
عام مزاج اختلالات



د مزاج اختلالات څه دي؟

ستړیا ترټولو عام ذهني ناروغي ده او د نړیوال روغتیا سازمان په 

.وینا ، به د نړۍ په کچه ترټولو لوی روغتیایی ستونزه وي

یا " نورمال"دواړه د عصبي او اضطراب قضیې شامل دي ، او د 

ثبات لرونکي مزاج شېبې وړاندې کول ، د بایپلر عصبي بې نظمۍ

.ملیونه خلک اغیز کوي60په ټوله نړۍ کې نږدې 

Source: https://www.flickr.com/photos/exercisepostures/43915769800/in/photolist-rn3YBJ-dE9QQD-nvQRK6-

awtoFd-xJjb8K-cvTwgf-dix8Cs-ckSMyA-asYTjr-axR6ck-ehoVMm-PHDvnE-SKz5Ps-29UFNmQ-odetke-vdipjW-

trgtBC



د مزاج اختلالات څه دي؟

دا علت او پرمختګ دی.هغه عوامل چې رول او رول لري 

جینیاتیک

نیورو کیمیکل

رواني

چاپیریالي

ټولنیز

د معمول له مخې د دې اغیزې مشخص کول ستونزمن دي چې کوم یو له دې عواملو څخه د بې نظمۍ لامل او 

.پرمختګ کې ترټولو مهم او مخکښ رول لوبوي



ې او چلند  
نښ 

د اضطراب عام نښې

خپه مزاج

د علاقې او خوند څخه لاسه ورکول

کموالی

د ګناه احساس یا د ځان لږ ارزښت

ورو یا بې باوري

ګډوډ خوب یا اشتها

د ستړیا احساس

احتمالي ځان وژونکي افکار



ې او چلند  
نښ 

د مینې عادي نښې

خوشحاله ، لوړ ، پراخه مزاج ، خارش لرونکی مزاج ، 

قهر

علاقمندي یا علاقه مندي

د تمرکز ، باورونو ، د ځان احساس سره ستونزې

د اشتها او خوب په عادتونو کې د پام وړ بدلون

ارامي/ ناراحتي 

Designed by rawpixel.com / Freepik



ې او چلند  
نښ 

:ځان وژونکي فکرونه او چلند

نهایی انتظامات کول

اراده کول یا ملګرو ته د الوداع ویل

:د مرګ یا ځان وژنې په اړه خبرې کول

"کاشکې زه مړ وم"د مثال په توګه : مستقیم

زه فکر کوم مړه شوي "د مثال په توګه : غیر مستقیم ډول

"خلک باید زموږ څخه ډیر خوشحاله وي

خپل تاوان

د مزاج ناڅاپي پورته کول

د خوب وروستي خرابیدل

بې هوښه او ستړي ښکاري



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

ه کوي؟ ز ۍ څنګه خپګان اغی 
کورنز

ې د فشار لپاره خطر زیاتوي د کورنیو ډولونه چ 

ۍ 
کمال لرونکی کورنز

ۍ 
باطله کورنز

ۍ 
ي کورنز

وحش 

ې د بایپولر اختلال خطر زیاتوي ۍ عوامل چ 
د کورنز

ې یو ورته دوه جوه د بایپولر اختلال ولري ، نور دوه جوهیان-د وراثت  ې که چی  40د ساینس پوهانو راپور ورکړ چ 

to ې خپلوانو کې د ژوند خطر . پورې د بایپولر اختلال رامینځته کولو چانس لري. 70څخه تر  -5د لومړۍ درچ 

.٪ دی؛ د عمومي نفوس له خطر څخه شاوخوا اوه ځله لوړ10

ۍ فشارونه 
ې د ماشومتوب ناوړه ګټه اخیستنه ، د توکو ناوړه ګټه اخیستنه ، د مور او پلار سره ژو -د کورنز ند کول چ 

ې ، مالي او جنشي تعصب ، او په روغتون کې بسیر ک
یدو ته د مزاج بدلولو ، الکول یا معتاداتو ناوړه ګټه اخیستنز

.لیوالتیا لري



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

ه کوي؟ ز ۍ څنګه خپګان اغی 
کورنز

ۍ پاملرونکیي ممکن
:د کورنز

ملاتړ

ځواک ورکول

ي کارونو اداره کولو کې مرسته
د ورځنز

ې موندلو لپاره
د چا سره مرسته کول د درملنز

ې د خپلو عزیزانو نښو او رنځونو کمولو هڅه وکړئ .د دې لپاره چ 



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

د مغز اختلال څنګه په کورنۍ اغیزه کوي؟

کورنۍ د مزاج ګډوډي په وړاندې غبرګون ښیې

عمر

د ناروغ فرد پرمختګ مرحله

د کورنۍ ځواک او مقاومت میکانیزمونه

د کورنۍ ژوند مرحله

:بیلابیل لارې چې خپګان کولی شي په کورنۍ اغیز وکړي

مینه وال له احساساتي پلوه نازک کېږي

رول بیرته راګرځي

د کورنۍ غړي ممکن د غم او ګناه تجربه کړي

ټولنیز بدنامي د اضطراب سره تړاو لري

په کورنۍ کې روحاني بحران



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

د مغز اختلال څنګه په کورنۍ اغیزه کوي؟

:بیلابیل لارې چې د قطبي اختلال کولی شي په کورنۍ اغیزه وکړي

خفګان

غوسه

ستړیا

ټولنیز انزوا

د رول بدلون



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

ایا د مزاج اختلال لرونکی کس باید مسلکي مرسته وغواړي؟

سربیره . د درملنې نه درلودل کیدی شي یو فرد ته خورا کمزوري شي ، د ژوند په هره برخه کې مداخله وکړي

.پردې ، جدي فشار د احتمالي ځان وژنې لامل کیدی شي که چیرې ورته پاملرنه ونه شي

د دوه اړخیزه اختلال اختلال د رواني روغتیا اوږدمهاله حالت دی او معمولا د اوږدې مودې درملنې پلان ته اړتیا 

.لري چې پکې درملو ، رواني درملنه او د ژوند کولو طرزالعملونه شامل وي

.کورنۍ باید د مینې ګډوډي سره مینه وال هڅوي ترڅو درملنه وکړي

.د کورنۍ غړي باید ملاتړ وشي ترڅو درمل ورکړل شي

ممکن د مزاج ګډوډي لپاره د سم درملو موندلو لپاره وخت ونیسي او درمل او درمل باید ممکن د سم درملو موندلو 

.دمخه ډیری ځله ترمیم شي



؟ ي
څه کولی ش 

د مغز ګډوډي سره د کورنۍ غړي ساتونکو لپاره لارښوونې

.ځان د مزاج ګډوډي په اړه روزنه

هڅه وکړئ چې خبرې مه . هڅه وکړئ چې اړیکه ونیسئ

. کوئ مهمه نه ده د هغې یا هغه احساس څرنګوالي په اړه

پرته له فشار پرته د ورځني شیانو په اړه خبرې کول کولی

شي لوی توپیر رامینځته کړي چې څوک څنګه احساس 

.کوي

د کورنۍ غړي ته غوږ نیولو ته لیواله اوسئ هغه به د دې 

. احساس وکړي چې لږ احساس وکړي او یوازې ګوښه کړي

.  هڅه وکړئ پوه شئ چې هغه څنګه یا هغه احساس کوي

یوازې اوریدل او پوهه کول د درملنې یو پیاوړی وسیله 

.کیدی شي



؟ ي
څه کولی ش 

کله چې سړی وغږیږي ، په غور سره واورئ ، مګر د مشورې ، نظر ورکولو یا قضاوت . انتقاد مه کوه

هڅه وکړئ چې دوی ملامت نه کړئ یا په دوی باندې ډیر فشار راوړي ترڅو . کولو څخه مخنیوی وکړئ

.مثبت تقویت ورکړئ. سمدلاسه ښه شي

خپل ملګري یا د کورنۍ غړي ته اجازه ورکړئ پوه شئ چې تاسو هلته یاست که دوی د . پوه اوسئ

.خواخوږۍ غوږ ، هڅونې ، یا درملنې کې مرستې ته اړتیا ولري

د خواړو ، درملو ، فزیکي فعالیت او خوب لپاره. د ټیټ فشار چاپیریال رامینځته کولو کې مرسته وکړئ

.مهالویش چمتو کول ، او د کورنیو کارونو تنظیم کولو کې مرسته کول

تشریح کړئ چې درملنه د شخصیت بدلون نه کوي او . د مرستې ترلاسه کولو لپاره د دوی ملاتړ وکړئ

دا مهمه ده چې د خپل خپګان شوي کورنۍ غړي . کولی شي د نښو په راحت کولو کې خورا مرسته وکړي

.ته ډاډ ورکړئ چې د مرستې غوښتنه کول سم دي ، او دا چې هلته مرستې شتون لري



؟ ي
څه کولی ش 

د پوښتنو لیست یوځای کولو سره د دوی د ذهني . له دوی سره مرسته وکړئ چې درملنې ته دوام ورکړئ

و او د د روغتیا پاملرنې لیدنو کتن. روغتیا پاملرنې چمتو کونکي لیدنو لپاره چمتو کولو کې مرسته وکړئ

د دوی سره مرسته وکړئ چې د درملنې وړاندیز . کورنۍ درملنې غونډو کې د ګډون لپاره وړاندیز وکړئ

.شوي پلان سره سمون ومومي

د ژر . زغم وښایاست د ښه کیدو لپاره وخت نیسي ، حتی کله چې یو څوک د درملنې لپاره ژمن دی

.رغیدو یا دایمي درملنې تمه مه کوئ

د ځان وژونکي چلند ټولې نښې په جدي توګه واخلئ او سمدستي . د ځان وژنې نښو لپاره خبرداری اوسئ

اجازه راکړئ د . د مرستې لپاره د ډاکټر ، روغتون یا عاجل طبي خدماتو سره اړیکه ونیسئ. عمل وکړئ

د ځان وژنې هڅې ټولې موجودې لارې . کورنۍ نور غړي یا نږدې ملګري خبر کړئ چې څه تیریږي

(.درمل ، تیز توکي او زهرجن کور کیمیکلونه)لرې کړئ 



ایا تاسو غواړئ نور څه زده کړئ؟

زموږ متقابل سرچینې کڅوړه به تاسو ته معلومات درکړي

اندیښنې چې تاسو د پاملرنې کونکي په حیث شاید لرئ

څه کیدی شي

د پاملرنې بار اداره کولو څرنګوالي ګټورې لارښوونې

د فشار او سوځیدنې څخه مخنیوی څرنګوالی

ستاسو د احساساتو سره څنګه چلند وکړئ

د ګډوډي منل

!او نور

تاسو به د تاسو او پاملرنې اخیستونکي لپاره تمرینونه او 

!فعالیتونه هم ومومئ دوبي کې 2020د سرچینې کڅوړه به د 

!شتون ولري


