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HILFEN FÜR GEFANGENE

 • که تاسو د یو څه مودې لپاره ښه احساس نه کوئ- نو لاندی 
    موارد په پام کې ونیسی.

و اترو لاري ومومی.  • د خ�ب
   

 • په خپله څانګه کېې د وړاندیزونو په اړه مالومات ومومیئ او هڅه 
ي ژوند کېې شامل کړئ. ې ژر تر ژره خپل ځان په ورځ�ن     وکړئ �چ

  
 • آزاد ساعتونو نه ګټه پورته کړی. حرکت او اړیکېې ستاسو لپاره 

    ښه دي!

.  • خپل فکرونه او احساسات ولیکېئ

ې ستاسو احساسات او/یا وضعیت به ډیر ژر   • تمه مه کوئ �چ
. انسان د دې لپاره هیڅ سویــــچ نلري!          ي

   بدل �ش

که ستاسو شخصيي وضعیت لاهم ښه شوی نه وي، نو څه باید 
؟ ي

 و�ش

ي؟ �ږ ې ستاسو وضعیت خراب�ی  که تاسو دا تاثر لرئ �چ

ې „د وتلو لارې“ په اړه فکر کړی 
که تاسو شاید دمخه د ځان وژ�ن

وي؟

ې وکړئ! له موږ سره خ�ب

موږ ستاسو لپاره یو څه کولی شو:

ې )د زندان  ې لخوا وړاندیز شوي مسلکيي مرس�ت
ستاسو د څانکېګ

ن  ې په توګه ټولن�ی
خدمات( او د تخصصيي خدماتو )د بیلکيګ

. ان( څخه کار واخلئئ  کارمندان، پادریان، ارواپوهان او ډاک�تټ

زړه مه وهی!

ئ د ځان لپاره یو څه وکړئ: تاسو کولی �ش

طبیعت مو ښه ندی؟
بد مزاج؟

زړه مه وهی!
ې وکړی! خ�ب

Paschtu



ئ د لاندې حالاتو سره  ې وختونه تاسو کولی �ش ځی�ن
: ئ هم مخ �ش

 • اعصابانیت

 • د خوب اختلالات )ویروونکېي خوبونه(

ۍ او نا امیدۍ احساس ې ارزښ�ت  • د ګناهګارۍ، �ب

، د تمرکز نشتوالی ې
ې تسیش

 • د حاف�ن

یادونه، تکراري، تحمیلئي انځورونه  • ځورونکېي ت�ی

یا، د اشتها له لاسه ورکول ټ ، س�ت ي ې پروا�ي • �ب

ي تر  �ږ ۍ پورې کم�ی ۍ څخه تر او�ن ې هم معمولا له او�ن دا نسینب
. ي

ټ ډول ورک �ش ې دوی په بش�چ هغه �چ

د فشار لرونکېي تجربو وروسته، تاسو ممکن لاندې 
عکس العملونه تجربه کړئ:

ې و�ۍ احساس کوئ  •  تاسو د �ب

ې څه وکړئ ئ �چ �ږ  •تاسو نور نه پوه�ی

 • تاسو د مزاج له بدلون څخه رنځ وړئ

 • تاسو خپه یاست

 • تاسو د ګناه احساس کوئ او خپل ځان ملامتوئ

ي شوي او لاره در څخه ورکه شوئ ټ  • تاسو س�ت

• تاسو ډاریږئ

دا او ورته عکس العملونه غ�ی معمولیي ندي، په ځانګړې 
. توګه د بند په پیل کېې

ي. �ږ دوی معمولا په څو ورځو کېې کم�ی

ې - لکه بندي  ، فشار لرونکېي پیسینب غ�ی معمولیي
کیدل - په ډیری خلکو کېې قوي احساسات او 

عکس العمل راپاروي.

! ئ من کیدی �ش ز تاسو هم د دې لخوا اغ�ی

ي شوي یاست او تاسو شاید لا تر 
تاسو اوس زندا�ن

ې راتلونکې به مو څنګه وي،  ئ �چ �ږ اوسه نه پوه�ی
یال، ستاسو  ستاسو بندیتوب به ستاسو په چاپ�ی
ي  ن مالیي وضعیت او ستاسو راتلونکې ژوند څه اغ�ی

ې تاسو د  ولري. شاید تاسو دا�ې احساس کوئ �چ
ي شوي یاست. ټ ستونزو له امله س�ت

دا دومره غ�ی معموليي نه ده!


