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خانه نو، سرویس خبری برای اهل افغانستان در امریکا است

نوی کور، په امریکا که د افغانانو لپاره یو خبری خدمت دی 
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خپ�ان او �ان وژنه

د �ان وژونکي فکرونو او احساساتو په اړه خبرې کول د ضعيفتوب یا

�ناه ن�ه نده

د �ینو لپاره، �ان وژونکي فکرونه د ستونزو یا فشار �خه د خلاصون

لاره ده

خپ�ان یو عام احساس دی چې موږ �ول ورسره اشنا یو
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خپل پو�تنې او نظر له موژ شریکې  

ک�ئ

651-504-8170 

ادامه...

د اړیکو په ل�ه کې دي، او د اړیکو لپاره ورته ل�ون د نا
امیدۍ یو له حلونو �خه دی. هغه مهال چې موږ تاسو

احساس وک�و چې زموږ ستاسو مل�ري غمجن دي او يا

اندي�من يو چې زموږ ستاسو مل�ري �ان وژنه کوي؟ 

د خبرتیا �ینې ن�ې دا دي چې خلک ډیری وختونه داسې
احساس کوي چې دوی د نورو لپاره بار دي، له �ولنیز ژوند

�خه وتل، خپل احساسات پ�وي، یا د خپلو شیانو په

ورکولو پیل کوي. که تاسو د دوی په اړه اندی�من یاست،
له هغوی �خه وپو�تئ چې دوی �ن�ه کوي، واقعا غوږ
ونیسئ او دوی ته و�ایئ چې تاسو یې پاملرنه کوئ.

�رن�ه چې زموږ �خه ډیری مهربانه خلک دي، موږ ممکن
د دې لپاره لیوالتیا ولرو چې ووایو، "هر �ه به سم وي،"
م�ر دا بیان کولی شي یو س�ی بې ارز�ته احساس ک�ي. 
پر�ای یې، تاسو کولی شئ دوی ته یادونه وک�ئ چې دوی

یوازې نه دي، د دوی �واک په �وته ک�ئ، او تشریح ک�ئ

چې تاسو ولې د دوی په اړه پاملرنه کوئ. د دوی سره

وخت تیر ک�ئ او د هغه زړورتیا ستاینه وک�ئ چې دوی یې

د یو ستونزمن احساس شریکولو لپاره �یې. دا مهمه ده
چې پوه شئ چې د بل چا خپ�ان زموږ په اړه نه دی، نو

داسې بیانونه لکه "تاسو دا زما سره �ن�ه کولی شئ یا ما

سره مینه نه کوئ؟" دا ممکن د هغه چا لپاره ��ور نه وي
چې د سخت احساساتي وخت �خه تیری�ي. دا هم مهمه

ده چې د �ان وژنې موضوع په نورو شرایطو کې راشي،
�که چې که موږ دا ثابته ک�و چې یوازې بد خلک �ان وژنه
کوي، مل�ري او د کورن� غ�ي چې دا فکرونه لري د ډیر

شرم احساس کوي او هی�کله یې نه غواړي. د �ان وژنې
په اړه له موږ سره خبرې وک�ي او موږ به د دوی سره د
مرستې فرصت له لاسه ورک�و. که دا ډول فکرونه تاسو ته

راشي، نو دا مهمه ده چې د نورو سره اړیکه ونیسئ، حتی

که دا ستونزمن �کاري. تاسو کولی شئ 988 ته هم زن�
ووهئ، د �ان وژنې مخنیوي او ک�کیچ تلیفوني کر�ه، یا

800-615-6514، د 24 ساعتونو لپاره د ملي ک�کیچ د
�واب ویلو لاین چې د نوي میشته افغانانو سره مرسته

کوي. دغه ډول ادرسونه وړیا او محرم دي او ډیزاین شوي

تر�و خلک له هغه سرچینو سره وصل ک�ي چې دوی ورته

اړتیا لري. د �ینو لپاره، �ان وژونکي فکرونه د ستونزو یا
فشار �خه د خلاصون لاره ده چې د زغم وړ نه �کاري. د

دې پوهیدل کولی شي د نا امیدۍ د حل په تو�ه د ژوند

له پای ته رسیدو �خه تمرکز لرې کولو کې مرسته وک�ي او
په ژوند کې د سولې نورو سرچینو ته چې اجازه ورکوي
ژوند غوره ک�ي. کله چې یو �وک غمجن وي ، داسې

�کاري چې دوی د هره شي په اړه منفي فکر لري.هغه

شیان چې موږ ته یو �ه تیاره وي ممکن د دوی لپاره بشپ�

تیاره وي. م�ر حتی کله چې د یو چا لید تیاره وي ، هغه
لاهم کولی شي د هغه شاوخوا خلکو مینه احساس ک�ي ،

پدې شرط چې دوی شتون ولري او خپله مینه و�یې.

خپ�ان او �ان وژنه

خپ�ان یو عام احساس دی چې موږ �ول ورسره اشنا

یو، موږ �ول کله ناکله د خپ�ان احساس کوو. غمجن
يوازي دا نه دی چې يو �وک دی خپه ويی بلکي �يني

غمجن کسان د �ولو هغو شانو �خه خپه وي چې

مخکي دوی ور�خه خوند اخيستی. دغه ډول کسان

بې ارز�ته احساس کوي، او فکر کوي چې هی� شی،

حتی د بستر یا تخت �خه پورته کیدل، د ترسره کولو

ارز�ت نلري. هغه خلک چې د خپ�ان سره مبارزه

کوي ممکن مختلف ن�ې تجربه ک�ي چې د نورو لپاره

پوهیدل ستونزمن دي. په دې ن�و کې ست�یا، د بدن

نا�ر�ند درد، د خوب ستونزې، ورو فکر کول، او د

تمرکز او حافظې ستونزې شاملې دي.

 دا ن�ې، د دردناک احساساتو سره چې معمولا د
خپ�ان سره ت�او لري، د هغه �ه برخه ده چې خپ�ان د

نورمال خپ�ان یا مایوس� �خه توپیر کوي او ورسره

معامله کول خورا ستونزمن کوي. �ینې وختونه، د دې

احساساتو درد خلک نه غواړي نور ژوند وک�ي. دغه

ډول حالت کولايي شي چې د �ان وژنې ته د ه�ېدو

لامل شي. دا مهمه ده چې پوه شئ چې خلک معمولا

د دردناک داخلي مبارزې وروسته دې پریک�ې ته را�ي،
او دا پریک�ه د دوی �واک، باور یا د کورن� سره مینه

نه لرل په �وته کوي.
افغانان او نور هغه خلک چې د �ینو فشاري عواملو

لکه د ج��ې او بې �ایه کیدو، د خپلو عزیزانو له لاسه
ورکول، له کورن� �خه جلا کیدل او د پېژندنې او

ارتباطاتو د سرچینو له لاسه ورکولو له امله اړ شوي

چې خپل کور او وطن پری�دي او په بل هیواد کې

میشت شي چې له امله يې د خپ�ان يا س�ريس خطر

رامن�ته کي�ي. �ان وژنه په ډیری کلتورونو کې یوه

ممنوع موضوع ��ل کی�ي او زموږ �ولو لپاره د فکر

کولو لپاره خورا ستونزمن موضوع ده. په افغانستان
کې، �ان وژنه د کورنیو او �ولنو ترمن� پ�ې پاتې دي او

ډیری وخت ورته د شرم په ستر�ه کتل کي�ي. م�ر غم

او نا امیدي په چوپتیا کې وده کوي، او زموږ د �ولنې
لپاره تر�ولو غوره شی چې موږ یې کولی شو د هغې په
اړه خبرې وک�و. د �ان وژونکي فکرونو او احساساتو په
اړه خبرې کول د ضعف� یا �ناه ن�ه نه ده، م�ر د
مرستې په ل�ه کې یو فرصت دی. یو �وک چې تاسو

سره د �ان وژنې په اړه خپل احساسات شریکوي


