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ې د  و �پ �� ي م�ږ پوه�ی
ې څخه بهر  مؤقيت

ي ستاسو لپارەاستوګين
  مودە فشار لرون�ې  ەیو  ته تلل ک�دای �ش

ي وی او  ې تا�ې د بدلون له امله دې د   ښايي
 کړئ و احساس �ش��ش �ا  اند�ښين

ې  خپ�ې  د  ي استوګين
�   ، او وي پ�ښه فشار لرون�ي  ە یو  ستاسو لپارە څخه وتل ک�دای �ش عادی   یوەدا �ش�پ

ە دە   ې د تګ لپارە ځان چمتوکوئخ�ب  ئ. دو ک  احساس ان�ت�ا عصب ګانخورا خپتا�ې د  کله �پ
، او دا  حا�ن ديدلته ستاسو د ملاتړ لپارە ) HOLOs(  نیو چارو وزارت د اړ�کو کارکوون�ي کور   انګلستان د 

� لپارە   . دئ شوی طرحه  چمتو کولو لپارەد  و مشور سلا  عم�ي د لارښود ستاسو او ستاسو کورين

 : يمعلومات شامل دلاندې دې لارښود �ې ه پ

 وکړئ�ە څنګه معامله   �ش��شونو د اند�ښنو �ا  •
ې تګ د  • ��  پر مهال�ا وتلو د نیيت�  څه با�د وکړئ  تا�ې او  يڅه پ�ښ�ی
ې لپارە عم� ګامونه که تا�ې  •  د ډیر فشار احساس کوئ  د مرسيت

ې  ئدی شو  طرحهد دې لپارە لارښود دا  ې �ا فشار   خوځ�دو په ت�څتاسو �ە د س�پ د  �ې د اند�ښين
 . ي ادارە کولو �ې مرسته وکړ په احساس 

ې 
ګونونه و بدلولد د بدلون ل�ه د استوګېن  په اړە عام غ�ب

ګونونه په وړاندېپ�ښو  و د فشار لرونک  : ل�ه عام غ�ب

 عصبان�ت، غوسه �ا د ژړلو حالت  •
ې د  •  ول احساس ې�ا و�ر  ئ، نا ام�د�ش��ش، اند�ښين
د ډو��دو په هغو �ې فکرونو درلودل �ا د  رقابتل، د �ە دستونځو لر کولو د  د پ��کړو  •

 ل. و احساس

ي  �دایفشار ک
ي د  �ش

 : ل�ه�ښو لامل هم �ش  بدين

ې د معدې ستون •
ي  او د  ي، � درد ��

 درد نور ډولونه بدين
ګونونه د پوست�ي  • ې  بخار  ل�ه غ�ب

 او داين
� د �  • � څر�ن �  ، نارو�ن ې هو�نب   احساسول �ا يب

   يلر  ملاتړ شتونستاسو لپارە 

ي دا تا�ې 
ې   ک�دای �ش ی او تا�ې  ونهاحساسهر ډول خپګان د ومو�� �پ �� � په څو اونیو کولا  حل ک�ی ی �ش

�   انهژوند ته راست عادي�ې  � ستاسو �ا  . که تا�ې �ش ګونونو   ډیر پ�چ�ي د  ئغړ یو د کورين �ە مخامخ  غ�ب
ي �� ي ،  ک�ی

ې ته اړت�ا و چا یوە د  ک�دای �ش ې  يمرسيت  .  ه ولريمهارتون تخص�ي �پ

ي په ستاسو احساس وختونه د غم �ا اضطراب احساس کوئ، �ا دا  ئډیر  که تا�ې  باندې ژوند  ورځين
ە کو  ن ې تا�ې ياغ�ی ې تا�ې  ، نو دا مهمه دە �پ � �پ ې مرسته  پوە �ش به  یوازې نه �است او دا سمه دە �پ

ي  ي   ترلاسه کړئ. د ځايي
ې ډا��ت� �ە (   کورين په دې اړە بحث  ) �ادیږيهم  امهپه ن" GP�ا " ډا��ت� د عمو� �پ



 
 

2 
 

ې يښه ځای و یو به د پ�ل لپارە کول  ې د . د مرسيت ي �داک   په مهالغوښتين
، ئد و�رې احساس وکړ  ی �ش

ي 
ې هغه   يدا اسانه و نو ک�دای �ش ې �پ ې غواړئ خپل ډا��ت� ته وا�است  تا�ې څه �پ ، ول��� هغه لومړئ يي

� او کولا ې ی �ش  شتون غوښتنه وکړئ.   د ژ�اړون�ي یوە د �پ

ې کله �است.   يډا��ت� �ە ثبت شو یوە خپل ه��ل ته نږدې د پخوا  تا�ې  ب�ا که ،  ه��ل پ��ږدئ تا�ې  �پ
ي کولا  ،نږدې ژوند کوئنوموړي ه��ل ته هم  � د خپل اوسين ته دوام ورکړئ. که   مراج�ې ډا��ت�  ی �ش

ې  ثبت  ځان ډا��ت� �ە یوە ته نږدې د  س��ې ئ، با�د د خپل ژوند ځای ته انتقال وکړ ې �ی لیو  تا�ې چ�ی
ي معلومات ځانته را انتقال کړي د زاړە ډا��ت� څخه ستا�ې به  هغهکړئ.   . روغت�ايي

ې تا�ې  ې کوئ،  کله �پ ي هغه سد خپل ډا��ت� �ە خ�ب څخه ستاسو د مزاج، خوب او اشتها، او   تا�ې ښايي
ي د د ژوند  ې تاسو تج��ه کړېبدلونونو په اړە  وروسيت ې وکړی. ستا�ې  دي �پ ک�دای  ډا��ت�   یو څو پوښتين

ي 
ې اخت�ار  �ش ې ځیين  : ل�هکړی، و  ونهوړاندیز  ي د مرسيت

ي  ي ډا��ت�   ستا�ې  – څارنهطيب
  تاسو څخهد او ممکن  يتعق�ب کړ  د احساس څرنګوا��  و ستاس  ک�دای �ش

ې  غوښتنه وکړي ته   په ت�څ څو اونیو  د �پ  مراجعه وکړئ �ې ب�ی

ي ډا��ت�   ستا�ې  –بدلونونه  په ډول �ې د ژوند 
ې تا�ې  يوړاندیز وکړ  ک�دای �ش خپل ورزش، خواړو او   د  �پ

ي په خوب   بدلونونه رامینځته کړئ   عادتونو �ې کوچين

ې    – راجع کولستاسو  ې شب�ې څخه بهر د یو چا �ە د هغه څه په اړە �پ ن ې تا�ې د خپ�ې ټولن�ی که چ�ی
ې وکړئ، ستاسو �ە  ې احساسوئ خ�ب ي ډا��ت�   و . ستاسيوکړ مرسته به دا کار تا�ې يي

د   تا�ې  ک�دای �ش
انو �ە ) NHSروغت�ا خدماتو (  م�ي  ې د ل�ه د نورو ډا��ت� ي د درملين

و اترو �ا رواين ې خدمات  خ�ب  و هوسایين
ي توګه خدمات په وړ�ا ؛ دا يملاتړ ته راجع کړ  ��  . تر�ە ک�ی

ي ډا��ت�   ستا�ې  - درمل
، دوی  ي. که دوی دا وکړ ي وړاندیز وکړ  و ډولون و ځین د تاسو ته د درملو  ک�دای �ش

�ح و په اړەاو ګټ و خطرون احتما�ي  تاسو ته د هغو د  به � د دې په کولاو  تا�ې  ي تر څو کړ در  ات��ش ی �ش
ې ا�ا تا�ې  ې غواړئ  اړە انتخاب وکړئ �پ ي   نه. تا�ې  او کهيي

وی. وړ�ا درملو مستحق  د  NHSد  ک�دای �ش
ې تا�ې  يپدې پورې اړە لر خو دا  ي کړئ د .  ژوند کوئ په کومه س�مه �ې په انګلستان �ې  �پ

نورو مه��اين
ې ته مراجعه وکړئ:  معلوماتو لپارە �

 لاندې و�ب پاين

https://www.nhs.uk/nhs-services/prescriptions-and-pharmacies/who-can-get-
free-prescriptions/ 

ې تا�ې  ې ډا��ت� به هر هغه څه �پ ي   يي
ې  مګر ، ورته وا�است محرم وسايت �ې    حالاتو په خورا لږ شم�ی دا�پ

ې  ې �پ ې  يباور لر  هغهچ�ی که دا�ې .  �است خطر یو ځان �ا بل چا ته د جدی ز�ان رسولو خپل  تا�ې �پ
ې موض�ع دا�ې دە ته خ�ب درکړی  به تا�ې  وي، هغه ې درته به او �پ �ــــح کړی �پ با�د  څه  وروسته ��ش

ي 
 . و�ش

https://www.nhs.uk/nhs-services/prescriptions-and-pharmacies/who-can-get-free-prescriptions/
https://www.nhs.uk/nhs-services/prescriptions-and-pharmacies/who-can-get-free-prescriptions/
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ې د  ئوختونه دا ګټور د ا���  ې وکړئ، ستا�ې  په اړەاحساس خپل بل چا �ە د یو �پ نیو چارو  د کور  خ�ب
ې تا�ې خپل ځای پر به تر هغه وخته پورې ) HOLOs(  کارکوون�ي اړ��ې   وزارت د  � نه وي�پ   ې ا��نب
 . يد ملاتړ لپارە شتون ولر ستاسو 

ي تاسو 
ې سام��ان همدارنګه ک�دای �ش ەزنګ وو�� (د تل�فو په وړ�ا توګه ته  و دا ګټور ومو�� �پ   ن شم�ی

ې  ) 116 123 و سلا شتون لری او تاسو ته د قضاوت �ا ساعته  ۲۴په ورځ �ې �پ مشورې پرته د خ�ب
� نو کولا ،غواړئ د دې پرځای خپل فکرونه ول���  . که تا�ې يکولو محرم ځای چمتو کو  ې د ی �ش  �پ

ې  85258  . توګه شتون لريوړ�ا او مستعار په واستوئ. دواړە خدمات پ�غام  SHOUTد ته شم�ی

ې په اړە (  که تا�ې  ې د ماشوم د ذهين هوسایين  ، تا�ې اند�ښنه لرئ) ولري کالو څخه کم عمر   ۱۸د �پ
ې ته کولا � د ماشومانو کر�نب .  0800 1111 پهتوګه وړ�ا په ی �ش ە زنګ وو��   د شم�ی

www.youngminds.org.uk   ې هم شتون په و�ب پا�ه �ې ستاسو د ماشومانو لپارە انلاین �چیين
 . لری

ې د تل�فون له لارې وړاندیز شو  ��زي ه��ول ملاتړ معمولا یوازې په انګ يمه��اين وکړئ په �اد ولرئ �پ
 شتون لری. ژ�ه 

ې د یو چا ژوند په خطر �ې و  ې تا�ې  ،يکه چ�ی � ځان �ا بل څوک  کولا  �ا تاسو احساس نه کوئ �پ ی �ش
ې  999 وژغورئ، نو د  .  شم�ی  ته زنګ وو��

ې   يچمتو کو جزئ�ات هم په اړە  و مرستندو�ه کرښد سازمانونو او د دوی   و ه د ملاتړ �و�ب پا  NHSد  �پ
ې او  د هغو �ە تا�ې  . ستا�ې  نیو�� مشورې لپارە اړ�که سلا د مرسيت � ې  �ش موندلو د په س�مه �ې د مرسيت

� کولا  لپارە، تا�ې  ې څخه ی �ش �
ې و�ب پاين

که  . www.hubofhope.co.uk: ل�دنه هم وکړئله د�ن
ې خدماتو ته کولا  ئ، تا�ې ترجیح ورکو  تا�ې  � ځیين ې   لا��� نیغ په ن�غه ی �ش ، پرته لدې �پ ومو��
 . مراجعه وکړئ خپل ډا��ت� ته  ئلومړ 

 ؟ ورځ به کوم ملاتړ شتون ولریخوځ�دو په د 

ې ستاسو د  يپه ورځ پ�ښ تګتاسو به ډیر ژر د هغه څه په اړە معلومات ترلاسه کړئ �پ �� ورځ دې . په �ی
شتون   مرستهله خوا او نورو  کارکوونکو ملاتړ  د د ځايي ادارې او  HOLOد  و ستاس ستاسو لپارە هلته به 

 ولری. 

ې ورته اړت�ا نلرئ هر هغه تو�ي  با�د ، ک�دو په موخهچمتو  خوځ�دو لپارە د تا�ې د    . ستا�ې ئ وغورځو   �پ
ي تاسو ته په دې اړە سلا   کارکوون�ي  HOLOد 

وخت  پورە. تاسو با�د خپل ځان يمشورە درکړ کولای �ش
ې دا کار تر�ە کړئ ورکړئ  ې څومرە فکر ښه په دې اړە یو او �پ �ە   هله ځاناو کا�ي با�د  بکسونهولرئ �پ
� خپل کولاو  ترڅو واخ��  ې د ئ، کړ پوە   HOLOی �ش .  يکړ در مشورە  و په هکله تاسو تهتوک و ل�� و کوم  �پ

ې د  تګتنظ�م �ش او تاسو ته به د ستاسو لپارە ټرا�سپورټ  ي درکړل خ�ب په هکله او وخت  نیيت�
.  �ش

  خوځ�دو او ستاسو د  ل�کل شوی ويلیبل ستاسو نوم او با�د  و باندېاو سامانون بکسونو  و پهستاس 
 . يچمتو و  مخ�ې با�د شپه یوە خه څ

http://www.youngminds.org.uk/
http://www.hubofhope.co.uk/
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ي خوځ�دو د د  که تا�ې 
ې په اړە کومه پوښتنه لرئ، مه��اين

،  �ە اړ�که ون���  HOLOخپل د وکړئ  ور��
ې  ي �پ

 . يستاسو �ە مرسته وکړ ترڅو هغوی وکولای �ش

ې ، که تاسو د ډیر فشار احساس کوئ
  وګورئ فعالیتونه عم�ي  لاندېدا د مرسېت

-Afghan-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-https://thriveldn.co.uk/wp
1.pdf-English-upportS 

-fghanA-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-https://thriveldn.co.uk/wp
Dari.pdf-upportS 

-Afghan-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-https://thriveldn.co.uk/wp
Pashto.pdf-upportS 

-west-strapi.s3.eu-https://goodthinking
2.amazonaws.com/GT_Trauma_Workbook_Final_8dada6a4eb.pdf 

-west-strapi.s3.eu-https://goodthinking
2.amazonaws.com/Dari_Trauma_workbook1_23f6c8666a.pdf 

-west-strapi.s3.eu-https://goodthinking
2.amazonaws.com/Pashto_trauma_workbook1_6b823b2e0a.pdf 

ي نه ترلاسه کړ  دا معلومات تر اوسهکه تاسو   . هم شتون لری ي شکلپه چاپ شو  نوموړي فعالیتونه
ي  وي،

�  کوونکو کار د  ه��ل  وکړئ د  نو مه��اين ي درکړي څخه و�وښيت ې یوە کايپ  . �پ

 

https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-English-1.pdf
https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-English-1.pdf
https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-Dari.pdf
https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-Dari.pdf
https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-Pashto.pdf
https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-Pashto.pdf
https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-2.amazonaws.com/GT_Trauma_Workbook_Final_8dada6a4eb.pdf
https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-2.amazonaws.com/GT_Trauma_Workbook_Final_8dada6a4eb.pdf
https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-2.amazonaws.com/Dari_Trauma_workbook1_23f6c8666a.pdf
https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-2.amazonaws.com/Dari_Trauma_workbook1_23f6c8666a.pdf
https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-2.amazonaws.com/Pashto_trauma_workbook1_6b823b2e0a.pdf
https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-2.amazonaws.com/Pashto_trauma_workbook1_6b823b2e0a.pdf

