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زیان رسوونکی بېلتون او پناه غوښتونکي او کډوال ماشومان
د اوسنیو پالونکو لپاره څو ټکي

تاسې کولای شئ چې له ما سره مرسته وکړئ کله چې تاسې:زه غواړم تر څو تاسې پوه شئ چې:

زه ښایي د ډار، ګنګستوب او ستړیا احساس ولرم. ما اوږد سفر درلود چې 
ښایي په ترڅ کې یې له سختي او ډاروونکو شیانو سره مخامخ شوی وای.

په ارام غږ له ما سره زما په خپله ژبه خبرې وکړئ. صبر ولرئ، په ما پسې 
راځه او له ما سره زما د بېړنیو اړتیاوو په پوره کولو کې مرسته وکړئ. 

زه نه پوهیږم چې ولې مې کورنۍ سره بېله شوه. ځینې وختونه ښایي زه خپل 
ځان له والدینو څخه د بېلتون په خاطر تورن کړم او ښایي زه د اضطراب، 

خپګان یا ډیپریشن احساس ولرم.

له ما سره د دې پر پوهېدو کې مرسته وکړئ چې دغه بېلتون زما له خوا د ځینو 
کارونو په تر سره کولو یا نه تر سره کولو له امله نه و. هغه څه چې د همدې 
بېلتون د علت په اړه پوهیږم هغه ومومئ او زما ناسم معلومات تصحیح کړئ. 

زه دې ته اندېښنه لرم چې له ما سره به څه وشي او همداشان د خپل ځان او 
خپلې کورنۍ د خوندیتوب په اړه.

له ما سره مرسته وکړئ تر څو پوه شم چې زما د کورنۍ له غړو سره څه 
روان دي. له ما سره مرسته وکړئ تر څو له هغوی سره جاري اړیکه ولرم، 
دا به ډېره ښه وي که چېرته زه له هغوی سره حضوري اړیکه ولرم، خو که 

شونې وي نو د ټلیفون یا ویډیو کنفرانس له لارې هم ښه کار دی.

ښایي ما وړاندې له دې چې له خپلې کورنۍ څخه بېل شم زیان رسوونکې 
تجربې مې درلودلې وي، لکه د جګړې، پناه غوښتنې، کډوالۍ او زندان له 

تجربو ورهاخوا بانډي، داخلي یا جنسي زورزیاتی. د خپلې پخوانۍ تجربې له 
مخې ښایي زه نور د چارواکو پر څېرو باندې اعتماد و نه لرم.

پوه شئ چې زما والدینو غوښت تر څو زه د امنیت احساس وکړم، خو دا چې 
زه له هغوی سره نه یم نو ښایي زه اوس د ناامنۍ احساس وکړم. په یاد مو وي 

چې ښایي زیاتره شیان ما له خپلې کورنۍ څخه بېلتون او همداشان پخوانیو 
زیانونو په فکر کې واچوي.

زه ښایي له خپلې کورنۍ څخه د بېلتون له امله یا خپل اوسني خوندیتوب یا 
پخوانیو زیان رسوونکو تجربو له مخې، ډارونکي افکار یا ګډوډ خوبونه ولرم. 

یا دا چې زه ډېره هڅه وکړم تر څو د کورنۍ یا دا چې له هغوی څخه بېل شوی 
یم هېڅ فکر و نه کړم، ځکه چې دا کار ما ډېر ځوروي.

ما ته بیاځلې ډاډ راکړئ چې زه دلته خوندي یم. دا وپوښتئ چې څه شی له ما 
سره دلته د امنیت احساس لرلو کې مرسته کوي )د بېلګې په توګه، له ما سره 

مرسته وکړئ تر څو له خپل والدین یا د کورنۍ له نورو غړو سره اړیکه 
ونیسم، که چېرته زما وروڼه او خویندې دلته وي نو ما له هغوی سره یو ځای 
وساتئ، له ما سره په خپله ژبه خبرې وکړئ، ما ته اجازه راکړئ تر څو هغه 

کالي او نور توکي چې ما ته مې خپلې کورنۍ را په یادوي یا زه ورسره 
راحت احساس کوم له خپل ځان سره وساتم(.

د یوه کوچني ماشوم یا تنکي ماشوم په توګه، زه ښایي د خوړو یا وېده کېدو په 
مهال ستونزې ولرم او له خپله ځان پریشانتیا وښیم، ونشم کولای چې ځان ته 

ډاډګیرنه ورکړم یا هم کله چې تاسې ما اراموئ ښایي زه ګوښه ګیر او بې 
ځوابه واوسم.

کله چې زه ژاړم نو تاسې ما راحت کړئ. پر دې پوه شئ چې په غېږ کې زما 
نیول، د وېدو کېدو په خاطر زما زنګول، ما ته ورو ورو للو للو ویل، یا 

کېسته را ته کول له ما سره مرسته کوي. که چېرته زه نه غواړم چې تاسې ما 
په غېږ کې ونیسئ، خو پر دې پوه شئ چې که له ما سره نږدې واوسئ نو 

مرسته به را سره وکړئ.

د هغه ماشوم په توګه چې ښوونځي ته ځي، ښایي زه په خپل والدینو پسې خفه 
شوی یم او د هغو لپاره به ژاړم یا هم دا چې ښایي زه ګوښه کېنم او هېڅ خبرې 

و نه کړم. زه ښایي د یوه تنکي ماشوم په توګه عمل وکړم، لکه په تشناب کې 
زما ټکریدل، ډېر چسپناک یا هم د ماشومانه خبرو کارول.

ما ته ووایاست چې تاسې پوهیږئ چې له والدینو څخه لرې والی څومره 
دړدناک کار دی. که چیرته زه ګوښه ګېر او چوپ وم نو زما څنګ ته ارام 
کېنئ او پوه شئ چې ښایي زه ډار شوی یا غمګینه یم. د دې پر ځای چې ما 

د ځوانانو د کړو وړو د ښودلو په خاطر وترټئ، نو ما ته ووایاست چې 
پوهیږئ چې دا یو سخت وخت دی. اجازه راکړئ هغه شیان چې ما راحت 
کوي هغه له ځانه سره ولرم، لکه د حیواناتو د لوبو سامان، په زړه پورې 

خواړه او کمپلې. له ما وپوښتئ چې ایا په غېږ کې زما نیول سهي دي.

له والدینو سره اړیکه د ماشوم د خپل ځان د احساس، خوندیتوب او اعتماد لپاره ډېره مهمه ده. له والدینو او وروڼو او خویندو څخه بېلتون—په تیره بیا په ناڅاپي، ګډوډو یا 
نه پیش بیني کېدونکو شرایطو کې لکه د جګړې، پناه غوښتنې، کډوالۍ یا د زندان د تجربو په څیر—کولای شي ماشومان له بېلتون څخه رامنځته شویو د ډیپریشن، تشویش 
یا زیان رسوونکو نښو پر لور ور سېخ کړي. هغه ټکي چې دلته لیکلړ شوي دي کولای شي د هغو ماشومانو اړتیاووې پوره کړي چې زیان رسوونکی بېلتون یې تجربه 

کړی وي.
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دغه پروژه د امریکا د متحده ایالاتو د روغتیا او انساني خدماتو )Health and Human Services, HHS( وزارت له موادو څخه د ناوړه ګټې اخیستنې او 
 د رواني روغتیا د خدماتو ادارې )Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA( له خوا تمویل شوې ده. 

دلته وړاندې شوې لیدلوري، تګلارې او نظرونه په لیکونکو پورې اړه لري او په هېڅ صورت د SAMHSA یا HHS منعکسوونکې نه دي.

تاسې کولای شئ چې له ما سره مرسته وکړئ کله چې تاسې:زه غواړم تر څو تاسې پوه شئ چې:

د ښوونځي د عمر د ماشوم یا تنکي ځوان په توګه، زما کړه وړه—لکه په 
ثابت پاتې کېدو کې پاتې راتلل، په پام نیولو کې ستونزه، پرخاشګري یا 

جګړه مار—ښایي هغه غبرګونونه وي چې زه یې له کورنۍ څخه د بېلتون 
یا د تیرو زیانونو له امله ولرم.

پر دې پوه شئ چې دا زیاتره د بېلتون زیان رسوونکې نښې دي نه دا چې هغه 
کړه وړه واوسي کوم چې سزا ته اړتیا ولري. ما وهڅوئ تر څو اراموونکي یا 
تفریحي فعالیتونه تر سره کړم لکه لوبې، ورزش، رسامي او موسیقي ته غوږ 
نیول هغه هم که ممکن وي. پر دې پوه شئ چې که چېرته زه چمتو نه وم نو 
ښایي زه و نه غواړم ځینې هغه فعالیتونه تر سره کړم یا د خپلو احساساتو په 

اړه خبرې وکړم. 

د نس دړد، سر دړد، په خوړو یا وېده کېدو کې ستونزې او زما نورې فزیکې 
نښې ښایي د زیان رسوونکې بېلتون نښې وي.

له ما سره مرسته وکړئ تر څو پوه شم چې کله ډارونکي کارونه رامنځته 
کېږي، نو ښایي زه د هغو په وړاندې ستر احساس ولرم. له ما سره د غمګینو 
احساساتو او زما د بدن د غبرګونونو د ارتباط په اړه خبرې وکړئ. له ما سره 

د خپل وجود د ارامولو لپاره د ورو ساه اخیستنې او د عضلاتو د ارامولو له 
لارې مرسته وکړئ.

پر دې پوه شئ چې ښایي زه په دې اړه چې له کورنۍ سره مې څه واقع شوي ښایي زه پارونکی، قهر یا جګړه غوښتونکی مار واوسم.
د قهر یا بېچاره ګۍ احساس ولرم. له ما سره د خپلو احساساتو د څرګندولو 

لپاره د کلیمو په موندل کې مرسته وکړئ. دا درسره ومنئ چې زه د قهر کېدو 
لپاره زیات دلایل لرم او کلیمات تر هغو کړو وړو غوره دي چې ښایي په ما 

کې د بد احساس د رامنځته کېدو لامل وګرځي.

 که څه هم زه ستاسې له پالنې څخه مننه کوم، خو زما شخصي احساسات، 
له کورنۍ، کلتور، نژاد، قومیت او تاریخ سره اړیکې بیا هم راته مهمې دي. 

له ما سره مرسته وکړئ تر څو له خپلې کورنۍ او کلتور سره په اړیکه کې 
واوسم، ان که چېرته زه له تاسې سره ډېر نږدې هم واوسم. د کورنۍ په اړه 

مې په منفي ډول سره خبرې مه کوئ، ان که چېرته زه د همدې بېلتون له امله 
پر دوی باندې عصباني هم واوسم. له ما څخه د هغو خوړو په اړه چې زما 

خوښیږي یا هغو دودونو په اړه چې ما ته ارزښت لري، وپوښتئ. 

ښایي هغه څه چې زه یې په رسنیو کې زما په څېر کورنۍ د نورو کورنیو 
لپاره واقع کېږي او وینم یې نو زه به وډار شم.

رسنیو ته زما لاسرسی په دې خاطر محدود کړئ تر څو روانې پېښې و نه وینم 
او زما د پوښتنو ځوابولو لپاره له ما سره واوسئ. خو پوه شئ چې زه به د تر 

سره کېدونکو پېښو په اړه د ریښتینو معلوماتو د لرلو لپاره ناهیلی واوسم او 
تاسې خپله ټوله هڅه وکړئ تر څو ما په جریان کې وساتئ.

هغه ماشومان چې د بېلتون زیان رسوونکې تجربې لري، کولای شي له کلتوري او وده ییز اړخه حساس زیان رسوونکو او د مناسبې ژبې کارولو خدماتو 
په مټ ښه والی ومومي، له هغې ډلې د شواهدو له مخې د زیان د درملنې په مټ. د زیان رسوونکې بېلتون )Traumatic Separation( په اړه د لا 

.www.nctsn.org/trauma-types/traumatic-grief زیاتو معلوماتو لپاره، دلته ورشئ


