
Mental Health
 رواني روغتیا

او
خواب

 څنګه کولی شئ خپلې
 احساساتي روغتیا ته

پام وکړئ

PASHTO LANGUAGE VERSION OF ‘MENTAL HEALTH’



.
 ځوان اشخاص په ورځ کې 8

ساعته خوب ته اړتیا لري
 منظم ورځني کارونه

 درسره مرسته کوي تر څو
.ښه خوب وکړئ

 ځینې
 وختونه ذهني

 فشار او اندېښنې له
 حد څخه ډېرېږي. دا ستاسو د روغتیا لپاره ښه نه

 ده. موږ ممکن د خپګان يا تشويش احساس وکړو، او
ممکن د نورمالو کارونو کول راته ستونزمن شي

دا زه یم

 که چېرې ستاسو ذهني فشار او اندېښنې
 تاسې د عادي فعالیتونو له ترسره کولو څخه

 منع کوي، يا که داسې احساس کوئ چې
  ځان ته زيان رسوئ، له هغو کسانو سره

 چې اعتماد ورباندې لرئ او يا هم د عمومي
 ناروغیو له خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ

 خپلې رواني روغتیا ته پام وکړئ. موږ
 ټول ځینې وختونه اندېښنې لرو. موږ

.کولی شو ورسره مبارزه وکړو

.

.

.

.



د لا ډېرو مالوماتو لپاره وګورئ

www.nhs.uk/live-well/eat-well/
www.doctorsoftheworld.org.uk/

تولید شوی په واسطه د


