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د روغېدو   5 لارې
ښه خبر دا دی چې زموږ د کورنۍ د درملنې، انعطاف رامینځته کولو او پیاوړتیا لپاره ډیری لارې شتون

چوکاټ او لپاره پو ي لارو فشار سره د مبارزېد صحنه ™ پنځه محافظتي فکتورو، تیاپیاوړلري. د کورنۍ  

ستراتیژۍ وړاندې کوي.  

کړئ رامینځته لیوالتیا پلار او مور د

او  ځواک کې کیسه مهاجرت خپل د
مقاومت وګورئ. له نورو سره په 
اړیکه کې، له طبیعت سره وصل، 

د رواني روغتیا پاملرنې په لټه کې، 
ښه خواړه او ښه خوب کول، 
تمرین کول ژوره تنفس کول، 

مراقبت کول او د روحاني 
کړئ. كم فشار لارې له تمرین/ټولنې

د ودې په د مور او پلار او ماشوم
لوړول  اړه پوهه

مور او پلار کیدای شی خفه شی هر 
ځای کی په خاص ډول په یو نوی 

ځای کی ده نوی دود سره د والدينو 
ټولګیو او سرچینو لټون وکړئ. 

د والدينو ملاتړ ډلې او سرچينېپه 
شخصی ډول او آنلاین موندل 

کیدای شی د هوی نړیوال والدينو  
پروګرامونه وګورئ.

جوړې کړئ  ټولنیزې اړیکې

د فعاليتونو له لارې د نږدې 
خلکو سره اړیکې رامینځته 

کړئ او د ټولنيزو رسنيو، 
د  سره ليکونو او زنګونو تليفون
ليرې خلکو سره اړیکې وساتئ. 

د ملاتړ سره اړیکه ونیسئ  د اړتیا په وخت کې

د سرچینو مرکزونو او د ټولنې پروګرامونو له  
لارې د ټولنې ملاتړ او سرچينې لټول. 

رامنځته کړئ  ټولنيز او احساساتي وړتبا

د خپلو ماشومانو لپاره صحي کړنې او عکس 
العملونه نمونه کړئ. "هغه څه چې مور او پلار يې 

د مور اوپلار په کوي... ماشومان یې هم کوي."
توګه، موږ باید نه یواځی خپلو ماشومانو ته ټولنيز 

او احساساتي مهارتونه ور زده کړو چې موږ باید 
د دوي بو نمونې په توګه پالنه هم وکړو. د ماشوم 
اړتیاوو ته هوسا او ځواب ویونکی اوسئ. وپوښتی 
او ځواب ورکړئ. واضح توقعات او حدود وټاکئ.  

ښه لټوئ او ومومئ. 



د رغېدو   5 لارې د مهاجرت   7 خواشینی

هم تجربه کړي   او  رواني نښې تجربه کوی کیدای شي  فزیکي په مهاجرت  کی خواشینی خلک  چي ځینې ځینی

چې د یولیسس سندروم نوم پیژندل کیږي 

-
د خپلو عزیزانو ورکیدل

د نه پوهیدلو ناڅرګندتيا چې يو
څوک به کله یا کله خپل عزیزان 

بيا وګوري ممکن مهاجرین د زيان  
او اضطراب احساس وکړي. 

د وطن او جغرافيې بدلون 

منظره او اقليم مختلف کيدى شي 
او په ځينو مواردو کې د ژوندي 
پاتې کیدو لپاره د تګ راتګ او 
 موافقت او سرچینو لپاره نوي  

پوهې ته اړتيا لري.

د نوې ژبې سره ننګونې 

د نوې ژبې د زده کړې سره
مبارزه په ورځني ژوند؛ د دندې 

موندلو وړتيا، عامه ځایونو ته 
تک، پلورنځي، طبي پاملرنې 

ترلاسه کول، او پر نوې ټولنې  
سره تطابق اغیزه کوي. 

حالت کې بدلون  په ټولنیز

ډېر روزل شوي مسلکیان 
ممکن خپل وړتوبونه له لاسه 
ورکړي او اړتیا ولري چې په 
هغه دندو کې کار وکړي چې 
د دوي تجربې او اعتبار څخه 

ډیر توپیر لري فرصتونو ته 
لاسرسی لکه د کور او روغتیا 

پاملرنې هم ممکن محدود  
وي.

د نوي کلتور سره بلدتیا

ارزښتونه، عادتونه، د اړيکو  
طريقي ممکن په نوې ټولنه

کې توپیر ولري او د ټولو 
سره تطابق او / یا پوهیدل 

ستونزمن وي پداسې حال کې
چې يو څوک ممکن د شاته 
پاتې ځای میوزیک خواړه، 
منظره، غږ او بوی له لاسه  

وركړي. 

د تړاو احساس له لاسه ورکړ

ځينې وختونه کدوال د رد 
کېدو سره مخ کیږي ځکه چې 

دوي توپير لري پداسې حال 
کې چې په ورته وخت کې د 

ټولنې او کلتور سره د دوی د  
پاتې کیدو احساس کوي. 

 
 

كيدل د فزیکي او رواني خطر سره مخ

مهاجرین ممکن خپل نوي هيواد ته د سفر
په جریان کې فزيکي او رواني زيان سره مخ 
شوي وي. که څه هم نوي ځای ته مهاجرت 
اسانه نه دی او ډیری وختونه يو انتخاب دی 
چې خلک د دوی له کنترول څخه بهر شرایطو
لکه جنګ او قحطۍ له امله اړ ایستل کیږي، 

اميد شتون لري .... 



 Pashto

ناروغۍ ېا د يوليسس سنډروم

ایا تاسو پوهیږئ چې دا ممکنه ده چې زموږ سرونه، زړونه او پښې په یو
دی  لپاره هغه ځای ځینو خلکو د وي؟ ځایونو کې وخت کې په مختلفو

د دوي فکرونه او زړونه پکې  دي او هغه ځای چې چیرته چې دوي ولاړ
لیرې عزیز سره وي، یو لیرې  د یو هیلې د دوي فکرونه او شاید اوسيږي.

ګوري. کورسره، ملګري چې دوي نور سره نه

څخه بل ځای ته مهاجرت کوي او ملګري او کورنۍ ځای له یو چې ځينې
ځان ځای ته چې هڅه کوي نوي او مختلف حال کې شاته پريږدي پداسې

سره تجربه د نورو په پرتله ډیر په شدت ورسو ي ممکن دا فکرونه او هیلې
د رواني او فزيکي علایمو لامل دا فشار چې كله لرونکې وي. کړي. دا ښايي فشار

په نوم ياديږي. ډاکتر. جوزیبا، آچوتیګوی،  پولیسس سنډروم د اکيږي، د 
د کډوالو او مهاجرینو سره کار لپاره د ډیرو کلونو چې په هسپانیه کې يې

د نن  د سنډروم نوم ورکړ. کړی، د يوناني اسطوره يايي اتل یولیسس په نوم
پولیسس ډیری سختۍ څير، ورځې ډیری مهاجرینو په

چې هغه او خطرونه تجربه کړل كله
سفر وکړ. د خپل وطن او عز یزانو څخه لرې

د نورو په څیړنه، د اچوتګي کار او ډاکتر.
چې ځينې مهاجرینو څير، په ګوته کوي

د موافقت فشارونه تجربه چې او کډوال
ممکن خوشینی) کوي (د مهاجرت

فزيکي او رواني علايم هم تجربه کړي لکه
عصبانیت، میرکي، د سر درد، بې خوبي،
ستړیا، د اشتها ضايع، عمومي ناروغۍ.

د يوليسس - تعریف شوی ناراحتي
سنډروم.  

فزيکي او رواني نښې کولی شي زموږ اد 
د ماشومانو په روغتیا او هوساینې او زموږ

په شمول له نورو سره زموږ په اړیکې منفي
اغيزه وكړي.




