
که چیري تاسو داسي څوک نه لرئ چي ورسره وغږېږئ، یا نه
پوهیږي د چا سره وغږېږئ، او یا نور لاسنیوي ته اړتیا لرئ، 

نو تاسو شاید وکولای شئ چي له دې بروشر څخه په کومک
اخیستلو سره مفت او مرستندویه د لاسنیوي خدمتونه

لاست راوړئ. د لیست د پیداکولو لپاره صرف صفحه

 را واړوئ.

تاسو کولای شئ خپل شاوخوا کي با اعتباره کسان ولرئ تر څو

ستاسو لاسنیوی وکړي، په شمول ستاسو د کورنۍ، او یو

داسي ملګری یا ډله چي تاسو د خپل دماغي او احساساتي

روغتیا اړوند ږغیدلو لپاره ځان محفوظ احساسوئ. که چیري
همداسي وی، نو دا ډیر ښه زیری دی. نو ځان د لاسنیوي لپاره

ځان ور ورسوئ.

دا بروشر د آر آر ال آی پي )RRLIP(  دماغي او
احساساتي روغتیا کاري ګروپ لخوا د مهاجرت د

مشورتي هیئت په همکاري ترتیب شوی وو.






دماغي روعتیا؟
تاسو شاید د ناراحتۍ احساس وکړئ او یا

 هم شاید دا فکر وکړئ چي دا یو منفي او بې معنا کړنه ده.
 لیکن موږ او تاسي ټولو باندي دا راځي...

نو راخئ چي په اړه يې سره وږغیږو.



تاسو د څه په اړه فکر کوئ

تاسو د خپل دماغي او



احساساتي روغتیا



اړوند له چا سره کولای



شئ وږغېږئ؟

که چیري تاسو با اعتباره د لاسنیوي
کسان نه لرئ او یا غواړئ تر دې

زیات ولرئ...

306-529-6505

اړیکه

https://rrlip.ca/

info@rrlip.ca



ځیني خلګ د خپل دماغي او احساساتي روغتی اړوند ږغیدلو لپاره

بیریږي په هغه صورت کي چي یو څوک دا په ډاګه کړي چي دی

مریض، بدحاله، کار نه شي کولای او یا د والدینو وظیفه سمه سرته

نه رسوي او یا هم باید تر نظارت لاندي ونیول شي.



ځیني وخت خلګ کوم چي د دماغي او احساساتي فشارونو څخه

کړیږي، صرف یو څه اضافي لاسنیوي ته اړتیا لري، او د هغوئ لپاره

هري خواته د لاسنیوي خلګ شته – چي د هغه لپاره کور پریښودلو

ته هم اړتیا نشته.



په کاناډا کي، روغتیايی سیسټممونه تل هڅه کوي چي د خلګو
رازونه او محرم معلومات پټ وساتي، نو په همدې اساس د خلګو

روغتیايي معلومات پټ او محفوظ ساتل کیږي.

کلتوري )رواجي( بدنامي

د ځینو کسانو، په ځینو رواجونو، او ځینو ټولنو کي دماغي
روغتیا یو داسي موضوع ده چي باید پرې بحث ونه شي.

شاید خلګ دا بده ګڼي چي د هغه په اړه وغږیږي. که چیري

تاسو هم هغسي فکر کوئ، تاسو دا فکر مه کوئ چي 

تاسو نو یواځي یاست. د هر چا دماغي روغتیا کیدای شي

اغیزمنه شي.



کله کله خلګ د خپلو دماغي او احساساتي مشکلاتو د بیانولو

لپاره مختلفي لاري غوره کوي. دوئ شاید ووایي 
)زه ستړی یم( یا )زه نه سم کولای تمرکز وکړم( او یا هم

وايي چي )زه تر فشار لاندي یم او یا اندیښمن یم(.

په اړه یې څنګه وږغیږو

دماغي روغتیا؟

ځیني وخت خلګ دماغي روغتیا وايي له کوم څخه چي ددوئ

اصلي مطلب دماغي ناروغي وي )د دماغي روغتیا ضد(. دا

شاید یو څه پریشانه کوونکی وي.

اندیښنه

ځیني خلګ داسي فکر کوي چي )دماغي روغتیا( ناوړه ده. 

نو په همدا اساس ښه خبره ده چي د دماغي او احساساتي
جوړتیاکلیمې ورته وکارول شی. او یا داسي نوري کلیمې چي

خلګ يې ددوئ دماغ او زړه کي په اړه بهتر احساس کوي. 




د ملاتړ خدمتونه

انلاین ملاتړونه:



ده لاسرسي و چابکو مشورو لپاره: نوملیکنه وکړي په
www.counsellingconnectsask.ca

اویا لاندي CFS اویا FSR ته زنگ ووهی



University of Regina ،د انلاین درملني بخش
https://onlinetherapyuser.ca/

شخصی ملاتړونه: 
:)Catholic Family Services - CFS( کاتولیک د کورني خدمتونه

زنګ ووهئ وه 306-525-0521

cfsregina@cfsregina.ca یا ایمیل



:)Family Service Regina - FSR( د ریجینا کورنی خدمتونه
 زنګ ووهئ وه 306-757-6675

info@familyserviceregina.com یا ایمیل



د ریجینیا د ښځو د مهاجرت مرکز 
 :)Regina Immigrant Women Centre – RIWC(

زنګ ووهئ وه 306-359-6514

info@reginaiwc.ca یا ایمیل



د ریجنیا د خلاصو ټولنو خدمتونه 
:)Regina Open Door Society - RODS( 

 زنګ ووهئ وه 306-352-3500

د دماغي روغتیا اړوند
پیښي

ځکه چې رواني او احساساتي روغتیا کولی شي
زموږ په ژوند ډیر تاثیر وکړي، دا مهمه ده چې د

هغه خلکو سره خبرې وکړئ چې تاسو یې باور

کولی شئ.




دماغي/احساساتي روغتیا

د تماس یا پیغام خدمتونه:



هیلت لاین 811: زنګ ووهئ وه 811 یا 1-877-800-0002  






د ریجینا بحرانی کرښه )د ځان وژنی مخنیوي(: 306-525-5333






په ریجاینا کي د موبایل د خدمتونو بحراني حالت:
زنګ ووهئ وه 306-757-0127

ecounselling@mcsregina.ca یا ایمیل






:)Wellness Together Canada( د کاناډا سره یو ځای ښه والي
 ولیکئ WELLNESS وه 741741 ته د )بالغانو لپاره( 

او یا 686868 د )ځوانانو لپاره( او یا زنګ ووهئ 1-866-585-0445



د کوچنیانو د مرستي ټلیفوني کرښه: 
زنګ ووهئ وه 1-800-668-6868

اویا ولیکئ Talk وه 686868 





د نیشا د ځوانانو مرستندویه اړیکي شمیره: 1-866-627-3342



هر کس ځیني وخت له ناروغیو سره په مقابه کي
اخته وي. نو پکار نه ده چي هغه خلګ چي تاسو

ورباندي باور لرئ د خپلو ناروغیو اړوند ورسره

وږغېږئ.

تاسو څنګه باور وشي؟

موږ ټول پوهیږو چي موږ چي په خپل په دماغ او زړه کي
څنګه احساس کوو همغسي احساس موږ خپل بدن کي هم
احساسوو، او کیدای شي زموږ پر فزیکي روغتیا، اړیکو، او د

ژوند پر نورو اړخونو لکه ښوونځی، کار، عقیده او نورو باندي

مستقیمه اغیزه ولري. 




دا کیدای شي هر کس لپاره مختلف واوسي، لیکن هغه
څوک چي تاسو د لاسنیوي د غوښتلو لپاره ورباني باور

کولای شئ هغه ستاسو کورنۍ، ملګري، ښوونکي، روزونکي،

مذهبي او ټولنیز مشران، او طبي متخصصین دي.
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