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 سریځه
 

ا  شڅییزشمحرر شیییش  دډیری  وشحرری څا  رر   دد وررا دیشتیررا یشکلیرر  هرلا ښودررلا یشټررلا ،یټررشد د ډت  یتیررش  یشتیرر
د شڅییزشیشکلیرر  یرر ویییش  یی،رر یش   رر ودش  تش شڅییزشیشکلیرر یا  رر ی شیوش څهرر ید دیشتیررا  شڅییزشودم لشدش تیررد  

  شڅشڅه ید دیشتیا  شڅییزشمدتودش هلا ګډشن هلا ویلاویدش،طیش ا ش تید   یږ . 
هلا محریل ولا تشډت  ی،ردیدعویما هرلا دزد    دت،یټشد دیشتیا یشکلی د  ی  ډڅا وا د ډت  یع څیلا تویتښیم ز  

   ل هلا میا  ا ،یللا شی،یدد. ۱۳۸۸لوییوا می،للا تشمییمن تیګلا م،مه ل فیا مح شییا هلا ډییشښ شد
میررریمن تشد دتیشهررر    رررشڅیا هرررلا مررر څا می،رررللا دیررر دشیا ش دد ورررا دت،یټرررشد ددییرررش شی حررر هشیش هرررلا څررر   رررا

یب تشژور  ل شیش،للا څلا  شځدا  لیا لیل دیدد څی یوا فغ یی،ل ن  ا دیشکلی  دووا هلا تلیمحیل ولا ،ید  ، یت
 .دحش  د

یررررررشد ټررررررلا و  ررررررلا دد  ،یټررررررشد دتدد وررررررا هررررررلا دشت  دیمدیررررررا ،رررررریویید دیشتیررررررا  ررررررشڅییز  محررررررشی  
 ش شڅییزشفح یشیشدیت مشڅشڅه ید تښلم م ت هوا حللا ورا څرلا څشم ییر یشتیادمدتودش دت یوش ییګشیا  تیتملا  شڅشتش

 رش  لری  رش څرلا ښغرش ودوش،رید ورا یشتیرا  رشڅییز  ،رلشیځا تشګرډشډ  څری   یشکلی یا   ی شیوش،ید می،للا
څشم یا می،لا هلا وهل یژد  یشکل یا می ز ا لی،ید    . څرلا عمدرا هدرشد هرد  ،یټرشد ا ډیری هرلا  دیییورا 
لو ښیتلش  لحویص  تشڅلا میتجدییش،رید د ییګرلا دمور می  یردڅشش لی ش   یګیرد  حرش  تشددکرش شګ شدی ش رش 

   حش  دد.، لیلا هوا ځ 
ډیی شګ   زمشیږهلا  شڅیلا  ا څلا یشتیا  شڅییزش،لشیځشتشیشتیا ګرډشدیش  ورلا  ٪۵۰ ی یا دت  یګیدش  وا لی 

ییررو ش   .دد   شڅررش شګ شڅهرر ید هررلا هررشید ډشل یشکلیرر یا ورردم ت حررلشن یدرری  تشحررللا ورردم ت ښررم  ررشل هررلا 
 رشڅییز  یشکلی هرلا  یشتیام شی شیلا د دیمدشش،  د  وا څش   ه یګا للا ت لی  څی . دیشکلی یا   ی شیوش  لددی

ویولا  ا تشدمحشی  د،یش دهدا  یدڅش،ید هید  ،یویید وا ددیمدش  یشل ولا یت یر   ر   دش ر یا هرلا می،رللا 
وررلا دیرر یشکیش څررلا مررزمن  یرردڅشتشیشتیا مددشڅیلشیش و،ررلی   یرردڅشدڅش شه یګشوا ت یررن یررد  دڅیررد ش  مررشتڅا هوررا 

یټرلا  یدیرلا هرلا دد  ،روب حرا ورا ودرټ وهدرا  رشڅییز  ش لیر ش  یتشڅا ښمدتح ن هلا شورت ،رید لحرویص تشژ
 ش، لا تشڅلا ،،لا یا شییو   .

دښیرشتد دوی،ر یزش څلا څشم   لشوشیش ولا ش   لا تشښغلا للا یا   ل  ا یشتیا یشکلی  یش ۲۰۰۳هلا  دیشکلی  شزتیت
 ل  ا یا ښغلا هرلا   ۲۰۰۵لا  دش هلا څ  ا څی   تشهلا ها ګډشن شی    وا یشکلی یا ودم ت    شڅګلا ودم لش هلا

څشم   ګ م  ا یتش،للا  هلا ښغلا ه،ا یشتیا یشکلیر  دیشکلشیشیشدیشکلیر یا ودم لشهرلا ویورلا  را ګرډشن شمشیردد 
 وا ښمدت،ا یشد ،یټشد للا هلا ش،یلا تش، یش  یشکلشیشیش ا ت لی  حللا.

یررا یشکلیرر  د زد څررلا  شڅررشدیشتیا یشکلیرر  د رر ی  ډڅشودعرر ما یشکلی د رر ی شیوش  کییدشڅلررا مش،،رر لش  تشدیشت
دتیشهر    رشڅیا  ورلا د مییلا  رشم تشدلا جش شڅشتشژو  څش ا شیډد توی،لا ه  شڅګلادلوییوا ویوا څلا می،لا وا د

 هلا جش شیلا  ا څلا هیل  ولا وهدلا شیډد دیڅشدد ډیید مییلا  شملا تش شیشدتیا شیللا شتیم.  شڅګاوا ددکا 
لا څ  را څرد  ،یټرشد ولا ډیرید تش ټرلا ګ رلا ،ر یزیشکلی یا  ر ی شیوا دزد  شهریهلا هر    را هرد  ښیدرلا یرم ورا و

 هشیللا     تشدیشتیا  شڅییزش ،لشیځشتشګډشډیش ولا دموییش  هلا ویولا  ا شی ولا ګ لا شتودا.
                                                                        

 
 هلا دیی ش 

 
 «دڅیل» ډت  ی ثیی  

 شزیید ی،تدشزتیت ،یهده څی،ا تشهلان مدییلا تشدع ما یشکلی  
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 وړاندوینه
 
ا ،ید هلا ښودلا  رش وا څرلا    دد وا ین م  دت فی ت لی ،،لا    وا دیشد ډیی مدلویتشلوییوځی دوشحی څا ډی

 څیوم.شهلا څشم یشه ڼش ا  دد   ل ب ولا وهل هدش 
درا  رشڅا زییمرا هرلا دت  شڅشللا  یګیدد دد وا زمشیږښیشتد د دشیشڅ،یزش جګ شتشل شلییوشتڅا  ورلا شیش،رللا وه

څولا یشکلی  تشهلا لیید وی  یشتیا یشکلی  ورا لیجګر ش موورا یرا ښرم څږزییمرا هرلا ،   را  ا  ویلا ویدش ویوش
 هررلا ،ی،ررلم  ررلا یررا ښررم ګررډشن یرردیڅشد څررلا ،،ررلا شی رر   د .څششیلررا دښیررشتد دیشکلیرر  دش تیررد   شدیڅررشد   ت

لش،رید دیشکلیر  ،رو شیښم دیوشمرت ده څی،را هرلا دتفغ یی،ل ن دت،لاما جمهشی  دیتمیو للا  یدیا تشدیشیشلیش،
وی،  هلا وهدشزییوی   جش ټت ،  هرشی    ورا دو،ر یزشودم لشمجمشعلا یرشد  تیزټلمیش،،رللا یتش یش ورلا 

  هرلا څرشم   کییوشتشڅی  هیلشودوشتش،یمشللا دد ګڼل  یږ  ورا یشتیرا یشکلیر وا دودمت ش تید   شیلا وشتی 
دعر ما یشکلیر  دمحریتیشهلا لورل تشښ شهرلا شی،رلییش دشیش ا یشتیرا ډیی ژیتشحرلشن یردیڅشد،ی  ا هرلا ښغرلا  را 

تشویر  ددکرش محریتیش هرلا ،څه یدشښ ش،رید دت ویورلا دیشکلیر  هرلا څرشم    یشکلی  دد  وی، یزش ودم لش ویولا حرشد 
لشوشیش ا ګډشن لی،،لا     هلا ښغلا شوت  ا دت ښی  رلا لری ،رید حرشد ورشدت ت ییرلا شد ورا یشتیرا یشکلیر  څورلا 

دت هلا څشم   ،ی  ا دیشتیا    ویوا دیشکلی یا می زشیشهلا ودم لش  ا ګدشن شمشما تشعمدا حا.یشی دیشکلی
 ی هررلا یشکلیرر یا میت زش ررا دت  ررډیه ی میرر  څهرر ید ډیرری ،ررلشیځمن  رر یشد وررا هررلا  ررشل ښیررشتد تشهررلا  شڅشیشکلیرر  د

ښ را  شیو تشډیید دیمدشتشدیمدیا  ی عت  یګ دیشتیا یشکلی  آمییت یشتځا هلایششتی  لی ،ید      دد  لی
وررا هررلا ډیرری  وشټررا ،ررید دډیه ی میرر  دیررلا  ش رر د وررا یشتیررا  ررشڅییز  ،ررلشیځا ښررم هررد   ررا یتشیغرر   .

،ررل یویدشیوشښ شتشدع ما یشکلیرر  دشزتیت دمحرریل ولا تشیشیشمی،لیدشیشمش،،ررشهلا لیررید ویرر  دتیشهرر    ررشڅیا هررلا 
تشهیمولددررا یشتیررا  ررشڅلیز   ملال ،ررید دد  جشګررلا حررشد لی ررشدیشتیا  ررشڅییز  محررشی  هیش،ررا وررا څررشم یا

محشی  هوا د  هد  ګڼلا  ا شیغ  ش تشدښمد  ل میم تشښ لا هلا وی،  دیشتیا یشکلی  ډیه ی می  دتت ییلا شوددرلا 
ی وا لی  شد شڅشیشکلی یا میت ولشیلا وا هلا وی، یزش ،طیش ا لطوی شیوشمش،، لش څرلا وریلا ویدرش زییمش ورلا  ر 

  شکلیرررر     ی شیوشلررررلا هررررلا د   ررررا زد رررر   شی رررر  ررررش  ررررشل یتوی،ررررللا یششتیررررد ،ی،ررررلم جررررش     لی
 لا دورررهورررا یتشیغټرررلل حرررا تشهرررلا ه یدرررلا  رررا  دهررر م ش ت لیررر ش  تشدودوش،رررلشیځاتش حا تشزمشیږدښیشتدوی،ررر یز 

ویثشیشتش هلا   ی  تشلوییوا  ډڅش ا لی تیزشیششیش،للا دت وا هلا  شملا ،رطیلا و لرلا  رشم وردم ت ش تیرد  حرا 
 تیشتهشښ ن د شڅیا یشکلی   یور ید  رشیوا    ودا  ،طیش  ا څولا ډت  یتن دد  څه ید ت ییلا شد وا هلا ویلاویدش 

 تش شڅییز یشکلی یا   ی شیوا څه ید لیلیب حا .
څلا ډیید ییولا ووللا دیشتیا یشکلی  ډیه ی می  دلوییوا ډڅا هلا می،للا تشدمییمن تییګرلا م،رمه ل لوییورا محر شید 

ورا هرلا ،ری ا میریمن ،ر یت ورا لرل یرش ور ص ز د ،رش   دیشتیا یشکلی  دډیه ی می  څهر ید تشدتیشهر یا  رشڅیا
دتفغ ی،ررل ن دودوشڅهرر ید څرری  شیش،ررللا څررلا دییررش شی حرر هشیشتشډییشزیملشیشد  ی  ډڅررا ک شد،یټررشیا لدیی،ررا 

 شد شڅشلطوی شیوشمش،،ررشلی مرریو  ررا څرری  تشهررد  لشګررلا یررا ش رر   حررش لی لرر ب څوررلا  یګررلا وررا ټرر   هررلا ،  
وا د یشتیا یشکلی  هلا ویولا  ا لی ،ید  شملا ټلا ،  للا یتش یرلا دد یشکږ  یتشڅا وا زم ددی   دیا دید  

. 
کشت م وا څد  ،ی  څلا  شڅش ښغش ک شوا دد  ی، څا هلا جش شیلا  ا زیملشیلا تی،رلا د  تشدت  دیرشد وییر د  
  ی هلا ییث دیشتیا یشکلی  تمییت تشدیشتیا یشکلی  دودم لشهلا ش تید   شیلا  ا هلا ښیشتد  ا وی،   یټرشد تش 

ور   را ډیری  ښ را  ر   د  ط،ا  ولا وا هلا هټلش ژور  د  تشڅلا مش، (HealthNet TPO)یشکلی دحووې د
 مییلا تش شیشدتیا شیللا ششتیم.

 
 

 هلا دیی ش 
 

 «تویتښیم ز » ډت  ی ع څیلا 

 دیشتیا یشکلی  تشدمودیشلش شدکشټلیا  مټت دویوا آمید
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  :ون لریتي ټولګه کې لاندي موضوعات شپه مسلک

 وړاندوینهکې د رواني روغتیا  BPHSپه  

 او د مداخلی تخنیکونه وړتیاویوری د مشا 

 سایکوپتالوژی  

 په اړوند لمړنی معلومات ارواپوهنید  

 منځ اړیکې او وضعیتونه خلکوتراو د -ټولنیز-په افغانستان کې فرهنګی 
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 روانی روغتیا په اړوند وړاندوینهد 

 کی ټولګهتیایی خدماتو په بنسټیزه وغد ر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د ع مې یشکلی  د شزتیت د یشتیي یشکلی  یی ،ت

 ۲۰۰۸  ول  ډڅلا 
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 ۲۰۰۸کابل  ډله 

  ل هلا میا  ې د تفغ ی،ل ن د ت،لامي جمهشییت د ع ما یشکلی  د شزتیت د یشتیا یشکلی  د یئی،ې   ۲۰۰۸د 
څه ید ،ید  ټیی ،لل  ډڅش  ی   یشدی د،یدې ک ي   ۲۰۰۸ – ډڅاـ   څیلا لی محی  ،یدې د   ولآکدې ډت  ی ع

  هلا میلشی لش  ا د تش هلا ګډد یا د دې یشزییز ،یټشد  ل ب هلا میلشی لش   ی ش    لی ش د وا ها تچ ت
 ودم لش د یش ځ    یدش ملال  ش  ي.   شڅییزشیشتیا 

 ک ي: 

  MoPHډت  ی ع څیلا تویتښیم زۍ  و

  MoPH/EUوډت  ی ،دید عویمي 

   HOSAډت  ی تمین الله تمیی  و

  AKUډت  ی ،ید عط ء الله و

  HealthNet TPOډت  ی یفیو الله فیض و

  WfLتیمد فیښ د یویب و

  IAMد  وییی  جشیډت  ی ت

  IAM یی،ا جش یلا و

  MoPH/EUتیګلا می،مهل و

  WHOډت  ی  فا الله یدیب و

  medica mondialیلا ه  دی وت،شز

  HOSA دی  و ډت  ی فیحللا

  mediac mondialیمییت  ی،شل و

  HOSAم ویډت  ی عودتڅشیید ،د

  MoPHډت  ی وحییتیمد ،یشی  و

  HealthNet TPOډت  ی هی ی شیی یشول و

  (WLFمییم زیملۍ 

 

 

 

 د  شڅګې م،ؤل: ډت  ی ،ید عویما 

 می،للا  ششیوا: دت لی آیی  جشید   دت لی هی ی شیی یشول تش تیګلا م،مهل 
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 کی BPHSندنه په بنسټیزه روغتیايی خدمتونو په ټولګه يا ژروانی روغتیا پی د
I. دیشال:  

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

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

وانی ناروغیو دمتخصیصینو په نشتون کی ګرانه ده دافغانی ټولنې په اوږو پیټی ګرځی. په داسی حال کی چی در

 چې دخلکو لپاره تخصصی خدمات وړاندی شی. 

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

ارنګه دروانی روغتیا هیواد په سطحه یواځی یوروغتون او یو څو بستره په عمومی روغتونونو کی شته دی. همد

ډیر محدود دی.  که چیرته دلمړنیو څارنو روغتیایئ کی   PHCخدمات په لمړنی روغتیایی پاملرنه یا 

زل شی، دوی کولی شی چې ډیرو اخته کسانو ته خدمات وړاندی کړی. ډیر په رواني ناروغیو وکارکوونکی ور

 اخته کسان ، لمړنیو روغتیایئ مراقبتونوته مخه کوی.

 PHCځواب ویلی وی په ځانګړی ډول په  کچهدماتو اړتیاوته مو دهیواد په لپاره چي دروانی روغتیایئ خددی 

شوه.دادغام پروسه لمړی ځل په  جوړهکی  PHCکال کی دروانی روغتیا دادغام په  ۲۰۰۴په  کړنلارهکی، یوه 

 ننګرهارکی پیل شوه اووروسته نورو ولایاتوته وغځیدله.

 :کچهکی د نړی په   PHCغتیا دادغام په اړه په ورځینی حقایق دروانی 

  ږ یش ی  هلا یحلَا لش  ش توللا  یهلا یشتیا ی یشک شګ  ع م  ٪۳۰ښی  ل . 
 ۱/۳   ی ،ید محشید یلا  ش . ډت څلا  ش  شدد 
 ۳۰٪  یشتیا ،لشیځا شڅی .  یدڅا حادښغلا ی یشک یش وي څم ییش یشکلی یئ میت ولشیشللا یتځا 
 ۵۰٪  ږ .ییئ میت ولشیش  ا لحویص  یئ هلا څم ییش یشکلی 
 للا ت لی  یدی .ت ثید یئ و،لی 
  و،لیللا ت لی  څی . ٪۰.۵ یف 
 

 لپاره دوه روغتیایئ ټولګی یا )مجموعی( لرو: وړاندی کولود نودروغتیایئ خدمتو کچهدافغا نستان په 

مه او ی دروغتونونو دوه( چی په نوموړی کEPHSټولګه دروغتونونو لپاره: ) نوتووغتیایئ خدمر د .1

 خدمات شته دی د روانی روغتیا په ګډون. کچهدریمه 

( کو م چي دلمړنی روغتیایئ مراقبتونه څخه عبارت ده BPHSټولګه ) نوتوبنسټیزوروغتیایئ خدم د .2

 دروانی روغتیا په ګډون.

 : هد ولی ډلاند په برخه ایروغتی ن روا د( BPHS) د 1

 شیلا ښ دیشتیا یشکلی  هلا ت د لددیم ت تش ع ملا هشد 
 دشت د لش هیژیدیلا تش یجدت شی شل 
 شڅییزد دیمدیلا. یشتیا،لشیځا تش ویشڅشژیوا    شڅییز یشتیا    
  تش  شڅییزد دیمدیلا : یشتیادع مش یشتیا ی یشکیش ویشڅشژیوا 
  دوفیفش تش حدیدشیشتیا ی یشکیشدیمدیلا دمودید لش شدیشږدیویدڅش هلا ګډشن 
  ه لا شتڅا هلا ګډشن  ذښیا شی،للادم حشملشب ددشی  یشتیا ی یشکا د 
 مییګا 
 ځ ن وشګشیلا تش ځ ن شژیلا 
 وی  یکشیلا د شڅیا هلا ،طیلا 
 دو،لیدییلا دیمدیلا 
 یګیی ش  ییلا تش م یی 
 یو یت 
 یتهشیشی شیلا 
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II .ی ستونځیټولنیز روانی: 
ش هیټش   شڅییز  تیفیتد  تش ی  هلا و هیریال هشی  ت د څی  وي د کمجی یشتیا شڅییز فح یشیلا مدمش ،ُ هلا  یشتیا

 ی دم،دش هلا ش تید  عمل ګت د څی  وي  یګلا هلا وی  ،ید دیشز،وب  یږ . دیش    یشکلی  هد  هشی  

 فح ی ت،و ب ی  ه یدا  یدڅا حا. ښی یش یشتیاعشتمل د یشتیا ش . دودوشلیمیو ،لشیځا   شییا   شڅییز 

یلا دښغش هلا ګډشن وي فح ی هلا ویولا  ا   ی شڅا حا   یشتیاش  د ک ودڅشن هلا ژشید ا  لا  شویا ی 

دوشټا ،وب  یږ . دویدګا هلا ډشل شتدد  شل تش م حشم زیږشل تش دت،ا یشی.  ی  م څا  شڅییز ی څت یشتیا 

 ی یشکیشللا ،ید جش ش .

 ستونځی:  ټولنیزی روانیعامی 

   شییا حو  
  وا یشزګ ی 
 ددید  څلا ،،لا شی شل 
 تمییلا ،لش یځا 
 م څا ،لشیځې 
 مو څفلشیلا 
  ویوشی 
 هدیدششیوا هیټا.ژشید ل 
 څلا    شوا څی   یدیلا 

 
ګډشډ  هلا شیځییش  یشتیاا تش دشتم  شڅا حا  هلا ښی شیت  ا  ښغلا څی   هلا هیل  ید ی ستونځیټولنیز روانی

ی ،لش  ا یشمش   ،لشیځا څلا میځلا ځا تش     شڅا حا وهل ژشید هلا  ش  یشیلا تکیزد  شڅا حا. هلا ډیی

 ،لش  ا لویتییږ  تش دشتمدتید  یږ .ع د  ډشل هیموټ یش،ا وش هلا ځییا ی 

ښغلا  شک وي ی شڅییز   ،لشیځا دیشتیا ی یشکا ویولا  یدحا ی  دی یشکا دهیل ،وب  یدیحا. ښ یشتیا

  شڅییزش ،لشیځش تکیز   ما    . یشتیا شڅا حا د   د،لشیځا ،ید دم   ودا ش لی ش  زدد    

 تش   ,schizophrenia, anxiety disorders څولادیشتیا ی یشکیش  ټولنیزفشارونه روانی 

depression  شڅییزش فح یشیش ،ید می  یدل څولا د ژشید  یشتیاهلا هیل تشهیمولګ  ا ده م ش  یشل څی .د 

دوی  مو می  یدڅشهلا  کویګشن تش،دش ا ویش څشژیوا شڅا حا ی  وشتڅا  ی  لودیضا لجیوا  بهیټا  دم حشملش

ییزوت دتم ت  فد څیلشیلا تشمحشی  ښغلا ټا ش،یدا تش ،ی  و ی   شڅ یشتیا. هلا ښمد  وی،  ش تید  ډیی    

  شڅییزد یشکلی   ا می،للا  ش . یشتیاد  وا یشتیا یشکلی  تش 

 

 :لاری چاری جګړیی ټولنه  کی دستو نځی سره دپه افغان

 د یتن حییف للاشت 
 څمشیو  شل 
  ک ش ،ید ووی    شل تش حییوشل څلامدګیش تش د شیڅلا 
  شلطوا می،للا لی،،لا  
 ټلا ګ لا 
 وحی  می،لا لی،،لا  شل 
  ټلا ژشید 
 دملا   یو یش ی  می    یو یش  لل 
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III. ترمنځ اړیکی:  )جسم( د روان او ځان 
خلک فکر کوی چی ځان)جسم( او روان سره جلا دی، خو په واقعیت کی دیوی سکی دو خواوی دی.دیو بل 

له جلا فکر کوو،خو دد کددوی په هسره ډیر څه شریکوی خو مونږته جلامخونه څرګندوی، ځکه چي مونږ 

روان. که یو دی. کله روان په ځان)جسم( اغیزه کوی او ځینی وخت ځان په  هغه خپلواکهمطلب دا ندی چي 

ورته  خوږسر کیدی شی دمتاثره وی، هغه بل هم په هر صورت څه نا څه متاثره کوی.مثلاً که څوک غمجن وی 

 ملوترمنځ یو منفی اړیکه شته .حدفشار او دزړه  روانیپیداشی او مثلا د

( جسم) انځ - دروانی.کمو خطرات مداخلو روانی اوی کیفز دی.لری ګټی رډی  ړیکیا( جسم)انځ - روان

 یږی.ک سببی وال هښد وښدن اوی. کوی ښی اویتړو دتعامل او ت،یفیک دژوند مزاج، مداخلات
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 روانی ناروغی 2
تعریفوی: دسلامتی هغه حالت ده چي کس خپلئ وړتیاوی وپیژنی، ړیواله اداره رو انی روغتیا داسی ندروغتیا 

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

 هغه وخت يو کس ته په روانی ډول نورمال ويلی شو چئ:

  وهدئ ش لی ش  شهیژیا    
 دژشید ،لشیځش للا ،ید و ی  هیدت    حا 
  ش شڅا حئ یګ شی 
  ش څیلا  ا فد څلا ویولا شڅی  

 روانی روغتیا دوه اړخه لری:

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

 وی هغه بدل کړی. فکر وکړی اودیوبل سره مفاهمه وکړی.

 یو، نښو او له ستونځو سره سرو کار لری.   منفی روانی روغتیا یا روانی ناروغتیا چی دروانی ناروغ .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 اړين دی: وړونورمالو او غیر نورمالو کړو د

 شڅا حا ضییی،شیوا ش  یشتیا ی څت هلا دشتم ش   .وي د شتشییش  ولا ډیی :ښید ،لشیځلاموده 
 ویلاویدشمش یدلشیش ا مد ییلا    .

 :څلا ،،لا شی شل.دمزتج تش   شش شدیشیم څشودڅشیشیش دتلپاتی نښو او نښانو وخامت او دوام 
 د.هلا ټششیځا  دیدد  وهل میځا ت یوا    شی تش هلا لفیییا فد څیلشیش ا شیډ :دنښواغیزی 

ځان څرګندوی اوداغیزمنی خه جوړوی چي په بیلا بیلو ډولونوغیرنورمال کړه وړه دروانی ستونځو بر

 شو ی برخی په موقعیت پوری اړه لری. 
 اداره په بنسټ روانی ناروغی:  یړيوالدنروغتیا د 

 ی    د ش د ی  ،دش ا د  یشتیا 
 څی  یزټت دیییوا ت 
  ت ییلا څلا ،،لا شی شیلا څولا وهدشت ا.وشږشیوا وطی  م ییلا تش ی  یشځ ن فح ی ی  څش   یشتیاتش د دشتمدتید 
 شل یلا کشټلشیوا ځشتوشیش،ید هلا ښی ی څت  ا مو می  یدل.ډښی دشدیزد 

لیتونو، فشارونو، غصی، کورنی مسو   روانید څوک چي روانی ناروغی لری هغویددی مطلب دادی چی هر

 ندی ستو نځی لری.ورځنی کارونو، دښوونځی سره د میشتوستونځو په وړا

ندل شویده. دوایی او غیر دوایی درملنی  د ژعقا یدو له کبله په افغانی ټولنه کی روانی روغتیا لږ پید دودیزو

ټولنیز مسایل روانی ناروغی ګڼل او درمل دهغو یواځینی درملنه ګڼل  روانیناروغیو په درملنه کی مرسته کوی. 

. دا عقا ید خلک دهغه اغیزه کوونکو په هکله د فکر کولو څخه کیږی، چی یوه ستونزی زیږوونکی نظریه ده

 روانیمنع کو چي دویی په ژونډ، خپلو افکارو، احساساتو،کړو وړکی لرلی شی او هغه د روانی ستو نځو او 

ټولنیزو ستونځو سبب کیږی. او خلک 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  پاموړبله 

ناروغی د ضعیفی یا ناکامی نښه نده، او باید پدی باندی شرم ونکړو. ټو ل روغتیایی کارکوونکی باید دداډول 

 کړو وړو په وړاندی بیداره اوسیږی.

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

 بیولوژيکی فکتورونه: 

 تیثا 
 تیل یا ی یشکا ،ولادشتمدیشیوا تش 
 وشتیځشت ا 
 اتش ضیو  هشیلادمغزش 
 دزیږیدیا یلا مووا آف ت تش ضیوا 
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 شلهمودیتت تش تڅو 
 ییدش یتین توللا،تءمیل وشڅیوا تش 
 

 ټولنیز فکتورونه: روانی

 ا مشتڅ ش لی شدلد مل  شڅش د 
   ی  عزت دیف  
 لیضیضا لجیوا 
  ودڅشیشیلاهلا ژشید  ا 
 دم حشملشب لجیوا 

 
 ټو لنیز فکتورونه:

 څلا ،،لا شی شل شک د یاید  څلا ،،لا شی شل   وی ی  ل   دم ت  م ل تش د شیددژشیدتیلا هیټا څولا: د 
 زشیزی لا    ش څییز ودڅشیشیلا  مه جیلشیلا  ویځ یلا  یدل     شوا هییټشدل  کیوت  وی،شتد   وا تمییلا  

 جی،ا وا عدتڅلا تش دشتمدتید جیج څشیلا.
 

II .یانښن اوښی ن ویناروغی دروان: 
 
 : حرکی کارونوکی روانیبدلون په  .1

 . وی یتی  دشیی  تش ژشی وهګ ن تش یشیشفزیوا ی یتملی  یش ی څت د 
 څی  تشد ه م ډییزی ت فد څیت دت،ا یش ی څت د  وي هلا ښغلا  ا څلا ید یلا ډیی فزیوا فد څیلشیلا حلشن ش

  شڅش څلا ،لش یځش ،ید یشځ   ش  څولا دم حشم یشګډشډ .
  ښیج یا  یدلول شلییوشتڅا  یش ،وت حول د فزیوا فد څیت د  وي مدمش،ً هلاpsychosis e.g. mania, 

acute psychosis, schizophrenia.. څیدل  یږ . 

 یی ا ل وی ی ویی ا  یتی    هلا حدید ژشیوفګ ن   یشتیاdepression  ا وي یشیم ل فزیوا 

ډیی  فد څیلشیلا هلا وحه د لشګلا څمیځلا  catatoniaفد څیلشیلا  یتییږ  څیدل  یږ . تش هلا حدید حول  ا څولا 

 ځا څولا وشیتک  شل  ګیځیدل  ل شیدل تش دت،ا یشی.
 Akathisia ی یتما دد وي د  ،وللاantipsychotics څلا  ودلا یتهیدت یږ .   یشیادیمدشد 

 Tics تیتد  یی  ت د  څولا. ،لیګا یهشل  تش دت،ا یشیییکیی یشیم ل ک 

 Dystonia  د، یوش،یز ضد دیمدش حدید ج یوا عشتیض د  وي مدمش،ً ددیمدیي هلا هیل  ا ډیی

عضلالش ددشتمدتید حوشتڅا  ولا عو یت د  هی ی،شن ضد دیمدش ییشیوا ش . د،لشیا  ژوا تشک    دش
 هلا شی شڅش ،ید څمیځلا ځا.

 Compulsion   وی  تجو ی    یا  ولا عو یت د  وا د څش    وا شیی  تش ش،شت  څلا  ودلا ش . دیش وی

عو یت د  څلا: وټ  شل  ،  شییځدش  ه  شڅش وی وی  ی، وشڅش  د ځ یو ش  Compulsionمدمشل 

 تڅف وشلویتیشڅش  د  یشیش لویتیشڅش   لیلیوشڅش  وی وی  څم   شڅشتش ،  شښدش  وی  وی  څمشیو  شڅش  ولا.
 

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

 دی:

 .ډیی  زی لا ووی   شل څولا هلا م یی  ی یشک یش ا 
 یلیشڅشڅا څ   یحادوویش فح ی:    هلا ،یعت ،ید ووی   ش  تش دوویش  
 ډیی څږش  میو ه یګلادوویش ف ی: دوویش 
 لا ل ل  یږ  تش هلا ځیډ ،ید ووی   ش .ژولا ل    یدیلا: دڅللا د   ژو 
 وشت: دوویشیحلشن، 
 .دتفو یش تڅشلیلا: یشد مشضشع ، وحه د حش  یش  وا ودلا هیل حا 

 
 په افکاروکی بدلونونه: .3

 . ښذی ن: یشد کدطلا ع یدد دد وا   شم وی،  یدی  تش د شییشی ک   تش مدګی  شی،ید مشتفق یلا ش 

 : هد  ډشل د  ع م ښذی ی ت 
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o ضیی شی    شیلا:   ځ یللا لهدید تی،  ،ش  څولا دت،ا وي  ش ئ   ی  ی  کشت   وي   یل تش ځشی
 شی،ش  څولا هلا زښی شی شڅش ی  ج دش تشدت،ا یشیش.

o     :ویث ،ید  ییشل  یږ  یلا دیشد وحه  ی  هیژیدل حش  څوشتلییجشع 
o  یشیش   وا  شڅا حا څلاځ ن ،لی ټششیلا:    ځ ن ډییمهم ګڼا تش فوی ش  وي ځ یګ    دیت څی

 څولا شڅ،محی للا  لا   ی  یدل ،ید می،للا ش    
o تشل،ویییدل ی  د مهیش یتشهیدیش څلا وشتدمددشم لشوهی یدیلا دښغلا یشل  ی می،للا دهییی یشهلا     

 مغزش ولا.
 :ملویی  ث وت  ی وددا تفو ی ی  ل  شیی د  وا د حدید  شیی  ،وب  یږ . دش،شت   ش ویدګا:  ش،ش،لا

لا لشګلا یلا دڅش شیید  ډییحټ دیوم تش لیلیب لحشیش دد  شیید وي یش   ی ولا ،مڅلا  و یدڅش شیید  دوشږی

   تش دت،ا یشی.لی ،ید  یږ 

 :کی بدلون په حواسو يا درک .4

 و وی، مhallucination :  حلشن یدی  دهیځګشیشیشت،شڅلا  شځیزشیشدیک  شل وا وهییاڅ کیییشیمد

 ،ی 

o تش  ش څولا وز  ه،یدل د مش ی تشتز دودوش ووی یدڅش وی، م:  دتشییدڅش کدط تی،   دکږ تشییدڅیتش
 دت،ا یشی.

o څیدل: دحی یش کدط ل شیی   ودټ تش هیټا هلا ولا ش ،لیګشڅیدل دشیځا هلا یڼ   ا 
o Gustatory  ،دوشید کدط تی : 
o Olfactoryد وش  کدط تی،   څولا د،ش   کشټا  حملا : 
o Somaticڅه ،لا څولا: دحی یش یفشذ   شجشدوي هلا شجشد ا ی  هلا  ش ولا: کدط تی،   د هیش،ا ی  هیټش

 ی  دوییټی  جیی ن هلا ،،شیش تش هټش  ا.
o Tactile  کدط تی،   ی  دیک د څم   یدڅش ی  هلا ځ ن څلا ه ،لا ی  لیهش،لوا ،ید :                 

 دحی یشګیدځیدل.
 

 Depersonalization دت،ا تی،    شل جي د    ک    تی، ، ت هلا وهل  یلیشل  ا یلا ش . دت :

تش دت،ا  ، یوشز ی یشکیش  ا څیدل  یږ  څولا ژشی وهو ن  شیید  مییګا   یشتیای څت هلا یشتیا تش 

 یشی.

 Derealization دت،ا تی، ،شل وي د   وهل یږد  و هیریال شیللا کیی شت دا ټو ییږ   څولا وي :

 وشب شییا تشی  څولا وا ودل حش  ش .دت ی څت هلا یحلا  ا هیټیږ .

 :په عو اطفو کی بدلون .5

 .مزتج: دتودا تی،   د  څولا: وهګ ن  وشحی څا  شیید تش دت،ا یشی 
  ع طفلا:دمزتج ټو ید  شل څولا وهلا ټو ید  یدل   تشټوا وهشل  وشحی څلا ټو ییدل  شتیوط   یدل

 تشدت،ا یشی.
 څلا: وهګ ن  شیید  ی ویتوید ع طفلا و څولا  یګیدیدیلا څلا ی څت ،ید یشح یا  دع طفلا عو یت د لاکیی یشیم څ

 یل لشب ید
  ډیی  یتید حش  ی څت  ا.ه لا ع طفلا څولا دع طفا ټشدل هلا 
 . کیی ث وللا ع طفلا: ع طفلا ژی ژیودڅشن  ش 
 .ښمشتید ع طفلا: وهیییشودڅشیشیش للا ښیڅ کویګشن یلا ټئ 
 کیی یشیم ل مزتج:  وهګ ن هلا ژشی وهګ ن  ا. وشحی څا هلا م یی   ا 
 ید .ودڅشن هلا ویدتی   ا:  دکویګشن یلا ټشدل دلیولا هلا ش ت 

 
 په درکی دندوکی بدلون: .6

  هلا یشد یشتن عمل وي دمددش م لش د، لیا ،وب حا شیل  یږ  . ده م ، لیا  لاه م ، لیلا: دیوی ی  ه م ، لی
 ،لشیځا هلا میضا شیید تش ژشی وهګ ن  ا څیدڅا  یږ .
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  ښییجیلشب ی   څلا دی فولا: دمددشم لش ، لدش تش هلا ی د یتش څش هیش،ا للا شتیا. کیی یشیم ل ی فولا عو یت د

 او تیییتف دیشد  dissociationوي    مهم مددشم ت هلا ی د یتش څا یحا څولا هلا  amnesiaتمییزی  

 حا یلا ول للا وا دیییتیلی  دتی څت هلا م یی   ا څیدل  یږ .
   . وشتد ی  جهت هیژید یلا: دشوت  ځ   ځ ن تش ودوش هیژیدڅش للا شیل  یږDisorientation  دت،ا یش

      ل می حت تش شیځ   مش دیت یلا هیژید  تش ی  دیش    تشوهل ځ ن دښش یت یلا هیژیدل ی څت د  وي 
 د . 

 
 په بیداری کی بدلون: .7

ویدتید تش،یدل هلا د  مدیا دد وي    شیښ د  تش دوهل و هریال ،ید هلا ت یولا  ا د  تش لیویه لش للا ع د   

یه لشللا هلا ع د  ډشل ځشتب ششتیا څولا هلا ځشتب شتیا. ی  ځشتوا دت،ا یشی څت د  وي    یحا  شڅا لیو

dissociation  Stupor   دت،ا یش ی څت د  وي    څیږ لیولا للا ځشتب شتیا څولا هلا حدید دیهییحن  ا. شم

 دت،ا یشی څت د  وي حدید  لیولا للا ښم ځشتب یشتیا.

 په خوب کی بدلون:  .8

 ش ځییا ځ یګ   یشتیا ی یشکا ،ید څلا د  وي هلا ډییش یشتیا ی یشکیش  ا دوشب ودڅشن څیدل  یږ  و

 حللا وي ښغشیللا دوشب ی یشکا شیدا حش. ع م ودڅشن هلا یشتیا ی یشکیش  ا:

o  ګډشډ وشب: مویی وشب تش دحها یته   یدل هلا شیید تش یشیش یشتیا ی یشکیش  ا ډیید ع ملا دد.  دلا
 وي شیید  یګیدد ش  تشی  د  ژشی وهګ ن هلا ګډشډ   ا وا شیید ډیید ش  .

o  ه   یدل: وا ډیی هلا ژشی وهګ ن  ا څیدڅلا  یږ ،ی یشولا 
o  دوشب  مشتڅا هلا م یی   ا څیدل  یږ 
o . ډیی وشب  شل ځییا شوت هلا ژشی وهګ ن  ا څیدل  یږ 

 په جنسی فعالیتونوکی بدلون: .9

  ودڅشن هلا جی،ا   یش ا د یشتیا ی یشکیش څولا ژشی وهګ ن ی   د وهګ ن هیش تید  د دیمدش د  یشیا څلا

شیشیلا هلا ، ش  ا دجی،ا کشټلیش  مشتڅا  ی ص هلا  یدشوا فد  څیت تش مووا لیشوللا تیزتل  ودلا. ع م ودڅ

 د . څلا ودلا هدشد هلا ټځش تش ی یییلا ش  ا ځ یګ   ی یشتکا حللا د . ش اڅ ید 

 په نشه ً توکیو کی بدلون: .10

  ذ ی حشیشودڅشیشیشهلا ګډشن .ډییودڅشیشیلا هیټیدڅا حا د دهشیلییش 
 حلًا لش یش  ا هلا ،ید  ډشل لحییح حش  د :ځ یګ   ودڅشیشیلا هلا ی 

o . مضی ت،لدم ل: دښغشیحیا لش ش ولا   یتوی،لیلا تشدښغشوهییدیلا وي یشکلی  للا ل شتن ی،ش 
o . وطیی ک ت،لدم ل: دیحا لش ش  یشیلا تشوهییدیلا وا څلا وطید ډ ا ه یدا څی 
o لا  یږ   تش د م،مشمیت: دت،ا یش ی څت د  وي دیحا لش یش دت،لدم  ل هلا ه یدلا  ا یت میځل

فزیشڅشژیوش دیدش  ا ګډشډ  یت  یشتیاښشټی یلی   دیک  تی،    ع طفا    ش ش  تش ی  یشیش 
میځللا  ش . دګډشډیش تکیز  هلا ی دش ف یمو څشژیوا تشزد    حش  ګډشډ  وا هلا یحا لش ش هشی  

تی، جش للا  وي ت د څی  وا دشوت هلا لیییدش ی  هلا دیمدیا ،ید څمیځلا ځا وشهلا ت،لثید  د ښغش ی ،لش
 هوي ل شتن ی،یدڅا ش  تشی ښم توللا ط ت یتمیځللا حش  ش  .

o دی ش د ت،لدم ل:ده م ش ګډشډ  ی  لیګ،ی : 
 .هلا  شی  دیدد تشټششیځا  ا هلا وهدلا دیدد لی،ید  شڅش  ا ه  لا یتلدل 
 هلا وطیی  ش فزیوا ی ،لش ا د یحا لش شلل   یشیلا 
 هلا   یشیلا  ا   یشیا هیڅلا ه،ا ،لشیځا دمشتدش ی  لش  ش 
 لش شت،لدم ل ءدوهل میځا ،لشیځش ،ید ،ید دیحا 
o کشټلیلا وCraving کشټلیلا دیحا لش ش  یشیلا دموویا لجیولا حش  تکیز  څه ید دد.دت کشټلیلا: 

 یدڅا حا هلا مجوشییت ودڅلا حا تشوهیییشتشدییلا یټشهلا حلشن  ا ډیی  شمشما هلا لیید وی  هلا 
،،ی،ا حلشن شڅی .دت ی څت دکشټلیا دډییدیا ښغش شوت  ا وا یحا لش شللا هلا ت، یلا 

 تشدیحا لش شدڅ شن  ولا هیژیدل  یدڅا حا.
o  زکمل وTolerance .دهیڅه،ا   یشیا څلا  ودلا دکشټلیا ش تکیز   مشتڅا :   
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o  یحلا هییټشدیلاWithdrawalتش دی ا ودڅشیشیش،وب  یشتیا:  دیش  څ   کییع د    شش ش  د

 ا دلش  ش کدوت  میږ  هلا یش    ا و وي هلا دشتمدتید ډشل  یږ    دلا وا هلا شییلا ی  تی، جش 
 یحلا     ش  دتی څت یتمیځللا  یږ .

o Dependence   ی  تعلی د: دیشد  شڅګلا دی ا  ،دش ا تش فزیشڅشژیوا یټش  ولا عو یت د

 وي    د حللا ،لشیځش ،ید ،ید ښم یحا للا دشتم شی ش .

III .( ټور لګولStigma  یناروغی روان او: 
دژوند لپاره چي  وخلکو او دهغوی دکورنی ودهغ دی ، دردوونکی او ورانونکیآاو روانی ناروغی واقعستګما 

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

ستونځه نلری او کولی  درملنی وړدی. په عمومی ډول هغه خلک چي روانی ناروغی لری، هغوی کومه دپوهی

 شی ژوند وکړی او دټو لنی فعاله غړی شی کله چي ددوی روانی ستونځه کنترول شی.

 ،لګم  هلا ،ید  ډشل ټلا هیژیدڅا حش:

 څلا یوید کشیځشیلا 
 ش تیدشییلا 
 لشهییشیلا 

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

ل شی،او د تعصب، او دهغه دی رټلو او منزوی کیدلو سبب له ټولنی څخه کیږی.دځینوروانی ونمن

ناروغانوتجربی دومره دردونکی دی چی هغوی دژوند دډیرو اړینوکارونوترسره کونه هم پریږدی ،دبیلګی په 

دا په ګوته کوی  اړیکودجوړونی لپاره هڅه نکوی اودا هر څه وتوګه ځینی دکار لپاره وړاندیز نکوی ،یا دنوی

 چی دوی دډیر شرم اوسر ټیټی احساس کوی. 

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

 دودوش لیمیو ع ملا هشښ ش  یتهیدت شل .1
 دیشتیا ی یش کا  تشیشتیا یشکلی  هلا ت شید مددش م ت لی،،لا  شل .2
 ید لی،ید  شل څلا ودوش،ید هلا هشید دیی ش  ود .3
 دی ش ش تش  شتیییش څه ید مو یزد  شل .4
 یشتیا ی یشکا دمدیشوششیوا ، ییش هلا ډشل ید  هیژیدل حش . .5
 دښغلا ودوش شیډد وي یشتیا ی یشکا څی  هلا  شڅیلا  ا و ید ش،ل یل حا .6
للا  هلا ودوش و ید  څلا یټا ی  دتغ څګش څش  ولا ډډد شحا: دیشتیا ی یشغ هی ځ   دیشتیا ی یشکا څیڅش څفو .7

 لیجیح شی    حا.
 ځییا شوت میډی  یشتیا ی یشکا هلا کدطلا لشګلا  شڅیا للا تیځشی ش  .8
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 حقوقی بشر اوی ناروغی روان
روانی ناروغان له هغی ډلی ناروغانوڅخه دی چی په ټوله نړی کی له نظره غورځول شوی دی. په ډیرو ټولنو  

خوی اویا د یوه غیر اخلاقی کار لپاره دتنبه  هیوکی روانی ناروغی یو ریښتینی طبی مشکل نه ګڼل کیږی حتی د

په توګه ګڼل کیږی. حتی که درملنه هم ترلاسه کوی دنو رو په پرتله ډیره لیږوی. دروانی ناروغانو په بشری 

حقونو تیری دنړی په هره برخه کی پیښیږی: دزدکړی پرځایونو، روغتونونو اوپه ټولنوکی. داکسان دبشری 

مخ کیږی. دوی اکثرآ دټو لنی څخه رټل کیږی او هغه کو مه پا ملرنه چي باید ترلاسهً حقونو دتیری سره ډیر

 کړی ورته نه ورکوله کیږی.

 دبشری تیريو يو څو عامی بیلګی:

 د شڅیا  ولا ح ل 

  دت لی  ش دیمدشیلا حلشن 
 شږ  ، لل 
 ی ش د ګللا توی،لل تش څلا یوید کشیځشل 
 د لددیم    ی تش    شوا  ولا مییشمشل 
  دوشب و،لید   ف  تشوش تشټا ویت څولا  ولا مییشمشل دج مش 
 

 نوښتونه چي څنګه کولی شو دبشری تیريو مخه ونیسو:ځینی 

 دع ملا هش ښ ش  د وا هش یللا ویشل  

 دوحی  ی شیش ی څت هلا یشکلی یا می زشیش ا ټلا  شل 
 دیشتیا ی یشک یش تش دښغش  د شییا  ولا ملال  شل 
 شل هلا  شڅییزش ودم لش و ید د،لیش تش ک ش یشتیا یشکلشیشیش ودڅ 
 هلا یشتیا ودم لش  ا ده یګا  ولا څش څشل 
 وحی  ی شق ملال  ش د،ییش تش  شتیییش جش شل وي  شدښغ 

 

 روغتیايی کارکوونکی بايد:

 ولا ملال ش    تش دښغش   د ح ن دیی ش   وهدشت ادیشتیا ی یشک یش دی شیش ، لیلا ش    تشدښغش  د 
 ش   

  د شڅش دیمدیش ویی د و ید دښغش  آګ  ښ یلا یض یت جش     .دیشتیا ی یشک یش څه ید 
  یشتیا ی یشک ن و ید ددیمدیا دهلان هلا جش څش  ا ګډشن شڅی 
  دیشتیا ی یشک یش  شییا و ید هلا دیمدیلا  ا ګډشن شڅی 
 فی دلا  ششیوا و  ید د دیمدیا څلا  یفیت زییمش تشیشیشتمو ی لش  ولا وویحا. 
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 د روانی ناروغیو درملنه
ری خلک چی روانی ناروغی لری دمسلکی مرستی دترلاسه کولو هڅه نه کوی. هغه خلک چی شدیدی روانی ډب

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

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

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

جوړوی.سره له دی چي روانی ناروغی وژونکی ندی خو ستر او اوږدمحاله معیوبه ونکی دی.په بیلا بیلو 

 تر ټولو ستر سبب د مخکی تروخت مړینی، معیوبیت، ناروغی او وټپیdepression روانی ناروغیو کی:

کیدل دی. ددی سره سره هغه څوک چي روانی ناروغی لری معمو لا  اضافی تکلیفونو سره مل وی لکه ستګما 

او    دټو لنی له پلوه نه منل یا شړل کیدل. دروغتیا نړیوال روغتیا یی ګوند په دی تاکید کوی چی روانی ناروغی 

 تداوی لپاره دری ډوله درملنی شته دی:هم باید لکه د فزیکی ناروغیو پشان وګڼل شی. دروانی ناروغیو د

  دوايی درملنه: .1

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

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

ټو لنیز اسباب چی د نښو دشتون اوپاتی کیدلوسبب کیږی په  روانییایی آراموی خو دناروغی اعراض کموی 

خپل ځای پاتی کیږی اودرملنه یی نشی کولی. درمل باید په احتیاط سره استعمال شی ځکه چي جا نبی عوارض 

. له کړی.  داحا لت ددی سبب کیږی چي ناروغان درمل پریږدی بلری او کولی شی چي دناروغ حالت لا خرا

 بله پلوه ځینی درمل اعتیاد پیداکوی. تقریبا ټول درمل باید اومیندوارو میرمنوته ورنکړل شی.

 درمل چې دعامی روغتیاوزارت په لیست کی شتون لری: psychiatricعام 

 Antipsychotic 

 Antidepressants 

 Anxiolytic 

 Antiepileptic can be used as mood stabilizer 

 Antiparkinson 
 روانی ناروغیو په هکله عمومی لارښوونې: د

     دلدتش  هلان دی یشغ تش دښغلا وهدشتیش ،ید حییټ 
 . ښغلا دیمل ت،لدم  ل     وې څږ ج یوا عشتیض شڅی 
     هلا  م دشزیا هیل 
  هلا  یتیدً دشز څش    
  هلا شیحل حشیش دشزشیش یا ت،لدم  ل  یدحا لا      
 ش    هلا څم یا ه تش  ا دج یوا عشتیضش   ییلا 
     ع م ج یوا  عشتیض ی یشغ تش دښغلا د شییا ک ش للا شتضح 
  ایش، شټښ ش    وې هلا یشد ډشل دیمدش دیمدیلا موللا 
 دهشید دشز تش شوت یلا شیش،للا دیمل ودڅشڅا حا 
 
 ټولنیزه درملنه:  روانی .2

 ش  تیایشډشل  دیمدیلا ټلا  یږ . ډشل یشتیاډیی ودټ وې دشیی  تش ژشی وهګ ن هلا ی یشکا توللا ش  هلا 
څییز  دیمدیا حللا وې ډیی  هلا دیمدیلا  ا ویی څا ث ولا حش  د . هلا ښغلا ودوش  ا وې یشتیا ی یشکیش ،ید 
،  تش ګییشتن د   تیشتح هشښ ن تش مح شیین دد   څه ید لیویلا حش   وې دښغش ودوش ،ید می،للا ش    وې 

ځ یلا ووی حا تش ش شڅا حا هلا وهدش څلا   ش څییز    ،لشیځا څی . دد  څه ید وې ټلا یشتیایشتیا ی یشکا تش 
 شڅییز  دیمدیا ،مد،لا   ی یلا  ش   وش دشوت هلا لیییدش ،ید د   ،ید  یشتیا،لشیځش ،،وی  هیدت      

می،للا  ش  د فوی شڅش   ش ش ش تش یلا تی،    شڅش  یش  ،ی  و ی  زدد    . محشید یشد مشثید دیمدیلا 
 ویدش ی یشکیش هلا دیمدیلا  ا شی ولا ګ لا توی،لدلا  یږ  یلا هلا د  وې ویلا ویل ډشڅشیلا څی  تش دویلا

 شڅییز د دیمدیلا ولا هلا وحه  ډشل هلا  یشتیاهلا  ،ولشی یشکیش  ا وي  دلا دیمدش هلا می،للا یا یټا  یتی  حا.
 ودلا ویولا  ا ووی  شحا.
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 ددوديزی درملنی لاری چاری: .3

انو، ملا صاحبانو او نورو لخوا ترسره کیږی چې دالاری چاری په افغانستان کې ډیري عامي دی او دحکیم 

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

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

 په افغانی ټولنه کی:ځینی دودیزه چاری او درملنی 

 زی یلشیشللا لدل ی  وهل ی یشک ن زی یلشیشللا ویشل 
   هلا ،ولش ی ،لش  ا دی یشک یش ل ل هلا ځیځیی ی   ش لا  دفا  شلو څولا: د مزتی حییف هلا یشضلا  ا  می

 عدا   یب هلا ییګی ښ ی ش،یت  ا  وهدش ل زی یت هلا کزیا  ا 
  شیځش تش ی  دو  ش شیځش هلا حهلا څولا:و دګل ،یخ میدلا هلا دیشتیا ی یشک یشویشل زی یلشیش للا هلا ځ یګ ش

 مزتی  ا  دیش    ل جحن هلا   یللا ،وا  ا 
 د یآن حییف دآیلشیش للاشت څولا ی ،ین حییف 
 لدشیذ ی    ټت 
 دوش ش ددیمدش ت،لدم څشل دمیدا می  ګ یشڅوشت 
 هش هشی  د شییا ،ید ه لا دګ شیډیش  دش،ل یش ی   وهدشتیش می،للا د کم تش دید هلا شوت  ا څولا لی دی  ح

  یدل د وهدشتیش څوشت دوشت د ویتویشل   دجمدا دحها دشد  ف لیلا تش دت،ا یشی.
  ځییا دشدیزډشڅشیلا دهییی یشد ی یشل څه ید وا هلا ودی تش حم ل  ا یشتج د 
 ځ یګ   وشت د  څولا دحهم تش دکشتیا دکشټا یلا وش ل 
   ادځ یګ     یشیشیلا لی ،ید  شیلا هلا ځ یګ ش شیځش 
  دښغش شیشیش  ولا ډډد  شل وې ښدللا  شک تش   م د حش  ش 
 

 حل دوديزه لاری چاری: د

 دیفدا څمیځشیش  شل تش د یت ن حییف للاشت  شل 
  لا  لیلا ودمذښوا ځ یشیش 
 لش ولا شی،لل دهوشتییش ودش   یشیشتشګی ښیش څه ید تش دښغشڅه ید دوټیا کشټلل 
  لګم  د ،ولش یشتیا ی یشک یش هلا ش تید  څولا،schizophrenia  

 . ډیی ،وت ی یشک ن هلا  شیشیش  ا څلا  شیییش،ید ، لل  یږ 
  دی یتملا ی یشک یش ل ل یش ع م   ی د 
  م،ت څیش یی نManiacs  تشیشی یش ت یا ی یشک ن وې  دلا ټلا حا دودوش څوشت دیشد و ص  یتمت

 لا یجشع  ش .څیشیوا ګڼل  یږ  تش ودټ دښغشدیی ش   ش  تش دوهدش ،لشیځش دیل څه ید ښغش   ل
  ځییا ودټ دت،ا ودوش للا د وی ت څه ید یجشع  ش 
 ع م ودټ ت ثیآ ی یشک ن هلا  شی ا ، لا 
 یحللا د   مزمن ی یشک ن  شیلاځییا ی یشک ن هلا ځییش می زشیش ا ، لل  یږ  وش ددش  څه ید ځ یګ   ځ ی

 هلا می،لشن  ا ، لل  یږ .
  ځ ن شژیلا یش کیی ت،لاما عمل ګیل  یږ 
 یش دښغلا هلا ت د و ید ووی  شیو   د  دش،ت څلا ،،لا شی  لا  شک وهل یږ   

 
 ؟یشی کول کارونه ولډ هڅ لپاره ایروغتی دروانی ک کونویکلنیی ایروغت پهی کارکوونکیی ایروغت

،ید   ش    مشیږللا دیشکلی یا   ی ششیوشهلا ګډشن د   دیشد یض   یتیش دید   هشښلا  تش مه یلشیلا د 

BPHS  ش څییزد ه مدییلا  ا ټیا:  یشتیاهلا  یشتیا یشکلی  تش  

 مهارتونه او پوهه یدند 

CHW  ژیدیلایه ، دد شیټه  یدشت د لش  

 لیږڅ 

 هشښ ش ع ملا  

 ییلا شیټده  

 ا شڅی د تش څشډدا می،لا  یځ دوهل
  شل می،للا ،یدا شی ښ

 

 مددشم ت ز یوی، ښودلا هلا شځ،لشییا   ییشکلا دیشتی 

 وشوی، یتځا می تشوهل دشدیز-زشیشڅی د  

 شلییږکش  و شیل ش ، دد یش شڅشدوو  

 څیل مددشم ت د ت هلا بیدلیل ،لمی،   یدیشکل 

 شل آ، یلا شیلا څشجشډدا می،ل د  
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 بله اق او نرس

ی فرع په

ی ایروغت

 یمرکزک

 ژیدیلایه ، دد شیټده  

 ت،لشل  ی لیږڅ  

 هشښ ش ع ملا  

 ییلا شیټده  
 ا شڅی څشتشدډدا می،لا  یځ دوهل

  شل می،للا ،یدا شی ښ

 شی شل هشییت تش ثولشل 

 مددشم ت ز یوی، ښودلا هلا شځ،لشییا   ییشکلا دیشتی 

 وشوی، یتځا می تشوهل دشدیز-زشیشڅی د  

 شلییږکش  و شیل ش ، دد دوویش شڅش  

 څیل مددشم ت د ت هلا بیدلیل ،لمی،   یدیشکل 
  شل آ، یلا شیلا څشجشډدا می،ل د

CHS قابله او  ژیدیلایه شیټه تشد تیزشیلا 

 CHW یو یت د  ی 

 ،محشید زد یوی 

 شل جش  ی آ، یشل   ی زیڅډد  

 ت،لشل  ی لیږڅ 

 هشښ ش ع ملا  

 ی شلا   م ی هلا   

 شی شل یتهشی تش ثولشل 

 للا و یتا میوم ،ید دمح شی ، 

 ،د ت هلا شیی یشکا دیشتی مددشم ت ز یوی 

 ې  وش یتځا می وهل تشهلا دشدیز-زشیشڅی د هشښلا ،ل یدیدد 

 شیل ش  ز یوی،  دمحشی   

 څیل مددشم ت د ت هلا بییلدل ،لمی،یا  یدیشکل 

 ی شلا   م ی هلا   

 زیشڅی  یشتیا

 مح شی
 اتیزشی 

 ځای څلاډ تشا   ی: ځمحشیدا م،دو 

 م تیلددا یشتی 

 ا   م ی هلا ،یدا ود    تش ت لی ډد
    ی شل

 ثولشل 

 یل  تش ت،لشل  ی  لیږڅ  

 د CHS یو یت د  یا   ود تش 

 ښودلا هلا شیی یشکا یشتی د هشښلا ،ل یدیدد 

 د ت هلاا هشښی دتیشتح هشښلاا م،دو 

 وی، وش یتځا می تشوهل دشدیز-زشیشڅی د هشښلاا م،دو  

 د ت هلا مدتودش زشیشڅی  یشتیاتش  محشیا م،دو د 
 مددشم ت

 څیل مددشم ت د ت هلا ت ټدجش ،لمی،  دیدیشکل 

 ی شلا   م ی هلا    

MD  اتیزشی 

 صیلحو 

 دیمدیلا 

 ت،لشل  ی لیږڅ 

 ی شلا   م ی هلا   

 ثولشل  ی ، لل ت،ی د 

 ،ښودلا هلا شیی یشکا یشتی د هشښلاا دوم 

 د ت هلاا هشښی دتیشتح هشښلا زیوی،ل 

 وشوی، یتځا می تشوهل دشدیز-زشیشڅی د هشښلا ،ل یدیدد  

 څیل مددشم ت د ت هلا ت ټدجش ،لمی،  دیدیشکل 

 ی شلا   م ی هلا   

 کول هیتقو ایروغتی روان
  ی لا  شڅشش   شیییش تش  شڅیش هلا ل شیهلا ښغلا  ا دودو وېد د لاهیش، ددیشتیا یشکلی  ل شیلا  شل دت،ا یش

یشل     تش یشتیا یشکلی  ټلا    .یشتیا یشکلی  هلا د  وی،  د شڅیې هلا   یږ   وې  وهدلا یشکلی   ی

 شڅییزش  تی، یا تش ت ل  د  ه یولا  ا شیډد څی .یشتیا ی یشکا ی  ،لشیځا  څلا ودلا هدشد  د  توللا  ، یشتش 

شی   یشیلا وې یشتیا یشکلی للا شدد شی     تش دیشتیا ،لشیځش  ولا دښغش  د شیییشهلا ژشیدتکیزد  ش .ګ 

موییش   تش هلا شوت مدتودلا دیشتیا ی یشکیش  د یشکلی   یشتیا یشکلی  تش یشیش ،یولشیشیش لیمیو می،لا تش 

 مدګیلشب للا ت لی  څی .

 :ځینی کارونه چې روانی روغتیا تقویه کوی

    یا څولا : دتمییدشتی  مشی څیدل هلا  شی ا د  یا تیزشیا دم حشملشب هلا څشم   دشید  ا مدتودا ی
 شڅییزش   یش ،ید یشځ    شل هلا  یشتیا شڅییزفد  څیلشیلا  دوشتیځشت ا تش  یشتیاڅه ید  هلا ټششیځیش  ا 

 مییشملا  شڅیش  ا.
 م حشم یش ،ید می،للا  شل څولا: دژشیدش لی ش   دم حشم یش تش ځشتی یش څه ید د شد  هیشګیتمشیلا 
 شڅییزد تش ت ل  د  ل شیلا دمییمیش  
  دم، عدش  ، یش څه ید هیشګیتمشیلا څولا: دټځش  م حشم یش  مدیشوییش  یت،لییدشیوش  ویځ یلا حشیش ودوش څه ید

 تش ښغلا ودټ وې د ل ش لییوشتڅا تش ودمیکیش څلا  ودلا تکیزمن حش  ش .
 دیشتیا یشکلی  دفد څیلشیش ل شیلا هلا ټششیځیش ا 
 ل د  یهلا ځ    ادیشتیا یشکلی    یش م، عدش 
  دل ش لییوشتڅا موییش 
  د شڅیا د شد  هیشګیتمشیلاو څولا: مدکملا  دیشتڅا شدد تشهیمولګ 
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 یاکیروغتی روان په مخنیوی
د  دشیشهلا لیڅ  ا یشتیا یشکلی  یشتځا هلا یشتیا ی یشکیش و ید  ه مدییلا دیڅشدد  دد  څه ید وې دښغش 

می شل.وش تش  دتشتضح حش   وې یشتځا دیشتیا ودوش،ید می،للا ش    وا څلا ،ولش،لشیځش،ید مو 

ی یشکیشدیمدیلا دودوش  شڅییز   تش م څا ،لشیځا یحا  مشڅا.دش  یلا و، یزد مشولا دیشتیا ی یشکیش موییش   

 مشل د . دیشتیا ی یشکیش هلا می ییش  ،ید مشیږ  شڅا حشوا  دوهییدش دشت د لش وی یتکویګیدل دی یشکا

وطید ډک حیتیط تشیلا دی یشکا وی یتګیځیدڅش  ولا موییش  ش  ش تشی  هوا  دښغلا دی یشکا یټا تشیټ یا څلا

دیشتیا ګډشډیش  لا دیمدیلا شیحا دی یشغ  مدطدا یتشڅش تشدی یشکا تکیز  هلا      شییا تش شڅیلا یت ی    ش.

 تش دښغلا د شییا څه ید میفا ه یدا څی .

 دروانی ناروغیو پایلی په لویانو کی: 

  وشتی  ف ی 
   زګ یلی ششت ویو ی 
 دټځا تشمی د لی میو ،لشیځا 
 فوی   فزیوا تشدی ا ضیی م حشم یشللا 
 فزیوا ی یشکا 
 د فزیوا ی یشکا  ولا م ییلا 
 ځ ن شژیلا 
 

 په روانی روغتیا کی دری ډوله مخنیو ی شته چی په ټولوکی پوهاوی ډيرمرستندوی ده:

م کا لیضیض موییش  هلا څم یا موییش : مشولا یا د یشیش هیټش دمیځللا یتلګ  مشتڅا د  څولا دد .1

م حشم یش ا  دوشتیځشت ا ټلا شتڅا څولا: تیشدین ویتویشل  دیمدیلا تش د م کا تیل ی لش موییش    

ودم ت هشښ ش   دمشیتشم حشم څه ید ودم ت دځ ن شژیا هلا ښودلا دهشښ ش    MCH دحو شیدشل د

 وهیشل تش دت،ا یشی.

یدیلا تش دیمدیلا دد  څولا دیشکلی    دیییوشیش وی،  ث یش  موییش : مشولا یا د یشتیا ی یشکیش هلا شوت هیژ .2

 ا  دیشتیا یشکلی  شتیډ هلا عمشما یشکلشیشیش ا جش شل   PHCتیټشدل  دیشتیا یشکلی  مدکمشل هلا 

 دیشتیا یشکلی  دودم لشحلشن هلا  دیش تش و یډش ا.

ث څثلا موییش : مشولا یا دیشتیا ی یشکیش دمدیشویت  مشل د   وا دوی یکشیا  م،دوا  .3

 یییییګشیشجش شل د  ی ییفا حغل دفی لشیشهلا ویتویشڅش،ید لی،ید  یدت  حا. 
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 یارزونی ک ایروغتی روان په 3
دتیزشیا مشولا دتدد وې ش شڅا حش دی یشغ هلا ښودلا وحه د وویلی  لی،،لا   ش لی ش ش شڅا حش وې دلحویص 

،لشیځا وې مشیږللا یا ش تید   تش لدتش  هلان جش   ش. دیشتیا ی یشغ دیشتیا ی څت مد ییلا تش دښغلا ده مش 

 ش  دتیزشیا ت ییلا ویولا جش ش .  دلا ښم  لا  یدتڅا حا دی یشغ  شییا تش یشیللا ښم هلا تیزشیلا  ا ګډشن 

شی   . می لا دی یشغ ،ید می،للا  ش  وې مش یږ مددشم ت یت شل   ش دی یشکا دتعیتضش تش دښغش تکیز  

    ت شل حللا وې هلا ودلا ویولا  ا ولا هی   ووی  شحا.هلا ی یشغ و ید . دتوې  یګلا می لا لی،ید   ش ځ یګ

 

 یوه بشپړه ارزونه لاندی برخی لری:

 دتش،یا ی یشکا ل ییوولا د  هوشتیا طوا ل ییووا هلا ګډشن 
 شییا تش حو ا ل ییوولا  
 Mental Status examination دیشتیا ی څت مد ییلا 

 فزیوا تش ع وا مد ییلا وPhysical and neurological examination   

 لحویص تشد لدتش  هلان 
  دډت لی څوشت لی،ید  یږ  Physical and neurological examinationفزیوا تش ع وا مد ییلا و

دد  څه ید وې عضش  ،مدشیلا ید    .  یشی   شڅا ویوا و ید دیشکلی یا   ی ششیوش څوش دوهدش م،شڅیلشیش 

 څموا لی،ید حا.

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

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

اوتریخوالی نه څرګندوی شو چی ناروغ چاته تاوان نه رسوی دځان اومرکه کونکی په ګډون، او له ځانه ت

 ډیرناروغان له ځانه تاوتریخوالی نه څرګندوی.

 :پیژندلو په اړه معلومات د

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

 کی ثبت شی.

 :   (The presenting complaint)ناروغ اوسنی ستونځه د

دناروغ دهغه ستونځی څخه عبارت دی چی ناروغ دمرستی په لټه  presenting complaint دناروغ

دارزونی اړینی برخی   mental state examinationمجبوروی. دناروغ اوسنی ستونځه او روانی معاینه 

و. جوړوی چی دواړه یوځای ارزول کیږی. اړینه ده چی دناروغ او دهغه دخپلوانو په لمړی توبونووپوهیږ

دمرکی په پیل کی خلاصی پوښتنی ډیری اړینی دی ، خوپوښتنی په تیزی سره باید په تشخیص 

 اوملاتړوشواهدومحدوی شی. اړینه برخه د لاندی موضوعاتو تر لاسه کول دی :

 د،لشیځا طودیت  لا ډشل د ؟ 
 دیټشهیل   یتید ی  ی   ها شد 
 هلا د  شوت  ا دت     یګلا تش شڅا ډت  ی للا یتکدا د ؟ 
 شی څګششیوا فولشیشیلا حللا؟ت 
 هلا   ش  ش  ا  لا ودڅشن یتکدا د ؟ 
 آی  دت ودڅشیشیلا ث وت د  تش لا لغیییږ ؟ 
    دتعیتضش شو مت   دښغش ،یی تش دښغش تکیز  هلا   ی تش ت یوش تشښمدتییګلا فزیوا ودڅشیشیلا هلا تحله

 وشب تش جی،ا کشټلیش ا.
  یمدا.هوشتیا یمدا  دیمدیلا یی لا  تش شیش،لا ه یدا دعییا 
  دهوشتیا تشتش،یا ی یشکا لی میو لشهییشیلا تشیژد  لشوشیلا 
 می،للا  ش  وا دی یشغ و ییت دښغلا د،لشیځش هلا ش تید   ،یدد،لشیځا وی یشل دی یشغ څوشتد څلا مشیږ

 شتیزشد.
  ځییا ی یشک ن  یدڅا حا د،لشیځا څلا حلشن  ولا ،لیګا ه ا      یش دد  څه ید ت ییلا د  وې دی یشکا

 غلا د شییا څلا ک ش تش ی  یږد  مدګیش  ولا شتوی،لدلا حا.ل ییوولا دښ
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 روانی ناروغیو پخوانی تاریخچه:  د

هد   ا هوشتیا ل ییوولا وا څلا یشتیا ی یشکیش ی  وا څلا تش،یا ی یشکا  ولا حلشن څی . ت ین مددشم ت 

مدش تکیزمیلشب  عو یت د  څلا: شوت تش څم   ځل دی یشکا  یګیدیدیلا  هوشتیا تش تش،یا دیمدیا تش دښغش دی

ج یوا عشتیض  مشدد تش دت،ا یشی  هوشتیا دو،لی  یدش ل ییوولا: حمیید  دو،لیمشدد  ځ   تش دیمدیلا هلا 

 ځ یګ   ډشل څم یا تش لی  شڅششیش،لیا و،لی   یدیلا.

 

 پخوانی طبی تاریخچه:

کا د یشتیا هلا عمشما لشګلا  یشتیا ی یشک ن د فزیوا یټش ،ید یشکلی یا میت زشللا یتځا. فزیوا ی یش

ی یشکا ،وب  یدڅا حا څولا: ژشی وهګ ن شیش،للا دز د څلا یمدا  ولا. دفزیوا ی  ج،ما ی یشکا حلشن 

ددیمدش هلا تیلو ب تکیزد  څی . یشتیا ی یشکا دمشجشدد فزیوا ج،ما ی یشکا دشو مت ،مل  یږ .  دلا وې 

 دشت د یشتیا تش فزیوا ی یشکا مشجشد  ش   ددشت شحلشن ټا ه یدا یدی .

 

 اوسنی درمل چی ورڅخه کاراخیستل کیږی:

ددیمدش یشم تش تیدتزد ددشت ش یشتیا تش ج،ما ی یشکیشڅه ید ی دتټت    .  آی  دت،ا دیمل حللا وې د   

دښغلا دیمدش ،ید حللا وا ی یشغ للا دیشتیا  interactionsیشتیا ی څت تکیزمن  ش ؟  آی   لا مل  ودلا تکیزد 

 ګډشډیشڅه ید شی شل حش  دد؟

 تاریخچه:  شخصی

م حشملش ب هلا ښودلا مددشم ت  دټششیځا دشید  څش   زد      د یش  ځشتیا دشیتن  جه د  یو ما  د دی یشغ

 .دشید  دیدد  شتدد  م حشم ن  م څا تش  شڅییز ی څت تش دت،ا یشی

تش  ښیده مش ودڅشن وا هلا ژشید  ا هیښ حش  ش  و ید هشټلیلا شحا څولا: مه جیت تش ویځ یلا  یدیلا  هلا جه د

جګ یزش ودم لش ا ویولا توی،لل  هوشتیا   یشیا ،لشیځا  دځ ن وشګشیا ښ لا  فزیوا مدیشویت  دژشید 

دمدګی  ی د شییا د یشیش ک ش څلا ،،لا شی شل. تش لی شڅش ت ین د یحلا یا لش ش  یشیلا.  شل ی یشک ن یحیا 

 لش ا یلا   یش    لا   یشیا یش ،ید  مددشم ت و ید لی،،لا حا:

 وت تش دت،لدم ل طیی لاتیدتزد   ش 
 Tolerance    ډییشیوا تیدتزد وې عییا تکیزد لی،،لا : 

 دیحا دهییټشدڅش تعیتض 
  د یحلٍا لش ش هلا  مشڅش  ا ی    ملا ښ ا 
  دی ش د ت،لدم ل څشیلا: ډیید تیدتزد ت،لدم ل  شوت وې هلا لی،،لا  شڅش تش ت،لدم ل  ا م یفیږ  تش ښغلا

 شوت وا دښغا دل ثییتلش  ولا یتشځا
 وللاط  ت ی  تComplications  وڅولا ژشی وهګ ن  یشتیا: فزیوا څولا: دهش،لوا تیل ی ت د،لیا هلا شجلا

  شڅییز تشیشی. 
  ی ش،ا : ددید  څلا ،،لا شی شل    یشیا ،لشیځا څولا: دفح ی ،ید  دګ ډ  ودشل هدت،ا ی ل  ا وا دیحا

شم یشللا ه م یلا  شل  دمییمیا تشو شید لی لش شلی تکیز  ،ید  ش   دهشڅی،ش څوشت ییشیلا   شڅییزدو څولا: م ح
 میو ،لشیځا 

 
 کورنی روانی تاريخچه:

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

و چې دا اکثرا داړیکوپه ډول اغیزه کوی. دکورنی دغړ چی دکورنی ا ونورو غړو سره لری پو ښتنه وکړی.

اوملاتړلدی کس سره وڅیړی.  که کیدلی شی دهغه دکورنی له نورو  هتنه وکړی او دهغوی مرستښدغبرګون پو

 غړو سره وګوری اوله هغوی سره ددی ستونځی او درملنی په اړه خبری وکړی.

IIنهیمعا حالت یشتیا . د (Mental status examination)   : 
 
 ا.شح می،للاا   دیمدیلا تش صیلحو هلا ش لی  د لشڅش یت دمددشم لش یلایمد  ی څتا یشتی د 
 Mental status examination  :لاندی اجزاوی لری 
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  یتشی ،لش ،ید دمو می  یدڅش یشیلا و ښی  وڼلا تش   د ش د:  و ښی  وڼلا    د ش د  دډت 
 .ووی : دکږڅش شتڅا  ولا  ،یعت  دمددشم ت  ولا  ګډشډ  هلا ژولا تش مدیا  ا 
  څولا: ژشیوهګ ن  محوشک  ډیی وشحی څلا  ع طفلا: و څولا:میدشدحش   تشتید  ودق تش ع طفلا: ودق و

 ی می ،ولا  
 ولا   فویتشدلشڅید،یعت  د یوییش لدتشم  شفوی  میځه یګلا: کدط تفو ی  دځ ن شژیا تفو ی  
    دیک: وی څا ل شی  تش یشی  دی ا ګډشډ 
 ید . دهیژیدیا دید : د   د ښشټی ی  ی  هشښ ش   ولا دحللا ،لشیځا هلا ش ت 
 ی فولاو فشی   یږد  تش څی   وشت ی  طیف هیژیدیلا وشوت  ځ    تش     تش فوی  لمی ز 
   څلا وهل ی څللا ووییدیلا یInsight   وویلی   ولا څلا وهدا ،لشیځا  ولاد:  د 

 

III .ولونهډ وډیوی ګډروان د : 
ا دیشتییږ . تش،ا هو ی یشغا و  ش  ،ید  زیتک  لیژشی ی د دلشا شڅیا  دښغ شلډ ع م هلاا ی یشکا یشتی

 د ت  هشیا څشیا وییی د هلاا دی یشک تش   ش لجیولا ئی    ښغلاې و  څی د ت  هشی شټی ښغلا هلاا څډشیی یشک
ا څشیا وییی د تشټا ی شیللاا ی یشکا یشتیا ی. ځیڅیل یش تفو  دکدطش  ی تی،   لشبا دیښ دی  څولا   څی
 ع ملا    ش ییلشه شیلا جش څلاډ شیی یشکا یشتی د  .څی ییلشه یډی ،ید ول شڅلای یوید څلا د،مدشیش وش  څی

ې و DSM-IV-TR تشیږ  ت،لدم څ څوش  تدتی شتڅلا یی  یدیشکلې و   ICD-10 دا شیو جش څلاا ډ  یشیو

 . د  حش   جشیږ  ت،لدم څ څوشتا شڅی   لییو ی، یا و یدتمی
 

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

 عامی روانی ناروغی: .1

 ژشیوهګ ن 
  :دشیی  ډشڅشیلاgeneralized anxiety disorder, Panic attacks and disorder, Obsessive  

compulsive disorder, Phobia 

 Conversion disorder 
 Trauma and related problem 

 ،ولا ی  حدید  یشتیا ی یشکا: .2

 Acute psychosis 
 Schizophrenia 

 Mania 

 دم حشملشب ی یشکا: ذښیا شیش،للا ه لا شتڅا .3
 دیحلا یا لش ش ی ش د ت،لدم ل تش تعلی د .4
5. Unexplained somatic complaints  
  Self harmځ ن وشږشیلا ی     .6
 مییګا و ع وا ی یشکا  .7

 حیشع  یتید هلا  ا ی ه ی ا حا  شڅ  ی   شڅی شلډ دیحد تش ملش،ط ف یوفا حا  شڅا ی یشکا یشتی ښید
    ی ش کشید یی، مزمن لاګښمدتیییږ .  یږ  یدګیټا  ی  یش    ی ش یش، نټا ی شوتا ی . ځی ش 
  هی وشدڅللا یدد ا ی یشکا یشتیا و  څد ،یدګا ییما.  و می هلا ،ید دشیش دیشیم څش شل  ډیمدش هلا

 ا.وشڅا ی یشکا یشتییا  ودټ ع مې و ولایږ     ویث
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 رکولو وړتیاوی او د مداخلی تخنیکونهد مشاوره و
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د ع م یشکلی  شزتیت  د یشتیا یشکلی  یی ،ت
 ۲۰۰۸د   ول ډڅلا 
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 ۲۰۰۸کابل  ډله 

  ل هلا میا  ې د تفغ ی،ل ن د ت،لامي جمهشییت د ع ما یشکلی  د شزتیت د یشتیا یشکلی  د یئی،ې   ۲۰۰۸د 
،ید  ټیی ،رلل تش  ډڅش ا  ی   شدیې هلا،یدې ک ي   ۲۰۰۸ – ډڅا،یدې د   ول ـ لی محی   لا څیآکدې ډت  ی ع

  هرلا میلشیر لش  را د یشتیرا هلا ګډد یا د دې یشزییز ،یټشد  ل ب هلا میلشی لش   ی ش    لی ش د ورا هرا تچ ت
 ودم لش د یش ځ    یدش ملال  ش  ي.   شڅییزش

 ک ي: 

  MoPHډت  ی ع څیلا تویتښیم زۍ  و

  MoPH/EUید عویمي وډت  ی ،د

   HOSAډت  ی تمین الله تمیی  و

  AKUډت  ی ،ید عط ء الله و

  HealthNet TPOډت  ی یفیو الله فیض و

  WfLتیمد فیښ د یویب و

  IAMد  وییی  جشیډت  ی ت

  IAM یی،ا جش یلا و

  MoPH/EUتیګلا می،مهل و

  WHOډت  ی  فا الله یدیب و

  medica mondialیلا ه  دی وت،شز

  HOSA  ی فیحللا  دی  وډت

  mediac mondialو ایمییت  ی،شڅ

  HOSAم ویدډت  ی عودتڅشیید ،

  MoPHډت  ی وحییتیمد ،یشی  و

  HealthNet TPOډت  ی هی ی شیی یشول و

  (WLFمییم زیملۍ 
 

 د دکي ویوي م،ئشل : تیگلا می،مهل
یښرر د یویررب   ،ررشزتی  هرر ردی  یمیرریت ی تمییرري   تیمررد ف ررترډی عویمرري   ررترډتش یررشی ښمررر یتن  ،رر یتح تیررشکي   

 ل.وی هیلیشیلیش ترډی فیحللا  دی    ترډی،شڅي   
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 وړاندوینه
 

دد   یییییګ مشتد دمحشی  دش لی شتشمدتودش  لوییوشیلا وا دم،دوا یشتیا  شڅییزشمح شیییشڅه ید  شک ورا 
  ویورلا  را شښمدتحر ن هرد ا هلا یشد یژد    ی   یم  ا څلا ډت  ی ،ید   ی  ش  جش حرش  د   ت   CHCو هلا

تشمدی ی  مشتد وا مشورلا یرا دمیتجدرلا  رشیوا هرلا تی، ،ر لش ا ورا دی لشتیا یر ښیدا  دهیځشڅشم ییشی ،لشو، یز
لشب تشوا زشیلی تی،   څی  ژی لری ژید  د لرشهیی یتمریو لرلا  رشل د  .دهیځشڅشم ییشی ،رلشمشولا دتښرم دد ورا 

  شتشدت ولا می،للا ش ر   ورا موورا څرلا شولرلا د یشتیرا دمیتجدلا  شیوا څلا ی څت  ولا ټلا هیژیدګدش  لی،،لا 
 ګډشډیشهلا ښودلا لحویص شیللا  ییټشدل حا .

مشیږښیدررلا میرردیشوا د رریم هررلا  رر ی ا وررا د ډت  یتشیشتیررا  شڅییزمحرر شیلیمیو دد ښغررلا لحررویص وررا  یرردڅا حررا 
دیشتیررا  یشټررلا لشهیی،ررید دټررا هرر مدییا هررلا ښودررلا میتجدررلا  ررشیوا لررلا تشتش،رریږ  تشمشیږدتښیدررلا ښررم  ررشد وررا

 ی یشک یشڅه ید هلا ه مدییلا  ا هلا عمشما ډشل ټلا لشهییدد  ،،للا یتش یا هلا می،للا لی ،ید حا .
مشیږکرررشت شوا د یشتیرررا  رررشڅییز  محرررشی  د وییررر څا لرررشب یرررشد ویورررلا ورررا هرررلا لوییورررا  عدمرررا تشحو رررا 

 ر ش.دد  څهر ید  شیرلا شش لیر شهشی   ورا هرلا تعلمر د تش و شیدمیتجدرلا  رشیوا تشمحر شیلی مرلو ت د څری    یګید
مشیږ دتښی لا هلا یشد ډیی ،وت دیمدیو میشل  ا ید  توشڅا  یف دمشضشع ک   وا ورا دمحرشی  هیش،رلا 
دد د،ی   یټا هلا  یی یتش،رلا د   رشم ورا محر شیللا ورلا ډیی،یټرششیوا ش . وشښیمیتجدرلا  رشیوا تشښری 

ی لشهرلا وی،ر  کرشت   ورا لری حو را تولا دشتشڅری  تشډیرید ییمرا هرلا م،ردوا وی، شی ی څت یشڅلا ول ،ید لشهیی
 ،ید حا .
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 همشور هولنیزټروانی 
 

یشکلی  وییللا ،   دشڅییز تش  یشتیاوا وهل  شلشتییږ د  هدت دد وا  ی یشغ   شولام  محشی  شڅییز د یشتیا 
 :  للا یتش

 شڅی  ایو ت ټا  دی حا وا یشیش ،ید  د ه 

  امللا د یل ،ی  شمش ش،لشیځشوهدوا ش ش،  حا 

 ش   یش،  حا زییما د و هیریال 

 ژشید شڅی  دیش مدی دتی 

  تش وا شزڅا تتی،    ش   ښغرش  د  یور یا  ښیدا لشبیی ودټ د ی  ډد  تفغ ی،ل ن هلا تش،یا ژشید  ا

 تی،    ش  تش دت،ا فوی  ش  ولا هلا وهل ژشید  ا  شملا تکیزد یدی .

   میا. ټیږ لا وا یت هی هلا یشد  یو یا حش  ی څت  لا ښغلا 

 لا د  یور یا تی،ر    رش  ښمدتحر ن یرشی شت در ت څورلا  ورمیردشدیلشیش  دشدیرزشڅییزش تش  د  یی تفغ ی نډ

 دد.   تکیزد    و ید ا ژشید ځی  ښجیت  شل د دش  هلا شیلیی د  دیشیش ښیشتدشیش  جگ

 
 یشل څشوش : ده م ش یید ډ ا  لاهیش،  یدڅشهلا،یدیا فولشیشیلا د  یو یا 

 

  د تش د دیول لشی  دشید  لشیلا  ،ی ،ت  جگټز تی د تش د،لشیشدشڅییز فولشیشیلا و 

  د حش  یشیلا زد 

  ت دیما فولشیشیلا 

  یر ،لش  را څورلا د  ډشل ډشلورا هرلا  ځولا تی،    ش   یدش ولا د  یو یاځ،ی ،ا ی ،لش ا  هلاودټ

 ش وهل ژشید لیی ا   لهلا ی ځش،لشید  ی دش دشید   د دیول لشی  دشید  تشګ  شییا ج

 لا دت لمرلا  ور  څرلا ښغرش  وی،ر تش  دلرشی هرلا  دشدشیشی څت  یدت  حا : د مییمیا اد یشد تفغ ی ودلا ویدګلا

 زکم شڅی . هلا ش تید  زی لیا یزش  تشوشڅش دش تش ښتش یلا د ش  ږ تشش،ی میشیواوا و ید   یږ 

 

⇓ 
 تمو ی ت ویتویش :  ،ید دمحشید شڅییز یشتیا 

  وررا د وهررل لررشتن   ی،ررللا  ررش وررا د  یورر یا تی،رر   څرری  م و ،رریدښغررلا څررلا ه مشییور هولنیزټییروانییی

ویوررلا  لاورر یش  ررا فد څرر هررلا شیځییررشتش وییلررلا ش ررش،  حررا د ژشید ییګررلا  رر   یوررلا  وهل ی،رریل  ،ررید ت

 .شتودا

  تشدویدلرشن شڅیا یًورلا ویرل حرش  رڅرلا  هرلا شجرلادڅیدشیش ویلاویدرشلرلا ورا د  ور ښغرلا  همشور هولنیزټروانی 

 شیی،ا. ایو ،ید ت  شییا تش دش،ل یش اتی،   څی   می،للا  ش  وا وییللا وهد

  ش ،روب هیردت  رش  تش یورا ت ت ځشتش ،رلشی شیټرا تشیټر یی یشتیرا تشد ج،رما    همشیوره ولنیزټیروانی

 .  ا یل  ځ،ی  مشید  وا یًیگلا دکلا ،لشی حشیاشیللا د یل 

 
،رید وییلرلا  تشیټرششری  څرلا  رشت شدوهدر څرلاي تش دشمشیر زییمرا وهدا    وامحشید می،للا رشي  دیشتیي  شڅییز

 ي هیدت ر يت یر
لرلا د  شیش   یوځ ن لیمیو  دوهل ه ید تشی څ ش ،لشیځشیرشیی شوهددمحشید می،للا رشي  وي ودك  دیشتیي  شڅییز

 یل ،یي شګشیي.

 د مشوره طریقي )پروسه(

دت   یږ تمیو للا ی ت یرلا یدشیلالیمیو یشد م،دري می،ل تجدلا  شیوامحشید ري د مح شی تش می دهلا یشتیي  شڅییز
رشټرښ   ددشت تجدرلا  رشیوات رشڅش ،رید جرش یږي. محر شی تش می م،ردواتش یشیش ش لیر شهرلا   ید محرش ت یولا

تش  ی رییت ررشل  شلرلا شمشیردي . محر شی د  ضر شت رشڅر تجدرلا  رشیواررشیري ،ید می ملالر لا ټررشي وي یشد 
  دت دد وري د دیردد  ورلا ډډد ررشي د ښغرلا شڅدټرش ټرش څرلا ځر ند میتجدرلا  رشیوا لرلا ولا ډډد رشي تش ښمدت حر ن 
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 ورلا طیی ري  ټراتش  امثول  څلا یش دیل  شڅشڅه یدشځ،لشی شي وي دوهددڅه ید دت،ي ،یي شمشی تجدلا  شیوامی
 .   ی شتودا

 یررشد ډتډد تش می،ررللا  یتجدررلا  ررشیوا لرریمیومحرر شی تش م د محررشید دت،رري یررشد طیی ررلا وهیش،ررلا  دي ورري

 .يڅی،شیري م،دري  ت یري میو للا یتش

 دشي دت  .شیشو یردي هرشد حريځور طیي شت یدلشیرش تش یی هرلا ي وري د کرشت دشت تجدلا  رشیوامح شی تش می

یلالش ري ت لاح تش ودڅشن یتش،لي حي تش ټرلا  هوهدلا هلاي حي څرشتجدلا  شیوا شي وي  یګلا میدمشی

 شتودي. شیډدژشید ري فد ل    هلاتش وی   تی،   شر

 تش ش  یش  زییما ارشي وي وهدد تش زد ،  للا یتش   دت یتجدلا  شیواري م څ هلا  شد محشید رشڅ 

 شیر ي هیمولګوهل هل یحیل للا 

 رید مد مدرلا شرر ي  ځش،رلشی شوهدر څلا رشي وي  یګلاد دز تجدلا  شیواري می څ هلا  شرشڅ  شیدمحشی،

 ي حي. څییګش  ات یر ټاتش ی یي یل ر ي تش  یګلا 

 هشښیږي وي وی  هرلا وهرل ژشیرد رري تکیرزد څریي   تش تجدلا  شیوا هد ري می څ  هلا   شی شڅشد محشی  

 یشرشيشحرل  وی،  ښغشللا،ی،لم هلا دتیزټلشیش  شدوهد

 لی،ریدښغرلا ،رید څلا  د دي رشټښ رشي وي رشم  لا وي میتجدلا  شیوا څ   اهلا  شرشڅ  شید محشی 

لشن رري حر ژشیرد ه ڼرلا وهدرلاهرلا  شللایري ضریوي تش یشځحشي  شمیي تش د دي لشتن هیدت ررشي وري ،رلشی

 ر يشی

  می،للا شر ي ،ید یش ول    څلاش د رشییي کشی رشټښ رشي وي رشییي ت شڅییزمح یشتیي 

دشي ،رید ووریي  څرلاتش  تیزټرلشیلا لحرییح ررش میتجدرلا  رشیوا د محر شیري  شرشڅشیمحشید د شڅییز یشتیي هلا 
هرلا تفغ ی،رل ن  هلا لیرید ویر   د ت ینري ډیید  عمل شر ي. دت  وی، تیزټلشیش هلا  وا د ي رشڅي حيش. وی  د رش

 شت   ریږي.  هلا ش تید لشیشیی شوت د تیزټډري  ځرلا وي ودك 
 :ونهي ګامنمړول

تشدټلا  یدڅشڅه ید ج دشیا څیګا تشی  دت،ا  ،یي وی یا ا ډیی دي و یدي هشد حي وي رشمهو ید  تجدلا  شیوامی
  دیمل یحللا وا ښغلا ژیلیژید جش     .

 : مړي ګامول
یټا   دښغلا ډییوا  حي تش شیللا لحییح حيل شیر   یګیدشیاهلا ت د  ځاللا د ،لشی میتجدلا  شیوا .1

  .د یش کیییشیم ل ی څت څلا تمدلا د کویګشیشیلا تشیټ یا یش یشیم ل

د  و لرلایرلا یرل ررشي. ررلا ویریي    ،رلشیځاشڅییز رللا لحییح حي وري دیمرل یشتیري  میتجدلا  شیوا  .2

غرلا عریض څریي ښدت  ریف د ورشدیمرل شتودري  لرلهیدت حري تش  شږڅلا تمدلا د ،ی وش د،لشیځشژشیدتیلا 

 ږشورشدهرلا لشګرلا د ،ری  ویدګراو د   ورلا یویر یا ،وب حشي څلا میو دد  وشږش رشي   وش ښغلا  لا وي

 . یلا ش ي  ولا څلا میو ای ،لش لجیو ،لشیځمیش د د ، ي ګشڅا

 ؟ګټوردیمشوره كول  هولنیزټولي رواني 
شل کشت ش یش  ږ یفرلشیدي. مش دمحشی  شی شڅش ت ینډییا یش تی، یي ت یر تجدلا  شیوا لی میود مح شی تش می

هدرشد د میتجدرلا  رشیوا ،رید ریرږي .  د محر شی څرلا  حرش  تش یر   رلا ش،ي وي مرشږ ،رید  رلاتشدي ح ښد  شك د
. دښمرردید   شڅررش لجیوررلا  ررشل څررلا ښغررلا ،ررید می،ررللا  ررش  لرری  ررش څوهدررش تی، ،رر لش ،ررید ت یوررا  ییګررا  رر  

لا ،رولري  یدت څیي تش د دشي هلا ژشیدشت   تللا دت ډتډ شی رشي وي د دشي لجیوي تش تی، ، میتجدلا  شیوا دت
 تکیزد څیي

شڅیي تش ررشییي  رشیش څرلا    دي وري شیش ویدلرشن  راي څریي هرلا ځ،رلشی  شڅییز روي یشتیي  تجدلا  شیواډییمی
. دکلا لجیوري ریردتي حري د  ږ تشش،ی  هلا ک شو ید  هی ارشییي  دیشی وا  ولا ګشټلا ریږي . دشي یلا کشت ي

 یشل څلا ،،لا شیرشل. ی څت ري وهل ری شیځمن،لییډحیم تی،   ،ید ت یرلا شڅیي. د ویدګي هلا لشګلا هلا یشد 
ردرلا ورري  ش اجر دشي یرر ،ل هررلا ځییرشڅریي . وییر میدتی،ر    ررش یشتځیلررشبتش  نویدلرشدیږش وري ښشل هررش رږ یمرش

وهل ځر ن څلا وییللا  تجدلا  شیواتش می یږ دیشتڅشیلا م ل ن تشیشتځیلشبد ویدلش لی،ید  یږ  محشید دشڅییز یشتیي 
محرشید رري  دشڅییز ریی،ري. هرلا یشتیري  لاتمر ی لش،رید ت یرر اهل یحرید څلا وهل دییلا ت ح نشڅییز و هیریال  تش ښمد تش 

 لا ري یش. هلا څ ګ  مشږ د ښمدت،ي 
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 :وخهم وكول یمشور یولنیزټد رواني 

  م شییت شیرشل 

 آیتمشل 

  رشل ملال 

  ه ید شوت شیرشلڅد تشییدڅش 

 هشټلیي رشل ،ید هلا تیلی ط 

 شیید یشم شیرشل هیللا څلا دللا  شځ،لشی 

  لدش مشیزییمد 

  فد څشل ځ څش ت یوا ششڅییزد 

 للا ،ید مشیدل  یشدول هلا می،للا یشد یش  څشی 

څرلا   ځررلا وري دشي  ،رلشیځا څری  ښرم څلا یشیشودوش ،ید هلا ت یوشڅیڅش  را ي څیيځښغلا ودك وي یشتیي ،لشی
 یدیي. تیزټتلا ت یري شیللا ټت یري یدیي یش ځرلا  ټاش ،ید  لتی، ، شوهد
 
 :ه لاندی ډول توضیح کیږیپاړیكي  ښی 

 یت  دتش  دشیر. 

 هشښیدل. 

 رشل زکم. 

  ل ،ید شحي څلا وي کشت ي لی،ید  شيښغلا ولا. 

 حییك رشل شم،شڅیلشید. 

 د تعلم د تش و شی رشل لشتن څیل. 

 وی ن ر ي  تي تش تی، ،ځ،لشی اد دي لشتن څیل وي وهد. 

 

⇓ 
 .دي ش لی ش   وي ترثید یي د محشی  د ت ییلاییګشڅش څه ید   د ت یري اتش مطمیی ټاري د یش  شل  هشیلیي 
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 بنسټ ود مشوره كول

I. ی ،لش جش شیلا ۵ شم ییشد څ  

شمید  ر ،روليت د څریي   هرشی  رشل تش رلل وي هلا ررشم ،ریدیشم   ت ولتشدد ش لحییح رشلتشیټ ی شد یټ  ۱
ښودرلا شی ورلا   رلا ویری  ځرشتب تشد ش  یرشددیمدیا هرلا  حللا وضمیي ی دثي  ښجما لادد  آی  هوشتیي رشم

 ؟هشټلیلا ش   

 وك څی، شدیټش تشیټ ی   و ڼ  شل . 

 ید وهرل  هشید ه ما  ولا ییو ش   و ید وا هلا ح  لا تجدلا  شیوا څلامی هیدت   شوا د دي څه ید وي،

 میتجدلا  شیوا للا کشږ حشش.

 لش ریف  هلا ویلا ویدش،رطیش ا ش ،یدتشیټ یشلا یټیشتیي ی څت څوهل رشټښ رشي وي  میتجدلا  شیوا

 هلا لشګلا: ویدګا د ر ي

  نښی اونښانی فزیکی - جسمي الف(

 .  ولا عو یت د  ،ل ي لشب تش د وشب ویتوشتڅي  وا څلاتکیزد رشي  دیدش دتهلا شجشد تش فزیري ⇚

 .تعیض میو للا یتش ي هلا تکدولا لشګلا ج،مایشیي ی یشکي  څیش وادد وي هلا ی د ش ت ییلادت ⇚

 نښی اونښانیهیجاني  –(. احساسي ب
 .تش ی  شیییدل ،یدلتش کمجن  ⇚

 نښی اونښانی  دپیژندنی -(. فكري ج
 یي. شی، تش ل شتنآزتی دد للایت هیټیږي  تش ی   شك  هیټلاوطیی رلا  لاوي رشم لدت،ي فری رش ⇚

  .ښییشل تش هلا شتضیح لشګلا فوی  شل ⇚

 سلوكي نښی اونښانی -(. سلوك د
   .ا لی ،ید  ش ی یشیشتشښ ش هشی  ت د څی  وا   هلا ښغش    دت یټا تشیټ یا ⇚

 .یا   دځ ن شژدرشل   ،دشک ډشلهلا کضوی ك  ⇚

 ادراكي نښی اونښانی -( تصوره
هشی  ت د څی  وا د آشتزشیشتشییردل تش ځییرا دت،را حری یش تشیګ یشیش اتی، ، یټا تشیټ یا هلا دت ⇚

 .زی ن ولشښم   ښ څیدل وا یشی شک ښغلا یشییا تش یلا یا تشی 

  وا ډت  ی للا شڅیږ  تششی،ید هد  ښودلا محشید ش   یشمیتجدلا  شیشي  لات ییرلا وییي.  

شڅییز ،لی،رشی  رحر للا ررشم یشتیري  دیټرا تشیټر یش. آیر    ر   ت یري شتضرح ځشلی میوتش ،لشی شیټ ی  شد یټ  ۲

ش تکیزد د ی یشغ هلا شیځیري یټا تشیټ یت یرلا څیي؟ ت، ،ي ،لی،شی ش هیژیي. د  لا،ید رشم دیټا تشی   حللا

 .   و یدي وویي ش ملال هلا  شییا دد ،لشیځا تش،ی رشییيڅلا ژشید ري 

 تشیټ یشللا څلا ،لشیځش،ید ل تششی    وییللا حشیا ش   ج،ما یټش  لا . 

  ؟هیدت حش یټا تشیټ یام ي ځل  لا شوت شڅ ⇚

 شد؟ یتمیو للا حش ودڅشن ؟ آی  ښدللا رشم   شدښغلا شوت ،ل  هلا ژشید ري  لا شت   حش ⇚

؟ ود ویدګري هرلا لشګرلا ررشم شورت ش ت ریرږي تش  رلا شورت یرشتضح ر ي  لا شوت یټا تشیټ یا هیرد ⇚

 .یټا تشیټ یا هیدت ریږي  شییا ښغا للاوشتټي ،ید څلا  توي د

 .حي اري دي شتضح تشمحو  څید ح للاهلا ي وي ځ،لشی ارشټښ شر ي رشم ⇚

 ؟ي یحللا  لا تی،   څیيځي حللا تش ښغلا شوت وي ،لشیځښغلا شوت وي ،لشی ⇚

 ییریتن لیر ټځي رشییي  لی مریو د \ دیرشییي شف دتیي تش د م اهددو میتجدلا  شیواوي   یدت  حاو

 .تی،   شر ي 

  حي!  حي تش یشم شیر  هلا یټلاري شي   ح څیدشڅییز ،لی،شی هلا  رلا وییي یشیرشم  یشتیي 

 

 .شیر  حي  ش یشتیي هشښ یش لا ښودلاهلا  شت یر دشځد یټا تشیټ یش تش ،لشی  ۳
 ،رلشیځشهرلا عمردد  میتجدرلا  رشیواي تش دشت د د دشمشیر ،لشیځامدد ع  یدت  حاهلا ګدشن  میتجدلا  شیواد   ۴

 شر ي. ل شنو یدي 

  هیدت   لیمیو لشهیی ،لشیځشي تش عمدد ځ  ،لشییټشد. 
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  .شږتشدیدشي څرلا د ،ی وش حو ی تج،مي   یدت  حایټا تشیټ یا   ⇚

 .دو شید څلا  شییا ،ید ش ت یري  ا تشود ویتو  یدت  حاي ځ،لشی ⇚

 . د ،ید شيیم څلا ت یري ا تش ود ویتو  یدڅا حا ،لشیځلاعمدد  ⇚

⇓ 
 شیشمشي ،لشیزدت دي ی عمدد 

 

 .   ش ل شن،ید  میتجدلا  شیوا څلا څه ید ،لشیځاعمدد  د   د یل ،ی  یشهلا   ۵

  لرلا مدیر   یرل ،ید ښغرلا ي وري دی ر د دي تی،ر   ش میتجدلا  شیوا لرلاد یل ،ید و ید شت دي شي تش

  د.د څیشیوا

  ش  ودڅشن یتحي.  څیدڅشی،   ري و ید یش دیشغ هلا تد ی 

 ر يیت دي حر یت ري شی میتجدلا  شیوا هلاوي وهل یوی د ه م ش   ډیی.  

 م یي ګر م د ت ردي حرر یت د یرل څهر یدشي حرم وري څرڅزد  یګلا ررش :  ی یشغ  ولا شکشت ي دکلا جمدلا  ششتیي۶
 .شوت ر مت

 دت وا  د    دت لشتیمید  شیللا شی ولا می،للا شر ي وي ی یشغ د وي شزڅي څږ تی،   شر ي تش  تد 

 تی،   ش  ي وي ښغلا وییللا هلا وهل ژشید  و یدي تکیزد څیي.

⇓ 
 قاعده

  یري تش  اتش ت ردي حرر یت هشښیردڅ ځلا،رلشیځ ن هد  ډتډد   ۍ وا ل ،ا شت د  د میتجدلا  شیوا هرلا ت ردا

 .تش رلیلا څیي  ي  ولا  یګلا دیكځي وي ی یشغ د ،لشیحملی ن 

  دیك حرشي  تی،   ششر ي وي د مح شی څلا وشت ولا     ی یشغ و ید ددي دیک  تشی یشغ ،ید ښمدڅي ش

 .تش تی،   حشي د 

 موش و یدي لمیرز  ځش،لشی هلا زی ت ی  ډی ه م ش   مشیدڅش للا  شوی  د یل ،ی. 

 
یر یشغ څرلا یرش ویر    لر شن شحرشو ید  ش،ی هلا ت دي حر یت د یل څلا میتجدلا  شیوا ،ید د وي   شیش،للا څد  ۷

 .هد یلا ش    د،یش دی،یدڅشد څه یددیل  د یشځ ي،ی
 :وا ددي مفهشم دتهد

 .رشټښ شر ي،دشک څه ید د یشي یشیي تش تڅف  
 .ش    ولا ډډد  ،دشکد مویب ب  
 .  شیلا شج  شر    یشد یشي یڼ  ري ش رللاي حي وویی ،ت هلا ج  

 
ي تف ا لرلا ی،ریدڅا ی ،رت تش ررشما  وورید ی ،لا هلا ه   ري  لا وي ل ،ي تشییدڅا   تشهلا  لا و یدي وا مش  ۸

 لشګلا ششیل حي. څیډد هلا وي حشي

  شللا څرلا تشیټر ی شتش ج،مي یټر  رلیلا لحیح ر ي لاوهد  ري تشییدڅي دي څ هلا  ی ،لاوي ل ،ي دښغلا  لا

م ي ځرل ششیر يو  لا شوت ج،مي یټا تشیټ یا هیدت ریږي؟ څر لاتش ت دي حر یت ،ید ت یر ځا،لشی

  ؟  لا شوت هیدت حش

د ت ردي ،رلشیځا د څریي رشڅشڅهر ید  لا  لا وي ی یشغ لی یتلدشیري ی ،لا هشیي د څشم یش ګ مشیش هلا ییثښغ  ۹
ء ر ي.یدیا میتجدلا  شیوا للا دت،ا شت دا ی څت هیدت  شل لری  رش هرلا  شڅا حا لی ،ید یا      هلا یټلا

 ا  دت     وا هد تشی  یش ویل ډشل څید دوهدا ،لشیځا هلا ښودلا هی ت و ید  وهدلا تکیزمن لشب شټاشضید
 هوهل ځ ن ه مدییلا ښم ح مدیږ .

 ا مرشوارر ي   تش ررشمشرر ی  ی ،لشڅه ید ۵شوي ل ،ي ،ید  ی  تیگیزد شیر ي لی  شښ ش  د  للای یشغ   ۱۰
 ش ر ي.ل شن  هی  ،یږي ی یشغ ،یدللا شیري کشت ي شی ی ،لش ۵وي هلا دکلا 

 .ش ی   ،ید ی یشغ  څلا ټشتڅایلا ی   هیمولګ  ټلا شتڅي تش میتجدلا  شیوادی ،لش ۵شیش،للا څلا   ۱۱

⇓ 

 میرزو الشڅییز محشی ی یشغ یشتیي  دد شدیڅت لی     للاشیمح  رلا وییي یشیCHC و ید شڅیږل حا  للا 

  ي حري وري څیر یشغ ررش شی،ش   ښم دڅللا ه ي للا دمحشییشټلا شتڅي ،  للا یتکدي شي    ده م ش رلا وییي

 .شتودالشیش  ولا ګللا تش یشیش فد څی  ملالڅولا  شډڅششڅییز د یشتیي 
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 .ی یشغ یتج،لی ر ي تش یش څیډ یتهشی شڅیري  ۱۲
 ه   للا ی،شیلا:  ۱۳

  شیي څلا هیرل  ورلا وي د ښغلا هلا ژشید ري د محهلا ښودلا  شیلاتش هیمولګ شیشودڅشی شرشمدی یشغ ،ید  څلا

 .یلا شر ي هد  یتکدي د

 ر ي یګید ش للا رلیلا شر ي تش ودڅشن ځتش ،لشی شیټ ی شوییللا یټ. 

 هرر ید څ شڅرریي ریرردڅ د ررر ي تش د یرر یشغ رشټررښ تش ښمررر یي د ت رردي حررر یتشحررر یت لررلا رلیررلا  ت رردي

 ش،ل یا.

 یررشي  لاي حرري  دکررڅتش  یګررلا رررش  ررر ي دد ښغررلا   ررلا زد ءررري څرر هلا ی ،ررلشیررلا شررر ي د  یرر یشغ ،ررید هد

 .شیلا ش  یش ،دش لشتیمیدي تش 

  شي وري  ،رلشیځلا حري تش شیلرلاي ویر  هیردت ځیټ یا تش ،رلشی رلا  وییي یټا    وای یشغ للا ډتډ شیر

  .یتحيل ،ا للا ي حي وییللا څشی،ید مد مدي شر ي یش وی  رش

  شیر يهلا ش تید  شتوی،لد شیشدم،شڅیلدد ژشید  وهدشت ایشغ للا د دي لشتیمیدي تشی.  

  ووریي  شی ورلا ګ رلا شتودرا ي حي هلا وهل شیځیري ژشیرد رريڅتشدت وي  یګلا رشهلا زییمش وی  د ی یشغ

 .شر ي

  هلا ت د  لا تی،   رشي یمدیایشغ دشگشیي وي ی. 

      میتجدلا  شیوا للا ددیی ش  هلا ټشڅش،ید دمحشی  څه ید ده   ،ید هیدت. 

 ګلا ثوت ر يشهلا څیډد ل ی ،للا. 

 

 

 هیمی ش،  حش  ولا  یګلا  ی ،لش ۵شیش،للا څلا 

 .ر ششل شضدیت للا ټلا شتڅي شی دت دي وي ت دي حر یت للا یږدي حش تش دی یشغ  مشولاهلا دي مییدلا ري 

 
 مییدرا  م يشڅر د  ګ مشیرلا ۵   ۴   ۲یر یشغ ،رید  څهر ید څرلاد دي   ه م ري شیی،ي ه یدا هلا ی ،لش ۵ ش  د څم یی۱

 .وی  آزم یټت ر ي
 .ت د شی،ید وویي شر ي هد ی للا شڅیږي تش ترډشي ی یشغ  لات یی  رلا وییي ۲
 ؟ للا یتکدي د ؟ یشي یټي میو لا حشي دټښغشي ري ودڅشن یتکدي دد؟   یـټي  ش  یي آی  ۳
 ۸لری  ۵ شرر ي وري یر یشغ د یرشی تش ځر ن ډتډد  شرر ي لر شنتش لا  ییر یشمشورش یم  ی یشغ ،رید د شت دري دڅ۴

 ل ،ي ،ید ر ی رشي . هشی  څلای ،لش
 .ش  یش  څه ید رلیلا ټایري لوییك د لا  ششڅییز مدتود یشتیي  یشیش هلان جش  ر ي تش دیمدیا  د۵
تش یش دشتمدتید ،یجش ،یللا شی،شي د یر یشغ هیمولرګ  لی،ید    ییرشیلا شیري لولا  مدتود شڅییز   یشتیي ۶

 .ري ش  یي تش شڅیري ی ،للا لاهلا ښید محشی
 .ش  یي ش لی ش    د ی یشغ ۷
 .هیمولګ ش  یي ی ،لش ۸-۵  شیش،للا څلا ۸

⇓ 
 څه ید حللا   دشهیمولګ څه ید ویلاویدا ،ی  دد

 ششڅییز ریشتیري  شتش یرشی ډڅرش ملالر  حري تش د  شڅیرږل لاشڅیي لر ر و یرد رلا د ه م ش  ټرلا شتڅري شي یرش یر یشغ 

 .    فد څیلشیش  ولا ګللا هشیللا

 تش د یررشي شیټرلا دتدد وررا یرشد ویرر  تیزشیررلا څرلا یرر یشغ ،رید شڅرر شيیرر ټررو یدررلا ویرریي ټرلا شتڅرري شتضرح تش  

 .ی ،لا شی،ید هیمی ،  حش یشیي ۵تش ش  ش مشوشڅه ید شی،ید ل شن

 ی ویر  شگرشیي تش وییلرلا ورك حري تش دیمرل  رترډو یرد  یر یشغ لرلا حرش یرش  یتمریو  ښیڅ  ټلا شتڅري  رلا ویی

 .ږل حاللا شڅی نشڅ،شتڅي   ش،یلي یشکلش دمحشید ش،ید ششحي تش ی   دشڅییز شتودي تش یشتیي 

  .یلاه ي للا ی،ش  محشی دشڅییز یشتیي دي مییدي دد  ۹
  .للا شڅیږ ښغلا دت لی  ش میج  تش ی   هلا څیډد لشګلا ثهت    / د ی یشغ هیمولګ  ۱۰
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 ه یدڅ ی ،لش ۵ شتکیزمن مدتودشي لوییرشیلا د څم یی
 
 پارهلبدلون سلوک دپاره، حالات او امكانات د یول دپیداکولو يځمداخلي د ستون ګټوری  ۱

  وررلا   کویګررشن ډشل هررلا ښمدت،رري یرر ،ت ررري شي  ررلا  ررشکرررلا وررل   وررار ي دت تیځررشی یرر یشغ ،رریدڅررلا

  ؟ یګیدش 

  ع ید ویدا  وي ویلاد ویلاویدشویوش  ف ل للا میتجدلا ش   ی ،لشد گشد تی و برخي بیلابیلی حوصد  

 .څیي شهیژیدل حي هلا ښودلاد مش یدلشیش

 . لا ششتیي  یدت  حا ویوي ویلاویداشر ي وي  ی یلا   ⇚

 .دد يیولحشیق رش څه ید ی یشغ دویولا  لارشم وا شر ي ی یلا   ⇚

  یللا شی،شي لای یشغ ،ید یشل هدي ی  یم یحي څشوشري ري  هلا یش و څي،. 

ش ورري یررش ویرر څي  ررلرری  شښ ررش تش ویرر  یرر یشغ   ششك ورري یرر یشغ یرري هیژیرري د ښغررلا مرری لررلا رییرر رر  ⇚

  .،ید ،یللا شی،شي لید تشی ول   دوهل مدگیي  مشی  زشي  لای  مر څم ګی څشډ

 یییتیشیري ،شتڅشیلا: 

 ر ی رشي؟ شمر لامو دشڅش  لیو  ،ی ی،ي څیي حي ځن حهلا ،ل  ،لشییرلا   ⇚

 ؟مییمن  یدتحا  لا ش    د  زشي  ی،ل  م  ⇚

 ؟ لا ډشل کویګشیشیلا ولا څلا ځ ن  ولا  یګید       ⇚

  یګلا شي؟  شر څ ۵  لار څ دشیش،للا څلا یش ولا ډیی یییتن حي؟ تش ،ل ،ي ژشید ولا  شك  ⇚

⇓ 

 یتجدلا  شیوا څلا هدش  ولالا دیشد ټلا تمو ن هلا  فت دمیشید تشی  څږ مضی ،دشک وي یشي  ولا شیش،للا څلا دي
 شي. لالطوی  شتلا وهل شت دي ژشید ري مدکمه لاهدي ري دد وي  یګلا دکلا یشی لاځوی  ،لشی دحشمحو لا 

 
 :پارهل ولوقیتشود سلوک( مداخلي د نوي ۲

 :،ی  دمح شیڅه ید عو یت د  څلا ګ شی  ځییي

 للا شښ شل حا تشدیش  یفل یلی،ید  شڅش ه یدشو ید  کشیشحا هلا ،دشک تش هوشتیا یشيد. 

   شتضح حيد یشي یشیي هیش،ي. 

 لا  هلا د ی لا لشګلا  ی ،لا  شیش،للا څلا دکي  ږ  یګلا دت ،یللا ی،شي؟ ل ،ي ښمدتتش  رشیللا ی،ی ⇚

 ؟دهوشت هلا ویلدلا و ید یتمیو للا حالشهیی

ش  وا هلا  ییدیشد یش  ،دشک د  لی،ید  شڅش ی یشغ للا څرلاولا ،ي وی څي یلالش ل شیرشل  تد د ⇚

 .د    دت یش  ،دشک ولا دیشد لمیین هلا ډشل لی ،ی

 وعییك  شگشیي.شر ي تش یلالش للا هلا ذید وییي وحمشییلو  ي عمل ډ 

 ؟ی،شيش یګلا ،یللا  وا دت   ی ولا څطفآ م  للا هلا جزی لش ششتیلا ⇚

لرلا ځري تش ښغرلا  شوري  یر یشغ عمشمیر ل  را ښغرلا شورت هرلا لیرید هرلا لی ،ید     تول   ي عمل ⇚

 .ي رحف ر يش،ید یلا حیشع ر  زدو  هلا جمدي وي

 تی،ر    ش لشتن هلا ځر ن  را،یللا ی،شڅ در ی  ر ي وي د دشلشګلا څلا ی یشغ  ولا هشټلیلا  لاهلا م،ل یم

 ش .

دیش  ،دشک د  ،یللا ی،رشڅش شیید  لاشر ي؟ رشم ،دشکآی  ل ،ي تی،   رشي وي هلا دکلا لشګلا   ⇚

 ؟ لا ولا شي يشتش رلا   څه ید دی،ید حللا؟

   رشڅا حرا ورا یتلدرشیوا یردتزلی یش  ت ل ،ي ش،یدرشڅی هلا ل ش ،دشک دڅلا شوت یلا موري د   ⇚

   .ی ،ت ش ی 

  ښشټری ی  لاښغر لری ي وريمورشهلا ښغلا ژولا وویي شر ي وي ،ل ،ي یر یشغ ووریي ررشي د دي رشټرښ

 ږ .تشش،ی

⇓ 

 .ر يشري مشتف لا  ش،یللا ی،شڅ هلا دید رشییي دی یشغ ،ید څلا 
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 :ید شکشت    شییا دیدد و ښغلا  لا وا مح شی  شڅا حا څلا میتجدلا  شیوا  ولا دلی ،ید  شڅشڅه 

 ه لي حي؟  وي د ژشید رشمي ویوي ښمدت،ي وي د وهل تش،یا ژشید شتیزش  تششګشی  آڅطف 

 .حي شڅیږدشلللا زییمشي  ولا ځمی،للا رشي وي دي ی یشغ رلیلا څلا ،لشی هشټلیلا: دت  مشولا  ⇚

 دهیڅرلا ه،را ،رلشیځشهلا ش تیرد  ورل ډشل کویګرشن رر ي .  لایشي یشیي ،ید  یییتیر  رشییي د یش لاوهد

  ی ،ت تشدوهدا  شییا کویګشن تش وهل تی، ، ت ش  ی  .شټ

دیشتزي  شیشیرر شدشل تش د تمر یرر لورري عرر دت حررشي ،رریرل مرر ل کویګشیشیررلا: د یشیرري تش ښغررلا شوررلام  ⇚ 

 .د  هیتیی،لل

   الشګرلا  رلا ررشي وویغر لایشیم څر هرلاڅطف شر ي هلا ی د یتش ي  موري څلا دي یلا وي یټي حیشع حي 

 .  تش ی  شښل رشي شښي  تیل  د رشي  حر یت رشي

یرشي  ریږي وي یټي هیدت حي. دت می،للا ررشي وري یر یشغ ،وب دديحا : هشښیدل وي رشم شولام  ⇚

 ر ي. ده ید جش څڅیي ریدڅش  شدد یټ   یلای 

 لی،رید  ورشب مورريشلی  د آیتمشڅرش لمیییشیوهرل ځ یلرلا ه مدییرلاڅررلا  ای یشغ ش ښ رشي وري یرشي یشیر

   شرر د . رشټرښډډد ش ر   ورلا  شزی ن ی،رشڅ څلا ځ ن للاتش  شیلا تشدت،ا یشی  یشیلا ،یللا شی،ش  

 .دیي ځدلا دت لمیییشیلا ،یللا شی،شي دي هشیي څږ لیڅږیوي لی یتلدشیري تش

 ششی ش ش ښ ررشي ورري دت ررر ی شی یررا   دي لررلا احرر  یشل ررر  ررهرر ید ورري دت ررر ی ریڅ: د دي شوررلام  ⇚

 ي.ش،یللا شی،

 : ولكم وي رویک( د زیان رسون۳
 .شدلټرمشل تش ی  هیی ششیري یزی ن ی،شیتڅف  

 را دیږشیویر ش   د رشییا ،ردشک هرلا ت د ش  رشییي هلامشض  ش   لا ویی  دویث هلا لشګلا ویدګاد    

 . ري د دي هلا ت د وویي شیر ي شییتش شیي ر ی وي و ید شر ي دت دد وي هلا دییځییشت

 شي ډشلي د،ی هلا ریدتي حي وي هشټلیا : 

 یدي هر ورلا دت د ووریي ش یرر ي؟ تش ښغرشي   د ه ید هڅ شییتش ۳ د  لا یتهیټیږي رلا وییي رشییي  ⇚

 ي وویي رشي؟دحي و ی ول رشم هلا ځ ي

،گیت ش  ررشي    ودیمرل   مر ی  ۵،گیت  رشل هلا ځ ي    یف  ۱۰شل: د  م شیشی شمضید  ⇚

 .رشل  تڅرشل تش یشی....... 

 شو  رر شځییرر رریف هررلا  ا ،رریدلررشګ ارررشل  مدتودررلا رررشل: هررلا تیلیرر ط  یرر   صهیتدشر وضررد ش ی رری  ب

 .      یشیلامشت دش ري 

 یللا شی،شي ېیش ح یوا هلا ښ لا شر ي د ییډ،. 

 وردڅشڅشیرلا  څشتشی ضریی ی،رشیري یشیري د وردڅش  شی،للا د یرش  ولاوي څلا دي  دلا ی یشغ للا دتد د دي ګ 

 .ي آ، یلا رشیللا ل میم ییشل 

 :لشت دي مط څدلا رش  د یش
ي ځ،ررلشی ش افررری رشڅرر تشش هررلا ت د شڅررل ررمیم یی د م،رر یدش ررري شیررش ځررشتن ،رر ي یلرري هررلا رشوییرر 

 : ښغرلا لرلا ششتیري رشڅا حرا .   ش  لا،ل ي تش ،لشم ی هد  مشضشع لشډیی فوی  ش  تش ځ نڅیي.

 . یی،ا څطفآ څلا یشیش،ید هلا لف یدا لشګلا ووی  ش  دش ل میم کشت   شیش،لا ردلا وي

ت یوررا  ا مییمیررا ،رریدوهدرر څررلاررري  شي څرریي    هررلا یتلدررشیري می حررلځیررش ،رر ي ورري جی،رري ،ررلشی 

 .شییی،ا 

 .یټلا ر ي هلا څیږدشل ا للایشي یشی  ولا یشیي  هلا لحییف لي میت،مش،ید څلا  هوشتیي مضی  ج

  لحییف تو ییوشلRitualڅیږدشلللا  ا  ،موشڅیري ر یشیلا دي وي مدی  شیرشي تش څلا یش مییدي یلا ود 

 . یحا  شڅا وا دد  مفهشم هلا ټلا لشګلا  یګید    ردم ت وشټیي.

 یی و ص یوم ،رید ،ریللا ی،ریږي. ډ هلا  دت د  تش یشی... ترثید شوتدولم مجد   شت د مث ل هلا لشګلا: د

ږ شیځیي ژشید د دت،ي لحرییف لي مجد،رشیش یمشز.  ګډشن څی  ر یشیش ،یللا ی،شل هلا ري شتش د و  

 لا  یي........ تش یشی....ټك دي. و  ،ید ،ل ي محي رشل  ،لام ......... ډ ولا 
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 ش ورري څررلا یررش ررلی  تودررش  وررلا ګ ررلاد شیهرر یڅ  یګیرردشڅش شیشدورردڅشی شرږ د ،رریموشڅییهررلا محررشید ررري مررش  

 ر ش.شلآرید   ودڅشن و ید هلا للا اود  ولامییدي 

ت،ررزشفییی  لحرویص حرشي شد  ځررلا وري هیییر یش  لا میریمنیشد ځشتیر شت دي مط څدلا رشل:   د یش 

ي لجیور  ورد ی یرډووریي ررشڅي. مورري څردي یرلا وري هیییر یش ،رید ووریي شرر ي ښغري  یرا ،رید

.  ګیمرلا تشملاملرلا شڅرلا ورلاء دد ښغرلا ودیردد میریمنیرشد ورد  لاوي ښغد  څه ید د ازشی لید. دادیڅشدڅ

رشییي یي  لاشڅ لا ،ید وي یی یی دهلا ري د یش  دت مییمن شڅش للا ټشدڅي شد وي عر   دت،اښغلا یش

دي ،ررر ي ،رررید ت یرررري څررریي .  میررریمن څرررشیدررري شش وررري دت ءلرررلا ششڅررر . تش  شدهیژیررري یرررش ځررر ي 

دت  ازشیر ت ر  د وري دحشد هیدت حششیلا  شد میدي.ردلا وي هدی  ی،لادت ءدت شد وي رشییي ییومیکاوش

کیری تولا ري  تش  لا یرشوهدرهترر  زشي یري دوري د یڅه ر ي شد. د دي  دجش   ولاوهل ځ ن   ی،لا څلا

. هرلا ښری  رشیت دکرلا یرش  ځایرشت  رادي حیم هوي  یا ر ي شد تش کشټلل لی،یدر ی لاحیمی ر

شیللا شیرل وري  لل. هییی یشلیجدي هییی یش ،ید وویي رشل هیل ر ت لا تشي حجدي ،ید ه لڅلا تیحیم 

 لری ه یرلا شل دت،رل ن څرلا ،رید ري شیللا ششیل حشد وي  ی  هلا ی ،لامحش د یجدي دد.تښغي یشد ټلا 

شد هرلا تشی رري  ۍڅیرر هورا ءلا  ی،رلاوري وهدر ښغرلا ر کرذ ۍشي. جدرځهلا تشی ري ش،ش ءشڅیري تش وی 

 دهیییر یش ،ری ۍشیش،رللا جدر ا. څلا ښم کلا شیځرځ شدوهل حیم ش،ش یا لشګلا لاتش هلا ،موشڅیر توشدش

 تش ود ي ټلا حش. لوویي رشل هییټشد

⇓ 

یدل شد  د  یش،رللا هرلا تشی رري ،رششوییوشل  لحییف ت هلا دي دت،ل ن ري د دت،ل ن څیرل شد  د ښغلا هیدت رشل تش 
 ، .شښغي حیم هلا تشی ري څلا میو 

 لشګرلا هلا ی  ر ها.دښغلا مشی ،ید مو می شد عذتب څلا جدتن: یشد ، ي د ش د یش شت دي مط څدلا رشل 

یحرش ررش،ي ښغرلا ش  تشښغلا شوت م د حش  شد  دلا وا د  هلا یشد ول ش،یت  ا هلا دیدد وشوت شد

مرشی لرلا یرد  شیدرا  وهدراښغلا دت تی،     شد وا ښغلا  لا وا  دلا ښرم یتحي . یا وي جی زي للا

 و ید شیللا شیدا شت .

⇓ 

 ر ي وښ دمشی څلا  وی،ید شڅیري تش وی  یي څیټیشد  یا وي مشیللا ده ید دت دڅ  مجد ایشد مفرشی لحییف ل

 
 : کولی شودخاصوحالاتوپه درک کولوکی توپیر راولو؟ څنګه  نه)جوړو ټ( بیرته چوكا۴

د  مدتودش  لوییټ ،ید مح شیتشمیتجدلا  شیوا دشت د ښ لا  ش  لی  شهیټا څلا یشول څشیڅید تشهدش څتڅف  

 جش    .وشر ت شیللا  لا لشګلا یش ول،یموشڅیر لاهتش    ولا شګشی 

هیدت ر ي ځرلا وي  امدی لارش،ي حي ود  ري  لا وي یتهیښ تش ی  شت   حشي د ه یدلاد دي ر ی هلا   ⇚

 مفهشم ودڅیږي. شدیك رشڅد

  . څش یږ  لشتن څلا ،لشیځا  ولا دشلدش دي ،یدشڅت وی  دحوص عذت یف  څش یږ    ⇚

 ویدګلا: یشد ییكول شدوشر ت جش شڅ  وید   ب

 ۴شد   شتدد لی ،ید حش  ا  ا هلا زشی،یدءردی ۱۶ هلاو  یا دیڅشدیی ،وت ژشیدډیشد ټځي وي  

ډیید    شید و یشو یښم دښغا هلا ک  د دد تشڅلا و،یګیا ،ید ښم ټا ت یوا یدی د څی  م حشم ن

 . څی  ودوولا  ولا حو یت ژت   تشڅلا وهدا

 ررشمید  ل ،ررا  یییتیررشیري دد دیرریډ    وررلا ررر ی تودرري.   څررلا لوییررټوشررر ت جش شڅش وی محرر شید 

 څررش م حررشم دي  ۴  دد    شڅشم،ررشڅیلشیشڅلا عهرد  لیتش،ررلا شلدررا یرای ،رت  ورري  میرریمن هیر ش  

 لا مرشی تش ټرلاټرررشي تش ښ رلا دي رر ي وري یرش  ملالر   د ښغشي ، لیلا ررشي  د ښغرشي  ر ي د

ا وررا یررا لررلا ډیررید ز شید یرر ژشیررد  وررلا ،ررل ي حررشي شیځمنتش،رري. تش تش  څرردي  ،ررل میرریمن

 د،لشیځشدیل د،یشدهیدت شڅش څه ید دڅللا یتکدا یا.

  ت  ولا  یګید    .ییلا یش ول ډشل ویدتحت څلا شت دوشر ت جش ش وی دت،ي ډیی دتښمیت ش  دد وا 

  هرلا ییرث رري د ورشڅي هرلا ودرلا رلیرلا رري د  رشت   ورا ی رر ميدوري یر یشغ   لاد ویدګي هلا لشګلا ښغلا رشم

 .شڅیدل حا
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 یش ول مث ل   ج

لشګرلا  ،روللاټرځلا هرلا  لارري وهدر ه یدلادي وي هلا  لاټځي و یدي حك رشي تش ودگم ی لاهدیش ، ي هلا و 

 یشل شي! ری

تش  هرلا وحره د لشګرلا ش،ر لا  رشییي  دلاښ لا رشي وي وه دمح شی:    ز گشیم وي ل ،ي شت د  ښی 

 ء ل رشی ورشحرش     ږ دت جمدري تضر فلا ررش،ی   تش شیش،رللا مرش ږ  د تش هرلای تشش،رییلا مټیش

 یشل تش یشیي ،ید  لا تی،   څیي  ؟ تش م حشم ن څلا دي ری لاځ،ل  ټ وا ر د

 دد وي : ت ییلایید  ډ

 یشیي  ولا  لا دي  څلا د  یګیدحا وا د ، ي ییت تش م  د. 

  ر ي  یګیددیك تش مفهشم د یشیي. 

  ر ي  یګید د یشیي تکیزد. 

 وهدلا ی ،ت تش شضدیت ش  یي.  

 وی  ښمدت شضدیت څلا ول ت خ  ولا شگشیي. 

 لاټرځ لاوهدرهرلا وري  څهر ید مث څشیلا  یګرلا  دښغرلا ،ر ي شهشیلیی څلا څلا ري وویي شر ي ويډشد رشویي هلا ی :دنده

 و ید ود گم یلا دد  ر ی توی،لل ریږي .

 
 ځكه هغوي ته بدلون نشو وركولي  ویمنو،ږ مجبور یون( ځیني د ژوند حالات دي چي مو۵

 د مح شی مدتودلا رشل:

 لا هیښ حشي د ،ید تش ځ ن هشد ر ي وي ی یشغ  ږحاکش شیللا ټلا  .  

 ښمدڅي شټ یي. 

تش  ښیدري   ت لیر ش  دیك رر ي  د،ر ي کویګشیشیرلاك رر ي   ښیجر یي ښ لا شر ي وي ښیجر ن دی  ⇚
تش ښیجر یي  ش ،ی،رلمعلای رد لری مریو تیزټلشیلا دیك ر ي تش ښمدتح ن ښ رلا شرر ي وري د ررشییي

 .یکل دیك ر يی دک ش تش د رشییي کویګشیشیلا

شللا تی، ،ر ل شوهد د ی یشغ هلا تی، ، لش ري واږ و یدیمح شی هلا لشګلا مشدیر ي   وي  ض شت ش ه م ش، لا  ⇚
 .هیش تید  ښم ش  تیزټلي ،ی،لم دږیمشز  رلا وییي ښم دت شر  دښغشي و ید ځ ن هشهلا  وشیر ش   ګډشن شی

  ا  رلیراهرشښ اشڅ ر اوهدر څلاهلا ی د ش، لي   د مح شی هلا  شګلا ل ،ي یشد می،لیدشیلا م،دري ت یري څیي   تش  ⇚
  .شتودي وي ی یشغ للا می،للا شر ي تش ښمدیدي  ولا ر ی

تش درلا یرا   حرللا وري ،ل ،رش هرلا ،رلید  ررشییي رريي څرهرلا وهرل ذښرن رري یتش  ی،رلاد دت،ي یشد ،ر  ي  تمرین:
ښغرلا شڅري دت،ري ر یري  وراشد حري هرش  ر. ښ رلا شرر ي لی د  یشهلا ش تید   ض شلا یشیرلا لری ،رید  ر   ش 

 . شد تش شیش،للا  لا تی،   ر وامو  ولاښغلا ددي ر یوا ځ یلا شهشټلي  لاوهدوا څلا ي. ښ لا شر ي څرش

  ښغلا للا  دت یشي ی څت  لا مفهشم څیي وا ش ی  ی یشغ ،ید دکلا. 

  ش ی  .د ی یشغ زییمي 

  مج دڅرلا  ،یددي یتمیو للا حشي ی څت څ لا هیمولګ یتحي ويټدشك ري ،ښ لا شر ي وي د ی یشغ هلا

 .شر ي

 ، لش  ولا هشښلا ،  للا یتش يهدي ت ي وویي شر ي څلا دي ی.  

  ي حيدري ودڅشن یتش،ل ش شدشك تش ر ،هلا  دد  د و طیي ی څت لایګیدد ر ي وي  یګلا دک. 

 

 او انرژي بدل كړي واحساسات وپه مثبت احساسات ( هڅه وكړي چي منفي۶
 لا یي مط څدلا رشل :ید ض 

ي ښ رلا رر ي شد   یري د ځر ن شژځدر ۵شد ښغري  حرش  یشد ذښیري یر یشغ ،رید شتدد زشیڅلا یجدي هلاتیشي ځشتیي د
ر ل. د  لی،،لاکشټلیلا  دوی، یز لاید ر ل. ښغي وهدیګ تیزټلشیلا  ژشیوهل  للاشیش،للا څدي یلا وي ښغي مح شی

څرلا ښغرلا  ررشییي ښغادورش دیڅشدددکلا ررشییي  اشد.ښغ ه څیلا اد یشد رشییي حلشن تش د ښغ وی، یزد کشټلیلاښغي 
وري دکرلا ی څرت  هرد  شلشتییردد ښغرلا وش څلا محشی  شیش،رللا څشددلشهییءدی  لا وا ښغا هلا ځشتیا  ا ښیدلا څیڅلا

 ژشید هیل     تشوی   دوهل  شویا م حشم هلا ه څیرلا هیرل ش ر  وی، تشڅد   شییا ،ید دوهدشتیزټلشیش هلا  شمیي
 ییګي ر ي. هشیي څلا وهل و شید ،ید ت یري  یدد ډییدوي لی دتش ښ لا یي شر 
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 حالاتوكي  په ژوند شتهد ولیږدولواو مثبتو احساساتښ(  د ۷

 لا  رش  ورش  یګرلا ،،رلیلا تی،ر   ټررري  هلا ه  تش ی   څ  کدو ً دت دي  وي ی یشغ د جد،ي هلاتي ځ،لشی

 .وا  شیللا شی،یږ  دت ټلا تی،   څلا ،،لا شی ش 

  ر ي لل ه لار یش ،ید ل ،ي رش،ي حي وي د ی یشغ ټلا تی، ، ت  ،ید هلا 

 .ښغلا تی، ، ت حدشیي حيدوي ش  هلا ښردلا وویي شر ي لی  د دتی، ، لشد د  ⇚
،ل ،ش تی،ر   ټرلا ټرر یي؟ آیر  ښمردت ټرلا ی څرت هرلا وهرل ځر ن رري ښرم تی،ر   ششتیي :    و ښیتً   ⇚
 شي؟  

 لا شوت  .لا دتیید جش د ر ي تش فح ی شیر ي و شدشد ګشل شوهدڅلا څلا ی یشغ  ولا شکشت ي وي   ⇚
یر یشع ،رید  څرلا ښردرلا  هرلا درشي وهل ټلا تی،   هیدت ر ي  تش ښغرلا ویر  هیر ش ي رر ي وي دت ر ی

 وویي شر ي.

یرر ي تش دکرلا رر ی هرلا ش لاورل ،رید ت یرر څرلایش لرلا رشویي ییرتدتش دي ګشلش  للا دکلا ټلا تی،    ⇚
 .لشګلا ،یللا شی،شي تش ډتډد حي وي دکلا تی، ، ت هلا ییټلییي لشګلا تی،   ریږي لاآیتم

 .ر ي لاآیتم ودنوهل   ⇚

 لی،ریدځدري  ۶-۳ څرلایري شیرر ي تش دتر ی،ید ت  ش لتی، ، شټ څلادکلا موریي د ګشلش ییر ت وی   ⇚
 .ر ي

هرلا حر ن ټرلا تی،ر   هیردت  مووراوی  ح للا یتحي  څم ي د ګشلش ییر ت ،یللا شی،شي تش ویر یي د   ⇚
 ر ي .

 
 كول ه( ناروغ توانمند۸

  هیدتر ي ش لی  ش د ی یشغ لشتیمیدي تش 

 تد لاښغرژشید هلا ررشم شورت رري  شت دي دوي  ش    . د دي هلا ښردلا وویيڅایتشښغشي حدشی للا   ⇚
 .شد  ولا ګ لا توی،لالشتیمیدي 

  حللاي څه ید د یل ،یي ځ،لشیدل ل ي وي  میو للا څید یتهلا ی یشغ ري دکلا. 

 .یل رشي ځلا،لشی تشڅیي وي مح شی د لش  ردلا وي ی یشغ د دي  خطر:  ⇚

  ت حيتش لشتن ل شی وهدشت اي لحیح ر ي وي د ی یشغ ځري دت،ي ،لشی ه  هلا  ی ،لاد.  

  شی،لي هشټلیلا شر ي لاري ی یشغ للا و ی  شیر ي وي وهد ه  هلا  ی ،لاد. 

ووری  ورلا تشیر  ریردتي حري وري شی  ي شیدريشآی  رشم حي ه لي دد وي م لرلا دي لری تش،رلا هرشیي یر  ⇚
 حا.وي شی و یدي وویي ش ش تش ی  ،وللا   یشي

مطریح   د تیزټرلمید   یریډ  ورلارري دت،ري م،رئدي وري څرلا عر طفي ت خ  هر  هلا  ی ،لاک څو ً د   ⇚
 .ش، لي هشټلیشللاشوت  هشیددي څه ی دریږي . یش

 په یاد ولري
   ی ،تشټ لا ،ر ځ ن  موش  وا شي : ښ لا  ی ار ی شتودي وي ی شیک  ولاڅطف ً دت،ي ژوي 

 .ځش،لشی هلا ر ي یلاشل رید  ش،ی هلا د یل
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IV .وړتیاوی: وولید اړیكي ن 

 لاییګرشي مهمرلا دد . هرلا آ،ر ی  یګرلا  دت ت یورارر ي  دت وري  اییګ  یري تي دت مهملا یدد وي ځهلا محشید ري یشت
 یر یشغ څلا وي شوي هشد ح شوي ښ لا رشڅه ید شب حش د دي ډري  ځشد ی یشغ هلا ،لشیږیلشګلا ریدتي حي وي مش

 . ،ید  لا هیښ حش  د  یش هد  شوت  ا دد وا دمحشی  هیش،لا ښیییږ 
 ي ررري یرر هررلا دییررلاد دي لررشتن هیرردت رررشي ورري دي یرر یشغ ی شدد  ورري محرر ش لیرر  ت ییررلایررید ډل شي ټررشږوررشتد وررش

   ورلا څرلا یرش ش لیر ش شتشت یر ششڅ دد وي څلا  لامهم دییډهیدت ر ي دت  هوا شهییشیلاتی، ، ت شتضح تش یشټ یلا ل
وری  و ییغ هرلا ییغرلا شت دي ی ي ،ید  څلا وي د ی یشغ دد  ش  ش  یر ی شتودش   تش دت مح ش  ولا،یي  ویی څا
تش لرل یري   څریي ت لی ځرلا  رشییي شیللا  د هلا ع ملا لشګلا یشتج د ږ شڅیلا ري وشتد وش تفغ یي  هلاشر ي.  تلی 

 شوهدرر هررلا دمررشی دید تی،رر   شي  م حررشم ن ردررلا ورري ږد  یررشهررلا ررر ی شي   ردررلا ورري یجررشیي د هررلای رررشی هییرر
هیدت ررشي  ا یت دشي هلا  تی،   اح ییشیی ډشدییږي وی  دمشی تش هلای کشټلیي تی،   شي تش دت یش  و ید شټه

و یرد ښغرلا  ش لیر ي ږو یردي هرشښیږي. دت د ورشتد ورش هرلا دییرلاع طفي ی ي دعزیزتیش  شرودلا ښغشي دوهد ښمد   څلا 
تش ښ رلا شرر ي  می،رش   ر  حي.وهل ځ ن د یر یشغ هرلا ځر ي رري  لی،یدشوت وي ی یشغ ،ید وویي ریږي 

 یرردي   تی،ر   تش دیك رر ي تش هررلا ل ،ري وهرلا تش د ښغررشي تکیرزد   تتی، ،ر ت تش ښیج یر لاش حریوي د ښغرر روري 
یردد  اي هرلا دي مدیرږ. ورشتد ورشیرر ي ډشبه م ري تشیی،ي وي وهل ځ ن هلا رري  هلاشوت ري مح شی و ید  ښمد

ی یشغ ،رید تی،ر   رر ش     څلا ی څت ري اح ییش،ید یش ر ش و وهل ځ ن هلا  ځ ن ي څلا وهلځوي د  ی یشغ ،لشی
تش ژشیرد  ځا،لشی اي تش ژشید تش وهدځشڅیي وي د ی یشغ ،لشیوي د دي لشتن   د احیوي مح شی للا مهم اشڅ 

  یرد ه شلجیشور هرلاږ هلا دي لییییګ ري ښ رلا ررش وري ،ل ،ري یلشهیی ش، لي. ددي څه ید مش اش هیژیي تش لی میځ
 ر ش.شوویي 
 ش لی   رشڅش، لدشولشجلا د ه م   ۱

   د ی یشغ تشییدل تش رلیلا دد وی،  ش  الشجش رشڅهلا. 

  د  شتدتش شتشی لا ټرشررش،ي حري  ،ید هدت،ا ځ    را  ییرا لری  رشی یشغ  څه ید شلا ه م رشڅدټ  ⇚
 .هیغ مشیلا هیدت ر ي اتش کیی رلام ارلام

 یګیدد حا وا ښغلا للا ه م  ش  ډیی  ،ی  حللا : د دي څه ید وي ی یشغ للا   

 ی څت تڅف  

ورري ل ،رري د ج،ررم ی څررت و یررد   وررلاص   شي تش هررلا دي لشګررلا یرر یشغ لررلا دت هیغرر م شیرررشي   ⇚
 .مل  هلا ت د هشد حي . ښیڅ ردلا وهل ،ش،شیلا د ،ییي هلا ،ی  ځش،لشی د کشت ي د ښغلا

  .لویلا موشیا شري ري  لای یشغ ،ید مو می رییي   هلا ملمیرز ی څت ري رییي   هلا وهد  ⇚
  .تش دمیز ح للا موییا جیگلا  شري هلاڅلا ی یشغ  ولا   ⇚

 یګش ت یريلد ،  ب

 ورا ،لیګش ت یرري شڅریي   مگری یر یشغ لرلا ځیری یحري   ل ،ري و یردد  دشتمدتید تشییغ هلا ییغلا  ⇚
 للا شټ یي. شل ،ي وملششتڅي می،للا رشڅ،ر ي وي  اییګ  ات یر شدت،ي د،لیګ

 .شڅیږدش یي  ولا وهل علا لا ی یشغ للا ع دي تش،ي تش څلا ښمدي ،  ⇚
 یي ی څت هد   ج

تش،ري  وورید وري ل ،ري د ت ییرلاللا گشیي  د دي څهر ید  کویګشنی یشغ   لا وي شتیي ،ل ،ي   ⇚
 وویلی ش  څیږدش .ځییي  دهی وي ،ل ،ي 

 .ح ن شيیشتش  شیللاول ،ید څلا تش  لا وي شتیي یش  دهی ،ل ،ي و ښیتً   ⇚

حرر ن ررر ي ت ش ت یشښمدتحر ن ل ،رري رررش،ي حري  وهررل یرر ،ت تش د ښغررشي یر ،ت تش تی، ،رر   ⇚
،ر   ررشي وري ررشم ښغرشي ددي تی لشګرلادي هر  ري لحشیش شگشی دهی ،ل ،ي هلا  وا ديږهیی

. تش د دي ،روب ریرږي وري  ی ،رت اوي ښغشي لجیولا ر ي ل ،ي شی و یدي هشد حرشی ودید تش یی
 .وهل یشی تی، ، ت وی ن ر ي

 .شییي حلشنیشد ،ید دد وي دشي ،ل ،ي ی یشغ للا ه م رشل دت،ي 

 ش لی  ش  څیدڅشد   ۲

  مددشم ت   څت ل ،ي للا د ه م ش  د ج،م یدکږ ولا  د دشي   وي ی یشغ ر څي تکش،لي د ډشلهلا رشم 

یررشي  د دي دمددشمر ت  ل یدش  دت لا یا تش ش ل یید ښغلا یرشي تش ښمدت ح ن   لا وي هلا ژولا  شتیي د

  ورلا یتمریو لرلا ریرږي شتی، ،ر لڅرلا ،ل ،ري  وري دیک     ښلاوهل و ییت تش هش څه ید وي  ی یشغ 

 .شر یشي دتش لی 

 لا هشد حيټلا رشي ښغشي و یدي هلا د ت ،ید ی یشک یش للا رلیلا ل ،ي للا می،ل. 
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 هلا ښغش یټش تشیټ یش وا ی یشغ ءڅلا ځ یلا ټیا ځ ن هشد     . ل ،ي  ⇚
حي و یدي   تش ځییي یشی ردلا  تملا تشوفلال ،ي هشښیږي وي ځییي ی یشک ن ردلا وي ی ی لا لشګلا:هدمث ل  

 .وویي رشي د هی ،ی هلا وي کضب حي وهل ،لیګي رشویي رشي

  رلام ر یي ري لشهیی و یدي لمیررز ررشل د دي ،روب ریځري وري یر یشغ هرلا د ی یشغ هلا رلامي تش کیی

دت د دي ،روب ریځري  ی یشغ للا ششیل حري. لالشګ اریدتحي وي هلا تیلی ط لا. تش دک شهیژیاآ، یلا لشګلا 

 .دیللا ششتیي  یحا شیدائت شیر ي ښغلا رشم  لا وي هلا ښی دڅیل یتوي ی یشغ للا ج

  شښیږيهیشي تش ی  ددي هلا تښمیت و یدي ی ویو  ولاوي دوهل تی،     یدت  حای یشک ن. 

څهر ید ورا میتجدرلا  رشیوا رر ي د دي  ش تید  دشیي څلا تملی یي ،یي  ولایګی  ال ،ي و ید وهد  ⇚
  .،ل ،ا څلا تطلاع لش ولا وویحا

 مث ل: 

وشحری څلا  زد  ښش ګشی  تش آد شو ،اآشتز ،ید هلا دت،ي ی ل ري وي ح شوشت للا   ی لا هی یشغ و   ⇚
د څرلا وهدرا لریشی ،رید . زښم ه لا حاه ید څ شمی حل شیشیشدیی دوي  لشکشټل  ولا م څلا  لاغحشم وي ښ

  ټلا ګذتید  شم .
 .یدی  مدیاتف،ش  رشل دت  فوی  شم وا ،ل  آد تش دحش تش ز  ی مح شی: ز م  ه م شد وي ،ل  آشتز 

دتوري ښغري  ددیرم ورش، ن دت،را ټرلا یرهلا یوی یتځي  ټلا   م  ششیل وي وشحری څلا  حیمیدڅای یشغ: و
 حي.د ،  لاریږي تش زم  ښیدلا دت دد وي ښغ هی اږ و ید یمش هلاشی شی

ح یلا شیررشي وري د رلامري تش کیری رلامري ر یري لرشهیی لشضریرررشي تش یر یشغ لرلا ود لامح شی وهل رلیرلا محو ر
 .ر ي

 
 
 ش لی  تشییدڅشد   ۳

غ مشیلا دیك رشل تش هیدت ررشل وري یښغلا هدم رشل    تشییدل یدي . دت ی یشغ للا ه  دکږ  یف د  ی یشغ تشییدل 
 .شت  تش لا لی ،ید  شیا  لای یشغ 

⇓ 
  للا شی،یږي شمشتف  ش،یدیی تشییدڅش ولا و یدد  مشولا،ل ،ي. 

 د ی یشغ لحشیش  لا دي.  

 یګلا ی یشغ وهل لحشیش لجیولا رشي . 

 ګرلا کرشږ لش هرلا ښردف څیشیورا  ،ش دمشولا څیشیورادد وي ل ا. دت د دي هلا مدی حالشګلا کشږ ل ،ي هلا فد څلا

 .تشهی  شکږیږ  ییګ ر ي وي هشښیدڅي ی ،ت   لیمیو ت یري   لا هلاتش لییدتششمش  یی،ي تش  لا وي

 
  )اوریدل ( نیولږسكوت ته غو

 يیشتیلا شي ښم ح لاد تش ی  یش ،رشت تش ی  و مشح ی یشغ ،ید ردلا وي دشت لا څلات یر ،ل ،ي. 

  کشږحرا ځورلا ښغرش    وری  تشی و لاو ښمدت،ري وري د ښغر ښرم ،رشرت شورت لرلادل ،ي و ید د یر یشغ

 . شیلا څیږدش  مهیغ

  هلا جد،ي رلا فد ل یضشی    ل ،ي مددشم ت لی ،،لا رشي وي ی یشغ د ،رشت هلا شورت رري  رلا فرری

تش تی، ، ت څیي. تش ل ،ي هشښیږي وي دکلا فریشیلا تش تی، ،ر ت   یآیتمرلا ررشیري  ،رل ي ررشیري  

 .تش ی  د رشم حي تیدر   شیرشیري د 

 لی ،،لا رشل ،رید ررش،ي حري وري ل رمیم شیی،ري وري  یګرلا تش ررشم شورت د ښغرشي  د دي مددشم لش

 .ر ي ت،رشت م 

  شدي هشښیرردڅ د هرر ید شیررر ي. دت ددي ،رروب ګیځرري ورري ښغررلاڅ ش،رررشت رشڅرردشوررت  هررشیدوهررل یرر یشغ لررلا 

هر ید  ښغرشي لرلا شورت شیرر ي . دت ښغرشي لرلا څریرږي . تیدرر   رشڅرش لی،رید لشتیمیدي هیدت ر ي وي  لا 

 .وهل ییو ،ید مو می حيوا څلا رشي می،للا 

 ولمات تسكود د ناروغ

 م ت ر ي څي دي  ،رشت یرشل ،ید  لا وي ل ،ي څیدشوك هلا  ل ،ي رش،ي حي وي د  محوص فید. 

 ر ي تهیش،ي ،ید د ی یشغ ،رشت م  څلاتش ی  رش،ي حي وي د ،شتل رشڅش.  
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 ښمدت تش   لا تی،   رشي؟ 

 ت د فری رشي؟ هلا  لاد 

  ؟ یګلا لیییږ   شوت ت تش و یدي ښمد ،ا ل 

  .ش، لل حا شوت تش ځ    ا ث وللاهلا تش،یي  لجیوا ی یشغ دد دي ،وب ریځي وي  لاد ،شتڅشیش هیش،

 
 شی:نو ته غوږ غبرګونو وخپل 

  ښم دکلا ،ي ل ،ي ښم څلا وهل ځ ن ،ی فریشیلا تش تی،   رشي ی ،ت یګلا وي ل ،ي ی یشغ للا کشږ  

  شڅا حا دی ،لا ددیک  شڅشتشدمیتجدلا  مددشم ت لای و  تیزټلیډ  یدلیش للا کشږ یششکویګدوهل ځ ن 

  شیوا ددیک  شڅش هلا ښودلا ل ،ا للا دی   .

ی  دلا څلا ځییشمیتجدلا  شیوش،ید ل ،ا دلوییحیت تش کضب تی،ر    د مث ل هلا لشګلا: ممرن دد وي ردلا 

ید هیردت  ش  تش وی  د  للا ه م  ش  وا ،ل ،ا هلا مییو  ا  لا هیټیږ   دلا ورا دکضرب تی،ر   دی،ر

وهرل یر یشغ ،رید حرییك رر ي دت ررش،ي حري د  څرلا ! تش ریدتي حي دت هلا یرشد می ،رب شورت رري  یږ 

 می،للا شر ي.  ارشڅش  هلا هیدتي ځ،لشی

 
 : خنډونهكي  اوسیدلوغوږ  هفعال په

 ژشید ري دي حو ا مح شی هلا د مشضشع ت وي : 

 ږ وهرل ځر ن یي  یشویر   مرشمرشږ ذښرن م ریشف شزي شڅیشوري  ځردلا وي مشږ هلا وهل ژشید ري ،رلشی

 یغرشت شږیمشږ هلا ژشید ري حللا دي وش مشزي وي  ځیحش ټشد،ي. څرلا ښغلا ،لشی لای یشغ للا وشحی څ

 ش ولا عمشمآ ډډد  یږ  تش هلا ی ،للا  ا شیللا ه م یویږ  .،لشیز ششی ،ید مو می حش. څلا دک

 غرش  یرشد هدشلرلا  یرږدش و ید وا څلا وهدش حو ا ،لشیځش هلا ژشید  ا وویتش،ا تش دی ،لا هلا څ   ا ښ

 تش هلا د  لیلیب محشی  للا فض  جش د   ش .

 تیزټلشیلا وهلد مح شی. 

 شوهل ی یشغ و یدي لیمیل یر هتش   ولا وویلی  شڅیشتیزټلشیش شدت مهملا دد وي څلا وهد. 

 شهلا ښودلا وا ی یشغ کشت    لا ششت دښی ښغلا  لا څه ید مووا څلا مووا دځشتوشیشڅ شل د شم. 

 وا ،ل ،ا یویل یردش  تشڅرلا ښغرش مددشم لشتشیویی لش ورلا ،رلیګا ه رلا شل  رشم ورا ښغش مشضشع لشڅ شل د

  .میتجدلا  شیوا دی ش  تشی دتوا ،ل ،ا څلا یویی لش،ید هلا لض د  ا شت   ش 

  رشل ا عملر ي دف ع تشل ییح وویي ت لاح ،ل ،اردلا وي ی یشغ کشت ي. 

 یل ،یي هیدت ر ي للا د ،لشیځا ی یشغد،ید  لار ددي تی،   وي مجوشی ی ،ت  هلا و. 

 
 ش لی ش  شد تیدر   شیرشڅ  ۴
 

میتجدرلا  رر ي  ځررلا وريیلرلا ځرشتب ش شمحرشید ششررشیري و یرد د یر یشغ  ر یر !دد څریرن رر في یردد لامهم تشییدل
 دیک حش  .  شیوا د  للا ت لی  څی  وا هشد حا وا تی  دمح شیڅلا هدشد

 

  ل ،ري د یر یشغ  شڅیرږدش تی،ر   یر یشغ لرلا  رشي وري وهرل دیك تش دل ،ي لشتیمید ش لی د تیدر   شیرشل

ووررشتد شیدییررلا  یررږ  تش ښ ررلا  ررش  وررا یشتی،رر   دمیتجدررلا  ررشیوا څررلا یرر    وررلا ،،ررللا یتش  یر ي لررلا 

 .وشګي 

 ډیی څ شن څه ید تشد ض شت تشموورا څرلا ښ شل ددمیتجدلا  شیوا    شد تعلم د میو للا یتش څ ش لی ش  لادک،

  مووا لمی زڅه ید ت ین د .

 ش لیر  شرشڅرکویګرشن . د  شڅیرږدش وهرل ویدتحرت تش هرشد یر یشغ لرلا وا یرشي دددي لشتن  للا ل ،ي تد 

لرلا څرلا دي یرلا رر ي هییغ لرلا ششیر ی ا،یټشی اشي تش ښمدتح ن می،للا رشي و  لیویم  ،ل ،ي ووی

 ء    .وي شی و یدي لیمیل
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 : تصرح كول

  ورري یرر یشغ   شلویتیددعو یلشیشتش یرر  څیرډ شردمرر ل شښمر کد ش اوییلرلا لررریتی رشڅرر یرر  ل رریح ررشل ررريهرلا

 .شر ي څ شن. دت ی یشغ ښ شي وي یشی شیدي د

 مث ل 

  .،زت حشي یم ما ش  وا ډیی تی،   ناروغ:
  تصرح كولد،زت و مشاور:
څهرر ید لرری ،ررید   وشدیشیشکویګشیشیررلا ډیرری ر ی  ددښ ررلا تش رشټررښ  لاشڅرر  مرر  وهررل فورریتشښش  نییاروغ:

یرشی هرلا  دیرم  زش وري د یرشد هشیلرلا دیجري   شدفرری رر  مشت د ً د کم تی،   رشم .  ځشیشیوا د  .زد
 .و یدي تعلم د یحم رش،ي شتوهل  ض 

  وا شیو ید  ل  ید شحشتشڅلا ښیج یا هدشد کیا شد ششیدلا میتجدلا  رشیوا د  لرلا شښ رشد  ردملا ښغلامح شی هلا

 لا وا لی  ش، ډییلشضیح شی ر   تشمحر شییا هرد  شلشتیر شد ورا دمیتجدرلا  رشیوا دییرلا هرلا یر    را هر

 حا.

 د ییکدګید هشټلیلا ښم یشد .یش تشیر د . تش د لا،یټشی لای یشغ للا و   دهشټلیامگی 

 
 تعبیر كول 

 ،هرلا  دهیغر م ښ،رللا دد   لا وي ل ،ي فریرشي وي د یر یشغ ت ردي  دد د ش لی یی تش ی  لدویی رشل دت،ي یشلف

 ی یشغ للا وی یشي.  یا ژهلا لاوهد

  ح مل دي لالشګ لاتش د ی  ټلاهلا  ږ یدلکشټلا ش ه م رشل ت ټلا ري ش،یللا ی،شڅ ږشلی د دي. 

   ش وي د میدرش ش   تش  څرلا  ضر شت  یرشي لید ځرلا وي ل ،ي للا تج زد  دد ش لی لدویی رشل یشد تښمیت ش

 .طیی ي ،ید ځشتب شیر ي ولا وغیی  رشل

  شیلرلا   وییلرلا  شوي ښغرلا  رلا وري ل ،ري لرلا شیدري د ری یشغ للا د دي تج زد شیرشي . لی  ش لی دکلا 

   ر   دیك  څیږدشڅرا د ل ،رش لرلا  ءښغلا  لا وري لی شللا د دي فی ت شیرشي  لاي   تش ښغحګ کش

 تش رلا ،زملا شي ودڅشن شیر ي.

 ش: لدویی رشل می،للا رشي لی 

 .ش ی ي  یك څلا ښغلا  لا یلا وي ی یشغ شیدي دوهل تی،   تش د  ۱
 شڅیږدش .ي ی یشغ للا ږتش وشتد وش میللشیلا څرلا ت دي  ف  ۲

 ښغلا ،ید ی ،ت څلا تح یي ،ید  ی یشغ للا ټشد،ي حي وي ل ،ش  ل ،ش هلا ت، ،ي 

 .ش للا رلیلا رشيیتش وهل لحشهلا ت د وي ی یشغ  یګلا وهل ځ ن  د دي شلی،،لا  شلمددشم ل  ۳

 هیللا څلا لیمیل رشڅش یلا یت شڅشلد مددشم لش. 

  ییګیږ ت یري  د ډ لاتعلم د څلایشد   ۴

 وررلا یرر شیغ ،ررید ت یررري لییګررلا ررر ش تش ورري هیلررلا څررلا  ضرر شت   یررږ  لدویرری رررشل د دي ،رروب 

 .دد ت ییلا دییډغ للا ش یګیدشیي شڅیي . تش دکلا مشضشع ی ی

 
 مث ل:  

وهل ځ ن ،ید  وویي تلیي رر ي . مر  وهرل ځر ن  ر ی   څلاي یشڅلا تش یش ویر ید ، ي یم  م   دز ناروغ:
تش  ت دیردد شیمریمیرم  رلا د فری رشم وري څیرشیيدت،ا ځییي شوت  تش  لا یلا  دیدد شمیمي وي دکلا  یحش ر

 یي کشت م. دوي ز دید دیددځییي شوت فری رشم دت ښغلا 
هیدتحررشي دد    دیرردد. تش  ل ،رري لررلا یررشد  ا ررشڅیحرري  هییو د یګررلا ورري ز هررشد حررشم   ل ،ررش مشییاور:

 وشمطمئن یلا یي وي کشت ي تش ریلا.
 شمریم ی  ښغرلاوي آ  یمی ډتډدکشت م وش د دت دیددوي ز هشد حشم   ل ،ي وویي مي شتشیید،لا ټ ناروغ:

 .م لا شوشیمیغشت م وي  دز  ږم وا هلا د  دیدد  ا ویی څا یحمرلا یلا.  شیییتش

  .شتضح ر ي وي م  د یي  لا دي یا می،للا رشي وي وهل ځ ن للا ،یدتش ی یشغ  ټهش لی  ددلدویی رشل یش

 شیا:د لدویی رشل څه ید ځییي ،یټش  

 .وی ن ر ي د  شیدي امیتجدلا  شیوشتضح تش،ي تش وهل دیك څلا ښغلا  لا یلا وي  .1

 .ډډد شر ي شد لا حا هلا ښودلا میتجدلا  شیوا للا  تش ی  لدییف رشڅوویشڅش  شڅلا شید .2
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 . ملا ءګیملا ش تش  ږ لا تش،یم لاي   ک فدموش  تش  ض شت  دیی ش  شڅی  .3

 .ر ی شتودي  ولاي ردم لشیڅلا وهل ژو .4

 .ژشیشتی، ، لشللا  دلا وا میتجدلا  شیوا وی یشل کشږ حا .5

  .ملا شیډییش   لا شد ی یشغ هلا ووی .6

 .يموشلف،یی تش ی   یګیدشیي  شیی   ا د ی یشغ هلا .7

 
 

 :یا لنډول خلاصه كول

 شګرلا شتضرح رر ي.  لایرشي وي د جد،ي ویوي هرلا میومردڅلا ولا لا رشل  ولا ر ی توی،لل ل ،شللا د دي لشتن 
 شیللا شګشیي. هی ولاش وي ل ،ش تش ،ل ،ش ی یشغ څلا و لی 

 ل ،ش وهل دیك هلا ري ح مل یدي،ري دد تش  یی شیشغ هلا شلمیرز ی  فشر  د ی  شد ولا لا رشڅ. 

 شیرشي تشیششتڅا تی،ج م  یوم  شیی شللالا لا رشل ښغلا دي وي دي ی یشغ ولا ټ. 

 
 د مث ل هلا لشګلا:

  دت،ي ټر یي وي د کضب تی،ر   ررشي . څرلا دي رودرلا وري  امح شی: څلا ښغلا  لا یلا وي ل ،ش ششید
 یدیشی،رید هیلدرلامرش څرلا وهداءدد تشښمدت ح ن وهرل ځر ن ر ي  ود،دشک،ید  ،ال څلا  ،ل ،ي و،یګیي

 .ا ،  للا یتش یا د تیدیشی ولا ویلدلا څیږشییاوهد     تش

 .ر يشیري یوم  ی ،للاللا هلا  شمح شی ښ لا رشي وي د ی یشغ ووی

 څه ید وا دد  دولا لا رشل یشد ټلا طیی لا د: 

 شڅه ید.شتضح رشڅد شتش تی، ، ل شمشضشع ل  د۱

 یشتیري فحر ی ،یردي  لری شي  ښغشيمشضشع ت وی ی لاتش ی  محرد لشیځمن،یی شوت ی یشک ن ډ

 .وی یش لشګلا  لاي هلا کییي میومځ،لشی اي څدي رودلا ښغشي مدمش،ً وهدش

  تش  رلا یرلا ووی و یدي هشښیردڅي یرم هلا وي ،ل  هشد حمکشت م وي  دششتیي    ز  یدتحال ،ي   

 .يوی   لا وي فری رشي ی یشغ شیدي دد هلا ولا لا لشګلا ششتی

 وی  ریللا مط څوشد   ۲

   ر ي ډیی تشی  څیږکدطي ت لاح ر ي تشی   لا هلا ري لی  ش رشيشیدت ی یشغ للا و ی. 

 له ي للا ی،ش ی ،لاد    ۳

  یر یشغ ،رید مشتف رلا رر ي دد وري لری یتلدرشیري  څرلا ررشم حري و یرد ي وري ل ،ري یدت  حا هلا

  .ل  یدش   هشیي ،یللا شی،شي  ی ،لا

 شیرشل بڅشم یلشلمیرز رشل تش   ۴

  میتجدلا  شیوا می،لا للا ت د  لی ش هشد حي وي مهرم مشضرشع ت  رشم دي   تش رشمرش لرلا

 .څم یلشب شیر  

 لی میو ت یري شټلا یي. شد مشضشع لش تش علایم  شڅا حا یش ل شیی تیځشی     وا ل ،ي 

 
    or challenging skills Probing skillsو ش لی ش تش ی  ودیجي  ش لی ش  څشید    ۵

  ورردڅشن   ررالمیرررز رررشل  ،  لررلا یتش یررا تشهررلاررري د مددشمرر لش  ی ،ررللاهررلا  ش لیرر ش  څشی د

 . ري ګلشی د ش،لدشیت

  و ید ششیل حا ښغلا  لا هلا ت د ويټو ییدش  د  ددیك  دد مح شی هلا محشید  ا  لی.  

 ځررلا محر شی  ضشع لش و یدي هییور د یورش د دکي ش لی  د ر یشڅش هلا شوت ري ی یشغ هلا مش

 .یټشیلا رشيی ،لا للا ،

 ریږي څدي یلا وي تیدر    لدویی  ی  ولا لا شر ي ،یټشیواییډ مح شی 

ش لی   ولا هلا د ت ،ید   یشتودا  ډیی هر م هرد  ش،ر لا ورا  ډیی ییکدوشیوا دد ل ،ا و ید څلا د ودیج شی شل 
 . لا یش  کشټلل حش   لا ملا شتیاد هلا ښغلا مشضشع  ا وا دی ولا د شیدش څه ی
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 مرشواتش وري  ای  مددرشم ی ،لا  ځرلا هیللا څلا دي  ولا دد لا ش لی مهم دمگی جدیج شیرشل یش 

 .حي

 
 

 سوال كول

   ش،  حش،یدي ،شتڅشیش لیمیو لشهیی  

 ی پوښتنیخلاص( ۱

 ش وي ی یشغ هلا ري ح مدي ر ش  ښغشي تج زد شیرشي وي مددشم ت لی ،،لا ر ش تش ښ لا ش. 

فوري جګر د ررشي   ل ،ري ممررن دد وري وري  وهرل و شیرد ،رید څ شت دمث ل هلا لشګرلا: یرشد یر یشغ  

 شهشټلي

  ً،ي؟وښغلا یلا څږ مو دي څفوي جګ ي یلا موري  لا  هیټیږي څمدمش 

  ؟    یچ یتمیو للا  یږ هلا رشم ځ ي ري 

 ؟مدمش،ً  یګلا ه ي للا ی،یږي 

 مگی ډییتشږد  هشټلیا وا ځشتب شیرشل شیللا ،لشیځمن   ی ش  ملا وشټلا.  

 فضر   ډیریدهر ید څ ششیدردشی دي ځرلا ی یشغ للا دلحرشیش هلا هیل ري ګل ی ،لاد هشټلیا ولا ا

 .شیرشي

 پوښتنیفرضي ( ۲

 ر ي  یګیدفیضیلا ،ید وهل ل شیتت   ښغشي ی یشغ للا ودیلا شیرشي وي څلا یش 

 لی ،،رلا   ا وي هلا یتلدشیري ه یدا هلا ښودلا ارشمدوي ښغلا  ی ش شی یشغ للا ودیلا  هشټلیا ت،اد

 .ریږي وویي شر ي

 تش  شیرریي ،ررید هیژیرردګدش  لی،،ررلا  رر   ید می،ررللا رررشي وررا څررلا وهدررایرر یشغ ،رر ،ري هشټررلیا دت

 .تمن فض  ري مطیح ر ي د ښغشي هلا یشد

  ښغشي می،للا رشي وي مثوت یل یج شګشی  تش څلا ل شیتلي ،یي  ولا هلا ملف شللا لشګلا شی و یدي

 .ر يشعمل 

 مثال: 

    یشد ی یشغ څه ید وي گیچ گیگ  ټر یي تش شتیي    ز یلا هشښیږم 

  ؟    د    شد ریدتي حي ششتیي    رلا ل ،ي هشښیدڅلا    لا ولال ،ي 

⇓ 

 یردت  حرا ل رشیی لحریح ررشل  لادکر دڅلا ی یشغ  ولا شکشت ي وي یش ویر څي ل رشیی جرش  رر ي! تش 

ییریتن  هرلا ت د لاد ښغر یر   څاش لاهریي ،رلیګي ه ر لارر ي. وري  ښغر ورل ډشل ي هلا ت دځرلیلا د،لشی ښغلاد

 ښم ډډد رشڅلا. ولا یا   تشی حش  شد

 ،ولي،، سره پیلیږيلهچي  پوښتنیهغه  (۳
 .،وب  هیدتر ي تش للا دڅیل  شر ی شوهدی یشغ و یدي فح ی یتش ي وي هلا می،لیدشیلا یدي ځرلا هشټلیا  دکي

 ی پوښتنیندب( ۴

  مددشم ت  شدي وي ی یشغ هلا   ښش   ی    یلا   ځشتب شی رشي تش عمدل ً د و   هشټلیادشي دت،ي

 .،لل ریږيیتور ی  لی  ه یدڅلی ،،لا رشل د

  یدیي حلشن هشټلیش اد لحیح رشڅش تمر ن هلا دت،ي. 

 ل ،ي رش،ي حي وي دکي مط څب هلا ،یدي مث ل ري شګشیي 

 مح شی : آی  ل ،ي وهدي ټځي للا دد  ر یهلا ښودلا  لا شیدا د ؟ 

 ی یشغ: یلا   لیتش،لا یلا. 

 مح شی:آی  کشت ي وي شیللا ششتیي؟ 

 ی یشغ : ښش  هلا لدییجي لشګلا. 

 فری رشي وي ښغلا هلا یا وشښ یحا؟مح شی: آی   



 56 

 ی یشغ: ښش  فری رشم. 

 مح شی: آی  دد  هلا ښردلا ښغي ،ید وویي رشل ،وللا د ؟ 

 ی یشغ: ښش   ښمدت،ي فری رشم.   

  یف ل څا ی  وید  هشټلیا شر ي    دلا وي کشت ي هلا ی  ی ش هرشد حري تش یر  مددشمر ت ورك 

 .ر ي

 
 :لارښودی پوښتنی( ۵

 .ځشتب لش شع ریږي و صد ولا  لات هیغ م شیرشي وي ښغلا ی یشغ للا ددکلا ،شتڅشی 

  ی یشغ  : ځییي شولشیلا زد د وحم تش ی ښیدي لشب تی،   رشم  دلا شوت وري ښغرلا ژت   تشیرلا

 .وپ  یږیي زد هد  شوت ري کشت م ښغي و یدي جیغلا شر م تش لر ن شیر م

  ؟شی،شيمح شی : آی  ل ،ي کشت ي ششتیي وي دت،ا تی،   څیي وي وهل زشي للا زی ن  

   ښدتیت رشیري ،شتڅشیلا هلا د یق لشګلا ښغلا ر ی رشي وي څلا یرشم  ورلا  یګیردیږ . دت د یرشد ځر

 .ریلیشل رشي د شڅشمیدشد دیګ ي ،یټشد  تش د لحییی لش

 شر ي هشټلیلاهلا دکي طییق ل ،ي و ید 

 نیغ په نیغه 

 .یش  ولا ډډد شر يټلشهڅلا ،لشیځمیش تش گیگ   شیوش

 دقیق 

 تول   ي تش څیډد شي

 ډتددشرر ي ځر ن هرد   لا هشټرلیلاودر ر ي   څلا دي یلا موري وا تعبیر او تفسیری یشغ ځشتب  د 

 د مووییا هشټلیا هلا ځشتب ټلا هشد حش  ی ،ت.     وا

⇓ 

 شڅیي  تش میفي تکیز اریدتي حي وي مثول هشټلیا. 

  تکیزد څیي امثول ډیی  ا هشټلیاهلا مش   شتضح تش ولا. 

 

   تکیز امثول شهشټلیشتش ولا  شییشتض د هلا مش : 

 .ل   ي تش،يوی یشغ للا می،للا رشي وي ملمیرز تش ت  ۱
 .شر ي لا ییی یشغ ،ید می،للا رشي وي دوهل ځ ن    ۲
  .ري می،للا رشي هلا یت شڅشڅشد مددشم لش   ۳

⇓ 

 یر یشغ ورا ی ،رت لا رري  مددشم ت هلا څ شرشم دیلا څلا وهل ځ ن  ولا شهشټلي وي  شموري څلا ،شتل رشڅ

 ! ي حيڅللا می،للا ی،ش

  لرلا  لاښغر  لری ،،رلا ررشي ایر یشک ورا مددشمر ت لا ورلا دت دد وري ښغر شرشڅر هشټرلیا،ل ،ري م  رد څرلا

 لا و ییت هیدت ر ي. ټمی،للا شر ي وي یشد یشي رلیلا تش 

 
 

 د ویناوي جوړول

  ش  ه،للا تشملایم ډشل دییډ هلا دد ځرلا ټلا ولا  شرشڅ هشټلیاځییي شولشیلا شیی  شیرشل څلا. 

 ویډ جش ش .رشل  هشټلیلاری رشي ښغشي ښغلا شوت شر یشي وي ف 

 دمث ل هلا لشګلا 

  ؟د دي هلا ځ ي وي شهشټلي: د دکي مفرشیي هلا ت د ،ل ،ي و شید  لا فری رشي
مفررشیي هرلا ت د  رلا  یګیردشیي  ددکا ریدتي حي وي ششتیي: ز یلا هشښیږم وي ،ل  و شید ،ل ،ي

 ؟څیي

 د  رش لمیررزحروص مش ښمدتحر ن . ت  د  شی ررري گ هرلا یت شڅرشرشل د تطلاع لش  هشټلیلا شیی شي  څرلا  

 .محوص ځشتب شیر ي وا می،للا رشي ،یدتش ی یشغ 
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 یررشي وري یر یشغ څرلا څرږ لیییرك ،رید ،یټرشیي دل ،ي لرلا د دي لرشتن  هیلدلارشل هلا  هشټلیشمگی شیی شي د

 .شر ي

  تش،ۍ ،  یل ،ي رش،ي حي وي. 

 یری گریتنډشغ للا د ښغشي شیل وي ی ی  ش    وي ل ،ي د دت،ي حي هلا ت د وویي دشی د شیی  ښغلا شوت ګ 

 .ش  تش،لشیځمن

 
 محسوس كونكي اوسي

  شمفرشی شمی،للا رشي وي دوهد ،ید  ځرلا ی یشغ  دد ت ییلا ډیید ري ولا څ  رشڅش  محشی د ش لی دکلا  

 .هلا ت د شض یت ی  ل ر ي ،دش شیش  تش شتی، ، ل

  دد ت ییلا ودڅشن څه ید وی، یزدت د یشد. 

 وورریي شحرري . می،ررش  تشیرر  عییرري  هررلا ،ررلشیځش ورري هررلا عییرري لشګررلا دددت  د،ی دمی،ررلا ییغررلالرری  شڅش

 .مث څشیلا شیر ي

 ،یدي مث ل شګشیي: 

شیلرلا  دت یرږدي مدگریي دئرت یدریي  تش شتیري وري یرشتیش ی یشغ ددي هلا ښردلا وویي رشي وري جی
     لا ش ی، و ښغلا ء هدد یلا شیدي دد وي    

ټلل دد  ویدګلا دد وا ځ ن لرلا هرلا هشټلیش هشتیم  یلا  د د آی  ل ،ي وهل ځ ن للا شتیي وي مشاور:
 .شي وي یش عییي تشی  می،ش  مث ل وی ی ل څا هشټلیلا؟و  م یوی ګشییا

⇓ 

 شت  ي وري دشیرمی،ش  ررشیري  یر  عییري تش،ریدیلا د دي هرلا مدیر  دد وري ښغرلا مش دیلشیرلا وري شتضرح یردي ش 
 . مشضشع شتضی  تشټو ید حا

 لشګلا دي:  هلا ،ید اردم امهم 

 لا شوت  

 للاویی 

 شوت می ش 

 و د هوا ګډشن دیڅشدیشی 

  لی،ید حشدلشګلا  لا  لاهلا د ی 

  یش ح ن دیك څلا م، یدش  ولا څیي.  دوي دشت  ډتډد حارلیلا شر ي تش شیششڅش ت و ی ،لش للا څلا 

 لی  شلا لشګلا لمیین ر ي ټهلا  ش لی ش دکلا  اشڅ 
 حي اري هلا طویدي لشګلا شی ولا ر ی شتوی،د څ هلا  څشرششی  د محشی
 لا لیریب شی ولا ر ی شتوديټ هلا دت دد وي ده مش 

V .وی زییمي ی  م : 

 
 زییمي  لا دي؟

  تش لجیوي  وي ، ي لرلا دت تی،ر   شیررشي وري ژشیرد د ش  تیزټلشی ش یت دي څلا  لشتیمیدي  ت یرزییمي عو
هرلا  ورش،رید م  ودرلا شرر ش.  شځ،رلشی څرلاږش تش د ژشیدیرمی،رللا ررشي وري مرشږ شدی لاژشیدرشل تیزټرت څریي. ښغر

هشښیږش. هلا و  لا لشګلا رشم شورت وري تش  دی و یدي ی یزټتت هلاشزییم شږ ک څو ً دوهدی،ید و ید ششتیش مشل ،ف 
  شل شجرشد د فحر ی تش ښیجر ن ،یرد رږ یمرشزږ ددي تی،ر   ررشش وري یشیللا ت لی  څیش . ردلا وري مرش دییډږ یمش

ریرږش تش  ښیدرایر   ش  یر  ش  تش میر و ازییمر ات لی  هیدتریږي. ددي هلا ځر ي وري مرشږوهد ډییدشیللا   دیتکدي 
 دتش  ردیت میرد دیید مشثیډوي جیئت ریږش.د ی یشغ زییمي هیدترشل یشد تش   تی،   لا  وي تیزټل فویشیلا میفي
 .دري د  محشی دشڅییز یشتیي   هلا ش،یدلا

 

  دت ددی یشغ ،ید می،للا رشي وي ی یشغ وهل  لشتزن وییللا هلا وهل ژشید رري  هیردتر ي   څلا هیدترشل شد زییم
شدییلا لشتیشیش  ولا وویلی  لی ،،لا     تشڅلا ښغش  ولا ګ لا شتودا تشدت تی،ر   ورا وهد،وب  یږ  وا ښغلا څلا 

هدرلا دد  ،روب  یرږ  د دژشید هرلا ښودرلا وردل حرش  تش دت هوهلا وهل ژشید تکیزد څی   لی،،لا     دښغش  څشی څی
 شمشما.ومثوت ل شیلا ، یول   وا دودوش،دشک دښغش  هلا ش تید  ودڅشن
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 د زیرمي شكلونه په افغاني ټولڼي كي

 د زیرمي اویا منابع شكلونه

 كړهه زد دین او معنویات اړیكي

 . رشییي۱
 م حشم ن 

 شیشی 

 وشی 

 و شید  مییمن 

 یږدي دش،ل ن 

 مشی   هلای 

 .  شڅیي۲
 مدگیي 

  د شڅګا مدګی 

 ټشیري 

 څشی ن 

 ښمر یتن 

 وج  ورررررردتي/مدیشی ت 

 للا لشرل رشي

 هلا ودتي و یدي ی ین 

 لا ورررردتي ،ررررلشیځي هرررر

 ،ه یل

  څرررررررلا مرررررررذښب ،رررررررید

 ژشیدرشل

 مییلا 

 

 هشښلا 

 عدم 

  تش  ش لیرررررررررررررررررررر ش

 لشتیمیدي

 

 مادي زیرمي طبیعي زیرمي دودكلتور او یا 

 تولا ی ت  تولا ي تیزټلشیلا 

 دشد تش یشتج 

 یلاښییو ح عیي  دت،ل ن څیر  

 مش،ی ي  

 

 طویدت 

 یشي   

  ټرلا 

 ثیشت / دتی  تشښ،لا 

  ځمرلا 

 رشی 

 ر ی 

 

 و یا وظیفه وركولتمرین ا زیرمي یمثبت

 رشییي ت یري دیڅشدل اټ 

  لددیم 

 څیل ټلا مییمن \ټلا و شید 

 لشبشی  د ز 

 دین 

  یرشد څی،رت لیلیرب  شزییمر شد وهدر دڅطف شر

زییمرري لحرریح  ګ شیررډ  تش ویرر  د وهررل  دررر 

 ر ي

⇓ 
 ش ی   ییشل ،ید ا هلا ه م  شزییمی شد ی یشغ موریي لجیوي تش لشتی یي د هشیلیی. 

 ي  ررشمی،رللا    ورا دشت ش،رید یتش دشت شلرلا هرلا ،  هشښرلا  یدت  حا دت،ا دزییمش ی ل دی یشغ

 .شۍ  ی یشغ شښ لا شي وي  ښغشي شر یتودار ی ش  ولاوي شی

 یر یشغ ،رید  څرلا وري ددت د دیردد! ،ل ،ي  دت ملا ښییش  وا ی یشغ هوهدلا دوهل ژشید ملو ص د مگی

 .حا هشد شڅه یدد ودڅشن تش  شي ریدڅ شتمر ی ل شوهده لی  ش می،للا شر ي

 
 بدلون كي: پهحالاتو وولنیزټ او رواني داهمیت د خلكو ود زیرم

 دد ځرلا وي می،للا رشي: لایی مهمډهژیدیلا  شد زییم 

 وي وهل د ژشید مثوت ت خ شګشیي. 

  رشيیهلا میفي لجیوش تش میفي  ت وشیش و ید  لمیرز. 

  شر ي ښدللا  لا وویي یشتیا دي ت ولد دي  دیت هیدتر ي وي. 

   ،ی ي ،ید ت یري څیي څلا هیدت ر ي وي د دي تی. 

  تعلو ی تش تعلم د ډیییږ.  

     وییللا دښغش ،یش لیویمشل د   شمشوا  یدتحا څلا د  ،لشیځش ولا مشولاص.  

 د دي تی،   شڅیي وي ل ،ي رش،ي حي وي تعلم د شر ي تش هلا تیزټت شی،ید می للا ،یحي. 

  څیي ل ،ا للا ت لی ش،ید مییلا ت څلا ل ،اد دي تی،   شڅیي وي ځییي ودك.  
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  کړن لاره:پاره لپیداكول  ود زیرم

 ي تش ضتوشحی څلا  ی هلا څ لا  ا حا وا هلا ښغش  ا د   شوهل ی یشغ ،ید د ښغي هلا ژشید ري د دت،ي حیو

 ټراهرلا ررشییي رري یرشد ټرلا ور طید  د م حرشم زیږیدیرلا   تش یر  هرلا طویدرت رري  )  څری شی ولا لجیوي اټ

 .لجیوي 

 د دي څهرر ید د و(life-line-technique لوییررك  وررلا ررر ی شتودرريو د لیشمرر  لرردتشي هررلا  یرر  د ژشیررد  یټررا

ي تش یر یشغ لرلا گدشیرلا و دیر یشغ ژشیرد یمشیرلا  هرلا مځررلا و یرد  ریرږد ویوي ري میتجدرلا شرر ي  یرشد ی،ري

مثولرش هرلا  لدش،رید وهدش حرشي ژشیرد لرلارټیږدي  وی  ی یشغ وهل لیی شیر ي واود ژید دټش لجیوش هلا ځ یا

 مثوللا  ویشگیتفي ششتي تشی  یا شڅیري. لاللا همدییلا رشي . ی یشغ شښ لا شي وي وهد ی دشیش

  ل ،ش ښمدت ح ن رشڅي حي وي ی یشغ ش ښ لا شي   وي د شیځا هلا ه ي ري دشیځا دشد دت،ا مثولا حریوا

شڅیوا تش فوی هی  ش    ! هییږدي وي ی یشغ وهل شیځیا ر یشیش لحیح ر ي  لا ویی  ښغلا یحرش شڅا 

 ش ش تیدیزد شیللا ش    تشوی  می،للا شر ي وي مثولرا حریوي هورا هیردت رر ي   څررلا  ټرلا ډشډي   لا ششت 

  .وش ل  تش ی  د رشییي دک ش ویدل

  لل  ی یشغ   ولا هشټلیي شر ي وي ښغلا دڅللا تش ښمدت تش   رلا تی،ر   څریي تش د ج،رم هرلا ررشم ځر ي رري

 لا.دکلا مثوت تی،     می،ش  شي. د ی  ً   یګلا تی،   رشي  وییل

 ریللا شی،رشي   څمر ي یر یشغ   هلا می،رللا لمیین یوایلي دت،ي ټلا تی، ، ت هلا ج،م ري د یشد یتیت رش،

حري  ویر   لرلا ، شحي د ل شی رشڅش څلا ،یي  ولا جزیر ل حشي لجیوي للا ،  آیتم ر ي   وی  د ی یشغ لیی

د ی یشغ هلا ج،رم رري ی یشغ للا د ی،شیش ،ید ،یټشیي شر ي   یشټی یي  ښشت  یشی  شك ښدللا دي  تش وی  

 .لمیرز ی  فشر  ر ي

⇓ 

 لمیین ررشي تش د ښغرلا هرلا ویدتحرت رري وردڅشن  ای لجیوي تش هیژید امثول لامهم فرلشی  دت دي وي ی یشغ دک

 .ل هیل ریږيدیتل

 تعلمر د   هید  وي    شك حللا ژشید  ا دت،اوي د ی یشغ هلا  دت ش  ریدتي حي د،ی لا دزییمشهیدت شڅشود

 ر ي.یش می،للا تشدد للا ملال ،ید  دی   وهدشتن تش ښغشي کشت ي دڅیي څرلا مدگیي تشش

 میفري تش  ضر شلي لشګرلا  هرلا هرلا ت د دکر ش ررشییيدتش  شدش،رل ی شوري  ،ل ،ري یر یشغ د وهدر  یدڅا حا

 هررلاوورریي شررر ي . ځرررلا  ریرردتي حرري ،ل ،رري یرر یشغ ی څررت کمجررن  تش میفرري شي . یشل ،رري وورریي و ید

 اود دي تش ی  رشڅي حري د یرشي مثولر میدي رشییي تش وهدشتن دشل ،،موري وشزي وي آی    ډشل دت،ي

 .زییمي هلا لشګلا ی یشغ للا می،للا شر ي

 هشټلیي شر ي: شی ولا شي دت،يرشییي هلا میفي لشګلا وی ی لایش ی یشغ وي وهد 

 م حشم یش یتلدشیري للا  لا ښیدي څیي؟ شوهدد 

 ؟شرشڅ مش لا تی،    زیږیددي ردلا وي ،ل ،ي م حشم ن هلا ی د څی 

 غلا حیوي وي ،ل ،ي هلا ی د یتځي  لا تی،   رشي؟ښ 

 غ،ي ل شی ر ي؟ ښ ښم وی  مییمن لاوهد دلشضیح ر   د وي ډشلي حي هلا ښغلا څآی   رش 

 ي یل ر ي؟ځ،لشی اښم حللا وي وهد د،ی لاود لاآی  رشم 

  ي حي؟څرشییتلشڅیري للا ودڅشن ش ،ال شی ر ي وي  یګلا ،ل ،ي م حشم ن ،ل 

 دت وري د  تش  دد لالا زییمر ر،رید یر یشغ هرشښیږي وري ررشییي یري یرشد ک ششڅرهلا یر د  شلجیو شد مثول

 اوهدر دښ رلا ررشي وري یرش ټرلا و شیرد تش هرلای ل ،راي  تودررر ی ش شی ورلاهرلا لشګرلا  شزییمی شمثول

 .څه ید دي  شک ششڅ د  لازییم ټلا هشښیږي وي رشییي ت یري یشد لاتش،ي. ښغ څه یدرشییي 

 ریدتي حي وي  یګلا ی یشغ د  هلا می،للا   وا دد د رشلتیځشی وشش لجیټ شدي لیی د،ی لاود دیش

 .شتشکمشیش ،ید مو یزد ر ي شدځدکي ،لشی

  هوشتد مو می حشي یي؟  یګرلا دي یرل  ځش،یددت،ي ،لشی ل ،ا څلا ل ،ي هشټلیي رشڅي حي:    آی

 رش،ي حي؟؟ وی  ښغلا لریتی ر 
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 دحرش شدلیرییردي. ښغري لرلا شتضرح رر ي وري  لادت،ي شر ي وي ،ل ،ي ی یشغ هشد حي وي ویشزڅ 

 لاتش ښغر ش  ي یرل رر يځهرلا رر ی توشڅرش ،رید د ژشیرد ،رلشی ش لیر ش  شوهدد لاښغ وی، هلا  شلجیو

 رش،ي حي وی  دت ر ی شر ي. 

  ځشدي و یدي هشد حي وي فد ل تش،یدل د دي و ی  شیرشي وي د ژشید ،رلشیه،ل ،ي ی شیغ و ید 

 ،ید مو یزد شر ي.

⇓ 

  زییمري هرلا  اهلا ی د ررشي وري د یرشد مثولر ش لی ش یل رشڅش د شځ،لشی للا دهلا دي طیی ي ،ید ل ،ي ی یشغ

 لشګلا عمل رشي

 
 معنویات او دین

  یټرشد تش  ورلا یښوریي دییرلاهلا یشد رلیلا رري   تی،ر ن د دت،ري یرشد شتیرد هرلا لشګرلا رلرل ریرږي وري څرلا،

 لاژشیرد رري مدکمر اهرلا ش،ریدلا هرلا وهرل حو ر شلجیوي د مدی  شیرشڅر وا ویلا ویدا ي حيڅریږي تش رش

  .  ر

  شیرش لرلا یرشد مدیر  ځتیلمر څي لشګرلا د یر یشغ یی هرلاري رش،ي حرش وري  څ هلا  شرشڅ  ه ید د محشیڅد دي

 .څیي لات یر هشی لشګلا د ی یشغ هلا دییي تش مدیشي تیزټلشیش  لامدی  هلا عویم ت،  للا یشت ش تش د

 شیررش  وررلاځعررذتب تش یی څررد مشضررشع هررلا دي مطدررب ررري د تیرحرر في ررر یشیش  تش و ی،ررشیش ورري  لاودرر 

 .دد هشیللا ریږيیت

  هیدي ،یویید دت می،للا رشي وي ی یشغ ،رید ووریي شرر ش وري یتلدرشیري زمرشیږدین شیځرا هرلا  ر ی

 تشښیښغلا  لا وا ین لی،ید  شد ت د څی   . هشی 

 د دي هرلا میورشی   ووری  شحرا هرلا تښمیرت و یردي لا دد وا یشځرل ویر  دزییمرشهلا دي مطدب ري دت مهم  

 لامیر ییزم و یدي  تح یي شرر ش.  تش یر یشغ شښ رلا شش وري هرلا فد څر هلایل رشڅش د،لشیځشد ی یشغدوي  

 شتودالشګلا هلا وهل ژشید ري ویولا 

 
 کیږیبي اعتباري سبب  اود بي اعتمادي پخپل ځان  ه درلودلن وزیرمی ود مثبت

  دي ټو ییدش   لشتیمیدي   عشتطفش تش مفرشیي  دیك    د دځ ن و یدي تعلو ی تش  تعلم دد یشهلا. 

 ي هرلا دت،ري ی څرت رشل دت،ي یرش ی څرت دي وري ،ر د وي تعلم دي تش د ځ ن تعلو ی څلا ،،لا شیځ ن و ی

 ري د وي تیزټلي تی،   رشي تش وهل ځ ن و ید تعلم د یدیي تش وهل ځ ن څلا یشیش  ولا  ی  شییي.

 ورش  ه م رشي ! یش هلا دي څی و مثولرش می ا ت خ للاییډتش ی ،لش ري  شد ژشید هلا میفي شت د ل ک څو ً ودك 

 مهملا دد.د ییډللا ه م رشل 

،ید   یګرلا ځر ن و یردي تعلور ی  شهلا هیدت رشڅ شزییم شمی،للا رشي وي د مشجشد ،یدل ،ي  څلا یشد مث ل 

  ډیییږ 

  ۱۵-۱۴. ت لی،،رلا  ر  کرتردیلا ټځي وي د ر ول هشښیلشن د ی شق څلا هرشښیځي  ورلا فی ۳۵یشد 

ررشی رري ژشیرد  د،رید هرلا یرش تمیرشز شدش ږي   ښغي څلا وهل و شیرد تشیلیی  ولاشتدد  څلا ښغيد لار څ

. دي دځم حرشم یش ،رید یرشتشوهد څرلا ټځي ،ید ت یري څیي. ترثرید شورت ارشي. دښغي و شید څلا ود

دي څ لاښغ لشیڅګش تش شی و یدي   رش تش  اشښ مییمن لا. ښغلا وهدغشي للا ه م یرشيدښغي و شید ښ

علا رلا یدریي تش لرل  لرلاژشید  یشی لایی د کم تی،   رشي. ښغډیید ،ل ي حشي دد تش ډ  ولای څت 

تش ویرشزڅي تی،ر   څریي. دښغري څرلا وردیي ژوري  ورلا  لرشب د وي یش ردګي  یر  ښیدري لاژت ي  ښغ

 شیرد  را د شهلا ښودرلا ورا دد  هرلا ژشڅرش مشضرشع ل د دي  لاتش ،ل ي دد. ښغ لاټر یي وي کمجی

 .شڅش  ی  تی،   شي  لی وهل ځ ن ی یی وشڅي تش ځ ن لاشي .ښغ لاوهل و شید ملامل

 یررلا  دي هد او شیررد  وررلا ویدرر دښغررا څررلازییمرري ورري  ښغررلا ږ دښغرريی،ید دت ریرردتي حرري ورري مررش یررشد

 شر ش:

  لا شي؟ولا تش لشتن  ش لی ش دښغي 
 وي شیو یدي تعلم د شر ي؟ حللا آی  دت،ي رشم  شك دښغي هلا رشییي ري

 ت د  لا شتیي؟ شهلام حشم ی لا دښغ
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  ولا ر یشتودي؟ شزدر  شآی  رش،ي حي څلا وهد

⇓ 

 .وي تیزټلي تش ویشزڅي تی،   یشی یرشي دلیلیب ی یشغ   لا دد وي زییمي هیدت ر ش   هلا دمهم دییډ

 لپاره اقدامات وكول ید مسلكي مشور

I.   ل ویا نښو علایمدد خپګان( پاره اقدماتDeprassion) 
 

 ګ ن هلا ت د عمشمي مددشم ت هد و
 

 ډیریش. دت هرلا  د حرللالشګلا هلا تفغ ی،ل ن ري  ډییدد وهګ ن ی  دیهییحن علایم تش یلا شیل حشي ج،مي حر یلشیلا هلا 
،رلشیزي   شڅییز رشوت یرشیي یشتیري  دلی ح  ترثی شیټدهګ ن وتی  یش ري ټششدل حشي دد. مشږ د  تش ش یی 

 .ت یري څیي  اهلا و ښییدڅش  شتش د ژشید ی ،ت  هیدت رشش وي د یټ

 

  د یریډیر یشغ ی څرت تیزیر وي ررشل  یشټر یلا حرشد . د ویورلادیمدیري څم یري   شڅییز ښمدت ییګلا وي د یشتیي

 .دد ت ییلا

 ءیر یشغ لرلا  ش لی میو ت یري هیدت حشځ،لشی ششڅییز وي د وهګ ن یټش تش یشتیي   ولا شیش،للا څلا دي 

  .دي ش تید ی ،ت هلا  شد ،ول کویګشنج،مي  لاټي یش یشیم څیر ي وي دت ،ي یا  ډتډدلحییح تش 

 شدل د ښغلا گی د یدددی یشغ  دت،ي یټا تشیټ یا  یګیدشیلا تش یټي دیڅ. 

  ی یشغ للا  یګیرد رر ي وري  رشك وري دت،ري یټري څریي یر یشغ ګیرل ریرږي تش هرلا یشیم څرلا لشګرلا وهرل

وري یر یشغ یحري ررش،ي وهرل شیځیري  دد لار یشیلا یحي ،یللا ی،شڅي. شیللا  یګیدء ر ي وي دت ع م

  .ر یشیلا څرلا د هوشتد هح ن ،یللا شی،شي

 ي ري هیژیدل حشي د  تش د وهګ ن تش یر  دیهییحرن د یټرش ر ي وي دکلا یټي هلا  شڅلا ی  دشیللا  یګید

 .هلا ی ملا ی دیږي

  شیل حي:ش ري ی یشغ للا ،یدیي 

  دی څرشدل ،ل ،ري گیر د تش ل  ریی یردي . هرلا ژشیرد رري دت،ري  شټری دوري  شمهملا دد وي هشد حرشد ییډدت

شییږي یرش ځردد . تش ردلا وي یشتن ی  یشح ش ع ملا،وت ی ،ت یتځي وي یشتن للا آزتی ی،شي تش دت 

دت ریردت حري  ،ی دیمدیري د دي. یرش د دي څرلا رودرلا یرشد مرشثیشټي هیردت رریي تش ځییي  ځج،م ځییي ،لشی

ي یرل حري. وري ل ،ري وهرل ځ،رلشی لاهیدتر ش وي  یګلا دکر ءدډللا رلیلا شحي تش هلا ګ ځش،لشی شدک وا

 ټلا تی،   هیدت ر ي.

 ياړیكي لر هسر وښندولنیز فشارونه چي د خپګان ټمعمول رواني 
 .ي ي تش جیج څشیلا تش فیدي وهل میځي حو . رشییي حو۱
 .شیرشل لا،، شڅلا. ،شگ   د یش عزیز څلا ،  شیرشل  د رشی تش تملار۲
 .مییدلا هلا ژشید ري  شتدد  م حشم ن   ر ی څلا ،  شیرشل لا.  د تیل  ل ،ول۳
 .يځ. حو ي ،لشی۴
 

 ت  ولا   یشتوداد تش ی و  ش  د ی یشغ ،ید لحیح څلا یي مشضشع ګ یيردلا وي ،ید: 

 ي هشټرلیي  شرر ي . ش،رولش یر ،لش رري  ویلا ویدش  هلاتش ودید  هلا ت د وي  ش  فری   ر یشلل د تی، ، ل

 .ل شی ر ي لاتش ښمدت ح ن  یتلدشیري فد څیلشی    لشګلا ر یش لامیل طهلا 

  ش ښ رلا یر ي تش لجیوري لحرییح تدییلا وي دي ی یشغ   :  څم یي لشب دتدملا شو ،اښی ردلا څلا ی د  ولا

 .و یدي هشد حي ششر ي وي ښغ

  هررلا ت د وورریي  مشضررشع لشي د یشی رررشدي یررش ښ ررلا لجیوررا  ترثرری شوررت محرررل د یرر یشغ دیدشیررري

 شوهدرهرلا علا میردي دد ښغرشي  لاشدیشي تش وهدر لاحي . هلا مشدب لشګلا ښغ یللا ، شر ي تش ی  عمشمی لیش

 .ر ي دم، یدش ري  یګید

  یشغ شښ لا شي وي آزتد تی،   شر يیشد تعلم د تش تمن هلا فض   جش شڅش ی. 
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 و،لی،شی   شڅییز فح یشیلا  –یشتیي /يځ،لشی/عدل    تیلم څيDepressionد وهګ ن و

 
 ی خپل منځی شخړی( کورنۍ شخړی یا نور۱
 

 حش  مدتودا: ش تید 

 ي تش لیدیل ر يیي حرل تش دڅیل ش  د رشییي حو . 

 هیل حشد؟ ځلا لا شوت ،لشی 

  ؟ حشټي هیل یرشم شوت د وهګ ن 

  ر ي امحو  ګډشن څی غلا ر، ن تش تحو ص وي هلا ري شل ښ. 

 هرلا  رلا تش   یي څیي .  رشك ور  ،رید ت یرري یی،رير، ن  یګلا یش ول ،ید ر لادت محوص ر ي وي دک

 ؟ډشل

 ي د و  هلا شت،طلا میو للا یتځي ؟ځ،لشی ارشم 

 ؟ ګډشن څی علا میدي؟ وهدشتن هلا ري  د ییلاعلا میدي؟  هییاو 

 ي؟کشټلی شو ش ت د دشت 

 تش د یل ،یي ؟ ه یداي ه م ش   د حو 

 ردلشی  تش تعل  دتت لحیح ر ي. دش دتیزټلشیش  ګډشن  شیوشد   

  لا؟حلآی  د حیم تش عزت م،ئدلا هلا ري 

  ي.یش   شیلامیفي تش مثوت ت و شت یرګډشیوشیوش دد  

 

 ءهررلا ت د شددګررډشن دیڅررورري ل ،رري هررلا ررري  ش تش جیجرر څشیش تش یرر  ښغررلا حررو ش حررو شرشیییرر شد شیش،ررلیی تمییرین:
 .لض دشیلا لیدیل ر ي  ي ییشڅش ،ید د رشییي حو  ا ري هلا ه م شر ي . هشیلیي ذری حشي فری

 
 یی مهم   یشن:ډ

 دد لاي ټشدل مهمږوشتد وش دی،یځشیشید ی یشغ څلا ی ،لش تش. 

 څشی  هدش ء هوا ملا  ش ي تش ی  جیج څشیش لحیح ریږي د ښیڅ  ردلا وي حو. 

 و یدي لییي ریږي شڅرلا ردلا وي د ښغي تی، ن ی ش   دد لاځییي شوت ت خ ییشل مهم. 

  ً هشښرلا لی،،رلا  دځر ن څهر یدعلایق لحریح تشدي للا ت لی  څیي وي مولدف ی ،ت تیزټلشیشتش ل ،ي شت د

 .ر ي

 د ،لشیزي لثویت رشیري عشتمل هیدت ر ي. 

 ؟ش   ولا میو للا یتکدي شحوص څلا ر ی دیشي دځ،لشی اشڅ ر یي رشي وي  آی ښییشدت،ي 

 دي للالییوشتڅي هلا ري ح  شي رشم رشییي لشګشی. 

  لاښغر هرلاهیدت ر ي وي دت،ي د تعلم د ش   شك د ی یشغ هلا ررشییي رري حرلشن څریي وري شررش،ي حري 

 .تشد  دښغلا ملال لی ،،لا     تعلم د شر ي

 يیش  لاتیزټلشی تشت یري  شیوش ي دحو . 

 ر يیش لای څلش ،ید ت یردي  علایمش و ښییدل تش د حودګ ن هد و. 

 ري ی،م ر ي ،هییلا لوللا دهلا یش لارشییي ی ح د. 

 رلیلا شڅیش څلا وهی ولا هلا ،ی،لم ريمی،للا رشي وي درشییي  څلا مشیږ،ید دت. 

 وی  ی ،ت ښغلا  لا وي دي لحییح ر ي. 

 وري محر شیتش یر یشغ د یر ،لش تش  ی،ریږي وري هرلا وحره د لشګرلا ډتډد حرا هر ید ،ریللاد دي څدت ر ی

 یش ح ن هشښلا څیي. هلا ښغلا  لا وي لحیح حشي تش شیل حشيښی

  ودڅشن هلا ت د وویي شر ي ټلای یشغ ،ید  د. 

 یږ .ودڅشن ،وب ر ټلا لا د ت وي  ی یشغ څیي هیدت ر ي  وي دښغتمر ی لاښغ 
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 ي هلا شوت ري ررشي  وردڅشن  ی یشغ  شښ لا شي وي ښغلا ودر یشیلا تش لوییب رشیري ر یي وي د حو

 .يڅهري یتش

  زییمي هیدت ر ي  څییز شحو ي تش. 

 دي ت د ووریي هررر ي . څمر ي یر یشغ ،رید یش لالرلا ودیر  شکر شغ کرشت ي   د ررشییي یرشییشی ی رلا وی

لش شع شر ي وي  دتي وي دیر ش. دت دي  مدی  ییللا ودیي ش  شرشییي کدوي  شید ددشر ي وي دت ګل

 ي یل ر ي.ځ،لشی د  ښغلا یشی ر، ن

 ل:دي یتک ردلا وي د رشییي ک 

  ر ي لاد  مددشمدیدښ لا شر ي ی شق تش. 

 شی تش ل  شلییوشتڅي و ید شتضح حيز. 

   ښ لا شر ي وي دت،ي ر یشیشو یدي مشتف رلا شرر ي وري د ررشییي کر ي دي لرلا شلرشتییږ  وري لر

  .  مشتف ي ل شنوشتڅي څږ ر ي و یشلی

 د ت یري هلا  ط  رشڅش ،ید دحو شد یل ،یي هیدت ر ي تش دکلا ویدلشن للا یشم شیر ي. 

 تلیي شحي ښ لا شر ي وي ددشت ش وشتش لی میو وویي. 

 وشی تش،ي . 

 د رشییي دیشیشک شیوی هیدت ر ي. 

 شر ي وي وهل ،،للا یتش یي د رشییي څلا یشیش ک ش ،ید حییوا ر ي می،للا ی شیغ ،ید. 

 ر يیتش علایمش لیمیو ت یري هلا ت د ځییي یشتیي زدر د ش ځشد ،لشی. 

 .ح ر يلحی  ش  تشییدڅي مش دت،ي یش  ضیلا وي ل ،ي هشښیږي تشی  هلا ت د  تمرین:
 .ر ي تیځشیدکلا  ضیلا لیدیل ر ي تش د رشییي ی حلا 

 .،ید وویي شر ي شییشڅ ا هلا ه م  ش ر شلیییهشدي هلا ت د  ددي حو
 .وویي شر ي ش،ی هلا ممویش د یل

 
 له لاسه وركول ړوغدیا سوګ، د كورني  غم( ۲

  شمی حرل ۱۴لری ځري و  لاځری ورلا شیش،رللا څرلا می شمی حل شیش   څلاد ،شګ هلا هیش،ي ري د وهګ ن یټي 

 .  هشی

  ښمدتییګلا د ګی د تی،   تش د ځ ن شژیا تفو ی د  لا مشد  یلا شیش،للا هلا یشیم څلا لشګرلا څرلا میځرلا

 .ځا

 هیل ریرږي تش ررلا ویریي یر یشغ یحري  ییا  ولام  څلا یږدي ر  دیشدد وهګ ن یټي د ی یشغ   رلا ویی

حرشي  لامولدر لاکرم هیش،ر ،رشګ تش یر ښغلا درش،ي وي د م د حشي ر  هلا ت د فری رشل  و  ر ي یش 

 .دد

 ریدش ،ید مریو لرلا یتکدري شيو د مثر ل هرلا لشګرلا د څلا م    ي د دي ځتمر ن څیي وي یشیي ،لشی

 جویي وی  شتدد رشل  د و،یګیي ود ودیډ  ف ی 

 ریدتي حي وي هل څشژیك ،شګ ی  کم هیدت حشي شي. 

⇓ 

  را د ،رشګ هرلا هیش،ري وري هرلا فدر ل لشګرلا د  تش م  رد  د یر یشغ ښ رلا شل مشورلاد ،یدیي مردتودي  

 .ح مل دي

 
 هیحیه دي مدتودي:

  ت یرري  هرشی حرشي رر   دم هلا  لجیوي و طیي  تی، ، ت وي ا ي: مثوت تش میفي ویویت یري ش

 .څیي

 یتحي للا طیي ،ید ت یري څیي وی ن حي تشحدشی و اښ لا شر ي ښغلا تی، ، ت وي دک. 

  ښغري ،رید حرییك تی، ،ر ت څلاي یي هلا دشیتن ریوي موري تش د م  شیلاښغلا شت د ل ش    ښ لا 

 .وی ن حي شل
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  تی، ، ت تش عشتطف وی ن حي ښغلاشښ شي وي د ءوی. 

  ادي شیدري  تش کرشت ي تش،ریرششتیي وري ی ء ي وي ی یشغ رشم  لا کشټلل وي م د حشي ر  للایش 

 ششتیي.

  هلا ښردلا وویي شر ي ډشد کشی شلحیی   رشڅ لدفین تشدجی زي. 

  تی،   څی تد تشی  تش  ددشڅید ء  ي وي آی  د گی د تش حیم تی، یش . 

  څریي ؟ تش   را  یګرلا هرلا ذښرن یند دي هلا ت د ی یشغ ،ید وویي شر ي وي د م د حشي ر  و طیي

 حي. شڅاه لي ر   یګلا دکي و طیي ژشید

  رید وردتي ه مر یي  لاښغرد،ید  هلا می،لاحشي ر  للا دع  شر ي تش ددي میت،مش دتش رلا ت لی  شي م،

 .شر ي

  وط شڅیري  زی یت للا ،یحي  ځییي م،ئدي شیللا شتضح حي  یشی وددك ویی  رلا ،زم  شي یشد

 للا ځي ...

 
 د یتلدشیري هلا ښردلا ی یشغ ،ید وویي شر ي  هیش،ي وویي شحشهلا  دکمشیش،للا څلا دي وي 

 ښیدي   م  د تش تمر ی ت هیدت ر ي. 

 يدزییمي شمشی. 

  ت یري هیدتر ي  شڅییز شښ شي وي یشي علا لا تش یشي ښغلا. 

 څلامییدي   ري لحیح حشد تش شرشڅ  رشل څرلا وي د    محشی ښغش تیزشیلادتش ش هیدترشلیځش،لش للاحد 

 .  ي ،ید ر ی شرځ،لشی

ي مر د ریرږي  ررشییي کردیږدي  شهلا یشد رشویي گیشپ ري د دي هلا ښردلا وویي شر ي وي ردلا د ودر تمرین:
  .دیل څه ید ووی  ش   د څلا ت ولا د،لشیځششدمذښب تش  د،ید مو می ریږي. تش  ش ،لشیځشرشم

 
 د سخت ژوند تحول اویا بدلون  ۳ 

 یم یحي لشګلا ودڅشن مشمي هلا دد وي د ژشید تشض ع لاحیو دهلا ژشیدري لیشل دت،ي د ودڅشن یش. 

  میدش ش  یدي تشیشي ژشید د  وشل  تشهوشتیي ژشید مولل ریږي. 

  رر ی  ځمررلا  ررشی څرلا لایریل  م یوت  م ید  ویدلشن  طلاق رزیږشن:  شتدد رشل ویدګي هلا لشګلاد  

 .،ید ژشیدرشل شودر شیشی څلا،  شرشل  هلا یشد یشي ځ ي ري 

 

 لجیوي شي ای  دیدی ر اللا مثول     یدت  حا ،ي د ودڅشن هیټي تد. 

 ،د  ورلا یتمریو لرلا لشګرلا تش یر  هیلرلا څرلا تولیر ی  تولیر ی ژشید ا هلا هلا   ریدتحي وي د  تدت،ي لیش

  .حا

 ید لجیولا ریږي شم حي څلا ،،لا شیرشڅترثید شوت دت،ي لیشل د رش،. 

     تشی  م لم لجیولا ر ي کم   یدت  حاهلا دت،ي ی څت ري. 

 هلا یشل ري یت هیټیږي ودڅشنشڅییز د  تلیش، تد آترثی. 

 
 .ریږي شدیږ  تشمییمنریږي  یشد یجدي  شیډدر مییمن: یشد د ویدګي هلا لشګلا 

o دت،ي لیشل د شییي تش وي شزڅي ،وب ریځي. 

o شیید  هلا   ولا   د یتلدشیريلی ،ید    یشي یشل ري ر ی وا هد  دت ولا شلشتییږ وي آی   د دي شیید

 .د رشل  ښجیت رشل دتشو  یدڅششیید مو می څلا یشیشتیزټلشیش،ید د و هیریال ري

 شللاد وهګرر ن یټرر  رر  یرری تیلمرر ل حررللا ورريډرررلا ویرریي دکررلا لیررشل یرر  ورردڅشن هررلا زشی تش کیرری تیتدي شي یررش ویرر  
  ی لشتیي لاییج،مي دیدشیش  ولا حر یت رشي و هلا جوی شتدد رشل  م  څلاششیر ي ت هیمولګ

 
 

یرږدي وهدرشتن  ورلا شي شیشمرشي تش ښ رلا دد ل ،ري  یر لجیورلا شي تش لاڅطف ً دت،ي دلیشل وي ل ،ري وهدر تمرین :
 لحیح ر ي لاشر ي وي د لیشل ی  ودڅشن هیش،
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 یشی عشتمل ی  فرلشییلا 

 یګیدد تش،لشیځمن د  ی  یشي یشل .  

 یشل د میدش ش  یدي   ښیڅ تمر ن هلا ري یحي څیدڅي یشي. 

  د تیمر ن تشښردف هرلا حر یا یرشدمیتجدلا  شیوا هورشتیا یشل یحرا هییټرشدڅا تش یتلدرشیوا دځر ن څهر ید

 .    دا دد

  لا یرژد  لرت یرشي وي څلا و طن  ولا دکلا لیرشل أیږي تش د دي جیتیډی یشغ د یشیش څلا مفرشیي  ولا

 .حا

  ا و شتدد  شل  وا  شییا  هلا رشییي شیلاف ی تش څشي ودڅشی  څولاشیید څیي  ی یشغ د یتلدشیري هلا ت د 

 هلا ښغلا هلا زشی شمیا. ولاء

 هیحیه د حشي مدتودي 

  لشګلا  لا شت   حشي د لا ي  تش شګشیي وي هلا د ی ی،ـوب ش  تیل  ل د لیشل ی . 

  شت د لش للا  لا رلیلا څیي شوي ی یشغ دک   یش. 

 لش ،ید جش ټ  شر يی یشغ  یګلا رش،ي حي وي دکي ،ي ی، . 

   ي.  لا شوت هیدت ریږي هلا ښغلا شورت رري ،ل ،ري هرلا یمش یدلشیش ري ش  شد علایمش هیدتریدل هلا و 

 تش ی یشغ هلا دت،ي ی څت ري  لا تی،   رشي. دلش شغ  لا د شر، ی شح شوشت ري  لا ریږي . د یشی

 ی ،لش ري می،للا رشي هلا یشي ژشید د لاښغدزییمي هیدت ر ي وي   شڅییز حو ي تش  لاد ی یشغ ښغ.  

 ري ټلا  ه مدییلا شر ي شحیو شللا  د لیشل هلا ،ول ا یشکلی ی یشغ شښ شي وي وهد. 

 ی یشغ ،ید می،للا شر ي وي لییحشي ی ،ت څلا ی د  ولا شو ،ري تش  څلا هیش،ي هلا ح ن د د ،شګشتیي

 . وشل ر يومد څجلا  شیلایشي شضدیل

 شی ولا ګللا توی،لدي حي تش یلم څي تمر ی ت  لا   یي شر ي  یګلایهلا ت د   شتمر ی ل د د یشي شضدیت

  .دي

⇓ 

 بابیړیعود یا 

 تی،   د  لا مشدي شیش،للا  ولا وییللا یتلدي حي. لشب هوشتیي د وي شزڅي تش ی ښیدي 

 ی څرت یشکلیر یاضردیف  هلاوي ی یشغ  ي هیدت ریږي تش ی   ښغلا شوتځهلا مدمشڅلا لشګلا یشي ،لشی 

 ري تش،ي. هلا شضیدت

  څرلا ویر  ل ،ري لرلا یت حري . تش ویر    ي هیدت حرشځی یشغ ش ښ شي وي ردلا ،لشی تش دت یشیم ل شګیي

رشڅش ،لیتلیژي وي د لدتشي هرلا څمر ي مییدرلا رري هیردت رر ي شي ځییري رر ی   د مو یز ،ید ښغلا

 .شتوی،لدي حي

 
 عوامل: ویا بیرته مصابیدل  ود عود كول

   شڅش لشتن یدیڅشدل. هشید دلش شع ت دد رشییي  

 شضشع د عزت تش حیم م. 

 لي   حیمیدلأوي جی. 

 د یشیي ضیولا لجیوي. 

 .شڅیي  ولا څیي رشي ي مدمش،ً ی یشغ څلا ځدت ،لشی

 

 .يدي هلا ت د وویي شر ي تش دیل ،یي شیللا شمشیځري د دت،ي ،لشی شډڅش اهلا رشویی تمرین:

 
 ستونځیشخصي   ۴ 

 
 ي هلا مدمشڅلا لشګلا دشد عدلشیلا څیي:ځدت،ي ،لشی
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 توقوعات تر منځ داو د كورني  دهیلودهغه  ړهشخ  الف. دناروغ  یوه باطني
 

 هیحیه د حشي مدتودي:

 ر ي.یي ،ید ت یري شځ،لشی شللا څلاهیل حشد؟ علایم د ولا دت ،لشیز لاشول لاڅلا رشم 

 فح ی تورشي تش  هلا ښغلا و ید ر ي تش لحییح ر ي وي  یګلا یي ،ید ت یري شځ،لشی شللا څلاشت دي ر ی

 .شڅیي  ولا گشټلا ریدل  شت ی  څیي شتڅي  تش تیز دشڅییز شی  ولا ع دت جش یږيو 

 يیتش وی څشیلا ش  ا ښیداد ی یشغ وهد . 

  يید رشییي لش شع ت ش . 

 تش د رشییي تیزټلشیش هلا ت د وویي شر ي لاد ښغ. 

 د یل ،یي هیدتر ي لاممری. 

 هیردتر يو د تیزټرلشیش څرلا ویرث ،رید  شیوریي لفر شلشی هلا ش تیرد و ییت ی  رلیلا د یشیتحو  رش   د

 .ري شیر ي ت ی

 ي شی،ید یل حيځدت،ي زییمي هیدتر ي  وي ،لشی  ا د ی یشغ هلا رشییي. 

 ر ي ډشل لی میو  یږد  تشحییولا یا لارشییي ،ید هلا ټ ای یشغ ش ښ شي دت مشضشع وهد. 

    هلا ت د ،یللا شی،شي شلمیین د دت،ي ت یر شیم یحي څشودڅلا ی یشغ ،ید ویشل هدي. 

  للا وردڅشن شیرر ي هیلرلا څرلا دي ت ردي مشضرشع  ورلا ډډد  ش یر شی یشغ ،ید وویي شر ي وي مویو

 .ي شر

 د ي دد کر ي وي دمیدي ش  شي تش د ررشییي یرشیر می،للا شر ي وي دت،ي یش هلان جش  ی یشغ ،ید

 .ر ي ولا ملال ش

 
 

 ن پور ادامه لرينب : په تیر شوي وخت كي داسي تجربي چي عواقب تر 

 شڅییز    رد ریلیشل څرلا ،،رلا شیرشل  حو ري تش ښغلا مشضشع ت وي عزت تش حیم ،ید ت یري څیيو

 .هلا موري  شدیشی یدلتش لشښیی یدلی یی

 ښغلا مشضشع ت وي مییمیت ولوش  ،ید ت یري څیي. 

 ژشید لش شع ت وي یدي هشید حشي   ویتب د ژشید. 

  رشیري ی ،ت لایی هییح یډد ژشید. 

⇓ 

  یی ،لشیزمید ديډوویي رشل د دي مشضشع لش هلا ت د ی یشغ للا. 

 لی،رید یور   تش دشك ،رتش هشښلا لی،،لا ر ي ښشټی ی تش،ي وي ررشم  ضر شت ررشیري ی ه م شر ي یډ

 .رشل  ولا ډډد شر يڅلا د  ډشل ،دشک 

 یلي رلا ی یشغ للا شیلا شتیي   ی یشغ دت تی،   شي. 

 هرلا شت،رطلا دد وهرل  یر ،ت ویر ن رر ي. تش ل حا وا شوي ی یشغ شښ   دتد مشواشمدتود شد ،یدیی 

تدکرر م  شدګرر م د لجیورر لافد څرریررش ورري   شل حرراتش تی،رر   حرري. تش ویرر  شښ رر حررا شرلررل دمحرر شیڅلا هدررشد

 رلا  د   ورلاتش یر یشغ څر یدیا دت ورا دت ښری  رلا هوشتلی،رید حرش  شدهلا ژشید ري شتودي    شڅه یدرشڅ

 ،،للا یتش ي دي.  زدر 

کیرزد هرلا ررشییي تش ت هر یداهشښیږي ووریي شرر ي . د ښغرشي  وي ل ،ي شري هلا  ش  ضی ډڅشهلا رشویي  تمرین:
 .ت د وویي شر ي هلا شهیدترشڅد   ،ی دشد وییللا یشیم ل ریدڅ  ري

 
 هیحیه د حشي مدتودي:

  لا لرلا څررلا  شڅرري هیټرلا حرشد   رلا شورت هریښ حرشد تش ښغر لشګرلا  رلا هیټرلا حرشي د لا ي وري هرلا د ی ریرش 

 .علایمش ،ید ت یري شیر ي

  هلا ت د وویي شر ي  ګډشن څی ښغلا تیزټلشیش وي هلا ري. 
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 شت دیلشیش تش حیتیط هلا ت د وویي شر يدښغلا شوت د د ژشید. 

 ت د وویي شر ي د  ه  دی یشغ ر یي  تی، ، ت  ښیدي هلا ښغلا شوت ري  لا ش. 

 هلا ت د وویي شر ي شتمر ی ل شدر ی شهلا ښغلا شوت ري دیشی. 

  ش    يی ی  شهلا ت دتش تی، ، ل شر ی ایید. 

  ید؟ و :  لا شوت   وییللا  د ڼګلا د تکیزد دی یشغ هلا تش،یي شوت ري ش ي وي د شت د لیش، 

  لجیوي  ولا  لا هشښلا لی،،لا ر ي دد   ي وي ی یشغ څلا دیش. 

   زییمي شیشمشي تش هیدتي ر ي  شڅییز حو ي تش. 

  تش یررشي  ش رر   وررلا ډډد  ش ي تش د  لوییوررشیري ر یرریرروییلررلا یشیمرر ل ریرردل هررلا ی ضرری شوررت ررري ش

 .میو للا یتش ي   یلاید
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II .  لایشتیي ضیولا  دیمدی /ویشیي لیضیض  یشتیا/  د لیشم: 
 

 دیي مییدي: ش څه یدر می ب مد څجلا رشڅد د لیشم  
 
 / تروما ثابتول تثبیتول( ۱

  ی یشغ ،ید جش شل لا څلات یریشد د تعلم د ش. 

 د زییمش  ی یلا. 

 د یټش   مفرشیي تش تی، ، لش  ی یلا وي دی یشغ هلا ذښن ري یتځي. 

 زدد ر ي د ځ ن آیتمشڅش لوییرشیلا شیللا. 

 د شت ن توی،لل شیللا زدد ر ي.  

 آیتمشیري لمیشییشیلا.  

 ي ل شی جش شل د یشد تمن مر ن هلا وهل ذښن ري . 

 :كول معالجه معروضد( ا یا Exposure Therapyمخامخ كیدل)=  هتجربي سر له پخوانی (۲

 :دت مد څجي رش،ي حي وي ،یللا شی،یږي 

  ی ش لی ه یلا یدلجیوي څلا ، اشڅ حي وي شی یشغ ،ید مشتف ت . 

 ی څت ري شي یشتیا ث وتوییي ی یشغ ل ییو ً هلا یشد  رلا. 

 رلا وییي ی یشغ د دي  دیت څیي وي ځ ن آیتم ر ي. 

  شللا ت لی  می،ش،یږ شیري شي وي مدتودلا رشڅځشی  ییډرلا وییي یټي. 

  دیمدیرلا   یرش یر حلشن شڅی  ی ،ت ۴رلا وییي هشیلیي(Net Treatment)  دځر څا دیمدیرلا

 .ر يلد یب 

 ادغام كول( ۳

 د لیشم لیك هیټي تدک م رشل د ژشید هلا دشید ري. 

 د ژشید د مدی  هلا ت د وویي تش ،شتڅشیلا شر ي. 

 د تیزټلشیش هلا ت د وویي شر ي. 

 هلا ت د وویي شر ي شد زییم. 

  د ژشیررد یررشي ت خ  حو رري  رررشییي ت یررري تش یتلدررشیري فد څیلشیررلا ورري ممرررن یررشي شي هررلا ت د

 . یي شر يی 

  ؟کشت ي ملال  ډشلڅیي . رلا څیي رشم  شملال للا ت لی شیشیرلا وییي ی یشغ د ي یش 

 
  لا دي؟  وا ري مهم دیمدیلاد لیشم  هلا 

 

   د ت ییارشڅش څه ید  ،یدیي ت یري  دیمدیا ار می ودد لیشم : 

 ؟  شد لا هیټلا حش 

  م   لا تی،   دیڅشدد؟ 

 م   لا فری ر شد؟ 

  ؟دشټشد کویګشنم   یګلا 

 هدررش یوشتش،رر شوهفوررلا ررري و  یرر ا یشغ لررلا رررشم ښغررلا  ررلا ورري یت هرریښ حررشي هررلا وهررل ویرر یي یررځرررلا ویرریي یررشت
لیید  ش تش  دتهیټلا شیر ي. تش هلا وهل ذښن ري شڅیي هیمولګ شللارش،ي حي تی، ، ل لاښغشڅی    و طیش ا

 .حش  وولملا دد تش ه   للا ی،یدڅا  

   فولا  ا حلشن څی څږ دو طیش د ش ش هلا  ییدښغلا هلا یڅږ  لا لشګلایشد مولدطهلا تش ی  

 ش څولا وی  لجیولا  شل دو طیشهلا لل ه لا ی څت  ا دیټا تشیټ ی و ډیی  لشد  و طی    

 تشلیییویدڅش ،وب  یږ  . شډد ډد  شڅ دو فدش وټ    

 شڅش ولا ډ ش و طیشللا هیمولګ شی ش  ډ دلا  شیوا ډیی دت،ا څلا شیی  تش ډد میتج .  
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  لیشم لیرك هټري  ورا ښغرلا څرلایحري ررش،ي  شت  یرږ  مور میی یشک ن د شییي تش تضطیتب ،ید  ډیی

ور طیي  لاغرښشوت لیی حشي دد تش ی  د ډییځرلا څلا هیټي  ولا   شی    ،ید هلا وهل ژشید ري ت  یري

 .وي  ح للا شښل حشي دي  ش احیمی ر میددش

 قضیه: 

 تش  شیردد حرارري   ش رلاد ي هرلا یرشځشیید څیي وي یحي رش،ي یشت شمیدیشد ، ي دحهي څلا وشت د .

  . ا شګیځا رش لا یشتځا لشب ،ید هلا رش،ي وي هلا یحي

 یټي شیځ  لادک  ولا شت  وا څلا لییش څ،ش  دش  مگی  . وي دت  لا شوت هیل حشلا یلا ی دیږ ښغد

 .یدد ر ي یا شیللا ګللا ډییدیمدا توی،لا وش. ډیییږ هلا شیځ 

 ورا   درلا. حرشي شد لار ل می ري هیټ ۱۵ییو ش ي وي هیټي  ولا  الیشم لیر  ، ي څلا یش لادک

، لیلا  دوهدا  شییا تش  شی ولا لاښغ دښغلا هلا  شیو ید  ،یلیی  هلا زشی،ید شیدییلا حش  شد تش

 ر ي .شیحشد 

 
وییلرلا   فح ی وي عدلري آزتیشیرري ور طیي تش د ور طی  تشښیج ن  حشی مشولا یا د حشي مدتودي وي ش تید 

 یتلدل دي څږ حي: للای د

 لیمیو لشهیی شرر ي څررلا وشحری څشیري ور طیي  شتی، ، ل شټدتش  یتشه یش ري  لاهلا ښغ ټلا تی، ، ت

 .هلا ذښن  ا ل شی شلیییشد ټرشڅي تش تمن و غ ل شدتش ی  

 و    دمحوص ر ي وي دEgo Stateتشیر  ښمردت تش  ښرم  د  تیگرش ررشمي ویوري دت لجیوري رر ي د

دي  ت شښغرلا ویوري وري څرلا لیشم لیرك  تشجش   اویوي  وي ، څم    ښغلاښم کلا ،ي  لجیوي څیي د

 ر ي. شهیی هیدت ولا آزتی شییي ل لجیوي

 هلا ت د وویي شر ي شحیو شټدي ید لییحشي تش. 

  ج،مي آیتملی. 

  شهیی ش     تش    تش یتلدشیري لیمیو لشوت د لیی حشيهلا شتضی  لشګلا. 

 رري  رلا  وشیرلاشګرشید   هرلا دي  لرلا محرشید ررشیري: ل ،ري تش  دڅلرلا ی ،رت ی ،رت   وهرل ور هیریال

 شري ري حللا دي؟ ودن شزن تی،   ر ي وي هلا  شییي  تشی  رش،ي حي د وهل

 شتیري لددیمر ت شیلرلا . وی  ځییري یهیل ر ل  شلدځ ن ملامل دحیم تشګی د څلا تی،    ولا ردلا وي ی یشغ

لررررلا  ررررلا یت هیټرررریږي ردررررلا ورررري لیشم لیررررك هیټرررري شیو یرررردي لیییررررږي . دت  د   رررر  شیررررر ي . ورررري

 دد. للاشیش،  ولاهیټي  الیشم لیر څلا تش هیژیدیلا شجش شیلاتی، ، ل

 وي رشم شورت وري دت،ري تی، ،ر ت هیردت ریرږي ښغرش شهیژیري تش شګرشیي. یر یشغ   ر د ی یشغ للا زد

 . ي وي ردلا دت،ي تی، ، ت هیل ریږي  لا و ید شر يی،ید دت،ي مفرشیي ش 

  ر ي افد څ لا ي تش می،للا شر ي وي ښغید ی یشغ زییمي ش. 

  ش للا ت لی  حللاشي یش دیمد دییډرلا وییي شیید. 

⇓ 

ه ید ښغلا شوت وي د ژشید  هلا ښرید څ شرمشڅشیشدع طفي فح ی شتش،ي وي ی یشغ څلا دکلا لرییرشیش  ولا دوهدډتډد 
 ښغلا و طیي یت ی دیږي شی  ولا ر ی توی،لدي حي.  اشیځ 

 
 دځییا ش تیدیزشیلا دډډ   شڅش دیټش د مټت څه ید :   

  یر یشغ د دي څهر ید دید دڅهر  شیف وت رشڅرځ ن درشل دوهل  ډډدی یشغ للا یشتیي لددیم ت شیر ي وي !

 .لا هلا ذښن  ا وی  هلا ی د یتشڅاد لیشم  لجیوي د ښغ دد لارشي وي ممری ډ ډد ولا  شڅلا دت،ي تی، ، ل

  ت یرري ښغرلا فرلرشی دي وري   شڅییز رت یرري هیرل رر ي .   شڅییز ری یشغ شښ شي وي شیش شیش وییللا

 .  ډییش دی یشغ   ودیت 

 دیمدیي  اولحیییي مدیشض  Net Treatmentو  / دځ څا ډشل دیمدیلای
 
 تمرین دکرښی. د ژوند ۱
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 یرش  تش  رش ګلاږشهلا دي لمیین ري ی یشغ ښ لا رشي وي د وهرل ژشیرد مط څرب  څرلا یرشد ی،ري    رش لیر 

 .،ید لیلیب ر ي

  ه یدڅ،موشل دی،ي د ژشید. 

 ه یدڅ،موشل  شدهیټ شي د ودږلی. 

 ه یدڅ،موشل  شدهیټ شگلان د ټ. 

 

  و ی  شرشڅ لی،یدد: 

 رشلمریین ،ریللا شی،رشم .مر  وهرل ځر ن ،رید یرشد ی،ري   ش ش اکشت م وي ل ،ي ،ید یش دن زی  

ږ دڅللا یش. دت ،ل  لیی حرشي ین مشیی،ي ،ل  د ژشید ،موشل دي. گشید   یتش   د  ي تش گلانږلی

 یتلدشیري ،موشل دد. د شوت دي تش دت ،ل 

 را تشش   دي . دڅلرلا  ک ،رموشل شهیټر شي د وردږررشش. لیر لایرشد رلیر  شتش گلایر ږشلیر لاتش  هلا  دکر 

  ورد  یریډوري د  هر ید څ شهیټر شي دښغرږلیر ش  څه ید تش  ش،لشیز شي د،ولږلی  ا. کلیږ  حللا

 تش رشویي گدشیلا حللا دي.  شر یشي   دڅللا ک هلا ښمد  ډشل . شر ی شي. ښمدت ح ن گلان ښم یش

 ت،ر   گرلان  تش  څلا ل ،ي  ولا کشت م وي د وهل ژشید هلا ت د فری شرر ي تش د وهدري لجیوري هرلا

 ي د ی،ي هلا ،ی ریږدي .ږتش لی

 آی  لمیین و یدي هشد حشي؟ 

 څیي؟ لا هشټلیلاآی  رشم 

 هیل ر ي؟ ،اآی  کشت ي تش 

  لجیویرر ت لد یررب رررشي تش گررلان  تشیرر    ررا وهررل ژشیررده ایرری شتضررح ديو زیږدیرري   تش ویرر  یرر یشکډهیررل

 ریږدي . وی،ییدی،ي  هلاي ږلی  ارشویي تش ک

 شید رشیري تش ی یشغ ښغي د ژشید وط وي ی یشغ وهل ځ ن للا جش  ر ي هلا شیش،لیي مییدي ري مح

 اشڅ رلرلا رلیرلا ررشي . تش  لاي . تش وی  مح شی د ژشید ورط  ی،رم ررشي . تش یر یشغ ،رید ښغرش  دد ریللا 

 .یشم شیر ي  ،ید یټلا حشي د ږشتش لی شلجیوي وي د گلای لاښغ

⇓ 

 .يشرموویي  ،یدوش شیو ید هلا جزی لش  یشم شیر   ،ید یټي حشي د ږشتش ی  لی شهیټي وي د گلای

  ي هرلا ږوي د ی یشغ څلا ژشید  ولا هلا ټلا لشګلا هشښي لی ،،لا رر ي د ښری یرش گرل تشیر  لیر څه یدد دي هلا

 حي.شي یهشټل ت د ،یدیي

 ن ی  عمی،. 

 ؟دکلا هیـټلا د رشمش تی، ، لش ،وب ریځیدڅي دد : شیید  کمجن لشب  وشټي 

 شوت ددشتم د هیټي. 

⇓ 

 شلرلالجیوی ل شمهمر ششڅر می،للا شر ي وي د ی یشغ هلا ژشید ري  ،ید لمیین و ید مح شی تش ی یشغ د یټاد ژشید
 .یشد رلیلا شر ي

  تش هی ځ ن تعلمر د هیردت    لری  تطمیی ن  ا ی یشغ هلاتش  ولا څی  تش،یږ  شییي څلا ییثد مح شی هلا

 . شڅلا ،ولش ی ،لش ولا یشم شتودا

  ء وهل ي تش دښغي ز شیلی  وي هلا   د  یلا لشګلا رش لامیی مح شی څلا ی شیغ  ولا د ري ه  هلا  ی ،لاد

شولشیش ،ید ،  تش ګییشتن حشي تش شی،رید  ژشید څلا ،ولشیی  شت ،ید دډتش هلا   دشر  لارلیژشید للا 

 مو یزد ر ي دد ش،ل یي.

 ش وري هرلا یتلدرشیري  رر کرذ رري ی،رم رر ي لی دهرلا یرش  یټرلای تش ی یشغ رش،ي حي وي د ژشید مح ش

 لا ی  د ه لي حي.هشیي ه ی ،لا
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 (Narration. تشریح كول )۲

  و یدي رلیلا شر ي تش یر یشغ شښ رشي د وهرل ژشیرد هرلا ت د ووریي   یټلا،ید یش ځ ي د ژشید هلا ی یشغ

 .شر ي

 يیهیټي ش  امهم اشڅ د ژشید وا شر ي  لاهیش،ي ري مح شی و ید د ی یشغ ،یټشی  هد . 

 حي تش د شوت لیلیب یع یت ر ي ي می للا ،ه م شر ي وي ح للا یتیحي تش د ی یشغ هلا ژشید ر. 

 څیررل حرشي  لاشیرر ي وري دکر ډتډهیټي شڅیري . مگی څلا یر یشغ  ورلا تجر زد شتودري تش ښغري لرلا  لامهم

 ریږي. شلللا شیر لاښغ ه    ات،ی د د دیمدیي هلا 

 : یلاید   

 د،ی مشلی لمیین  یټاوي د ژشید  څد  لایییمیډ   . 

 یټرا،ل ،ري هرلا ژشیرد د ژشید ري  رلا هریښ حرشي شش. ز ږ یشد رلیلا رشش وي ،ل ،ي هلایتش  مش  

 دررر ي دي . ز لرری ،ررید لجیورري لیورراتش ښمرردت حرر ن ځییرري  اڅیرردڅي حررم ورري ل ،رري ځییرري ټرر  ررا

ورریتب حررش  تش لیی ورري څهرر یدد دي    هررلا ت د وورریي رررشل ،رروللا د شهیټرر شهررشښیږم ورري د ویتورر

،رید  ور دت تشلجیوي د ښغلا تی، ،  لاهشښیږم وي دک د. مگی ز   یت هیدت ر یدڅا حا  تی، ، ت

 تعلم د څیي حییك رشل  شمید می،للا رشي.  وي ل ،ي شیو ید

  شل ژشیرد هرلا ت د ووریي شرر ي. ښمردت تش   رلا  روهل در م وي دیز کشت م وي ل ،ي للا هیحیه د

 هیل ر ي؟ اتی،   رشي؟ آی  کشت  وي تش،

 یږي؟ښلا هشدیي هلا ت د  ږهیل ر ش   د وهل زی یا یتځي وي ،ل ،ي څلا زیږدیي  ولا 

⇓ 

 ش لیر  هر مدییاتش  تشییدڅششل د تج زد شیر ي وي ی یشغ وویي هیل ر ي   تش ښمدکلا شوت ري وهل 
 شهیټر ویلاویدرش ،ي وي شت د ً ل ،ري د یر یشغتش ډتډدی یشغ هلا دت،ل ن ري ش، لي.  شل ه م د شر یشي تش 

 رشییي! لاتش دښغ دشك ،څیي هشښیدڅي ی ،ت  تی، ، ت   اتشدتوي دی یشغ هلا ژشید ري  لا مدی

  وهل وی ن هلا ،ریعت  ش هیټي د لحییح رشڅش هلا ی ل ري   ود  وي د یش څه یدرلا وییي ی یشغ د دي

 هیټي هلا ت د وویي رشي.  رشي تشی  وي  یتی ریږي ردلا وي د ود لی،ید ،ید

 لی،رید رري  یا شورتورشتهلجیوري هرلا  لارر ي وري دکریر ي  ی یشغ للا تطمیی ن ش لاآیتم لاښغ

 .حش  ش 

  لمیین ،یللا شی،شي! شڅشلی  شي د آیتمرلا ت 

 یی  شت ،ید وییللا هیدت حي.ډهلا   یدت  حا تی، ، ت تش ویشزڅي  هوشتیي د شیی 

 د دي و ی  شیر ي وي شدییږي تش وهل ځ ن  هیمی ش،  حا ی یشغ للاموري څدي وي یشی

 ی،ررشیلا  و یرردي لمیررز رررشل دڅلررلا تش لاویدګرري هررلا لشګرلا د ج،ررم تی،رر   وهیځردرر ي  لاڅرږ آیتمرر

ررشل  تش آیتم  درشیرش   ،ر یلوی یواشیررش شت نري  لا تی،   رشيو څلا  لاښمدتتش  هلا دت حیو

 .ي ودر یش  ولا شرشیري لمیییشی

 رري وشیرلا  دهر ورا م  ،ید دڅلرلا څلا ی څت رلا  لا تی،   رشي؟ تش   د مث ل هلا لشګلا: هلا د 

 یشیرلاکویګش رلا  اج،رم رر هرلا  لا تی،   رشي؟ هلا دت،ي ی څرت رري ،ل ،ري ښمدت تش ی ،ت 

   تش   لا فری رشي؟ ر  لاي آیتمږتش اوهد اشو ، د ،  لاعمی  دیش – حللا

 شڅش یلا دیدی رلا لجیوي د ی یشغ هلا ژشید ري:   څلا  ډییش لشدشحیوشلمی زش   هلا 

 ی ډیرهلا ت د شهشټلي. دت ل ،ي للا می،رللا ررشي وري یرش  شجزی لد هیټش وامو شیش، عل ش هیټا  ولا دد

 .شد حيهت ر ي تش هیټي و یدي ټلا شتضح ل شیی د هیټي هلا ت د هید

⇓ 
 ر ي دجش  شیللا فض  یشد تمن د تش شمیي  ولا رشڅش  ض شت څلا هیللا وی ن ع طفي شل  ی یشغ د

 شت ی لاوی ن ر ي و د ج،م هیځ ء لا وي تی،   رشي تش ی  گشیي هلا ژولا . 

  هرلا ښغرلا تش وی څشیلا وي ښدللا  دشل تی، ، ت  ج،مي یشت  مفرشی ی یشغ ،ید می،للا شر ي وي وهل

 .شی،ید شد لحیح ر ي ا  شوت 

 تی،   هیدت ر ي ییا ش وي ی یشغ څږ د ښش،  ،ید ه لي حي لی   لشد  هیټا څلا د. 
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⇓ 

وري د یر یشغ تی، ،ر لش ،رید   ر   ډتډدلشګلا هشټلیي شرر ي وري یر یشغ  رلا تی،ر   ررشي. ځر ن  هیڅلا ه،اهلا 
 .یږدي ی ،ت تش م،ئشڅیت شتودي

 

  لحیح رشل ویدر ي   یټا حللایشیشیی  دی  شت ش  ډیی ش وي د ز د ضیو ن لی. 

 ر يیتدتملا ش ښمدت،ا هشیي وش ښمدت تی،   هلا ډیی ویتفت تشمیدا ډشل ،ید شتیزش  تشلی ه یلا. 

 للا ځشیشیوا ښم ش  شڅیي   رلا وییي ل ،ي ت یولاګشییش ټلا د ،ل. 

 یی ټلا عمل رشي ډشر ي و ل ،ي  شیالحشی  امثول. 

 رشل شل تشتیځشیی،م شودي څرلا د هیټي تشی  تی، ، لد وی ن رشڅش څلا ش،یدلا  ولا ر ی شت.  

  هیټي هرلا ت د ووریي ررشي د  ود  تشلیوا رلا ویی ل ،ي د یش ر ي:ش ډډدی یشغ للا تج زد شییر ي وي

ررشل ویرد   یر  یر یشغ کشټرلل وري ووری   ش هلا ت د وویي شر ي! رلا شوت ښم ورلم حرش شجزی ل ششڅ 

 یر ش. ادد وي و، ت ییلای یشغ للا شتضح ر ي وي شڅي دت  ر ي .

 

وري  ددي هرلا مفهرشم د تدیږي. دډیی د ی یشغ شیید دی  ی یشغ  ډډد شر ش د ترشل و  ر   رلا ویی ل ،ي ووی
 .زی ن ی،شي للا ی یشغ لاوهده

  هلا ټلا لشګلا ولم حي له یدي تش د هیټي وی ن رش اري و ید د هیټي ټ ه  هلا. 

 دهرلا یرش لاهیټ دیر ي. یش ګډدیش ول ،ید  ش،لا څلاش هیهیل یر ي . د وی ن ه یدي تش  مدیشض رشڅ یا وییللا 

 هرشیدتش ل ،ي  اح می للا ، وا ل ،ي ی یشغ کشت ي،څیډد شي تش  لا.مگی دت وي هیټدد و شوت ري 

  .شڅی  شوت

 هی  ویث ش    ه یلایش لی دهیل ر  لاویتولا هیټ لاود  مش تش رلا یش ځل.  

⇓ 

 مر ل دد . مگری ښرریڅ شورت یر یشغ ښدلررلا رري د یر یشغ لییریررت یشیڅ رشڅرش هررلا  څرلا هیټرا ،ررید د مور می

 دڅلررلا ت ش ښمرردت تش  لررلا لررلاي. یرر یشغ و یررد آیتم ررر ي حرري   تش ویرر  وییلررلا  شت دیلشیشږدي مررلا هییررځیررشت

 .حي یتش،لدا

 رري ل ،ري یر یشغ و یرد  څ شڅش هلا وي د مدیشض ی ،یولاحي وي ی یشغ د شضدیت ریلیشل څیي .  ډتډد

 درر ي وري یرشی ډتډد لاحري تش ښغر لاحري وري یر یشغ آیتمرزشی یحي توشڅي مگی و یرد ځییري ،یي هیردت 

 .ښمر یي شر ي

 رر ي وري یر یشغ څرلا دي    ي تش هیردتیرش   اهرلا ژشیرد لاتش ښمدت ح ن ی یشغ ،ید د هیټي مفهشم د ښغر

  . ه ید  لا زدر ي دڅهیټي  ولا  دوهل ژشید 

⇓ 
 
 

 
ش  څرلا ل ،را  ورلا ش،    ورلا هیلرلا څرلا شیریي  را ورا ی څرت لاآیتمر دیش هلای یشغ  وا د  للا ه مدییلا شڅی 

 .حا

 
 :كړووكي څنګه كار  لړپه  ومعروضول دسره  وپیښ وبد ود تروماتیك خلاصه :( ۳

 وویي شر ي  یټلا هلا ودشهیټش و ید د ژشید هلا  ش ،یدیټشدڅ  ږش څلالی د لل. 

 ، حي  هلا آیتمي ،ید می ري. 

  ر يیش لات یر ه،ا ول هلاتش و طیي څرلا یش فدم یش ویلاویدشی دشیلاښ لا شر ي وي. 

  حریوي  وعر دت جرش د  ا،رول لاشڅرش   ور  لری هر لي حريود لجیوري څهر ید مرشديڅلا لشدشحیوش،ید دیش رلا

 .شل 

 هیټري هرلا  لیری حرشي   ځورلا  ا ش، لا شت دیلشیلا ل شیت ر ي تش د ی یشغ ه م هلا تش،یي شوت تش مر  ن

 .حش  د  ټاشوت ري هی



 73 

  ر یي تش تفر ی هلا رلامي لشګرلا  یلاکویګشیشش وهل عشتطف  ج،مي  څلا ی یشغ  ولا شکشت ي وي لی  

 .وی ن ر ي

  ولا ر ی شتودي شش،ید ششیرلا  څلا ولا . 

  ر ي لالی ،،  تمن ځ  د ري یش ه  هلا. 

 لا یشځ    ش .ول ،ید م څلال یششتش مدیض ه   للا ی،شیلار ي  لاهلا ټلا لشګلا ولم ی ،للا 

⇓ 

 رسوی . مه پای تهویري سره  ډیری  کلهء هم لههیڅ 

 
 
 

 ییرشیلاهیحیه د حشي لو
 

 تمرین چي یو باطني امن منځ ته رواړي: ود تصور كول
 

 ید آیتم ر ي شیشلمییی شیوشی یشغ  د آیتم، 

 وی  ی شیغ للا د ل شی رشڅش ،یټشیي شر ي 

 تی،رر   رررش،ي حرري ورري  یګررلا ځرري تش  شتش شلدرر دتوی،ررلدش د  آیرر  دوهررل ،رر   ،ررتتش  ل ،رري ټررلا آیتم ی

 یتځي؟

 ویی للا یتحي لاوهد د ر ي وي ، شښغي هشیي  وی لی  د وهی للا شو ،ا،ي وي ،   تښمد. 

  ، شري  ري تی،   ر ي تودي تش و ،ي وهل د ج،م شزن هلا ځمرلا و دښمدت،ي وي هلا آیتم لشګلا. 

 ر ي تش یش ټرشڅي و غ ل شی ر ي  ،لیګي وید اوهد. 

  دلشت دشیا ده ڼش ولا وییللا وا ل ،ا ی ،رت ی ،رت هرلا ل ،را و یرد  څګیرږ یشټی یيتشدڅمی ش تیګي   

ومرث  د میک یش آشتز تشییدل ریږي   دگلایش عطی وشي ر ي  ومرث  هلا څیي ف  ردي رري یرشد  رشك 

،رید ،ل ،ري هش،رلري څمر  رشيومررث  . ،ل ،ري  ور د ټرودا ښشتهرلا ډیرید ییمراشتي ومررث  د  ،یدی

 .ومرث  وشید تودادي  ل ،ي هلا دي فض  تش ښشت ري  لاج،م لشد تش آیتم

 ي ی ،رت تش  د ور غ  حر شوشتد لرلا شګرشید تش دي ،ییتش،لا هشی د ښغي ش ت ،ل ،ي و غ دي  تش لی  دتش

د ورر غ  دشوررت حرري تشتشل ،ررل  وهررل دي  هررلا آیتم لشګررلا  ررفررری شررر ي ورري یررشی  ررلا شییرري ومرررث  . دت 

 .در  دټلا ه م ،ید وید د هلادیشتز لایتشود  یدۍومرث  تش   اح دیشتزي وشت للا ،

 وییللا یتحي للا و غدکلا    رش،ي حي لل ري ی ،ت شل شی تل  شښی ښغلا شوت وي هلا وهد 

⇓ 

لمیین  شی  لیف  رشڅ دردلا وي ی یشغ د تضطیتب تی،   تش ی  د کضب تی،   رشي   تش رش،ي حي وي د ، 
  .دکلا و غ للا ش، حا ه یدڅ شش حیو وی  هلا وهل ل شی ري د  ششر ي ت
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 )جاکوبسن( د عضلاتو آرامول تمرین
 لاآیتمر ژشیدیشد یتیت ی څت ري رټییي. تش ښغشي لرلا لحریح رر ي وري هرلا یرش  وهل ی یشغ یلا شکشت  ي وي هلا

  تش دت ر ی دت،ي لی،ید ریږي وي ښغرشي لرلا زدرر ي شیرر ي وري  یګرلا د وهرل ج،رم  حاشپ ډشضدیت ري 
 عضلات ،وت ر ي وی  محوص عضلالش للا آیتملی  شیر ي.

 هیل ر يو لیف،ي لمیین شگشیي  ،ید هلا ه م ، د توی،للد. 

  للا ه م شر ي .  د توی،لدش،   ار ي تش دوهد  ،لیګي وید ا ولا شکشت ي وي وهدی یشغ 

  شیر ي   یلایدشیش،للا ،یدیي: 

  ۱۰ لیی څت  لاڅم  ر ي . دک  ش ا شر ي وي ،ل ،ي شییځي د شیټل ی یت شلي دت،ي دیلوهل 

شگرشیي  رري تی،ر   رر ي. وردن شل رآیتملی  هلا وهل  لاتش،ي تش وی  دک لاث ییلا هشیي ش، لي . آیتم

 ،رید دي آیتملیر څرویوي ري د حوي تی،   رشي . تش ښمدت حر ن وهرل لریف   لاوي د ج،م هلا رشم

 .ه ید د ،یدییش لمیییشیش یشد ش فلا شیی،يڅ  تی،   رشڅش  ششیی،ي . د ج،مي تی، ، ل  اهلا یوی

 لا حاآیتم وی . ده یڅث ییلا  ۱۰ر ي د  احي لییګ ییشڅا اییګ ید وي موهل ،لیګي ښی  ش........ 

  لا    آیتمتش وی  ځ ن رش ر ي .  څه ید دح د هدشللا ث ییلا ۱۰: د  ژتماحشیدي   کموشیي  تش... 

   ییررګ فحرر ی   لرلا مررشم ري هررلا وهررل موررري شیی،ري تش رحرري ررر ي تش مررش ي  اهرر ید وهدررڅث ییرلا  ۱۰د

  .لا    آیتم وی  ځ ن شیر ي.

  شل لرشتن ،رید فحر ی  ره ید هلا څث ییلا  ۱۰ دو یدي  شموریي عضلال شم  شیګل   ط ر ي د وهد وهل

 .لا    آیتم تش وی  یا شیر ي.

 ییګ ر ي ه ید څث ییلا  ۱۰ر ي تش د   شڅاهشیللا تش هدشللاشیش ږکش شي د وهدږتش اوهد. 

 رر ي  لاشري یلا ویدر ملا څلا  لار ي رلا وییي ی ،ت یي وهد لاتش ی  لوت  ولا وید اځمر څلاملا  لاوهد

 .يلث ییلا هشیي ش،  ۱۰ لی ی څت لادک

 ییګ ر ي . آیتم ،ید  ت یی هلا   شډث ییلا هشیي  تش ی    ۱۰لی عضلات  اوی اد وهد------- 

  ث ییلا هشیي دت ر ی ش ر ي ۱۰ر ي تش لی   شڅا څشی  شت ،ید دوهل ج،م هلا  لاشڅ وهل هټي هلا.  

   ر ي یت شڅاهټش ګشلي لی ښغلا ځ ي هشیي وي رش،ي حي  شڅه ید د وهد شث یی ۱۰د.  

  ییرګ رر ي  شل عضرلات  ر،ریللا شی،رشي . تش  لا  راګدد ،ید تش هلا یشد حیولمیییشیلا هلا  لاشل دک

 دوري وهرل ،ر  لاشي ش، لي لری ښغرلا  ځ یر دډیی ضلا دت،ي ی ل ري وي د عضلالش تی و ه لا ، دوهد

شل  ررررر ي ورري  یګررلا عضررلالش لررلا آیتملیرر  شیررر ي . تی،رر    ورردنشل د  ررشڅرري حرري . تش ویرر   دویررد

ي حرشي دد ،ل ،ري حرشل ج،رم هرلا ځمررلا رري وش ر،ري عضلات د ت،لیو  هلا ی څت رري دي تش ،ل 

ټررللا  ژتمرار ي . ،ل ،ي  لاولا  څلاوش لاحشي ی ،ت وهد لاي ځمرلا څم  رشي تش ر ملاً آیتمږتش

 شتودي. وشیدی څت ري تش،ي تش څلا دي تی،    ولا   هد تیګما مشش  تش   کشیځیدڅي د

⇓ 

ورشښ حرشد.آی   لاشر ي وي دت لمیین د ښغر لاید آیتملی  تی،   رشي . هشټل لاشهشټلي وي آی   ښغ  ولاڅلا ی شیغ 
لمریین هرلا ررشی رري  لاویوي رري فحر ی شد. څرلا یر یشغ  ورلا شکرشت ي وري دکر  لاهلا رشم ودن لاهشښیدڅي وي د ښغ
 ،یللا شی،شي.

 
 

 د تنفس كول تمرین

 ر يشیمزتیمت  للا وییي وي ښیڅ  شك ل ،ي ش   ا تل ق لاآیتم یش. 

  شیر ي:   یلای ی یشغ للا ،یدي 

 لرلا شګرشیي   دت ل ،ري لرلا می،رللا ررشي وري لمیررز  لی  دیرشتي ویدي ر ي تشی  رشم حي للا ،لیګ اوهد

 .ر يش

 ي شیی،ري  هرلا دیوری ،یر د لری ،ر  لار ي  وهدره م ش للا ییلم ، د توی،لدششیش،للا   دوهل  شڅلا یش  ش حیو

 .حي هیلوي حهیق و،  توی،لل  هلا وهل  تشږدد    للا  زفیی و،  و ،ل   ششلد ، دلا د ګلش لاو  

  یګرلا تی،ر   د   ،رر ي وي هلا وهل ج،م ري  یګلا تی،   څیي. آگ د تش،ي وي ،ل ،ي شدي للا ه م 

 څیي.  ت یولا،ید څلا مځري  اشري ري  یګلا ی ،للا یي تش  یګلا ،ل ،ي هټ  لاریږي . هلا وهد
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 د توی،لدشتشوییللا شلدش  ولا ټلا تش دشتمدتید ووی تش،ا ،  اڅلا وهد. 

 ل تش درم لدرل تش یتل ییر ششتودري   د لریف  رشڅر د ،ر  لا  میومرژشید   لازي څلا ،یي  ولا آیتمشه اوهد د

 شڅیي .  الیمیو ش فلا هلا یوی

  شل فح ی څیي رشي. تش رلا  ر ي وي څلا وهل ج،م  ولا شردلا وي زفیی و،  و ،ل  رشي. دت،ي ل شی

تش یرلا  ویرډ حرللا هرلا شورت رري ،ل ،ري هرلا شجرشد رري ررشم شوییي دت،ي تی،   رشي وي د لریف  رشڅر

،ییلا رري فحر ی تی،ر   شي  لا! رلا هلا وهداشل شجشد ،ید ،  شو ،ي: وی  ښمدللا ه لي ح  څلا ي ويږدهیی

څرلا وهرل ج،رم  ورلا فحر ی  هلا می،للالیف  رشڅش  د ځ ي  ر ي! څلا ښمدشښ لا شر ي ښغلا و یدي لمیرز 

 .څیي ر ي

  یرشي تیریژي تودري د،ی د ،   ر ي وي څلا ښیشتش ردلا وي حهیق و،  توی،لل  رشي  دت،ي ل شی   

 .د،ل ،ي د لاتییژي شتودي ځرلا وي ښغ لال ،ي رشڅي حي وي دک

⇓ 

 ه تمیرین ډهڅه وكړي چي پیه ګی په پای کیوركړي، او  کړنلارهته  هلمړي تمرین تشرح كړي ، بیا هغ

 څارني لاندي دي.  تر و چي ناروغ داسي احساس ونكړي چيڅكړي تر و

 میودي څخیه وروسیته ، هیر  هلیه څیكولاي شیي هیره ور   دا  تمیرین وكیړي او  هتشرح كړي چي هغ

 تمرین څخه كار واخلي. هحالاتو كي له دغ بیلا بیلولري او په  تیا ته اړتیاهغه وخت چي آرام

 
: و هررلا و  ررلا لشګررلا ردررلا ورري فدررش وررك    دورر طیي وییلررلا ی دیرردل   شت رر  حرري تش یرر یشغ وركولییو تخنیییك واټییند 

 .حي تش شییي هیدت ر ي  دی  یتی

  ییگ ج مشد   ،ل ،اري شگشیي: مث لآ وشیلا وتل ق وي رشم  لا هلا یشغ  ولا شکشت ي څلا ی.  

 هلا ښشتري لر ن شیر ي شللام  شتش وهد ،ید شدییږ  تش وهل ،،شیلا تشږدد     شت دد. 

 څلا یر یشغ  ورلا شکرشت ي وري هیټري دت،ري ششییري څررلا وري هرلا لدشیزیرشن رري شییري تش ویر  یرش ییمرش  

دم  وردل رر ي  ل رشیی ررشویي تشررشویي ریرږي تش څرلا میځرلا فدم هلا یش لشی تش ،هین ف لایشل ،ید دکی ر

 ځي. 

 تش،ري  وري  وملرشوییللا یتش ي مگی ښغلا شوت وي یر یشغ  لال ،ید ښغشی ری  ییمش لات ش وی  د ښم ک

 شیزکما .

  کشږ تش،را ورا هرد  می للا ،یحي تش څلا دي مفرشیي تش لوییك ،ید څشوي شر ي . مگی لل ی یشغ للا

 .تی، ، ت لی  ی یشل ،ید  د  میتجدلا  شیوادډتډد حا وا 

 

 .ي وكړيږكړي، خواخوركولو اطمینان و ملاتړناروغ ته دخپل 
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IIIیاجبار – ی. د وسواس ( ناروغي لپاره مداخليOCD )Compulsive Disorder-Obsessive 

 
OCD   لا للا شتیي؟  

    
OCD  

یش  لا وك ر ي تشی  ځییي  فریشیلا  شتی شتی ولا هلا ییو دي دت،ي تی،   رشي وي  OCDڅلا  وا ښغلا ر، ن
 شر یر شدکرهرلا تکیرزد ررشي.    تش هرلا شیځیري ژشیرد یرږ ر ی ښید شیځ رشي. دت د هییحر یي ،روب ر تڅیي وي د
 و یدي ریلیشل لی ،،لا ر ي. شتش تی، ، ل شمفرشی شمزتیم  شوهده  ش  وادشي ښ لا 

 مفرشیي للا ش،شت  شیل ریږي ځشیشیوا   هیڅلا ه،ا دکي. 

 ه ید ودك ځییي و ص لحرییف ت وڅیشل رشل  ریدش فریشی شد دکRituals   ررشي  ی،ریدل اتش ر یر

 للا تجو ی شیل ریږي. شوي ښغ

  ښغلا ودك ويOCD یشل ر ي مفرشیي تش لحییف ت ری لاڅیي یحي رش،ي وي دک.  

 : د ش،شت  ویدګي 

 د دي شیید وي و للا تشی  وهل ځ ن للا زی ن شی،شي. 

 مذښوا تش جی،ا ځشیشیوا تفو ی. 

  تجو ی ویدګاد 

 هیڅه،ا ی، وشیلا. 

 د.میدتیي یحللا د لاد ه ك رشڅش وی  تش وی  فریشیلا وي هلا ی ی ت ري رشم  

 ش  ش شتی .مییځل هلا   دوهل ځ ن تش د ج،م دځییش ویوش   

 د حی یش  یټشدل هلا ډیید میوملا لشګلا. 

  لاش   یییوی   وی  د حی. 

⇓ 

 را یشد ،ر عت د هلایځي ري  څږ لی څږش هلا لحییف ت ترثید لاښغلا ودك وي دت،ي فریشیلا څیي دک  

 .،یللا ی،شي

 ی ،رلا   رر ی   ټرششیځارودرلا ځییري شورت   دشي دکي فریشیلا تش لحییف ت یحي دیشڅي . یش څلا د

 للا یحي لدي. تش دت،ا یشیشځ یش

 
 ( نښی اونښانی:OCDد )

 ( افکاراوپرله پسی خیالونه دبیلا بیلوشیانو په هکله:۱

 څش  ولا شییدڅلا ی  ه  ا تش څلا ی  ه  لا  ید.  

 ک لا ی ک تش،یدل تش وهدشتیشللا ضیی ی،شل. 

 .جی،ا   یا 

 یشهلا ش تید  شدییدلیید وهدشمذښوا تیګ. 
 ( تشریفات په څوڅوځلی تر سره کوی:۲

 څولا د،،شیشمییځل. 

 .د  دیشتزش ویدشل تشهیتیی،لل 

 حمییل. 

 دویو ید  یزشیش، لل تشیت  شڅشل. 

 شتی شتی لی ،ید  شل هلادیشد   ی. 
 وښتونکی افکار او سلوک لری.( نه غ۳

  دد ښغشد ی یشل ش لی  یدی. 
 (  لدی سلوکونواودتشریفاتوله تر سره کولو څخه خوند نه اخلی۴

  یف دیش  څیډ  مشد  څه ید دفوی  تش ش،شت،ا یته ییدڅا شیی   ولا تیتملا  یږ . 
 روی(  حد اقل په ور  کی یو اویا تر یوه ساعته ډیر وخت پدی افکارواو تشریفاتوتی۵
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 للا  یدڅش ،وب  یږ  دتهلا شیځیا ژشید  ا دګډشډ  تشویډشیشدیتمییو. 
 

 : د    دیتمیو للا  یدڅش هلا ښودلا حللاOCDویلا ویدا یوییا دو

     یشد یوییلا دتدد وا د یمی یا مشتدشو،ییش شیین   ما د وOCD    هلا یتش،لدش  را یشل څری  
. 

 للا یتځا.   ت د څی  تشمییودشحو ا لجیوش هشییشی  یوی  دت،ا د  وا دتګډشډ  هوه 

  دد  ګډشډ  ییټا  یدت  حا د م حشم لشب هلا دشی  هشی  ل تششڅی. 

  مشی ی  هلای  یدت  حا وا دکلا ،دش شیلا یا څلا ځ یلا  یګید     ش. 

   ځشیشیلا تشجی،ررا ګ ررلا ض  وید   یدلضیواولیضرری یشتیررا یرردت  حررا وررا دت ګررډشډ  هررلا یررش 
 توی،لیا هشی  ل تششڅی .

 حو یت یشعیت ښم هد  ګډشډ  هشی  ت د شڅی  یدت  حا وا د.  

  یدت  حا ښغلا  ، ن وا هلا طودا لشګلا ډیی  م ل څیشیوا تش  م ل کشټرلشیوا د  د یرشیش 
  .ودوش هلا هیلدلا ډیی هد  ګډشډ  توللا حا

⇓ 

  ښیڅ و ص حشتښد د شما و  ا یوییا څه ید یحللا ځولا  یدت  حا ویلا ویل حریتیط هرد  ګرډشډ   را
 .،  شڅی 

  ش    وا هشد حا وا دت ،لشیځا  دلا هیل حش  د  تش هلا ښغلا شوت  ا دمیتجدلا  شیوا ورلا  شټښ
 ژشید  ا  لا لی ،ید حش  شد  یدت  حا یشد لیضیضا هیټلا دد  ښی لا ح للا هیللا ش .

 .    وی  شیش،للا څد  ښی لا هلا ښغش ممویش،یش  شما وا دت ،لشیځا  مشڅا حا ه م ش 

 دتودش  لوییټ دیشیش،لشیځشدیدشڅش څه ید شګشم ی .هلا ول ګ م  ا یش هیځ   تشمی ،ب م 

 
 

 دمدتودشڅه ید ش تیدیزشیلا:
هرلا ژشیرد  لی ،ید  شیلا وا ښیڅ ه   یدی  د ر   هلا ټو ید ډشل ځشیشیوا دد .د لحییف لش تش تعم څش OCDو

تشښیج یا ی څرت وهدرا تکیرز  څری   یرشدد  څهر ید ډیرید ت ییرلا دد ورا میتجدرلا  رشیوا لرلا دد  یټرا تشیټر یش 
د میرردڅش تش هررلا ښغررش  دکدوررا لی،،ررلا  شڅررشتش دګررزتی   شڅررش تشدد  ،یش دلرری ،ررید  شڅررش  رر یلایش ش تیرردیز 

 ش  ش.
 

                                                 :Exposure therapy   دمخامخ کیدنی درملنه 
 

 دګدش  ش ر شتش می،رللا هلا څشم   ګ م  ا و ید ښ لا شحرا ورا دتفو یش تی، ، لش تش،ردشک لری میریو هیژیر
ش ررررررر ش لررررررری  رررررررش عمدرررررررا ش لیررررررر ش  دښغرررررررش  د ی یشڅشڅرررررررش څهررررررر ید لررررررری ،رررررررید تش هیمولرررررررګ 

                              شی  ش.

 د مو می  یدیا ددیمدیا  شل  وا و ید څلا میتجدلا  شیوا ،ید می،للا ش    لی  شڅلا وهدا شیی  ،رید 
 دی، ،یت  مشل  حا تش لحییف لش للا  ما شی   .وهلا لدییجا لشګلا مو می

 
 په تدریجی توګه دحساسیت کمول:

  دد  و ی  وی، یز ت ل عور یت دد دشیری  تش تضرطیتب د یرشد ی څرت  هویر ل  را یتش،رلل ورا میریک
                                                                   یشمیږ   هید  ،یویید ش  یلا دمییک هیش تید  دلمیین هلا څ  ا دد.                                                                  

 لی  شڅش دمولا میتجدلا  شیوا للا و ید آیتمشیوا لمیییشیلا شیزدد     حا. 

 وی  ش،شت،ا تفو یتش تی، ، ت ی  جوی  ،دشک هلا وی ل  ا یتش،لدا حا. 

 وررل  ررا ویرر ل تش مدمررشل ش تیرردیز دمیرریک هررلا ش تیررد  هررلا ذښررن  ررا څررلا مییځررلا ش ل  یررږ  تش هررلا م  
 ت،لیو  ل شیلا  یږ .

  دد  وی څا تش ل شی  لوییټ هلا می،للا ښ لا  یږ  لی ش دلهدیدشیوشوش،شت  تش جوی یټرشتشدښغلا
هررلا ش تیررد  دکویګشیشیررش ت یوررا څمیځررلا ش،   حررا تش دلهدیرردشیوش یټررش تشت،ررلیو  لرری مرریو ت یوررا 

 . ییګا حا
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 یشد ز د هشی  ی څت  را لجیورلا  رش  تش  یا یټا تشیټ یا هلا ی هد   شیت  ا میتجدلا  شیوا د
  . یدت  حا وا دش،شت  لی،ید  یدیا عمل د،لی  تفو یتش تعم ل یت م     

 
 دناستی موده:

  د ی ش للا ت لیر  څری  تش دی ،رلا هرلا څ  را  ۹۰لی  ۶۰هلا عمشما ډشل دی، ،یت  مشڅش ی ،لا څلا
 و ید  شک مزتیمت شیو  .

 یدڅششیید څی   ل ،ا و یرد ورا ،یرد  ګ مشیرلا لری ل ،ا وی ل ش    وا میتجدلا  شیوا څلا  و 
 ،ید    .

  څشم   څلا میتجدرلا  رشیوا ،رید یرش څی،رت دښغرش  یزشیشتشی ،لش ورلا جرش   ر    رشم ورا ددد ۱
 .ل جو ی ډیید ش  ولل هییمییځش،شت  تش ت

 

 : دتڅ،ت  یدت  حا دت ډشل ش 
 یشیشللا ،  شی  یلا. 
 د،  مییځیا څلا ځ    ولا   ی توی،لل. 
  طدلا ځ    ا ،  شښلهلا و. 

   وی  میتجدلا  شیوا و ید هلا یشد آیتملا ځ    ا  ییا ی  شکځیږ .۲

  یدت  حرا یرش دت،رلیو  لمریین ورا ،ل ،را زدد د  تشیر  مشهورشتلی ،رید  ر   ش  لری ،رید 
.     

 
شیرید هیردت ش  مور می  ی څت ،ید وا دد للا څږتشی  میځیا   هلا تیلی ط ،ید میتجدلا  شیوا څلا ښغلا۳

.     

 یتجدلا  شیوا للا ششتی ،ت وا څلا یشیشودوش،ید ،  شی شیلا هلا وی ل  ا یت شڅا.م 

 . میتجدلا  شیوا شیییږ  تش دهییمیځدش ش،شت  دښغلا شیید ،ډییشش 

  ښغلا لرلا ،یټرشیلا ش ر   لری  رش وهدرلا شیرید شزکمرا تش دجوری  کشټرلیشهلا ش تیرد  م  شمرت
 ش   .

 وا تفو ی تش تی، ، ت ش ر ی  لری  رش دمو می  شڅشی  مدیشضشڅش هلا څ  ا و ید میتجدلا  شی
 .ش شڅا حا وا کیی میط ا تفو ی هیدت    

ورا ، ډیرید  ،ریدیشیشی ،لش څرلا    وا میتجدلا  شیوا څد  ی څت ،ید یشږد  حشهلا لدییج ،رید۴
 .شیید جش ش  هی می ش،  حا

    دمیتجدلا  شیوا دښی هیمولګ هلا ش تید  وهل ټلا یوی شی. 
جدلا  شیوا ،ید دښی ښغلا ویډ هلا ښودلا ورا دشیری  دمشت ر  هرلا مور می   شیش،للا څلا ی ،لا څلا میت۵

  یدڅش ا شی،ید مو می حش  د  ووی  ش   .
  هلا ه    ا میتجدلا  شیوا لرلا  رشییا دیردد شی ر   ورا هرلا  رشی ا ښرم څرلا شیری  ،رید مور می ۶

  یدل لجیولا    
،رید مور می  ر شتش  ،لش درا ژشیرد  را ښرم میتجدرلا  رشیوا څرد  یر  دت ښم  یدت  حا وا هرلا شت ۷

 ع دت شی  ش.

 شی    وا هلا ل شی شڅش،یویید هرلا عمدرا لشګرلا و لرلا ،  ،لشی شڅا حا وا ښغلا للا دت د
 شی    تش ددفدلآ ،  مییځدا هلا ش تید  م  شمت ش   .

   وش هد   ر ن هرشد  ر   ورا دت ،را مشتجر   رشل هرلا ی ی را ژشیرد ا لری ،رید  یردڅا حرا تش
 ګ شید   یلا؟

 

 لا مشولا دتدد وا میتجدلا  شیوا دش،شت  څرلا میریک ،رید هرلا ت یورلا  را ش  ورش څلا مو می  شڅش  و
 .لحییف لا ،دشک لی ،ید یو  

 دلا  شیوا څلا  و لی   ولا شیید څی  دهییمی دشتش ه  شڅش هرلا طیی رش ،رید دتډشل شیری   لا ویی  میتج
ځ یرلا زکرم  هرلا ش تیرد  څرلاللا ځشتب شت  د  و ید هد  شلشتییږ  وا دی ،لا هلا څر  تش هرلا  رشی ا دد  

 شټیا.

 هلا څشم یش  ا د ش حیوش وی  د شګ یش څه ید تش هلا ه یدلا  ا د شیځشڅه ید څلا ځ یلا زکم شټیا. 

  دیمدیلا لی ښغلا شوللا وا میتجدلا  شیوا هرد  شلرشتییږ  لری  رش څرد  ،ردشک تش فوری  ورلا ولا رشن
 .شمشما لی ،ید  یږ 
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IV  .  :دکورنی تاوتریخوالی او کړکیچ په لړکی مداخلی 

 شلییوشتڅا ،ید مو می حش  تحو ص ت ثیآ دډیی حیم تی،    ش  تش ښ لا  ش  وا ځ ن ګیم شوشڅا دل
. شڅیلا ښم لی ډیید یدد دت  ،ر ن لری وهرل  ضر شت ،یرد  یی،را  ع یردد دت،را دد ورا  رلا ویری   رشک څرلا 
لرر شلییوشتڅا ،ررید مورر می د  یررش یلمررا  ررلا دت،ررا  رر یء  رر   وررا دد  ډشل ،رردشک م،ررلیق حررش  د  

ی څررت  ررا یلمررا  وررا دتدد وررا مح شی ضرر شلمیدتیلا یشیررلا شیدرری  تش میتجدررلا  ررشیوا هررد  لررشین یشهررد  
 یو   وا للا دد  ل شلییوشتڅا م،شل یا.

 
 دمح شی هلا ییث :

 :دملاتړ کولو ارزښتله مراجعه کونکی څخه 

  هرررررد  مفورررررشید و یرررررد ورررررا  ررررر ی ش ررررر   ورررررا  رررررشییا لررررر شلییوشتڅا د ښیجررررر یا یررررر ش   ګ رررررا
یوا ډشڅشیش ولا د  وا  شل دل شلییوشتڅا ډشڅشیلا ډیری  ورد  هر یدا څری  څورلا توی،لیا جی،ا تشفز

 .ولیشم لیزد  یدل تش دملا څیدل 

  ګیی  دل شلییوشتڅا هلا ش تید  شڅی  هلا جیآءت ،ید عمل ش    تش شتض  مشض. 

 څلا ل شلییوشتڅا ډ ش،دش شیش ولا یشم شتودا. 

 دیش  تڅګشهلا ډشل هیژیدل حش  د   وا   شییا ل شلییوشتڅا وا د،دشک دفش یت لی،،لا  شڅشڅه ید
 د ی یشڅشڅش تش ی  ډیی  وا ش،ا  ولا ګ لا توی،لدلا  یږ  و ید وا شهیژیدڅلا حا.

 تڅګشش  ش ی   . شڅشڅلا وهل میتجدلا  شیوا ،ید یشځ   دت د ی یشڅ 

    دل شلییوشتڅا هلا و  شش  یدشو ید  یویش. 

 شییت ډییت ین د  .،ل ،ا د  ی هلا څ    ا دمح شیهلا ییث د میتجدلا  شیوا م  

      دد  څه ید وهل لحشیش د م شییت هلا ښودلا  یګید 
 .دوطی تیدتزد ش ی   تش شګشی  وا دوطی تیدتزد دشوت هلا لیییدڅش،ید ډیید حش  دد 
 .  میتجدلا  شیوا و ید وا دوطی د  یتوی،یید  یدڅشدیټش  ولا ووی ش 
 تید  تشیر  څرد  ی څرت  ورلا څلا میتجدلا  شیوا ،ید دل شلییوشتڅا ،ید دمو می  یدڅش هلا ش 

 دشلدش څه ید   یلای  جش       .
 

 .که چیری دمراجعه کونکی ژوند له خطر سره مخامخ وی نو بیا ډیر په سرعت باید عمل وشی

 
 حالت روانیستاسی د موکل ټولنیز او 

 لا ښغلا ودټ وا څلا  شییا ل شلییوشتڅا ،ید مو می د  دت،ا مح شی للا ت د څی  وا ددش  ووی  وا څر
 شملا  ض شللا  ولا شتشی  تش ښغش  د  للا مجوشید یو   وا دت،ا ل میم شیی،ا ورا لری ،رید  رشڅا 

 یحا .

  دیشد مح شیهلا ییث ل ،ا و ید دی ش   ګ ا توی،لشیوا    څلا  شی ولا د یو یا حش   ر  دشلدرش تشلددرش
   یلا  لا دوهدشتیش شیللا لګ ښم ش .ه یدا  یګڼد  ش

 لا ښغررلا  ررشید وررا ښدلررلا لرر شلییوشتڅا لرری ،ررید  یررږ  وهرری  یدتحررا میرریمن ل ررمیم شیی،ررا وررا څرر
 حا و شید ښغا للا ویڅ تشهی،ا شییو   تش څلا تیلم څا ی،یلا تشف ی  ولا ششیییږ .

 . شیش،للا څلا شلدش یدت  حا  شم دتمن ځ   دتش،یدڅش څه ید شیدی 

 .   لا ویی   شی هییږد   یدت  حا وهل م حشم ن څلا ،،لا شی  

 د  وا میتجدلا  شیوا دل رمیم ییشڅشتشلی،رید  شڅرش ه لا تشحدید ش  لی  شلییوشتڅا لل یدت  حا ل
 فی ت شیدی  یش ،ل   حا تشدی لشتیا تی،   ش   .

  یدت  حا میتجدلا  شیوا د شییا تش مدګیش څوشتښیڅ ملال  شیدی . 
 

⇓ 

 لشیشتش  یش ا ډیی هلا تیلی ط ،ید می للا ش،  حا.یدد  څه ید هوهدشی ی 

 رر   یرردڅش هررلا یرر ل  ررا د  تش میتجدررلا  ررشیوا  ررلا تمو یرر ت څرری  لرری څررشم   شګررشی  وررا  ررلا د شت 
 . شدټلا دم شییت تی،   ش    تش ی څت یا ټلا حا
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 دمشاور فردی او ټولنیزشرایط :

 ل  شڅییز تشد ژشید تش،یا شضیدت  ولا ووی تش،یږ  هلا د  لشګلا ښغرلا ور څ شد ،رلشیځا ورا هرلا و ید وا څلا وه
 محشید  ا تکیزد  ش  شهیژیا .

  ید وا میتجدرلا  رشیوا لرلا هر م ش    ښ رلا ش ر   میتجدرلا  رشیوا دیک  ر   تش دښغرلا لجیورلا څرلا وهدرش و
 لجیوش تش تی، ، لش ،ید ملا م  ی،لا  ش  .

⇓ 

 م،دوا عمل لی ،ید    

 
 یز شوی مداخلی:         وړاند

ا حا هرلا ښغلا  ، ن وا څلا  شییا ل شلییوشتڅا ،ید مو می د   څلا محشی   ولا ګ لا تودا ځولا محشید  شڅ
تی، ، لش تفو یش تش تدیتک و ید   ی یشل لی ،،لا      دمحشی  هلا می،للا هلا وهرل ځر ن د ی ریشل تی،ر   

 ډیییږ  تش محشید څلا ښغش  ،ید می،للا  ش  وا دت لی  هلا شوت  ا هلا وهدلا ل میم شیی،ا.
 

 توانمنده کول:

 دد  ش  دد  هیځ   ورا یرش ورل لشتیمیدد  شل ښغلا ،ید  دد وا هلا ښغلا  ا میتجدلا  شیوا ځ ن لشتیمی

لشتیمیدد حوص دښغرلا څهر ید ل رمیم تشهر یدا ش ر  ا. دت  ر ی تمو یر ت تشویر  دعمرل لشتیمیرد  میتجدرلا 

ل ځر ن تش ژشیرد ل،ردط لری ،،رلا  رش  تش د ش هد  لیلیب میتجدلا  شیوا ویر  هوهر شیوا للا شی ش  ت

  یو یا  یدڅش څلا ی څت  ولا وهی  یږ  . 

 

 وهل ژشید دملو ی یش   هلا ییث ش لل حامیتجدلا  شیوا و ید دوو. 

  لا ډشل تش،یدڅش هییو د ش   دڅلا ښغش   ولا ملال ش    لی  شدتش،یا ی څت هلا هیلدلا . 

 . هلا د  ویولا  ا هلا دشت ش جی،شیشویث  ید  حا ی یییلا ښم  دلا دل شلییوشتڅا  یو یی ن ش 
 مدتودا ددشت شجی،شیش څه ید یش ح ن د  . 

⇓ 

یرر د  وررا دویلاویدررش،یش هررلا ښودررلا مددشمرر ت شی ررش  لرری  شدویدل یررلا تی،رر   هوررا لشتیمیرردد  شڅررش هررد  مد
 یت ی     .

     

 :    هد  ،یویید لشتیمیدد  شل ،یدییا  وا یتیغ 

 څلا میتجدلا  شیوا ،ید دښغلا څلا لجیوشتش تی، ، لش  ولا یشم شتودا.  
 ا یتمریو لرلا ش ښغرلا  رلا ورمیتجدلا  رشیوا ،رید می،رللا  رش  لری  ر یشم توی،لل څلا لجیوش  ولا

 . یږ  شهیژیا تش دیک یا    
  یدت  حا دت څشم   ځل ش  ورا وهرل تی، ،ر ت  یګیردش  تشیر  دښغرلا هرلا ښودرلا  رلا تشی  دت 

لا ش  د تش ښغرلا د  لرلا ښ رمی،للا  ش  لی  ش شمیا وا دی ش   ګلرا توی،رلیا ش  ګی یردڅا د
 لی  شوی  څلا وهل ج،م تش یشتن ،ید هیژیدیلا لی ،،لا    .

 وا شیو ید  لیی حش    یدتحرا می،رللا ش ر   لری  رش وهدرلا  لا  لا هلا وی، دحوص دیک دښغ
 هیژیدګدش  وی لی ،،لا     تش څلا وهدش تی، ، لش،ید ت یولا  ییګلا    .

  می،ررللا ش رر   لرری  شښغررلا ک څررب ،رریلشیلا تشع یررد  وررا هررلا  شڅیررلا  ررا دجی،رریلا ی حررشیشوا
 .  ل شلییوشتڅا تشی ش د ګ لا توی،لیلا څلا ټځش ولا ملال   ش  دیک  

  دت څلا ښغا ،ید می،للا  ش  لی  شدی ش   ګ ا توی،لششیوا حوص هرلا ش تیرد  د م،رشڅیت څرلا
 تی،    ولا ولا ا هیدت    .

   ښغلا ،ی  و ی  وا میتجدلا  شیوا لی تش،لا شی ورلا ګ رلا توی،رلا تشیر  دښغرا د،،ی،را ش
 د  شهیژیا .

  ورلا  رشک دد  هرلا  رشی ا  یدت  حا دوهدشتیش شیللا ، د حا تشی  ښم څلا وهدشتیش تش دش،ل یش 
 شی ،ید تشتش،یږ  .

 لشیځمیا ،ی  دل شلییوشتڅا هلا ش تید  شهیژیا،. 
 .    میتجدلا  شیوا ،ید می،للا ش    لی  ش دیل هلا تیلم څا ،یش ،شچ ش 
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  لا ویی  یحا  شڅا څد  ی څت  ولا وهی حا هلا ښغش ،یش و یش ،شچ ش    وا څلا شضریدت 
یشیش دویدش  ،ر یش ،رید  لیرلا ش ر     ر  یچ ش یر    ،ید ګذتید ش   : ت یوا ټا      څلا

 تش د شییا څلا محیتیش ولا دزییما هلا ییث   ی شتودا.
  هلا ښغا  ا دعزت یف  تی،   یت شه یش. 

 :  ید   وا څلا میتجدلا  شیوا ،ید ګډ ش ی، 
 .  ښ لا ش    هشد حا وا ،ل ،ا میتجدلا  شیوا للا  لا حا ډیی دتیزټت ش  د 
 لا هیدت   .دمیتجدلا  شیوا تیزټلشی 
 دښغلا ښیدا دیتلدشیوا څه ید  لا د ؟ 
 لا حا میتجدلا  شیوا ډیی یتضا  ش ؟  
  میتجدلا  شیوا د شمش ر یشیش هرلا می،رللا  رشڅا حرا وهدرش مشورش لرلا یرژد  حرا تش وهدرا ښیدرا

 شهیژیا.

⇓ 

  شڅا حا دت،ا یش ل شیی تیځشی    لی  ش ښغلا حی ن وا دښغا ژشید تیزټلمیدد  ش  هوا  یګید حا

 
 زیرمی:

  و ید وا هلا ښغش زییمشه،ا شګی ا وا میتجدلا  شیوا دګرزتی   شڅرش څهر ید شی ورلا ګ رلا توی،رلا
 ش .

  شییا تش مدګی . 

 تی  دت،ا ش لی ش  څی  لی  شدښغش هلا می،للا ویی  هلا   ی وشوللا حا. 

 تی  دت،ا و  لا ش لی څی ؟ 
 

⇓ 

   ویوشید  یرږ  تش و یرد ،زملا دد وا میتجدلا  شیوا دت،ا تی،   ش    وا څلا ښغلا ،ید هلا دیی ش
 کشږ دد ښغلا دیک  ش . وا ډتډد حا ښغلا  شک وا شیللا

   و ید لحشیق حا تش لرل  وا أییو د ش    تشدت هییو ددتملا ښییش  وا دت دمیتجدلا  شیوا یق دد
 ښغش  للا هلا دیی ش  ،ید شګشیش.

⇓ 

 دیتز ، لیا وی، یز ت شل دییګشیا د  وا : م شییت یتز ، لیلا تشدییټت د 

 
 مصونیت :الف( 

  د شڅش  ی شیوشڅه ید دمیتجدلا  شیوا م شییت و یرد هرلا څرشم   لرشب  را ش   هرلا یر د شڅری  ورا
د حا   ی  وا څلا وهل حو ا م شییت  ولا ډتډمیتجدلا  شیوا  یدڅا حا شیییدڅا ش   ت لی څ

هررلا  شڅررش یرر ،لش  ررا میتجدررلا  ررشیوا هررد  ډتډد  رر    وررا دڅلررلا دو،رریګیا تشیرر  یررشی د ررشڅیا 
 . لا  شما ،لشیځا ،ید مو می یدددشګ شڅوشت څ

  دښغش و یشت شڅلا م شییت  ورلا ځر ن ډتډد  ر   ورا څرلا میتجدرلا  رشیوا ،رید می،رللا  رش  څورلا
 .و شییا دش،ل ن حشیت  شڅییز   ی شیوا تش  یا   ی شیوا 

 
 ب( راز ساتنه ) محرمیت( :

 لرشب تش  لل دمییمیرا ومیتجدرلا  رشیوا   تش دښغرا دد رشییا د ک یرش تشیشیل څرش تحو  رشیشتځا
 یتز ، لیا للا هلا دییلا ،لیګلا شګشی .

  یف ت ین تشلیلیب حش  مددشم تویلا  شل جزی ت  څلا ښغش  ، یش،ید وا څد  ،رید هرلا می،رللا 
 شڅش ا ،  څی  حییټ     یشتځا دت   ی ښغلا مه ل لی ،ید     وا کشټلیلا شحا تشهوهدرلا 

لا مددشمر ت څورلا دیرشم تش یر  میتجدلا  شیوا څرد  ،رید مشتفرق ش    دد  ډشل  ،ر یش هرلا ښودرلا ښغر
دت،ا یشیش یزشیشوا دهیژیدیا ،روب  یرږ  ډډد شحرا  مددشمر ت ښغرلا شورت څرلا دییرم  ر  ،رید 

 یوا څیودا شتضح مشتف لا حلشن شڅی .حییوشڅا حا وا دمیتجدلا  ش

 ا مددشم ت و ید هلا  دف حشیش تش تمیش دش،یش  را ش،ر لل حرا  مددشمر ت هرلا  مهیرش ی  را  شل څیود
 ش دو د،،ی،ا ش  یش .و ید  شډشڅی  ت
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 څه ید شی رر   یشت ییررلا دد وررا  ررشل تشحررمیی ررلا ویرری  ،زمررلا ش  وررا مددشمرر ت یشیشلررلا دتعم یش
 .حو ا مددشم ت څولا یشم تش یشی شی  لا ه ک حا

   یږ  هرررد  ځررر ن ډتډد  ررر   ورررا ښررریڅ ډشل دهیژیررردیا هرررلا ی ،رررلش ا  درررلا هرررلا و  ش ضررریشووی 
 .شک شهیژیاش مشضشع ت ذ ی یحا وا دښغلا هلا می،للا دت     

 
 ج( درنښت:

 .    ی ،لا  هلا یشتځا لشب تشدتمو ن لی یدد څلا ښمجی،ش،ید لی ،ید 

  لل ښ لا ش    وا تزمشییا دم،دوا مییمیشهلا می،للا لی ،ید    . تش لا میتجدلا  شیوا څلا یشد
  ش  دټځییلا ملال  شیوشڅلا حلشن  ولا ځ ن ډتډد    . ،ید می لای یییلا   یمید وش یل ی  هشڅی  

 یدشیوا تش،یږ ټلا تشی. 

 تشیلا  ض شت ش، لا وهدلا وا هدشیا. 

 شڅی . لا ویی  میتجدلا  شیوا دوهدا لجیوا دشیدش څه ید ، وملش یش   د ، ډییشمددشمر لش  زکم
 د،،للا یتش یا څه ید هلا ښغلا زشیملا یتشڅا.

 یشتځا ښغلا هشټلیا وا هلا م،دلا هشی  ت د څی  شهشټلا. 

  هدلا  ی،لا هلا ویلاویدش ی ،لش ا ش  وا و  دلا ښم څلا میتجدلا  شیوا دت ښیدلا موش.  

 حروص فیښیګ  شییا تش دښغرلا هرلا هلا  شټښ ش ر   ورا لودضرا ،ردشک څرلا ځ یرلا څری  ش،ر لا 
 .شضیدت هشی  مو ید  تش،هټ یوی شیللا موش 

 
 دمیرمنوخاصی هغه ډلی چی دتاوتریخوالی په وړاندی ضررمنی کیږی :

 ښودلا څلا میتجدلا  شیوا  ولا هشټرلیلا ش ر    ډیی    ی شیوا دد  هلا ښودلا وا دل شلییوشتڅا هلا
   یلا ډتډد ید  ځولا دت،ا تی،    ش  وا هد  ښودلا  لا ډیی  لا یحرا  رشڅا  ډیری  هرد  تیرډ د

تشوشهرلا  یییرشد  یولا وا ل شلییوشتڅا د ټدشدی ه  شمشضشیدد ی ، وا ل شلییوشتڅا یشد یشکلی یا
  یا م،دلا دد.

 ید دمو می حرش  مییمیشهرلا ښودرلا دملال  شڅرش زدد وا دل شلییوشتڅا ، ښغلا یشکلی یا   ی شیوا
    لی،،لا      دش  و ید لل څلا مییمیش  ولا دل شلییوشتڅا هلا ښودلا هشټلیلا ش ر   ورا تیر  هرلا 
 ررشی ا لررر شلییوشتڅا لررری ،رررید  یرررږ   یرررلا؟ دت یرردت  حرررا دژشیرررد ژکرررشییا یرررشتځییا دمی،رررلا 

 د،،ی،ا و ی  ش  .

 ید دل شلییوشتڅا هلا ش تید  و ڼحا لی  ش څرلا ښغرش  و غلا مییمیا وا هلا ،ید  ډڅش ا د  شڅا ښ 
 ټلا ملال  شحا تشد،ډیی ل شلییوشتڅا مولا شییشد حا.

   ښغلا مییمیا وا ج،یا مزمیا ،لشیځا څی   دوشب ،لشیځا تش ،ل ی  څی. 

 مییمیا وا یشتیا ،لشیځا څی  څولا ژشی وفګ ن تش شیید. 

 تمییدشتی  مییمیا. 

 څولا کش یدل تش حییشتڅامییمیا وا دڅیدڅشش زومشیلا څی  . 

  تش ی  م زیږیدڅا م حشم څی  زی ن حش  مییمیا وا دجیین ، ط.  

   مییمیا وا د  ن شژیا ښ لا یا     ش  تش ی  دت فویشیلا شڅی. 

  مییمیا وا څلا یشتیا تش فزیوا ویوا ی لشتیلا د.  

 وررشتلی مییمیررا وررا ل ،ررا ،ررید دیررشتځا تش،رریدڅش تجرر زد یدرری  تش دهررلای  شیشی تش و شیررد څ
 .یوی،ید  ش 

  مییمیا وا څلا ی،   ،لشیځشڅولا زښیش  تش مهودا تیل یا ی یشکیش،ید یتځا. 
 
 سره مخامخ دی مرسته وکړو: تاوتریخوالي له هغو میرمنو سره چی څنګه  کولاي شو

 یدل.  دفزیوي زومشیش علایم شګشیي څولا حین شتڅي ی  کش 

 دد ورلا دیرشي  دیرددتد یشمح شی هرلا  رفت ،ل ،ري دل ش لییوشتڅي د هشټلیي هلا ښودلا ملا شیییږي . د
د تیتملیر  تی،ر    رشي  درلا ورلا یري  مییمیرا ډیری  .شت دي هلا ښودلا شهشټرلي ا ولا دښغ مییمیا

ځولا ولا ل شلییوشتڅي یش  ,دشي شیییږي ی  حیمیږي ولا وهدلا وهل ی ل ششتیي دشهشټلي ځولا ت ثی
شڅرریي یرر  د شیرری دتي حرري وررلا یرر مییمیررا،ررلشلزمیلا م،رردلا دد لی ررش دښغررلا هررلا ښودررلا وورریي شحرري 

ل ،ي و ید دتهشټلیي ښغرلا میر ل مطریح  ر ي ورلا ښغرلا ځ یلرلا شي .  رلا  وی، شحیمیږي   یش هدي 
ځ یللا شي   ل ،ي  ش،ي حي ششتیي  مییمن ک ي شیغشت ي ولا  شییاوییي دښغي می د ی  یشی د
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و یرد دیر یشغ ،ری د  ورلا زددد   ت لیر  مد ییلا   م تشددي مد ییي څهر ید مییمنڅیم ولا دت ت لی ولا زد 
 ځ یللا تش،م. 

  لا وییي ټځلا شیلا کرشت ي ورلا ځ یلرلا شتش،ري   یرش دښغري  ورلا شهشټرلي ورلا دو ،رید ښغرلا ځر ن 
 میفشولا تش تیتملا می،ش،شي .

 موشي . وی دش  ي ډیید د،لید مددشم لش هلا تو 

  لرلا ټرلا کرشږ  ایرل  ورلا ښغر څرلا  ،رلشیځامرلا شت ر   یرږي .مووري د ش تیرد دمیتجدلا  شیوي هرلا
 . شیی،ي

  ل ،ي ولا ددي هلا ښودلا  ض شت یلا  رشي ورلا میتجدرلا  رشیوي هرلا وهرل ل رمیم  ري  رییح دي  رلا
  یږي . لاکدط ولا د وهل می د ،ید ه لي  یږي تش  لا ج

 ی ،لش  ولا شژکشیي.  شولا  میتجدلا  شیوي دښغ موش  وی د دل ،ي هدي  ي  ډیی 
  ی ملا  شي .ل  ،ي دښغلا و  هی ش تیدي ولا د ل شلییوشتڅي ،وب حشي د هی تِوه

 
 

    په سختو حالاتو کی چی میرمن له تاوتریخوالی سره مخامخ وی څه باید وکړو:

  دوهرل  مییمن. رشي هیمولرګ میفري تی،ر   شی،رید ځ ن هرلا ښودرلاد ولا ګیمش ټځي وهل ځ ن  ډیی

 . ت دد  ښی لا هلا لی،ید  شڅش ا ه د یدد  ي ولا د و شی ځ ن هلا ښودلا 

  لا وییي یشد ټځلا د anxiety , depression     ی PTSD   یټا تشیټ یا شڅیي یش ښغلا وی  یش  
 یمدرش لرلا ت لیر څیي.  لا وییي ډیهییحن یي حدید شي یش  یدتي حري ورلا ښغرلا د ت لی  دیمدیي للا و  ا

 شڅیږي ولا لی  ش شیللا د ډیهییحن ضد دیمل شڅیوي .     یا هیدت  ي یش ډت لی للا

 شي یرشښغي لرلا ششتیري ورلا زد   راوطیهوا  للا ژشید امییمی لا وییي ل شلییوشتڅي ډیی حدید شي تش د
دوطی  هلا ښودلا لحشیش څیم یش وی  دښغي ،ید د یش میفش و ځ ي هلا ښودلا ولا ښدلرلا ښغرلا  ،ل ،ي دژشید

 میفشولا شي وویي ش  ي.  

  تعلم  د څیي تش هرلا  ت شیو ید ي دو ،ید و  څلا ښغلادښغي  ولا شکشت ي ولا دودوش ،ید وویي ش  ي
 څه ید هلان جش    ي.  یتلدشیواش   ي  تش د  ، لیلا ولا  ایټلییي ډشل دښغ

  حرو یت  للاشڅریي ورلا هشڅی،رش کشټرلیلالا شڅریي یر  ددي ځ  یشیي یدیي ی ش ي ،لشی مییمن لا وییي یشد
ش  ي یش دشي دکلا و  څو  لا م  م لش للا شڅیږي .  لا وییي دښغي دیشکلی  هلا ښودلا یرش  رلا لحرییی ت 

څردي ورلا ورا ش  ي ولا هشڅی  دښغي وویي للا  کرشږ  یرږدي  ،للامیشڅیوي یش دت ولا ددي ،ید هدي  ي 
 رش هرلا څه ید ښدلرلا شڅیرږي لی ی  یشیي محش  ییږدي . ښغلا د وهدش م، یدشد یي للا کشږوهشڅی  دښغي و

 وهل ځ ن شژکشیي .  یګلا ولا ش شڅا حا ي دت یتلدشیوا

  

 یرد شحرا هوهدرلا ښیښغلا  لا وا مییمیا شیدا هرلا ټرلا لشګرلا شڅیورا تش دت ورا څرد  څیویش،رید  رلا و
 .ښغا للا یا هییږد 
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Vیزه درملنه: ه اډلی اوډل . مرستندوی 
 

 می،لیدش  ډڅا :

 څرلا ښغرش  ،ر یش ،رید می،رللا  شڅرش  ورلا عور یت دد ورې د ،رلشیزش دیڅشدڅرش   د می،رلیدش  ډڅرا مشورلا

 لی یګ د یشتزیلشب تی،    شي تش ددې تمو ی ت شیللا ویتویشي وې: 

 وې   ي. وهدې ،لشیزې څلا یشیش ،ید حیی 

  .څلا یش ول  ولا زدد   د ش  ي 

 یلشب تی،   شیلا   ي. دت،ې تی،   لی،،لا   ي وې د د  ح ن ،لشیځش دیڅشدڅش ،ید د یشتځ 

 
 د مشر رول:   د ډلی

 محی څلا مح شی  ولا ډیی د ل،هیل  ششیوي هلا لشګلا عمل  شي.  د ډڅا 

 هدرلا شېرید تش ښیدرې  یګیردې ک ش للا ،یټششیلا  رشي لی رش هرلا آزتدد لشګرلا و ل،هیل  ششیوا دډڅا

   ي. 

 میځلرلا  رې دت،رې وشیردې تش د یرش ورل میدرش فضر  یت ل،هیل  ششیوا هلا فد ل ډشل   ی شي لی ش هلا ډڅرش

 یش ول د تعلم د تی،   لی،،لا   ي.   ي وې هوې ګډشن  ششیوي هی

  ګر یش هرلا ت د ووریې  رشي ل،رهیل  رششیوا دشې  وهدرش حو ري مشضرشع رششیوي د دلا وې ګډشن

 ملال  شی ولا  شي تش د دش  یشي   د ش د آزمشیي.  ښ شي تش

 ک ي د تمو ن لی یدد وویش تلیش تش مل  ول عمل للا ښ شي.  ل،هیل  ششیوا دډڅا 

 ووریش تلریش تش ښغرش یویشیرش لرلا ښ رشي ورې د  کر ي آزتدش تشییرغ هرلا ییغرلا شیوا د ډڅرال،هیل  رش

 ویث  شڅش ،وب  یږي. 

  ېږي وې یشی ک ي ی  ګرډشن  رششیوي  رش،  حري هورې للا شیل   ډڅا مدمش،ً ښغلا ډڅش می،لیدش

 هلا ودلا یی لا ګډشن ش  ي. 

 ډشل ښید تشیۍ هلا    دي ځ    ې فد څیت  شي.  لاهلا میوم دت ډڅلا 

 
 دیمدیلا ډڅلا تیزد

 د حرشي دي ورش  رې  یګیر یډ تش یش ځ    شي وې هلا می،رلیدش  ډڅرادیمدیلا ښغلا م، یل یتکش یزدلا تډڅ

 تشولیږي.  یش ګ م هوې ډیی

 دیمدیې مشولا دت دد وې:  لا تیز د ډڅ 

 ش هلا څلا میځلا ش څش  ې می،للا ش  ي. ت شید ،لشیځڅلا ګډشن  ششیوش ،ید د تی، ، لش 

  .ګډشن  ششیوي حو ي شدې تش هیتولی  للا شښ شي 

 ل څې وڼلا څیي. د ډڅلا تیز  دیمدیې ډڅا 

  ځدې  لیلا  شي.  ۱۰ – ۸یش ح یللا ګډشن  ششیوي هلا میوملا لشګلا یش ول ،ید 

 یش  یګید هیل تش ه   څیي.  دت ډڅا 

 دیمدیلا  ې م، یل ډېی حو ي وڼلا څیي تش و ید ډېی موفي تش ه  شتش،ي.  ډڅلا تیزد 

 هلا ح ن یشزل حشي شي.  ییشمح شی شمحیتن و ید دیشتیا  شڅییز د ډڅش 

 

 لحویص   ي تش ودڅشن ې ځهلا  شڅیز ډشل دت یلا کشت ي وې د  شم ګډشن  ششیوي حو ي ،لشی می،لیدش  ډڅا

 شی  ي. 

  د حو ي تش فیدي هشښې د زی لیدش هلا می،للا ولا ګډشن  ششیوي هدې لشتیېږي وې هوهدلا د حو ي ،لشیزش مولا شیی،ي

 تش  ی یشل یې   ي.

  حي. ډیید ک ش م،شڅیت  ډڅاد ک ش تلو   ملا حي تش د  ډڅاددې   ی مشولا دت دد وې هی ل،هیل  ششیوي و یدې د 
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 کار ټولیزې ګټې: د ډله ایز

 ې دډڅرلا تیرز  ر ی هرلا می،رللا یځ شي لی ش د ت یوش ت شیرد ،رلش یلشیشه م  ی هی فیدي مل  ودش فد څ ډڅلا تیز

 شتیې   ي. ښ

 ر ی  رې یرشی ګرډشن  رششیوي د وهرل ژشیرد لجیورش څرلا مورې یرش ورل ،رید می،رللا  رشي تش د  هلا ډڅرلا تیرز 

 ،لشیځش هلا ت د یویشیلا ش تیدې  شي. 

 کر ي  رش،   درا ډڅراهلا  شڅییزش حیتیطش  ې د م، یدش  ی ل یټلییا ژشید میدو،شي دت ځولا ورې د و

 ګشن ټو ید   ي.حي دې   ی للا کوی

 رر ی ګررډشن  ششیوررش لررلا ددې زمییررلا ویتورریشي وررې ښررم وهررل تش ښررم د یررشیش  ررشڅییز  ش لیرر ش   ډڅررلا تیررز 

 شګشیي تش  یګید یې   ي. 

 ی ګډشن  ششیوش للا ددې زمییلا ویتویشي وې ښم څلا فد ل ګډشن تش ښرم څرلا څیردش  لرش  ورلا ګ رلا  ډڅلا تیز  

 شتودي. 

 ویتویشي وې هلا و ولی  ،ید د یرش  ر  تیدېټریش  م،ر یدش تش    ی ګډشن  ششیوش للا ددې فی ت ډڅلا تیز

 ،لشیځش هلا ت د ښم یوی ش تیدې   ي تش ښم یوی لی،،لا   ي. 

  هلا می،رلیدشیلا تش هر  ور هېریال  رې د حو ري م،ر یدش هرلا ت د  ر ی شڅش تش څرلا   دیمدیې ک ي دډڅلا تیز

 یشیش ،ید هدې و ب می،للا  شڅش  ولا ګ لا تودي. 

 لی،ید  یږي:     ی  ییګلا ډڅلا تیز 

 ی ک ي وهل حو ي ،لشیځمن م، یل وې شی،ید مو می دي څلا یشیش ،ید حییوشي.  دډڅلا تیز  

یش لن ګډشن  ششیوا وې د ښغش م، یدش هلا ت د وویې  شي وې هلا لیید تشیرۍ  رې شی،رید مور می 

 شش. 

 ګډشن  ششیوا  ش،  حي ورې د لیریش کشیرډش هرلا ت د وهرل تی، ،ر ت تش مفورشیې څرلا یرشیش ،رید 

د  د یرشیش ګرډشن  ششیورش یر  ښرم د ډڅرا حییوې   ي تش څلا ښغش م،ر یدش ،رید ت یورلا شی ر ي ورې

 محی څوشت  یګید حش  دي. 

   یشی ګډشن  رششیوي  رش،  حري ورې د ګرډشن  ششیورش  یګیردشیش هرلا ت د کویګرشن ټرو ید  ر ي

وهرل هریې ش ر ي تش یر  د ووریش هرلا هر    رې   ي  شیې ښ رشي  ملالر  تش یر  ییش رلایوی ش تیدې  

 تی، ، ت تش مفوشیې  یګیدې   ي. 

 
 
 

 
 د ګروپ د مشر مهارتونه: 

  .د ګیشپ محی و ید ښغشمید مه یلشیلا شڅیي څولا وې یشیشتیا  شڅییز مح شی یې څیي 

  د تشییدیې فد څا ش لی  للا و ید ډېید ه مدییلا شحي څورلا  یګرلا ورې یرش محر شی د مشضرشع میلشیر ت

ش هررلا کررږ  ررې ودڅشیشیررلا ی ددتحررت  ررشي تش یرر  تی، ،رر لا لی،،ررلا  ررشي  هررلا  یګیرردشیش  ررې تحرر یش ت

 هیغ مشیلا لی وهل تکېزې ،یدې یتشڅي. 

    .یګیدشل  تیدو   شی شل تش ولا لا  شل ډېی مهم دي  

 محی و ید ډتډ لی،،لا   ي وې  شل ک ي ی ضی دي  مشضشع للا ه مدییلا  رشي  کرږ تشیي  دډڅا

 تش یش ول هېژیي. 

 ګډشن  ششیوش للا د میدش ش  شي. د محی هیغ م و ید  شڅش  ډڅاد 

 و شڅش ک ش  للا ه مدییلا شحي.  لل و ید وحه د ډڅا 

 ی هی  شتعدش هشد حي.  دډڅا محی و ید د ټلا ډڅلا تیز   

 

  د ګانې ټاکل کېږي چې  هغه موضوع خود مشر لخوا نه ټاکل کیږي  ډلیګانې د موضوعد بحث لپاره

 ګانې واوسي.  د غړو اندېښنې کیداې شي دا موضوع ډلیغړي یې څرګندوي او یا هم د  ډلی
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   . ښ لا ش    وې   ی هی    دي شوت هیل تش ه   للا شی،ش 

  شي  هلا  یګید ډشل وویې ش   .  ښم هیتیی،لا می،لیدشیلا ډڅلا وېیې د دیمدیې ل څې ډڅلا تش ی  لا 

  شتعد یتمیځللا     وې  یګید تش جویي ت خ څیي:   هلا هیل  ې لل ځییې ښغلا وی، یز  

  وحه د یتز ، لیلا. 

 دق تش،یدل  . 

 وې  ض شت تش،یدل. 

    ي تش د هلا  ېی هیل     لی ش ښی یش وهل تی، ، ت  یګید   ه مدییلا ش    وې ډڅلا تیز  ید  

   .    کشیډې هلا ه    ې یې ل ،ې ښم لویتی 

 رشل کر ي هرلا یرشد  رشڅیز  شیزش د لحوی رشڅش هرلا شورت  رې دډڅراه مدییلا ش    وې د یرشد کر ي د ،رل 

 وهګ ن  ې ټویل یحي. 

 ید ه   للا شی،ش .  ښ لا ش    وې ډڅلا تیز   ی د  یګید حشش م، یدش هلا څیډشڅش، 

 

 
 
 

 څلا ل ،ش ،ید وویې شیګر ي ودورې څرلا یرشیش ګرډشن  ششیورش ،رید  ېډشن  ششیوي شښ شي لی ش یشتځګ

 ښم وویې شڅیي. 

  کشیډد ګډشن  ششیوش للا د کشږ ییشڅش تش مح ښدې تش شوت للا هلا  لش ،ید جش د    . ډڅلا تیزد 

  .ښ لا ش    وې لل دې  وش ودڅللا تش تش   للا وېیللا یتشګیځا 

  :ددې   ی مدیې دت دد لی ش شهشټلا وې 

 تش څیي.دت هیټلا ین  لا ل ک ش ،ید  دډڅا 

 یګلا شییي. د ییې ژشید ،ید ددې هیټې ل تش   یشی  ، ن 

  څدې   ی  ولا  لا حې زدد   ل حشل؟ 

  للا ټلا د یل ،ید هیدت   ي؟  شیګلا  وېلاوېل   د ش د  ش،  حي  ،لشیځ 

 دک ش یټلییا ژشید ش ې  :  ښ لا ش    وې د ډڅا 

 ېښ حشل؟ تش،مه ل  لا هېټېږي تش هلا لېید تشیۍ  ې  لا ه 

  کشیررډې  وررلا  ګررډشن  ششیوررش څوررشت شیش،ررللا څررلا ډڅررلا تیررز وررې د  آیرر  دت،ررې تکېررزې حررللا د

  یګیدې حشې شي؟ 

 
 راز ساتنه: 

  دد ورې هرلا ښرید ډڅرلا تیرزد د محری یر  محر شی څهر ید ډېرید ت ییرلا  یګلا وې هشیللا ی دشیرلا شحرشد دډڅراڅولا 

 ه ې تش موفي ش، لل حي.  کشیډد  ې ګډشن  ششیوش للا ی دشیلا ش  ي وې د کشیډې وویې و ید

  .د یتز ، لیې تعلم د  یدت  حي هلا وې لشجلا یې تش ی ،مش ح ید لش څلا میځلا ش،  حي 

   ک ي و ید هدې ت د ویث تش ووریې تلریې  د کشیډې وویې ه ې یلا شي یش دډڅا لا وېیې یتز تش ی

 ش  ي   لا وېیې ددې ک ي ،ید وویش تلیش للا تدتملا شی ش،  حي. 

 ت شی  ي یرش هلا ت د د وهدې  شییۍ ک ش للا مددشم ششیوي کشت ي وې د وهدا ډڅاګډشن    لا وېیې 

ې د وهدش زدد   ش هلا ت د مددشم ت شی  ي  دش  تج زد یدریي ورې د ګرډشن دش   ش،  حي وې یشتځ

  ششیوش حو ي وویې څلا یشیش ،ید حییوې   ي. 

 کر ي  تمیځللا   ي. ښمدتیتز د ډڅراشتعد یک ي و ید د یتز تش مددشم لش د ، لیې هلا ت د  یګید   د ډڅا

ت  دي وې هلا   دي تش کیی   دي ډشل د دې  شتعد لی هټش ،یردې  شڅرش د هر یدش هرلا ت د یرش ورل ،رید 

 مشتف لا ش  ي. 

 
 

په وخت  لنډولود غونډې تر ټولو ښه پای هغه تشویقي پیغام دی چې یا د ګډون کوونکو لخوا او یا هم د غونډې د 

 ې د غونډې د مشر لخوا څرګندیږي.  ک
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 څرنګه ګروپي غونډه پیل کړو: 

 یې هلا فوی  ې څیي.  کلا حیولاګډشن  ششیوي وهل تی،   تش ښغلا  لا  یګیدشي وې ښم هلا هیل  ې ښی 

 ش للا دې دت  یګیدد حي وې دش  و ید وهل تی،   تش فوی هلا دشش ی  دییش جمدرش  رې ګډشن  ششیو

  یګید   ي.  

 تی، ، لش  ولا یش ښغلا تی،ر   ش ر  ا محی  ش،  حي وې د ګډشن  ششیوش څوشت د  یګید حشش  دډڅا

ګډشن  ششیوش  یګید   ي شي تش ی  ګډشن  ششیوا یرې ډېری لری تکېرزې ،یردې  وې څلا دشش  ولا ډییش

 ش،لا شي. یت

 محی و ید کشیډې للا د مشضشع هلا    دش  ې د ګډشن  ششیوش مشتف لا لی،،لا   ي.   د ډڅا 

  .ګډشن  ششیوي یش ول ،ید ښغلا  لا حییوشي وې هلا شیش،لې کشیډد  ې یې لمیین تش زدد   ي شش 

  شتیشي ورې دش  کرشید ش ش هرلا ش تیردې ،رلشیځې ښرښمدتیتز ګډشن  ششیوي د ښغلا ودیرد تش  ر ش

 .     د 

 للا  لا حا یر   یګیرد هر لې یرلا دي تش یر  د شیش،رلې کشیرډې هرلا ت د ډتډ لی،،لا     وې ګډشن  ششیوش

  لا شیل یلا کشت ي. 

  :یدې  وش  ولا د کشیډې هلا هیل  ې ګ لا توی،لل  یږي، 

  ل ،ې ښی یش ین  لا تی،    ش ؟ 

 لا ژشیرد د ښغلا  لا هلا ت د فوی ش    وې د شیش،لې کشیرډې  ورلا لری یرن شیځرې هرشیې ،ل ،رش هر

ورل ،رید  څرلا رې یرې یش دهر م ش   رلا حرللا ورې ل ،رې کرشت   هرلا ډڅرلا ې هېښ حرشي دي. آیر  دت،رې 

 حییټ   ي؟ 

 للا یتحا  لا فوی تش تی،   مش دیڅشد؟  مووې څدې وې دې ډڅا 

 
 غونډه پای ته ورسوو:  څنګه ډله ایزه

 محی څلا کشیډې  ولا د ګډشن  ششیوش زدد   ې لی  ې یې ،یدې یی،ي.  د ډڅا 

 شی  ش.    ییلا دد وې د یشیش  ، یش ،لشیځش للا څلا وهدش ،لشیځش ،ید ت یولادتت 

  ګډشن  ششیوي یش ول للا لحشی ي یویشیلا شی شي هلا ځ یګ ي ډشل ښغش ویورش  رې ورې دش  هیمولرګ

     د . 

 ګ یش هلا ت د وویې تلیې ش   . د یتلدشیوې کشیډې د مشضشع 

 ې ش   . د یتلدشیوې کشیډې د  شییۍ دیدې هلا ت د وویې تلی 

  ل ،ش  لا حي ډېید تکېزد   ې دد تش  لا حا مش زدد   ل؟   هلا 

   ځ ن  ې یتمیځللا    ؟  وا هلا یګلا ودڅشیشیلا کشت  لی یتلدشیوې کشیډې هشیې 

  آی  کشت   وې څلا وهدش زدد   ش  ولا هلا یتلدشیوې کشیډد  ې  لا لی،ید    ؟ 

 ې دت،ې  لا حللا؟   دې ډڅلاآی  د ین شیځې ه  

 
 کې په پرله پسې توګه کار وکړو:  څنګه په ډله

 ې هیلرلا څردې ،،لا   ي وې ګډشن  ششیوي هلا      ې یشحر یللا  ی،رې تش ،رلشیځمحی و ید ډتډ لی دډڅا

 رې   لا حرا هرلا ت د ویرث شحرش تش هرلا ډڅرلا وې دت هلا ه م  ې شیی،ا وې مووې  لا حا  یګید حشل  د

  لا حا زدد   ل حشل  لویتی یلا   ي. 

  یګلا یرش ورل لرلا یوری شی ر ي لی،ید   ي لی ش هدې هشد حي وې   تش لمیینګډشن  ششیوي و ید محق

 تش یوی لی،،لا   ي. 

  شڅش څه ید ځییې فد څیلشیلا د  شڅې کشیډې څه ید ګ لا څیي وې شیه،رې ل ،رې  ځییې شوت د ،ل لی  دڅی 

 و ید هدې هشد حا وې ښی ګډشن  ششیوي  لا تی،   دیڅشد تش هلا  شمش ویوش  ې یې ګ لا دیڅشدڅلا. 

 کار پای ته ورسوو:  څنګه ډله ایز

 محی و ید د شیش،لې کشیډې یې لا مووې څلا مووې ګډشن  ششیوش للا تعلان   ي.  دډڅا 

  ؟  ې د ک یلشب ګ ې  لا حا شد  ششیوش  لا حا زدد   ل تش هدې ډڅلاوی  لیلا وې ګډشن 
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 د ګډشن  ششیوشڅیږل د ت لی  هلا شوت  ې یشیش للا . 

 ډشل،رش لا   ډیری تش ټریګڼا  یردت  حرا هرلا لا یر د شڅری  ورا ودڅشیشیرلاهرګرډشن  رششیوا و ید ټت:  تی دد 

 رې د ک یلرشب لی،،رلا  رشل د دش  ژشیرد لرلا هرلا و ورې  . هلا ډڅرلا   یللا ت لی  څی  تشهیڅلا ه،الی،،لا 

دت،رې  لا ک  د شتودي. هرلا ډڅرش ا،ید ودڅشیلا یلا شی شي. ښی ګډشن  ششیوا و ید د وهل ژشید م،شڅیت ه

 تکېزې تمو ن حللا د .  دې   ی ددي وې د ح یګید

⇓ 

 
 

 
 

 درملنه کې د ودې او پرمختګ پړاونه:  په ډله ایزی

 دیمدیلا  ې  ېدت  حي وې د شدې تش هیمولګ وېلاوېل ه تشیلا لی،ید حي:  ډڅلا تیزد 

 ې ت ییا یرلا ټرو یي. هرلا ډڅرلا مدمش،ُ د کشیډې هلا هیل  ې د ګډشن  ششیوش لیمیو وویې تلیې ډېی

 . دهیژیدڅشش ید ډېی شي. حو ي تی، ، تیلی  ی ې د ک ش لیمیو یږد  مدګ

   حرش  شت درا هرلا  یی یګیردش  ورا تش  هرلا لېریې ګډشن  ششیوي وهل تی، ، ت تشلجیوا دیش

  ښغلا هشی  ښیڅ ت یولا یدی .

 یګیردشي  هرلا ت د یرې ووریې  رشي تش د وهدرش وي وهرل تی، ،ر ت تش حو ري مفهرشم ګډشن  رششی 

 حو ي تی، ، لش هلا لشګلا یې هېژیي. 

 ید حشش تی، ، لش هېژیدل هیدشي تش ځ ن شیو یدې هشد  شي. ن  ششیوي دګډش 

   .د وهدش لجیوش تش د ول    مف ښیمش تش د میدش ش  ی،مي مف ښیمش لیمیو توللاف 

 شیلا لی ویثلاید   یږ ددې   ی  ولا یتمیځللا حشې مو څفل . 

  ییګلا     ت یلاد وهدش تی، ، لش هلا وی،  څلا یشیش،ید ګډشن  ششیوي دت وطی میي وې  . 

 تی، ،ر ت د  ش هیل  شي. ګرډشن  ششیورش لرلا ید حرش ګډشن  ششیوي د وهدش تی، ، لش هلا  یګیدشڅ

 هشښیدش تش دیک ش  ګیځي. 

 

VIدوامدر منځکړیتوب . 

 
  ییش د ځ ن شژیې می. 1

ژشید یې     د . وش یشی ودټ ویر  هرلا و ورې ،رید د ځر ن  هشید ډېی ودټ ځییې شوت ددې تی،    شي وې
یې هېټې هلا ت د د کویګشن هلا ه یدلا  ې دې   ی للا مورلا  رشي. ځییرې هلا فوی  ې  یږي تش مدمش،ً د وشتحیشژیې 
 یشکۍ تش هلا ژشید  رې د ،رولش ودټ د ځ ن شژیې دشتمدتید مفوشیې تش هلایشیلا څیي وش یشی وی  د دم کي ییشی

 ش څلا تمدلا دت   ی  شي. ،لشیځ

⇓ 
 
 

 

 :د ، ي ژشید ه   للا ی،شي. ځ ن شژیلا  

  :ښغرش  ر ش ش ش لرلا شیرل  ېرږي ورې د ځر ن شژیرې   رد څریي  ورش شژشیورې ه یدرلا د ځ ن شژیې ښ رې

 یدیي. 

 د ځ ن شژیې ل شی تش مفوشیې ګڼل  ېږي. مفوشید:   د ځ یې شژیې 

  :ښغلا  د دي عمل للا شیرل  یرږي ورې د  هري  یردش ،مرل  یرږي ورش د ځر ن   دتُ ځ ن للا زی ن ی،شل

 شژیې   د یدیي. 

 

 

 ک ي هدې هشښېږي وې  لا وېیې دشې یشیش می،لش للا ت لی  څیي دش  لل  شڅا حي  ډڅاډتډ لی،،لا     وې د

 وې یشکلی یي می ز للا وییللا میتجدلا ش   .  

 ي د ځ ن شژیې ښ ې ځ ن للا  زی ن ی،شل ګڼل  یږي وش ځ ن للا زی ن ی،شیې   شڅې د ځ ن شژیې ښ ې یلا ح

  یدت .
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 کي ی یشکیش  ې ځ ن شژیلا تمو ن څیي:،یدې دم 

 :د ځ ن شژیې ډېی مهم ،وب ګڼل  یږي. د وهګ ن څلا تمدلا  یدت  حي وې ی یشغ د ورې شزڅرۍ تش  خپګان

 وشتحییۍ تی،   ش  ي  ژشید ،ید مییلا څلا ،،لا شی  ي تش یتلدشیوې للا ی ښیدې شتش،ي.

 ی ل  ې ورې ت ثرید ودرټ څرلا تڅوشڅرش هلا دت،ې  :او مخدره توکو څخه ناوړه ګټه کاراخیستنه له الکولو

وې ټلا تی،   شڅیي وش ویعو  دش  هدې   ی ود تی،ر    مودید لش ش  ولا ددې څه ید   یتوداتش 

 لی،،لا  شي. 

 ې:اوږدمهاله روغتیایي ستونځ 

  :ښغرلا  ،ر ن ورې د ،ر یوشزی  و سختې دماغي ناروغۍPsychosisتش م ییر  و  Mania یر یشکۍ  

 دي وې ځ ن ششژیي.  څیي ښم ددې وطی ،ید مو می

 یشی عشتمل: 

 دشیلا  ف ی  د آویش تش حیم م، یل  یتلدشیوې للا ی ښیدي  د ښغلا و  څلا ،،رلا  شڅییز فح یشیلا څولا جویي ش

 شی شل وې مییلا شی،ید څیي. 

⇓ 

 مهمه برخه!

 
 
 
 
 

  لا وېیې هدې هشد حا وې  شم    د ځ ن شژیې   د څیي ،یدې هشټلیې هلا آیتم ډشل لیې شهشټلي: 

  آی  ل ،ې فوی  ش  وې ژشید تیزټت یدیي؟ 

  آی  میګ کشید ګڼا؟ 

  آی  د وهل ځ ن د شژیې فوی مش     د ؟ 

  آی   دلا مش ښ لا     وې ځ ن ششژیا تش ی  د ځ ن شژیې هلان څی ؟ 

  .د ځ ن شژیې هوشتیا ښ ې مش  یګیدې    . هوشتیا ښ ې د ځ ن شژیې وطی زی لشي 

 
 د ځان وژنې ترسره شوې هڅې: 

 یدې هشټلیې څلا ښغلا     ولا شهشټلا وې د ځ ن شژیې ښ ې یې   ې دي: ،

  لا هېښ حشي دي؟ آی  ل ،ش کشټلل وې ژشید ه   للا شی،شې؟ شڅې؟  

  آی  ددې   ی هلان مش دیڅشد؟  شمید مشدد  یږې وې ددې   ی هلان څیي؟ آی  ل ،رش د وهرل هرلان هرلا ت د

 څلا  شم و  ،ید محشید     دد؟ 

  شي.  ښشټی یۍ ییشل  یږي تش څلا یشیش ه  ، لل  ېږي ډېی وطیی  لایې هلا ښغلا ښ ې وې هلان 

  تش   لا ډشل تی،    شې؟ 

  .ډېی  ، ن هدې   ی ،ید د آیتمۍ تی،    شي وې ددش  ښ لا د م ییې ،وب یلا  یږي 

  .ښغلا  ، ن وې د آیتمۍ تی،   یلا  شي یش ددې تیلم ل حللا وې دت   ی وی  لویتی   ي 

 مرش د وهګر ن تی،ر    رر   د ؟ آیر  څرلا ژشیرد ،ررید مرش مییرلا  مرلا حررش  دد؟ ودت  آیر  هردې شیش،رلیش  ررې

 هشټلیې ددې څه ید شهشټلې وې د ی یشغ وهګ ن  حف     

 دڅیدشیلا  لا حرا دي؟ دت یرشد مهمرلا طیی رلا دد لی رش یر یشغ هرلا وهرل ژشیرد  رې د ټرش دهیمی ویشڅشژشید د

یري. دت د ش د شي ورې ښری حرا میفري شیحی یش هلا ت د فوی ش ر ي. د ځییرش ودورش د وهګر ن  ورلا ډېرید څر

 . دش  د ی یشکۍ جدیت  یګیدش 

 

  لا وییې ی یشغ ی  میتجدلا  ششیوا ډېی کمجن ی  ی ښیدې شي تش ی  ښم د ځ ن شژیې مفوشید ی    د  یګید   ي 

شتید    .  دت ولا ،لید لییشلیلا شي  لا وېیې ششیل حي وې ښلا ځیش ل ،ې و ید هلا ډېیې وېدتیۍ ،ید د ی یشغ ،لشی

 . ددت مشضشع هیللا څلا شییې تش تی، ، لا د
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 د ځان وژنې د نورو هڅو د احتمال په اړه قضاوت کول
ي  لا یلا. ښغرلا عشتمرل ورې ل ،رې د ی  یش    ولا وی  د ځ ن شژیې ښ لا  شدد وې آ ددې   ی ش تید شییلا ،لشیځمیلا

 ډشل دي:  ځ ن شژیې لویتیي ښ ش څلا تمدلا وشتحییې  شي هلا ،یدې 

  جدي هلان حشې ښ لا وې څلا یشیش ه لا شي تش څرلا وطییر  ې طیی رې  ورلا هورې ګ رلا توی،رلل حرشې یشد

 شي. 

 د ځ ن شژیې دشتمدتید مفوشیې. 

 یتلدشیوې للا ی ښیدي. 

 د حدید وهګ ن یټې یټ یې. 

 هلا ژشید  ې د ،ولش ،لشیزش تش زی یشیش یټې یټ یې. 

 ملال   مټت د  شڅییز. 

 تش ،ولې فزیوي ی یشکۍ یلاد تڅوشڅش ی ش د   یش. 

 د ځ ن شژیې هوشتیۍ ښ ې. 

 د ځ ن شژشیوې د عمی زی لشتڅا. 

 
 دې کار ته ادامه ورکړو:  نګهڅ
تشییرش هرشیې ورلا څرلا  ۴.  هلا څشم ي ګ م  ې شوت لی،،لا تش څلا ی یشغ ،رید ښرش  د یر   ریتیدتد ش ر   ورې لری ۱

ی  رش  لی رش ل ،را هردې ې ل ،ې ولا هرلا ګرډد  ر ځ ن شژیې ډډد  شي تش یش ځ   ولا   ی  ش . ی یشغ للا ششتیا و
شتیېږي  دت  ر ی ددې ،مرل  یرږي ورې د ې یرې ښریشمش ي تی،   ،رمشن  یرږي تش ،رلشیځ یګلا دهشد حا وې  

 یشمش ي د ځ ن شژیې مفوشید  ملا حي. 
 . شیش،للا څلا ښش  ې  ولا څلا ی یشغ ،ید هلا ګډد دت ش ی   وې د ځ ن  شملا ویولا کشت ي څلا میځلا یش،ي. ۲

  ښغررې مفوررشیې  وررلا ګ ررلا شتودررا وررې د عررزت یفرر وڅررلاEgo-states وېلاوېررل ی څلشیررلا څرریي لی ررش  

یي تش میتجدلا  ششیوي للا شټیي وې د دد د ودن ک ي ټ یي شکشت ي ورې ژشیردې شتش،ري  هرلان شڅر

. ټ یي ل ،ې هدې هشد حا وې د میتجدلا  ششیوي د ودن ځییرې کر ي څلا ژشیدې ه لې  یدڅشوشیدشتودا

  ي م حشم ن ششییي تش هلا ،ه ی  ې د څمی ش تیګې ششییي. کشت ي وې د یشمش

لا تش ییش ې لحویص     تش هلا ت د یې ګډد   ی ش    وش ډتډ لی،،لا     ورې ل ،رې . د ی یشغ عمدد ،لشیځ۳
 لل د یشمش ي د ځ ن شژیې څلا هیتولی   ولا ووی ی ،ت.   لا ت لی  شي ښش  د ی  د  یتیدتد مشدد تشږدد   ي. 

 لی ش ذښیي یشکلی یي ی څت یا ش ی ي.  ډت  ی للا شڅیږ . ی یشغ طوي ۴
.  لا وېیې ل ،ې فوی  رش  ورې یر یشغ ځر ن لرلا د زیر ن ی،رشڅش څرلا وطری ،رید مور می د  یرش د یشمرش ي څرلا ۵

 ږدي. وهدشتیش  ولا شکشت ي وې ی یشغ یشتځې هیې ی
 

 د ځان وژنې د خطر ارزونه 

  ی یشغ د ځ ن شژیې څلا وطی ،ید مو می د .   ،یدې تیزشیلا هدې هشښیدش للا زمییلا ویتویشي وې آی 

  د تیزشیې ،یدې هشټلیې وحه ې   ي!ی یشغ دې د کشیډې هلا هیل  ې  

 د ځان وژنې د خطر ارزونه

  :په تېره میاشت کې 

 C1یتضا ی ،ت تش ی  د میګ ښیدلا مش دیڅشدد؟  د. آی  ل ،ش فوی   شش وې څلا ژشید 

   ۱یلا            ښش و  

 C2ټلل وې ځ ن للا زی ن شی،ش ؟ . آی  ل ،ش کش 

   ۲یلا            ښش و  

 C3 آی  ل ،ش د ځ ن شژیې هلا ت د فوی دیڅشد؟ . 

   ۶یلا            ښش و  

 C4 آی  ل ،ش د ځ ن شژیې هلان دیڅشد؟ . 

   ۱۰یلا            ښش و  

 C5 آی  ل ،ش د ځ ن شژیې ښ لا ش  د؟ . 

   ۱۰یلا            ښش و  
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  :په خپل ژوند کې 

 C6.  آی  ل ،ش  دلا د ځ ن شژیې ښ لا   ې دد؟ 

   ۴یلا            ښش و  

 ....................................................................................................................

.......... 

  آی  د هشیلییش هشټلیش څږ لی څږد یشځشتب وښش  د ؟ 

 د هشټلیې د ځشتوشیش یمیې جم      و لا وېیې ځشتب وښش  شي  C1- C2  

  :هلا ښش وټ حش  تش د ځ ن شژیې ،طح د ،یدې هلا  ېی ش   ا................. 

  :د ځان وژنې اوسنی خطر 

 ۱- ۵ لایمیې=  ی لا ،طی 

 ۶- ۹ لایمیې= میځیې ،طی 

 ۱۰  د ،طیلایمیې= څش 

 
 
 
 ې: د وشب ،لشیځ  ۲
 

ې شیرل  یررږي. ودت ی څرت یرر  یتی  ګڼررل لا ه  یرردڅش لرلا د وررشب ،ررلشیځۍ څررلا وشورهرلا ،ررولۍ شیردد  یرردل تش هرلا ،ررول

ش ،روب  یرږي څورلا د تی، ،رر لش د ورې وررشوۍ  تش د ورشب د یرشیش ،رلشیځ یرږي . ځییرې عشتمرل مشجرشد دي ورې 

یر  تمیردشتیي   ور کي   Pregnancyی یشکي   Menopauseې  د  ی  فزیوي یشکلی  ویشکلی یي ،لشیځفح

ې ود   ی زی لشتڅا  ،فیللا لدل   یلې د ژشید و هیریال وحشیم حشی  یڼ   لشدشولا  د تش دت،ې یشی   د ژشید و ی

 وشب ځ   

 
 دبی خوبی عمده عوامل :

 :د   ی  ټششیځي  م څي م، یدش  یشکلی  تش  شییۍ هلا ت د تیدېټیې  ش،  حي وې م کرذد  شیځیا فح ی

 ډېی فد ل ش، لي تش ددې ،مل حي وې ،   آیتمیدش للا هیییږدي. 

 :شیځیې تیدېټیې تش ت شید ی یشکۍ ټ یي م کذد فد ل ش، لي لی ش حوص ژی شیدد حي.   تیدېټیې 

 :ې څریي. دت شي تش یر  ښرم هرلا ورشب  شڅرش  رې ،رلشیځ ر ډېری ورشبښغلا  ، ن وې وهګ ن څیي ی  وهګ ن

 ، ن ټ یي د حهي هلا هیل  ې ټلا وشب ش  ي وش د ،ه ی څوشت ډېی شولې څلا وشورلا هر  ي تش ویر  یحري 

  ېدت .  شیدد

 یرر  مف رردشیش ه  ،ررشب  د مدرردې  ،رروب  یررږي څوررلا د ویرردشیش ششتش وررشږ شیررشد دید ښغررلا یرر یشکۍ وررې

 ې تش دت،ې یشی. ،لشیځ

 څولا د وهګ ن ضدی دیمل  د څش  فح ی دیمل تش د رشیلیرشت،رلیشئید دیمرل ورشب  رې ورې  ځییې دیمل

 یومي یتمیځللا  شي. 

 لیلا ید د وشب څلا دیمل  ولا   یتوید تشږدې مشدې څه،. 

 
 نګه خوب کې سمون راولو؟ څ

  .هلا میوملا لشګلا د وشب  شڅش طیی لا څلا وشب  شڅش  ولا شیش،للا ،   آیتم ، لي 

  لا وېیې ل ،ش مووې څدې وې ،ل ي شتش،ا شیدد حا  یش د ،ه ی څوشت ډېی کشت   لی ی شوللا وشب 

 ش    وې دت   ی ،ل ،ش د یتلدشیوې حهې هلا وشب تکېزد  ش،  حي. 

 شب  شڅش میومې طیی ش یتمیځللا  شل مهم د . ځولا د ټلا و 
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 د منظمو ورځنیو فعالیتونو تنظیمول

  . ښغلا شوت وشب ش    وې هلا یټلی  د ،ل ی  تی،    ش 

 تش  دشیزیشن ملا شییا. دت ښغلا  لا دي وې ل ،ش شیښ ، لي.  موش  د وشب هلا ځ    ې څش،لل 

  لا ځییرې ش ځ ن آیتم     تش ی  لی ښغرلا شولرد ی ش  ې یلا شیدد  یږي یش ه  یږ  ت ۲۰ لا وییې ل ،ش هلا

  ی  تی،   ش    تش شیه،ې د وشب ځ   للا ش،  حا. یی لشیلا لی،ید     وې د ،ل

  .لا وېیې ل ،ش د ډېی شوت څه ید شیښ ه لې  یږي یش دې طیی ې للا تدتملا شی  ي  

 شب مرلا ښ لا ش    وې ،ه ی هلا یشد شوت  رې څرلا وشورلا هر  یږ  و،ر عت عیر ی  ر   . لری ی شولرلا ور

ې یتمیځلرلا  رشي. ل ،رش ت لیر  څری  ورې دت لدشیوې حها هلا وشب  رې ،رلشیځیتد ،ل ،ا  ش  ځولا وې

 هیشګیتم د  ش تشییش څه ید لد یب     لی ش د میوم وشب  شڅش طیی لا ځ ن للا جش د    . 

  د شیځررې څوررشت د څیررډې مررشدې وررشب  شڅررش  وررلا ډډد ش رر  .  ررلا وېرریې ل ،ررې ډېرری ،ررل ي شتش،ررا یررش

 کیمې د څیډې مشدې څه ید شیدد حا وې دت   ی ګ لا ښم څیي. شیش،للا څلا 

 
 د خوب مرستې:

  وهل د وشب طیی ې للا ه مدییلا ش   . آی  دوشب ځ   مش ،م د ؟ آیر  د  رش ې لشدشورلا تش یڼر  می ،رولا

دد؟  آی  د وشب ځ    ې ل زد ښشت حللا دد؟  لا وېیې حشیم حشی ددې ،وب  ېږي وې ل ،ې هلا آ،ر یۍ 

 کشږشیلا هلا ت شید ش،یدې ه    ي. ،ید شیښ حا یش 

 ش هرلا ت د فوری ې هلا ت د فوری ش ر    شیه،رې د ،رلشیځم ټ م هلا یشد  می ،ب ځ    ې  ټییا تش د شیځ

ش ش    تش یتلدشیوې ګ م مش شڅیوا. هلا م ټ م  ې د فد څیلشیش څ،لشل ولا ،ل ،ش ،ید می،للا ش  ي لی 

 ش لمی ز شیلا    . د شیدد  یدش هلا شوت  ې هی ،لشیځ

 لا ش    وې څږ  لا ی شوللا شیدد حا. څلا ښی ډشل هېودي   ی تشفد څیت  ولا ډډد ش   . ښ  

 یشې مشدې دش  ې ټویل شي یش شوت ،ل ،ش م کذد هلا شیځییش ،لشیځ  لا وییې وی  ښم د دشیدد  یدش هلا

 څه ید یتډیش للا کشږ ییشل ټ یي ،ل ،ش فوی ودل   ي. 

 میین    . هلا  یتید تش ژشید لشګرلا لریف  ش ر ي. مووې څدې وې شیدد حا د وشب ت شید لوییوشیلا ل

د  دشیش ث ییش څه ید لریف  دییرلا ش،ر لا تش د  درشیش ثر ییش څهر ید لریف  مرلا تودرا.   ردتً هرلا یشورت وهدرش 

ورشب دعضلات لی فح ی یتیدې یتشڅا تش وی  یې آیتم    . د هټې څلا ګشلې  ورلا یرې هیرل  ر   تش یر  

 ښغلا لمیین لی،ید     وې زدد مش د . 

  .   ګیمې ولشد   حیدې  یدې حي وشب یتش،لدش  ې می،للا ش 

 ي ی ،ت تش م کذد مش ی آیتم شي یش هلا زشی ځ ن ملا شیردد  رش   دت  لا وېیې ل ،ې هلا فزیوي ډشل ،ل 

هیځ   یې ښ لا ش    وې ،رلیګې هیتیی،رلې  ش تیدېټیې تش ع و ییت یشی ښم ډیی   ي وش  ی ولا ل ،

 ن للا ششتیا وې ،لیګې ه یدش للا هیییږدي. ش، لا  دلا وې ،لیګې مش ه ېدې ځ 

 څلا ځ ن  ولا څېیي     وې یلا یې کشت  .  تش ل شی د آیتمششیوش  دمش هلا می،للا ښغلا مفوشیې 

  ر   ورې هرلا ز د هرشیې تش وشحری څشیوې   ییلا تش طویدي میوید ځ ن للا هرلا ذښرن  را تیځرشیدت،ې 

 شي. 

 ېی ت شید فد څیت لی،ید    .   لا وېیې د حهې هلا لیڅ  ې څلا وشولا ه  یږي یش د لل هلا  

 

 ې: . جی،ي ،لشیځ۳

 
 

جی،ي م، یل د ی یییش تش ټځییش لیمیو د  میمي  ت یوش یش مهم تش یږدې ت خ ګڼرل  یرږي. ځورلا جی،ري م،ر یل 
هلا ژشید  ې ډېی حو ي تش ه لا وڼلا څیي وې هلا ت د یې هلا عمشمي ډشل ډېی  رم ویرث لی،رید  یرږي. ډېری ودرټ 

څې جی،ا ت یوې  لا حرا دي تش ډشڅشیرلا تش د ،رلشیځش عشتمرل یرې  رلا حرا دي. ،رید هدې یلا هشښېږي وې یشیم 
د جی،ا ،لشیځش ځییش یر څلشیش هرلا   ی یییش ٪۳۱ټځییش تش  ٪۴۳څدې وې  ې یش جی،ي ،لشیځې ع دي وددې دي و

ت د یتهشی شی    د  . څلا ییولا میکرلا ورې د جی،ري ،رلشیځش ت ثرید شت در ت د دیمدیرې ش  دي. ځورلا د جی،ري 
 ېټیش هلا ت د وویې تلیې مهمې دي.تید
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 ش ،ید د م  ودې هلا شوت  ې  لا حا و یدې و ید هشد حش:جی،ي ،لشیځ

 ې مدمش،ً د ی وشټرلا ت یورش  ډېری فحر ی تش یر  یرش ورل  ورلا د څرش  ښیدرش دیڅشدڅرش هرلا یلیجرلا  رې جی،ي ،لشیځ

 ش ،وب ښم  یدت  حي.  د ،لشیځیتمیځللا  یږي وې د یشیش ت شی

 شت ش  ، یش لیمیو وویې تلیې ښم لی،ید حي.  یدت  حي د دې د 

 ت د څرریي وڅوررلا  د حررویې یرر یشکي  کیرری یشیمرر ل جی،رري  هشی فزیورري یرر یشکیش ځییرې جی،رري ،ررلشیځې هررلا

 م، یل د ،ولش دم کي ی یشکیش څلا تمدلا ښم یتمیځللا  یدې حي. 

 شګیځي.  ش ،مل  تیدېټیې تش څلا تڅوشڅش ی ش د   یتوی،لیلا ښم   یدت  حا د جی،ي ،لشیځوهګ ن 

  .ت ثید جی،ي ی یشکۍ د جی،ي م، یدش هلا ت د د هشښې یلا څیڅش هلا یلیجلا  ې یتمیځللا  یږي 

 دښ لا ش  ي وې ی یییلا تش ټیځییلا هدې ت د شیشز  تش څلا جی،ي م، یدش  ولا یې و ووی  .    

⇓ 

 

 ې: هلا ی یییش  ې جی،ي ،لشیځ

 جنسي کمزورتیا 

    یش جی،را تڅرت وملرش تش یېرغ یحري یرش جی،ري  لا وېیې د جی،ي ت یوې هلا شوت  ې د یر یی

 ت یولا یحي لی،ید  ش، . 

 له وخته مخکې انزال 

  دلا وې هلا جی،ي ت یولا  ې ی یییلا ډېی ژی تیزتل  یږي یش یلا یی تش یلا ټځلا څلا جی،ي ت یوې 

  ولا وشید توی،لا حي.

 د جنسي ستونزو عوامل
 تڅف: فزیوي عشتمل

 ي ی یشکۍ  د ښشیمشیشیش عدم لشتزند حویې ی یشکي  د ز د ت شید ی یشکۍ  ع و 

 څولا  یګلا وې ،   جی،ي  مزشی   شي.  څلا تڅوشڅش ی ش د   یتوی،لیلا 

  .د ،ګی ش  وشل وې جی،ي تیګ یشیش للا د شییې هلا څیږدشڅش تکېزد  شي 

 ځییې دیمل څولا د وهګ ن ضد دیمل تش د څش  فح ی دیمل. 

 ب: یشتیي عشتمل

 ی یییلا د څشم ي ځرل څهر ید څرلا ځر یګ ي  ر  ،رید ت یورلا  جی،ي فح ی هلا ځ یګ ي لشګلا ښغلا شوت وې

  ییګشي. 

   یګلا ولا ،ملا جی،ي ت یولا  ییګلا حي. ع و ییت وې 

  .وللا مذښوي ، و لا وې جی،ي ت یولا ګی د ګڼي، 

  د ی یییلا د جی،ي تڅت د تیدتزې هلا ت د ی ،ملا تیګېییرلا  د می حرلیې عر دت هرلا دشید  رې د جی،ري ت یوري

  ییګشل. 

 هدې ی څت  ې څلا جی،ي ت یوې وشیدتوی،لیلا ی حشیې ددوهګ ن تش ،ل ی    . 

 یي فح یشیلا  . 

 علا لا ګي یلا حلشن ششییي.  لا  میدل.  دلا وې ی یییلا د ټځې هلا جی،ي ت یوې ،ید علا 

 ېد ټځا تشمی د د ت یوش ،لشیځ. 

 یلا  شي. هدې ت د د دش  عمدد حو یت  یدت  حي  حو یتش  ولا ځد جی،ي ،لشی لاییی یې ټځې تش ی ت ثید تفغ

 فزیوي و،ل ی   شتش،ا. 

 ش  وې د وهدش جی،ي م، یدش هلا ت د وویې ش  ي. ښ لا ش    وې څلا دش   ددې للا ملا ت تش ټځلا  ییلای ی

مدګیي  هلا ت د ي؟ د وهل ه ی یی و یوې  لا ډشل د ولا ، دد هشټلیې ش    څولا: هدې شیش،لیش  ې ،ل ،ش ت

  لا تی،    ش ؟

 :یتز ، لیلا ډېید مهملا دد. ل ،ې و ید د وهدش میتجدییش ښیدش للا دیی ش  شڅی  هلا ځ یګ ي ډشل  دلا  په یاد ولری

 ټځییلا یلا کشت ي وې د ژشید مدګی  یې څلا جی،ي ،لشیزش ووی حي.  /وې یش ی یییلا
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  .د فح ی ،یدې یتلدل لی ش ت یولا هلا ،ملا لشګلا لی،ید حي 

⇓ 

 

 

 

 
 ېټځییش جی،ي ،لشیځد 

 احساس یدلوسي اړیکې په وخت کې د خوږد جن 

  دت وشږ ښغلا شوت د تی،    ېدش ش  دي وې د جی،ي ت یوې هرلا شورت  رې د ټرځې جی،ري تڅرت

شچ شي تش ی  ښم  دلا وې ی یییلا هیللا څدې وې ټځلا وملش شي جی،ي ت یولا لی،ید   ي تش یر  ښرم 

 هلا زشی دت   ی لی،ید   ي. 

 د جنسي اړیکې په اړه د علاقې کمیدل 

 و عوامل: ستونځ ددې
 تڅف:فزیوي عشتمل

 د جی،ي تیګ یشیش میویشوي  یدل 

 ب:  شڅییز تش یشتیي عشتمل

  د جی،ي ت یوې  ییګشڅش هلا ش تیدې د شېیې فح ی 

 د جی،ي م، یدش هلا ت د هییو د  شڅش  ې د  ی یشل یلا حلشن 

 یګرلا ورې  تفغ یي  شڅیلا  ې مدمش،ً ټځې هی وهل ودن تش جی،ري ژشیرد ښرشمید  ی ریشل یدریي څورلا 

 و شید یې څیي. 

  ټځلا ټ یا شیحي  ش،  وې ششتیي وې  لا شورت جی،ري ت یورلا لی،رید  ر ي  ټرځلا ښغرلا شورت

 جی،ي ت یولا لی،ید  شي وې و شید یې کشت ي. 

 دې ،وب  یږي ورې تش ی  یشی وشتحییشیوي جی،ي م، یل د م حشم یش  ولا ی ش د جی،ي ګللا توی،لیلا څلا

 ې یتمیځللا   ي. ،لشیځجی،ي ت یوش  ولا وشید توی،لیلا  ې 

 ښمجی  و زي:

 و زي شیل  یږي. ید ی یییلا تش ی یییلا تش د ټځییلا تش ټځییلا لیمیو جی،ي ت یوش للا ښمج   

 ې ېریش ویورش  رې دت  ر ی د دمر کي ،رلشیځدت ډشل جی،ي ت یوش هلا ت د ډېی یویشیلا حلشن څریي تش هرلا ډ

 یلا جیمي عمل هلا لشګلا څیدل حش  د . 

  و زتیش دیمدیلا څولا  یګلا وې د ی یییلا تش ټځییلا لیمیو جی،ري ت یورش دیمدیرلا  دت مهملا دد وې د ښمجی

  یږي  لی،ید حي وش  لا ښمجی  و زي ذښیي یشکلی یي ،لشیزد یلا شي. 

  ښغررلا ،ررلشیزې وررې د یرری تش ټررځې لرریمیو جی،رري ت یوررش  ررې یتمیځلررلا  یررږي د ښمجرری  ورر زتیش جی،رري

 ت یوش  ې ښم حشیي دي. 

⇓ 

 

 

 

 

 

 

 

 د ودوش ښغلا تیدېټیې تش شېید وې هی جی،ي م، یدش تکېزد  شي  یف   د یشد مح شی هلا لشګلا ل ،ې دیدد څی  وې

 .    

 

 د یشیش څوشت ځشیشل  یږي  ځییې دت  ، ن څلا   یږي مدمش،ً ۍ للا یتکشټلل ښغلا  ، ن وې ښمج  و ز

 یشتزیلشب  شېیې تش وشحییۍ  ولا ییو ش ي. 

  للا زمییلا ویتویشيیف   شڅش یش تیدېټ د  لا وېیې ل ،ې ددې ی څت هلا ش تیدې ی، ،یت څی  تش ی  د دش 

 یش دش  ولا د تعلم د فض  لجیولا     تش ل ،ې ولا ددې تج زد لی،،لا     وې می،للا شی،ید ش   . 
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 لشیزش ،ید م  ودلا ش  شیګلا څلا جی،ي ، 
 

 احتیاط وکړی:

   څرلا میتجدررلا  ررششیوي ،رید څررشم   هررلا حو رري ډشل می رلا ش رر     ررلا وېرریې مشتفرق شتش،رري م  وررل څررشی

 وه ی یی  للا یې ښم د می ې څه ید ودیلا ش   . 

  څږ شوت شی    لی ش د لفر ښم یر  تش تعلمر د یرې هیر ش    ر ي څورلا  یګرلا ورې د جی،ري ت یورش هرلا ور ب

  ن یدي. وویې  شل آ،

 
 د هغو کسانو لپاره پوښتنې چې جنسي ستونزې لري:

  لشیزد  لا حا دد؟  دلا دت ،لشیزد هیل حشد؟ د ،لشیزې د یل هلا مشولا مش مووې  لا   ی     د ؟، 

  د وهدش ت یوش هلا ت د مددشم ت یت   .  شمید شوت  ېږي وې وهرل مدګری  هېژیرا؟  رشمید ل ،رې یرش ورل

جی،ي ت یورش  ورلا وشیرد توی،رلدش؟ د  رلا ډشل  ر یشیش لی،رید  شڅرش  ورلا  ،ید مییلا څی ؟ آی  مووې مش څلا

 څذت ش  ؟ 

  د تعلم د فض  یتمیځللا     لی ش میتجدلا  رششیوا د وهدرش جی،ري م،ر یدش  یګیردشڅش هرلا شورت  رې د

 آزتدۍ تی،   ش  ي.

 یې ژشید آی  هدې شیش،لیش  ې مش د ع و ییت تش تیدېټلیې تی،       د ؟ آی  فوی  ش  وې ل ،ش د شیځ

 هلا ش تیدې مییلا څلا ،،لا شی    شد؟ 

 .ش ی ې وې تی  میتجدلا  ششیوا وهګ ن تش تیدېټیې څیي 

  آی  د جی،ي تیګ یشیش مویشوا  یدش ،ید مو می حش  ی ،ت؟ 

   :څلا ی یییلا  ولا یشیې هشټلیې 

  آی  د حویې ی یشکي  د شییې څش  فح ی تش ی  یشیې ی یشکۍ څیي؟ 

 څش  ولا ت،لف دد  ش   ،ګیت  وش ؟ آی   شم ډشل دیمل ی  تڅوش 

  آی  د ،ه ی څوشت مش جی،ي آڅت ت یولا یېشڅش للا وملش  ېږي؟ 

ومدمش،ً   لا وېیې د یشد  ر  جی،ري آڅرت ښریڅ ت یورلا ییشڅرش لرلا یرلا وملرش  ېرږي یرش  یردت  ورې ،روب یرې طوري 
 ی لشتیي شي 

  :څلا ټځې  ولا یشیې هشټلیې 

 ی ؟ د جی،ي ت یوې هلا لی،ید  شڅش  شمید  ی یشل څ 

  آی  و شید مش ،ل ،ش ،ید هلا جویي لشګلا ت یولا  ییګشي؟ 

 

 که چېرې کوم څوک جنسي کمزورتیا ولری څه باید ورسره وکړو: 

 لا دد تش ت ثریتً د څیرډې مرشدې  یګیردد  ر   ورې دت یرشد عر دي ،رلشیځ ل ،ې و ید وهل میتجدلا  رششیوي لرلا دت

 څه ید مشجشدد شي. 

   وشل تش څلا جی،ي ت یوې مووې د تڅوشڅش یلا   یشل لش یلا    . وهل میتجدلا  ششیوي للا د ،ګی ش یلا 

  د میتجدررلا  ررششیوي د تیدېټرریې تش لحررشیش عشتمررل لرری ویررث ،یرردې شیی،ررا تش د ددې تی، ،رر لش تش جی،رري

  مزشیلی  لیمیو ت یوې شیللا  یګیدې    . 

 که چېرې کوم څوک له وخته وړاندې انزال کیږي، څه باید ورسره وکړو: 

 لا دد تش ډېی ځدې څلا فح ی  ولا یتمیځللا  یږي.  یګیدد     وې دت یشد ع دي ،لشیځ وی  ښم شیللا 

  جی،ي تڅت للا د فح ی شی شڅش هلا لوییټ  ش،  حي تیزتل  ې ځیډ یتمیځللا   ي وهردې لوییرټ  رې جی،ري

 تڅت للا هلا ګشلش و یدې فح ی شی شل  یږي 

 هلا جی،ري ت یورلا  رې ژی تیرزتل میتجدلا  ششیوي للا شیل  یږي وې د دې تی،   دیک   ي وې یشمش   

  یږي  یشمش ي دې هدې څیولا  ې جی،ي لیی  ت شدیشي. 

 احساس کوي،څه باید ورسره وکړو:  وخوږدکه چیرې ښځینه د جنسي اړیکې په وخت کې 

 حرر ید  وررلا شي تش یرر  دت وررې دت لا دد تش ت ثرریتً څررلا فې لررلا  یګیرردد  رر   وررې دت عرر دي ،ررلشیځمیتجدررلا  ررششیو

 دلا دد وې ل ،ې جی،ي ښیج ن للا یلا ی،یږ . لا څلا دې تم،لشیځ
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  لا وېیې ټځییلا میتجدلا  ششیوې مشتف لا شي څلا و شید ،ید یې محشید ش    وې مووې څلا جی،ي ت یورې 

د جی،ي ت یوش ښ شل لی،رید  ر ي لی رش جی،ري تیګ یشیرلا یرې شښ رشل حري تش جی،ري تڅرت یرې څشیرد حري. 

 ت یولا لی،ید   ي وې دشت د مشتف لا شڅیي.  ښمدتیتز یشمش ي للا دت  یګیدد     وې ښغلا شوت جی،ي

 د محشید شی شڅش ګ شی  شتیین آی  ټځلا مووې څلا جی،ي ی ش   ګ ا توی،لیا ،ید می حش  دد؟ش ی   

ش د  یګیردشڅش هرلا شورت  رې ژی څرلا یرشې مشضرشع هی لجیوش ملمی ز شتش،ا تش د ،رلشیځ. د میتجدلا  ششیوش ۱
  ولا ودې للا  ملا ځا. 

 ش تش یویشیش هلا ت د. ې  شییۍ ک ش ،لشیځد ویدګا هلا ډشل د ود 

 . هوهدلا ډېیې  یګیدشیې تش وویې ملا  ش . ۲

  ل ،ش هشښلا ،ل ،رش د  ر ش ش ش وی،ر  ګڼرل  یرږي. ل ،رې ت لیر  یدری  ورې میتجدرلا  رششیوي لرلا وهدرلا،

 هشښلا  یګیدد    . 

ورې  رلا حرا لی،رید  . وهدش وویش تش میتجدلا  ششیوي للا د محر شی هرلا لشګرلا د وهدرش م،رشڅیلشیش هرلا  یګیردشڅش۳
  ش،  حا تش  لا حا یلا حا لی،ید  شڅا   یګید شتش،ا. 

 . ښ لا ش    وې د میتجدلا  ششیوي د ویشګیتفۍ هلا ت د لی  شڅش مهم ی  یق لی،،لا    . ۴

   مهملا لجیولا یې  لا حا شد؟ 

څیي تش د  ې یحا یل  ش، . دشې د وهل ژشید م،شڅیتی  وې ل ،ې د میتجدلا  ششیوي ،لشیځ. لل هلا ی د شڅ۵
 وهدش هیېو ش تش   یش څلا موې ژشید  شي. 

 ې ش  ې څش  ولا ګ رلا شتودرا لی رش ،رلشیځڅولا هشټلیش  یشل هدې  د ل شیتلش د عشت و څلا وېلاوېدشش لی ش

 هیدت    .  د،ید د م  ودې لی  شڅش کشید ،ی

 ی ،ت   رلا ،ید می  ې   ی دت لحویص   د وې و ید ،لشیځلا یل     یش څلا ،لشیځا لا وېیې ل ،ش هد

وېیې کیی شت دا لش د ت حلشن شڅی  تش ی  شیش،للا د لش   ش  ه یدې شیدی  ټ یي ل ،ې ملامت شګڼل 

 حا. 

 لا دد. ویش هلا ش تیدې یشتځې کویګشن  یګیدش   دت ،لشیځ.  لا وېیې ل ،ش د مح شی هلا لشګلا د ی یشغ و۶

 ت شی شڅش ،ی، م د وهل   ی دت مهملا دد وې ل ،ې دت،ې یش څیڅید کشید     وې څلا موې یې د  تیزټ

میتجدلا  ششیوش لیمیل    . دت  یدت  حري  . دت هدې مدیې یدد وې تیزټلشیلا هلاد وی،  هلا لشګلا شګڼا

وې د میدش ش  شیلا تش،ي. د یشد  مح شی هلا لشګلا دت مهملا دد وې لل د وهرل ژشیرد  د میتجدرلا  رششیوي 

 ش هیلشهییشیش هشد حش. ش ،ید د ژشید  شڅټلشیش  وهدش تیزټلشیش تش څلا ،لشیځد تیز

  .لا وېیې د وحی هلا ی شیش لیی   یږي تش ی  جیمې   یې شي یش وهدلا مشض   یګیدد   ي  

  . ددې ت لی  ښم حللا وې د وهدې مشض  هلا  یګید جش ټت تش طیزتڅدمل شڅی 

ییۍ . ښ لا ش    وې د میتجدلا  ششیوي هلا می،للا یش د تعلم د ش     هیدت     لی ش څلا ی یشغ ،ید هلا  رش۷
  ې می،للا ش  ي. 

  .ددې   ی هلا  شڅش ،ید مشږ د  شییۍ د ځ یي می،لې ،ی، م هی ش    ش،  حش 

 .  دت مهملا دد وې ودټ هدې هشد   ش وې دش  څولا  شمید وې فوی  شي څلا ښغلا ډېید ش لی  څیي. ۸
 . ی یشغ لد یب     لی ش هدې هشد حا وې  شمید هیمولګ یې    . ۹

 ېټیږي تش څلا و ټ  ض شت  ولا ډډد ش    څولا: . ښغلا  لا ش ې   وې ه۱۰

  یشد مییمن وې د وهل و شید څوشت شښل حش  دد محشیې للا یتځي  مح شی هیللا څردې ورې د مېیمیرې د

 ژشید هی  ییګشتڅا تش ی  ی ش هشد حي شیللا شتیي وې فیم ن میشیوې شتش،ي.  

 ټویل یحا.      وې د ژشید هلا  ی،لا  ې یې ډیی.  ښ لا ش۱۱

    لا د  ی،ې لیح  هیدت    . ،لشیځ /وې مشضشع ښ لا ش 

 . د محشید شی شڅش هلا کشیډد  ې و ید د تی، ، لش هیتولی  مشجشدد شي. ۱۲

 و ید لی ښغلا مووا وا یتکدا شد هلا ټلا ی څت تل ق هییږد .میتجدلا  ششیوش 
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 په ټیم کې کار کول

 
  Interdisciplinaryو لیمیو ت یولا. د وېلاوېدش   یګش۱
 

 یشکلی  یتمیځللا حش  ،ی، م و  ن  ې دهلا تفغ ی،لBPHSیم هلا لشګلا   ی  شل   ا د  د وېلاوېدش   یګش 

هېحررریه دشي. دت  ررریم د ورررې ،رررشتدش یشکلیررر یي  ررر ی ششیوش   ررر ودش  یی،ررر یش  طوررري ډت  یتیرررش تش یشتیررري 

 مح شیتیش  ولا جش  حش  د . 

 دشې ددې ش لیر  لی،،رلا  ټلا ښمغږي ددې ،مل حشې وې یللا ځ یګ ې دیدې څیي  ددې ډڅشځ  ښید ډڅلا

   ي وې ی یشک ن هلا ویی څیلشب ،ید لدتشي   ي. 

 ولا ګ لا تودي.  وشت ش تیدیز حشې هشښې تشش لی شد یشیش ډڅش څ ښید ډڅلا  

 د ی یشغ هی یشتیي ی څت ،م هشد یلا شي یرش څرلا طورې ډت  ری  ورلا دې می،رللا  لا وېیې  شم مح شی

 شکشت ي. 

⇓ 
 د وېلاوېدش   یګش ګډ فد څیت ګ ې

 ګ ېللا ی یشغ   ګ ې   ی ششیوشللا 

 د ښی م،دوي   ی ششیوي  ی عت ی  دېږي.  -

دې زمییرلا ویتوییرږي ورې م،دوي   ی ششیوش للا د -

 لی،،لا   ي. یشي ش لی ش  

ی ششیوا دې للا ښ رشل  یرږي ورې ښی م،دوي    -

 ې للا مولویتیلا یل هیدت   ي. ،لشیځ

 ېږ زییما تش آ، یلی شې ډیی -

ې لېیشلیرې موورې ددې زمییلا شیلرلا ویتویېرږي ور -

 څلا مووې ت لاح   ي. 

ې للا ه مدییلا د فد څیلشیش د ښمغږۍ د ی یشغ ،لشیځ -

مشمي هرلا ځر یګ ي ډشل  درلا ورې  څلا ،یۍ  ،مشن

 لا هېودې شي. ،لشیځ

لرررلا ه مدییرررلا ډیییرررږي ورررې هرررلا ش تش ت لی شش،رررلشیځ -

 ې ع مل هیدت  یږي. می،للا یې د ،لشیځ

 لاڅررلا شوررت  ورررلا هررلا تکېزمیررلا لشګرررلا ګ ررلا توی،رررلد -

 ږي.  ی

یرر یشغ لررلا ددې زمییررلا ویتوییررږي وررې هرری ،ی،رر م  -

تعلمرر د ش رر ي څوررلا  یګررلا وررې د یرر یشغ لجیوررې 

 مهمې دي. 

 
 د یشد  یم و ش ی ت ۲

   ګډ م،شڅیلشیلا تش ښمو یۍوېل دیدې څیي څولا ښمغږي  ت یواد یشد  یم هلا لشګلا ل ،ې وېلا
لا شهېژیا لی ش وهل  ر ی هرلا تکېزمیرلا لشګرلا . هلا ښمغږۍ  ې دت مهملا دد وې د ول  یم ک ش یشڅشیلا تش م،شڅیلشی۱

 لی،ید    . 

 تش فد څیلشیش ،ید ځ ن ودد    .  ش ګیشهشیش څلا م،شڅیلشیش  ش لی شڅدې  ودلا ښ لا ش    وې د یشی 

 لی  څلا موې فد څیت  شي وش دتت ییرلا دد ورې د  ریم د  شڅرش ک شش لیر ش د ی یشغ د ت  ،ید څدې وې ډڅلا 

 تش هشښلا ش  یشل حي. 

لی،،رلا حري ورې د  لی رش ډتډ ییرش لریمیو و یرد دشتمردتید ت یورا حرلشن شڅری د ک ش  ی یشکر یش تش  شی . د  یم۲
 ې تش ت لی شې یف  حشې دي. ی یشغ  شڅې ،لشیځ

 هیش،ې  ولا عو یت دي  ځولا د  ریم کر ي  ش یویشیش د لی،،لا  شڅش تش څیږدشڅشڅلاد مددشم لش ت ت یوا

 ګډ هشښ شي للا هیتولی  شی شي.

  ش  ي لی ش د ی یشغ هلا دیمدیلا  ې ښی یش  ت لی  څیي وې هلا میوم ډشل ،ید  لیلا  یم ک يڅدې  ودلا د

 وویې تلیې تش می،للا ش  ي. 

   د یضررشیي تیلو طرر لش  ررشڅییز تیزټررت لررلا و یررد هررلا  ی ررلا ،ررلیګلا شیررلا  لررل حرري. هرردې  رر ی ،ررید تعلمرر د

 دیی ش   د  یم ټلا شتڅا تش د یش ول هېژیدیلا هیتولی  مشمي. 

 یرلا شی رشي   تش څلا یشیش ،رید وهرل  ر ی لرلا ت یورلاې   ی  شې ک ي وې ډېی شوت یشتځ د ګیشپ ښغلا

  ش،  حي د  شل  یم تکېزمیلی   ملا   ي. 
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 . دت و ید ډېید شتضح شي وې هلا  شمش ویوش  ې   یي م،شڅیلشیلا حییټ شتش،ا. ۳

 لا حا تش ښری د  یم د ښی ک ي هی م،شڅیت هشښیدل ددې ،وب  یږي وې یشد  یګیدد   یي فض  یتمیځل

 ک ي للا ددې ش لی  شی شي وې وهل   ی هلا تیلی ط لی،ید   ي. 

. ګډ   ی ښغلا شوت تکېزمن لم میږي وې د  یم ک ي وهل تیزټلشیلا تش دید یش ول ،ید حییټ   ي تش دت زدد ۴
  ي وې یش ول ،ید ټلا   ی ش  ي. هدې هشښېدل د  یم کر ش څهر ید مهرم دي ورې  درلا دش  لرشپ یرش ورل لرلا هر   

 ي  یش د  یم ک ي لشپ هلا ځمولا یلا کشیځشي.  ش

  ښغلا  لا وې ت لی  شي  لی،ید  شي.   ی  ې ویی څي شتش،ش د یم ک ي ښیددې څه ید وې هلا 

  ې د یرشد  ر  څهر ید یردد ودورې  شڅرش لی ش هدې هشد حي وې دت هریشژد یرشتځد  یم ک ي و ید شښ شل حي

 ک ش للا هوې ت لی  حللا. 

⇓ 

  

 
 
 
 
 ک ش ش لی   ولا ګ لا شتودش .  یګلا هلا  یم  ې د۳

  ې هرلا ت د ویرث ش ر ي یرش ید   ی  رش  ورې د یرشې ځر یګ ې ،رلشیځ لا وېیې ل ،ې هلا  یم  ې ددې څه

 لد یوشل ،ل ،ش ،ید می،للا ش  ي:  د ،یدې   یلایش یدت  حي وې 

 هلا ت د هیېو د ش   .  .  ،لشیځلا لدییف     تش دمشوش۱

 شل    .. هلا  یم  ې څلا ښی ک ي  ولا مددشم ت یت ۲

 شکرشت   وټر یي ل ،رش د ډت  ری محرشی  ې هلا ت د هلا  یم  ې څلا ش ش  ، یش  ولا یویشیرلا. د ،لشیځ۳

 .للا ت لی  شڅی  

 ش ی  د دیمدیې تض فا هلایشیش للا هیتولی  شی   .ت ځش د یل حشیا ،یش و یش. د ،لشی۴

 ش   .  یش و یش هلا ت د د یویشیشش تیدیز، . د ،لشیځش د یل حشیش۵

تش یر  څرلا وېلاوېدرش  ورلا  شتیزش  تش لی  شڅش کشید یې ش   ا،یې و یې  لشیزش د یل حشیش . د ،۶

 یشد د یل ،یې جش د    . 

 .    تشڅیډ . هلان ولا لا۷

  . د  یم ک ش للا ضیب ت،جل ش   ا وې د یشیش د ت لی  ش  مددشم ت هیدت    . ۸

⇓ 

 

 

 
 
 ې تش مو څفلشیلا،لشیځ .  هلا  یم  ې۴

   ی شل ښی ک   څلا ییګشیش ،ید می  ش   څولا  یګلا وې د  یم کر ي وېلاوېرل تی، ،ر ت تش هلا  یم  ې 

  شڅییزې ت لی شې څیي وې څلا  یم ،ید ی  می،للا  شي تش ی  یې وې تکېزې ګیځش . 

 ې د  مزشیلیرر   وررې طیفررې تش وهګرر ن ،رروب ییررفلشیش ،ررید م  ودررلا  ررشل ټرر یي د یشڅررلا حررو ش تش مورر څ

 شګیځا. 

  ،شلف ښم  وېلاوېل لش در ت  ښیدرې تش څشم یلشوشیرلا ې یومي   مزشیې ت یوایدت  حي وې  ،لشیځ -

 شتش،ي. 

 یدتې حي ښغلا شوت یتمیځللا حي وې د  یم ک ي وهل مریو  رې ،ری څي تش ی  ورت شڅریي  تمو څف -

 تش ی  ښم یش ول و یدې د یشیش هلا می  ې ییش ې ش  ي. 

 تش ګ رشی  ورلا ییرشل ګریتن دي ورش ضریشیي لش متش توللافر ورې دوېلاوېرل یویشیرش څلا ودې وشت ،ید څردې

 ث ولېږي. 

  هلا  یم  ې   ی  شل ښغلا شوت تکېزمن لم میږي وې د  یم ک ي یشول ،ید وهل څیڅید تش تښدتف حییټ

 ش  ي  د  یم   ی تش وهل   ی  یګید   ي.    ي  هلا می ،ولا لشګلا تیلو ط ت ش، لي  یش ول ،ید می،للا

  ې  تعلم د  مل  ول دیی شي  می،لش تش مدګیلی  هشت،طلا  یګیدیږي. یشتیید  یمشیلا ویی څیلشب د  یم د 

 

  د کشیډې فد څیلشیلا دې ی ددتحت تش  هیېو ې تش ګ مشیلا دې یې ثوت حي. د  یم ښی ک ي و ید دت

 لی،،لا   ي. ی ددتحلشیلا څلا کشیډې شیش،للا ژی لی ژی 
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مر د تش ک ش لیمیو تعلدش یل ټلا  شي تش د  یم یش ،ید ویث  شل تولو یتش د ،لشیځوېلاوېدش یویشد -

 .هشښ ش  ډییش 

⇓ 

-   

 
 

   ی تش توللاف لش هلا یل  ې ګ لا لیې تودا:  لیژۍ لمیین     وې د  یم ک ي یې هلا ډڅلا تیزښغلا ،لیت
 .شیش مدی یشیلا لحویص    د  یم د فد څیل -

 د  یم ښغلا ک ي وویش تلیش تش یوی شی شڅش للا شښ ش  وې  مې وویې  شي.  -

څش یویشیش للا هلا دیی شي ،رید  لا وېیې د تشییدیې څلا ،یې توللاف یتمیځللا  ېږي یش هلا تیلی ط تش  ش -

 لا یل    . ،لشیځ

    .  هیللا لددې وې زی ن تش حو یت تی،       یویشیلا ش تیدې تش لی،،لا -

 د ښیک ي هلا ش تیدې   دق شتش،ا تش د  یم ت شید مددشم لش  ې ویولا شتودا.  -

 ی،وت ،لشیزش للا هیمثولش ه یدش ډېی لمی ز ش   .  -

 د مو څفلشیش د عشتمدش د مشیدڅش هلا ت د څلا ګ شیش هشټلیش ت،لف دد ش   .  -

 ت د  ض شت ملا  ش . د وشتحییشیوش ځشتوشیش مولا شیی،ا تش د یشیش ک ش یویشیش تش تیګیییش هلا  -

 ش   .  دلا وې توللاف ت څییې حشل د ویی  څم یځیلا  -

⇓ 

 

 

 
 . د  یم   ی تیزشیلا تش  یګیدشیلا۵

 .هلا ه    ې دت مهملا دد وې د  یم ک ي فوی ش  ي وې  یم یې  شمید ټلا فد څیت  شي 

  .دت ځولا وې ل ،ي ټ یي څلا ځ ن  ولا ښم شهشټلا 

  د  یم عمدد   ی  لا حا د ؟ 

 یګلا محوص  یږي؟  شمید حییوې وڼلا څیي؟  شک د ؟ محیلشب   د  یم محی 

  د  یم د ک ش یشل تش لی یلات  شمید دي؟ 

  د  یم د فد څیلشیش شضدیت  لا ډشل د ؟ آی  ګ شید تش هیتیی،لا وڼلا څیي؟ 

  آی  د  یم ک ي ځ ن د  یم ویولا ګڼي؟ 

 لا حا دي؟  د  یم د ک ش د ت یوشویدګا  

   یګلا  هییو ې لی،ید  یږي؟ 

   یګلا د  یم ک ي وهل هیمولګ تش هیېو ي تیزشي تش وی  لیلا لیې  شي؟ 

⇓ 

 

 

 
 
 
 
 
 

 ې یې ګ ې  لا حا دي؟  ه یداګلا ودید  شي تش د ګډ   ی هلا د  یم ک ي  یی  

 

 هدې ډشل ښی ک    ش،  حي وې  یم للا شف دتیي تش تفلو ی شیشوټي تش څلا یش ول  ولا ملال  ش  ي.  -

 

 ښه فعالیت وکړ؟ د ټیم د غړي په توګه تاسی باید له ځان څخه وپوښتی چې: آیا موږ ټولو د یوه ټیم په توګه

  شل م وذشیلا څ،ت    
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 (Psychopathology)  کتنهدرواني ګډوډیو
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    یګلادع مي یشکلی  شزتیت دیشتیي ی یشکیش 
  ۰۸ -ډڅلا  ول 

 ت  ی آیی  جشید  تش ډت  ی هیلی شییلیشول هلا می،للا: ډت  ی ،ید عویما د ډم،شل دد   شڅګا
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 (Common Mental disorder)رواني ګډوډي ېعام

Depression  :ژورخفګان 

 رررلا یرررش   د  ورررشتی،ررر    رررشي .  یررر ز د لرررشب ن تشدژشیرررد هرررلا تشږدش  ټررري ښی رررشک  درررلا یررر   درررلا د وفګررر 
ی    یشیشلی،رررید  رررشل لرررلا حرررشق ش هرررلا ز د هرررشدښغررر هررر ید تیررریژي شیرررلا څررریي   یررر  دشيوشیررردشیش  یشیش څ

  دت  یرد تي شورت  ري وفرلا شي ډیری   د شیځي هرلا ی   لا یش تش تودا  څلا ،یللا ی،شڅشوشیدیلا ښغشتشی د شیدی 
هرلا   ورش یږي لاڅیدڅر دد ع ملا ګډشډي دد وي هرلا ټرځش ي ډیریحي وي ژشیوفګ ن یدیي ډیهییحن شي .ډیهییحن یش

. دي یټراد ډیهییحرن  دیردي  یر ز د لرشبتش مرزتج وفرلا . وفګ نورا شڅیدڅرلا حرا حراي دت یر  ري   ډڅلاعمی دښی
دییرر   وررلا لررشی دي تش دت،رري یررشیش څررلا   ز د مرري د جګیوررشیي   د یررت هدررشدیرر یشغ څررلا  وفګرر ن ت ثررید شوررت د

 تڅف وش،ید لحییح  یږي . 
 : یټاد ډیهییحن 

 یت  رشي   و ورلا حر یټرش تځي   ت ثرید ی یشکر ن دج،رمي،ید  دییوشیشللا ی یټشډیهییحن ی یشک ن د ډشل ډشل 
وفګرر ن تش دعلا رري  مررشتڅي  یګیررد  رر ي.   وررل  دش  د ،رریدیشهد ډییشمدمررش، ،ررل لی    د،رریتشځ ن دید شي. هررلا 

د  الا مطریح  رشي . ښییرش یري  رشڅځ،رید وهدرلا ،رلشییټش ش لویحریت دي  وري ځییري هدکرلامدمشل عیض  هری ت
لرشهیی   ر  هرشی  ورل لری ورلا    دیرش یټش،رولا. د  تش ځییري ډیریڅریي  یټایلا څیي .ځییي څږ یټا ډیهییحن

 هلا ډیهییحن  ټي هلا ،یدي ډشل دي :  ا یټا شي . ع م

 ی  ی  وفلا مزتج . 

  لا شی شلڅلا دعلا ي ی  مییي،،.  

 ل لی  ی  دتییژي  مشتڅي ی  دیی  لش  مشتڅي،.  

 ي څولا دوشب  ولا دشوللا ه  یدل ی  ډییوشب  شل . ځدوشب ،لشی 

 ي . ځ ي ،لشیهییو د  شڅشوشتڅي ی  هلا ي  ویتوښیي لمی ز  ی فد ذ 

  دجی،ي تحله  ویتوشتڅي. 

 تش یشیش هلا ش تیدي  هی تشک لا . لویحیت  د  شییي دک ش 

 د وي ش،ي تش ی  تمیدي فویشیلا.  

  .    ،د ګی د   وي تیزټلي تش دوي ګ ي لشب تی 

  د ځ ن شژیي ښ ي تشی  ځ ن شژیلا دمیګ هلا ښودلا فویشیلا. 

 د شڅیي  ولا ګشټلا  یدل.  

 هرلا  دیمدیراید تش مرزمن دیدشیرلا  رشم وري د ي  دمرلا دځ،رلشی اضرم څولا ،ریدید  دښ ج،مي تعیتض
 ځشتب یلا شتیي ش تید  

  حللا د وي ډییي شوت  ا شم یټاد شییي . 
  

تش  یردتي حري د  دشتم  رشي ډیریلا  ور تشییرشدکلا ډش ل ډیهییحرن ددشش:    sever Depressionحدید ډیهییحن
 زی  ت   ي ځ ن شژیي وطی

وي یشیي  شڅییزي مدتودي هدي  ټي   Mild and chronic Depression :ډیهییحن   دمدتیتش دشت یځیام
 می،للا  شي وي هلا شیځییش   یشیش و یدي د ی یشکي تکیزي یت مي   ي

 ورلا  م حرشم څرلا زیږیردیاشیش،رللا د :  Post Partum Depression  ورلا شیش،رللا ډیهییحرن  زیرږدشند
   لویحیت تش د وي تیزټلي تی،    ش  ي .مییدي  یدتي حي د وفګ ن    هی  شییي 

Psychotic depression : یرږي  یټش،ید هیژیردلوي یلا یشتځي د ډیهییحن هلا  یشد ،وللا وڼلا دد د ډیهییحن 
 ځرشتب ښرم هرلا ورشتی  ،رید د ډیهییحن ضد دیمدش ،رید م هوي شي. دکلا ډشل د ډیییحنښزی  ن ی  وی، م ښ یلا

 شتیي . 
Bipolar disorder:  ځییري ودرټ  یرد،ي حري وري د لشن څی  ري د ډیهییحرن تش م ییر  یمدري حر څت هدکلا ی.

 ډیهییحن یمدلا شڅیي مووي ددي وي د م یی   فیلا میځللا یتحي   ی  ،یوهلا د دي دډیهییحن ،وب حي. 
ډیی فولشیشیلا د ډیهییحن د میځللا یتلدش،وب  یرږي .، رن ځییري ودرټ د ډیری وطی،یردي دي و دویدګري هرلا ډشل 

   ی ښغلا وي دشتمدتید فزیوي یر یشکي څریي تش ډییدیمرل strokeش،دت   ي شي  ی   فدج څیي و ښغشوي ل زد
ولشیشیرش ف شتشدت،ي یشی  ډییي شوت د ویشڅشژیوي  یشیي تش د  شڅییز steroidتودي څولا د فح ی ضد دیمل  

 ،وب  یږي .  هیلیشځ یشتڅي د ډیهییحن د
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 ښغلا ودټ وي دډیهییحن هلا وطی ي دي: 

  هلای ډیهییحن دښغشي د شویی یش څه یددمشیتش. 

 دلهلا  ی  تمیلا ، یش  ي تش،ی.  

 هلا مودید مشتدشیشږدي څولا تهین  ښییشین ی  تڅوشل.  

 تشزګی یلی ي ی  ځي    شییي ،لشیځي : ت ل  دي ،لشیځیشیي  شڅییزي ،لشی . 

  . دشتمدتید ژشید لهدیدشیوي فزیوي ی یشکي 

 حیمیدشیوي تش هلا یشیشملوي ودټ. 

 هلا ت د دی  تفو ی دځ ن   دیتلدشیوي تشي میف.  

  . دمی زي ع وي ،ی،لم ی یشکي څولا دویدګي هلا ډشل  ، یشک تش ه ی ی،شن ی یشکي 

  . ځ یللا تش،یدل ی  دتوي ګشټلا حشي شي 

 دفح یتش دتمیدشتیي ضد دیمل .  لشګلاهلا  ویدګاددیمدش   یشیلا: د 
 

 دډیهییحن دشتم : 
دشتم  څیرډش،ي حري یر یشکا دتشدیمدیرلا مدتید ه لي حي . هلا شوت لحرویص ډیهییحن  یدتي حي ددیمدش هیللا دشت
    یشیرري  ررشڅییز ا دیررد  لی،ررید  رر  شل ډشل  رر   ررش،ي حرري ورري وهدررتش هررلا ډییششت درر لش  رري هررلا  هررلا مدمرر

ي . دډیهییحررن دوی هیټرریدش یمدرري  ررش،ي حرري ورري د  رر  د ورر وی ي وطرری یت ررما  ررشڅا حررا وررا دڅیرردڅشش مرردتود
 ټلا  یدش ددشیش،وب حي . دشتمدتید تش دیلا 

 :   دیمدیلا ی  ژشیوفګ ن دډهییحن
شژی وی،،ري حري  وري هرلا ځ،رید می،رللا  رشي وري هرلا ،رلشی د ر  ي فد څلا شیډد څریي تش دیمدیلا وویي  شل هلا

یشکرر ن ورري د ی تمیرردي تشورري ش،رري یویڅرریي  یرردتي حرري دتید  رر ي ت،رر یي د ورردڅشن ،رروب  یررږي . ډیرریي ی 
دیمدیرلا  یش ،رید هرلا   ی شڅش ټري لی شتودي . ددکلا ډشل ی یشک دتیش ل لی شولاهلا ډش ویدګاد دیمدیلا شمیالی ش

  شمیا یش لا ش لی  تشهشښا للا ت لی  حللا.
می،رلیدشیلا مردتولالش څورلا دیمدیرلا   یشیري  شڅییزمدتولالشتشدت،ري ویلاویدشکر ن  رش،ي حري وري ددډیهییحن ی یش

تکیزمیرلا دیمدیرلا  ټري د دشتیري تش کیریي دشتیري یشیش  ولا ګ لا هشیللا  ر ي. د یرش  ر یشن هرلا ډشل دډیهییحرن هرلا 
 مدتولات یشل څیي .

دي .  : هرررلا ډییششت د لش ټررري تکیرررزمن (Psychosocial interventionروحیییي ټولنیزمیییداخلات ) .1
م  رري شییررشل حرري . مییدررش  رري هررلا هرر ډیهییحررن هررلا څشم ییش ډشلمیځیررا تش  یرر یشیرري  ررشڅییزي مرردتودي د

لا عیرین شورت  ري تعریتض څییزي مد تودي می،لیدشیلا دي وش وي هشت د لش ي یشیي  ش،ولشدډیهییحن هلا 
ی للا شڅیږل حري  غ و ید ډت ټلا حي .  لا یشیي  شڅییزي مدتودي می،للا شیلا   ي یش ی یش لا می،للاددیمدش ه

تکیرزمن دي یرلا هرلا شل حي . دیشیي  شڅییزش مدتودش تشددیمدش یشځ ي  ر یشل ډییلی  ش ددیمدش څه ید شتیز
وویي شحري  ش لی شزشمدتولالش تشد محشیي هلا  شڅییزشمدتولالشو یدي ولا د یشیي  شڅیی جلا ډشل . هلا یشیي

 . 
 
 ،ررولشدډیهییحررن هررلا    یشیررلادیمررل هررلا ډیهییحررن  ټرري ډیرری تکیررزمن دي . ددیمدش بیولییوژیکي درملنییه : .2

ډشڅشیررلا ډیی  حرري لاډت لیدډیهییحررن ضررد دیمررل څیورري هررلا یوی رري شییشڅرر وررا ویرریي شمش شت درر لش  رريتشم رر 
جر یوا ځییري  ش. دډیهییحرن ضرد دیمدر حلشن څری  fluxetine, Amitryptilin  دډیهییحن ضد دیمل څولا 

دوشڅي شوشتڅي    وضیت   ز د ودشتڅي   ،یګی،ي   د،لیګشلی ید  یدل ی  ج ل جر ل   عو یت دي عشتیض
یشڅش د  ر  یدل   دفح ی ی شتڅي و درلا وري دشي د ی ،رلي دشضردیت  ورلا شدییرږي   تشدت،ري یرشی. د دیمدرش 

   ي .  وید یملهیمی ل  ید ،ي حي ی یشغ د

 ج یوي عشتیض محلمل دي هلا ز د ودشتڅي   .   یشل  یږ  ،ی ین دي وي هلا یش دشزودلا دیمدیلا یي فدش
ي   ع رو ییت تش ځي   دورشب ،رلشیځي  ی  ی ،رلي   ،ریدید   جی،ري ،رلشی  یګي   د تحله  ویتوشتڅ

ییحن ضد دیمدش ،ید  ش،ي حش وي د ، یوشز  ضرد دیمرل شیید . هلا ، یوشلیټ ډیهییحن  ي د ډیه
شیزی ت   ش لی ش یي ، یوشلیټ تعیتض  یلیشل حي . د ، یوشلیټ ډیهییحن شت د ت و ید ډت لی لرلا 

 د ،زی لي تشټي لدتشي څه ید شڅیږدشل حي .  

  : ددیمدش هلا ښودلا وویلی 

 شي من ځ،لشی زکملځییي شوت ددي  وشمیځلا ځي  څلاشیځششیش،للا  څیږد 

 د ط   یدش ،وب حي  . دیمدشج یوي عشتیض  ش،ي حي وي دیمدشدد 

 . ددشت   یشڅش ولا دتمو ن لییدد د ی مدګي تش د حیدش شی شڅش هیمی  ل لیي ډ ډد شحي 

 می حلش تش ځییي شوت  ید،ي حي وي تشږد حي  شدشتم لیحهږ دیمدیاد 
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 محشیي هیللا ویدد یحي  څلاو ید دډت لی یمل د 

 ولا ډډد شحي .    یشیلاهیمی ل و ید د مودید لش ش ی  تڅوهشل د  ا  یشی یمدشدد د  
 

ید هلا ی د شڅریش وري د ژشیرد د . یش حي و  دزمیلا دیشځ ي ډیید تکی شدیمدیلادشت  شمدتودشتش یشیي  شڅییز دیمدشد
یل شورت   تیریژي تش  ر ی کرشت ي . د یر یشغ ،رید ووریي  رشل هرلا شځش فرشیي یرل یحرللا دي . د ،رلشیځ،لشی

تش هلا ت، یي وردڅشن  شمشما ش ژی،  ویيځ،ید می،للا  شي وي هلا ،لشی   فد څلا شیډد څیي وي دلدتشي  ي 
 یتشڅي . 

 ؟ ید  لا ش  يیشیي  شڅییز مح شی و 
 :شیلاتیز   ۱
 دډیهییحن د تعیتضشهد یلا ش  ي  -
 هد یلا ش  ي  ،ولادتعیتضش د -
 دمووییي یمدي   ددشتم تشد لدتشي هشټلیلا ش  ي -
 ش هد یلا ش  ي د یشیي  شڅییزش فح یشی -
 حي   یګیدد دتکیزیټشدی یشغ هلا ژشید و یدي د -
 تش ګډشن ملال د شییي  -
 :ښودلاهلا دد  ډییت ین مددشم ت  -

  شییي  ي ډیهییحن   هلا  

  فزیوي ی یشکي 

  یشیلاددیمدش    

  څولا تهیم   ښییشین   ی  تڅوهشل    یشیلامودید لش ش 

  ی یشکي لیمولا د ی یشغ حو یت 

 ژشید  ي ودڅشن هلا    ډیهییحن لیمولا د 

  ځ ن شژیي وطی ی  دځ ن شژیي ښ لا 

 یشیلا دیمدیشدشدیزش    

  حي  دیمدیلاءشکشت ي وي 
 

 Psycho educationیشیي لددیم ت       ۲

   یرر یشغ تش  ررشییي لررلا د تعیتضررش د ش ررف  دشتم  دشوررت ،ررید ،ررم ورردڅشن  ممویررلا دوطرری فولشیشیررش

 ي تش تشد ور وی   یلد م،ر یدش دیمدیرای   دد وطر یشیي  شڅییز فح یشیش   دښغي هر یدي   دځر ن شژیري

یري شید د وفیفش ی  ملش،طش شت در لش تش یششی شل. یشیي  شڅییزد مح زدد   د دښغي د ش  یي هلا ښودلا

یشیري .  شیش،للا د ډیهییحن ضد دیمدش  ورلا  دمی،لیدشیلا دد  ي ډیی حلشن شڅییزشیشیي فح یشیشهلا 

لا ښرید شت درلا  ري وی،ر یز یشل هرلا ت ثری د شت در لش  ري هرهلا لحشی شڅش  ري  ملال  شڅییزد محشید د شییي 

  څیي 

 مددشم ت:  ت ین هلا ښودلایمدشدد

 شڅه ید فشیي یل یحللا  ځهلا ی د شڅیي وي  دژشیدد ،لشی 

   شي وي دیمل وید   ي شټښی یشک ن ت ثیددي  

 یلا څیي ت لی  للا ا  یشیدیمدشی،   ش  ي تش فوی  شي وي یشی ددشي  یدتي حي وي ټلا ت 

   می،للا یلا  شي . یملیدتي حي فوی ش  ي وي ددشي 

  دتډیید ت ییلا دد وي دیمل لیښغلا شتودي وي    یشی  ي 

 رر ي هرلا ش تیررد  تکیرزد هیررل دډیهییحررن یمرل ي مووري ددي ورري دجر یوي عررشتیض  یردتي حرریمدشدد 
 ټو ید حي . 

  د دیمدشج یوي عشتیض ت ثی وفیف تش مش لي شي 

  لی حهږ می حلش هشیي دشتم شی  ش څیږدیمدشللا څیږ لی دد وي د ت ییلادت ډیید 

  . دډیهییحن دوی  شت    یدش  ولا و ید ش  یلا ش  ش 

 دیمل د تعلی  د،وب یلا  یږي  هلا ش تید  دډیهییحن 
 
 شید : مح )۳
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 يځیشیري  رشڅییزي ،رلشی ښغرلاددي لیحر   شیي میتیل لد یب   ي . ویر مهیو یي ش  ي د وی، یزي مح 

 شید وي و ید شحي لد یب حي . . تش وی ښغلا محوا حلشیدی  شتیزش 

 ی للا  دلا و ید شڅیږدشل حي وي  :  ت ډ ) ٤
 شي  ،وتتعیتض ډیی -
 شي  ډییدڅللا وي  دلا دځ ن شژیي وطی -
 دفزیوي ی یشکیش،ید یشځ ي شي  -
 څشم یي مح شید تکیزمیلا یلا شي  -
 ، یوشلیټ تعیتض مشجشد شي  -

 
.۵   Follow 

  دش ج یوي عشتیض   رشییي  ملال ی یم یرت   دیمدیرلا د،زی لش یشیشمحشیششی شل تش دټلا شتڅي   ددیم

 تش محشیي یشځ ي تیزی وي   ي. 
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 : Anxiety disorder  دویري ګډوډي
شی،رید هرلا شیځییري ژشیرد  ري مری شیید زمشیږ د ژشید یشد یشیم څلا ویولا دد  شم للا وي ی یمل شیید شتیي تش  شل 

ش هرلا وی،،ري  ري می،رللا ځیشل تشددشي د ژشیرد د ،رلشیهرلا  یلر یشیم څلا شیید دودوش ،ید هلا شیځیي ژشیرد .  یږش
شي ورري شت درري . هررلا شت دیررت  رري  مررلا تیرردتزد شیررید  یرردتي حرري ورري ټررلا شي . شیررید د ودوررش ،ررید می،ررللا  رر ررشي

تش  رشی  ري هرلا  ر  ی شڅرش  ري لحرشی شي .  رلا شیرید  یګ ي ځرشتب ششتیري تشودرټ هرلا  ر  یځر ش تیرد وطیتلش هرلا 
تفور ی  تی، ،ر ت تش  ر د ش د    . شیرید د یرش دد لادڅیدرلا شي   دکرلا کیری ی یمدردشتمدتید شوت څه ید وي څلا  شمرلا 

 تکیزمن  شي . 
 

شیید ودن تش د م غ دشت د تکیزمن  شي . کییي یشیم  څرلا شیرید  د هییحر یي تش د لحرشیش یشی څرت دي د فزیوري 
 تشیشیي تعیتضش ،ید.      

 

 :وشڅرلا  یردل   د ز د د ضریو ن لیزشتڅري  یر یتمي  څر زد   دورشڅي شورشتڅي    مدمشل فزیوي تعریتض

 دګیډي ی یتمي   دعضلالش حوشتڅي  د لیف  لیزشتڅي تشدت،ي یشی. 

 زی لیدل   هرلا ذښیري : ،شوشیلا  شیید   د ویتوششت د لش دهیټیدش تی،     دویدتیلی   ع م یشیي تعیتض

 ي .ځشڅش ي ،لشیفي تفو ی  هلا ل میم ییي   د ی دد شلل ودی فوي ویتوشتڅي   میځلمی ز  ي ،لشی

 ویث ش  ش:  ی ولا هحللا وي ،یدي    وڼاللا دکییي یشیم څي شییي ډییدڅ

 ی ووید شیید وpanic attack or panic disorder    

   مزمیلا دتودي شیید یgeneralize anxiety disorder (GAD)  

   فشوی Phobia  

   ش،شت  یobsessive compulsive disorder (OCD)   

 Conversion (Dissociative ) disorder  
 

 ( panic attackناببره ویره )(  ۱
 و ن   د،ییي دید  د یفر  څیډیردل  ،ریګیوي   د مریګ  ورلا ده ییټ یمدلا دشییي یش ی   هلا یمدلا دد وي دز د 

 د  ور ن   د،رییي دید  دزیردي څورلا د ز هیل  یږ ،ید  یټش.یمدلا ت ثیهلا فزیوي  یګیدیږ  شیید وي م  ولا حم
تی، ،رشي  یر  دحو ري یر شیین  یر یشغ یرا،یګیوي  ښغلا وري شت دیرت یرلا څریي  دمددي ی یتمي   تی،   یدش

 ولا شیید دیڅشدل . دی وویي شییي یمدلا وي څلا  شملا دڅیدلا ښیشوت شت    یدتي حي تش ودرټ هریي یرلا هرشښیږي 
یمدرلا څریم .  ډیی شییشي تش فوری  رشي وري دز د  شمرلا   یحش د ی یش څه ید دشتم  شي تشوي شڅي؟ . یمدلا د دی

 یلي ددي فوی  شي وي هدي یمدلا  ي زد م   یږم  دت ډ یید ډتیشیوي یمدلا شي . 
 یمدي مدمشل تعیتض عو یت دي څلا: دد ه ییټ 

  دز د  و ن 

  د څیډي ، 

   ،دزیدي  یدش تی 

  دوشڅي زی لشتڅي 

 ګیزیدیلا،یګیوي تش ،ی  

  ګیمیدل ی  یویدل 

  د،،شیش میږي  یدل 

  ی یتمي ز د ود شتڅي تش د ګیډي 

  د،ییي دید تش دز د دیمدي شیید دیڅشدل 

  دیی  شیللا ودڅلا ودڅلا ټو یي 

 یشل د،،لا شی شڅشی  دڅیشیي  یدشش یید د ی 
 

   ډییش لا دد . یمدرلا لحرشیش تش فحر یوي ګشی  د دز د یمد تشدد  ژو  یدش  ش  یږي هیل هلا ی   هلا ډشل  یټا
یی وري دکرلا ید دڅیرل ښرم مشجرشد یرلا شي . ډیریي حرمدیمدي دویتوشتڅي لش   څیي یلي لریدي وري ټرو    ت ثی

هیټدش شیید یتمیځللا  وشیي تش د دییټ ډت لی للا میتجدلا  شي  . ت ثییمدلا دودي یمدي د وی یای ووید شیید شڅیي 
فحر ییتش ي  لری     ډډد  شي . د شییي کش لا هلا ډییش ځ یشیش  ولا وي دیمدي دهیټیدش وطی ش شي تش د ښغ
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ییي ی یشکر ن ژشید میدشدشي . ځ د  ،ي یشیش  ولا ډډد ش  ي  شم وي ی ،لش تشدت  یمدش  د وش ش شدځییش 
 ی وویي یمدي للا شیللا تعیتض میځللا یتش ي  وا یلشیش  ولا ډډد  شي  یدتي حيد فزیوي لمییی لش ی یشیشفد څ

 ووید شتیي تش تیلو یي شیید شتیي .  تیلو یي شییي للا ید دلا وي دڅللا دودي یمدي څه ید شیید مشجشدد شي دي للا 
 .   یششت طلاح    panic disorderدځییش ځ یشیش  یلا ځ ن ، لدش للا د 

ځرر یشیش   هررلا  هررلا ه ییررټ ګررډشډي  رري دڅلررلا هررلا ځییررش یرر ،لش  ټرري څوررلا دویدګرري هررلا ډشل هررلا ګڼررلا ګشڼررلا یرر مزدیم 
ش  ورلا ځر ن  ي د میځللا یتلددش شیید مشجشدد شي . ی یشکر ن ددي ډشل ځر یشیش دلددرجشم لشیشک شمش یش تش هلا 

، لي ددي څه ید  لا یمدلا یتحي وی  ولا مي دمی،لي  شک یلا شي . ی وویي شییي یمدلا دډییش فزیوي یر یشکیش 
تشدت،ري یرشی. دتو یرد مووري څردي   thyrotoxicosisدتعیتضش ،ید شیللا شتڅري څریي څورلا د ز د یر یشکي   

ت لی ،ید محشید  شل می،للا  رشي وي د ه ییټ یمدي لحوص  ییږدش و ید ید  ش . هدکلا ډشل شت د لش  ي دډ
 لی  ش دکلا ډشل تمو ی ت ید حي . 

 
 ده ییټ یمدي ځییي ه یدي : 

  د شڅییز ژشید میدشدیدل تش ګشټلا  یدل 

  ډیهییحن تش دځ ن شژیي هلا ښودلا فوی شل 

 لا شی شل دید  څلا د،، 

  شییي حو ي  

  دمودید لش شی  تڅوشڅشو یدي یشږدي  یدل 
  

دڅلرلا د  لا دتشږد شوت څه ید دشتم  ش،ي حي  شم وي دیمدیلا ،لشیزمیلا  ش،ي حي .وي څلا دیمدیي ده ییټ یمد
 benzodiazepine څورلا  دیمرله ییرټ یمدري څهر ید یرشد تکیزمیرلا لردتشي مشجرشدد دد . هرلا حردیدش هیټرش ي 

,fluxetin   . تشدت،ي یشیمی،للا  شي ، ن ددیمدرش تش یشیري مردتولات هرلا ګرډد ډیری ور ی  دټرلا  یردش څریي
 ررشڅییزي مرردتودي ده ییررټ یمدرري هررلا لرردتشي  رري  ډیرریي زیرر لي می،ررلیدشیلا دي تش جرر یوي عررشتیض ښررم یشیرري 

 ددیمدش هلا  یی یلا څیي .  
 

 یشیي  شڅییز مدتولات :

 دد    رش،ي حرش وري هرلا  دیمدیرلا ډیرید  ر یشیواهرلا لردتشي  ري  یشیي  شڅییز مدتولات د ه ییټ یمدري
  ش. ش   یشیلاځ یګ ي ډشل ی  د دیمدش ،ید یشځ ي 

  ي:  ش  ی دیمدي هیمی ل ،یدي مییدي شوي ی یشغ و ید لحشیق     واځییي مهم   

  دمی،لي څه ید ویغي ملا شښي 

  هلا ښغلا ځ ي  ي وي یمدلا شت   حشد ه لي حي لی شیمدلا لیید حي 

  .دوهل لحشیش هلا  یلیشڅشڅش و یدي لمی زش  ي یلا دتوي دفزیوي تعیتضش هلا  یلیشڅش و یدي 

 ي  ایت م  یټایشل   ي وي فزیوي  مي ،ید ، د شتودي . لیف   یش تیتت دهلا  یتی   

  . ځ ن وهدلا لحشیق   ي وي یمدلا تش هییح یشیوي فویشیلا تشتی، ،  ت ژی لیییدشیوي دي 
 

 :  درملنهدوایي 
 ډیی  یتمیو لرلاشي .  لا یمدي حد یدي شي تش یلا ت لی  ید می،لیدشیلا شي تش دیمدشللاډییشی یشک یش للا محشید ډی

ي  رشیوي دي . ښمدتییګرلا  رلا دڅلرلا د ه ییرټ یمدري ،رید یشځر  می،رللادیمرل ډیی هرلا ش تیرد  ږي یش دډیهییحن ی
  Anxiolytic   ش.هرلا وفیفرش هیټرش  ري  هیدا ډیهییحن ضد دیمل  ش،ي حش ويیش د  حلشن شڅی ډیهییحن ښم 

د    یشیررلاورري دشتمردتید  څورلا تڅهریتزشڅیم یرریم مدري ګریتم هررلا شیځ  ري و یرد دڅیررډي مرشدي څهر ید لش رریلا  ر ش ځورلا
 Fluxetin یر    Amitryptilin (50- 150mg) یشږدیلرشپ ،روب  یرږي . د ډیهییحرن ضرد دیمرل څورلا 

(20mg/day)   ش . ښمدتییګلا دډیهییحن ضد دیمرل هرلا عرین یر ل  ري ش   یشیلاهلا شیځ  ي  ش،ي حش وي  
 مشجشدد ډیهییحن ښم لدتشي  شي . 

 
  یشیي  شڅییز مح شی و ید  لا ش  ي ؟

 : شیلاتیز   ۱
 هد دیلا شحي. حلشن شڅی  دیټش د ه ییټ یمدي تش ښمدتییګلا  لا ډیهییحن    -
  حمیی شوت تش د هیټیدش د ځ  ي هلا ښودلا هد یلا شحي .  یحشد ییګشتڅاد -
وشیي یر   وی یاشهشټلي وي  دلا یمدلا هیټیږي  هلا ډشل د  شییي  ولا ویدګادمی،لي  هلا ت د هد یلا ش  ي د -

 تشدت،ي یشی.  یا وی یا؟ ډت لی للا
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   ي .   یګیدد شیځیي ژشید و یدي یي تکیزيد ی یشک یش هلا  -
ځر ن  لاورډ ش ځر یشیش   ګڼلا ګشڼاشلل   د شید ځ یللا یلا  څلاد یلا ش  ي څولا د ژکشییي د  شش ش هلا ښودلا ه -

 لا .  وتدد   دجی زي تش دف لیي میت،مش  شژکشیل څولا د مش یش لم ځ ي  
 دیشیي  شڅییزشفح یشیش هد ل  -
 هد ل  دملال ي د شیی -

 
   ت ییا وویلی ش  :ډیی

 دي للا شیللا ی یشکي هلا  شییي  ي  -
 یشیي فزیوي ی یشکي  -
 څولا تهین   ښییشین ی  تڅوهشل    یشیلامودید لش ش  -
 مولا دی یشکي  لید ی یشغ حو یت  -
 ډیهییحن  ولا مووي د حوص هلا ژشید  ي ودڅشن  -
 ژیي د ښ شوطی شځ ن شژیي ی  د ځ ن  -
  یشیلا  دیمدشیشدشد یزشد -

 
۲     :   Psycho education 

 ولا شیش،للا  ی یشغ تش دښغي  شییي للا لددیم شی شل د تعیتضرش هرلا  څلا ښغلای  هیلهلا  دیمدیادډت لی د 
څییزفحرر یشیش  و ش رری لش  دشتم تشهررلا  رر  دي شوررت  رري د ورردڅشن  دممویررلا وطرریي فولشیشیررش یشیي  ش

د یرر یشغ تش د  وویلی ش ت یررن دي .  یررشڅ  وی،رر یز یرری  ورر وی ي تش ش رر یي هررلا ښودررلا ډ  رر ییاده یدش لرردتشي  
 ښغي  شییي څه ید:

 دد  ش  دعلاجي دد تشه ییټ یمدلا یش مدمشڅلا ی یشک 

  شیید ت ثید شوت دفزیوي تی، ، لش ولا د ډتیڅلا  ودلا میځللا یتځي . د ،ییي دید  ،یګیوي یر  ،ر د
 ي . یشڅیږ یدي دت د شییي هلا لیییدش ،ید  ی څیډي دفزیوي ی یشکیش علامي

 یشل ه ییټ یمدي ښمدتییګلا د ډتیشیوش تفو یش،وب  یږي: د م  یدش  ولا شیید   هوهل ځر ن د  یلر
 یشل حي .  یییدشیوي ی څت دي  دلا وي شیید  ی،،لا شی شل . دکلا  شل لڅلا 

 ډییش للا ه مدییلا شیید یشید ښم  یټاید یشول کټلدي  شي . فزیوي دم کي تش فزیوي شی  . 

  شت ر   ګشټۀ  یردل یر  دښغرلا یر ،لش  ورلا ځر ن ژکرشیل ویریي وري یمدرلادحوص د ښغلا ځ یلا  ولا
 ،وب  یږي .  کټلدلی  یږي دښغلا ی ښغي د شییي د

 
 :  . یشیي  شڅییزي مدتودي۳

 یللا یر  دد    ش،ي حش وي هلا ځ    یشیوا دیمدیلا  ي ډیید دیمدیلایزد مدتودلا د ه ییټ یمدي هلا یشیي  شڅی
 . ش  یشد دیمدش ،ید یشځ ي 

 لاځشیش  ي د وی، یزي محشیي میتیل لد یب   ي . وی   رلا ویریي یري لیحر  یشیري  رشڅییزد ،رل مهیو یي 
 محشید لد یب   ي . ش  د  یشل. تشوی حلشن شڅی  تیزشیلاء ش   

 
 :وي ی یشغ و ید لحشیق   ش وي دیمدي هیمی ل ،یدي میتیل لد یب   ي ت ین  واځییي 

 څه ید ویغي ملا شښي  می،لاد 

 ي یمدلا شت   حشد ه لي حي لی شیمدلا لیید حي هلا ښغلا ځ ي  ي و 

  .دوهل لحشیش هلا  یلیشڅشڅش و یدي لمی زش  ي یلا دتوي دفزیوي تعیتضش هلا  یلیشڅش و یدي 

 يیټا ولا څیږیشل   ي وي فزیوي  ش تیتمي ،ید ، د شتودي . لیف   یتهلا  یتی  .  

 ی لیییدشیوي دي .ځ ن وهدلا لحشیق   ي وي یمدلا تش هییح یشیوي فویشیلا تشتی، ،  ت ژ 
 

 : شت،لشي  لا وییي ءللا. دت لی٤

 شي  ،ولاډیی یټا 

 شي ډییللا وي  دلا د ځ ن شژیي وطیدڅ 

 حلشن شڅی  دفزیوي ی یشکیشتمو ن  

  شید تکیزمیلا یلا شي مح 
 

 ت ییي وویلی شي :
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 طوي محشیش ولا ډډد ش  ي  وا دت لی  هیللای یشغ و ید 

 ي هلا ت شید هلا مدګیلی  تش تعلم د ،ید وویي شحي ځش  ي وي دښغي ی  ښغلا د ،لشی ټښی یشغ ،ید  ش 

 ش  ي .  می،للاهلا دشتمدتید  شڅش  ي یټشهیللا څدي جي دی یشغ د ملال د  شییي دک ش 

  دت و دهییټ یمدلا  دز د یمدلا یدد 

  ټۀ   ي تش دتدم غ تشز د څه ید م،مشم  شیوي یدي  یټادیمل ولا 

 ي . یټشتکیزد هیل  هلا شمدد ج یوي  عشتیضش حیشع  یدل ددي مدیي څیي وي دی   

 ي . اټ یټا يدیمدش للا یش لا شوت هو یدي و   
 

٥ .Follow up : 

  ش دځ ن شژیي فویشیلا  شتیزشل حي ټۀ شتڅي . د دیمدشج یوي عشتیض  ډیهییحن ت ،یویید د شیيهیمح 
 
 

 Generalize Anxiety disorder (GAD)مزمنه داخلي ویره )(  ۲
وري څرلا  شمرلا  لرلش دي.  رلا یرش لرن شت دري لحرشیتشکییډییی یش هلا ښودلا دشتمدتی  یشحمزمیلا دتودي شیید د شیځی

ډ  ر ي   یرش دت یردتي حري مزمیرلا دتودري شیرید شي . دڅیدلا  ډیی شتیوط شي تش دکلا لحشیش شیځییرز ژشیرد ګرډش
مزمیلا دتودي شیید د زی لش کیی شت دي شییي تش لحشیش ،وب  یږي تش د و تڅو  لا ی ،لش  ولا ډیی زیر ت شي 
. دد کلا ګډشډي  مدیي ت ثید دشت د لش دتیلو یي شییي ،ید شي   ډییي شوت د یشکلیر    هی،رش    رشییي   یر  

یرلا  ش لا شي وي هرلا ګشلرلا حري .  ر  هردي میځیلي  لا  لا ښم د لحشیش میو  ،لشی   ی هلا ښودلا لحشیش څیي  
  شي وي دلحشیش دکلا   ي شدیشي ،ید ددي وي  لا دتتی،     ي وي دت یلیشل دي .

ز د دضریو ن ډییشتڅري یر  دورشب  یګیردیږي دویدګري هرلا ډشل  ،ریدید  د یټرافزیوري  لرل ري  ،ری هلا څرشم ي
 ي . ځ،لشی

 څیشیوي شي:    یټشیشیوي د ځییش،یدي ی   شڅشد مزمیي دتودي شییي څ 

 ډیی لحشیش تش فح ی 

 ش هلا ښودلا ځکییي شت دي وی ل د ،لشی 

 ش لی  یدی  وا تیتملا تش،ا   ددي ملی ی یت  

   هیتش لویحیت 

 ي ځمی ز  ي ،لشیهلا فویي ل 

  دعضلالش حوشتڅي 

 یدید،   

  وشڅلا  یدل 

  ز د ودشتڅي تش دګیډي ی یتمي 

  ژی،ل ي  یدل 

 ي ځدوشب ،لشی 

  ییږدیدل 

 لحی  ب للا ژیژی لګ 
  

 د GADهرلا ځییرش  ورشیرږي ډییتش یرږ  م ش   دشتمردتید ورشڅورلا هییرټ یمدري هرلا حر ن یمدري یرلا شي  یټرا
،رید شیلرلا شتڅري څریي د    GADیرږي . ځییري ددتودري یر یشکي د ډییهیردت شي تش  حردت یټرایر ،لش  ري 

  anxiety   یر  موردید لرش ي  یردتي حري د thyrotoxicosisشتڅري وډییګي هلا ډشل د ل ییشید دفد څیت وید
 ،وب حي .  یټشد
 

  دGAD    ځییي ه یدي عو یت دي څلا : 

  دیحي لش ش ی  تڅوهشڅش تعلی د 

  ډیهییحن 

 ي ځي ،لشی، لدش  هلا  دید د 

  تعلی د  یمدشدهلا 

 ي ځهلا ت یوش  ي ،لشی 

  ځ ن شژیلا 
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 رش،ي حري  دیمدیرلا. یشیري  رشڅییزد تش دشتیري حرللایري  دیمدیلامن شي   لآ ن ځ،ید ژشید  شل ،لشی GAD  د
ژشیرد  هر لازدد   ي تش وهرل  ش لی ش هلا ټلا شتڅي  ي می،للا ش  ي تش ی یشغ  ش،ي حي وي ځییي شیټوي د
. دیردد هرلا ټرلا لشګرلا لی،رید  ر  دتدي وري  د یر یشغ ،رید می،رللا شحري وري وهدرلا  دیمدیا مشورلاد  ي .لیی  

  شمید حدت څیي .   anxietyت د څیي وي  دیمدیا ویی څیلشب لل هد  هشی د

 
 روحي ټولنز مشاور باید څه وکړي؟

 : شیلا. تیز۱
 شڅ شي  یټا ي د یشیي تش فزیوي   GAD  د  -
 ش  يد حدت تش حمیی هد یلا یټشد  -
 هلا شیځیییش   یشیش  ي مدتودلا  -
 د یشیي  شڅییزش یشیي فح یشیش هد یلا ش  ي -
 هلا شجلا ښغلا عمدد لحشیش شهد ي .   GAD د  -

 
 :ا وویلی ش ت یی  ډیی
- Anxiety disorder .هلا  شییي  ي 
 هلا ی یشغ  ي د فزیوي ی یشکي هلا ت د   -
    یشیلا دیمدیاتش هوشتیي ددیمدش تش تش،یا  -
    یشیلاڅوهشڅش د یحي لش ش ی  ت -
 مولا یلا د د لن حو یت د ی یشکي  -
 د ی یشکي لیمولا د ی یشغ هلا ژشید  ي ودڅشیشیلا   -
 د ځ ن شژیي تش دښغي دښ ي وطی   -
    یشیلاد دشدیزش لدتشیش  -

 
۲ .Psycho education  :یشیي لددیم ت 
ش دش ف  دشتم  د شورت شیش،للا  و ید ی یشغ تشد ښغي  شییي للا دتعیتض شڅلا دیمدیاڅشم ي ی  د ډت لی ددیمد 

ش ر یي  هلا لیییدش،ید ودڅشن  یشیي  شڅییزیشیي فح یشیش  دښغش هلا ه یدش دځ ن شژیري دوطی لد یرب  ور وی ي تش
 شحي .  ه م څییلاللا هلا لددیم شی شڅش ي 

 :خبرتیاوییوڅه 

  دی یشغ تی،   دی یشغ کدطي یدد 

 GAD  دعلاج ش  ی  څت دي 

  دت د ضدیفي یشد یټلا یدد 

 شیځییي ژشید هشیي ت د څیي  شم وي کییي شت دي دي . هلا  وشت دي یدي دت لحشیش ش 

  لا یشد لدتشي   یشییو ي ودلا یشد حللا  

  شیځیيrelaxation   ش ایت م یټالی  شفزیوي   

  فد څیت تش لمیین  شل میوملا لشګلا هلا 

 دلا وي یشیي  شڅییز مدتولات می،للا شیلا   ي دیمل ت،لدم ل   ي  

 لیمل ش  تش مش لي دي  ددیمدش ج یوي عشتیض د 
 

 :    psychosocial counseling یشیي  شڅییزد مح شید  . ۳

 لا ځلیحر   رلا  شمرلا یشیري  رشڅییزد ،رلشی مهیو یي ش  ي د وی، یزي مح شیي میتیل لد یرب  ر ي . ویر  ددي
 مشجشدد شي شیى تیزشي . وی  ت،لطو ب څیشیوي مح شید لد یب   ي . 

 
 شت،لشي  لا :  ءللا. ډت لی٤

 تض حدید شي تعی -
   حلشن شڅی ژیي وطی شي و  لا ډیهییحن د ځ ن ش -
 دیشیش فزیوي ی یشکیش حټ شي  -
 شید تکیزمیلا یلا شي څشم یي مح -
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٥ .Follow up : 

 ویرری   یشځر ي محررشید  رشل تش  رلا یټررش  ر یل جر یوي ش دیمدر  د شیررلایید هرلا محررشیي   د ټرۀ شتڅري تیزوی،ر
     زش .ژشیوفګ ن ښم حلشن شڅی  دځ ن شژیا فویشیلا شتی

 
  : phobias( فوبیا ۳
ی  رلا وطی هوهدرلا  رشم وري دد   یردش هرلا  رشیت  ري دمور میحی یش ،ید دځییش شوی  یشد  شي  لوییحشیوي شییدف

حرلشن څریي تش شی،رید مری هیټلا دد وي د شڅش تی، ی یش هلا شیځییي ژشید  ي  لای یمد دیدي میځللا یتځي . شیید یش
  دګیرډي یر یتمي    ،رید  ور ندز د میځلرلا یتش ي د یټرا  anxietyهرلا فشوی  ټري شیرید د ډتیشیوري  وش یږي.

تشهرلا   ي .  لا فشویر  ډیرید حردیدد شي یرش ژشیرد میردشد دشي وڼش څلا تش څ زد تڅوللا هلا ت ثید،یګیوي  ، د څیډي  وش
حري تش وییلرلا وري  لیشڅورا ،یرد  یتش ي وي هرلا هیتورلا هیم یرلا  تش  یدتي حي هلا حوص زشیشڅولا  ا یتشڅا

 دښغي  ولا ځ ن شژکشیي .  لیدید شي
 ( :social phobiaټولینزه فوبیا )

  . ډیید زی للا شیید د  شڅییزش ی ،لش  ولا  شم  ي وي شتیوط   یدل تمو ن څیي 

   ،د ودوش دڅیدش ی  دیشیشهش،یدلا د ض شت  شڅشدوطید حلشن هلا شجلا د شتیوط یي تی 

 تیلو یي شیید 

 ش  ټي شي:و یزحدید یشیي فح ی تش شیید هلا ،یدي ی ،ل 

  ي شیهیژیدڅشیشیشودوش للا هلا  

  هیمی ل ییش ششیشڅش ی ځد 

 هیمی ل ش ګیځیدشه مدییا دودوش د 

 د ودوش دڅیدش ی  مح ښدد  یدشهیمی ل هدت،ي  ي وي دي یش لا  شي 

  هلا ی،مي ی  ع ملا ی ،لش ي د شیی  څیل وي یش لا ششتیي 

 هلا څیڅش  ي  ی ،لادڅش یلولا ودوش،ید د 

 هیمی ل   وهی یدڅش شڅییزش ی ،لشد ځ ي  ولا  د د وي تمیي تی،   تش 

 هلا ت، یي ،ید شتیوط   یدل دویدګي هلا ډشل څ زیدل   ،شی یدل 

 ي فوی شل وي یشیودټ م للا ګشیي ش تش لیشیلا ملا  ل  

 ي ځییي   یشیلا یلا  شل څولا : وشیتک  څیول   وویي  شل   د لدیفشن  شلهلا ع ملا ځ یشیش  
 

 دیشیش ولا حدید ي دیجي هشیي شي تش  ش،ي حي وي هلا   ی  ري  هرلا ،رفیحدت یي  ش،ي حي وي دوفیف  
 ورلا  څرلا ډشڅشیرش دفشویر ډییش لایرش  ر ورا دځییري ودرټ  یردتي حري ش ،روب حري .ځ،ید هلا   ش ش ش  ي د ،رلشی

 شییځیږي .
 ،،رلا شی رشل  ډیهییحرن  ځر ن شژیرلا  دموردید لش رشڅرلا  یرد عو یت دي څلا : ګشټلا  یردل   دد فشوی  ځییي ه یدي 

ځییرري شوررت د یشیرري لرردتشي ،ررید یشځرر ي    وررشدتولالش لوییوشیررلا می،ررللا  شي. د فشویرر  ،ررید یشیرري مرر  یشیررلا
د یشیري  رشڅییزي لردتشي ،رید ټرلا ځرشتب شتیري . د    Specific phobias شي.  ت لیر  لرلا   یشیرلاددیمدرش 

څیم   ډیررر زیهم   و تڅهررریتزشدیمدیرررلا     څهررر ید دشت د دشتیررري  (social anxiety disorder رررشڅییزي فشویررر  
 هیشهیتیشڅشل تش فدش ، ین   تش یشیي  شڅییزي مد تودي ګ شیي دي . 

 
 

 روحي ټولنیزمشاورباید څه وکړي :
    : ونهارز ( ۱

 ش هد ل . ځدل ییووي تش میوشطلا ،لشی یټشد -
 دحدت هد ل  یټشد -
 هلا شیځیي ژشید و یدي  غد ی یش دیزکت یټشد -
 دیشیي  شڅییزش فح یشیش هد ل  -
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 : ت ییا وویلی ش  هلا ښودلا د  ډیی
  ي   شییاشیللا ی یشکي ددشي هلا  -
  لا شي  حلشني کفزیوي ی یش -
 ل ییوولا  ددیمدیا -
     یشیلامودید لش ش ی  تڅوهشڅش   -
 د ی یشغ حو یت  -
 ی یشکي لیمولا دی یشغ هلا ژشید  ي ودڅشن  -
 ځ ن شژیي ی د ښ ي وطی   -
  شل دید  لی،ید شڅییزي  دحللا -
    یشیلادیمدیششدیزشدد -

  
   :    psycho educationروحي روغیتیایي تعلیمات    ۲

 د ځ  یګ لیر شش   دشتم  تش د شورت هرلا لیییردش ،رید د وردڅش ن هرلا ت د  یشیري  یټشی یشغ تش  شییي للا د
   و وی ي تش ش  یي هلا ت د شیشزل حي .   یل  دیمدیلاییزش فولشیشیش  دښغشد ه یدش  شڅ
 

 : لی وویشی څه ید  مح  دیشیي  شڅییز   

  ی یشغ هدي ی ییي   ي وي فشوی  د علاج ش  ی څت دي 

  . ډییي فشوی  ګ یي د شوییشتڅي هلا دشیتن  ي هیمولګ  شي تش هلا ه ي  ي د میځلا ځي 

   . دت هلا   ښلایش ي هلا ی دی ډشل هلا دشتمدتید ډشل ه لي  یږي ت ش وي څلا لدتشي هیمی ځي 

  میځرلا ،  تشیټا څلاو یدي ،  ویي حي شیید  وهدلاهډشل دشي ډییي   ښلان  ش،ي حي وي هلا وحه  
 دیمدیرادشتم تش هیمولرګ  رشي   وري څرلا   ورلا ودشکیرت څرلاییزد فشوی  هلا عمشمي ډشل شیش،رللا حي.  شڅ

  شل عمی څه ید دشتم ش  ي.  د  ش،ي حي

  د شییشد ځ یشیش تش حی یش ،ید می  رشل د د ي هیځر ي وري حروص شلټرلي ددي ،رید عر دت  یرږي تش
تعریتض ورلا د فشویر  هرلا یر ،لش ي میځلرلا یتځري تش   anxietyیي د میځرلا ځري. دیمرل د فشویر  وري څر

 ی یشغ شی،ید می شي  یلیشڅشي.  

  هدت،ي ،یشو یش وویي ش  ي وي د شییي دزی لیردش  ورلا دفر ع ش ر ي دویدګري هرلا ډشل یر یشغ ور  یرد
شجلا څیم هلا   ګڼلا ګشیا یدڅللا د ډیشد  ملا تیدتزد دش ییي یش تی،    ځ ن للا هلا ی دیتش ي وي زد هلا ی
 میځلا ش، د حي .څلا   دکلا شیید وۀ هلا یش ش د ی ش  ي 

   ددي څه ید وي دشییي ،ید م  ودلا ش  ي ی یشغ و یرد د تڅوشڅشیرbenzodiazepine  ورلا    یشیرلاد 
 ډډد ش  ي .  

 
  یشیي  شڅییزد مح شید :   ۳

 ځا ح  یشیي یشیري  رشڅییزد ،رلشی لا لی شیي مییدي لد یب   ي . وی  مهیو یي ش  ي د وی، یزي مح
 شید لد یب   ي . . وی  د ت،لطو  ب ش  مححلشن شڅی  تیزشیلا یا ش   

 
 . ډت لیللا یي شڅیږي  لا :٤

 شي ،ولا   ډیی یټا  -
  حلشن شڅی دځ ن شژیي وطی  -
   حلشن شڅی تض في فزیوي ی یشکي شی،ید   -
 یشیي  شڅییزد ه مدییلا تکیزمیلا یلا شي   -
  لشن شڅی حیشیي یشتیي ی یشکي   -

 :    یل ی  لد یب   .٥

  شیررلا د یررشیش یشتیرري ګررډشډیش وطرری تیز   ددیمدررش جرر یوي عررشتیض تش ،رریویید شیي یرر  ټررلا شتڅرريهیمحرر
   .  يش
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٤ )obsessive compulsive disorder (OCD) )وسواسي اجباري ګډوډي (                                                      
شډشي یشد ی یشکي دد وي دتددي ،وب  یږي وي ښغلا تفو ی وي ودټ یي یلا کشت ي  تشو،ی،ف  مهد،یف ګډ

هل شیځییي ژشید یتحي وتشو،یحن  تش ځییي   د ش د و مهدحن  وی  وی  لی،ید حي . مشیږ  شل مدمش، هلا و
  ډي  ،ي  . هلا ښی ی ل د تشد ک ټشیش وی   شلڅولا د وشب  ولا مووي  ټي ددي ع دت څیش

 ي    د ددي لشتن یلا   ډي  ،ي تش  د  ش د د شیځییي  ژشید د ،یمحق هلا ډشل شي . هلا  څیشیوشی یشک یش
یتش ي . وي هلا لویتیي ډشل هوهل دم غ زشی څیي وي ځییي تفو ی   یوی ی ت ی  کش ټلیي  یلیشل   ي  شم

ي وي دي  شم وي    یحي  ش،دمیدشش ید   څه ید د  یشل دي تش ل  یدکلا تفو یګډشډشیوي دي   کییي   و
شیید میو للا یوید یي  شکشیځشي ی  یي د یشیش،ید حییټ   ي . دکلا ډشل تفو ی یلا زکمل  یدشیوي  څلا

حي  هلا  شڅش ي د وي ش،ي تی،   ش  ي هلا ت،لثی  دځ یګ ش ت و ،ا وا دښی دي للا   یتش ي  شم وي وی 
ډشل   یشیش للا  شل دکلاشیید یت مشي .  یلا م  شمت  یدشیوي ت  وي   یشیش  شم ولا د تفو یشحدت تشمذ ښ

 وشي  تشو،یحن تش  مهدژن هشښیږي څیشیوي ډییي ودټ هلا وهدش دکلا وي مدی  ډي ،ي  تش  مهدزن شتیي . د
 دشي ددي لشتن یلا څیي وي دت شدیشي ی  یي دیوید شکشیځشي . 

ډییي شییي شو،یحن: وی  وی  شت    یدشیوي   م  شم   یلا کشټلشیوي تفو ی ی  ل شییشیلا دي  شم وي د   ،تڅف
 ،وب  یږي   وي ډیی ع م تشو،یژن عو یت دي څلا: 

  د و ل  یدش ی  مویشوي  یدش  ولا شیید 

 د  شییي دک ي ی  مدګیي للا د ضیی ی،یدش  ولا شیید 

  د هی  یدش  ولا شیید 

  ډیی حټ ی  ود ګم یي 

  د لیلیب   جش ج  ي تش مط څوي هلا ت د لحشیش 

 دهلا مومل ډشل  حی یشد ،زم ودل  یدش هلا ت  

  . د   یشیش د ټلا یلا لی،ید  شڅش هلا ت د لحشیش  ښمدتییګلا  لا یش   هشد حي وي دت ییح یدي 

  د یوی شښدش ی  د ګی ښګ یش تفو یش  ولا شیید 

  . شل شوت د ځییش تشتزشیش  ل شییشیش  تڅف وش ی  تعدتش هلا ت د شیید  

  حټ  شل وي فلایي    دیشتزد یدد  دف   ي ی  یي وو یي یدد ویدد   ي . 
 مهدژن:  لویتیي   د ش د دد ي څه ید وي د تشو،یژن څلا  ودلا د څش ي  وي شیید یت ملا   ي   ډیی ع م ب    

  مهدژن   د ش د عو یت دي څلا 

  د دیشتزي   ،شیوشیش  د هی،ش دویټ څیوشیوي  ددش  ن تش ش، یدش ویټ  شل ددي څه ید وي دشي
 ي دي .مطمین حي وي دشي ګل   ي    دف   ي ی  یي وید   

  . شییځل تش ه  شل څولا وی  وی  د ،،شیش شییځل   ک،ل  شل ی  د ک ټشیش وی   شل 

  وی  وی  د حی یش حمییل 

 . لویتیشل د ځییش تڅف وش ی  جمدش 

  . لویتیي عمدشیلا هلا وش ي  ي د ی ،لي ی  ه ،یدشتش د یشتزي للا دلګ تش یتلګ  هی مه ل 

  هلا ځییش طیی ش دحی یش لیلیوشل تش میومشل . 

  ډییي شوت د ځییش حی یش څم   شل 

  وی  وی  د څمشیو  شل 

 . د توو یشیش  وییټی  څیوشیشی  څشټش تش یشیش حی  یش ، لل  شم وي د تشږد شوت څه ید ، لل ت ین یدي 

 . هلا لل ه لي تش ث وت ډشل د وی  ی ییي  یدش تش میوشیي څ لا  شل 
دشیریي څرلا عمدشیرلا ویر  ویر  لری ،رید  ر ي   ځورلا دتودټ د مجوشیي تی،   څیي لی ش  څیشیويډي   ،ي  تش د

ځل څه ید دت یحي  ش،ي   یر  یرلا کشټرلشیوي تفور ی  یردتي حري هرلا یر وددي شیش،لا ډشل د ټلا ودلا ښغلا ی ښغي هلا 
څیي  یدل ف ط د مش رت شورت څهر ید شي . د تش،ري ډي څیشیوري ودرټ  یرد،ي   anxietyډشل وی  یتحي . یش د 
یشیډشڅشیلا ښم شڅریي څورلا فشویر  ګر یي یر  ه ییرټ یمدري تش  یردتي حري د ډیهییحرن   anxiety حي ډییي شوت د 
یمل تش کییي  یدتي حي هلا ډیهییحن   ،ویزشفییی     یټ و دکییي ی  یټاشیللا   ډي  ،ي ،ید مل شي . د تش

وي لا دک ټشیش وش ل ی  دهش،رلش څوځي تشښمدتییګلا هلا ځیییشع دلي ،لشی   ټي ښم شڅیدل ح حلشنتیتدي یی  لش
 ورلا د ګشټرلا  ډي ه یدي  ید،ي حي وي د تعیلر د د،رلشیزش  ډیهییحرن   ځر ن شژیري   د رشڅیي  ،ي  تش د وش ل

دشتمردتید  یرردش   ډي  ،رري ش تش د ژشیرد د  یفیررت د  مټرت ،رروب حري . وري څررلا دیمدیري تشځ یردش    رشڅییزش ،ررلشی
  د حرللا دي  رشم وري ډیریتشي څهر یوشتللا هیمولګ  شي . دڅللا یش حمیی ډشل ډشل لدتشي ګ یي د تش،ي ډي د لرد

دورش  ري  ر ی و وریلا ویدرش،یي ور یي هرلا  ویلاویدراتض ډیری فحر ی یتش شیوري شي .دي  دلا وي تعری   ییدشیوا
میلشدشیلا یشیي مردتولات دي  رشم وري ورلا هرلا یرشیش ویورش  ري شیش،رللا هریي ویرث شحري .    یشیوا شي ډیی
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ولا یش یي ی  د یشیي لدتشي ،ید یرش ځر ي می،رلیدشیلا ځییي ودوش  ي ددیمدش مشیدل هلا تش،ي ډي  ي ددشت ش  
 دي.   

 –  ۷٥مدري ګریتم  یر   درشمیهیتمین و۲۰   څورلا فدش ،ری ین وSSRIددیمدش  ولا مدمش، د ډیهییحن ضرد دیمرل و
 وضریت   یي څورلا ز د وردشتڅي  دورشڅي شورشتڅيمدي ګیتم  لش یلا  یږي . دیمل ډیی ج یوي عشتیض ښم څ۱٥۰

 لیګش لی ید  یدل  دوشب ګډشډي  دمددي ی یتمي تش ښمدتییګلا شیید زی لشي . ،یدید ،یګیوي   هلا ،
 

 روحي ټولنیز مشاور باید څه وکړي ؟
 : شیلاتیز    ۱

 هد ل یټشد  ډي  ،ي تش د  -
 دشتم هد ل  دتشیټش،ولا د -
 تکیز دی یشغ هلا شیځییي ژشید و یدي  یټشد -
 دی یشغ دتفو یش،یوییلا ووي د شملا ځ یلا یتځي   -
   د ش د یي هلا  شمش تفو یش،  دي .عمدشیلا تش  -
 ښغلا شوت وي ددکلا ډشل   شش ش څه ید م یفشي .  -
 : ا وویلی ش  هلا ښودلا دت یی  ډیی
 حلشن  ډي  ،ي تش  هلا  شییي  ي د -
 فزیوي ی یشکیشهلا ت د -
 هلا ت د    یشیلادیمدش د  -
 هلا ت د ا  یشیمودید لش ش ی  د تڅوشڅش  -
 د ی یشکي لیمولا د    د حو یت هلا ت د -
 ی یشکي شیش،للا د حوص هلا ژشید  ي د ودڅشن هلا ت د  د -
 د ځ ن شژیي ی دځ ن شژیي دښ ي د وطیهلا ت د  -
 هلا ت د دیمدیشد  یشیاد دشیزش -
    psycho educationیشیي لددیم ت و   ۲

 تشو،ریژن    مهدرژن   د شورت هرلا لیییردش ،رید ددي وردڅشن  یشیري  یټرش رشییي لرلا د لادی یشغ تش دښغ 

 دور وی ي تشددي دش ر یي هرلا ت د   ر یلد دشتم   دیمدیرایشیش ددي ده یدش ډشڅشیش تشد  شڅییزش یشیي فح

 لددیم ت شی شل. 

 ځییي د ه م ش  وي : 

 لا دد ځیشد ع ملا ،لشی  ډي  ،ي تش 

  دعلاج ش  یش ی څت دي 

 ځییي شوت هلا  شیییش  ي هیمی ځي .   ډي  ،ي تش 

  تش می،للا ،  للا یتش ي  ملال د مدګیش  ولا  ش،ي حي . 

  میلا  شي . ځ،لشی دیمدیلاش ه شل ددشي ځد ،لشی 

  می،لیدشیلا دي.  ډییدیمل تش یشیي  شڅییز مدتولات 

 هلان ل ل   یلي  لا ځییي شوت ی یتملا  شیوي ښم شي .  دیمدیاد 

 لا د مج دڅشي میو ییزم هلا ډشل ډډد  شل . و  د  یشیاد مودید لش شی  تڅوشڅش 

   تڅوللا وي ځ ن ګشټلا  شي ښم . هلا  شڅییزش فد څیلشیش  ي ویولا شی شل 
 شید :   یشیي  شڅییزد مح۳  

  ی یشک یش څه ید د ځ یګ ش لوییوي مدتولالش میتیرل لد یرب  ر ي . ویر    ډي  ،ي تش مهیو یي ش  ي د
 رر ي. ویر  د ت،ررلطو ب حرلشن شڅرری  تیزشیرلا یرا شلا ځددي لیحرر   شمرلا یشیري  ررشڅییزد ،رلشی رلا ویریي 

 مط وق مح شید لد یب   ي . 
 شت،لشي  لا :  ءډت لی للا   ۴

 تعیتض ډیی حدید شي  -
 د ځ ن شژیي ی  د ځ ن شژیي د ښ ي وطی مشجشد شي  -
 د یشیشممویلا فزیوي ی یشکیش ،ید یشځ ي شي  -
 شید تکیزمیلا یلا شي . څشم یي مح -
  لد یب :  ۵

  تش دمح شیي هیمولګ تیزی وي   ي دمح شیي  ولا علاشد دی یشغ ټلا شتڅي   ددیمدشج یوي عشتیض 
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Conversion (Dissociative) disorder 
 یشیژن یش د م کي هیش،لا دد  شم وي د حی وت ددیک  تشتی، ، لش  تفو یش  ی،رشیش  دی شیرش تش د یر فوي د 

  دیک  شڅرش ورلا ښغرلا  رشک  دیردشي حي هلا ی فولا   د ودن هلا  ي  ش، ه یدلاڅشن لیمیو ت یوي څیي . وي هلا ود
یش ی  یی لا  ي ودڅشن یتش ي . حیشع یي ت ثید ی   هي شي تش د یشیي فح یش  د ح شوشت و هیریال دڅیدڅش هلا ط دد

میشی ،لش ،ید ل تش څریي . د تیشمیور ییزم دي ورلا د ودوش،رید می،رللا  رشي لی رش  لیضیضري ځد حوص ،لشی
هررلا  ښررشی. دت هررلا ښیعمی رري هیټررد،ي حرري  جی،رري لیرریي تش دت،رري یررش و شدیدیررلاي لیرریي  رر ي  څوررلا د ومشیشهیټرر

 اشیځ ررشیشیرري فحرر ی ولا ډ رري هیټرري هررلا لد یررب یرر   ددتد یررش لررل ي ډیررید ع مررلا دد . تیرر یشش ځشتیشم حررشم یش ت
  .شیش،للا میځللا یتځي
 ځییي ع م ت،و ب یي : 

 د  شوییلشب ددشیي لیضیضي هیټي 

  و ،ید وي مییلا څیي دښغلا د،،لا شی شل 

  جی،ي لییي 

 ی  لیټلشیلا تکشت شل  

 ي  شل ددشڅلي م  م لش څلا وشت هلا یش   زشیزی ل 

 وی  

 ي     هلا څ د جیګ  

 یشیلادمودید لش ش     
 

 یي :  یټا لا دي وي ت ثید ع مدڅللا ډیی ډشڅشی

 ،،فدج  شتش هټ شددي لشتن یلا دیڅشدل وي تطیتفش للا یی ت شی  ي ود 

  ی   هي  شڼشتڅي ی   شیدشتڅي 

  . کیی یشیم ل  دم شښل ی  یی  ت ی  د لشتزن د میځلا لدل 

 د یی،یت د،،لا شی شل څولا وشډي  یدل  د ودن هلا ځییش ویوش  ي 

  د حدشید،،لا شی شل تش ځشتب یلا شی شل 

  د لییشهیټش ی  دځ ن دهیژید ګدشي هلا ښودلا دی فوي توللال 

 مه یلشیشتش ش لی شولا دد زدد   ي ښییشل شدځییش مهمش مددشم ل  

  . دت،ي تی، ،شل وي ګشی  دت و هیریال ی وددد دي 

 دي . هید وي ودټ دد للا  ي دي  هشښیږيدت،ي دیک  شل و 
 
 

 شییي د ک ش هرلا د  ژو  یدش  د لهدیدشیوش هیټش  د شم وي د ژشید د  ډیی ع م تحو ل د حدشی د،،لا شی شل
یشیري  دهلا ی   هي لشګرلا یت یګیردیږي تش  یرد،ي حري دیرش یټا للوشیي للا یتش ل  یږي . وی یاش،یدلا ی یشغ 

ټ وهل حردید  یشیري فحر ی دفزیوري تعیتضرش تش علایمرش د،یي فح ید شت دي هلا لد یب میځللا یتحي .ځییي ود
یشیي فح ی   شڅییز  هلا   یتش ی  هلا یشیشویورش  ري د ویتورشتڅي څرلا  ودرلا یتمیځلرلا  یټا ده مش ،وت یګیدشي .

  یږي . 

 
 :هلا د  ډشل د ځییي د وطیفولشیشیلا 

 لا هلا  شییي  ي شڅیي ځوي دي للا شیللا ،لشی 

  می حشي شي یش ډیی حدید یشیي فح ی ،ید 

  د یشیي فح یشیش  ولا ډک  شی    ی تش ژشید شڅیي 

  ګ لا هشیللا  یږ د یش شویي هلا ډشل شی ولا فزیوي ی  جی،ي ی ش د  

  د anxiety   ی  ډیهییحن  ولا ییځیږي 
 

فزیوي  یګیدشیي هلا کییي تیتدي ډشل میځللا یتځي   وري طوري مد ییر ت د شور یفش دویتورشتڅي څهر ید د فزیوري 
 یګید ،وب یلا ټي. هلا شوت ددي هیژیدیلا تښمیت څیي ځولا  وري د یر یشکي دحریشع هرلا دشیتن  ري  ت،و وش  شم 

 ش،ي حش وي هلا ت، یلا لدتشي ش  ش   ، ن  لا لدتشي یحي  ید،ي حي ددت،ي تعیتضش ،وب حي  رشم وري هرلا 
حرو یت هرلا  ه یدلا  ي تعیتض ،وت ی  ټلا  یدل یي ی حشیي حي. هلا م  شمشهیټرش ي   یر یشغ  یردتي حري د جردي

 ډشل و مشحي تش   ییلا  ټو ید   ي.    

 



 117 

 ډشل ودټ هلا زی ت  وطی ي شي د :دکلا 

   ځ ن شژیي دښ ش ی  ځ ن للا د ی   ن ی،شڅش 

 مودید لش ش ی  تڅوشڅشهلا ت،لدم ل ،ید 

  وشب ګډ شډي هلا حمشل د وشب  ي ډتییدل 

  یشیشدم کي ی یشکیش څولا anxiety   تش ډیهییحن للا هیمولګ 

  ي ځت یوش  ي ،لشیهلا   یتش 
 

هیمیر ل کدرط د یشیژن ګډ شډي دضدف تش یلا جشتب شیدش،ید  لا مل شي  یدتي حي  دمییګیش ،رید  دلحرویص 
 حي

 ،یدییي جدشل ولا ددشي هلا لشهییشڅش  ي می،للا ش  ي:

 کنورژن  میرګي 

Aura  دګیډي ګډشډي  کییي مدمش ل
 وشي ی  مزد 

د هرری  وررلا شیش،ررللا دمیځررلا ځرري  دمررزتج  
 هوي شي لغییتت 

 هلا شیش شي ی   هي شي  حیشع

 د یشیش هلا می  ي  هلا ښیځ ي  ي شي مش یت 

 ښمیحلا د یشي حو ي شیش،للا    شم فولشیمشجشد یلا شي  حیشع  شیوي فولشیشیلا 

 هلا  یتی شي  ی   هي  یتکشیځیدل 

 کییي میوم شي   شییټ  دشییټ   ملی وی شي کییي تیتدي یی  ت 

 مشجشد یلا شي  مشجشد شي  دوشڅي  ولا زګ یتلدل 

 یلا شي مشجشد مشجشد شي  د لحش ی  ډ شملی زش هوهل ،یلدل 

 یلا شي مشجشد   یدتي حي  دژوي ویول 

 یلا شي مشجشد مشجش د شي  دیمدي هیمی ل حییشتڅي 

 یلا شي مشجشد  مشجشدشي  دیمدي هی می ل  هشیلا 

  هلا  ،مي ډشل یي ی د شي  هلا ی دد یلا شي   دیمدي ی دټت 

 
دتدي وري د تی، ،ر لش تفو یش دی شیش تش یر فوي لریمیو د ت یورش  دیمدیا مشورلاتش د دیمدیلاددي څه ید تکیزمیلا 

 د ډییشمیلشدشیرش یشځر ي  رشل دي دیمدیرلاش تی،   شه څرل حري . تکیزمیرلا زی لشتڅي یتش ل حي تش د لشتن شی شڅ
ی  د وي وشوي هلا    anxietyد ډیهییحن   شي . دیمل  یدتي حي ش، د مدتولالش و یدي شیشیي  شڅییز هلا شللو

لدتشي  ي ډیید می،للا ش  ي  ، ن دڅللا دت،ي دیمل یحللا وي دت ی څت هیي لدتشي   ش. تش څرلا ودرلا هدرشد دیمرل 
 ډیی ج یوي عشتیض ښم څی،ي حي . 
 روحي ټولنیزمشاور باید څه وکړي؟ 

 کول : ونیارز د  (۱
 د تعیتضش هد یلا   -
 دتعیتضش دحدت هد ل -
 ي  شڅییزشفح ییتش شیوش هد ل دیشی -
 دتعیتضش تکیزد ی یشغ هلا شیځییي ژشید و یدي  -
 د وطیي فولشیشیش هد ل   -
 

 ډیی ت ین مددشم ت  د: 
  شییي هلا ت د     -
 هوشت یي دي للا شیللا ی یشکي څیڅلا -
    یشیلادتڅوشڅش ی  مودید لش ش -
 د ی یشکي لیمولا د    حو یت -
 دد ځ ن شژیي ی  د ځ ن شژیي دښ ش هلا ت  -
 هلا ت د دیمدیشد  یشیا ددشیزد -
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 : یشیي لددیم ت    ۲

  ی یشغ تش دښغلا  شییي و ید دتعیتضشد ش ف  دشتم تش دشوت هلا لیییدش ،ید دوردڅشن  ممویرلا وطریي

 لد یرررب  وررر وی ي تشدښغررري  دیمدیرررلاش شیوشعشتمدش  دښغرررشي ده یدش فولشیشیرررش یشیي  شڅییزشفحررر ییت

 دش  یي   هلا ت د شیشزل حي . 

 :    ويده م ش

 ش هلا ت د وویي شحي .ځتش ،لشی ی یشغ ،ید د ل زد هیټشحشش یشیي فح یشیش 

 یشل یلا څیي . تولی یي  ی یټشی یشغ هلا وهدش 

 .د ټلا شتڅي څه ید هلا مثوت ډشل د ی یشغ ل شیلا  شل 

  . د تعیتضش دل شیلا  شڅش  ولا و ید ډډد شحي 

 ش  ي.  هیل شڅش فد څیلشیش و یدي ژیلیژیدوهدش مدم 

 شوت څه  ید دت،لیتیت تش  دفد څیلشیش ولا دګشټلا  یدش  ولا ډډد شحي . دد تشږد 

   . د یشیي فح ید ،ید د م  ودي ،یي و یي و ید ټلا حي 
 

 :   شید  یشیي  شڅییزد مح۳

 شیي میتیل لد یب تش هلا ډیید ه مدییي ،ید ت ثید هیدت یردشیوي تعیتضرش مهیو یي ش  ي دوی، یزي مح

ي لیدیل   ي تش دمیتجدلا  رشیوي د ځیزی وي   ي . د دي لیح هیلي ،لشیتتش د م، یدش  لیمیو ت یولا 

 ممویلا می ودش هلا ت،    دیل ،یي و یي هیدت  ي. 

 ډت لی للا شت،لشي  لا :    ٤
  لا لحویص ی   یګید شي  -
  لا د ممویلا فزیوي ی یشکیش ،ید یشځ ي شي  -
  لا څشم یي مح شید تکیزمیلا یلا شي  -

 
 لد یب :    ٥

   علاشد دی یشغ ټلا شتڅي تش ددشتج یوي عشتیض تیزی وي   ي .د مح شیي یلا 
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 رواني ګډوډي ېشدید

 س یالیونتوب:زسایکو

  یشد حدیدد یشتیي ګډشډي دد  شم وي د کییي یشیم څش تفو یش  دیک  تش  ش ش ش ،وب  یږي .  ډیی ز، یوش
هلا ، یوش،   ري  م ش یټا ده،،لا شی شل دي .دشد   یوا څلا، یوش،   ي ښغلا دی ی ت ،ید تعمدد ودڅشن هلا 

ښزی ی ت تش وی، م  ت دي .  ښزی ن یشد کدطلا ع یدد دد وي ددڅیل هلا ش،یدلا یلا ت لاح  یرږي تش یر یشغ هرلا وهدرلا 
ع یدد وي څلا  شملا دڅیدرلا  درټ ش، شي تش یشیودرټ شی،رید هردي ع یردد  ري مشتفرق یرلا شي څورلا م،رمشم  رشل یر  

 ځییي شتیي ج دش هیي حشي تش دت،ي یشی.  هییی یش ییشل   ا لی،ید  شل،ی،دهیولاف یي د
کدط دیک للا وی، م شتیي څولا ددت،ي حی یش تشییدل  څیردل تی، ،رشل وري مشجرشد یرلا شي . ډییشودوشڅهر ید دکرلا 

ي ت یوري  ،  لرلا یتش یري ډشل مو می  یدل  ش،ي حي شیځییري ژشیرد  ري مدتودرلا ش ر ي تشدودورش ،رید ددش
،ر یوشلیټ ویریت ن هیمیر ل حروص یحري  رش، ي هرلا یرشیش ی رین تش ویتب تش  دویډ ،ید می  ر ي . د دید  تش

و شیش  ي. ی یشغ  یدتي حي دت وشڅلا یلا  ر ي وري یشیودرټ دکرلا ډشل ع  یردش لرلا د حرټ هرلا ،رلیګلا ګرشیي. د 
، یوش،رر  عدررت یرردي مددررشم ، ررن دڅلررلا ډیرری فولشیشیررلا حررللا دي ورري حرروص ، یوش،رر  لررلا م،رر عدشي . هررلا 

 شتڅي د ی یشکي هلا هیمولګ  ي می،للا  شي.  ډییشهیټش  ټي د فولشیشیش یشځ ي
 د ، یوش،  څه ید ځییي دوطی فولشیشیلا عو یت دي څلا:  

 : ویشڅشژیوي

  د شییي ل ییووي څیل 

  د مودید لش شت،لدم ل څولا وی 

  ددم کش هلا ، ولم ن  ي وي یومي 

  وشتی ځشت اد تمیدشتیي هلا دشیتن  ي  
 : یشیي

 هلا ژشید  ي د یشیي فح ی ولا ډک و هیریال  

  شییي حو ي  

  دلیضیضي هیټش،ید می  یدل 

  ی ش د جی،ي حلشن 
 : شڅییز

  مییشمیت 

  وي ځ یلا  یدل 

  مه جیلشیلا 

  د ل شلییوشتڅي څیدل 

 دل شلییوشتڅي ،مل حلشن 

  
 دي :  ه په لاندی ډول د سایکوسس مختلف ډولون 

   ،ی د ، یوش 

   ویزشفییی، 

  څلا  ودلا ، یوش،  دمودید لش ش څولا وی  ی  تڅوشڅش د ت،لدم ل 

 (Bipolar disorder, mania)       و یهشڅی ګډ شډي  م یی 

  ډیهییحن د ، یوشلیټ تعیتضش ،ید 

   ،د ش،دت  ولا شیش،للا ، یوش 
 

   ی د ، یوش،  : ۱

 څه ید دشتم  شي تشییشوش،  ی   هلا حیشع  یږي تشد  شدکلا ډشل د ، ی 
 

 :  د، یوش،  عو یت دي څلا ا یټاع م

 د   شش ش ګډشي څولا ی یتمي تش حدید د ک لا تش یمدلا  شل  هلا حد ید ډشل 

  : کییي یشیم ل تفو ی تش ی تحی  ع  ید ی  ښزی ی ت څولا 
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  م،مشم  شل ی  د ی   ن ی،شڅش د،ی،لا جش شل 

  هلا م  ج دش حشي دي 

  د هییی یشهلا ش،یدلا ییشل ی  د ی مددشم  شت هلا ش،یدلا  یلیشڅیږم 

 . دی ش د ی  ی   ن ی،شیوي حلشن 
 

 ی، م ت څولا دویدګي هلا ډشل ددت،ي حی یش تشییدل یر  څیردل وري یرشییي یحري تشییرد،ي یر  څیرد،ي یر  د و
 هش،لوي ،یدي د ځییش یحیتلش د ګیځیدش دیک  شل تش دت،ي یشی. 

  ګډي شډي وویي  شل ی  دت،ي وویي  شل وي  شک هیي یلا هشښیږي 

  ودڅشن . د شییي  ولا ډک یشیي ی څت ی  هلا و ټ ډشل هلا تی، ، لش  ي 

  . ی  تحی    د ش د څولا د وي تیزټللا حی یش  شڅشل 

  ځ ن للا لشجلا یلا  شل 

  د ځ ن ،ید ویدل تش وویي  شل 

 هیدت شي. ت لی  یي   ځییي شوت و،لی  یدش للاڅ ت لی ی یي ډشل ډت لی للا د ت،لشڅشی د ، یوش،  هلا و 

 یی لیر  ،رید دیر یشغ تش ځد ش تیردي یمدرلا  رشیوي شي  هرلا ډیری هلا ځ یګ ي ډشل وي ی یشغ د یرشیش هرلا
وري دیر یشغ تش د ښغري  رشییي ییرو تش هرلا عرذتب  یردل  یت رم  ددتد مشولایي   ي. دیشیش ژکشییلا ی ی

   ش تش دښغي ه یدي ش  یلا   ش.

   ، ښررم دڅیررډي مررشدي څهرر ید شي تش  ررم میرردشدیلشیش و یرردي  دیمدیررلا یوش،رر  د څیررډ دشتم څررلا  ودررلا  د یرر د
 لمی ز څیي. 

 مدي ګیتم یرلا  ۱۰-۲، یوشلیټ تعیتض یت مشي ودویدګي هلا ډشل ښدشهیییډتل   د ، یوش،  ضد دیمل
مدري ګیتمرلا هرلا ۱۰-٥ین تش،یرزیهمدري ګیتمرلا هرلا شیځ  ري تش ٤۰۰ -۱۰۰شیځ  ي یر   دشیشهیشمر زین 

   .شیځ  ي 

  : ځییي شوت دڅللا ددکلا دیمدشد   یشڅشڅلا  ودلا حدید ج یوي عشتیض میو یتځي وي ځییي یي دتدي 

 عیتض څولا څ زد  د شجرشد حروشتڅي  دیی ر لش  مشتڅي هرلا یششضردیت  ري هر لي  یردل ه ی ی،شن ت
  ش څولا دویدګي هلا ډشل  یتي ښیورزي دیمدیلا ش ی ی،شن ضد دیمدش هلا ش،یدلا  وي  ش،ي حش د ه

 فیی ډیل ی  و یهییډ ین .

  یمدرش ه ی ی،رشن ضرد دډی، شیی  ی  د شیمیږ تشژوي حوشتڅي   وي  ش،ي حرش د وییزشډیر زهین یر  د
   ش.ش می،للا دیمدیلا هلا

 Akathesai ملییک ،ر لي   وري ید ډشل د یی  لش ی  یتیي  شم وي ی یشغ ډییت لیزی  ی  هلا حد
   ش. ش دیمدیلایتیشڅشل هلا ش،یدلا  یلیشل تش ش،ي حش د ، یوش،  ضد دیمدش هلا  مشڅش ی  د هیشه

 

  یري  رشڅییزد محر شید  یرد،ي حري د میځلا ، د شیش،للا وی  یشڅلا تش دیمدیلا شحشد ءی دد یمدلا  وي  دلا
فح ییتش شیوش   د ،لشیزش یل تش هلا ځ ن دو شی ټلا  یدش للا د م  ودي  شڅش څهر ید هر مدییي لرلا یتشت ش. 

 هلا عمشمي ډشل ی د، یوش،  ژیټلا  یږي تش دیشي می حلي څه ید دشتم  شي . 
 

 اړیني خبرتیاوي :

 یي یر   رشڅیي څهر ید وطیی  رلا شي و،رلی لرلا ت لیر  د ل شلییوشتڅي   د ش د  شم وي د ی یشغ تش دښغي  رشی
 هیدت شي . 

  .دتعیتضش دټلا  یدش شیش،للا ی یشغ و ید لحشیق   ش لی شی یمل فد څیلشیلا یشځل وی  حیشع   ي 

  .دی یشغ  شییي و ید د ، یګم  تش د شڅیي  ولا دی یشغ دو یجیدشهلا ت د شیشزش 

  شي ودلا یمدلا یلا څیي .ډییي ی یشک ن وي د، یوش،  یشد یمدلا یي لیید   ي 

  .ځییي هیټي  یدتي حي وی  شت   حي ی  دلدتشي هیللا دشتم ش  ي 

  . وی یي مدتولات دودوش،ید می،للا  شي وي ژیټلا حي ی  ددشتمدتید  یدش  ولا یي موییشي ش  ي 
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ii. سکیزوفرینیا :                 

تش   یګیدویزشفیییی  ،وب لی تش،لا یدي ، ،ویزشفیییی  یشد حدیدد تشدشتمدتید مدیشوشیوي دم کي ګډشډي دد . د
 ورلا هرلا  مرلا  هیلدرلایییی  ی یشک ن دیشیشودوشهلا  ید،ي حي ډیی حمیی فولشیشیلا هوي ویولا شڅیي . د ،ویزشف

هرلا ځرشتیي  ري حریشع  یرږي تش هیلرلا د  لرلیللا ژشید  شي .،رویزشفیییی   ت،لودتمیږي  شتدد  شي تش ځ  دیدشللا
 لدتشي دشتمدتید ،ییکشید  شي .

 
 ډیی ع م تعیتض د،ویزشفییی  عو یت دي څلا : 

 دتشتزشیرش تشییردل دویدګري هرلا ډشل ودرټ دیر یشغ ،رید ووریي  رشي  هیییر ن د یر یشغ ،رید  :برسامات
 .  حلشن یدی ددت،ي حی یش څیدل وي  وویي  شي ی 

 ی،یدشتی،ر    شي وي دي م،مشم   ي  دضیی ټښودټ یتللا ی   ن ی،شي ی  ودټ  ش :هزیانات
 ي  ییشتی لش تش یشیشکییي مدمشڅرش حری یش څریل  هرلا دمر غ  ري د مر یدیڅشدل  دحروص تفور ی  هلا ودن 

 یشیودټ تشیي ی  یي څشڅي  تشدت،ي یشی . 

  هڅaffect هیش تید ی  د ی ،لش یلا حلشنی  د تی، ، لش affect  . 

 ي ځلشجلا  شڅشتش ذښیي لمی ز  ي ،لشی هلا 

 لحشیق.  ه مدییلا یوشل تشڅیږ ځ ن للا 

 ی  ی یتیلي  لی ی یتم 

  .هلا شیځییش   یشیش ي څیشتڅلی  د،،لا شی شل 

  د شڅیي  ولا ګشټلا  یدل 

  .دلشتی یي  مشتڅي لی ش   یشیلا لی،ید   ي ی  یي هلان   ي 

  فزیوي وي یی لشب 
 

 ت ییي وویلی شي : 

  دد یټلای یتمي د دم کي ی یشکي  

 . ی یشغ  یدتي حي دوهل و هییی  ل دودوش هلا ت د حوي شي 

  یدتي حي یتحي تش د شوت هلا لیییدش دمیځلا ، حي . تعیتض  

  . دی یشکي دوی  یتګیځیدش للا تیلو ی  یدتي حي تش شیللا تم دد شتش،ي 

 ور وی ي ش  یرلا  دي یت مرشي تشځیورلا جرش شي   دتدشت د مشجرشدد ،رلشیتش می رزي و دیمدیا ت ییلادیمل د
  شي. 

 ي . وی، یزیشل څی ملال څه ید د شییي  دیمدیا دویی څا لشبد 

  هیدت  ي .  ت لی یشغ  ید،ي حي وی  یکشیي للا ی 

  . ی یشغ  یدتي حي هدي هشد یحي وي دي ی یشغ دي 

  . د ځ ن شژیي وطیمشجشد دي 
 

 ه یدي : 

 یرد   شل  د مطر څدي ویتورشتڅي   د هلا مودید لش ش یشږدي  یدل ځ ن شژیلا   ، یګم  تش لودیض   ګشټلا
یري ،رویزشفیییی  دشتمردتید  یردتي حري تش دتعیتضرش د ور وی ي ،،لا شی شل   شییي حو ي. وري ددیمد څلا

 شي . لا،ید مد

 . ډییي ی یشک ن څشم ي د دیمدش ،ید ډیی ټلا  یږي تش شیش،للا یشیي  شڅییزي مح شیي ،ید 

 هردي  ري دي  ي ف یمو څشژیټ شي ودیمدیزد  تش د ی د ، یوش،  للا شیللا دد   لشهیی هیل یي هلا دیمدیا
 دی د، یوش،  هلا هیلدلا تشږدد شي .  لادیمدیوي د ،ویزشفیییی 

 څیي .  ت لی ي  شڅییزي وی یکشیي للا ډییي ی یشک ن یشی 
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 : سزروسته سایکود ولادت و
وی،رر م لش  ښزی ی لش ګررډ شډ تش یرر  تحرری  فویشیررش  ځرر ن شژیرري تش دوررل  هررلا  د  زشیش،ررللا ،رر یوش زیررږدشن  وررلاد 

دمر کي یر یشکي دد  ،روللا شیش،للا یشد ډیید زیږدشن. د ش،دت شیش،للا ، یوش،  د یټش و ید  ش،  د شژیي 
ډییشهیټش  ري هرلا څشم ییرش  ، علشیش  ي هلا ی    هي لشګلا هیل  یږي   ، ن هلا ۷۲ -٤۸. د ت دش،دت شیش،للا هلا 

 ري تعریتض یت یګیردیږي .  رلا مرشی ځ یلرلا هییټرشدل حري یش یردتي حري ځر ن تش یر  وهرل  رشویي لرلا  تشییشدشد 
ي د ه ملا شکشیځشي . ښغلا ټځلا وي هدي ډشل ، یوش،ر  تولرلا حري یرش هرلا وی یري ی   ن شی،شي ی  وهل  شوی

څریي وري مرشی یشکلرشن لرلا یتش ي  ت لیر څریي    رشییي دي لرلا  ت لیر  ددي  شویي وی یي ه مدییي للاډشل دت تش 
د مرشیتش  رشویي ژکرشیل دي . د رشییي کر ي لرلا و یرد  دیمدیرا مشورلایري مردتولات ت یرن دي . د ځولا وري وی 

 شحي وي د ی یشغ ،ید  شل شوت ه لي حي.  ،یټشیلا
ښغررلا ټررځي ورري د ، یوش،رر   و یهشڅییرر  ،ررویزشفیییی  حو رري ل ییووررلا شڅرریي هرردشي  رري دش،دت شیش،ررللا د 

.  وی،یید هیدي ښغلا مییدي وري د ، یوش،ر    و یهشڅیګرډشډي یر   حلشن څی یوش،  د هیمولګ زی ت وطی، 
دي . دیمدیررزد  ډیرری د میځلررلا یتلددررش هیمولررګ ورر ی  ډشډيد ګرریی   ررشییي ل ییووررلا شڅرریي هرردشي  رري ،ررویزشفیی

  یږي . اشیللا دي تش میید ي هلا وحه ډشل ټ د یشیش ، یوش،  للا دیمدیلا
 :  وویلی شي ت ییاځییي 

  دت ډیید ت ییلا دد وي د شییي ک ي د ی یشغ ،ید ی ضیشي 

  تکیزمیلا حشي مشی و ید یشد ودد مشی شیلا یشمشل حي 

  شویي ه مدییي للا دشتم شی ش،ي حي د دیمدیي شیش،للا مشی د  

  دڅللا هلا یتلدشیوشتمیدشتییش  ي د، یوش،  د هیټیدش وطی حللا دي 
 

 روحي ټولنیزمشاورباید څه وکړي؟   
  تیزی وي :   ۱
 د، یوش،  تعیتض شهد ي څولا ښزی ی ت تش وی، م ت  -
 د تعیتضش حدت شهد ي  -
 یشیي  شڅییزیشیي فح ییتش یوي شهد ي  -
 ییي ژشید و یدي د تعیتضش تکیزي مددشمي   ي د ی یشغ هلا شیځ -
 د مووییي یمدي تشدښغي لدتشي هلا ت د هد یلا ش  ي -

   
 ډیی ت ین مددشم ت هلا و ید د :

 هلا  شییي  ي دم کي ی یشکي  -
 مشیدفزیوي ی یشکیش -
 د مشجشدد یمدي څه ید دیمدیلا  -
 د ی یشکي لیمولا دی یشغ حو یت  -
  شویي للا د ی   ن ی،یدڅش وطی   -
 ژیلا ی  دځ ن شژیي دښ شد وطی هلا ت د ځ ن ش  -
 د  شییي ذښییت ددي ی یشکي هلا ت د  -
 هلا  شی ي دی یشغ د ځیځیی د ل څش هلا ښودلا  -
 هلا ښودلا  ش دیمدیشد دشدیز  -
 
   ډت لی للا شت،لشي : ۲

  د ش،د ت شیش،للا د ، یوش،   شڅي هیټي 
 

   Psycho education   یشیي لددیم ت ۳

  تعیتضش د ش ف   دشتم تش د شوت هرلا لیییدش،رید وردڅشن   د ممویرلا وطری ی یشغ تش د ی یشغ  شییي د
فولشیشیش  یشیي  شڅییزش یشیي فحر ییتش شیوش  ددي د هر یدش  دلردتشي  د لد یرب   د ور وی ي دوطری 

 تش ددي د ش  یي هلا ت د شیشزل حي . 
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 ت ییي وویلی شي :

 شل وي هیښ حشي . د  شییي یم یلا تش  شییي للا د ښغلا  لا هلا ښودلا لددیم شی  

 لی،،لا   ي.  ملال ییټ حي تش ددي هلا ښودلا ددشي د لدتشي هلان و ید د  شییي ک ش ،ید ح 

  دیمل ددي د و وی ي  ولا موییشي  شي تش ج یوي عشتیض ښم څیي 

  .دتعیتضش هلا ټلا  یدش،ید ژیلیژید وهل شیځییي   یشیلا حیشع   ي 

 یلیتم ش  ي. ی یشغ د شڅیي مدی یتلش تش لش د لش للا و ید ت 

  د ، یوشلیټ ی یشغ ،ید ویث شیحي 

 هیي ملا  شي ییش لاشغ ،ید م  ودلا تشد ی ی 

  . د مشی څه ید هلا څش د  ولا د ځ ن شژیي وطی مشجشد دي 
 
   یشیي لشڅییزد مح شید : ٤

 ش تش یشیرري ځل د  ررشییي څهرر ید د شیځییییررش ،ررلشیو یررد د میتجدررلا  ررشیوي تش هررلا ښمردي ډش ملالرر دڅلرلا ډیی
فحرر ییتش شیوش هررلا ت د  ررشم ورري لیموررلا مشجررشد شش یرر  د ررشییي دکرر ي د یرر یشکي څررلا  ودررلا میځلررلا   ررشڅییزش

 یتکدي میځللا یتحي . 
 
   لد یب: ٥

  عررلاشد هیمحرر شیي  ټررلا شتڅرري   ددیمدررش  جرر یوي عررشتیض    میتعلررشل  دځرر ن شژیرري وطرری تش  ررشییي
 یم یت تیزی وي   ي. 

 
 



 124 

 
III  ( مانیاMania ) 

 دلا جګشتڅا تش  دلا  ی شتڅا د ژشید هلا تشږدش  ا  میو لرلا یتځرا ورش ښغرلا ودرټ ورا دشد دښی    هلا مزتج  ا 
 طوررا توررللال څرری  هررلا دش   ررا د مررزتج ډیرری زیرر ت یش،رر ن څیرردل  یررږ . دش   یرردتیا حررا  وررا د ډییوهګرر ن  

حروص تی،ر   ی تمید   وا ش،را تش ورا تیزټرلا تی،ر   ش ر   تش یر   یردت  حرا ورا ځر ن د یر   یرش ،رلی 
فد څیت  ش   فد څلا ش   تش ځ ن ډیی ک  وشڅا. د دش   مزتج  یدڅا حا  جګرشتڅا تش  ډیی تیدتز   ولا      د

حرا هرلا یشیمر ل ډشل وهدرلا دیردد   ی شتڅا ی  یش، ن  ا ش . ښغلا ودټ ورا دشد  طورا تورللال څری  دش   رش،یا
د  طوررا توررللال یرر   رر   یرر  دیرردد تحررغ ل  رر   تش یشیمرر ل  ررشییا ژشیررد شڅرری . وررا یشمررش   ی څررت  دش لییررید

Bipolar disorder .هیشم ی دیږ  وا څم   مییدلا یا ژشی وهګ ن تش دشښم یا م یی  دد 
 

 م یی  ی یشک ن د ،ید  تعیتضش دیڅشدشیوا ش :

  د  شم دڅیل هیللا ډیید زی یلا وشحی څا وEuphoria or elation   

 کیی مدمشل لوییحت تش کش لا 

 ښی  وشتللا یا ښمیحلا ملشجلا  یدل وDistractibility    

  څش  تفو ی څګلا د مث ل هلا ډشل دش  دت،ا فوی  ش  وا د  ځ یګ    دیت څی  تش ی  د  څلا ودت  څوشت
 کشید حش  حوص د  تش ی  دت وا د  د یی  جمهشی ،ید می،للا  ش .

  مشتڅا دت لی د وشب  

 للا ضیی شی،ش ش ش  وا د حټ  شل:  څولا یشی ودټ ښ لا   

  یلا ودا للا  شپ شښل عیش  مشضشډیی  لیز  ووی   شل تش د 

 د تفو یش تڅشلل 

 هلا ځ ن ډیی و شی څیل 

   تش د ت،لیتیت  شڅش ش لی  یلا څیل ډیییدلد تییژ 

 ډیی   یشیلا حیشع  شل وش یش یا ښم ،یللا یحا ی،شڅا 

  ویتوشتڅا  ض شت د 

  ی یشکا   ولا تیو ی  ش  اوهدڅلا 

 ش  څوررلا وطیی  رلا دییرشی   رشل د یحرلا یررا  کیری شت درا هلایشیرلا  د فد څیرت زی لیرردل  یرشی ورا هریشت  ر د
 توی،لل. ډییشمشتدش تش ی  تڅوشڅ

 
حدیدد م یی   یدت  حا وا د حدید تش وطیی  لا   ش ش  ،وب حا. ی یشغ دد   ولا ی  ووید ش  ورا دد  ،رید 

تشږدد حرا  هلا لیییدڅش ،ید دکلا  یمدلا ټر یا می حلا دشتم ش    وش د شوت ۲-۱ لا هیټیږ  څم   یمدلا ټ یا 
ی یشک یش هرلا م یی  شڅی  د تفغ ی،ل ن هلا ځییش ،یمش  ا ددکلا ډشل مزمن  لای   یدت  حا ی یشغ  شل   ل ضدیف تش

وا دکلا ی یشک ن ځر یګ   ش لیر  څری  ورا د ښزیر یا تفور یش تش ووریش تش د عجیرب تش  حللا ښودلا دت،ا ع ید 
 کییب   ش ش ش هش،یدلا یا  یګیدش .

حرا.  د م ییر  ،رید  دڅی  تش تمو ن څری  ورا ښری شورت ور ی ور ی  یګیرد   ،یی  Periodicم یی  یش دشید یا و 
میلا هیټرلا دد یرش و یرد د ځمن ید .  م یی  یرشد ،رلشیځګ ن ښم شڅی   شم وا  مدمش، ،لشی،ید ټ یا ی یشغ ژشیوه

 ت لی ی  یشتیا یشکلی  م،دوا    هش،یدلا لدتش  حا.ډیش 
څ لا یلا  ش . ت ثییت ی یشک ن هلا یشکلشن  را و،رلی  یردش عمشم  ښغلا ودټ وا حدیدد م یی  څی  هوهدلا د لدتش  
 للا ضیشیت څی  وش ی یشک ن و،لی  یدل یلا کشت  .

 
 Consequences of Maniaد م یی  ه یدا ی  

  ی ش د   یشیلایحلا یا لش شتش تڅوشڅشد 

 اځ  یشیا ،لشی 

 اځم څا ،لشی 

 اځهلا ت یوش  ا ،لشی 

 ځ ن شژیلا 

 هلا   ی ی  ټشیځا  ا د فد څیت  مزشی  

  تیډزو   ش   ت   تیچHIV   
د  م ییرر  هررلا څمرر   لرردتش   ررا د ،رر یوشز  ضررد دیمررل څوررلا ښیدشهیییرردشل یرر   دشیهیشمرر زین حرر مل د  لرری  ررش 

 تعیتض  یلیشل    .  دلا وا تعیتض  یلیشل حش یش وی  ش  یش  دیمدش لدتش  للا و ید تدتملا شی  ل حا.
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تش ښغلا شوت لش یلا  یږ  وا  درلا یر یشغ هرلا  ر ل  را د ش  یش  لدتش  د م یی  تش ژشیوهګ ن یمدا  یلیشڅش  
تشییش څه ید یږد  میت وت ت لی څوش د  ش ډ شل دیمل ج یوا عشتیض څی  وا د  یمدا شڅی . ډیی ش  ولا دیی
 څی . ت لی للا 

  شڅییز مدتولات ګ شی د . یشتیاحش یش وی  د ی یشغ تش د ښغلا د  شییا څه ید  لا م یټش،ولا دلا وا د
 

 نیز مشاور څه کولا شی؟ټول روانی
 :شیلا    تیز۱

  ی یلا یټشد م یی  د  -
  ی یلا یټشد،ولاد  -
  ی یلا شیش شڅییز فح ی یشتیاد  -
 تکیز  د ی یشغ هلا شیځیا ژشید  ا یټشد  -
 د حوص  وطیی  لا   ش ش   ی ل -
 

 هلا د   ت شید ډیی مهم مددشم ت هلا ،ید  ډشل  :
 هلا  شییا  ا د دشد  طوا توللال  حلشن -
  ا د فزیوا ی یشکاهلا ی یشغ  -
 د دیمدش ت،لدم ل -
 د یحلا یا لش ش  تڅوشڅش ت،لدم ل -
 د ی یشکا  ولا مووا د ی یشغ حو یت -
 د ی یشکا  ولا مووا د حوص هلا ژشید  ا ودڅشیشیلا -
 د یشتجا دیمدش ت،لدم ل -
  لا ویی  ی یشغ هلا ځیځیی ل ل حش  ش   -

 
 ،لشل حا  لا ویی  ،ید  ی څت شڅی :ت و ید ش ت لی للاډ    ۲

 تض یا حدید ش تعی -
 د ځ ن شژیا ښ لا تش ی  د ځ ن شژیا وطی مشجشد ش  -
 دد  ،ید یشځ   تیلم څا فزیوا ی یشکا حلشن شڅی  -
 څم یا محشید  شی شل تکیزمیلا یلا ش  -
 ، یوشلیټ تعیتض مشجشد ش  -
 
 لددیم ت: یشتیا    یشکلی یا ۳

 وطری ی  رلا وردڅشنت لیییردش ،رید شوت تش د شو ی یشغ  تش د ښغلا  شییا للا د تعیتضش د  طویدت   د یمدش د  

 شڅییز فح یشیش  ه یدش هلا حمشل د ځ ن شژیا  لدتش   لد یولا لدتش   عشد تش د ښغلا د موییرش   یشتیا  ش  ش   

 هلا ت شید لددیم ت شی شل.

 مهم مددشم ت ی  ،ه یټلیا:

  هلا مزتج تش   ش ش   ا ودڅشن د ی یشکا تعیتض د 

   ی  جی تش ویث ملا  ش  لری  رش ورا ل ،رش لرلا یرا ضریی یرلا ش  د ی یشغ ،ید لی ښغلا ملا مشتجلا  یږ

 ی،شڅا

  د ی یشکا تکیزمیلا دیمدیلا حلشن څی 

  هلا یشکلشن  ا د ی یشغ و،لیشل د ی یشغ تش د ښغلا د  شییا ک ش د ،لاملا څه ید د 

 تشږشد مه څلا دیمدیلا د یتلدشیوش یمدش  ولا مویش   شڅا حا 

  یشغ تولال  شیوا تش وطیی  لا حا لا ویی  دیمدیلا یا شیلا حا یش  یدڅا حا ی 

 ش تش ی  ډیی وطیی  ش جی،ا   ش ش  ،وب  یږ ځ  د ،،لا شی شل  م څا ،لشیم یی  ت ثیت د دید 

 د ه یشیوش ی  وطیی  ش   ش ش  هلا ښودلا ه م  شل 

 ت لی  ددا ک ش هش،یدلا یژد    ییا للا د  شیی 

  د  شییا  ش  ملال  د لدتش  د ، زی لا   می وا ،وب  یږ 

 فح ی ټ یا ښغلا ودټ وا هوشت یا م یی  دیڅشدد هلا حدیدد م یی  توللا     تیایش 
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 د ی یشکا د عشد یټا  یدت  حا د ی یشغ د  شییا ک ش هش،یدلا شهیژیدل حا 

 د  ت ین یب څه ید میوم ملا  لشیلا ډیید ی یشغ د لد 

 شل تش لشهییولودیض ګ،لګم  ی  دتغ څ 

   : Psychosocial Counseling شڅییز محشید شی شل و  یشتیا    ۴

   رشڅییز فحر یشیش هرلا  یشتیاش تش ځشییا  ولا ملال   شل د شیځیا ،لشید میتجدلا  شیوا تش د ښغلا د 

ت شید  و ش   د ښغلا فح یشیش هلا ت شید  رشم ورا موورا مشجرشد شش تش یر  د  رشییا د کر ش هش،ریدلا 

 شڅییز  یشتیاا وا د ښغلا میو للا یتکدا د  ډیی مهم د .  دلا وا تعیتض  م حش یش مح شی  شڅا ح

 فح یشیش هلا ښودلا وا د تعیتضش ،ید ل تش څی  ش ی  

 :  Follow up     لد ییب ی  ۵

 د دیمدش د ج یوا عشتیضرش تش د عرشد و  شیاید شی شڅش ی  د ټلا شتڅا د تیزلد یب د محش  Relaps  

 د یټش د مشولا  څه ید لی ،ید  یږ .
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 : Mental Retardationذهنی وروسته والی یا 

ذښیا شیش،لشتڅا یلا ی یشکا تش یلا  شم یشتیا لودیف د .  لا  رلا ښرم دت یشتیرا یر یشکا یرلا دد ورش ښغرلا  ،ر ن 
ش تولرلا حرا . ذښیرا شیش،رلشتڅا د دت،را یرش شضردیت ځلشتڅا څی  ټر یا ورا هرلا یشتیرا ،رلشیوا  ذښیا شیش،

وځیرډ  مشجرشد ش  څورلا و یی را لشتڅا  شڅش وشتش  را شیش،ر هیمولګذښیا د  هلا  شم  ا وا د   ولا عو یت
   د هشښا   شد   شڅییز تش د وویش  شل .هیمولګ
دد وا ت ییلا لا دد. دد  څه ی وا مشیږ هلا ذښیا شیش،لشتڅا و ید  هشد حش یشځ،لشتڅا د  شل عمی ،لشیذښیا شیش

ش د ځد ،ررلشید فورری  شڅررش  زدد  رر    تش    شهیژیررش. ځیی لیرر  د یررش حرروص intelligenceڅمرر   ځیی لیرر     و 
د یشیمر ل ی څرت  ورلا   ورلاځیی لی دش لی  یشټ یلا  ش . ښغلا ودرټ ورا ذښیرا شیش،رلشتڅا څری  د دش   یدشڅش
لا تولرلا ش  د دش  د  ځیی لیر  ویفیرت د عمری لری ه یرلا هرشی   یر  ځش . ښغلا  ، ن ورا هرلا یشمرش   ،رلشی  ی لا

 intelligenceید د ځیی لیر   ،ر  و د مددشمشڅرش څهر   واا و ید  توللا    د ځیی لیر ش . هلا ذښیا شیش،لشتڅ
test ر  و  یشتیرا،لل  یږ   شم وا د مدی ی  ی   ولا   ی تو، standardized Psychological test 

 هی ملا ی دیږ . IQ  هلا ش،یدلا تجیت  یږ  وا یشمش    ی،  د 
 

 دیجش شیحل حش  د   ویلا ویدشهلا ،ید   وی، هلا  IQذښیا شیش،لشتڅا د 

  لګشی  دیجلا IQد 

 یشیم ل ۸۵-۱۰۰

 یشیم ل هیللا څلا ذښیا شیش،لشتڅا ۷۰-۸۵

 وفیف ذښیا شیش،لشتڅا  ۵۰-۷۰

 ملش،ط ذښیا شیش،لشتڅا ۳۵-۵۰

 حدید ۲۰-۳۵

 ژشی ی  هیمولددا  ولا ټوللا ۲۰

 
هلا ت ثی ی ،لش  ا د ذښیا شیش،لشتڅا ،مدشیلا یشټ یلا ید  مګی ښی ښغلا ی یشکا ی  لیشمر  ورا د م حرشم دمر غ 

 ر   د ذښیرا شیش،رلشتڅا ،مرل ګڼرل  تکیزمنهلا شوت  ا لا دشیتن  زیږیدڅش تش ی  شیش،للا لی زیږیدڅش د یمل ه
  یږ .

 د ذښیا شیش،لشتڅا ځییا ،مدشیلا:

  د دم غ تیل ی ت څولاmeningitis   

 هلا ،ی و ید  ضیولا وش ل د زیږشن ی  شیش،للا څلا زیږشن هلا مه ل 

 کیی یشیم ل  یشمشزمشیش څلا  ودلا 

 زش څلا  ودلا څولا د تیشډین  مشتڅاد کذتیا ،لشی 

 تیثا  ،مدشیلا 

  ت،ل لاوا ګډشډ  وMetabolic disturbance   

 زښی  ی  ،ما مشتد 

. مګری د هیمولګ هلا ګرډشند ذښیا هیمولګ و یت د  څلا شیش،لشتڅا هلا د ذښیا شیش،لشتڅا عمدد محو  ت ع
  ر ش ش ش  را. ښمدتیګرلا یشتیرا یشتیا ی یشکیش عمدد محو  ت عو یت د  څلا ګرډشډ  هرلا لفوری  تی، ،ر ت تش

لرلا یتلددرا حرا ورش ذښیرا شیش،رلشتڅا د م حرشملشب هرلا دشید  را میځلرلا ځی یشکا  د عمی هرلا ښری ویورلا  را می
 یتځا .

 د ذښیا شیش،لشتڅا عمدد و ش ی ت:

  هلا تیوح فا ح و شیش  ا شیش،لشتڅا څولا هلا  ټیی ،لدش  ګیځیدڅش تش وویش شڅش  ا 

 د م حشم یش هح ن   د ش   شل 

 ا  څیل هلا ټشیځا تش یش  زدد   د  ا  ځد زدد     ش لی     مشتڅا و،لشی 

 د عمی مط وق د ذ  شت هلا تیوح فا یټش  ا شیش،لشتڅا 

 یجو ش  یلا دیڅشدل  

 ا څیلځد ځ ن وی ل  ، لدش  ا ،لشی 

 ا څیل څولا ود وش   وه یلا  شل تش د و،لی څشیدشلځهلا   ش ش   ا ،لشی 
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ا ش  یدیا  مل ثید حش  یلا ش  یش د م حرشملشب هرلا دشیتن  را یشمرش   ویورلا  ښغلا ویولا د دم غ وا ، څم  ه ل
 ر   و ش ر  ښغرلا مه یلشیرلا  رشم  تیوح ف  ش  تش دځشتیا هلا د شیتن  ا  شڅا حا وا ځییا مه یلشیلا زدد

     د مث ل هلا ډشل د وویش  شل  د ځ ن وی ل ، لل  تش دت،ا یشی..  هیمولګ شوا دم غ یا 
 

 دیجش ،،للا یتش یا: ویلاویدشذښیا شیش،لشتڅا دلایش  ا د هلا   ښ
 

 کاهلانو لاسته راوړنی حدود IQد  درجه

 زدد   د + ۷۰-۵۰ وفیف
 د ځ ن وی ل ، لل ++

 هلا ټلا ډشل ووی   شل ++
 ښغلا   یشیلا وا مه یت للا  ملا ت لی  څی   +

 -زدد   د +/  ۵۰-۳۵ ملش،ط
 د ځ ن وی ل ، لل +

 + هلا میدا ی  ، دد ډشل ووی   شل
د ،رر دد  رر یشیش تجرریت  ررشل هیلررلا څررلا یورر یت یرر  د یورر یت 

 ،ید   +

 ځ ن وی ل ، لل د یشیش هلا می،للا + ۳۵-۲۰ حدید
  ملا تیدتزد ووی   شل +

 د  شی د   یشیش تجیت  شل د یشیش هلا می،للا +

 -ی   شل +/وو  ولا  ملا ش  ۲۰ ډیی هیمولددا ی څت
 -ځ ن وی ل ، لل +/

 ش،طضدیف  +  ،م   ++ مل -+/
 

د ذښیا شیش،لشتڅا دیمدیلا شجشد یلا څی . وی، یزد ښدف د مدتولالش  ولا د ذښیا شیش،لشتڅا  م حشم یش و ش را 
ټششیلا تش یشزیلا  دد لی  ش د یشمش ش ویفیت څش  حا. و ش ا ټششیلا تش یشزیلا د تمور ن لری یردد  زی لری زید 

یش  وهرل ځر ن هرلا ویر ل ،ر لدش تش د یشمرش   و ید حیشع حرا. یشمرش   ټرششیلا تش یشزیرلا محرلمدلا هری  رشڅییز مهر یلش
 ، یش ،ید می،للا ش حا   لی  ش یشیم ل   د ش د    . وش  رلا وییلرلا د ذښیرا شیش،رلشتڅا ،رید یرشی  ،رلشیز  
مشجشد  ش  څولا مییګا  کیی یشیم ل   د ش د تش د وویش  شڅش ،لشیز  یش هد   شیت  ا و یرد یرږد  دت لری لرلا 

 شت،لشل حا .

 

د ذښیرررررررررررررررررررررررا 
شتڅا شیش،رررررررررررررل

 دیجلا

د ټررررششیځا د دشی   وررررلا 
   5-0مووا تیوح ف و

ټررششیلا تش یشزیررلا د ټررشیځا 
   ۲۰-۶هلا دشید  ا و 

 شڅییز/ حرغل  ف یرت هرلا  ر ښلایش 
 عمی  ولا شیش،للا  ۲۱ ا و 

 شڅا حا وا  شڅییز تش   وفیف
د ت یورررش مهررر یلشیش لرررلا 

 تیوح ف شی   

  وفیرررررف شیش،رررررلشتڅا د
دمررررر غ هرررررلا  یی رررررا تش 

 ی،ا ویوش  ا 

 لررری څرررش  عمررری  موورررا
 ورررلا د هیژیررردڅش ش  یرررلا 

 د  

  ررشڅا حررا وررا د حررهږم 
 ررررررشڅګا زدد  رررررر   یرررررر  
مه یلشیررررلا د ځررررشتیا لرررری 
 تویعمی هشی  زدد    

 

  رررشڅا حرررا ورررا  رررشڅییز تش 
حرغدا مه یلشیرلا زدد تش  لرری 

 ،،لا    

   رررم لررری  مرررلا د ځررر ن ملالررر 
 ررشڅا حررا  وررش  دررلا وررا د 
کیرررررری مدمررررررشل  ررررررشڅییز تش 
ت ل  د  فح یشیش ،رید مری 

یررش هررد   ررشیت  ررا حررا 
 می،لا للا ت لی  څی  

 ررشڅا حررا وررا وورری    ملش،ط
ش رررر   تش د یررررشی ،رررری 
 ت یوا ییشل زدد    

  مررزشی   ررشڅییز تګرر ښا 
 دیڅشدل

  هررلا ملش،ررط ډشل یی ررا
 تیوح ف

  د  رررررررشڅییز مهررررررر یلشیش د
ګ لا توی،دا یشزیا  ولا 

 حا

  د دشیرررررررم  رررررررشڅګا د زدد
 رررررر    وررررررلا هشیلررررررلا د 
مض مییش زدد   د یلا حا 

  شڅا 

  هلا می ،وش یر ،لش  را  رشڅا
حا  ښغلا  ، دد   یشیلا وا 
مهررر یت لرررلا ضررریشیت یرررلا 

 څی   لی ،ید    

  یټرررررشیا تش یوررررر یت لرررررلا،
ت لیررر  څررری   درررلا ورررا د  رررم 

 فح ی ،ید می حا یشتیا
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  د ځرر ن د ویرر ل ،رر لدش د
یشزیررررررا  وررررررلا ګلررررررلا 

 توی،لل

  د ملش،ررررط یورررر یت هررررلا
 ش،یدلا تدتید  یدڅا حا

  رررشڅا حرررا ورررا یرررشتځا 
ډشل ی تحرررری  ځرررر یشیش لررررلا 

 ،فی ش   
 

 

هلا  مزشی  ډشل یی ا   حدید
 تیوح ف

   هرررلا  مرررلا تیررردتزد ووررری
  شل

  د ځرر ن د ویرر ل ،رر لدش د
یشزیررا  وررلا ګلررلا یحررا  

 توی،لدا

  هرررررررلا  مرررررررلا یررررررر  عررررررردم
مشجشدیت د وویش  شڅرش 

 د مه یت

   رررشڅا حرررا ورررا ووررری 
ش ررررر   تش د یرررررشی ،ررررری 

 ت یوا ییشل زدد    

  رررشڅا حرررا ورررا تولررردتیا 
 یشکلی  ع دتت زدد    

 ، رررررررلمیټ عررررررر دتلش د د،
یشزیرررررررا  ورررررررلا ګ رررررررلا 

 توی،لدا حا
 

   د یرررش   مرررل یوررر یت ،یرررد
 ررشڅا حررا وررا د ځرر ن هررلا 

 ، لدش  ا ویولا شتودا

  د  یلرررریشل حررررش  حرررریتیطش
،ید   شڅا حا وا د وهرل 
ځرر ن د می فوررت مهرر یلشیش 
 ورررلا هرررلا  مرررلا تیررردتزد  ګلرررلا 

 شتودا

ډیرررری هیمولددررررا 
 ی څت

 ویج،للا شیش،لشتڅا 

  هلا  ملا تیدتزد د ی،ا تش
یی ررررررررررررا ویفیررررررررررررت 

 مشجشدیت

  د یی،رررر یش ه مدییررررلا لررررلا
 ضیشیت څی 

  ودضرررا د یی رررا ویورررش
 تیوح ف

  یرردڅا حررا وررا هررلا  مررلا 
تیرررررردتزد د ځرررررر ن ،رررررر لدش 
یشزیا لرلا عو،رل تڅدمرل 

 شټ یا

  هررلا  مررلا تیرردتزد د یی ررا تش
 وویش  شڅش تیوح ف

  یرررردڅا حررررا وررررا د ځ یلررررلا 
هرررررر مدییا  مهرررررر یلشیش لررررررلا  

 میدشد ،،ی،ا شڅی  

 
 (  What psychosocial counselor would doشاور څه مرسته کولی شی ) ټولنیزی م روانی

 :شیلاتیز  ۱

 ش تش مشجشدد محولالش  ی لځد هوشتیا ،لشی 

 ش د حدت  ی لځد ،لشی 

  شڅییز فح یشیش  ی ل یشتیاد  

 شیځیا ژشید و ید  هلا د حوص تکیز شځد ،لشی 

 هلا د   ت شید ډیی مهم مددشم ت هلا ،ید  ډشل  :

  حلشن اځ ا مح ولا ،لشیهلا  شییا  

 یشیلاد یحلا یا لش ش تش تڅوشڅش   

 ځ یللا د ضیی ی،شڅش وطی 

 ،ید  ی څت شڅی :  شت،لشل حا  لا ویی د      دت لی للا۲

  حدید تعیتض مشجشد ش 

  لا وییللا د ځ ن شژیا ښ لا ش ی  وطی مشجشد ش  

  د فزیوا ی یشکا  ضمیملا مشجشد  ش 

 تکیزمیلا یش  محشید څشم ییزد 

  تعیتض مشجشد ش  ، یوشز د  لا وییللا 

  شڅییز مح شید: یشتیالددیم ت تش  یشتیا    یشکلی یا ۳

  یشکلی یا لددمی ت شی شل ی یشغ للا  د ښغلا  شییا  للا د ی یشکا د تعیتضش  دشتم تش لغییتت یتلدل د ی یشکا

لردتش   لد یرب تش   شڅییز فح یشیش  د ی یشکا ه یدش هلا ت شیرد  د یشتیاهلا شوت  ا  تیلم څا وطی  فولشییش  

 عشد تش د ش  یلا هلا ت شید.

  ځییا مهم مددشم ت ی  ،ه یټلیا و  some important tip    
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  می،للا  ش   ځ ن هلا وی ل ، لدش تش تزتد   ا هلا تولدتیا لشګلا  یشزیلا شی شل د حوص ،ید د 

   څی  لا دیمدیلا حلشند ذښیا شیش،لشتڅا څه ید  شم و 

  یلا ددذښیا شیش،لشتڅا د م حشم کدطا 

  ذښیا شیش،لشتڅا د م حشم  د مشی تش هلای د ګی د ،زت یلا دد 

 شڅی یی ا فد څیت ی  د   ش ش  ګډشډ ډیی  حشم ن ممونځییا م   

 څری  ی،روت یرشی  ا لرلا ت لیر شورت تش ښ ر ډییحی ن  زدد  رشڅا حرا ورش ډیی ذښیا شی،لشتڅا م حشم ن

 م حشم یش للا

 څی  ت لی للا  ښ شیاش وی ت ډیییشزیلا  شد ذښیا شیش،لشتڅا م حشم ی 

 یشټلا یا ش،رل یا تش د کدطرا هرلا  رشیت  را یرا  مرلا لی،ید لا وا یشمش   م حشم ن ټلا   ی د    

 ی ا.

  یشمش   م حشم ن د  میم یلا ت یوش د جش شڅش ش لی  څی 

  ررشییا  یرردت  حررا وررا د ذښیررا شیش،ررلشتڅا م حررشم یش د میت وررت  شڅررش  وررلا د ،ررل لی  تش حرردید کررم 

 تی،   شڅی 

   ا وهدلا وشیت ش لی  شټ یا ځ  لی  ش هلا ټشیځا تش   ی هلا  م حشم یش للا تج زد شی    یشمش  

 لجر یب د یرش ورل ،رید  د ذښیا شیش،لشتڅا  م حشم یش شتڅردین  رشڅا حرا ورا وهدرش میځشیرش  را عمدرا

 ش   . ملال حییټ تش د یشول ښیج یا 
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 ( Substance Abuse and dependenceاو روږدی کیدل )  ه کارونهنشه یی توکو غلط

   یشیشد   ذوا وشحی څا هلا مشولا د ښری ډشل یحرلا یرا لش رش د ضریی ی،رشیوش   یشیلاد یحلا یا لش ش  ولا ودد 
د مو یز  یشد ،ید دد ورا حروص  ش تید ښغش تی، ، لش تش تیګیزش هلا  دد. د یحلا یا لش ش ت،لدم ل د ویدګلا یشد

  Dependenceحا یش  یدت  حرا ورا یشږد   یردل یر   ی،یدل تیشتی شیلا کشت  .  دلا وا دکلا عمل ښغلا 
میو للا یتحا. ښغلا یحلا یا لش ا وا  هلا مدمشل ډشل هلا تفغ ی،ل ن  ا ت،رلدم څیږ  ی ی شلیرټ د  څورلا تهرین تش 

 ښییشین  یشی مدمشل یحلا یا لش ا وی  تش ځییا تیتمشیوا تش وشب یتش شیوا دیمدش  ولا عو یت د . 
 
 

ی. او ټولنیز اړخونه لیر روانیبیولوژیکی،  بیلا بیله ده چی ځیچلی ستونروږدی کیدنه یوه  پپه نشه یی توکو 
 شخص د روږدی کیدلو سبب وګرځی شتون نه لری. هیو دداسی عوامل چی په یواځی ډول 

 
   Biological factors.   ویشڅشژیوا عشتمل ی  ۱

 لا ډیی مو می  ش تیثا عشتمل ځییا ودټ هلا یحلا یا لش ش یشږد   یدش وطی ل 

  د یشیحررلا یررا لررش ا مثوررت تکیررز  ی،رروت د ښغررلا میفررا تکیررزش لررلا هررلا تولرردت  ررا ډیرری   ررش  ش   ررشم وررا

 اځللا وی  یشږد   یدش للا ،ید هیتییشیش،

 .  د یحلا یا لش ش ت،لدم ل  ش،  حا وا دم غ  ا هلا ځییش  یمی ش  مشتدش  ا ودڅشن میو للا یتش 

 عشتمل: یشتیا.   ۲

 ش ی  ز د لیګشتڅا تی،  د یشتځا شتڅا ت 

 و ی و ید تیدیټیش تش شیی  ،ی مو می  یدل 

  ا دیڅشدلځفح ی،ید مو یزد  ا ،لشی یشتیاد 

 .    شڅییز عشتمل:۳

 هلا هیتولا هیم یلا د یحلا یا لش ش حلشن 

 د مدګیش څوشت فح ی 

  شییا عشتمل: هلا  شییا  ا د یحلا یا لش ش ت،لدم ل موییش  یلا  یږ  

 ا   شییا حو    وا   ی  تش دت،ا یشیځ،لشی مییطا عشتمل څولا م څا 

 هلا یحلا یا لش ش یشږد   یدل ،ید  ځ یګ لی ش  څی  

 شتی شتی   یشیلایحلا یا لش ش 

  څه ید ډیی څیشتڅلی  ټشدل   یشیاد یحلا یا لش ش د 

  میځللا یتلدل یټش ا د ه یدلالش ش  د هییټشدڅش ی  لیک هلا د یحلا یا 

 ډییش شوت هلا شوت   ولاد یحلا یا لش ا  ش،  للا یتش   ی ددد  څه ید وا د هوشت هلا ح ن تکیز 

 هلا یشیش   یشیش  ا د څیشتڅلی   مشتڅا 

 د مضید تکیزش وی،یید د یحلا یا لش ش ت،لدم ل للا دشتم شی شل 

،ررل ګشیررلا   څررلا یت  هررد  وررشت تهررین د دید تش  ررشوا څهرر ید د دیمررل هررلا لشګررلا هررلا تفغ ی،ررل   ررا هررلا مدمررشل ډشل 
د ښغش ودورش څهر ید ورا هرلا  دیرش  را تش،ریږ  تش د ع ری  یشکلیر یا وردم لش د  مرشتڅا  ت،لدم څیږ . دکلا   ی

،ررید مورر می د  د یحررلا یررا لش ررش د کدررط ت،ررلدم ل تش یشږد   یرردش څهرر ید یررشد ،ید ګیررل  یررږ . د ی ی شلیررټ 
هو ی  څش څه یدت،لدم ل ښغلا شوت کدط ګیل  یږ   دلا وا یا ودټ د دید څه ید یلا ودولا د وشټا د ،  للا یتش 

ی ی شلیررټ ښیرریشین د  تش یررشی ی ی شلیررټ  د مررشیفین   ررشډین تش  لا   یشیررلا دمدمررشل کدطرر ډیییش،ررا. لرری  شڅررش
هدت،ا ی ل  ا ورا ښیریشین    یشڅویږ ډشل  دڅشګا هلاتهین ی  وش ل  یږ  تش ی  دت،ا یشیش  ولا عو یت د .

 ل  یردڅا حرا. ځییرا ښرم ت،رلدمښمدتییګلا ښییشین هلا زی ا حرول    یشل  یږ  هلا ډشل څشګاتش وی  یشتځا د
یحلا یا لش ا ت،لدم څش  څلا ودلا هدرشد ځییرا ودرټ ټر یا د یحرلا یرا لش رشد کدرط ت،رلدم ل یر   ډییودټ د یش  ولا 

یشږد   یدش لی  یګ یشد یشتیا ی یشکا ښم شڅی  وا د یشږد   یدش د لدتش  هلا شوت  ا هلا ه م  ا شییرشل 
 حا.
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 یم:د ی ی شلیټ د ی ،م ت،لدم ل تعیتض تش علا

 د دید یلا تی، ،شل 

 تیتمټت ی  ل،وین 

 ذب وشحی څا   

  د لیف  تییط ط و ،طیا لیف   شل 

 د ،لیګش د  ،ا ش ش ا  یدل  د ،لیګش ،ی   یدل 

 ز د ودشتڅا    یګا  شل 

 د هش،لوا و یټت  د هش،لوا ،شیشتڅا 

 وضیت  

  هلا وویش  ا وید وید  یدل وslurred speech   

 د دم کا و ه لی   ضدیف  ض شت 

   لا ویی  یحلا یا لش ا هلا زی ا ډشل ت،لدم ل حا یش د ،لیا یټا هلا هش،لوا  ا ټو ی  

 ښغلا    وا ښییشین ت،لدم څش  ممون ،ید  تعیتضش  ولا ځییا شڅی :

  لا ویی  زی ا ت،لدم څشیوا د یحلا یا لش ش ت،لدم ل حرا یرش د هش،رلوا تیل یر ت تش زومشیرلا شیلرلا هیردت 

  یږ 

  ی  د ،ییا تیل ی ت لیف  محولات څولا ، د وید 

 د وا ش،ا تی،   تش څلا  یلیشل  ولا شلل 

  د یحلا یا لش ش د ت،لدم ل هلا شجلا ځ ن ګی د ګ ی تی، ،ش 

   ،د وهګ ن تش ز د لیګشتڅا تی 

 د یحلا یا لش ش د وی  ت،لدم ل هلا ښودلا دشتمدتید فویشیلا 

 د ځ ن شژیا فویشیلا 

 اځهلا وشب  ا ،لشی 

 لا تش لیی  کش 

 دیڅشدل ځاشییحلا یا لش ا هی  شتودا: د هشڅی،ش ،ید ،ل د هیی،ش کلا  شل لی ش 

 د زدد     تش   ی  ش لی   میدل 

   د یحلا یا لش ش د یلا ت،لدم ل هلا  شیت  ا د هییټشدش کییګشیشیلا څولا ز د وردشتڅا  شیرید  یهیردل  یر

 ی ،لا  د ګیډ  دیدشیلا  وشڅلا  یدل.

 للا شیش،رللا د هییټرشدڅش تعریتض مریو لرلا یتځرا . د، ع ۴۸-۲۴د یحلا یا لش ش د یلا ت،لدم ل تش ی   مشڅش  ولا 
 ولا ییو ش    شم ورا د حروص څهر ید د زکرم ش یرلا  ش یټش ا ودټ د ی وشټ څ یحلا یا لش ش د هییټشدڅش هلا 

 ښمد  دڅیل حوص د یحلا یا لش ش ت،لدم ل للا تدتملا شی ش . هلاش  تش
 د تهین تش ښییشییش هییټشدش مدمشل تعیتض هلا ،ید  ډشل د :

 ځ ن دید  

 ی یتما 

 اځد وشب ،لشی 

 د ګیډ  دید 

 ی  ی ،للا 

 د ک ش یهیدل تش دیدشیلا 

 شیید 

 د ،لیګش د  ،ا ک یدل 

 یهیدل 

 د تحله   مشتڅا 

 ژشی وهګ ن 

 تیګما دیڅشدلهییجا تش  

 لویحیت 

 د یوض لیزشتڅا 

 زی زی ، د توی،لل 

 د وشڅا  ولا د ، ش وهیدل 

 د هز  ویدیدل 

 یګا  شل   

 لا زی للا څیشتڅلی د یحلا یا لش ش د وی  ت،لدم ل ل 

 وشڅلا  یدل 

  د دم غ و ه لی 
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دش ی ،م ت،لدم ل  یدڅا حا وا د یش حمیی تورللا طر لش د مریو لرلا یتلدرش ،روب حرا ورا تد ی ی شلیټ یحلا یا مش
ډیی مدمشل توللاط یا تیل ی ت د  د یحلا یا لش ش د مزمن ی  دشتمردتید ت،رلدم ل تکیرز  هرلا یر یییش  را د جی،را 

ت د . د ښییشییش زیق  شل  یدت  حا د شییا د تیل ی لش ،وب حا. هلا ښغش  شڅیش  را ورا میلان  میدل تش ع  م
تیل یر ت هرلا و ورا ،رید وهییرږ . هرلا ښییشییرش و یرد  یشږد   HIV/AIDSښییشین هلا زی ا ډشل ت،لدم څیږ   

  ، یش  ا د هش،لوا تش د ژشیش ویوش تیل ی ت ډیی مدمشل د . 

  تو،ا ګ یا څولا د ،ږش تو،اد هش،لوا تش د شجشد د یشیش ویوش 

  ییلا وغل، 

 هلا ،ږش  ا د م ی  جم   یدل 

 د ځیګی عدم  ف یلا 

 د  دمش د یی  لش  مشتڅا ی  د  دمش د دیدش  مشتڅا 

 توللاج ت 

 د می حلیا ع دت  ط   یدل 

 د شوت مووا زیږشیشیلا تش د م حشم  د شد  شیش،لشتڅا 

 یټشدش تعیتض میو للا یتځا. لا ویی  مشی یحلا یا لش ا ت،لدم څش  یش م حشم  ا د هی 

 ا څولا ژشیوهګ نځا ،لشییشتی 

څی .  دلا وا  ت لی  لا دد تش ځ یګ ش ت دتم لش للامیځډیی ،لشی دیمدیلای ،م ت،لدم ل تش یشږد   یدشد یحلا یا لش ش 
هلا دش  و ید  د  شییا څلا وشت فحر ی یتش،رلل حرا یرش ډیری د دش   ورلا دت،را شتیرا ورا هوهدرلا وشټرلا یحرلا یرا 

  یږ . ویی څا  ا یلاوش ت ثییت د دش   ولا هد  ښ لا  لش ا هییږد 
څهر ید و یرد دی  شت د مییدرا  وییر څا دیمدیرای  مییدرا  څری  ورا د د دیمدیلایشږدش  ،ر یشدهلا یحلا یا لش رش 

 حا: لی،ید
څهر ید لیر ی حرا تش حروص  Detoxification شڅییزش طیی ش هش،یدلا د حوص ښ شیلا لری  رش د  یشتیاتڅف   د 

 هشی  یحلا یا لش ا  م     لی  ش د یحلا یا لش ش د هییټشدش تعیتض ټو ید حا. لی ښغلا تیدتز 
ډشل یحرلا یرا لرش ا هییرږد  تش د هییټرشدش تعریتض د  وحره مییدلا  را حروص هرلا  Detoxificationب   هلا 

 .   یش  یلیشل څه ید دیمل 
 حلشن څی .میلشدشیلا  ویلا ویلڅه ید  Detoxificationد تهییش تش ښییشییش یشږد   یدڅش د 

ش تیرررد   یرررږ . د  ویررر ویررر یکشل  یرررږ  تش  رررشڅیا لرررلا  ج   وی یکشیرررلا تش   ییرررلا: هرررد  مییدرررلا  رررا یررر یشغ
detoxification حرهږش می حرلش  را هرلا یحرلا یرا لش رش د ویر  یشږد   یردڅش و  شد مییدا  ولا شیش،للا هلا څم ی

relapse  یشتیراحا د  لا یدڅش مولا شییشڅ   و ی  ډیی زی ت د . دد  څه ید وا هلا یحلا یا لش ش د وی  یشږد 
 .دد ت ییلاتش  شییا ملال  ډیی لاڅییز   یی ش

   ډشل د ځر ن جش شل هلا ځ یګ ملال ډڅشش  ولا یا ولا ا مشیدڅا ش  دد ښغلا  ، یش څه ید وا د یحلا یا لش 
 جش شل ډیی ګ شی د . ډڅش ،ید د می،لا

 (  What psychosocial counselor would doټولنیزی مشاور څه مرسته کولی شی )  روانی
 شیلا    تیز۱

 د ښغش تعیتضش  ی ل وا د یحلا یا لش ش د ت،لدم ل هلا شوت میو للا یتځا 

 ی ل شد یحلا یا لش ش د هییټشدش د تعیتض  

 د تعیتضش د حدت  ی ل 

 د یحلا یا لش ش د ت،لدم ل د ،یش تش د شیځیا ت،لدم ل هلا ښودلا  ی یلا 

  شڅییز فح یشیش هلا ښودلا  ی یلا یشتیاد  

 هلا یشځیا ژشید و ید  د تعیضش د تکیز   ی ل غد ی یش 

 د ،ید  مشضشع لش هلا ښودلا مهم مددشم لش ،  للا یتش ل:

 هلا  شییا  ا د یحلا یا لش ش ت،لدم ل 

 هلا ی یشغ  ا د فزیوا ی یشکیش حلشن 

 ت،لدم ل یمدشد یشیش یحلا یا لش ش ی  د 

 اځتش م څا ،لشی   شڅییز 
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 حو ت د یشږد   یدڅش  ولا مووا د ښغلا 

 د یشږد   یدش  ولا مووا د حوص هلا ژشید  ا ودڅشیشیلا 

 د ځ ن شژیا ښ ا  ی  د ځ ن شژڅش  وطی 

 حلشنشځد  ،ید یش ځ   د یشیش یشتیا ،لشید 

     لا ویی  ،ید  ی ،ت شڅی  یش د مدل دییش می ز للا یا شت،لش :۲

  لا ویی  یحلا یا لش ش د هییټشدش تعیتض حدید ش  

 ی  ځ ن شژیا وطی مشجشد ش   لا ویی  د ځ ن شژیا ښ ش 

  د  ،ید یش ځ   یشی  فزیوا ی یشکا مشجشد ش 

  څم یا محشید تکیزمیلا یلا ش 

  یشتیا ی یشکا مشجشد ش 

 د یشتجا دیمدیش هو یش ل 

 لددیم ت: یشتیا    یشکلی یا ۳

   رشڅییز فحر یشیش   یشتیرای یشغ تش ښغلا  رشییا لرلا د تعیتضرش  د شورت تش لغییتلرش  د وطری عشتمدرش 

 ش   عشد تش د ښغلا دموییش  هلا ښودلا لددیم شی شل.لدت

 مهم مددشم ت ی  ،ه یټلیا:

 ی یشع و ید د یحلا یا لش ش د ی ،م ت،لدم ل تش ت شیدد ،لشیزش څه ید ملامت یلا حا 

 څی  ت لی هییټشدل یش حمیی ښ ش للا  لایحلا یا لش ش د ت،لدم ل  یلیشل ی د 

  یش حمیی یشتیا تش فزیوا ګ ا شڅی د یحلا یا لش ش د ت،لدم ل هییټشدل ی   مشل ولا 

  د تمیدشتی  هلا شوت  ا د یحلا یا لش ش ت،لدم ل م حشم للا ضیی ی،ش 

  د زی ررا ،ی  د یحررلا یررا لش ررش ت،ررلدم ل ،ررید  دHIV وررا تش یررشی د شییررا تیل یرر لش د  -یل یرر ت  ښهلرر لی ت

 تیل  ل وطی مشجشد د 

 لا  یردل و لر حرلش   را ویر  تولا څم یرش حرهږش مید یحلا یرا لش رش د هییټرشدڅش  ورلا شیش،رللا هرrelapse    

 مدمشل د 

  د یحلا یا لش ش د ت،لدم ل لی  یګ  یدت  حا یشتیا ی یشکا ښم مشجشد ش 

 

 محشید شی شل:  د شڅییز یشتیا     ۴

 فح ی  یشتیامیش ی ،لش څلا  ودلا میو للا یتکدا ش  تش ی  د لیضیضا  ځ لا ویی  تعلی د د ژشید د ،لشی

 رشڅییز محرشید شی رشل ت،رلطو ب څری  تش  یشتیراتکدرا ش  یرش هرد   رشیت  را هلا ه یدلا  ا میو للا ی

 ګ شی د  ولا ځ یګ   ډشل د تعلی د د لدتش  ولا لد یویلا مییدلا  ا. 

 :   Follow up    د ی یشغ لد یوشل ی  ۵

  فحر ی  یشتیرالد یب د محشید شی شڅرش تش د ټرلا شتڅرا د تیزیر وا  د عرشد د  ر ییا  د  رشییا ملالر  د

 و یز  تش د عشد د موییش  هلا مشولا لی،ید  یږ .،ید د م
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 ېځستون ېنور
 

I  ( ځان ته ضرر رسول او ځان وژنهSelf harm and suicide ) 
ښغلا شوت مریو لرلا یتځرا ورا  درلا یرش  رشک ش کرشت     ردت ځر ن ورشږ  self harmځ ن للا ضیی ی،شل ی  

  ښغرلا مدمرش، دکرلا  ر ی هرلا ډیری زیر ت     تش ی  ځ ن للا ضیی شی،ش . ښغلا  شک وا ځر ن لرلا ضریی ی،رش
فح ی تش یلا زکم  یدشیوا دتودا ی یتما هلا شوت  ا څولا د  رشییا ،رید د جریش  یشتیاښیج یا ی څت  هلا حدید 

فح ی د  یګیدشڅش یرشد ،ید دد. دت و یرد هرلا  یشتیاویث  ولا شیش،للا ،یللا ی،ش . ځ ن للا ضیی ی،شل د حدید 
هلا دت،ا ی ل  را ورا یرلا هرشښیږ  ورش ځر ن لرلا هرلا ضریی ی،رشڅش ،  ی د شڅیش وا ډیی  ودټ ځییا شولشیلا 

هشی   ش . هد  شیش،لیش  دشیش  ا یتهشی شی  ل حش  وا هلا تفغ ی،ل ن  را ځر ن لرلا د ضریی ی،رشڅش هیټرا 
 هلا ټځش  ا ډیی  څیدل حش  د .

 هلا تفغ ی،ل ن  ا د ځ ن للا ضیی ی،شڅش ځییا مدمشل ت،لدم څیدشیوا میلشدشیلا:

 دلا د ځ ن ،شځشلد لیدش هلا ش،ی 

 ځ ن ځش یدشل 

 هلا تشوش  ا ځ ن کی شل 

 د یحید شژشیوا دیمدش وش ل 

 د هش،لوا ی  ک    هی   شل 

 ځ ن شښل ی   وشل 

  وش ل  ډییوش ل و د دیمل څلا ید  ولا  شدیمدد 

 د جګ ځ    ولا د ځ ن کشیځشل 

جریت  ر  . ځییرا ځ ن للا ضیی ی،رش   ورش ځییرا یرشی ټر یا دکرلا  ر ی  ش رشځدا ت لاځییا ودټ یش ی  دشد ځد
ودټ هلا ه لا وش هلا حدید ډشل ځ ن للا ضیی ی،ش . دش  ټ یا یش دت،ا ډشل ودید ش    وا دت ټرا ورا دش  
د ژشید تش میګ هیشت یلا څی  دش  ممون ید  ولا زی ت یحلا یا لش ا ش  یش   هلا وا هیشتیا  مرش ی ودرشل تش 

 ډیی تڅوشل  ټل.
 ی ی لشیلا:  هلا ښودلا ځییا Self harmضیی ی،شڅش ی  دځ ن للا 

 ځشتی ن ځ ن للا ضیی ی،ش   وش دکلا   ی هلا ښی عمی  ا حشیا د . ت ثید 

  دت عمل هلا ځشتیش ټځش  ا ی،وت ، ش للا ډیی مدمشل د 

  ځییا شولشیلا  دلا وا یش    ځ ن للا ضیی ی،ش  یشد  یشمش     ی و ی  د ښغلا د  شییا هرلا کر ش

  ا ښم زی لیږ 

 هلا لییش شولشیش  را د فزیورا یر  ج،رما  ښیجر یا تش  ښغلا ودټ وا  وهل ځ ن للا ضیی ی،ش  ټ یا

 جی،ا ود  ت،لف د  ټو ی حش  ش .

 ا څری  ټر یا ځش تش  شییا ،ید هلا ت یوش  ا ،رلشیښغلا ودټ وا  د وهل ژشید مدګی  ،ید   دش،ل ی

 ځ ن للا هلا ضیی ی،شڅش ،  هشی     .

  ښغلا ودټ وا د وهګ ن تش وا ش،ا تی،    ش  ټ یا ځ ن للا ضیی شی،ش 

 ا څی  ډیی تیلم ل شجرشد څری  ورا ځر ن لرلا هرلا ضریی ی،رشڅش ځشکلی یا ،لشیغلا  ، ن وا یشتیا یښ

 ،  هشی     .

 

 لا  لا ښم دځ ن للا ضیی ی،شڅشتشځ ن شژیرا لری مریو ت یورا شجرشد څری  ورش ویر  ښرم ځر ن لرلا د ضریی ی،رشڅش  
ګیرل  یرږ  ورش د ښغرلا ور  هیټا د ځ ن شژیا هلا ی،وت ډیی  ،یللا ی،یږ . ځ ن شژیلا هرلا ت،رلام  را څشیرلا ګیر د 

 څه ید وا د ځ ن شژیا ښ لا  ش   شملا حیعا ی    یشیا جزت حلشن  یلا څی . 

 
ځر ن لرلا ضریی ی،رش . دش  شتی شتیحردیدد  ردملا شی،رش  ت ش یر ډیی تیلم ل شجشد څی  ځییرا ودرټ ځر ن لرلا 

هش،ریدلا ورا د ځر ن ټ یا د  شڅیا  ولا ګشټلا شتڅا کشید  ش  تش ی  یشتیا ی یشکا شڅی . دش  و ید د ښغرلا ور  
وشیرلا   وی یرا وا حا. دد  هیټش څهر ید هرلا ش هلا ښودلا لجیولا شڅی  تیزیځضیی ی،شڅش تش یشتیا یشکلی  ،لشی للا
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تش یرر  د ل،ررمم هررلا  ررشیت  ررا د  دیمدیررلاهررلا ډشل د ،ررشځیدیا  ویدګرراشتځیا می،ررللا د حرروص یکررشل د  د  ررا یرر
 مدد  شیځل ی  څشتژ  شل تش دت،ا یشی...

ا هلا ښودلا وا دد  ښ ا ځولا  و یجیږ  وش د ښغلا یشتیا ،لشیللا حوص د یشکلشن  د ټلا شتڅا  ولا شیش،
 شڅییزش   ییش حلشن د ښغش ودوش څه ی وا ځ ن للا هلا ضیی ی،شڅش یرا ،   یشتیا،وب حش  هد یلا یلا  ش . د 

هشی      تش ی  یتلدشیوا  را ،  هرشی   رش  د یرل یرشد ،ید هیتییرز . د ځر ن لرلا ضریی ی،رشڅش تش د ځر ن 
لری  رش ځر ن تیتم شژیا تفو ی،ید د مو یز  څهر ید یرش حرمیی ،ی  ور ی  حرللا ورا د ودورش ،رید می،رللا  رش  

 ش للا د یل ،ید هیدت    .ی    تش وهدش ،لشی
 ځییا د یل ،ی  و ی  هلا ،ید  ډشل د  

 د حوص د مدګی  تش ی   شییا د ک ش ،ید ووی   شل 

  مرشیو  رشل  د څفوری ت شل څورلا د وهدشتیرش ،رید څیدیرلا  د یشیش فد څیلش لی ،ید  شڅش هلا ش،یدلا د حروص

 یشیش ودوش ،ید می،للا  شل څولا ګ شیډی ن

 و ید  ځ ن محغشڅشل  شل تش هلا یش ز د هشی  حا لاتیتم 

 دتی، ، لش د  یګیدشڅش څه ید د یشیش ،یش هیدت شل 

 هلا مثولش حی یش و ید  فوی  شل 

 ټولنیزی مشاور څه مرسته کولی شی: روانی
 شیلا     تیز۱

 د یشتیا ی یشکیش د تعیتضش هد یلا 

 د تعیتضش د حدت  ی ل 

  شڅییز فح یشیش هیدت شل یشتیاد  

 ی لشتکیز دغ هلا شیځیا ژشید و ید  د تعیتضشد ی یش  

 د ،ید  مشضشع لش هلا ښودلا د مهمش مددشم لش ،  للا یتش ل:

  ښغلا ی ،ت وا هلا ښغلا  ا د ځ ن للا ضیی ی،شڅش عمل شت    یږ 

 ژشیوهګرر ن تش یرر  یررشیش یشتیررا  د ځرر ن لررلا ضرریی ی،ررشڅش تش یرر  ځرر ن شژیررا هیټررا   د هررلا  ررشییا  ررا

 ش مشجشدیتځ،لشی

 د ځ ن للا ضیی ی،شڅش هوشتیا ښ ا تش د ښغش ه یدا 

 تش،یا فزیوا ی یشکا 

 د یحلا یا لش ش تشی  تڅوش ت،لدم ل 

 حو ت لا دمودا  ولا ځد تش،یا ،لشی    

 ژشید  ا ودڅشیشیلا د ځ ن للا ضیی ی،شڅش هیټا  ولا مووا د حوص هلا 

  اځ شڅییز ،لشی یشتیاتش،یا 

 د حوص هلا ښودلا د  شییا د ک ش ذښییت 

 ډت لی للا یا شڅیږ   لا ویی :      ۲

  حلشن شڅی وطی ډیی شژیا د ښ ش تش ی  د ځ ن شژیاد ځ ن 

  یشتیا ی یشکا حلشن شڅی 

  دد  ،ید یش ځ   تیلم څا ج،ما ی یشکا حلشن شڅی 

 لا یلا ش څم یا محشید شی شیلا تکیزمی 

 یشکلی یا لدمدیم ت: یشتیا    ۳

  رشڅییز  یشتیرای یشغ للا تش د ښغرلا  رشییا لرلا د ځر ن لرلا ضریی ی،رشڅش تش ځر ن شژیرا  د وطیعشتمدرش 

 فح یشیش  ه یدش  هلا موییش   ا د  شییا شیډد تش لد یب هلا ښودلا لددیم شی شل
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 ځییا مهم مددشمت ی  ،ه یټلیا:

 ل حاځ ن للا ضیی ی،شڅش و ید ع د  شیلا ګڼ 

 حوص و ید د ځ ن للا ضیی ی،شڅش هلا ښودلا ملامللا یلا حا 

  د ځ ن للا ضیی ی،شڅش د څم   ښځا  ولا شیش،للا د دشښما ښ ا وطی مشجشد د 

  د ځ ن شژیا د تفو یش تش ی  هلایشیش هلا ښودلا هشټلیا  شل هلا حوص  ا د ځ ن شژیا د فویشیش د میو

 للا یتش څش ،وب یلا  یږ 

 ،حا وا هلا حوص  ا د ځ ن للا ضیی ی،شڅش د وطی ولا  مشڅش  ا مدګی  تش د  شییا ک    ش  

 می،للا ش   

  کویګشن یر  ځرشتب هرلا  ش تید  دفح یلشڅیدشیوش هیټش هلا  یشتیاځ ن للا ضیی ی،شل  یدت  حا وا د

 ډشل میو للا یتحا

 ځ ن للا ضیی ی،شل ت ثیت هلا ژشید  ا د ی   ها تش کیی ملی ولا ودڅشیشیش څلا  ودلا میو للا یتځا 

    ن شژیا تفو ی  یدڅا حا د یش  حدید  ی یشکا یشد ویولا ش د 

   Psychosocial counseling شڅییز محشید شی شلو  یشتیا    ۴

  رشڅییز مردتولالش تش مهر یلشیش هرلا ویورلا  را  یشتیراد محشید شی شڅش ښغلا ت دتم ت وا د ځ ن شژیا د 

 لحییح حش  لد یب    

  Follow up     لد یب ی  ۵

 د شی شڅررش تش یرر  د ځرر ن شژیررا تفورر یش  ررا د ټررلا شتڅررا د تیزیرر وا د  ررشییا د ویوررلالد یررب د محررشی 

 د مو یز  د ودڅشن هلا مشولا لی ،ید  یږ . ش تید فح ی هلا  یشتیاتوی،لیا تش د 
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 Epilepsyمیرګی یا 

مییګا یش دم کا ی یشکا دد مولدف ت،و ب څی . هلا مییګا  را د یر یشغ  دمر کا یجریتت  کیییشیمر ل وی را 
یی ن لشڅید ش  وا د یمدا ،وب  یږ . د یمدا لویتی هلا مولدفش ودوش  ا لشهیی څی  تش د دشش یمدش لریمیو ج

شت ن کیی میوم ش . د ی یشکا یمدلا هرلا کیری میومرش شت یشیرش  را مریو لرلا یتځرا تش ډیری  شولشیرلا یمدرا ،رید 
څ لرشهیی یرلا څری . یرشتځا یرشد شیللا ش . د مییګا ی یشک ن د دشش یمدش لی میو شت ن  ا د یشیش ودوش ،رید ښری

یمدلا مییګا یلا ګڼل  یږ . مییګرا یرشد یشتیرا یر یشکا یرلا دد تش یرلا د ذ ر شت د شیش،رلشتڅا یټرلا دد ښمدتییګرلا 
، ی  ښم یدد. مییګا هلا م حشم یش  ا ډیرید مدمرشل ورش ویر  ښرم  یردت  حرا هرلا ښری عمری  را مریو لرلا یتحرا. د 

د مییګررا څهرر ید د وطرری عشتمررل د  مییګررا ډیرری زیرر ت  م حررشملشب د دشی  تیلرر یا یرر یشکا تش د ،رری لیضرریض
 من ش .ځشوت د ښغلا ،وب هیدت شل ډیی ،لشی ت،و ب څی  وش ځییا

 د مییګا ځییا مدمشل ت،و ب:

   دم کا  هشیلا یBrain injury   

 د م غ تیل ی ت 

   د دم غ کیی یشیم ل تیوح ف وAbnormal brain development   

 لشمشیشیلا ادم ک 

 یشی د یګشیش ی یشکا دم کا ،وللا تش 

 د م حشملشب د دشی  تیل ی ت 

 د مییګا تعیتض یوی د توللاج ډشل للا  لشهیی څی 

 د میرګی ډولونه:
    Generalizedتش عمشما ی   partialد مییګا دشد ډشڅشیلا شجشد څی  و  ،ما ی  

یی ر ت تش د ی  عمرشما: هرلا د  حرول  را ټر یا یر یشغ  ور ن شی رشیوا  کیری تیتد   Generalizedتڅف   
حدشی ضی ع شڅی  وا  ش د ی ا دشتم  ش . ښغلا ودرټ ورا هرلا مییګرا تولرلا د  د یر یشکا ملوریی یمدرا هرلا 
حوص و ید  یتځا. د یمدا هلا جیی ن  ا حوص هلا ځمولا کشیځیدل  یهیدل ی  څ زد  د عضرلالش حروشتڅا  د 

یمدرلا  یردت  حرا د مرش لا وشڅا  ولا ځګ یتلدل  لحا یر  ډ را ملیر ز  هرلا وهرل ،ری و یجیردل میځلرلا یتځرا. 
ګیګ،یت  وا ښشحا  یرش  ی طرا لرلا څیردل  تش یر  د ،،رش تش هټرش د کیری   ورل  یلریشل  ور ن شی رشیوا یی ر لش 
،وب حا.  دلا وا یمدلا ه   للا شی،یږ  یش حوص للا وشب شیځا تش د یمدا هلا ښودلا شیلرلا ښریڅ حرا هرلا یر د 

ی  وا ی یشغ د یمدا هلا ښودلا وویش  وا د  یلا ش . یش حمیی ی یشک ن د یمدا  ولا مووا ځییا تعیتض څ
 حول د مییګا  ا مدمشل د .  مدمشل تشیت generalized  شیل  یږ . تش هلا  auraی څت للا تشیت و 

  عو یت د  څلا: :د ګیرډ  یر یتیلا  د یر یتما تی،ر    د مرزتج وردڅشن تش هرلا ور یهیریال  را د وردڅشن  auraو  
 ش .تی،    شل  کیی مدمشل وش  تش دت،ا ی

 مدمشل تعیتض عو یت د  څلا: Generalized attackد 

 یدلځی   هي کشی 

 وا ښشحلا  یدل 

 هیدل تش کیی یشیم ل یی  تی 

  حین  یدل وturning blue   

  تلدلید ژوا ویول تش د وشڅا  ولا د ځګ 

 شیش  می تش ،ی زوما  یدل،شد هټش ت، 

 هوهل ،ی د لحشملی زش ی  وشڅش لدل 

 لا  یویدلد ،لیګش ګ  ا هشیللا وشتل 

حول  ا حوص فض   ا یش  ی طا للا ګشی  تش ی  د ودن هلا یشد ویولا  ا  partialب   د مییګا هلا  ،ما ی  
 و ن شی شیوا یی  ت څیدل  یږ  وش حوص حدشی څرلا ،،رلا یرلا شی رش . دکرلا یمدرلا ډیرید څیرډد ش  تش  یردت  

   confusionد دمر غ ویه لیر  و حا هلا شیځ  ا  ش ځدلا لویتی حا. هلا یشیش ی ،لش  ا یمدلا ټ یا یرشتځا 
 هلا فض   ا یش  ی طا للا  لل تش ی  د عضدا حوشتڅا ،وب حا وا مدمشل  ش ث یا ی  یشد د ی لا دشتم  ش .

د مییګا هلا ډییش هیټش  ا هلا مییګا توللا ودټ ښی ځل شیللا یملات څی  تش د یش یمدا تعیتض د ودا یمدرا 
  ش  تش د وردن دیدشیرلا څری  تش ټر یا د یرش  رلا شورت ،ید شیللا ش . د یمدا  ولا شیش،للا حروص ورشب ش 
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څه ید شیدد حا. وش  دلا وا شیښ حا وی  ښم یمدلا هرلا یر د یحرا یتش،رلا. ځییرا ودرټ د یمدرا هرلا شورت  را یرش 
 دټ حا د ی یشغ هلا وشڅلا  ا شی ش  ورا دت  ر ی ډیری وطییر ک د  ورا  یردت  حرا د ورشڅا د زورم تش یر  د 

ږد  تش ښغررلا لررلا فحرر ی  یررش لری مرریو یررش  دررټ حررا لرردررټ ویرر  د یرر یشغ د ګشک ټرشیش د م لیرردش ،رروب حررا. ځییررا و
حی یش شیوش   شل وا دت  ر یښم هرلا ښریڅ  د شی ش  وا دت   ی ښم هلا ښیڅ حول ګ شی ید . ښمدتییګلا ی یشغ للا

حول ګ شی ید  څولا د وش  یش وش   شل وا دت   ی ښم د ی یشغ ،ید  شملا می،للا یلا  رش  تش و یرد شی ورلا ډد ډد 
ورا  ځییا ودټ وی   شټښ  ش  وا د ی یشغ هټرا تش ،،رشیلا  درټ شیی،را ورا د یی ر لش مورلا شیی،را شحا.

 ی لش زومشیش ،وب حا.  ید،  حا هلا ی یشغ  ا د ،ز
 ښغلا ،یټشیا وا د یمدا هلا شوت  ا د ی یشغ ،ید می،للا  ش :

 . ی یشغ د یی  لش تش وشځیدش د موییش   شټښ ملا  ش 

 دلا د حوص د شیټشڅش ښ لا ملا  ش د وغش تش ی  وشځشڅش هش،ی 

  ښغلا حی ن وا هلا ښغلا و ید  د کشځیدش څلا  ودلا حوص للا  ردملا ی،ریږ  د حروص د حر  ش ورشت  ورلا

 څی     

  څیږدش یش ځ    ولا ول ځ   للا ملا حوص د. 

 .هلا  یتید حوص هلا یش ت خ     لی  ش د وشڅا تفیتزتت هلا ت، یا ،ید د وشڅا  ولا وهی حا 

   وا د حوص وشڅلا هلا زشی ،ید ولا لا     تش ی  د ښغلا هلا وشڅلا  ا  لا ښیڅ شوت  شټښ ملا  ش

 حا وڅولا محیشو ت  توشڅش  ولا ډډد ش   .

 . یش ییم حا څولا د و څټت هلا ح ن د حوص د ،ی ،ید   یږ 

  د مییګا ډیی  هیټا ژشید لهدیدشیوا یلا د 

  تیتم یر  ورشب  رشل  دلا وا یمدلا ه   للا شی،یږ  د ګیګ،یت هیټش للا ملشجلا تش،ا.  لا ویی  حوص

 کشت   یش تج زد شی   .

 Conversionمن یررد . مییګررا و یررد د ځی ،رروا لرر ییووا هش،رریدلا لحررویص ،ررلشیهیټررش  ررا د یررش م شهررلا ډیرری
disorder  ید حوص لفیی را حرا ورا دد  څهر ید د،conversion disorder  لری عیرشتن ،یرد  جردشل لرلا

 میتجدلا ش   .
د و یرد لردتش  هیرل حرا.  رلا ویری  لردتش  یرلا حرا یرش د حروص ژشیرد  دلا وا مییګا لحوص حا یش هلا هی د ،ی

فی ردد یمدرا د مییګرا ضرد دیمرل  ۸۰،لګم  ی  دتغ ،ید مو می  ش . د مییګا   میدشد ش  تش ښغلا د  شڅییز
 هش،یدلا  یلیشل  یږ .

 د مییګا ضد مدمشل دیمل هلا ،ید  ډشل د :
عشتیض څی  وا هد   ا ،ل لی   ،یګیځیدل تش د ځییا ج یوا  دمدیلا  ا   یشل  یږ  شل ښغلا دیمل وا هلا 

 شزن زی لشتڅا ح مل ش .
. یرش حرمیی د ،یرد  هریمی ، د حرا ی لری ،ټرشیا رت ډڅری  تش و یرد د یرش  ت لیر  ګا یش تشږشد مه څلا لدتش  للامیی

 څی . ت لی  محشی  للا   شڅییز یشتیامییګا ی یشک ن تش ښمدتییګلا د ښغش  د  شییا 
 

 ر باید څه وکړی؟ټولنیز مشاو روانی
 :شیلاتیز – ۱

 هد یلا یټش ا تش د یمدا  ولا شیش،للا د  څ د یمدا  ولا مووا د یمدا هلا  د مییګا 

 د تعیتضش د حدت  ی ل 

 د یمدش د حمیی تش شوت هلا ښودلا  ی یلا 

  شڅییز فح یشیش هد یلا یشتیاد  

  د ی یشغ هلا شیځییا ژشید و ید  د تعیتضش تکیز 

 مهمو معلوماتو لاس ته راوړل:د لاندی موضوعاتو په هکله د 

 هلا  شییا  ا د ژشیوهګ ن حلشن 

 د ج،ما ی یشکیش مشجشدیت 

 د دیمل ت،لدم ل 

 د یحلا یا لش ش ی  څوشڅش ت،لدم ل 
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 د ی یشکا  ولا شیش،للا د ی یشغ هلا حو ت  ا ودڅشن 

 د ځ ن شژیا وطی تش ی  د ځ ن شژیا ښ ا 

 د یشتجا دیمدش ت،لدم ل 

 :ی للا شت،لش   لا وییللا ت ډ – ۲

 ش ډیید یمدش حمیی 

 حلشن شڅی د ځ ن شژیا وطی 

  حلشن شڅی   ودلا  شملا فزیوا ی یشکا د ښغلا ،ید یش ځ 

  دیمل تکیزمیا یلا ش 

  یشتیا ی یشکا مشجشد ش 

  شڅییز محشید شی شل: یشتیایشکلی یا لددیم ت تش  یشتیا – ۳

 ییردش ،رید وردڅشن  د ی یشغ تش د ښغلا  شییا لرلا د تعیتضرش  د یمدرا د شورت تش حرمیی  د شورت هرلا لی

 شڅییز فح یشیش  ه یدش  د لدتش  م، یل  لد یب تش د یش  یمدش د موییرش    یشتیایمدا د وطیعشتمدش  

 هلا ښودلا لدمدیم ت شی شل.

 مهم مدمدشم ت ی  ،ه یټلیا:

 مییګا یشتیا ی یشکا یدد 

 د مییګا ی یشغ هلا یشتیا ی یشکا توللا  ید،  حا 

 یږ  ډیی  هیټا هلا م حشملشب  ا هیل  

  د دیمل هش،یدلا یمدا  یلیشڅیږ 

  فح ی هلا م  ول  ا مو یز د یمدش حمیی  مش  یشتیاد 

 شڅییز محشید شیید ی  ژشیوهګ ن ت لاح  ش  تش د یمدش مولا یی،ا یشتیا  

 یمدلا ښی شوت میو للا یتللا  حا یلا د وشب هلا شوت  ا 

  لګم  ی  دتغ دتید  یدل تش لشهیی هوا هلا څش  تیدتزد مشجشد د، 

 مشدد دی    څلا دد. ددیمدیا 

 :  Follow up    لد یب ی   ۴

  لد یب د محشید شی شڅش ی  ټلا شتڅا تیزی وا  د ج یوا عشتیضش  لدتش  تش محشی  هرلا ښودرلا لری ،رید

  یږ .
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 Unexplained Somatic Complaints  یامبهم جسمی شكایتونه 
ش ،رموشڅیك  یګیردشڅش هرلا  یری شڅیردل حرا ځیز ،رلشی رشڅی یشتیراحا د حو ا  ی   موهم ج،ما حر یلشیلا ریدت  

میش مشضشع لش هلا ویر یشڅش تش هرلا ځا هشی  ل تش څی  ښمدتییګلا د ،لشیدکلا ی څت د حوص د وا ووی  ی  ی تګ ښ
 شڅیلا را می  حشیش م، یدش هلا ښردلا هلا وویش رشڅش را وا ش،لا ش  تش یلا حا رشڅا وا د دت،ا مشضرشع لش  هرلا 

 ښردلا ووی  شر   . 
دل ریرږ  ررلا ویری  د ودك وا موهم ج،ما حر یلشیلا څی  هلا دش  ررا ررشم ځر یګ   فزیررا لحرشش یرلا څیر ښغلا

ت ا تشږدد ل ییوولا شڅی  یش ریدت  حرا ورا هرلا مرزمن ی څرت وردل حرا .  دکرلا ودرك ی،روځحوص ج،ما ،لشی
لا دد ورش ځ،رلشییی ی،   ش  . دت یشد مدمشڅرلا ا هلا ودن را میځللا  یتځا ډو شودڅشیشیشهلا ش تید یشیش للا د ښغ

ډشل ، لیتش،رلا هرشی  یرلا هرشښیږ  . دکرلا  وحره   ر ییش هرلا ویورلا ررا رر ی ررش  هرلاښغلا ودك وا هرلا یشکلیر یا 
د ج،ررم تش   دد تش د ع یضررش د  ییرررشتڅا تش  Challengeی یشکرر ن د ډترلیتیررش څررلا هرر ید یررش ردییرررا ییګشیررلا و 

 ټځش را ډیید مدمشل دد .  لا هلاځهشټلیا یت ش، ش  . دکلا ،لشی وی، یزدیشتن لی میو ت یرش
 ی  ،ی محق ش  . ډیی  ښغلا ی یشک ن ورا ویدګلاما ع یضش  یګیدشڅش څه ید یشج، ششییا ک   ټ یا د دکد ر

 لا د ج،ما ع یضش هلا ډشل  یګیدش  . ځژشیوفګ ن تش شیید څی  وهدلا ،لشی
 ا عو یت د  څلا : ځج،ما ،لشی اموهم امدمشڅ

 . د ،ی  دید 

  . ملا دیدشیلا 

 ییګشیش تش هیډیش  را دیدشیلا . هلا م ش  څ 

  . ز د ودشتڅا تش ر یګا 

 . د ځ ن دیدشیلا  تش د ک ش ی تیتما 

 ا . ځهلا ود  رشڅش را ،لشی 

 . د ،ییا دیدشیلا 

  . لحا میل زش هلا دفد لش را زی لشتڅا 

  . د ګیډ  دیدشیلا 

 . ګیګ،یت ی  ،یګیدتیا 

  . د ضدفیت یمدا 

  د ز د ضیو ن تی، ،شل وPalpitation  د ز د ضیو ن هیدت رشل .    تش 

 . دیدی رلا می حلیا ع دت 

  . د می حلیا ع دت هلا شوت را د شییا زی ت ض ی  ریدل 

  . هلا می حلیا ع دت را کیی میومشتڅا 
 

هم ج،رما وا   شیید   ژشیوفګ ن ښم مشجشد ش  . ښغلا ودك ورا مرځلشیش ،ید د وشب ،لشیید موهم ج،ما حر 
ا څری  . ځ رشڅییز فحر ی تش ررشییا ،رلشی یشتیایودا طوا ل ییووا   حدید حر یلشیلا څی  دش  مدمش، تشږد  ه

هلا د  تحو  ش را طوا ل ییوولا ترثیت هیټش تش ی ،لش هشی  ل تش څی  وا یشمش   ی څت موهم یر  ی  یګیرد   
 وا ثو للا تش کییمیوم ش  . 

 د رر   تش د ښغرش  څرلا ورشت  هری ،ری،ویتلشتی  مد ییر ت یرا لی ویلا ویلډترلیتیش للا لددا تش ویلا ویدشدکلا ودك 
 وش ښیڅ تکیزد یا هی  یلا ش  ر   .  ش   وش څایا  لحوی شیلا تیټشدل حش  تش ډشل ډشل دیمل  ډشل ډشل

ډترلیتیرش لرلا  شتی شتیښد مشجرشد یرلا ش  ورش ویر  ښرم ،ید څرلا د  ورا د دش  د یر یشکا څهر ید ررشم ځر یګ   حرشت
ا هلا دکلا ودررش ررا  رشل تعریتض ی ی را د  تش هرلا   رد  ډشل رش  . دت مهملا دد تش هلا ی د مش ش  و لا میتجد

فحر ی هرلا  یشتیراورش تعریتض د   ید   یګید ج،ما حر یلشیلا رشم ځ یګ   ،وب شموهمدمیځللا یلا ش  یتکدا . 
 ش،یدلا هیل ریږ  . 

 
 

 د ی یشکا هلا جیی ن را یش ییمګ   ، یرل میځللا یتلددا حا :  

  میځللا یتش   تش ی  تعیتض حدید ر   .  فح ی رشڅا حا ج،ما تعیتض یشتیاښیج یا 

  فح ی ،وب حا .  یشتیاج،ما تعیتض رید  حا د 

 ر   .  دفح ی رشڅا حا وا ج،ما تعیتض ودلی یشتیا 

  .  تعیتض ټ یا د ردلشی  تش یشتجشیش څلا یِوید ،ید ډیی لشهیی شڅی 

    شر   .  ودڅشن ش تش ی  د شوت هلا لیییدش ،یدحر یلشیلا ټ یا یش تش ی 
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مشورلا د یر یشکا هرلا  دیمدیراڅری  . د ت لیر لرلا  دیمدیرشتش طورا  یشتیاج،ما حر یلشیلا څی   ودك وا موهم ښغلا
 څمیځلا ش ل .  یټشډشل د وحه دید  ټلا شتڅا د  یلا یشتځا هلا م  ول را د مو یز  ش لی  تش د 

شیرشل   هلا مثوت  ی نیمهما ویوا عو یت  د  څلا : هلا تکیزمیلا لشګلا ی یشغ للا ل،دا تش  تطم دیمدیاد عمشما 
 ش شتضح رشل تش عمدا ،ه یټلیا د  . ځډشل د ،لشی

  ټر یا هرلا حروص ررا د ژشیوفګر ن تش شیری    Anti Depressantځییا شولشیلا د ژشیوفګ ن ضد دیمل و
 تعیتضش هلا ټلا رشڅش تش څلا میځلا ش څش را می،للا شر   . 

تیدیټریلا ررا ش  تش ځییرا ن ورلا ښردرلا هلا څشم   ،ی را ځییا ی یشک ن ټ یا د ج،ما تعیتضش  ورلا د ولا رش
  ش  تش ریدت  حا ښیڅ و شی شیلا ر   وا دش  رشملا شتیوط د فزیرا ی یشکا څیڅش هلا ښردلا   یدڅا حایشی وی 

 فزیرا ی یشکا یلا څی  . 
 

 ټولنیز مشاور څه كولی شی :  روانی
 :  شیلاتیز – ۱

 هلا ښردلا هد یلا شر   .  تشیټشج،ما حر یلشیش  شموهمد 

 هلا ښردلا  ی یلا شر   .  تد حد د تعیتضش 

 فح یشیش هد ل .  ش شڅییز یشتیا 

  . د ی یشغ هلا شیځیا ژشید و ید  د تعیتضش  د تکیز   ی ل 

  . شویفش  تعیتضش تش ل ییووا للا څیډد رلیلا 
 

 د ،ید  مهمش مددشم لش ،،للا یتش ل : 

 . هلا رشییا را د موهم ج،ما حر یلشیش مشجشدیت 

  ع یدش هیژیدل .د ی یشغ د تیدیټیش تش 

  . د ځ ن شژیا تفر ی تش ی  د ځ ن شژیا تفر یش تش ښ ش هلا ښدرلا 

 . د یحلا یا لشرش تش ی  د دید ضد ی یرشلیك دیمدش ت،لدم ل 

 . د تش،یا ی یشکا  ولا مورا د ی یشغ حو یت 

 . د تش،یا ی یشکا  ولا مورا د حوص هلا ژشید را ودڅشیشیلا 

  ید د مو یز  رشڅش ،ی  .ا تش د ښغا ځ شڅییز  ،لشی یشتیاتش،یا، 

 . د موهم ج،ما حر یلشیش هلا ت شید د رشییا د ک ش ذښییت 

 . د یشتجا دیمدش ت،لدم ل 

  د ی یشغ د کویګشن تش مو یز  هلا ښردلا هشټلیا رشل . ش تید د تعیتضش هلا 

 . د ی یشغ د وهدشتیش ،ید د وویش رشڅش هلا ښردلا فری رشل 
 
   :  Referralد ی یشغ څیږل و  للاډترلی  - ۲

 ورلا ډډد شرر   ځررلا ورا دکرلا ردلا ورا مروهم ج،رما حرر یلشیلا محروص حرش یرش ملو رص لرلا د ښغرا د څیږڅرش 
ریږ  . هلا ی د شڅری  ورا د یر یشغ  دیمدیلارا ډیی ټلا    PHCو  یشکلی یا   ییش هلا ردییرشیش ییشڅمد ی یشک ن

ش څهر ید ټر یا یر یشغ ورشت ورد  څیږل یش ع دا ع وا ډترلی تش ی  رشم ول ځ   للا د طوا محشی  ،ی،رللا یتش څر
 ر   . 

   :  Psycho Educationیشکلی یا لددیم ت  و   یشتیا  - ۳

  ررشڅییز فحرر یشیلا   د  یشتیرراطرری عشتمررل   ویرر یشغ تش دښغررا رررشییا لررلا د یرر یشکا د  ییګررشتڅا   د 

یررش ی یشکا ه یدا   د ی یشکا هلا موییش  را د ررشییا د کر ش شیرډد   لد یرب تش د یشح تش ج،رم د ت 

 هلا ښردلا لددیم ت شیرشل . 

 ځییا مهم مددشم ت تش ،ه یټلیا  : 

  شید دد  . یشغ ه مدییلا د ښغا د لدتش   ولا گد موهم ج،ما حر یلشیش ی 

  . هلا مرمل ډشل د تعیتضش څلا میځلا ش څش رشټښ ملا رش  وا یلا یا حا رشڅا 

  شر   .  دیمدیا للا ه مدییلاهیدترشڅش هلا ی،وت د ت،و وش 

 ما حر یلشیلا رلا  لا ښم ډیی زی للا ی یتیلا میځللا یتش   وی  ښم وطیی رلا یلا د  . مزمن موهم ج، 

  .  تعیتض  شل ی ی ا د  تش هلا ژشید را د ی ی ا ،لشیزش ،وب ریږ 

 ریږ  .  اا هوهدلا ټځا یل حا یش فزیرا ،لشیځلا وا د د  ی یشک یش  یشتیا  ،لشیرد 
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 رز رشل . مو یزد تش دید  و ید  لمی ش تید فح ی هلا  یشتیا 

 .   ژشیوفګ ن تش شیید شیللا ج،ما تعیتض میځللا یتش 

 رشڅا تش ریدت  حا وا ی ،م ت،لدم ل حا .  دیمدیلالا یحا ځی یرشلیك دیمل ،لشی 

 ی ن شیرشل څرلا د ګیډ  دید د ګیډ  د ،یط ن یټلا یلا دد . یمی ،ب ډشل ی یشغ للا ل،دا تش تطم 

 یږ  . میوم لمیین د حوص هلا تی،   را د ټلا شتڅا ،وب ر 
 
 :    Psychosocial Counseling شڅییزد محشید شیرشل یشتیا  - ۴

  رشڅییز فحر یشیش لریمیو ت،ر   ت یررا هرلا د رت ،رید شهد را .  د یر یشغ شویفرش   یشتیراد تعیتضش تش 

تعیتضش هلا ښردلا هد یلا شر   . محشی  شیرشڅش ښغلا  میتیل وا هلا یشمش   رل ب ررا لحرییح حرش  

 لد یب ر   . 

 :  Follow Upشغ لد یب ی  ی ی  - ۵

  ا   د ځ ن شژیا تفر یش تیزی ئا   د رشییا د شیډ  تش ولد یب د محشید شیرشڅش ی  د ټلا شتڅا د تیزی

 فح ی ،ید مـو یز  څه ید لی،ید ر   .  یشتیا
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 د روان پیژندنې په اړوند لمړنۍ معلومات
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د ع مې یشکلی  شزتیت  د یشتیي یشکلی  یی ،ت د تفغ ی،ل ن
 ۲۰۰۸د   ول ډڅلا: 

دد  ګیررډ  م،ررشل: تیګررلا م،ررمهل د تیشهرر یي  ررشڅیې لوییوررا ،ررلا  ی د عرر ما یشکلیرر  شزتیت د یشتیرري یشکلیرر  
 یی ،ت څه ید
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 وړاند وینه
 

،للا ش    وا ښغلا ییګشیلا وا مشیږشی،ید مو می شد دښغا هشښا تشعدم    ل شل وا ت ین تشګ شیش   تشمی
جش شیلا تشدښغلا یشځ    شیلا  اڅلا میتجدلا  شیوا  ولا ټلا تشییغ هلا ییغلا دیک شڅیش  وی  شیش،للا ددهشښ

لی شڅلا مح شی،ید می،للا ش    وا ت ییا ویوا هلا ،زما ځ    ا لی،ید      دت ښغلا  لا شد وا مشیږ 
 شیللا ت لی  دیڅشدد .

یتف لا تفو یتشدشدیز  ع ید  یش څلا ول ،ید ت یوا څی   دتفغ ی،ل ن د حللا ی څت هلا ه م  ا ییشڅش،ید وا و
دت،ا  یګیدیږ  وا دځییشمشضشع لش   ل دهشد تشی هشد ذښن دژشی  تیشتهشښیا څلا هدش  ولا می ،ولا تشت ییلا 
ش   دت ث وللا حش  وا دت  وا دتفغ یشمح شیییشڅه ید می،لیدش  د  وا مح شیټلا دیک څلا میتجدلا  شیوا 

شیلا  هلا ودق  ا څولا وهیکشیځ لا می،للا  ش  لی  شهلا ډییشی ،لششڅی  . دتښیتشڅلا وهدلا ځ یلا   ولا 
ا  دوهی،شی   هلا وی،   یګیدحا تش  یدشل تشی هیځ ن دو شییدیڅش ،لشیځمیش کویګشیشیلا  یلشهیییتلدل د،لشیځ

 مشیږ دت دیک   ش .  
تشڅیډمه څلا ودیا تشیشتیا  هشښلا تشهشښیدیلا څلا ښغلا  لا وا هلا ودن تشیشتن  ا  لا لی ،ید  یږ   تشږدمه څلا 

لشهییشیلا هلا ښغلا ښیشتد  ا وا ودوشډیی   یشم  یوا لجیوا څیدڅا ش   دیشکلی     ی شیوش څه ید هلا ښغلا 
   څلا جګ د تشی تمیا ،ید مو می شد ،زما تش ضیشی  دد. ۳۰ښیشتد  ا وا 

یوییلا تودا. د شییا ډیی څش  تشهیڅلا ه،ا ،لی،شی هلا تفغ ی،ل ن  ا ین څلا  شییا ل شلییوشتڅا  ولا ،
ل شلییوشتڅا هلا طودت تشجش شیلا هشښیدیلا  یدڅا حا څلا یشتیا  شڅییز مح شی،ید می،للا ش    لی  شدژی لی 
ژید  ض شت  شڅش  ولا ځ ن شژکشی  تشدد  ډشل ،لشیځشتش ی څلش هلا هشښیدیلا  ا څلا میتجدلا  شیوا ،ید 

 می،للا ش    .
د  للا شښ ش  لی  ش ،  للا ییګ ششییا  دتولا څش،لشیوا  هلا څیویلا  ا ولا څش،لشیوا ځییا څیویا هلا ژی 

 یتش   هشښلا هلا وهل شیځیا ژشید  ا هدا       یشتځا دد  هلا هشښیدیلا وا دت مف ښیم هلا شیځیا ژشید  ا
تیزټلمیلا ش  .دیشتیا  شڅییز مح شیڅه ید دد  هشښیدیلا وا دت ښی  لا دښغلا څلا  ځلا مفهشم څی  دتزد  د ولا ډیید

د  لا ډشل ت یولا څی  ډیید ت ییلا تش ده م ش دد تش یشتځا هد   شیت  ا دد  وا ښغلا  شڅا شیځیا ژشید ،ی
       زد    دمحشی  هلا څ   ا ګ لا شتوداحا څلا د  
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Consciousness and unconsciousness 

 ذهن او ناپوهه ذهنپوه 

 
    Consciousness: ذهن پوه  .1
 

ش یرشیش  ت ور هیریال وهرل  د واږ  ش،  حش یش . مشږږ هی  هشښییږ د ذښن ښغلا ویولا دد وا مشیهشد ذښن زمش 
هرلا ښودرلا  و هیریال ځ ن تش شیش  ولا ووی شتش،ش . وویشتڅاتش وشی مشوش  ،شوشیش   تی، ، لش     یشودوش څلا  

  دهشد ذښن می ز   وا للا تیګششیدویږ .. دت هشد ذښن د  مددشم ت دیڅشدل

Ego :ځان 

  ؟  یګرلا  رش،  حرش   جش حرش  شک یش ؟ زمشږ ور هیریال  یګرلا  ږیږ هشښیږش وا مشیمش می،للاد تیګش هلا
هلا د  ی    ا ځ ن للا یشد وشت ش    ش تش شیو ید  ش هرشښیږش. تیګرش زمرشږ څرلا تی، ،ر لش تش ،رشوشیش ،رید 

  شش .  ږ هلا وهدلا ښودلا  لا تی، ،شش    لا ،شچ  شش   لا هشښیږش تش  لا لجیولایوا مش  ل څا دد
 
 :،،لا  شش  ،یش لی شږ مددشم ت څلا دیییمش

 ش  ش  و ډتی یرر  وشیرردشی شیوررا. وررا  ررش،  حررا دید ات تجربییه کییوواحساسیی نږمییولییه لاری  بییدن د خپییل
هرلا لشګرلا    یردت  حرا دت،را هیټرلا شحرا ورا مرشږ څرلا ډتید هرلا وهرل ځر   شچ حرش تش  ویدګا  . د ییلاوښش،  

ی  شو یدش تش مش،وا حش ښش،  شتش،ش تش دت،را تی،ر   ش ر ش    وشځیږشلا شځ ی لاشیحش  ش،  وا څلا وهد
 ی   ټودا تش د دش،لا ش  دد .  دح شوشتوا زمشږ

 تیډی څا   تشل شی   و وی څا  مونږخپل ځان په بیلابیلوډولونو تجربه کوه د احساساتو او پوهی له لاری  
 ،ی    څلایدش   دییلا تیځشیشیشښ

 یرشیش هرلا څیردش  ږ دییر   هرلا ښودرلا هرشښیږش. مرش هیږ د ویمش ولا می،للا تش هشښا   حسونو ګونیځپه خپلو پن
ږ  رش،  حرش ی ن هلا ښودلا فید وټ لی ،،لا  شش ی  هلا ول عور یت مرشځ،ید مددشم ت لی ،،لا  شش ی  د وهل 

 شتوشش . کیزدوهدش تعم څش څلا ،ی  ت هلا وهل وآهیریال و ید  د

 ږ یښی شک  ش،  حا دت تی،   شڅی  وا زمرشEgo  ن ورلا ځرږ د وهرل یدت ورا مرش .یردد  وشځیردشیوای 
ی څرت هرشی  ل څرا  وهییرالشهیی ش    وا دت زمشږ هلا ت د  لا تی،   څیش  ش،  حا  دلا ی   دلا ډیی ژی 

 دد 
 

 دنده :
ش یر   تش شیرا څیورا ورا هرلا شیش،رلیش شیځرش  را هرلا ی  ر ها ډشل ،ل ،رش تی، ،ر لش ښیدلا  شش یش دت،ا ی څت 

؟،ل ،رش هرلا ور هیریال  را څا دت هیټلا یر  ی څرت یت مریو لرلا حششڅا دت،ا شحشل ؟ ش لشهیی     ش  . ش ی   وا
 تکدل وا ل ،ش یا هلا لملا یش  ؟ ییلا هلا ی    ها ډشل ،ل ،ش ذښن للا  لا شحشل ؟  لا  یزش

 .  ا څلا وهدش مدګیش ،ید حییټ     ډڅلا دلا مش وا هیدت     ش  هلا یشد ش ښیدلا  شش ښغلا  

 

  
 

ورت ی څرت یرش  یشځورلا تش وهییرا ی څرت هرشی  ت د څری .دت ث ی، ، لش لو ښی هلا دییرلا یږشییشدتڅولا  یګلا وا مش
   شیدا حش وا مشیږدتیګشویلاویل ی څلشیلا لجیولا  شد.

 
 

 : د ایګو حالات

 وررا د ورر هیریال   زمررشږ دییررلا دیک   تی، ،رر لش تش  لا څرر   ررا څرری  هرر لای څلشیرر ویلاویدررش زمررشږ تیګررش د تیګررش
 ،شوشیش هشی  ت د څی  .

 ږ ویر  وهدرلا تیګرش هرلا یمشږ للا یش ځ یګ   تی،   یت هلا ویورلا  رش  ورا  مرشییا څلا ک ش ،ید تش،یدل د  ش
  ا هیژیش. تشو هیریال ا ی څتدت،

   حررا مررشیږ لررلا وررل ډشل تی،رر   یت رر   . مررشږ وررلا یررشی  یوییررا     ررا تش،رریدل ویرر   یرردڅا ځررد دیررد  هررلا
  ش  .  یګیدشیلاول ی څت  دزمشږ د تیګشوا    تشت لی ش  څیش

ذمرلا شتی  څری  یرش ځورلا ښغرلا هرلا  تید  ډیرید یغدا وشی ی  وشډت مشی تش هلای هلا ش هیشد ځشتیلا ټځلا د وهدا  
ښغرلا  د   یش  وا ګشت ا د ښغا ذمرلا شتی  ډیریودید  ش  تش ښیڅ  دلا دت ،شچ شی،ید ډیید می ،ولا لشګلا 
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،رید می،رللا  رش  ځ ن هی ش   تش ش  تی، ،ش  . دڅللا د تیګش یش ځر یګ   ی څرت وییټرا ورا دکرا ټرځا 
      وش څلا وهل وشډت و،ی ی  وشتټا ،ید تش،یدل   ښغرا ش ودیدیشد می ،ولا لشګلا لا وا دکلا ی څت ،ید ه

کشټرررلیلا  لرررلا یرررشی تی، ،ررر ت تش کشټرررلیا شی رررش  ښغرررلا هرررلا ی  ررر ها ډشل د  مرررزشی  تی،ررر    رررش  تش دت
   شیرد څیرټفا ووهرل ژا للا ه مدییرلا ش ر   . د تیګرش ت ردیت د تلرش ویرشګیتغتی، ،ش  وا یش   شک د  ښ

 . ی  ج،م هشی  ت د څی   ی څت ودیای فوا هلا ،  جش یږۍ وا هلا 
 

 دنده :
لشیش و ید  ،شچ ش    تش ښغلا د وهل ژشیرد څرلا یر ،لش ،رید شلر   آیر  ل ،را څی  شښیدلا  شش د وهدا تیګش هلا دیی
ا ورا ل ،ر هر   لا ی څت شغښد وهدا  شییا هلا یشد ک    ا هیدت     ؟ د تیګش  ش،  حا د تیګش دکلا ی څت 
    شهیژیا.  ا ځ ن هلا وهل  تش ښغشه    تی، ، ت ش ش    وا ښ لای  . څلا وهدا تیګش ،ید ت یولا شڅ

 

  

  ورلا دت ځیوا  شڅییز محر شی لرلا ډیرید ګ رشید دد  ی څلشیش د دیڅشدڅش یوییلا تیشتح هیژیدش ویلاویدشدتیګش د
ددد   واورا ششتیرشا حللا دد  هی ځ   ځوش  ا ،لشیییش ویځمفوشید ټیا وا ګشت ا دد  ویا آدم د شجشد هلا 

 د  .  لا شل ودن ی یشک

  ټرلا د  دد  ی  هشښیږ  وا  رشم  یزشیرلا دد لرلا ښی  دلا د وهل ودن یشد ویولا ډیید  وشټش  ښی تی، ن
. دت  ر ی ولا مشږ  ش،  حش هی ښغرا و یرد  کرشی ش ر ش ځویوا هیژیدیلا هلا محشید شی شڅش  ا وشیت ګ شید دد 

 دد     ځ یا و شی وییللا شیکشش . وا مشږمی،للا  ش  

  ویلاویدرشا یش میځرا ډیر څشګ د تیګرش د ودلا ګ شید   عدد ولا دتش  وا میتجدلا  ششیوا  ولا شکشت ش و 
 ا . ی  دیشد ژشول میځرا م حرشم  وی څلشیش ،ید هیل     . د مث ل هلا لشګلا د یش  ژشودا تش یشکا ویوا هلا می

 ا . تش د ین شیځا د یشد ،   هلا میو  

 
  Personaماسک یا 

 و م ،ررټ ا لشګررلاهررلا ی ی ررPersonaل حررش  یشل د  رریشدد وررا یررش څشوغرر    د  ښغررلا  یررید    دمررلا 
شت  رشڅییزد هیژیدیرلا یر  ښشیرت . دد   ورا هرلا هر م  را ییشڅرش ،رید هی،رشی  څرلا یرش  ورهلا  یید یت  ږ څشوشڅش څه ید 
ی څررت یرر   ،ررشی  ډیرری ځدررا د یررشد  رر  څررلا  ررشڅییزدد . هی لا یګیدشیررودررا وررشت د یررشد  رر  د تیرردد آل    څررلا  یګیرردش 

 مش دیت یلا هیژیدل  یږ  .

   للا زمشږ ټو ییدش  ش  تیځشیش  . یرش ودرټ  ی  د شجشد ښغلا ت وشیلا وا وهییا  دا زمشږځتیګش ډیی
 دد  م ،ټ ی  هی،شی  هلا شت،طلا یش څلا ول ،ید ت یوا  ییګش  .

  ، شټریا . یر  ښغرلا طیی رلا  ی   للا شی ا ښغلا لش هی،شی  ښغلا  لا للا شتیا وا ودټ کشت   هلا ځ یګ ش ی
ا  ر د ش د د هی،رشی  ټرو ییدش  یرلا د    ودورلا  یرید یر  ځیش ،ید شیو ید  مد مدلا  ش  . یرشتدد وا څلا یش

  د . ش یدهی،شی  ټو ید  ،ییګ ی تش یی لشیلا   ښم  وڼلاو ج ما   د شیټل یش وڼلا 

   للا  مشواشوییټا . د   ت   هی ش   تش ز شیکش حمییودټ ډییهلا لشګلا   هلا تفغ ی،ل ن  ا  ویدګاد
 دیرش  را د ګیځیردش هرلا شورت  را وهرل ،ریشیلا تشورت یی،را . ځر یګ   جر ما ښغرش  هرلا وهدرش  څهر یدد ی،یدڅش 

تکشید  تش څلا ځ یلا ،ید  شهټ ګیځش  . هلا ټ یشیش  ا ځشتی ن وهل شیټل ن د ی ملش څشوغر  ش تش تللایرش هرلا  یری 
کشید  . ښمردت حر ن ټرځا کرشت   دییرا شوییټرا لری  رش ټرلا یرشم شڅری  . جش ش  تش د ښغش  هلا  یی ج ما ت

 یا هی ،ی  ش  تش هلا ییم تش  ی  کږ ،ید ووی   ش  .  ش  هښغش  دشدیز  تش حیعا ج ما تکشید  

  
  یی یر ک   د شییرن لیرد  و شیرد تش دییردتید ش ید یش ټلا تفغ ن   ز شی   می یا  حریمی ک هلا تفغ یا  شڅیلا  ا و 

 تش،ا .

 هرلا مریو  یر  کشت   زمشږ د دییلا تش دو یرد  ،شی  و ید زمشږ د هیژیدګدش  یشد ویولا شحمییڅلا حا . وا هی
  ا مشتزیلا ژشید  ش، لا .

 ا د یشیش ودوش ،ید ټلا ودید ش    .ټا وا ش ش،  حا هلا  شڅیلا هی،شی  تی، ن للا دت لشتن و  

 مدییلا ش  ش ځولا هی،شی  ،ی ویرید هری د  دد وا هلا یشد     ا د  م ،وشیش تش د ښغش   یش للا ه ید دت ډی 
 وا ه ش  یش ، لشیوا هشټښ ښم د  .وا  د تیګش ی کشید وی
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  دنده :
 ا ل ،ش ښغش  هیژیا . و شټښ ش    وا د ښغش ودوش هی،شی   یګیدد     

د هی،رشی  هرلا شت،رطلا یت مریو لرلا  ا  یردت  حراځ رشما ،رلشیدا وی،شی  ت وشیلا  یګیرد  ر   . هش    د و ښ لا
؟  شما وا ښیڅ  دلا د یفشذ ش  ی  ل شیدشیوا ید  .  ش،  حا د ښغش ودورش مث څشیرلا یتش   ورا ل ،را یرا اح

  هیژیا .
 

 
  unconsciousness:  نا پوهه ذهن. ۲

 درلا ږ للا  یګید یرش  . یږ یش  لا شتیش تش ی  یش   ی  شش وش د ښغلا عدت مشیڅولا  یګلا وا هشښیږش  دلا ی   دلا مش
یللا څلا د  ورا دد   ر ی هږ یڅم،شل حش  یش . یش هلا دکلا شوت  ا مشږ یشوت  یږ  وا مشی   دلا دت   ی ښغلا 

 د ښغلا   ی هلا  شڅش ،  شښش .ه یدا للا ه مدییلا ش  ش 
  

    ش  حش  هیښ ی څت دت،ا  ا شوت لیی هلا للا ل ،ش وا      یګید مش دیت یش دت،ا  شش ښیدلا : دیدد

 
ږ د یشح یلشب ورا د تیګرش ،رید ت یورلا څری  هرشښیږش . ورش زمرش هلا عمشما ډشل مشږ د وهدا یشح هلا ځ یګ  

ا شیځردیر   ها  حریشد ودلا ویولا ښم حللا وا مشږ د ښغا ولا ښودلا مددشم ت یدیش . یشتځا د وشب څیدڅش څلا ،ی  
 ا ویوا للا ،  ی،ا شڅیش .ک  حش دجش شیا هلا شوت  ا  ش، څوشتدل شی تشوی ل

 
   جش ش  : ددش  لی میو  یګیدشتڅا  دی لا ع ییشی
 
  personal unconsciousness:شخصی نا پوهه :۱

    زمشږ د ژشید ښیی  حش  تش ح للا توشل حش  هیټرا هوټرا حر مدا د  . دت  یردت  حرا دت،را یوییرا
وا  تی، ،شیلا ی  هیټا ش  وا  شییا ی   شڅیا للا د میدش ش  یلا ش  دت  ش،  حا حیمی  ا لجیوا ش 

زمشیږد رررشڅییزش  ایررر هشښوررري زمشیږحو ررري  دد هرررلا دي مدیررري   .دتد ګیررر د تی،ررر   هوټرررا حررر مل ش  
 ،یدي دد.تکیز   هیریال تشتیزټلشیشددشدشیشحو ي و

 
  the collective unconsciousness:یډله ایزه ناپوه. ۲

 دي دت ښغرلا یشیري جرش شیي  کویګشیشیرلاي کییزي  ر د ش د تش دډڅلا تیزي ی هشښي میلشی ت دتی، ن حشی
 ټي ویولا څیيدي ولا  شل تی، ی ن هر

 
 تی،   څیي.  ډشلم دژکشییي څه ید یشتی، ی ن دیشد رشویي ی ویشزڅلا م حش ـ هلا ډشل ویدګاد
 
 :دشخصي ناپوهى )سیوري(محتویات.۳
 

 څیي ت یري ،ید ول څلا یش للا ی هشښي لی ید شیرششیري ځشتب تش للا هشښي یڼ   شیرششیري ځشتب

 

  د یرشیش هر  د   رشم ورا  هلا ښردلا وویي رشي وريت وشیش دښغش دحو یتد،یشیي دیشح هیژیدیي مفهشم
شګیځري  ررلا دت  ش  دحیم تشد میدش دت  یدت  حا.دوا هلا لی  ید ري ددت ښغلا ویولا دد   شش ید  څیدڅ ودوشد

 ي . شدمیدش ش  ږمشیزحي تش لادیشیش هلا شت،طلا شڅیدڅ

 زمشیږ دهشد ذښن هلا ،یملا ري حلشن یدی زمشیږدیشح دکلا ویوي  ښغلا ویوي دي ولا تش  . 

  دتی، نو،یشیي دښغلا دحو یت دیشیشتت وشیش څرلا تیډی څي تیګش تش هی،شی  هی یی یشځر ي شدد رشي.ررش،ي
 .حش ش شتیش وي یلا میل حشي تیګیییي مفرشیي تشر د ش د  شل دتی، ن هلا ،یشیي ري ځ ي څیي

 ر لل دتی، ن هلا حو ي ی هشښرلا رري حشي ت وشیلا وید لا یلا کشټلشیري دیلا میدش ش  تش دیشد تی، ن دک، 
 شيشدد رشي .تشڅلا ښغلا ځ ي یلا وهل شیتیششیري فد څیلشیلا هید  ولاریږي تش هلا وهل ،ی څلا ښغلا ځ ي 

  

  ودررك څررلا وهدشدکررش ت وشیش وررلا حرریمیږي ځرلا ورري دکررلا ت وشیررلا دښغررشي څررلا تیررډی څي تیځررشی  ،ررید مورر څف
تی، ن ښغلا دول هی  دي ی یحي رش،ي ښغلا دوهل ځ ن شګڼي ځرلا دښغشي ځ ن مییلا ډیید  ی لا دد.یشدڅللا دد وي

 ک  د توشي.

 .یشرش،ي حش ششتیش وي ښغلا ر د ش د  وا هلا یشیش رټي څیدل ریږي دڅیدشیري یش یلا میل حشي ت خ شي 
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 ي حري شدد یدي څیدڅي تش ررش، ښغلا دتی، ن حو ي ،یشیي مثوت ت وشیلا ښم څیي وي دکلا ر  ، لی تش،لا
 .شي شر ي.دت رش،ي حي یلا  یګید  حشي ه ،ی 

 ږي وي دتی، ن شوت یت میځللا ری ښغلا تی، ن وهل مثوت ت وشیلا دول و  هیک  د توشي دت ی څت یي شوتیځ
  ی لا شي .  للای لا څږ ح دځ ن میوهل 

  ښغلا زدد رششیري وي دوهل  شڅګیشتل هشښلا تش زییري ،ل ئ ټر ئ دکرلا هشښرلا تش ځییرري هرلا وهرل ځر ن رري
 شیلا شییي.

 ورررررررررلا  هررررررررر ید څیشښغرررررررررلا دددوهدررررررررري حو ررررررررري شدي څ یرررررررررش څرررررررررلا ښغرررررررررش و ی،رررررررررشیشوي مرررررررررشیږیئ
می،ررللا رررشي لی شدکررلا ویورري ورري مشیږ،ررید زښیدشتشیوی یررش  وررلا وویحش.دتشییش مشیږدوهدشتی، ،رر لش 

ټ ئ مشیږښغلا یلا وشټشش یر ښم ښغرشي زمرشیږ  ښغشي ښم هلا مشیږ هشیي ت د څیي شمیش . ،یویید هیدي وي
شي وررري مرررشیږ  دتیرررډی څۍ تیځشی،رررید وررري مرررشیږ یرررا هرررلا وهدرررلا ښردرررلا څررریش لرررشهیی شڅیي.یرررشدت ورررلا ټرررلا

 دوهدش،دشرش ر شش شتشه یشیش ذملا شتیي هلا وهدلا ک   د شتودش.
 

 دیدد
 ښیدلا رششولا وهل تیډی څي یویهلا وهدلا ښردلا شڅیرۍ .

ویررث شر ۍوررلا  ییګررلا ،ل ،ررش تیډی څررلا هی،ررشی  څررلا ډڅررلا تیزشتیزټلشیش،ررید ت یرررلا څرریي ددکشډڅررلا تیزشتیزټررلشیش 
  ضدویولا دو،یشیي ویولا هیدت ر ي.

 

 یښیګ ري ،یشیي ،یدي مدی شي څیي.هلا تفغ یي ف 

 حلشن وي ښغلا هلا لی ید ري    شیللا شتڅا  یدت  حا دتش هلا ک  د توشل حشید شوهییی یش دتدودرش تش تیشتی
تکیرز  د،ریشیي  دڅیردش ش یردۍ.یشتځي ځررلا وري ښغرلا  ییششیرري ديدت،لشیځمن  یدت  حا ځورلا دتش .څی 

  ر ۍ. هیلدلا،ید  یي دشدیزشع یدشڅلا ویويدتویولا دتفغ و دڅیدشش دد.
 
  Projection:اچونه بهر ته. ۴
توشیلا دتیشتح هیژیدیي یشد مییدلا دد وي هلا وهل ،ی هیټیږي.هلا دي مییدلا ري حو ي یشیي ت وشیلا  هی للاو 

ودورش یر   هیییرشیشهرلا کر  د تورشل ریرږي .دت دو ی ،لش تش  یزشډڅشښن هلا ،یملا ري یحللا دودرش وي زمشیږدهشد ذ
 .یید  ا څیدل  یږ  تش هلا ی  هشد ډشل دت ر  ښغلا دیشیش ودرش دشجشد یشد ویولا ګڼي یزشیش د  یفیت هلا  

  

 یلا هلا عمشمي لشګرلا یشیر ووید یر  یر هشد عمرل دي ردرلا ی ردرلا حو ري  یر  ډڅرلا تیرزي یرلا میرل حرشي هیکشیځشو
 یشیئ تش ر د ش د دیشیش هی ک  د توشل ریږي .

 
 نه په افغاني ټولنه كي.هرغورځوب

تشحیم حلشن څیي ودك ردلا ی  ردلا دت ز شی لشب یدیي وي  د شییدش هلا تفغ یي  شڅیلا ري ډییشښیږڅرلا  یګلا وي ه
یۍ،ید ځهدري ښیدري تش کشټرلیي ویر ن رر ي یرشتوی ن رر ي .ددي څهر ید وري و ییغ هلا ییغلادي مفرشیي ی  ع یدي وه

  Projection ) (      .یلا ددهیکشیځشښم کلا و

  ش رش،  حرا وهرل  رشی شڅری  تش یرش یرش  ژشیرد هیرل  ر   . دت یشد هیغدلا یجدي کشت   شتدد ش    لری  رش
ټرلیلا څرلا ودرا ،ی  ویر ن ورا دت کشحشیا یدد وا ښغلا د  هلا ییغلا لشګرلا دت ویر ن رر   ښغرلا ورلا ښ رلا ش ر   

هرلاید زمر  شیشی تش  زڅمرا دد ښغرلا و یرد شتدد ش ر   یتځرا ورا  تش یمش شهلا لشګلا   ګیتی ویدګا    . د 
شی هلا تش ښغلا للا یشد ټلا یجدا شڅ شش لی  ش ش ش،  حا ل ،ش ،ید د  شچ ش  ش دښغلا د یتلدشیوا هلا ت د ،

  ا ښم می،للا ش    . و یش

   لا ز د  ررا هرلا دت،را یرر ل  را ورا ښغررلا هردکرلا یجدرا د وهررل شتدد  شڅرش ښیدرلا د وهررل شیشی هرلا کر  د توررش
یلا وی ن  ر   . د وش دشمید ز د شیلشب هلا ځ ن  ا یلا شییا لی  ش وهدلا کشټلوهدلا شتدد ش    . هکشت   

ش  ورا څرلا میتجدرلا  رششیوا  ش لیر ژیرش . دت ورلا د یرشد محر شی یشد مح شی هلا لشګلا مشږ و ید دکلا تمور ن شهی
تش دت ز شیلشب هیدت  ر   ورا وهدرا ،ید می،للا ش    لی  ش ش ش،  حا دکلا حو ا ت وشیلا ش ی   

 ش    .لا ښودلا ویث هښیدا هلا یشټ یلا لشګلا وی ن     تش څلا مح شی ،ید د ښغش 

 ش مودش  لش هرلا کر  د تورشل یش ه د د هییی یش ی  یشیش ډتیشیود وهدش ښیدش تش کشټل لا ویدګلا یا ودهیکشیځشد و
 د 

 

 هلا ،  شدد شیر ل حشد C.G.Jung د د،یشیي مفرشید هلا څشم ي ،یري د ،ګمشیدفیشیدڅوشت رحف تشوی 
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یرا ورا ښغرلا ا هلا ت د کږیرږ  تش شتوا هییی ن د ښغ ع دت دیڅشد یشیش ودوش للا ششتیا مییمیایش    
 دد  مییمنیشد ټلا تش ه ک څمیا 

 ښغرلا ورد څمیرا دد ښغرلا ډیرید  یردد ورش د ودورش ورد شییرلا ورا ګرشت ا فت  ا ښغلا یش د ورد څمیرا میریمن .هلا ی ی
 . ځشیش  ښغلا ځ ن للا یشد ودلا ی   جش ش  وییللا وا ښغا للا هلا یشد مثوت څید ،ید ش لل حا

   د می،للا  ش  لی  ش  هرل مثورت یشم شهیژتیدل حا وا دکا ټځا ،ی هلا  ،ی دت ښم  ش،  حا د یش  ه
 ش، لا .  تشوی ل ل شی

  
 

 ش ویوررش د څیرردڅشی  زمررشږ د یررلا د یشح  یررشطوییدا  فد څیررت د  وررا زمررشږ د میفررا تش یررلا مییشیوررکشیځشیهو
ه ید ښم یرشد ،ید دد . دت ه ،یش   ولا موییش   ش  . دت د لوش د وی یشڅش ی  د یلا  یګیدشڅش ش  هیټش د  یګیدشڅش څ

ش توش  تش وی  یش    وهدا ښیدا د یشیش هلا ک  د د ډتی ش  ت وشیلا ښم څی  تش ښغلا شوت یت میو للا  یږ  وا 
  ید،  حا یشیشللا ددکش ښیدش هی ضد دجګ   هلا  شڅش زی ن شی،ش  

 یش هرلا شت،رطلا دت،ا  یګیدیږ  وا ګشت ا ښغلا د میفا ،یشی  ی  هییی ی  زی ن  شل یدلد جیین کشیځ 
 کشیځشل حش  ش .

  ش  وا هلا وهدش مییمیش ود ګشم ن  ش  . ی یییشیش ول مث ل  یدت  حا د ښغش 

 

ی  مش څیدڅا ش  . هیدت     وا ل ،ا وهدلا لجیولا     ش   ویدګاڅه ید دت،ا   کشیځشیا وهیښیدلا  شش د دنده :
یررا یش  . آیر   ررش،  حرا د ښغرلا ځوشټرتش شیرا ګررشی  ورا ل ،را ښغررش  ید ښغرش ودورش ځر یګ   لررشب شڅیورا 

  ؟هل ځ ن  ا هیدت     وویوا هلا 

 
  Complex : عقده. ۵

ږ د یشح ښغلا ویوا د  وا  رش،  حرا هرشد یر  یر هشد ش  . ښغرش  څرلا ښغرش میلشیر لش  ورلا جرش   یع د  زمش
 جیوا هلا ح شوشت  ا و یچ حش  د  .ع طفا ل و تیزټللاوا هلا ع طفا ډش ل د یش  حش  د  

 ا یرلا دیڅرشدد ا دیڅشدڅا تش دد  ش  یځللا یتځا وا یشح څلا ښغا ،ید ،لشی غا لجیوا یلا ، ع دد څلا ښ
 ش ش ا   هی څلا ه،ا تش دیدشیوا لجیوا ښم ع دد میو للا یتش   .د ش    . جګ وا څلا ښغا ،ید 

   وا  ش،  حا یش څش  ل ثیی د یشیش هلا ش تید  زمشږ هلا  ر ش ش ش تش یر  زمرشږ دت د یشح یش جش ټت دد
 څلا و هیی ی څا ی    ولا شڅی  .   ا لا دیکه

 : دقدرت عقده  
ښغلا    ورا د  ردیت ع ردد شڅری  یحرا  رش،  څرلا ښغرلا و ،رید ورا  ردیت څری  هرلا ،رملا لشګرلا ودیرد  

ش    .  ټ یا ښغلا ښی دلا مطی  تش مییشیوا ش  . یحا  ش،  هلا ټو ید ډشل وهل محری یر  ییری  لرلا 
د ښغلا حر للا ویر  څرلا ښغرلا یرلا ،ری  ورش  . دت،را فوری  تش  لا کشت   وشششتیا وا ښغلا  لا ،شچ  ش  

 ش  وا ګشت ا ښغلا  یو یا حش  د  . ی  د ییی  هلا یلا حلشن  ا هلا  هی جیش  ر ش ش ش ،  هرشی  
  ش  .

 یشد ع دد د هیدتیټت هلا ی ل  ا دد .هلا د  ی څت  ا د  دیت   
حش دد  ،مل د ښغلا هلا لیری شڅا ښغلا یحا  ش،  څلا شت میش ،ید مد مدلا ش    . ټ  یا مشږ ش ش،    

.  تښرلاښری  درلا ش وهل زش  یا تش  ،   ش ودیدد تژشید  ا هیدت   ش .  یدت  حا د ښغلا هلای یش ،و
ښغررلا لرلا وررلا د وهګر ن  یورر یا  یرد څررش تش ډتی ش ر    جګرر دد  ی څررت ،رید څردکرلا  م حررشم یحرشد  ررش،  

څرلا د  د یلا یا حش   رش،  تی،   هیدت حش  ش  وش څلا د  تمدلا وا ښغلا ډیی ش ش ا تش  مزشی  ش
ځرشتب ششتیرا ښغرلا هرلا د  م حشم یحشت   ش،  د  ی څت لرلا هرلا ،رملا لشګرلا ی څت یلا ځ ن شژکشی  . 
دت م حرشم  ش کشټلل یا وا هلا هلای ګریتن ش  تش ښغرلا لرلا  د میدرش ش  ش  .وهل هلای و ید  ملوا شد ت
شم دت  شل ورا وشیردد تش څرلا ډتید ګیتن ش  دد  ه یدلا دتدد وا دکلا م ح لا ښغلاکشت   وا هلای یا ښم ه

ډ ک تی، ،  ت هلا ځ ن  ا شځها تش ښغلا څلا ځ یلا څی      تش دت،را شټریا ورا ګرشت ا ښری  رلا ،رم 
 د  .

 هرلا .  شڅا یتلدرشیوا لجیورا  دیڅشدلا څلا وهل هلای ،ید غش  وا ښ ادد  ع د  هیل ټ یا ښغلا میفا لجیو
 توا ښغلا څلا وهرل ،روا ،ید یش ځ    یږ  څلا څشم   لجیو ش  ا وا دت    د ویشزڅا تی،     ش شم

. د ت ی څت ښغلا شوت یت مریو لرلا  یرږ  ورا دت  ر  څرلا یرشد شت مرن ،رید مور می   هلای ،ید دیڅشد دییځلا
 ولا جش ش  . اییټ شتش د ښغلا د ع طفا و یچ حش  ع د یږ  
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   دد تش  څهر ید یرش  ردیت تش شتک  ښغرلا   دش  ښغلا  شک ورا د مو می ی  ،یددکلا    څلا وهل ی دلا وا
دښغرلا هرلا ذښرن  را دت ع ردد  ښغرلا د میدرش ش  ګیځیردش لرلا ت د څری .ل څرا دد تش د هلا یشد طیی لا څلا ښغرلا ،رید 

،   ولا وی  د  یور یا  تلا وهل ،ی ولا یش عمل لی ،ید  ش  . د  تش ه ولا ځ ن  یګیدش یو یلا حش  دد یش دت 
  تش دت څرلا ښغرلا ،رید لری ،رید  یرږودیرد ورلا  لا،یردع  ید ش تی،    ش  ښغلا ولا تیلور ی و ،را ورا یرش کیری 

 وا یحا  ش،  دت ی څت شزکما .تی،   ولا شیللا هیدت حا 

   د  یو یا  یدش تی،   ش    ښغلا ولا هلا هشد ډشل. 

   یر هشد ډشل ښغرلا  مش ف ،  للا یتش   یش د  ولا هلا یش  دلا وا دت ،   شتک للا شی،یږ  تش ی  ښم د هلای
 ودټ ولا ځشیش  . تش یشی  لا ش    وا هلای یا  شل تش وهل م حشم ن

   ورا یشد مجمشعلا دد . ع د  د ښیج یا لجیوش   ښغلا لجیوا وا تی، ن یا څلا ودوش ،ید هلا ت یوش  ا څی
شت،طلا یش څلا ول ،ید ت یوا څی  .عمشمر  یرش  ر  هرلا یر  هرشد ډشل د ښغرلا د  هلا  لشد شیللا مددشم لش تش ښیج ی

یورش هرلا دد ډیری  ورد  تش ښغرش لج  را دیڅرشدڅاع د  د ښغا ویوا هلا شت،طلا وا دد د ش  لرشب هرلا شورت 
هیژتیدل  یږ  . دت هلا د  مدیا وا ښغلا تی، ، ت تش ت یورا ورا د   ر  د ښغرش لجیورش    لاتکیز  دیڅشدڅ

 . څیږدشل  یږ لا تش  یشد یش  ی څت ل اهلا شوت  ا دیڅشدڅ
 

  

  هلا ډشل  ویدګاد ج یا  دیت څلا ،،لا شی    .وهل ښی لا مشږ څلا وهدش ع دش  ولا ووی حش یش ښغش  ولا
ښغلا ،   وا د  دیت ع دد څی  ین ښغلا هیشیا ویشزڅلا م حشم د هلای هلا میګشڅش  را یرد  . ودورلا ښغرلا یرش هرشخ 

 درلا ورا ښغرلا دوهرل آمری تدتی  لرلا ییرشځا شڅرا څی  .  لا د  شهشښیږ  ورا  ش لی ش وا هشښلا تش ،   د  . 
ح ن عمل ش    . دت،ا یش عمل وا د ښغلا  ولا څلا ښغلا ،ید می،للا ش    لی  ش هلا ول دتدت،ا تی،    ش    

 د هی ش   تش هوا ویوا ،ید ل څا ش  . 

 
 

 دنده :  
هلا ی د  څت دیل   ښ لا ش    لی  ش ښغلا شیش،لا یښش،  لشګلا   ټییا   وهدا ،لیګا شتش  لاښیدلا  شش هلا آیتم

څرلا یورید  لرشیواښ رلا ش ر   د  ی څرت لرلا د یرشد  ګشن ټشدڅا ش  .وا ل ،ا د ښغلا هلا ش تید  وهل کوی    
وا ل ،ش  لا تی،   ش   تش  لا حا د ښغلا تی،   ،مل شګیځیدل .  دی هلا ی د حاشګشی  . ښ لا ش    لی ش

تش وی  ل ،ا هلا ه    ا  لا ش  ل ؟ هلا یشد ش ش ا ګیشپ  ا شیو ید  ووی  ش    . تش دت هیدت     ورا شڅرا 
ټر یا ل ،را ورلا هل ژشید  ا څیڅا ش  ی   . تش دت،ا یشی  هیټا وا ل ،ا هلا ول ،ش دتح ن کویګشن ش ټشد ؟ 

  دت،ا هیټا هیدت     وا د دکلا یی ت ح للا هیلا ش  .

 
 
 Polarity of the psyche : د روح قطبیت. ۶
     

  طوشیلا څلا یش  ت دا ییټا  ولا ،ی وییلا تودا .
 هلا ی ل  ا ، لا .حلشن ش یدی  . د ضد شتڅا   یشن ښی لا د لشتزن ی  ویتوی    ولاول  څلایش ښغش  ولا هیللا 

 

  لی ید یڼ  یتشڅا تش یڼ  لی ید   ګشیګش،ا تش وشهلی    فد ل تش کیی فد ل   ښش تش یلا . :   هلا ول عو یتی 

    د ملض دشیش یشی ډشڅشیلا څولا مییلا تش  ی لا   ل شلییوشتڅا تش  یو یا   ټځلا تش ی یییرلا   ټرا تش  رین   هر
 تش ،ید  . 

    یشن مرشږ ،رید می،رللا  رش  لری  رش هرشد حرش ورا ودرټ  یورلا مددشمر ت هلا تیشتح هشښیلا  ا د ضد شتڅا
     ا شیو ید  عمل  ش  .  ی  یا هیجش ش  تش هلا و

 CG Yung  . ودټ هلا دشد ویوش شیحا 
   :  دییلا وشټششیوا ۱
  د و ید  وشټششیوا  ۲

 ودیرد  را ټرا    وا زمشیږدوهیی   تشدییلا ی   لشهییشیلا دوهیدی   ،ید هلا  د ش د د لادت ښغلا دشد مو څف
  تشلحییح  شیا.

 یرږ   ی   هرلا شت،رطلا هر یشل ،ید څی  د وهییا څلا مشضشع لش وهیی   مییلا د هیوشټششیوا ودټ ډییدو 
 .  وهی لدشیوا تشمل  ودلا تعم ل یا  شل هلا د  هشی  ت د څی 

  ید څی  حیمیږ  تش ګشټا للا  ټیی ،لل وشټش   ا   زی للا مییلا څلا وهدا دییلا ی  دییلا وشټششیو، . 
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  طویت د لل څه ید زمشږ هلا یشح  ا ت،لشګیلا څی  

   ویولا یا ی هشد ش  . ودلاوا د ښغلا یشد ویولا هشد ت ش 
 

هشښرش  ورا ښمردت تش  ښودرلا میتجدلا  ششیوا د ښغلا د یشح د  طویرت هرلا د محشی  شی شڅش یشد ګ لا دتدد وا  
 ښغلا  لا ډش ل   د ش د تش تی، ، ت څی  . 

 

 ا مش څیدڅا د  یش ،   د  دیت ع دد ځشیش  تش هرلا حردشی  ډشل د  یور یا : څولا  یګلا و دویدګا هلا ډشل
 وش  تش شتیا وا د ت ،   ویوا لیی   رششیوا د  . دکرلا وش ودټ وی  څلا ښغلا یلا ،ی یدش تی،    ش  

ش   ش ش ش  ولا ووی ید  . مشږ  ش،  حش دت د یشح د  طویت هلا شت،طلا لحرییح د وهدش لیی   ششیو   
   ش. 

  تش  یو یا د یش  فدز  هی،ا دشد موشیلا د  . د زشیزی لا ول می  یو یا  یدل د   لا د  یور یا زشیزی لا
ش  تش څلا ښغلا ځر    یدڅش ی څت هلا حدشی  ډشل ش  یش  یدت  حا د زشیزی لا وشت هلا ،حدشی   ا هیللا 

 عمل لی ،ید  ش  .  ولا
  

 
 
 
 

 Spirituality and mental health: معنویت او روانی روغتیا
 

ویورلا جرش ش  . ورا هیلرلا څرلا ښغرا تی،ر ن  وی،ر یزد ا د تی، ن د طویدیرت د جش ټرتمدیشیت تش دییا لجیو
 ش تش یشتیا ی یشکلی شش وشتللا ،  حا ځوا مدیا وشڅا تش  یدت  حا د ،لشیوهل ژشید 

 

 هررل  ررشل هرر  مدیشیررت تی،رر ن لررلا حررول شی ررش  . شیررل  یررږ  مدیشیررت تی،رر ن لررلا دت لررشتن شی ررش  لرری  ررش و
ودورش   یېزشیرلا دویلاویدرش شلشیرلا شهیژیرا. مدیشیرت یدیرا ډشل ډشلد ښغش څرلا جمدرا یرلا وهرل مر د      شیلا شل

 ،یش  یګیدش  . هلا ډشل ډشل څه ید . تش ودټ وهل مدیشیت 

    د څرش  ذتت تش  ردیت    د الله جښغش  ټ یا ښغلا د وهل دین تش تیم ن هلا یشم لف،یی     ی  د ل تش یش یر
 تش ښی  شک د وهل تثی ،ید  یتشڅا . مفهشم ډیی ژشی د  یتد مدیش.و شید ،ید 

  

  ورلا د  شځیر  ټرلا ژشیرد  شڅرش یر  د یشتیرا ،رلشیمدیشیت څلا ودوش ،ید د یشتیا یشکلی  هلا ،  للا یتش څرش 
 هلا ،ید  ا یش ،لی یشل څشوش  . ژکشیڅش 

     لی  ش څلا شی ییش فح یشیش ،ید م  شمت شمدیشیت  ش،  حا ودوش ،ید می،للا ش.     

 مدیشیت  ش،  حا ودوش للا څلا یرشد څرش  م ر م ،رید ښغرلا ش، لا .  لامدیشیت  ش،  حا ودټ ښش،  تش آیتم
،ید د ت یوش دیڅشدڅش تی،   شی    . تش  ش،  حا ښغرش  م  م تش  دیت وا لی  شڅش  دیلشیش  ولا څش  د  

. تش ښغرش ،رید  م  ودرلا ش ر  ش ،ید ځش ش،  حا څلا ،لشیللا دت،ا ،ی  جش       وا د ښغش هلا دیحل  ا 
 م  شمت و ید  لویلا ش    .  یشتیامی،للا  ش  لی  ش هلا وهل 

   وا ښغش  یا لجیولا  ش  هلا ښغلا   لا ش هشښیږ  مدیشیت ودوش ،ید می،للا  ش 

 

  ځ یګ   لشګرلا یشتیرا یشکلیر  لرلا د ی،ریدش ییټرلییا ،ید دد . هرلا دت،را ه مدییا تش هلا  یشکلی یامدیشیت د
د یشد یش . ښغش  ،ید د م  شمت تمو ن ښم حللا ش ،ید مو می یږ  شل هلا ژشید  ا څلا ،لشیځی ل  ا وا مش

ش ،رید مور می  یرږ  دش  ، ښرم هیر ش    یرږ  . هرلا د  وری ،ریید ودرټ څرلا ،رلشیځت ل هلا لشګلا  دلا ورا 
څرلا ښمرد   ودرلا تی،ر ن مدیشیت تی، ن للا دت لشتن شی ش  ورا څرلا وهرل تی،ر یا  ردیت یرلا وشیلرلا هټرلا  یرږد  

  ش،  حا هلا ډییش ،ولش ی ،لش  ا مثوت څید شڅی  .

  ډیریش یشتیرا ی یشکیشڅورلا  د حرلشن  ثورشت  هرلات یورا  دتش یشتیا یشکلی  هلا میو  را  ش،  حش د مدیشیت
  ا شمشمش . لیشم  یشتیا لیضیضو یشتیای  تیدیټیلا تش شییدوز د لیګشتڅا   شیوفګ نژ

   تش تیدیټریا د ی  ز د لیګشتڅا    و ید  تیم ن څیل د ژشیوفګ نج ودییا فد څیلشیلا تش هلا یشد څش   دیت ودت
  هلا  مشڅش  ا می،للا  ش  . یټش

  یی ضت  عو دت تشلفویښم دیشتیا ،لشیځشهلا څلا مییځلا لګ  ا می،للا  ش . ی یشدتښم هلا ډتګلا     وا  
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  لرلا یتځرا    ا وا شیش،للا څلا لیشمر   ورلا مریوددین   مدیشیت تش ښغلا یشتیا ،لشیځ ی یش ټشدڅا دد وا
 هلا میو  ا ت یوا دی  مهملا ت دشیلا څی  . 

     دین تش مدیشیت د لل څه ید د ښغش ودوش څه ید وا د لیشم  د شیش،لیش ه یدش ،ید مو می د  می،رللا څشم
  ش  . 

   یلشیش  ا ژشی    تش مدیش  فد څ  لجیوا  ش،  حا یش    یشی ښم هلا دییا د لیشم  هیټا یدشښم  . 

    هررلا مررذښوا  څهرر یدد ځررشتب شی شڅشلا    یګیرردشتڅا تش لیرر یشتڅا د حررلش هشټررلیشییررا م  شملشیررمثوررت ددییررم
 ټلا  یدش  ا می،للا  ش  . هلا د ولا شن ی   ولاډش ا د لیشم  کشی

 ش ،رید دت مهمرلا دد ش هرشښیږش ورا  را ییشڅر ت یوش ددیڅشدڅش هرلا هر م یشیت تش یشتیا یشکلی  هلا میو  ا د مد
م  شمت د ،یشو یش   د  یلیشڅشڅرش  شما  ی یا وا د   ګ ا تودش . ،لی  ږ څلا د  ت یوش  ولا  شمایمش

 لشتن    شڅییز ملال  تش فیزیشڅشژیوا میو ییزمشیش هلا ت د حش  د 

     د هیټرا ورا ښغرلا لرلا د زکمدرش تش  للا دت لشتن شی     ش ښغرلاټیا وا مذښوا و شیشیلا  ش،  حا یش
یی  یټا ښغلا و ید  څږ فح ی یتش   وش ډ    وا دت ه شڅش ش  ید  هلا دت،ا حول جش   تش لف،یییشڅ ی 

 مدی ش  شیللا شڅی  .

    د یشیش  شڅییزش ملال شیش هلا  یی  ش،  حا د ځ ن مییا یر  عرزت یفر    مددشمر لش مدیش  تش دییا ملال
  مدګیلی    تش عمدا می،لا یشد تیزټلی  لا ،ی وییلا ش تش،ا . وا  ش،  حا تی،ر ن لرلا دت لرشتن شی ر   

 . ش ش ش،  حا د ژشید څلا فح یشیش تش میفا هیټش ،ید م  شمت ش    لی 

    ویر یشڅش لرلا مرشږ ښ رش     شتطفرشټیلا د ع  مییلا تش وښیدلا من لشب   یتضا شتڅا  څولا ډیی مدیش  دشدشیلا
د تیردش یین تش تمیرشن  وشڅری  . و یرد  مثولرلا تکیرزدیشڅشژ  ا  ش،  حا د یشتیا یشکلی  هلا فیزوا ه یدلا ی

 .  ت یوا  ،ی،لم

  مدیرش  تش دییرا وشټرشیا ګ را ښیری  ښغلا  ، ن وا د یشتیا یشکلی  ودملشیلا ش تید   ش  ښیڅ  درلا و یرد
یو   . دش  و ید د مولدفش مذښوا تش دییا   ش ش ش څلا دیمدییزش ت وشیش  ولا   ی شتودا . تش ښغش  ، یش 

ژشیرد  را شمرشما . ځورلا دکرلا ،ید وا می،لا للا ت لی  څی  می،للا ش ر   لری  رش دکرلا ت وشیرلا هرلا وهرل 
ټرا .د یشتیرا یشکلیر   ر ی ششیوا شیو مشورلاب   تیزټرت تش ت وشیلا د ښغش  ژشید للا مدی    ښیدلا مید لرش

                                            هلا د  لشګلا ولا مدیشیت تش دین یشد څشیلا ه یګلا ش  .  ولا ډډد ش     یلا میدش ید د مدیش  تش دییا لجیوش څلا و
        

 
 دمعنویت اهمیت په افغاني ټولنه كي

دګیر د  ورلا ررش،ي حري یرلا کشټرلشیري ،رشوشیلامدیشي تش دییي فد څیلشیلا دتفغ ی یشڅه ید یشمهملا ه ،رید ګڼرل ریرږي 
دتي تش ښش، ییي للا دی،یدش تی،   تش دژشیشفح یشیش هلا رمشڅش  ري   څلا ښغشي ،ید می،للا شر ي.م،دم ی ن و

ل څشورشي یش ولا ر ی تودي ښغلا ر،ر ن ورلا مرذښب تش مدیشیرت دښغرشي هرلا ژشیردري مهرم یش،ویلاویدشڅلا  شولاهلا م
ي ورلا دتدښغرشي ځر ن شجرشد تش یشح لرلا  ررشش،ید م  شمت ځوي ددي لشتن څیي وي د ژشید څلا ،لشی  یګیدش 

 ډییي ګ ي ی،شي

 ،کشټلیلا رشي.ټیي  می،لي شښش، ییي دم ن  ی یییلا تشټځلا څلا ښغلا یلا دودودتي هلا عو دت وڅمشیو ري   م 

 هرلا شیځ یشورل څمرشیو  ریږي دجمدي لی،ید هلا شیځ ريم څلا تش شڅش  ولا دي ولا هیځلا ځدلا څمشیو یش دت،لا
 شیزی لیږيلا هلا یشم ی دیږي هلا ښغشیځولا دجمدي دڅم 

  ددشي هی یګ ري ځییي یشیي کشیډي څرلا ،م ع  یی ضت دع ګ یي دجمدي دحرهي مرذښوي کشیرډي تشدت،ري
 ځییي ګ لا تودي .ټدش دکشټلیي څه ید شین دمی،لي تش و،یي دي ولا م،دم ی یشیي 

  شتڅي تش مدیشیت ،یدي و یش ،ید ت یرلا څیي مذښوي : 

 یشکلی ئي ټلا شتڅي 

 دشییي دڅش  فح یرمشل 

 دمثولشتی، ، لشزی لشل 

 دوهګ ن دتی،   رمشل 

 .دیشتیي یشکلی  زی لشل تش دفح یدرمشڅشډییش شتڅي 

 یدڅش اد،لشیځش،ید هلا مو می  وشیتڅش لشتیدیل  
 
 

 رید می،رللا شرر ي تش یرش څرلا  دښغرش څرلا ، یي یرش څرلا ورل ډییي مذښوي  شڅیي حللا ولا م،ردم ی ن ررش،ي حري، 
 ملال شر ي.  ولال و

 دفشا ردكمولولپاره ګټوره كړنهه یو  :ویدګلا: 
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 .څمشیو رشل تشمی ج ت لی،ید  شل 

  للوټیلا کشټ تشی  ښم هلا ،هی دش ځ یشیشريوزی یلشیلادڅمشیو رشڅشهلا شوت ري  . 

   .هیودتي لشرل رشل 

   ل ولا وشحي ریدشتشی آیتملی ششڅشڅلا ،یي ددییلا ،لشځدڅمشیو رش. 

 دفطی شیرشل تش زر ت  : ودویی کشټلشیري ر یي 

  د تش،یدل.یتلدشیري للا ښیدلا میټا 

  .هلا ودتي د لشرل رشڅش څلا ،یي 

 .د ی آن دڅیرل حشیش آیلشیش ر یشل لدشیذ تشدت،ي یشی 
 

 تل دملا تړ لپارهښڅخه مرسته غو له نورو مسلمانانو
 للا دیژدي ریدڅش هلا و طی څلا  شڅیي  ولا څیي شتڅي ودتي 

 میت  ولا ی  آیتمشل 

  د،م ع  شڅیي و  
 

 دت ډیید مهملا دد وي څلا می،للا کشټلشیري ،ید دښغلا څرلا مرذښوي تش  په رواني  ټولنیزو مینځګړیتوبونو كي 
 .مدیشي و شیشیش ولا ملا ل  شر ش

 وري یرشتځیي ذتت  یي ولا ژشید  میګ وشټي تش دت،ري یشیدوردتي څرلا څرشیي دي.ښغرلا ذتتم،دم ی ن و شی څ
دي وي رش،ي حي څلا ښغش ،ید می،للا شر ي لی  ش څلا وهدش ،لشیزش  ولا ولا ي  شمشمي . څلا دي رودرلا 

هرلا ت د  یګیرد  دم ییامی،للا کشټلشیري و ید ش ښ شل حي لی  ش شژت ي تش وهل وهګ ن دوهدش وشت ورشږش
 ر ي

 میل حشي تیزټلشیلا هلا ت،لا مي مدیشیت ري څیرل حشي ديیش څ   . 
 دوي شزڅش  ولا ملال .

 د،شڅي هلا ښ لا ري تش،یدل.
 دز د ښش، ییلا .

 د یآن جش ششیري  دیت.
 ییرش تش ودش ر یش للا ،زت شیرشل.

 ډډد رشل څلا ګی ښشیش ولا. 
 دګی ښشیش  ولا دتی، ن دشجشد ه رشل.

 شدد شیرشل دمی،لي  دیت للا.
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 ټكي بنسټیزدماشوم دودي دروان پیژندني 

 
 دشدي مییدي هلا ش رلشب ري

عمشمي لشګلا شدد ښغلا ځ یګ ي لشهییشیلا دي وي هلا یشد تی،ر ن رري یت هیردتریږي.   دتورلا  هلا یشتن هیژیدیلا ري هلا
  شڅییزي شدي هلا ویوش ششیحش. د فزیشڅشژیري حو ي  هیژیدیي تشویوشڅولاویدشټلا شي وي ښغلا هلا  ش 

  

شدد یشد مییدلا دد ولا هلا  شڅش م حشم یش ري هرلا یرشد وڼرلا څیردل ریرږي څررلا  یګرلا ورې  دیرشد م حرشم فیښیرګ دښغرلا 
ټي یش  شمید ولا م حشم رشویي شي دښغلا مغرز ټرلا لرشهیی ید د،یي هلا  یګیدشڅش،ید وڼلا شیوشدي للا دښغلا دژش

 څلا شیتییش،ید ع دت حا. رش،ي حي تشهلا ت، یلا ،ید میي

 
 (كلني پوري۲ـ۱)ماشومتوب ـ  ۱

 فیزیكي وده:

  دزیږیدیي  ولا شیش،للا څشم ۍ می حت دیشد م حرشم څهر ید یرش څرلا وطری تش شیریي  ورلا ډك شورت دد .دت ښغرلا
شوت دد ولا ویشڅشژیري ،ی،لمشیلا هلا ځ یګ ي لشګلا د،ر د تی،رلدش تش وش څرش ،ی،رلم و یرد هرلا وهدرشتك ډشل رر ی 

 شر ي.

 لا رشي تش ښغلا کږش یلا تش ت یځشیشیلا ولا ددد هلا و هیریال رري شي یشي زیږیدڅي م حشم وهل و هیریال للا ه مدیی
 دښغلا ه مدییلا ځ یللا یت ت شي.  

  دشي هلا فد څلا لشګلا څلا وهدش هیځګشیي ی،شیش  ولا هلا ګللا تو،لدش ،ید کشت ي دملمیرز د رشڅرش څهر ید یرش  رلا
 وشښ ر ي .

 
 پیژندنیزه وده:

  ښغررلا  ررلا وررلا ګررشیي  تشیي  تشه مدییررلا شیلررلا رررشي هررلا دي دشید ررري ی فوررلا ، ټررلا هیژیرردل ریررږي تش م حررشم
 ریلیش څشي .

 .م  حشم ښ لا رشي لی  ش یشي  یزشیلا تشلجیوي څلا وهل ځ  یي هلا یشیش،ید یشح یللا ر ي 

 .ښغش څلا څشوش رشڅش  ولا وشید تودي 

 .هلا دي دشید ري ښغشي وهدي څشم ۍ ردیمي تدت رشي 
 

  
 شخصي او ټو لنیزه وده   

 لا رشي څلا ښغش ودرش ،ید وي ددشي هلا و  هیریال ري شي دوهل می تش یشیوردن هرلا هلا دي دشید ري م حشم ښ 
 ییرلشیش،ید ت یرلا شیی،ي

  ردلا وري مرشی دمر  حرشم ییرلشیرش لرلا ملشجرلا ریرږي تش عرر  تڅدمرل ټرئ یرش هرلا دي شورت  رري م حرشم
 دت یري  ییګشل زدد رشي.

 

  لرلا د ژشیرد دشدشیرلا تش  ر یشن ډشډۍ شیرشل   وویي رشل تش څشوي رشل ښغرلا فی رلشیلا دي وري م حرشم
 شیزدد رشي تش د دشي ع طفي ز د ویدشتڅي لثهیلشي 

  م حشم هلا ت یرلا ییشڅشري څلا څشی یش ،ید د وهدش دشدیزش   یشیشیش هلا زدد رشڅرش هیرل ررشي تش زدد ررشي ورلا  رلا
 شوت تش وییللا و ید وهدلا ع طفلا شټئ .

 هدش ر ش ش ش د،یټششیي څه ید ر ی تودي دمث ل هلا ډشل م حشم ن دیشیش ودرش دع طفي ی ، لش ولا دو 

  د شڅییزش ت یرشهیدشل دشت ش مرشی تش م حرشم لرلا  رلا آ،ر یلا رر ی یدۍ.ځررلا ورلا ریردتي حري ځییري مییردي ډیریي
هرر یشل حررشي  تیدیټررمیي  یرر  وشیرردي تش ز د لیګرري شي تش ځییرري م حررشم ن ریرردتي حرري ردررلا ورري دښغررش مررشی 

 یئ دوشي څلا هدشد ،لشیزد شڅیي ی  ښم ه یششیري ش تش ،ي.کشت ي څلا  ش څییزد هدشد ت یرلا لییګلا ر ي ټ 

  دښی م حشم دشدي دشید دمث ل هلا ډشل دوشي تش ودق څلا هدشد دمییدش هلا کشټلیش تش ر ش ش ش هشیي ت د
 څیي.

   ډیی مهملا  حو ي تش  شڅییزد شدد ده ییدشیري ع طفي هیشیدحرل ییشل تش دمییي هلا ی،ۍ ل ل دد څرلا ښغرلا رر
  ت شی،ید هلا ت یرلا ري شي. ،ید ولا م حشم زی

  ښغلا مییردي وري وهرل م حرشم لرلا مهیور یى  ځرشتب شیررششیري تش ی، ،رى  شي ښغرشي وهرل م حرشم لرلا
  ده یشڅش ټي دیجي شی هلا  ویولا رشي  تش یشد وشیدي ز د ل یلا هلا ښغشي ري هیدت ریږي
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 ي تش هرلا یرش دشد ښغلا م حشم ولا دی  وشیدي لشب تی،   رشي څلا وهدي مشی ،ید دیژدیشتڅي یرلا ډډد  ررش
 ګشیي ی څت ري څلا ښغش ،ید ودید رشي.

 .ښغلا مییدي وي ع و یي تش ود وشیلا شي دشي هلا وهل م حشم ري ډډد رشل تش څیي شتڅي یت ه یشي 

  ښغلا م حشم ن وي هلا وشیدي ډشل د ز د ل یي تی،   هلا ښغشي ري وڼلا ییشڅي شي هرلا دت،ري م حرشم وردڅیږي
 ش  شي .  وي  څلا   شڅییزي تش ع طفي هدشد ډیی

 

   دي دشید ري هلا م حشم ري د شی،  ریدڅش ی  تعلم د رشڅش تی،   شدد ررشي . تش ررلا هرلا دي دشید رري د
تعلم د رشڅش ی  هلا م حشم ري هلا ویی څیلشب ،ید ،ی للا شی،شل حي یش حیدي وش شیري م حشم هلا دت زدد ر ي  

 وي هلا یشیش تعلم د ی  و شی شر ي . 

 غلا ،ید می،للا شر ي لی ش هلا آ، یي ،ید څلا یشیش ،ید ت یررلا  ییګرلا رر ي تش هلا یتلدشیري ري ولا څلا ښ
وش یشد فح ی یتش شیري هیټلا وي د ښغلا هلا و هیریال ري ریږي ی  یلي یرشد ،ر دد لیشمر  هیټرلا هرلا ښغرلا رري  د یرلا 

 تعلم د رشڅش ی  یت ژشیدي رشي . 

  هلا وشه  رري یردي تش یر  ښرم وري مث ل : ښغلا مییدي وي هلا ع طفي ډشل د وهدش ،لشیزش څلا رودلا د م حشم
 ثو للا دي تش ی  ښم هلا دشتمدتید لشګلا میفي شي ی  ود ژوي شي . 

 
 
 کلنه( ۶ـ۳ماشومتوب ) لومړنی،.  ۲

 فزیكي وده :

  د م حررشملشب هررلا څررشم ي دشید ررري م حررشم د فزیررري مهرر یلشیش هررلا یررشد څشیررلا څرر ي ررري شدد رررشي تش د ښغررشي
 یدل ریمیږي . څشم یي ی، ،یلشیلا تش دښغلا فزیري  هي ر

 پیژاندنیزه وده :

  . م حشم هلا دي دشید ري د ښغش څشوش هلا رشڅش هیل رشي وي دشي هرټي د یشد ر  یشل څشوشي 
 شخصي او ټولنیزه وده :

  شمید وي م حشم څشئیږي هلا ښم ښغلا هیلدلا ښغلا وهدشتري ریرږي تش د وهدرش مییردش هدیشیرش هرلا څڼرډ ویدلرشن وهرلا 
  د څیي .   ریږي تش څږ فزیري لم   للا ت

 . لی تش،لا ښم م حشم ن څلا ع طفي هدشد وهدش مییدش هدیشیش للا ت د څیي تش څلا ښغش ،ید ل څي دي ، 

  ښغلا مییدي تش هدیشیلا وي ډیی زی ت د فیدي آذتدي مو څف دي تش وهل م حشم ډییی ي تش د وهل م حشم
من لشب   هلا حر  لددرش   وهدشتري للا تیزټت  یلا شیرشي یش هلا دي لشګلا ښغشي هلا وهل م حشم ري د حر

 یلا مدګیلی  تش وهګ ن ر د ش د یشزي . 

  ښغررلا مییرردي هدیشیررلا ورري ډیرری زیرر ت د فرریدي آذتدي کشټررلشیري شي ښغررشي مدیرر  څیشیررري  ررشتیین  وهررل
م حشم للا یلا   ري ی  ښم ییمټـت څلا ځ یلا ټیي دت ښم ددي ،وب ګیځي وي هلا  م حشم  ري یش ور م   هرلا 

 میو للا حي   یشیش ل څي تش کمجن ودید یت

  مدلدل وشټششیري مییدي هدیشیلا وي وهرل م حرشم لرلا مییرلا ټریي دشي یرشد ټرلا ،ید کرشید رر ي وري د
ښغلا هلا شت،طلا  هلا وهل م حشم ري یرش ټر د تش دش،رل یلا ودیرد تش د  رشڅییزي ذمرلا شتیي یر  یت مریو لرلا 

څرلا وهرل م حرشم رشي .  ځرلا ښغشي څلا وهل م حشم ،رید کږېرږي   شت د مګری  ییرګ ویدیزشیرلا  ر ري تش 
 ،ید لض د هلا ډیید  ی لا رولا ، لي .  

  د مییدش هدیشیش  لف،یی د ښغشي د م حشم څلا ودید  ولا تش د م حشم هشښلا تش دیك د ښغشي څلا ریلیشل  ورلا یرش
 څلا ول ،ید یژدي ت یري څیي . 

  تش د ،لشیزمن م حشم مشی د  ښش،  م حشم د مشی هرلا هیلدرلا ډیری م حرشم ریلیشڅرشي   توط ییرلا شیررشي
 ویدیزشیلا څګشي . 

  لشیزمن م حشم د یشد ښش،  م حشم هلا هی لدلا هلا وهدش مییدش ډییي ییشري رشي   ښغشي ،ید ضد ررشي،
 تش ووید یي یلا میي .  

  څرلا  یګلا وري د م حرشم  رشڅییز دیك تش هشښرلا شدد ررشي ښغرشي ررش،ي حري د یرشیش عر طفي دیك رر ي تش د
 ید تش ټلا لشګلا څلا یشیش ،ید ت یرلا یی،ي .  وهدي ع طفي  یګیدشل عی یشي تش هلا یشد ګ ش

  . هلا دي دشید ري یجشیي تش ښدر ن هلا مولدفلا لشګلا ودید رشي 

   هلا دي دشید ري یجشیي تش ښدرر ن د وهرل جی،ریت تش د جی،ریت د یشل هرلا ښردرلا مددشمر ت هیردت ررشي . تش هرلا
 ښغش هشښیږي   یش ځرلا ښغشي د وهل جی،یت هیژتیدیلا میو للا یتش ي . 
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 یرشن یررش څررلا ښغررش  یزشیررش  وررلا دي ورري د ښغررلا څررلا ،یي م حررشم ن د وهررل جی،رریلي یشل هررلا ښردررلا لدشیز
مددشم ت ،،للا یتش ي . ښغشي د لدشیزیشن هلا څیدڅش ،ید  دت ښم زدد رشي وري  ررشم ډشل ودیرد د میدرش 

 ش  دي . 

  

 ییوشتڅي رررلا ښغررشي د لرر شلییوشتڅي هیشګیتمشیررلا ششییرري   یررش ښغررشي ټرر یي هررلا وهدررش ررر ش ش ش رټرري لرر شل
  یګید ر ي . 

  څلا ل شلییوشتڅي  ولا ډك ودید د ښغش  یزشیش د زدد رشڅش تش ل دید رشڅش ه یدلا دد وري م حرشم یري شییري .  تش
 ی  یي ښم لجیولا رشي . 

  ښغلا م حشم وي څرلا ررشییي تش  رشڅییز لر شلییوشتڅي ،رید ژشیردرشي یر  څرشییږي ښغرشي لرلا ډیری ډتی تش شیرید
دشي هلا وهدلا هلا یشد ل شید حو یت وردل حري . څرلا لر شلییوشتڅي  ورلا ډك ملشجلا شي  ځرلا ریدتي حي وي 

 حي تش ژهلا ري د هلا ح  لددش ،وبو هیریال ري څشییدل د ع طفي ګډشډیش  ود ودید  ج،مي ی څیدڅش تش هلا ودید 

   ییګلا وي م حشم د لر شلییوشتڅي هرلا ،مرل یهرشښیږي یرش دڅلرلا لیشمر  یت مریو لرلا ریرږي تش ښغرشي د لیشمر 
 لا وي وشوي تش هلا وهل ودید ري ګډشډي څلا ځ یلا ټیي .یټي څر

 
 
 .  (كلني پوري۱۰تر ۷منځني ماشومتوب ).  ۳
 

 فزیكي وده :

  هررلا دي ردشیرررش رررري د شدي یمرررشیي ډیررریي مولدفررري شي ورري دت هرررلا وش څرررش   وررر هیریال  تیثررري فرلشیشیرررش تش
 ښشیمشیشیش هشیي ت د څیي . 

 م حشم د وهل ش شرشتڅي ک ټشیلا څلا ،،لا شیرشي . 

 . ځیي م حشم ن د ودشغ یټي ټیي 

    هلا وشب ري ګډشډي څرلا وهلا وشب رري ګیځیردل   ډتییردل   ک ټرشیلا ژششل تش د حرهي څرلا ورشت لحري ررشل
 دشي ري زی ت څیدل ریږي . 

 
 پیژاندنیزه وده : 

  . م حشم د یشي   ردي مشضشع هلا ښردلا د وویش رشڅش هلا زدد رشڅش هیل رشي 

 یشیلا څرلا ښغلا دشدشیلا وي د ل شلییوشتڅي هلا ښردلا د څش ش ،ری وییرش څرلا ورشت هلا دي عمی ري ښغشي ځیي   یش
   دییږي للا ګشیي. 

  .  ښغشي دت زدد رشي وي ټلا تش کشید ودید یدیي څلا  شڅییزش  شتیییش  ولا ملال 

 . دشي مولدفي هیژتیدییزي ،یي و یي د و هیریال د هیژتیدیي تش ښغلا للا د ځشتب شیرشڅش څه ید څیي 

 ن ډیی میدر  رششیري شي تش  ځیي یشی وی  ی ځیي م حشم  compulsive  لر یحي 
 

 شخصي او ټولنیزه وده :

   د ټششیځي للا لددش عمی ري م حشم د وهدي رشییي هلا ښردلا یش ډیی ژشی تی،   للا ت د څیي . ښغرشي یرش څر
  شتیییش تش ویدیزشیش للا ت د څیي وش دکلا  شتیین یلا ټ یي وي ډیی زی ت ریلیشڅشیري شي .

  . ددکلا عمی م حشم ن د دش،لي یش څ  ډڅي جش شي وي هلا ښغلا ري ،ی ټششیري تش هییشتن ح مل شي 

  یجشیي ډیید مییلا څلا یشیش یجشیش ،رید هرلا ت یررلا دیڅشدڅرش رري څریي ښغرشي څرلا یرشیش یجشیرش ،رید څرشوي
ررشي تش ډیی ییررګ تی، ،رر ت د ښغررش هررلا ت د ټریي . وهدرري لجیورري څررلا ښغررشي ،رید یررش ځرر ي رررشي تش څررلا 

 غشي ،ید وی څي تیځشیشیلا جش شي. ښ

  ښدر ن وی  ډیید ژشید مییلا څلا یشیش ښدر یش ،ید هلا ت یرلا دیڅشدڅش ري څریي .  ښغرشي څرلا حشیم حرشی یرلا
 ډرلا ډڅلا ري څلا یشیش ښدر یش ،ید څشوي رشي تش هلا یشد څشوّلا څرلا فشلو ل وهل ،شوشیلا ملمیرزد رشي

   ي ریږي .هلا دي عمی ري یجشیي تش ښدر ن ډیی څږ ،ید یش ځ 

  می،للا تش یشیشللا وشت ودي ریردل د م حرشملشب هرلا میځیري دشید رري زیر لیږي .ورش ددي دشیي هرلا هر ي رري
 رمیږي .

  . ی څي رشل   تیفیتدیت تش ،و شت زی لیږي، 

  م حشم ن  حو د څلا ښغش مییدش هدیشیش   ورلا زدد ررشي وري حرو د ررششیري   ی رشیري تش مییرلا یرلا ررششیري
شیلا وي م حشم د حو ي رشڅش هلا شجلا ی ي وش د می،لي رشڅش هلا شجلا ښیڅ ردرلا ښرم شي . تش ښغلا مییدي هدی

 ښغلا للا تید م یلا شیرشي تش ی  یي یلا ،ل یي . 
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 . دیشد عمی ډڅي حو د تش ل ش لییوشتڅي  ییګشي تش جذوشي 

  ردلا وي م حشم حو د تیز هیشګیتمشیلا شییي دت،ري ،رشچ ررشي وري ګرشتري د ت ورلا ییټرلی  شي . ښغرشي
یي حو یلشیلا هلا وهل ځآن ري یشزي  څرلا ښمردي رودرلا د ښغرشي حرو د تیرز رر ش ش ش هیر ش ي لدشیزیش

 ریږي . ردلا وي وهدلا حو ش ،ید مو می ریږي دشي کشت ي هلا حو د تیز ډشل ودیدشګ ي .

  ردلا وي دشي څشییږي د یشیش څلا تی، ، لش   ودق تش وشي   ل رمیمشیش تش لرشوۍ  ورلا ټرلا دیك هیردت ررشي
 ګلا دیك رشڅي حي تش شی و یدي هشښیږي .تش ښغلا هلا ټلا لش

 . د ښغشي  شڅییزد هشښلا تش ش لی  زی لیږي 
 

  

د ټششیځي د عمی م حشم ن وي د حو ي ح ښد شي دشي څلا ځ یلا حو د تیز ر د ش د ټیي ت ش څلا   یشیشیش  ورلا 
یرزي ،یردي ،ی ک شي .ددشي  شل ر د ش د    وشي    شڅییزد ش لی  تش د ټرششیځي ر ییر مي هرلا میفري ډشل د تک

 یتځي . 

 
 

 ( كلني پوري :۱۹تر۱۱) ، زلمی توبي توب: ژڼ۴

 فزیكي وده : 

  ودشغ د ویشڅشژیري لشهییشیرش یرش ،ری  دد .  هرلا دي عمری رري م حرشم څرلا جی،ري هدرشد  هرلا هرشخ تش ور څغ ځرشتن
 لودیدیږي .

 ش ،ید  یګیدیږيتیدییزش لشهییشیدت دشید د ژیري لشب د هیدیدش یټلا دد وي څلا  شڅییزش   ع طفي تش هیژ 

  دکلا وی څشژیري لشهییشیلا  ی یییلا د ټځش هلا هیلدلا هی ش ي رشي  تش دشدیزد ر د ش د دکلا وی څشژیري لشهییشیلا
 زی لشي . دکلا لشهییشیلا د ژیری یش هلا ر ش ش ش تش تیځشیشیش و یدي تکیزد رشي . 

 غ لرلا ی،ریږي لرشهیی ښغلا ر، ن وي ژی ودشغ للا ی،یږي ریدتي حري څرلا ښغرش ر،ر یش  ورلا وري شیش،رللا ودرش
 شڅیي .

  . دکلا لشهیی یلا یشتځي څلا فزیري هدشد ودرلا څلا  شڅییز   ع طفي تش ر ش ش ش څلا هدشد ښم شي 
 

                                                                                                پیژاندنیزه وده :

 شل دڅیدشیلا یتش ي تش ت،لد،ل شرر ي ښغرشي ررش،ي حري  رشڅییز   ردلا وي ژیری ن رش،ي حي هلا تیلزتعي ډ
 ،ی ،ي تش تولا ي م، یدش ري ښم شکږیږي . 

  هررلا ټررششیځي ررري ټرري ،  لررلا یتش یرري   د ځیرري فرلشیشیررش څررلا مورري هررلا مدی،ررلا   رررشییي تش هررلا وهدررلا دي
 ویتویي ی  څیي  ،شڅش تش  شڅییزي حوص ري د ت رل ش  دي .ښغشي تش  یش ډییهی می لددي د ګی د د تی،

   . ښغشي وهل تولا ي  ض شت د وهدش حو ي تیزټلشیش هلا ت،   ږدي 
 
                                                                                               شخصي او ټولنیزه وده : 

 ورشي   عر دت تش تی، ،ر لش  هلا دي عمی ري  شل ژیری ن  ډییي څش ي ژشیي د وهل ځ ن هلا ښردرلا هرلا وهرل
 ري لجیولا رشي . 

  ردیري هرشیي عمری رري فزیرري تش  یشتن  هېژتیردییزد فحر یشیلا زیر لیږي .ررشییي حرو ي  ۱۶لی  ۱۱څلا
 زی لیږي تش د ژیری یش ز د ی ز د شتڅي تش وهګ ن ،هی ش ي ریږي .

 ییګیرږي .تش دشي هرلا  شیش،للا څلا ښغلا د ښغشي ز د لیګشتڅي   هلا   ییدیلا تش هلا ځر ن هشښیدیرلا یرشید ښرم 
 و رلی  ،ید د وهل حو ي ښشیت هلا څ لا ري شي . 

  ژیری ن شوت لرلا ت د څریي لری  رش د وهرل ښشیرت ویریتن تش مهرم یشڅشیرلا   رر ی   رر د ش د تش  رشڅییزي
 ت یري شمشمي .

  . ردلا وي ښغشي زڅمی ن حي یش څلا وهدي رشییي  ولا د وهدي آذتدي دتو،لدش څلا ،لشیزي ،ید مو می ریږي
للا څلا دي وي څلا ښغشي یلا څیي شي . دت ددي ،مرل ریرږي وري دشي د ګشټرلا رټیی ،رلدش   وهګر ن یر  ګیر د هی

 تی،   شر ي  .

  یش څلا دي رودلا ښغشي د وهدش مییدش تش هدیشیش میدشدیلشیلا د آزمشییي ،یردي یی،ري تش د ښغرشي څرلا ښ رش
 ،ید وي ددشي د ریلیشڅشڅش څه ید یي رشي مو څفت رشي .
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 لا دشید ري ،لی تش،لا ښم مییدي هدیشیلا هلا وهدش تش،دشیش تکیزد څیي .تش د ع طفي ملال  ښغلا د ژیري لشب ه
هیم یلا وي دشي یي وهدش تش،دشیش للا شیرشي څلا ښغشي ،ید می،للا ررشي لی رش د وهدري هیژتیردیي یر  ښشیرت 

 وییتن څلا میځلا یش،ي .
 

  

 ییوشتڅي څرررش ي دیجررري تش څرررلا هرررلا ښغرررش ژیریررر یش رررري وررري   لررر شلییوشتڅي یررري لجیورررلا رررر ي شي د لررر شل
ل شلییوشتڅي  ولا ډك ر د ش د ډییزی ت دي .دکلا یتز ودید څلا ډتی   یشیشي ،لشیزش   هرلا ټرششیځي رري 

 ،لشیزي تش کچ تو،لیي ،ید شي .

  ردلا وي ژیری ن وهدلا ښیدلا څلا ،،لا شیر ي ښغشي څلا تی، ، لش تش وشږ  ولا و څي ریرږي . وري د ښغرشي
یدیز څګشل ریرږي یر  ښرم ټر یي ښغرشي څرلا وهدرش ښمزشڅرش ډڅش،رید د ررشییي د هلا ه یدلا ري هلا ع طفي شدي و

ځ ي ییششیري هلا یشم یش ځ ي حي تش څلا ل شلییوشتڅي  ولا د یشي ش،یدي هرلا لشګرلا د مییشمیرت هرلا ضرد د 
 جګ ي رشڅش هلا و طی ر ی شتودي .

 

                                                                                                                        دیدد :
ښیدلا رشش د وهدي رشییي ی  وشتوشږیش د رشییي م حشم ن هلا ه م ري شیی،ي ښغلا ځ یګ لی شي وري هشیلرلا شیلرلا  

تح ید شحشد ښغشي ري شڅ شي تش ښ لا شر ي وي ښغلا  یګیردي رر ي . شیش،رللا ویر  وهدري څیردیي تش ،رشوشیلا د 
 د ډڅلا ري د کشی ،یدي ش یی،ي .ښغش هلا ت د هلا یش
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 حافظه ، زدکړه ،اوعادت

 :    حافظه .1
 تعریف /پیژندنه :

 لشتن هلا زییملا  شڅش ا  ، لدش  و هلا ی دیتش ، لدش     دلییش دهیټشتشمددشم لش وی  یتی دشل للا ی فولا شیل  یږ  .

 
 دمددشم لش دهیش،ا څ   :دی  ډشڅلا ی فولا حللا

 تی، ن یشتن څولا د مهیش ی هلا  ییتطلاع ت لری ،،رلا  رش  تش ر ی هری   رش  لی شدښغرشوڼا تشمیلشتلرلا لرلا د
 لشهیی شی    .مددشم ت زییملا  ش  تش دت لی  هلا شوت  ا ښغش  للا ځشتوشیلا شی ش .

 : دتڅ   هلا ،ید  ډشل دد 
 دمددشم لش یت شڅشل تش دښغش  وی ن و یمزشیلا جش شل   .1
 ملا  شل      دمددشم لش ، لل و زیی .2
 مددشم لشللا ،  ی،ا ووی  لی ،،لا  شل  .3

 

  شل ،ی،لم د ی یشل دهیش،ا هلا می،للا  ی یشڅیږ  وا مددشم ت  رلا شورت تش درلا هرلا  رشل ،ی،رلم  را 
 وه ید حا.

 
 داطلاعاتودپروسی سیستم :

 دتطلاع لشد،ی،لم دی  مییدا هد  ډشل د  : هلا یشت،ش  ا ثولیدل   څیډمه څلا تشتشږدمه څلا ی فولا. 

  تطلاع ت هلا یشت،ش  ا ثهلیږ  تش یمزشیلا شی شل  یږ  یدیا وییللا ورا زمرشیږدیک یرا  ر  ا ورا
  شم مددشم ت و ید هلا څیډمه څلا ی فولا  ا وییللا  دوی    یشیا څه ید ش، لل حا

  هلا وحه د لشګلا هیش،  حش  تطلاع ت دتشږدمه څا ی فوا ویولا  یږ  تش  رشڅا حرا ښری مهر ل فد څرلا
 وا للا شڅیږل حا. حا تشد  یشیا ی ف
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 په حسی غړوپوری حافظه:

  دو هیییرر  لیییوررشیوا و میورری    کږشیررلا   تشوشیشیررلا  هررلا لررل هرر لا ډشل یشت،ررا یرر فوا مررشیږ هررلا یررشوم
 کشیځشیوا ی څت  ا ، لا .

 څم  تودرش ږ تشیشش  شییش    ورششو وشیردیشت  دتی، یا ودن ښغلا ،ی،لم دد وا دښغلا هلا می،للا مشی  
  شد  وشیشل لی ،ید  شد.

  یشت،ا ی فولا دڅیډمه ل څه ید یشت،ا میی  ت ، لا 

 دد  ی فوا ویفیت ډیی څش  دد وشیشت،ا مددشم ت  یف دیش  دشد ث ییش څه ید ، لا 

  ښغلا څشم یا مدی  وا څلا تطلاع لش  ولا دهیځګشیشیشت،رشهلا می،رللا ،  لرلا یتځرا   تدیتک یر  دیک شیلرلا
 شیل  یږ  .

  مدی  هلا عییا شت یدلشیشتشزدد   شتیځشی  یږ دت 

 .ده مدییا تشد ت  شڅشمیو ییزم حللا ځولا  شل  لا یحش شڅا وا دیک یا   ش 

  دیشد و ص مییک هلا ه م  ا ییشڅش،رید تشڅرلا یشیشمیی  لشوورلا هرلا ،رلیګشه شیا ،رید   مرشیږ ښیښغرلا  رلا
 وا هیش،    شښغلا ولا    ش.

 
 

 :  لنډمهاله حافظه

 لا ل شیی  تشکږیزش یټش لودیدا وی  څیډمه څا ی فوا للا ځا. دلا وا مددشم ت څ 

 . دڅیډمه څا ی فوا ویفیت ډیی څیږ دد تش یف څلا هیځشلی یهشلش ا هوا ځ یږ 

  ث ییشهشی   . ۳۰لی  ۲۰د تطلاع لش، لل هد  ی فولا  ا ډییڅیډمه څلا ش  څلا 

 حش  تطلاع ت د .   ی  ی فولا څلا څیډمه څا ی فوا ،ید هلا ت یولا  ا دد تشمیلشی ت یا فد څلا 
 و  شم  لا وا تش  هلا ښغلا  ل ،ا فوی  ش  

  دتفد څلا حش  تطلاع ت  یدت  حرا هرلا تشږدمه څرلا ی فورلا  را زدد  ر   ش  ورا ښمردت تش  دښغرش هرلا ښودرلا
 فوی  ش  تشی   لا یش  حا د  وا ښمدت تش  څلا ښغلا ،ید مو می حش  ی ،ت.

 شیوا ش  تش هرلا ت،ر یا ،رید شی یرږ  دښغرش  څولا  یګلا ورا تطلاعر ت هرلا څیډمه څرلا ی فورلا  را میرشد  یرد
 د، لدشڅه ید و یدفد څلا ش، لل حا.

  فد څلا ، لیلا لی ښغلا شوللا وا ل ،ا هلا تطلاع لشه م څی  تشږدیږ  تش دلا وا ه مدییلا شی ولا څی  حرا
 فد څلا تش،یدل ښم ه   للا ی،یږ  

  څلا ښمد   ودلا ودټ تطلاع لش و ید  هلا ذښن  ا میشیو لمیین    ش 

 ذښیا لمیین و میشی  حللا : دشد ډشڅلا 
 ذښیا ، لشیوا لمیییشیلا  ۱

 .تطلاع لش و ید  هلا ذښن  ا لمیین  شل 
 ذښیا لف یدا لمیین  ۲

  دمددشم لش یشځ    شل دښغش وا ل ،ا کشت   هلا ی فوا  ا ش،ه ی  څلا  هوشتییش ،ید ورا ل ،را هرلا
 وهدلا ی فولا  ا څلا هوشت ولا څی .و څلا تشږد مه څا ی فوا  ولا  

  ذښیا لمیین للا یشتځا وا تطلاع ت هلا   ی  ی فولا  را ،ر لا می،رللا  رش  ورا مددشمر ت څرلا دتډشل
 څیډمه څا ی فوا  ولا تشږدمه څا للا څیږدش  

 .دمدتودشهلا لیڅ  ا  یدت  حا وا څیډمه څلا ی فولا څلا ی دد ششځا 

  یرش  فوری لدتول هد  مدی  دد وا دیشیش مددشم لشزد  د دهوشتییشمددشم لشد،ی  هلا ،ی ویډجش ش  تش
 دهوشتیا فوی ځ   یی،ا.

  مددشم ت هد  ډشل څلا څیډمه څلا ی فوا  ولا  څرلا مییځرلا ځرا تش رلا ویری  ه مدییرلا تطلاع لشلرلا  مرلا حرا
 تشلی ،ید یحا دفد څلا تش،یدڅشدیجلا یت ی یږ .

 .ښیییدل ډیی ټلا د  : څلا ښییشڅش  ولا وغیی ولا ودوش ډیی ژیوهدلا ی فولا ډ شڅلا تشزدد     ولا ویدیدڅا 
 

 مهاله حافظه : اوږد 

   تشږدمه څا ی فولا ښغلا تطلاع ت ، لا وا هلا ټلا لشګلا زدد حش  ش 

  ښغلا  لا وا ټلا زدد     حش  ش  ده لا  یدڅشڅه ید هلا څش د ،طح  ا د 

 تشږدمه څلا ی فولا وا یدد مددشم ت هلا ځ ن  ا ، لا 

 ل حا.تطلاع ت  یدتیحا وا هلا  لاما  څیدیا دټو ید ی   یګیا ی فوا هلا یمزشیش ا ش، ل 
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 :هلا تشږد مه څلا ی فولا  ا مشیږ  شڅا حشهلا ،ید  ډشل لشهییشیلا   یل حش 
 څرګنده حافظه )بیانی (دپخوانیواطلاعاتواوتجربیاتوڅرګنده اوهدفمنده یادونه اوپه یاد راوستنه .1

 .دیشد و ص ،وق ی دشیلا هلا ټشیځا ی   شی ا څلا مشیتش هلای ،ید 
 

 : قسطواره اخبارالف . 

 وشورر طیش  وررلا عورر یت د  وررا دمیفرریدش یرر دثشوا د رر  هررلا ژشیررد  ررا حررللا تشهررلا ښغررش تشلشوهشګیتفی
 ی دشیا 

 دت ی فولا ښغلا لجیوا د  وا می زیا ل ،ا هوهدلا ی ،لا 

  طشتید ی ولا ل ،ا ،ید می،للا  ش  وا هوشتیا ی دتټلشیلا ی د     تش دیتلدرشیوا هرلا ښودرلا ل رشی، 
 ش    

 
 : ورته اخبارب . 

 یوا و طی  هوا حلشن څی   شڅا ټو ید کیی تلشویشګیتف 

     دل ییوا مشضشع لشهلا ښودلا زدد      حمیییا دی   هلا ښودلا زدد 
 
 .څنګنه حافظه : )خیالی( دحافظی یوناخبره اوله ارادی څخه وتلی حافظه ده. ۲

  دش لی شټلا شتڅا دزدد   ش هلا څ  ا دعین عمل دلی،ید  شڅش هلا  شیت  ا 
 

    :              دوړتیاوزدکړهالف . 

  دهوشتییشلجیوشڅیل هلا لی ،ید  شڅش  ا می،للا  ش  و و ی،ول ځغدشل څیول 
    priming و :   مجهز اوسیدلب . 

  ښغلا طیی لا وا هلا ښغلا  ا حوص یش هیمولددا ی څرت  را یرش عمرل لری هورشتیا ییمرلا وویلیر   ورلا څرلا
 ځ یلا و ښیش  .

 شهلا ت یویرزش ځر څش تشویلاویدرش مردڅشیشهشی  هلا څش  مه څلا ی فولا  ا ویوا و  ش ا   دمددشم ت ، لل  یږ  ت
 ت یوا یی،ا .

  ددی ی ررت د   یګیرردشڅش څهرر ید وررا زمررشیږ زدد  رر   هررلا یشه یوررلاو یش،،ررا   لشګررلا وررلا یورری یتځررا
 دت یویز  ځ څا طییلا یتمیو للا  یږ .

  ت یویز  ځ څا ؟ دت، ،ا جش ټلشیش طییلا دد وا هلا دیک  ، زم ن شی شیلا تش دمددشم لش هلا لی،،لا
 څش  ا شی ولا ګڼلا توی،یلا  یږ   ش
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 ه ځاله :اړیکیځ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  هلا تشږد مه څلا ی فولا  ا دمددشم لش، لل د  للا ت لی  څی  وا لی  شیش  مددشم ت د هوشتییرش مددشمر لش هری
 ځ    ځ     ش.

 یرر  شی رر   حرراو څررلا وحرره شل می،ررللا  ررش  لرری  ررش دیشیررش مددشم لشهررلا می،ررللا هوررشتیا وحرره  حررا تش مد
 هوشتییش تطدد لش  ولا دیش  ددیک څو ید   ی توی،لیلا  

  زم ن شی شیلا دزدد     څلا ټیګڼا ،ید می،رللا  رش   ځورلا ښغرلا مددشمر ت ورا هرلا ټرلا ډشل لیوریم ،
 حش  د  دزدد  شڅش تشهلا ی دشڅش څه ید ت، یلا ش  .

 مییرا وځ یشیلا تشدتی، ،ر لش دزدد     زمییلا ښم هلا زدد   د ل ثیی څری  ځورلا ورا فزیورا تشښیجر یا ز
 ییګررلا شتڅررا  څررلا تطلاعرر لش تش مددشمرر لش ،ررید هررلا یرر د ،رره یل  یررږ    ررلا شیشی،ررللا ویرر  شکررشت   وررا 
مددشم ت دی هی د      لا ویی  تش،یا زمییلا دی دشڅش څلا هورشتیا زمییرا ،رید ورا عمرل هورا لی،رید 

 حش  ش  مح ولا ش  دی دشڅش هلا هیش،ا  ا ډیید می،للا  ش  
 
 : هزده کړ. ۲

 پیژندنه:

  زدد   د ښغلا شوت لی ،ید  یږ   وا یشد لجیولا ی،ولآ دتیما لغیریتت دحروص هرلا  ر شش شتش یر  زدد  ر د
  ا یت میو للا     

 . لشهیی  یدڅا حا مشولا څیشیوا  ی  وا مشوا ټلا تشی  ود ش 

  زدد   د یدیا د   لل ه لا لشهییشیلا تشلغییدلجیوش څلا ،ی  د و هیریال ،ید هلا لد مل  ا. 

  لشهیید څشږ  تشی  ی یشکلا  یدڅشڅلا ،ی  دزدد     څلا لدییف  ولا وهی دد ځولا  لا م حرشم دشد شیځرا
شږ  ش  یشوی  شږ   یدل یلا زد ش   وش هلا ی ین ،ید ښغلا ،ی  تشو ی  وا مشیږ څلا څشږ  تش یر یشکا ،رید 

 مو می  یږش زدد  شد.

 

 موتر

ملی 

 بس

حمل  کوڅه

 کونکی

سور 

 ګل
 شین

 ګلان

 امبولانس

د اور 

 انجن

 سور

 آسمانی
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 دسلوک د زده کړی تیوری :  
یشل څیڅررش و یررد  د زدد  رر   هررلا هیش،ررا  ررا  ییګرر ی  ررش  تشهررلا ،رردشک یورری  د،رردشک  شڅررش عدمرر  دمیی  لشهررلا

، لا دی ل یو،دشک   دت طیی ا ح مدا د  څلا  یګیا زد      لا،یولا یر  ز د حریطا زد  د دع مرل حریطا 
 جش شیلا تش دڅیدڅشزدد   د .

 
 څنګنه اوزړه )کلاسیکه(شرطی کونه :

 ا لری ،رید حرا دزد رشیوا هرلا ذښرن  را هرلا لیلیرب ،رید هلا  یګیلا زدد   د  ا وا دشد ی دثا یش هلا ول ه،
 لیلیب  یږ .

 .    شیش،للا دیش  ی دثا مشجشدیت دد  ،وب  یږ  وا زدد  شیوا ودلا شیهی د 

  ده شڅشف هلا می،للا  یش ویثا مییک هلا هیڅلا ه،ا لشګلا څلا ښغلا مییک ۲هلا ز د حیطا جش شیلا  ا و
 ځ    یږ ،ید وا دښیج یا ی  فزیشڅشژیوا ځشتب ،وب  یږ  یش 

  ښغلا م حشم وا دیی ضا دمضمشن هلا زد ر د  را ،رلشیځا څری  لرل دهرلای څورشتلی فحر ی ،یرد  ییرشل
  یږ  وویثا مییک = دیی ضا زدد  شل  

   شیش،للا وی  ویثا میی شیلا هلا یشتځا لشب ،ید دحیطا جش څش ځشتب لی،ید  ش 

   ش  ښی ښغلا شوت وا م حشم کشت   یی ضا شڅشڅا دفدلآ هلا څ زیدڅش حیشع 

  زد رر ل حررش  ،رردشک  یدتحررا شیش،ررللا ویرر  ښغررلا شوررت لرر تش دحرریطا میرریک ودهررلای ک ررلا  یرردل تشکیی
حیطا مییک و دیی ضا زد شل   لی میو څیږ حا تشی  شدییږ  تشی  شیک حا تش هلا ه یدرلا  را څرلا مییځرلا 

 ش،  حا 
 

 دعامل شرطی کول : 

 ویګشیشیش  ولا زدد  ش  .دع مل هلا حیطا  شڅش  ا و ت،وییی ودټ یا دوهل و هیریال څلا ک 

   دیشد    څه ید ل ثییتت دښغش ه یدش وا دیش عمل لی ،ید  یدڅش  ا لی ،ید  یرږ   یردت  حرا یرش لحرشیق یر
 لیولا ی، ب حا.

 .  مثوللا ښ شیلا تش ل شیلا یش ځشتب لحدیدد ش 

 .   لیولا تشی  فح ی یتش،لیلا یش ځشتب ضدیفلا  ش  تش ی  یا څلا مییځلا ش 

 دد  څه ید وا ود   ی یا لی ،ید     څلا یش تیدتزد تمو ی لش  ورلا مییشمرلا ش      دلا وا  شییا م حشم ن
ځییا م حشیم ن دښغش   یشیلا لی ،ید  شیلا ویدش  و،دشک یت  ییشل  تش ځییا یشی یا ښغش تعم څش لری ،رید 

  شیلا  ملا ش  ود،دشک  مشتڅا  

 ښرر ش  ،رروب  یررږ  لیوررلا دټررلا تش ورر  لحررشی شیا تشلیوررلا  ررشیا هررلا مثوررت تش میفررا ډشل هررلا ش،رری  لشګررلا دی ،ررم هش
تیزټللا حا څلا ،،لا شی شیلا تشدود حا ،  للا یتش یلا دد لحشیق ی  ل  ید دټلا حا ،  للا یتش یلا و +  دد 

  یدیا  ود حا څلا ،،لا شی شیلا یر  څری  شتڅرا د   ت ثرید ودرټ دمیفرا ل شیرت  دمرلا دملیتدفرا  دمرا  -تش و 
  لحرشیق ورا دیرشد عمرل  ورلا  -،ملا یردد . ل شیرلا یر  و + یر   یدیا لیولا هیځ     یش   هد  ی ل  ا وا دت

شیش،للا لی ،ید  یږ    دد  عمل دټلا لشب  یګیدش  دد وا و ید وی  لی ،رید حرا تش  رلا یرلا  میفرا ل شیرلا 
 هلا ت طلاح  ا څییشتڅا تش ډد ډد څلا ودش تش شیتیش تلف   لش  ولا دد .

 
 
 دلیدنی زده کړی :   

  شڅا حا ډیی  ش  ل ثیی هلا زدد   د و ید  شڅی   و ویدشیت  یمشیلا جش شیلا تشل دید  شیلا  

  دڅیدڅش هلا می،للا زدد      ا و ید وا ودټ وهرل  رشل یرشت  یت  رشل  ر     هوهرل ذښرن  را ل رشییشیلا
جش      تش هلا ی د   ش،ه ی    لجزیلا تش لیدیل       تش ل رمیم شیی،را ورا ددش  هرلا زدد  ر ش لر ثیی 

 ګذتید ش  .

  ید دت هد  ډشل دد وا دو  ا ه مدیا ،رید مرشی  هرلای  وشیردش شیڼش لدشیزیرشیا  یریش  دم حشم یش څه
 ټششیوش   تش ده مش مدګیش  ولا وی څا حو یت و تڅګش  زدد     .

 .  دیشد ه م ش  ،دشک د لی ،ید  شڅش څه ید لمیین لی ،ید  شل ضیشیش  د 

 ، رلا  ر     ورش  یردڅا حرا ښغرلا ودټ  یدڅا حا وا ش لی  یرش  ،ردشک دڅیردڅش څرلا ،ی  زدد تش لری،
 ،دشک لی ښغلا وا دښغلا څه ید  شملا تیګیزد شیدی   لی ،ید   یو   .
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ده شڅشف هلا یشد ،د،دلا تزمشییش  ا ولا  دا ششښدلا  وی  ورلا یرا ،رهشللا ورشت د شی رشل ،رهش دت زدد  ر د ورا د درا ۲
د درا هرلا تشییردڅش ،رید  کږدوش شڅلا وش څش ،رید ت یورلا څری    درلا ورا دت  ر ی  رش ځدرا لوریتی حش،رهش یرشتځا

 دوشڅا  ولا ،   یتلدا تش دوشڅا څد ب لیحح  یدل.
 

 پخپله تنظیم اوترتیب په سلوک کی : 

  وهدلا لیویم می،للا  ش  لی  شوهدا تیزشیا  ځ یا  ض شت  تش د،  للا یتش یشهلا ه یدشتش م  ی،لا دښغلا ولا
 هلا ښودلا وا زدد     مشد  ،  للا یتش ش.

 شید تدتید زدد      وهدا مشوا ش   ا تش دځ ن څه ید لحشی شیلا لی ،ید     .م حشم ن و ید وا دوهل ژ 
 

 دزده کړی چاپیریال :

 زدد   د هلا و هیریال  ا دملال ،ید ډییوشځیدد تش تکیزی  لا یشل دځ ن ولا ویولا  ا څی  

 
 دمثبتوزده کړودچاپیریال جوړونه :

 ه مدییرلا ش ر   تش یرش زدد  ر د  را عر دت لری دطیی ش تش،یش لدییشل څلا م حشی یش،ید می،رللا  رش  لری  ش
 ،،لا    .

 .  دم ییشد جش شیلا یوم جش ش  وا  شڅا حا لحشی شیوا ش 

   دم ییش لی ،ید  شیلا می  تعم ل  یګیدش 

  دم ییشد  لی ،ید  شڅش ی  یلا لی ،ید  شڅش څه ید و ید وا عشت ب هلا یوی  ا شییرشڅا حرا یشهرد  ډشل ورلا
  شل هشښیږ  وا  لا شت    یږ  

  دمثوت تش څلا ،لشی ش  ولا څی  و هیریال څه ید   فید  لشهییشیلا و ید هلا یوی  را شییرشل حرا تش دم حرشم یش
 لحشی شل و ید ش، لل حا تش مثوت ،دش شیلا ل شیت حا .

 
 دټولنیزواو احساساتی درجواوسط : 

 دټشت یوش جش شیلا تشییږد  ښ ا  د،لشیځشدیتمیو للا  یدڅش هلا  شیت  ا ډیی دتښمیت ش  د.   

 .  شڅا ت یوا دودوشلی میو یلا وشهلی  ښم څلا ځ یلا مدی  تش مفهشم  یګیدش  

 .یشد څلا ګشتټلا هیللا فض   شڅش م حشم یشللا ت ییلا دد 

   م حشم ن و ید وا دتمن تش میدرش تی،ر   ش ر   یشڅرلا د   ودرلا و یرد ټرشیوا تش مییرد  تش هدیشیرلا ددییر ش
 تشیشدول دوی ل ، لدشیمشیلا دم حشم څه ید ش  .

 ، هش  تش کدطلا و ید ،زت یحا   څلا ،هشش ،ید و ید وا دزدد     دهیش،ا دډیی  تښما ویوا هرلا لشګرلا
   ی شحا.

 فردی توپیرونه په زده کړه کی :
 ماشومان له فزیکی او بدنی معیوبیتونوسره :

  م حررشم ن د  تشییرردڅش تش څیرردڅش څررلا مدیشویررت ،ررید ژی لرری ژید لحررویص لررلا ت لیرر  څرری   لرری  شڅررلا ښغررش
 یځشوا  یدت  حا شی،ید مو می حا موییش  ش    حا .،لش

   دم حشم یشدزد    لشتی   څلا یش  یشیم څا میدشد   ولا هییش   رش  دد  څهر ید څرلا ښغرش  ورلا کشټرلیا
 و ید دیشیش هلا ح ن تش تش،یږ  .

    دښغشم حشم یش وا فزیوا تش  یا مددشڅیت څی  د یر یمدا یرش تشیمر  څهر ید د هیژیردګدش  څرلا هدرش  ورلا
زملا دد وا لی ډیید یدد هشی  څولا دیر یمدش م حرشم یش هرلا حر ن هرلا  ر یشیش  را شیرډد شی ر   حرا تشد و  رش ،

 لددیم لش زمییلا شیللا جش د حا لی  شوا دمیدشدیلشیش ،طح یت ی لا حا 
 

 درفتار او سلوک ګډ وډی : 

  :  د،دش ا ګډشډیش ویدګا هد  ډشل د 

 ش څولا  یا  یشت،ا  تشدښشش هلا ت،   دوی ن ش یش  .ی ش،ا هلا زدد   د  ا وا هلا ویلا ویدش د،ید 

 . دزدد     هلا یشیم ل ج هیریال  ا ،دش ا ی  ع طفا ی می ،ولا ،دشک 

 . دفزیوا یټش تشیټ یش دو ښی شڅش کشټلیلا دحو ا تش ی  ټشیځا د،لشیځش هیمه ل 

  :دزد    ،لشیځا د،دش ا ګډشډیش هلا ت،    شڅا حش ولا دشد ویوش ششیحش 

 دشیلا فید  لحشح ت دو هیریال لض دشیلا دک لا ی  لا ،ردشک  ورا ویر څا   دلیی یرت  مټرت دو هیریال لض 
  تش څلا  شڅیا ،ید دیلا جش یدیا ،لشیځا یتهیټش 

 فید  ،لشیځا څولا شیید تشځ یللا تش،یدیلا  یدت  حا 
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 Habits:  عادت.۳
 تعریف / پیژندنه

 

 وا هلا ت شم  یولا لشګلا هلا و  رش ع دت یش څ  تعم ل  ،دش شیلا  تشښیج یا زدد     حش  ځشتوشیلا د  
 ځ یشیشتشی ،لش ا  یګیدیږ .

  ع دت دیشد و ص   ی هلا لویتی ،ید هلا ډییش شولشیشتشی  هلا عییا لشګلا ځشتوشل دلل څه ید هرلا یرشد ډشل
 یش و ص مییک یتمیو للا  ش  .

 .ع دت دیشد   ی دهیڅلا ه،ا لی ،ید  شڅش هلا شت،طلا هلا   ی  ی فوا  ا ځ   یی،ا 

  وهدلا وغیی څلا  شملا تګ ښ یلا ت،لد،ل  ولا هلا ښغلا ګ    ا لی ،ید  یږ  .ع دت هلا 

 ع دت یشحول دویدشیوشیټش دد وا د لاما ، ی ش ل ل دهوشتییش ،دش شیش هلا څ   ا 
و د ررلام ،رر یق =  رررشڅییزتشفزیوا جش ټررت   دمرررزتج مررش لا یټرررا تش دییررلا ورررش   ددکررش یټرررش حررلشن ی څرررت  

 ت شم  یوشځشتوشیشللا جش ش  .
 

 ه :بیلګ

 جشم لرلا  هیر دد یر  هرلا ګر ډ   را  یش   ښید شیځ هد  یشد ،یڅلا  شید لی ټششیځا  ی  د  ی لری ځ یرلا  یر  لری
 ځا

   وی  یتلدشیوا ت شم  یټ تش ع دلا  ل شیتت تش تفو ی: مدمشلآدتځشتوشیلا هلا و  ش مش دیلشیشهرلا  رشییا تشیر
شید  را هرلا لیرید ویر  دژشیوفګر ن دیټررشهلا وهری  را یتمریو لرلا  یرږ  .و دد  ډشل ت شم  یوشتفو یشهیژیردل هرلا محر

 حلشن  ا ډییت ین د   

  دیدد : هرلا ش ش ډڅرش  را ښغرلا ع دلشیرلا ورا هرلا ځر ن  را هیژیرا شڅیورا   هری  ویرث ش ر   ورا دت ع دلشیرلا
 می،للا  شیوا د   لا څیږ مضید د  ؟

 دعادت قدرت :

 .  دودوشع دلا ځشتوشیلا هلا م،ل لایلا ډشل ،ید لی ،ید  یږ 

  دیت ډیی حرا  د ر  م  ردشیلا تشکشټرلیا  یرشی یحرا  رشڅا د ر  د،ردشک ش تیدشییرلا  لا ویی  دع دت 
 ش   .

  د   ییت تش   د لی ښغلا شوللا وا ع دت هلا ښغلا  ا د ع دت حول یش  لی ،،لا     دښغلا تعم ل شلرلا
 ،یټشیلا  ش  .

 یییرټ  یدت  حا  دشیلا شکشت   لی  شع دت حرول شیی،را دت هرلا لوریتیتش دتجیتهرلا  ردیت تش دښغرش هرلا ل
 هشی  ت د څی .

  

   دع دت دزدد  شڅش تکیزد هلا شیځیا ،دشک  ا  دت یشد دت،ا  یدا د،لشیځشدتیدتز  ددیک  شڅشڅهر ید د ر
 هلا شیځیا ژشید  ا دد 

    یټا څولا  شوت ځ    شڅا حا هوشت  ځشتوشیلا ډیی     تش هلا د  ډشل ع دت هیمولګ  ش 

 دښغش ی ،لش د دیت یټلا ش  ورا هورشتیا ځشتوشیرلا  ی   ما هلا لغیی  ا د تیتد  ضدف یش   تش  یدت  حا
 وی  یت ه یش .

  ع دت دښغش  یزشیش لی ،ید  شیلا وا هوشتمرشلی ،رید  رشل دشتم شی رش  یلرا  رلا ویری  زمشیږییرت دورل
  شم   ی لی ،ید  شیلا ښم ش  .

   ښغلا شوت وا ودټ لی یشتیا فح ی ،ید  ش   ډیید کشټلیلا دهوشتییشع دتلش لی ،ید  شڅش للا څی 

 
 

 دیدد : هلا ش ش ډڅش  ا دع دت هلا ګ لا تش ل شتن ووی  ش      دع دت دلغیی څه ید هلا هلا ډڅش  ا ویدګا هیدت    
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 په هکله پوهاوی (ترضیض روانی (دتروما

 
 یعنى څه ؟: ی لیدلصدم روانییا تروماتیزه کیدل

 

 یشتیررى شییررا  رردملا لاولښغررلا لجیوررلا دد وررى هررلا ښغررلا  ررى دتی،رر ن یشتن ،رر لرری ضرریض یشتیررایرر   روانییى ترومییا
تشیر  ښغرلا دورل ور  د     دژشید څلا لهدیدشیوا ویټا ،ید مور می حرا  دلا ښغلا شوت شت دى  یږى وى لیضیض

،ید مو می  یدل ش  تش دت وطری وطی څلا شت دى ح ښد شى تشی  هلا ښغلا مش دیت  ى  یتی شیی،ى وى هلا ښغلا  ى
می حا تش هرد  هیټرلا  را یر  څیرږ شیش،رللا دیر لشتیا دشمید حدید ش  وا هلا هیټلا  ا د یو یا  یدڅشتششیی  ،ید 

  تشیییتیلی  تی،   ،ید مو می حا 

 
 سبب کیږی . فشار)استرس ( وپیښوبیلګی چی دروانیدتروماتیک

 طویدى تف ت -۱

 زڅزڅلا 

 شی مى ی  لی،میدی،ید  زل زڅلا، 

  یل، 

 طشف ن 
  شڅییز  ،لشیځا  -۲

 شییا    یچ  

  ځشیشیلا 
 ل شلییوشتڅاجی،ى   -۳

 زولییى لج ش 

 جی،ا ګ لا توی،لیلا ی ش د  
 هیټا -٤

 لیتفیوى هیټا 

 تیلی یى یمدا 

 ومى و شدیا 

 دم ش  ج،دشیلا څیدل 

  جګ د وهلا جوهلا  ى تش،یدل 

 هلا ت،دیلا و یدى لهدید  شل 

 ی   هى م ییلا ز د شیتیشیوا 

  وت  هشیلا، 

  دشیحي ییشتی لش یمدلا 
 

 ددت،ا هیټشتکیز  ل تشڅی  هلا :

   لجیوا شوت 

  دیا ش  یش  دش تید  څی 

  هلا شضدیت و یدى  یلیشل یلا شى 
 

 پرتله غبرګونونه :دتهدید په 

 3موفف یى هلا تیگی،ى  ى  ش  هیټا هلا ش تید  دی  ډشڅلا کویګشیشیلا څلا ځ یلا ټو یشد وادی- F  دى 

  لیټللا  شل وFlight  

  جیگ  شلوFight   

  میجمد  یدلوFreeze  

 یټا هلا ځشتب  ا دد .ت دیشتن یشیم څلا کویګشن دیش  کیی یشیم څا هد  

 فیزیشڅشژیوى لغییتت هلا ودن  ى څیدل  یږى مثلا:  ځییا ى   ه یدلاهلا  هیټاد 

 دځییشښشیمشیشیلا تفیتزشل څولا :  شیلیزشل تهییفیین  یشیهییفیین 

 هلا ش تید  ت،لی  فد څلا  یدل د د وشد  یکویګشن 
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 کیز  ،یرد  یتځرا ورا هرلا ه یدرلا دځییش لغییتلش وا ه   ذ ی حشد دودن یشیم څلا تجیتء شیوا عم ل لی ت
  ا هلا ،ید  ،ی،لمشیش ا لشهییشیلا یتمیو للا  یږ :

 دوى شع یى ،ی،لم:د ز د دیزیدل  ح ک  

 C N S یگیځیدل تشفدج، 

      وشڅى ،ی،لم: دتدیتی تیلو    ملوییتدیتی وى تولی یدووى  ی یشڅلا   تدیتی 

 ښضمى جه ز: ت،ه ل    وضیت 

  عضلالا ت،لیو   عضدى ،ی،لم : دعضدش  مزشیلی   

  :ییګ تڅشلاهش،لوى 

  شڅا حا دحوص هوشتیا تحری   تیردتزد څرلا یشتیرا  ذ یحشى دى ه   وى کویګشیشیلاعلایم تش تعیتض 
  تشج،ما یټشیټ یش ،ید مووا دویټا څلا یت مویو للا  یدش ولا لیلیولا حا     

 ځشتب ګڼل  یږ  غلا وویلی  وا د   د دیشتن تشج،م دهیټا هلا څ  ا  یګیشیږ  ووی شی شیوا ښ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

دد یشڅرلا ښمرد   ودرلا ښی درلا ورا څرد   یشوطیی  رلا شیحرى ییرشتن څیرشد ورى شهرشښیږمشیږ :دویدګا هرلا ډشل  
  ییشتن ،ید مو می حشی   هلا زمشیږ یشتن دووشڅشتشدژکشیڅشد،ی  دهیدت شڅش څه ید هلا   یهیل  ش 

ی   هلا دت،ا تی،    رش   لا یششییشیوى تشتزد تشیي ه ی  تش ادحهى هلا یشځ ي  ى گیځ :دویدګا هلا ډشل  
  ی ،ت تش دګیځیدشش  یی ،ت. فدج حشى وا

 

 مشول تش،لا لی ؟تشی  د      لجیولا شضیدت دت،ا تش،لا لی ل ،ا تی  وا     ء ی د هلا دی :څطف ً  لمیین

 .     لحییح تشڅیدیا لجیوا ؟وهدا د  څیدڅا  ا ی ل دت،ا هلا  شک

 
 :وکیمغز غبرګون په جسمى 

 لوییب  شیوى دى   هلا یشم ی دیږ  وى دښیهش  مه  للا  ویوىیش   شیلیزشل دمغزډیید تیدتزد د 

 هررلا یررشم یرر دیږ  د رر ی   یررا لررلا  ءډییشتڅررا وررى دآمیگدتی یررشد ویوررلا تهییفرریین تشیررشیتهییفیین دمغررزي
  شی ش  .

  یفد څلا  یږى.د فح یوت،لی   لیم  یټ هلا ی ،لش ا د میگدت،ودښج یى لو ښیتت م،ششل  ډیی ز 

  هدت،ى ی ل  ى وا د ښیهش  مه و دهشښى مدی یى م،شل دی   هلا ح د شوشت ا    عمل هلا عجیولا لشګرلا
  میږ .

   ددشیش څه ید ښشیمشیددتد ت،لی  
 
 

 

 لنډ مهاله

 اوږدمهاله

 دخطرفکتورونه

 ئدژوندلړ

 ساتندویه فکتورونه
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 :لیشم   ولا لحییح شیش،للا څلا فح یوت،لی    د،یدیم د لیشیى ای فو د– ۲
 

 :لاندى وشرایط ونورمالترحافظ  هاتوبیوگرافیک

  ششد ی فولا  ى  ذویی لاتلشویشگیتفیوهوهدلا  اجیو دت ،یدییاشل مشیږ  

  عمشمى هیټاو هلا م حشم لشب  ا یشد څمییځلا شیځ 

  زمشیږدژشید دشی  وښغلا شوت وى مشیږټشیځا للا لدش 

 څشم یا تزمشییلا هلا ټشیځا  ا و هیټا و  ا  
                               

 

 .تطلاع لش ولا یشت،ىتشفزیشڅشژیټ  تشښیج یا  ی  ی ش   څلاد تطلاع ت مودشطى تد لشګلا لاهلا یشیم څ

یرر د یتش ش وررا یررشد ،رر د دفورریشی  دمی حررلا شیځ شد ، هررلا ډګیشیررش ا شتشید هیلررلا   ررش،ى حررشوى هررلا“
شښډیید وشحی څلا شم وا یشد ټلا ،  للا یتش یلا ما هلا ټشیځا  ا دیڅشدد څلا ښمرد   ودرلا مرا لری  رشید 

 هلا هحش میډ  ششښدا.

 
 حالت تر اغیزی لاندی  دفشار)استرس(تروماتیک د افیک حافظهاتوبیوگر

 م،ررشڅیت څرری  وررا  ررشل دهرر م ش لرر شدد  فد څیررت ډییحررش  تمیگرردت،لا هیټررلا لی،ررید حررا دلیشم لیورر  دررلا وررا
 . تطلاع ت یشت،ا تدیت ا ښیج یا علاما دلیشم  وا هیټا هلا  شڅشجشی لش،ید ثوت    

  هرلاتش دهیټرا دل تش یورم ور ص ی  ی شد ود،  د ی دشیرلا    یدڅه د مشتڅى دعمل  ى ودښیهش    ګ  هلا ښغلا  
 .تشد، شتشلشدشو طیشلی میځ  یولا څلا مییځلا ځا لثوت  یږى یلا ډشل ،ید ټلا

                                   
 

 ډیری څری  ت د هرشی  هیټرلا هلا وا څی  تی، ، ت مددشم ت  شک  شک  ولا هیټا دلیشم لیوا حوص دت

    د   حش ثوت تشحدید  ش 

 

  ید یشځ ى دى ځ څلا  اهلا یششییشیوى لا حش  ی دشیلا ښغلا  ش، 

  څرلا   رشل تجرزت  لا حرایر دیږى فد څر لادمیریک هرلا ی مروا کلا حووى د لا وییى یش جزد دهدى مدیى د تد
  ا للا ،  حاویو اود ی فو  ش،ید ی ش  ت یوشڅه ید دتجزتش هلا مییو  ا فد څلا  یږ ښیج ی ل ش  

دجګ   هلا څ   ا هلا وهل وڼ  ا م  حش هلا یشښدمیییلا شیځ  ا دښغلا م    ىمث ل :دیشټځى و شید و 
 څلا لګ  ولا هلا تش    ا ډد ډد  ش  دحیششټش هلا ،ی هیدت   یشیښغلا یغشت   وا حیلا شتټلا ششییا تش دوڼ

 هلا یشد څمیییلا شیځ  ا هلا وڼ  ا څرلا حریش شټرش ،رید مور می حرا دیرش میریک هرلا  یری   لا وییى ټځلا
تی،    ش  وا لیشم لیولا هیټرلا ویر  لری ،رید حرش  دد تش هرلا ښرم ښغ،را شیرید  عمل لی ،ید  ش  تش 

 ډتی ی لشتیا ولا وی  لجیولا    

 دی رى ویر  ژشیرد  حرا تش هرلا وفدرش ورټ  شیوا ور طی  یتلدویر ودټ لیییټ  یږى ښغلا  هلا ه یدلا  ا 
لا ورا لشګلا ښ لا  ش  وا څد  ډشل شضیدت تشدییلا تی،    ولا ډد دد ش    ی  ښ لا  ش  ښغلا ځ یشیر

 ش  شییحاهیټلا شیی د
 

 و  ا : دلیشم    -۳
 څلا یش  لیشم لیوا هیټا  ولا: وطیعشتملییو ش څشدد

 د شڅییزتش ل  دى شضدیت ویتوشتڅى 

 ج،مى تشیشتیى یشکلی  ویتوشتڅى 

 دیشتیى حییطش ویتوشتڅى 

 ډیی ځشتن تشی ،هین ږییى تش،یدل 

 یشتځا لشب وطلاق ی  میگ  لالجیو شی شل لا  ولا،، د تعلی د شیلا مزمن دید ا ی یشکامزمی 
 

 یم یلى عشتمل:

 تجلم عى یم یت څیل یشټلا تجلم عى حوولا 

 لددیم تشلی یلات 

 مج دڅشى ت،لیتلژى مثلاڅًد  ډشل هیټش،ید هلا یش یشټ یلا تش م،ل یملا وڼلا 

 دی   ،ید مییلا څیل 
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  ټلا یشکلی 

 لمددشم ت څی ښودلاهلا  شیشدوهدشزییمش تش لشتی 
 :تروما اعراضد 

  وا هرلا تشږدمه څرلا  را ودرټ څرلا لیشم لیوشلجیوش،رید ددیک تشفویهرلا ډشل  دى تښغلا دیششی شم حى وى
  ا څلا یشیشودوش تشو هییی ،ید هلا ت یوش ا لشهیی هیټیږ 

 شیللا هید  وییټا تش دتی، ، لش څلا هدش  ولا ،  د تش  یوللا ش   ځ نآت ثی  

 ،للا څلا لیشم  ولا هیل  یږ  .مه څلا ه یدا دیشتیا لیشم  ښغلا تعیتض د  وا هلا څیډشوت  ا شیشڅیډ -۱

  فزیوررى کویګشیشیررلا: د ز د ه یرردل  دشییرررى فح یڅش یدل دعضررلالش  حش لیف،ررى زی لشتڅى څ زد دښضرررمي
 ،ی،لم ،لشیځا 

   ښیج یى کویګشیشیلا:شیییدل د،ل ی  تشکم تی،   ک لا  یدیلا  حیمووى وهل  یلیشل څلا ،،لا شی  ى دى
 کم وى د یلیشل ش یلا شى

  ررلشیځلا دفوی شڅشلشتن یدیل تحررفلگى یرر  د،رریو څى شتڅا ،رریدیگمىو لا وررلا  یررږى فورری: لمی ررز  شڅررش  ررى،
  وییى؟؟؟  وهل ځ ن ملامت  شل جهت هیدت شڅش  ى ،لشیځلا

  ل شییى یفل یوى دښیج یى شضدیت دى : وی یتیى ع وى  یدل ویتیگیولگى  وى د شم هلان  ولا هلا یرشد
   یو یدى عمل  شل دوهت یفل یو دیحي لش ش   یشیلا 

 ي:دتلف   لش څیدل څلا وهی ولا مثلاً:دیشحیحى دیشتل څلا ح د   هد  و شی څیل وى دتشت دیت یدیىلجز 

  حو رریت څرریى  ررشل: فوی ررشى وررى وهررل تی، ،رر ت هررلا ښغررلا هررشیى ت د یدرری  څوررلا یشوشد  یم حررین وررى
   ی شى

  
 

 دڅیډمهدلا دیمدیا ه یدشللا : ت لایى عشتمل 

  زییما  می،لا یشتیى تشفزیوى 

 ف دا و طی  میو للا یتش ل څلا هیټا  ولا.دیش  لحیییا تشم  

  ښغش  دژشید هلا یشد ځ    ا شدیشل 

 دښغش  ذښیا مدی  و ید  هشښیدل 

 دژشید هلا طیی لا  ا لشهیی میل 

تش رش،ى حرى   حرا میریو لرلا ا هیټرا  ورلا یتلیشمر لیو  لا مشدد شیش،للا څلا  مزمن تعیتض  ش،ى حى وى ۲
 ششیحل حا .شیوشتعیتضشو ید  دشمید  شیوشتش مولل څلاوى 

  دفدش وټ و طیتت: ددیی  شو طیشیششتی  یت و ښییدل دلیشم لیوا لجیوا هلا  یی یګلا وا    ځ ن هلا
ښغلا لهدیدشیوا شضیدت  ا څلا  شڅش و ش ی لش،ید هلا لیلیب د شیی   میګ   ډتی لیټرللا تشځ ن جګر   

 للا وملش یدت هلا ی څت  ا تی، ،ش . 

 هرر لا دجګرر    شڅررش تشلیټررلى تی،رر    ع رروى  یرردل  دډیرری لیییررټ ،رریدیشم: کررشږ دا لررلا تش،رریدل لل
  دډتیشیوشوشوشیلا څیدل تشج،مى تعیتض څولا دوشب ،لشیځا  دشییى څش  فح ی   دز د تشودن څ زد  شى

  دډد ډ   شڅررش ،رریدیشم: فدرر ل ډد ډد  ررشل ښغررلا ودوررش تشیرر  ځ یشیش وررلا ورري د هیټررا ی دیتش،لدش،رروب  یررږى
د شیری  تی، ،رر ت هرلا ښغرلا محرر ولا حردت ،ررید شییر دش  څوررلا  ولا وررا تی، ،ر لشډد ډد څرلا ښغررش تشکییفدر ل 

  د یشم  هلا لجیولا  ا.

   لجز  وڅییشتڅا 

  ده م ،  لدشلل ه لا ګډشډ 

  مزمن دیدشیلا ی یشکا ج،مى   ششیلاج،مى  

  
 ګرشت ا ورا لجیورلا  شى هلا یش ډشل یلا هلا یش ډشل دى حوص ښغلاش ی  یلیشل د دتدى وى شعلایم د و  لا ددیش

د وا ښغلا یلا شیو ید  هشښیږ  دتیټا هلا وهدلا عیل لری ،رید  رش  تش ویر  دشیری  تش ډتی ،روب دښغلا وهدلا ویولا د
  یږ  
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  PTSD ه )ستونځمنه (مغلق( ۳
 

دښغرلا   لیشمر   لجیورلا  رشى هیڅرلا ه،را لیشمر   یر  تشږدمه څرلاو  یرږ شضدیت  ى ه لى  هلا ښغلا  ، ن وا دلشم  
،رلشیځمن حیح   هشیللا مشوى څلا ښغلا  لا وى  یدل کشت  و ید  توللا    PTSDو ا و،لشیځمیا    یشم مغد 
  د 

 

  دتعیتضش ویدګا دلیشم  هلا ی یشک یش ا ت ثیآتشږدد ،لشیځمن ګډشډ تشم  شم د  لی PTSD.لا   

  ښمدتییگلا ش فى دحو یت لغییتت ښرم یتمریو لرلا  یرږ  ورا دت یوشهرلا  ییګشیرلا  را تشهیژیدیرلا  را لرشهیی
 هیټیږ . 

 ا  دمش ولا هوهدلا تشی  دیشیشڅلا وشت مل ثید  یدت  حات ، ن دهیڅلا ه،ښمدتییگلا د . 
 
 :یا ستونځمن باندی د اخته کسانو نښی مغلق PTSDپه 

  ډییتشویلاویدا ،لشمځا  یګیدد ش .دکلا مییض ن 

   تش هلا ت یوش ا ،لشیځا ،دش اج،مى هیژیدگدشى ع طفى 

  شیید ه یتیشی  ،ر یوشز  تش هرلا ښمدتییگلا دکلا ی یشک ن م،لدد د  وا هلا وفگ ن شیری   میلحرید تش فشویرټ
 یحى لش شش  تڅوهشڅشتوللا حا 

 :کلیدى اعراض 
 

 جوړونه ( جسمى ۱

  دت،ا وییټا وا لیشم PTSD . مویید تش فیزیشڅشژیوش تعیتضشللا عمشمیت شی ش  تشډیییږ 

  یلا لجیولا  شى لی تیتم تش تشی یتمى څیى   شییدلیی یت تشډیی ه لای یشک ن لل 
 

 / لری والی( تجزى۲

  یشک ن دت زدد  ش  وا دځ ن هیژیدیا ول شضیدت لجیولا     وا ښغش  للا دت فی ت شی ش  وا لرل ی
 ه لا دید څلا لیشم ،ید لجیولا    .

 یش ی میشیوا ی څت  یګلا لغیی     ى وىشی دی ولا  ودی،ش،یحن /څی  شتڅاوىزدلج . 

  څشږد ،رر  د تشدید ی یشکرر ن څررلا د  ش لیرر  ش وررلا ګ ررلا هشیلررلا  ررش  وررا دژشیررد لهدیرردشیوا یرر ،ت څوررلا
 شزکما وڅولا هلا ود  لشب  ا تش،یدل تشی  لی جی،ا تزتی ،ید  یتلدل 

 ت ورا څرلا د  ش لیر ش  وررلا دویر  یتلدشیوشیټرشهیش تید  و درلا ورا دت تی،رر    رش  ورا هیټرلا ویرر  تشیر  د
 هیټیږ   ګ لا تودا.

 .    یلى   دیشى هد  وا دوهل حو یت ویوا هوهدلا څلا ځ یلا ویدا 

 ښغش  څلا ځ یلا ی ی، یى د دشوت هلا دیک  شڅش ی فو تشلمی ز  ا څرلا ځ یرلا  یګیردش   دلجزى هلا شوت  ى
 شى

   دلجزى/ویدلشن هلا شوت  ا ښغش  ښدللا یش  تشښیڅ تلشویشگیتفیټ ی فو څلا ښغلا   یشیلا وى  یدت  حا  هلا
 ښغلا شوت  ا لی،ید حا یدیى

 ت  ا ش  . ی یشک ن لل دت،ا فوی  ش  وا څلا وهل ودن  ولا وهی د  تش دوهت هلا ی څ 

 حشى دى.لاڅلا ځ ن  ولا ج ځ ن دت،ا تی، ، ش  وا ښغش  وهل 
 

 ( عاطفى تغیرات۳

  دکلا ی یشک ن ت ثیآڅلا ژشیوفګ ن  ولا ییځیږ 

  ی یشک ن یش  ټا ، زم ن حش  دژشید،ی  للا ت لی  څی دکلا 
 
 

PTSD ه/ستونځمنه په پیژنوګلوی کی ستونځی جوړوی:مغلق 

  حرش   تیزحرلشیلا تش تیم یشیرلا مولرل یشیلا څرلا یشیش ورلال شی شل ښغلا وهل ،یى جش ټلشیلا  ج،مى 
 حش  د  م ت لا لشګلاد،ی،لم لیوهلا تش
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  یو یا حش   یردت  حرا ششت  ورا شیش،رللا څرلا هیټرا د  هوهدرلا ید مد،رلشیځمیا  هدت،ى ی ل  ى دلیشم 
  لیشم   یو یا حش   یدت  حا دت ی  څلا ،،لا شی    ش  وا ښغلا څلا ځ یلا حو یت څی .

  ًگی د تشزی ن تی،    ش  دښغلا ی   ش لا  ش لا حشى شى هد  ډشل ،ید ښغرلا دد  لرشتن یدری  مدمش،د
وررا وهررل یشیتی، ،رر ت څوررلا  هرری شیفرریت لررلا یررششتڅا شی رر   تشیت ررشل  ء رر   تش هررلا ی ی ررت  ررا 

 یهشښیږ  وا  شک د  .

  دلجزى ش لی   ش،ى حى وى هدت،ا شضدیت ودڅلا حا ورا لرل دلجرز  هرلا یر ل  را ش  دتهردى مدیرى
 لجیولا  شىهلا ویلا ویدش ویوش  ا  دتیگش ځ نعین شوت  ى وهل هلا وى  دى

 آ ځ یللا زی ن ی،شل  یږ تکدو  : 

 نلرې ځانوژنی موخهد:  

  دتزی لید دتجو یيوCompulsive حول  ځ یللا دزی ن ی،شڅشدد وا وى حدیدتً دموریی  تش تشږدى  
 لیشم  هلا ل ییوولا هشی  ت د څی  . 

 دی ښیدا ښځا دځ ن دتی، ،شڅش څه یدء شمیش. شتن ښمدتییگلا  ش،ى حشوى هلا عی 
 
 :تروما او کورنی تاوتریخوالی 
 ا لش هیی یتکدرا تش ډیری شتڅراء مشیردڅا  یفیت تش میت  ل شلییوشتڅا هلاد شییى  ش څ،یزش جګ   څلا عمدلاددیى 

 حى هلا شجلا  یدڅا PTSD د  زمشیږدلجیوش هلا وی،  د شییا ل شلییوشتڅا ډیی شتڅا د
 

 یش د PTSD ش یرد  تش ر  ښغرلا دت،را لجیورلا  رش  ورا  تعریتض د یلریشل څلا و  رش ولا دتدد ورا
   ګشت ا ددد وهدلا ویولا دد هد  ی ل  ا وا یهشښیږ  وا هوهدلا دت لی ،ید  یږ  .

  

 یرږى تشیرلا هرشښیږى ورى شڅرى  ویر  هټریم یلا رشى تش شښرا تش ورش  مث ل:ښغلا ، ى وى وهل م حرشم ن  
 لا  شى ی،دت،ى    د  څلا  ی یشڅلا وهی عمل لی ،ید    ،ىتد

   د شیځا هلا څ   ى ډیی ع وى  یږم تشهلا یشد و  لا ویولا  ى وهل  یلیشل څلا ،،رلا شی رشم  درلا ورا
یشحى هلا ځمولا کشیځیږ  تشی  شک هلا څش تشتزد ،ید ووی   شى یشهدى شورت  رى  یلریشل څرلا ،،رلا 

  "شی شم  تشدوهدش م حشم یش هلا شښدش تش وشل و یدى حیشع  شم 

 ، یى ولا ، ى هد  هشد حرا ورا  یګرلا ع رو ییت څرلا هورشتیا  لیشمر لوا هیټرا ،رید ت د دمحشیى څلا
څی  زدد  ش  وا  یګلا وهل دوحم تعیتض شهیژیا تش څلا  ح شی،ید دیل می ،ولا ،ی شیللا هیردت    

 . 

 دPTSD    ددیمدیا هلا می،للا ولا  هلا تعیتضش  ا  مټرت یتحرا تش یرشی ورلا د ښغرلا هرلا ژشیرد  را هرد
 د یدی . تکیز تیدتز  میفا

  

  د ودلا دد  تعیتضش و  لا دتدد وا    فوی  ش  وا لهدیدشیوا شضیدت ، ښم حللا .یش

 

  .  لجیولا هلا وی یا تش ویګیتفیولا ی فولا  ى یدد ګډد حش 

 . یش میوملا تش یش  شللا و طید څلا لجیولا  ولا شجشد یدی  تش و طیتت هلا ویلاویدش ویوششیحل حش  د 

   ۍدشى وى تش  ښم لیلهدید ،یدى هلا دى دڅیل وى حوص ښمیحلا فوی 

  دجش ټت تش ګذتی   شڅلا ،ی،لم دفح یوت،لی   دم، شتت څلا یحلشن ،ید مو می د 

  هلا یش ډشل ،ید دتکویگشیلا دى ډتیشیوش لجیولا هلا ش تید  د یشیم څش کویگشیشیلا هلا  یی دکیییشیم ل ی څلش
 هلا ش تیدى دى شګڼش.

   لرلا  شزییمر شمن  شى تشهدى لیلیرب دتفغ یر یش ډییمهمرجشیټت ،لشیځ ا تکیزى د شییى ت یو هیټشوشدد
 .ضییی،شى

 
  : ټولنى لیریوالىله روحى ترضیض او

  دتیټى هلا هیڅه،ى لشگلا ددى ،وب  یږى وى    څلا  شییى تش شڅیى  ولا څییى حى 

  د شڅییزى یشتځى لشب ،ید می حى تشڅلا وهدى ډییى مهمى زییمى و شییى   جلاحى 
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 لا یش    تی،ر   ش ر ى ورى هوهرل ددییرلا ژشیرد و یرد     یلریشل  رى ،رلشیځلا یشول دڅیدش  وى دتدى وى  د
څیى یشد یشى  یگیا ،ی  هلا جش شڅشښ رلا  رشى لی شوهرل  وهییرى ژشیرد  یلریشل  ر ى څردى یرلا تکدور ً هرلا 

  شییى  ى م ح م ن تشمییمیى زی ن شییى 
 

 :تروما اواعتیاد

 لا تودى ګتڅوهشڅش تشیحلا یتش یوشلش لا  ولا دوى  یتیى دییلا دلحشیش تی،   د مټت څه ید  ځییى ودټ د  

 کورنی شخړی

 کورنی څه ته وای؟. ۱

  د مشی   هلای تش تش تش،د یشځ   تش،یدڅش للا  شییا شت. 

   شییا د یش تیجشیا تش ښدټ د تزدتشتج  ولا حیشع  یږ  

   یشد  شییا د ف یل تش  شڅیا د تیلو ط هلا ت،   ل ،،یږ 

 نی په تاسیس کی رول لریوختونه مالی موضوعات د کور ودضا 

   دت هد  مدیا ولا تیجشیا د هی،ش هلا م  ول  ا شی  شل  یږ .  ودضا شوت  ا زشیشت ا ښرم د  رشییا
 هلا ل ،ی   ا یشل څی .

 
 )سیستم( : د کورنی سلسله

 د  شییا څ   عو یت دد څلا  شییا جش ټت  ولا  شم ولا ټا  ییګلا  یشد  شییا جش ټت څی  
 ولا  شم د  هلا کیوا مم څوش  ا ع م د  تیفیتد   شییا ،ی،لم ← 
جمدا  شییا ،ی،لم   شم ولا تفغ ی،ل ن  را عر م د . جمدرا  رشییا ،د،ردلا هرد  مدیرا ورلا زیر ت ودرټ یر  ←

 زی لا ش    شییا هلا یش تیګ  د  شی  ا تش،یږ  .
 کورنی جنجال:

هشښرش   تش هرلا یشورل  هلا  شییا جیج ل  ا د  شییا دویل  ، ن تش ویوا مو څف یویی ت څی   دش  یش ورل یرلا
 ولا هلا تفغ یا  شڅیلا  ا  شییا جیج ل مولدف عدلشیلا څی . و ید  تعلم د د ،،لا شی ش 

 

 هلا تفغ یا  شڅیلا  ا  شییا جیج ل یش ویی د  محول هیژیدل حشید !

 
                .  د شخړو اقسام:۲

 .اقتصادی مشکلات ۱

 کیوت 

 ف ی 

 کاری  وا 
 

 .تولنیز مشکلات ۲

 شتڅاد  شی یحل 

  تمییلا ،لشیځا 

 شییا مدتودلا  

  عدم ل، ش  د ی یییلا تش ټځییلا ی ش ش  ا 

  د ټځا تش ی یییلا هلا شوییفلا  ا لغیی 

 مه جیت 

  ډیی   شییا یش ځ   تش،یدل 

 دی، یشتکیز  څولا لدشیزیشن  یتدیش هلا  شڅیلا 

 جیګ 

 کامل توپیر نظریونه موجودیت د کورنی دغړیوتر منځ اودکورنی دغړوتر منځ  د ذهنی ت دیشح ن 
 
 .طبعی فکتورونه:۳

  طشف ن تش ،یلاب 
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  ډیید زی للا یویا تش ګیما 

 شوو څا  
 

 .روانی فکتورونه: ۴

 یشتیا محولات  شم ولا هلا  شییا حو د  ا مهم یشل څی  عو یت د  څلا 

  یوشز ژشی وفګ ن  شیید   ش،ش،لا  لیشم  تش ، 

 ګ د  د ی فوا لحشش ولا  شم د  مییض ن هلا تشږدمه څلا لیشم یا علایم څولا یشتز  لشب تولی یشل  زی ت ت
  شییا  ا تش  شڅیلا  ا جدت  ش  

  هدت،ا ی ل  ا  لا ویی  دکلا حوص د  شییا ی   شڅیا مهم حوص ش  څولا  لا هرلای یر  د  رشییا محری
 تش،ا یش  یدت  حا ولا  شل د  شییا ک   تش یشی ددکلا حوص ،ید ښیشوت هلا حو د  ا تش،ا.

 می د  وهدررا تیزشیررا دد   رر  هررلا ښودررلا وررا څررلا ،ررلشیځا ،ررید مورر  هررد  ی څررت  ررا مررشیږ  ررشڅا حررش
ه مدییرلا هرلا م،رل یم تشکیری م،رل یلا لشګرلا دوهدرا  را  یګیردیږ  ورا  یور یا حرش   ر  وهدرلا  شڅرلا  ش  ش هلا د 

  شییا  ی یشل للا ت شڅا دد تشدت  شڅلا  شییا تکیزمیلا  ش  تش  یدت  حا وا د شییا ل شلییوشتڅا ،وب حا. 
 :هفکتورون دودیز.۵

  شڅییز تش فیښیګا ښشیت د ،،لا شی شل  

 فیښیګ دتودیدل هلا  شڅیلا  ا وهییا 

  رسمونه اورواجونه په ډیروکوورنی سوتونځو مهوم رول لوری داډول موضووعات کووای شوی دټوولنی پوه  میفا

 بیلابیلو برخو اغیزه وکړی کی .
 

 په جبر واده کول:الف ( 

  د یش ود  مد مدلا هلا م  ول  ا ټځلا شی شل 

 یلا لی زیږیدیا د مولا ویا شتڅا  ا د تیجدا شی شلهلا  ش 

 هلا م حشیلشب  ا شتدد  شل 

   د دشد هلا حول د  شیډ  شتدد  شل څیشید للا هلا دت،ا ی ل  ا ولا  شییا یلا کشت   ولا  شی یلا وهی دورل

 و ،ید شتدد ش   .

 د هی،ش هلا زشی ټځلا شتدد  شل 

  ا ولا ښدټ تش تیجدا  شم لف ښم یلا څی د تیلو ط تش وهدشڅا هلا ویی د تیجدا شی شل هدت،ا ی ل  

 

 رواجونه لکه بی ځایه سیالی:ځینی نور (ب

 .دشتدد هلا میت،مش  ا ډییویڅ  شل تشی  هلا یشیشڅش ویڅ میل 

 .ل دید  شل تشلی یشیشودوشځ ن وډتیلا ټشل 

 .شییا ،یدا  

 

 فردی اوټولنیزه ازادی دعنعناتواوکلتورپه چوکاټ لاندی محدوده ونه:دمیرمنو (ج

 ، لیلا هلا  شی ا ومییمیا و ید وا وا څلا ت  ز  څلا  شید وهی یحا .دمییمیش  

  دمییمیش څلا  شید وهی  یدل د دید  دلی،ید  شڅشڅه ید دحیم تشتویش م،دلا دد دی یییش څه ید وا  یدت  حرا

 ډیی  شییا    یوشیلا جش     .

 

 مشضشع ت ذ ی حش  د  وید ت ثید دحیم تش لوش

 هلا  شییا ل شلییوشتڅا  ا څی  حیم تش لوشد یش ډیی د ه م ش  یشل

  ښی ډشل ویث د وشد تشحیم هلا مشضشع لش هلا  شییا  ا هلا  رشییا لر شلییوشتڅا هر   لرلا ی،ریږ .مشیږ

 شل دحیم تشلورش هرلا ډیریش ویدګشهرشښیږش. وییلرلا ورا د رشییا توریش تشعرزت زیر ن میرد حرش  د   تش دت 
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 ت ثیآ دل شلییوشتڅا ،وب  یږ .

 
 
 :ر فکتورونهنو . د کورنی شخړو ځینی6

 تش مددشڅیت مدیشویت 

 مه جیت 

 هلا  شییا  ا د م  شمش تش دشتمدتید مییض ن حلشن 

 ووی   شل ش ه،ا ه،ا ح دهلا ودو 

 ه کورنی کی د معتادو خلکو شتونپ 
 : . د کورنی شخړو ځانګړتیاوی3
 د خلکو عکس العمل په کورني شخړو کی  .1

 څفوا کویګشیشیلا  

 ښیج یا ی  تی، ، لا کویګشیشیلا 

  ا کویګشیشیلا،دش 

 معمولآ خلک کوم چی په کورنی شخړو کی شامل دی، لاندنی عکس العملونه د یواوبل په وړاندی ښیی 

 وفلا  یدل 

 څفوا ی یتض  یدل 

 هی  

  هو ش، 

 تش هلا شیځیا   یشیش  ا یا ګډشن د ښغلا ودوش ،ید وا هلا  شییا مو څفلشیش  ا ح مل د  ووی  یلا  شل 
 یلا  شل.

  کلوه چوی ښوځه د خپول میوړه سوره مخالفوت لوری نوو دا ده ) دا په دی معنی  ګونونهیا جبیره یی غبر مد شضش

 خپل ماشومان وهی او هغوی سپکوی او ښکنځاوی ورته کوی.
 

  د مخالفت لړی د یوه کورنی
مدمش،  شییا مو څفت ښغلا شوت حیشع  یږ  وا د  شییا تعض ش  د یش تش ول ،ید هرشد یرلا حرا  هرلا  .1

 ی  یش هی ول تعلم د شیلا څی . یویشیش  ا توللاف شڅی  تش

 هلا دشښم  دم  ا د دشت ش وشتشش هلا میو  ا یش تش ول للا ی ش د تی،   هیدت یږ  .2

 وا مدی  ویثشیلا هلا څش  آشتز میو للا یتځا .3

   یشلڅفوا ی یتضلشب ــ هیغشی تش طدیا شی شل  ،هوشل تش د ود  ژوا  .4

 عملآ هلا فزیوا مو څفلشیش ،  هشی   شل .5

ی  څلا میځلا لدل ـــ زوما  یدل  ح ک ی  ضدف  یردل  د م  شمرت څرلا ،،رلا شی رشل تش  د یشد طیف م لیدل .6

 یلا م د  یدل

 

 

 

 

 

کله چی مونږ مشوره او د کورنی له منابعو)لکه ملګری، خپلوان او جلسو( څخه استفاده کوو نو په دی صورت کی کورنۍ 

 شخړی او مخالفتونه ډير کم اخری مرحلی ته رسیږی.

ه کلونه په يوه مرحله کی کان لری چی دا مخالفتونه کلونمو مراحلو کی ودريږی ، او دا هم اکورنی مخالفتونه په لومړي

 ودريږی.



 179 

 
 
 

  غلط فهمی، مخالفت او زړه تنګوالی                                         

 

 احساسبد

 

 ی توبضار نا

 

 فزیکی تاوتریخوالی

 

  د یشد هدشد م لا وش ل

 
 
 :لیپای د کورنی کړکیچونو. ۴
 
 
 
 
 
 
 

 روانی پایلی(۱

 تش لحشیش ژشیوفګ ن 

   ،د ګی د تش ملاملی  تی 

 ڼلوهل ځ ن وا تیزحلا تش ی لشتیلا ګ 

 یلا د یشتیا ،لشیځش هیمولګ  PTSD  .مو ش آ هلا م حشم یش  ا 

  دیمل ی  یحا للا مولا  شل و مو ش آ م حشم ن 

 اځیلشب  تش د مش دیت هیدت شڅش ،لشیا څولا ښییجد ی فوا ی یشکی 

 اد زدد     ،لشیځ 

 د دم کا فح یشیش هیمولګ 

  تی، ،شم حشم ن وهل ځ ن یشتځا  

 تششدد  شل د م حشم یش  هیجن  ځیدی ک  تش وا ه ملا څشییدل 

 

 پایلی ټولنیزی  (۲

 د  شییا د مز  تش یوم شیج  یدل 

  د  شییا دوشید  و هییی 

  شییا ،هم   مزشییوید یلاد  

 ش هرلا  را د دشت ځا د جلا یدیا ،وب ګیځا  شم وا هلا  شڅیلا شییا حو   د می د تش ټشوت  ځییا 

 څی .  حو یت تش  لاییت ییغ هلا ییغلا تکیزد

  ورش تش ت ی یشیش ،مل ګیځا وا دت هلا وهل شتی ،ید د حروص هرلا  رشڅییزش شییا حو   د یشتیا فح

 څی . م،ؤڅیلشیش و ید  ییغ هلا ییغلا تکیزد

 

 

کورنۍ شخړی په مختلفو سطحو کی خلک متآثره کوی. د کورنۍ اعضاوی له کورنۍ د شخړو پر مهال یا وروسته 

روانی ستونزی ښکاره کوی، د کورنۍ اجتماعی شبکه ورانیږی، خلک نور ځان مصؤن نه احساسوی. او مونږ 

 و اعضاوو کی جسمی پایلی وګورو.حتی کولای شو د کورنی په بعض

 د کورنی

 شخړواو

 ومخالفت

 نو

 مراحل
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 جسمی پایلی( ۳ 

 ا تش دشتمدتید  یږ ج،ما تش یشتیا ی یکۍ ،ول 

 ژشودیدل 

 د شوت یلا مووا زیږشن 

 یدیلا /دم حشم ذی ن، ط  

 میګ 

 ډیګیشتڅا تش ضدیفا 

 
 

 

 
 
 
 
 
 :ډولونهدتاوتریخوالی .  ۵

 ل شلییوشتڅا:
  میګ ذښیررا   ورا دج،رما  ردمشدد هرلا ش تیرد  دوهرل ځر ن  ورل  ر  تشیرر   شڅیرلا   یشیرلادفزیورا  شتتشلهدیرد  

 هیمولګ ،وب  یږ  . شدمیلشیش،للا ه لیشتڅا تشیشتیا مییش

 تش،ریږ    شل دل شلییوشتڅا ویدګشللاوفزیوا یشتیا تشج،ما  ورا دښغرش ودورشلی مریو ورا هرلا یرشد  رشییا  را

 ودل  یږ  کورنی تاوتریخوالیلی،ید  یږ  تشیش ح ن م،شڅیلشیلا د شییا هلا مییط  ا څی  

 شیتشهلایلی مررریو دویدګررا هرررلا لشګرررلا: دټرررځا تشمیررر د لررری مررریو لررر شلییوشتڅا  ورررشی تششیشی یررر  مررر
  ل شلییوشتڅا.

 زیکی تاوتریخوالی ( ف۱
 مشجشد  ش     هلا ودن  ا ځییا  هشیلا تشهیښیشیلاضیی څیدڅا   هد  ډشل ل شلییوشتڅا  ا د  

 د  ډشل دل شلییوشتڅا ډییوطی ی  لا وا دت 
 ن /کرر  وشجویدګررلا: ورریلا ویدررا فزیوررا تشج،ررما ډشل لرر شلییوشتڅا څوررلا  شښررل  وشل ،ررشځشل لی ،ررلشیا ییشل

  تششژل د  . شل

 (روانی تاوتریخوالی۲
 .  یشتیا ضیوا  دملا څیدڅا حوص للا د 

 : ویدګلا 

   هو ش، 

 ذڅیدشل 

  یشیلادذڅیدشیوشتڅف وشد دملا څیدڅا    دتعم څش  ی یشل څولا  . 

 ووی  یوشل 

 هلا ی ش شتش علای ش ،لیګا ه شل 

 څلا یدد ډیی 
  
 جنسی تاوتریخوالی (۳

 مجوشیشل  لا هلا   ی توی،لدش دجی،ا ت یوشلی ،ید  شلا للا د فزیوا  شد    دیشد    هلا زشی ،ید 

 کونکی دموخی ارزښت : دتاوتریخوالی ترسره 
 وا  یدت  حا هرلا ل ر دفا لشګرلا  ،زملا دد وا دښغلا ،دشک وا وییللا ه لا شتڅا  دییلا ی   یلیشل حش  دیدشیلا

 ل ش    لشهییشیلا ش   داللا ضیی ی،ش شک وفلا     تشښغلا ،دشک وا هلا م،ل یملا لشګلا یا مشولا د  ول و 

 حشش.

 لرری  ګشیشیوی تشی  څفوررا حررو د موورراتشټررلیلا تشلیییدیررلا لررل هررلا شتضرری  ډشل  یګیرردد یررش    یرردت  حررا د،ررلی

 ش . ل شلییوشتڅا یشد یټلا

چی تاسی په هغه باندی پوهیږی یا مو آوریدلۍ وی او بیا دا کورنۍ  وټاکیوظیفه: تاسی داسی یو کورنی مخالفت 

 کړی پری ارزونی و بنسټد دلیلونو، مراحلو او پایلو په  کړکیچ

 حلو کی د ممکنه مداخلو په هکله فکر وکړۍ. رم بیلابیلوپه  کړکیچد دی 
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  ځییا ښیج ی ت مووا لیک رلا  یردش حرلشن څری  څولا وردود ا   هیجیلشب فحر ی ی ښیدا لشب تشهرلا مطد رلا لشګرلا

 ی لشتیا.

 

  : ش ښیج یررر لش لررریمیو ورررا موورررا لررری لشهییشیرررلا تشت یورررا دتی، ،ررر لشت ،ررریزشډڅش ا  هرررلا دی  دیررردد
لرر شلییوشتڅا  یګیرردیږ   تشهررلا وهدررلا لرر شلییوشتڅا شتیزش   څررشم   وهدررا لجیوررا ویرر ن  رر   تشویرر   ررش ویدګررا 

 ی دتټت     .  ولا هیدت     څطفآ دت ښی  لادوهدش میتجدلا  شیوش
 
 

 ول :له دمخه څخه دکورنی تاوتریخوالی تصورک
 فیښیګا میدلا 

 فید  فولشیشیلا څولا ودق تشکشټلیلا دیشد    لددیم   مزتج 

   شڅییز شضیدت و وا   ی  تشکیوت  

 وهل میځا ت یوا د یو یا حش  تشودم  شیوا لی میو 

 حو ا دفیو یا  یدیا لجیولا 

  ځیګیدیږ  .وهدلا د   تڅه م څلا ل شلییوشتڅا  ولا دښغلا ددیک هلا می،للا څلا ژشید فوی تی، ، ت کشټلیش  ولا 

 

څطفآ دتفغ یا  شڅیا څلا څشیڅید  ولا هلا د  مشتیدش ا  شویدګا ش تید      تشتیزشیا شیو ید  ش    دت دیدد : 
   ی هلا ش ش ډڅش ا لی ،ید     تش ی دت ټت یا     .

د وهدررا لجیوررا تش یورری  وررلا  ررش تیلمرر څا دیررل ،ی  دلرر شلییوشتڅا دشدیشڅررش څهرر ید هررلا  ررشییا  ررا هیرردت    
 هلا ش شډڅش ا تشوی  هلا څشیلا ډڅلا  ا هی  شکږیږ  تشی ذتټت یا     .څشم   

 
 
 
 :دتاوتریخوالی دلایل (۶

 ت ل  د  ،لشیځا 

 تشیشتیا تمیتض څولا ژشیوفګ ن ت لیشم  تشدت،ا یشی یشتیا 

 ی، دت تشک لا 

  یشیلادڅوهشڅش تشدی مدش   

  م حشم ن ل شلییوشتڅا څلا وهل مشیتشهلای  ولا زدد  ش 

 دیل د ،ی  هلا لشګلا دل شلییوشتڅا میل 

 دیت کشټلیلا  

 کدط تشمیفا تیګیییا څلا  دلشی تشفیښیګ  ولا 

 وا ځ یلا ،یدا 

 
 
 

 دجنسیت په اساس تاوتریخوالی اودښځوپه وړاندی تاوتریخوالی : 

  دوحیدی ش ش هلا  شڅش،ریک شیش ا   یردت  حرا ورا لر شلییوشتڅا دجی،رت هرلا ت،ر   ډیری ش  تش د رشڅیا څرلا
ت طلاح   یشل حش  لی  ش دت  یګیدد     وا ټرځا تشی یییرلا أد ویلاویدرش  دتیوید ډیی زکمل حش  ش  

 ډشڅشیشدل شلییوشتڅا  ولا ییڅ ش  .

  دد  هرررلا یررر ل  رررا ورررا ،ررر   تشښوررر ن ښرررم لررری لررر شلییوشتڅا تش  رررشییا لررر شلییوشتڅا ،یرررد  یتځرررا
 یوشتڅا تکیزد هلا مییمیشهلا یشد ی می ،ولا ډشل ډیید دد .وشدل شلی

 ولا ښودلا دد ورا  مییمیا د  ،ید  ویولا دښغش مییمیشډیید ویولا  ،ید مو می وشتڅادد  څه ید وا دل شلیی
ت ثیآدمی شیشڅوشتدلرررر شلییوشتڅا لرررری ،یررررد  ییررررشل  یررررږ  یشیمررررشتید ښررررم حررررللا وررررا مییمیررررا دهلایشیررررش 
شیشڼش څیشیشیشڅلا هدش  ولا د شیډ  هلا یشم لی ل شلییوشتڅا ،ید   یږ  یلا  درلا دوشتټرا څهدش ورلا ښرم لری 

 شتڅا ،ید   یږ  .ل شلییو

  :  ډشڅشیلا دمییمیش هلا ش تیرد  ویلا ویل دل شلییوشتڅا،ی (VAW)  دور هیریال هرلا یوری  را ییشڅش،رید  وریلا
ویل د  .دټځش هلا ش تید  ل شلییوشتڅا یشد ی یشتڅلا ،لشیځلا دد. یشتجشیلا  ،یلشیلا تشفیښیګشیلا هلا ښری ښیرشتد 
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دویدګا هلا لشګرلا هرلا ښیدش،رل ن  را جهیزیرلا یر  م ییرلا   ا دښغلا ښیشتد هلا و  شحیتیطشتش م، یدشهشی  ت د .
 ځولا وا جهیز یشد څشیلا م،دلا دد تش هلا تفغ ی،ل ن  ا هلا زشی ،ید تشهلا م حشملشب  را شتدد  رشل یرشد ک رلا 

 .،لشیځلا دد 

  دټځش هلا ش تید  ل شلییوشتڅا یلا یشتځا یشد  شڅییزد م،دلا دد ودولا یشد جیر یا ،رلشیځلا ښرم دد .دجهیرز څهر تید
  هلا م حشملشب  ا شتدد  شل دټځا شژل  ی ش د تشجی،ا ګ لا توی،لیلا   شڅییز تشی   شییا م،دلا یردد  م ییلا

 تشدت  شل جیم ودل  یږ  تشمجیم دښغش  څه ید و ید ګا څولا دیشیشجیمشیشهلا  یی ،زتششییا.

  ښغرلا مییمیرا وررا څرلا ښیجر یا تشفزیوررا هدش ورلا لری لررشښین تش،رهو ش  ،یرد  حررش  د  د ریا می زشیررش
شږدمه څا دیمدیا ګ لا توی،لشیوا د   تش دیشتیا ی یشکیشڅلا ویلاویدش ډشڅشیش ورلا ځرشییږ   دتډشڅشیرلا څرلا دت

 ،یوشږ  وی لی ځ ن ځشیشیا تشځ ن شژیا هشی  هلا څ   ا څی  .

  ښغرلا م حرشم ورا دوهدرا مشی ورلا دل شلییوشتڅا دتکیز  څ    یدڅا حا شیش،لیش ی،دشیش للا ښرم شکځیږ.
ښدتن شل  یدڅا حا وا دش  وهدلا ښم د شییا ل شلییوشتڅا  یو وی ن حا. تکدوآ څلا دی ش   ګ ا توی،لیا ح 

دشتمدتید ،رلشیځش ولا ییرو ش    تشدد  تیلمر ل ورا هرلا څشیرشتڅا  را د لر شلییوشتڅا فیو ییر ن تشیر   یشتیا
 دل شلییوشتڅا لی،ید  شیوا ش  حللا .

 لا کیرری م،ررل یملا یشګررلا دوحرری هررلا ی،ررل دمشییشکلیر  دم حشم یشد،ررلاملا لدییوررشیوا ع مررل ودررل  یررږ   وررا هر
یشکیی مدمشڅا لشهییدمییدشهلا وا څلا زیږیدش،ید یلیم ن حش  د   جش شیلا و ید  تکیزد څی  .ښغلا م حشم ن

دښغشم حشم یشهلا هیلدلا وا میید  ژشید  د  څلا دییش لی څ،ش ویتورید ډیری تمور ن  ش تید  دل شلییوشتڅا دد.
لا یشیم څررلا لشګررلا دیشکلیرر    لغذیلا تشدم حشم یشدلی رریل څرری  وررا هررلا م حررشم لررشب  ررا مرر د حررا میید  هرر

م،شڅیت هلا ک  د څی   ښغلا میید  وا ټا یشکلی  لغرذیا تش لی ریل لرلا ،  ی،را یدری  ډیرید ممویرلا دد 
وا ود ع دلشیلا تشعمشما ضدیف ،لامت م حشم یشللا تیل ر ل    .دویدګرا هرلا ډشل وطرا یحرد هرلا یجشیرش ا 

.،ررش  لغررذ  مییررد   دلشیررشوطی ددش  هررلا ژشیررد  ررا یت هیرردت ش ،ررلشیځمن ش،دوررا  مررا لغذیررلا حررش  د  
تشم حشم ن دمووا څلا شوللا میګشیشتش مزمیشمدیشولشیشلی ش تید  ډیی ضیی څیدشیوا د  . دشییرا  مرشتڅا 

فی ردد ډیری  تشمییردشتید مییرد   ۷۰لری  ۵۰وا  شڅا حا لی زیږیدیا شیش،رللا دورشیییز  ،روب حرا څرلا 
 کیزمیا تشتوللا     د  .دلش،دلا هلا ی ل  ا مدوشیش ا ت

   وشدمددشم لشیرلا  دم حشم دزیږیدیا لی میو شت ن هلا شتضی  لشګلا دمییدش تش م حشم یشدم ییا ،رطح یت ی رش
یرلا ،،ی،را  مییمیرا څرلا ښغرش می ،روش،یشوا  رشڅییزش می،رلشللا  دیڅشدیلا تشد رشییا دلیوریم دیرق یحرلشن 

   ررم څرریل دد  ،رروب  یررږ  وررا دزیږیرردیا یرر درریلدم حررشم یشلی مرریو شت ررن هیرردت ش  مییشمررش   د،ررشتد ی
دوطی دلغررذیا دتښمیررت تشیررشی  رریا م،رر یل وررا هررلا م،ررل یملا لشګررلا ددش  تش ددش  دم حررشم یشهلا یشکلیرر  

  و ید  تکیزد څی  ټلا هشښ ش  شیدی  .
 

 ممکنه دتاوتریخوالی  نښی اونښانی اوټولنیز عواقب : 
 

  شڅییز عشت ب        یشتیا /ښیج یا         فزیوا                    

  لل
 ځ ن شژیلا 

 دمشی تش م حشم مش ییلا
 دتیډ   ولا م ییلا

 دم شم لیدیلا/،  ها  یدیلا  
  وشیلا
 ح ک

 ی یشکا
 تیل ی ت

 مدیشویت
 ج،ما ییش ا
 مزمن تیل ی ت

 دمدد  تش شڅمش،لشیځا 
 دوشیتک ګډشډ 

 څلا یحیا لش ش ولا ی ش د ګ لا توی،لیلا
 دم حشم زی ن  یدیلا
 ګډشډ دمی حلییا ع دت 

 څلا  یشم  ولا شیش،لا ،لی 
 ژشیوفګ ن

 تضطیتب تش شیید
 ک لا

حرریم دی تمیا تی،رر   څلا ځ یررلا  ی ررلا 
 تش ځ ن ګیمشل
 یشتیا ی یشکا

 فویشیلا ،دش شیلا تشښ ا 
 دځ ن شژیا څه ید

 هلا ځ ن ی و شی   یدل 
 شییشیوا وشوشیلا

 د یو یا حش  ګیمشل 
دلشتیررر   څرررلا ،،رررلا شی شیرررلا دلی،رررید 

څورلا و مر څا  لا  را شیا څه ید هرلا  شڅیر
 ،  للا یتش یلا دم حشم یشه څیلا 

  شڅییزد ت،لیګم 
  شڅییزد ی یلا
 لجییدیدل

 د شییا تشمی د څلا هدشد ی یلا
 حیم
 شیید

 



 183 
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 ا هرلا م حرشملشب  را هلا تفغ یی،ل ن  ا دل شلییوشتڅا تکیز  هلا م حشم یشډیی  زی لا د . م حرشما تیجرشی
شدیږ   دودل تش ودشش   یلا یشتج دد ی ،یوا وا دت شل هلا تفغ ی،ل ن  را کیری  ر یشیا د   دم حرشملشب 

ځورلا  /ښیجر یا تشفزیشڅرشژیوا دیجشیشهرلا یشکلیر  ډیرید شییشیورا ددیشتیاتشهلا زشی ،ید شدشیشعشت ب هلا 
ی یدڅرد هری مهر ل شی،رید مری  یرږ  وا دجی،ا لیی،ید  ،یویید دودن ی مومدلا یمشتشښغلا ګډشډ  وا دمش

تشج،ما ،لاملی  څلا ،لشیځا ،ید مو می  ش  .هی یشتجشیشتشکدطرش ،ریلشیش ،ریویید  م حرشم ن هرلا  یشتیا
جګرر د تش څررلا جګرر   شیش،ررللا شضرریدت  ررا ښررم ضرریی څیرردشیوا د    دڅلررلا یررلا یررشتځا ی ش ررش ،  ی،ررا 

ا دد  م حررررشم ن لررررل دجګرررر   ی حررررشیلررررلا  څا تشیشکلیرررر تشڅشم یا دژشیرررردت لی ش ،ررررش   لشوهدشلی رررریلا
تشل شلییوشتڅا لری تکیرز  ،یرد  هرلا شیځیرا ژشیرد  را د  .دد  څهر ید د رشییا ور هیریال ورا و یرد دتمرن  
م شییت  تش ټ د  و هیریال دم حشم یشڅه ید ش  څلا ښغش  ولا توی،یل  یږ  ځورلا ښرم هرلا  رشییا تشښرم څرلا 

  شییا  ولا وهی ل شلییوشتڅا حللا.

 دلر شیلیوشتڅا  دمییدشتشیشیشمییمیشهلا ش تیرد  ییوشتڅا تکیزد هلا ښغش م حشم یشواډیید ت ییلا دد وا دل شل
دل شلییوشتڅا دت  یخ څلا  وا شییا  ا شل دیک   ش تشدت،ا ت دتم ت لی ،ید   ش وودلا څشیلا ح ښدتن هلا

 ځا وا دی،دشیشلی میڅ ش  ویدد   شیش  دت،ا ،لشی
 
 رنی په اړیکو:په کورنی کی دتاوتریخوالی اغیزه دمورماشوم او کو (أ

 دم حرشم یشلی مریو هرلا   دلا ل شلییوشتڅا تشیر ش د ګ رلا توی،رلیلا دمرشی هرلا ش تیرد  لری ،رید  یرږ   دښغرا تش
څررلا ش تیررد  م  شمررت تش دم رر ودا ش لیرر  د،ررلشی شهلا  دمشیهررلا   ودیررت ت یوررش ا حررییدل یتهیرردت ش    دتحررییدل

للا یتشڅا تشتکیزد هی  ش    .هلا  یشیم څش،لشیځش،ید وا دم حشم هلا څشیدش ا شی،ید مو می  یږ  مییو
ه یدرلا  را م حرشم تضر فا فحر ی تی، ،رش  .دت فحر ی  یردت  حرا دد  ،روب حرا لری  رش ښیجر یا تش،ردش ا 

ورا یررشتځا دمررشی  فحر یشیشللا ډیرری  شی ررش   ،رلشیځا  وررا م حرشم څررلا ښغررش ییرو ش   ډیرری  شمررشما و
،ردشک و یرد  ښرم دلر شلییوشتڅا  هید  ،یویید فح ی وا ،دش ا دت،لشیځا ولا مشیلرلا یتش    دم حرشم هرلا

 څلا ،هو ش  تشګیمټت ،ید مو می حا دډییدیا تیلم ل حللا ځولا مشی  یدڅا حا دم حشم د،دشک هلا شجلا 
 

 یرش لی میو ،لشیځا ډیی  څیدڅا  یږ   وشجلا یدیلا تش طلاق توی،لیلا  ټځا تش می یشهلا تفغ یا  شڅیلا  ا د
م حرشم یش  ډیی ،لی  ،ید ډ را ویټرا د   دم حرشم څهر یدډیی ،وللا هییو د دد دمییمیا څه ید  دت  شڅا څلا 

هلا یشیشښیشتدشیش  ا ښغلا م حشم ن ورا دهدیشیشڅرلا هدشوورلا دیر ش   ګ را توی،رلیا ش ګشځیردل شت   ورا 
 دش  دت ښیدلا  ش  وا مید  څلا هدیشیش ولا جلا حش  شت  .

 
 زده کوی څه کله چی ماشوم دناوړی ګټی اخیستنی اوتاوتریخوالی شاهد په کورنی کی وی  ( .ب

  م حشم ن دک یدڅش څشم یا مفهشم څلا  شییا زدد  ش  . یشڅد   ودلا ل شلییوشتڅا تش ی ش د ګ لا توی،لیلا ډیید
تکیزد هی م حشم یش څی   شیش،للا څلا  لا مشد  یلا  لا م حشم هد  شښم هشښیږ  ورا لر شلییوشتڅا یر ش د 

یی  ش  هیغ مشیلا دش  هرلا وهرل دییرلا عمل د  وش دش  ولا یا هلا ی هشد ډشل دت تڅګشیا لی ،ید  ش   ځولا ډ
  ا ځ       د  .

  ښغررلا م حررشم ن وررا هررلا هیڅررلا ه،ررا ډشل دمررشی تش یررشیش مییمیشهررلا ش تیررد  دلرر شلییوشتڅا حرر ښدتن هررلا وهدررلا
 ،یدییا هشښا هوهل دییلا  ا کش لا ، لدا ش  : شییا  ا ش  

   .  میید  تشڅش یا م حشم یا ددییټت ش ید 

 یتن ی ،ت دش  ل ،ا شښا تش وش   تش ی ش د ګ لا دی ولا تودا.ښغلا  ، ن وا ل ،ا شیو ید  ګ 

  فیښیګ ،رریلشیشتشتولا ی لش څرلا هدررشد څرلا لرر شلییوشتڅا  ر ی توی،ررلل دمییمیرش هررلا ش تیررد  دد  د رشڅیا 
 څه ید وا ځ یللا یا مطی  تشمیشیش ا   ش دمیدشش دد.

 .ل شلییوشتڅا د،لشیځشدیدوشڅش څه ید دمیدا ش ،لیتلیژ  دد 
 

ا هشد حشد وا دڅللا جی،ا لشهییشیرلا حرللا هرلا ښغرلا ،ید  را ورا م حرشم ن دلر شلییوشتڅا حر ښدتن ش  ت ییلا دد و
دلر شلییوشتڅا زدد  رش  ورا  دمحریتیشهلا ت یورش ا  تشښغلا هلا دییلا  شڅرش ا لرشهیی حرلشن څری   ښدور ن دت،ردشک

تشیررشی د ررشییا  وررلا  رر ی توی،ررلیلا دمیدررشش  دد تیجررشیا  دررلا چ یدررشیږ  یرر ش د ګ ررلا توی،ررلیلا زکمررا ځوررلا مررشی 
ل شیلا  رش   تشیر  دښغرش هیځر   دمحیتیشد،ردشک مییمیشدت  ی لی،ید     د    شڅییز تش شییا و هیریال دتهیغ م 

یرشی مډڅشیرلا جررش ش   هرلا تفغ یی،ررل ن  را  ررشڅییز  ور هیریال ډیرری میردشد ش تیدیزشیررلا د یر ش   یررلا ګ را توی،ررلیا 
 تشم، شی یلا وهدا میځا  ت یوش څه ید حللا.
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 .تعلی د یشڅلا میفا ه یدش  ولا هلا  شییا ل شلییوشتڅا تش  شییا ،لشیځش ا دد 

 دتعلی د د،یل هلا دت،ا مشتیدش ا عو یت د  څلا: 

  دتشږدمهرر څاPTSD  یحررا  ررشڅا ش تیررد  لررګ هررلا وهدشش لیرر ش تشزییمررش ا   ایټررش تشت شیررد   
شڅا وښغلا هوهل وا ښیڅ مشثید   ی دوهل ژشید هلا ت شید یحا لی ،ید   شڅی . ښغلا دت،ا فوی  ش 

تش هد  لیلیب دتډشل فویشیلا جش ش    کرم تشدییرلا لحرشیش ښغلا لل ییو ش     .ژشید  ا فد څلا ید 
یا د  للا ښ ش  وا ددیمدشهلا توی،لدش هیل ش    لی  ش دت ښی ورلا ښیری  ر   حرا تش د رلا مرشد  

 شمشما . ولا ا  ولاڅو ید څد  لحشیحشیش

  دتډشل ودټ ځییا ،څی یدلشب تشدییلا ده ییدیا ش شتڅا څی  .دځر ن دولا رشن څهر ید  دش  دځر ن هرلا
 .دیمدیلا ددیمدش هلا می،للا ښ لا  ش  تش هلا ډیی د ت، یلا لشګلا هلا دیمدش یشږد   یږ  

  څلا  شییا تش شڅیا  ولا څی   رش  شییا ل شلییوشتڅا دیشتیا  شڅییزش،لشیځشزیږیدد د  وا     
کدورر  ت یوررا څررلا  ررشڅیا ،ررید هرری   ررش  شتشدت دښغررلا ی څررت ،شیجرر  ش   دد  هیځرر   وررا دش  کررم ت

 تشدید ښیی    ددیمدش ولا   یشیلا هیل  ش  !

 .دم حشم یش تعلی د : دلا ی  دلا مشیږدزد  ل حشیش ،دش شیش هلا ښودلا کږیږش 

  تعلیر د تش،رلشیځش یګ  را ورا هرلا  رشییا ل شلییوشتڅا دڅللا  لا یشییشتیا  شڅییزتشت ل  د  فولشیشیرلا حرللا
 ییغ هلا ییغلا تش یګن ،  څی : 

   کیوت تشویو ی 

  وا څلا زیمت  ولا حلمن  یدل 

 یحا لش شللا ت، یلا ،  ی،ا 

  یشتیا  شڅییزد ی لشتیا 

  للا جش /هلا ت، یلا ،ید ضیی څیدشیواییکل 

  هلا  شڅیلا  ا د ی  مش ف څیل 

 دډیی یژد  تشګیتن    څلا ،،لا شی شیلا 

 ا ش ی یشکامزمیا تشیلا ددیمدی 

 مددشڅیت تشمدیشویت 
 
 

 داعتیاد پایلی 

 د شڅییزییثیت تشهیژیدګدش  څلا ،،لا شی شیلا 

 څلا  شڅیا  ولا ویدشتڅا 

  ت ل  د  ،لشیځا 

 یشتیا ،لشیځا  یشتیا 

  و،ما ګډشډ 

 شییا    یچ  تش دت،ا یشی  
 

تیش   ودولا دودورشیشح دت یلا یشتځا وا د شییا شیکدطا هشښا ،شءلف ښم ی مشف لا  یدل وا تعلو ی   ودګم یا 
 تشیشتن شیج  ش .
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 لاتتوري او د وګړو ترمنځ د اړیکو حاکل  –په افغانستا ن کي ټولنیز 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 دع مي یشکلی  شزتیت 
 دیشتیي یشکلی  ډ یه  یلمی  

 ډڅلا  ۲۰۰۸   ول
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 ۲۰۰۸کابل  ډله 

،ل ن د ت،لامي جمهشییت د ع ما یشکلی  د شزتیت د یشتیا یشکلی  د یئی،ې   ل هلا میا  ې د تفغ ی  ۲۰۰۸د 
،یدې ک ي د دیې   ی  ګیشهشیش څه ید ،ید   ۲۰۰۸ –آکدې ډت  ی ع څیې لی محی  ،یدې د   ول ـ ګیشپ 

  ټیی ،لل تش هلا ګډد یا د دې یشزییز ،یټشد  ل ب هلا میلشی لش   ی ش    لی ش د وا ها تچ ت  هلا میلشی لش
  ا د یشتیا تجلم عا ودم لش د یش ځ    یدش ملال  ش  ي. 

 ک ي: 

  MoPHډت  ی ع څیلا تویتښیم زۍ  و

  MoPH/EUډت  ی ،دید عویمي و

   HOSAډت  ی تمین الله تمیی  و

  AKUډت  ی ،ید عط ء الله و

  HealthNet TPOډت  ی یفیو الله فیض و

  WfLتیمد فیښ د یویب و

  IAMډت  ی تیی  جشد  و

  IAMی،ا جش یلا و ی

  MoPH/EUتیګلا می،مهل و

  WHOډت  ی  فا الله یدیب و

  medica mondial،شزیلا ه  دی و

  HOSAډت  ی فیحللا  دی  و

  mediac mondialیمییت  ی،شل و

  HOSAډت  ی عودتڅشیید ،دوم و

  MoPHډت  ی وحییتیمد ،یشی  و

  HealthNet TPOډت  ی هی ی شیی یشول و

  (WLFمییم زیملۍ 

 

 

 

 دد   شڅګې م،ؤڅین: ډت  ی فیحللا  دی   ډت  ی تمین الله تمیی   تیګلا می،مهل
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 سریزه
ددي څه ید ولا دوهدش میتجدییش هلا تش ی یشک  یش هلا یلا ویدید شیوي یشتیي یشکلی  هلا م،  یدش هش د حش یش مشیږ و  

شي یوی شتوشش تش هلا ښمدي ډشل د ید د دشي هلا  شڅیزش تش  دلشیي و  هیی ی  ل و  یدي وییي ولا د شي تژشید  
 و هییی  ل ،ید ددشي هلا کویګشیشیش و یدي هشد حش.

دڅللا  ی ګید ي ت یوي د مهمشل یشکلی یي ی  څت تش هلا ځ یګ ي ډشل د ضیی میشیوي ګیشپ څولا مییمیي تش 
ي تش د لییش  شویی   یش تشد و  هیریال هشیي ت شیدد فولشیشیش څولا د  ش ش ش ،لشیزي   دشدیزش عمدشیش   دلشی
 تش یشتیش جیګشیش د ه یدش   ل ش لییوشتڅي تش می هلا ویتویدشیوي و  هییی  ل لی میو مشجش دي دي .

د یش یشیي  شڅییز مح شی تش د ډت لی هلا  فت مشیږ  ش،ي حش ولا د وهل میتجدلا  شیوش تش ی یشک یش هدي ی  
ش  ش تش دي للا یي شښ ش لی  ش دشي ،لش  ي مدتودلا ش  ش   ودوي مشیږ  ش،ي حش ولا دشي ،ید می،للا 

 هوهدلا ښ لا ش  ي ولا هدي ی  ، لش  ي مدتودلا ش  ي . 
ددکلا مددشم لش د مجمشعي هی وی،  هلا زی  وو   ي د هشټلیي ښدف دتدي ولا ل  ،ي ،ید ولا می،للا ش  ي ولا 

  ي . هلا ډیید لی  ش  شڅییز تش  دلشیي ی  ،ت  ولا یوهدلا شی،ید  هلا وهل ژشید  ي می حشي ی  ،ت  ی ګید 
ه مدییي ،ید دت ځشتب   ي ولا دت ژشیي ځی ګیدشیي ولا ل ،ي ،ید هدي  ي می،للا ش  ي ولا وهل میتجدلا 

  شیوي تش ی یشغ و  یدي ټلا هشد حي . 
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 حالات او يکيړاځ من تر وګړو د او کلتوري – ولنیزټ
بیدونکو ستونځواو مسا یلو د هر چا په رواني حالت کلونو جګړو ، بي امنیو او د ژ وند د مخ په خرا ٣۰تیرو 

اغیز کړي ، ډیري  وګړي د یو نه یو ډول تاو تریخوالي سره مخ شوي . د کورني دغړو او جایدادونو له لاسه 

ورکولواو د مهاجرتونو او فقر سبب شوي . هغه وګړي چه افغاننستان ته بیرته راستانه شوي د څو کلونو لپاره د 

زښتونو په یو بل ډول سیستم کي په ستونزو کي  ژوند کوي تر څو چه ددي افغاني کلتوري حا لاتو اوسیدو د ار

سره بیا توافق وکړي په ځا نګړي ډول د کلیوالو سیمو سره . د بیلګي په ډول د ډیرو کورنیو  د مهاجرتونو او 

 دکورنیو دغړو دلاسه ورکو له کبله تاوانونوسره مخ شوي دي .  

افغانان په پاکستان ،ایران او نورو هیوادونو کي ددوي د مهاجرت پر محال د ارزښتو نوله بیلا بیلو دري میلونه 

سیستمونو سره مخ شوي دی . د مها جرتونو پر مهال د توقعاتو او ذهنیتونو بدلیدل کولاي شي چي د ستونځو 

 سبب شي تر هغه چي دغه وګړي د افغان کلتور او دود سره بیا توافق وکړي . 

د هیواد د یادونو له لاسه ورکول ، د غربي نړي داغیزي له کبله د مطبوعاتو او نړیوالي ټولني دلاري د 

ارزښتونو بدلون.د ارزښتونو  د بدلون په لړ کي د ښځو او سړو د جنډر رول هم بدلون موندلي دي . ټول دغه 

او ټولنیز هویت ما تیدل ، د ژوند په هکله مسایل په تلپاتي ډول دشخړو په منځته راتګ کي اغیزه لري. د کلتوري 

 بنسټیز غرور تردي ډیر کار نه کوي

 ) د ارزښتونوبدلون( .  

ددي پورته عواملو تر څنګ د طا لبانو درژیم پر محال فقر، تعلیم ته نه لاس رسي او نن ورځ دروحي فشار 

 ( سبب شوي . distressټولنیز ښه والي لپاره د عواملو محدودیتونه د شدید روحي فشار )

I. مسايل ولنیزټ او روحي کي افغانستان په  : 

  . ښی شګ ي هدي  ي شیډد څیي تش هلا څشیلا  ولا  شڅییز ،ی،لم هدي  ي تکیزد څیي 

  ملمدیلا  شڅیلا. – شڅیلا : دشدیزد  شڅیلا 

  ل څي  شییي . – شییي : ک ي  شییي 

 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 بي يړک تشریح کي هګبیل یو په فقط. يږکی اغیزمن ژوند ستاسي لارو بیلو بیلا په هګنڅ

 يړوک

 : ښی شګ ي ملوي دي تش تعیزمن  یږي د 

  هلا وهل ت ل  دي ی  څت 

  هلا وهل یشکلی  یي ی څت 

   د وهل یشتیي ی څت هلا ویتوشتڅي 

 و ي ل ییووي هلا وهدلا  ح 

   وهدي زییمي 

 فکتورونو 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

 م وي د می،لي دڅللا د تعیتضش ښغلا څ،ت مشجشد دي ولا ډییي شوت هلا ښغش شګ ش  ټي مشجشد شي  ش

 هلا څ لا میتجدلا  شي : 

  ضدف  یدل 

 یوشږ، 

  وي وشوي 

  ع وي  یدل 



 192 

  ی  تمیدد ی  ی  ښیدي  یدل 

  د ک ي  یلا ډک له  جمي  یدل 

    ،د وي ش،ي تی 

  حوي  یدل 

 

 :   دیدد ی    ی

  ؟ شي حشي می ،ید ی څت ددت،ي ولا هیژیي ودټ ښغلا تی 

  شي ي  ګ هیمول شیش،للا یتضشتع شلډ دکلا  ي ښغشي هلا ولا هیژیي ودټ ښغلا تی 

  شڅي؟ څیي  لا څیي یوی  شم تی 

 

 : دخلکو په رنځیدلو کي کولاي شي چه کلتور رول ولري 

 (  دجګړو مستقیمي او غیري مستقیمي اغیزي ۱
 (  کلتوري محد ودیتونه ۲

 . دزشی شدشیلا  دټځش تش ، یش فیدي یلا تیلیتم 

 (  قرباني کیدل :٣

 لا هلا ښغلا  ي یش   د یو یي  ید ش تی،   څیي. دت ډییي شوت ډیی  یو یي  یدل ښغلا ی  څت دي و

 یګید یشي . وش ډییي شوت دکلا تی،    هدي ډشل څیدل  یږي  وي حوص دت،ي تی،    څیي 

 ولا ګشی  هلا یتلدشیوي  ي  هلا وهل ژشید  ي  شم تیزټت یلا څیم  . 

 دشیش ي هلا شت دي ډشل دژشید هلا تفغ ی،ل ن  ټي ډیی ي شګ ي د  یو یي  یدش تی،    څیي  هلا لییش 

 دحیتیطش تش د شڅییزش میدشدیلشیش څلا  ودلا دت،ي شت    حشي دي .

 

 چه چیري يړپیداک هګبیل يوه داسي او ینيښک لوکيډ وړو په يښک ونوځمن پخپلو يړوک مهرباني:  دنده يا 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 رنيکو یرډ

 تهځ من او شي ولیدل يړشخ دغه وجه په کرټ د سره تونوښارز قبیلوي یا ولنيټ د او مقرراتو ولنیزوټاو وړو وړک

 . شي را

 

 د ی  تمیي هدي ډشل ی ،لش  ي ی  د ودڅشن مییديوtransition للا هلا  ه مدییلا هلا هوشتییش ډییش دشدیزش تش   

می فوشي تیزټلشیش و یدي  یویږي   ځولا څږ لیڅږد دکلا تیزټلشیلا   ییږي تش د لیی شوت هلا ت د یش  لا 

 هیژیدګدشي ویتویشي .

  ددي څه ید دتډیید ت ییلا دد ولا مشیږ هدي تیزټلشیش ویث ش  ش تش هلا حشیا ،لش یځمیش م، یدش ولا زمشیږ

 شی،ید مو  می دي هلا ځیی ،ید  لیلا ش  ش.ودټ 

  هلا ودلا ت طلاح ښغلا  دلشیي تیزټلشیلا ولا  ش،ي حي د څشیش زییمش هلا ښودلا شي هلا ی دشڅیش ی دتولا ددشي

 وی  هیژیدل  ش،ي حي ولا د ژشیددمدیي هلا ، لدش  ي دښغلا حوص څه ید ولا ییځیږي می،للا ش  ي. 
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 :  دافغاني ټولني کلیدي ټولنیز ارزښتونه

 غلا تیزټلشیلا ولا هلا تفغ یي  شڅیلا  ي ددشد تش مذښب ،ید ت یولا څیي. ښ 

  دشي څییي وهل ل ییی للا ګشیي  شم ولا دودوش د فوی تش تی،   د طیز هلا لدییشڅش  ي یشل څیي  ددشي

  شویی ن یتڅشیږي تش دکلا شت دیت دیک  شي. 

   ش څلا ،یي لدین تش هیژیدل حشي . هلا  شڅیلا  ي دډییش ودوشڅوشتد دت میل حشي تش د شڅیي د مشجشدد ت لی 

 : کار یا دنده

 هیي ل ،ي ولا ي    جش څ،ت یش دت،ي لشیشټتیزَ  د ،ید  لش هلا للا شڅیي  تفغ یي هلا ي ش  مهیو یي 

 . يږهشښی

 ي    جش څ،ت یش لشیشټتیز  شییي د دوهدي تش تشهلای مشی د ي ش  مهیو یي. 

 ي   جش څ،ت یش لشیشټتیز وهدشحو ي د ي ش  مهیو یي. 

 شم هلا تش دي یشح یللا ،ید  ي  يځ  شم هلا ي   م  ی،لا تش،ید ي ش  ویث لشیشټتیز هدکلا ي ش  مهیو یي  

 .څیي لشهیی ،ید  ي ي  ځ

 

 ( : Transitionد ارزښتونو بدلون او دبدلون دمرحلي پرمحال )

 . دکلا دودڅش ن مییدلا  ید،ي حي وي ډڅیزودڅشن شي ی  هلا  شڅیلا  ي ودڅشن شي 

  ډشل دډییي دشدیزي  شڅیي ودڅشن یشي ع یي  شڅیي للا څولا ولا مشیږیي هلا تش،یي ی ،لش  ي دویدګي هلا

 دتفغ ی،ل ن هلا ځییش ویوش  ي شییش. 

  دکلا دودڅشن مییدلا  ید،ي حي ولا هلا یشت ځیي ژشید ی  هلا  شییي ژشید  ي شي : شتدد  دڅشم ي م حشم

 ش دت،ي یشی  یدتي حي .زیږیدل  د شییي د یشک ي د،،لا شی شل  د کییوي ډیییدل ت

 : دیدد ی    ی

  یشم ي ش  مهیو یي دي؟ حشي می ،ید مییدي دیشي دودڅشن  ي دشید یشد هلا  شییي ی ،ل ،ي ل ،ي تی 

 .شتودي

 دشتدد شلډ هلا يګدوید دي؟ ي   ودل لشیلاټیز ت دکلا مش شیش،للا ددشیي دودڅشن ی  شیتن د تی هدکلا 

 .  یدل د  ک  هلا م،شڅیلشیش دیشش شیش،للا ی دهلایی مشی یدش

 
 ځیني ارزښتونه په افغانه ټولنه کي چي ټول په هغه کي برخه لري :

  :چه یومذهبي شخص وي 

  د شڅییزم،شڅیت تی،   وز  ت تش عحی 

  شي تشجدي مشیتل  

  دښیدا زییما 

  دژشید دمطدب تش مدیي ویتویشل 

  دیی  حلشن 

  دز شیلی  حلشن 

  نوروته:ددرناوي او احترام شتون او درناوي کول 

  دڅشیش  شیییش حلشن  شم ولا یشدول ،ید می،للا  شي وییي ولا ښیشګ ي می،للا  شي ددشي دژشیدي

 ه لي  یدش څه ید

  دکورنیومسایلو ساتل په خپلو کورنیو کي : درازساتني موضوع 

 د شییي دی،شتیي  ولا دف ع  شل ی  د   یشیي هدشد د لد یب حلشن 
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  د شی ی  ج یدتد  ولا دف ع  شل 

 یی ش   شل  دشي للا ه مدییلا  شل تشدشي للا د شڅش ښغلا حی یشویتویشل جلا دشي شیللا ت   شي ټځشللا د

. 

 .د شویی یشی ش ش للا دیی ش   شل تشدشي للا دلددیم فی ت ویتویشل 

 یشیشللا دیی ش : یشیشللا دیی ش  لی شل ،ي للا دیی ش  شحي 

 محیتیش  ټشیوش  مشیهلایتش میدمیشللا تیلیتم تشدښغشي  دی شل 

 للا کشږ ییشل وي څدي ولا ددشي وویي  ط    يمحیتیش 

 دلا ولا محی ش ي للا یتییشزي د حیتیششدییدل  

 څشم ي هلا محیتیش ،لام توشل 

 .دمحیتیشح للا لګ یلا دتوي دښغشي  ولا مووي ، حي 

 

  : میلمه پالنه 

  میدمیشللا دیی شي: ښیحي ولا میدملا شیللا ت شي دښغش ویتویشل 

    ،یلا  یګیدشل دمیدملا هلا مووي ک لا تش دمیفي تی 

  تفغ ی ن ښی ودلا ښم دمیدملا  ولا یلا کشت ي ولا د شیدء ، حي ی ددشي  شیللا یتیحي یلي  لا دشي

ډیی  ی ښم شڅیي ی  ډیی کییب ښم شي : لی دي ولا دټمن ښم هلا ،ملا لشګلا دهی د کشټلیلا  ش  ي دشي 

 یي ژکشییلا  شي 

 :کار یا دنده

 ښغلا هلا ولا ژشید ښغلا ول    تشد ژشید شي   يڼی هلا شلشیټتیز ددشدیزش ولا ژشید  شییي ښغلا  ي ښیشتد هلا 

 .  ي   هیلدلا ،ید د دشت تش لحییح شي ي   تکیزد ییدډ ژشید ع یيا وهیی

 ښیشتد وهل وییللا ولا  ښیشتدشیش دکیوي ولا ودټ ښغلا ی   شي؟ تکیزي لا ژشید هلا ددشي دشدیزژشید دتفغ ی یش 

 دي؟ حشي یت،ل یلا للا

  حشي مو می ،ید ،لشیزش تشددت،ي څیي ژشید ینډمش ولا شک   يږهشښی شګیدو هلا شید ت هلا ودوش ددت،ي تی 

 شي؟

 ویث  ي څشډ  شجییش هلا یش یتش للا تش،  ه یدشا حشی هلا دښغي تش شدشڅش زشی  هلا شدشڅش  ي  شوییشتڅي هلا 

 .  ي ش 

 
 : 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  ولړرغس خهڅ . 

 

 . يړکړجو یولست  taboos -تبو د کي ولنهټ افغان په يړوک مهرباني:  دنده  
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   په افغان ټولنه کي ډیري تبوtaboos  ښځینه( –د جنسي اړیکو پوري اړه لري )نارینه: 

  دوو یت د،،لا شی شل 

  لییي جی،ي 

  وي هللا  یدل 

  طلاق 

   تمیدشتیي ود وي م شولا ټځي 

  .دوهدشتیش ،ید جی،ي ت یوي 

  څشتطت 

 شرم : 

 د چه کلهږ ندیګرڅرا ولډ اتومات په وخت داهغه.  دي س یواحسا سپکوالي او بدنامي، احترامي، بي د شرم

taboo شرم د.  شي لاندي وښدپ تونهښارز یزټبنس یا ،مقررات قوانین ولنیزټ داچي یا وشي ونهړسرغ خهڅ 

 اوددي يږپوهی 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

 

 هیټیدتي حي ی دتولا دیش   وهل  حیم ښمدتییګلا یشو للا دول هلا ش،یدلا ښم هیټیدتي حي  هلا وهدشتک ډشل ښم

 دیک دي  شک ولا د حیم ،ید می  یږي . 

   دتمحلمل دي هلا ع ملا ،هو شي ځولا ولا دت د شڅیي وی، یز تیزټلشیش  م ییتلش  یشیمشیش  تش د شیییش ی

  ویدش للا زی ن ی،شي . 

 : ر کا یا دنده

 می شی،ید وهدلا دتوي ی  يږهشښی شید ت دیشیشهلا ،ي ل   ولاا لجیوا دت،ا  ډ حیم تد ي ش  مهیو یي 

 .   ي   لحییح ی ،ت حشي

 د تشدیشیش  نځد ي ش  مهیو یيtaboos  تش مهیو یي لاګتشښمدتیی. ي ی دیتش هلا تش ي فویش  ښودلا هلا 

  . ی ،ت حشي یت،ل یلا للا ی څت یي څشم لاګی  وي ي ش  د ت هشید

 
 

 دلته ځیني اسبا ب دي چه دشرم سبب ګرځي کوم چه دخلکو د شدید رو( حي فشارdistress سبب )

 ګرځي او په پاي کي ممکن دروحي فشار )سټریس( ،ژورخفګان یا دجسمي شکایاتو سبب شي :

 Taboos  للا زی ن  ی،یدل 

  ف ی 

 مذښوي م ییتلش للا زی ن ی،یدل 

  د دلشیي تیزټلشیش ده ملا کشیځشل 

 . هلا  شییي  ي څلا یدد زی ت میدشدیلشیلا 

 یلا  یدل وهلا لیلیب ،ید دټوللا  ولا هشیللا دیی شي یلا  یدل  هلا  شییي  ي دیشیشڅلا وشت دیی  شي 

  مددشڅیت 

  جی،ي لییي  شل 

  هلا یشجیمي عمل  ي ییشل  یدل 

  د ی یشل څلا ،،لا شی شل و د ویدګي هلا ډشل هلا یشد لیضیضي هیټلا  ي  هلا میو   ي ددشڅلي م  م لش

تعیتضش د،یي   (hyper arousalڅلا څشیي د شښدش وشڅش ،یدي ی  دي للا شیللا تعیتضش څلا ،یي  
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  ددي لشتن یلا دیڅشدل ولا یشد دیدد هلا وحه  ډشل لی،ید   ي ی  د شییي لش د ت هلا ځ یګ ي ډشل د

 ټځي م حشم یش تش د مشیهلای هلا ش تیدي هشید     .

 
 په افغاني ټولنه کي دشرم څرګندول :

 شڅشل  څ زد  دوویش وط   یدل تش   وج څت شی،لل  د ،لیګش تش تشتز ی شتڅي   دځ ي  ولا لیټللا  د ودن یت 

 دژوي وید ښ .

   یش شک هلا وویش ي ملاملشي څولا للا دحیم  ولا هلا ډ لا ،ید ودید شي   للا  ویجن یي  دودوش کزت یف

هلا ود ډشل تکیزمن  شي دتښم  ید،ي حي وي شت   حي وي  دلا دشي  شټښ  شي وي د وهل ژشید 

ي د  شییي مجوشییلشیش څلا  ودلا ولا دد للا ولا د یی شي  یویی لش  کشټلیش هلا ښودلا وویي ش  ي ځولا و

 شیحي.

 يړلوم چه وڅتر شي ولیدل ولډ په يڅده دناهیلي شي داکولاي يږکی سبب تاوتريخوالي د وخت يريډ شرم

 يځرګراو ته حالت طبعي

    دویدګي هلا ډشل : شښل  وشل د ټځش ی مدیشوش ودوش تشیشید شییي ک ي ولا هلا ی ،م ډشل ټځي هلا ودل

  ي شی  ي شي  هلا زشی شتدد  شل   شوییشتڅي  ي شدشل .

  یشیي ویدګي :  دلا ولا ځشتی ن یشدول ،ید هلا مییلا  ي ی   م حي یشوی  ت ثیدشي ول و  للا شتدد  شي وهلا زشی

شتدد  شل   ی  یلي لیدي ولا هلا ډیی ویتب ډشل هوي یش   شژل  یږي . هلا عمشمي ډشل مشیږ  ش،ي حش 

ییوشتڅي یشعمل دي تش ددي څه ید هلا ل شلییوشتڅي حیشع  شي ولا لی ش د شییي ولا ششتیش دکلا  د ل شل

 ش  ی تشعزت ش، لل حي . 

 درناوي :  

 د یی شي دعزت ،ید ییغ هلا ییغلا ت یولا څیي  حیم دیش    عزت زی یمیشي 

 : دیشحوص عزت ملوي دي هلا 

  لددیمي ،شیي 

  شڅییز مش ف  

  مذښب 

 علشڅش د دلشیي تش دشدیزش تیزټلشیش هلا میت 

 د شییي ټلا حهیت تش تعلو ی 

 :کار یا دنده

 حیم تش عزت ولا وییللا ي هیدت  يګوید  ، یش ی   شیییش ښغلا د تش ي ش  ویث څش يډ ش  یي ش هلا 

 .  شي حشي ،وب دعمل دل شلییوشتڅي

 دیڅشد ،  هوي لشیشټتیز  شمش وي ي   یدیيګی تش شتیزشي يټهی ،یدي ي ش  مهیو یي. 

 

ه کونډه چه څلورماشومان لري اوپه ښوونځي کي دصفا کاري په حیث کارکوي ترڅو خپل دغه یو لومړی واقعه:

ماشومانو ته یوه مړي ډوډي پیداکړي ،وروسته دهغي چه دهغه میړه مړشو، د کورني نوروغړو نوموړي دخپل 

 دکور دناستي اومراسمو څخه ګوښه کړه ځکه چي ددي دغریبي په وجه شرمیدل . 

پلار چه څلورلورګاني دري زامن لري ډیر دکورڅخه بهر نه وځي اودټولني څخه په بشپړ ډول  یو دوهمه واقعه:

ګوښه کیږي . دکور په دننه کي دلته دمیړه او ښځي تر منځ ډیر جنګونه دي او یوبل پدي وجه ملامتوي چه:  

اره راغلي وو . یوي لور یي د ګاونډي د یو هلک سره مینه درلوده .د هلک کورني دجلي کور ته دمرکي لپ

 دانجلي کور په غوڅ ډول دوي ځواب کړي وو بالاخره انجلي دهلک سره دکوره وتښتیده .



 197 

یوځوي دکور دیومیلمه څخه پیسي پټي کړي او دکوره وتښتیده . دهلک پلارنوموړي تعقیب او  دريمه واقعه:

نورو خلکوته شروع کړه چه اوس بالاخره یي ونیوو او پیسي یي میلمه ته بیرته ورکړي . د هلک نیکه دغه قصه 

 محا ل دهلک دپلار او نیکه ترمنځ شخړي دي . 

په پوځ کي یو پیلوټ د ژور خفګان داعراضو څخه رنځیږي . دطالبانو درژیم پرمحال نوموړي  څلورمه واقعه:

خره هغه ء په د خپل وراره د واده په مراسمو کي ګډیدو ،طالبان دهغه واده ته داخل شول اوهغه یي ونیوه او با لا

یوه خلاصه ډاډ سن کي پداسي حالت کي چه دهغه مخ یي په تورومبلایلو تورکړي وو دکابل په واټونو کي 

 وګرځولو ، نوموړي ووهل شو 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 

 رانغله. څخه وینه
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     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 توپیرځ 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

 

 زوره ودول :  په

  دت،لام څلا یوید ښید ځشتیلا جش د وښدټ تش تیجدي    شک ولا کشت ي ،ید شتدد ش  ي یشدول ،ید و ید

 شګشیي تشوویي ش  ي وی  ل میم شیی،ي وي وی  دشي کشت ي وي ،ید شتدد ش  ي تش  لا یلا؟ 

 ید   ي .ت،لام تیجدي للا ددي تج زد شی شي وي وهل یوی تش تی، ، ت دوهل شتدد هلا ت شید  یګ 

  هلا ډیید وشتحییي ،ید دت ډیی هلا تفغ ی،ل ن  ي یلا هدا  یږي : ددي هیځ ي تیجدي دحیم تی،    شي ولا

 دت، ي ددي وشښ یدي ی  یلي لی دي وي دښغي هلا ت شید ددي  ولا یوی ښم یلا توی،لل  یږي .

 

 يړورک معلومات هکله په توپیر یا اختلاف د ته کونکي مراجعه خپل چي شي کولاي مرسته ه یرډ دا وخت ینيځ

 

 ینهړا یرهډ دا لپاره 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 دوديزي: 

Dschinns : 

Dschinns انسان د لغات دغه چي کوم ، ده واء ار یا شیطان 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   ودیت ډیی زی ن ی،شیوي دي : یشوی  یش   و ید ډیید ه مدییلا ش  ي تشددي  ولا ځ ن ط

شژکشیي دشي هلا شیتن حشش شیشیش  تشوش للا یژدي   هلا و  یدتزشیش   لی یشځ یشیش تش ښدییش  ي تش،یږي 

. 

    ،دشي ف ط هلا حهلا  ټي یت یتګیدیږي . دکلا ډشل ځ یشیش للا هلا شیلګ ،ید ودټ دوطی تش کم تی

 څلا  ودلا  شي ی  یشمش ي  یدتي حي ددشي شجشد للا دتول حي .   dschinnsد 

  لدشیذ دdschinns   د ودشیمدش  ولا د ودوش هلا ژکشیڅش  ي می،للا  شي تش هلا ښمدي ډشل جیمیي

 ،وي تش فدزتت ښم می،للا  ش،ي حي . 

  . ددت،ي وطیي ځ یش  ولا د لیییدش هیمی  ل د یتیوییم للاشت ښم مشیږ ژکشی،ي حي 

 ییي شوت ځDschinns   .ید،ي حي ولا می،لیدشیلا شي  

 

 ليټشهش ښودلا هلا مشجشدیت د دشي د وي څدي وي ش ش   لیلا هدي دیوید د، یو څشژي وي حش  ش،يږ مشی  

 څه ید ی یشک یش ییشځد dschinns  دشي وي  شم ي   یدګی  ی تفو ی یویی ت وهل حوص څیي دیدد ددي 

 د ت هشیي مشضشع ی ددت،ي taboo د دشي وي ولاځ ي ید ګی   ي ی ،لش یشیم څش هلا وي  ش،ي یحي

 .  ش،ي یحي ویث هیي ،ید و  څلا وي

 د حي  ید،ي ددشي يټښش وي دږڅ ییدډ لاګښمدتیی projection  د هییی ن څولا حي یددګی یت حول هلا 

 .  شي وویي ،ید ی یشغ
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 دواقعي يوه بیلګه : 

  ی څت  ي شد و هلا زشی شتدد حشي شد  دو،ی څلا وشت ډیید یشمییمن وي هلا وهل  شی  ي هلا ډیی یش ود

شښل  یدد تشدښغي د  شییي تش می د څلا وشت څلا ښغا  ولا ډیید څیږملال  یدد   د هییی یش ،ید هلا وویش 

 شڅشویل   ي شد . هییی یش ولا یشمش ي هلا لویتیي ډشل ټلا ، لدلا ولا ښغلا ډیید ټلا ټځلا دد تش هلا 

 ید شڅیي . یتلدشیوي  ي ولا ښغلا ډیی ټلا ژش

  دتمشیږ  ش،ي حي دیشي زییمي هلا ډشل هشد   ي : ښیلن دښغا هلا  شییي  ي څلا ښغا ،ید هلا ود

ډشل ودید  شي ، ن د ښغلا وهل دتکیزشلشتن د ښغلا مثوت ذښییت تش ع یدشي کویګشن دهییی یش هلا 

 ښودلا دي  شک وا څلا ښغا ملال  شي تشوی  شتیي وي ښغلا ډیید ټلا ټځلا دد .  

 یګلا هییی ن ګشیي وي ښغي للا هلا ،هییش ج مش  ي م ي یتش ي تش دښغي و،ی للا  یتیوییم ښغلا ښمدتی

یتش ي . ی یی  ښغلا ولا ښیشمیش دو،ی هلا ش تید   شک وي څلا یشمش ي ،ید هلا ود ډشل ودید شي  هی 

تش ک لا میځللا یتځي تش هیمولګ  شي . ، ن ښغلا ددي جیتءت یحي  ش،ي وي دت تی، ، ت 

  یګید   ي . 

 ی ن د هییprojection  . هلا حول دت  هی تش ک لا  یګیدشي :  دوی ل څلا ،یي دښغي و،ی ولا م حي 

 

 : 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

 
 

 يانو پوري مربوطئ رواني ګډوډي : پیر

 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 وجودته٣

 تونزو سره اړیکه لري :دپیریانو دسیوري لاندي راتلل دلاندي س  

 (  دماشومانو دوامداره نارامي او ژړا ۱
 (  دکړو وړو بدلون ۲
 (  فزیکي ناروغي لکه دمهبل څخه وینه بهیدل ٣
 (  بي له کومه دلیله تکراري ناوړه چلند ۴

 دمشوري سره اړیکه یاتړاو

 يځیش هلا یي ی  یحي ددتکدتی يږیځشییځ،لشی یشتیي څلاا و شک  ښغلا وي دد ش تټتیز د ییدډدت ي څشم  

 وطیی  لا ،ید دهییی یش لم   ددشي وي ولاځدت ی  دي حیم څه ید د شییي دتددشي وي ولاا ځیح ویدي  ي

 .  دي

 ځا.  می هلا لاا ټ   شیت هلا دملال ولاا  د شیی تشدښغلاا  شیو میتجدلا تشڅلا ددیک هیش،لا دیکیدش 

 
 : له نظره کیدل

 یريډ لپاره دنورو او لري پایلي یرخطرناکهډ ولښخ وګدستر خلکو ونځید چي ده عقیده داسي یانظر وهل وګدستر

 .   دي مضري
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  ډییي شوت دکلا  لیلا څلا   دد تش کیض  ولا یلا شي وش دودوش ج دشګیي ،لیګي دي وي دیشیش څه ید ود

 میکي یت ش ي .

  . هلا عمدد ډشل دتدت،ي فوی شي وي د ییي تش ییت ودي ،ید ل تش څیي 

 حي وي ک  ن  م حشم ن  ژشي   تش  شیشیش للا ضیی ش ی،شي ، ن ډییي ش ش  یویو زي ،لیګي  ش،ي

تش  شویی یش للا ضییی،شي ځولا وي دشي ،ل یل  یږي ت ثید د هوشتییش وي تش،دد ټځش هلا ش،یدلا . هدي 

 شجلا دتدودمیکي ،وب  یږي تش ،لیګي یي شښي . 

 لش   ی یشکي ت ثی د ،لیګش شښدش ،ید دمش ی  وی ی کییي شتضح ف جدلا   څولا ددیشتل شیج  یدل   کییي م

 ل تش څیي . 

 : د،لیګش شښدش هلا م  ول  ټي ژکشیل 

  دځییش شوش مشتدشڅشګي  شل وم ڼش ،هیدیي  : څشګي د حوص ح شوشتللا یی ت  شي د ښغلا و  هلا

ح شوشت ي وي  یدتي حي وي د،لیګش شښدش هلا تثی تکیزمن حي   وي هلا عییي شوت  ي ځییي 

 م شتیي .  حدیشیلا تش یومشیلا ښ

   . ملا  یو ن د یتیوییم للاشت  شي 

 . ځییي دم دیشد  شي 

 
 :سیوري کیدل

  

 .  کوي دلالت یامعني اغیزو منفي په او وي فال بد یو تل کیدل سیوري

  دتل  دف  ګم ن  یږي وي مثوت شي 

 : دڅللا هلا تفغ ی،ل ن  ي دیي حودلا د،یشیي حللا دي 

 ( پاک سیوري : ۱

 هلا ښغلا و وي شحي ښغلا ولا دټلا تش ع څي ژشید و شید حي تشهلا ژشید  ي ولا  ه ک ،یشیي و شی  یږي

 ټلا تولاق تشی یب  شڅیي . 

 . دع مش ودوش هلا ع یدد ولا دت،ي یشهیښیزګ ی حوص د،یشیي ،یدي ژشید  شي 

  یشی وی  شتیي دکلا ټ ی،للا حوص ولا دښغي ی ښغلا دهلای د،یشیي ،یدي شدد  شي . دکلا ډشل حوص

 وي مثوت شي .  ،یشیي ګم ن  یږي

 . دتیش لحشیش ی ښ شیلا دد وي لی ش د هیښیزګ ید ودوش ،ید یشځ ي حي 

  چټله يا ناپاکه سیوري : (  ۲

  ی ه  لا ،یشیي دیشی یي ،یشیش،ید ل تش څیي ی  ت ول  یږي وي  ش،ي حي ششتیش وي ودټ تکیز

 من   ي تش هلا ودی مي میجی حي .

 ،ي  شی  ولا څیدیلا ش  ي وییي وي یشیشي  شویي دویدګي هلا ډشل  لا یش ود تولا لا حوص ددت

زیږیدڅي شي یشدت  شویي ولا شیش،للا فزیوي تشیشتیي ،لشیزي هیدت  ي وي وی شیش،للا ودټ شتیي 

 وي هدي  شویي ی ه ک ،یشیي حشي دي . 

 ( دپیریانو سیوري ) دپیریانو په اړه چپټر وګوري ( . ٣
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 یی،ش شلډ جدي لاه ع  ید دکلا ی یی ږ مشی  . 

 لا څلا لشتن وهل    دکلا وي حش ملشجلا ه مدییلا ییدډ هلا وي څیش  یل ت لاګښمدتییږ مشی شلډ ول هلا ودوي،، 

 .   ي ش  تکیزد  ي ژشید هلا ددشي تش تي   شیحي لا  ،ید  نځ ی  دښغي ولا ي شی  یدي

 شجلا هلا دشښدش شګید،ل ولا ي ش  تی،   تشی لشتیي تی،   ش،ي دوي یش    دلا وي دي شوت ښغلا وطی 

 ی  ی ،ت حي  یدتي وي شی شي یشتڅلا ع  یدش یشګ ج دش هلا شل  ډوحه یشهلا   ي   ودل لا  وي يږلشتیی یلا

 .  ي   لی ود یشیښم حی ن

 

 ډول ډول نورعقايد :

  : دټځش هلا ت د 

  جییوي تشټځي و ید څشم ي دمشی تشهلای وی  د محی شیشی تش وی  دیشیش شیشیش هییشي ش  ي 

 دیفي دي تش ددي لشتن یلا څیي وي هلا ځ ن ه م ش  ي ټځي ض 

   . ټځي د، یش ،ید م، شي یدي 

 ټځي دځ ن ،ید هدي ع یدد دي وي دشي م، شي یدي 

 دټځشڅه ید دضدیفي یټلا دښغلا ییض دي 

  : د، یش هلا ت د 

    ی یییلا یلا ژت 

 

 

 خپل اوستاسي ستا چي کوم ، يړک معلوم عقاید مختلف سره احتیاط یرډ په يړلوم يړوک مهرباني:  دنده یا ر کا

 .  یاست شوي مخ ورسره خپله تاسي چي کي اڼر په عقایدو ددغه یا دي عقاید

  ؟ کوي اغیزمن ژوند ستاسي چي کوم شته عقاید داسي نور دلته ایا

 
 

 دوديزي تداوي: 
 

 په پیریانو د  هغه ، دي هم طبیبان دوي هګهمدارن چي دي مقامات هغه ملایان.  دي ملایان اکثر ن طبیبا دودیزه

 بیاعملی اوروی يځستون يړلوم هغه.  اچوي نظر هکله په توانونو مثبت او منفي د او خطراتو وټپ د کي يړن

 . کوي

  څولا  یګلا وي ودټ هلا دشي ع یدد څیي   ښغلا ددي لشتن څیي وي د   وهل د جش یدش  شد لیییټ   ي 

  : دڅللا یش شویدګي څیش 

 د تییش ولا دیمل جش شي . یش لا مشتد ،شزشي تش دښغي 

 هلا   کذ څیویلا  شي تش لیي لدشیز جش شي تش هلا ک  د  ي شی توشي 

 هلا   کذ څیویلا  شي تش هلا تشوش  ي توشي تش دت هیي  ټي 

 هلا   کذ څیویلا  شي تش دژوي ،یدي یي  یږدي 

 هیښیز شل 

  دت دشد ،،شیش   ي :  ملا میک ن څیي   ښغلا ووووي شښي تش میک ن تڅشځشي وی  ښغلا شتیي شګشید

  لی   څیي وي تکیزد ش  ي .تللا 

 وهل  میوید یتودي تش شښي وي هییی ن م د   ي 

  د هییی یش ،ید وویي  شي : ملا ی یشغ د   ده ،لا توشي  ښغلا ،لیګي ه شي تش هییی یش للا شتیي وي

  م    یتحي یشوی ښغلا هییی یش ،ید وویي  شي تش شتیي  لا دت، ي مش یشی هیییټشدش زد ولا ل ،ي م د

 ی یشغ یت تشولیږي تش ټلا  یږي .

 هی ز هلا ک  د  ي شی توشي 
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 لشی لیل یتودي تش هلا  ملا تیدتزد یي ی یشغ للا ،ه ی تش م ټ م  شی  شي 

  ملا د تش،هیي یشد میدلا یتودي تش هلا تشی  ي  یږدي تش حوص هیي ،شزشي تش وی شیللا   کذ تش لش

 یلیل شی شي وي هدي زوم یي  یږدي .

 څي : ملا یشد ښګي یتودي تش هلا ښغلا و یدي یش  لا ،یی تمیزد تڅف و شتیي تش هلا ی یشغ جی،ي ضدیفشت

 وشیشي .

 په او ووایي  یاست شوي مخ ورسره تاسي چي هکله په تداویانو دودیزو د ته هریوبل يړوک مهرباني:  کار یا دنده

 .  وي طریقوشاهد داسيد یا ، يړک ورزیاتي یاست شوي مخ ورسره تاسي چي طریقي هڅیو کي لست پورته

 
 دمشاوري لپاره اړيکه :

 لري ه عقید کلکه پدي 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

 

 


