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داسي ت�لارە چې د ک�کیچ پر وړاندي د
غبر�ون پرمهال پر مل�رو �اور ز�اتوي،
درملني ته يې ه�وي او د نورو صدماتو

مخه ن�سي

عاطفي لوم�ن� مرستي (EFA) �ه شی دي؟
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�ادونه: م�� د "رواني لوم�ن� مرستي" اصطلاح نه �اروو �که چې دا د رواني روغت�ا اړوند
مصنوعي طبي ط��قه پ�اوړې کوي او ک�دای شي د صدماتو �خه د ژغورل ش��و کسانو

ل�ارە د يو شرمونکي چلند او درملني �ه تو�ه و��ل شي.



هغه عمومي ��ې چې �يي یو �وک �ه �حراني حالت کې دی
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که �ه هم دا عمومي ��ې دي، م�ر هر شخص له �ل �خه ت��یر لري. د اضطراب سرە مخ ش��و �ینو کسانو کې
ک�دای شي د اضطراب ��ې ��ارە نه شي، خو ب�ا هم ممکن دوی ملات� ته اړت�ا ولري.

بې کن�روله
ژړا � ل�ز�دل � د تنفس

سخت�دل

يوا�يوالیاحساساتي �ار�دنه �خ�دل � تنفس بند�دل

! ! !
. .



د معاف�ت
 س�س�م بند�دل

زم�� د �دن د بی�ني فشار غبر�ون  زم�� سرە مرسته
کوي چې د �حراني حالت پر مهال سالم �اتي شو

د هاضمې
بند�دل

د زړە ضر�ان او
د و�نې فشار �دلون

د منطقي
"فکري ذهن" فعال�ت

در�دل
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دا عمومي ف��ولوژ�کي غبر�ونونه دي چې ک�دای شي �ه �حراني حالت کې پر يو چا اغیزە وک�ي. �ه هرصورت، دا ل�ست هراړخیز ندی او د �ولو هغه
کسانو استاز�توب نه کوي چې د �حراني حالت سرە مخ شوي وي.



EFA اصول

کن�رول

پوهاوی پیوستون

کن�رول

د صدماتو سره مخ شوی کس په خپله درملنه کې تر�ولو �ه مهارت لري. د
دوی طبیعي �واک، زړورتیا، حکمت، لیوالتیا، او د دوی د اړتیاوو د پیژندلو

حق ته درناوی وک�ئ.

پوهاوی

نژادي، جنسیتي، مذهبي، طبقاتي، کلتوري او د �واک يا قوت نور فک�ورونه

کېدای شي د صدماتو لامل شي او لا يې زیات ک�ي. په دې �ان پوه ک�ئ

چې ستاسو تجربې �ن�ه د بل چا �خه توپیر لري. فرضيې مه ږدئ. د

صدماتو سره د مخ شوي شخص سره د عاطفيت، عاجزۍ او پاملرني له

مخي چلند وک�ئ.

پیوستون

عاطفيت، خواخوږي، او انساني اړیکه کولای شي په بحراني حالت کې د یو

چا سره د عاطفي خوندیتوب په احساس ورکولو کې مرسته وک�ي، حتی په
داسي حالت کې هم چې کله د دوی چاپیریال با آمنه نه وي یا دوی پک�ي د

خونديتوب احساس نه کوي. دا مثبته اړیکه کولای شي د صدماتو د

اوږدمهاله منفي اغیزو پروړاندې د محافظت په تو�ه عمل وک�ي. Healing
Together



EFA پر دې �ار کوي چې لوم�ی د �دن داخلي توازن بېرته
خ�ل حالت ته راولي. دا فکر کونکي دماغ ته س��نال

ورکوي چې بیرته فعال�ت پ�ل ک�ي.

م�� ب�ا د صدماتو سرە د مخ شوي شخص خبرو ته غ��
ن�سو، تای�د يې کوو او د شخصي �وا�من��ا احساس

ورکوو.
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لاندې پورته

د EFA چلند

�له چې زم�� فکري مغز فعال�ت نه کوي، م�� نه شو کولای
خ�ل احساسات د خبرو له لاري ��ارە ک�و.

مخکې له دې چې یو �وک چمتو شي د هغه ل�ارە خبري �ا د
ک�سې کول ک�دای شي د نورو صدمو لامل شي.

پورته �کته
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ه
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د 

خ�ل �دن
آرام ک�ئ

خونديتوب
رامين�ته ک�ئ

د دوی سرە مرسته وک�ئ
چې خ�ل �دن آرام ک�ي

وا يې ورئ او
تای�د يې ک�ئ

د �دني ب�ا رغاوني
کن�رول

زە ستا
خبري اورم

د �ان �املرني
 تم��ن وک�ئ
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که تاسو �ه صدماتي حالت �ا شا� کې �است، د �ان
ساتلو ل�ارە د EFA �امونه تعق�ب ک�ئ.

و�رە سرا�ت کوي. �له چې تاسو �ه صدمه کې
�است، �ه دې حالت کې د نورو سرە د مرستې ه�ه

کول ممکن د ��ي پر�ای تاوان ورسوي.

�و ژورې ساە �اني واخلئ. که وخت وي، �ه هر �ل
ساە اخ�ستلو او ساە ک�لو کې تر 5 پورې حساب

وک�ئ.
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خ�ل �دن
آرام ک�ئ



خونديتوب
رامين�ته ک�ئ
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که ام�ان ولري، شخص له ف��کي خطر �خه ليرې

ک�ئ. و�ورئ چې آ�ا شخص سمدستي طبي �املرنې
ته اړت�ا لري.

یو �س�تا خاموش �ای ومومئ داسي �ای چې هلته
محرم�ت وي. دا ک�دای شي دیوال �ا ونې ته ن�دې

�ای وي.
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د خوندیتوب احساس د هر شخص �ه پرتله �ان��ی
وي. د صدماتو سرە د مخ شوي شخص ملات� وک�ئ

تر�و هغه �ه و�یژندل شي چې دوی ته د خوندیتوب او
هوساینې �ه احساس ورکولو کې اړ�ن دي.



هغوی ته ᗺه خᘛل نوم ږغ ور وکፉئ.

د دوی تر ዦنᑌ ک፯ېنئ.

هغوی ته ډاډ ورکፉئ، چې "تاسو یواዢي نه ᘍاست. زە
دلته ستاسو سرە ᘍم."

یوዢای تنفس وکፉئ.

دیوال ᘍا وني ته يې تکᘮه کፉئ.

یوዢای ورسرە تᑌ وکፉئ.

لاندې وساᘍل کᘰدای شي مرسته وکፉي:
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له هغوی سرە مرسته
وکፉئ د دوی ᗷدن

آرام کፉئ
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د هغوی سرە مرسته وکፉئ چې خᘛل ᗷدن آرام کፉي

غېፌە ورکول.

پنዴه حواس.

خᘛل ዢان آرام کፉئ.

هر حواس ᗺه ᜇار اخته کፉئ. د مثال ᗺه توᐤه اوᗖه او چای و፯ዦئ.
يو نᘘات بوی کፉئ. ناشته وخورئ. یو شی ᗺه لاس کې ونᛴسئ.

آسمان ته وᐤورئ.

هغوی ته ᗷلنه ورکፉئ چې خᘛل لاسونه یو ᗷل سرە ومو፤ي او
تودوخه رامینዴته کፉي، بᘮا د ᗷدن پر هغه برخه ک፯ېፌدي چې ورته

اړتᘭا وي.

ᗺه دې کې ዢنᘰᐸدل، ᘍا ᗹالᘰدل ᘌا هم د راحتᔬ سندري زمزمه کول
شامل دي.

پر مዴکه ፯ᛀې وهل، ᗺه ዢای کې منጧە کول، ንوپ وهل،
፤ورᗮدل.

چᘮغې وهل.

ژړل.

دا ᗺه ᗷدن کې د فشار کᘮمᘮاوي موادو ᗺه خوشې کولو کې مرسته
کوي.

تر 3 پوري حساب کولو سرە، یوዢای چᘮغې وکፉئ.
که دا خوندي وي، ᗷال፯ت ᘍا ᜇمᛴس خولې ته ونᛳسئ او چᘮغې وکፉئ.

ᘍا "ᗺه کرارە چᘮغي وکፉئ."

دا کᘮدای شي ᜇاتراᘭንک هرمون خوشې شي. که دوی ᗺه بې کنኪروله
توᐤه ژاړي، له هغوی سرە مرسته وکፉئ چې ورو، ژورە ساە واخلي.
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وا يې ورئ او
تایᘮد يې کፉئ

زە دلته
ستاسو سرە ᘌم

زە ستا خبري
اورم
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که دوی د صدمې له امله کᛳسه نه شي کولای، دوی ته
وواᘌاست مهمه نه دە چې خاماخا اوس کᛳسه درته وکፉي.

دوی کرار کፉئ. ورسرە یوዢای ژور تنفس وکፉئ.

دوی ته ᗷلنه ورکፉئ چې خᘛل احساسات درسرە شرᗬک کፉي. ᗺه
فعاله توᐤه دوی ته غᖫᖔ ونᛳسئ. ددوی ᗺه خبرو کې مداخله مه
کوئ. هغه ዦه بیرته منعکس کፉئ چې تاسو یې له دوی ዦخه

اورئ.

دوی ته ډاډ ورکፉئ چې هر هغه ዦه چې دوی يې ستاسو
سرە شرᗬکوي محرم دي. دا خوندیتوب رامنዴته کوي.

پر احساساتو تمرکز وکፉئ، نه یواዢي پر کᛴسه.

که دوی چمتو نه وي خبرو کولو ته یې مه مجبورە کوئ. دا سمه
دە چې ᗺه خاموشᔬ کې ک፯یني.
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لاندې شᘮان کᘰدای شي د صدمي وهلي شخص سرە مرسته وکፉي چې دوی خᘛل ዢان ووᗫني، خبرە يې
اورᗮدل کېፌي او تصديق يې کېፌي:

ډیر خᘛه شوم چې دا پ፯ᛶه شوې دە.

زە ستا خبري اورم.

دا واقعا سخته دە.

زە پرتا ᗷاور لرم.

دا ستا ᐤناە نه دە.

ته د دې مستحق نه وې.

پروا نه کوي چې د خ᜜ᘛانͭ وᗬريͭ غوسېͭ او داسې نورو

احساس وکፉئ.

که تاسو اوس نه غواړئ خبري وکፉئ، مش᜛ل نه لري.

ኪᐤورې جملې
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ᜇله چې چمتو شئ، کولای شئ خبري وکፉئ.
چې ዦونه وخت ته اړتᘭا لرئ، استراحت وکፉئ.

زە دلته ستا سرە ᘍم.
ته یواዢي نه يې.

زە ستا زړورتᘮا ͭ ዢوا᝗متᘭا ͭ زᗬان منل ستاᘍم.
زە ᗺه تا ډیر وᗬاړم.

مننه چې ستونزە مو راسرە شرᗬکه کፉە. دا ډېرە
زړورتᘭا دە.
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له پو፤تني پرته
لمسول

خᘛله کᛴسه
مخته وړل

مشورە
ورکول

د دوی درد
ᗷابېزە ᘦᐤل

دوی خبرو کولو
ته مجبورە کول
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لاندې د ፤ه نᛴت له مخي وړاندي شوي بᘮانيې ممکن د هغه شخص درد ᗷابيزە وᒝᐤي چې د صدمې سرە مخ
شوی وي او ممکن دوی پر خᘛل ዢان دا قضاوت وکፉي چې ددوی احساسات د شرم وړ دي:

ته ᗷه وروسته ፤ه شې.
هر ዦه ᗷه سم شي.

هرዦه ᗺه يو خاطر پ፯ᛴیፌي.
دا ᗷه تېر شي.

فقط خوشحاله اوسه.
اند፯ᛓنه مه کوە.

هههههه، مه ژاړە.
کو፺፤ وکፉە چې دا هېر کፉې.

هغه جملې چې ᗷاᘌد ونه وᗫل شي

مه خفه کیፌە.
هዸه وکፉئ چې د خ᜜ᘛان ͭ وᗬريͭ او داسي نورو

شᘭانو احساس ونه کوئ.
آرام اوسه.

ᚽس ارام شه
ᚽس دا پፌᗬᖁدە.

کᘮدای شي تر دې لا ᗷدتر شي.
دا زما سرە هم شوي دي خو زە ፤ه ᘍم.

Healingشکر وᗖاسه.
Together



د ᗷدني بᘮا رغاوني
کنኪرول

5

د ادارې، ዢوا᝹ او کنኪرول احساس ته د ودي ورکولو
لᘛارە سادە انتخابونه وړاندې کፉئ.

"ستاسو سر ͭ زړە ͭ ᗷدن د ዦ 1خه تر 10 درجې پورې
ዦنᐸه احساس کوي؟"

دا دوی سرە مرسته کوي چې د خᘛل اوسني حالت ᗺه اړە پوە شي. پوᙬ፤نه
وکፉئ چې ዦه شی کولای شي د دوی د ᗹا᝗لي شمیرې ᗺه ᗷدلولو کې مرسته

وکፉي؟

د مثال ᗺه توᐤه، اᘍا تاسو غواړئ دلته ک፯ېنئ که هلته؟ اᘍا تاسو اوᗖه ᘍا
چای غواړئ؟ اᘍا تاسو غواړئ خبرې وکፉئ ᘍا یواዢي ᗺه يو خاموش ዢای

کې ک፯ېنئ؟

"زە ዦنᐸه کولای شم همدا اوس ستاسو ملاتፉ وکፉم؟"

پر سمدستي اړتᘮاوو تمرکز وکፉئ ترዦو د تیر ᘍا راتلونکي ᗺه اړە د فکر
کولو ዦخه مخنیوی وشي.
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د ዢان ᗺاملرني
 تمᗬᖁن وکፉئ

د نورو لᘛارە ᗺاملرنه کᘰدای شي ᗺه ورته وخت کې هم6
ኪᐤورە او هم سخته وي.

دا کᘰدای شي د خستᐸي، روغتᘮايي ستونزو، "غيرمستقᘭمي صدمې" لامل
شي او کᘰدای شي هغه صدمه بᘭا فعاله کፉي چې ستاسو ورسرە مخ شوي

واست.

زړە خالي کول او ዢان ته نوی احساس ورکول.
کوم فشار ᘍا احساسات چې تاسو ᗺه خᘛل ᗷدن کې ساتلی وي هغه

خوشي کፉئ (زړە خالي کፉئ). ودرፌᗮئ، وዢانᐸئ، چᘭغې ووهئ، قدم
ووهئ، منጧې ووهئ، وژاړئ او داسې نور.

بᘮا خᘛل ᗷدن، ذهن او زړە ته یو ዦه تغذᘍه ورکፉئ. اوᗖه ᘍا چای و፯ዦئ،
ژورە ساە واخلئ، ناشته وخورئ، له خᘛل دوست او ملᝄري سرە وخت

تېر کፉئ او داسې نور.

"زما سر ͭ زړە ͭ ᗷدن د ዦ 1خه تر 10 اندازې پوري
ዦنᐸه احساس کوي؟"

ᗺه دې ዢان پوە کፉئ کፉئ چې تاسو ዦنᐸه احساس کوئ. کوم شی
کولای شي ستاسو ᗹا᝗ل شوې شمېرە ᗷدله کፉي؟
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راዢئ چې وصل شو

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

د نورو معلوماتو لپاره، یا که تاسو غواړئ دا لارĦود په رضاکاره توǖه نورو
ژبو ته وژباړئ، د بریĥنالیک یا @ولنیزو رسنیو له لارې اړیکه ونیسئ:
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