
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ښیې ونګغبر ېاندړپه و ویښپ کود دردنا هګنڅ وانانځماشومان او تنکي 

مختلف عکس  ټکر وروستهجدي  ای یخوالی، تاوترنیناور عيیلکه طب تجربه کولو یښېپکې دردناد  ېلپاره عادي خبره ده چ وانانوځ ویدا د ماشومانو او تنک

 .العملونه ولري
 

 (ماشوم ممکن غټله دې  او کلن 6 )

 لري.و ېستونز ېک يځوونښپه  ●

جلا  ایشي  ېلر خهڅ روګاو مل ۍد کورن ●

 .شي

 .يړوک هډډ خهڅ پروګرامونو خپلود  ●

 ي.ړنشه یي توکي، الکول او تمباکو استعمال ک ●

او تخریب  احترامې ېب ،ډيوګډ ●

 وکړي.

 سي.خپه او ایغوسه  ●

 :( ممکنېکلونو پور 5کوچني ماشومان )تر 

 ي.ړژا ایاو /  تړلې وي پورېساتونکو  خپلو ●

 يډوګډغوسه او  ای وغواړي توبیوازی ●

 وکړي.

 وللکه د بستر لوند کوي چلندمختلف   اپهڅنا ●

 څټل. وتوګ داو

)د  يړک کارهښ ښېن ېنور ېرید و ●

 د ای، بلاوو ،ېارید ت هګپه تو ګېلیب

 (.توب ویره ېوازی

په  ید دو خونهړا پیښو وحشت ناکود   ●

 .مل شيشا ېک بوتصوراتي لو

 وانانځپرته، ماشومان او  ولوین ېد عمر په پام ک

 ممکن:

 .د ولريسر در ای ېلکه د معد ېستونز کيیفز ●

، په شمول د ېستونز ېد خوب نور ایخوبونه  بد ●

 .نشتوالی ولري خوب

 لري.وستونزه  ېپه تمرکز ک ●

 یدو ېچ الیکمو ایوالتیل د ېک تونویپه هغو فعال ●

 اخیستل.ترې معمولا خوند 

 ناهګلپاره د  ويینه مخن ېنړیم ای دویک پيټد  ●

 احساس کول.

 .يفکرونه ولر ستلوید غچ اخ ●

 
نورمال دي او د  ونونهګدا غبر یرډی

سره به کم شي. که دا  دویریوخت په ت

دوام  اتیز خهڅ ېاشتیم ېوید  ښېن

سره مشوره  رټاکډد  دیبا ۍکورن ي،ړوک

 .يړوک

  

 

 مبارزېسره  ویښپ کود دردنا 

لپاره د ماشومانو او تنکي 

  سره مرسته کول وانانوځ
 

 ،ۍ. کورنيیږسره مخ ک ویښاو دردونکو پ ویدیله نورو تراژ وانانځهر کال ماشومان او تنکي 
 رول لوبوي. ديیکل ېمقابله ک وړاندې په تجربو ېسره د د وانانوځاو باوري مشران د  ريګمل

 



 ژنئیپ یېتاسو  ېچ وکڅهغه  ایکه تاسو، ستاسو ماشوم، 

 هړپه ا ېوژن انځد  ای استیسره مخ  اوړسمدستي احساساتي ک
 ته نیلا فیملي لا ويیمخن ېوژن انځ د ای ته 911فکر کوئ، 

1-800-273-TALK (8255) تاسو همدارنګه ووهئ.  ګزن

 متن (HELLO ته 741741) نیلا ېشئ د بحران د مرست یکول

ڼه پا بیو نیلا فیلا ويیمخن ېوژن انځد  ایواستوئ  هم

https://suicidepreventionlifeline.org نیلا فیلا ېک 

 وکاروئ. ټچ

 شي؟ یمرسته کول هګنڅ انیلو

وي او دا  زناکیخورا اغ يیاښ ونګغبر ېاندړد صدماتو په و انیلو هګنڅ

ورکوي.  وابځته  ېصدم هګنڅ وانانځماشومان او تنکي  ېچ يړمعلومه ک

 ملاتړد  تید صدماتو لپاره د خپل ظرف يړغ ۍپالونکي او د کورن ېکله چ

 ..يړشي غوره پاملرنه چمتو ک یکول یپورته کوي، دو امونهګلپاره 

 تهځنیرام ریالیچاپ ړشي د خوندي او ملات یکول يړغ ۍساتونکي او د کورن

. ماشومان او تنکي يړوساتي او فشارونه کم ک ۍکولو سره اعظمي آرام

د  یلري او د دو نهیسره م یله دو يړغ ۍد کورن ېپوه شي چ دیبا وانانځ

 .يړوک هڅلپاره به خپله ه ېپاملرن

 بکنید:

خوندي دي او د  وانانځماشومان او تنکي  ېچ ئړترلاسه ک ډاډ ●

 کړي.پوره  ېاویتړا نيړلوم یدو

 .يړژاو ایشي  خفه یدو ېچ دئېږپر ●

 هړاحساساتو په ا یاو د دو یښېد پ ېچ ئړته اجازه ورک یهغو ●

 .يړرسم ک ورونهځان ای کلي،یلو ،وکړې ېخبر

 .ئړمحدود ک ولد خبرونو راپورونو تکرار هړپه ا ویښپ کود دردنا ●

 ېخونه ک خپلهلپاره( په  ېمود ډې)د لن یدو ېچ ئړکرواجازه  ●

 اڼد ر پریږدئ چې لريد خوب کولو ستونزه  یکه دو ایشي  دهیو

 .يړسره خوب وک

، لکه د خوب وخت پابند واوسئته  مهالویش ېچ ئړوک هڅه ●

 .ېاو لوب ماښامۍ ګډ ،ېسیک

 یلکه د دو ي،ړاحساس وک رولټکن دېچ ئړته اجازه ورک یدو ●

 .غوره کول. ېجام ای هړخپل خوا

 اپيڅنا ېقوي احساساتو ک ای، نېکارو ېد ژب نا،یپه چلند، و ●

 نو ته پام وکړئ.بدلونو

شي، په  تهځنیرام ېستونز ېنو ېریووهئ که چ ګته زن رټاکډ ●

 اتیز خهڅ ویاون وڅد  ېانښن ښېن ېلاند ېریکه چ هګتو ګړېانځ

 :يړدوام وک

 (کیتجربه کول )فلش ب ایب یښېد پ ■

 کول ېاو خول کانټ کټچ هړد ز ■

 ډاریدلسره  ۍپه اسان ■

 انګخپاحساساتي  ■

 کول انګخپ ایخپه  رډی ■

 :لاندې کارونه باید له ماشومانو او ځوانانو سره ونه شي

انعطاف  ای ورړز څخه تمه مه کوئ چې وانانوځ د ماشومانو او ●
 .منونکي وي

 که چمتو نه وي، مه یې مجبورئ چې د پیښې په اړه بحث وکړي. ●

 ، مه غوسه کیږئ.يړک کارهښقوي احساسات  یدو ېریکه چ ●

 .ئېږخپه ک که ګوته څټي، مه ای، کوی بد چلند ،ادرار که ●

 هښ)لکه "سبا به  پوره کولینشي  یېتاسو  ېمه کوئ چ ېژمن داسې ●
 "(.ژر کور ته  رډی"تاسو به  ای" استی

 شم؟ یمرسته موندل رتهیزه چ
 

د  ((SAMHSAخدماتو اداره  ایاو دماغي روغت ېستنیاخ هګټ هړناو ېد ماد

د احساساتي فشار په وخت  ېکوي چ ېاندړو ېمرست وروسته خهڅ نیناور

سره سمدستي مشوره چمتو  نیشوي ناور تهځنیانسان لخوا رام ای عيید طب ېک

 ېک ۍساعته، په اون 24 ځېمحرم او د ور ،یژب وڅ ا،ړیو ېمرست کوي. دا

 دې شمیرېشئ  یشتون لري. تاسو کول ځېور 7

په  ایووهئ  ګته زن  800-985-5990

https://disasterdistress.samhsa.gov/ بیوله  ېد مرست ېک 

 .ئړوک دنهیل خهڅ ڼېپا

SAMHSA ېاندړهم و لهیوس وهیپه نوم  کیټرلو ېدرملن اید دماغي روغت 

 نیخدماتو موندلو لپاره آنلا اید رواني روغت ېک مهیستاسو په س ېچ کوي،

لاندې ویب سایټ کې  په رامونهګپرو ېد درملن ېک التیده. په خپل ا لهیوس
 نوی. د اضافي سرچhttps://findtreatment.samhsa.gov ومومئ

 دنهیل www.nimh.nih.gov/findhelpله دې ویب پاڼې  لپاره،

  .ئړوک
 

 ؟وموم ېنیسرچ ېشم نور یکول رتهیچ  
 

 

 ټوټیټیملي انس اید دماغي روغت

 سره مقابله ویښدردناک پ د
www.nimh.nih.gov/copingwithtrauma 

 

 ټوټیټیملي انس اید دماغي روغت
 ایرواني روغت وانانوځماشومانو او  د

www.nimh.nih.gov/children 

 

 مرکزونه: ويیاو مخن رولټد کن وید ناروغ

 د ماشومانو پاملرنه ېپه وخت ک نیناور د
www.cdc.gov/childrenindisasters 

 فشار ملي شبکه کیراماتټد ماشومانو د 
www.nctsn.org 

 

 

 
www.nimh.nih.gov 

NIMH   ئړک بیتعق ېک ویرسن زیولنټ په @NIMHgov 
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