
چې د صحي سالم او ملاتړي San Diego رامینځته کړو 
د San Diegans لپاره د رواني روغتیا موضوعاتو پوښښ یو ځانګړی خبرتیا

چاپ 35

د خبرتیا په اړه
د ډیری امریکایانو په څیر، San Diegans د نږدې 

دوه کلن انزوا، ضایع کیدو او ناڅرګندتیا وروسته ټولنې 
ته د بیرته راستنیدو لارې لټوي. پداسې حال کې چې 

 ‎/‎زموږ "راتلونکی نورمال" د ځینو خلکو لپاره د صحي
ښه بدلونونو لامل شوی، دا د نورو لپاره نوې ننګونې 

رامینځته کړې. لکه څرنګه چې موږ مخ په وړاندې 
ځو، موږ اړتیا لرو چې د رواني روغتیا ډیری ننګونې 
حل کړو چې په تیرو دوو کلونو کې راڅرګند شوي یا 

خراب شوي.

دا خبرتیا زموږ د رواني روغتیا ساتلو څرنګوالي په 
اړه ګټورې لارښوونې وړاندې کوي او دا په "راتلونکي 

نورمال" کې چې موږ ورسره مخ یو لومړیتوب 
ګرځوي. دا د رواني روغتیا په اړه د خبرو اترو هڅولو 
لپاره ډیزاین شوې او لارښود چمتو کوي چې څرنګه او 

کله مرستې ته ورسیږئ او څنګه او کله د نورو ملاتړ 
وکړئ.

دا خبرتیا موږ پورې اړه لري د کمپاین برخه ده چې د 
San Diego د روغتیا او بشري خدماتو ادارې له 
 San لارې رامینځته شوې او د کاونټي د ژوند ښه

Diego لید ملاتړ کوي ترڅو یوې داسي ټولنې ته وده 
ورکړي چې سالم، خوندي او پرمختللې وي. د پوهاوي 
لوړولو، د خبرو اترو هڅولو، او سیمه ایزو سرچینو 

ته د لاسرسي په برابرولو سره، زموږ موخه دا ده 
چې هوساینې ته الهام ورکړو، بدنامي کمه کړو، او په 
ټولو San Diegans کې د ځان وژنې مخه ونیسو، 
د San Diego’s ترټولو سخت ځپل شوي او خورا 

خطر لرونکي نفوس باندې په ځانګړي ټینګار سره.

د لاسرسۍ او د کړکیچ کرښه
888-724-7240

د ټولنې سرچینې  2-1-1

رڼا واچوئ په: لومړیتوب ورکول 
رواني روغتیا په "راتلونکي نورمال" 

 د COVID-19 وبا څخه دوه کاله وروسته، خلک بیرته ټولنې 
 ته راستنیدل پیلوي او پدې پوهیږي چې څرنګه ژوند وکړي - په 

کور کې، په کار کې او ټولنیز ترتیباتو کې - په "بل نورمال" کې. 
ډیری یې د هغه څه بیرته ترلاسه کولو لپاره لیواله دي چې دوي 

احساس کوي له لاسه ورکړي او د COVID-19 دمخه فعالیتونه یې 
بیا پیل کړي، لکه د ملګرو او کورنۍ سره لیدنه، په رستورانتونو کې 
خواړه خوړل او د ویښتو سالونونو )تايي( ته تلل. نور د هغه شیانو له 
بار پرته پرمخ ځي چي شاته پاتي دي، لکه د سخت کاري مهال ویش. 

د خلکو تجربو ته په پام سره، یو شی زموږ د ټولو لپاره ریښتیا دی: 
نړۍ نن ورځ د وبا د پیل دمخه په پرتله خورا متفاوت ښکاري.

نن ورځ ډیری خلک د رواني روغتیا ننګونو سره مخ دي. د COVID-19 په لومړي کال کې، د اندیښني 
او ‎ ‎خپګاننړیواله کچه ډېر په تېزی سره لوړه شوې.‎1‏ د لومړۍ لیکې کارکونکو لپاره لکه د روغتیا پاملرنې 

چمتو کونکو او لومړي ځواب ویونکو لپاره، سوځیدنې زیان اړولی. او پداسې حال کې چې ډیری یې دفتر ته د 
بیرته راستنیدو لپاره راحت کیږي ترڅو د وصل کېدو او تعلق لرلو احساس وکړي،نور د پایلې په توګه اندیښنه 

تجربه کوي ځکه چې دوي د کور څخه کار کولو کې راحت موندلی یا د روغتیا اندیښنې لري.

موږ څرنګه پرمخ ځو او د دې نوي عصبي روغتیا ننګونو حل کولو پرمهال د نورمال حالت احساس ترلاسه 
کوو؟ نړۍ اوس بدله شوې او موږ هم او همداسې باید هغه طریقه وي چې موږ یې ګورو او زموږ رواني 

روغتیا اداره کوو. بدلون فرصت رامنځته کوي. دا یوازې د "راتلونکي نورمال" سره د تنظیم کولو مسله نه ده. 
دا د دې دجوړولو په اړه ده. په دي توګه موږ انعطاف رامینځته کوو.

په "راتلونکی نورمال" کې د لویانو سره مرسته کول
ډېرلویان په ځانګړي توګه په "راتلونکي نورمال" کې زیان منونکي دي. ډیری یي لا هم د 

COVID-19 څخه ویره لري او د دوه کلونو ضایع کیدو پروسس کولو کې سخت وخت لري چې 
دوي به بیرته نه راګرځي . دلته ستاسو په ژوند کې د زړو لویانو سره د نن عصر سره سم د مرستې 

لپاره لارښوونې دي:
• له هغوي سره مرسته وکړئ چې ورو ټولنې ته راشي.‎ ‎ په لومړي سر کې په کوچنیو غونډو 	

کې د ګډون هڅه وکړئ.

• 	‎.د تلیفون زنګ، لیک، متن، یا خوندي لیدنې سره وګورئ‎

• 	‎.وړاندیز وکړئ چې دوي شاوخوا وګرځوئ ترڅو دوي ټوله ورځ دننه پاتې نشي‎

• دوي ته د لمانځلو لپاره یو څه ورکړئ او ورته سترګې په لار شئ، لکه د سړک سفر یا د 	
‎.زیږون جشن

دا زموږ پورې اړه لري



 د سمدستي مرستې لپاره 7240-724-888 ته 
زنګ ووهئ. په ټولو ژبو کې وړیا، محرم ملاتړ په 

اونۍ کې 7 ورځې / د ورځې 24 ساعته

 د خپل ذهني هوساینې د ښه کولو لارو په اړه د نورو 
معلوماتو ترلاسه کولو لپاره، لیدنه وکړئ: 

up2sd.org/topics/mental-health

ستاسو د ملاتړ لپاره 
لارښوونې رواني روغتیا 

په اوسنیو شرایطو کې
نړۍ بدله شوې، او دا سمه ده چې هر وخت سمه‎ ‎به نه وي. د روزمره والی/روټینونو په 
رامنځته کولو سره خپله رواني روغتیا ته پاملرنه وکړئ چې تاسو د ځواکمن کیدو احساس 
کوي او د سموحدودو رامنځته کولو کې مرسته کوي. دا لارښوونې وګورئ، او په یو څو 

باندې هڅه وکړئ ترڅو ومومئ چې کوم یو ستاسو لپاره غوره کار کوي.

د می میاشت د رواني روغتیا مسلو میاشت ده.ایا تاسو پوهیدئ؟
د خپل ځان او نورو په چک کولو سره د رواني روغتیا لپاره اقدام وکړئ

                     د ډېری خلکو سره لاهم د کور څخه کار کوي، هڅه کوي چې د یو چت 
لاندې د کار، ښوونځي، او کورنۍ ژوند توازن ساتل خورا ستونزمن وي. داسې روټینونه 

رامینځته کړئ چې تاسو سره د کورنۍ نږدې اړیکې ساتلو کې مرسته کوي پداسې حال 
کې چې ستاسو د ژوند نورو برخو کې توازن ساتي.

                  په هغه شیانو تمرکز وکړئ چې تاسو یې کنټرول کولی شئ د خوندي او 
‎.مثبت کاري ځای جوړکړئ چې ستاسو لپاره کار کوي

• لږ تر لږه په اونۍ کې یو ځل د هغو شیانو لپاره وخت ورکړئ چې تاسو ته خوښي 	
راوړي. نوي شوقونه او مهارتونه چې تاسو په تیرو دوه کلونو کې رامینځته کړي 
په منظمو کارونو بدل کړئ. د ځان پاملرنې منلو ته دوام ورکړئ که تاسو پدې کې 

ډېر وخت تیر کړی وي.

• خپله ورځ په انعکاس پیل یا پای ته ورسوئ. په خپل کور کې یو ارام ځای ومومئ 	
چیرې چې تاسو پرته له ګډوډي فکر کولو، لوستلو یا تمرین کولو ته لاړ شئ. خپلې 

کورنۍ ته د ورته کولو لپاره ځای ورکړئ.

• ‎د کورنۍ د اړیکو لپاره یو ځانګړی وخت وټاکئ، لکه د فلم شپه یا هر سهار یوځای 	
ناشته.

• هره ورځ لږ تر لږه 15 دقیقې وخت ونیسئ ترڅو خپل ځان وګورئ، خپګان 	
ولرئ، او د سوځیدنې څخه مخنیوی وکړئ یو خبرتیا ترتیب کړئ ترڅو تاسو څخه 

هېرنشي.

• کله چې ممکنه وي، خپل ځان له فشار لرونکي ترتیباتو څخه لرېوساتئ د کار څخه 	
وقفه واخلئ، او د تګ لپاره لاړ شئ، یو ملګري ته زنګ ووهئ، خوب وکړئ، یا 

بل څه وکړئ چې تاسو ورڅخه خوند اخلئ.

• منظم د غرمې ډوډۍ، د قهوې وقفه، یا د همکارانو سره تلیفون وکړئ ترڅو مثبت 	
ټولنیزې اړیکې رامینځته کړي چې ستاسو مزاج ته وده ورکوي. دغه وخت د دوي  

د رواني روغتیا معاینه کولو لپاره وکاروئ.

• که تاسو له لیرې کار کوئ: هغه وخت وکاروئ چې تاسو ېې معمولا په تګ راتګ 	
کې مصرف کوئ د نوي ورځني معمول رامینځته کولو لپاره چې تاسو ته سوله/
امنراوړي. خپل د سهار کافي وڅښکئ ترڅو د ورزش )واک(لپاره لاړ شئ. د 

سهارچایو لپاره یو ملګري سره لیدنه وکړئ. مراقبت وکړئ.

• که تاسو دفتر ته بیرته راشئ: روغ /سم حدود تنظیم کړئ. د وخت څخه دمخه 	
پریکړه وکړئ که تاسو غیږ ته ځئ یا څپېږئ، د غرمې ډوډۍ لپاره له نورو سره 

یوځای شئ یا په خپل میز یي وخورئ، یا د ساعتونو وروسته پیښو کې برخه 
واخلئ یا د کار وروسته مستقیم کور ته لاړ شئ .

• که تاسو د لومړۍ لیکې کارګر یاست یا د وبا په جریان کې په دفتر کې پاتې شوي 	
یاست: د همکارانو سره منظم چیک ان ناستې تنظیم کړئ. د فشار یا سوځیدنې 

احساساتو په اړه خلاص او صادق اوسئ، پدې کې کیدلاي شي د ستړیا احساس، 
اندیښنه، د هڅونې نشتوالی، د خوب کولو ستونزه، یا د تمرکز ستونزه شامله وي.

په کور کې

په کار کې  



COVID-19 یوازینی شی ندی چې زموږ نړۍ بدلوي. د نړیوالو اړیکو په اړه د خبرونو څخه تر ټولنیزې بې عدالتۍ او طبیعي پیښو پورې، زموږ په شاوخوا کې نړۍ 
کولی شي په وخت کې دروند احساس وکړي.. په یاد ولرئ چې دا سمه ده چې احساسات ولري. دا ستاسو په کار کې انسانیت دی.

خو ستونزمن خبرونه دوامداره افشا کول کولاي شي زموږ په رواني روغتیا اغیزه وکړي. دا کولاي شي اندیښنه لا پسې خرابه کړي او د خپګان احساسات زیات کړي.‎ ‏ 5-2 
San Diegans په ټوله نړۍ کې د پیښو له امله اغیزمن شوي.6‎-7 په ټول هیواد کې، +LGBTQ ځوانانو راپور ورکړی چې وروستي قانون د دوي په رواني روغتیا 

منفي اغیز کړې.10-8

د خبرونو لوستل کولاي شي له موږ سره د خبرتیا او اړیکې احساس کولو کې مرسته وکړي، خو دا مهمه ده چې زموږ هوساینې ته هم لومړیتوب ورکړئ. دلته یو څو 
وسیلې او لارښوونې دي چې تاسو سره په خبرونو کې د سختو موضوعاتو لوستلو او انعطاف رامینځته کولو کې مرسته کوي.

د خبرونو لوستلو یا اوریدلو لپاره وخت تنظیم کړئ. خبرونه بند کړئ 
که چیرې دا خورا ډیر پیل شي.

خپل خبرونه په خوندي او تغذیه کولو ځاي کې ولولئ یا وګورئ. د چای 
ګرمه پیاله وڅښئ، خپل ځان د ملګرو یا کورنۍ سره محاصره کړئ، یا 

د خپلې خوښې سندره واچوئ.

د مرستې لپاره د یوې لارې موندلو لپاره خپل احساسات تنظیم کړي 
سخت وختونه کولی شي په خلکو کې غوره توب وښیی د داوطلبۍ، 

بسپنه ورکولو، یا هغه چا ته د رسیدو فرصت وکاروئ چې ممکن 
مستقیم اغیزمن شي.

د هغه څه له لوستلو وروسته چې ستونزمن وي ‎ ‎د لوړولو یا مسخره 
کولو یو څه ولولئ.

د ټولنیزو رسنیو یا انټرنیټ څخه وقفه واخلئ. دا ګټور وي چې ځینې 
پروګرامونه حذف کړئ، آنلاین مصرف شوي وخت محدود کړئ، یا 

خبرتیاوې بندې کړئ.

په دې اړه نږدې نظر وساتئ چې ستاسو بدن فشار لرونکي خبرونو 
ته څنګه ځواب ورکوي، او د ملاتړ په لټه کې ویره مه کوئ.

د خبرونو لوستل سخت دي

Up2SD          Up2SD

 بې کاغذه غوره کړئ؟
up2sd.org/community-bulletins :په توګه ډاونلوډ کولو لپاره، لیدنه وکړئ PDF د دې کمپاین خبرتیا آنلاین لیدلو یا د

                                     انسانان ټولنیز موجودات دي چې اړتیا لري له نورو سره د اړیکې 
احساس وکړي، په ځانګړې توګه وروسته له دې چې ډیر وخت په جلا کیدو کې تیر کړي. په ټولنیزو 

ترتیباتو کې بیرته راګرځیدل ممکن ستونزمن یا عجیب وي، خو په یاد ولرئ چې تاسو یوازې نه 
یاست. موږ ټول په ګډه دا په ګوته کوو. دلته د خلکو سره د اړیکو پاتې کیدو لپاره ځینې لارښوونې دي 

چې ممکن تاسو ته د راحتي احساس درکړي.

• د شخصی تعاملاتو په شاوخوا کې ستاسو د آرامۍ کچه ارزونه وکړئ. د خپلو سرحدونو په اړه 	
مخ په وړاندې اوسئ، او د "نه" ویلو څخه مه ډارېږئ.

• د یوي اوږدې لیدنې وروسته، هغه وخت واخلئ چې تاسو یوازې یاست او انعکاس ته اړتیا لرئ.	

• که تاسو د یوازیتوب یا ستړیا احساس کوئ نو له خپلو عزیزانو سره خلاص او صادق اوسئ.	

په ټولنیزو ترتیباتو کې 

ورو شی.
ساه واخلئ.

خپل بدن، فکرونه او احساسات وڅارئ.
خپل امکانات پروسس کړئ، او بیا پرمخ لاړشئ.

بریښنالیک،  کار  د  که 
تاسو  دنده  یا  ناسته 

خپه کوي،

بند یی کړی



عکاسي یوازې د مثالي موخو لپاره ده او هغه کسان چې انځور شوي موډل دي.
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