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د ژوند پھ  دلیمور او پلار ک ھګبھ لار او ھمدا رن یتھ سترک یدنیږیدماشوم ز دل،یک ندوارهیام
وخت کنل  یاحساس او دخوشال یپور هړپھ ز ویدرلودل  هګیډدي. ماشوم پھ  ښېپی ېپور هړز
د ستومانتیا احساس او  ییاښ ېبھ ژوند ک یدکورن ستاسو پھ ژوند او ستاسو ھیښشي. دا پ یدایک

 .سبب شي وځخلکو او کورنیو لپاره د رواني ستون ینوځآن د 

او  یوسات ھښ انځاو  ړیتھ پوره پام وک انځتاسو خپل  ېلاره دا ده چ دویلپاره د چمتو ک ېد د 
 لوروڅد ساتلو لپاره بھ  انځلرى تمركز وكرى دلتھ دخپل  تیاړتاسو ورتھ ا ھڅھر ھغھ 

 روغتیا او رواني روغتیا ۍفزیكي روغتیا معنوي روغتیا كورن - ىړبرخوتمركز وك

 روغتیا فزیكي 
لپاره  ېد خوب د مود ،ړیورزش وک ږل ځھره ور هږتر ل ږل څښیاوبھ و یصحي خواره وخور 
 یکار کو رتھیاو کھ تاسو چ یدروند کار مکو ریاندازه خوب . د یبھ کاف یھدف کر تیفیک ھښ

او ارام  یکار و درو يړوك دږستاسو ماشوم زی ېچ ېلھ د ېمخک اشتیم وهی هږتر ل ږنو ل
 .ړیوک

  ) روغتیای(معنو روحاني 
وساتئ. دعا  ېراحت ک بھیش ھښ انځاو  ینيښآرام ک یسیاندازه وخت ون یورخ بھ کاف ھره
او د دماغ  ځیبھر وو ای ړیآرامھ ناست وک ئړیا مو ذھن تھ سکون ورک ئړمراقبت وک ئړوک

 کراره قدم ووھئ بھ لپاره یدتازگ

 روغتیا ۍکورن د 
 زانویاو عز ی) سره، کورنزیعز( رانګبھ لھ خپل  ېیکړتاسو مور شروئ نو ستاسو ا ېچ کلھ

پھ  کوړیتاسو د خپلو ا ؛ړیک هړنو تاسو دخان لپاره د ملاتر خوره رابطھ جو يړسره بدلون پیداک
ستاسو  وکڅ ېچ ړییقیني ک انځشي؟  یکیدا يړملات يړستاسو پیاو یدو ېچ ئړفکر وک هړا

 .ړیخبره آگاه ک یپھ د ھغويدي نو  يړملات

  

تخو و لوک ز کرتم ېدبان و تاس رەلپا شیبې ېو ید   



2 

 

 

 ذھني روغتیا
 ېاو بد ښې ېک ېاو تاسو راتلونک يږستاسو مزاج بدلی ېلھ خان سره مھربانھ اوسئ دا ومنئ چ 

 یوچن. خپلھ ھره کینھ د ریبش وکیڅتمھ او توقع مھ کوئ، ھ رهډی خھڅ انځ. د خپل یلر يځور
او خپل  ئړمو خبر ک ینو کورن یاو خپگان احساس کو یکھ تاسو د ستومان ځیو لمان ایبر

 .یاحساس کو ھګنڅتاسو  ېچ ئړک کیشراحساس ور سره 

 احساسات عادي 
ولرئ،  ړۍپراخھ ل نویښسره د اند انځپر مھال خپل  ۍندواریستاسو د ام ېعادي خبره ده چ دا 

 .درلودلو بھ شمول شیاو د تشو ېنښنھ درلودل او اندی ډاډد  انځپھ خپل 

 ښید خو ښځې ېینځنھ کوي.  نھیسمدلاسھ د خپل ماشوم سره م وکڅوروستھ ھر  رونیز د 
. یږیبلل ک یدا دواره احساسات عاد یستومانھ وي چ ېسخت یې ېنور ینيځاحساس کوي، خو 

احساس  تویاو محروم لویناھ یخوب یتاسو بھ د ب یکارده چ منځدماشوم درلودل سخت او ستون
 .حس کول خورا عادي خبره ده حساسا ینو دد يړسره مخامخ ک

 د نوي ماشوم بھ درلودلو سره دواره احساسات عادي دي 

 کھ تاسو ناروغي لرئ

بھ ھرو لسو میرمنو کې یوه یې د امیندوارۍ پھ یو پړاو کې یا د ماشوم لھ زیږون وروستھ  

 میرمنې دي 3کي  10خپګان یا اضطراب لري بھ ماوري او باسفیكا كلتورونو کې دا بھ 

ړیوک نھیمعا ھګتل پھ منظمھ تو یبا ی، نو دو ید یم بره ھم متاثره شو 1شاوخوا  یک 10بھ 

�ا احساس کوی او دا د خو اونیو  � که تاسو مقابله نه کوی او هر وخت د س�ت
، دا ممکن ستاسو فكرته لوى ب�ج او ستونزە وي نو  ي

وروسته له مینځه نه ��
ي مرسيت ترلاسه کولو وخت دی

 دلته د اضا�ض
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 لپاره ېد پاملرن ښېن
 

 

 

 

تاسو تمھ درلوده او دا  ېچ ھګنڅلکھ  یکار نھ کو ېتاسو ھغس ېدي چ ښېھغھ ن ولټدا 
او ستاسو  يړغ ۍستاسو خپل ملاتر دکورن هړترلاسھ کولو پھ ا ېد مرست ېچ ید یوخت د د

ړیپیل ک ېمتخصصینو سره خبر ییایروغت

 
 د خبگان احساس

 
ي کارونه  حىت كوچنى

کاريښ یخورا لو   

فکر کول ا �ب ا �ب انو �به وارە ش  
 

ې  م ا �گناە   ته،ښارز  احساس، ېب �ش  

 
خورا� کول  ات�له حدە ز 

دل�نه ک ږیبل�ل و  ا �او   

 
 ا �وخت د خوب  ولټ

 خوب کولو توان نلري

 
 

د خپلو عادي فعاليتونو 
خوند نه اخ� خهڅ  

ې  ړیاحساس وک دا�ې  �� 
تاسو د خپل ماشوم �ە 

ینه لر  که�ار   
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 د زیرون وروستھ صدمھ
 منفي احساسات کیدای شي مداخلھ اود ځینو میرمنو لپاره د دوی د زیږون تجربې پھ اړه 

خورونکي وي. دا عادي خبره ده چې پھ یاد ولری او د زیرون پھ اړه خپلھ آغیز منتیا ولری مگر 
ندي راولي تكراري دا معمول ندي چې دا خورونکي فکرونھ ستاسو ورځني ژوند تر خپل تاثیر لا

نښھ وي او  (PTSD) كدودي او مداخلھ کونکي فکرونھ ممکن د تراماتیک فشار وروستھ اختلال
 .ددی باید درملنھ وشي ترخو تاسو بیرتھ روغ شي

 څنګھ مرستھ ترلاسھ کول 
کھ تاسو نھ احساس نھ کوی یا کھ تاسو د خیل میره بھ اړه اندیښمن وي. یا کھ ستاسو ملگري او  

 ستاسو پھ اړه اندیشمن (Ask for Help) کورنی وي

مھرباني وکړئ د خیلي قابلي، داکتر یا د سھ ماشوم (پلنکیت) ترس سره خبري وکړي دوی کولی  
ستھ وكړي چي تاسو ورتھ اړتیا لری او تاسو سھ و شي تاسو سره د ھغھ لارو چارو موندلو کي مر

 سالی

مورد سخو روغتیا تولنیز کارکونکي لرو چي کولی شي لھ تاسو سره د دي پھ اړه خبري وکړي  
چي تاسو خنکھ احساس کوی او د اړتیا بھ صورت کی دماغی مرسی روغنیایی مرکز سره اړیکھ 

تاسو اړتیا لری د ھمھ جا سره خبري وکړئ  ونیسی مور د کلتوري ملاتړ کارکونکی ھم لرو کھ
 چي ستاسویھ كلتور پوھیري

متخصص تیم ارو جي كولى شي ستاسو ملاتر وکړي کھ چیری تاسو بھ د دماغی روغتیا لپاره  
 زیاتیدونکی تو کھ ناروغھ شی مور

 میندو سره کومک تھ چمتو دی. کھ تاسو فکر کوی چی خیل خان با خیل ماشوم تھ زیان رسوی 
سمدلاسھ بحران تیم نھ رنگ مرستھ ترلاسھ کړی تاسو کولی شئ خیلی قابلی با ددماغی روغتیا 

 رابطھ وکړی روھی او دوی بھ سمدلاسھ ستاسو سره مرستھ وكړي

تماعی روغنیا خورا شتھ کھ تاسو د کورنی تاوتریخوالی سره مخ وی زر تر زره اریکھ وکړی  
ي شتون لري، مھرباني وكړى لھ خیلي قابلي بالاندي سرچینی مونر لوی تاثیر لري دلتھ بیرتھ مرست

 LMC سره خبري وکړئ یا د دي رسالي سرچیني یاني و گوری سره
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 نیسرچ 
/ttps://www.heartsandminds.org.nzh 

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

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

 https://pada.nz/

 https://www.mothershelpers.co.nz

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

 http://parentaidwaitakere.co.nz/

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

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

-your -in-offer/plunket-we-https://www.plunket.org.nz/plunket/what
/groups-community/parent 

  یووھ ګزن ایبھ ور 1737لپاره  ړمشاور د ملات یشو ھیترب وید 

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

  ANXIETY (0800 2694 389) 0800ساعتھ وریا  24بھ ورخ کي نید ملي اضطراب ملاتر لا

 چمتو کوي ړملات

 (09) 8228501د ویتاكبر دماغ روغتیا بحران تیم 

   (09)4871414د نارتور دماغي روغتیا بحران تیم 

  د شمال لپاره د بحران تیم و غواړی (09)4868900و وروستھ د ساعتون

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-
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://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-
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/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-
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