
د ټراماتیک فشار وروسته ګډوډي



د ټراماتیک فشار وروسته اختلال څه شی دی؟

)د ټروماتیک فشار وروسته اختلال  PTSD)  د احساساتي ، ادراکي

او سلوک ګډوډي یوه ټولګه ده چې د یوې یا څو ځاني صدماتو پیښو ته 

.د رسیدو په پایله کې پیښیږي

:دا د علایمو درېیمې ځانګړتیاوې لري

نښې بیا تجربه کول

د مخنیوي نښې

د تهدید حس ډیرول

(ډیر نښې په لارښوونو کې موندل کیدی شي)

او روغتیا پورې اړوند -دا یو اوږد حالت دی چې د ټولنیز ، کاري

.ستونزو لامل کیږي

Image source: http://www.dissociative-identity-

disorder.net/w/images/PTSD.png



د ټراماتیک فشار وروسته اختلال څه شی دی؟

ې یو بل سره تاوتریخوالی لکه د جنګ پورې اړوند صدمه او جنښي سرغړونه پکې شامل دي دا هغه څه د ې چ   
ې ټراماتیک پیښ  ي چ 

ې رامینځته کړي  
.احتمال لري د پوسټ ر ټریوماتیک فشار نښ 

PTSDد  ي روغتیا اختلال لري ، ډیری عام فشار او مادې کارول80سره نږدې 
.٪ اشخاص لږترلږه یو بل روان 

PTSDپه ډیری قضیو کې د  ي مګر د پی
ي ته چ 

 
ي یا معاف ې په ساده ډول له صدمې څخه پنځه یا اوه کاله وروسته ورک کټ  ږ  

ې د نښ   
ښ 

ې په جریان کې بیا څرګندیږي
.کلټ  

ې پایلې د ویجاړونکي او له نورو څخه د یووالیي او جلا کیدو احساس دی
ې یوه اساسي نښه او د هغ  .د ټراماتیک تجرن 

PTSD ه وکړي ي اغټ  
ي د فردي اړیکې رامینځته کولو او ساتلو لپاره د فرد وړتیا باندې منف 

.کولی س 

PTSDد  ي 
ۍ لپاره خورا ډیر ستونزمن کیدی س 

ه شوی مینه درلودل پدې توګه د ملګري یا کورن   ، د په ورته وخت کې . سره اغټ  
ۍ ملاتړ د 

PTSDکورن  ته راستنیدو کې کلیدي رول لري .څخه بټ 



چلند

م د توازن حالت  ي دماغ ګډوډو . حالت کې دی( هومیوسټاسټ   )ټول ارګانټ  
ې یو څه ګواښونک د هومیوسټاسیس انسان  ي هر کله چ 

روس شوي یو  ي او موږ د ځان ساتلو لپاره هایټ  ې (. د الوتنو عملونو مبارزه)ډول الارمونه لټ  ږ  
لږ په ډیری قضیو کې ، موږ د پیښ 

ته هومیوسټاسیس ته ځو .وروسته رغیدو او موږ بټ 
یا تکرار افشا کیدو وروسته/ په هرصورت ، د اوږد او 

ې د هوموستیک حالت ممکن نه وي  
ټروماتیک پیښ 

ي ې کټ  ږ
م په اوږد مهال کې پان 

بیا تاسیس شوی او ارګانټ  
)حالت " ریډ الارم"د  allostasis) که څه هم بحران شتون لري

.اوږده پای

د ایلوستاسیس حالت کې بیا تجربه کول ، مخنیوی او
ې په متحرک ډول یو بل سره تړاو لري  

یل نښ  وسټ  د هایټ 
په لاندې فعالیتونو کې د ثبات غوښتلو هڅه

.د هوموسټیک اساس کې بدلون

Image source: https://freesvg.org/fire-alarm-

silhouette



چلند

نو ستاسو او ستاسو د عزیز لپاره دا څه معن  لري؟

ونو فوټیج لیدل ب ې په اړه د خټ  ي قضن  ه د صدمې د مثال په توګه ، د زیان رسونکي فشار یادونه لکه د جنښي تټ 
ګون لک( بیا تجربه کول)یادونه فعاله کړي  ې فزیکولوژیک غټ 

ې په پایله کې به د مبارزه یا الوتن  ه د زړه درزا بدلیدل او چ 
ه وکړي  روسال ) اغټ   ې نه د صدمې (. لوړ د ګواښ احساس/ هایټ  ي چ  ې لامل کټ  ږ

ي د شعوري هڅ   
د احساساتو ناخوس 

یو لپاره لکه د الکول کارول  اتټ  
ې نورو سټ 

ې ځین 
یدن  (.مخنیوی)په اړه فکر وکړي یا د جنښي تټ 

ې کیدو حالت کې د 
دندو سره اشخاص په پرله پښې ډول ساتونکي دي ، د یادونو او فزیکي  PTSDد ژوندي پان 

ول کولی ي کنټ ر
ۍ سره خ. عکس العملونو څخه اندیښمن دي دوی نښ 

فه دوی خوب کولو کې ستونزې لري ، په اسان 
ې دوی له نړۍ څخه ګوښه شوي وي ي ، او ډیری وختونه ښه احساس کوي کله چ  .کټ  ږ



چلند

ن لامل د نورو خطر فکتورونو سره یوځای د ټراماتیک پیښو ته شدید او اوږد توضیح کول د شخصیت پرمختګ کې د پام وړ بدلو 
ي 
.کیدی س 

ي د پیچلي 
:په نامه یادیږي او دا بدلونونه په لاندې ډول لري PTSDد صدماتو دا اوږد مهاله اغټ  

و تنظیم کول- و او اغټ   د اغټ  

له نورو سره اړیکې -

د معن  سیستمونه-

ې احساس بدل کړي ، خپل ارزښت لري او اصلي باور لري
ندن  ي د پټ  

صدمه کولی س 

ې اختلالات په لاندې ډول دي. د نړۍ په اړه
:د عادي پوهې ځین 

ي باورونه/ د ځان 
نړۍ په اړه دوامداره منف 

"(زه په هیچا باور نشم کولی"؛ "زه ښه نه یم)"

د صدماتو د رامینځته کیدو لپاره په ځان یا نورو باندې مبالغه شوې تورنه

ي )"
ې ما سره پیښ س  "(.زه د دې مستحق وم چ 

Photo credit: PlusLexia. Source: 

https://www.flickr.com/pphotos/153278281@N07/25

414027407 s/153278281@N07/25414027407



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

ې خورا ستونزمن ګ  ې دوی ني ي هغه څه چ  ۍ د غړو شخصي حسابونه واني
isد کورن  :ي هغه دي

ي باطل احساس-
د احساسان 

د اجنن  سره د ژوند احساس-

ي ځواب ویلو نشتوالی-
د احساسان 

په کورنیو فعالیتونو کې دخیلتیا نشتوالی-

ۍ د غړي جدي فعال زیان دی
ي نشتوالیي پایله د کورن 

.د احساسان 

ې دا  ې وختونه اړتیا احساسوي چ 
ۍ غړي ځین 

ي باطله"د کورن 
ې د خپل ځان د ګناه احساس سره رامینځته" احساسان  کړي ډک کړي چ 

من غړی غټ  فعال رول لوبوي ې اغټ   ي پداسې حال کې چ  ې ډیرې فعالیې کټ  ږ ې ني
و داسې په عی   وخت کې د ګناه احساس کول ی. او ځین 

ې د صدمه انفرادي کس هم ځوروي .س  دی چ 

ۍ سره ، د  ي  PTSDپه خواشین 
ې ، او نورو ستونزو لامل س 

ي د دندې ضایع کیدو ، د موادو څخه ناوړه ګټه اخیستن 
ې کولی س   

نښ 
ه کوي ۍ اغټ  

ې ټوله کورن  .چ 



ې 
ې وړ اندیښن 

 
پاملرن

ې خورا لوی تاثټ  کوي د قهر راوتل او د تاوتریخوالیي ویجاړ  PTSDد  ۍ ني
ې کورن  ونکي پورې اړوند نورې مهمې مسلې چ 

ي 
 فزیکي تاوتریخوالی کیدی س 

ې حن  .چلندونه دي چ 

ې د  ۍ له امله رنځیدلیي د دوی احساساتو او فشارونو تنظیم کولو کې  PTSDهغه خلک چ 
سره د دوی د ناروغ 

ې دي
ې برچ  ا د خوب څخه ن 

ي فشار فشار باندې ډیر تاثټ  کوي او د ډیر . ستونزې لري او اکټ 
دا ټول دوی د ورځن 

ي .خارش ، مزاج ، یا د قهر پیښو لامل کټ  ږ

ې لږترلږه تمه ستاسو مینه وال ممکن د دوی قار احساسات د فشار لپاره خورا هڅه وکړي مګر معمولا دوی کله چ 
ي ډیریږي ۍ فشار ، اضطراب ا. کټ  ږ

ۍ غړي ډاروي ، زیان رسوي او قهر لري او د کورن 
ي د کورن 

ې ثبان  و لوړ د لاریونونو ن 
یال رامینځته کوي ې د هګیو ګانو په لار . فشار چاپټ  ه احساسات نه څرګندیږي ، او هرڅوک داسې احساس کوي چ 

ۍ کې خپګان ، سومیتیک شکایتونه او ویجاړونک چلند لا . اچولو سره
ي په کورن 

ي دا ډول اتموسفټ  کولی س 
.مل س 



؟ ي
څه کولی شی

و ته مجبور نه کړئ ې په اړه خبر ر
.خپل عزیز کس ته د زیان رسونکي پیښ 

و پرځای ، یوازې د مینه شوي سره وخت تټ  کړئ .د خټ 
ې په اړه وغږیږي ، پرته له تمې یا قضاوت څخه غوږ ونیښ   و ته مشورې ورکول-که مینه وال غواړي د خپلې تجرن 
ې دوی څنګه احساس وکړي ې ګټور دی؛ دوی ته مه وایه چ  اړتیا نلري ، دا د اوریدلو عمل دی چ 

ې د ورته ټروماتیک تجربو سره نورو سره د ملاتړ ډلیې کې برخه واخل   .دوی وهڅوئ چ 
ې د  .یا صدمې سره هیڅ تړاو نلري PTSDخپل د عزیز سره شیان ترسره کړئ چ 

ې تاسو د اوږدې مودې لپاره دلته یاست نو دوی ي چ 
ې لپاره دوی ته اجازه ورکړئ پوه س 

د د باور مسلو کې د مرسن 
.مینه او ملاتړ احساس کوي

ې احساس رامینځته کوي
ې د ثبات او وړاندوین  او مینه د کارونو سره روټینټونه او مهالویشونه رامینځته کړئ کوم چ 

ۍ فعالیتونو او کارونو کې دخیل ګ 
ې هغه به فع. کور کې فشار کم کړئپه  لرونکي د کورن  اله وي یا په تمه مه کوئ چ 

ي 
ي ډول به ټول وخت وړاندې س 

ې دوی ځای او د آرام او آرام لپاره وخت ولري. احساسان  .دا مهمه ده چ 



؟ ي
څه کولی شی

ته ونیښي  ي ستاسو مینه وال تټ  وخت کې بټ 
و هڅه محرکات زده کړئ او د دوی کمول-د صدماتو ټریګرز کولی س 

.وکړئ
ې پلان سره یوځای س    .د محرکاتو په اړه وغږیږئ او د لون 

ي 
ې زنګونه وګرچ  یږي او د دوی لپاره به وي-کله چ  ې دوره به تټ  .په یاد ولرئ چ 

ې خوب ، فلش بیک ، یا ویره لرونکي بر  ې دوی د شن  ې څنګه ځواب ووایاست کله چ  .ید ويپه ګډه پریکړه وکړئ چ 
لکه د خوب د حفظ الصڅې وروسته د ټولیې -د خوب ستونزې حل کولو څرنګوالیي په اړه یوځای پریکړه وکړئ 

ۍ درلودل
.کورن 

ې وسان   
ې کوئ ه-په عموم کې ، خپلې ژمن  ې تاسو ني ې کیدو له لارې او د هغه څه په تعقیب چ 

غه څه د دوامداره پان 
ې کوئ ې تاسو ني .چ 

د دواړو لپاره پلان جوړولو سره مرسته کوي او د دوی په اړه -سره خلک د راتلونکي لنډ احساس لري  PTSDد 
ي پدې اړه یو څه احساس ترلاسه کړي

ې ستاسو مینه وال کولی س  ې کول ډاډه اوس  چ  .خټ 
ي چلند سره مخ کیدل ګران دي 

ي او که اړینه وي-د قهر او زورزیان 
ې ستاسو خوندیتوب لومړی راچ  ، په یاد ولرئ چ 

عاجل نمټ  ته زنګ ووه  



؟ ي
څه کولی شی

ي 
ې لامل س 

ي د احساساتو سوزیدن 
ۍ د ناروغ غړي پاملرنه کولی س 

د -د کورن  PTSD   ۍ غړي پاملرنه حن
سره د کورن 

ي  PTSDپه خپل ځان کې د ثانوي زیان رسولو او 
.لامل کیدی س 

ئ نو دا به ستاسو لپاره ا-په اړه تعلیم ورکړئ  PTSDتاسو باید ځان د  ې تاسو د دې په اړه پوهټ  ږ سانه هرڅومره چ 
ې د خپل مینه کونکي سره مرسته وکړئ او شیان په لیدو کې وسان    .وي چ 

ې په شخصي ډول ونه کاروئ  
ې نښ  ي چ  ې سخت وي کله ناکله هڅه کټ  ږ ډیری وختونه نه د مخه ، دا . څومره چ 

ې دوی کوي تعامل کوي ې دوی چلند کوي او لکه څنګه چ  .ګډوډي ده چ 



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 :  نور دلته شتون لري
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