
د ذهني روغتیا په اړه معلومات

روغ ذهن،
خوشحاله ژوند

د روغتیا او سلامتیا په اړه پوهاوی

» دا په تدریجی توګه پیل شو، خو مخکې له دې چی زه پرې پوه شم د خپل ژوند څخه می بد 
راغلی وو. حتی خپلو کوچنیانو او کورنۍ می راته د خوشحالۍ احساس نه شو راکولای. تل به 

ستړی وم، خوب مې نشو کولای، د شپی دری بجی به له خوبه پاڅیدم او په یوه او بله ډډه به 
اوښتم راوښتم. له هغو خوړو سره چې ما ورسره ډیره مینه درلوده، هیڅ خوند به مې ترې نشو 
اخیستلای او د بدن وزن مې له لاسه ورکړ. لوست مې هم نشو کولای ځکه تمرکز مې نه درلود. 

سر درد مې درلود، د ځان څخه به مې کرکه کوله او احساس به مې کاوه چې ګواکې پخپله کورنۍ 
یو پیټی او بوج یم. شا اوخوا خلکو به راڅخه شکایت کاوه چی زه تنبل شوی یم. زه نا امیده او 
بې وسې شوم. یو ځل مې داسې احساس وکړ چې زما ژوند مخ په ختمیدو دی نو وویریدم او د 

کورنۍ له یوه غړي سره می دا خبره شریکه کړه. بیا یې یو ډاکټرته بوتلم او د خپګان ناروغي یی 
په ما کې تشخیص کړه. سمدلاسه مې درمل اخیستل پیل کړل. دا د یو څو میاشتو پخوا خبره ده. 

خو نن ورځ روانی مشوره او درملنې سره ډیر ښه احساس لرم او نور هیڅکله د یواځیتوب او ورکې 
احساس نلرم. وزن می بیرته زیات شوی دی او کورنۍ مې ډیره خوشحاله ده ځکه چی دوئ یو ځل 

بیا ما روغ او له خندا سره ګوري.«

)د ټولنې د یوه غړي کیسه(

نورې زیرمې:

Each Mind Matters 
www.eachmindmatters.com

National Alliance on Mental Illness 
www.nami.org

 مونږ ټول د خپلو اړینو خلکو د مرستی پخاطر، د يو غوره او صحتمند چاپیریال په جوړولو کی مسئولیت او دنده لرو. خلک کولای شي چې په بشپړ 

ډول د روحي او دماغي ناروغیو څخه د نجات او روغتیا لاره ومومي. کره او رښتینې خبرې کولای شي چې بشپړې روغتیا ته لاره هواره کړي.

National Suicide Prevention Lifeline 
www.suicidepreventionlifeline.org 

(800) 273-8255

.)Funded by counties through the voter-approved Mental Health Services Act )Prop. 63
(Pashto)



د رواني روغتیا اړوند اصطلاحات

روغوالي – د بدن او ذهني حالت ښه والي ته وایي، 

په ځانګړی ډول کله چی نوموړی حالت د شعوری 

هڅو په پایلي کي رامنځ ته شي.

تعادل یا موازنه – د روحي ټیکاو یا احساساتي ثبات، 

آرام چلند او د قضاوت حالت ته ویل کیږي.

همغږي – په کړنو، نظریاتواو احساس کی توافق ته 

وایی؛ همدارنګه د برخو همغږی او یو ډول والی د 

ټول جوړښت یا په خپلو کي یو له بل سره ته ویل کیږي.

خوشبیني – د راتلونکي لپاره هیله مندتیا او پر هغی باور، او د یو شي د کامیابی پایلو په هکله 

خوشبیني ته وایي.

مجادله – په بریالی ډول د یو وضعیت سره مجادله یا د هغی مدیریت ته وایي.

ناهیلي – د خپل قسمت او راتلونکې په اړه منفي سوچ کول.

کلتوري ټکان – د ګیچ پاتې کیدو او ویرې داسی یو حالت دی چې په ناڅاپي توګه، د یو بل کلتوري 

چاپیریال سره د مخ کیدو په صورت کې رامنځته کیږي. 

له یوې دردناکې پیښېې وروسته، روحي ستونزه یا ذهني ګډوډي – هغه حالت ته ویل کیږي په 

کوم کې چې یو ناروغه انسان په پرله پسې او دوامداره توګه د یوې تیرې دردناکې پیښې څخه بیا 

بیا کړیږي: نښې یې عبارت دي له: ویروونکي خوبونه، د تیرو پيښو په اړه بیا بیا سوچونه کول او د 

پیښې په تړاو د بدې خاطرې او ژورې اندیښنې درلودل.

خپګان – د نهیلۍ حالت ته وایي. یا په بل عبارت خپګان داسې یوه روحي ستونزه ده چې ځانګړنې 

یا مشخصات یې عبارت دي له: د تمرکز نشتوالی، بې خوبي، د اشتها له لاسه ورکول، ژور خپګان، 

مایوسي، د بې وسۍ احساس کول ، ژر ژر بې حوصلې کیدل او د مرګ په اړه سوچونه کول. 

اضطراب – د ویرې او روحي فشار او یا هم له هغه حالت څخه عبارت دی د کوم په ترڅ کې چې 

ذهن د ډار، خطر او یا کومې ناخوالې له امله نا ارامه وي چې نښې یې دا دي: سخته اندیښنه، د 

خوب ستونزه، غیر منطقي ویره، د عضلاتو کلکوالی، په دوامداره توګه د هاضمې خرابوالی او په غیر 

ارادي ډول سره د تیرو پیښو بیا بیا یادول.

عصبي حمله – د ویرې یا اضطراب له یوې کلکې حملی څخه عبارت ده چې پکې ناروغ ته د ژر 

پیښیدونکي عذاب احساس، خوله کیدل، د زړه قوي ټکان، ساه لنډي او نورې بدني نښې پیداکیږي. 

روحي ناروغي – له ټولو هغو ناخوالو څخه عبارت ده چې د یو ناروغ انسان سوچونه، احساسات یا 

چلند دومره غیر نورمال شي چې له امله یې خپل ځان او یاهم نور خلک زیانمن شي.

د روحي نا روغئ په تړاو، ځینی هسی روایتونه او ناسم باورونه

هسې یو روایت: روحي ناروغتیا هغه څه دي 
چی یواځی نور خلک پری اخته کیږی.

حقیقت: د کالیفورنیا ایالت هر پنځم مشر 
وګړی د یو ډول روحي یا عاطفي ستونزې له 

امله مرستې ته اړتیا لري. کوچنیان او لویان له 

یو لړ روحي ستونزو څخه یو شان کړیږي چې 

دغه روحي ستونزې له خپګان څخه نیولې بیا 

تر ویرې یا اضطراب او هر اړخیزو اندیښنو 

پورې رسیږي.

هسې یو روایت: دا چې رواني ناروغي درملنه 
نلري، نو تاسو به ټول عمر ناروغ یاست.

حقیقت: روحي ناروغي نه یواځې دا چې 
درملنه لري، بلکې په بشپړه توګه له منځه تللای 

شي. نن به مونږ د روانی ناروغیو څخه وقایه او 

د روانی صحت د لا ښه کیدلو لاري چاري زده 

کړو. د مرستې او درملني په پایله کې له ۷۰ 

تر ۹۰ سلنه وګړو کې د ناروغي نښی او نښاني 

راکمي شوی او د هغوي په ژوند کی کیفی ښه 

والی رامنځ ته شوي.

هسې یو روایت: کوم خلک چې په رواني 
ناروغیو اخته دي، خطرناک دي او باید ورڅخه 

ډډه وشي.

حقیقت: د امریکا په متحدو ایالتونو کې 
د تاوتریخوالي یواځې ۳ سلنه لاملونه رواني 

ناروغۍ جوړوي. کوم خلک چې په سختو 

روحي ناروغیو اخته دي، هغوی تر ډیره بریده 

د تاوتریخوالي قربانیان دي نسبت دې ته چې 

دوئ پخپله یی لامل و اوسي.

هسې یو روایت: زه له روحي ناروغانو سره 
کوم تعصب نلرم، خو نه غواړم چې له هغوی 

سره کار وکړم یا ورسره نږدې واوسیږم.

حقیقت: د یو چا پر حقونو له دې امله سترګې 
پټول چې ګویا په روحي ناروغۍ اخته دی، نه 

یواځې دا چې له انصافه لری، غیراخلاقي او د نه 

منلو وړ عمل دی، بلکې دا کار د قانون خلاف 

هم دی.

هسې یو روایت: زه د روحي ناروغیو 
متخصص نه یم، زه د رواني ناروغ په ژوند کې 

کوم بدلون نشم راوستلای.

حقیقت: ډیری خلک وایي چې یو چا ته په 
سپکه سترګه کتل/ د بدنامۍ تورلګول او له 

یو چا سره تبعیض لرل، کولای شي چې پخپله 

د رواني ستونزو په پرتله د هغوی د ژوند په 

څرنګوالي خورا ډیره اغیزه ولري. تاسو کولای 

شي چې دبدنامۍ د تورلګولو یا په سپکه سترګه 

کتلو ته په دې ډول د پای ټکی کیږدئ چې په 

روحي ناروغیو اخته کسان په خپل کار او ټولنه 

کې په ورین تندي ومنئ. تاسي په داسی یو 

ځانګړي موقف کي یاست چی کولای شی هغو 

خلکو ته چی د روانی صحت د ننګونو سره 

لاس او ګریوان دي، لکه د نورو روغو خلکو په 

شان،د – دندي، د کور کرایه کولو، عامه خدماتو 

او په ساده ډول په درناوي د نوموړو سره خبري 

اتري وکړی–دغه راز کړنې کولاي شی د دوي 

سره په بشپړ ډول اغیزمند ژوند ته ستنیدلو کي 

مرسته وکړي.

هسې یو روایت: یواځینی لاره چی یو شخص 
کولاي شی ښه شی درملنه ده.

حقیقت: بیارغیدنه هغه مهال شونتیا لری چی 
شخص اړوند درمل او مرستی )معنوی مرستی( 

تر لاسه کړي. د رغیدلو لپاره ډیری لاری شتون 

لری، چی درملنه، مسلکی روان پوهنه او مذهبی 

یا سپیڅلي کړني په کی شاملي دي.


