
 

 

 اضطراب

  اضططططططططططراب 
ن   ران    و شططططططططط   احسطططططططططا د    يا پرېښطططططططططا   ن

ن د اطیرښططططططططط   ګو  دان یښ ګواښطططططططططوطو عياغب ګون   ، چ

ي. دا یو عام  په شکلاحساساتو    پرېښاطها   ا  همشخص ک   ږ    بشر
ن دا ډیرب شر  د  یا  تجربه دبن مګر کله یښ

ن تحمل څخه عوړ لاړب شر 
  ژ طی ا  هوسطططططططای  

    غځ  
  په.  ګرزا  ګواښ ته  ن کولی شر

    اطیرښطططططططشه کولی شر

ن ا ت
ن په شططططموي د عمون  اطیرښطططط    

ن ا ت ان د ټوعش    لايمختلفو بڼو کن ښططططکاغب شر
  ن ځاطګړيلاياطیرښطططط  

 ب  ر  ډاغ ا 

ن عان
ن  دعته د اضطراب ځی   چ

 ذکر شوا: نښ 

 د  غځشیو حالاتو په اړب ډیرب اطیرښشه یا   رب •

 کن احسا  کوي آغانۍ یا په څشډب طا د   •

 تمشکلا  ک  تمرکز  په •

  يګا  •

 احسا  فشاغ ک د عضلاتو  په •

باد زړب  •  ټکنیيو چطض 

  وعه کوي •

  غ ږدییي عړزېیي ا   •

 : څخه مخشیوا و د اضطراب غاپاغ  طکی حاعت

موطه پ  :دي ډ يیې ه لاطد اضطراب اداغب کوعو عياغب د صح  مقابلن منکاط   

تشفس تمر ن  کړئ یا د مربططع    حجاب حاجز د عصط چ  سطټسطټ  د آغاموعو عياغب د    د ژ غ تشفس تمر شوطه: 

 د  ن د څلوغ  شطططططططططططم    عياغبسطططططططططططاب ا ټسططططططططططط شه  هڅه  کړئ )د څلوغ شطططططططططططم    عياغب  و تشفس په څ   تخشنکوط

ا ټسطططتل   دن ا  د څلوغ  شطططم    عياغب   سطططاب ا ټسططط شه ن د څلوغ  شطططم    عياغبا ټسطططتل شطططوا سطططاب سطططاتشه

 (شوا ساب ساتشه

  شطط به   ذهشنت ا  مراقبت: 
د ذهشنت په تمر شوطو یا مراقبت کن بو ت ا شئ ترڅو  يل ځا  په ا سطط  

 ک  کړئ  ګماطوطهکړئ ا  د ت   یا غاتلوطکی  په اړب  احسا   کن 

  د اطډ غفی   په مشظ  تمر ن: 
سرب د اضطططططططططططططراب کموعو کن مرسططططططططططططته  کړي ن افراز فز کی  فعاعنت کولی شر

ن ګون   مزاج  ۍ په ډیرا  غځو کن عږکوم یښ
ن اعتیالی 30عږب  تر عوړ طکی  دي. د ا   

 تمر ن  کړئ دقنق 



   وب تطططه عومو توب  غکړئن د کطططافی   ا   وغامتواز   واړب   د صططططططططططططططح  ژ ططططی کوعو عطططادتوططططه:  
 
ن کطططا 

ن د  و اعکوع   د   ا ډ ي دغمطلمصرططططططططططططططو محطی د کړئن ا  د تفر ح دغملو څخطه ډډب  کړئن ځکطه یښ
کولی شر

ن کړي
ن لا پښن ز ا   چ

 اضطراب نښ 

ن سطتاسطو د فشططاغ طو سرب مک کنیي محی د کړئ:    یښ
ئ ر   ا   سطب  ګریئ اضططراب   د   هغه محرکوطه  پ  

ن د امکا  په صطططططططططططوغت کن    د سرحی طو ټاکلن د   هڅه  کړئ یښ
سرب مک کنیي ک  کړئ. پیې کن کنیاا شر

 دطی  سياغين یا د قوي اړ کو تمر ن کوي شامل  ي

ن ،وښطط شه  کړئ:  
ۍ ،ړ ن یا معاع د مرسطط  

سرب   ډاک      د  يلو احسططاسططاتو په اړب د با غ  ړ مل ر ن د کوغ  

ن  
ې  کړئ. ځی       چ

ن څرګشی ي کولی شر
چمتو کړين    هوسطایشه  توطهن په سطادب ډ ي سطتاسطو د اطیرښط  

 يړ   آغامتنا مشځته غاا  د طوغ  څخه د اعتباغ ا  ملاتړ ترلاسه کوي ممکن 

  فکر  
  یططا طططا غ ن فکر کوعو    تمر ن    و د ادغاک  چلشططی تخشنکوط:  واطشګططططه   مشق 

کړئ ترڅو د ،   مشطق 

ن  کړ 
  ا  متواز  عنی    نشر  ياطموطو طشګو  

  فکر طه په ډیر حقنق 
ن د اضطططططططراب سرب مرسططططططته کوي. مشق  یښ

 سرب بیي کړئ

.  یو معموي جوړ کړئ:    يله  غځ د مشظ  مهاع یش سرب تشظن  کړئ ا  د لاسته غا ړعو  ړ اهیاو  ټاکئ

  د کش    ي ا  ابات احسططططططا  غامیشځته کړي ن کوم  
ن احسططططططا  دغعودي کولی شر

د معموي ا  لاسططططططته غا ړ  

  اضطراب ک  کړي
ن کولی شر  یښ

 : ئ بر ه   یښ تاسططططططططططططططو ته  وطی غ دا فعاعیتوطو کن  ا  و سرګرمیپه په زړب پوغې فعاعیتوطو کن ښططططططططططططططکنل شر

  د اططیرښططططططططططططططشو څخطه    ئ. پطه  وططی غ ړ ک  اجرا     ا لئ ا   
 کړي ا   مخشیواتجربو کن ښططططططططططططططکنلتنطا کولی شر

 آغانۍ ته  دب  غکړي


