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DEC. 20211د مسلمانی کورنی خدمتونه

راځئ چې د شمیرو سره پیل وکړو! 

په متحده ایالاتو کې د مسلمانانو روانی روغتیا په اړه معلومات

په امریکا کې په 5 کسانو کې 
1 له روانی ناروغیو سره مخ دی

په متحده ایالاتو کې مسلمانان د نورو مذهبی دودونو ځواب ویونکو 
په پرتله 2 چنده ډیر احتمال لری چې د ځان وژنې هڅې راپور یې 

ورکړی وي، پشمول د ملحدینو او اګنوسټیک.
 Awaad, R. et al. JAMA Psychiatry, 2021;( 

.)78)9(: 1041-1044

په ښی اړخ کې د پای چارټ په شیکاګو 
)Chicago( کې د 875 مسلمانانو په اړه 

ترسره شوې پخوانۍ مطالعې ښکارندویي کوي. 
Basit, A.& Hamid, M. J.(

.IMA 201O 42 )3)، 106-110( دا شمیر 
عموما د ځایی امریکایی نفوس په پرتله لوړ دی. 

په داسې حال کې چې امریکایی مسلمانان لاهم 
د روانی ستونزو سره مخ دی، څیړنه او درملنه 

خورا کمه ده.

 )Chicago) په 2010 کال کې د شیکاګو
په سیمه کې 875 مسلمانان ول

سرچینه: د روانی 
ناروغیو په اړه ملی 

اتحاد، 2021 

هغه کسان چې د روانی 
ناروغیو سره مخ 
دي درملنه یې کیږي

 45% 17% 51%

ځوانان د روانی روغتیا 
اختلال تجربه کوی 

ځوانان د روانی روغتیا 
درملنه ترلاسه کوی 

43%
 سمونه- اختلال

 15%
 اضطراب 

اختلال 

 10%
PTSD



DEC. 20212د مسلمانی کورنی خدمتونه

موږ خپل روانی هوساینې، د مقابلې میکانیزمونو او ټولنیز تعاملاتو ته اشاره کو کله چې 
موږ د روانی روغتیا په اړه خبرې کو.  دا عموما زده شوی چلندونه دی مګر د بیولوژیکی 

پلوه هم کیدی شی.  زموږ روانی روغتیا د پام وړ اغیزه کوی چې موږ څنګه فکر کو، 
له نورو سره تعامل کو، او د شرایطو سره معامله کو.  مثبت ذهني روغتیا د رواني ناروغۍ 

نشتوالی دی، مګر داسې وختونه شتون لري چې د ښه رواني روغتیا لرونکي خلک له رواني 
پلوه ناامنه کیږي ځکه چې رواني روغتیا او رواني ناروغۍ په دوامداره توګه وي.

لکه څنګه چې د ناروغۍ څخه د ځان 
ساتلو لپاره لارې شتون لری. له نېکه 
مرغه او په ډیری قضیو کې، روانی 
ناروغی یوه دوامداره ناروغی نه ده 
ځکه چې شخص کولی شی لوړې او 
ټیټې او ورځې یا اونۍ ولری پرته له 
روانی اندیښنې. سربیره پردې، ډیری 

خلک کولی شی دې ناروغۍ باندې 
بریالی شی که چیرې دوی مناسبه 

پاملرنه او درملنه ترلاسه کړی.

روانی روغتیا او روانی ناروغی 

ټولنیز تعامل د مقابلې میکانیزمونه روانی هوساینه 

که موږ رواني روغتیا ته د ښه یا ضعیف په توګه اشاره کوو ډیری وختونه په دې  پورې 
اړه لري چې موږ څنګه کو، کله چې زموږ د ژوند دې اړخونو ته راځي.

د روانی روغتیا د... 



DEC. 20213د مسلمانی کورنی خدمتونه

د مطالعې له اړخه، له 10 څخه نږدې 9 خلک 
چې روانی ناروغۍ تجربه کوی د دې ناروغۍ له 
https:// www.) امله تبعیض هم تجربه کوی

mental health.org.uk/a-to z/ s /
stigma-and-تبعیض(. دا ممکن د دې لامل 
وی چې خلک د روانی ناروغۍ په اړه خبرې 
کولو کې زړه نازړه وی او هم د علاج په لټه 

کې وي.

دا ډول تبعیض د نورو په پرتله په ځینو هیوادونو او کلتورونو کې ډیر لیدل کیدی شی. 

دا په 2019 کې د CBS نیوز سروې سره په مطابقت چې لاندې ښودل شوې ده. 

د روانی ناروغیو په شاوخوا کې د شرم یا ننګ ځای

د څیړنې په اساس، د مسلمانو ټولنو 
په مینځ کې د روانی ناروغیو پدیده 

 and ،Janes ،Cifti) خورا لوړه ده
Corrigan، 2012(. په مسلمانه 

ټولنه کې د ذهنی روغتیا ننګ/ عار، 
د مسلمان ذهنی روغتیا ژورنال 7، 1، 

 .)32-17

ډیری ځواب ویونکو موافقه 
دي چې لکه څنګه چې روانی 
ناروغی دومره جدی مسله ده، 
نو د روانی روغتیا او رواني 

ناروغۍ په اړه د پوهاوی او زده 
کړې ډیروالی ته اړتیا ده.

Image caption په 
تېرو 10 کلونو کې د روانی 

ناروغیو کچه کمه شوې

په امریکایی ټولنه کې د 
رواني ناروغۍ پدیده / 
تبعیض باندې موافقه وکړه

د روانی ناروغیو په شاوخوا کې د دې کمښت لامل څه کیدی شی؟  ډیر ښه 
زده کړه او غوره پوهه. 

 30%  90%



DEC. 20214د مسلمانی کورنی خدمتونه

ایا تاسو د روانی ناروغیو په وړاندې خنډ لرئ؟

1. هغه خلک چې په روانی ناروغۍ اخته دی
یو څه وکړل چې مستحق وی   .a

جعل یې کړئ   .b
دا ډراماتیک دی او اړتیا لری چې له دې څخه لرې شی  .c

د ملاتړ او مسلکی درملنې مستحق دی    .d

. هرڅوک چې په روانی ناروغۍ اخته وی  2
د کار د ترسره کولو او یا د کار د ترسره کولو توان نه لری  .a

خطرناک کیدی شی   .b
د سالم اړیکو لرلو توان نلري   .c

د سم پاملرنې او درملنې سره صحی کار کولی شی   .d

3.  که زه یو څوک وپېژنم چې زه پوهیږم په روانی ناروغۍ اخته دی، زه به
له دوی څخه ډډه وکړم او زما د کورنۍ غړو ته د دوی په اړه خبرداری ورکړم  .a

دعا ته یې تشویق کوم ځکه چې یوازې دعا شفا ورکولی شی   .b
دوی منم، ملاتړ یې کوم او مسلکی پاملرنې ته یې وهڅوم   .c

هغوی ته ووایاست چې د هغو ګناهونو لپاره توبه وباسئ چې دوی یې دې حالت   .d
ته رسولی دی.

لاندې پوښتنو ته ځواب ووایاست او په وروستی پاڼه کې وګورئ چې څومره سم دی. 
غلط ځوابونه ممکن د پوهاوی نشتوالی او د شرم شتون په ګوته کړی. هرڅومره چې 

غلط ځوابونه وی، نو د قوي شرم ښکارندویي کوي!



DEC. 20215د مسلمانی کورنی خدمتونه

د روانی ناروغیو په اړه دروغ

د روانی ناروغیو په اړه ډیری افسانې شتون لری، او دا اعتبار نلری.  په داسې خبرو باور 
کولو سره، موږ هغه کس ته زیان رسو چې دمخه یې روانی ناروغی درلوده. د روانی 

ناروغیو درملنه شتون لری، لکه د ځان وژنې فکرونو سره د چا سره خبرې کول سمه لاره 
د دوی لپاره ګټوره کیدی شی.  درملنه هم کلونه وخت نه نیسی؛ درمل ممکن اړین وی که 

چیرې د ستونزې ریښې بیولوژیکی وی.  دعا د روانی ناروغیو درملنې یوازینۍ لاره نه ده. 

ایا موږ کولی شو د رواني ناروغۍ شاوخوا د ننګ/شرم سره مقابله وکړو؟
څیړنې ښیې چې که زموږ په شاوخوا کې د روانی ناروغانو څخه ډیر خبر یو، موږ کولی 

شو د روانی ناروغۍ ډیر واقعی عکس ترلاسه کړو چې موږ سره زموږ د سټراټیژیکو 
معاینه کولو او زموږ فکر بدلولو کې مرسته کوی.

د رواني 
ناروغۍ 

هیڅکله درملنه 
نشی کیدی

د ځان وژنې مفکورې سره 
د خلکو سره خبرې کول 

خطرناک کیدی شی 

درملنه او مشورې 
کلونه وخت نیسی 
تر هغه چې دوی 
د روانی ناروغیو مرسته وکړی 

درملنه یوازې 
دعا ده 

دسمبر 2021
دوشنبه جمعه  شنبهیکشنبه سه شنبه   چهارشنبه پنجشنبه



DEC. 20216د مسلمانی کورنی خدمتونه

موږ کولی شو د روانی ناروغیو په اړه د شرم کمولو لپاره 
درې لارې وکارو: 

د روانی ناروغانو سره 
مستقیم اړیکه 

د روانی ناروغۍ په 
اړه معلومات 

د روانی ناروغانو د غیر عادلانه 
تشریح او درملنې پروړاندې 

اعتراض 

رسنۍ کولی شی د خلکو تعلیم او د چلند بدلولو کې حیاتی رول ولوبوی، د ټولنې مشران 
چې کولی شی د روانی ناروغۍ او اړونده بدنامۍ په اړه د خلکو تصور باندې اغیزه وکړی، 

او د باور اشخاص چې روانی ناروغی لری. دوی به ډیر اوریدل کیږی که چیرې دوی 
عام خلکو ته پیژندل شوی وی. 



DEC. 20217د مسلمانی کورنی خدمتونه

ایا هغه کسان چې روانی ناروغی لری په ژوند کې بریالی کیدی شی؟ 
د امریکا یو تر ټولو مشهور ولسمشر په روانی ناروغۍ اخته 

و.  ابراهیم لنکن (Abraham Lincoln( په کلینیکی ډول خپه 
و او لاهم په تاریخ کې یو له قوی خلکو څخه و.  لینکن باور 
درلود چې هغه د یو لوی شی لپاره ټاکل شوی و، او هغه باید 

د هیواد ولسمشر کیدو لپاره خپل خوب تعقیب کړی. د ولسمشر 
په توګه له ټاکل کیدو وروسته، هغه د کابینې د غړو سپکاوی 
برداشت کړ، مګر هیڅکله تسلیم نشو. د هغه د جګړې منشی، 

اډون سټینټن (Edwin Stanton(، هغه ته "ګوریلا" وویل او 
هغه ته یې د احمق په توګه اشاره وکړه. په هرصورت، سټینټن 
)Stanton( د لینکن (Lincoln( د عظمت څخه هم حیران و 
او د هغه په مړینه کې یې ماتم وکړ، "د نارینه وو بشپړ واکمن شتون پروت دی چې نړۍ تر 

اوسه نه و لیدلی."

په متحده ایالاتو کې د روانی ناروغۍ په اړه یوه په زړه پورې مطالعه.  څیړونکو د 1776 
څخه تر 197 4 پورې د امریکا په 3 7 ولسمشرانو باندې د روانی ناروغیو په اړه د 

بیوګرافیک سرچینو بیاکتنه کړې. د تجربه لرونکو روانی پوهانو سره د مشورې وروسته، 
دوی دې پایلې ته ورسیدل چې ولسمشران د خپګان (%24(, اضطراب (%8(, بایپولر 

اختلال o(8°)(، معیارونه پوره کوی او داسې نور.

 24% 8% 8%
 ژور 

خپګان 

اندیښنه 
دوه قطبی 
اختلال 

په امریکا کې روانی ناروغۍ  ولسمشران

).Davidson, J. R.T.; Connor, K.M; & Swartz, M، د 
 عصبی او روانی ناروغیو ژورنال، 

.Jan. 2006, 194, l: 47 -51
دا معلومات ثابتوی 
چې ډیری خلک له 
خپلو ناروغیو څخه 

بهر کیږی او د روانی 
ناروغۍ درلودو سره 

سره بریالی ژوند 
کولی شی. 



DEC. 20218د مسلمانی کورنی خدمتونه

دا یو غلط تصور دی چې غم او اندوه یوازې هغو کسانو ته راځی چې د اسلامی نورمونو 
څخه لرې دی. د قران او نورو مذهبی متنونو ډیری کیسې ښکارندویي کوی چې د خدای 

پیغمبران د غم او ډیری وختونه ژور غم سره مخ شوی. پیغمبر (صلی الله علیه وسلم( 
د خپلې میرمنې خدیجې (Khadijah( او د هغه د تره ابو طالب (Abu Talib( د مړینې 
له امله په مکه کې د مسلمانانو د بایکاټ سربیره له سختې رنځ سره مخ شو، نو ټول کال 

د غم کال بلل کیده.  ژباړه: رسول الله صلی الله علیه وسلم ته خدای پاک په قران کریم کې 
وفرمایل: تاسو به د هغوی د انکار په خاطر ځانونه په غم کې ووژنئ، ځکه چې هغوی په 
دې خبرو باور نه لری. (18: 6(. همداشان، یعقوب ( Yaqub( (ع( په اوږد مهاله غم کې 
وو وروسته له هغه چې د هغه زوی یوسف (Yusuf( (ع( د هغه د ورونو څخه ورک شو.  

د قران ډیری ایتونه د خفګان حقیقت بیانوي، د بیلګې په توګه، 3:139، 9:40، 10:65، 
.4:30 ،35:34

اوه خدایه، زه تاسو ته د اضطراب، غم، ضعف، سستۍ څخه پناه غواړم. 

بدبختی، بې رحمی، خورا ډیر پور او د نورو نارینه وو لخوا ځواکمن کیدل.

ایا د خدای پاک پیغمبران اندیښنې او غم تیر کړی دی؟ 

 البخاری
)Al-Bukhari(

1/158



DEC. 20219د مسلمانی کورنی خدمتونه

د روانی ناروغیو لاملونه توپیر لری مګر اساسا د دریو واقعیتونو پراساس دی: بایو روانی 
ټولنیز.  په بیولوژیکی ساحه کې، ساینس پوهان لاهم د انسان دماغ پیچلتیاو زده کولو لپاره 

مبارزه کوی او دا چې څنګه نیورونونه او نیورو کیمیکلونه د فکر پروسې باندې اغیزه کوی. 
بیولوژیکی لاملونه هم میراثی کیدی شی، په دې معنی چې اضطراب یا اندیښنه په کورنۍ 
کې راتللی شئ. کیدی شی انتانات، د دماغ ټپی کیدل، د زیږون دمخه زیان، د مخدره توکو 
ناوړه ګټه اخیستنه، او نور فاکتورونه هم شتون ولری چې د روانی ناروغیو مختلف ډولونو 
لامل کیږی.  حتی د خوارځواکۍ او زهرجن سره مخ کیدل کولی شی د روانی اختلالاتو او 

پراختیایی معلولیت لامل شی. 

روانی عوامل زموږ شاوخوا پیښو، زموږ باورونو، احساساتو، مقاومت، او ادراکی تعصبونو 
تفسیر پورې اړه لری. هغه خلک چې د شیانو منفی اړخ ته ګوری د روانی ناروغیو لوړه 

کچه لری.
ټولنیز عوامل د کلونو په اوږدو کې د شخصی مهارتونو او اړیکو دی. زموږ د کورنۍ روزنه، 
ملګرتیا، ټراما، ښوونځی او کاری چاپیریال هم زموږ هوساینې اغیزه کوی. پورته ډیاګرام ښیې 
چې څنګه د یو کس روانی روغتیا د دریو مهمو عواملو لخوا اغیزه کیږی؛ هیڅ یو یې له پامه 

غورځول کیدی نشی.
دا هم اړینه ده چې پوه شئ چې حتی روغ خلک داسې ورځې لری کله چې دوی خپګان 

باندې اخته کیدی شی، مګر توپیر پدې کې دی چې ایا یو څوک کولی شی د یو څه وخت 
وروسته له فشار څخه راوباسی ځکه چې موږ په مقاومت او مقابله کولو مهارتونو کې توپیر 
لرو. پداسې حال کې چې د روانی ناروغیو لپاره طبی درملنه کیدی شی، روانی ټولنیز چلند 

هم اړین دی ځکه چې لاملونه او درملنې باید څو اړخیز وی.
سربیره پردې، روحانی عوامل ممکن روانی روغتیا او ناروغۍ هم اغیزه وکړی او جدی 

پاملرنې ته اړتیا ولری.

د روانی ناروغیو لاملونه

د دماغي روغتیا بایوپسیکو ټولنیز ماډل بیولوژیکی
جنیټیک، د ناروغۍ ټپی کیدل، 
هورمونونه، خواړه، تمرین، 

مخدره توکی، الکول، زهرجن، 
فشار کونکی

روانی
باورونه، احساسات، مقاومت، 

د مهارتونو مهارتونه، احساساتی 
استخبارات، ادراکی تعصبونه، 

چلند، ایکیو

روانی روغتیا

ټولنیز
روزنه، د کورنۍ / ملګری 

اړیکې، فقر، ښوونځی، رسنۍ، 
 کلتور، کار، فشارونه، 

ټراما، تبعیض
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اسلامی عالمانو تشریح کړې چې څنګه د نفس، روح او عقل تر منځ د سرکلر علت کولی 
شی د زړه د مختلفو ناروغیو لامل شی (امراز القلب( او څنګه د اسلام پر بنسټ ارزونه 

او درملنه کولی شی د مراجعینو سره مرسته وکړی. د 1 په اړه ویډیو وګورئ.

پخوانیو مسلمانو پوهانو هم د رواني ناروغۍ په اصل او درملنه کې د بایوپسیکو ټولنیز 
عوامل په ګوته کړل. ابو زید بلخي (Abu Zayd AI  Balkhi( )849-943 AD( د 

بېلګې په توګه څرګنده کړه چې زموږ بدن او روح دواړه روزي ته اړتیا لري چې موږ له 
ذهني پلوه سالم وساتئ. هغه ډیری ساینسي اثار لیکلي او د رواني درملو مفکورې، د رواني 

ناروغیو مشورې، ادراکي درملنه، او د رواني اختالفونو طبقه بندي یو زر کاله وړاندې 
د امریکا د رواني ناروغیو ټولنې د تشخیص او احصایوي لارښود (DSM( لومړی ټوک 

خپور کړ. د هغو مسلمانو عالمانو یو څو نومونه چې د اسلامی زرین دور په جریان کې یې 
د روانی ناروغیو او د هغوی د درملنې په اړه خبرې وکړې په بله پاڼه کې ورکړل شوی.

 Keshavarzi, :سرچینه)
 H. & Haque, A. 2013,
23:230:249. د دین 
په ارواپوهنه کې نړیوال 
ژورنال( . . 

اسلام او روانی روغتیا
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نن ورځ، د اسلامي لیدونو څخه د رواني ناروغیو د پوهیدو لپاره نوي هڅې شتون لري 
(د مثال په توګه، حق، الف او محمد، و، د شخصیت ارواپوهنه: اسلامي لید، 2022 وګورئ. 

. د اسلامی ارواپوهنې نړیواله ټولنه، سیټل او حق، A. & Rothman، په ټوله نړۍ کې 
د اسلامی ارواپوهنې. 2021. د اسلامی ارواپوهنې نړیواله ټولنه (سیټل( او مسلمانانو 

ته لارښوونه کوی چې د روحانی درملنې میکانیزمونه وکاروی. په هر حالت کې، 
معنوي مداخله باید د بایوپسیکوسوشل چلند سره لاس په لاس لاړ شي

په ارواپوهنه کې د لومړنیو مسلمانو پوهانو ونډه

ابن سینا (Ibn Sireen( (د. 728(
(د خوبونو کتاب، 25 برخې( 

الجهیز (Al Jahiz( (د 868( میږیان او نور د څارویو ارواپوهنه او ټولنیز 
چلند، 200 پلس لاسی کتابونه

الطبري (Al-Tabari( (د. 870(: د ماشوم وده، رواني درملنه او د ارواپوهنې 
او طب ترمنځ اړیکي، او فردوس الحکمه(Firdaus al Hikmah ( یو طبي 
متن دی چې په 7 برخو او 30 تړونونو (360 فصلونو( ویشل شوی دی

البالی (Al-Balkhi( (د 934(: محرم نیوروټیک اختلالات، د 
ادراکی درملنې کارول، د عصری متقابل مخنیوی، او د ذهن او بدن 
ترمینځ توازن

المجوسی (Al Majusi( (د. 995(
القراب المالکی، ذهنی ناروغۍ او دماغ، طبیعی درملنه، د ناروغۍ مخنیوی، 
د درملو اخلاقی اړخونه، او د ډاکټر او ناروغانو ترمنځ اړیکې

اخوان الصفا (Ikwan Al-Safa( )10th صدي(:
53 خط چې روحاني او فلسفي پوهه لري، منطقي روح، دماغ، 
د فکر کولو پروسه، حس، او ادراک

الغزالی (Al-Ghazali ( (د. 1111(
د ځان، موټرو او حسی موخو مفهوم، د پوهې طبیعت، 
روحانی ناروغۍ

ابن طفیل (Ibn-Tufail( )d. 1185( د روح درملنه او د های 
بن یارزام په اړه د هغه کیسه وروسته د رابینسن کروسو په اړه 
ناول ته لاره هواره کړه

ابن عربی (Ibn-Arabi( (د 1240( روح، ادراک، تصور، 
خوبونه، عقل او د انسان زړه

سرچینه: Haque، A. (2004).  ارواپوهنه د اسلام له نظره: د ارواپوهنې په برخه کې د لومړنیو مسلمانو عالمانو ونډې. 
د مذهب او روغتیا ژورنال. 367-387 ,43.4

الکندي (Al-Kindi( (م 866(
239 سرلیکونه د خوب او خوبونو په شمول، د غمونو له منځه وړل (خپګان(. 

هغه د خفګان سره د مبارزې لپاره د ادراکی ستراتیژیو څخه کار اخیستی

الرزی (Al-Razi( (د. 932(: روانی درملنه، روانی درمل، د استخباراتو 
اندازه کول. هغه کتاب الحوی، مجرابات، التیب الرهانی، او التیب منصوری 

لیکلی دی.

الفارابی (Al-Farabi( (د 950(: ټولنیز ارواپوهنه (ماډل 
ښار(، د خوبونو لاملونه، د عقل معنی او د میوزیک درملنه

Ibn Miskawayh (د. 1030(
احساسات، ځانګړتیاوې، اخلاقی ارواپوهنه. 

ابن سینا (Ibn-Sina( (د 1037( د ذهن او بدن اړیکې، 
احساس، ادراک، روانی ناروغۍ

ابن بجا (Ibn-Bajjah(  )d 1138( احساس، تخیل 
او انسانی استخبارات.

ابن زربی (Ibn-Zarbi( (د 1153( د فکری زیان، 
ګډوډۍ، امونیا، سستۍ او نورو فزیکی اساس(

الرشد (Al-Rushd( )1198( د عقل ډولونه او د زده 
کړې درجه بندي.

فخار الدین رازی (Fakhar AlDin Razi( (ز. 1209( 
انواع نفس انسانی و هدف انسان. 
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امامان د مسلمانو کورنیو په ژوند کې مهم رول 
لوبوی، په ځانګړې توګه هغه کسان چې په 

لویدیځه نړۍ کې ژوند کوی.  د جوماتونو لمونځ 
کوونکي اکثرا امامانو ته د مشورې لپاره مراجعه 

کوي. امامان کولی شی کورنۍ ته د کورنۍ 
حقونو، مسؤلیتونو او شخصی مسلو په اړه 

د اسلامی حکمونو په اړه تعلیم ورکړی. امامان 
کولی شي په اسلام کې د اخلاقي مسلو په اړه 
روحاني لارښوونې او مشورې ورکړي، مګر 
دوی په ندرت سره د مسلکي مشورې ورکولو 

لپاره روزل شوي. که دوی د جواز پرته د رواني روغتیا مشورې چمتو کړي، دوی ممکن د 
اعتبار پرته د تمرین کولو په اړه د دولت قوانینو څخه سرغړونه وکړي او د ښه کولو پرځای 
مراجعینو ته زیان ورسوي. زموږ په ټولنو کې د مخ په زیاتیدونکی روانی ننګونو حل کولو 

لپاره د مسلمان روانی روغتیا مشاورینو ته جدی اړتیا ده. 

په ICNA Relief کې د روانی روغتیا مشورې

د ای سی این ای مرستې د اسلامی کورنۍ خدمتونه جواز لرونکی مشاورین او مذهبی 
مشاورین لری چې په ډیری برخو کې خدمات وړاندې کوی.  موږ انفرادي، ډله ایز او 

کورنۍ مشوره ورکوو، د واده څخه مخکې او د واده کولو مشوره ورکول، د ځوانانو مسلو 
په اړه مشوره ورکول، د روږدي کیدو ستونزې، د ښځو ملاتړ او بیا رغونه، او نور. 

هغه دوه ساحې چې موږ 
پکې د مشورې ورکولو 
لپاره مخ په زیاتیدونکي 
غوښتنې ګورو د کډوالو 

خدمتونه او د والدینو 
پالنه ده. ځینې سیمې 

د کورني تاوتریخوالي 
مخنیوي او د غوسې 

مدیریت کورسونه 
هم  وړاندې کوي.

د مسلمانانو په ذهنی روغتیا کې د امامانو رول
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مخنیوی د درملنې څخه غوره دی!  د مخنیوي لپاره لومړی ګام د رواني روغتیا شرایطو 
نښو او نښو پیژندل او د دوی شتون لپاره ساینسي اساس دی. د رواني ناروغۍ د مخنیوي 

لپاره ډیری لارې شتون لري، مګر دا هم اړینه ده چې یو مسلکي وګورئ چې مناسبه 
مداخله ترلاسه کړي.

صحی شخصی 
او ټولنیز ژوند

صحی خواړه وخورئ 
او صحی فکرونه ولرئ

د ځان د مرستې کتابونو 
له لارې د ځان ښه کولو 

لارې موندل

سالم ځان درناوي 
او د ځان ارزښت

د ټولو روږدی کیدو څخه ډډه وکړئ، 
ښه ارام وکړئ، او تمرین وکړئ

د مقاومت او مقاومت 
رامینځته کولو لپاره 

روحانی تمرینونه

د نورو لپاره د بخښنې 
لپاره ځواک

د مراقبت او ځان تحلیل 
کولو زده کړه

د روانی روغتیا متخصصینو 
څخه د مرستې غوښتنه وکړئ

د روانی ناروغیو د مخنیوی لارې چارې
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د بشپړ روغتیا لپاراوو ګامونه

بهر لاړ شئ او 
حرکت وکړئ!

صحی خواړه تمرین مثبت نظر لری
وخورئ

له نورو سره تمرین ذهنیت
مرسته وکړئ

له نورو سره 
اړیکه ونیسئ

خوب ته لومړیتوب ورکول

د روانی ناروغۍ په اړه څه او نه کول
کول-کول-کول

پرته له دې چې قضاوت وکړی په دقت سره واورئ  •
پوښتنې وکړئ ترڅو پوه شئ چې دوی څه تیریږی  •

د وضعیت خرابیدو څخه مخنیوی لپاره د مرستې غوښتنه وکړئ  •
پوښتنه وکړئ چې ایا دوی د کوم غیر معمولی شرایطو څخه تیریږی  •

پوښتنه وکړئ چې ایا دوی په موادو کې دی یا دی  •
کله چې دوی بد وی نو مناسب توقعات تنظیم کړئ  •

صبر، ارام او ګټور اوسئ   •
نکول-نکول-نکول

شخص مه ملامتوئ  •
له پامه مه غورځوئ، ډډه وکړئ یا بحث وکړئ  •
د دې په څیر خبرې مه کوئ، "تاسو ښه یاست."  •

د دوی له اجازې پرته پریکړې مه کوئ  •
•   تر هغه وخته انتظار مه کوئ چې ستاسو خپګان جوړ شي

د ډاکټر، ارواپوه یا مشاور سره لوبې مه کوئ   •
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زما مور او پلار ما ته اجازه نه راکوی چې یو مشاور وګورم!
د ډاکټر امبر حق لخوا 

د پروګرام رئیس 
د مسلمانې کورنۍ خدمتونه 

دا یو له ډیرو تبصرو څخه دی چې د ځوانانو د یوې ډلې لخوا رامینځته شوي چې ما پدې 
وروستیو کې لیدلي ترڅو د رواني ننګونو په اړه بحث وکړي چې دوی په کور او بهر کې 

ورسره مخ دي. د رواني ناروغیو بدنامي زموږ په ټولنو کې د مخ په ډیریدو معلوماتو سره 
سره دوام لري چې زموږ ځوانان د رواني روغتیا ننګونو سره مخ دي.

ولې د کورنۍ غړی د روانی روغتیا مسلکی یا مشاور لیدلو څخه انکار کوی؟  د دې لپاره 
ډیری لاملونه کیدی شي، مګر یو لومړنی لامل د عام رواني روغتیا مسلو په اړه د پوهاوي 

نشتوالی دی او دا ردوي چې زموږ د کورنۍ غړي د رواني ننګونو قرباني کیدی شي.
د روانی روغتیا ملی انسټیټیوټ ښیې چې په هرو 5 امریکایانو کې له 1 څخه ډیر د روانی 

ناروغۍ یو ډول لری.  دا یوه افسانه هم ده چې د امریکا څخه بهر روانی ناروغی لږ ده 
ځکه چې د روانی روغتیا په اړه سخت معلومات د نورو هیوادونو لپاره شتون نلری. 

د مطالعې مخ په زیاتیدونکی شمیر ښیې چې امامان اوس د مسلمانو کورنیو لخوا 
هم د مشورې خدماتو په لټه کې دی. دا په 

ګوته کوی چې نه یوازې زموږ کورنۍ 
اوس د پخوا په پرتله ډیرې ننګونې سره 

مخ دی، دوی د روانی روغتیا متخصصینو 
څخه د پوښتنې پرځای دودیز خدمات هم 

غواړی.  بدبختانه، او په ډیری قضیو 
کې، ستونزې ژر تر ژره له مینځه ځی، 

او اغیزمن شوی کورنۍ غړی لاهم په 
خاموشۍ کې رنځیږی. 
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هغه ځوانان چې ما ورسره 
خبرې وکړې ډیری اندیښنې 

یې څرګندې کړې لکه، 
"مور او پلار زموږ په نظر 

نه پوهیږي، او دوی تل د 
بدترین حالت سناریو په 

اړه فکر کوي." "د مور او 
پلار سره د خبرو کولو په 
پرتله د ملګرو سره خبرې 

کول اسانه دی." "د مور او 
پلار خبرې د مایوسۍ سبب 
کیږی" "زموږ مور او پلار 
مذهب او کلتور ګډوی" او 
"مهربانی وکړئ موږ ته 
هغه درناوی راکړئ چې 

موږ یې مستحق یو!" پداسې 
حال کې چې دا هیڅ یو روانی ناروغی نه ښیې، دوی ممکن د اضطراب او خپګان لامل 

شی، کوم چې زه د مرستې لپاره د مایوسه غوښتنې په توګه ګورم.
زموږ په ټولنو کې د رواني روغتیا د ښه خدماتو احساس شتون لري، مګر موږ اوږده 
لاره په مخ کې لرو. د څیړنې نشتوالی، د روانی روغتیا متخصصین، او د دې برنامو 

ملاتړ نشتون. اوس د دې وخت دی چې موږ د یوې سالمې ټولنې د جوړولو لپاره په خپلو 
اسلامي ښوونځیو، کورنیو او د ملګرو په حلقه کې د رواني روغتیا زده کړې معرفي کړو. 

شاید دا وخت دی؛ موږ په خپلو ټولنو کې د مخ پر ودې ستونزو د حل لپاره د مسلمان 
ذهني روغتیا ټول شموله کاري ځواک پیل کوو.

دا هم اړینه ده چې زموږ مشاورین کورنیو ته د اغیزمن اوریدلو، کلتوري تعصبونو، عملي 
توقعاتو، او د مثبت فکر کولو په اړه زده کړه ورکړي. د مور او پلار په توګه، موږ باید 
د خپل ځان په اړه نور معلومات ولرو، د ماشومانو ځواک جوړ کړو، په اغیزمنه توګه 

اړیکه ونیسو، زموږ د ځوانانو لپاره ښه رول ماډل واوسو، او ماشومان په هغو پریکړو 
کې شامل کړو چې دوی یې اغیزمن کوي.
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د ځان وژنې خبرداری نښې
د )Awaad et al.'s )2021 څیړنه یو روښانه حقیقت ښیي چې د ځان وژنې هڅې د 

امریکایي مسلمان لویانو په منځ کې ډیرې دي. دا اړینه ده چې د ژوند ژغورلو لپاره د ځان 
وژنې خبرتیا نښې وپیژني. لاندې لیست یو خبرداری دی چې زیانمن کس سمدستي مسلکي 

پاملرنې ته اړتیا لري:

دا لیست یو اړخیز دی، او د ځان وژنې قربانیان د خپل چلند په څرګندولو کې توپیر لري. دا 
ډیری وختونه ستونزمن وي چې دقیق اټکل وکړئ کله چې ځان وژنه واقع شي، ځکه چې په 

جدي توګه ځان وژونکي خلک دې ته ګوري چې کله دوی کولی شي په بریالیتوب سره ترسره 
کړي. د ځان وژنې په وړاندې ترټولو غوره مخنیوی د رواني ناروغۍ شاوخوا د بدنامۍ لرې 
کول او د رواني روغتیا مناسب پاملرنې چمتو کول دي. ICNA ریلیف د خلاصې دروازې 

پالیسي لري او د اړتیا سره سم بهرني متخصصینو ته قضیې راجع کوي. موږ په ځینو ځایونو 
کې د اسلامي رواني روغتیا مشورې هم وړاندې کوو. د ځان وژنې مخنیوي په اړه د سمدستي 

 1-800-2 73-TALK )8255( مرستې لپاره، د ځان وژنې مخنیوي ملي لایف لاین ته په
زنګ ووهئ یا www.suicidepreventionlifeline.org ته لاړ شئ او د چیټ لپاره 

کلیک وکړئ.
د ځان وژنې مخنیوي وسیله

د کورنۍ او ځوانانو انسټیټیوټ (FYI(، چې په ډیټرایټ، میشیګان (Michigan( کې میشته 
https://www. :دی، د ځان وژنې مخنیوي او مداخلې په اړه درې سرچینې رامینځته کړې

thefyi.org/toolkits/suicide-prevention-toolkit/
د سټینفورډ مسلم دماغي روغتیا لابراتوار، چې د Dr. Rania Awaad لخوا پرمخ وړل 

کیږي، د ځان وژنې مخنیوي لپاره یوه وسیله کټ او طرزالعملونه هم رامینځته کړي او 
https://maristan.org/ :د اسلامي ټولنې د ځان وژنې غبرګون په اړه بحث کوي

muslimsuicideresponse
قرآن فرمایي: "خپل ځانونه مه وژنئ، ځکه چې الله پر تاسو ډېر مهربان دی." النساء: 29 

.c ،d ،d :د ستګما پوښتنو ته ځوابونه

په شاوخوا / خلکو 
کې لږ علاقه ښیې

د وژنې/مرګ په 
اړه په مکرر ډول 

خبرې کوي

په نورو باندې 
د بار کیدو په 

اړه خبرې کوي

 ډیر یا ډیر
لږ خوب کول

د قهر او بې 
پروایۍ چلند 
ښودل

 دوامداره
اندیښنه، ویره، 
 ځان تخریب،
او داسې نور
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