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Traumatic Stress Service 

 

د مقابلې تګلارې د اضطراب وختونو لپاره    

موږ پوهیږو چې دا زموږ ټولو لپاره خورا ستونزمن او نامعلوم وخت دی او دا چې هرڅوک ممکن د هوساینې ځینې لارښوونو څخه  

لارښوونې د خلکو سره شریک کیدی شي چې دا مهمه ده چې موږ ټول د خپل ځان پاملرنې ته دوام ورکړو ، او دا  ګټه پورته کړي

ستاسو لپاره  ممکن یو څه ی دي اوشامل طریقی هولد بیلابیل راحت کولو مختلف ډمعلوماتی پاڼه  کی  . پدې متاسو یې ملاتړ هم کوئ

ینې لپاره غوره دا عادي خبره ده او دا مهمه ده چې په هغه څه تمرکز وکړئ چې ستاسو او ستاسو هوساوی او نور نه وی.  ړو کارد 

ومومی. چې تاسو به هم هڅه وکړئ یو څه نویپه دی هیله وي.   

تخنیکونه ساه اخیستلود   

 آرامۍ  په یویریدو پیل کو پهیو له لومړیو شیانو څخه یو څوک کولی شي کله چې دوی پوه شي چې دوی د اندیښنې احساس کوي یا 

تمرین کول دي. لاندې درې بیلابیل میتودونه شتون لري چې ټول په ورته ډول کار کوي، د ډیرې مودې لپاره د ساه  خیستلوساه اد 

ځواب کم کړي او  تیښتېیا  مبارزی دستاسوشي  لایساه اخیستل کو خیستلا لږ او ویستل ډیر اکسیجن. د خیستلا لږ ساه او ویستل

.تمرین کړئ تودمی یو کړي. تاسو کولی شئ د شخصي انتخاب پراساس کوم ئآرامتیا غبرګون پیاوړ دستاسو  

 *ساه ویستل د اندیښنی کمولو لپاره ډیره مهم دی*

 

  لومړۍ میتود: ۴/۷ تنفس کول 

 

. تاسو کولی شئ ئشمیرو ۷ویستو پر مهال تر ساه داو ئشمیرو ۴ساه اخیستلو کی تر

له ساهتناسب هر هغه څه ته بدل کړئ چې تاسو یې غوره کوئ. ترټولو مهم شی  دغه    

.   اوږدل ديویستلو ساه د څخه اخیستلو  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تنفس کول  ۷/۴

 

ئ او بیا ریشمو ۴اخیستلو کی ترساه 

 ۷ورو ورو ساه وباسئ چی شمیر مو 

  ته ورسیږي.
 

 
 

 
Out 
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تنفس  د خیټی  : دوهم میتود    

 

  له خیټهخپله  ساه اخیستل شامل دي. هڅه وکړئ خیټیترپدې کې ستاسو د سینې پرځای، 

تصور  داسی.کړئیستوسره یی بیرته ښکته ساه و لهاو سره راپورته کړئ اخیستوسا 

هغه بالون وپړسیږي کله چې تاسو تنفس کوئ  وی او یو بالون چی ستاسوخیټه کی وکړئ

. که تاسو پوهیږئ چې تاسو له خپلې  هغه بالون بیا خالی شيوباسئ  و کله چې ساه ا

ښوونه وکړئ چې د ډیر  ته ، نو امکان لري چې خپل ځانتنفس کوئ سینې څخه ډیر

.تنفس ټیټ کړئ )یوګا د دې کولو څرنګوالی ښوونه کوي( خپل تمرین سره  

 

 

 

 

 

:  د کلا تنفس  دریم میتود    

 

. سئ او د دوه شمیرو لپاره آرام کړئبالپاره ساه و او د دوو شمیرو لپاره ساه ونیسئ. بیا د دوه شمیرو اخلئد دوه شمیرو لپاره ساه و

  .کولو دمخه د بیا تنفس عدد حساب کړئد همدغه ی لپارهمود آراماو  یستلو، ساه وولو، ودرخیستلوادساه 

 

 

 

 

تاسو سره مرسته کوي چې په ورځني ژوند کې د ساه ایستلو تمرین وکړئ. د مثال په  چی د سمارټ تلیفون اپلیکیشن اوس شتون لري

او  دی . دا وړیاتنفس وکړئکچی بدلیدو سره سم  توپ د انځوردد  توګه ، 'د تنفس کولو بال' ساده لارښوونې وړاندې کوي چې څنګه

.اسانه دي یی کارول  
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HOLD 2 

HOLD 2 

 د معدی تنفس

 خیټهخپله ساه اخلئ تاسو ېچ کله

، وباسئ ساه ېچ کله، او ئړپراخه ک

بیرته  ېچ ئړته اجازه ورک خیټی

د بالون   ې. په خپله معده کراټوله شي

!ئړدرلودو تصور وک                     

 
 

 د کلا تنفس
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.هم شتون لري اپلیکیشنونهآرامۍ ساه اخیستلو او مراقبت لپاره نورد   

 Breathe +او ,Calm, Oak, Breethe      ،دبیلګی په توګه

 

 د درې دقیقو تنفس کولو ځای

 

خبرتیا .۱  

 

که او  کړئ او اوږې مو شاته مو نیغه شا ،ونیسئپه اختیارولو سره ځان  شکلد یو نیغ  توګه خپل ځان د اوسنۍ شېبې لپاره د قصدي

 امکان ولري خپلې سترګې وتړئ. بیا پوښتنه وکړئ

 

 "همدا اوس زما تجربه څه ده… .. زما فکرونه .. .. زما احساس…. او د بدن احساسات؟‘

.هم وي ښتليخپله تجربه ومنئ او ثبت کړئ، حتی که دا ناغو . 

 

راټولول  .۲  

 

:چې دوی یو بل تعقیبوي ساه ویستلو ته اواخیستلو ساه هر او همدارنګه ،وکړئ غور پوره سره خپل تنفس ته آرامئ، په  بیا  

 

 ته راتلو اوسني حالت ته راوړي او تاسو سره د پوهاوي او ارامتیا حالتتاسو ستاسو ساه کولی شي د لنگر په توګه کار وکړي ترڅو

.کې مرسته وکړي  

 

 

پراخه کول . ۳  

 

، او د مخ څرګندونه پوست ،بدن ساه اخیستو شاوخوا ستاسو د پوهاوي ساحه پراخه کړئ، نو پدې کې په عمومي توګه ستاسوستاسو د 

.شامل دي  
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د ډاونلوډ کولو لپاره وړیا دي ،  اپلیکیشنونهمهرباني وکړئ په یاد ولرئ چې پورته ذکر شوي ټول .

مګر ځینې یې ممکن د دوامداره کارونې لپاره د پیرود لپاره تادیې ته اړتیا ولري یا ډیرې دندې خلاصې کړي. مهرباني وکړئ د 

.څخه خبر اوسئ قیمتاحتمالي   

 

پرمختللی آرامتیاد عضلاتو   

پایله کیدلی شي د "تنگیدونکي" احساس؛ د غړو  دی فشار دی. دد ویرې او اضطراب په وړاندې د بدن عکس العمل څخه یو د غړو 

 د عضلاتو فشار کمولو لپاره یوه لار ده. پدې تمرین کې . د عضلاتو پرمختللی آرامتیاوي درد او خورا ستړي احساس خوږیدل،

. او بیا هغه غړي راحت کړئ یوڅه موده یی همداسی ونیسئ کړئ، شخځانګړي غړي   

 ګامونه:

.کړئآرام مو  تنفسپه یو راحت حالت کی کښینئ یا څملئ او     .۱ 

څخه پیل او همداسی نورو ، شا ، اوږو ، مخ  خیټی ورنونو، د خپلو ګوتو او پښو، -عضلي ګروپ تنګ کړئ یولپاره  ثانیو 5د . ۲ 

. کړئنه  و احساس دردمګر د لوی  کړئاحساسوکړئ. تاسو باید د فشار   

.ثانیو لپاره آرام کړئ 10بیا د دې عضلاتو ګروپ د   .۳ 

تر خپل مرحله تکرار کړئ. تاسو کولی شئ د خپلو پښو څخه پیل وکړئ او ۳او  ۲. د خپل بدن د راتلونکي غړو ګروپ لپاره ۴ 

.برعکس ه کار وکړئ، یاسر  

 

که تاسو انټرنیټ ته لاسرسی لرئ ، د دې تمرین لپاره ډیری سکریپټونه او آډیو لارښودونه شتون لري. تاسو کولی شئ په ساده ډول .

 په ګوګل یا یوټیوب کې د " د عضلاتو پرمختللی آرامتیا " وپلټئ او یوه نسخه غوره کړئ چې ستاسو لپاره غوره وي.
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 د تحرک مهارتونه

، خوندي احساس وکړي او د فشار سره ښه کړي او آرامۍ مهارتونو کارولو زده کړه کولی شي ستاسو بدن او مغز کې ارام تحریکد 

.وکړي مبارزه  

یا مداخله کونکو عکسونو یا  موضرهکار کوي د محرکاتو او  ستراتیژیانې د خپل شعور ذهن تحرک کولو په اصل کې تحریکد 

د هغه شیانو لیست چمتو کړئ  ئکو ګټور موندلي او هڅه خلکو نکي فعالیتونه دي چېیکوافکارونو څخه لرې. لاندې ځینې عام تحر

 چې ستاسو لپاره غوره کار کوي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د ځان آرامولو مهارتونه

. کله چې ستاسو بدن آرام او وکاروي مولو کید بدن او ذهن ارا سونهخلک کولی شي دا خورا ګټور هم ومومي چې خپل پنځه حوا

.اسانه وي احساس کول، نوستاسو د ذهن لپاره خوندي راحت احساس کړي  

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

 

 

          حواس                                                                                 

 

                    

 

 

 

 

 

 

له ملګري یا خپل سره 
خبرې وکړئ

تلویزیون / یو آرام فلم 
برنامې وګورئ

یو څه خواړه پاخه 
کړئ  

یلسندرې وو
-یو نوښتګر څه وکړئ 
ذهني رنګ کول، 

رسمول
آرام میوزیک واورئ

یو څه نرم تمرین وکړئ 
تاسو کولی شئ دننه یې)

(ترسره کړئ

دعا یا مراقبت وکاروئ 
یا د خپل دیڼ څخه 
.راحته کلمات ولولئ

دیل  

 ورئګخپل شاوخوا و هګد مثال په تو

شئ  یکول یېتاسو  ېچ ومرهڅاو هر

اسمان ته د  ای وډنی. د وورئګو لیتفص

ورئګبهر و خهڅ ۍکړک ېخپل  

دلیاور  
آرام  ای ونهږآرامه غ هګد مثال په تو

واورئ کیوزیم  
 

 لمس

مساج ولرئ که  هګد مثال په تو

 ایحمام  رمګ، شئ یتاسو کول

 شاور واخلئ

 خوند
 هړخپل غوره خوا هګد مثال په تو
ئړک ړجو اکڅښ رمګوخورئ ،   

 

  یبو

 یبو هښ ېومومئ چ هڅ وی هګد مثال په تو

،  فټر شیودا ممکن د عطرو / ا -لري 

 رډنیوی، ل ووی، م ې، مسال ېشمع یخوشبو

 وي
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 ځانګړی ځای عکس

تمرین هدف تاسو سره ستاسو په ذهن کې د داسې ځای تصور کولو کې مرسته کول دي ، کوم  ونود خوندي یا ځانګړي ځای تصویر

چې تاسو د خوندیتوب احساس  چیر ځای ويداسی یو تښتیدلی شئ. دا ځای واقعی یا خیالی کیدی شي مګر دا باید  تهچې تاسو ور

. ئچې آرام او راحت احساس کړ سره مرسته وکړيپه اړه فکر کول کولی شي تاسو  د اوسیدووکړئ. ستاسو په ځانګړي ځای کې 

  ښت زیاتیږي.او یاد ستاسو تصوره به هغومر، ته ورکوئ څومره جزییات چې تاسو دې ځای

د پیل نقطې په توګه لاندې ښودل شوي صحنې وکاروئ کولای شئ، ستونزمن وي فکر کول د ځانګړي ځای په اړه تهکه تاسو  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

په ارامه ځای کې د هوساینې څخه پیل وکړئ او څو دقیقې په تنفس تمرکز وکړئ، خپلې سترګې وتړئ ، ستاسو په بدن . ۱

شي.سره لاړ واری ساه ویستوکوم فشار څخه خبراوسئ، او پریږدئ چې دا فشار د هر   لهکې   

 

ارامه او خوندي احساس وکړئ. دا ممکن یو داسې ځای وي چې تاسو  هلتهتاسو کولی شئ  چې کړئتصور ځای. هغه ۲

. لیدلی وي انځورچیرې  مو یا او ،کی هلته تللي یاست تاسو خوب ،يلیدلی و مخکې  

 

اسمان څنګه  -په هغه څه تمرکز وکړئ چې تاسو یې له کوم ځای څخه لیدلی شئ چیرې چې تاسو ولاړ یا ناست یاست . ۳

په توضیح تمرکز وکړئ -قعیا کولی شئ خپل شاوخوا وګورئ څه چې تاسو وا ښکاري؟ .  

 

چې ستاسو شاوخوا دي ، یا شاید چوپتیا. تاسو څه اورئ؟ اورئاوس هغه غږونه و. ۴  

 

. تاسو څه بوی کولی شئ؟بوی کوئد کوم بوی په اړه فکر وکړئ چې تاسو یې . ۵  
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 ندې ده ، تودوخې ، د هوا هر حرکت ، هر هغه څه چې تاسو یېځمکه ستاسو لا -پوټکي هرحس باندې تمرکز وکړئ خپل  بیا د. ۶

  کولی شئ لمس

 

اوس چیرې چې تاسو په خپل امن او خوندي ځای کې یاست، تاسو ممکن دا نوم غوره کړئ، یو ټکی یا جمله چې تاسو یې وکولی . ۷

لرئوشئ د عکس بیرته راوستلو لپاره وکاروئ هرکله چې ورته اړتیا   

 

اسو بدن او ذهن آرامولو کې کولی شي ست او خپل ځان د داسې فعالیتونو کولو لپاره وهڅوئ چې خوښ او له پامه غورځونکي دي

څخه پرته د رنځ او فشار احساس کول اسانه دي مګر ځینې وختونه موږ اړتیا لرو ځان د دې شیانو  د آرام کولو مرسته وکړي.

. لاندې ځینې مثالونه شتون لري مګر هغه فعالیتونه چې شوړته اترسره کولو ته وهڅو د دې انتظار کولو پرځای چې موږ یې کولو 

.د خلکو ترمینځ توپیر لري مودکي بولئیې ارا تاسو  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مهارتونه نګ ګراونډد   

 

کوي او د ځینې خلکو لپاره ممکن په تیرو وختونو کې خورا ورد ستړیا احساس  یو چا تهناکله  د اضطراب یا فشار احساس کول کله

.تلو لامل شيراټپی پیښې په یاد   

 

ګرم حمام
تلویزیون

/  کتل
لوستل

آرام کول 
لتنفس کو

د لاس هنر

رسمول

رنګول

آرام 
میوزیک 
واورئ

سپک 
فزیکي 
تمرین

له ملګرو 
کورنۍ / 

سره 
خبرې 
وکړئ

د عضلاتو 
پرمختللی 

آرامتیا

دعا

مراقبت

خوندي 
ځای تصور 

کول
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ګراونډ کول یو مهم او ګټور تخنیک دی چې تاسو سره مرسته کوي تاسو ته یاد درکړي چې تاسو 

انګړي توګه کله چې رنځ ه ځپه اوسني شیبه کې خوندي یاست. دا کولی شي هم مرسته وکړي کله چې تاسو د رنځ احساس کوئ ، پ

.لاسه ورکوئ یاست او احساس مو له" نا متمرګز" تاسو ته احساس درکوي چې تاسو "بند" یا  

 

مګر موږ  يته بیرته راکاږ وخت تیر تاسو هڅه کوي چې نهتیر یادو  -دا ممکن  دماغي کشتی په توګه دې لیدو کې مرسته وکړي 

. موږ دا د هغه څه په کارولو شيله پخوا قوي  وخت مواو اوسنی وګټیکشتی  دغهبازو اړتیا لرو ستاسو دماغ سره مرسته وکړو چې د

.او څکلی شو کولی ، لمس لی، اورید کولی سره ترسره کوو چې موږ یې په اوسني وخت کې لیدلی ، بوی  

 

.کې تمرین کړئساده تخنیک معرفي کړو او موږ په کلکه سپارښتنه کوو چې تاسو دا په کور ګراونډ نګ موږ به د   

 

 

 

چې چیرته یاست. تاسو ممکن دا هم ګټور  دریادويپوسټ کارتونه ، عکسونه یا کیرینینګ وګورئ ، کوم چې تاسو ته  

هغه څه کې چې تاسو وکئ  او تفصیل ته یې پام نه یا پاڼهو هومومئ چې خپل شاوخوا توکي غوره کړئ د بیلګې په توګه یو

 یې لیدلی شئ

 

بیا په پام کې ونیسئ چې دا په خپل لاس کې  چی له ځان سره وګرځوۍکوچني پار تاسو ممکن د ذکر تسبیح، تیږو، مرمرو یا

ئ.احساس کو احساس کړئ. فکر وکړئ چې څه شی ستاسو د ګوتو تر مینځ  

 

. دا ستاسو په شاوخوا کې غږونو ته د وی په حال وخت کی ساتيچې د ګټور ګڼيخلک میوزیک / راډیو اوریدل ځینې 

.پاملرنې راجلبولو کې ګټور ثابت کیدی شي  

 

د مثال په توګه د ویکس چپک ، په کڅوړه کې مسالې ، خوشبو ، لیوینډر  ساتئ له ځان سره یو څه لرونکيتۍ بوی د قوي راح

.کړئو، بوی ته توجه بیایوځل  .غوړ او نور د اړتیا په وخت کې د کارولو لپاره  

                 

تاسو د ترڅو )د پوټکي یا مینټول خواږه( وساتئ  سرهله ځان  لرونکی میوه خوند د قوي تاسو ممکن دا هم ګټور ومومئ چې

.کړئکی مشغول  وخت خوند له کبله خپل ذهن په حال  

                 

 

 

، نو هڅه وکړئ هره  ته ضرورت لري هیله ده ، د دې تمرینونو څخه به یو څه ګټور وي. د نورو مهارتونو په څیر ، دوی تمرین

او تاسو ولرئ  اضطراب کنټرول خپل په ګام به تاسو سره مرسته وکړي چې ستاسو د کوم چی به ګام ،ورځ یو روټین معرفي کړئ

.ته اجازه درکړي هره ورځ د لږ اضطراب احساس وکړئ  


