
د هغو فعالیتونو  ای  لرل   انګلپاره د دوامداره خپ  ویاون  2د    ه ږ ترلږ ل   ېچ   یاختلال د  وی   د مزاجخفګان   ر ژو

مشخص    یې ترسره کول خوندور وي  علاقې او خوښې له لاسه ور کول چې په عادي حالت کې   سره د 
خپ.  يیږ ک کورن  انګپه  شخصي،  په  کسان  ورد    ایحرفوي،    مي،یتعل  ز،یولنټ  ،ۍاخته  برخو    ني ځنورو 

 لري.  ېستونز   ړ د پام و ېپه ترسره کولو ک تونویفعال
 

 
 د ژور خفګان نښې په بیلابیلو کچو کې څرګندېږي: 

 
 : مزاج
 په دوامداره توګه د خپه توب، اندینښې او یا د بې حسۍ او پوچۍ احساس درلودل  •
 ناهیلۍ، منفي توب، تحریک منلو او ډېرې زیاتې ګناه احساس کولد  •
 د خوښې وړ کارونو او فعالیتونو له ترسره کولو سره د علاقې له لاسه ور کول  •

 
 فکر کول

 په تمرکز کولو، په یاد راوړلو او یا د پرېکړې نیول په برخه کې له ستونزو سره مخ کېدل  •
 دوامداره منفي فکرونه •
 ي او ناهلیلۍ باور درلودل د بې ارزښته وال •
 د مرګ او یا ځان وژنې فکرونه او د ځان وژنې هڅې کول  •

 
 چلندیز: 
 وړ نا قراري، ګوښه کېدل او یا فزیکي نا قراري  پامد  •
 د معمول په نسبت ډېر ورو خبرې کول او یا قدم وهل •

 
 فزیکي:
 په وزن او اشتها کې د پام وړ بدلون )زیاتېدل او یا کمېدل(  •
 سختۍ سره خوب ته تلل، سهار وختي ویښېدل او یا ډېر زیات ویده کېدلپه  •
 له مشخص علت پرته څو دوامداره فزیکي نښې، چې په هغې کې لاندې موارد شامل دی:  •
 ، سر دردي، د عضلاتو نیول کېدل او یا هاضمي ستونزېونهدرد •
 ستړیا او د انرژۍ له لاسه ور کول  •

 
 د ژور خفګان درملنه:

حالت لپاره نور احتمالي   کيیفز  ای وښ د ن و څتر  کول، نهیمعا کيیکونکي لخوا فز چمتو  PHCد  •

  ات ینور هم ز  ایاو سره ورته وي   انګژور خفشي د   یکول ېچکوم   وسيی هځله من حاتیتوض
 . وير ژو

او   ر ټاکډرواني   ېپه صورت ک ایتړ د ا  ېچ  وکڅارزونه،  زهیخړکارکونکي لخوا هر ا ز یولنټد  •
په   ،ړ ملات ز یولنټاو دوامداره رواني  بوي،یشي، او منظم درملنه تعق یارواپوه ته راجع کول

  ایتړ اویپ ړ مالت ز یولنټمرسته، د  ېک ایلتیکښ  ېک تونویپه فعال ،ېشمول د ستونزو حل کولو مشور 
 .هړ پالونکو ته رواني زده ک ید شخص او د هغو ،کول واو چمت

دي، لکه د   ېزمنیلپاره اغ ېد درملن انګخپ  ژور   د ې رواني مداخل ېډلن ټ د شواهدو پر بنس  •
 .درملنه زیا لهډ ایانفرادي  يځادراکي چلند درملنه او خپلمن

 .شدت کموي و ښ د ن ېاحتمالي نسخه چ ټ سنیپر ډی يټرواني ارزونه او درمل: د ان •
  

 ژور خفګان
 



 د شخص او کورنۍ لپاره سپارښتنې: 
ترسره  تاړینه ده چې لاندې کارونه د امکان تر کچې ډېر زیاحتی که چېرې دا سخت هم وي، ډېره 

 شي: 
 هغه فعالیتونه بیا پیل )دوام( ور کړئ چې مخکې تاسو ته د خوښې وړ وو. •
 د خوب کولو او قدم وهلو د وختونو منظم شکلونه وساتئ •
  د امکان تر کچې پورې د فزیکي اړخ څخه فعال و اوسئ ) لکه لوبې، تمرینونه او حتی یوازې •

 قدم وهل(. 
 په اشتها کې د بدلون سربېره په منظم ډول خوراک وکړئ.  •
 د باور وړ کورنۍ غړو او ملګرو سره وخت تېر کړئ.  •
 د امکان تر کچې پورې په ټولنه او ټولنیزو کارونو کې ګډون وکړئ. •
د ځان وژنې او یا ځان ته د زیان رسولو فکرونو د رامنځته کېدو په صورت کې د مرستې په   •

 کې ځنډ مه رامنځته کوئ.  غوښتلو
 

مرسته وکړو چې په فشار او د ژوند په سختو حالاتو باندې برلاسی   چا سره وید څه ډول کولای شو 
 شي: 

او په   ،ې ک یاځپه شخصي  هګپه غوره تو ي،ړ وک ېخبر  ېچ  ئړ شخص ته فرصت ورک •
 . سئیون ږ غو ولډ يړ ملات

حل   خدمتونو/سرچینو په مرسته خپلې ستونزېله شخص سره مرسته وکړئ چې د ټولنې د  •
 کړي.

کورنی   که چېرې تاسو فکر کوئ چې دې شخص د ځورونې کوم ډول تجربه کړی دی )لکه •
تاوتریخوالی( او بې پروایي )لکه پالوونکې د یوه ماشوم او لوی شخص لومړنۍ اړتیاوو نه  

نیزو سرچینو سره اړیکه  وکړئ چې د قانوني خوندیتوب او ټول پوره کوي( له دوی سره مرسته
 ونیسي.

مناسب ګڼلو په صورت کې دوی د   د کورنۍ او ټولنې ملاتړ کوونکي غړي مشخص کړئ او د  •
 کړئ.  امکان تر کچې پورې ښکیل

چې د امکان تر   د شخص د پیاوړتیا ټکي، سرچینې او توانایئ جوړې کړئ او دوی وهڅوئ •
 فعالیتونه له سره پیل کړئ.  کچې پورې تیر ټولنیز 

 
 آیا پوهېږئ؟ 

 ژور خفګان ډېر عام دی او کیدای شي هر چا ته پېښ شي.  •
دې له کبله وي چې   د ژور خفګان په اړه یو شمېر ناسمې انګېرنې موجودې دي، ښایي هغه د •

نور ناسمې   ژور خفګان د ماتوالي او زخم په څیر د مشاهدې وړ حالت نه دی. یو شمېر 
په آسانۍ سره د یوې   خفګان نښې کیدای شي انګیرنې هم شته چې خلک فکر کوي چې د ژور

 کمزورې آرادې په واسطه کنټرول کړو. دا ډېره اړینه ده چې دا په ذهن کې ولرئ 
 چې د ژور خفګان رامنځه کېدل د دې معنی نه لري چې شخص کمزوری او یا ټمبل دی.  •
څیر کلمات   د نورو منفي لیدلوري ) لکه: ته باید پیاوړی و اوسې، خپل ځان راغونډ کړئ( په •

 خفګان لرونکي شخص حالت نور هم ترینګلی کړي. کولای شي د ژور 
کوچنۍ کتابچه کې په بشپړ ډول   ېپه د  په منظم او دوامداره ډول حتی د )ځینو( نښو څرګندېدل •

کافي   يړ مرسته وغوا  ېلپاره چ  ولوڅه زیعز  وی ای تلوښ غو  ېد مرستچی   تشریح شوی دی
 .دي

په غیر واقعي ډول منفي   خلک د خپل ځان، ژوند او راتلونکي په اړهپه ژور خفګان مبتلا  •
سخت وي، مګر ژور خفګان کولای شي د ناهیلۍ او بې    فکرونه لري. اوسنی حالت ښایي ډېر 

فکرونو د رامنځته کېدو سبب شي. احتمال لري دا لیدلوري هغه وخت   ارزښته توب د نامنظمو
 پرمختګ وکړي.  لا زیات شي چې ژور خفګان

تشخیص   لرل ځان ته زیان رسول او ځان وژنه ډېره عامه ده. که چېرې یو شخص دا فکرونه •
کړي، دوی باید د هغوی پر وړاندې اقدام ونه کړي، مګر کولای شئ هغه له یوه باوري شخص  

 متخصص څخه مرسته وغواړئ. روانی  /په بېړنۍ توګه د یوه روغتیایيته ووایی او 
  ېژر چ  ومرهڅهر  ولی ، د حالت کې یې هم درملنه کیدای شيژور خفګان، حتی په ډېر شدی •

 وي.  زمن یشي ، هومره اغ لیدرملنه پ
  وی" یڅلپاره ه ېاو د درملن يیږک زمنینه اغ ولډله امله په ورته   انګخپ  ژور دوه کسان د   یڅه •

او   ېنیآزمو ېنځیموندلو لپاره  ې " شتون نلري. دا ممکن د درملنیو ډول درملنه  /اندازه
 ستاسو لپاره غوره کار کوي.   ېچ سيې اووروتنېت

 په منظم ډول څارل کولای شي د بېړنیو نښو د بیا څرګندېدو په مخنیوي کې مرسته وکړي.  •


