
 امونهګلپاره عملي  ېد مرست

 وینېد احساساتي در ېچا ته چ هغه
 خهڅلاملونو  وښله مخک وی ېنړید م ېک الاتویمهمه مسله ده او په متحده ا وهی ایروغت ېوژنه د عام انځ

 .زمنويیوژنه د هر عمر، جنس، نژاد او قومونو خلک اغ انځ. ید

 ېاو د مرست دلیپوه نښو په د خبرداري ېوژن انځده. د  ړو ويید مخن رګاو غمجنه ده، م ېچلیوژنه پ انځ
 شي. یدیک زمنیاغ ېد ژوند ژغورلو ک یوالګرنڅترلاسه کولو 

 

 

 :ئړوک ېتنښپو .1
د خطر سره مخ خلکو  ېچ ښیی ېنڅیړ رګنه ده، م تنهښاسانه پو وهیفکر کوئ؟" دا  هړپه ا ېوژن انځتاسو د  ای"ا
 .اتويیفکرونه نه ز ېوژن انځد  وژنې فکر کې وي انځ چې دکول  تنهښپو خهڅ

 :ئړک خوندي امنیت ید دو .2
هم دا  هڅبرخه ده. که  ويیمخن ېوژن انځوژونکي کس د لاسرسي کمول د  انځته د  ونویاځ ای انویخطرناکو ش

کول  ېلر لویپلان لري او د وژونکي وسا یدو ایا ېچ ئړوک تنهښپو خهڅتل اسانه نه وي، د خطر لرونکي کس 
 .يړک تهځنیرام ریشي توپ یکول لولفعا ریغ ای

 :واوسئحاضر له دې کس سره  .3
 هړپه ا ېوژن انځد  ېچ يښی ېنڅیړاو احساس کوي.  فکر هڅ دا فرد د ېاو پوه شئ چ ورته غوږ شئپه دقت 

 فکرونه کموي. ېوژن انځد  ېک قتیکول په حق ېاو خبر دییتا

 :ئړمرسته وک ېک اتصالسره په  ید هغو .4
وهلی شئ او پیغام ورته  ګته زن 988) 988 رهیشم نیلا ېد مرست چیکړاو ک ېوژن انځد  ېک فونیپه خپل تل

 ېپه وخت ک ایتړد ا وڅترثبت کړئ  ېک فونی( په خپل تل741741) رهیشم کی( او د بحران متن لپریښودی شئ
 ري،ګمل ،ړیغ ۍباور لرئ، لکه د کورن پرېتاسو  ېشئ هغه چا ته هم ورشئ چ یتاسو کول شتون ولري.

 .متخصص اید رواني روغت ایروحاني مشاور، 

 :وساتئ کهړیا .5
 دویک ېپات کوړید ا سره د شخص وخت کېوروسته، دا د خطر  دوید رخصت خهڅ ېد پاملرن ایوروسته  خهڅد بحران 

 د خطر سره مخ وي. وکڅ وی ېکله چ يیږکم ریشم ېوژن انځد  ېچ ېودلښ نوڅیړکوي.  ریتوپ ېک
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 د نورو معلوماتو لپاره: هړپه ا ويیمخن ېوژن انځد 
https://www.nimh.nih.gov/suicideprevention 
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