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 .، د تروماتولوژی رواني طبابت د کاري ډلې لخوا ژباړل شوی.او دبلینګرا. پ

 د ګیډې سا ایستنې لارښوونھ

یا یووازې لنډې ساوې باسو، دا ھغھ پوره آکسیجن . کلھ چې مونږ ھیجاني کیږو، ځینې وختونھ دا ھیروو ترڅو سا وباسو

 .چې بدن ورتھ اړتیا لري نشې پوره کولای

 .د ګیډې ساایستنھ د آرامۍ لھ احساس او د رواني فشار کمولو سره مرستھ کوي

 

تاسې . د آرامې او ژورې ساایستنې پھ مانا ده، پھ ھغھ حال کې چې ګیډه او سږې لھ ھوا څخھ ډکیږي د ګیډې ساایستنھ

وروستھ بیا آرامھ سا راوباسئ او . کولای شئ وګورئ چې څرنګھ د ساایستنې پھ وخت کې ستاسې ګیډه راوتلې ښکاري

 .وګورئ چې څرنګھ ستاسې ګیډه بیا دننھ خوا تھ ځي

 .څرنګھ ھوا ستاسې بدن تھ ننوځې او څرنګھ ورڅخھ دباندې راوځې پھ ځیر سره وګورئ چې

 

 

 :د ګیډې ساایستنې سره یوه ښھ لوبھ

 .پھ آرامۍ سره پھ شا تکیھ وګړئ یا پھ شا پریوزئ

داسې خیال وکړئ چې ستاسې ګیډه یو بالون دی، چې د ساایستنې پھ وخت کې پھ ھوا ډکیږي 

 .او بیرتھ ھوا ورڅخھ دباندې وځي

ې د ګیډې ساایستنھ ترسره کوئ، خپلې ګیډې تھ وګورئ چې لویږي او بیا بیرتھ کوچنی کلھ چ

تاسې دا ھم کولای شئ چې پھ خپلھ ګیډه د لوبې یوه ناوکۍ کیږدئ او ھڅھ وکړئ کلھ . کیږي

چې سا وباسئ، ھرڅومره چې کیدای شي دا ناوکۍ پورتھ کړئ او بیرتھ اجازه ورکړئ ترڅو 

 .تھ راشيپھ آرامۍ سره بیرتھ کښ

وروستھ بیا تاسې . تاسې دا ھم کولای شئ ترڅو لھ یوه کس سره چې دا یې خوښیږي د ګیډې ساایستنھ ترسره کړئ

 .کولای شئ تمرین وکړئ چې ستاسې کوم یو کولای شي ډیره ژوره ساایستنھ ترسره کړي

 

 


