

 ( سقط۴

 (  مرګ۵

 ( ډنګرتیا او ضعیفی۶
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 دولونه: تاوتریخوالی د 

 الف: فزیکی شخړی:

  شخص فزیکی زخمونه پخپل بدن کی پورته کوی. دا نوع ډیره خطرناکه ده ټپیکی والی تاوتریخپداسی 

 :په مختلفو انواعو لکه بد رد ویل، اختناق او مړینه ځورونهجسمی یا فزیکی  مثال 

 شخړی: روانیب: 

 ته روانی صدمه ده. د مثال په توګه: ټپی سړیدا 

 د یوچا ریشخند کولو لپاره   ⇚

 کولو لپارهد یو چا حقیر    ⇚

 ی خبرو کولنترول لپاره لکه د بدو او زشتد کړنو د ک ټپی شوی سړید    ⇚

 چاسره د خبرو بندولو لپاره   ⇚

 د چا د حقوقو او دلچسپیو د نظر انداز کولو لپاره   ⇚

 د نارمل اندازی نه پورته د یو چا کنترول لپاره   ⇚

 ج: جنسی شخړه:

  نه پره جنسی عملپه فریکی قوی سره د یو چا د غوښتنی 

 

 اسباب:تاوتریخوالی د 

 اقتصادی مشکلات 

 لکه دپریشن، ناروغی   روانیPTSD وغیره 

 حسادت او قهر 

  ګانو استعمالدرملالکول او 

  زده کویتاوتریخوالی ماشومان د خپل والدینو څخه 

  د حل د یوی لاری په حیث ستونزید شخړی قبول د 

 د قدرت لرلو هیله 

  او غلط پوهاوید رواج او مذهب منفی 

 بی ځایه رقابت 

 

 د کورنۍ شخړی د حلولو لاری

 د موکل قصی ته پوره غوږ نیول 

 د شخړی تنبه کوونکی پیدا کول 

 شعوری پاروونکی )رسمی(   ⇚

 غیر شعوری پاروونکی )غیر رسمی(   ⇚

 :معلومات په اړه د  

 ارزښتونو   ⇚

 مذهب اورواجونو   ⇚

 عقاید   ⇚

 دلچسپی   ⇚

 توقعات   ⇚
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  خارجی تآثیراتو ارزیابید 

 زیاتوونکی فکتورونه   ⇚

 کموونکی فکتورونه   ⇚

  ریشه پیدا کول )د شخړی منشه( ستونزید 

 اړیکه 

  یا زخمی شویوی(د کورنۍ د غړو تآثیرات په زخمی شخص باندی )څوک چی په کورنۍ کی متآثره    ⇚

 څه ده؟ ستونزی   ⇚

 څوک څه نوع مشکل جوړوی؟    ⇚

 

 :لولو خلاصهد ح ستونزود 

 چی موکی یی دی شخړی سره لری پیدا کړۍاو عمده شکایت  ستونزی 

  پیدا کول کی د خیل خلکو ارزښتونه او دلچسپیتاوتریخوالی د موکل او نورو 

 حقوق او مجبوریتونه شرح کړۍ 

  که موکل موافق وی. ددی د کور نور غړی دعوت کړۍ. مګر ترهرڅه مخکی یی د موکل سره وپلټۍ، ځکه چی

 نور غړی غوښتل کیږیکورنۍ دی دد

 کوښښ وکړۍ چی داسی یو شخص پیدا کړۍ چی موکل پری اعتماد کولای شی 

  کی دخیل خلکو سره امضا کړۍتاوتریخوالی کوښښ وکړۍ چی یو قرارداد د نورو 

⇓ 

 په کورنی شخرو کی موخه مشورید 

 

 

 

 موکلینو ته یو محفوظ محیط برابرول 

  د موکل استراحت 

 پیژندنه 

 سره د هغه منابعو په پیژندلو، د هغه توانایی او همغږیتوب کی مرسته وکړۍ موکل 

  په حل کی ستونزود موکل تشویق د خپلو 

 

 :محدودیت مشوری روانیکی د تاوتریخوالی په یو کورنۍ 

  په حلولو او د هغه منفی پایلو په مخنیوی کی کم رول تاوتریخوالی د کورنۍ  مشوره روانیباوجود ددی چی

 مګر بیا هم ځینی محدودیتونه شته: لری

 محدودیت صرف موکل ته مشورید    ⇚

 و موکل توقع ژر او مثبت نتیجی ته   ⇚

 د موکل تاکید یا تشویش د خپل نظریاتو او عقایدو په اړوند   ⇚

 .محدودیت د مشاور او ښځه موکل ترمنځ مشوریاو د  ستونزی   ⇚
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II . او د توکو ناوړه استعمال:روږدیتوب 

ګانو یا الکولو سره یو فزیکی تړاو پیدا کړی، مونږ د موادو ناوړه درملپه دی معنی دی چی یو شخص د روږدیتوب 

تړاو تر منځ د مشخصو فعالیتونو په اساس لکه قمار چی فردی روغتیا ته ضرر رسونکی ده، دماغی   روانیاستعمال او 

 حالت او یا اجتماعی ژوند باندی مشخص کوو.

 د ګناه، شرم، ډار، بیچارګی او د حقارت سبب ګرځی معتاد سلوک 

 معتاد خلک اکثرا د ټولنیز ژوند څخه جلاوالی اختیاروی 

 :تداوی مشتمل ده په 

 لمړۍ:    تشویق او درول   ⇚

 دویم:     د مسمومیت دفع که موجود وی   ⇚

 احتوا کوی مشورهټولنیزه  روانی، دا دریم:     بیا خپل حالت ته راوستل   ⇚

⇓ 

 د تړاو تباه کوونکی کړۍد درملو 

په لمړی مرحله کی یو شخص کولای شی چی د موادو استعمال کنترول کړی، کله چی یوشخص په باقاعده توګه د موادو 

نه اخستلو په فعالیتونو  درملمواد د شخص د ژوند مرکزی حیثیت اختیاروی، دی نو بیا لږ او لږ وخت د   استعمال ولری

او غیر کورنۍ د استعمال په وجه ورنه د درملو تجربه کوی. ستونزی او جسمی  روانیآ شخص ټولنیز، کی تیروی، تدریج

معتاد ملګری ورنه دلسرده کیږی.  شخص نو دځان په اړه خراب فکر کوی )خفګان، ګناه(  او یوازینی لاره ورته ددی 

 حالاتو نه د وتلو لپاره د خپلی نشی بیا تازه کول دی.

 

 :اخلاتپیشنهادی مد

 الف: د توکو ناوړه استعمال د بندولو تشویق

 :هغه موکلین چی غواړی دفعتا یی ودروی 

 .د درولو لپاره مشخص ورځ انتخاب کړی   ⇚

د هغو ملګرو سره چی اوس  و د استعمال درولو لپاره مشخص پلان جوړ کړی )مثلا: څنګه غبرګوندرملد    ⇚

 .استعمالوی( ودرملهم 

 .درملو په درولو کی به مرسته وکړی مشخص کړۍ لګری چی دکورنۍ او هغه م   ⇚

 )هغه موکلین چی غواړی د توکو استعمال کم کړی )درولو ته آماده نه وی 

سکرت، په هفته  چرسباندی موافقه وکړۍ ) مثلا په ورځ کی یو  موخهاستعمال د کمولو لپاره یو واضح  د   ⇚

 د توکو د استعمال څخه( پرتهورځی  کی دوه

په هغه ستراتیژیو باندی چی پرخطر حالاتو نه ځان ساتنی یا مقابل کی کارول کیږی خبری وکړۍ )مثلا: د   ⇚

 وخت محدودونه، د استعمال د دفعاتو کمونه(

 موکلین چی نه غواړی چی دفعتآ د توکو استعمال ودروی یا یی کم کړی: 

 هغوی مه ردوی یا یی مه ملامتوۍ   ⇚

 د استعمال نه رامنځته شویوی په نښه کړۍد درملو چی ستونزی او ټولنیز  نیرواپه واضحه توګه طبی    ⇚

 د استعمال لپاره وټاکۍ درملراتلونکی وخت د ملاقات د مریض د صحت بیا ارزیابی او    ⇚

 :موکلین چی کامیاب شوی ندی یا بیرته عود یی کړی 

 هر کامیابی مشخص کړی او د هغه لپاره مریض تشویق کړۍ   ⇚

 ه حالاتو باندی چی عود ته رهنمایی کوی خبری وکړۍهغ   ⇚

 بیرته پورته پخوانی مراحلو ته مراجعه وکړۍ    ⇚
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III ستونزی. جنسی: 

ځکه جنسیت یو شخصی او خاص برخه د  و مهمه برخه ده،اړیکجنسی تمایل د جوړی ترمنځ د صمیمیت او د مینی ډک 

د ډیرو خلکو دا نظرانداز کوی چی نورمال جنسی سلوک څه  ژوند ده چی په عام محضر کی ډیر کمه خبری پری کیږی

 څه انواع او اسباب دی؟ ستونزودی او د جنسی 

د مختلفو درجو د لرلو راپور  ستونزونارینه د  ٪۳۱ښځی او  ٪۴۳ډیر عام دی )ستونزی ګرچه تحقیقات ښایی چی جنسی 

ځکه نو مهمه ده چی په جنسی علاقمندیو اوی وړ دی اکثر وقوعات د تد ستونزوورکړ شویده(: او له نیکه مرغه د جنسی 

 باندی خبری وکړو

 

 سره د معاملی په وخت تاسی باید په څه پوه شۍ؟ ستونزود جنسی 

  هم ستونزی دوی په تعلقاتو کی نور  برسیره پردیاو  و له کبله منځ ته راځیاړیکجنسی مشکلات اکثرا د ناخوښه

 جوړولای شی

 ونو کی د کار کولو کوښښ وکړی!و اړخدرملتاسی باید    ⇚

  لری )مثلا دیابیت(: او غیر نورمال جنسی عادات  اړیکهد بعضی فزیکی ناروغیو سره ستونزی بعضی جنسی

 اکثرآ د شدیدو روانی ناروغیو له کبله رامنځته کیږی

 پیدا کولای شیستونزی استعمال هم جنسی  د الکولاو  ژور خفګان، ویره 

 کولو په نتیجه کی منځته راځی انداز سی عملونو د نظراکثرآ جنسی مشکلات د جن 

 کوښښ وکړۍ چی جوړه )نارینه او ښځینه( ته تعلیم ورکړۍ: او هغوی د جنسیت نه خبر کړی   ⇚

 

⇓ 

 عمده مشکل کیدای شی چیدی په ځای دوی  په اړوند شکایت نه کوی: د ستونزوافغانی ښځی او نارینه اکثرا د جنسی 

 وی )ستړتیا( فزیکی 

جوړه باندی فشار مه راوړۍ چی د  جنسیت په اړوند ووایی: د ساده پوښتنو کوښښ وکړۍ لکه: اوس مهال ستاسو    ⇚    

 سوۍ(احسڅنګه ده؟ )خپل ملګری څنګه ا اړیکه

 :محرومیت ډیره مهمه ده! تاسی باید د خپل موکل غوښتنو ته احترام وکړۍ، خاصتآ کله چی هغه نه  په یاد ولرۍ

 په اړه ووایی ستونزیسی د هغه ملګری ته د هغه جنسی غواړی چی تا

 

 جنسی مشکلات په نارینه کي:

 Impotence : 

وکړی، ځکه چی د هغه تذکیر آله نه سختیږی، او سخت نه پاتی  کوروالینارینه پدی قادر ندی چی جنسی    ⇚

 کیږی او یا نه اوچتیږی

 Premature Ejaculation: 

)منی د باندی غورځوی( حتی مخکی لدی چی ملګری یی د ه ډیر ژر خلاصیږی ده هغه حالت ده چی نارین   ⇚

 جنسی عمل نه لذت واخلی.

 :اسباب ستونزودی جنسی  د

 الف: فزیکی اسباب:

 شکر، قلبی وعایوی ناروغۍ، عصبی ګډوډی، د هورمونونو د توازن خرابیدنه 

 ړیاستعمال، چی دا کولای شی چی په شخص کی ناتوانی پیدا ک د الکول 

 سګرت څکول، چی د وینی رسیدل جنسی اعضاو ته متاثره کړی 

  ی درمللوړ فشار وینی ی لکه: انتی دپرسانت او د درملبعضی 
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 اسباب: روانیب: 

  ولری.کوروالی د جنسی عمل لپاره تشویش: مشخصا کله چی د لمړی ځل لپاره یو سړی خاص کس سره جنسی 

 را کویدی لپاره چی دی به څنګه دا عمل اج تشویش د 

  ته د ګناه په سترګه وګوریکوروالی چی سړی دی ته اړ کوی چی  ترشاجدی مذهبی 

 د قضیب، اندازی په اړوند غلط تفکر، یا د تحیض په وخت کی د یوی ښځی سره مجامعت 

 خوند اخستل ممکن نه وید مجامعتونو او ستړتیا:  ژور خفګان 

 پوری مربوط فشار کار 

  ت: کله چی د سړی خپل ملګری جذاب نه ویلپاره د دلچسپی کمښکوروالی د 

  ستونزیده پوری مربوط درملد 

⇓ 

 لری، واضح کړی! اړیکه، ډار یا ګناه چی په جنسی وظایفو ویرهد یو مشارو په صفت تاسی باید د 

 

 جنسی مشکلات په ښځینه کی:

  په وخت کی دردکوروالی د 

کله چی سړی د ښځی د ( وچ شی، او یا Vaginaدا ممکن هغه واقع شی کله چی د ښځینه جنسی لاره )   ⇚

 وکړی یا په زوره هغه سره جنسی عمل اجرا کوی.کوروالی غواړی چی  تیاری نه پرته

 

 دلچسپی د لاسه ورکونه جنسی عمل سره د 

 

 اسباب ستونزودی  د 

 

 الف: فزیکی اسباب:

 په جنسی اعضاو کی مکروب 

 

 اسباب: روانیب: تولنیز او 

 د جنسی عمل نه د ډار تشویش 

 د جنسی تصمیم اخستی په وخت د کنترول نشتوالی 

 په وخت کی عین کنترول چی نارینه یی نلری!کوروالی ټولنه کی د ښځی د په افغانی    ⇚

وکړی کله کوروالی د کولو وخت تعین کړی: دی باید هماغه وخت کوروالی ښځه پدی نشی توانیدلای چی د    ⇚

 واړیچی میړه یی وغ

 خوند خرابویکوروالی ماشومانو سره جنسی تیری یا نور ناخوښه دردناکه جنسی تجارب د    ⇚

Homosexuality ()هم جنس بازی 

  په معنی دی.کوروالی ښځینه، یا نارینه ـ نارینه ترمنځ  –ښځینه هم جنس بازی د 

 روانی تکلیف یا جرم ګڼل کیږی  دی ګروپ جنسی سلوک لپاره په ډیرو ځایونو کی قوی نظریات شته چی دا یو د 

  نارینه تداوی کړی ځکه  –ښځه یا نارینه  -په عین طریقه لکه ښځه  اړیکیډیره مهمه ده چی تاسی عین جنسی

 چی دا روانی تکلیف ندی.

  کوم چی دلته په عین جنسیت کی نه  ړیمتاثره  ک اړیکیکولای شی چی نارینه او ښځینه ستونزی صرف جنسی

 وی
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⇓ 

 اذیت کیږی، بعضی ممکن یوازیتوب، ګناه،هغه خلک چی پخپل جنسیت کی جذابیت لری دوی اکثره  څرنګه چی 

 تی نه شکایت وکړی ډار او نارضای

 یو فضا روږدیتوب د  دوی نظریاتو ته ځای ورکړی، دوی به دی حالاتو سره حساس یاست او د کچیری تاسی د

 ی سره مرسته وکړیتجربه کړی او تاسو ممکن اجازه ترلاسه کړی چی د هغو

 

IV کی بحرانی مداخلات:شخړو په تاوتریخوالی . د کورنی 

سوی او ځانونه ملامتوی، ټولنه هم اکثراهمداسی قضاوت کوی پدی اکثرا ډیر شرم احسا د جنجالونو )خشونت( قربانیان

ډیره قاطع خبره ده چی  لپاره یو څه وکړی. ځکه نو دادی  قربانی شی دی باید دتاوتریخوالی شکل چی که یوه ښځه د 

تاوتریخوالی دی  کوونکی په هیڅ وجه قضاوت کوونکی برخورد ونکړی او نه دا ووایی چی قربانی شوی کس د مشوره

 .مسول دی

 

 مشاور اوسیدنه:

 :مهم ټکی ستاسی د موکل ملاتړلپاره

 و استفاده کوم چی مشتمل ده په فزیکی، جنسی او احساسی ستاوتریخوالی کار کوی چی کورنۍ  تاسی پدی نظر

 بی نهایت نتایج لری )تروماتایز کیدنه، زخمی کیدنه(تاوتریخوالی هر نوع 

  کی تاسی باید د خپل موقف لپاره ښکاره او روښانه اوسۍتاوتریخوالی په کورنۍ 

 ه نو د مریض پلوی وکړۍالی کسان ونوموۍ او که ضرورت وی چجنج   ⇚

 میړه( -صی ته تحول کوی )اکثرا پلارغو مکمل مسولیت د شخړی لپاره دقیقا     ⇚

  داسی کړو په حیث پیژندل شوی چی د کنترول او واک درلودلو لپاره تری کار اخستل د تاوتریخوالی کورنۍ

 کیږی

 وپیژنیاید خپل موکل دی ته و هڅوی چی د تشدد انواع تاسی ب   ⇚

 تاسی موکل باید د شخړی یو نوع ته توجه ونکړی   ⇚

 اسی په کار کی د موکل تحفظ ډیر مهم دهد مشاور په صفت ست 

 ځکه نو تاسی باید خپل ملاحظات د تحفظ لپاره واضح کړی:   ⇚

  څه وخت د کنترول نه وتلیتاوتریخوالی د خطر درجه معلومه کړۍ او دا چه 

 پیژندلای شی اتلونکی شخړی لپاره د خطر علامیستاسی موکل د ر 

 تر دی حالت په شروع کیدو سره ژر ه باید وشی چی ددی لپاره چی څنګه غوصی نه ډډه وشی یا څ د 

 د خپل موکل سره ستراتیژی جوړ کړۍ د نوموړی حالت نه ووځی نوژره 

  ی معلومات خپل موکل ته ورکړی ترڅو د تاسی نه د غوصی د بی کنتروله کیدو په وخت کی اړیکخپل

 مرسته وغواړی

 

⇓ 

 باید دفعتا اقدام وکړۍ که چیری ستاسی د موکل ژوند په خطر کی وی نو تاسی
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 :حالات روانیستاسی د موکل ټولنیز او 

  ،دوی فشار راوړی چی فیصلی ه دی چه پ د پرتهد کورنۍ شخړی قربانیان یو مشاور ته په غیر قضاوتی شکل

 وکړی )کوم چی دی ورته آماده نه دی( ضرورت لری!

  ،ولو که د نژدی خپلوانو کورته تګ هم وید کور د ترک کولو سره تاسی باید په ممکنه نتایجو پوه شۍ 

ممکن هغه ښځه چی تصمیم یی د کور د ترک کولو نیولی وی د خپل خاوند له طرفه نور پیسی ترلاسه    ⇚

 نکړی: دی به د غریبی د امکان نه ویره لری

 ممکن د ترک کولو نه وروسته کوم محفوظ ځای نه وی چی هلته لاړه شی   ⇚

 ممکن خپل ماشومان دلاسه ورکړی   که دغه ښځه لاړه شی   ⇚

داره او ثابته وی چی قربانی د عمل کولو او یا د تصمیم نیولو موقع ونلری. او دوامتاوتریخوالی ممکن    ⇚

 س کړیاو بی مرستی شخص په توګه ځان احساقربانی شوی شخص یو بی قوته 

 ممکن قربانی د کورنۍ او ملګرو لخوا ملاتړ تر لاسه نکړی   ⇚

⇓ 

 نو تاسی باید د مشوری او توصیه لپاره ډیر محتاط اوسۍ! ځکه 

  لمړی، وګورۍ چی څه روان ده او ستاسی موکل څه امکانات لری چی ځان محفوظ فکر کړی او خپل

 حالت ته بهبود ورکړی؟

 

 :حالاتد مشاور اجتماعی او شخصی 

  چی ستاسی مشوره ستونزی هغه قوی تاسی باید د خپل ټولنیز ژوند او اوسنۍ حالت نه خبراوسۍ، بیا نو تاسی

 متاثره کولای شی پیژندلای شۍ

  تاسی باید پخپل موکل باندی د توجه کولو کوښښ وکړۍ، چی د موکل په حالت پوه شۍ او خپل شخصی تجاربو

 او احساساتو سره یی مقایسه کړۍ!   

 

⇓ 

 مسلکی اوسۍ
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 پیشنهادی مداخلی:

س کړی چی په افکارو، احساساتو، درک او د کنترول حسیت احسای چی نه هله ګټه اخستلای ش مشوری د قربانیان

 .زیاتوالی میندلی او دوی تشویقیږی چی که ممکن وی خپل تصامیم پخپله ونیسی

 

 :تقویه کول

 تقویه کول د موکل د تشویقولو پروسه ده چی ورته د تصامیم یا د هغوی د نتایج په نښه کوی. دا بیرته موکل ته د 

قابلیت ورکوی چی عمل وکړی او برخه واخلی د یو وضعیت ترلاسه کولو لپاره دا د قربانی کیدو  دی امکان او

 نه د وتلو په معنی هم ده.

 قربانیان د خپل ژوند ماهرینو په شکل ګنل کیږی 

تاسی باید د هغوی پخپل انتخاب کی چی څنګه غواړی اوسی ملاتړ وکړۍ، د هغوی د اوسنۍ ژوند د طرز    ⇚

 پرخلاف

⇓ 

  مرستو په اړوند معلومات برابر کړی ترڅو د تجرید حسیت کم ملاتړ پدی معنی ده چی تاسی اول اختیاراتو او

 شی

 

 دا مشتمل دی په: برسیره پردی

 د موکل سره یوځای د هغه تجارب او احساسات ونوموۍ ⇚

 نوم ورکونه موکل ته د هغه څه په اړوند چی دی په نزد واقع کیږی پوهیدلای شی 

 کن دا د اول ځل لپاره وی چی خپل احساسات څرګندوی او ددی په اړوند رنځیږی: او دا دهغی سره مرسته مم

 او هغه تشویقوی چی خپل جسم او روح سره یی بیا مشخص کړی! دی ومنی چی قربانی شویکوی چی 

 اړیکهته بیا  دی لپاره چی وکتل شی چی د یو چا تجارب د هویت حس پیدا کوی او بیرته د خپل احساساتو د 

 ورکولای شی

هغه په بارز او قوی مذهبی، رواجی او جندر په رول باندی د شخړی نه په ملاتړ او د ښځی نه په سواستفادی پوه    ⇚

 کړۍ

 د منلو وړ نده او د هری ښځی د ژوند نورماله تاوتریخوالی سولو کی مرسته کوی چی احساهغی سره پدی  دا د

 برخه نده

 استفاده کوونکی سلوک په اړه د مسولیت احساس ورکوی ساساتو ته د مشخص سودی اح دا علاوتآ د 

 ستراتیژی او هغه مقاومتونه چی ستاسی موکل تجربه کړی او اوس موجود ده مشخص کړۍ   ⇚

 دی سره د شخړی نه ډک کور  بل مرسته کوونکی خپلوان د کیدای شی هغه خپل مور او پلار کره لاړه شی یا یو

 کی ژوند وکړی

 د شخړی ننګونی په نښه کړۍ   ⇚

 خپل موکل تشویق کړۍ چی د ممکنه د حل لاری مشخص کړی 

  که چیری هغه دا حالت نشی درک کولای، په هغو امکاناتو کار وکړی چی هغه سره مرسته کوی چی د حالاتو

 سره مقاومت وکړی

  احساس ورکړۍ په ځان د باورهغی ته 

 هاد کړۍترجیح ورکړل شی د ژوند طریقی پیشن   ⇚

 کوښښ وکړۍ چی معلومه کړی چی ستاسی موکل لپاره څه شۍ مهم ده؟ او د موکل ارزښتونه وپلټۍ 

 د هغه غوښتنی  د راتلونکی لپاره څه دی؟ 

 هم مطمین ګرځولای شی څه شی ستاسی موکل نور 
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 د خپل غوښتنو ته د نژدی کیدو او خپلو هیلو د یقینی کولو لپاره ستاسی موکل څه کولای شی؟ 

⇓ 

 تاسی کولای شی چی یو داسی تصویر وکاږۍ چی هر هغه څه چی د هغه ژوند ارزښتناکه کولای شی وښایی 

 

 منابع

  علاوه پردی تاسی باید د منابعو لپاره پلټنه وکړۍ چی ستاسی موکل پری وکولای شی چی د حالاتو سره مجادله

 وکړی

 او ملګریکورنۍ    ⇚

 کار وکړی؟ آیا دی کوم مهارت لری چی پری چیرته   ⇚

 آیا دی خاص استعدادونه لری؟   ⇚

⇓ 

  ستاسی موکل ضرورت لری چی په درنښت سره د تداوی کیدو احساس وکړی او دی پدی باندی متیقن شی چی

 ورته غوږ نیول شوی او پوهیدل شوی

  مه هیروی چی ستاسی موکل حق لری چی خپل تصامیم ونیسی او پدی باید هر وخت تشویق او احترامهیڅکله 

 شی

IV .:د خوب ستونزی 

د خوب ستونزی ممکن د خوب په وړلو کی،  ویده پاتی کیدلو کی )ناآرامی( پشکل وی. یو تعداد فکتورونه چی بی خوبی 

نوپاز، ی، فزیکی روغتیا )طبی حالات، مemotional stressد خوب ستونزی پیدا کوی، لکه احساساتی فشار یا  راو نو

ژوند ستونزی )ډیر کار، سفرونه( او حتی د شخص د خوب ماحول )آوازونه، حرارت،  حاملګی، چاغوالی او نور(، د

 بستر(

 

 :د بی خوبی عمده اسباب

 :روغتیا یا کورنۍ په هکله نګرانی دماغ د حد نه ډیر فعال ساتی ستونزود کار، مکتب، اقتصادی  ورځنی فشار ،

 او د یو شخص د استراحت په نه توانیدو منجر کیږی

 :دماغ فعال ساتل او د خوب په نه کولو منجر شی ګدوډی ممکن د-هره ورځ اضطرابات او اضطراری اضطراب 

 وی. بعضی  خفهولری کله چه  ستونزیخوب کولو کی په یو شخص ممکن ډیر خوب وکړی او یا  خفګان: ژور

 یخوب وکړی مګر سهار وخته پاڅیږی، او بیا ورته خوب نه راځ دشپی په اول وقت کیاشخاص ممکن 

  :مثلا آرتریت، د ګیډی مشکلات او نور سبب ګرځیدرد د چی طبی حالات 

  ی او کارتیکوستیروییدونه په درملی، د لوړفشار درملضد  د ژور خفګانلکه بعضی  ی:درملبعضی توصیه شوی

 خوب کی مداخله کولای شی

 د خوب راوړونکو درملو اوږد وخت اخستنه 

 

 څنګه خوب ته بهبود ورکړو؟

  سلسله د خوب نه وروسته د تازګی احساس کی دهمنظم د خوب 

  که تاسی بستر ته مخکی لدی چی ستړی اوسۍ لاړشۍ او بیا خراب خوب وکړۍ، تاسی به تر ډیره وخته

 ، کوم چی د راتلونکی شپی خوب متاثره کوییپوری په سهار کی ویده پاتی ش

 ځکه نو مهمه ده چی د خوب سلسله تنظیم شی 
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 عادی جوړول:

 ه د خوب لپاره لاړ شۍ چی تاسی د ستړتیا پوره احساس وکړۍت هله بستر 

 په بستر کی مطالعه یا د تلویزیون کتنه مه کوۍ. دا ویښوونکی کړنی دی 

 دقیقو پوری ویده نه شوی، پاڅۍ او یو ستړی کوونکی کار وکړی ترڅو د خوب لپاره ښه ستړی شۍ  ۲۰که تر 

 دا عمل تکرار کړۍ که چیری تر ډیر مودی لپاره ویښ پاتی کیدۍ هم 

  د پاڅیدو لپاره زنګ هره ورځ په عین وخت عیار کړۍ. بیا نو خوب مه کوۍ. دا به یوازی په راتلونکی شپه کی

 خوب کول سخت کړی. د یو منظم سلسسه د خوب لپاره تاسی ممکن عین پروګرام د څو هفتو لپاره تطبیق کړۍ

  لن د ورځی لخوا د( ډ خوبNapنه مخنیوی  وکړۍ، م ) ګر که چیری حد نه اضافه ستړی یاست د غرمی ډوډی

 مفید وی خوب کیدای شی نه وروسته یو لنډ

 

 :سره مرسته کوونکید خوب 

  خپل د خوب ترتیبات وګورۍ، آیا ستاسی چپرکت او لوازم یی مسترح دی؟ آیا د حرارت او رڼا اندازه تاسی ته

سانی سره د آواز نه متآثره کیږی د غوږ پلګونه استعمال ؟ که چیری په آده؟ آیا په اطاق کی تازه هوا شته هدرست

 کړۍ

  د خپل ورځ د بیا منعکس کولو لپاره کوښښ وکړی چی د شپی لخوا لږ وخت وټاکی. د هر مشکل په اړه فکر

وکړۍ او خپل راتلونکی ګام په ګوته کړی. د یو کاری لست جوړول د شپی په اوایلو کی به د خوب په وخت کی 

 کولو نه مخنیوی وکړۍ تمرکزد  باندی ستونزی

 د شپی په آخروبرخوکی د آرامتیا کوښښ وکړی 

  که چیری بیا هم ستاسی دماغ په ورځنیو کارونو مصروف ده، نو رادیو ته په ټیټ آواز غوږ نیونه ممکن درسره

 مرسته وکړی

  ۴هوا داخل کړۍ ،  ثانیی ۴تخنیک مخکی بستر ته د تګ نه عملی کړۍ: په کراره عمیق ساه واخلۍ: استرخایی 

ثانیو کی ساه وباسۍ. په شعوری توګه خپل عضلات آرام کړۍ، په نوبت سره  ۴په  ثانیی هوا بنده کړۍ او بیا

 خایی تمرینات چی پری پوهیږۍ عملی کړۍراو است خپل د پښی سره شروع وکړۍ

 یو ګرم شیدی لرونکی څکاک ممکن خوب راولی 

 یاست، مګر دماغ مو کار کوی، او تشدیدی افکار موجود وی په  که فکر کوی چی په فزیکی شکل ستړی شوی

دی په ځای کوښښ وکړۍ چی  د زوره خوب کولو کوښښ مه کوۍ، دا به صرف تاسی نور هم مضطرب کړی،

وکړی. څومره چی ویښ  تخپلی سترګی خلاصی وساتۍ، او کله چی دوی بندیدل خپل ځان ته ووایی چی مقاوم

 ره به تاسی خوبجن کیږۍپاتی کیدلو کوښښ وکړۍ هوم

 و مزاحمت وکړۍ په خپله د یو ښه کلمه )لکه سوله( په تکرارولو سره خپل ناخوښه افکار 

 خپل ځانته یو ښه منظره یا ځای چی تاسی ته خوښ وی په یاد راوړۍ 

  عادیکه د شپی لخوا پاڅیدۍ، په ( شکل خپل استراحتrelaxation )ته لاړ شۍ 
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 سایکوپتالوژی

 د

 ، د ټولینی روغتایی سوپروایزرانو او نرسانو لپارهقابلو

 خدمتونه په مشوریټولنیز  روانیکوم چی لمړنۍ 

BPHS  په افغانستان کی پلی کویسطحه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دی ګیډی مسول: داکتر عظیمی د

 همکاران: داکتر وینتیووخل، داکتر آیرس جوردی
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 (Mental Health)ا روانی روغتی

. وانی ناروغی  او ستونزی شاملی دی، رښه والی روانی ه ده  چی پدی کی  روانی روغتیا  د عامی روغتیا یوه مهمه برخ

، د خپل ژوند د لی  یا روغتیاء څخه عبارت دی چی په هغه کی شخص خپل  وړتیا پیژنیروانی روغتیا د هغه ښه وا

غیزناکه  او ګتوره توګه کار اجرا  او خپلی ټولنی سره مرسته کولی فشارونو سره مقابله کولی شی او  په ا  روانیمعمولو 

ت کی روانی  روغتیا یوه پراخه مفکوره ده او د روغتیا یوه پراخه برخه تشکیلوی او په یو نه  یو شکل د قشی، په حقی

   .ټولنی د هر وګړی سره تړاو لری

اندی دی  چی د خلکو په روانی  روغتیا بکه ډیرعوامل روانی روغتیا  یواځی د روانی تشوشاتو نه موجودیت  نده بل 

 .فشارونه  دی روانیی ځینی مهم یی  د اغیزه کوی  چی د

 :ا ته بڼه ورکوی  په لاندی ډول دیهغه اساسی عوامل چی  روانی روغتی

  د کورنی چاپیریال 

 د کار ځای 

 ټولنیز چاپیریال 

 ډول دی:د روانی روغتیا ځینی ځانګړنی  او مشخصات په لاندی 

 د ځان په هکله اګاهی موجودیت 

 په ښه ډول د ځان درک کول 

 د خپل د ځان وړتیاو پیژندل 

  په فکر او عمل کی خپلواکی 

 په ښه ډول د حقیقت درک کول 

 د چاپیریال سره د ښه چارچلند لپاره د ټولنیز او کاری وړتیا لرل 

 د ټولنی سره ژمنه 

 زاد خیالیارتجاعیت او آ 

I .وغتیا ټولنیز ر روانی(Psychosocial Health):  

ی چی او ټولنیز ډول روغ و روانی، لت څخه عبارت دی چی شخص په افکار، احساساتټولنیز روغتیا د هغه حا روانی

 ، په ځان باوری کیدل، اغیزمنتوب او د شخص د حسی او فکری فعالیت شتون شامل دی.پدی کی فکری او جسمی آرامی

 :روغتیا اغیزمنه کوی ټولنیز نیرواهغه عوامل  چی  د خلکو 

 ټولنیز روغتیا باندی  اغیز کوی په لاندی ډول دی . روانیهغه خارجی عوامل چی په   - ۱

  کورنی 

  پراخه چاپیریال 

 ټولنیز ملاتړ او ټولنیز محدودیتونه 

 ټولنیز روغتیا اغیزمنه کوی  روانیهغه داخلی عوامل  چی     - ۲

 د ځان اغیزمنتوب 

 امیدی د خوش باوری په مقابل کی ( زده کړی )نا د تجربه  شوی 

 شخصیت 

 د ژوند د وران او پوخوالی 
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⇓ 

 ټولنیز روغتیا او ښه والی ساتنه  او محافظت کوی لکه:  روانیډیر داسی عوامل شته چی د خلکو د 

 د یو داسی کورنی یا ټولنی سره تړاو لرل چی د خپلو وګړو پام ساتی 

 ولد دودونو اوفر هنګ په ځای ک 

 د قوی مذهبی عقیدی لرل 

 

II .ټولنیز فشارونه روانی)  :(Psychosocial Stress 

ټولنیز فشارونه ارزښت پدی کی  روانی. د او د ښو او بدو کارونو پایله ده ټولنیز فشار د ورځنی ژوند یو حقیفت دی روانی

فشارونو سره د  روانیی شی خو بیا هم د فشارونه  د سختو روغتیایی ستونزو او تشوشاتو سبب کیدل  روانیدی چی  ډیر 

 .م چی دغه خطرات د کموالی سبب ګرځیمقابلی لپاره ډیر لاری چاری  شتون لری کو

 :ټولنیز ستونزی په لاندی ډول دی روانیځینی معمول 

  کورنی شخړی یا تاوتریخوالی 

 بی کاری 

 امنیتی ستونزی 

 د یو نژدی  خپلوان د لاسه ورکول 

 ونزی مالی او اقتصادی ست 

 د نورو سره مخالفت کول 

  بی کوری 

 یو ژوند تهدیدونکی ناروغی 

 د جنګونو او مصیبتونو پایلی 

او یا  روانیری کیدای شی نوموړی غبرګون فزیکی، فشار په مقابل کی غبرګون په مختلفو خلکو کی توپیر ل روانید 

 .ټولنیز وی

 :کی منځته راځی په لاندی ډول دیص فشار په نتیجه کی په یو شخ روانیځینی نښی نښانی  چی د 

 ګناه احساس کول ګان او یا دتخرشیت ، خف 

 په خوب کی تغیرات یا ستونزی 

 ځان درد  د سر او یا د 

 ستړتیا 

 وارخطایی او منفی فکر کول 

 ی احساس د لاسه ورکولد علاقی او خوښ 

 نارامی 

 د نشه یی توکو او الکول استعمالول 



75 

 

 فشارونو د غبرګون په نتیجه کی د اعراضو د شدت زیاتوالی د روانیاو د نورمال فشارونه  روانید اوږدی مودی     

Distress 

 .دیدا معنی نلری چی شخص په روانی ناروغی اخته  Distressسبب ګرځی . 

Distress  او ټولنیز د غبرګون پایلی ولری: روانیفشار کیدای شی چی فزیکی،  روانیهم لکه د 

ب ستونزی او د ، د خودرد، د زړه  ضربان زیاتیدل، ستړتیا، خوله کیدل، د اشتها کموالی (  فزیکی:  سر درد، ځان ۱

 .معدی معایی تشوشات

، : د فکری تمرکز خرابوالی، یاد فراموشی یا هیرجن توب، تخرشیت، په تصمیم نیولو کی  ستونزیروانی(    ۲

 اسی نور.، غوسه او حملوی فعالیتونه او دفګان احساس، د خی، ویرهوارخطای

د کار په ځای  کی  ، په مکتب او یاورځنی کارونو اجراکولو کی ستونزی، د (  ټولنیز پایلی: له کار کولو څحه په شاتګ ۳

 او یا  شرابو ، د علاقی کموالی، نشه یی توکوملګرو په اړیکو کی ستونزی درلودل، د کورنی د وګړواو  ستونزی درلودل

 .استعمال او داسی نور

ترضیض  یا فشار د منفی تاثیراتو په  روانیترضیض سره مخا مخ کیږی کوشش کوی چی    روانیکس د یو  کله چی یو

فشار د مخنیوی،  روانید  copingویل کیږی  نو پدی ډول      copingمقابل کی  مبارزه وکړی چی دی حالت ته 

 فشار  د اداره کولو یوه لاره ده .  روانیځنډولو، ځان ساتلو او د 

 

 :د لارو چارو بیلګی copingفشار په مقابل کی د مبارزی کولو یا  روانید 

 د خلکو څخه د مرسته غوښتنه او یا خلکو ته د مرستی وړاندیز 

 و په هکله د خلکو سره خبری کول او د پیښي په معنی او مقصد باندی ځان پوهولد خپلو تجرب 

  تر هغه پوری د پیښی پټول تر څو  خطر تیر شی 

 ینی په هکله د معلوماتو راټولول ژدی دوستانو د ښیګڼی  او هوساد خپلو ن 

 لمونځ کول او زیارتونو ته تلل 

 د موضو ع  ټاکل او د هغی د سر ته رسولو لپاره د پلان جوړول 

 فشار اغیزی کمی  کړی لکه د پیښی هیرول  روانیلسو دفاعی لارو استعما لول تر څو د  د 

 یدار اوسیدلد نور خطر په مقابل کی ویښ او ب 

 د پیښی  څخه د یو څه زده کړی لپاره د پیښی په هکله ژور او اوږود فکر کول 
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III . ( غیر نورمال سلوکAbnormal behavior  :) 

غیر نورمال کړه وړه د احساس، فکر، او عمل یوه نمونه ده چی د لاندی یو یا څو دلایلو په اساس پتالوژیک ګڼل کیږی: کم 

 .، معیوبیت یا عدم کفایه او  ناهیلی distressنورم څخه سرغړاوی، دشخص  پیښدل، د قانون یا

 

 :نورمال کړه وړه لاندی اوصاف لری غیر

 ګډوډ کړه وړ 

 عدم کفایه   روانی 

   د ځان او نورو لپارهDistress  

کلتور پوسیله اصطلاح د   Mental  Illnessغیر نورمال کړه وړ د روانی ناروغی یو برخه ده. د روانی ناروغی یا 

ټاکل شوی ده.  یوی   روانی اعراض چی په یو ټولنه یا کلتور کی برجسته وی ممکن په بله ټولنه کی  دغه اعراض بی 

 .  ه دریمه ټولنه کی نورمال وګڼل شیارزښت او یا هیڅ موجود نه وی او حتی  کیدای شی په یو

تونو او نورمونو یا قوانینو او د ریښتینی انسانی اړیکو سره ، ټولنیز ارزښوانی ناروغی  په هکله عقیدی، مذهبی مفکوریر

. دغه شریکی عقیدی د روایتی طبابت ماهیت په ګوته کوی  د اعراضو د دا په هر  کولتور یی  ریښتیا ده تړاو لری

ړو یا . خلک د نورمال  او غیرنورمال کړه وه مقابل کی لارښونه کویتعبیرولو لپاره چوکاټ جوړ وی او د ناروغی پ

Abnormal Behavior   هر یو لپاره سم او  . دغه ارزښتونه دد روانی ناروغی ډیر کم پوهه لری په هکله په شمول

 .مناسب  بریښی

 

IVناروغی . روانی)  (Mental Illness: 

ینی څخه ځ نورمال کړو وړو ته راجع کیږی کوم  چی د لاندنیو ځانګړو او خواصو روانی ناروغی  د هغه یو شخص غیر

 :او یا ټول له ځانه وښي

 حافظه او د زمان او مکان په پیژندلو کی ستونزی لری.په فکر کولو ، 

 غلط درک د یو شی په موجودیت کی او غلط عقیدی 

 غیر نورمال درک 

 مناسب او یا خراب احساساتی غبرګون نا 

 سم ټولنیز عدالت نا 

 د معیوبیت یا فکری فعالیت خرابوالی 

 د قضاوت خرابوالی 

 ر حقیقی د ځان ستاینهغی 

 لری: ویلاندی ځانګرتیا Mental Illnessی ډول روانی ناروغی یا په عموم

 غیرنورمال کړه وړ لکه پورته چی ذکر شو 

 شخص او د ټولنی د نورو وګړو د  دdistress  سبب کیږی 

 کار او اړیکو کی مداخله کویتب ته تګد شخص په ورځنی چارو  لکه مک ، 
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ته یوه نظریه ورکوی د کوم پوسیله چی کولی شی   و تحلیلول مریض او روغتیایی کار کوونکی  دواړوندل اد ستونزی پیږ 

distress  د تداوی لپاره لارښونه کوی او یو مفهوم افاده کوی.دغه پروسه شخص ته اطمینان ورکوی .درک کړی ، 

اوی ښایی ناکامه  شی او یا به ډیره که چیر ی ناروغ او روغتیایی کارکوونکی خپلی نظریی  شریکی نه کړی نو تد

 اغیزناکه نه وی. مداخلات باید د کلتور له پلوه سره نژدی وی.

 معمول اسباب:   Mental Illnessد روانی ناروغی یا 

 :( Biological Factors)بیولوژیکی عوامل   - ۱

 ی یا ارثی ابنارملتGenetic abnormality   

 د دماغ انتانات 

 رضیضد مغزو ټپونه او ت 

  د ولادت څخه مخکی تخریبprenatal damage   

 تغذی یا د مایکرونیوترینت کموالیء سو 

 : Psychological factorsعوامل یا  روانی   - ۲

  فشار په  مقابل کی د مبارری د مهارت خرابوالی  روانید 

 په ځان کم باور لرل 

 د ماشومتوب د وخت ترضیض او یا نور ترضیضونه 

 :Social factorsعوامل یا   ټولنېز   - ۳ 

 د وظیفی له لاسه ورکول، ټکرونهد ژوندانه پیښی لکه محرومیت ، 

 ناامنی، دوامداره شخړی او لانجی اجرتونه، غریبی، د جنس عدم تعادل، تاوتریخوالی، مهبی کاری ، 

 

 V. ما او روانی ناروغی یاسټګ Stigma and mental Illness  : 

نګه د هغوی د کورنیو یو حقیقی، دردناکه او د خلکو د ژوند خرابونکی او  همدار  stigmaد روانی ناروغی  داغ یا 

. دغه د روانی ناروغی  د ناروغانو د تداوی او روغیدو څخه مخنوی کوی. روانی تشوشات د تداوی وړ دی. خرابونکی ده

دوی روانی ستونزی کنترول شی په عمومی ډول هغه خلک چی روانی ناروغی لری د دوی فکر روغ وی او کله چی د 

 . ی او د ټولنی یو فعال غړی جوړ شی، کار وکړی شی چی نورمال ژوند وکړینو دوی کولا

 تعریف په لاندی ډول دی: stigmaد روانی ناروغی  د داغ یا 

 ناپوهی 

 کرکه او تعصب 

 تبعیض 
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VI .روانی روغتیا او د بشر حقوق) Mental Health and Human Rights) 

کی  روانی  ولو زیات له پامه غورځیدلی خلک دی. په اکثره ټولنخلک چی  روانی ناروغی لری په ټولنه کی تر ټوهغه 

ناروغی  ته د یوی ناروغی په سترګه نه ګوری بلکه دا د کړو وړو ضعیفی او  یا د بد چار چلند لپاره مسترا بولی. هغه 

. هغه داغ چی نی سرغړاوی او تیری سره مخامخ دیه پیماخلک چی روانی ناروغی لری دوی د بشر د حقوقو د پراخ

ورته چی دوی  وویستل شی او هغه پاملرنه او توجهدوی ورسره مخامخ کیږی پدی معنی ده چی دوی  د ټولنی څخه 

 .ضرورت لری لاس ته را نه وړی

 :ندی ډول دیلا ځینی معمول سرغړاوی یا تیری چی لیدل شوی په

 د ټولنی څخه وتل 

  وړ طبی پاملرنی کموالید ضرورت 

 محرومول، وهل او نور جسمی یا فزیکی بدی استفادی 

 پاتی کیدل  وږی 

 د پامه غورځول او بدی استفاده کول 

 د زده کړی دندی او کور کی او اوسیدلو څخه منع کول 

 په یو بنده کوټه کی  د ناروغ محدودول 

 د کالیو، کټ، پاکو اوبو او د مناسب تشناب څخه محرومول 

 انی ناروغ سره د بشر د حقوقو د سرغړاوی د مخنیوی لپاره نوښتونه:د رو

 د خلکو ذهنیت ته تغیر ورکول او د پوهاوی د سطح پورته وړل 

 په روانی روغتیایی اسانتیاو کی د بشر د حقوقو اصلاح کول 

 د روانی خدماتو نه استعمالونکو او کورنیو تشویق 

 ح د پاملرنی په مرکزونو تعویض شی د روانی روغتیا مرکزونه دی د ټولنی په سط 

  په برخه کی پانګه اچونه زیاته شیروانی روغتیا 

  د بشر حقوقو ته پرمختګ ورکویی، قوانینو او مشورو تطبیقول چی د هغه پالیس 

 یو روغتیایی کارکوونکی باید:

 د ناروغ وقار او عزت وساتی 

 د ناروغانو د حقوقو حفاظت و کړی 

 ود مختاری تشویق کړیزادی او خناروغانوته  آ 

 ناروغان باید د تداوی په ټوله  پروسه کی شریک او اګاه شی 

  ناروغان باید د تداوی په انکشافی پلان کی د ځان سره شریک کړی 

   ناروغ د کورنی غړی  د روانی ناروغ په تداوی، حفاظت  او ساتنه کی باید شرک شی 
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VI .( د روانی روغتیا ارزیابیMental Health Assessment): 

د روانی روغتیا د ارزیابی څخه مخه او مقصد  د یو شخص د کړو وړو، افکارو، احساساتو او د دغو عواملو اړیکی د 

. دغه کار د روغتیایی معلوماتو تیارول او راغونډول دی شخص په پس منظر تجربو او اوسنی حالت په هکله د

تشخیصولو او بلاخره به تداوی کی مرسته کوی. معلومات ښایی پخپله  کاروکونکی سره د روانی ستونزو په تشریح کولو،

 .هغی د خپلوانو څخه راټول شی او د د ناروغ سره د نیغ په نیغ مرکی

د ارزیابی لپاره مهمه موضوع افهام او تفهیم دی. افهام او تفهیم هغه وخت ډیر اغیزناکه وی کله چه ګډون کونکی دواړه به 

ښه مکالمی په مرسته  کولی ) مطالب واضح شی. دودیزیغامونه او ړی ترڅو لفظی او غیرلفظی پعامیانه ژبه خبری وک

  (:شو زده کړو  تر څو ښه افهام او تفهیم صورت ونیسی، یو شمیر مکالموی مهارتونه شتون لری چی په لاندی ډول دی

 : وخت کی لاندینی ټکی مرستندویه دید ناروغ سره د مرکی په 

 دب اوسو او هغه ته د احترام په سترګه وګورو. مرکی په وخت کی باید مؤ روغ سره دد نا 

  .د ناروغ سره د سترګو تماس برقراره وساتو 

  .ناروغ ته د نوم په اخیستلو خطاب وکړو 

  .په کراره خبری کول او چغی نه وهل باید مراعت کړو 

 .په پیل کی باید خلاصی پوښتنی وکړو 

  وشی. په اخر کی باید تړلی پوښتنی 

 .پټ او محرمانه خبری بحث وکړی 

  .احساسات او هیجیانات باید تشریح شی 

 .که چیری ضرورت وی نو د هغی شیانو د خلاصی په هکله چی بحث پری شوی وی پوښتنه وشی 

  .د لفظی او غیری لفظی لارښوونو ترمنځ نا انډولتیا ته باید متوجه اوسو 

 ه هکله پوښتنه وکړی. که چیری کومه ستونزه شکمنه وی نو د هغی پ 

 ګانو په هکله باید مناسبی کلمی انتخاب شی.  د حساسو او مذهبی موضوع 

د ضروری معلوماتو راټولول په ترتیب سره د پوښتنی کولو مهارتونو ته ضرورت لری معمولا  لاره دا ده چی په پیل 

تړلی پوښتنی باید وروسته  پوښتنی وشی.وماتو پر بنسټ اړوند کی خلاصی پوښتنی او د ناروغ له خوا ارایه شوی معل

 ایید ته ضرورت وی او وخت لږ وی.مطرح شی کله چی ت

 

 : پوښتنو مثالونه په لاندی ډول دی د خلاصو  – ۱

 ؟ ستونزه څه ده 

 ؟ په هکله چی تا زوروی څه ووایه ماته د هغی فکرونو او خیالونو 

 ؟ ته په څه ډول خوب کوی 

  ؟ سره په څه ډول چلند کوید ستونزو ته په خپل ژوند کی 

 چی ستا د کار په هکله خبری وکړو راځه . 

 ؟ کومه نشه کوی 

 ؟ د خپلی کورنی په هکله څه فکر کوی 
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 : پوښتنو مثالونه په لاندی ډول دی د تړلی – ۲

  تیره شپه تا څو ساعته خوب کړی دی؟ 

 آیا کله دی ځانته د ضرر رسولو په هکله فکر کړی؟ 

  څومره هیروین اخلی؟ 

 ایا سر دردی لری؟ 

  ایا د خپلی کومی ستونزی لپاره ډاکتر ته تللی یی؟ 

  ته کومی دواګانی خوری؟ 

 :  (Psychiatric History)روانی تاریخچه 

ټول هغه معلومات چی لاندی تشریح شوی دی راټولول یی ښایی د ټولو ناروغانو لپاره ضروری وی. دا ټول د روغتیایی 

. ټول تمرکز باید په روانی ګه او کله دغه معلومات راټول کړیپوری اړه لری چی څرن تجربیونکی د پوهی او کارکو

 . ستونزو وشی

 : اساسی برخه لاندینی شیان تشکیلوید روانی تاریخچی 

 ، مدنی حالت، تعلیم، دنده، د مراجع منبع. عمر، جنس د شخصی معلوماتو پیژندل: -الف 

اروغ د شوری لپاره دلیل: دلیل یی معمولا مستقیما د ناروغ څخه او یا د ند م :Chief Complaintیاعمده شکایت  –ب 

 خپلوانو څخه اخیستل کیږی.

 : History of Present Illnessد موجوده ناروغی تاریخچه یا  –ج 

 یدو نیټه، د اعراضو موده او سیر: د پیل کاوسنی اعراض . 

 ي روانی ناروغی، اعراض او تدوایپخوان : 

  ټولنیز فشار راوړنکو  روانیاوسنی( Recent Psychosocial Stressor) فشار  روانی: هغه د ژوندانه

 څخه ډکی پیښی چی د ناروغ د اوسنی حالت په منځته راوړلو کی مرسته کوی. 

 ناروغ د اوسنی اعراضو لاملونه د. 

 اروغ د اوسنی حالت سره تړاو ولریپخوانی شواهد په دی برخه کی باید د ن . 

 : Post Psychiatry Historyروانی تاریخچه یا  پخوانی –د

 .پخوانی او اوسنی روانی ناروغیو تشخیصونه 

  .د روانی ناروغی تداوی تاریخچه چی په دی کی خارج بستر او داخل د بستر دواړه ناروغان شامل دی 

  دPsychotropic   روانی ناروغی د دواګانو د استعمال تاریخچه. د یا 

  عوامل او تاریخچی موجودیت. د ځان وژنی د کوشش 

 :Past Medical Historyپخوانی طبی تاریخچه یا  –ه 

 اوسنی او یا پخوانی طبی ستونزی 

 د تداوی طریقه چی پدی کی نسخه، پخپل سر دوا اخستل او کورنی دواګانی شاملی دی 

 :Personal and Social Historyشخصی او ټولنیز تاریخچه یا  –و 
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  ،بلوغیت د دوری په هکله وظیفوی پس منظر، په ټولنه کی د ځان عیارول، جنسی تاریخچه، ناروغ د ماشومتوب

نشه یی توکو استعمال، قانونی ستونزی، د ژوندانه برجسته پیښو )لکه د یوی سیمی څخه بی ځایه کیدل، عسکری 

 دوری، جهاد او داسی نور(

 

  :Family Historyکورنی تاریخچه یا  -ز 

  د اولادونو سره اړیکی، د کورنی د غړو روانی روغتیا د مور او پلار سره اړیکی او داسی  لکه د زیږیدو طرز

 نور

 :Mental State Examinationد روانی حالت معاینه یا  -ح 

 :Appearanceظاهری څیره یا  – ۱

 فزیکی حالت او عمومی صحت 

 لباس، وضیعت، ذهنیت 

 د سترګو تماس 

 ید مرکه کونکی سره اړیکی او همکار 

 : Behaviorکړه وړه یا  – ۲

  حرکی فعالیت یاMotor activity  

  غیر نورمال حرکات یاGesture  

 د چاپیریال څخه اګاهی 

 :Speechخبری یا  – ۳

  فصاحت او د خبرو اندازه یاRate   

 م موانعد افهام او تفهی 

 : Moodمزاج یا – ۴

 د مزاج مناسبوالی 

  ( عمومی تاثر د ناروغapprehension, angry, anxious, depressed ) 

 :Thoughtفکر یا  – ۵

  د یو موضوع نه بلی موضوع ته تلل یاflight of idea   

  هزیانات یاDelusions شکی کیدل، تعویزونه کول، د بل چا پوسیله کنترولیدل د  پیریانو په هکله فکرونه او :

 جادو 

  برسامات یاHallucinationل شیانو لیدل: د غږونو اوریدل، د غیر معمو 

  ( د وسواس / اجباری او د شیانو او حالاتو څخه ویریدلObsession and compulsion and fear of 

tings and situations   ) 

  ځان ته د یر اهمیت قایلیدل لکه دیر قوی ګڼل 

 نا امیدی، ځان بی ارزښت ګڼل، د ځان وژنی او بل وژنی فکرونه 
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 : Reality orientation حقیقت پیژندل یا   – ۶

 ځای، میاشت او کال پیژندلد وخت ، 

 لری او نژدی حافظه 

 قضاوت 

 د اوسنی ستونزی په هکله پوهه او اګاهی 

 

 

 په تاریخچه کی د عمده لاسته راغلو اعراضو او علایمو لنډیز
 او

 د روانی حالت معاینه
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 (  Mental Health problems in BPHSبنسټیزه روغتیایی خدماتو مجموعه کی د روانی روغتیا ستونزی )  

 

په افغانستان کی د روانی روغتیایی ستونزی ډیری عامی دی. دا ښکاره خبره ده چی دری لسیزه جنګونه او د هغوی پرله 

. د عمومی نفوس په یو مطالعه کی روانی روغتیا ستونزو سبب شوی دی پسی اغیزی د خلکو په ژوند باندی د ډیرو زیاتو

څخه هم لوړه   ٪۷۰کال کی تر سره شوی د هغوی خلکو فیصدی چی د روانی ناروغیو اعراض لری د  ۲۰۰۴چی په 

ګروپ خلکو لکه په جنګ معیوب  ښودل شوی ده. څینی روانی روغتیایی ستونزی په ښځو کی ډیر عامی دی مګر یو

 .و ستونزو ته مساعد دیومان ډیر دغاو ماش ، کونډی،  بیرته راګرځیدونکی مهاجر،شوی، د جنګ ښکار شوی خلک

  :انی روغتیایی ستونزی څیړل شوی دیپدی برخه کی لاندی رو

  عامی روانی ناروغی 

 شدیدی روانی ناروغی 

  وږدی کیدلغلط استعمال او پری رد نشه یی توکو 

 د ماشومتوب د دوری روانی ناروغی 

 ) مرګی ) په حقیقت کی یو روانی ناروغی نده 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( Common Mental Health Problem or Illnessوغتیا یی ستونزی او ناروغی ) عامی روانی ر

خفیفی روانی ناروغی ډیری عامی دی مګر ډیر کم ستونزی منځ ته راوړی. خفیفی روانی ناروغی د شخص د زیات 

distress .سبب کیږی په اکثره حالاتو کی شخص د ناروغی احساس نه کوی 

 :تیاوی یا مشخصات په لاندی ډول دیځانګړ د خفیفی روانی ناروغی معمول

 جسمی شکایتونه یا اعراض پکی برجسته وی 

 پیدا کیدلو سبب کیږی ستونزی د په اړیکو کی د 

 د ژوند کیفیت راکموی 

 شخص کولی شی خپلی وظیفی یا زده کړه ته ادامه ورکړی 

 د کار کولو ګټورتوب او نتیجه راکموی 

 کیدای شی مزمن شی 

 خفیف اعراض:

سردردی، اضطراب، خفګان،  

د دلچسپی د لاسه ورکونه، 

ناکامی، د خوب ستونزی، ځان 

دردی، په ورځینی ژوند کی 

 ستونزی او نور.

 شدید اعراض:

لکه هزیان، برسام، ځانته 

ول، د حرکاتو پاملرنه نه ک

کموالی، کورنی باندی بوج 

 .کیدل

 

د روانی 

روغتیایی 

ستونزو 

ترمنځ 

 حدود
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 وکو او یا غیر ضروری دواګانو د استعمال سبب شیښایی  د نشه یی ت 

 شدید اعراض ممکن ښکاره شی 

 : نی معمول ډولونه یی دا دیخفیفی روانی ناروغی په مختلفو ډولونو منځ ته راتلی شی چی ځی

 ( : With Change in Moodهغه شکل چی په مزاج کی د تغیر سره ملګری وی )  – ۱

 او فزیکی اعراض موجود وی. روانیپدی شکل کی  معمول دی ه ښڅو او نارینو کی ډیردا شکل پ

 اعراض: روانی –الف 

 غیر معمول خپګان کوم چی دوامداره وی 

 د علاقی یا دلچسپی له لاسه ورکول او د ژوند څخه خوند نه اخستل 

 په فکری تمرکز کی ستونزی او د شیانو هیریدل 

 د نا امیدی او یواځی توب احساس 

 ی احساسد ګناه او بی ارزښت 

 په ځان د باور کموالی 

 د مرګ هیله او د ځان وژنی فکرونه 

 : Physical Symptomsفزیکی اعراض  یا  –ب 

 سردردی او د ملا درد 

 د ټول بدن درد 

 په خوب کی ستونزی 

 په سهار کی او یا د لږ کار کولو وروسته ستړی کیدل 

 په هضمی سیستم کی ستونزی 

 :(  What you can doتاسو د ناروغ سره څه کولی شی ) 

 د شخص سره د هغه د احساساتو په  مسایلو کی مرسته وکړی 

 شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه کوی 

  شخص کولای شی د هغه سره مبارزه وکړیلټی له کبله منځ ته ندی راغلیدغه ستونزی د کمزوری او ، 

 هغه ته داسی مه وایی چی هر څه سم دی 

 په هغوی باندی انتقاد مه کوی 

 کسانو چی دغه اعراض لری مه غوصه کیږی هغو په 

 نصیحتونه مه کوی لکه  ته روغ جوړ یا خوښه اوسه  

 د شخص او کورنی سره مرسته وکړی چی هیله مند او خوش بینه و اوسه تر څو پدی باندی پوه شی چی:

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 اعراض د روانی ناروغی یوه برخه ده 

 د هغه د سلوک خرابوالی ندی دا د شخص کمزوری یا 

 دا لټی نده، ناروغی دا حالت منځ ته راوړی 

 دغی  ستونزی لپاره اغیزمنه تداوی شتون لری د 

 د یو داکتر یا مشوره ورکونکی څخه مرسته وغواړی 
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  دغه ناروغی په ډیر کم وخت کی پرمختګ کوی او ځینی  وخت په ډیر کم وخت کی ښه کیږی 

 ی شیاکید داهره چا ته دغه ستونزه پی 

 شخص و هڅوی چی د خپل ژوند عادی فعالیتونو ته ادامه ورکړی 

   شخص باید تجرید نه شی 

 

 

ټولنیز مشوری او روانی روغتیایی خدماتو امکانات  روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د 
 موجود وی

                      

 ( : With worries and anxiet)ویری سره ملګری وی هغه شکل چی د وارخطایی او  -۲

په ژوند کی په ستونزو باندی بر لاسه کیدو ویره یوه لاره ده او معمول کله چی ستونزی حل شی نو ویره هم له منځه ځی. 

 وی.(  episodicویره کیدای شی له کوم ښکاره دلیل څخه منځ ته راشی او کیدلی شی چی دوامداره وی او یا حملوی ) 

 ( : ymptomsPsychological Sاعراض )  روانی(  الف

 د ژوند په هکله ډیر زیات تشویش 

 د ناروغی په هکله تشویش 

 د ناوړه پیښو د واقع کیدو توقع لرل 

 د زړه د حملی او یا مړینی په هکله ویره لرل 

  ( تخرشیتirritability ) 

 

 (: ymptomsPhysical Sب(  فزیکی اعراض ) 

 احساس کول   د زړه  ضربانpalpitation   

 زیاته خوله کول 

 د سینی درد 

 په سا اخیستلو کی ستونزی 

 په لاسونو کی د بی حسی احساس کول 

  ( لړزهtrembling ) 

 نارامی، استراحت نشی کولی 

  ( د سر ګرځیدلdizziness ) 

   What you can do):تاسو د ناروغ سره څه کولی شی ) 

 کوی شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه 

 د شخص سره د هغه د احساساتو په  مسایلو کی مرسته وکړی 

  شخص کولای شی د هغه سره مبارزه وکړیاو لټی له کبله منځ ته ندی راغلیدغه ستونزی د کمزوری ، 

 هغه ته داسی مه وایی چی هر څه سم دی 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 
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 په هغوی کسانو چی دغه اعراض لری مه غوصه کیږی 

 ونه مه کوی لکه  ته روغ جوړ یا خوشحاله اوسهنصیحت 

 د شخص او کورنی سره مرسته وکړی چی هیله مند او خوش بینه و اوسه تر څو پدی باندی پوه شی چی:

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 دا یو عامه ناروغی ده 

 دا د شخص کمزوری یا د هغه د سلوک خرابوالی ندی 

 ځ ته راوړیدا لټی نده، ناروغی دا حالت من 

 دغی  ستونزی لپاره اغیزمنه تداوی او لاری چاری شتون لری د 

 تونه شته چی د هغی زده کول د ویری او وارخطایی اغیزی راکمویرداسی مها 

 ویره کیدلی شی چی شخص ته ناخوشاینده وی خو ډیر کم شخص ته ضرر رسوی 

 هر چا ته دغه ستونزه پیداکیدلی شی 

 د کورنی ملاتړ ډیر مهم دی 

  د یو داکتر یا مشوره ورکونکی څخه مرسته وغواړی 

 هره چا ته دغه ستونزه پیداکیدی شی 

 شخص و هڅوی چی د خپل ژوند عادی فعالیتونو ته ادامه ورکړی 

 باید تجرید نه شی  شخص 

 

انات ټولنیز مشوری او روانی روغتیایی خدماتو امک روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د 
 موجود وی

 

 With fearingد خفیفی روانی ناروغی هغه شکل چی د ویرونکی حالاتو یا ویرونکی شیانو سره ملکری وی)  -۳

situation or objects : ) 

، د ماشومتوب په دوره کی په تیاره کی ویره نورمال ده مګر د ه ده که چیری مناسبه او حقیقی ویویره یوه  نورمال پیښ

 خت کی دغه ویره غیر نورماله ده .بلوغیت په و

مناسبه ویره ښکاره کوی. د  نکی حالت سره مخامخ شی نو غیر حقیقی او ناونکی شی یا ویرووځینی خلک کله چی د ویرو

 دوی د زړه ضربان زیاتیږی، خوله کیږی، خوله یی وچیږی، نارامه کیږی، بی ثباته کیږی.

، بیروبار، له جګ ځای او حیوانات څخه ویره لکه مار، لړم او الوتکهځینی معمولی ویری دادی: له پیچکاری، وینی، 

 داسی نور

 همدارنګه د لوړو مقاماتو )جګ پوړی خلک( څخه ویرهم په ځینی  خلکو کی لیدل شوی ده.
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 تاسو د ناروغ سره څه کولی شی؟

 شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه کوی 

  مرسته وکړید شخص سره د هغه د احساساتو په  مسایلو کی 

 دغه ستونزی د کمزوری او لټی له کبله منځ ته ندی راغلی، شخص کولای شی د هغه سره مبارزه وکړی 

 هغه ته داسی مه وایی چی هر څه سم دی 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 

 کسانو چی دغه اعراض لری مه غوصه کیږی په هغو 

  ا ته خوشحاله  سځان نصیحتونه مه کوی لکه  ته روغ جوړ یی یا 

 تر څو چی ناروغ تاسو ته ضرر نه وی رسولی د هغه سره د مقابلی څخه ډډه وکړی 

 د شخص او کورنی سره مرسته وکړی تر څو پدی پوه شی چی:

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 دا یو عامه ناروغی ده 

 دا د شخص کمزوری یا د هغه د سلوک خرابوالی ندی 

 ی او لاری چاری شتون لریدغی  ستونزی لپاره اغیزمنه تداو د 

 داسی مهاتونه شته چی د هغی زده کول د ویری او وارخطایی اغیزی راکموی 

 کیدلی شی هر چا ته دغه ستونزه پیدا 

  د کورنی ملاتړ ډیر مهم دی 

 ی شیاهره چا ته دغه ستونزه پیداکید 

 هڅوی چی د خپل ژوند عادی فعالیتونو ته ادامه ورکړیشخص و 

 شی  شخض باید تجرید نه 

 

ټولنیز مشوری او روانی روغتیایی خدماتو امکانات  روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د 
 موجود وی

 

 withهغه شکل د حقیقی روانی ناروغی چی د وسواسی فکرونو او مذهبی فعالیتونو سره یو ځای وی ) -۴

obsessive thought and rituals  : ) 

( په نوم یادیږی،  obsessionنا فکرونه، خیالونه، عقیدی، چی نورمال ژوند سره تړلی دی او د وسواس ) متکرر نا اش

وسواس په شخص کی د زیاتی ویری سبب کیږی چی دا پخپل وار سره شخص دی ته مجبور وی چی د خپلی ویری او 

 وایی. compulsionفشار د کمولو لپاره نوموړی کارونه اجرا کړی چی دی ته اجبار یا  روانی

(: له ګرد او خیری څخه ویره، له چټلی او کثافت څخه common obsessions) الف(  معمول وسواسی فکرونه

چی ایا دا کار به می کړی وی که نه کار په  اجرا کولو کی شکمن وی  ویره، د ترتیب او نظم په هکله اندیښنه، د یو

 د سوچ او داسی نورلکه د دروازی قلفول، د دست شوی بندول، د برق 

 ( : پاکول، وینځلو، چک کول او حسابولcommon compulsionمعمول اجباری فعالیتونه )  (ب
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 (:What you can doتاسو د ناروغ سره څه کولی شی )

 شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه کوی 

  وکړیدغه ستونزی د کمزوری او لټی له کبله منځ ته ندی راغلی ، شخص کوی د هغه سره مبارزه 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 

 په هغوی کسانو چی دغه اعراض لری مه غوصه کیږی 

 نصیحتونه مه کوی لکه  ته روغ جوړ یی یا خوشحاله  سا ته 

 د ناروغ سره د مقابلی  څخه ډډه وکړی 

 د شخص او کورنی سره مرسته وکړی تر څو پدی پوه شی چی: 

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 ناروغی ده دا یو عامه 

 دا د شخص کمزوری یا د هغه د سلوک خرابوالی ندی 

 دغی  ستونزی لپاره اغیزمنه تداوی او لاری چاری شتون لری د 

 داسی مهارتونه شته چی د هغی زده کول د ویری او وارخطایی اغیزی راکموی 

  ویره  دobsession  ضرر سوی فکرونو له کبله کیدای شی چی ناخوشاینده  وی خو ډیر کم شخص ته 

  د کورنی ملاتړ ډیر مهم دی 

 شخص و هڅوی چی د خپل ژوند عادی فعالیتونو ته ادامه ورکړی 

  شخض باید تجرید نه شی 

 with fainting andیت د حمله او غبرګون نه ښودلو سره ملګری وی )روانی ناروغی چی د ضعف -۵

unresponsiveness ) 

ویل کیږی چی  conversion disد فزیکی اعراضو پوسیله ښکاره کوی چی دی ته  distressڅینی خلک خپل هیجانی 

 اتی شی.پیښی څخه وروسته ژوندی پ stressfulخلکو سره مرسته کوی تر څو په ژوند کی د یو  دا د

Conversion  یوه روانی پروسه ده کوم کی چی د حسی او حرکی فعالیتونو تر منځ اړیکه خرابیږی، په نتیجه کی د

ستونزمن حالاتو څخه وروسته  فشار یا روانیعضویت فعالیتونه تغیر کوی لکه حسی او حرکی فعالیتونه. پیل یی اکثرا د 

 په عضویت کی د حسی او یا حرکی بدلون سره مل وی. زیات شمیر ډولونه شته چی  conversionوی. د 

 زیات معمول اعراض په لاندی ډول دی: 

 په ځمکه ناڅاپه ولویدل 

 ( ناتوان مندی د غړو په حرکاتو کی  یا فلج Inability to move a limb ) 

 ناڅاپه ړوندوالی او ګونګوالی 

 غیر نورمال تګ یا حرکات او یا توازن له لاسه ورکول 

 ه بیلا بیلو برخو کی حسیت له لاسه ورکول لکه د بدن پNumbness  

ټولنیز مشوری او روانی روغتیایی خدماتو  روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د مسلکی 
 امکانات موجود وی
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او معمول شکل یی ضعف کیدل یا بی هوښه کیدل دی د غبرګون نه ښودلو سره چی دغه حالت معمولا د ناروغ د کورنی د 

 غړو لخوا په غلطی  سره د یو ژود تهدیدونکی ناروغی  په څیر ګڼل کیږی.

روسته په ناڅاپه ډول ښکاره کیږی او فزیکی څرګندونی په غیر ارادی ډول فشار څخه و روانیاعراض معمولا د یو 

 .دی د نوموړی د عدم کفایی کوم واضح فزیکی سبب نه په ګوته کوی ښکاره کیږی او د ناروغ طبی معاینه د

 انیرولپاره څو ډوله موثره تداوی ګانی موجودی دی او د تداوی څخه موخه داده چی د  conversion disorderد 

 فشار په مقابل کی مبارزه زیاته شی او د دوی احساسات تقویه شی.

 

 (:What you can doتاسو د ناروغ سره څه کولی شی )

 شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه کوی 

 نزی د کمزوری او لټی له کبله منځ ته ندی راغلی دغه ستو 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 

 په هغو کسانو چی دغه اعراض لری مه غوصه کیږی 

 نصیحتونه مه کوی لکه  ته روغ جوړ یی یا خوشحاله  اوسه 

  له فکرونو او اندیښنو سره د مقابلی  څخه ډډه وکړی د ناروغ 

 :ر څو پدی پوه شی چید شخص او کورنی سره مرسته وکړی ت

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 دا یو عامه ناروغی ده 

 دا د شخص کمزوری یا د هغه د سلوک خرابوالی ندی 

 ټولنیز مشاور  څخه مرسته و غوښتل شی  روانیدغی  ستونزی حل لپاره د  د 

   فشار راکموی روانیداسی مهارتونه شته چی د هغی زده کول 

  دونو نوری لاری هم شتهفشار د څرګن روانید 

 . هر څوک چی د فشار لاندی راشی  دغه ستونزه ورته پیدا کیږی 

  د کورنی ملاتړ ډیر مهم دی 

 شخص و هڅوی چی د خپل ژوند عادی فعالیتونو ته ادامه ورکړی 

  شخض باید تجرید نه شی 

 

 

I .یفو روانی روغتیایی ستونزو تداوید خف: 

ټولنیز مداخلات پکی همیشه شامل  روانید څو میتودونو یوځای کول دی خو بیا هم    conversionموثره تداوی د 
 دی

روانی روغتیایی خدماتو امکانات  ټولنیز مشوری او روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د 
 موجود وی
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ډیری هغه خلک چی روانی ناروغی لری د خپل ستونزی د حل لپاره د کومی مرستی لټه نه کوی. هغه خلک چی خفیفی 

چی  یو شمیر عوامل دی  چی روانی ناروغی  لری پخپله ستونزه پوهیږی څومره مرستی  لپاره لټه نه کوی دا ځګه 

 ( دی .  stigmatizationدی کار څخه منع کوی یو د هغوی څخه د داغ لګیدل یا داغدار کیدل ) هغوی د

دوی ځان ناروغ نه ګڼی نو له همدی کبله د  لری  psychosis هغه خلک چی  لږی معمولی روانی ناروغی لکه  

ته لاس رسی پیدا کوی ځکه چی د دوی خپلوانو دوی لپاره د مرسته مرستی لټه نه کوی مګر معمولا دوی مسلکی مرستو 

 لټه کوی.

ټولنیز تداوی او درملو تداوی. د خفیفو روانی   روانید خفیفو روانی ناروغیو لپاره اغیزناکه تداوی ګانی شتون لری لکه 

ینی یی بیا طبی تداوی ته ضرورت ځټولنیز مداخلاتو پوسیله تداوی کیدلی شی خو  روانیناروغیو اکثریت پیښی  یواځی د 

 ټولنیزی مداخلاتو ته ضرورت پیدا کوی. روانیلری. حتی د طبی تداوی سره سره ناروغ 

پل فشار سره مبارزی ستونزی، پخ روانیطبی تداوی سره د ناروغ اعراض ښه والی پیداکوی خو څینی ستونزی لکه د 

 ستونزی او داسی نور باقی پاتی کیږی او یا دوباره څرګندیږی.د باور کموالی،  اندیښنی، په تصمیم نیولو  کی  ځان 

درمل دی لکه  anti-depressantهغه معمولی دواګانی چی د خفیفو روانی ناروغیو په تداوی کی استعمالیږی 

amitriptyline  اوFluoxetine   همدارنګهBenzodiazepines  درمل دی لکهDiazepam  هم استعال کیدای

 شی.

 و ځینی ګټی:درمل  - ۱

  والید خوب ښه 

 د ناروغ اندیښنه کموی 

 فزیکی شکایتونه یا اعراض کموی 

 منفی افکار راکموی 

 د درملو ځینی معمول زیانونه په لاندی ډول دی:

  ( د درملو غلط استعمال او پری روږدی کیدلabuse and dependence ) 

 د طبی تداوی سره  ځواب نه وایی  ډیره مرسته کوی.ټولنیز مداخلات د هغو روانی ستونزو په تداوی کی چی  روانی

 ټولنیز مداخلاتو ځینی  ګټی: روانید  – ۲

 باندی په ښه ډول پوهیدل ه په ستونز 

 د ستونزو سره د مبارزی لپاره د لارو چارو په هکله درمل ورکول 

  فشار په مقابل کی د مبارزی ښه کول روانید 

 کی د ښه والی منځ ته راتلل ه حلولوپو تپه تصمیم نیولو او د مشکلا 

  د ناروغ د کاری ظرفیت ښه والی 

 د اړیکو ښه کول 

 شخړو د حل  وړتیا پیدا کول 

 عبد خپلو او نورو د میسرو منابعو په بهتر  ډول  کارول لکه د کورنی، ټولنی منا 
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 (Severe Mental Illnessیدی روانی ناروغی )شد

څخه عبارت دی چی کیدی شی حاد او یا مزمن وی او که چیری تداوی  یا لیونتوب Psychosisشدید روانی ناروغی د 

 نه شی نو د معیوبیت سبب کیږی.

 ناروغ  شخص د حقیقیت سره اړیکی د لاسه ورکوی.چه تعریف په دی ډول دی    Psychosisد 

Psychosis   وګړو ته ډیری  یا لیونتوب یو لږ معمول ناروغی ده چی ښایی د ناروغ کورنی  او په ټولنه کی نورو

 ټولی خواوی اغیزمنی کوی.یت ستونزی منځ ته راوړی. تغیرات پدی ناروغی کی ډیر شدید وی او د شخص

انګړی اعراض لری. معمول تظاهر پدی ناروغی کی دا دی چی دغه ناروغان لکه د اکثره خلکو په شان د ځهر شخص  

 حقیقت  سره اړیکی نلری.

( کیږی او ښایی ځان او یا نور د خطر سره مخامخ کړی خو دغه ناروغان  agitatedدغه ناروغان یو وخت نارامه ) 

 دومره خطرناک هم نه وی لکه څومره چی فکر کیږی.

 کی غیر نورمال کړه وړه کیدای شی چی د ناروغ سره د مخامخ کیدو په وخت کی ولیدل شی.  psychosisد 

 معمول ځانګړتیاوی دا دی:

 والی د حقیقت څخه جلاتوب یا لری 

 غلطی عقیدی یا هزیا نات 

 د غلط درک تجربه یا برسامات 

 ځان ته د پاملرنی کموالی 

 بی هدفه او سرګرانه ګرځیدلو ته میلان لرل 

 رګون بد احساساتو غیر نورمال غ 

 د ټولنی څخه ګوښه کیدل 

 په ورځینی ژوند کی د ستونزو در لودل 

 روانیمعیوبیت یا  روانی  ( ناتوانیPsychological disability  ) 

هزیانات عبارت د غلطی عقیدی څخه دی. د مثال په ډول یو ناروغ شخص  ښایی قوی عقیده ولری چی یو څوک   قصد 

په وسیله کنترولیږی.  غواړی دی شنډ کړی او یا دی د نورو خلکو ک لری چی دی ته ضرر ورسوی او یا دا چی څو

اساتو ته وایی چی په حقیقت کی موجود نه وی ډیر معمول برسامات د داسی شیانو لیدل، اوریدل، بویول یا احسبرسامات 

. د اعراضو شدت د یو وخت نه بل وخت ته او په هر د اوریدلو او لیدلو برسامات دی ناروغ کی منځه ته راځی په  چی

سمی ناروغان پدی نه پوهیږی چی دوی څه کوی او هغه عقیدی چی دوی لری  psychosisناروغ کی  توپیر لری د  

 ډیر ډولونه لری: Psychosisندی. 

 

 :سایکوزسیا حاد  Acute psychosis –ا لف 

ت ډول پیل کیږی او د هغه اساسی بڼه د حقیقت سره اړیکی له لاسه ورکول دی. معمول تغیرا په ناڅاپه psychosisحاد  

 Unusualول افکار )( غیر معمabnormal perception: غیر نورمال درک )کی عبارت دی له سایکوزسپه حاد 

thoughtپه احساس یا مزاج کی تغیرات او ګډوډ کړه وړه ). 
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دا یو اوږدی ناروغی ده.  هارمل ډول ښه کیږی خو د ځینو نورو لپځینی خلک یواځی یوه حمله د ناروغی تیروی او په مک

 دی ناروغی یومیاشت دوام کوی. اکثره حملی د

 لری:  psychosis هغه خلک چی حاد

 او لیدل چی نور خلک یی نه شی درک کولی )برسامات( ل وی کول، احساسوبان اوریدل، داسی شی 

  د داسی عجیب افکارو او عقایدو لرل چی شخص ته دا احساس ورکوی چی ګویا دی د نور خلکو پوسیله کنترول

 کیږی )هزیایات(

 وسیله مسموم کیږی  په  اشخص داسی احساس کوی چی ګویا دی د چا پوسیله تعقیبیږی زورول کیږی او یا د چ

 )هزیانات(

  (ګډ وډ، ورو کیدل یا بندیدل د افکاروhave muddle or blocked thinking)د افکارو ستونزه( ) 

 ( ځینی وخت په غیر معمول ډول هیجانی او غوسه معلومیږیaggressive) 

 ډه وکړی اړیکو څخه ډ د  ښایی ګوښه والی غوره کړی او د خلکو سره 

 نه نه کوی او د خپل ځان د صفایی خیال نه ساتیځان ته پاملر 

 پد خ ( لی ناروغی څخه خبر نه ویlack of insight ) 

 دی ناروغانو په هکله په یاد ولری: هغه مهم ټکی چی باید د

 د واقعیت په درک کولو او فکر کولو کی ستونزه لری 

 وی غوږ نیولییا داسی ښکاری لکه چا ته یی چی  له ځان سره خبری کوی او 

 په افهام او تفهیم یا خبرو کولو کی ستونزی لری 

 د خپل ځان او ژوند سره علاقه د لاسه ورکول 

 ( کیدای شی چی نارامه، مخرش، ترینګلیtense ( او اندیښمند )anxious وی ) 

 د خلکو څخه ځای ګوښه کوی 

 ورله کیدای شی چی حم  (  (aggressive  یا تیری کوونکیviolent) .اوسی ) 

 شی د ځان وژنی یا بل وژنی کړه وړه ولری کیدای 

 

 Chronic Psychosisیا   سایکوزسمزمن  ب(

دی چی اوږد مهاله غیر نورمال کړو وړو او د اعراضو د بدلون  یا نوسان اعراضو سره یو ځای وی چی  یو ډول سایکوز

د لاندنی اعراضو درلودونکی  څخه شکایت لری ښایی مزمن سایکوز  د  یادیږی. هغه خلک چی همد شیزوفرینا  پنوم 

 وی.

چی پدی کی د اخته کس څان  catatonic behaviourهزیانات، برسامات، ګډ وډ افکار او خبری، کتاتونیک کړه وړ) 

 شخ او بی حرکته وی او د ځان څخه غبرګون نه ښی (.

 اعراض په دوو ګرپونو ویشل شوی )مثبت او منفی اعراض( په لاندی ډول دی: د سایکوز

 (:Positive symptomsبت اعراض )مث

: هزیانات د ناروغ غلط عقاید دی چی نور خلک یی ورسره نه منی او ملاتړ تری نه کوی. شخص Delusionهزیات یا 

دی چی  با وجود د داسی فکر کوی چی دی یو غټ سړی دی او یا داسی عقیده لری چی دی د نور پوسیله کنترول کیږی

 اندی کلک ولاړ وی.بی خو دوی پخپله عقیده دی عقیده غلط بول نور خلک د
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 (Thought disorderد فکر تشوش )

ول پوه شی، کډیر مشکل ده چی د خبرو په معنی   کله چی یو شخص په درست ډول فکر ونه کړی نو په دی صورت کی

 د دوی فکرونه د یو بل سره اړیکی نه لری، ګډ وډ  او بندی خبری کوی.

 : Hallucinationبرسامات یا 

تر ټولو برسامات د داسی شیانو لیدل، اوریدل، بویول، او احساسولو ته وایی چی په حقیقت کی هغه شی موجود نه وی 

ونو اوریدل دی چی په حقیقت کی موجود نه وی. دغه اوازونه کیدی شی ډیر ویرونکی وی او دوی زبرسام د اوا معمول

ی ی. دغه ټول برسامات او غلط تعبیر شخص ته ریښتیا ښکارفکر کوی چی د تعفیب لاندی یا څوک دوی ته ضرر رسو

هغه خلک چی دغه ډول برسامات لری ښایی عجیب عمل وکړی د مثال په ډول دوی ځان سره خبری کوی یا خاندی لکه 

 څوک چی دوی سره ولاړ وی ولی په حقیقت کی څوک موجود نه وی. 

نکی کړه وړه لری چی وناروغ ډیر په غوصه وی او حمله کو: ځینی وخت په مزمن سایکوزس کی  Agitation تهیج یا 

ناروغ او نور خلک د خطر سره مخامخ کوی. معمولا ناروغ دومره خطرناکه هم نه وی لکه څنګه چی نور خلک فکر 

 کوی خو بیا هم د مخنیوی لپاره یی باید هر وخت تدابیر ونیول شی. 

 : Negative Symptomsمنفی اعراض یا 

( ښکاریږی. Unemotionalاخته وی ښایی ګوښه والی غوره کړی او بی احساسه ) په مزمن سایکوزهغه شخص چی 

دغه ناروغان د ژوند سره علاقه دلاسه ورکوی، خپل ځان په منظم ډول نه وینځی او ډیر وخت د ځان سره بوخت وی او 

درسونو ته لاس رسی نه شی کولی  ل عادی ورځنی کارونه سرته ورسوی او اکثرا خپل کار اوپدوی نه شی کولی چی خ

 او ورته ناممکنه وی. 

 (: Mania مانیا )  -  ج

ی شی دومره سخت وی چی فکر او قضاوت اپه مزاج کی شدید بدلون د مانیا اساسی بڼه تشکیلوی چی دغه بدلون کید

نه ونیسی او ممکن د اغیزمن کړی شخص ښایی د ځان په هکله ډول ډول او عجیبه فکرونه او عقاید ولری، غلط تصمیمو

ی شی دوی هزیانات او برسامات هم اځان څخه شرمیدونکی، ضرر رسونکی او خطرناکه کړه وړه ښکاره کړی. کید

دوی هزیانات ځان ته د اهمیت په قایلولو باندی متمرکز وی لکه دوی ځان ډیر قوی ګڼی او ځان د ځانګړی وړتیا  ولری. د

 ی شی په ژورخفګان باندی بدل شی. اچی دوی کومه روانی ستونزه لری.  مانیا کید خاوند بولی او نوموړی ناروغان دا نه

 د مانیا معمول اعراض به لاندی ډول دی:  

 ول خوشحالی او هیجانات. مغیر مع 

  .د فعالیت زیاتوالی 

  .د عادی حالت په نسبت ځان ډیر مهم ګنل 

  .ضعیفه قضاوت، عجیبه تصمیم نیول، نوی نظریات او پلانونه 

  .د خوب کمیدل 

 رشیت او په خپل مزاج ضعیفه کنترول. خد ت 

 .زر زر خبری کول چی خلک ښایی پری پوه نه شی 

  بی ځایه مصرف کول، خطرناکه او به بی پروایی موټر چلول. هنهوخطرناکه کړه وړه لکه قمار ، 

 .د سایکوز اعراض لکه هزیانات او برسامات 
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 :کولی شی په لاندی ډول دی هغه څه چی تاسو یی د سایکوز ناروغ سره

 شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه کوی 

 .دغه ستونزی د کمزوری او لټی له کبله منځ ته ندی راغلی 

 ناروغ سره په ارامه، واضح او لنډو جملو کی خبری وکړی 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 

 ړیکه چیری ناروغ تاسو ته ضرر نه رسوی نو د هغه سره د برخورد څخه ډډه وک 

 د ناروغ سره د هغه د هزیاناتو او برساماتو په هکله بحث مه کوی 

 د ناروغ سره دا ومنی چی د هغوی دغه غیر معقول افکار او ادراک د هغوی لپاره حقیقت دی 

 ناروغ ته دا ښکاره نه شی چی دغه هزیان او برسامات تاسو ته حقیقی دی 

 ید هغوی سره ټوکی مه کوی یا هغوی سره موافقه مه کو 

 ناروغ مه تهدیدوی 

 :د شخص او کورنی سره مرسته وکړی تر څو پدی پوه شی چی

 .تاسو غواړی د هغوی سره مرسته وکړی 

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 ناروغی نده بلکی هغه ښه پیژندل شوی او د تداوی وړ ده.  یوه معموله سایکوز 

 دا د شخص کمزوری یا د هغه د سلوک خرابوالی ندی. 

 وړی ناروغی لپاره اغیزمنه تداوی شتون لری.د نوم 

 

 

 

ټولنیز مشوری او روانی روغتیایی خدماتو امکانات  روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د 
 موجود وی

 

I . :شدیدو روانی ناروغیو تداوی 

اوی ضروری ګڼی. تدوای باید زرترزره پیل هغه کسان چی په سایکوز اخته دی ځان ناروغه نه ګڼی او نه ځان لپاره تد

دی امکان پیدا شی تر څو نوری مرستی د ناروغ لپاره ګټوری  نکی اعراض ښه شی او دوشی ترڅو د ناروغ ناراحته کو

تمامی شی. که چیری اعراض د لومړی ځل لپاره ښکاره شوی وی نو دا مهمه ده چی زر تر زره د یو ډاکتر سره مشوره 

اعتماده اشخاص باید هغه  نکی او یا نور باواروغ ډاکتر ته د ورتګ څخه انکار کوی نو روغتیایی کارکووشی. که چیری ن

وهڅوی تر څو ډاکتر ته د مرستی لپاره مراجعه وکړی. درمل د تداوی یوه مهمه برخه جوړوی او د ښی نتیجی لپاره 

درمل جانبی عوارض لری نو ډاکتر ته ښایی  ضروری ده، درمل باید د اوږدی مودی لپاره واخیستل شی. څرنګه چی هر

چی د نوموړی جانبی عوارضو په هکله ناروغ ته معلومات ورکړی او هم یی د تداوی لاری چاری ورته وښایی. درمل د 

سایکوز په تداوی کی یوه مهمه برخه لری چی د ناروغ اعراض ښه کوی او د هغی سره مرسته کوی تر څو خپل نورمال 

 کړی.  ژوند بیرته پیل

اغیزی لری. برسامات او هزیانات څو ونی وخت  ه نوموړی درمل د ناروغی په مثبتو اعراضو نسبت منفی اعراضو ته ښ

 ته ضرورت لری تر څو لمنځه ولاړی شی. 
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عه کوی چی د ناروغ د سایکوز د ناروغی د تداوی لپاره مختلفی درمل شتون لری ډاکتر د ناروغ لپاره هغه درمل توس

رمازین، هلوپیریډول او داسی نوری د سایکوز د تداوی لپاره پ. د سایکوزس ضد درمل له جملی څخه کلورور ویلپاره ګټ

سایکوزس( پوری  تړاو لری چی دغه موضوع باید د ډاکتر  داحاستعمالیږی. د تداوی موده د سایکوز د ډول )مزمنه او 

 سره مطرح شی. 

خت ونیسی، مزمن سایکوز کیدای شی دوباره عود وکړی نو له همدی کبله یو سایکوز او مانیا تداوی ښایی څو اونی و حاد 

اوږد مهاله تداوی ته ضرورت لری کله چی د سایکوز ناروغ په ښه ډول تداوی شی نو کولی شی چی خپل عادی ژوند ته 

 راوګرځی او یو خوندور او ګټور ژوند ولری. 

ټولنیز مداخلاتو  روانیه تداوی کی مهم رول لری چی نوموړو څخه ټولنیز مداخلات د سایکوز پ روانیبرسیره پر درملو 

 څخه هغه وخت استفاده کیږی چی اعراض یی کنترول شی. 

نی ځفشار، هڅونی، د ور روانید درملو د استعمال سره سره ډیر شمیر هغه ناروغان چی په مزمن سایکوزس اخته دی د 

ستونزی لری دغه ناروغان په لږه اندازه ټولنیز او کاری مهارتونه او  ژوند په فعالیتونو، اړیکو او افهام او تفهیم کی

 ټولنیز تداوی په دی ناروغانو کی ښه نتیجه ورکوی.  روانیتجربی لری نو له همدی کبله 
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 د ماشومتوب د مودی روانی ناروغی

دی ستونزو څخه د غټانو سره ورته دی  ی شی چی د غټانو په شان روانی ستونزی ولری چی ځینی یی داماشومان هم کید

خو ځینی نوری روانی ستونزی بیا یواځی په ماشومانو کی لیدل کیږی. ځینی وخت دا ستونزمن وی چی په ماشومانو کی د 

نورمال او غیر نورمال کړو وړو ترمنځ توپیر وکړو خو بیا هم که چیری په کړو وړو کی ستونزه شدیده وی نو بیا 

 ر نه دی.تشخیص ستونزمن کا

 :  وړو باندی پوهیدل مرسته کونکی دید ماشومانو په دریو عامو کړو 

د کورنی وظیفی  .دی کی دغه لاندی کړه وړه شامل دیدی کړو وړو غوښتل شوی او منل شوی دی چی په  (   ځینی د۱

سانه ډول د خلکو راخه او آنور دغه فعالیتونه په پ سرته رسول، لمونځ کول، باادبه اوسیدل، د مشرانو عزت کول او داسی

 لخوا ستایل کیږی. 

(   ځینی کړه وړه د منلو وړ ندی خو بیا هم د ځینو ځانګړو شرایطو لاندی تحمل کیږی لکه د ناروغی په دوران کی ۲

ی دغه کړو فشار په وخت کی )نوی کور ته کډه کول او یا د نوی ماشوم زیږیدل( چ روانی)مور، پلار او ماشوم( یا د 

نکی کړه وړه لکه د ماشومتوب په شان خبری کول او یا د غوصی په وخت و، خواشینی کوی د لمونځ نه کولوړو ک

 کی د ډوډی نه خوړل او داسی نور شامل دی.

لیتونه شامل دی چی هم د اعمال او فعا(  هغه کړه وړه چی نه شو کولای او نه باید تحمل او نه تقویه شی: پدی کی هغه ۳

ړو او هم د نورو خلکو فزیکی هیجانی یا احساساتی او یا ټولنیز ښه والی ته مضر دی دغه کړه وړه ماشوم، د کورنی غ

، مذهب او یا ټولنیزو عمال ښایی د قانون، اخلاقیاتو ا ښایی د ماشوم فکر او پوهی په انکشاف کی مداخله وکړی دغه

تخریبی کړه وړه لکه غلا کول، له کاره تیښته، نکی او یا ودابو لخوا منع کړی شوی وی په دی کی ښایی ډیر حمله کوآ

، په مکتب کی ناکامی او یا د خور او ورور سره شدید مخالفت او داسی ، نشی توکو څخه بده استفادهسګریت څکول

 .نور شامل دی

 Mental Retardation ذهنی وروته والی یا  

ر او خور او یا همزلو په نسبت وروسته پاتی ښکاری ځینی ماشومان د نوی شیانو په زده کولو ستونزه لری او د خپل ورو

کیږی. دغه ماشومان ښایی د ماشومتوب د لومړی دوری څخه په انکشاف کی ستونزی ولری لکه خاپوړی کول، 

 .کښیناستل، ګرځیدل، خبری کول او داسی نور چی دغه فعالیتونه نسبت نورو ماشومانو ته په ځنډ سره پیل کیږی

 

I Q Category Percentage Skill Attainment 

85 – 100 Normal   

70 – 85 Normal not M R   

50 – 70 Mild M R 70 % of cases Educable 

35 - 50 Moderate M R 15 % of cases Trainable 

20 – 35 Sever M R 8 % of cases Needs Help 

Below 20 Profound M R 2 % of cases Dependent 

 

 توالی معمول څرګندونی په لاندی ډول دی:ذهنی وروس

 په انکشافی مرحله د ژوند کی لکه کیناستل، خاپوړی کول، په خپلو پښو تګ او خبری کولو کی وروستوالی 

 د ماشومتوب د کړو وړو دوامداره پاتی کیدل 

 نزه لرلد زده کړی په وړتیا کی کموالی لکه په ښوونځی کی ستونزی لرل، د نوی شیانو زده کولو کی ستو 
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 ی چی په نورو ماشومانو کی لیدل کیږی په دوی کی نه لیدل کیږی.ښد عمر مطابق د ذکاوت د انکشاف هغه ن 

 د زیرکتیا کموالی 

 د ځان ته په پاملرنه کی ستونزی لرل 

  د کړو وړو ستونزی لکه بد خویی، د سر وهل، د بستر لوندول 

 په روانی ستونزو اخته ماشومانو سره څه کولای شو:

 هغوی سره د هغو د عمر مطابق خبری وکړی د 

 په کراره، واضحه او لنډو جملو کی خبری وکړی 

 د هغوی سره مرسته وکړی تر څو د خپلو ستونزو په هکله خبری وکړی 

 شخص ته غوږ ونیسی او قضاوت مه کوی 

 .دغه ستونزی د کمزوری او لټی له کبله منځ ته ندی راغلی 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 

  ه غوسه کیږی.پماشومانو باندی د هغوی ستونزو له کبله چی دوی لری مه په 

 د کورنی غړی لکه مور او پلار، ورونه او خور به جریان کی واچوی یعنی خبر یی کړی 

 د ماشومانو سره مرسته وکړی تر څو پوه شی چی:

 تاسو غواړی د هغوی سره مرسته وکړی 

   ستونزه لری روانیدوی 

  ستونزی په ښه ډول پیژندل شوی او د تداوی وړ دید ماشومانو روانی 

 ی شیااخته کید ههر ماشوم په دغه ستونز 

 د ماشومتوب په دوره کی د روانی روغتیا مختلفی ستونزی شتون لری 

  د تداوی لپاره اغیزمنی لاری چاری شته دی 

 د مور، پلار، ورونو او خویندو ملاتړ ډیر مهم دی 

 ځکه یو شمیر دلایل وجود لری چی په وخت سره مرستی  ښه والی  ښي: په وخت سره پیژندل ډیر مهم دی

  ماشومان د یواځی  والی  او زړه تنګوالی احساس کوی، مور او پلار به هم اندیښمن وی ځکه چی دوی نه

 .بوهیږی چه څه وکړی

 مثال په ډول په  د اوږد  وخت لپاره د ستونزو درلودل ښایی ماشومانو نورمال پرمختګ د ځنډ سره مخامخ کړی د

 .ښوونځی کی د هغه پرمختګ او یا د کورنی او ملګرو سره اړیکو باندی اغیزی کوی

 ډیر مشکل  دوی لپاره  د ستونزه سره مبارزه به د ماشومانو باور او عتماد په نفس باندی کمزوری کوی او دا به

 .چی ځان د ستونزو سره عیار کړی شی

 سانه وی نسبت  پر مختللی حالت تهډیره آ مراحلو کی د ستونزو تداوی په لمړیو.  

  ه شی نو امکان لری د بلوغیت په دوره کی دوباره څرګنده نهغه ستونزی چی د ماشومتوب په دوره کی تداوی

 .شی او د ناروغ په اینده ډیری سختی اغیزی ولری

 

 

روانی  روغتیایی خدمات موجود هغه ماشومان چی  روانی روغتیایی ستونزی لری هغه روغتیایی مرکز ته چیرته چی 
 وی  ولیږدوی
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 (Substance use related  problems)ه د نشه یی توکو د استعمال اړونده ستونز

د نشه یی توکو غلط استعمال د نشه یی توکو لکه اپین، هیروین، چرس او داسی نورو د حد څخه زیات یا ډیر زیات 

سروی چی  ه نستان کی د ځوانانو تر منځ ودی او پرمختګ په حال کی ده. یواستعمال څخه عبارت دی دغه ستونزه په افغا

د  ۵۰۰۰۰نکی او ود اپین استعمالو ۱۵۰۰۰۰لادی کال کی تر سره شوی دا ښودلی ده چی په افغانستان کی یم ۲۰۰۵په 

یکی وجود لری. د نشه یی ګما یا داغداره کیدلو او د نشه یی توکو  تر منځ نزدی اړ. د سټنکی شتون لریوهروینو استعمالو

دی معنی نه ورکوی چی شخص د نشه یی توکو د استعمال په اختلال یا تشوش  توکو یا الکولو استعمال په یواځی ډول د

 ه دی.تاخ

 شامل دی: د د نشه یی توکو د استعمال په تشوش کی لاندی موا

 د ستونزو او یا قانونی ستونزو سبب  په نشه یی توکو یا الکولو روږدی کیدل چی په کار، ښوونځی  یا کور کی

 کیږی

  په هغه حد او اندازه د نشه یی توکو یا شرابو استعمال چی روغتیا ته صدمه رسوی چی دغه صدمه کیدای شی

 فزیکی او یا روانی وی

 په نشه یی توکو روږدی کیدلو اعراض په لاندی ډول دی:

  د نشه یی توکو په مقابل کی تحمل یاTolerance ورځ په تیریدو سره یی د نشه یی توکو د زیات : شخص د

 مقدار ته ضرورت پیدا کوی او یا دوی موادو د بار بار استعمال سره د هغوی تاثیرات هم کمیږی 

  :شخص کی د نشه یی توکو د پریښودلو اعراض منځ ته راځی یا دا په د نشه یی توکو په پریښودلو کی ستونزی

 اعراض د تسکین لپاره نشه یی توکی استعمالوی چی د نشه یی توکو د پریښودلو  او

 ډیر زیات مقدار او یا د اوږدی مودی لپاره د نشه یی توکو استعمال 

 د نشه یی توکو په پریښودلو او یا کموالی په وخت کی ستونزی لرل 

 زادیدلو کی ډیر وخت مصرفیږیآاو یا د هغه د اغیزو څخه په  لو د نشه یی توکو په مندلو، استعمالو 

 شخص د نشه یی توکو د استعمال له وجی خپل مهم ټولنیز، وظیفوی یا تفریحی فعالیتونه کموی یا پریږدی 

  شخص سر بیره پردی چی د نشه یی توکو د منفی اغیزو څخه رنځ وړی خو بیا هم د نشه یی توکو استعمال ته

 دوام ورکوی

 معمول اعراض  په لاندی ډول دی: پینو، هیروینود پریښودلوا د

 پزی څخه د اوبو بهیدل او پرنجی کول د 

 شدید د  بدن درد 

  ( بار بار خوله وازی کولfrequent yawning ) 

  په خوب کی ستونزی 

 د ګیډی درد 

 )نس ناستی )اسهال 

 نارامی 

 ګان احساسد ویری او خف 

 ،هیروینو د لاس ته راوړلو لپاره هلی ځلی کول د اپینو 
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که څه هم ډیری خلک دا وایی چی دا کار کولی  مرستی څخه پرته ډیر ستونزمن دی. د نشه توکو پریښودل د نورو خلکو د

زمونږ  relapseشی خو اکثره یی ناکامیږی. حتی د طبی مرستی سره سره بیا هم د نشه یی توکو د غلط استعمال عود یا 

 په هیواد کی ډیر لوړ وی.

په افغانستان  Benzodiazepineتابلیتونو د استعمال ده.  بل معمول ستونزه د بنزودیارپین د خاندان  د خوب راوړنکو

  .کی معمولا د خوب او ویری پوری اړونده ستونزو لپاره توصیه کیږی

د بنزودیازیپین دوامداره او غلط استعمال د لاندی اعراضو سبب کیږی چی دا د هغو اعراضو سره چی په لمړی وختونو 

 ه دی: کی دا درمل د هغو لپاره توصیه کیدل ورت

 ( ویرهAnxiety) 

 بی خوبی 

 بی اشتهایی 

 سردردی ګانی 

 ( کمزورتیاweakness) 

 

 د بنزودیازیپین د پریښودلو اعراض عبارت دی له:

 ژور خپګان 

 لړزه 

 ( غیر واقعی احساسfeeling unreal  ) 

 بی اشتهایی 

 د عضلاتو رپیدل او درد 

 د حافظی د لاسه ورکول 

 د حرکی فعالیتونو خرابوالی 

 الیزړه بدو 

 سر ګرځیدل 

 اختلاجات 

 

 :(What you can doتاسو د ناروغ سره څه کولی شی )

 شخص ته غوږ ونیسی او د هغه د ښه والی او بد والی  قضاوت مه کوی 

 په هغوی باندی نیوکه مه کوی 

 د شخص سره د غیر انتقادی لارو څخه کار واخلی نو کولی شی د اوږدی مودی له پاره هغوی سره  یکه چیر

 وکړی مرسته

 ه شیصکوشش مه کوی چی په شخص باندی د هغه د اعراضو له کبله په غو 

 حت مه کوی لکه هر څه سم دییهغوی ته نص 

 تر څو چی ناروغ تاسو ته ضرر نه وی درسولی د هغه سره برخورد یا تصارم مه کوی 

 په هغوی کسانو چی دغه اعراض لری مه غوصه کیږی 

 :و پدی پوه شی چید شخص او کورنی سره مرسته وکړی تر څ
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 د نشه یی توکو استعمال یو واقعی طبی ستونزه لری 

  د نشه یی توکو استعمال یو معمول ستونزه ده 

 ځینی خلک نسبت نورو ته دی ستونز باندی د اخته کیدو زیات میلان لری 

 وی د هغوی سره مرستی لپاره اغیزمنی لاری چاری شتونی نشه یی توکی یا الکول استعمالهغه خلک چ 

 لری

 د کورنی د غړو ملاتړ ډیر مهم دی 

  روانی ناروغی ښایی د نشه یی توکو د استعمال له کبله منڅ ته راغلی و چی د ویری او ژور خپګان د تداوی

 لپاره اغیزمنی لاری چاری شتون لری.

 ره ولیږیناروغ یو نژدی روغتیایی مرکز یا په نشه یی توکو روږدو کسانو د تداوی مرکز ته د طبی مرستی لپا
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 Epilepsyرګی یا یم

لری. مرګی یوه روانی ناروغی نده او نه د ټیټ ذکاوت نښه ده. مرګی  ب مرګی یوه د ماغی ناروغی ده چی ډول ډول اسبا

لری خو  ب په هر عمر کی منځ ته راشی. مرګی ډیر زیات اسبا چی  په ماشومانو کی ډیر معمول ده خو بیا هم کیدای شی

 سبب پیداکول دیر ستونزمن وی. ځینی وخت د هغه

 د مرګی ځینی معمول اسباب:

 ټپونه یا صدمه غ د ما 

  ( د دماغ انتانات لکهMeningitis, encephalitis, brain infection) 

 د دماغ غیر نورمال انکشاف 

 د دماغ تومورونه 

 ه او نور د رګونو ناروغیتد دماغ سک 

 د ماشومتوب د دوری انتانات 

( ناروغی ده چی د حملی وخت یی معلوم نه وی او په مختلفو فاصلو د وخت کی منځ Episodicره )وآمرګی یوه حمله 

ارادی حرکات لری او شعور د  ته راځی. د دوو حملو تر منځ شخص روغ معلومیږی. د حملی په وخت کی ناروغ غیر

رپیږی یا لړزه کوی، شخ  ،یځیږلاسه ورکوی چی ښایی څو دقیقی دوام وکړی د حملی په وخت کی شخص په ځمکه غور

ی، تشی یا ډکی بولی تری پخپل سر ځی. کله چی حمله ختمه شی نو شخس ته ځپاتی کیړی د خولی څخه یی ځګونه را

 په یاد نه وی. معلومات خوب ورځی او د پیښی په هکله هیڅ د

 د مرګی د حملی معمول اعراض عبارت دی له:

 ناڅاپه غورځیدل 

 ی هوشه کیدلب 

 ر نورمال حرکاترپیدل او غی 

  شین کیدل 

 د ژبی چیچل او د خولی څخه د ځګ رتلل 

 پخپل سر د بولو )تشی او ډکو متیازو( خاریجیدل 

  د تورو ورکیدل د سترګو 

د حملی څخه وروسته ناروغ ګنس او خوبجن وی او د حملی په هکله هیڅ هم په یاد نه لری. په ډیرو پیښو کی شخص هر 

ی د یوی حملی اعراض  بلی حملی سره ورته وی. که چیری تداوی نه شی نو د حملو ځل ورته مشابه حملی تیروی چ

 تعداد او دوام زیاتیږی.

 هغه لارښونی چی د ناروغ سره د حملی په وخت کی مرسته کوی:

 و او رپیدلو مخه ونیسیتهڅه مه کوی چی د ناروغ د حرکا 

 د چیغو او خوځولو پواسطه د ناروغ د ویښولو هڅه مه کوی 

 شیان چی په هغه باندی د غورځیدلو له کبله ناروغ ته صدمه رسیږی د ناروغ د شاوخوا څخه لری کړی هغه 

 ناروغ د یو ځای څخه بل ځای ته مه انتقالوی 

 په یو اړخ واړوی تر څو د خولی افرازات په اسانی سره ووځی  په کراره شخص 

 د هغه په خوله کی د مشروباتو د  هیڅ وخت کوښښ مه کوی چی د شخص خوله په زور خلاصه کړی او هم

 اچولو څخه ډډه وکړی

  لکه بالښت کیږدید شخص د سر لاندی یو نرم شی 
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 کله چی حمله پای ته ورسیږی نو د ګنګسیت نښو ته متوجه اوسی 

 شخص غواړی چی ارام وکړی او یا خوب ته ولاړ شی نو اجازه ورکړی. ی که چیر 

وی په بیړه سره پیل شی. که چیری مرګی تداوی نه شی نو د شخص ژوند کله چی مرګی تشخیص شی نو مهمه ده چی تدا

وسیله کنترول ه حملی د مرګی ضد درمل پ ٪۸۰ی. د مرګی داغ( سره مخامخ کیږمحدود کوی او هغه د ټولنیزی سټګما )

ی. یو شمیر د مرګی کیږی.  مرګی یو اوږد مهاله تداوی ته ضرورت لری او باید د یو داکتر تر څارنی لاندی ادامه پیدا کړ

 ټولنیز مشوری ته ضرورت لری. روانیناروغان او همدارنګه د هغوی کورنی 

 (What you can doتاسو د ناروغ سره څه کولی شی )

   شخص ته غوږ ونیسی او د هغه  په هکله زر قضاوت مه کوی 

 په هغوی باندی د ناروغی له کبله  نیوکه مه کوی 

 قادی لارو څخه کار واخلی نو کولی شی د اوږدی مودی له پاره هغوی سره د شخص سره د غیر انت ی که چیر

 مرسته وکړی

 ه شیدی د هغه د اعراضو له کبله په غوصکوشش مه کوی چی په شخص بان 

 حت مه کوی یهغوی ته نص 

 د شخص او کورنی سره مرسته وکړی تر څو پدی پوه شی چی:

 مرګی یوه واقعی طبی ستونزه لری 

 روغی ده دا یو معمولی نا 

 باندی د اخته کیدو زیات میلان لری یځینی خلک نسبت نورو ته  پدی ستونز 

 دا یو د تداوی وړ ناروغی ده 

 مهاله  تداوی ته ضرورت لری مرګی یو منظم اوږد 

 د مرګی ناروغان کیدای شی چی په نورو روانی ناروغیو باندی  لکه ویره، ژورخپګان هم اخته کیدای شی 

  سره ناروغان کولی شی د نورو په شان عادی ژوند وکړید اغیزمندی تداوی 

 

  

 
 ناروغ داسی یو روغتیایی مرکز ته ولیږی چیر ته چی د مرګی لپاره طبی خدمات شتون لری

 

 

 

 

 

 

 

 



103 

 

 (Self harm, suicidal behaviorڅان وژونکی کړه وړه )، ته ضرر رسولځان 

ه عمل څخه عبارت دی چی شخص ځان ژوبلوی او یا ځان ته د یو قصدی  او سنجید (self harmځان ته ضرر رسول )

غم کیدونکی داخلی ناکراری په وخت کی لکه د زفشار او نه  روانید شدید احساساتو د شدید  Self harmضرر رسوی. 

د څرګندولو یوه لاره ده.  فشار روانیکورنی سره د سختی شخړی وروسته منځ ته راځی. ځان ته ضرر رسول د ژور 

ه افغانستان کی په ښځو کی لیدل شوی دی او همدارنګه پختونو کی په د ځان ته ضرر رسولو پیښی  په وروستیو پدی و

 نارینو کی نوموړی پیښی لیدل شوی دی.

 افغانستان کی د ځان ته ضرر رسولو  معمول میتودونه او طریقی:په 

 د تیلو پوسیله د ځان سوځول 

 د حشره وژونکو موادو خوړل 

 ځان ځوړندول 

 په اوبو کی ځان غرقول 

 د پوستکی یا غاړی غوڅول 

 بدن زخمی کول 

 ( په زیات مقدار درمل خوړلDrug over dosage) 

 د جګو ځایو څخه د ځان غورځول 

ځینی خلک یو ځل یا دوه ځل  ځان ته ضرر رسولو هڅه کوی خو ځینی بیا دغه کار بار بار اجرا کوی. د ځان وژنی  

 دی .عمده لاملونه روانی ناروغی 

Self harm  :په هکله ځینی حقیقتونه 

 په هر عمر کی منځ ته راتلی شی ځوانان د ځان ته د ضرر رسولو هځه ډیره کوی خو بیا هم دغه کار 

 د ځان ته ضرر رسولو عمل په ځوانو ښځو کی نظر نارینو ته ډیر معمول دی 

 ډیریږی ی په نورو غړو کی همندغه عمل چانس د کور د ضرر رسولو څخه وروسته د 

  یا  روانیځان ته په ضرر رسولو لاس پوری کوی ښایی دوی په تیرو وختونو کی د فزیکی، هغه خلک چی

 جنسی تیری ښکار شوی وی

 شی چی د ژوند ملګری سره، د ملګرو سره او د کورنی د غړو سره  د اړیکو د  ضرر رسولو پیښه کیدای

 خربوالی څخه وروسته منځ ته راشی

 چی ځان ته په ضرر رسولو لاس پوری کړی یسی او زړه تنګوالی احساس کوی ښایهغه خلک چی د بی و 

 هغه خلک چی روانی ستونزی لری په دوی کی  ځان ته ضرر رسولو د پیښو ډیر امکان شتون لری 

 

 

ه په اسلام کی ځان ته ضرر رسول او ځان وژنه لویه ګناه ګڼل کیږی خو د هغه چا لپاره چی د ځان وژنی هڅه کوی کوم
کسانو لپاره چی  ځان ته د ضرر رسولو او ځان وژنی   ټولنیز پاملرنی شتون د هغو روانیشرعی جزا شتون نه لری. د 

 وی د خلاصی یوه لار پرانیستی ده.هڅه کړی او په راتلونکی کی د داسی عمل ک
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ی د خلکو سره د ستونزو په ان ته ضرر رسولو او ځان وژنی افکارو سره مبارزی لپاره بیلاییلی لاری چاری شته چځ 

 کرار کولو او حلولو کی مرسته کوی.

 ځینی د لارو چارو څخه په لاندی ډول دی:

 دی افکارو په هکله خبری کول د ملګرو او د کورنی غړو سره د 

  د یو شمیر فعالیتونو لکه د خپلوانو څخه لیدنه، لمونځ کول، د نورو سره مرسته کول لکه ګاونډ یانو سره او داسی

 نورو فعالیتونو پوسیله

 د شخص د افکارو راګرځول او راوړل 

 په یو خوندور کار یا شی باندی تمرکز کول او ځان ارامول 

 د احساساتو د څرګندولو لپاره د نورو لارو لټول 

 په مثبتو او ښو شیانو د فکر تمرکز کول 

 :(what you can doتاسو د ناروغ سره څه کولی شی )

 ی یا بدوالی په هکله قضاوت مه کویرو د هغه کمزوناروغ ته غوږ ونیسی ا 

 شخص د ستونزو درلودلو له کبله مه ملامتوی 

 د غیر انتقادی لارو چارو څخه کار اخستل د هغوی سره د اوږدی مودی لپاره مرستی زمینه مساعدول 

 ړید شخص سره مرسسته وکړی تر څو خپل د ځان ته ضرر رسولو افکارو په هکله تاسو سره خبری وک 

 حت مه کوی لکه هر څه سم دییهغوی ته نص 

 تر څو پوری چی تاسو ته ضرر نه وی رسولی ترد هغوی سره د برخورد څخه ډډه وکړی 

  خبری وکړی ه فشارونو په هکله تاسو سر روانید شخص سره مرسته وکړی تر څو د خپلو تازه 

 د شخص او د هغه د کورنی سره مرسته وکړی تر څو پوه شی چی:

 ضرر رسول یا  ته ن ځاself harm  یوه جدی ستونزه ده 

 ځینی خلک د نورو په پرتله ستونزو ته ډیر مساعد دی 

  د ځان وژنی افکار کیدای شی چی د یوی شدیدی روانی ناروغی یوه برخه وی 

 فشار راوړنکی پیښی په مقابل غبرګون وی روانیی شی چی د یوی ځان ته د ضرر رسول کیدلا 

 اساتو د څرګندولو لپاره نوری لاری شتون لرید نارامه کوونکو احس 

  ملګری او کورنی غړی کولی شی چی  ځان ته ضرر رسولو خطر کم 

 

 

 

ټولنیز مشوری او روانی روغتیایی خدماتو امکانات  روانیناروغ یو نژدی روغتیایی کلینک ته واستوی چیر ته چی د 
 .موجود وی
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 (Unexplained Somatic Compliantتونه )ناڅرګنده یا مبهم جسمی شکای

هغه خلک چی ناڅرګنده یا مبهم جسمی شکایتونه لری دوی کوم خاص فریکی تشوش یا ناروغی نه لری یلکه خپل روانی 

دغه خلک معمولا د نورو خلکو په پرتله د هغو تغیراتو په مقابل کی چی . ستونزی د فزیکی اعراضو په شکل څرګندوی

په شځو کی ډیر  ه حساس دی او په مختلفو شکلونو دغه تغیرات څرګندول دغه ستونز منځ ته راځی ډیر ی په بدن ک

 معمول ده.

 ځینی معمول مبهم جسمی ستونزی چی لیدل شوی عبارت دی له:

 سر دردی 

 د ملا دلاندینی برخو دردونه 

 د ګیډی دردونه، زړه بدوالی او کانګی 

 د ځان درد او د غړو ناراحتی 

 نو کی  دردونهندوپه مټو، لینګیو او ب 

 په بلع کولو کی ستونزی درلودل 

 ګنکسیت یا سرګرانی 

 د ضعف حملی یاضعیف کیدل 

هغه خلک چی مبهم جسمی شکایتونه لری  دوی اکثرد خوب ستونزی، ویره او ژور خپګان هم لری. دغه خلک معمولا 

تللی ډول ډول لابراتوری معاینات  فشار تاریخچه لری. دغه خلک مختلف داکترانو ته روانیاوږدی، پیچلی طبی او شدید 

ودل شوی او مختلفی درمل یی خوړلی خو هیڅ اغیزه یی ښپدی ډول ډول تشخیصونه ای ایی تر سره کړی او د هغوی لخو

پری نه وی کړی. پدی خلکو کی اعراض ټول حقیقی دی او په قصدی ډول منځنه نه وی راغلی. د مبهم جسمی شکایتونو 

 فشار سره پیل کیږی او یا بدتر کیږی. روانیوم خو اعراض د کوم ځانګړی سبب ندی معل

د تداوی موخه د ناروغی په مقابل کی د مبارزی د وړتیا او دندی ښه والی دی یواځی په مکمل دول د اعراضو د منځه 

د نان ورکول، په مثبت ډول ی: په اغیزمنه توګه تسلی  او اطمومی تداوی مهمی برخی عیارت دی لهوړل ندی د عم

عملی سپارښتنی. په لمړی سر کی ځینی ناروغان ښایی د اعراضو څخه د خلاصون په  ناروغ ته ستونزی واضح کول او

هکله په اندیښنه کی وی او ځینی نور بیا ممکن فزیکی ناروغی د لرلو په هکله وارخطا وی او کیدای شی چی باور ونه 

 کړی چی دوی کومه فزیکی ناروغی نلری.

  :( What you can doره څه کولی شی )تاسو د ناروغ س

 وخت کړیه ولو پپل احساساتو په بیانولو او څرګندشخص د خ 

  هکله قضاوت مه کویپه ناروغ ته غوږ ونیسی او 

 شخص ته دا واضح کړی چی دغه دردونه حقیقی دی او کمزوری او لټی له کبله ندی 

 په شخص باندی نیوکه مه کوی 

 ه مه کویصه کبله غوپه شخص باندی د اعراضو لرلو ل 

 حت مه کوی لکه هر څه سم دی، ځان خوشحاله وساتهیهغوی ته نص 

 د شخص او د کورنی سره مرسته وکړی تر څو امیدوار او خوشبین اوسی او پوه شی چی:

 ناروغ یو واقعی طبی ستونزه لری 

 اعراض کیدای شی چی د روانی روغتیایی ستونزو له کبله وی 
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 ه د سلوک خرابوالی ندیدا د شخص کمزوری یا د هغ 

  ټولنیز مشاور لخوا د ناروغ سره مناسبه او اغیزمنه مرسته کولی شی روانید داکتر او یا 

 دا لټی نده بلکه ناروغی خلک د داسی حالت سره مخامخ کوی 

  نوموړی ناروغی وخت ته ضرورت لری تر څو پرمختګ وکړی او ځینی وخت د هغه څخه بهبودی هم یو څه

 ت لری  خو که  چیری د ناروغ سره سم مرسته وشی نو ډیر زر ښه کیږی.موده ته ضرور

 د نوموړی ناروغی تشخیص د لابراتواری معاینات او اکسری او داسی نور په ذریعه شونی ندی 

 

 

 

. 

نی روغتیایی خدمات امکان شتون ولری اټولنیز مشوری یا رو روانیغتیایی مرکز ته چیرته چی د وناروغ یو نژدی ر
 ل شی.ولیږ
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 (Relaxation Exerciseرامونکی تمرینونه )آ

 :(Jacobsonرامونکی تمرین )د عضلاتو آ

 عت غوره کړی او دا ورته واضحه کړی چی یم وضرا آ د مراجعه کوونکی څخه و غواړی چی په یو مناسب او

ځته راځی کله چی تاسو د تاسو به وروسته تر تمرین  یو ژور ارام حالت ته یوسی. نوموړی حالت هغه وخت من

 خاصو عضلاتو د شخوالی او نرموالی طریق ور وښایی.

 اخستلو تمرین وګوری( هتوجه سا اخیستلو ته متمرکزه کړی )د سا  خپله ټوله 

 اخیستلو ته متوجه شی، بیا یو څو  همراجعه کوونکی ته ووایی چی سترګی پټی کړی او په مکمل ډول خپل سا

 شیبی انتظار وباسی

 ه تر دی بیا ورته دغه لاندی لارښونی وکړی: وروست 

  ۱۰خپل تندی کونځی کړی او کوشش وکړی چی خپلی وریځی د ویښتانو د خط سره ولګوی او دغه حالت د 

ثانیو لپاره وساتی. بیا څان ارام کړی او کوښښ وکړی چی دغه ارامښت په خپل ټول بدن کی احساس کړی.  

دی  اوسه پوری د تنګوالی یا فشار احساس کوی. همدانګه د وګوری چی د بدن په کومه برخه کی تر

ارامښت په نتیجه کی خپل  تنفس ته متوجه شی. د لاندی تمرینونو د اجرا کولو ځخه  وروسته  خپل بدن کی  

 .ارامښت احساس کړی

  کړی رامځان دوباره آ ثانیو لپاره  کلکی بندی کړی تر هغه حد پوری  چی مو  وسه وی. ۱۰خپلی سترګی د 

  ثانیو لپاره قواره جوړه کړی او  ۱۰شونډی غومبوری او ژامه: د خپل د خولی کنجونه شاخواته وباسی او د

 دوباره ځان ارام کړی

  ثانیو لپار  او بیا ارام کړی. ۱۰لاسونه مخی ته وغځوی او لاس ډیر کلک موټی کړی د 

 ی وغځوی او په خپل ټول زور سره خپل مټی په دوو خواو کی او نه ښکاره کیدونکی دیوال د مقابل ک

 ثانیو لپاره بیا ځان ارام کړی. ۱۰لاسونه مخی ته ټیله کړی د 

  دی څخه زیات سخت  ثانیو لپاره، او یا د ۱۰خپل څنګل قات کړی او خپل مټ په ډیر قوت سره شخ کړی د

 .بیا ځان ارام کړی ،کړی

  ګ کړی او بیا ځان ارام کړیثانیو یا زیات وخت لپاره ج ۱۰خپل اوږی تر غوږونو پوری د 

 که چیرته د ناستی په حالت کی اوسی  نو پدی  ه د کمان پشان.ړد بستر یا ځمکی ځخه خپل ملا  پورته ک

 ۱۰صورت کی   خپله ملا د چوکی ځخه لری کړی او خپل څان د کمان پشان کړی.  نوموړی حالت  د 

 ثانیو پوری  وساتی او بیا ځان ارام کړی

 ثانیو یا زیات وخت لپاره د زور په کولو سره شخ ونیسی او بیا ځان ارام کړی ۱۰د  ګیډی عضلات د 

  د ورنونو عضلات د دواړو پنډیو ته د فشار ورکولو په وسیله چی څومره زور چی پکی وی شخ ونیسیی

 ثانیو یا زیات وخت  لپاره، دوباره بیا ځان ارام کړی ۱۰د

  ثانیو لپاره قات کړی او بیا ځان  ۱۰پورته د بدن خواته دپښی د خنګری په برخه کی څومره وس درکی وی

 ارام کړی

 ثانیو لپاره حلقه کړی په ډیر زور سره  او بیا ارام کړی ۱۰د پښی ګوتی داخل خواته د 

  اوس نوموړی ټول تمرین په یو وار اجرا کړی. ټول عضلاتو ته تقلص ورکړی کله چی په  عضلاتو فشار

وکړی او بیا ځان ارام کړی، او بیا د ټولو  هو دغه کار د زور په زیاتولو سرزیاتوی نو خپل تنفس ودروی ا

ی  اوږه د عضلاتو سستوالی یا استرخا احساس کړی ستاسو ټول بدن په فرش باندی خوشی شوی دی، ستاس

زاد احساس کړی. خپله خوله خلاصه کړی نو ژامی مو ښکته راځی  او  په خوله فرش سره لګیړی او ځان آ

 .باندی پیل کوی. په همدی حالت کی ځان ونیسی  او ددی احساساتو څخه خوند واخلیوازی 
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د مراجعه کوونکی څخه و پوښتی چی ایا د ارامی او راحت احساس کوی  ایا دغه تمرین یی خوښه شوی دی او پدی پوه  

 رین په کور کی اجرا کړی.شوی  چی د بدن کومه برخه کی فشار وجود لری، د مراجعه کوونکی څخه وغواړی چی تم

 

 

 (: Breathing Exerciseاخیستلو تمرین ) هد سا

 منځ خنډ نه شی.امه کوټه و ټاکی چی څوک ستاسو تریوه داسی ار 

 :مراجعه کوونکی ته لاندی لارښوونی وکړی 

  خپلی سترګی وتړی او یا یو شی یا دیوال ته وګوری دا به تاسو سره مرسته وکړی  تر څو تمرکز  یوی

 قطی ته  وکړین

 تم باندی تمرکز وکړی خپل تنفس ته متوجه شی په ځانګړی ډول  ساه ییوه شیبه وروسته، د خپل تنفس  ر

ایستل  په لږه اندازه اوږود کړی او تر هغه صبر وکړی تر څو ساه اخیستل پخپله شروع  هویستلو ته.  سا

 شی.

 اوسی چی ستاسو شا څه ډول احساس  وکړی، متوجه و بدن څه ډول احساس لری ورته توجهدا چی ستاس

 کوی، تاسو څه ډول  په چوکی کی ناست یاست  او ستاسو د پښی تلی څه ډول د ځمکی سره  په تماس دی.

 .د خپل د تنفس، ساه اخیستل او ساه ویستلو  څخه  باخبر  اوسی 

 ستلو او ویستلو رتم  اخی هتم باندی تمرکز وکړی  د سایاوس دپوزی د لاری په کراره، ژور، منظم د تنفس  ر

 اخیستلو او ویستلو وقفه ته متوجه  او مشاهده یی کړی. هته  متوجه شی، او د سا

 فشار د بدن څخه وځی. که چیری د تنفس  روانیو باسی نو داسی فکر وکړی ګویا ستاسی ټول  هکله چی سا

دریږی، او که چیری په په وخت کی یو داسی مانعه چی ستاسو د تنفس  مخه نیسی احساس کړی نو همدلته و

خپله سینه کی د فشار احساس کوی نو هڅه وکړی چی نوموړی باندی تمرکز وکړی، او د همدی نقطی څخه 

 نوموړی  فشار د سږو د هوا سره یو څای ستاسو له بدن څخه ووڅی تنفس وکړی او پریږدی چی د

 تشویشونه، دردونه، سوچونه  ویستلو سره چی هوا ستاسوله بدن څخه وځی هداسی فکر وکړی چی د هر سا

 هم په کراره ستاسی له بدن څخه وځی.

 اخیستلو سره نوی انرژی او قوت ستاسی بدن ته داخیلیږی. هداسی فکر وکړی چی د هر ځل سا 

 

کی کوښښ وکړی چی یو ځای تمرین اره لارښونه وکړی، به پای کولو لپ هلمړی تمرین تشریح کړی او بیا د هغه د ترسر
 تر څو مراجعه کوونکی داسی احساس ونه کړی چی تاسو ورته ګوری. تر سره کړی

ورځ تر سره کړی او یو څه وخت وروسته کولای شی چی په چی  هغه کولایی شی دغه تمرین هره  دا واضحه کړی
 مختلفو حالاتو کی چی دی ته د ارامتیا  استراحت ضرورت وی له دی تمرین څخه ګټه واخلی.
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 Working in a teamکار کول ی په یو ټیم په  ک

 ته یی د یو ټیم کی د کار ستم چی کله په افغانستان کی تاسیس شو نو روغتیایی کارکونکوید روانی روغتیایی س 

ټولنیز  روانی، نرسان، داکتران او قابلیکولو زمینه مساعده کړه چی پدی ټیم کی نالوستی روغتیایی کاروکونکی، 

 مشاو شامل دی.

 او پدی ډلو کی په ګډه د کارکولو ښه همامنګی دوی ته دا وړتیا ووکوی چی د   انګړی دندی لریهر ډله خپل ځ

 ناروغان په تداوی کی کامیاب اوسی.

 هره ډله باید د هغی پوهی او مهارتونو څخه چی د بلی ډلی پوسیله وړاندی کیږی ګټه واخلی 

  له ډاډه نه اوسی نو د داکتر څخه دی مشوره ټولنیز مشاور د خپل ناروغ د فزیکی حالت په هک روانیکه کوم

 وغواړی

 ( Characteristic of team.  د یو ټیم ځانګړتیاوی )  ۱

 غږی کولو افهام او تفیم، ګډ مسولیتونه او ګډ کار کوی.  په یو ټیم کی تاسو ورته دنده لری لکه هم

تر څو ستاسو  شی  ولیتونه وپیژنی او پری پوهغږی کولو لپاره دا ضروری ده چی د ټیم د نورو غړو دندی او مس ( د هم۱

 ټیم وکولای شی به اغیزناکه توګه دندی تر سره کړی

 څو د بیلا بیلو ډلو د نقش د نده او مهارتونه سره ځان اشنا کړیله دی کبله کوښښ وکړی تر 

  او پوهه سره راغونډه د ټیم تمرکز باید د ناروغ په اړتیاو باندی وی دا مهمه ده چی د ټیم د ټولو غړو مهارتونه

 کړو

( د ټیم د غړو تر منځ او همدارنګه د ناروغ او کورنی سره باید دوامداره افهام او تفهیم موجود وی تر څو ډاډ حاصل ۲

 شی چی د ناروغ د اړتیا مختلف اړخونه بشپړ شوی او ترتیب شوی دی

  پروسه ده نو بدی ترتیب ټیم د مراجعه کونکی د افهام او تفهیم د معلوماتو او نظریاتو د انتقالولو او پوهیدلو یوه

 اړتیاو څخه یو ګډ مفهوم لاس راوړی

 څو د ناروغ په تداوی کولو کی یو د بل سره بحث قاعده ډول یوه بل سره وګوری تر ځکه نو د ټیم غړی باید په با

 او مرسته وکړی

 ،درناوی د ټیم پیژندنی او یو د بل د  د مخ په مخ تماس ټولنیز ارزښت باید ناڅیز ونه ګڼل شی ځکه چی د باور

 کار د طریقی سره اشنایی ټول دلته منځ ته راځی

  د ټیم هغه غړی چی په یواځی ځان ډیر کار کول او د نورو غړو څخه ځان یواځی ګڼی نو کولی شی چی د یو ټیم

 اغیزه راکمه کړی.

 دی(دا باید ډیر اوضح شی چی په کومه لار او طریقه کار مسولیتونه ګډ ۳

 و غړی ته او د ټیم هر ی ل دی نو یوه پاکه کاری فضا رامنځ ته کویپدی باندی پوهیدل چی څوک د کوم کار مسؤ

 دا وړتیا ورکوی او هغه مجبور وی چی کار په ډیر پاملرنه سره تر سره کړی

بل سره د ښه ( ګډ کار کول هغه وخت بهتر وی چی د ټیم غړی خپل ارزښتونه او نظریات سره شریک کړی او د یو ۴

کار کول زده کړی. دا مهمه ده چی د ټیم غړی پدی پوه شی چی دوی خپل ملګری ته کوم کار سپاری نو هغه یی شاته نه 

 غورځوی او سرته یی رسوی.
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 دی لپاره چی د ټیم یو کامیاب غړی اوسی نو هر هغه کار چی ضروری دی ویی کړی د . 

 چی پروژه د یو کس په کوښښ مخکی نه ځی بلکه د ټولو غړو  د ټیم غړی باید وهڅول شی تر څو پدی پوه شی

 کوښښونو ته ضرورت دی.

 

 په یو ټیم کی کار کول هغه وخت اغیزمن وی چی د ټیم غړی ځان د ټیم یوه برخه وګڼی
نظریات او د ټیم موخی سره شریکی کړی په مناسب ډول افهام او تفهیم وکړی، ګډی ګډی هڅی وکړی او د ټیم کار او 

 کار ته انعکاس ورکړی خپل
ه چی د باور په اساس وی، احترام متقابل موجود وی، مرسته کونکی حیرویو کامیاب ټیم دغه ځانګړنی لری، یو داسی ټیم 

 او ملګرتیا پکی وی
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 د ماخذونو لست
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 وګړو ترمنځ د اړیکو حا لاتکلتوري او د  –په افغانستا ن کي ټولنیز

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 دعامي روغتیا وزارت 

 درواني روغتیا ډ یپا رتمنټ 

 ډله  – ۲۰۰۸-کابل 
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 ۲۰۰۸ډله  کابل 

کال په منی کې د افغانستان د اسلامي جمهوریت د عامی روغتیا د وزارت د روانی روغتیا د رئیسې آغلې ډاکټر عالیې تر   ۲۰۰۸د 

لاندې غړي د درې کاری ګروپونو لپاره سره کښیناستل او په ګډه یی د دې روزنیز لارښود   ۲۰۰۸ –ګروپ  مشری لاندې د کابل ـ

 کتاب په محتویاتو کار وکړ  ترڅو د بی پی اچ اس په محتویاتو کی د روانی اجتماعی خدماتو د یو ځای کیدو ملاتړ وکړي. 

 غړي: 

 (MoPHډاکټر عالیه ابراهیم زۍ، )

 (MoPH/EUي )ید عظیمعډاکټر س

 ( HOSAډاکټر امین الله امیری )

 (AKUډاکټر سید عطاء الله )

 (HealthNet TPOډاکټر حفیظ الله فیض )

 (WfLاحمد فرهاد حبیب )

 (IAMډاکټر اریس جودی )

 (IAMکیرسی جوکیلا )

 (MoPH/EU) لمهمیس هانګ

 (WHOډاکټر صفی الله ندیب )

 (medica mondialسوزنه پاکلر )

 (HOSAدیس )قډاکټر فرشته 

 (mediac mondialحمیرا  رسول )

 (HOSAم )لبد سیحوعبدالډاکټر 

 (MoPHډاکټر بشیراحمد سروری )

 (HealthNet TPOل )خډاکټر پیټر وینټیو

 ((WLFمریم زرمتۍ 

 

 ، ډاکټر امین الله امیری، انګه میسمهلدیسډاکټر فرشته ق :ینټولګې مسؤل دید
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 یزهسر

نو په او ناروغا نو په نه بیلید ونکي رواني روغتیا په مسا یلو پو ه شو نو مونږ با ید د دوي په ټولنزو او ددي لپاره چه دخپلو مراجعی

کلتوري چا پیر یا ل با ندي چیري چه د وي اژوند کوي نظر واچوو او په همدي ډول د چاپیریا ل سره ددوي په غبرګونونو باندي پوه 

 شو.

ایي حا لت او په ځانګړي ډول د ضرر منونکي ګروپ لکه میرمني او کوچنیا  نو اود چا پیریال دلته څر ګند ي اړیکي د مهمول روغتی

پوري اړونده فکتورونو لکه دکړو وړو ستونزي ، دودیزو عملونو، کلتوري او د تیرو او روانو جنګونو د پایلو ، تاو تریخوالي او مخ 

 په خرابیدونکي چا پیریا ل تر منځ موجو دي دي .

حي ټولنیز مشاور او د ډاکتر په صفت مونږ کولاي شو چه د خپل مراجعه کونکو او ناروغانو پدي حا لاتو کي مداخله وکړو ، د یو رو

بلکي مونږ کولاي شو چه دوي سره مرسته وکړو او دي ته یي وهڅو تر څو دوي پخپله هڅه وکړي چه پدي حا لا تو کي مداخله 

 وکړي . 

سټ په زیړ بکس کي د پوښتني هدف دادي چه تا سي سره به مرسته وکړي چه تر څو ټولنیز او ددغه معلوماتو د مجموعي پر بن

کلتوري حا لات  چه یخپله ورسره  په خپل ژوند کي مخ شوي یا ست څر ګند کړي . په ډیره پاملرني سره دا ځواب کړي چه دا 

 او ناروغ با ندي ښه پوه شي . ژوري ځر ګندوني به تاسي سره پدي کي مرسته وکړي چه خپل مراجعه کونکي 
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 حالات او یکيړاځ من تر وګړو د او کلتوري – ولنیزټ

کلونو جګړو ، بي امنیو او د ژ وند د مخ په خرابیدونکو ستونځواو مسا یلو د هر چا په رواني حالت اغیز کړي ،  ۳۰تیرو 

د کورني دغړو او جایدادونو له لاسه ورکولواو د مهاجرتونو  ډیري  وګړي د یو نه یو ډول تاو تریخوالي سره مخ شوي .

او فقر سبب شوي . هغه وګړي چه افغاننستان ته بیرته راستانه شوي د څو کلونو لپاره د اوسیدو د ارزښتونو په یو بل ډول 

ځا نګړي ډول د سیستم کي په ستونزو کي  ژوند کوي تر څو چه ددي افغاني کلتوري حا لاتو سره بیا توافق وکړي په 

کلیوالو سیمو سره . د بیلګي په ډول د ډیرو کورنیو  د مهاجرتونو او دکورنیو دغړو دلاسه ورکو له کبله تاوانونوسره مخ 

 شوي دي .  

دري میلونه افغانان په پاکستان ،ایران او نورو هیوادونو کي ددوي د مهاجرت پر محال د ارزښتو نوله بیلا بیلو سیستمونو 

وي دی . د مها جرتونو پر مهال د توقعاتو او ذهنیتونو بدلیدل کولاي شي چي د ستونځو سبب شي تر هغه چي سره مخ ش

 دغه وګړي د افغان کلتور او دود سره بیا توافق وکړي . 

ن.د د هیواد د یادونو له لاسه ورکول ، د غربي نړي داغیزي له کبله د مطبوعاتو او نړیوالي ټولني دلاري د ارزښتونو بدلو

ارزښتونو  د بدلون په لړ کي د ښځو او سړو د جنډر رول هم بدلون موندلي دي . ټول دغه مسایل په تلپاتي ډول دشخړو په 

 منځته راتګ کي اغیزه لري. د کلتوري او ټولنیز هویت ما تیدل ، د ژوند په هکله بنسټیز غرور تردي ډیر کار نه کوي

 ) د ارزښتونوبدلون( .  

لو تر څنګ د طا لبانو درژیم پر محال فقر، تعلیم ته نه لاس رسي او نن ورځ دروحي فشار ټولنیز ښه ددي پورته عوام

 ( سبب شوي . distressوالي لپاره د عواملو محدودیتونه د شدید روحي فشار )

I. مسایل ولنیزټ او روحي کي افغانستان په  : 

 کي اغیزه لري .  هر وګړي پدي کي ونډه لري او په لویه کچه ټولنیز سیستم پدي 

  متمدنه ټولنه. –ټولنه : دودیزه ټولنه 

  تړلي کورني . –کورني : غټي کورني 

 چي يړپیداک چه يړوکښښ کو او يړک و بحث پري کي لوډ وړو کسیزو دري په يړوک مهرباني:  دنده یا کار

 قضاوت تاسي چه لدي يب يړک تشریح کي هګبیل یو په فقط. يږکی اغیزمن ژوند ستاسي لارو بیلو بیلا په هګنڅ

 يړوک

 

 : هر وګړي متکي دي او اعیزمن کیږي د 

  په خپل اقتصادي حا لت 

  په خپل روغتیا یي حالت 

   د خپل رواني حالت په خرابوالي 

  په خپله  شخصي تاریخچي 

 خپلي زیرمي   

 دغو کي هغه په چه يږپوهی يګبیل یو پداسي هکله روپهګمل د یا وړغ د کورني د تاسي ایا: ر کا یا دنده

 وي يړک اغیزمن ژوندیي ولټ ددوي اویا وي لوبولي رول لوي یو فکتورونو

 

 دلته د اعراضو هغه لست موجود دي چه ډیري وخت په هغو وګړو کښي موجود وي کوم چي د مرستي په لټه مراجعه 
 کوي : 
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  ضعف کیدل 

 سرخوږ 

  بي خوبي 

  عصبي کیدل 

  نا امیده یا نا هیلي کیدل 

 ک تها جمي کیدل د غصي څحه ډ 

  د بي وسي احساس 

  شکي کیدل 
 

 :   دنده یا کار

 ؟ وي شوي مخ سره حالت دداسي چه پیژني خلک هغه ایا 

 وي يړکګ پرمخت وروسته اعراضو ولډ دغه کي هغوي په چه پیژني خلک هغه ایا 

 ولي؟ لري که لري نظر کوم ایا 

 

 : دخلکو په رنځیدلو کي کولاي شي چه کلتور رول ولري 
 دجګړو مستقیمي او غیري مستقیمي اغیزي   (۱

 (  کلتوري محد ودیتونه ۲

 . دزور ودونه ،دښځو او سړیو فردي نه احترام 
 (  قرباني کیدل :۳

  قرباني کیدل هغه حا لت دي چه په هغه کي یوکس دقرباني کید و احساس لري. دا ډیري وخت ډیر څرګند
یږي ،چي شخخص داسخي احسخا س لخري چخه ګویخا پخه نوي . خو ډیري وخت دغه احسا س پدي ډول لیدل ک

 راتلونکي کي  په خپل ژوند کي کوم ارزښت نه لرم  . 

  پخه افغانسختان کښخي ډیخر ي وګخړي د قربخاني کیخخدو احسخا س لخري ،پخه تیروکلونخوکي پخه واقعخي ډول دژونخخد
 دشرایطو او دټولنیزو محدودیتونو له کبله داسي وا قع شوي دي .

 

 چه چیري يړپیداک هګبیل یوه داسي او ینيښک لوکيډ وړو په يښک ونوځمن پخپلو يړوک يمهربان:  دنده یا کار

 . وي شوي قرباني وکڅ

 

 په افغاني ټولنه کي ارزښتونه او دود ونه :

 دفردي و،ګټ، توقعاتو بیلو بیلا د چه شي کولاي مسایل منځستون  ژوند د ولډ همدي په او کیچونهړک کورني یرډ

 تهځ من او شي ولیدل يړشخ دغه وجه په کرټ د سره تونوښارز قبیلوي یا ولنيټ د او مقرراتو زوولنیټاو وړو وړک

 . شي را
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 (د نا امني پدي ډول حالاتو کي یا د بدلون مرحليtransition ته په  پاملرنه په پخوانیو ډیرو دودیزو او  )

یږي او د تیر وخت په اړه یو څه محافظوي ارزښتونو باندي څرخیږي ، ځکه لږ ترلږه دغه ارزښتونه کار

 پیژندګلوي برابروي .

  ددي لپاره داډیره اړینه ده چه مونږ پدي ارزښتونو بحث وکړو او په شونی ستو نځمنو مسایلو چه زمونږ خلک

 ورسره مخا مخ دي په ځیر سره کتنه وکړو.

 ه یادولرو یاداچه ددوي بیا په بله اصطلاح هغه کلتوري ارزښتونه چه کولاي شي د لویو زیرمو په هکله وي پ

 پیژندل کولاي شي چه د ژونددمعني په ساتلو کي دهغه شخص لپاره چه رنځیږي مرسته وکړي. 

 

 :  دافغاني ټولني کلیدي ټولنیز ارزښتونه

  .هغه ارزښتونه چه په افغاني ټولنه کي ددود او مذهب سره اړیکه لري 

 او احساس د طرز په تعینولو کي رول لري ،ددوي  دوي لیري خپل تاریخ ته ګوري کوم چه دخلکو د فکر

 کوچنیان رالویږي او دغه واقعیت درک کوي. 

  . په ټولنه کي دډیرو خلکولخواه دا منل شوي او دټولني د موجوده اړتیا و له لاري تعین او پیژندل شوي 

 : کار یا دنده

 يږپوهی پري تاسي چه يړکړ جو لست یو داسي تونوښارزَ  د سره کتو په ته ولنيټ افغاني په يړوک مهرباني . 

 يړکړ جو لست یو تونوښارز کورني د دخپلي او اوپلار مور د يړوک مهرباني. 

 يړکړجو لست یو تونوښارز خپلوشخصي د يړوک مهرباني. 

 ي اځ کوم په او دي یوشانته سره کي ايځ کوم په يړک مقایسه اوسره يړوک بحث تونوښارز پدغه يړوک مهرباني 

 .لري پیرتو سره کي

 

 ( : Transitionد ارزښتونو بدلون او دبدلون دمرحلي پرمحال )

 . دغه دبدلو ن مرحله کیدلاي شي چي ډلیزبدلون وي یا په ټولنه کي بدلون وي 

  دبیلګي په ډول دډیري دودیزي ټولني بدلون یوي عصري ټولني ته لکه چه مونږیي په اوسني حالاتو کي

 ینو. دافغانستان په ځینو برخو کي و

 ،دغه دبدلون مرحله کیدلاي شي چه په یوا ځني ژوند یا په کورني ژوند کي وي : واده، دلومړي ماشوم زیږیدل 

 دکورني د یوغړي دلاسه ورکول، د غریبي ډیریدل او داسي نور کیداي شي .

 : دنده یا کار

 واخلي نوم يړوک هربانيم دي؟ شوي مخ سره مرحلي دیوي دبدلون کي دوره یوه په کورني یاستاسي تاسي ایا. 

 دواده ولډ په يګدبیل دي؟ يړک بدل تونهښرز ا دغه مو وروسته ددوري دبدلون یا وران د ایاپدغه 

 . کیدل هړ غا په مسولیتونو دنوو وروسته یادپلاریامورکیدو

 

 ځیني ارزښتونه په افغانه ټولنه کي چي ټول په هغه کي برخه لري : 

  :چه یومذهبي شخص وي 

 مسولیت احساس )زکات او عشر(دټولنیز 

  قوي اوجدي مورال 

  دهیلی زیرمی 
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  دژوند دمطلب او معني برابرول 

  دحیا شتون 

  دزړورتیا شتون 

 :ددرناوي او احترام شتون او درناوي کول نوروته 

  دلویو کورنیو شتون کوم چخه یودبخل سخره مرسخته کخوي چیخري چخه هروګخړي مرسخته کخوي ددوي دژونخدي
 پاتي کیدو لپاره

 کورنیومسایلو ساتل په خپلو کورنیو کي : درازساتني موضوع د 

 دکورني درسوایي څخه دفاع کول یا د قانوني پلوه د تعقیب شتون 

  دکور یا جایداد څخه دفاع کول 

 . ښځوته درناوی کول ،دوي ته پاملرنه کول اودوي ته دټولو هغه شیانوبرابرول جه دوي ورته اړی وي 

 کول اودوي ته دتعلیم فرصت برابرول. دکوچنیانوحقوقو ته درناوی 

 نوروته درناوی: نوروته درناوی ترڅوتاسي ته درناوی وشي 

 مشرانو، ښونکو، مورپلاراو میلمنوته احترام اودهغوي قدرکول 

 مشرانوته غوږ نیول بي لدي چه ددوي خبري قطع کړي 

 کله چه مشرکوټي ته راننوزي دکشرانوودریدل 

 لومړي په مشرانو سلام اچول 

 مشرانوشاته تګ نه داچي دهغوي څخه مخکي لاړشي.د 
 

  : میلمه پالنه 

  میلمنوته درناوي: هرشي چه میلمه ورته اړوي دهغو برابرول 

  دمیلمه په مخکي غصه او دمنفي احساس نه څرګندول 

  افغانان هیڅکله هم دمیلمه څخه نه غواړي چه دکورهء لاړشي یاددوي کورته رانشي حتي که دوي ډیرکار
لري یا ډیر غریب هم وي : تر دي چه دښمن هم په سمه توګه دپناه غوښتنه  وکړي دوي یي ژغورنه هم و
 کوي 

 :کار یا دنده

 هغه په چه ژوند هغه بل کا اود ژوندکوي اکيڼر په تونوښارز ددودیزو چه ژوند کورني هغه کي هیواد په 

 .  يړک پرتله سره هړدوا او تشریح وي يړک اغیزه یرهډ ژوند عصريی بهرن

 خپل بیرته خهڅ هیوادونو دغربي چه خلک هغه یا کوي؟ اغیزي هڅژوند په ددوي دودیزژوند دافغانانو 

 دي؟ شوي راستانه ته هیواد

 مخامخ سره ستونزو اودداسي لري ژوند رنډمو چه وکڅ  يږپوهی وګبیل په وندړا په خلکو دداسي ایا 

 وي؟ شوي

 کي لوډ کوجنیو په نوړراو ته اولاس پایلوی شون په دهغي او ودولو زور ،په ودولو کي کوچنیوالي په 

 .  يړوک بحث
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 : Taboo -تبو   

Taboo- عام په یا دنورو وندړا په دهغي چه کولاي نشي ءتجرا ددي یوکس چه ده موضوع یو سي دا تبو 

 : يړوک خبري هکله په دهغي کي ايځهر په کي محضر

 .  دي جدي یرډ هړا په taboo -تبو د رولټکن ولنیز. ټ لري هړا پوري تونوښرز ا یرومهوډ په ولنيټداد

Taboo   تبو د. ده خطرناکه یرهډ چي کومه لري هړا پوري موضوع شوي اومنع شوي لټر یوه په- taboo 

 . يځرګ سبب شرمټ غ یرډد چي شي لرلاي پایلي خلاصیدونکي نه او ي شدید یرډ  ولړسرغ خهڅ 

 

 . يړکړجو یولست  taboos -تبو د کي ولنهټ فغانا په يړوک مهرباني:  دنده  

 

   په افغان ټولنه کي ډیري تبوtaboos  ښځینه( –د جنسي اړیکو پوري اړه لري )نارینه: 

  دبکارت دلاسه ورکول 

  جنسي تیري 

  بي پته کیدل 

  طلاق 

 ) امیدواري )د بي مړوخه ښځي 

  .دخپلوانو سره جنسي اړیکي 

  لواطت 
 

 شرم : 

 د چه کلهږ ندیګرڅرا ولډ اتومات په وخت داهغه.  دي س یواحسا سپکوالي او بدنامي، امي،احتر بي د شرم

taboo شرم د.  شي لاندي وښدپ تونهښارز یزټبنس یا ،مقررات قوانین ولنیزټ داچي یا وشي ونهړسرغ خهڅ 

 اوددي يږهیپو پدي کوي مداخله قوي کي مقرراتو او تونوښ  ارز په ولنيټد شخص چه يږیړراولا کهځ احساس

 .هړا په هغي یا دهغه وایي به هڅاو کوي فکر هڅ به دانورخلک چه کوي هم تصور

 

  شرم همدارنګه یوچاته دبل په وسیله هم پیښیداي شي ،په خپلواک ډول هم پیښیداي شي یاداچه دیوکس خپل درک

 دي څوک چه د شرم سره مخ کیږي . 

 ي بنسټیز ارزښتونو، مقرراتو، نورمونو، او دکورنیو یا قبیلو ته دامشتمل دي په عامه سپکاوي ځکه چه دا دټولن

 زیان رسوي . 

 : ر کا یا دنده

 مخ ورسره خپله داچي یا يږپوهی وندړا دنوروپه سي تا  چهی تجربی داسی کډ شرم اه يړوک مهرباني 

 .   يړک تشریح یاست شوي

 د اودنورو انځد يړوک مهربانيtaboos  او مهرباني هګاوهمدارن. يړیادراو په او يړفکروک هکله په 

 .  یاست شوي راستانه ته حالت نيړلوم هګنڅ چي يړوک دقت پوره
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 ( دلته ځیني اسبا ب دي چه دشرم سبب ګرځي کوم چه دخلکو د شدید روحي فشارdistress سبب ګرځي او په )
 پاي کي ممکن دروحي فشار )سټریس( ،ژورخفګان یا دجسمي شکایاتو سبب شي :

 Taboos  ته زیان  رسیدل 

  فقر 

 مذهبي مقرراتو ته زیان رسیدل 

  دکلتوري ارزښتونو دپامه غورځول 

 . په کورني کي له حده زیات محدودیتونه 

 )په کورني کي دنوروله خوا درنا وي نه کیدل )په ترتیب سره دښکته څخه پورته درناوي نه کیدل 

  معلولیت 

  جنسي تیري کول 

  په یوجرمي عمل کي نیول کیدل 

  دکنټرول له لاسه ورکول ) د بیلګي په ډول په یوه ترضیضي پیښه کي ،په محخبس کخي ددولتخي مقامخاتو لخه
 اعراضو دلاري (  (hyper arousalلوري د وهلوټکولو لاندي یا دي ته ورته اعراضو له لاري  

 ول د ښخځي ددي توان نه درلودل چه یوه دنده په بشپړ ډول ترسره کړي یا دکورني توقعخات پخه ځخانګړي ډ
 ماشومانو او د مورپلار په وړاندي پوره کړی .

 

 په افغاني ټولنه کي دشرم څرګندول :

  خجالت ویستل ،د سترګو او اوازټیټوالي ، دځاي څخه تیښته ،د بدن راټولول ،لړزه، دخبرو خطا کیدل او   دژبي

 بند ښ .

 ، ته کبرجن یي ،دخلکو غزت نفس په بد  یوڅوک په خبروکي ملامتوي لکه ته دشرم څخه په ډکه لاره چلندکوي

ډول اغیزمن کوي داهم کیدلاي شي چي واقع شي چي کله دوي کوښښ کوي چي د خپل ژوند ،نظریاتو، غوښتنو 

 په هکله خبري وکړي ځکه چي د کورني مجبوریتونو له کبله چه ده ته به د رناوي ونشي.

 

    دبیلګي په ډول : وهل ټکول د ښځو یامعیوبو خلکو اونوردکورني غړي چه په ناسم ډول ښځي په بدل کي

 ورکړي وي ،په زور واده کول ،کوچینوالي کي ودول .

 نوبیا اکثردوي بل چا ته واده کوي )په زور واده  نوري بیلګي : کله چه ځوانان یودبل سره په مینه کي ناکام شي

کول ( یا حتي تردي چه په ډیر خراب ډول پکي یوکس وژل کیږي . په عمومي ډول مونږ کولاي شو چه ووایو 

دغه  د تاوتریخوالي یوعمل دي او ددي لپاره په تاوتریخوالي شروع کوي چه ترڅو دکورني وقار اوعزت وساتل 

 شي . 

 درناوي :  

 ناوي دعزت سره نیغ په نیغه اړیکه لري، شرم دیو کس عزت زیانمنويد ر 

 : دیوشخص عزت متکي دي په 

  تعلیمي سویي 

  ټولنیز موقف 

  مذهب 

 يړلوم چه وڅتر شي ولیدل ولډ په يڅده ليدناهی شي داکولاي يږکی سبب تاوتریخوالي د وخت یريډ شرم
 يځرګراو ته حالت طبعي



125 

 

  دکلتوري او دودیزو ارزښتونو په مراعتولو 

 دکورني ښه شهرت او اعتبار 

 :کار یا دنده

 شرم او عزت چه چیرته يړکپیدا يګبیل کسانو یا کورنیو هغه د او يړوک بحث لوکيډ وکاريړو په 
 .  وي شوي سبب دعمل دتاوتریخوالي

 درلود لاس پکي تونوښارز کومو چي يړک ندیيګرڅاو وارزوي يښپی لاندي يړوک مهرباني. 
 

یوه کونډه چه څلورماشومان لري اوپه ښوونځي کي دصفا کاري په حیث کارکوي ترڅو خپل دغه ماشومانو  لومړی واقعه:

داکړي ،وروسته دهغي چه دهغه میړه مړشو، د کورني نوروغړو نوموړي دخپل دکور دناستي ته یوه مړي ډوډي پی

 اومراسمو څخه ګوښه کړه ځکه چي ددي دغریبي په وجه شرمیدل . 

یو پلار چه څلورلورګاني دري زامن لري ډیر دکورڅخه بهر نه وځي اودټولني څخه په بشپړ ډول ګوښه  دوهمه واقعه:

کي دلته دمیړه او ښځي تر منځ ډیر جنګونه دي او یوبل پدي وجه ملامتوي چه:  یوي لور یي د  کیږي . دکور په دننه

ګاونډي د یو هلک سره مینه درلوده .د هلک کورني دجلي کور ته دمرکي لپاره راغلي وو . دانجلي کور په غوڅ ډول دوي 

 ځواب کړي وو بالاخره انجلي دهلک سره دکوره وتښتیده .

وځوي دکور دیومیلمه څخه پیسي پټي کړي او دکوره وتښتیده . دهلک پلارنوموړي تعقیب او بالاخره یي ی دریمه واقعه:

ونیوو او پیسي یي میلمه ته بیرته ورکړي . د هلک نیکه دغه قصه نورو خلکوته شروع کړه چه اوس محا ل دهلک دپلار 

 او نیکه ترمنځ شخړي دي . 

ور خفګان داعراضو څخه رنځیږي . دطالبانو درژیم پرمحال نوموړي د خپل په پوځ کي یو پیلوټ د ژ څلورمه واقعه:

وراره د واده په مراسمو کي ګډیدو ،طالبان دهغه واده ته داخل شول اوهغه یي ونیوه او با لاخره هغه ء په یوه خلاصه ډاډ 

ګرځولو ، نوموړي ووهل شو سن کي پداسي حالت کي چه دهغه مخ یي په تورومبلایلو تورکړي وو دکابل په واټونو کي و

 او بند ته ولاړو . 

پنځمه واقعه: یوه ځوانه ښځه دواده په لومړي شپه دمیړه له پلوه پدي طلاقه شوه چه په لومړي جماع کي دهغه څخه وینه 

 رانغله .

     IIیکيړاځ ترمن دود او دمذهب: 

 تونهښارز کلتوري او قوانین اسلامي ولټ باید ،خلک دي هیواد اودودیز اسلامي یو افغانستان چه ایهځ دکومه 

 دافغاني.  لري نه سمون سره مقرراتو داسلامي ـتونهښدودیزارز ولټدا چه شي ذکر باید داهم خو.  يړک مراعت

 .  وړک یي تعقیب باید وایي هڅ چه سرچیني تونوښارز نوځید ولنيټ

 کلتوري داسي وخت یني. ځ شي ايړوک رتوپیځ ترمن تونوښارز اسلامي او دکلتوري باید حیث په مشاور دیو خو

 دا چي دي عقیده پدي دوي چي کهی ځکوی پل یي دوي  يړوځ رن تري اوخلک وي نه هم مناسب یرډ چه مقررات

 . دي قوانین اسلامي
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 په زوره ودول : 

 ري داسلام له نظره هره ځوانه جوړه )هلک او انجلي ( څوک چه غواړي سره واده وکړي یودبل سره باید وګو

 اوخبري وکړي بیا تصمیم ونیسي چي بیا دوي غواړي چي سره واده وکړي او که نه؟ 

 . اسلام انجلي ته ددي اجازه ورکوي چي خپل نظر او احساسات دخپل واده په اړوند څرګند کړي 

 په ډیره خواشیني سره دا ډیر په افغانستان کي نه پلی کیږي : ددي پرځاي انجلي دشرم احساس کوي چه داسړي 

 ددي خوښ ندي یا حتي تر دي چي دهغي په اړوند ددي څخه نظر هم نه اخیستل کیږي .

 

 يړورک معلومات هکله په توپیر یا اختلاف د ته کونکي مراجعه خپل چي شي کولاي مرسته ه یرډ دا وخت ینيځ

 

 ینهړا یرهډ دا پارهل نوددي.  بولي مقررات دودیز یي یريډ وي اسلامي دابه چي يږکی فکر چي کوم مسایل ینيځ

 چي(  هړو هړک وتریخوالي تا د) وړوک توپیر سره مسایلو شرعي او و دودیز سره اودقت پاملرني یرهډ په چي ده

 . لري نه یکيړا سره داسلام مسایل دودیز ولډ دغه

I. عقیدي شوي ساتل دودیزي: 

Dschinns : 

Dschinns انسان د لغات دغه چي کوم ، ده واء ار یا طانشی قوي یرډ یو دا چي ده موجوده عقیده داسي هکله په 

 .  دي شويړجو خهڅ اور يګلو دبي دوي. لري نه وجود ولډ ذاتي یا تینيښر په یي جسم خو لري یکهړا سره

 

  دDschinns    طبعیت ډیر زیان رسونکي دي : نوبیا یوکس باید ډیره پاملرنه وکړي اوددي څخه ځان وژغوري دوي
 اوبو ته نژدي ، په خاکندازونو ، تیاروځایونو او هدیرو کي اوسیږي .په وران شووکورونو ،

  دوي فقط په شپه کښي راڅراګندیږي . دغه ډول ځایونو ته په ورتګ سخره خلخک دخطخر او غخم احسخاس د
dschinns   . له کبله کوي یا نوموړي کیداي شي ددوي وجود ته داخل شي 

  تعویخذ دdschinns  ژغورلخو کخي مرسخته کخوي او پخه همخدي ډول جرمنخي  د بخدوحملو څخخه د خلکخو پخه
 سکي او فلزات هم مرسته کولاي شي . 

  . دداسي خطري ځایو څخه د تیریدو پرمحا ل دقرانکریم تلاوت هم مونږ ژغورلاي شي 

  ځیني وختDschinns   .کیدلاي شي چه مرستندویه وي 
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 دواقعي یوه بیلګه : 

  یومیرمن چي په خپل کور کي پخه ډیخر یخو بخد حالخت کخي وه ) پخه زور واده شخوي وه ،دخسخر لخه خخوا ډیخره
څخخه ډیخره لیږملاتړکیخده ( د پیریخانو سخره پخه خبخرو  وهل کیده اودهغي د کورني او میخړه لخه خخوا لخه هغخی

کولوبیخخل کخخړي وه . پیریخخانو بخخه نومخخوړي پخخه تکخخراري ډول ښخخه سخخاتله چخخه هغخخه ډیخخره ښخخه ښخخځه ده او پخخه 
 راتلونکي کي به هغه ډیر ښه ژوند ولري . 

 ول دامونږ کولاي شي دیوي زیرمي په ډول پوه کړي : هرتن دهغی په کخورني کخي لخه هغخی سخره پخه بخد ډ
چلند کوي لاکن د هغخه خپخل داغیزوتخوان د هغخه مثبخت ذهنیخت او عقیخدوي غبرګخون دپیریخانو پخه هکلخه دي 

 څوک چی له هغی ملاتړکوي اوبیا وایي چي هغه ډیره ښه ښځه ده .  

  هغه همدارنګه پیریان ګوري چي هغي ته پخه سخپینو جخامو کخي مخړي راوړي او دهغخي خسخر تخه قرانکخریم
به هرومرو دخسر په وړاندی څوک چي له نوموړي سره په بخد ډول چلنخدکوي قهخر او راوړي . یقینا هغه 

غصه منځته راځي او پرمختګ کوي . لاکن هغه ددي جراءت نشي کولاي چي دا احساسات څرګند کخړي 
 . 

  پیریان دprojection  . په شکل دا قهر او غصه څرګندوي :  دخیال له لاري دهغي خسر به مړشي 
 

 : وړکټ نو دا چي ده مهمه

 لیونتو د وروګو سره  projection د دناروغ یکهړا منطقي ینيځ چي شو کولايږ مون چي چیري کي قضیه پدي

 ( يړک مقایسه سره والي ورته داعراضو) نده علامه ب

 

 پیریانو پوري مربوطئ رواني ګډوډي : 

 دری نوعه د پیریانو پوری مربوطی ګډوډی شته دی: 
۱   )Dschinns –stricken    دپیریانوسره نیغ په نیغه اړیکه دضعف او فلج سبب کیږي   : 

 (  دپیریانو دسیوري لاندي راتلل ۲

 (  دپیریانو داخلیدل وجودته۳

 هکله په موجودیت د دوي د چي ديل بي وړوک کتنه پدي دنظره دسایکالوژي چي شو کولايږ مون    

 .  تيښوپو

 لپاره ناروغانو ینوځد dschinns  چي کوم يړک ندګرڅ یاافکار نظریات خپل شخص لري دنده ددي 

 موضوع یادداسي taboo د دوي چي کهځ يړندکګرڅ کي حالاتو نورمالو په چي کولاي نشي دوي

 . کولاي نشي بحث پري سره چا له چي هړا پوري

 د شي کیدلاي ددوي يښهو بي هږل یرهډ هګهمدارن projection  د پیریان لکه شي ندهګرڅرا شکل په 

 . کوي خبري سره ناروغ
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  : دپیریانو دسیوري لاندي راتلل دلاندي ستونزو سره اړیکه لري 
 (  دماشومانو دوامداره نارامي او ژړا ۱

 (  دکړو وړو بدلون ۲

 ي لکه دمهبل څخه وینه بهیدل (  فزیکي ناروغ۳

 (  بي له کومه دلیله تکراري ناوړه چلند ۴

 دمشوري سره اړیکه یاتړاو

 ايځیو په یي یا نشي داغداره يږیځورنځستون رواني لهی چ وکڅ هغه چي دهړو تښارز د یرهډدا يړلوم 

 خطرناکه سره ودپیریان تماس ددوي چي کهځدا یا دي شرم لپاره دکورني داددوي چي کهی ځنش بندي کي

 .  دي

 ځی. مخ په هی ښک صورت پهړدملات خهی څدکورن اودهغهی کونک مراجعه اوله ددرک پروسه درغیدو  

 

 : له نظره کیدل

 یخريډ لپخاره دنخورو او لخري پخایلي یرخطرناکخهډ ولښخ وګدستر خلکو نوځید چي ده عقیده داسي یانظر وهل وګدستر

 .   دي مضري

 

 صده او غرض څخه نه وي خو دخلکو جادوګري سترګي دي چي دنورو لپاره بد مرغي ډیري وخت دغه کتنه له ق

 را وړي .

  . په عمده ډول داداسي فکر وي چي دکیني او نیت بدي سره تړاو لري 

  نظربازي سترګي کولاي شي چي غټان، ماشومان ،ژوي ، او کورونو ته ضرر و رسوي لاکن ډیري وړو او

دوي ستایل کیږي اکثره د پخوانیو بي اولاده ښځو په وسیله . پدي وجه کوچنیانو ته ضرررسوي ځکه چي 

 دادبدمرغي سبب کیږي او سترګي یي وهي . 

  دموټر ټکر یاغیري واضح فاجعه ، لکه ددیوال ویجاړیدل ، غیري متوقع ناروغي اکثر د سترګو وهلو سره تړاو

 لري . 

 : دسترګو وهلو په مقابل کښي ژغورل 

 ګي کخخول )مخخاڼو سخخپیلني (: لخخوګي د شخخخص شخخاوخواته حرکخخت کخخوي د هغخخه چخخا پخخه دځینخخو وچخخو موادولخخو
شاوخواکي چي کیداي شي چي دسترګو وهلو په اثر اغیزمن شي ، چي په عیني وخت کخي ځینخي شخعرونه 

 او نظمونه هم وایي .  

   . ملاصاحبان دقرانکریم تلاوت کوي 

 . ځیني دم درود کوي 
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 سیوري کیدل : 

 .  کوي دلالت یامعني اغیزو منفي په او وي فال بد وی تل کیدل سیوري

 

  داتصادفا ګمان کیږي چي مثبت وي 

 : دلته په افغانستان کي دري شکله دسیوري شته دي 

 ( پاک سیوري : ۱

  پاک سیوري باور کیږي په هغه چاچي وشي هغه به دښه او عالي ژوند خاوند شخي اوپخه ژونخد کخي بخه ښخه
 اخلاق اونصیب  ولري . 

 امو خلکو په عقیده به داسي یوپرهیزګار شخص دسیوري لاندي ژوند کوي .دع 

  نخور بیخخا وایخخي دغخه ښایسخخته شخخخص بخه دهغخخي یاهغخخه دپخلار دسخخیوري لانخخدي وده کخوي . دغخخه ډول شخخخص
 سیوري ګمان کیږي چي مثبت وي . 

 . دایو تشویش یاهڅونه ده چي ترڅو د پرهیزګاره خلکو سره یوځاي شي 
  ه سیوري :چټله یا ناپاک (۲

  ناپاکه سیوري دروحاني سیوروسره تړاو لري یا اټکل کیږي چي کخولاي شخي ووایخو چخي خلخک اغیخز مخن
 کړي او په بدنامي منجر شي .

  دبیلګي په ډول که یو بد اخلاقه شخص دداسي کور څخه لیدنه وکړي چیري چي یونخوي کخوچني زیږیخدلي
یخخداکړي چخخي بیاوروسخخته خلخخک وایخخي چخخي پخخدي وي نخخودا کخخوچني بخخه وروسخخته فزیکخخي اوروانخخي سخختونزي پ

 کوچني ناپاک سیوري شوي دي . 
 ) دپیریانو په اړه چپټر وګوري ( .  ري( دپیریانو سیو۳

 دمشاوري سره تړاو : 

 نیسو ولډ جدي په عقاید دغه یقیناږ مون  . 

 له توان خپل کس دغه چي شو متوجه پاملرنه یرهډ په چي لرو ایتړا هګهمدارنږ مون ولډ بل په بلکي 

 .   يړوک اغیزه کي ژوند په ددوي او ايړک ونشي هڅ سره انځ یا دهغي چه يړورک ندي لاسه

 په دوهلو وګدستر چه يړوک احساس اوناتواني احساس وسي دبي یوکس کله چي دي وخت هغه خطر 

 شي کیداي چي ورکوي حواله عقایدو روګ جادو په ولړ ډبشپ یوپه ، يړک بدل هڅ چي يږتوانی نه وجه

  . يړک تر بد نورهم شیان یا حالات

 

 ډول ډول نورعقاید :

  : دښځو په اړه 

  جینکي اوښځي باید لومړي دمور اوپلار بیا د مشر ورور او بیا دنورو ورونو پیروي وکړي 

  ښځي ضعیفي دي او ددي توان نه لري چي په ځان پام وکړي 

   . ښځي دسړیو سره مساوي ندي 

  دي چي دوي مساوي نديښځي دځان سره پدي عقیده 

 دښځولپاره دضعیفي نښه دهغه حیض دي 

  : دسړیو په اړه 

  نارینه نه ژاړی 
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 :  دنده یا ر کا

 یخا دي عقایخد خپخل اوستاسخي سختا چخي کخوم ، يړکخ معلخوم عقایخد مختلخف سخره احتیاط یرډ په يړلوم يړوک مهرباني

 .  یاست شوي مخ ورسره خپله تاسي چي کي اڼر په عقایدو ددغه

  ؟ کوي اغیزمن ژوند ستاسي چي کوم شته عقاید داسي نور دلته اای

 

 دودیزي تداوي: 

 پخه پیریخانو د  هغخه ، دي هخم طبیبخان دوي هګخهمدارن چخي دي مقامخات هغه ملایان.  دي ملایان اکثر ن طبیبا دودیزه

 بیاعمخلی اورویخ يځسختون يړلخوم هغخه.  اچخوي نظخر هکلخه پخه توانونخو مثبخت او منفخي د او خطراتخو وټپ د کي يړن

 . کوي

 

 . لکه څنګه چي خلک په دوي عقیده لري ، هغه ددي توان لري چي دکس خپل د جوړیدو قوه تحریک کړي 

  : دلته یوڅوبیلګي لرو 

  . یوڅه مواد سوزوي او دهغي د ایروڅخه درمل جوړوي 

  په کاغذ لیکنه کوي او تري تعویز جوړوي او په غاړه کي ور اچوي 

 کوي او په اوبو کي اچوي او دا پري څښي  په کاغذ لیکنه 

  په کاغذ لیکنه کوي او دژبي لاندي یي کیږدي 

  پرهیز ول 

  قصي :  ملا مرغان لري ، هغه چکچکي وهي او مرغان الوځوي بیا هغه وایخي وګخوره دا دوه لاسخونو تخه
 اړتیا  لري چي اغیزه وکړي . 

  خپل کمربند راخلي او وهي چي پیریان مړه کړي 

 یانو سره خبري کخوي : مخلا نخاروغ دکخټ دپاسخه اچخوي ،هغخه سخترګي پټخوي او پیریخانو تخه وایخي چخي د پیر
راشي نوبیاهغه پیریانو سره خبري کخوي او وایخي کخه داسخړي مخو نخور پرینښخودو زه بخه تاسخي مخړه کخړم ، 

 ناروغ را اوچتیږي او ښه کیږي . 

  پیاز په غاړه کي ور اچوي 

 زه یي ناروغ ته سهار او ماښام  ور کوي تور تیل راخلي او په کمه اندا 

  ملا د اوسپني یوه میله راخلي او په اور کي کیږدي او شخص پري سخوزوي او بیاورتخه کاغخذ او تخو رتیخل
 ورکوي چي پدي زخم یي کیږدي . 

  جنسي ضخعیفوالي : مخلا یخوه هګخي راخلخي او پخه هغخه بانخدي یخو څخه سخحر امیخزه الفخاظ وایخي او پخه نخاروغ
 خوروي .

 

 پخه او ووایي  یاست شوي مخ ورسره تاسي چي هکله په تداویانو دودیزو د ته هریوبل يړوک مهرباني:  کار یا دنده

 .  وي طریقوشاهد دداسي یا ، يړک ورزیاتي یاست شوي مخ ورسره تاسي چي طریقي هڅیو کي لست پورته

 دمشاوري لپاره اړیکه :

 لخري ه عقیخد کلکخه پخدي ناروغ چي کهځ، توانمندوي توان او قوت یدوړدجو خپل ناروغ د کارونه عملي دغه ینيځ 

 . کوي کار بیا دا نو يځرا ته لاس اعتماد انځ په دوباره او

 


