
 ید مهم یوال هښ ستاسو

 

 ید هڅ یوال هښ

 د ایيښ او وي یوونکګنن ژوند وختونه ېنځیهم  هڅ که. وړوک احساس ښۍخو د تل کې نړۍ بشپړه یوه پهموږ به 
 وڅ له احساسات دا که خو کوي، احساس انګخپ د کله نا کله وکڅ هر. وي ستونزمن تعامل سره واحساسات خپلو
 ایيښ ،يړک زمنېاغ یوالګرنڅ کولو احساسد  ستاسو هړا په نورو ای انځ خپل د ېچ دا ای يړوک دوام اتیز وځور

 .ئړوک تنهښغو ېمشور ای ېمرست د تاسو
 کول ترلاسه مرسته لپاره کولو احساس هښ د ېشئ چ پوه او کوئ نه احساس هښ وخت هڅ ېچ شئ پوه ېچ ده مهمه دا
 .دي نړیا

 .استی نه هښ ممکن تاسو ېچ شئ پوه يړوک مرسته به سره تاسو ېچ شته ېکټ ېنځی دلته

 کول احساس اړژ ای انګخپ د 

 ستیاخ خوند ېتر ېمخک تاسو ېچ درلودل نه علاقه یڅه ای ږل سره انویش هغه له 

 تلښغو نه رولېت وخت ای ېخبر سره خلکو نورو له 

 شي ېښپ ایيښ ای شوي یښپ ېچ کول احساس ېرېو ای ېنیښاند د هړا په انویش هغه د 

 کول احساس خوب رډی ای اړیست د 

 ېستونز ېک دویک ېپات دهیو ای دویک دهیو د 

 تمرکز یکمزور ای کول احساس ډۍوګډ د 

 مبارزه لپاره کولو اداره د واليګرنڅد  ودولوښ ونګغبر او کولو احساس د 

 دلیک غوسه ۍاسان په 
 
 
 

 ئړوک دیبا هڅ کوئ احساس انګخپ د ېچ کله
 یلپاره ترسره کول ېود د واليګرنڅ د اتواحساس د هړا په نورو ای انځ خپل د ېی تاسو ېچ دي هشت انیش لېلابېب دلته

 د ېوازی کوئ احساس انګخپ د لځ بل ېچ کله دیبا تاسو. دي امونهګ وڅ لپاره ېمرست د سره ستاسو دلته. ئش
CALM د  ېک سيیلګان په. ولرئ ادی په کلمهCALM  ده کول احساس پاک خهڅ فشار او رامآ د یمعن. 

 

 – C - Connect شئ یاځ وی 

 
 دیل مثبت رډی هړا په هڅ هغه د شي یکول یدو .شو یاځ وی سره خلکو له کوو احساس انګخپ د ېکله چ ده ورهګټ دا
 .وی يړک منیښاند یې ږمو ېچ يړک ېاندړو

 زیولنټ ،یپالونک ستاسو هګتو په مثال د. شئ یولین کهړیا ورسره تاسو ېچ دي شته خلک لېلابېب دلته 
 .لري زهېاغ همثبت ژوند رپ ستاسو ېچ وکڅ ېداس بل ای یکارکونک

 له ای ستلیاخ برخه ېک تونویفعال په. سئیون کهړیا هم سره لوډ له وانانوځ د ېک مهیس خپله په شئ یکول تاسو 
 .يړک ېلر خهڅ نویښاند خپلو له تاسو شي یکول ،ساتل ېکړیا ېزیولنټ سره نورو

 نیآنلا یې تاسو ېچ لري شتون تونهیفعال لېلابېب. ئړک غوره لپاره دوېک وصل د ړین مجازي ولډ ساده په ای 
 ته تاسو ای لري علاقه سرهور تاسو ېچ هڅ هغه هر ای دلېاور ۍقیموس د دل،یل فلمونو د لکه شئ یکول ترسره

 .يړراو راحت او يښخو
 
 
 
 
 
 
 
 
 



– A – (be) Active (فعاله) اوسئ  

 
 د کچه پراخه په نیتمر. سئیون ېک پام په ستلیاخ هوا تازه ای وهل قدم د ېچ دیبا ،کوئ احساس انګخپ د تاسو ېچ کله

  شئ ړولا ته پارک ېدږن خپل شئ یکول تاسو. لري زهیاغ همثبت ېباند والي هښ رپ ونګډ په کمولو انګخپ او اضطراب
 هم ېک ورزشونو رزمي ای بال،ټفو ،ټکیکر لکه کلبونو سپورت د تاسو. ئځرګو شاوخوا ډاونګ خپل د ولډ ساده په ای

 .ورکوي وده لا ته والي هښ ستاسو او ويړلو چانس دوېک یاځ وی د سره کسانو ونو له ېچ کوم شئ یکول ونګډ
 
 

– L – Let out(سره ندولوګرڅ په تښنو خپل د احساسات خپل) دئږېپر رونیب 

 ېک پام په یې تاسو ېچ دي شته تونهیفعال لېلابېب. شته هن لاره غوره بله لپاره ندولوګرڅ احساساتو خپلو د پرته هنر له
 :هګتو په مثال د. شئ یولین

 کول رسامي 

 کول اڅن 

 لیو ېسندر 

 لډنګ 

 کول یپخل 
 ...نور رېد او

 
 

 احساساتو خپلو د ېلار له ېونړجو هنر خپل دPicasso  ای  Edward Munch لکه وهنرمندان ویلو یرډی
 .ېړک دیتول ټېوټ هنري ېیلو ېک وخت په ېڅهد ندولوګرڅ

 

 – M – Meditate/Mindful مراقبت 
 

 
 انیجر افکارو د ږزمو او ولډ ایروغت کيیفز د ږزمو نو کوو، تجربه مزاج غمجن دوامداره د ای وی منیښاند ېچ کله
 .دي اسانه ورکول لاسه له

 هښکر ېکړید ماشوم د ا .يړوک مرسته ېک سکون او ۍآرامپه  ېچ ئړوک هڅه نیتمر د تنفس د ممکن تاسو
(Childline) يړوک ړستاسو ملات ېلار ېله د وڅکوي  چمتو  لهیوس متقابله وهی.  

 نورو د ای شئ یکتل رتهیب ېی تاسو. ومومئ ورګټ ساتل ډکاریر د افکارو خپلو د ېک ژورنال په ایيښ تاسو ،‎هګهمدران
 .استی چمتو تاسو ېچ کله شئ یکول غوره کولیشر سره

 

 شئ ړلا رتهیچ دیبا لپاره ېمرست د

 یدو له هړا په نویښاند خپلو د تاسو که. هشت لپاره لولوښن د سره خدماتو وندهړا له یپالونک او ینکوکارکو زیولنټ ستاسو
 .يړوک مرسته ېک موندلو په حل د سره تاسو به یدو ئ،ړک غوره کول ېخبر سره

 خهڅ نورو د ږمو ېچ کله وی هښ وخت هغه ولټ ږمو ،وړک ترلاسه ېی ای وړوغوا ېمرست ېچ ده هن هښن ۍکمزور د دا
 .وړوک ړملات
 :استی غمجن تاسو ېچ کله يړوک مرسته شي یکول ېچ دي شته هم رمونهوفیټپل نیآنلا دلته

• Childline 
• Kooth 
• Ed-Cus 
• Mind Mate 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.kooth.com/
https://www.kooth.com/
https://cues-ed.co.uk/looking-after-ourselves/
https://cues-ed.co.uk/looking-after-ourselves/
https://www.mindmate.org.uk/
https://www.mindmate.org.uk/


 
 او شونویتشو ستاسو دا ،سره ولډ مستعار په ئړوغوا که سئ،یون کهړیا سره وښکر له ېمرست ېد د شئ یکول تاسو ای

 :کوي ېاندړو یاځ خوندي لپاره کولویشر د ونیښاند

 Samaritans - 123 116 اداره اضطراب احساساتي د که لري شتون ساعته 24چې  ووهئ زنګ ته 
 لرئ اړتیا ته مرستې لپاره کولو

 Shout - 85258 ته 'SHOUT 'بحران په یا یپانې کېد شئه ن ژوندي نور چې کوئ احساس که ولیکئ 
 .یاست کې

 Papyrus -0800 068 4141 ووهئ زنګ ته (pm 10am - 10) سره فکرونو وژنې ځان د تاسو که 
 .کوئ مبارزه


