
   
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لپاره مقابلې د  ورسره او سرچینو سیلاب د   

 لپاره معلوماتو نورو د  اړه پھ لارښوونو

mentalhealth.vermont.gov/flood 

 :کړئ سکین کوډ  QR د  یا وګورئ

 
 ونیسئ  اړیکھ سره ادارې شوې ټاکل  لخوا کاونټۍ محلي خپلې د

 .لري شتون او  وي چمتو لپاره کولو  مرستھ سره تاسو دوی کوي، چمتو پاملرنې روغتیا رواني د  کې ټولنو محلي پھ ستاسو ادارې شوي ټاکل

Clara Martin مرکز )Orange:( 802-728-4466 

 Addison:( 802-388-6751( خدمات مشورې د کاونټۍ Addison د

 Windham & Windsor:( 802-886-4500( خدمات بیارغونې او پاملرنې روغتیایي د

Howard مرکز )Chittenden:( 802-488-7777 

 Lamoille:( 802-635-7174( خدمات روغتیا رواني  د کاونټۍ Lamoille د

 Caledonia, Essex, Orleans:( 802-748-3181( خدمات بشري سلطنت ختیځ شمال د

 Franklin, Grand Isle:( 802-524-6554( خدمات ملاتړ او مشورې د لویدیز شمال

 Rutland(: 802-775-2381( خدمات روغتیا رواني  د Rutland د

 Bennington(: 802-442-5491( خدمات مشورې د متحده  کاونټۍ Bennington د

 Washington(: 802-479-4083( خدمات روغتیا رواني د کاونټۍ Washington د

 

 او رسولو خدماتو د  تھ ټولنې ) SOS-VT( پٻل نوی یو ورمونټ قوي د**
 د . کوي مرستھ لپاره رغونې بیا څخھ ناورین د لارې لھ خدماتو روغتیا رواني
 ډایل 1-1-2   لپاره نیولو اړیکھ  سره سرچینو او  کارمندانو رسولو خدماتو

 .کړئ

 روزل لپاره بحران د  لاین وړلو منځھ لھ بحران او وژنې ځان د 988 **
 متن یا ووھئ زنګ تھ   988 لپاره ملاتړ فوري د  څخھ مشاورینو ھغو  شویو
 سرچینې محلي او ملاتړ احساساتي شي کولی چی څوک  واستوئ پیغام

 .کړي وړاندې

 ټیمونھ بحران د  ګرځنده Vermont د   ټیم بحران د ګرځنده Vermont د **
 رواني ټولنې محلي خپل. کوي چمتو مداخلھ  بحران د او ملاتړ توګھ شخصي پھ

 ډایل کړئ.   988  لپاره رسٻدلو تھ مرکزونو روغتیا

 سرچینې  روغتیا رواني د لپاره رغونې بیا  د څخھ سیلاب د
 څانګھ روغتیا رواني د  (Vermont) ورمونټ د 

 پھ. وي کوونکي راژوندۍ بیا صدمې د  توګھ ژوره پھ شي کٻدای کې، کلیزه پھ ناورین د  کال تیر د  توګھ ځانګړې پھ تیریدل، څخھ پړاو بل سیلاب د 
 اغیزمن وا لخ سیلابونو د  ډول مستقیم پھ یوازې تاسو چې ده نھ اړینھ. ده  مھمھ خورا ھم رغونھ بیا رواني ده، مھمھ رغونھ بیا فزیکي چې کې حال داسې

 .لري شتون سرچینې لاندې لپاره کولو مرستھ کې جریان پھ وخت سخت دې د  سره تاسو. شئ مخ سره اغیزو روغتیا رواني د سیلابونو د  سره  کٻدلو

 :ووھئ  زنګ تھ  چا     

 کلن 18 اوسٻدونکو Vermont د  لاین ملاتړ د لارو د Vermont د **
 لخوا ملګري پلټونکي  نھ عیب محرم، د لپاره لرونکو عمر زیات ترې او

 چې. واستوئ پیغام متن یا ووھئ  زنګ  تھ 2557-888-833  لپاره ملاتړ
 .لري شتون 24/7

 پیغام متن یا ووھئ زنګ: لاین مرستې د ځپلو ناورین د SAMHSA د
 او محرم وړیا، اړه پھ بحران د   تھ شمٻرې 1–800–985–5990  واستوئ

 لپاره مشورې لرونکې شتون 24/7 کې ورځو ټولو پھ کال د 

  ** Vermont  کوي ګوتھ پھ  سرچینې لرونکې شتون کې ** 

 

د سیلاب څخھ د بیا رغونې د مرستې، اضافي ژباړل شویو 
توکو، یا د شفاھي ژباړونکي خدمتونو لپاره، د رواني روغتیا  

 شفاھي ژباړونکي لاین ) پ#تو( Pashtoڅانګې سره د 
 802.618.6409کارولو لھ لارې اړیکھ ونیسئ پھ 

https://vermontcarepartners.org/agency/rutland-mental-health-services/
https://vermontcarepartners.org/agency/united-counseling-service-of-bennington-county/
https://vermontcarepartners.org/agency/washington-county-mental-health-services/
tel:18009855990
tel:(802)%20618-6409


   
 

 
 
 

 

 لارښوونې لپاره مقابلې د پرمھال رغونې بیا  د څخھ سیلابونو د
 څانګھ روغتیا رواني د  (Vermont) ورمونټ د 

 د . شي مخ سره لړۍ پراخې احساساتو د  کې وختونو پدې ممکن خلک او شي، کٻدای پٻښ وروستھ او دمخھ ناورین یوه  د  اضطراب احساساتي
 کٻدو بٻوزلھ یا غم ویرې، اندٻښنې، د  پرمھال رغٻدو د  څخھ ناورین د  چې ده طبیعی دا - نلري شتون لاره غلطھ یا سمھ ھیڅ لپاره کولو احساس
 پھ. راولي بیرتھ یادونھ او احساسات زاړه ډٻری شي  کولی کول، انتظار لپاره پٻښٻدو دې د  یوازې حتی او غږونھ، او لیدنھ سیلاب د. وشي  احساس

 پاملرنھ، ځان  د  کول، چمتو ځان کې وستراتیژی پھ مقابلې د. ومومئ لارې صحي لپاره مقابلې د  کې وخت پھ پٻښو دې د  چې ده مھمھ دا ھرصورت،
 .دي شامل پیژندل سیسټمونو ملاتړ د  او

 وکړئ ورزش څھ  یو او ، وساتئ ځان څخھ کارولو  توکو مخدره او  الکول  د  وخورئ، خواړه صحي وکړئ ھڅھ .وکړئ پاملرنھ ځان خپل د
 .کړي رامینځتھ توپیر کې کمولو پھ فشار ذھني د  شي کولی تنفس ژور او تګ شاوخوا بلاک ودانۍ د  حتی - شئ کولای تاسو چې کلھ

 تاسو کھ. لرئ وربا اړه پھ څرنګوالي د  ستاسو ورباندې تاسو چې وکړئ خبرې سره چا ھغھ لھ .ونیسئ اړیکھ سره کورنۍ او ملګرو د
 دا چې کړئ خبر ھغوی. کوي  احساس ګډوډي او اندٻښنې غم، قھر، ویرې، د  ممکن دوی .وکړئ خبرې سره  ھغوی لھ نو لرئ، ماشومان

 .اوسئ نمونھ یو کولو مقابلھ ډول سالم پھ سره حالاتو ناسمو  د . دي کې ذھن پھ دوی د  چې وکړي خبرې اړه پھ څھ ھغھ د  چې ده سمھ

 تلویزیون، د  ساعتھ 24 کې  ورځ پھ تھ موږ خبرونھ چې چیرې کوو  ژوند  کې ټولنھ یوه داسې پھ موږ .کړئ محدود اورٻدل دللی خبرونو د
 او فشار شي کولای تکرار دوامداره  کیسو  خبرونو د  اړه پھ پٻښې دردناکې یا ناورین د . دي وړ لاسرسي د  لارې لھ انټرنیټ او راډیو

 چې کړئ کم مقدار خبرونو ھغھ  د . کړي راژوندۍ توګھ تکراري پھ صدمھ پٻښې د  چې کړي اړ تھ ېد  خلک ځینې او کړي زیات اضطراب
 .اورئ یا/او ګورئ یې تاسو

 پھ تاسو کھ. وي ویښ کی شپھ ټولھ یا لري ستونزه کې کولو خوب وروستھ حالت ناورین د  خلک ځینې .وکړئ خوب" ښھ" اندازه کافي
 تلیفونونو ګرځنده د  کې بستر پھ یاست، چمتو تھ کولو  خوب تاسو چې کلھ لاړشئ تھ بسترې وخت ھغھ یوازې لرئ، ستونزه کې کولو  خوب

 تاسو کھ. وکړئ ډډه څخھ څښلو الکول یا کافیین د  دمخھ ساعت یو لږترلږه څخھ تګ لھ تھ بسترې او وکړئ، ډډه څخھ کارولو ټاپ لپ یا
 .دي کې ذھن پھ ستاسو چې ولیکئ څھ ھغھ پاڼھ پھ کاغذ  د  یا ژورنال وی پھ وکړئ ھڅھ نو کولای، شو نھ مو خوب بیرتھ او شئ ویښ

 مھالوٻش پھ خوب د  ځان خپل او وخورئ خواړه کې وخت رنګ  یو منظم پھ وکړئ ھڅھ شئ پاتې ټینګ پرې او کړئ جوړ معمول منظم یو
 تاسو چې کړئ شامل فعالیت اخیستلو خوند  د  یا مثبت یو کې مھالوٻش خپل پھ. کړئ ترلاسھ ډاډ  ارامتیا اندازې کافي د  ترڅو وساتئ کې

 .یاست  لار پھ سترګې اونۍ ھره یا ورځ ھره ورتھ

 حتی او ولري فشار ھم ھسې شي کٻدی بدلول مسلک یا بدلول دندې د لکھ کول کارونھ داسې .وکړئ ډډه څخھ کولو پرٻکړو مھمو د ژوند د
 .وي ختس خورا ھم لا یې کول تنظیم وروستھ سمدلاسھ څخھ ناورین د 

 اوږدې د  شي کولای او کړي ویجاړ ځایونھ عبادت او سوداګرۍ د  او ښوونځي کورونھ، شي کولای ناورین .وي بھ بدلونونھ چې شئ پوه
 یعني ډولھ دواړه د  یا او ورکړي لاسھ لھ عزیزان خپل خلک وختونھ، ځینې. کړي ګډوډ  ژوند  خلکو د  کې سیمو شویو اغیزمن پھ لپاره مودې

 دندې دایمي یا لنډمھالھ د  ممکن خلک ځینې. ولري دوام کې اوږدو پھ ژوند  ټول د  ممکن چې کوم شي، مخ سره  کٻدو ټپي انيرو او فزیکي
 ښوونځي د  یا شي، لامل کٻدو  جلا څخھ ملګرو د  ممکن تلل تھ ښوونځي لنډمھالھ یا نوي لپاره، ماشومانو د . شي مخ ھم سره ورکولو لاسھ لھ

 .شي کٻدی  ډ ګډو یې فعالیتونھ وروستھ

 کولو احساس ښھ سره موږ شي کولای حیوانات او فطرت .وي خوندي چې کلھ لاړشئ تھ فطرت بھر یا وکړئ پاملرنھ حیواناتو کورني د
 د  ممکن دوی - شئ رضاکار کې ځای پناه محلي حیواناتو د شئ کولای تاسو آیا چې وګورئ. یو کې خپګان موږ چې کلھ وکړي مرستھ کې

 خاموش یو  لپاره ناستې د  نو شي، خوندي راستنیدل بیرتھ تھ سیمو فطري یا پارکونو عامھ چې کلھ . ولري اړتیا  تھ مرستې وروستھ  ناورین
 .شئ لاړ لپاره  سفر پیدل د  یا ومومئ ځای

 برګونونوغ مھالھ لنډ  او عادي، تھ پٻښې متوقع غیر کومې ژوند د  شي کٻدای نښې فشار د  .وکړئ غوښتنھ مرستې د کلھ چې کړئ پوه ځان
 لاسھ لھ دندې د  وروستھ، مړینې د  کې کورنۍ پھ بلکھ وروستھ، کٻدو پاتې ژوندي د  څخھ ناورین یو لھ چې نھ دا یوازې -- وي کې شکل پھ

 ھغھ یا تاسو چې وکړئ پام تھ څھ ھغھ چې ده مھمھ دا. شي کٻدی رامنځتھ غبرګونونھ دغھ  ھم وروستھ ختمٻدو خپلولۍ یو د  یا ورکولو،
 یوه څخھ لاندې لھ واقعا ښکاري څیر پھ" فشار ورځنۍ" د  ممکن چې څھ ھغھ چې ځکھ لرئ، پروا یې تاسو چې دي مخ سره ور څوک
 .اخیستنھ ګټھ ناوړه توکو یي نشھ/الکولو د  یا اضطراب، ،)ګډون پھ فکرونو وژنې  ځان د ( خفګان: شي کٻدای

 


