
 
 
 
 
 

 
     

 
 
 
 

 روغتیا او خوب
 

 توضیحات او وړاندیزونھ
 د ښھ خوب د پاکوالي لپاره

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
  

Lukasstraße 3, 01069 Dresden  
 41726750 0351تلیفون.: 
 41726755 0351فاکس: 

-traumaambulanz@uniklinikumبریښنالیک: 
dresden.de 

www.ukdd.de/pso/traumaambulanz 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -"ھغھ څھ چې خوب د بدن لپاره دی، خوښي د ذھن لپاره ده 
 د نوي ژوند ځواک برابرول.,

Rudolf von Jhering (1818 - 1892) 



د خوب بروشر | د رواني روغتیا ډریسډن لپاره د ټروما د خارج بستر ناروغانو روغنتون 
UKD           

 

 د منځپانګو لیست

 : د خوب اساساتAبرخھ 
 4..............................................................خوب کوو؟ ېول ږمو

 4.................................................................... ېد خوب مرحل

 6................................................................... د خوب مقررات

 يړمداخلھ وک ېممکن ستاسو پھ خوب ک ېچ انی: ھغھ شBبرخھ 
 8....................................................؟ید یش ھڅد خوب اختلالات 

PTSD 8.............................................................. او خوب کول 

 9...................................................................... خوبونھ ارډد 

 10 .............................................................. اضطراب او خوب

 10 ................................................................ ھښپی اید خوب اپن

 11 ..................................................................... داروو درمل

 : عادتونھ او خوبCبرخھ 

 12 .................................................... ده؟ ھڅد خوب حفظ الصحھ 

 12 ....................................ېوونښلپاره لار ېخوب د حفظ الصح ھښد 

 19 .................................................. ېنظر ک ویپھ  ېوونښلار ولټ

 



د خوب بروشر | د رواني روغتیا ډریسډن لپاره د ټروما د خارج بستر ناروغانو روغنتون 
UKD          4 

 : د خوب اساساتAبرخھ 

 موږ ولې خوب کوو؟

زموږ یو لھ لومړنیو ورځنیو  -خوب د اکسیجن پھ څیر دی، خواړه او اوبھ 
اړتیاو څخھ دی. د خوب بیولوژیکي ګټې څھ دي پھ اړه مختلف انګیرنې شتون 

روغ کیږي  لري. ځینې یې وړاندیز کوي چې د خوب پھ وخت کې د انسان بدن
او د ویښیدو پرمھال زیانمن شوي حجرې او نسجونھ ترمیموي. نور کارپوھان 
فکر کوي چې خوب د میټابولیزم د ساتلو لپاره اړین دی. داسې نښې نښانې ھم 
شتھ خوب د یادونو د ساتلو لپاره اړین دی. لھ بلې خوا، ټول کارپوھان پھ دې 

 لپاره حیاتي دی.موافق دي دا چې صحي او کافي خوب د ھر چا 
 

 د خوب مرحلې

-غیراو خوب -REMډیری څیړنو ښودلې چې خوب دوه مرحلې پروسھ ده: 
REM-خوب )REM = " .("د سترګو چټک حرکت" لکھ "د سترګو چټک حرکت
خوب لھ څو مرحلو څخھ جوړ دی او د "اوسط"، ځوان، صحتمند  REMغیر 

خوب څخھ جوړه  REM٪ جوړوي. پاتې برخھ د 80-75بالغ خوب شاوخوا 
 شوې ده.

 

نومیږي.  N3، او N1 ،N2خوب د خوب درې مرحلې لري چې  REMغیر 
مرحلې د مغز د فعالیت لھ مخې توپیر لري، د خوب د پام وړ ژوروالی او دا 

 چې د انسان ویښ کول څومره ستونزمن دي.
 

N1:  دN1  خوب ډیر سپک ګڼل کیږي؛ د دې مرحلې څخھ بیدار شوي، ډیری
 N1کوي چې دوی پھ بشپړه توګھ ویده نھ وو. پھ ھرصورت، د خلک فکر 

خوب د نورمال خوب یوه مھمھ برخھ ښکاري. ھغھ خلک چې د بې خوبۍ سره 
خوب پھ مرحلھ کې د دوی د خوب ډیر  N1مخ دي، مګر زاړه لویان ھم د 

 وخت د ھغو خلکو پھ پرتلھ تیروي چې د خوب اختلال نلري.
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 N2:  55-40تقریبا د یو ځوان د شپې خوب %N2  خوب دی. د دې مرحلې
څخھ د یو کس راویښ کول خورا ستونزمن دي او ډیری خلک وروستھ 

 پوھیږي چې دوی ویده شوي دي.
 

N3:  دN3  خوب پھ جریان کې د دماغ فعالیت د اوږدې څپې خوب پھ نوم ھم
پیژندل کیږي ځکھ چې دوی د سست خوب لھ املھ رامینځتھ کیږي. ځانګړي 

خوب  N3ډیلټا څپې پھ نوم یادیږي، کلھ چې د دماغ څپې اندازه کیږي. څپې، د 
د ژور خوب پھ توګھ پیژندل کیږي. لھ دې پړاو څخھ راویښېدل تر ټولو 

ډیر خوب  N3ستونزمن کار دی. خلک تمایل لري د اوږدې ویښیدو وروستھ د 
 کول.

 

REM: ترګو ډیری خوبونھ د سترګو پړاکیدلو خوب پرمھال واقع کیږي. د س
پرلھ پسې ګړندي حرکتونھ (د تړلو پلکونو سره) د سترګو پړاکیدو خوب 
پرمھال اندازه کیدی شي، او د زړه او تنفس نرخونھ ډیر غیر منظم کیږي. 
دماغ تھ د وینې جریان زیاتیږي، د سترګو پړاکیدو پړاو پھ جریان کې د دماغ 

پھ نامھ کنکال  فعالیتونھ د ویښتو حالت پھ څیر ورتھ دي. پھ ھرصورت، تش
عضلات د سترګو پړاکیدو خوب پھ وخت کې تړل کیږي. د عضلاتو دا برخھ 
معمولا د داوطلبانھ بدن حرکتونو لپاره مسؤل دی، د مثال پھ توګھ د وسلو او 

 پښو حرکت. دا بیا د سترګو پړاکیدو خوب پھ جریان کې "سپړل کیږي".
 

 څخھ تعدیل شوی) Penzel et al ،2005.(د  د خوب مثالي پروفایل 
 

 
 
  

 ویښ

EMR 

N1 

N2 

N3 

ېمرحل  خوب د   وخت کولو خوب د 
 (ساعتونھ)
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 د خوب مقررات 

او د  خوب غوښتنھد  -دوه پروسې شتون لري چې خوب او ویښ تنظیموي 
ھم کولی  ھوښیار حالتپھ نوم یادیږي. سربیره پردې ، د  سرکاډین ساعت تال

 شي زموږ د خوب کولو وړتیا اغیزه وکړي.
 

 د خوب غوښتنھ
زموږ د خوب چلول لږترلږه پھ سھار کې څرګندیږي او د ورځې پھ اوږدو کې 
پھ ثابت ډول زیاتیږي. خوب پھ تدریج سره زموږ د خوب چلول کموي، پداسې 
 حال کې چې موږ د انرژي زیرمې ډکوو. لھ ھمدې املھ، د خوب څخھ سمدستي

مخکې خوب کول (د مثال پھ توګھ پھ ماښام کې د تلویزیون لیدلو پرمھال خوب 
کول) کولی شي وروستھ ویده کیدل ډیر ستونزمن کړي. لھ ھغھ وختھ چې تاسو 
وروستی ویده یاست ډیر وخت تیر شو څومره چې د خوب کولو اراده پیاوړې 

رګ ډیر څرګند کھ د شافټ  وي او د خوب کولو لپاره زموږ لپاره اسانھ وي.
 وي، موږ د خوب احساس کوو.

 
 سرکاډین تال 

خلک یو قوي "داخلي ساعت" لري چې کولی شي د ژوند ډیری برخو اغیزه 
وکړي. پدې کې شامل دي، د بیلګې پھ توګھ، د بدن فعالیتونھ لکھ ھضم، د بدن 

 24تودوخې او ھمدارنګھ د خوب ویښ تال. ډیری دا داخلي ساعتونھ تقریبا پھ 
زموږ داخلي ساعت، د نورو شیانو پھ منځ کې، د  تونو کې کار کوي.ساع

ورځې رڼا د ساعت پھ توګھ کاروي: کلھ چې رڼا وي، د بدن فعالیت زیاتیږي، 
 او کلھ چې تیاره وي، د بدن فعالیت کمیږي.

د خوب غیر منظم ډولونھ (د مثال پھ توګھ کلھ چې د کار بدلون) زموږ 
. لھ بلې خوا ثابت خوب او د ویښ وختونھ بیولوژیکي ساعت کمزوری کوي

زموږ د داخلي ساعت لپاره ښھ ساعتونھ دي او پھ دې توګھ د آرام خوب ملاتړ 
 کوي.

 
 ھڅونھ 

د "ساتونکي" یا ویره کیدو احساس، کولی شي خوب راوباسي (یعنې د خوب 
 کولو قوي اراده) او خوب کول ستونزمن کړي.

وم سړی د محکمې لھ ټاکل کیدو څخھ د مثال پھ توګھ، کھ د خوب څخھ محر
ویره ولري، ھغھ د مرکې پھ جریان کې د خوب احساس نھ کوي، کھ څھ ھم 



د خوب بروشر | د رواني روغتیا ډریسډن لپاره د ټروما د خارج بستر ناروغانو روغنتون 
UKD          7 

ھغې مخکې شپھ پوره خوب نھ دی کړی. پھ ھرصورت، کھ اوریدل پای تھ 
ورسیږي او سړی آرام شي، دوی کولی شي د ورځپاڼې لوستلو څخھ ډډه 

قوي اراده نور د ویرې  وکړي، د بیلګې پھ توګھ، ځکھ چې د خوب کولو
 (حوصلې) لخوا نھ پوښل کیږي.

 
د یو شخص د ھوش اوسنۍ کچھ (لکھ د پام وړ ګواښ، ویره، ډیری چکر 
وھونکي فکرونھ یا فزیکي فشار) کولی شي د خوب کولو غوښتنې او د وخت 
پھ یو ټاکلي وخت کې د خوب احتمال تر مینځ توازن اغیزه وکړي. د خوب پھ 

جوش عام لاملونھ د موضوعاتو پھ اړه فکر کول شامل دي وخت کې د لوړ 
چې د ورځې پھ اوږدو کې پروسس یا پھ کافي اندازه حل نھ شي، پخپلھ د خوب 
پھ اړه اندیښنھ، د راتلونکو دندو پھ اړه د یادولو ھڅھ کول یا اندیښنھ کول چې 

 ځینې شیان ستاسو لھ کنټرول څخھ بھر دي.
 

 ستړیا او بې خوبۍ
ستړي کلمې اکثرا پھ مترادف ډول کارول کیږي، پھ ھرصورت،  د خوب او

 مختلف معنی لري.
ستړی معنی لري کھ څھ ھم سړی لږ انرژي لري، مګر اړینھ نده   •

 چې ویده شي.
 خوب، لھ بلې خوا، د خوب لپاره حقیقي اړتیا بیانوي. •

د خپل ستړیا او خوب پھ اړه پھ دقت سره فکر کول او د دوی توپیر کول پھ 
نګړي ډول د توپیر کولو کې مرستھ کوي کلھ چې تاسو واقعیا خوب تھ اړتیا ځا

لرئ (یعنې د خوب کولو لپاره قوي اراده لرئ) او لھ ھمدې املھ باید ھڅھ 
وکړئ خوب کول یا ایا د انرژي عمومي کمښت شتون لري چې دا بھ د بدن 

 آرام کولو لپاره کافي وي.
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 پھ خوب ستاسو : ھغھ شیان چې ممکنBبرخھ  
 کې مداخلھ وکړي

 د خوب اختلالات څھ شی دی؟

تش پھ نامھ "بې خوبۍ" د "ډیر لږ خوب" پھ معنی د شپې د خوب خرابوالی 
دی او د خوب اختلالاتو ترټولو عام ډول ګڼل کیږي. پدې کې مختلف ډولونھ 
شامل دي لکھ د خوب کولو مشکل او ویده پاتې کیدل ، د سھار وختي پاڅیدل 

مي ډول ګډوډ خوب. ھره بڼھ کولی شي، پھ پایلھ کې، د ورځې د او پھ عمو
ھوساینې لپاره پراخھ پایلې ولري، لکھ د ورځې پھ وخت کې د خوب زیاتوالی 

 یا د تمرکز او فعالیت اختالف.
 

 PTSD او خوب کول 

) یو لړ نښې بیانوي چې کیدای شي PTSDد وروستھ ټراماتیک فشار اختلال (
پھ وړاندې د عکس العمل پھ توګھ پیښ شي، لکھ پھ  د احتمالي صدمې پیښې

حادثھ کې ښکیل کیدل یا د نظامي جنګي ماموریت یا د فزیکي یا جنسي 
 تاوتریخوالي قرباني کیدل.

پھ نښو کې د ډیری وختونو "محافظې" پھ څیر احساس کول شامل دي، د غیر 
سونھ (د کنټرول شوي فکرونو پھ بڼھ د دردناک پیښې بیا راژوندي کول، عک

فلش بیک پھ نوم یادیږي) یا د خوب خوبونھ او ھمدارنګھ د خلکو یا حالتونو 
 پھ وړاندې د احساساتي بې حسۍ احساس.

سره یو ډیر عام شکایت دی.  PTSDسربیره پردې، د خوب اختلالات د  
ځینې خلک راپور ورکوي چې دوی د خوبونو لھ ویرې یا دا چې دوی لھ 

د خوب پھ وخت کې دوی ممکن د احتمالي  خوب څخھ ډډه کوي ځکھ چې
خطرناکو حالتونو پھ وړاندې غبرګون ونھ کړي. دوی د خوندیتوب چلند ھم 
ښیي، لکھ بھرنۍ غږونو تھ ډیر پام کول او د دروازې او کړکۍ قفل چیک 

سره ځینې خلک غوره کوي د خوب خونھ پرتھ پھ  PTSDکول. ھمدارنګھ، د 
خوب وخت ځنډولو ھڅھ کول. خوب کولی نورو ځایونو کې خوب کول یا د 
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شي پھ ځانګړې توګھ ستونزمن وي دا چې ھغھ پخپلھ د صدمې یادونھ بیرتھ 
 راوړي، د بیلګې پھ توګھ کھ دردناکھ پیښھ پھ شپھ کې ترسره شوې وي.

 

 د ډار خوبونھ

د ډار خوبونھ خو خوبونھ دي، لھ کوم څخھ چې یو څوک لھ خوبھ راپاڅیږي 
ستھ د قوي منفي احساساتو (لکھ ویره یا ویره) سره مل وي. او لھ ویښیدو ورو

ځینې ناروغان لھ ویښیدو وروستھ پھ خپل ذھن کې د شپې خوب تکراروي، د 
دې لپاره چې معلومھ کړي چې ولې دوی د ډار خوب درلود او دا څھ معنی 

پھ ھرصورت، متخصصین د خوب څخھ ډډه کوي او ذھني "بیا لوبول"  لري.
پھ ځانګړې توګھ د ھغو کسانو تلونکي خوبونو احتمال زیاتوي.خوبونھ د را

 لخوا اغیزمن شوي، دردناک دي PTSDسره چې د 
د میب پورې اړوند، معمولا دردناک خوبونھ عام دي.  د خوب خوبونھ د خوب 

د  د چلند جدي زیان دی او یو لوی رنځ تولیدوي، نو سمدستي درملنھ مھمھ ده.
) د IRTھ مخې د عکس العمل ریھرسل درملنھ () ل2006کراکو او زادرا (

موخھ دا ده چې  خوبونو لپاره د درملنې خورا مؤثره او ثابت ډول ګڼل کیږي.
د خوب محتویات پھ داسې ډول بدل شي چې دا نور بار او ګواښ نھ دی. د دې 
ھدف لپاره، انفرادي پھ ځانګړې توګھ فشار لرونکي او ویره ھڅوونکي صحنې 

پھ مرستھ بیا لیکل کیږي او د تخیلونو پھ شرایطو کې تکرار د خوب سکریپټ 
شوي (د فلم داخلي صحنې)، نو د نوي مینځپانګې سره ریښتیني خوبونھ لھ 

ناروغانو پھ یوه څیړنھ کې دا ښودل شوي دا  PTSDسره لیکل کیدی شي. د 
نښې کمې کړې او د خوب کیفیت یې  PTSDچې درملنې د خوب خوبونھ او د 

 ښھ کړی.
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 اضطراب او خوب

د خوب اختلالات پھ ھغو خلکو کې ھم خورا عام دي چې خپګان لري. دا کیدای 
شي د ویده کیدو او ویده کیدو د ستونزو بڼھ واخلي، د سھار وختي پاڅیدل (د 
غوښتل شوي / پلان شوي څخھ ډیر وخت مخکې ویښیدل) یا د سھار ټیټ، د 

چھ تایید شوې چې د ادراکي چلند بستر څخھ د وتلو مشکل لري. دا پھ پراخھ ک
درملنھ ، د مثال پھ توګھ ، د خوب اختلالاتو او خپګان لرونکي خلکو لپاره 

سربیره پردې، ښھ خوب کولی شي ستاسو مزاج د پام وړ ښھ  خورا مؤثره ده.
 کړي.

 

 د خوب اپنیا پیښھ

) د خوب اپینا پیښھ یوه علامھ ده پھ کوم کې چې د ھوا لارې (پوزه او ستوني
پھ بشپړه یا جزوي توګھ بند شوي دي. دا کولی شي پھ وینھ کې د اکسیجن پھ 
کچھ کې د کمښت لامل شي، کوم چې کولی شي د زنګون بیدارۍ لامل شي. د 
شپې پھ اوږدو کې د خوب د اپنیا نښې نښانې پھ لوړ غږ خرراټی کول، خرې 

ا نھ وي خبر، کول، یا د ھوا لپاره ګاز ورکول شامل دي. کھ دا د ملګري لخو
ډیری خلک حتی نھ پوھیږي چې دوی دا نښې لري. د ورځې پھ جریان کې، د 
خوب اپنیا پھ عمده توګھ د سھار ستړیا او د ورځې پھ اوږدو کې د خوب پھ 
څیر څرګندیږي. سربیره پردې ، د سھار سر درد ، کوم چې لھ ویښیدو وروستھ 

ې سره ویښیدل کیدی شي پھ چټکۍ سره منحل کیږي، او ھمدارنګھ د وچې خول
نښې وي. کھ تاسو دا نښې پھ منظم ډول تجربھ کړئ، تاسو باید د خپل ډاکټر 

 سره خبرې وکړئ. د خوب اپنیا د زړه د ناروغۍ او سټروک خطر زیاتوي.
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 داروو درمل

ځینې درمل او توکي کولی شي خوب اغیزه وکړي. پدې کې شامل دي، د بیلګې 
پھ توګھ، د سالنډۍ لپاره درمل، ځینې پھ وړیا توګھ شتون لري د ناک څاڅکي 

د کنجسټنټ، د الرجی او زکام درمل، ځینې سټرایډونھ، بیټا بلاکرز (د زړه د  /
د خپل  پاره درمل.او ځینې انټي ډیپریشن ل ADHDستونزو لپاره درمل)، د 

ډاکټر څخھ پوښتنھ وکړئ کھ یو یا ډیر درمل ھغھ چې تاسو یې اخلئ ستاسو پھ 
مګر پھ خپل ځان مھ ودریږئ د خپل ډاکټر سره د خبرو  خوب اغیزه کولی شي.

 کولو دمخھ کوم درمل واخلئ.
"د خوب ګولۍ" د لنډ وخت لپاره ګټور کیدی شي. پھ ھرصورت، د اوږدې 

شي د زغم پراختیا لامل شي، دا پدې مانا ده چې تاسو د  مودې کارول کولی
ورتھ تاثیر لپاره نورو ټابلیټونو تھ اړتیا لرئ. برسېره پردې، د اوږدې مودې 
کارول کولی شي د رواني انحصار لامل شي. د مخدره توکو انفرادي زغم 
خورا توپیر لري، دا دی، ھر سړی یو مختلف دوز ښھ برداشت کوي او د ھغې 

ولو لپاره مختلف عکس العمل ښیې. پھ ځینو خلکو کې، د درملو اغیزې د کار
اوږدې مودې لپاره دوام لري، کوم چې ھغھ ټولھ ورځ خوب یا سست کوي. د 
خوب درمل یوازې ستاسو د ډاکټر لخوا وړاندیز شوي دوز کې وکاروئ او د 

 ھر اړخیزو اغیزو راپور ورکړئ.
 

  



د خوب بروشر | د رواني روغتیا ډریسډن لپاره د ټروما د خارج بستر ناروغانو روغنتون 
UKD          12 

 : عادتونھ او خوبCبرخھ 

 فظ الصحھ څھ ده؟د خوب ح

د خوب حفظ الصحھ اقداماتو او چلندونو تھ اشاره کوي، کوم چې د صحي او 
آرام خوب سره مرستھ کوي. حتی کھ ډیری خلک پھ لویھ کچھ د دوی ډیری 
سره آشنا وي، دا پھ ځانګړې توګھ د ھغو خلکو لپاره مشوره ورکول کیږي 

م کې نیولو سره خپل چې د خوب کولو ستونزې لري د لاندې مقرراتو پھ پا
 عادتونھ چیک کړئ.

 

 لارښوونې د ښھ خوب د حفظ الصحې لپاره 

 لارښوونھ: غوره ده چې خپلې اندیښنې لرې کړئ 1
 سبا!

پھ بستر کې د کوچنیو یا لویو اندیښنو سره معاملھ، د ستونزو بیاکتنھ یا د  
مکرر  راتلونکو پیښو پلان کول کولی شي تاسو ویښ وساتي. کھ دا فکرونھ پھ

ډول پیښ شي ، نو دا د اندیښنې لپاره ګټور کیدی شي د ستونزې حل کول او 
پلان کول چې پھ ورځ کې یو ټاکلی وخت پلان کړي او د خوب پھ وخت کې 
نور مداخلھ کونکي فکرونھ د بلې ورځې "فکر او اندیښنې وخت" تھ وځنډوي. 

وخت کې لږ  تاسو بھ ومومئ چې د وخت پھ تیریدو سره بھ تاسو د خوب پھ
 فشار لرونکي فکرونھ ولرئ.

 CoachPTBSد دې کولو لپاره تاسو سره د مرستې لپاره، تاسو کولی شئ پھ  
 ایپ کې "د اندیښنې وخت ټاکل" تمرین وکاروئ:

 

  
 

 iOS( Play Store (Google Android)د اپل سټور (ایپل  
  

وړیا ډاونلوډ کړئ  CoachPTBSد دې کوډونو پھ سکین کولو سره د خپل سمارټ فون لپاره 
 " کلمھ وپلټئ.CoachPTBSیا پھ پلورنځیو کې د "
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حتی کھ ایپ پھ ابتدایي توګھ د سرتیرو او د ھغوی د خپلوانو لپاره جوړ شوی وي، تاسو کولی 
وکاروئ. کھ تاسو عسکر یاست یا خپلوان یاست شئ د ځان لپاره مینځپانګھ او تمرینونھ خورا ښھ 

کلھ چې د لومړي ځل لپاره اپلیکیشن خلاص کړئ، نو تاسو بھ وپوښتل شي. ھلتھ "خپل خپلوان" 
غوره کړئ. کلھ چې د خپل نوم دننھ کولو غوښتنھ وشي، تاسو کولی شئ کوم یا خیالي نوم غوره 

 کړئ.
 

 
 
بلھ پدیده ده چې ډیری خلک یې پھ اړه اندیښنھ لري چې دوی نشي کولی ویده 
شي، چې پھ پایلھ کې دوی ویښ ساتي. پھ یاد ولرئ کھ څھ ھم ستاسو بدن 

د څو شپې لپاره د "کامل نھ بشپړ"  -نارامھ کیدی شي، د خوب کولو لپاره نھ 
. پھ حقیقت کې، دا کولی شي ستاسو د خوب خوب زغملو لپاره ھم ډیزاین شوی

کولو غوښتنھ زیاتھ کړي کھ تاسو د مناسب وخت لپاره خوب ونھ کړئ، چې 
پھ پایلھ کې د راتلونکو شپې ښھ خوب کوي. دا مھمھ ده چې د ماښام وخت څخھ 

 ویره کمھ کړئ، د آرام، ژور خوب امکانات زیات کړي.
  

 د فکر کولو وخت تمرین 
لی شي ستونزمن فکرونھ آرام کړي خپل ځان تھ وخت یوه تګلاره چې کو

ورکړئ چې د اندیښنو پھ اړه فکر وکړئ. کھ څھ ھم برعکس بھ پھ ښکاره 
ډول معنی ولري، دا پھ حقیقت کې تاسو سره د زیږون کنټرول ترلاسھ 
کولو کې مرستھ کولی شي. کھ تاسو د شپې ډیر اندیښمن یاست، پرځای 

دو کې یو وخت وټاکئ پداسې حال کې یې، ھڅھ وکړئ د ورځې پھ اوږ
چې د ھغو موضوعاتو پھ اړه فکر کوئ چې ستاسو لپاره مھم دي. پھ لنډه 
توګھ فکر د کاغذ پر ټوټھ ولیکئ، بیا تاسو کولی شئ دا پھ ټاکل شوي وخت 

ھڅھ وکړئ دا "د اندیښنې وخت" د خوب وخت تھ  کې بیا پورتھ کړئ.
 صت لرئ بیا بھ آرام شي.نږدې مھ کوئ. پدې توګھ تاسو لاھم فر
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 )1999(د بیکھاوس او ریمن څخھ  پھ بې خوبۍ کې ناوړه حلقھ
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 لارښوونھ: ساعت تھ مھ ګورئ! 2 
ھغھ وخت تھ پام وکړئ کلھ چې تاسو پھ بستر کې یاست کولی شي خپګان 
زیات کړي او پھ دې توګھ خوب اغیزه وکړي. خپل ساعت د کوټې بلې خوا تھ 
کیږدئ، شاوخوا یې وګرځوئ او کلھ چې د شپې لھ خوبھ پاڅېږئ یا پھ نیمھ 

 ویښ یاست ورتھ مھ ګورئ.شپھ کې 
 

 لارښوونھ: خپل د ورځې خوب محدود کړئ! 3
ستاسو د منظم خوب څخھ پرتھ پھ نورو وختونو کې خوب کول کولی شي 
ستاسو د خوب کولو اراده کمزورې کړي او ستاسو د خوب طبیعي سرکاډیان 

 

ئبریښناي او اوسئ ویښ  
 بندوئ مھ 

کيیزف ېچ ،کول ثبت جوش او فشار   
 ورځي نھ خوب

 او ېنیښاند او رهیو هړا د راتلونکې ورځې پھ
ېلیپا ېمود ېدږاو ۍخوب ېب د  

Ärger und Wut über 
die Schlaflosigkeit 

 د بې خوبئ پھ وجھ کاریدل او غصھ
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برخھ وګورئ). پھ ھرصورت، کھ تاسو ومومئ  1تال ګډوډ کړئ (د دې کتابچھ 
اسو ډیر ویده یاست (نھ ستړی شوی، پھ حقیقت کې ویده یاست) تاسو چې ت

د الارم ساعت تنظیم کړئ!).  -دقیقې  30-15خوب وکړئ ( لنډهکولی شئ 
خوب لرونکي خلک پھ ورځني ژوند کې د تېروتنو احتمال لري، د وضعیت 
غلط فھم کول او پھ ناڅاپي ډول ځان یا نورو تھ زیان رسوي. کھ دا پیښ شي، 

 ھ وکړئ چې ویښ پاتې نھ شئ.ھڅ
 
کھ تاسو احساس کوئ چې تاسو خوب تھ اړتیا لرئ، پھ غوره توګھ، دا د سھار 

د ډیری خلکو  -لھ ویښیدو وروستھ لھ اوو څخھ تر نھو ساعتونو پورې ونیسئ 
لپاره دا بھ ماسپښین وي. خوب بھ بیا ستاسو د بیولوژیکي ساعت پھ تال کې 

کې طبیعي سست (ټیټ ھوښیارتیا) ولري. پھ فټ شي، کوم چې پھ دې وخت 
عین حال کې، خوب باید تل ھره ورځ پھ ورتھ وخت کې واخیستل شي. تاسو 
باید خپل خوب پھ خپل بستر کې واخلئ ځکھ چې دا څنګھ تاسو د بستر او خوب 
ترمینځ اړیکې تھ روزنھ ورکوئ. د الارم ساعت تنظیم کړئ ترڅو تاسو ډیر 

 اوږد خوب ونھ کړئ.
 

 لارښوونھ: ورځ پھ سولھ کې پای تھ ورسوئ!  4
 د شخصي خوب کولو دود رامینځتھ کړئ!

دا ګټوره ده چې د "بفر زون" رامینځتھ کړئ، د بیلګې پھ توګھ ستاسو د خوب 
وخت څخھ سمدستي مخکې یو خاموش پړاو، پھ کوم کې چې تاسو آرام او آرام 

فعالیتونو ترمینځ لیږد کولی شئ. دا تاسو تھ اجازه درکوي د ورځې او شپې 
وکړئ. د ورځې جوش او فشار لرې کړئ تاسو بھ آرام کړئ او ستاسو خوب 
تھ اجازه درکړي چې پھ طبیعي توګھ راڅرګند شي. کھ تاسو د بفر زون تنظیم 

ایپ "د تمرین  CoachPTBSکولو څرنګوالي پھ اړه نظرونو تھ اړتیا لرئ، د 
 برخھ" تھ یو نظر وګورئ.

 

 
 

 
 

 iOS( Play Store (Google Android)د اپل سټور (ایپل 
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CoachPTBد دې کوډونو پھ سکین کولو سره د خپل سمارټ فون لپاره  S 
 " کلمھ وپلټئ.CoachPTBSوړیا ډاونلوډ کړئ یا پھ پلورنځیو کې د "

 
 لارښوونھ: یوازې د خوب خونھ وکاروئ 5

 خوب!
وکړئ چې تاسو یې د ویښیدو پھ وخت پھ بستر کې، د ھغو فعالیتونو څخھ ډډه 

کې ترسره کوئ. تاسو باید لوستل، تلویزیون وګورئ، خواړه وخورئ، مطالعھ 
وکړئ، یا خپل تلیفون، ټابلیټ یا لپ ټاپ وکاروئ. کھ تاسو دې مشورې تھ پام 
ونھ کړئ، ستاسو دماغ بھ د خوب کولو پرتھ د بستر او نورو فعالیتونو ترمنځ 

نو تاسو ممکن خپل دماغ تھ روزنھ ورکړئ ترڅو پھ بستر اړیکھ ټینګھ کړي. 
کې ویښ پاتې شئ. لھ بلې خوا، خپل بستر پھ ځانګړې توګھ د خوب لپاره 
وکاروئ، دا یو ځای جوړ کړئ چیرې چې خوب پھ طبیعي ډول راځي. د دماغ 
تمھ چې یوازې پھ بستر کې ویده وي، باید د امکان تر حده قوي وي. جنسي 

د بستر څخھ د وتلو لپاره ترټولو مھم  پالیسۍ یوازینۍ استثنا ده.فعالیت د دې 
فعالیت "د خوب کولو ھڅھ" ده، ځکھ چې دا پھ حتمي توګھ ستاسو د طبیعي 

کھ تاسو خپل ځان پھ بستر کې د خوب پھ  خوب د پروسې د خنډ لامل کیږي.
 اړه فکر کوئ، پورتھ شھ!

لپاره ونھ کاروئ پھ ځانګړې دا بھ ستونزمن وي چې خپل بستر د نورو شیانو 
توګھ کھ تاسو پھ سټوډیو یا لیلیھ کې ژوند کوئ. مګر دا ستاسو د خوب کولو 

 عادتونو ښھ کولو کې یو اړین ګام کیدی شي.
 

 لارښوونھ: پھ ماښام کې د درنو خواړو څخھ ډډه وکړئ! 6
د خوب پھ وخت کې، د ھاضمي سیسټم ورو کیږي. د ویده کیدو څخھ سمدستي 

ډیر خواړه کولی شي د شپې د معدې او زړه سوځیدنې لامل شي. کوم دمخھ 
چې د پام وړ خوب ګډوډوي. دا مشوره ورکول کیږي چې د خواړو او ویده 
کیدو ترمینځ شاوخوا څلور ساعتھ پریږدئ، ترڅو خواړه لاھم ھضم شي. کھ 

 تاسو لاھم وږی یاست، یو سپک ډوډۍ مشوره ورکول کیږي.
 

 ښین څخھ د کافین څخھ ډډه وکړئ!لارښوونھ: د ماسپ 7
کافین یو نسبتا اوږدمھالھ محرک دی، د ھغې اغیزې د مصرف وروستھ څو 
ساعتھ دوام کوي. دا د څښلو وروستھ لھ څلورو څخھ تر پنځو ساعتونو پورې 
فعال پاتې کیدی شي. لھ شخص څخھ بل شخص تھ ھم لوی توپیرونھ شتون 

زاړه لویان، د بیلګې  -اغیزه کوي  لري څومره او څومره وخت کیفین پھ بدن
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پھ توګھ، د کافین سره ډیر حساس وي. کھ تاسو غواړئ ډاډ ترلاسھ کړئ چې 
کافین ستاسو خوب اغیزه نھ کوي، لھ غرمې وروستھ یې لھ خوړلو ډډه وکړئ. 

ملی لیتره تر دریو  250تاسو باید د خپل قھوې خوند ھم پھ ھره ورځ کې تر 
 پیالو پورې محدود کړئ.

 
 لارښوونھ: پھ ماښام کې د سختو سپورتونو څخھ ډډه وکړئ! 8 

کھ تاسو د خوب څخھ لږ وخت دمخھ تمرین کوئ، دا کولی شي ستاسو پھ خوب 
سپورت بدن فعالوي، د بدن د حرارت درجھ لوړوي او  منفي اغیزه وکړي.

پدې توګھ د خوب څخھ دمخھ د بدن د تودوخې طبیعي کمیدو مخھ نیسي. تاسو 
ږترلږه څلور ساعتھ مخکې لھ خوب څخھ سخت فزیکي تمرین ودروئ. باید ل

 لھ بلې خوا نرم تمرینونھ ښھ دي او حتی کولی شي آرام وي.
 

 لارښوونھ: پھ ماښام کې د الکول څخھ ډډه وکړئ! 9
کھ څھ ھم الکولي مشروبات د آرامۍ اغیز لري او کولی شي ډاډ ترلاسھ کړي 

ي کولی شي د شپې پھ اوږدو کې دا چې خلک د خوب یا خوب احساس کو
برعکس اغیزه ولري. د الکول د شپې میتابولیزم کولی شي د نارامھ او کړکیچن 
خوب لامل شي. ډیری خلک، پرتھ لدې چې دوی د الکولو طبي تاریخ ولري، 
امکان نلري د شپې لھ ډوډۍ سره یو ګیلاس بیر یا شراب د دوی پر خوب منفي 

حساسو خلکو لپاره مشوره ورکول کیدی شي اغېز کوي. پھ ھرصورت، دا د 
 چې پھ ماښام کې د الکول څخھ پھ بشپړه توګھ ډډه وکړي.

 
 لارښوونھ: ډاډ ترلاسھ کړئ چې تاسو پھ آرامۍ سره خوب کوئ! 10 

ستاسو د خوب کولو چاپیریال باید خاموش، تیاره وي (یا د شپې پھ رڼا سمبال 
او (ممکنھ کم) څراغونھ کولی وي)، خوندي او پھ آرامۍ تودوخھ کې. شور 

شي ستاسو خوب ګډوډ یا لنډ کړي. کھ تاسو د ناغوښتل شوي شور لھ املھ د 
ګډوډۍ احساس کوئ، یو امکان دا دی چې پھ شالید کې د "سپینې شور" سره 
خوب وکړئ، د بیلګې پھ توګھ د نرم شور / فریکونسۍ سره ګډوډ غږ پوښل. 

 ریښنایی غږ وي.دا کیدای شي د فین غږ یا د راډیو ب
 

 لارښوونھ: د خوب څخھ مخکې د نیکوتین څخھ ډډه وکړئ! 11
معمولا د استعمال څخھ دوه ساعتھ وروستھ نیکوتین پھ نسبي ډول پھ بدن کې 

کھ تاسو ویده کیدو دمخھ سګرټ څکوئ ، دا پیښ کیدی  پھ چټکۍ سره ماتیږي.



د خوب بروشر | د رواني روغتیا ډریسډن لپاره د ټروما د خارج بستر ناروغانو روغنتون 
UKD          18 

دې املھ دا غوره شي چې بدن د شپې پھ نیمایي کې نوي نیکوتین غواړي. لھ ھم
  ده د خوب څخھ لږ تر لږه دوه ساعتھ مخکې د سګرټ څکولو څخھ ډډه وکړئ.
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 ټول لارښوونې پھ یو نظر کې

 د ښھ کتنې او د یوې پاڼې پھ توګھ، ټول قواعد بیا لنډیز شوي دي:
 

 
 
 

 غوره ده چې خپلې اندیښنې لرې کړئ .1
 سبا!

 ساعت تھ مھ ګوره! .2

 د ورځې خوب محدود کړئ! .3

 ورځ دې پھ سولھ کې تېره شي!  .4
 د شخصي خوب کولو دود رامینځتھ کړئ!

 یوازې د خوب خونھ وکاروئ .5
 خوب!

 پھ ماښام کې د درنو خواړو څخھ ډډه وکړئ! .6

 د ماسپښین څخھ د کافین څخھ ډډه وکړئ! .7

 پھ ماښام کې د سختو سپورتونو څخھ ډډه وکړئ! .8

 پھ ماښام کې د الکول څخھ ډډه وکړئ! .9

 ن څخھ ډډه وکړئمخکې لھ نیکوتی .10
 ویده شھ!

 ډاډ ترلاسھ کړئ چې تاسو پھ زړه پورې یاست .11
 د خوب چاپیریال!
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 متنونھ د دې پر بنسټ جوړ شوي:
 امریکایي ایپ "-د متحده ایالاتوCBTi  کوچ" پھ پروژه کې د بھرني ھمکارۍ شریکانو

"CoachPTBS" (VA's National Center for PTSD  او د سټینفورډ پوھنتون طبي مرکز
سیرا پاسیفیک دماغي ناروغۍ  DoD's DHA Connected Health and VAاو ھمدارنګھ د 

 څیړنھ، تعلیم، او کلینیکي مرکز .)نور معلومات:
https://www.ptsd.va.gov/professional/materials/apps/cbticoach_app_pro.as

p [Juli 2018] 
   د ستونزې ستونزه. 1999"د خوب اختلالات څھ دي؟": بیکھاوس او ریمن ( -پھ ب برخھ کې :(

 پرمختګ. ګوتینګن: ھوګریف. PTد 
  د شپې خوبونھ": کراکو، بی، ھولیفیلډ، ایم، جانسټن، ایل، کوس، ایم، شراډر،  -پھ ب برخھ کې"

د اوږدمھالھ خوبونو لپاره  ). د جنسي تیري ژغورونکو کې2001آر، وارنر، ټی ډی، او نور. (
د عکس العمل تمرین درملنھ د پوسټ ټراماتیک فشار اختلال سره: یو تصادفي کنټرول محاکمھ. 

 .545-537، 286د امریکایی طبي ټولنې ژورنال، 
 ) د اوږدمھالھ خوبونو کلینیکي مدیریت: د عکس العمل تمرین 2006کراکو، بی او ځدرا، الف .(

 .70-45، 4رمل، درملنھ. د چلند خوب د
 ) .د رابرټ 2005پینزیل، ټی، پیټر، ایچ، پیټر، جې، بیکر، ایچ ایف، فیټز ایچ، فیشر ای او نور .(

 .مسلھ 27کوچ انسټیټیوټ لخوا "د خوب اختلالات" 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د رواني روغتیا د ټروما د خارج بستر ناروغانو روغنتون
Lukasstraße 3, 01069 Dresden  

 41726750 0351.: تلیفون
 41726755 0351فاکس: 

 traumaambulanz@uniklinikum-dresden.deبریښنالیک: 
www.ukdd.de/pso/traumaambulanz 

 
 د سایکوتھراپې او سایکوسماټیک روغنتون او د خارجې ناروغانو روغنتون

 د کارل ګوستاو کاروس د پوھنتون ښوونې روغتون
 د ډریسډن پھ تخنیکي پوھنتون کې

 د ساکسوني د آزاد ایالت عامھ قانون اداره
Fetscherstraße 74, 01307 Dresden  

www.uniklinikum-dresden.de 
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