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 د تحريک يادښت

و ګرانتتو  تتپتتپ پ تت  هتتپ  تتپ    کاا   )ل ۳۱۳۱(د افغانستتنام ي تتر تحر تتک د       
هېوادوا و سره ژينپ هړې وه چپ د دې هال پپ به ر هپ بپ )ش  عنوانونتپ  بتې    
بې  دينتر  ع يتر  ادبتر او نتو ن ا اختاې    تپ نتو نپ تتپ ويانتلې هتو   ي تر            

 يتتپ نې تتپ پتتوېه او د يتتوې پرتي نتتپ   ۸۲تحر تتک دا ژينتتپ د يتتاد هاتتل د هتت  پتتر )  
دوا تو تتپ ويانتلې هتړل      غونډې پپ ترڅ هتپ يتپ شت  عنوانونتپ ع يتر اختاې هېوا      

پتپ به تر هتپ     کا     ل ۳۱۳۱)ي ر تحر ک پپ ياده غونډه هپ ژينپ وهتړه چتپ د   

  عنوانپ بې بېت  ع يتر   ۳۱۱س  ) ټ  بپ انشاء الله د  لای )ج  پپ نصرت نول 
   طب عتر  بتره ده چتتپ دا استانپ هتتاې نتپ دی    تتر     واختاې نتو نپ تتتپ ويانتلې هتت   

تحر ک ن نګ هو  هړی چتپ    تپ    ر و ي زيات زياې او زحيت تپ ايت ا  ر   
دا ژينپ بپ هم د تېرې ژينپ پپ څېر عي ی هو   دا اخر چتپ سناستو پتپ کې هتپ     

چتپ د چتا      ژينپ هتړو اختاېو  تپ ېي تپ څیتپ دی       س  عنوانونو)دی د هيلې 
هېاادواد   ېايپ اغونل   ي ر تحريک ه  پ  ر  چپ  پ دې اختر څیتپ بتپ زيتو      

پپ زيه پوېې ګ پ پوېتپ هړ   ي تر تحر تک  تپ نو تو هغتو   ،وا تو  ژبتايون،و         
سيونچاېو  يا ر او يعنو  يرسننلويانو او چا  چاېو څیتپ چتپ ددې اختاېو    

 ګرت تتا هتتړې او دا يتتو بتت  ستتره يرستتنپ او ي يتتپ د چتتا  پتتپ دې نتتول به تتر هتتپ  
د زيه  پ هويپ يننپ هتو  او هتوې ودانتر وېتتپ       فرهنګر به ر يپ بريا ی هړی

 واير 

 د هېواد د فرهنګ د ښېرازۍ پپ ه  پ

 د افغانسنام ي ر تحريک فرهنګر څانګپ
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 د ژباړن خبرې

 

 تررکې ژباړه یو بنسټیزه علمي اړتیا ده چې د یوې ژبې د پرمختګ په لاره 

د کترابونو  ،ډېره رغنده رول لوبوي. پوهه د ټولو انسانانو حق او شتمنۍ ده

یوې ژبې څخه بلې ته د پروهې د د  سره سم او رسالو د لیکلو د لړۍ له پیل

کرې دې په دوره کې په یونان لیږد لړۍ هم پیل شوه، د یوناني تهذیب د و

بیا د اسلام  ، هغوی کتابونه ولیکللفیلسوفان او مفکران پیداشو یو شمیر

. پروهې څترتن شرواو  سپیڅلي دین وروسته د عربو قوم هم د لروړوالي

هغوی له یوناني پوهې څخه پوره ګټه پورته کړه او له یوناني ژبې څخه یې 

ه بغداد، دمشق، قاهر او قسطنطنیه زیات کتابونه راوژباړل، له دې وروسته پ

کې هم علم او ادب راو ټوکید، هغه مهال لودیځ د نراپوهۍ پره تیرارو کرې 

ډوب وو، کله چې لویدیځوال د پروهې  کې دې تیارېه شپې سبا کولې او پ

له ستر نعمت څخه برخمن شول نو دوی په پیل کې په زرګونو کتابونه لره 

 تر کچې یې ترې ګټې پورته کړه.عربي ژبې څخه راوژباړل او د امکان 

کله چې لویدیځ د صنعتي انقلاب له امله په نړۍ کې لوړ حیثیت خپل کړ، نو 

په انګریزي، فرانسوي او جرمني ژبو یې د ارزښت وړ علمي او ادبي کتابونه 

له لارې لره دې علمري  ېد ژباړهم ولیکل او پدې سره د نړۍ نورو ولسونو 

 ګټه پورته کړه.څخه اثارو 

کې دې علمي، ادبي او  ن ورځ په نړۍ کې داسې هیواد نشته، چې په هغهن

له یوې ژبې څخه بلرې تره ونره ژبراړل شري پره پرمختللرو  اثارساینسي 

هیوادونو کې دغه لړۍ ډېره پراخه ده، انګریزي ژبي هیوادونه له چینرایي، 

 روسي، عربي، فارسي، اردو او نورو ژبو څخه انګریزي ته ژباړې کوي د نورو
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ژبو ویونکي هم له انګریزي او نورو پرمختللو ژبو څخه ملي یا سریمه ایرزو 

 ژبو ته ژباړې کوي.

د یوې ژبې د پایتت تر ټولو اغیزناکه وسیله په هغه ژبه کې د علمي اثرارو 

زیاتوالی دی ټولې هغه ژبې چې نن د علمي اثارو د کمتت له بحران سره 

غورځېدو په لاره کې دي. په د  لاس او ګریوان دي د له منځه تلو کندې ته

شاوخوا ژبې موجودې چې نیمایي له دې ژبو څخه د لره  د اووه زرو نړۍ کې

 منځه تلو په حال کې دي او لاملونه یې هم بیلابیل ښودل شوي چې ځینې

شررایطو ترر تراثیر او طبیعري ټولنیزو  د کمو متکلمینو، ځینې د اقتصادي،

نره  ژبې دي چې علمي اثار نلري. لیرېهغه لاندې دي او دریمه ډله یې بیا 

پترتو زموږ پدې ناغیړي او د ژبې په وړاندې بې توپیره پاتې کیدل چې ده 

 د دریمې ډلې په ژبو کې داخل کړيژبه 

او دا ټرول  اوج ته رسریدلېپه پتتو ژبه کې یوازې د شعري ټولګو شمیره 

زیانونره ډېرر دي دا یرې هغه ډول شعري ټولګې دي چې له ګټرې څخره 

یې عشقي بڼه لري دا شرعرونه  ۰۹٪بلکې شعرونه نه حماسي او تصوفي 

په  سربیره پردې چې د ځوان او راتلونکي نسل لپاره ګټه نلري بلکې د ژبې

شرعري ټولګرو رغنده رول نشي لوبولی که چېررې ددې هم پرمختګ کې 

اب ولیکرل یرا وژبراړل تدریسي یا هم بل ګټور کت يعلم پرځای یو کوچنی

یانې دا کوچنی کتراب  ،زیاته ويهم به یې بلا  ې شعرې ټولګوشي نو له د

او هم ترې د پوهې پترتانه مینره وال ګټره  یوه ژبه غني کړيکولای شي 

پورته کړي که چیرې یو قوم پخپله مورنۍ ژبه د زده کړې غوښتنه کوي نو 

او لره  کچه په پام کرې ونیسريشته علمي اثارو د لومړی باید د هغې ژبې 
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پره  ځینرو ولایتونرود  خپل غږ پورته کړي نرن ورځ د هیرواد هغه وروسته

 کې په پتتو او په ځینو کې بیا په دري ژبه تدریس کیږي. پوهنتونو

د هیواد هغه پوهنتونه چې تدریس یې په دري ژبره دی هرر اسرتاد خپرل 

تالیف شوی اثر تدریسوي چې دا اثر په پتتو ژبه کې نشرته او د تردریس 

وي پداسې حال کړیالان له ګڼو ستونزو سره مخ ک لړۍ کې پتتانه زده په

کې چې په هغو پوهنتونو کې چې په پتتو ژبه تدریس کیږي استادان ترر 

که چیرې مروږ دې ډول  ډېره هیڅ اثار نلري او پرته له محدودو هغو څخه.

اثارو ته پاملرنه وکړو او خپلې ګلالۍ ژبې) پتتو( ته یې راوژباړو نو دا به لره 

زده کړیالانو لپاره ګټور وي له بلې خوا به مو پره ژبره د علمري یوې زموږ د 

 اثارو زیاتولی راشي.

د ستر څتتن تعالی شکر پرځای کوم چې ماته یې ددې وس راکړ ترڅرو 

 خپل اووم کتاب ) ...( بشپړ او د پوهې مینه والو ته یې وړاندې کړم په پرای

ځوانرانو تره د چې زمروږ اوسرنیو  لرمله ستر څتتن تعالی څخه هیله  کې

او ټول له همردې لارې  کړيپه ډګر کې پراخه حوصله ور او لیکوالۍ ژباړې

 .او نور یې د زده کولو لپاره مجبور کړي خپله ژبه پیاوړې

 محمد اکبر نیازي

 کابل رر احمدشاه بابا مېنه
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 لومړۍ برخه

 اضطراب

ومرات په اړه مال اضطرابپدې موخه لیکل شوی ترڅو تاسو ته د  دا کتاب

 درکړي، او د له منځه وړلو لارې یې تاسو ته په ګوته کړي.

کولای شئ ټول کتاب ولولئ یاهم د هغه د لړلیک په لوستلو سره پکرې د 

 .واخلئترې ګټه خپلې خوښې عنوان پیدا او له ځنډ پرته 

پدې پوهیدل چې څه باید وکړو ډېر اړین دي، خو داسې کار باید تر سرره 

 ه منځه وړلو لار وي.د ل اضطرابکړئ چې د 

 

 

 

یو طبیعي غبرګون دی چې موږ  اضطرابسره بلد یو.  اضطرابموږ ټول له 

کچره نره یروازې  مالومه اضطرابهره ورځ تجربه کوو، د په ژوند کې یې 

هم زموږ د غوسرې یتنه کې ځواک څخه په ګټه اخسبلکې د فعالیت،  دزموږ 

 ي ده.ضرور لپاره

د اداره کولرو  اضطرابا ناوړه اغیز اچوي. د زموږ په سلامتی اضطرابزیاته 

خپرل  اضطرابچې  څو پدې پوه شواده لپاره لومړی کار چې باید ترسره د

پره پیننردنې سرره  اضطراب د تر اندازې زیات ،از حد ته رسېدلیغیرمج

د له منځه وړلرو لپراره پکرار  هغه پورې اړوندو ستونزوبیلابیلې وړتیاووې د 

 اچول کیږي.

یي؟اضطراب څه ته وا  
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د  چې زده کړیالان او زده کوونکي د مطالعې لور تره هڅروي ،ده اضطراب

فکر پایلره او د میاشرتې وروسرتۍ اونرۍ ده چرې کرارکونکي او کرارګر د 

 فعالیتونو په لور هڅوي.

زموږ اجتماعي یا شخصي تغیر سره یرو جسرمي او  ،له چاپیریال اضطراب

. احساسي غبرګون دی، دغه غبرګون کیدای شي مثبتې یا منفي بڼې ولري

 په مثبته بڼه کې یې فعالیت، نوښت او خپل ډېر توان پکار اچول شامل دي.

او په منفي بڼه کې یې رواني فشار چې کله کله د انسان جسمي او روحري 

 .یا له ګواښ سره مخامخ کوي شامل ديسلامت

زیانمنې نه دي، که د یوې موضوع پره اړه ټولې بڼې  اضطرابد له بله پلوه 

له تاسو سره مرسته کوي او تاسو تره وایري  اضطرابلرئ نو دا  اضطراب

د ټولو ډولونو  اضطرابچې د موضوع ژورو ته ورکوز شئ دا ډول لیدلوری د 

 مثبته بڼه ده.

موږ مجبور کړي ترڅو پره غروره ډول لره  اضطرابچې په هغه صورت کې 

یو مثبت ډول  اضطرابنو دا د  ،شو امخورځینو مسایلو او ګواښونو سره مخ

د کره چیررې او یرا هرم  دوام ومرومي اضطراباسې حال کې چې دی. پد

 .او بې عملي سبب شي نو منفي اغیز ښنديسرګردانۍ  

دای یرتثاب ګواښروونکینره وي  یچې درملنه او کنټرول شو اضطرابهغه 

فشار زیاتوالي او زړه پره نراروغیو اختره  د انسان د وینې ګواښشي او دا 

 کوي.

 او ستونزو ول، انسان له بیلابیلو بې خوندیود خطراتو نادیده نی اضطرابد 

 خوي.یسره مخ کوي او ژوند یې تر
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سرتونزې، والی، هضرمي د خوب اخرتلا  او اشرتها لکره  د تنرډې تریرو

 قیم عوارض یې د دایمي ستړیا سبب ګرځي.تچاغوالی او نور مس

سره سم او مثبت برخورد دی چې پر موږ  اضطرابباید په یاد ولرو چې له 

 هپه بشپړه توګه یرو اضطراب. موږ پورې اړه لريیز ښندي، هرڅه مثبت اغ

 شخصي مسئله ده.

امکان لري چرې دا  کړياخته  اضطرابچې یو شخص په  داسې یو حالت

حالت د بل شخص لپاره ستړی کوونکی نه وي. مثلآ  یو شرخص د مروټر 

 چلولو پرمهال تر فشار 

چلول یروه لوبره او لاندې وي خو امکان لري چې د بل شخص لپاره موټر 

 .ويخوندور کار 

 هغه څه چې ځینې افراد په ویره کې اچوي مثلآ  په کلکې ځمکه تلل کیدای

یرا « برد»د نورو لپاره ورزش او تفریح وي، داسې لار نلرو چرې ووایرو شي

هر فرد پخپل غبرګون کې یو له برل سرره  ده، ځکه « زیږونکې اضطراب»

بلکرې د هغرې پره شخص یرا څیرز، نه یوه پېته،  اضطرابتوپیر لري نو 

 نسبت زموږ غبرګون دی.

غبرګون ته ویلای شو. په  وړاندېد یو شي، شخص یا پېتې په  اضطراب

چه یې تشرخیص خو په ډېره کمه ک ،ژوند کې هره ورځ زموږ ملګرتیا کوي

کله چې داسې یوې مرحلې ته ورسیږي چې چاپیریرال پرر  او کولای شي

. خو که پوه شو چې د هغه څه پره وړانردې موږ تنګ او ژوند مو تریخ کړي

برګون ښایو نو متوجره کیرږو چې په چاپیریال کې مو پېتېږي څو ځلي غ

 .ناروغۍ تجربه کړې اضطرابچې په مسلسل ډول مو 

 ټولو افرادو په وړاندې ستر ګواښ دی.د د ټولنې  اضطراب
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  د اضطراب تعریف

خاصرو، پېترو او یو منفي غبرګون دی چې مروږ یرې د نرورو اش اضطراب

 یو خارجي عامل نه ده. اضطراب دغه راز شیانو په وړاندې له ځانه ښایو،

مونږ د ټولو هغه اشخاصو او شیانو په وړاندې چې په ژوند کې ورسره سرو 

 کار لرو غبرګون ښایو.

  زموږ غبرګونونه دوه ډوله ده

ړانردې غبرګون. مثلآ د سرتاینې پره و ګټورد مثبتو شیانو په وړاندې سم او 

 غبرګون.

د منفي شیانو په وړاندې ویرونکی او ناسرم غبرګرون  مثلرآ د نیروکې پره 

 وړاندې غبرګون.

 

 .د غبرګون چټکتیا په درې برخو ویشو 

  دا ډول غبرګون چې په کومې چټکتیا سره را څرګندیږي په  غبرګون چټک

 له منځه ځي.بیرته هماغې چټکتیا سره 

   کمرول  ناڅاپي ډول راڅرګندیږي اون چې په هغه غبرګومتوسط غبرګون

 یې وخت ته اړتیا لري.

 ویل کیږي چې اونۍ، میاشتې او کله کله ته هغه غبرګون  غبرګون  دوامداره

شدت یې زیات او کمیږي خو پره ځرای  دوام مومي پورې مودې اوږدېتر 

     پاتې کیږي.
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 ( تر ټولو ګواښوونکی دی. خو هر ډولاضطرابدوامداره غبرګون)دوامداره 

کمروالی ددې  اضطرابد شي.  پاملرنې ته اړتیا لري او باید راکم اضطراب

 .ځانګړی هد  دیکتاب 

هر ورځ په هر چارر نارینه، ښځینه، ځوان او سپین ږیري بانردې  اضطراب

 حمله کوي.

 یوازې نه یاست. چې پوه شئنو لرئ!  اضطرابکه 

 

 :له دې غبرګونونو سره د برخورد لار

 اضرطراب، اشخاصو او شیانو په وړانردې درې ډولره و مو ویل چې د پېتو

سره د مقابلې لپاره له ځانګړو لار  یو او هر .زیږونکي غبرګونونه موجود دي

 څخه ګټه اخیستل کیږي.

  سره د خرولې او بردن پره وسریله  اضطرابمعمولآ له پورتني لومړي ډول

ه مقابله کیږي  ارامه کیدل او بیرته د جسرمي او ههنري تعرادل حالرت تر

 ګرځېدل.را

  لره ځنرډ پرتره مقابلره وشري ترڅرو د بایرد سره  اضطرابله دویم ډول

رامنځته کیدو څخه مخنیوی وشي. پدې برخره کرې  د اضطراباوږدمهاله 

 د تعادل له حالت سره مرسته کوي. شدت سرهپه  چټکه لار

  غبرګرون لره  مداره غبرګون( د پراخ زیان اړونکي)دوا اضطرابدریم ډول

 و لاندې لارو او طریقو ته اړتیا لري.ډلې څخه دی ا

 د اعصابو فشار یا ارامتیا 

 )لوبې) سرګرمي 
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 )استراحت) دمه 

ژوند کیفیت عرادي ترڅو وکولای شئ خپل جسماني او ههني وضیعت او د 

 .حالت ته راوګرځوئ

مثبرت یرا منفري  یو نوي ماشوم زیږېدنه کیدای شي یو ډول یوه بیلګه  د

 رامنځته کړي. اضطراب

یو هلک دی! یوه انجلۍ ده! د پتو او لاسونو ټولې ګروتې یرې سرمې هغه »

 «.دی غه  ښکلې/ښکلیدي! ه

له موادو څخه  اضطرابزموږ په بدن کې ادرینال ترشح شوی. دغه ماده د 

ده او پدې برخه کې موږ د خوښۍ او مسکا لپاره مجبوروي، په هر صرورت 

 اضطراب رامنځته کیږي.کله کې، کله 

کولای شم خپل ماشوم تره پره سرمه توګره یا مور کیږم؟  ایا یو ښه پلار

کړم؟ که چیرې د شپې دوه بجې وژاړي نو کولای شرم لره خوبره ور روزنه

 «راپاڅېږم؟

پدې مثال کې  لومړي غبرګون ته د یو مثبت غبرګون نروم ورکروو  دویرم 

و ا اضرطرابتیا ده. د او ورسره زموږ خپله بلرد اضطرابهماغه منفي  مثال

. لرورې تره راترګ اسرانه دی اضطراب لور تللو څخه د مثبت اضطراب په

 .دی اضطراب، اضطرابحقیقت دا دی چې که منفي وي او که مثبت 

 

 :و کې څه ډول احساسات راپاروي؟  اضطراب په تاس

 .امکان لري چې په غوسه او ستړي شئ یا په تلوسه کې شئ 

  شي. ونوپه بیلابیل ډولمو ممکن خوب 
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 ،غاړې یا ملا درد مو زیات شي. امکان لري چې د سر 

  ،یرا نرورو بیلابیلرو نراوړه کیدای شي په ځینو عاداتو لکه  سیګرټ څکول

 اعمالو روږدي شئ.

  ،امکان لري چې د بې اشتهاي یا زیات خوراک او وزن زیاتوالي سبب شي

په ناروغۍ اخته دي د هاضمې له سیسټم  اضطرابګڼ شمیر وګړي چې د 

 څخه رنځ وړي.

 ضلاتو د دایمي انقباص او کلکوالي سبب ګرځي.د ع اضطراب 

 اضطرابدل، رواني او جسماني کمزورتیا او ژر ستړیا هم د د لاسونو ریږدې 

 له علایمو څخه دي.

  له رواني پلوه امکان لري چې شخص په سرګرداني، تحریرک پرذیري او

 ویرې باندې اخته شي.

 کان لري چې ار لاندې دی خو امتر فش اضطرابد  که څه هم ستاسو بدن

 اخته یاست. اضطرابداسې احساس ونکړئ چې تاسو په  هیڅ

د بردلون سربب کرې چلند  پرمهال ډېری منفي احساسات په اضطرابد 

چلنرد، د تصرادفاتو د کچرې زیراتوالی او ګرځي لکه ) له نورو سره نراوړه 

 پېتې(.

 

 :د اضطراب علایم 

د کورنیو په غړو او  د کنټرول په برخه کې لومړنی ګام، په ځان، اضطرابد 

 د نتانو پېنندل دي. اضطرابیا هم په نورو اخته کسانو کې د 
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خپلې ناروغۍ خبر نه یرو، او له  .اخته اوسو اضطرابموږ په  امکان لري چې

جسمي، احساسي او روانري نترې لره مروږ څخره  اضطرابچې د  ممکن

 وړاندې نور افراد په موږ کې وویني.

بلکې وخت تره اړتیرا لرري. دا هغره  ه کیږي،درملنه ژر ن اضطراب د شدید

چې پوره پاملرنه ورته نه ده شوې او د له منځه وړلو لپاره یې  دی اضطراب

 نه دي شوي.هم کوښتونه 

وړاندې ځینو علایمو او نتانو تره څخه رسیدو له دې کچې ته  اضطرابد 

چرې هرر څره سرم دي او  پاملرنه کوو. دې نتو ته په پاملرنې سره وایرو

 دوام  د ژوند  اضطرابزه نلرم. د ستون

لره یرې په ځینو چارو کې افراد له فعالیتونو څځه غورځوي. خو هره نتره 

ددې  په حالت کی بایرد په مخامخ کېدو ورسره د لري.پیغام یو ځان سره 

 نتو په اړه فکر وکړو.

نتانې په رفتاري، جسماني، احساسي او رواني برخرو ویشرل  اضطرابد 

 کیږي.

 او اړیکو کې بدلون) کاري، کورنۍ، لره ځران  په اشتها ند( نتې  رفتاري)چل

رول، سره اړیکې(؛ د سیګرټ څترول او زیراتوالی، اراموونکرو درملرو کرا

یایې د مصر  د انردازې زیراتوالی، کارول  مخدره توکي یا الکول او قهوې

 له علت پرته په خوی کې بدلون، او د غوسې او عصبانیت زیاتوالی،

 له مختلفو شدتونو سره سرردرد، پره بیلابیرل ډول ویرده ې  جسماني نت

کیدل، د وزن زیاتوالی یا کموالی، د زړه ناروغۍ، د شدیدې ستړیا احساس 

 د عضلاتو درد او 

 ناروغیو باندې اخته کیدل.په شخوالی او اسهال   
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 د دایمي فشار او اضظراب احساس، برې خپګانشدید  ې نت اتياحساس ،

ه بیلابیلو کچو ستړیا، د شوق، بدبینۍ او علاقې نره تفاوتي، ګوښه ګیري، پ

 لرل، د یوازیتوب او اندېتنې احساس.

  نراهیلۍ، تمرکرز دلاسره کې بینظمي، منفي افکار پریکړوپه  رواني نتې ،

 بد او ناراحته خوبونه.د شپې د پریکړو ډولونه،    ورکول، هیریدنه، 

 او هرڅره د ټولرو لپرارهډول نه دي دغه نتې په ټولو اخته ناروغانو کې یو 

نه دي. مثلآ  له هغره چاسرره خبررې کرول چرې د هم زیږونکي  اضطراب

 اضطرابفوټبال مسابقې په کتو بوخت وي پدې سره کیدای شي هغه په 

 اخته شي یا برعکس کیدای شي د هغه لپاره په زړه پورې وي.

 .پرته ژوند بې خونده وي ناروغیو اضطرابله یو شمیر له بل پلوه 

سمه او مناسبه اداره کول دي، ځکه امکران لرري  اضطرابزینۍ لار، د یوا

 چې ناسم غبرګونونه د یو شخص سلامتیا له ګواښ سره مخ کړي.

 :(ولې په اضطراب اخته کیږي؟)لامل

پره نرو  په موجودیت باندې پوه شوي یرو، اضطرابسربیره پر دې چې د 

 باید د مقابلې لارې پیدا او وټاکو. یې وړاندې

پیداکولو په پرتله له هغه د مقابلې د لارې پیرداکول د علت  اضطرابد کله 

 ستونزمن بریتي.

، خو ایرا د اخته کیږي اضطرابمثلآ  ګن شمیر وګړي د رخصتیو پرمهال په 

دا لامل ، د مصارفو زیاتوالی، د عادي ژوند د لګتوتونو نشتون یا  اضطراب

 ؟که نور په رخصتیو کې د انتظار زیاتوالی
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د علت پېنندنه د هغه په اغیزناکه مدیریت کرې لرومړی ګرام  راباضطد 

 اسانه لار شتون نلري.ډېره سره د مقابلې لپاره  اضطرابدی. د 

یو شخصي مسئله ده، غوره ده چې له مروږ  اضطرابدېته په کتو سره چې 

لپراره د ځان لپاره یوه داسې لار په پام کې ونیسو چې زمروږ څخه هر فرد 

 .وړونکې ويګټوره او کار ج

په وړاندې مقابله او د دوامداره اړیکو او سلامتیا لپراره زده کرړه  اضطرابد 

 حیاتي ده.

سره مقابله ونکړو نرو زمروږ سرلامتیا او  اضطرابپه اغیزناکه توګه له که 

سره برخورد کروي او  اضطراباړیکې خرابوي، هرکس په بیلابیل ډول له 

و داسې کلیدي عوامل موجود دي خپه وړاندې یې غبرګونو له ځانه ښایي، 

 سره مقابله څومره ګټوره ده. اضطرابڅرګندوي چې له او 

اخته کیږو، زیات توضریحات ورکرړل  اضطرابپه پدې برخه کې چې ولې 

 شوي.

باندې د اختره  اضطرابښودلې چې ګن شمیر افراد په او څېړنو مطالعاتو 

رباندې ترر ډېرره زیږونکي عوامل و اضطراباره چمتوالی نیسي او کیدو لپ

غبرګونونه د وخت  اضطرابمطالعات ښایي چې د  رتاثیر لري، یو شمیر نو

لوړه  اضطرابکې زده کیږي، پدې ترتیب هغه افراد چې د  په تېریدو سره

بنسټ یې دوی پر  چېتمایل ښایي  رکچه تجربه کوي د هغو باورونو په لو

. هم بهرر ويرول کنټ لهکیږي، له همدې پلوه  امختل له ګواښونو سره مخ

په مقابله سره  اضطرابډول له  لید د چې تفکر او څرګندويدغه مطالعات 

 کې مهم رول لوبوي.
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برخره ده او نادیرده  همهمیو زموږ د ژوند  اضطرابکه لامل یې هرڅه وي، 

 نځه وړلای.زموږ له ژوند څخه نشي له منیول یې 

رې لارې چرې د لیردو سرربیره نرو د د نتانو اضطرابد تر اندازې زیاتې 

 او پکار واچوئ. د له منځه وړلو لپاره دي زده اضطراب

 

 لاملونه دي اضطراببحث او جګړه د بېځایه 

    :د اضطراب علتونه

لاسه ورکول، طلاق، مالي زیان یرا کلره چرې اولاد کرور نږدې ملګري د د 

موږ په اوږد مهاله ناروغیو  دا  پېتې .سبب ګرځي اضطرابپریږدي ټول د 

کوي، خو نورې پېتې لکه  واده، د ځای بدلون، نوی کسب او رخصتي اخته 

 د اندازې زیاتوالي سره ملګري دي. اضطرابهم تر ډېره د 

زیږونکی او نراراحتي  اضطرابتر دې چې د بدلون رامنځته کیدو تصور هم 

 رامینځته کوي.

 ناهیلي یو(.« اندېتمن»چې موږ ) د بدلون فکرهغه څه دی

ې د اجارې لپراره پروره پیسرې نلررئ دا هرم یرو ډول که اندېتنه کوئ چ

 ده. اضطراب

فکر  ده که اضطرابکه ویرېږي چې کار به مو دلاسه ورکړئ دا هم یو ډول 

 کوئ چې په 

ای کې یو نوی پوسټ په لاس راوړئ)ددې باوجود چرې یرو ښره کاري ځ

 دی( چانس او وخت 
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ه کچه ښه یا سره لاس ګریوان یاست. پېته که په هر اضطراببیا هم له 

 زیږونکی وي. اضطراببده وي، د هر بدلون فکر

 اضرطراببنسټ نلري کولای شي ډېره سم  چې ترخبرې اترې بې ځایه 

    کړي.  رامنځته

نورې ناراحتۍ او په ځانګړې  بدن د غړي ماتېدل، د پوستکي بوی،ساړه، د 

 رامنځته کوي. اضطرابتوګه شدیدې ناروغۍ هم 

د  اختره کروي، د نراروغۍ پره بسرتریو انسران تر ډېره هغه ناروغۍ چې 

زیږونکو عواملو له ډلې څخه ده، یو څه چې معمولآ پاملرنه ورتره  اضطراب

 اضرطرابنه کیږي، داسې افراد شته چې پره کرور کرې نراروغۍ لرري، د 

، د ناروغ په حال اندېترنه، د پرالنې او ځلي رامنځته کیږيناروغۍ لرل څو 

 درملنې ساتنه.

ډېرر  ،پیداکوي. ډېر سوړ یا تود چاپیریرال اضطرابامل هم د چاپیریال عو

 یرورامنځته کړي. له دې عواملو څخه هر اضطرابلوړوالی هم کولای شي 

 کیدای شي د بدن د داخلي شرایطو د بدلون سبب شي.

وي وټراکو، اویرو ډول اندازه چې د ټولو لپراره لازم  اضطرابنشو کولای د 

محدودې اړتیاوې لري. پردې  دي او فرد ه یو فرد پورې محدودټول افراد پ

ره هغه څه چې د یو فرد لپاره ستړي کوونکي دي یا د یو فررد د سرتړیا س

کله چرې دا  حتا ،ممکن د بل لپاره خوندور او په زړه پورې وي سبب ګرځي

د همردې پېترې پره  ويخواشینونکې  ممکنومنو چې دا ځانګړې پېته 

 وپیرونه موجود دي.وړاندې د ټولو افرادو په غبرګون کې ت
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ځرای تره  يکار له همدې کبله خپل  هغه فرد چې جنجالي شخصیت لري

عرادي او لره جنجرال پرتره  بدلون ورکروي ترڅرو یرو ارام،وخت  هم هر

 ترلاسه کړي. )شغل(کسب

 وکړي.  مو چې نور موږ درک او ملاتړ مونږ ټول غواړو

دي پردې  اخته دي زموږ له خپلوانرو څخره اضطرابتر ډېره څوک چې په 

اړیکرو لره ډولونرو او  د اډه شو چې د هغه له شخصري انتظراراتو اوباید ډ

 وړتیاوو سره بلد یو.

له نورو څخه تر اندازې زیات انتظار چې زموږ د طریقې په وړاندې غبرګون 

 کې زیاتوالی راځي. اضطرابوښایي له دې سره  زموږ او د هغوی په 

له منځه یوسي له بل  اضطرابد یو شی چې کولای شي د یو فرله بله پلوه 

 وزیږوي. اضطرابخوا امکان لري چې په بل فرد کې 

یرا  مثلآ  طلاق کولای شي یو فرد وژغوري او د بل لپاره یو مصیبت واوسي.

له یوې دندې څخه ګوښه کېدل کیدای شي د یو شخص لپاره ښه فرصت 

 خو د بله لپاره کیدای شي یوه مالي فاجعه وي.

زیږونکري پره نروم  اضرطرابرامنځته کوي د  طراباضهر هغه شی چې 

 اضطرابیادیږي. په ټوله کې زموږ موخه او هد  اضطراب یا هماغه منفي 

 دی.

اخته شي، خو څېړنې ښرایي  اضطرابهر څوک په څه هم کېدای شي که 

د ژونرد د ډکو کورونو کرې ژونرد کروي  اضطرابهغه ماشومان چې په له 

اره ډېر چمتوالي لري. پر دې سرربیره یرو لپ اضطرابتغیراتو په وړاندې د 

 دنده په غاړه لري. دا شمیر مطالعات څرګندوي چې ارثي زمینه هم
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بایرد  زیږونکې بریتي، دا مهمه ده ترڅو اضطرابکه څه هم ځینې پېتې 

 «.زموږ په مغزو کې دی اضطرابپه یاد ولرو چې 

 مدیریت او تنظیم دی. اضطراب، د یې اصلي لارتر ټولو 

 

 

 

 

 

 هورموني عوامل

پراخ هورموني تغیررات جدي عوامل  اضطرابد بلوغ ر د بلوغ په دوره کې 

دي، د بلوغ په دوره کې د بدن بڼه بدلون مومي. جنسي غړي پره فعالیرت 

پیل کوي په بیلابیلو برخو کې زیات هورمونونه ترشح کیږي. تر کومه ځایه 

 سره پوره ملګری دی. اضطرابچې پوهیږو، بلوغ له 

حیض وړاندې سندروم ر کله چې ښځینه د بلوغ دوره تیروي نو د هغوی  له

بدن د ښځینه هورمونونو په شتون کې غروره عمرل ترسرره کروي. هرره 

د میاشتنۍ خونریزۍ)وینه تویدنه( څخه وړاندې د هورمونونو کچه میاشت 

 را ټیټیږي.

 اضرطراب دغه ناڅاپي سقوط د چټک په ګن شمیر ښځو کې د هورمونونو

 اضرطرابالبته د تیریدو لپاره بسنه کوي. دغه  سبب ګرځي ینځته کیدورام

 په نوم پېنندل شوی دی.« رومدله حیض وړاندې سن» د 

ر د بلاربترت او زیرږون ترر دورې وروسرته د  پرړاولره زیرږون وروسرته 

هورمونونو کچه په ناڅاپي ډول بدلون مومي. له یو طبیعي زیږون یا سرقط 

 د اضطراب په رامنځته کېدو کې مرستندویه عوامل
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چې یو شمیر ښځې د باردارۍ پره دوران کرې د جنین وروسته امکان لري 

 .پیداکړي اضطرابهورمون د نشتون له کبله تر اندازې زیات 

د ښځینه وو په ژوند کرې داسرې مرحلره    _)د حیض بندښت(_ یائسګي

رارسیږي چې د هورمونونو کچه یې په ناڅاپي ډول صفر ته رسریږي چرې 

 دیته د یائسګي مرحله وایي.

 

دی. ددې  مونونرو چټرک کمروالی ارام او تردریجيپه یائسګي کې د هور

رامنځته کروي او هغروی ترر انردازې  اضطراب باوجود دغه کموالی زیات

 اخته کیږي. اضطرابزیات په 

 

 

سرره د ګرڼ  اضطرابکیدای شي د جدي ناروغیو سبب شي. له  اضطراب

 اضرطرابپره ځران کرې د شمیر ناروغانو اړیکې پېنندل شوي، کله چرې 

شوې او ستاسو جسرم او  پوه شئ چې له سور خط څخه تیرینئ نتانې و

سرره د  اضرطراباروا یې تر فشار لاندې راوستي. پدې صورت کې بایرد 

 مقابلې لپاره خپل ځواک او قدرت ته غوره والی وروبتو.

د معدې د ټپ، قلبري او مغرزي سرکتې، د روحري نراروغیو لکره، سرتړیا، 

یرو شرمیر څېړونکري د  اندېتنه او د ویرې اړیکرې پېننردل شروې دي،

 او سرطان ترمنځ د اړیکې په موجودیت عقیده لري. اضطرابدوامداره 

کوچنی اثر دادی چې د ژوند عرادي پرړاو لره منځره وړي او د  اضطرابد 

 کورنۍ د طلاق او ویشل کیدو سبب ګرځي.

اضطراب خطرناک کیدای شي؟    ایا   
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له نرورو عوارضرو او  اضطرابتهاجمي چلند، د ځان وژنې هڅه د دوامداره 

او اجتماعي ضرد چلنرد لکره   اضطرابي، همدا ډول د نتو څخه ګڼل کیږ

جنایت، فحشا، روږدي کیردل او نرورو اخلاقري انحرافراتو تررمنځ اړیکره 

 موجوده ده.

له ههني او جسرماني  په حالت کې ژوند تیروي اضطرابهغه څوک چې د 

 پلوه د عادي افرادو له کمزوري شخص څخه ګڼل کیږي.

سرره  اضطرابیا له  و سبب ګرځي اقتصادي زیانون د بې شمیره اضطراب

څخره  اضرطرابځته کیږي لره ړیکه یا له هغو ناروغیو څخه رامنمسقیمه ا

 زیږېدلې وي.

په مختلفو شخصي، کرورنۍ او اجتمراعي برخرو کرې  اضطرابګورئ چې 

د له منځه وړلو لپاره  په نړۍ کې زیات  ټولګي،  اضطرابګواښونکی دی. د 

 .او وړاندې کیږي ې سمینارونه او نورو برنامې موجود

ځرانګړې د له منځه وړلو لپاره  اضطرابنه د نوغوره برنامې او نامتو پوهنتو

 برنامې او تګلارې لري.

هر کله چې امکان ولري نو له بیړنیو او چټکو لارو څخه ګټه پورته کرړئ او 

 په له منځه وړلو کې مرسته کوي. اضطرابدغه لارې ستاسو د 

هد  په چټکۍ سره د غبرګرون کمروالی او د  ضد لارو اضطرابیادونه  د 

 جسمي او ههني حالت د تعادل برابرول دي.
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  د هغه څه په اړه چې تاسو یې اندېتمن کړي یاست فکر وکرړئ، کرولای

شئ له ځینو شیانو ځان وژغورئ. مثلا  له هغرو افررادو سرره چرې تاسرو 

چې ترافیک منع  پرېتانه کوي ناسته پاسته کمه کړئ، په هغو وختونو کې

 کړي وي موټر مه چلوئ.

  د ستونزو په اړه فکر وکړئ او د حل لارې چارې یې پیداکړئ، کولای شرئ

د کاري ځای د ستونزو په هکله له مسرولینو سرره خبررې وکرړئ، کره د 

ه له هغروی سرره چیغې پیغې تاسو ته کړاو درکوي نو په دې اړګاونډیانو 

چې ستاسو د ناخوښرۍ وي نه  شي هغوی په دې پوه خبرې وکړئ کیدای

سبب ګرځي. په هغه صورت کې چې سر مو درد کوي او ډېر کارونه لرئ نو 

 د باور وړ له افرادو څخه مرسته وغواړئ.

  .د سختو شرایطو په وړاندې مو غبرګون ته بدلون ورکړئ 

  ویل زده کړئ. ډېرې ژمنې مکوئ. د کارونو ترسره کولو لپاره ځانتره « نه»د

 وخت ورکړئ. ډېر او کافي

 

په غوره مدیریت او کنټرول کرې  اضطرابلاندې لارښوونې کولای شي د 

 مرسته وکړي.

 

  غوسه او په اړه  کنټرول یې ستاسو له وسې پورته ويد هغه څه په اړه چې

 د هوا حالات( یې اندېتنه مکوئ) مثلآ

څه ډول د هوسا ژوند څتتنان شو؟     
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  لکره کسربي ورسره ملګرری دی اضطرابد هغه څه په اړه چې پوهیږي ،

 ل ځواک پکار واچوئ.مصاحبه، خپ

  بدلونونو ته د مثبت ګواښ په سترګه وګورئ نه ستاسو د یرو تهدیرد پره

 سترګه.

 .هغه ستونزې چې له نورو افرادو سره یې لرئ حل او له منځه یوسئ 

 .له یوه نږدې ملګري، د کورنۍ غړي یا یو سلاکار سره مشوره وکړئ 

 .قوي خواړه وخورئ، او په کافي اندازه ویده شئ 

 ا ) تمرکز( وکړئ.تمتی 

  نلرري) ورزش، اجتمراعي  اضرطرابپه هغو فعالیتونو کې چرې ترر ډېرره

 فعالیت یا لوبې( ګډون وکړئ.
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 دویمه برخه

 

 سره د مقابلې لارې اضطرابله 

 

 

اړوند خبرې سختې وي، پدې صورت کې کرولای شرو  اضطرابکله کله د 

دو پوهنترون اسرتاد سره وښرایو، دغره لار د پرور په خبرو اضطرابخپله 

 جودیت مایرزر والس رامنځته کړیده.

په مختلفو اندازو سره د لرګیو ټوټې جوړې ګړئ، هریو یې د یو عامرل پره 

ه ټوټه یې د کور سبب ګرځي ونوموئ. مثلا، لوی اضطرابنوم چې ستاسو د 

هغه شخص نروم دی چرې د  د مصر  په نوم ونوموئ؛ کوچنی ټوټه یې د

 ره یوځای کیدل ستاسو لپاره سخت دي.کار پر ځای له هغه س

جوړونکرو لره مشخصرولو وروسرته د لرګیرو ټروټې پره یروه  اضطرابد 

 .سریتناکه تکه یو له بل سره وتړئ

سرره د مقرابلې لپراره د وړتیراوو د  اضرطرابدغه هره سریترناکه تکره 

سرچینې په توګه ستاسو په واک کې ده نو هره تکه د هغې سررچینې یرا 

لې په لار کرې لره تاسرو بسره د مقا اضطرابوموئ چې مهارت په نوم ون

 سره دی.

 خپله اضطراب له خبرو سره بیان کړئ
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 نرو بایرد خپرل د لرګیو تړلو سره سرتونزې لررئ که په سریتناکې تکې

 کړئ. راکم اضطراب

)مثلآ امکان لري چې دې پایلې ته ورسیږئ چې د کور مصر  پروره کولرو 

لازمه  لپاره لږ ډېر کار وکړئ، یا د نورو سرچینو په لټه کې واوسئ( شاید دا

 وي چې پخپلو سرچینو کې زیاتوالی راولی.

 

 

 

کرورودانې، همکرار سرره سرتونزې، د واده یرا خارجي پېتې) له رئیس ، 

ماشوم په اړه اندېتنه( کولای شي پریتانۍ رامنځته کړي، خرو پره یراد 

د یو  اضطرابنه زیږوي، بلکې  اضطرابولرئ چې خارجي پیته یا ځواک 

 .ږ د داخلي غبرګون حاصل دیزمو وړاندېخارجي عامل په 

شرئ ددې پېتې کنټرول کړئ، خو کولای  نشئ کولای خپلې ټولې خارجي

پېتو په وړاندې خپل رواني او احساسري  لیردلوری او غبرګرون ډول تره 

 بدلون ورکړئ.

 لاندې ساده لاروښوونې له تاسو سره مرسته کولای شي.

  رام تنفس وکرړئ او دقیقو پورې چپ کینئ، ژور او ا ۰۰رر  ۵۱هره ورځ له

 فکر وکړئ. په هکله یوې خوندورې او په زړه پورې منظرېد 

  دا زده کړئ هغه شیانو ته چې بدلون نشئ ورکولای قبول یې کړئ. تاسرو

او له تاسو څخه یو تن هم ددې تمه نلري چې د ژونرد ټرولې سرتونزې او 

مسایل حل کړي د ځان په اړه فکر وکړئ او په هر شري کرې غروره ټکري 

 لټئ.وپ

 په اضطراب غلبه وکړئ     
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  په منظم ډول جسماني فعالیت) کار، ورزش( پیل کړئ هغره کرار ترسرره

کړئ چې تاسو ته خوندور ښکاري ر قدم وهل، لامبل، او پره ځرانګو کرې 

 سپرېدل...

  ډېر خواړه مه خورئ، الکول او ارامونکي درمل مه کراروئ او سریګرټ مره

 څتوئ.

 

 

 

زموږ د غبرګون په څېر د یوې پېتې په تړاو زموږ د فکر طریقه کولای شي 

وګرورو ترڅرو  له مختلفو نظرونهپه هغه تاثیر اچونکی وي. پیتې ته باید 

وکولای شو په پېته کې د موانع پرځای فرصتونه پیداکړو، او وکولای شو 

 د مقابلې مثبتې لارې کشف کړو.

پره ریترتیا  اضرطرابد بدلون لپاره موقع رامنځته کوي؟ ایا  اضطرابایا 

دلون ته مجبوروي چې په راتلونکي کې یرې تصرمیم لررو؟ سره هم موږ ب

مثبت فکر تر ډېره له موږ سره مرسته کروي ترڅرو د حرل بیلابیلرې لارې 

پرر وخرت زمروږ  اضرطرابوپېننو او د جایګزیني طریقه پیرداکړو چرې د 

 ملګرتیا وکړي.

  

 د اضطراب اړوند خپل فکر ته بدلون ورکړئ  
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 پرمهال زموږ بدن تر ډېره پروټین او ویټامین مصروفوي. اضطرابد 

ذایي موادو کموالی زموږ د جسماني کمزورتیرا، سرتړیا، تحررک دن د غد ب

، کلسریم، Cاو   Bپذیرۍ او د دنردو د نره ترسرره کولرو سربب ګرځري. د 

منیزیوم، فاسفورس د ګټورو او کمیابو خواړو له ډله څخره دي. دغره مرواد 

کولای شو په یو سرشار غذایي رژیم کرې لره میروو او ترازه سربزیجاتو ، 

وریجو، ماهي، جګر، هګرۍ او د چررل لره غوښرې څخره لبنیاتو، قهویي 

 .کړوترلاسه 

او نه یې خورو چرې  پرمهال له خواړو څخه مخ اړوو اضطرابد کله موږ کله 

معدني موادو او ویټامینونو په جذب کرې جسرماني پدې سره زموږ بدن د 

ځواک د لاسه ورکوي او په پایله کې مو بدن لره دې کمبودیرو سرره مرخ 

 کیږي.

پرمهال یې له خوړلو څخه ډډه وشري پره  اضطراباړه چې باید د هغه خو

 لاندې ډول دي..

 

او سرپینه ډوډۍ  خرواږ خرواړهسکویټ، ګازلرونکې نوشابه، چای، قهوه، بی

 دي.

 

 

 

              ایا څه چې خورم مهم دي؟    
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ورزش تر ټولو ښه وسیله ده او د ویټامینونو  لپاره نخلاصوله فشار څخه د 

. هر ډول جسرماني او معدني موادو په جوړولو او سوځولو کې مرسته کوي

ورزش ګټور دی  پیاده ګرځېدل، لامبو وهل او ارام ځغاستل تر ټولو سراده 

ورزش شمیرل کیږي. ورزش باید زموږ د ورځیني ژوند له کارونو څخره وي 

خو که چیرې له یو ملګري سره په ګډه وشي دا تر ټولو غروره وي او ډېرر 

مرنظم ډول دې  چې پهي مو باید پاملرنه ډېره و ته رواني اثر لري. یو ټکي

 ورزش کول دي.

 

 

 

نشتون دی. کله کله  )رښتیا لیدنه(واقع بینيد د عواملو څخه یو  اضطرابد 

موږ د داسې شیانو په اړه اندېتنه کوو چې شاید هیڅ پیښ نشي. بردبیني 

په تیرو تجربو کې ترخه ریته لري. که موږ د عشق، او اجتماعي روابطو په 

کړې وي، نو ددې دلیل نشي کیدای چې ترل ماتره  ونو کې ماته تجربهکار

 .وخورو

د احتمالي پېتو په اړه اندېتنه ر هغه اندېتنه چې په هیڅ ډول اصرولو او 

دلیل ټینګه ولاړه نه وي ر لکه د زلزلې، جګړې، بحران، ناروغۍ او نورو پره 

 له علتونو څخه دي. اضطرابد  هاړه اندېتنه تر ډېر

ایا ورزش ګټور دی؟    

      

 څه ډول رښتینی فکر وکړو؟     
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موږ باور او افکار زمروږ د احساسراتو د شردت په حالاتو کې ز اضطرابد  

احساس وکړو نو  اضطراب کې چې د شدید ټاکوونکي دي. په هغه صورت

زموږ افراطي افکار دي. مثلآ  د شدیدې ناهیلۍ احساس  رهتر ډې ددې دلیل

نه یې شم زغملی، هیڅ نشم کرولای کرار پخپرل » ددې ډول فکر پایله ده 

چې رښتنی فکر وکړو لانردني کارونره ددې لپاره « وخت سره ترسره کړم

 ترسره کړئ 

 «ولې باید دا احساس ولرم؟» په دې اړه فکر وکړئ  

 پوښتنه  څومره احتمالات یې شته چې داسې پېته رامنځته شي؟

 

 پوښتنه وکړئ  تر ټولو بد حالت چې ممکن رامنځته شي کوم دی؟

 کوښرښ او تمال درجه یرې پیرداکړئ رتر ټولو بد حالت او د پېتېدو د اح

 پراخ فکر وکړئ.

څځره په هره برخه کې کولای شو د موضوع په تړاو له اړوند متخصصرانو 

راواخلو د ناورغ بدن په اړه اندېتنه له ډاکټرانو سره شریکه کړئ. نظرونه 

د کمولرو  اضرطرابد مصیبت د رامنځته کېدو وروسته په پوره ارامتیرا او د 

 .لپاره له یوې لارې څخه ګټه پورته کړئ

 نوره هم زیاتوي. اضطرابد یوې پېتې د رامنځته کیدو په اړه اغراق زموږ 

هغه ساده ټکي چې وړاندې مو ورته اشاره وکړه کولای شي زمونږ د فکرر 

 طریقه کنټرول او زموږ احساسا تر تسلط لاندې راولي.
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 اضرطرابد ویاندویي بې مثاله رویداد، شغلي ازموېنه یرا مصراحبه هرم د 

لي صحنه انځرور نه انځور کړئ! پخپل ههن کې څوڅو ځي. صحسبب ګرځ

کړئ ترڅو مو عادت شي. که وکولای شئ له ازموینې یا مصاحبې وړانردې 

له دې کار سره ځان لره شدت کمیږي.  اضطرابځای ووینئ نو ستاسو د 

موضوع او ځای سره بلدوئ او ډېر تسلط ترلاسه کوئ ترر ټولرو مهمره دا 

 وئ.چې پخپل نفس باور زیات

 

 

که له خپل وخت او انرژۍ څخه په سمه توګه ګټه پورته کړو نو کولای شو 

د ورځینري کرار لپراره یرو  رې یا اندازه یې راکمه کړو،ېڅخه ل اضطرابله 

او له مخې یې کولای شو خپل کارونه په سرمه  لیسټ جوړول ګټور بریتي

 توګه ترسره کړو.

د ټولو کارونو لپاره کافي  ،دای شيوخت په سمه توګه تنظیم کړو نو کې که

 وخت پیداکړو.

 وخت کې د هماغه وخت کار ترسره کرړئباید دا مو په یاد وي چې په یو 

د بې نظمۍ مخنیوی وکړئ، هغه کارونه چې باید ترسرره  کې خپل وختپ

 یې کړئ لومړیتوب ورکړئ.

خپل وخت تنظیم کړئ 

           

 ۍانځور کړ
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هغه کارونه چې مهم دي باید په لیسټ کې ورته لومړیتوب ورکړئ. کره دا 

چې خپله چټکتیا را کمه کړئ نو د خپل ملاتړ په سرچینو کې مرو  زده کړئ

 زیاتوالی راوړئ.

 

 

، لره نرورو ترسره کولو پرمهال له ستونزو سرره مرخ کیرږي که د کوم کار

کرړي.  حیررانمرسته وغواړئ دا چې هغو د مرستې مینه وال دي تاسو به 

ونرډیانو پرمهال یوازې نه یاست او ستاسو ګا اضطرابپه یاد ولرئ چې د 

هم ستاسو په څېر سخت حالت تجربه کرړی او کیردای شري ډېرر لارې 

 .در په ګوته کړيتاسو ته 

ځینې افراد په هغو شرایطو کې چې د نرورو لپراره عرادي بریتري ر لکره 

یوازې پاتې کیدل، تیاره، په طیاره کې پرواز یا په یوه ډله کرې ناسرته پره 

 اخته کیږي. اضطراب

په ځینو کې نه واقع کیردل نراممکن دي، پردې  ددې ځایونو له ډلې څخه

سره مقابله او ورباندې د برلاسي غوره ځای دی.  اضطرابشرایطو کې له 

ینو، ارواپوهانو او اروایي ډاکټرانو څخه مرسته غوښتل ستاسو په رله مشاو

 بریالیتوب کې مرسته کوي.

 

 

 

د ارامتیرا  «ډېر او غوره لرل، غوره دي»ګڼ شمیر وګړي په دې اند دي چې 

 لرلو لپاره ددې اړتیا نشته چې له ورځنیو فعالیتونو څخه لاس واخلئ.

د مرستې غوښتنه  

                  

 د غوره او ډېرو لپاره    

 ااضطراب     
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مو د ځان لپراره  کارونو ترمنځدې په هر وخت کې باید تصمیم ونیسئ او د

وټاکی چې یو یې ستاسو ژوند ته پرمختګ ورکروي او برل یرې  داسې کار

 ستاسو ژوند خرابوي.

 .اید پرې شکمن شئبکچه زیاتوي او  اضطرابلاندني فکرونه د 

   واوسم، باید ډېر کار وکړم. خوښددې لپاره چې 

  .د لا امنیت لپاره باید ډېرې پیسې ولرم 

   ددې لپاره چې زما اهمیت ثابت شي نو په کار کې باید لوړ مقرام ترلاسره

 کړم.

  .د نیمکرغه کیدو لپاره باید تازه او غوره شیان ولرم 

  اهمیت ولرم، نو باید د هر چا لپاره یو  ددې لپاره چې د نورو په وړاندې ډېر

 کار ترسره کړم.

په ښکاره راضي کېدل، د امنیت لرل، ارزښتمند او د نورو په وړاندې محترم 

کیدل ټولې مثبتې چارې دي خو هغه لارې چې ددې مثبترو چرارو ترلاسره 

 کولو لپاره موږ په پام کې نیولي کیدای شي خرابې او منفي وي.

 «.غوره دي ،ډېر» 

 

  

 

تل په راټولو بوخرت یاسرت، د کسربي  که زه ډېر کار ونکړم، شتمن نشم!

س یې راوړئ او زمینره ورتره مسراعده پرمختګ په فکر کې یاست، په لا

 . کړئ

 په ژوند کې مو څه پېتېږي؟

ل ديلر ددې وضیعت اړوند، یوازینی شی چې تاسو ورته اړتیا لری د غوره لیدلوري  
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 څه وشي...؟ په راتلونکي باندې تمرکز.» 

 ئ.لګووڅه پېتېږي...؟ په اوسني حال ډډه 

 .خپه بڼه نه ده اخیستېنکي تراوسه پاملرنه وکړئ چې راتلو

 وخت دی. ،هغه څه چې بل شي ته رنګ ورکوي

 په همدې سره له لاندې کارونو سره مو ژوند ساده کړئ.

 حالتونو ته بدلون ورکړئ 

 اضافي شیان لرې وغورځوئ 

 له منفي افرادو لیرې اوسئ 

 رې د خپلې سلامتیا او ګټې لپاره هغه افکار چې مثبت او رغونکي نه دي لیر

 کړئ

 

 

 

 

 

 .د کور په هر کوټه کې یو ګېډې ګلان کیږدئ 

  ښکلي او په زړه پورې انځورونه په هغه ځای کې ولګروئ چرې ترل ورتره

 .ګورئ

 .د خپل ځای د کیفیت لوړولو لپاره له شمعې یا د ډېوې له رڼا ګټه واخلئ 

  لګېږي.ود کوټې پردې مو ټولې کړئ ترڅو په کوټه د ننه مو طبیعي لمر 

 وټر کې د یو زړه بوږونکې ورځپاڼې پرځای د خپلې خوښې سرندرې پخپل م

 واورئ.

 ساده او اسانه لارې ستاسو ژوند ته خوند وربتي
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 ندلۍ کې ارام کینئ.وا ډیوې کیږدئ، هغه بلې کړئ، په صد کوټې شاوخ 

  ښکلي غمي په داسې ځای کې کیږدئ چې غوره ځلېدا ولري او ستاینه یې

 وکړئ.

  ترڅرو د  او چت کې وځړوئښکلي اواز لرونکي ګروپونه مو د کوټې باندې

 باد په لګیدو سره یې خوږ غږ ستاسو په غوږونو ولګیږي.

 

 

د اندازې یو لامل د ناتوانۍ احساس او په نرورو خلکرو  اضطرابستاسو د 

 کنټرول نه درلودل دي.

 ګڼ شمیر وګړي باور لري چې په دام کې راګیر او بله ټاکنه نلري.

 اصولآ تل نور انتخابونه هم موجود دي.

داسې تعریف شوې؛ د یو شي د ټاکلو حق او په  «ګزینه» په ډکشنري کې 

په هغو ټولو شیانو کې چې  هکه څه تر ډېر«. ورته ترجیج ورکولنورو شیانو 

تاسو یې غواړئ ګزینه نه وي موجوده، داسې فکر کوئ چې ګزینه نلرئ او 

 هیڅ بدلون نشئ رامنځته کولای.

یکنرده تصرمیم کله چې د ګزینې ټاکلو لپاره چمتوالی نیسئ ترڅو په یو پر

کې له تاسو سره مرسته وکړي. له هغرې لارې ګټره اخلرئ چرې د قیمرت 

 په مانا دی.« ورکولو

  

 ټاکلی قیمت باید ورکړئ
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مثلا  په یوه زیانمې اړیکه کې یاست، دوه ګزینې پره مرخ کرې لررئ، پره 

 همدې اړیکه کې پاتې شئ، یا دا اړیکه پریږدئ.

ي چې  ناخوښۍ کوونکی لر که پاتې شئ نو باید قیمت یې ورکړئ، امکان

وي او مینه پکې نه وي، که اړیکه پرې کړئ. امکان لري چې په راتلرونکي 

ویره او یوازیتوب هغه ارزښتونه وي چې  کې د ماتې په اړه اندېتنه ولرئ. 

 باید قیمت یې ورکړئ.

 یاودنه 

 .د خپل وضیعت په اړه په ځیرتیا سره فکر وکړئ 

 ل یې وارزوئ.تاوان چې د هرڅه ورکوئ نو یو ځ 

 .د عمل لارې وټاکئ 

 .عمل وکړئ 

≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡≡

≡≡ 
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شریمایي  اضرطرابد مو ، نو  بدن لرئ اضطرابشرایطو کې  ټولو هغوپه 

په دفرع او  وپرمهال د ډېرو اوبو څتل ددې مواد اضطرابمواد تولیدوي. د 

 نري کولو کې مرسته کوي.

ره زموږ په بدن کې داسې هورمونونه ازادېږي چې د حیراتي فعرالیتونو لپرا

یوه هم څخه له ډلې هورمونونو ددې چمتو کوي. چې یو یا بدن زموږ جسم 

ه چمترو کروي. فاع لپارې تاسو د جګړې یا له ځان څخه د دادرینال دی چ

چې تاسو له نامناسرب وضرعیت یرا خطرر څخره د  بله ماده کورتیزون ده

لرئ نو د ډېرو اوبرو  اضطرابتیتتې لپاره چمتو کوي، که په مسلسل ډول 

 ددې هورمون په دفع او نري کولو کې مرسته کوي. څتل

 

 

 

په ورځ کې یو یا دوه لیټره اوبه وڅتئ. له کوچني ګیلاس څخه ګټه پورتره 

، او د کوچنیو نوشابو په څېر یې په تکرراري ډول وڅترئ. کوښرښ کړئ

 مکوئ چې اوبه په یوځلي وڅتئ.

  

 د اضطراب په کموالي کې د اوبو ونډه

      د اوبو څتل  
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ه پروره ارامتیرا په حمام کې د اوبو نل چې له تودو اوبو څخه ډک شوی پر

ورته ځان سم کړئ، د ډیوې له رڼا او موسقۍ څخه د ارامې تجربرې لپراره 

 ګټه پورته کړئ.

 

 

څخه ډډه وکړئ او اوبه چرې ستاسرو ټرول  په منځ کې له ځغاستېد اوبو  

بدلوي او ښرکلا ورتره وربتري  ستاسو پوستکیبدن یې په بر کې نیولی 

 احساس کړئ.

 مو بدن په یو نرمه او پسته ټوټه ځان پاک اووروسته  له حمام یا ځغاستلو

او کینرئ. وچ کړئ ترڅو ارامه شئ له ځانه مو نرم ځان پاک راتراو کرړئ 

 د وینې جریان فعال شي. بدن ته مو مساژ ورکړئ ترڅو مو

 

 

 

ان انسان ته ارامتیا وربتي، اوبو ته نږدې ځای وټاکئ او یدا ټول طبیعي ش

رولو لپاره وقف کړئ دغره امرر ستاسرو د لږ وخت مو په هغه ځای کې د تی

 سلامتیا او ښکلا سبب ګرځي.

 

 په اوبو کې ډوبېدل

 ځغاستل

 چینه، کاریز، او اقیانوس

 معنوي لیدلوری
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د ټولو غوښتنه او هیله ده. که څه ډېر کرم په اوس وخت کې  روښانفکري 

 وګړي ددې کلمې په مانا پوهیږي.

چې موږ د لوړ شعوري وجود څخه بي بڼه داده هد روښانفکري معنوي یا مذ

 خبر اوسو. 

کموالي په رابطه یو لمس کیدونکې بڼره، د د  اضطرابپه هر صورت کې د 

 د لیدلوري مادي او ههني کچه ده. وړاندېروښانفکري په 

 

 .باید وځپوپرمهال لاندې شیان  اضطرابد 

 خپل افکار 

 خپل جسم 

 خپل احساسات 

 خپله ژوند 

 

 

 

 «څه ګټه لري؟» 

 «ډېر ستونزمن» 

  «سر تر پای ټول ژوند جنګ دی» 

  « خپل وضیعت څخه ووځمه لنشم کولای له دې شخص سره» 

 د هغو افکارو بیلګه چې د اضطراب سبب ګرځي
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په ښکاره خواشینی انسان  پړمخرې غرورځېږي، کړوپېرږي او اوږې یرې 

سستیږي او لاندې ګوري. په ورځیني ژوند کې په منفي افکارو تمرکز کروو 

 په اوږو ګرځوو. اندېتنې، ویرې او زیانونو غټ کاڼیچې ګواکې د 

پره « ګیردلوتن»د اضطراب کلیمه له لاتیني ژبې څخه اخیستل شوې چې د 

مانا ده. په هغه صورت کې چې د ژوند په نسبت زموږ لیدلوری لنډ او تنرګ 

وي. ددې کلیمې په مانا پوهیدل ستونزمن نره دي. پردې صرورت کرې دا 

 سخته ده چې پخپل ژوند کې مثبت شیان وګورو.

 

 

 

 لومړنی مثبت کار، ښکاره جسماني سمون دی.

 پیل وکړئ 

 ې ډول چې د ملا تیر مو په سم حالت کې پاتې سر مو پورته ونیسئ، پداس

 شي.

 ې پورته کړئ او لږ یې شاته یوسئ.په پوره ارامتیا سره مو اوږ 

 .څو ځلي ژوره ساه واخلئ ترڅو مو د سینې عضلات خلاص او ارام شي 

 .پورته وګورئ، جلوې ته وګورئ، شاوخوا وګورئ 

 

 په یاد ولرئ  

ې ګرواکې خپرل ژونرد مرو چ وکړئ که خپل احساسات وځپئ، داسې فکر

 ځپلی.

  

 اوس مثبت شیان
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، هغه فکرونه مو چې اوس ددې وار دی چې خپل ههني لیدلوری تنظیم کړو 

رې کړئ، هوښیار اوسئ او ځران ېیا اضطراب سبب ګرځېدلي ل اضطرابد 

ئ، پره عادت کړئ، د منفي افکارو پرځای له مثبتو هغرو څخره ګټره واخلر

 اکمنتیا او هیله مندۍ ځان عادت کړئ.ځو

 کولای شو ځان د پېتو له مسیر سره برابر کړو.* 

 «.ژوند ښکلی دی او زه ښه یم* » 

 څخه ګوښه شم. او شخص پېتې»کولای شم له دې  * زه

ده. په همدې بنسټ، نبایرد منفري  زموږ احساسات د انسان کېدو یوه برخه

، یوازې منفري اوسریدل غه احساسات عادي او طبیعي ديموقف  وځپو. د

اتو سره زموږ برخورد دی چې هغره بلکې له احساس ه دیغوره احساس ن

 .ورکويمنفي یا مثبت بڼه  ته

اوس د ههن او جسم اړیکه په معنوي حالت کې پریږدئ  ارزونه وکړئ او د 

 واوسئ. منندویهښکلو شیانو لپاره 

 .د یوې ونې ښکلا وګورئ او ستاینه یې وکړئ 

 ه خراورو بانردې د له خوږو بویونو، د قهوې بوی، د ګلانو بوی او پ

 باران له بوی څخه خوند واخلئ.

  د کورنیو مرغانو او حیواناتو پالنه وکرړئ او لره هغرو سرره لروبې

 وکړئ.

 .ارامې او خوندورې موسیقۍ ته غوږ ونیسئ 

 مثبتې خبرې )مثبت اړخونه(
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 اتره کرړئ او د نویرو افکرارو پره د مطالعې له لارې خپله پوهه زی

 نځته کولو کې مرسته وکړئ.رام

 دې وساتئ.له ملګرو سره مو اړیکې تو 

  شیان لمس کړئ. ښکلينرم او 

 .ځانته ښه راغلاست 

 .ورزش وکړئ 

 .د لمر په تودوخه تمرکز وکړئ او هغه جذب کړئ 

 .د خوښۍ په حالت کې له خوبه پاڅېږئ 

 موسیقۍ په اوریدو سره ویده شئ. د ارامې 

 .د خپل زړه اواز ته غوږ ونیسئ 

 .په سړو اوبو سره مو بدن ته ښکلا ور وبتئ 

  را جذب کړئ.رنګونه 

 .وخاندئ، شوخي وکړئ او خوند واخلئ 

 .خپل چاپیریال له منظرو، غږوږنو او خوندورو احساساتو ډک کړئ 

 

 اضرطرابدغه ټول کارونه ستاسو د ارامتیا لپاره ګټرور دي، ارام شرئ او د 

اړخره هرر ده او لره پرته ناروغۍ چې د یو دروند بار په څېر ستاسو په اوږو 

ۍ او چوپتیا په لور بیایي په ځمکه کیږدئ. کوښرښ ستاسو ژوند د خاموش

 او مانا لرونکی لیدلوری ولرئ.« سپک شئ» وکړئ

 یادونه 

یوازینی شی چې د روښانفکرۍ لپاره لازم ګڼئ، سم لیدلوری دی. په همدې 

 سره 
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 ررر پورته وګورئ

 ررر لوړ فکر وکړئ!

وږ لپراره ند ته ځیر شئ. هغوی زمرد کوچنیانو چلند ته وګورئ، د هغوی چل

. ماشومان خپل شاوخوا مثبت شریان پره اسرانۍ سرره ښه لارښوونه ده

کشف او د هغوی په لور ځي. هغوی له منفي کارونو سره کار نلري. په اصل 

کې د هغوی لپاره منفي شیان هیڅ موجرود نره دي پروهیږئ ولرې؟ ځکره 

 بد عنوان نه ورکوي. ته هم هغوی یو شي 

خت خو هغوی یې تعقیبوي. د څرراغ د رڼرا د یو مچ الوتل د هغوی لپاره س

مسکا او پلټنې احساس د د په لیدو کې ډوب وي. له هر چاسره مینه کوي. 

 ماشومانو تر ټولو مروجه ځانګړتیا ده.

په لیدو یې په  ا هغه وخت ده چې له کومو شیانو څخه رنځ وړیځانګړې ژړ

 اسانۍ سره په ژړا کیږي.

چرې د ه دا یو لرګی یرا پلاسرټیک ښرکاري لویانو لپارد د لوبو توکي  زموږ 

نو اخیستلو پرمهرال اخیستلو لپاره یې باید پیسې مصر  کړو. د لوبو د شیا

خدای مکړه د ځان لپاره یې اخلرو! خرو حقیقرت دادی چې فکر کوو  داسې

 له خپلو ماشومانو څخه ډېره اړتیا لرو. دې شیانو ته چې موږ

و څخه مې ناوې جوړولره، ټروټې کله چې زه ماشوم وم، د یوه لرګي له ټوټ

د لوبرو پردې  هبه مرې جروړ کرړ )پنډوسه(مې یو تر بله  تاوولې او یو توپ

 شیانو به موږ ډېر وخت خپل ساعت تیروه.

زه ټولو تره دعرا « خدایه زوړ شئ» پوهیږم چې چا دا دعا رامینځته کړېنه 

دې  اضرطرابپه ځانګړې توګه ته زما ګرانه، چې « ځوانان شئ» کوم چې

 وند تریخ کړیدی. امین.ژ
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 یو  

  له کلیمي څخه ګټه اواخلئ.« سکتې» د 

  کلیمه پخپل ههن یا په لوړ اواز ادا کړئ.« نه»د 

 .دغه کلیمه تکرار کړئ 

  هغه د کاغذ پر مخ ولیکئ، د امضا په ډول یې راوړئ، هجا یرې کرړئ، او د

 فریاد په ډول یې ووایئ.

  کلیمه تکرار کړئ.« نه«» ایست»څومره چې کولای شئ 

 .که اندېتمن افکار بیا راګرځي نو دا کلیمه تکرار کړئ 

 

 دوه 

  یا ایست کلمه انځور کړئ. نهپخپل ههن کې د 

 .د هغه څنګ او ټولو زاویو ته وګورئ 

  په سپین رنګ کې راوړئ.« ایست»نه کلیمهد 

  ځلا ورکړئ.ته کلیمې « ایست» نهد 

 وکړئ. هر څومره چې کولای شئ پدې نته تمرکز 

(درول)توقف  د افکارو  

د افکارو » کله مو چې ځورونکي افکار ههن ته راشي، کولای شئ له یو بیړنۍ لارې

 درولو په نوم  دی رر له نورو لارو سره په ګډه

 .څخه ګټه واخلئور
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 دریم 

 

  پخپل ههن کې له یوې داسې جادې تیر شئ چې هر لور ته یرې تابلوګران

 کیتودل شوي وي.

  له تابلو سره ټکر کوئ. منعفکر وکړئ چې یو موټر چلوئ او د 

  که مو وخت درلود دغه تصورات تکرار کړئ، هر وخت چې لازم وو دا تکرار

 دغه تصور فعال کړئ.ه کړئ د هرډول ځورونکو افکارو په زیاتیدو سر

دي. دلتره خپرل « متخصرص کیردل« » ثابت کتل» د افکارو د توقف بل لار

لیدلوری په یو شي یا موضوع متمرکز کړئ، د تمرکز په وسریله پره پروره 

 اضرطرابپاملرنې سره ځورونکي افکار متوقف کړئ او اجازه ورکړئ چرې 

 مو کموالی ومومي.

 سره... کولای شئ له دې څځه په ګټې اخیستنې

 یو ښکلی ګل 

 د ډیوې لمبه 

 صحنه ه ارامونکېیو 

 یو نازک او ښکلی ګیلاس 

رر )پرانیستو سترګو مډیټیشن( په نوم یادیږي تمرکرز د پدې حالت چې 

 وکړئ.

  

«ایست » نه   
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په نوم یادیږي او د تمرکز لپراره « ادارک»شمیره سمبول د ۱۵د ئي چینګ 

په زړه پورې موضوع ده. ددې سمبول مرکز تره وګرورئ او اجرازه ورکرړئ 

 .وغورځويترڅو ستاسو د ههن منفي افکار 

په تور یا سور رنګ سره د کاغذ پرمخ ددې سمبول انځورول او د یو دیوال 

. که وخت لرئ نو له درې دقیقو څخه ترر پرمخ یې کیتودل اسانه کار دی

دا بره پینځه وو پورې پکې سترګې ختې کړئ، که هره ورځ دا کار وکرړئ 

. پدې کار سره تاسو خپل ههن ته اجازه ورکوئ چې لره ځنرډ ډېرغوره وي

 پرته د استراحت حالت لاس درکړي.

 که ځورونکي افکار دوامداره شي نو تاسو هم پخپلو تمرینراتو کرېیادونه  

خپل ههن په مثبرت او رغرونکي ډول ځرواکمن  جدي شئ. په دې ترتیب

 کړئ.

  

شمیره سمبول ) ادراک ( ۱۵د ئي چینګ   
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. نو د کموالي اساس او ګټورو لارو پایله ده. که ارام نشئ اضطرابارامتیا د 

، ځکه تر فشرار لانردې به مثبته ويبڼه  وهر ډول جبراني او تطبیقي کارون

ار ګټرور واقرع تر څو دغه ساز او ک .ههن او جسم باید له وړاندې ارام شي

طریقې په سمه توګه پکراروړلی دا له منځه وړلو سره  په شي. ددې موانعو

 شو. په چټکۍ سره تاثیر کوي او په همدې سره کمې انرژۍ ته اړتیا لري.

ګڼ شمیر افراد د ارامتیا د تمریناتو په نه ترسره کولو کې بې شمیره پلمې 

 لټوي.

 وخت مې نه درلود 

 سم چاپیریال مې پیدانکړ 

 مناسبه موضوع مې پیدانکړه 

 ارامې موسیقۍ ته مې لاسرسی نه درلود 

 د یوازیتوب موقع مې پیدانکړه 

 د لارښوونې مې څوک نه وو 

د وخت نه لرل تر ډېره د ګڼ شمیر هغو ناروغانو پلمې او دلایل دي چې په 

 اخته دي. اضطراب

ازۍ د وخت پیداکول او د یو بل کار ترسره کول ګڼ شمیر افراد د ارامسر د

 سرطحېتمریناتو د ترسره کولو څخه لیرې کوي. خرو ارامسرازۍ ډېررې 

 لري.

 د اعصابو ارامول او فشار
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همدا ډول کیدای شي د ارامتیا موضوع د ویرې سره یوځای غبرګون سبب 

 ههن او جسم کولای شي تعادل پیداکړي.شي. 

 

 

 غوره تنفس 

 سالم بدن 

 ب مناسبه بېلګهد خو 

 غوره جسماني همغږۍ 

 روښانه ههن 

 مثبت ههني لرلید 

 ي اسان غبرګوناتاحساس 

 

ډېری افراد د ځان ارامولو لپاره له مناسبو او بیلابیلو لارو څخه ګټره اخلري  

خو واقعي ارامتیا د بدن قدم وهل، ورزش، مطالعه یا موسیقۍ ته غوږ نیول. 

 .د ههن ارامول دي سکون او

او یو پر بل تاثیر سره، د ههن له جسرمي د جسم او ههن ترمنځ له اړیکې 

څخه ګټه اخیستنه ههن ارامروي. لره ههنري روش څخره پره ګټرې روش 

 اخیستنې سره جسم ارامتیا مومي.

د ارامولو په طریقو عادت کول پرته له دې چې په اړه یې فکر وشي زیرات 

 .ارزښت لري

ډېرې اوږدمهاله ګټې لري نو تاسو ته لارښوونه کروم چرې  د ارامولو لارې

 ه زمینه برابره کړئ.لپارکولو ددې لارو او طریقو د عملي 

 د ارامتیا ګټې
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په هر صورت د ورځې په اوږدو کې له عملي پلوه لره چټکرو لارو او طریقرو 

زیږونکرو عواملرو څخره ځران  اضرطرابڅخه ګټه واخلئ، کولای شرئ د 

 وژغورئ او د هغو لپاره یو چاره ولټوئ.

  سره مقابله وکړئپه ښکاریدو به له هغه  اضطرابیوازې د 

  اخلئوکې د خپل وضیعت کنټرول په لاس 

 له ځنډ پرته به د ارامتیا له ګټور سره مخ شئ 

  ،کیږئ. مه په تمهځای او مناسب فرصت ته  هغه بل وخت ته مه پریږدئ 

 یادونه 

رنګ، موسقي او ځانګړی ځای خوند کوي او ښه دي، خو د هغوی موجودیت حیاتي نه 

ترسره د یو څه جسم سره د مرستې لپاره د ارامتیا دی، هغه څه چې مهم دي د ههن او 

 څخه خلاص کړي. اضطرابچې ځان له فشار او  ،کولو رضایت دی

 

  

 

په یوازې یا لره کرومې بلرې لارې سرره  او استراحت هم ډېر ارزښت لري

سره د  اضطرابراکموي. یو ساده استراحت کولای شي  اضطرابیوځای 

مبارزې په لار کې ځواکمن خنډ واوسي او ارزښت یرې بایرد نادیرده ونره 

 ونیول شي!

ارامتیا د ارامسازۍ او استراحت تر ټولو مشهور او مروج شکل د عضلاتو د 

 مخ ته تګ دی.

د عضلاتو د سستوالي او انقباض سبب ګرځري. د عضرلاتو پره  اضطراب

فشار باندې د غلبې یوه لار د یو شمیر عضلاتو منقبضول او بیرته سرکون 

 د ارامسازۍ لارې) څه ډول استراحت وکړو؟(
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ي او روانري فشرار یرو ده، د فشارموجودیت او د عضلاتو سستوالی د ههنر

 عامل ګڼل کیږي.

ډېری وګړي له بې خوبۍ څخه رنځ وړي، د اوږو او غاړې په عضرلاتو کرې 

سستوالی لري، د مساژ ورکولو په وسیله دغه عضلات کولای شي سرم او 

 ارام حرکت وکړي.

په دې تمرین کې هرځل د بدن په یوې برخې تمرکز، د عضلاتو منقبضول 

راحرت  وعضلات ور لاندې نیول او وروسته بیا د ټولاو یو په بل پسې ترفشا

 پریتودل شامل دي.

ترسره کولو پرمهال چې کوم کار کوئ پرې تمرکز وکرړئ،  دددې تمرین 

تره سرکون  او هغروی خبر اوسئ چې اوس یو شمیر عضلات منقبضروئ

 ورکوئ.

کله چې عضلاتو ته سکون ورکوئ. فکر وکړئ چې ټول فشرارونو مرو لره 

 ځي.عضلاتو څخه و

 

 

 اضطراباو تجسم سره چې ددې تمریناتو رواني برخه جوړوي د  له تصور

. دغه تمرین د ناستې یرا ملاسرتې ضد په تمریناتو کې ضروري برخې دي

پره  اضرطرابچرې  دېته به حیران شرو. کیدای شيپه حالت کې ترسره 

 کومې چټکتیا سره خپل ځای ارامتیا ته پریږدي! 

حیواناتو پالنه او د یو ښه کتراب  ل، د کورنيډول موسیقۍ ته غوږ نیوهمدا 

 لوستل ستاسو په ارامتیا کې چټکه مرسته کوي.
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پره  اضرطرابله مډیټیشن څخه ګټه اخیستنه تاسو ته د ههني او جسمي 

اداره کولو توانایي دربتي او ستاسو د وجود په چارجولو او ژوندي کولو کې 

 پوره او ښه مرسته کوي.

 رنامې د ترسره کولو لپاره وخت ځانګړی کړئ.مهم ټکی دادی چې ددې ب

 دقیقو پورې وخت نیسي. ۵۰تر  ۰لاندنۍ هره طریقه له 

 

 

 

 ر په یوه صندلۍ کې کینئ ۵

 ترشا کارونه مو پاک کړئر  ۰

 ر لاسونه او پتې مو ارامې کړئ او یو پر بل یې مه اچوئ.۳

غرې تره ر خپل سر ته مو په پوره ارامتیا سره له یوې خروا څخره بلرې ه۴

 حرکت ورکړئ

 ر په عادي ډول یو ځل تنفس وکړئ۱

 ر ساه وباسئ او خپلې سترګې مو بندې کړئ۱

 ر په څلورو ثانیو کې له پزې څخه سږو ته هوا داخل کړئ.۷

 ثانیو لپاره بند کړئ ۴ر نفس مو د ۸

 ر د څلور ثانیو په موده له خپلې خولې څخه هوا وباسئ٪

ثرانیو لپراره  د ۴ثانیو تنفس بنرد، او د ۴ثانیو تنفس، د ۴ر درځلي بیا د ۵۰

 هوا خارجول تکرار کړئ.

 

 یادونه 

 د چمتوالي لپاره لس ګامونه
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 د ههني او جسمي ارامتیا لپاره د چمتوالي لس ګامونه اوچت کړئ.

 

 

  

 

 دقیقې ۵۰رر  ۸وخت  

  یو

 د پتو ګوتې مو پورته څملوئ 

 د پتو شا مو پورته څملوئ 

 نګون څخه تر د پتې مفصل پرورې کلرکد پتو عضلات مو له ز 

 کړئ په همدې حالت کې پاتې شئ او له یو څخه تر لسو پورې وشمیرئ،

 کړئ سستد ورون عضلات مو 

  کړئ شخد پتې د بند عضلات مو 

  پته او د پتې ګوتو ته مو اجازه ورکړئ چې پره ځمکره پراتې او

 ارام شي.

 دوه  

 کړئ شخد ګېدې عضلات مو 

 د باسن عضلات مو منقبض کړئ او یو پر بل یې کیکاږئ 

 کیکراږئ پره همرد کې دن لاندني عضلات مو په صندلۍ د ب

 حالت کې پاتې شئ او له یو څخه تر لسو وشمیرئ

  شي توداجازه ورکړئ تر څو بدن موپه صندلۍ کې 

 عضلات مو کلک کړئ نازک 

 جسمي ارامتیا
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 د ګېډې عضلات مو کلک کړئ 

  احساس وکړئ چې تودوالی له مرلا څخره لانردې جریران

 ې انتشار مومي.پیداکوي او د پتو په بندونو، ګوتو ک

 درې 

  ژور او ارام تنفس وکړئ او اجازه ورکړئ ترڅو د سینې قفس مرو

 خلاص شي

  په مسلسل او مکرر ډول ساه واخلئ ترڅو مو چې سرږي لره هروا

 څخه ډک شي

 کړئ ترڅو چې کرولای  سینې او ملا د عضلاتو کشش احساس د

 شئ پدې حالت کې پاتې شئ.

خلاصې کړې او هوا ته اجازه له کنټرول شوي حالت سره خپلې شونډې 

 ورکړئ چې په ارامۍ سره مو له خولې ووځي

  اسرئ او خپلره پاتې شونې هوا خارج ته وبپه ارامتیا سره وروسته

 ساه وباسئ

 

 څلور 

  د لاس ګوتې مو یوه یوه د ورغوي په لور راتاوې کړې تر څو کلک

 موټی)سوک( تر ې جوړ شي

 ې استوار کړئد مټ عضلات مو له څنګل څخه تر اوږو پور 

 مټ پداسې حالت کې چې استواره شوی د بدن په لور کش کړئ 

 پدې حالت کې پاتې شئ او تر لسو پورې وشمیرئ.
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 د مټ عضلات مو سست کړئ 

 د بازو عضلات مو سست کړئ 

 ګوتې مو یوه یوه بهر ته وباسئ 

 لاس او مټ مو په سم ډول په ورون کیږدئ 

 ه د ګوترو پره لرور داسې احساس کړئ چې تودوالي له اوږو څخر

جریان پیداکړی او د بند لاندې مو انتشار مومي او پتو یا د پتو ګوتو تره 

 رسیږي.

 

 پینځه  

  داسې احسراس کرړئ چرې د کوپړۍ)جمجمعره( عضرلات مرو

 سستیږي.

 .خپل غاښونه مو سره وچیچئ 

 ژبه مو د غاښونو لاندې کړئ او فشار پرې راوړئ 

 اسئځینې عضلات مو سست او ځینې پورته وب 

 د سترګو باڼه مو سره کیکاږئ 

 په ټنډه کې مو ګونځې پیداکړئ 

  کړئ کلکد غاړې عضلات مو 

 پدې حالت کې تر لسو وشمیرئ

  مه پریږدئ چې د غاړې عضلات مو سست او نرم شي 

  غاښونه مو سره لیرې او خلاص کړئ 
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  باڼه مو سست کړئ 

  وروځې مو سستې کړئ ترڅو د ټنډې ګونځې مو ورکې شي 

   احساس کرړئ چرې د کوپړۍ)جمجمعره( عضرلات مرو داسې

 سست شوي

   ،داسې احساس کړئ چې تودوالی له سر څخه د غاړې، اوږو، مټو

 ګوتو او د بدن پورته او لاندې انتشار مومي.

 

 شپږ 

  واخلئ او جریان یې د خپل سر یانې پورتره لرور تره ساه ځل یو

 هدایت کړئ

 ده فکر وکړئ چې په سر کې مو یوه کنده موجوده 

 اوس اجازه ورکړئ ترڅو د هوا جریان له دې کندې څخه ووځي 

 تودې څپې مو د ګوتو په لور ولیږدوئ 

  کړئورد بدن پورته برخې ته هدایت 

 جریان د بدن د لاندنۍ برخې په لور ځي 

  تود جریان د پتو د ګوتو په لور درومي او فشارونه له ځان سرره

 په ځمکه غورځوي او ارام شئ...

 امو او صندلۍ چې مخې ته یې ناست یاست خبر شئ له په تن ج

 او هغه احساس کړئ

  یوه بله ژوره ساه واخلئ او په پوره هوښریارتیا او روښرنایۍ سرره

 ورته پام وکړئ
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 کله چې هوا خارج ته لیږدوئ خپلې سترګې خلاصې کړئ 

   کولای شئ د جسم پوره ارامتیا لپاره لاندې شپږ مرحلې ترسرره

 کړئ.

 یوه مرحله وټاکئ. مثلآ  که چیررې پره غراړه او  کولای شئ یوازې

سر کې د سستوالي احساس کوئ، نو د غاړې اړوند مرحلره پره پرام کرې 

ونیسئ. یا که چیرې د پتو او بندونو د سستوالي احسراس کروئ کرولای 

 شئ دپتې د بند اړوند مرحله په پام کې ونیسئ او ترسره یې کړئ.

 یې ولولي او تاسرو  کولای شئ بل شخص ته ووایئ چې تاسو ته

 یې لارښونې تعقیب کړئ

  د صرندلۍ چې کولای شئ د سم او راحت خوب لپار د دې پرځای

او ارامو سندرو ته چې له ځران  مخ ته کینئ د خوب په تخت کې وغځېږئ

سره مو ثبت کړي غوږ ونیسئ، اجرازه راکرړئ چرې تاسرو تره د یرو څره 

 .لارښوونه وکړم

ر څره دی، یروازې کره وغږیرږئ او د د کوچنیانو د کیسو پره اړه مرو نظر

ماشومانو کیسو ته غوږ ونیسئ، په داستان کې یې ډوب شئ، ځران مرو د 

کیسې د اتل په چوکاټ کې راولئ. وګورئ چې د ماشومان ههرن څره ډول 

مغلوبوي؛ که په کور کې ماشومان نلرئ نو کرولای شرئ د لوبرو  اضطراب

 شیان او نانځکې خو ولرئ...
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 متوالي وروسته ارام او ژوره ساه واخلئ او داسرې فکرر وکرړئ چرې د له چ

 سیند تر غاړې ناست یاست.

  په ورته وخت کې له دریم نفس سره خپلې سترګې خلاصرې کرړې او پره

 پوره ارامتیا سره هوا خارج ته ولیږدوئ.

 څو ټکي 

 .کولای شئ د ویده کیدو او ارامتیا لپاره له دې لارې ګټه واخلئ 

  د سیند غاړې پرځای یوې بلې ښکلې منظرې، باغ، ځنګل، باران، یرا کولای شئ

 نور طبیعي ښکلي ځایونه چې په اسانۍ سره پیداکیږي وګورئ.

 

 

 دوه دقیقې  

 د چمتوالي لپاره لس ګامونه واخلئ 

  تر لسو وشمیرئ او د درې شمیرې په لوستلو سره یو لویه دروازه په خپرل

 ههن کې انځوره کړئ.

 ګي جوړه شوې او دستګیر فلزي او ځلیدونکی دی.دروازه له لر 

 دستګیر یې ونیسئ او دروازه خلاصه کړئ 

  ځان پسې یې بنده کړئ پوره خلاصه کړئ، دننه لاړ شئ پهدروازه 

 په اسفنج پتې کیږدئ او حس یې کړئ 

 پوست دی، خرو پره کرافي انردازه کلرک دی او ستاسرو وزن  راسفنج ډې

 زغملای شي

 د ههن ارامول      

       ههني ارامتیا    
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 په اسفنج باندې کینئ 

  پوست اسفنج تاسو د ځان په لور راکاږي چرې ګرواکې پره یروې پسرتې

 .توشکې ناست یاست

  چې په هر تنفس سره ستاسو بدن د توشکې پر سره حرکرت امکان لري

 وکړي او دغه احساس ستاسو د بدن په ارامتیا کې مرسته کوي

 پریږدئ چې د تودوالي، راحتۍ او ارامتیا احساس وکړئ 

 ورته شئ، د دروازې په لور لاړ شئ او د دسرتګیر هرکله چې چمتو یاست، پ

 له څرخولو سره له کوټې باندې لاړ شئ او دروازه په ځان پسې بنده کړئ

  له چمتوالي وروسته یو ژور تنفس وکړئ او په کومه کوټه کې چرې یاسرت

 ترې خبر شئ

 او د خپل ههن هوښیارتیا او روښانتیا ته پام وکړئ یو ځل بیا ساه واخلئ 

 تنفس وروسته پداسې حال کې چې هوا له خولې وباسئ سرترګې  له دریم

 مو خلاصې کړئ

  دغه یوه چټکه لار ده چې کولای شئ حتا د خپل کار په ځای کې کله چې د

 ستړیا احساس کوئ، یا هر وخت اندېتنه کوئ ترسره کړئ.

کله کله هم د موټر چلولو پرمهال ضرور ده چې موټر د څلرور لارې پره یرو 

وکړئ، د ځان او نورو د امنیرت لپراره غروره ده  دمهروئ او لږ څنګ کې  ود

 چې له فشار پرته په ارام ههن سره موټر وچولئ.
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په ورزش کې کله چې لوبغاړي استراحت ته اړتیا پیداکړي او وغواړي خپل 

وخت  ددې دمې لپاره نفس تازه کړي او په لوبې باندې تمرکز پیداکړي، نو

 غوښتل کیږي.

څخه ډکو صحنو په جریان کې ځنرډ راوسرتل یرو  اضطرابې د په ژوند ک

 مناسب کار دی.

ددې ځنډ)وقفه( وخت باید لنډ ) پینځه یا تر پینځه وو دقیقو کم یرا ډېرر( 

 وي

 

 له کور د باندې قدم وهل  ېدقیق ۱   

 موسیقۍ ته غوږ نیول دقیقې   ۵۰ 

له یو ګیلاس اوبو یرا قهروې څخره خونرد  دقیقې      ۵۱ 

 تلاخیس

 په پارک یا څلور لارې کې قدم وهل  دقیقې  ۰۰ 

 سیند ته تلل، یا له ښاره بهر تلل ساعته ۵   

 د یو داستاني فلم کتل یا ننداره ساعته ۵   

په پارک، پلورنځي، کتابتون یا نندراتون کې  ساعته ۱   

 نیمه ورځ تیرول

 د ځان لپاره تفریح )ټایم اوټ(
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 په یو هوټل یا کور کې پاتې کیدل ساعته۰۴   

                                        

 مهم ټکي 

 .تفریح )ټایم اوټ( ته د تلو پرمهال خپلې ستړیاوې له ځان سره مه وړئ 

 له تفریح څخه د خپلې څیرې په ښکلا او ههن په پیاوړتیا کې ګټه واخلئ 

 ددې تفریح)وقفه( ګټې خپل چاپیریال ته هم راوړئ 

 کړئ.په مثبتو احساساتو باندې تمرکز ته دوام ور 

 

 

 

 

 په له منځه وړلو کې د مساژ ونډه تر ډېره اغیزناکه ده. اضطرابد 

کلکې او یو بل د ملا، لاسونو او نورو مختلفو عضلاتو کې یو شمیر  اضطراب

کې ننوتې غوټې رامینځته کوي چې د انرژۍ جریان هغه بې نظمه کروي. د 

 عضلاتو ستړیا ددې غوټو له نورو عواقبو څخه شمیرل کیږي.

یې ازادې او پرانیزي او فشار غوټې عضلاتو متل کیدای شي دغه کلکې د 

څخه خونرد پرمهال ځیر شئ چې له کومې برخې له منځه یوسي. د متلو 

برخره ورتره ور  همردااخلئ که له مساژ کوونکي څخه مرسته غرواړئ نرو 

 وښایئ.

 که امکان لري، نو له یو قوي ډاکټر)درمانګر( سره په بیلابیلو وختونرو کرې

جلسې ونیسئ، دغه کار ستاسو د جسمي او ههني فشار د له منځره وړلرو 

 لپاره چې تاسو په ژوند کې تجربه کړي مرسته کوي.

 )متل( درماني مساژ
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اخته یاست، نو د منقربض شرویو عضرلاتو انبسراط  اضطرابکله چې په 

 ستاسو د افکارو په ارامتیا کې پوره مرسته کوي.

ه ستاسرو داسې لارې هم موجودې دي چې کولای شري پره چټکرۍ سرر

 فشارونه لېرې کړي.

لره نظیرر اجسرامو او یرا  نو برخو د ارامتیا لپاره کرولای شرئد بدن د ځی

 څخه ګټه پورته کړئ. )پنډوسه(توپ

 

 

که یو  چې پاکه سطحه ولري د لاس د ورغوي په اندازه یو کاڼی پیداکړئ  

خوا یې هواره او بل لور ته یې یو ملایم قوس وي غوره ده. کولای شئ یرو 

 مناسب کاڼی پیداکړئ.  په یو کاریز کېریسټال وپیرئ یا ک

د کاڼي هواره برخه د ځمکې په یو کلکه برخه  کیږدئ، ورغوی مو ورباندې 

کیږدئ او په ارامۍ سره ترې دوه کاڼي جوړ کړئ او د کاڼي نرمروالی مرو د 

 لاس په ګوتو او ورغوي کې احساس کړئ.

ي باندې فشار راوړئ او حرکرت په لاس او د لاس په ګوتو سره مو په کاڼ

وکړئ، فشار باید کافي اوسي او په دومره اندازه وي چې له کاڼي څخره د 

بیرته پورته کولو پرمهال په لاس کې د تودوالي احساس وکړئ، خو نباید 

دومره فشار ورکړئ چې په کاڼي باندې په زور راوړلو کې د مټ له زور څخه 

 کار واخلئ.

قیقو( پورې ده، او د لاسونو د ستړیا د له منځه وړلو د ۰څخه تر  ۵دغه لار )

 دی.مناسب لپاره کمپیوټر 

 

 یوه لار  د پتو او لاسونو مساژ)متل(
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کاڼی مو د کوټې په منځ کې کیږدئ، خپلې جرابې مو وباسئ، او پتې مو په 

کاڼي باندې کیږدئ، پته مو په ارامۍ سره د کاڼي په شاوخوا وګرځوئ، د 

 پتې ګوتو ته مو د کاڼي په پیړوالي باندې حرکت ورکړئ.

د کاڼي په کلکوالي باندې مو پتې او د پتې ګوتو ته فشرار ورکرړئ، وې 

ساتئ او حرکت ورکړئ. په کاڼي باندې په فشار راوړلو سره د بنردونو لره 

عضلاتو څخه ګټه مه اخلئ یوازې د پتې له دروندوالي څخره ګټره پورتره 

 کړئ.

 

 

یرې د یوه هواره او پاکه تیږه پیداکړئ چې وکولای شئ پره راحترۍ سرره 

 ګوتو په منځ کې ونیسئ.

په هغه صورت کې چې په څېره او سرر کرې د فشرار احسراس وکرړئ، د 

وروځو ترمنځ په ټنډه مو یو کاڼی کیږدئ او لږ فشار سره یرې وسراتئ، او 

 دکاڼي په سوړوالي باندې د تمرکز احساس وکړئ.

وروسته بیا د وروځو د پوستکي په شاوخوا باندې کاڼي کرش کرړئ او لرږ 

 ر ورکړئ.فشا

 کاڼی مو پر شونډه کیږدئ او د پزې په څوک ورته فشار ورکړئ.

په ارامتیا سره کاڼي ته پخپلې شونډه څرخ ورکړئ او په لږ فشار سره یرې 

 د زنې پرمخ وساتئ.

 دقیقو پورې وخت نیسي. ۰تر  ۵دغه ساده تخنیک له 

  

څېرهدویمه لار     
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 .سکواش، ټینس یا هم بیسبال له توپ )پنډوسه( څخه ګټه اخیستنهد 

د ملا او اوږو د عضلاتو د کلکوالي لپاره، ملا مو دیوال ته تکیه کړئ. د ملا او 

دیوال ترمنځ مو یو توپ کیږدئ او بردن تره مرو لره کریڼ څخره ښري او 

ټیټ کړئ ترڅو وکولای شئ تروپ  برعکس حرکت ورکړئ، کله مو زنګون

 مو د اوږو تر پورته برخې پورې ورسوئ.

چې د ناراحتۍ سبب ونه ګرځي. ځکه دلته مو فشار باید ډېر وي، خو دومره 

هد  د ملا او اوږو عضلاتو د فشار له منځره وړل دي او داسرې کرار بایرد 

 ونکړو چې په عضلاتو باندې فشار راوړل  شي.

اوس توپ د ملا د عضلاتو پرمخ او د ملا تیر دواړو خواو ته برابر کرړئ او د 

 په لور وغورځوئ.زنګون په سمولو او ټیټولو سره هغه د عضلاتو 

توپ نباید د ملا د تیر پرمخ کیتودل شي بلکې د عضلاتو پرمخ چې د ملا 

 د تیر یوه خوا ده کیږدئ.

، توپ پورتره ددې تمرین له ترسره کولو او د تودوالي له احساس وروسته

 پرځای کیږدئ او هماغه پړاونه تیر کړئ.یې یو کوچني  کړئ او

 

 

 

   د ملا مساژ) متل(  دریمه لار 

     احتیاط   
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چیرې د ناراحتۍ سبب شي نو مه یې ترسرره بیا هم وایم، که دا تمرین مو 

 کوئ.

که د ناراحتۍ سبب شي نو پرځای یې له یو نرم )پوست( توپ څخره کرار 

 پرمخ حرکت ورکړئ. ملا تیرواخلئ توپ ته په عمودي ډول د 

 

  

د بدن په عمودي او افقي حرکت ورکولو او د اسکواش توپ څخه په ګټرې 

لره دې کبلره چرې دا ناحیره  اخیستنې سره دې ناحیې ته مسراژ ورکرړئ

 هډوکینه ده، او د ټینس له توپ څخه باید په لږ فشار سره ګټه واخیستل.

بنردونو تره هرم  د غړو کولای شئ پدې توپونو سره خپلو پتو، لاسونو او

مساژ ورکړئ، ددې کار لپاره توپ په یوې کلکې سطحې کیرږدئ او پررمخ 

 .حرکت ورکړئ او لږ فشار سره یې د پام وړ غړي ته په ارامۍ

 یادونه 

ددې لپاره چې روغ واوسو، ضروري ده چې په بدن کې مو انرژۍ په یو ډول 

 جریان پیداکړي.

 .مساژ د انرژۍ په حرکت او ځای پر ځایوالي کې مرسته کوي 

 .د عضلاتو کلکوالی د انرژۍ د جریان مخنیوی کوي 

 

 

 

یي سربزیجاتو چې د نباتاتو، ګلانو او دارو د انسان زرکلنو تجربو ښودلې

 له پاڼو څخه ګټه اخیستنه د انسان د سلامتیا سبب ګرځي.

 ملا او د خاصرې لګن  

 درماني بوی )رایحه(
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او ددې لپاره تر ټولو مروجه لار  له حمامونو، د نباتاتو په پاڼو سره مساژ، 

 طبي چای او نورو څخه ګټه اخیستنه ده.

په درماني بوی کې د جسم د احساساتو د تعادل او ښکلا لپاره د نباتاتو 

 خیستل کیږي.له غوړیو څخه ګټه ا

 

 

 

 

 د نباتاتو له غوړیو څخه د داخلي خواړو په توګه ګټه مه اخلئ.

 تحریک کوونکی                                    اساژ    په غوړیو سره م    

 اراموونکی                                                                               

    ښکلا ورکونکي                                                 خواړه حمامونه او

 د تعادل ساتونکي                                                                       

 خوند اخیستل                     

 وده ورکونکي                      

 له هضم سره مرسته                         چای او نباتات                        

 د سلامتیا غوره والی                                                                         

 سلامتیا ورکول              د پوستکي درمل                                

 ښکلا                                                                            

  )رایحه( حمامونهلرونکي  درماني بوی

، که څه هم دا ډول غوړي تر دي لل یو عاقلانه پیرودد نباتاتو د غوړیو پیر

 یوې کچې قیمته هم دي. خو تر ډیره خالص او د ښه کیفیت لرونکي دي.

 احتیاط        
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ګره د خو بیا مصنوعي جوړ شوي غوړي دا خاصیت نلري، او په ځانګړې تو

 هغه سوځول کیدای شي د حساسیت او غبرګونو سبب وګرځي.

 

  حمامونه

د ښرکلا او  ستاسرو د څېررېشري د نباتاتو له غوړیو سره حمام  کیدای 

 ګرځي.سمسورتیا سبب 

تاسو په پوره ارامتیا ترڅو دغه ډول حمام باید له ویده کیدو وړاندې وشي 

 سره ویده شئ.

ترودوالی د انررژۍ د کمروالي ونه شي، ځکه حمام باید په ډېرو تودو اوبه 

ي او اصلآ ارامونکی نه دی، حرارت یرې بایرد ستاسرو د ګوترو سبب ګرځ

تودوالي څخه کم وي خو تودوالی یې نباید ستاسرو د لاسرونو رنرګ تره 

 بدلون ورکړي.

  په یوه چاینکه ر اوبو کې نباتات وخوټروئ وروسرته  خوټول شوی مخلوط

 وڅڅوئ.دغه نباتات په یو تشت کې 

 مثال  اوه دانې پاڼې په اوبو وخوټوئ.

 

 لره نباتات په یوې تکه ایي جوال کې) که جوال   د نباتاتو یا واښو مخلوط

 سوریو یو ډک او نازک حالت ولري نو دا به غوره وي.

تشت له تودو اوبو ډک کړئ او جوالونه ) کڅوړه( په هغه کې واچوئ تر لرږ 

ت تنظیم کړئ، په هغه صورت کې چې وخت وروسته وباسئ او د اوبو حرار

 وغواړئ نو کولای شئ جوالونه په اوبو کې پریږدئ.
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   د نباتاتو مخلوط 

 یو ګیلاس د سنبل عطر

 یو ګیلاس پاڼې

 یو ګیلاس د سنبل عطر او یو ګیلاس د رز ګل پاڼې

 یا یو ګیلاس پاڼې او یو ګیلاس د رز ګل پاڼې

 

 

 

نظیم کړئ، وروسته غوړي هم په د حمام تشت له اوبو ډک او حرارت یې ت

 تشت کې واچوئ او سره یې یوځای کړئ.

د نباتاتو شمعې او ارامونکې موسیقۍ د ارامتیا او استراحت ژوروالي یادونه  

 زیاتوي او د درملنې مودې ته خوند وربتي.

 

 

 

ېږي، نرو په هغه صورت کې چې غوړي وخوټېږي یا په څراغونو کې وسوځ

د خروی او عرادت د  چېاثر لري وونکی و روښانه ا په ههن باندې یو ارام

ځای  يغوره والي سبب ګرځي. کولای شو د بخار دستګاوې په کور یا کار

 کې وکاروو، ترڅو د ارامونکې او مناسبې هوا لپاره زمینه برابره شي.

یو لوښی له اوبو ډک کړئ، هغه په لمبه باندې کیږدئ. وروسته کولای شئ 

 ت پکې ور زیات کړئ.چې لاندني هر یو ترکیبا

 

وطد اوبو او غوړیو مخل  

 د درماني بوی دستګاوې
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 ارامتیا

 څاڅکي ۳د سنبل ګل غوړي................................. 

 څاڅکي ۳د ګل غوړي....................................... 

 

 د ههن روښانیتا 

 څاڅکي ۰د لیمو اوبه...................................... 

 څاڅکي ۰........ اوکالپیټوس.............................

 

 

 وده ورکونکي 

 څاڅکي ۰د لیمو پاڼې.................................... 

 څاڅکي ۰نعناع..........................................

 

 د ههن روښانونکی او تقویت 

 څاڅکي ۰ریحان....................................... 

 څاڅکي ۰...........ترنج.............................
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 په لاندې فورمول کې رالنډوي  اضطرابګڼ شمیر افراد 

 زیات کار= اضافي بار= شدیده ستړیا

موجود دی چې پر یو مثبت او هوسا ژوند د یو مخرب  اضطرابخو بل ډول 

 عامل په توګه تاثیر کوي.

 لږ کار= ستړیا= زنګ وهلی!

په دواړو خواو کې ترې ګټه د ترازو  اضطرابدغه دوه طریقې د  اضطرابد 

 اخستل کیږي.

 زنګ وهلی               تعادل                     ستړیا                 

                            

زیات  لږ تحریک                           

 تحریک

 

 

یوازې په هغه صورت کې چې د تعادل په حالت کرې  رر اندازه اضطرابد 

نلرو، د ترازو دواړه خواوې) پلې( ههني او جسمي ځورونې  اضطرابسو واو

 تولیدوي. د ناراحتۍ او رواني او جسمي علایمو سبب ګرځي.

 زنګ وهلی او ستړیا له لاندې عواملو څخه خالي نه ده.

 محدودېدل ر د کور کارونه، ناروغۍ 

 )د تکراري کار سرته رسول) پخلی 

اضطراب طریقېد   
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 ر کې پاتې کیدل، وزګارتیاد اجتماعي اړیکو نشتون ر په کو 

 په ژوند کې د بدلون نشتون، کار ټلویزون، پخلی، خوب او توپیر کول 

 یادونه 

پورتني ټول علایم ګواښونکي دي، او تاسو ګواښي چې همدا اوس په کرار 

 پیل وکړئ.

 

 

 

 دغه راز کیدای شي پرمهال له لاندې تمریناتو څخه کار واخلئ  اضطرابد 

 ترسره کړئ.هم ایزه توګه په ډله دا تمرینات 

زیږونکو عواملو څخه ځران  اضطرابڅخه د خلاصون زرین راز د  اضطراب

ساتنه ده. په منظم ډول په تاسو کې د نوي عادت رامنځته کیردل تاسرو د 

 اضرطرابزیږونکو عواملو څخه ساتي او د اوږدې مودې لپراره د  اضطراب

 ناروغۍ ستاسو لاس پریږدي.

زیږونکو شرایطو بدلون غیر نراممکن  اضطرابه د په ننۍ نوې نړۍ کې، ک

وي، نو ډېره سخته ده یوازینی کار چې د ترسره کولو توان یې په ځان کې 

زیږونکو عواملو سرره د خپلرو اړیکرو  اضطرابوینو هغه دادی چې باید له 

 کچه راټیټه کړو.

زیږونکرو  اضرطرابدغه ساده لار ددې ساده فکر پرر بنسرټ ر چرې لره 

 د اړیکو کمتت ر جوړه شوېده. شرایطو سره

زیږونکو شرایطو ته بدلون نه ورکوي، بلکې تاسرو  اضطرابدغه تمرینات 

ته ددې توان دربتي ددې شرایطو په وړاندې خپلو غبرګونونو تره بردلون 

 ورکړئ.

 د اضطراب د چټک کموالي څو لارې 
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پدې تمرین کې له علمي طریقو سره سره ر له هغو رنګونو څخه هم ګټره 

باندې اغیز اچروي پره ځرانګړې  اخیستل کیږي چې زموږ په رنګ او خوی

توګه د شین)زرغون( رنګ له ارامونکي روښانه سیوري څخه کار اخیسرتل 

 کیږي.

 

 

 

 .بلل کیږي ې وسیلېګټور او لوبې د کموالي لپاره شوخي اضطرابد 

د خندولو له لارې شوخي او ټوکې په مغزو کې د ګټورو شریمیایي مروادو د 

ټوکه او ریشخندي( ددې سبب  تولید سبب ګرځي. همدا ډول شوخي)طنز،

ګرځي چې ستاسو مغره په متفاوتو طریقو سره عمل وکړي، یانې تاسو ته 

 اضرطرابد احساس فرصت نه درکوي، ستاسو له فکر څخره  اضطرابد 

 سره شیندي.لیرې کوي او ځورونکي احساسات 

لره ډېری خلک د خندا پرمهال پخپل ههن کې د بدلون احساس کروي او 

 یل احساسات لري.بیلابځان سره 

د یو مطلب، ټوکې یا طنز په جریان کې که چیرې څرو څرو ځلره اوریردل 

ترورې  اضطرابشوی هم وي ستاسو کوچنۍ خندا یا مسکا کولای شي د 

 وریځې له ځنډ پرته ستاسو له ههن څخه لیرې کړي.

ځکره  قروي اثرر لرري هرم او طنرز نندارهیو ریشخندي فلم همدا ډول د 

 ډېره د اشخاصو پام د ځان په لور راګرځوي.پدیدې تر  انځوریزې

  

   خوښۍ او شوخي  تخینک ۵
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کور څخه ووځرئ، خپرل چاپیریرال تره  د چټک قدم وهلو لپاره له کوټې یا

، یوې ازادې هوا ته لاړ شئ او بدلون ورکړئ، په ازاده هوا کې تنفس وکړئ

د باران، اونو، ګلانو، د موټرو دودونه او هر څه چې پدې هوا کې دي تنفس 

 کړئ.

د نرورو شریانو موجودیرت ستاسرو د احسراس چاپیریرال  پدې کار سره

 تحریکوي.

د تګ پرمهال له ځان سره په لوړ اواز خبرې وکړئ) که بل کرس در سرره 

وي، له هغه سره خبرې وکړئ، د کار په ځای کې خبرې وکرړئ( پریرږدئ 

پخپله دغه جمله د خپل نوم په « له خپل کور څخه راوتی» چې خلک ووایي

 تی.کړئ) ستاسو نوم( له کور څخه راو یادولو سره بیان

کولای شئ ددې تمرین په دوام کې پارک ته لاړ شرئ او د لنرډې مرودې 

لپاره منډه یا فعالیت وکړئ چې ستاسو بدن د حرکت لپاره مجبور کرړي او 

 ارامتیا ورته وروبتی.

کره  کولای شئ د پارک خځلې راټولې او په کثافت داني کې یرې واچروئ

پره  )پنډوسه(بال کولو په حال کې ولیدل تاسو هم توپماشومان مو د فوټ

 پته ووهئ.

همدا ډول کولای شئ یو خوندوره او ارامه سندره لره ځران سرره زمزمره 

کړئ، کولای شئ یو هیله منده دعا وکړئ، د هغه څه ټاکنره چرې غرواړئ 

 څخه د لیرې والي لپاره ستاسو د تمایل شدت. اضطرابترسره کړئ او له 

   چټک تلل او له ځان سره خبرې کولتخینک ۰
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ستاسرو » کوئ د خپل نوم په یادولو سره یې ځانته ووایئ   هر فعالیت چې

 «.خځلې راټولوي، فوټبال کوي او یا له پارک څخه وځئ« نوم

البته کیدای شي دغه ښه ونه بریتي، خرو کلره یرو مثبرت حماقرت هرم 

 ضروري دی.

زموږ د بې حده غوسې محصول دی، پره همردې دلیرل لره  اضطرابزموږ 

 درلودل تل خوندور او د خوښۍ راوړنکی وي.ماشومانو سره لوبې یا کار 

 

 

 

  

 یو لوی ګیلاس اوبه وڅتئ.

 پوهیږئ ولې...

زموږ ډېری وګړي کافي اوبه نه مصرفوي، هد  مې هماغه ساده اوبره دي 

 نه چای، قهوه، نوشابه، رډبول یا د میوې اوبه.

اسب عمل ترسره کولو لپراره زموږ د بدن ټول غړي لکه  مغزه چې د یو من

 سره شدید تړاو لري، اوبه یو جسماني او ههني اړتیا ده. له اوبو

که بدن د اوبو کموالي سره مخ وي. نو تاسو له خپل توان څخه لږ کار کوئ 

 سبب دی. اضطراباو همدا زموږ د 

په دلیرل سرره  درلودلو او اداري کارونه د هوا تازه کولو د دستګاوو دفترونه

بدن د اوبو کموالي سره مخ کوي. په همدې او د افرادو  وچ چاپیریال لري،

، تردې چې که چاپیریرال ئډول په منظم څتلو سره د بدن اوبه تامین کړ

په بشپړه توګه مناسب هم وي نو د تنفس له لارې د اوبو زیاتره انردازه د 

    د بدن اوبه مو تامین)پوره( کړئ     تخنیک ۳
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لاسه ورکوو او دغه اندازه د فعالیت، تبې، تلوسې او تندې پره حالرت کرې 

 زیاتوالی پیداکوي.

 ګیلاسه اوبو ته اړتیا لري. ۸رر  ۴ر وګړي په ورځ کې له ګڼ شمی

د اوبو له څتلو وروسته کیدای شي د ادرار د د فعې احساس وکړئ. همردا 

لنډ وخت ستاسو کار د لنډ وخت لپراره دروي او مجبروروي مرو ترڅرو لرږ 

وګرځئ. په ورځیني ژوند او پروسه کرې دغره کروچنی بردلون ستاسرو د 

 ګرځي.د کموالي سبب  اضطراب

د ادرار د دفعې په جریان کې کولای شئ ووینئ چې بدن مو د کرافي اوبرو 

» چې بدن مو کافي اوبره لرري.وي څرګند اد ادرار شفافیت د» څتتن دی

 ژیړ یا غلیظ ادرار ستاسو دبدن د اوبو د کموالي نته ده.

طبیعرت  » په دې وخت کې کولای شئ له خپلو همکارانو سره ټوکې وکړئ

 کچه راکموي. اضطراباو دغه ټوکې ستاسو د « ی یمزه احضار کړ

بسنه کوي، که اوبه خوندورې  د معدني اوبو پیرلو ته اړتیا نلرئ، ساده اوبه

)ترموز( وي، لږ انتظار وباسئ چې خرابوالی  لامل به یې د اوبو کولر نه وي 

د کولر اوبه په پوره ډول تبخیر شي) حتا که اوبه په یو پلاسرټیکي بطررۍ 

لنډ وخت وروسته کولای شئ اوبه وڅتئ ترر څنرګ یرې « واچوئ کې هم

 کیدای شي د لیمو اوبه هم ور زیاتې کړئ.
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کیدای شي اسانه کار ونه اوسي خو ممکن کار دی. لنډ چورت ووهرئ دا د 

دقیقو پورې چرورت  ۳۰ررر  ۵۰بدن د ځواکمنتیا لپاره یوه طبیعي لار ده. د 

 ښکاري. په کموالي کې ګټور اضطرابوهل د 

په ځانګړې توګه که د موټر چلولرو پرمهرال سرتړي شروي یاسرت، یرو 

د له منځه وړلو لپاره یو قوي ځرواک  اضطرابخوب ډېر ګټور او د  هلنډمهال

 دی.

که په کور کې یاست نو له خواړو وروسته خوب عملي ده، پردې بایرد پروه 

ه چرا یو کار ګڼل کیږي او ډېر ګټور دی) کرشو چې له غرمې وروسته خوب 

تاسو ته وویل چې له غرمې وروسته خوب کرول لټري ده، غروږ ورتره مره 

 نیسئ(.

ړۍ د خپل تاریخ په پړاو کې ویښ شئ او دې پرایلې تره د غرب صنعتي ن

چې ګڼ شمیر وګړي کولای شي د نیمې ورځې له خوب څخره  به ورسیږئ

 سرشاره ګټه پورته کړي.

 ټوکې ښکاري؟

یوادونو کې د نیمې ورځې خروب ډېرر په ډېری اسیایي او مدیرترانه یي ه

معقول او په زړه پورې دی. د مرکزي امریکا او مدیترانه یي هیوادونو خلک 

د نیمې ورځې خوب له یاده نه باسري، د خپلو ورځینو کارونو په جریان کې 

له همدې کبله اوږده عمرونه لري او پره دې هیوادونرو کرې د زړه نراروغیو 

 اندازه کمه ده.

خوب او چورت وهل   تخنیک     ۴  
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ځای کې د نیمې ورځې خوب په هکلره خبررې کرول د دې  پهکیدای شي 

منلو وړ نه وي پدې صورت کې کولای شئ له ژور تنفس سره د ارامتیرا لره 

تخنیکونو څخه چې په یو دستشوی کې یې هم ترسره کولای شرئ ګټره 

 واخلئ.

که هوا مناسبه وي نو کولای شئ دغه کار پره ازاده هروا کرې هرم سررته 

 ره توګه راکموي.په غو اضطرابورسوئ چې 

 

 

  

چای غروره دی،  ډول چای مناسب دی، خو یو ګیلاس ښه بوی لرونکیهر 

د چرای د خونرد « ر نباتات، درمل او میوه ر»له مختلفو طبیعي موادو څخه 

 لپاره ګټه پورته کړي.

تازه نعنا د هاضمې سیسټم لپاره ګټور دی. زنجبیل، تریو لیمو، عماني لیمو، 

 .ئپه چای کې ګټه اخیسلای ش یا جوړ شوي عطر څخه

 کرار مناسرب ګټه اخیستل  له قند، شاتو او بورې څخه د چاي د خوند لپاره

تر دې چې کولای شئ په چای کې شیدې واچوئ، د چرای لره شرنو دي. 

 پاڼو څخه هم ګټه واخلئ.

د چای تیارولو عمل ستاسو لپاره یوه لوبه کیدای شي او ستاسو لره ههرن 

وروسته د چای مزه او بوی په میردان جروتیږي  څخه ستونزې لیرې کوي

 ترڅو تاسو ارام کړي. په 

هغو طبیعي نباتات کې چې بسته بندي شوي نه وي ګټرور او ښره شریان 

 موجود وي.

  

چای     تخنیک  یو کوچنی ګیلاس ۱  
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پره  اضرطرابد ژړا او اوښکو تویولو په اړه په ډېر لږ څه پوهیږو، خو ټولو د 

علمي دلیل یې که هر  کموالي کې د ژړا او اوښکو تویولو اغیز تجربه کړېده.

څه وي خو دا مالومه ده چې ژړا او اوښکې تویونه په ګڼ شمیر افرادو کې د 

 د کموالي سبب ګرځي. اضطرابهغوی د فشار او 

د ژړا ځای او ډول په تاسو پورې اړه لري، د ویناندویي، درسي ټرولګي یرا 

موجرود دي چرې هرم کار ځای  کې ژړل سم کار نه دی خو داسې شرایط 

 لای شئ ځان یوازې کړئ.وکو

دا وایو چې په ژړا او د هغې په برنامه ریزۍ کرې کوښرښ ډېرر افرراد پره 

راتلونکي کې له ژړلو څخه ژغوري. سربیره پردې موږ دا هم زده کړل چرې 

نباید په ځانګړو شرایطو کې وژاړو. له بده مرغه زموږ ډېری پره ځرانګړې 

نه ګڼي او داسې فکر کروي توګه هلکان او سړیان ژړل د کمزورتیا یوه نتآ

چې دا د ماشومتوب نته ده. دغه خبره په بشپړه توګه بې مانا ده . یروازې 

زړور افراد هغه څوک دي چې له خجالت پرته وژاړي. ډېری ویریرږي چرې 

ورتره یرې هرم موږ به ماشومان او کمزوري ښکاره شرو او شراید پرایلې 

 حیرانونکې وي.

 تعادل

  تعادل ټکي ته رسیدل دی.د حل لار د  اضطرابیوازې د 

  

وژاړئ      تخنیک ۱  
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                     Burnout                                                  Rustout                                                                    

 

 

 

 زیات تحریک

 ستړیا سبب ګرځي له ههني پلوه د مغزي 

 تونزې زیږويس له جسماني پلوه د روغتیایي 

 له اجتماعي پلوه د شخص د کارونو د کموالي سبب ګرځي 

 پدې سره ههن او جسم ارامتیا او استراحت ته اړتیا لري 

 پدې سره خپل ههن ارام کړئ؛

 موسقۍ ته غوږ نیول 

 په پارک کې کیناستل 

 

 پدې سره خپل جسم ارام کړئ

 )ارام مساژ )متل 

 بې حرکته کیناستل، غځېدل 

 ي بوی لرونکی حمامځغاستل یا درمان 

 پدې سره ځان ځواکمن کړئ 

 د ښکلا ستاینه 

 بشپړ مثبت فعالیتونه 

 د ارام چاپیریال رامنځته کول 
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 څه ډول له ستړیا څخه تعادل ته ورسیږو؟

 

Burnout                                              Rustout 

  

 

 

 

 

 

 ډیر لږ تحریک 

 .له ههني پلوه کیدای شي په تفکرکې د اشکالو سبب شي 

 .له جسماني پلوه د روغتیا اړوندې ستونزې رامنځته کوي 

  له اجتماعي پلوه د یوازیتوب او په نفرس بانردې دبراور کمزورتیرا سربب

 ګرځي.

 پدې سره خپل ههن فعال کړئ 

 د مثبتو کتابونو لوستل 

 د په زړه پورې مطالبو په هکله لوستل 

 سو او خندونکو مطالبو لوستلد کی 

 

 پدې سره مو جسم پکار واچوئ 

 د خپل کور له بلوکو څخه په چټکې پیاده روۍ سره تیر شئ 

 تند ورزشي حرکات او له موسیقۍ سره موزون نرمش 

 په چټکۍ سره د کور د پنجرو مینځل 
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                                                                    Balance 

 

 

 

 کړئ  یپدې سره مو خپل احساس را ژوند

 خپله ملګري ته ټلیفون وکړئ او له هغه سره مثبتې خبرې وکړئ 

 په ټولګي کې د خپلې خوښې وړ په موضوع کې ګډون وکړئ 

 .له هغو سره چې له وړاندې نه پېننئ په ارامۍ سره خبرې وکړئ 

 ن رسول دي.د مقابلې یوازینۍ لار تعادل ته ځا اضطرابپر همدې بنسټ 

ځای، کور او ټولنره تعرادل پخپل ژوند، د کار پر  تل داسې لارې وپلټئ، چې

 .وارد کړئ

مهم دادی چې په یاد یې ولرئ او په دوامداره توګه یې له ځان سرره یراد 

 کړئ چې ژوند د وړاندوینې وړ نه دی، او په دواړو لوریو کې منفري او مثبرت

 خوښیو او غمونو او نورو ټولګه ده. نفيکارونه تجربه کوئ. ژوند د مثبتو او م

دغره لیردلوري، په همدې سره لوړوالی او ژوروالری یرو طبیعری امرر دی، 

غبرګون او ستاسو اعمال دي چې له ژوند څخه ستاسو اخیستنې ټراکي او 

 لاسرسی پیداکړئ. ته څه ډول دې تعادل

پره  یوازې له تعادل څخه د وتلو لپاره هڅه وکړئ ترڅو بیرته خپل تعرادل

 لاس راوړئ

 تعادل د خوږ او مثبت ژوند تر ټول زرین راز دی.

 د کنټرول لپاره دا ګامونه پورته کړئ. اضطرابد 

 خبر اوسئ 
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علایم وپېننئ، په هغه صرورت کرې چرې ههنري،  اضطرابپه ځان کې د 

جسمي او احساسي علایم تکرار شي نو کیدای شي زموږ لپراره د ګرواښ 

 خبرتیا)زنګ( وي.

تاسو ته وایي چې باید یو کار وکړئ او ځینې شیان باید تنظیم دغه علایم 

 کړئ.

 

 

 

علرت او اثررات  اضرطرابد ځان لپاره تګلارې ولرئ چې وکولای شري د 

 راکم کړئ.

 

 

د کموالي لره ډولونرو څخره  اضطرابستاسو طریقې کیدای شي د اوږدمهاله 

 اضطرابه د ر یا په چټکه توګ وي مډیټیشن، د یوګا تمرینات او داسې نور

 د له منځه وړلو له طریقې څخه رر موسیقۍ

 درماني بوی او داسې نور رر خو ستاسو د بریالیتوب راز په دې کې دی چې...

  

 

  

 

 اندازه کول                اضطراب

 اندازه             اضطرابد لویانو لپاره د 

 ګامونه واخلئ

 یو کار وکړئ

   ترسره یې کړئ
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ئ او وګورئ چې هر یو کولای شئ د خپل ژوند بدلونونه وینکې په لاندې جدول 

وارد کړی. ټولې هغه  اضطراببدلون په کومه اندازه ستاسو په ژوند باندې 

 تیرې پېتې مو چې د ژوند په دولس میاشتو کې پیتې شوي تجربه کړي. 

 ي ارزښتونه ټولګه راټوله او جمع کړئ.اضطرابسته یې د ووې لیکئ  ور

 ارد رایجکې د ټوماس هولمز او ریچ ۱۷٪۵دغه جدول په کال 

« journal of psychosomatic Research) »  .له خوا په په چاپ رسیدلی 

 

 اضطراب ارزښت

       د ژوند ملګري مړینه)خاوند، میرمن(     ۵۰۰

   طلاق او جلاوالی                           ۱۰

 یائسګي                                         ۱۰

 خه جلاوالی             د ژوند له ملګري څ ۱۰

 بندې کېدل او مشروطه ازادۍ                 ۱۰

 د کورنۍ د نږدې غړي مړینه)له همسر پرته ۱۰

 جدي ټپ یا د یو شخص ناروغۍ              ۴۱

 واده په ګډه کورنۍ کې ژوند ۴۱

 له کار څخه اخراجول ۴۱

 د ملګرتیا د اړیکو اصلاح او سمون ۴۰

 ستلبیا کینا ۴۰

 د نږدې کورنۍ د روغتیایي وضیعت بدلون ۴۰
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 ساعتونو زیات کار ۴۰په اونۍ له  ۳۱

 باردارۍ او اړوند مسایل ۳۱

 جنسي ستونزې ۳۱

 کورنۍ ته د نوي غړي راتګ یا زیږون  ۳۱

 په کار او تجارت کې د رول بدلون ۳۱

 د مالي وضیعت بدلون ۳۱

 

 اضطراب ارزښت

 نهد یو نږدې ملګرې مړی ۳۰

 د ژوند له ملګري سره د بحث او مشاجرې زیاتوالی ۳۰

 دې پور یا ګروي اخیستل ۰۱

 جباري ورکړه یا په پور کې د موافقت نشتونا ۰۱

 په شپه کې له اته ساعتو کم خوب ۰۱

 په کار کې د مسولیت بدلون ۰۱

 له ماشومانو سره د ستونزو لرل ۰۱

 یوې شخصي هوکړې ته لاسرسی ۰۱

 وند وزګارتیا یا کار نه کولد خا ۰۰

 د زده کړو پیل یا پای ۰۰
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 په ژوند کې بدلونونه ۰۰

 د شخصي عاداتو بدلون ۰۰

 حساسیت )مزمن( ۰۰

 له رئیس سره ستونزې ۰۰

 په کاري ساعتونو یا شرایطو کې بدلون ۵۱

 د کور بدلون ۵۱

 د مدرسې یا زده کړو د ځای بدلون ۵۱

 بدلون په مذهبي فعالیتونو کې ۵۱

 کوچني پورونه ۵۰

 

 ي ارزښتونو جدولاضطرابد ځوانانو د 

 اضطراب ارزښت

 د کورنۍ مړینه) والدین، ملګری( ۵۰۰

 طلاق ) پخپله شخص یا دهغه کورنۍ( ۱۱

 بلوغ )ځواني( ۱۱

 باردارۍ ۱۱

 له خاوند یا میرمن څځه جلاوالی ۱۰

 د کورنۍ د نورو غړو مړینه ۱۰

(c) ketabton.com: The Digital Library



82 
 

 د کوژدې خرابوالی ۱۰

 کوژده ۱۱

 جدي ټپ یا ناروغۍ ۴۱

 واده ۴۱

 پوهنتون یا د نوې دورې پیل ۴۱

 په مسولیت کې بدلون یا له کورنۍ څخه د خپلواکیت ۴۱

 د درملو یا الکولو کارول ۴۱

 له مدرسې یا کار څخه وتل ۴۱

 له ملګري یا کورنۍ  سره پخلاینه ۴۰

 د مدرسې ستونزې ۴۰

 یایي ستونزېد کورنۍ د یو غړي روغت ۴۰

 د زده کړو پرمهال کارکول ۳۱

 ساعتونو زیات کار کول ۴۰په اونۍ له  ۳۱

 

 

 

 اضطراب ارزښت

 په انتقالي دندو کې بدلون ۳۱
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 د جنسي وظایفو ستونزې ۳۱

 کورنۍ ته د نوي غړي راتګ ۳۱

 په کسبي مسولیتونوکې بدلون ۳۱

 په مالي وضیعت کې بدلون ۳۰

 ړینهد یو نږدې ملګري م ۳۰

 په یو متفاوت کسب اوښتل ۳۰

له کورنۍ سره د مشاجرو پره شرمیره کرې  ۳۰

 بدلون

 ساعتونو کم خوب ۷په شپه کې له  ۰۱

 له کورنۍ )خاوند، میرمن( سره ستونزې ۰۱

 شخصي بریالیتوب ۰۱

 کار نه کول یا د خاوند د کار پای  ۰۰

 د زده کړو پیل یا پای  ۰۰

 د ژوند د شرایطو بدلون ۰۰

 د شخصي عاداتو بدلون ۰۰

 حساسیت) الرژي( ۰۰

 له رئیس سره ستونزې ۰۰

 د کاري ساعتونو بدلون ۵۱
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 اضطراب ارزښت

 ژوند کولو د ځای بدلون ۵۱

 نوې مدرسې ته ورتلل ۵۰

 د مذهبي فعالیتونو بدلون ۵۱

 مدیون )تاسو یا ستاسو کورنۍ( ۵۰

 تعطیلات ۵۰

 ژمني تعطیلات ۵۰

 نون څخه کوچنۍسرغړونهله قا ۵۰

 

خپرل پ  دا ازمایتت له موږ څخه غواړي ترڅو په تیرو دولسو میاشتو کې 

، امکران لرري تاسرو تره تغیراتو ته پاملرنه وکړو کې رامنځته شویو ژوند

په ژوند کې د اوږد مهالره  اضطرابعجیبه ښکاره شي، خو امکان لري چې 

اوبو په څپره کرې د کراڼي  . مثلآ په دپاتې شيبدلون په منځته راتګ سره 

 اضرطرابغورځول، له لومړۍ ضربې وروسته چې په اوبرو واردیرږي نرو د 

څپې تر لږ ځنډ وروسته پخپله تجربه کوئ. او دا څپرې امکران لرري چرې 

 ستاسو په ژوند کې د اوږدې مودې لپاره دوام پیداکړي.

چې په دولس میاشتو کې یې تجربه کروئ  اضطرابپه همدې سره هغه  

لرئ چرې ترر ، امکان دیبرابره یا هم له دې څخه زیات  ۰۱۰ت یې ارزښ

 ولرئ. اضطراباندازې زیات 
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درونرد برار وړل لره  اضطرابتاسو ناروغوي، د  اضطرابتر اندازې زیات 

تیریدل دي، وروسته یا ژر، څه شی ماتیږي، توییږي یا هرم سور خط څخه 

 هوب.

پورې تړاو لرري او هغه څه چې ماتیږي ستاسو د بدن په کمزورې برخې 

 دغه کمزورې برخه تر ډېره ارثي بڼه لري.

 د کمزورتیا دغه برخې او عواقب عبارت دي له 

   ستړیا، دروندوالی او دردونه، ژړا او ستړیا، اضطرابي حملې، د خوب او مغز

 اشتها بې نظمي او جنسي ځواک.

  د معدې او اثناعشر زخم، اسهال، تحریک پذیره کولمې، هاضمې سیسټم  

   د تئروید د کړنو اخلالداخلي غده 

  د وینرې فشرار زیراتوالی، قلبري سرکتې، د زړه غیرطبیعري  قلبي سیسټم

 ضربان، مغزي سکته.

  د پوستکي خارښت لرونکي ضایعات پوستکی 

 اضرطرابله اوږدې مودې راهیسې پدې پوهیږو چرې ترر انردازې زیرات 

ې یرو طبري کر ژونردکولای شي په مغزو کې عضوي ټپونه شي. زموږ پره 

د احتمرال درک دی، اوس  لره کبلره د مغرزي ټپونرو اضطرابد پرمختګ 

مغزي علایم د مغزي شیمایي اعمالو د بې نظمرۍ  اضطرابپوهیږو چې د 

 له کبله رامنځته کیږي.

رضایت، د امنیت درلودل، شتمنۍ او ارزښت مثبتې اړتیاوې دي، خرو هغره 

اره ترشا پریږدو منفي ترر ډېرې لارې چې ددې ځانګړتیاوو لاسته راوړلو لپ

 دې چې مخربې ) زیانمنې دي.
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چې د ژوند د څخه کتاب نومي « مدیریت اضطراب»په دې کتاب کې چې د 

طریقو استادې او مشاورې لینټ میلر له خوا لیکرل شروی ګټره اخیسرتل 

د مدیریت څرنګروالي پره هکلره  اضطرابه هکله او د پ اضطرابد  ېشو

نو لارښونې چې په حقیقت کې زموږ ټولو ژوند اطلاعات او اړوند عملي ګامو

 دی وړاندې شویدي.

 

 

 

 

 ( معجزه تغیر یا ) بازګشت به زنده ګي(۵

 ( چګونه شاد باشیم و از زنده ګي خود لذت ببریم.۰

 قانون قدرت و توانګری. ۴۸( ۳

 ( رازها و معجزه موفقیت.۴

 راه برای اسایش زنده ګي. ۵۰۰( ۱

 اید. برای کمک می« مربین تربیتی»( ننی۱

 روز زنده ګی ات را تغیر بده! ۰۵( در ۷

 ( مرزهایی برای کودکان.۸

 ( معجزه و رازهای موفقیت.٪

 روز زنده ګی ات راتغیر بده. ۰۵( در۵۰

 ( ترس را احساس کن... اما کارت را انجام بده!.۵۵

 

 

 پای

ښه ژوند د لومړنیو ګامونو مجموعهد   
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 یمننه او کور ودان

 شخصتت  هېتتداد لتتا  اه ف هل  تتا    لتت د افغانستتنام ي تتر ک   تت   

( څخت  د ړه  لت  ک ت  يللت  چتدد دت  د د        ي مداصت  کيت    ) راغ ښ

  ه اهد دت  د ل متر اثتاره د     اث  داپ ک     اهږ  هرچړ . ي ر ک  

دتاپ لتتړې  تت  ل تته چتړ  د . دا لتتړې يتت  دهاه لتت د. يتدږ لتت   دلتتد درنتتد    

هېدادهالد څخ  ل  ختدرا درنتت  ه  ت  چتده دت  لت  خ ته ي لتدد اه         

 يادد هس د چنايدند د داپ دا لړې لا لس  هغځدد.

څخ  د ړه  ل  ک ت  يللت     راه دالدهني هنيرژياه د ځه ي ا دد  اث  ل  

 اه دالدلد جدګ  شد . ژياهلدد  دد  اث  د  چده

 ل  ف هل ر ي ل 

 د افغانسنام ي ر ک    
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