
غم

د ساده ژبې لړۍ

غم د فکرونو، احساساتو او عملونو عادي ترکیب دی چې په داسې  وخت کې واقع 
کیږي کله چې تاسو یو څه له لاسه ورکوئ.

• تاسو ممکن د اندیښنې، خپګان یا غوسې احساس وکړئ ‏او یا ځینې وختونه د 	
آرامۍ احساس وکړئ.‏

• تاسو ممکن خالي احساس وکړئ، لکه چې تاسو هیڅ ‏احساس نلرئ. تاسو ممکن د 	
خپل شاوخوا شاوخوا هرڅه ‏څخه د جلا کیدو احساس وکړئ.‏

• تاسو شاید فکر وکړئ چې شیان به هیڅکله ښه نشي. ‏تاسو شاید حیران شئ چې 	
تاسو څیزونه په بل ډول څنګه ‏ترسره کولی شوو.‏

• تاسو ممکن یو څه وکړئ یا دا ممکن ستاسو لپاره خورا ‏ستونزمن وي چې څه هم 	
وکړئ.‏

‎ که تاسو خپل ژوند پای ته رسولو په اړه فکر کوئ، نو په دې لمبر 
 SUICIDE-800‏-‏‎ 1‎تلیفون وکړئ.  د دې مطلب دا چې   1-800-784-2433. 

که تاسو فکر کوئ چې ستاسو څوک عزیز په خطر کې دی،نو 9-1-1‎‏  ته تلیفون وکړئ.
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غم د اضطراب غوندې نښې لرلې شی، مګر غم او اضطراب یو شان  ندي. د ځینو 
خلکو لپاره، غم کولی شي ډیپر یشن راولي یا یې نور هم  خراب کړي. که تاسو داسې 

احساس کوئ چې د ستونزمن وخت  څخه تیریدل ګران دي، دا ښه نظر دی چې د ډاکټر 
یا د رواني روغتیا  مسلکي لکه مشاورسره خبرې وکړئ.  

هر څوک د خپل ګران یا کوم مهم شی له لاسه ورکولو په وخت کې د  غم احساس کوي، 
مګر هرڅوک په جلا توګه غم کوي او د هر غم وخت  هم توپیر لري. د غم کولو لپاره 

هیڅ سمه یا غلطه لاره نشته.

خلک ولې د غم احساس کوي؟
خلک غمجن کیږی کله چې:

• یو عزیز له لاسه ورکړئ	
• یو ساتلې ځناور له لاسه ورکړئ	
• د ژوند طرز له لاسه ورکول، لکه د دندې له لاسه 	

ورکول یا ‏د اړیکو پای ته رسول
• خپل یو مانوس څیز له لاسه ور کول لکه د ثقافت یا 	

وطن ‏سره تعلق‏
• روغتیا له لاسه ورکول، لکه کله چې څوک ناروغ وي یا ‏ټپي وي	
• هغه څه چې د دوی لپاره مهم وی ، له لاسه ورکول‏ 	
• د یو عزیز یا یو څیز د لاسه ورکولو ویره، لکه کله چې یو ‏عزیز ډیر ناروغ وي‏	

غم څنګه په روغتیا اغیزه کوي؟
غم کولی شي لوی تاثیر ولري. د غم سره تړلي قوي 

احساسات کولی شي  د رواني روغتیا ستونزو لامل شي یا 
رواني روغتیا ستونزې لا نورې  خرابې کړي. غم کولی 

شي ستاسو په ژوند کې د نورو فشارونو سره  معامله کول 
هم ستونزمن کړي. ځینې خلک د غم فزیکي نښې تجربه 

کوي،  لکه ستړیا، د اشتها کمیدل، یا د خوب ستونزې.
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زه باید کله اضافي مرسته ترلاسه کړم؟
غم طبیعي دی. دا معمولا د وخت سره ښه کیږي. مګر 
ځینې خلک د  سختو وختونو څخه د تیریدو لپاره اضافي 

مرستې ته اړتیا لري. دلته ځیی  ڼښې دي چې تاسو ممکن 
اضافي مرستې ته اړتیا ولرئ:

• تاسو نا امید احساس کوئ یا احساس کوئ چې شیان 	
به ‏هیڅکله ښه نشي.‏

• تاسو نشئ کولی چې د خپل ځان یا د نورو پاملرنه وکړئ	
• تاسو ډیر وخت د مرګ یا ځان وژنې په اړه فکر کوئ ‏‏)خپل ژوند پای ته رسول(.‏	
• تاسو د غم سره د مقابلې لپاره غیر صحي لارې کاروئ، لکه ‏د الکول څښل یا د 	

مخدره توکو کارول
• تاسو د ډیپریشن یا نورو رواني روغتیا ستونزو نښې ګورئ	

که تاسو فکر کوئ چې تاسو د غم سره معامله کولو اضافي مرستې ته  اړتیا لرئ، د 
ډاکټر سره خبرې وکړئ. ستاسو ډاکټر کولی شي تاسو  سره د مناسب مسلکي په موندلو 

کې مرسته وکړي.

د مرستې غوښتنه کول پدې معنی ندي چې تاسو ضعیف یاست. دا  پدې مانا ده چې تاسو 
پوهیږئ چې تاسو ناروغ یاست او غواړئ د  دې په اړه څه وکړئ.
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زه د غم په اړه نورمعلومات چرته زده کولی شم؟
که تاسو د غم سره ستونزه لرئ د ډاکټر سره خبرې وکړئ. تاسو کولی  شئ دا سرچینې هم هڅه وکړئ:

د برټش کولمبیا د Bereavement مرستې لاین
د برټش کولمبیا د غمیزې مرستې لاین باندې یو چا سره خبره وکړئ. Bereavement  د غم لپاره بله 

 کلمه ده. تاسو کولی شئ له هغه چا سره  خبرې وکړئ چې د غم په ملاتړ کې روزل شوي وي. 
 دوی کولی شي  ستاسو سره ستاسو په ټولنه کې د لارښود په موندلو کې هم مرسته  وکړي. د انګلیسي 

   .‎1-877-779-2223‏ دا یو وړیا لمبر دی‎ ژبې د تلیفون خدماتو لپاره په دې لمبرزنګ ووهئ 
 د ‏BC Bereavement Helpline‏ ویب پاڼه د غم په اړه وړیا ‏بروشرونه او نور معلومات لري. 

‎.‏ ته مراجعه وکړئwww.bcbh.caتاسو کولی شئ په خپله سیمه کې د ‏ملاتړ ډله هم ومومئ. ‏

برټش کولمبیا د ذهنی روغتیا ملاتړ لاین
کله چې تاسو اندیښنه مند، په فشار کې یا خپه یاست، دا تلیفون  خدمت کولی شي ستاسو سره مرسته 

وکړي.  دوی کولی شي ډیرو نورو  ستونزو کې هم مرسته وکړي. دوی کولی شي ډیرو نورو ستونزو کې 
هم  مرسته وکړي. که تاسو یوازې د چا سره خبرې کولو ته اړتیا لرئ نو  تاسو کولی شئ تلیفون وکړئ.  

د ورځې یا شپې هر وخت پدې لمبر 6789-310   زنګ ووهئ. )د ایریا کوډ اضافه مه کوئ(.   تاسو 
سمدستی  د یو چا سره خبرې کولی شئ. ژباړونکي کولی شي تاسو سره په مختلفو  ژبو کې مرسته وکړي د 

ژباړونکي خدمت ترلاسه کولو لپاره په انګلیسي  کې د خپلې خوښې ژبې نوم ووائې.

دا کتابچه د کاناډا د دماغي روغتیا ټولنې BC  څانګې لخوا لیکل شوې.    دا د اوسنیو څیړنو او سرچینو 
پر بنسټ والړ دی. موږ د ډاکټرانو او  نورو رواني روغتیا متخصصینو سره کلیدي حقایق هم ګورو. 

که تاسو  غواړئ چې ځان پوه کړئ چې موږ کومې سرچینې کارولې نو مهرباني  وکړئ موږ سره 
اړیکه ونیسئ.

په 1918 کې تاسیس شوی، CMHA  یوه ملي خیریه ده چې د ټولو  کاناډایانو لپاره د رواني 
روغتیا ساتلو او ښه کولو کې مرسته کوي.

bc.cmha.ca

http://www.bcbh.ca
http://bc.cmha.ca

