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ې یش ېو ی د  وخت کولو تمرکز ېباند تاسو لپارە ېب  

 

ې په لار ماشوم دامیندوارە ک�دل، 
�ګ ې ته س�ت

په زړە مور او پلار ک�دل د ژوند  همدا رنګهاو  ز�ږ�دین
ې دي.  ماشوم پورې ګ�ل خت  او دخوشا�� و یو په زړە پوری احساس   درلودل ګ�ډەپه   پ��نب
. اک�د ي

�  تاسو دا پ�ښه ستاسو په ژوند  او  سی �ش احساس ښایي د ستومانت�ا په ژوند �ې د کورین
ي  او کورنيو  د ځینو خل�و آن او 

ي  ستونځو سببلپارە د رواین
. �ش  

 
ې تاسو  ک�دو د دې لپارە د چمتو   � ساو ښه ته پورە پام وکړۍ او ځان ځان   خپل لارە دا دە �� او  یت

رو څلو دخپل ځان د ساتلو لپارە په اړت�ا لرئ تمرکز وکړئ. دلته  هر هغه څه تاسو ورته
ي روغت�ا معنويف���ي روغت�ا،  - وکړۍتمرکز برخو 

� روغت�ا، او رواین روغت�ا،  کورین    
 

  ف���ي روغت�ا
، لږ تر لږە هرە ورځ لږ  ئ ورزش وکړئ، د خوب د مودې لپارە ښه  ص�ي خواړە وخورئ، او�ه وڅ�نب

ته او که تاسو  دروند کار مکوۍ . ډیر ( په کا�ن اندازە خوب) ک�ف�ت هدف کړئ کار کوئ نو لږ   چ�ی
ې ستاسو ماشوم  او ارام وکړۍ.  ودروئ ز�ږد وکړي کار تر لږە یوە م�اشت مخ�ې له دې ��  

 

ي 
روغت�ا (معنوی)روحاین   

ي او   آرامون��ئ   په کا�ن اندازە وختهرە ورځ   ئ �ې   راحت شیبه ځان ښهکښیېن ، . دعا وکړئوسایت
� �ا بهر  ه وکړۍناست آرامهکړئ. ر و  ته سکونذهن  مو مراقبت وکړئ �ا  � او د  وو�ئ لپارە  دماغ دتاز�ګ

 په کرارە قدم وو�ئ 

� روغت�ا  د کورین

ې تاسو مور ش � او   به له خپل ګران(ع��ز) �ە،ستاسو اړ��ې  نو  ئو کله �� لون ع��زانو �ە بدکورین
اړ�کو په اړە فکر  خپلو  جوړە کړئ؛ تاسو د  خ�ږە رابطهد ملاتړ دځان لپارە تاسو نو . پ�دا�ړي

ې وکړئ  ي پ�اوړي ملاتړي  ستاسو دوی ��
ي کړۍ ؟ ک�داۍ �ش ې  ځان �قیېن ستاسو ملاتړي څوک ��

. کړئ  ە آ�اەخ�ب  دي نو هغوي په دۍ  
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ي روغت�ا   ذهين

ي او تاسو  �� ې ستاسو مزاج بدل�ي ئ �� ، دا ومين ې او راتلون�ې �ې له ځان �ە مه��انه او�ئ �نښ
ې  بدې

� نه دی. او توقع لرئ. د خپل ځان څخه ډیرە تمه  ور�ئ  مه کوئ، ه�څوک �ش��
. که تاسو د  خپله ئ � ب��ا ولمان�ئ � او هرە کوچين � خپګان احساس کوئ نو  ستوما�ن  مو  کور�ن

�ک  �ە  ر و خپل احساس خ�ښ کړئ او  ې تاسو څنګه احساس کوئ�ش . کړئ ��  

 عادي احساسات

ې ستاسو د امیندوارۍ پرمهال  ە دە �� په پراخه لړۍ ولرئ،  اند�ښنو د خپل ځان �ە دا عادي خ�ښ
ې خپل ځان د ډاډ نه درلودل او      او د �ش��ش درلودلو په شمول.  اند�ښين

ې د ز�ږون وروسته، هرڅوک سمدلاسه د خپل ماشوم �ە مینه نه کوي.  � ځیين ې د خو�نښ
ښ�ئ

ي  خو  ،احساس کوي ې  �ي  نورېځیين ی.  سخيت �� � دا دواړە احساسات عادی بلل ک�ي ستومانه وي. ��
� ناه�لو او محرومیتو  � تاسو  به د �ښ خو�ښ دماشوم درلودل سخت او ستونځمن کاردە  ��

ە ،احساس  دۍ، نو داحساس �ە مخامخ کړي دە.  حس کول خورا عادي خ�ښ  

ودلو �ە دواړە احساسات عادي ديد نوي ماشوم په درل  

 
. 

 

 

ي لرئ 
 که تاسو نارو�ن

 
ې د امیندوارۍ په یو پړاو �ې �ا د ماشوم له ز�ږون وروسته خپګان �ا  منو �ې یوە �ي  په هرو لسو م�ي

ې دي 3�ې   10اضطراب لري په ماوري او پاسف�کا کلتورونو �ې دا په                                مين م�ي    

ۀم 1شاوخوا �ې 10په   � ړیوک نهیمعا هګتل په منظمه تو  د �با یدو  ، نو  ید یهم متاثرە شو   �ي  

 

�ا احساس کوئ او دا د څو  � که تاسو مقابله نه کوئ او هر وخت د س�ت
، دا ممکن  ي

 ۍ ب�ج او لو  ته فکر  ستاسو اونیو وروسته له مینځه نه �ئ
ې ترلاسه کولو وخت دی نو دلتهستونزە وي  ي مرسيت

د اضا�ن  
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ې لپارە
ې   د پاملر�ن  ��نښ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ې تاسو تمه درلودە او دا وخت  ې تاسو هغ�ې کار نه کوئ ل�ه څنګه �� ې دي �� د دا ټول هغه ��نښ
ې ترلاسه کولو په اړە ستاسو  دۍ دی ې د مرسيت � غړيملاتړ  خپل�� او ستاسو روغت�ا�ي  دکور�ن

ې پ�ل کړئ  متخصصینو �ە خ�ښ

 د خپګان احساس

ټول وخت د خوب �ا خوب 
 کولو توان نلري

له حدە ز�ات خورا� کول 
 او �ا بل�ل وږی نه ک�دل

 

د خپلو عادي فعالیتونو 
 څخه خوند نه اخ�ئ 

ش�انو ب�ا ب�ا فکر  ەړ وا په
 کول

ې ارزښته،   ګناە �ا احساس، �ښ
م  �ش

ي کارونه خورا  حيت کوچين
 لوی ښکاري

ې  دا�ې احساس وکړئ ��
تاسو د خپل ماشوم �ە 

 اړ�که نه لرئ
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 د ز�ږون وروسته صدمه
ي مداخله او ځورون�ي وي. دا 

ي احساسات ک�دای �ش
ې په اړە من�ف منو لپارە د دوی د ز�ږون تجريب د ځینو م�ي

ې په �اد ولرئ او د ز�ږون په اړە  ە دە �پ منت�ا ولرۍعادي خ�ب ف ې دا  خپله آغ�ي ځورون�ي مګر دا معمول ندي �پ

ي ژوند  . تکراري ګډو�ي او مداخله کون�ي فکرونه ممکن د تر خپل تاث�ي لاندی راو�ي فکرونه ستاسو ورځيف

.  دۍ) �ښه وي او دPTSDټرامات�ک فشار وروسته اختلال ( ئ ته روغ �ش ي ترڅو تاسو ب�ي
 با�د درملنه و�ش

 

 څنګه مرسته ترلاسه کول
کوئ. یا کھ تاسو د خپل میړه پھ اړه اندیښمن وي ، یا کھ ستاسو ملګري او کورنۍ  کھ تاسو ښھ احساس نھ

 وي (Ask for Help) ستاسو پھ اړه اندیښمن 

مھرباني وکړئ د خپلې قابلې، ډاکټر یا د ښھ ماشوم (پلنکیټ) نرس سره خبرې وکړئ. دوی کولی شي 
ورتھ اړتیا لرئ او تاسو ښھ وساتئموندلو کې مرستھ وکړي چې تاسو  لارو چارو تاسو سره د ھغھ  

موږ د ښځو روغتیا ټولنیز کارکونکي لرو چې کولی شي لھ تاسو سره د دې پھ اړه خبرې وکړي چې 
سره اړیکھ ونیسئ. یی مرکزروغتیا  ودماغی مرست تاسو څنګھ احساس کوئ او د اړتیا پھ صورت کې د

پھ د ھغھ چا سره خبرې وکړئ چې ستاسو  کارکونکي ھم لرو کھ تاسو اړتیا لرئ لاتړموږ د کلتوري م
 کلتور پوھیږي

لپارهدماغی روغتیا  د متخصص ټیم لرو چې کولی شي ستاسو ملاتړ وکړي کھ چیرې تاسو پھ  
  موږ  زیاتیدونکي توګھ ناروغھ شئ

کھ تاسو فکر کوئ چې خپل ځان یا خپل ماشوم تھ زیان رسوي سمدلاسھ میندو سره کومک تھ چمتو دي، 
رابطھ وکړۍ دماغی روغتیا ترلاسھ کړئ تاسو کولی شئ خپلې قابلې یا دمرستھ  بحران ټیم تھ زنګ   

 .ووھئ او دوی بھ سمدلاسھ ستاسو سره مرستھ وکړي

مونږ ژر تر ژره اړیکھ وکړۍکھ تاسو د کورنۍ تاوتریخوالی سره مخ  وی، شتھ  دماغی روغتیا خورا  
لاندی سرچینی سره مھرباني وکړئ لھ خپلې قابلې یا مرستې شتون لري، څھلوی تاثیر لري. دلتھ ډیر  

LMC   سره خبرې وکړئ یا د دې رسالې سرچینې پاڼې وګورئ
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ې ی�چ يف  
https://www.heartsandminds.org.nz/ 

https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-
maternal-mental-health-service/ 

https://depression.org.nz/ 

https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/ 

https://pada.nz/ 

https://www.mothershelpers.co.nz 

http://www.areyouok.org.nz/ or 0800 456 450 

http://parentaidwaitakere.co.nz/  

https://www.parentaidnorthwest.org.nz/ 

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/ 

ته وړ�ا زنګ وو�1737د یو ت���ه شوی مشاور د ملاتړ لپارە   

 Text 4357 (HELP) یا وړیا or (09) 522 2999 لائف لائن   354 543 0800

0800 ANXIETY (0800 2694 389)  د ملي اضطراب ملاتړ لاین پھ ورځ کې 24 ساعتھ وړیا
      .ملاتړ چمتو کوي

 د ویټاکیر دماغ روغتیا بحران ټیم 8501 822 (09) 

 د نارتور دماغي روغتیا بحران ټیم  ,1414 487 (09) 

) د شمال لپاره د بحران ټیم وغواړئ09(4868900وروستھد ساعتونو   

 

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://depression.org.nz/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://pada.nz/
https://www.mothershelpers.co.nz/
http://www.areyouok.org.nz/
http://parentaidwaitakere.co.nz/
https://ddec1-0-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.parentaidnorthwest.org.nz&umid=ffcd9ab2-cecf-465b-bc63-42d5101ec787&auth=a3bd55c094d03421cab4e906146bf630b01a7779-a5f2af703ca6e1152146f0cf137e6650826841ce
https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/
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Classification number: 010-02-01-057 (Review date: 2025) 
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