
 دا یوازې غوسه نه دهاختلال:  انګد خپ ېک وانانوځپه  
 وڅ. که تاسو د ئړتجربه نه ک انګدومره خپ دیتاسو با رګستونزمن وي، م وخت ممکن نۍواځد 
ترسره  انیهغه ش ای ئړتمرکز وک یاحساس کوئ او نشئ کول انګلپاره د خپ ېمود ېدږاو ای ویاون
 .ئړوک ېسره خبر مشرانو يد باور هړپه ا انګخپ، د خپل خیستهخوند اترې تاسو  ېچ ئړک

 
 

  ؟لرم انګزه خپ ایا

 
ایا تاسو ډیری وختونه غمجن، اندیښمن،  ■

"خالي" احساس  یحت ای ته،ښارز ېب

؟کوئ؟  

ایا تاسو په هغه فعالیتونو کې دلچسپي  ■

 ترې مخکې تاسو ېچ ړېله لاسه ورک

؟یستیخوند اخ  

ایا تاسو په اسانۍ سره غوسه یا  ■

؟کیږئ ضهنارا  
ایا تاسو د ملګرو او کورنۍ څخه ځان لرې  ■

؟کوئ  

 ایا ستاسو نمرې راټیټې شوي؟ ■

آیا ستاسو د خواړو یا خوب کولو  ■

 عادتونه بدل شوي؟

ایا تاسو د ستړیا احساس کوئ یا مو  ■

 حافظه کمزورې شوې؟

ایا تاسو د ځان وژنې یا ځان ته زیان  ■

؟کوئفکر  هړرسولو په ا  

 وښن ویلري. تاسو ممکن د پورتن رید هر شخص لپاره توپ انګخپ

 ولرئ.نښې   وڅ وی ېوازی ای زیاتې نښې ولرئ خهڅ

 

لپاره  انګد خپ هګنڅزه 
 یمرسته ترلاسه کول

 شم؟
د خپلو احساساتو په اړه یو باوري مشر سره  ■

د  ای وونکي،ښ)لکه مور او پلار، سرپرست، 

.ئړوک ېمشاور( سره خبر يځوونښ  

 

د مسلکي مرستې اختیارونو په اړه له خپل ډاکټر  ■

 سره ېد رواني درملن انګخپ .ئړوک تنهښپو خهڅ

(، يیږک لیو ورته "د خبرو درملنه" هم چې)

سره  بیترک ېد درملو او د خبرو درملن ایدرمل، 

شي. یدیدرملنه ک  

حتی کله چې تاسو نه غواړئ بیا هم هڅه وکړئ  ■

.ئړک ریسره وخت ت ۍکورن ای روګد مل چې  

یو څه فزیکي فعالیت ترسره کړئ، حتی که دا  ■

ستاسو په  تیفعال کيیقدمه وي. فز وڅ وی ېوازی

 نونهیتوکي خپروي لکه اندورف اويیمیک ېمغز ک

.يړاحساس درک هښشي تاسو ته  یکول ېچ  

 

هڅه وکړئ چې د خوب منظم مهالویش ته پابنده  ■
 واوسئ.

 

 
 صحي خواړه وخورئ. ■

 پیغام ته 988 ایووهئ  ګته زن 988لپاره،  ې. د مرستئړاحساس وک هښشئ  یاو مرسته شتون لري. تاسو کول استینه  ېوازیتاسو 
 .ئړوک ېخبر ېک 988lifeline.orgپه  ایاو واستوئ 

nimh.nih.gov/depression 
 NIMH رهیشم ېژندنید پ:  

https://988lifeline.org/
http://www.nimh.nih.gov/depression

