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 د کورونا ویروس د معلوماتو حمایتی تیلیفون شمیره:  ۰۸۰۸۱۹۶۳۶۵۱ 
www.redcross.org.uk/loneliness-resources

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی

د برتانیوی سور 

د هوساینی کارتونه
 – په اطمینان سره پریکړه

 – باور: له نورو سره اړیکه ساتل
 – د ستونزو حل

 – له بدلونونو سره تطابق )ځان عیارول(
 – د بیا غور کولو مهارتونه

– نوی فعالیت، د چانګي بړستن

in partnership with

redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651
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۱.  څنګه احساس کوم؟
لاندې ولیکۍ چې د پریکړې کولو پر 

محال څه احساس لرۍ؟

۲.  څه شی د پریکړې کولو په 
وخت کې زما مخه نیسي؟

پاره څه  ا ل په یاد مو اوسه چې ست
شې ترټولو ښه دي نه د نورو 

پاره؟ هغه تر ټولو ښه شی څه  ل
شی دي؟

۳. د پریکړې کولو په وخت کې کوم 
شی ښه دي او کوم شی بد دي؟

د خپل  فکر  په پلوۍ او د خپل فکر 
په خلاف ټول دلایل )منفي او مثبت 

ا  ن اړخونه( ولیکه. او د همدې پر ب
خپله پریکړه وکړه.   

۴. خپله ویره وپیژنه
دا یوه معمولي خبره ده چې سړی د بدلونونو نه 
ویره او اندیښنه لري؟ له ځان سره ووایه چی ته 

باید هرومرو پریکړه وکړې. 

پاره یو وخت وټاکه چې له هغه وخت  ۵. د خپل ځان ل
نه مخکې باید خپله پریکړه ترسره کړې؟

پاره ځان ته کافې وخت ورکړه–   د پریکړې کولو ل
ا هم د وخت پام ساته او یو حد ورته وټاکه.  ی خو ب

۶. د خپلې پریکړې په هکله فکر وکړئ.
ددې پریکړې د کولو په وخت کې څه شی سخت 

وه او څه شی آسانه ؟ بل وار چې پریکړه کوۍ کوم 
شی به بل ډول ترسره کوې؟

دا لاندې چارت ښیې چی څنګه په اطمینان سره پریکړه کولای شۍ

په اطمینان سره پریکړه 

ولیکه چې دا پورته مرحلې به په راتلونکې کې څنګه کاروې؟

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی

د برتانیوی سور 
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نوی فعالیت، د چانګي بړستن
لاندې رسم د چانګي بړستن په نامه یادیږي.  
د چانګي بړستنې ښځینه اسیرانو په دویمې 

نړیوالې جګړې کې جوړولې.  هرې ښځې به 
یوه څلور کونجه ټوټه جوړوله او په هغه کې 
به یی د خپل میړه لپاره یو پیغام خامک کاوه. 

دا لاندې بړستن رنګه کړئ.  ځینې څلور 
کونجه ټوټې خالي پریښودل شوي چې تاسی 

خپل پیغام پکښی ولیکۍ او هغه داسې یو څه 
وي چې تاسو ته اهمیت لري.  

 بیا غور کول
ستاسې په نظر د دی بړستنې جوړول په 

سختو شرایطو کې څنګه له بندي ښځو سره 
 مرسته کوله؟

په سختو شرایطو کې له تاسو سره څه شی 
 مرسته کولای شي؟

څنګه کولای شئ  دا فعالیتونه له نورو سره 
 شریک کړئ؟

د یو ځای ګډ کار کولو ګټه څه ده؟

www.changi.redcross.org.uk

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی

د برتانیوی سور 
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۱.  ولیکۍ چې نن مو څه لاسته راوړنه 
درلودله

ا او بله اونۍ څه لاسته راوړنه  ۲.  اوس ولیکۍ چی سب
 غواړۍ ولرۍ؟

ا کمې وي. دا لاسته راوړنې کیدای شي ډیرې ی

۳.  هر سهار خپل نوټونه چک کړئ چې 
ا د شي چې څه غواړۍ تر لاسه  دری

کړئ؟

ا د اونۍ په آخر کې  ی ۴.  په دی شیانو ب
 له سره غور وکړئ. 

ا ستاسې پلانونه بدل شول؟ آی

د بیا غور کولو مهارتونه
ا غور کول له مونږ سره مرسته کوي چې په راتلونکي کې له بدلونونو سره ښه  د خپلو بریالیتوبونو په هکله بی

 تطابق وکړو
دا لاندې میتود په دی هکله مرسته کولای شي.

دا میتود څنګه له تاسې سره مرسته کولای شي چې خپلې موخې ترلاسه کړئ؟

له دی میتود نه د نویو مهارتونو د زده کړې، او د نوېو ګروپونو سره د یوځاې کیدلو لپاره کار اخیستلای شۍ. 
څنګه کولای شۍ دا شیان په خپل ژوند کې په نښه کړئ. 

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی

د برتانیوی سور 
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ا دا چه مونږ له هغوی سره په ستونزمن حالت کې  مونږ داسی ډیر کسان پیژنو چې مونږ سره مرسته کولای شي او ی
مرسته کولای شو.

 د هغو کسانو نومونه ولیکه چې تاسو ورسره اړیکه لرۍ.   
 هغوی څه کار کوي؟ 

او څنګه کولای شی لاهم ورسره خپله اړیکه ټینګه وساتۍ؟

دوستان

خپلوان

نیز  د کار ځای او ټول
بونه کل

ګاونډي

زه

هغه موسسی چې زه ورسره سروکار 
لرم لکه سور صلیب

بونه چې زه یې غړی  ا کل هغه موسسی ی
ا غواړم غړې یی شم  یم ی

 فکر وکړئ چی څنګه دا خلک له تاسو سره مرسته کولای شي. 
ا ولیکۍ چې څرنګه دوی له تاسو سره مرسته کولای شي. بی

 بل له چا سره غواړې ملاقات وکړې؟ 
 هغه کسان چې ته ورسره اړیکه لرې څنګه له تاسره مرسته کولای شې؟ 

څه کولای شی چې دوی له تاسره ملاقات وکړي )وګوري(؟

 باور: له نورو 
سره اړیکه ساتل 

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738
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۲.  ستونزی په وړو برخو وویشۍ؟
انو د پیرولو کار )شاپنګ( کولای شو په لاندې کوچنیو برخو وویشو:  د لست  د مثال په ډول،  د کور د ضروري  شی

دا کول.... ی له برابرول،  د کڅوړو پ جوړول، د تګ راتګ وسی

۳. تاسې کولای شۍ کوچنۍ ستونزې په آسانۍ او ژر حل کړئ

ا حلیږي. ی ت ۴. کله چې کوچنۍ ستونزې حل شوې لویه ستونزه په ډیره آسان

۵. د یوې ستونزې په باره کې فکر وکړئ چی کولای شی په دی طریقه یې حل کړئ؟

۱. ځینې وختونه ستونزې دومره لوېې وي چې سړی نه 
پوهیږي  له کوم ځایه یې شروع کړي.

د ستونزو حل 

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی
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۲.   د ټولو هغو مثبتو او سختو احساستو په باره کې ولیکۍ 
چې تاسو ددی بدلون په وخت کې تجربه کړې وې. 

۴. تاسو سره  د بدلونونو په وخت کې مرسته کولای شی ۳. اوس سوچ وکړئ چی تاسو ولی دا احساسات درلودل

 دا کیدای شی دوستان، کورنۍ، ډاکټر
ویزیون وي ل ا ت ، انټرنټ او ی

٦. تاسو سره د ژوند د بدلونونو او نویو پړاوونو په وخت 
کې مرسته کولای شي.

۵. دا منابع او دوستان په څه ډول کولای شي د بدولونونو 
 سره د تطابق په هکله مرسته وکړي؟

۶. کوم شیان به تاسې په راتلونکې کې بل ډول ترسره 
کړئ؟

له بدلونونو سره تطابق )ځان عیارول(
۱. په نږدې تیر وخت کې  د خپل ژوند د یوه بدلون په هکله 

فکر وکړئ.

ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی

د برتانیوی سور 
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ف من کې )۰۷۵۲( 
S ( او په آیل ا

C
ت شوې )۲۲۰۹۴۹(، سکاتلند )037738

ب ټولنه، د رویال چارتر موسسی په واسطه مخ ته وړل کیږي، رویال چارتر یوه خیریه موسسه ده چې په انګلستان او ویلز کې ثب
صلی

د برتانیوی سور 

د هوساینی کارتونه
 – په اطمینان سره پریکړه

 – باور: له نورو سره اړیکه ساتل
 – د ستونزو حل

 – له بدلونونو سره تطابق )ځان عیارول(
 – د بیا غور کولو مهارتونه

– نوی فعالیت، د چانګي بړستن

in partnership with

redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651


