
تاسو ممکن مخکې د »ټروما« کلمه اوریدلې وي، مګر دا څه معنی لري؟ ټراوما هغه وخت وي کله چې تاسو یو څه ویرونکي، د ژوند 

ګواښونکي، یا زیان رسونکي تجربه کوئ. پدې کې هغه پیښې شاملې دي چیرې چې ستاسو خوندیتوب، امنیت، باور، یا د ځان احساس 

ګواښل شوی یا ورڅخه سرغړونه شوې وي. دا کېدای شي یوه پېښه وي یا یوه روانه بده وضعه وي. دا تجربې کیدای شي چې له 

ستاسو سره پاتې شي او ستاسو رواني روغتیا باندې د اوږدې مودې لپاره اغیزه وکړي وروسته له دې چې دوی پای ته ورسیږي.

صدمه هم هغه څه کیدی شي چې د خلکو ټوله ډله یی په ګډه تجربه کړي. د مثال په توګه، نژادپرستي یا تبعیض د صدماتو ډولونه 

کیدی شي چې کولی شي د خلکو هوساینې ته په ورته ژورو او دوامداره لارو زیان ورسوي.

صدمه کولی شي چې ستاسو په ذهن او بدن په مختلفو لارو اغیزه وکړي، په شمول د:

ډیری خلک د صدمې څخه اغیزمن شوي او حتی پری نه پوهیږي. د ملاتړ پرته، صدمه کیدی شي د ارام، خوندي، یا امید احساس کول خورا ستونزمن کړي.

لخو د کورنۍ، ملګرو، روغتیا متخصصینو یا مشاورینو د سمې مرستې سره، دا ممکنه ده چې د صدماتو ټپونه روغ شي او ستاسو رواني روغتیا پیاوړې شي.

دا موږ پورې اړه لري
چې یو روغ او ملاتړی San Diego جوړ کړو

ته ښه احساس کولی شې

رڼا پری واچوئ: په صدماتو او رواني روغتیا پوهیدل

د ښه احساس کولو لپاره لومړی ګام د خپل ملاتړ شبکې 

سره اړیکه نیول یا د مسلکي مرستې غوښتل دي کله چې 

تاسو یو څه غلط یا مختلف احساس کوئ.

د بې حسۍ احساس

په اسانۍ سره خفه کیدل

د خفګان او اضطراب احساس کول

په خلکو باور کولو کی ستونزه

سر درد یا د ستړیا احساس کول



ملګري، کورنۍ، او د ټولنې ځایونه د شفا ورکولو 

پروسې برخه کیدی شي.

که چیری تاسو مسلکي ملاتړ غواړئ، نو دا مهمه 

ده چې تاسو لپاره مناسبه او راحته وي.

 څنګه پوه شم چې صدمه زما رواني روغتیا اغیزمنوي؟

تاسو ممکن په خپل مزاج، خوب، یا انرژۍ کې بدلونونه وګورئ. تاسو ممکن دردناک خاطرې تکرار کړئ یا د هغوی له یادولو څخه 

ډډه وکړئ. که چیری دا تاسو د دریو اونیو څخه ډیر اغیزمن کوي، نو د ملاتړ ترلاسه کولو په اړه فکر وکړئ. 

 که چیری زه ونه غواړم چې د خپلې صدمې په اړه سمدلاسه خبرې وکړم نو څه؟ 

سمه ده. تاسو کولی شئ چې د کوچنیو ګامونو سره پیل وکړئ، لکه د آرامۍ تخنیکونو زده کول، ژورنال کول، یا له نورو سره اړیکه 

نیول. کله چې چمتو یاست نو نور هم خلاصولی شئ.

 آیا بیمه د صدمې درملنه پوښي؟

هو، د بیمې ډیری پلانونه، د Medi-Cal په شمول، به د صدمې پورې اړوند شرایطو لپاره د درملنې لپاره پیسې ورکړي. د ډاډ ترلاسه 

کولو لپاره، خپل د بیمې شرکت یا د معالج دفتر ته زنګ ووهئ ترڅو پوښتنه وکړئ چې څه پوښل شوي دي.

• د ملاتړ لپاره اړیکه ونیسئ. د هغه څه شریکول چې تاسو 	

یې له چا سره تیروئ کولی شي چې تاسو سره د یوازیتوب 

احساس په کمولو کې مرسته وکړي.

• هغه څه ومومئ چې ستاسو لپاره کار کوي. د صدمې 	

څخه د رغیدو لپاره ډیری مختلفې لارې شتون لري: ډله 

ایزې غونډې، مراقبت، فزیکي فعالیت کول، او نور ډیر څه. 

هر هغه څه چې تاسو یې ومومئ باید تاسو سره د ځمکې 

 او ملاتړ احساس کولو کې مرسته وکړي. 

• د »ټروما-معلوم شوي« پاملرنې کلمو ته پام وکړئ. دا پدې 	

معنی ده چې ستاسو چمتو کوونکی پوهیږي چې تیرې 

تجربې ستاسو په اوسنۍ ژوند څنګه اغیزه کولی شي.

• پوښتنې وکړئ. ډیری چمتو کوونکي د پوښتنو تمه لري، او 	

تاسو حق لرئ چې پوښتنه وکړئ. که تاسو کله هم غلط 

فهم یا نه اوریدل شوي احساس کوئ، نو دا سمه ده چې د 

بل څه په لټه کې شئ چې ممکن تاسو لپاره غوره وي. 

د ټراما په اړه عام پوښتنې

ولولئ: څنګه ملاتړ ومومئ

سرچینې

کله چې تاسو د ستړیا یا تکلیف احساس کوئ، د مرستې لپاره هر 

وخت 9-8-8 ته زنګ ووهئ یا پیغام واستوئ.

د نورو معلوماتو لپاره د QR کوډ سکین کړئ.

د نورو لارښوونو د لوستلو 

لپاره یی سکین وکړئ.
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