
 

ې د طاندیښنه یو مروج عا ي، چ  ي حالت د ترکیب په واسطه مشخص کېې ږ ې د ډار او عصب  ي حالت دی چ 
ف 

بان او   ې په ډول د لړزې احساس، د زړه ض 
ي ) د بیلګ  ساده او بېلابېلو فزیکي نښو د رامنځته کېدو سبب کېې ږ

ې شخص ور سره مخ دی(یا خولې کېدل ... دا ټول په هغه حالت پورې تړاو لري   ي فشارونو  ، او  چ  دا د خارچ 

ګون   ې ور کولو په  دیپر وړاندې یو طبعي غې  ، د دندې د مرکې او یا د بیانب  ې
ې په ډول: د یوې آزمویب 

، د بیلګ 

ي ګواښ پر وړاندې یو عا
ن  ړ ې ډار د یوه بېې ې احساس کول... لکه څرنګه چ 

ګون دی، لکه طاړه د اندیښب  ي غې 
ف 

ې یو شخص ل ې سره مبارزه کوي او یا له خطر څخه  څرنګه چ 
ه ګواښ سره د مخ کېدو په صورت کې له هع 

 تیښته کوي او ستونزه تر شاه پرېږدئ. 

ې 
ې کله ناکله د اندیښب  ، د یوه شخص لپاره دا عادي حالت دی چ  احساس وکړي. دا یو   اضطراب  / په ټوله کې

ې د لمنځه و 
ې د هع  ړلو لپاره سخت کار وکړي او تر  ډېر آزار کوونک احساس دی، مګر شخص هڅوي چ 

 خپلې وسې پورې په غوره ډول خپل کار ترسره کړي. 

اندیښن ې  په هغه   ه/ اضطراب په داسې حال کې چ  ې تجربه کوي، مګر  ني ې خلک  یو عادي احساس دی چ 

 دا  
ً
، غالبا ي

، زیات او یا شدید س  ې دا احساسات دوام ومومي ي چ  ې ته راجع کېې ږ
ي روغتیا برچ 

حالت کې د راون 

و روابطو باندې اغې    حا ې   وکړيلت د شخص په فعالیتونو، ورځنیو کارونو، تولید، ګټور توب او ټولنې  
)د بیلګ 

ې 
ي ته د تګ په اړه د اندیښب 

و اترو او یا پلورنځ   احساس درلودل(  اضطراب  / په ډول د ملګرو سره د خې 

  
   کوم  دي؟ اضطراب / د اندیښن 

 نښ 

ې 
ي د یو شمېې فزیکي عواملو   اضطراب   / د یوه شخص د اندیښب  احساسات له بل شخص سره توپې  لري او ښاني

اخیستلو ستونزې د ساه  خولې کېدل،  متوقع ستونزې،  د هاضمې سیستم غې   لکه  ي   ،څخه 
روان  اړوند 

ې شاملې    د پېښدونکي خطر د رامنځته کېدو   لکه   ستونزې
ې نښان   

ي نورې نښ 
ې کې کیدای س 

او یا همداراز په هع 

ې  ې د    وي لکه د شب  پر مهال بد خوب لېدل، د بدو خاطراتو اړوند د ډار او وحشت رامنځته کېدو حملې چ 

ول وړ نه وي.   کنې ړ

  
   په لاندې ډول دي:  اضطراب / د اندیښن 

 عمومي نښ 

بان لوړېدل -  د رړه د ض 

 په چټک ډول ساه اخیستل   -

ي  - ې خون   ن 

 په تمرکز کولو کې له ستونزو سره مخ کېدل -

 ګرځېدو احساس د کمزورۍ او سر   -

 ساه لنډي  -

 د خولې وچېدل  -

 له اندازې زیات خولې کېدل  -

ې سره لړزه درلودل  -  د وجود د حرارت د لوړې درچ 

 ډار او زړه نا زړه وال  -

ې حښي او یا په پښو کې د ازغیو احساس کول  -  ن 

 اندیښنه/ اضطراب 
 



 

  
 ډولونه:  اضطراب / د حالت اړوند د اندیښن 

ي روغتیا اړوند په ډېری بېلابېلو حالتونو کې ا
ې   یعام د  اضطراب / ندیښنهد روان 

یو    اضطراب   / . د اندیښب 

 ډولونه په لاندې ډول دي:   شمېې 

-   
ې     اختلالات په لاندې ډول دي:   اضطراب/ په پراخه کچه د اندیښن 

په پراخ کچه د اندیښب 

، اغراق لرونکې او کډوډۍ لرونکې  (  GADاختلالات ) ې
له هر ډول شته او یا عاجل ګواښ پرته د مزمب 

ي.   ې په واسطه مشخص کېې ږ  
 اندیښ 

ې یو شخص په مکرر ډول د ډار اختلالات تجربه کړي دي او د  دا   د ډار اختلال:  - په ګوته کوي چ 

ي. ناڅاپه احساساتو او یا ډار د احس ې د څو ثانیو په لړ کې خپل او ج ته رسېې ږ  اساتو یوه برخه ده چ 

ي.  فوبیا:  - ، حالت او یا فعالیت څخه د حد څخه زیات ډار ته ویل کېې ږ ي
 د یوه مشخص س 

-   
ې اندیښن  ، ډار، خجالت، اضطراب / په دې کې په لوړه کچه اندیښنه  اختلال:   اضطراب/ د ټولنی  

و موقعیتونو کې ګډون نه ځان پوهېدنه، د نورو خلکو لخوا د  
ي قضاوت کېدو له کبله په ټولنې  

منف 

 کول شامل دي.. 

ې   یدا هغه اختلال د اختلال: اجباري  - وسواس  -  داسې  ا یفکرونه لري او  شخص داسې   و ی کله چ 

ې  کوي  ترسره چلند      .احساسوي ا یوالتید تکرار کولو ل او  وي نه ړ و  ولې ړ کن  د  چ 

 حالتونو لپاره درملنه/ملاتړ:  اضطراب  اضطراب او د  / د اندیښنو 

ې پورې د هغه   :  تعلیماتارزونه او د رواب   .1 د باوري متخصصینو او همکارانو څخه د امکان تر کځ 

ې تجربه کوئ زده کړه ترلاسه کړئ.  ې تاسو ني  څه په اړه چ 

ې د هغو عواملو په اړه زده کروان درملنه .2 ې له خلکو سره مرسته وکړئ چ  ړه : د دې موخه دا ده چ 

ۍ کې شامل دي. 
اتېې 

ې د دوی په ژوند او د برلاسي کېدو په سې   وکړي چ 

ې فشار کم کړي. تجرب    او  کونهیتخند آرامتیا او ساه اخیستلو  .3  : دا له خلکو سره مرسته کوي چ 

ۍ ته د ملاتړ چمتو  د قضن   د مدیریت ملاتړ .4
ې کورن 

ې هغه شخص او یا د هع  ې موخه دا ده چ 
: د هع 

ي د   ې ښاني ۍ احساس وکړي. د والدینو لپاره ملاتړ او زده کړې او په  کول دي چ  ګیچ والي او یا ناراحب 

ي.  ې یوه برخه ګڼل کېې ږ
یال باندې پوهېدل د درملب   چاپې 

ې   درمل:  .5
ې (  anxiolyticsضد درمل )  اضطراب / د اندیښب 

ي د اندیښب 
یو شمېې    ضطراب ا  / کولای س 

ې کې مهم رول ادا کړي. 
ې په درملب   ډولونه او یا جدي کځ 

ئ؟   آیا پوهی  ږ

ې 
ې یو شخص کله نا کله د اندیښب  ې اندیښنه    اضطراب   / دا طبعي ده چ  ې کځ   

ې وخت د ټیب 
احساس وکړي او ځیب 

ي 
ې هغه ستاسو په ورځب  ې احساس کوئ او یا که چېې

ې ډیری وخت د اندیښب  ګټوره هم وي. مګر که چېې

ۍ   ي اغې   کوي او یا ستاسو د ډار/اندیښنو سره متناسب نه وي او دا اندیښنه ستاسو ورځب 
ژوند باندې منف 

ې د ی ې په ډول د  ژوند ګډ وډ کړی وي او تاسو ني
و شمېې فعالیتونو له ترسره کولو څخه منع کړي وئ، د بیلګ 

ې اړوند اختلالات  
ي تاسو د اندیښب  لیفټ او یا د کور د پرېښودلو څخه کار اخیستل، په دې صورت کې ښاني

ې له حد زیاته مزمن او یا غې   ي، چ  ولرئ. د اندیښنو اختلالات د ډېر فشار او یا اندیښمن کېدو سبب کېې ږ

ي 
  وي. منطف 

ې درملنه د لاسرسي وړ ده. روان درملنه 
د اندیښنو اړوند اختلالاتو سره ژوند کول ستونزمن دي، مګر د هع 

ي مهارتونو  . همداراز، د یو شمېې روغتیاني ي
ول او درمل د تجویز په صورت کې مرسته کولای س  د نښو  په کنې ړ

ول په برخه کې  ي د اندیښنو د اختلالاتو د کنې ړ
  مرسته وکړي او ژوند آسانه کړي. زده کول کولای س 

 



 

  
  چ   د اندیښن 

 اړوند اختلال لري:  اضطراب / د هغه شخص لپاره مهم  سپارښتن 

ي زده کړه: د هغه څه په اړه چ   تاسو تجربه کړي دي د امکان تر حده پورې د باوري متخصص او  
رواب 

 یا همکار څخه زده کړه وکړئ.  

پاملرنه وکړئ ته  انداخپل ځان  ي 
په کاف  تعقیب کړئ، سپورټ  :  ي ریژیم  احت وکړئ، متوازن غذاني زه اسې 

ې  
ه پر دې، له کافینو او نیکوتینو څخه ډډه وکړئ، ځکه دا د اندیښب  وکړئ او د آرمتیا لپاره وخت ولرئ. سربېې

ې پرته( د الکولو له څښلو او د درملو د کارولو څخه ډډه  
احساسات ډېروي. د درد د تسکی   لپاره )له نسځ 

 ه دوی دواړه د نښو د خطرناکه کېدو باالقوه وړتیا لري. وکړئ، ځک

ول او و ارزوئ، تحریک کوونکي او تاسو ته   د فشار کچه مدیریت کړئ:  په منظم ډول خپل احساسات کنې ړ

ې څرکندېږي د    
ې دا نښ  ې څخه معلومات ولرئ او هغه وخت چ 

ن   او له هع  ې وپېې   
داري ور کوونکي نښ  د خې 

 هغو لپاره پلان ولرئ. 

  س   د خ
  په پلان باندې ژمن پاب 

ي روغتیا د ټیم د سپارښتنو سره تعقیب  پل  درملن 
: خپله درملنه د روان 

ې  کړئ او د خپل ، ځکه منظم وال ستاسو سره مرسته کوي چ  ې س  
ې د ناستو نېټو ته په کلکه ژمن پان 

درملب 

 . ي
 درملنه مو په سمه لار پر مخ ولاړه س 

 : ې خپلو  اجتماعي اوس  ې اجتماعي توب ستاسو سره په رغېدو کې مرسته کوي، هڅه وکړئ چ  لکه څرنګه چ 

ې تاسو له خپلو عزیزا نو څخه جلا کړي او یا مو له هغو کارونو څخه لرې اندیښنو ته اجازه ور نه کړئ چ 

 . ې تاسو ترې خوند اخل  ي چ 
 وسان 

لکه په آرامه ډول د ساه اخیستلو تمرینونه )د ساه اخیستل، د ساه  د آرامه کېدو تمرینونه ترسره کړئ:  

ون ته ایستل، هر ځل تر پنځو پورې حساب کول(، په طبعیت کې   ې   تمرکز مبې    کېدل او یا هر هغه څه چ 

ي فشار په کمولو کې مرسته کوي. 
 تاسو ته آرامه کېدو احساس در کوي، ځکه دا په معمول ډول د ذهب 

  په ډول د  
په   دقیقو لپاره(  30هر ورځ د هغو پېښو په اړه د فکر کولو لپاره یو ځانګړی وخت )د بیلګ 

ې له ځانکړي وخت څخه بهر آزار کو  ي. که چېې ې سبب کېې ږ
ې د اندیښب  ونکي فکرونه څرګند نظر کې ونیښ  چ 

ې تاسو به هغوی ته په ځانګړي شوي وخت کې پاملرنه وکړئ.  ، خپل ځان ته وواني  چ  ي
 س 

  او یا ډار احساسات تشخیص او په ګوته کړئ
ې په  د اندیښن 

، دا د ذهن له آرامۍ سره مرسته کوي، د بیلګ 

، په نهایت کې ډول: زه څه ډول احساس کوم؟ زما وجود د دې احساساتو پر وړاندې څه ډول غې   ي ګون ښب 

ول لپاره څه ترسره کولای شو؟  د دې وضعیت د ښه کولو او یا کنې ړ

ې وکړئ  د هغه څه په اړه چ   تاسو ته آزار در کوي او یا مو اندیښمنوي له یوه داس  شخص سره خی 

ې غ چ   تاسو پرې اعتبار لرئ
ې له مدیر څخه د مرسب  ي خدمتونو د مرکز د قضب  وښتنه  او د لومړنیو روغتیاني

 وکړئ. 

  
اندیښن  د  ي    چ   ښابي

  لارښووب 
اړین  لپاره  اشخاصو  هغو  ته    اضطراب/ د  اشخاصو  لرونکو  اختلال  د 

 پاملرنه کوي

ې دوی د هر اقدام له ترسره کولو وړاندې ډېر   د دوی له ملامت کولو څخه ډډه وکړئ او ډاډ ترلاسه کړئ چ 

ي وضعیت او رامنځته شویو  
ې  فکرونه کړي دي. له اوسب  پېښو سره سازش وکړئ، نه د هغه څه په اړه چ 

ې نه کړل.   دوی ترسره کولای شول او ترسره ني



 

ې د اندیښنو له اختلال څخه ځورېږي، ځکه هغه  په هغو کسانو باندې له فشار را وړلو څخه ډډه وکړئ چ 

ې 
ې ته اړتیا لري. د بیلګ 

ول لپاره د خپلو شاوخوا خلکو ملاتړ، درک او میب   په ډول، سپارښتنه د خپل ډار د کنې ړ

ې شخص په کم کارۍ او یا غټ ښودلو باندې متهم نه کړئ.  ي چ   کېې ږ

ې یو شخص یوه دوره شدیده اندیښنه ولري: د هغه څه په اړه خپل درک څرګند کړئ   اضطراب   / که چېې

ې کم   ې تجرن 
ې د هع  ، پرته له دې چ  ې ویرو ته غوږ ونیښ 

ې هغه تجربه کوي او په خورا دقت سره د هع  چ 

ې هغه نورو شیانو ته منحرف کړئ. وښب      او هڅه مه کوئ چ 

ې تر 
ې ستاسو د هع  ي حملو سره مخ وي: هغه شخص ته ډاډ ور کړئ چ  ې شخص  د ویرې له ناڅان  که چېې

ې دوی ته غوږ ونیښ  او یا دوی ته د اړتیا سره سمه مرسته چمتو کړئ.  خوا یاسب   او تاسو چمتو یاسب   چ 

ې ورو تن   / فس وکړي، د دوی سره وګرچ   که دوی وغواړي، د ځمکې لاندې کولو له هغوی څخه وغواړئ چ 

ې دوی احساس کوي،    تمرکز  تخنیکونو څخه کار واخل  او د دوی حواس باندې تمرکز وکړئ، هغه څه چ 

ي روغتیا مسلګي څخه مرسته وغواړئ. اخل اوري، خوند 
 ، ګوري او اوري او د اړتیا په صورت کې د روان 


