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 لھ رواني تاوان وروستھ د رواني فشار اختلال څھ تھ وایي؟
کلھ چې یوه بوګنونکې پیښھ منځ تھ راځي، خلک پھ ځانګړې توګھ احساس، فکر او عمل 

کھ دا بدلونونھ د یوې . آن دا چې بدن ھم پھ یوې ځانګړې توګھ عکس العمل ښیي. کوي
ت تھ لھ رواني تاوان وروستھ د دې حال"اوږدې مودې لپاره او ډیر د زورولو سبب شي، 

پھ ھغھ وخت کې یوه معالجھ کولای ). وایي“ PTBS„: پھ لنډه توګھ" (رواني فشار اختلال
 .شي مرستھ وکړي ترڅو بیرتھ ښھ احساس وکړئ

 

 

 

 یوه بوګنونکې پیښھ څھ تھ وایي؟
مانا ده چې پھ ھغھ کې د خپلھ کس  دا د ھغې ھرې پیښې پھ. وایي"تروما "یا " تاوان رسونکې پیښھ"وګنونکې پیښې تھ ب

پھ دغسې پیښھ . ژوند یا د یوه بل کس ژوند پھ خطر کې وي او یا پھ ھغھ کې خپلھ کس یا نورو کسانو تھ تاوان ورسیږي
 .کې خلک معمولاً د ډار، وحشت او نآرامۍ احساس کوي

 

 

 تاوان رسونکې پیښې پھ مونږ کې څرنګھ منځ تھ راخي؟
سونکې پیښھ تجربھ کوي، ھغھ ګوري، یا ورڅخھ خبریږي، لدې وروستھ ډیری وختونھ بد احساس کلھ چې یو کس تاوان ر

پھ ځینو کسانو کې، لھ یوې مودې وروستھ، دا احساس . دی یو عادي عکس العملدا د یوې غیرعادي پیښې پروړاندٻ. کوي
دې تھ لھ رواني تاوان . دوام وموميخو د ځینو کسانو لپاره دا احساس کیدای شي د اوږدې مودې لپاره . لھ منځھ ځي

 .وایي" PTBS"وروستھ د رواني فشار اختلال 

 

 

PTBS څرنګھ احساس کیدای شي؟ 
PTBS د ھر کس لپاره یوڅھ توپیر لري، دا چې کوم پړاو ترنورو . کیدای شي لھ څلورو پړاونو څخھ تشخیص شي

 .ستونزمن دی او کومھ ستونزه ترټولھ خرابھ ده

 لھ یوې بوګنونکې پیښې وروستھ کوچنیان او ځوانان څھ احساس لري؟
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 :ستونزمن پړاونھ دا ديڅلور اصلي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پھ دغو پړاونو کې کومې ستونزې کیدای شي منځ تھ راشي؟

یو کس کولای شي د زورونکې پیښې افکار، یادونھ یا خوبونھ ولري، کھ څھ ھم دا د ھغھ نھ  :بیاتجربھ کول •
کلھ چې . تجربھ کويځینې وختونھ یو کس داسې احساس کوي چې د زورونکې پیښې خوبونھ بیا بیرتھ . خوښیږي

یو کس یو شی تجربھ کوي، چې زورونکې پیښې بیا پھ یاد راوړي، کیدای شي ناببره د نآرامی احساس، پارونکی یا 
 .وارخطا شي، یا د ګیډې درد یا ټګان ولري

کیدای شي ھغوی . ځینې کسان نھ غواړي ھغو ځایونھ تھ ولاړ شې چې یوه زورونکې پیښھ پھ یاد راوړي: ډډه کول •
ھ غواړي ترڅو د ھغو پھ ھکلھ فکر وکړي یا یې پھ ھکلھ بیا خبرې وکړي او خراب احساسات ولري چې پھ ن

 .ھغوی کې د پیښې اړوند یادونھ منځ تھ راځي

ځینې کسان لھ تعامل سره کمھ لیوالتیا لري او نور نھ غواړي لھ نورو دوستانو : خلق او خوی او خراب تفکرات •
تونھ ھغوی فکر کوي چې نړۍ نور یو خوندي ځای ندی یا د ھغھ څھ پروړاندې چې ځینې وخ. سره لیدنھ وکړي

ځینې کسان نور نھ شي کولای خپل ټول احساسات پھ ښھ توګھ حس کړي، د بیلګې پھ . منځ تھ راغلي ځان ګرم ګڼي
ري چې یا کیدای شي د وارخطایي، د قھر یا شرم احساس لھ ھغھ څھ ول. توګھ، نور نشي کولای خوشالھ اوسي

 .ھغوی ورسره مخ شوی دی

لھ یوې تاوان رسونکې پیښې وروستھ، بدن باید دا : تر حده زیات فزیکي ھیجان •
پھ دغھ دلیل، ځینې کسان لھ یوې تاوان . زده کړي چې نور ھیڅ خطر شتون نھ لري

رسونکې پیښې نھ شي کولای پھ ښھ توګھ خوب وکړي او ډیری وختونھ د شپې 
ن لري منځ تھ راشي چې نور ونھ شي کولای پھ ښھ توګھ دا ھم امکا. ویش وي

تر نورو د . ځینې وختونھ ھغوی ډیر ژر قھر کیږي او ژر ډاریږي. تمرکز وکړي
 .سر یا ګیډې زیات درد لري او د تشنج احساس لري

 

 ډډه کول

 

 بیاتجربھ کول

 

لھ حده زیات فزیکي 
 ھیجاني

 

خلق او خوی او بد 
 فکرونھ
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 نور څھ بدلون کوي؟

ډیری وختونھ داسي کیږي چې ځینې لھ تاوان وروستھ د رواني فشار پھ وسیلھ منځ تھ راغلي ستونزو تھ پھ پام سره، 
پھ ورتھ توګھ کیدای شي پھ ښوونځي کې د ستونزو او لھ دوستانو او . کسان پھ دایمې توګھ ډیر تر اغیز لاندې راځي

 .کورنۍ سره د زیاتو ستونزو سبب شي

 نور بل څھ مھم دي؟

 .فکر، احساس او چلند کويھر کس پھ جلا توګھ . خلک د تاوان رسونکي پیښې پر وړاندې بیل عکس العمل لري

 .د غیر عادي پیښو پر وړاندې عادي عکس العملونھ شتون لري

ځکھ نو معالجھ کولای شي لھ . پھ معالجھ کې تمرینونھ شتون لري چې پھ دقیقھ توګھ ستاسې لھ ستونزو سره مناسب دي
 .تاسې سره مرستھ وکړي ترڅو تاسې بیرتھ د ښھ والي احساس وکړئ
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