
لرم؟ ایتړته ا ېزه مرست ای: اایزما رواني روغت
مداخله کوي. ومرهڅ ېژوند ک نيځستاسو په ور ښېستاسو ن ېچ ئړدا معلومه ک ،ړیلوم

کم دوام کوي؟ خهڅ ویاون 2له  ېلرم چ ښېن کوچنۍزه  ایا

احساس کول نارام  د  هڅ و ی •

 ر ګاحساس کول، م د نارام   •
  وونښهم د کار،  ا یب

  ا ی ،ځ 
 لرمد کور کارونو کولو توان 

ستونزه هڅ و ی په خوب ک    •

 متوان لر  ېهم د د ا یب ر ګاحساس کول، م د نارام   •
مړ پاملرنه وک نورو  له ا ی انځخپل د  چ   

:ئړک تمرین تونهیفعال ېپاملرن انځوي، دا د  ېکه داس

 (اګو ی ا ی کیروبیا هګ)د مثال په تو  ورزش •

(شخصی ا ی ی)مجاز  ولړ جو  ک  ړیا ېی   ولنټ •

 خوب پوره په منظم وخت ک   •

 هړ صځ  خوا  •

   ا ی ريګمل يباور  یو  •
کول  ېسره خی   يړ غ د کورن 

نونهیتمر  تیذهن د  او  مراقبت، آرام   د  •

.ئړوک ېسره خبر رټاکډ، خپل هم ډیریږېاو نرې  کیږې ښه نه سره سره وڅه ېپاملرن انځد  ښېن ۍکه پورتن

دوام کوي؟ رډی خهڅ ویاون 2له  ېلرم چ ښېن ېزه سخت ایا

ستونزه ک  خوب  په  •

 تلښد ناغو  په وزن ک   بدلونونه چ    په اشتها ک   •
 يی    شوي بدلونونو لامل ک

  ستونزو سره •
دلڅېخوبه پاد  سهار له روان 

واوسئستې په لټه کې مسلکي مرد 

  درملنه )مسلک  مشوره(  •
 ا ی لهډ، يمخامخ؛ فرد ا ی یمجاز  -روان 

    له
سره کورن 

 د تمرکز مشکل 

   ک    تونو یپه هغو فعال •
خل  ا ترې تاسو معمولا خوند  چ    تلل د علاق 

  ځد عادي ور  •
نه لرلکارونو د ترسره کولو توان   ن 

 فکرونه هړ په ا رسولو  انیز  ته د  انځ ا ی ګد مر  •

 درمل •

تران   دماغ درملنه/ محرک د  •

.وکړئمراجعه  nimh.nih.gov/findhelp د درملنې موندلو لپاره، دې ویب سایټ ته

ته د  741741) ته پیغام واستوئ Crisis Text Line د ایاو واستوئ،  پیغام ته 988lifeline.org ایووهئ  ګته زن 988 ،ېد بحران په صورت ک
HELLO کئیمتن ول.)

www.nimh.nih.gov 
NIMH  ک    و یرسن و ی   ولنټپه 

NIMHgov@  ئړ ک  بیتعق

و  NIH :22-MH-8134 هی  شم لو د خی 

•

https://twitter.com/NIMHgov
https://twitter.com/NIMHgov
https://www.youtube.com/user/NIMHgov
https://www.youtube.com/user/NIMHgov
https://www.instagram.com/nimhgov/
https://www.instagram.com/nimhgov/
https://www.facebook.com/nimhgov
https://www.facebook.com/nimhgov
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://nimh.nih.gov/findhelp
https://www.nimh.nih.gov/

