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ښه روانې سلامتیا هغه ده چې مونږ خپل ځان او نوروسره په مساوي ډول 

برابروالې ولرو. کله چې مونږه ښه روانې سلامتیا ولرو، مونږه په ښه ډول د منفی 

اونا امید کیدونکو پیښوپه وړاندې ښه تجهیزکیږو.

مهاجرین او پناه غوښتونکې
مهاجرین اوپناه غوښوتونکې به ځینې مقابلوی شیانو تجربه وکړې چې خپل 

ځان د نوی چاپيریال سره برابرکړې. ستونزي په ګډون د ژبې خنډ، کورنۍ غړونه 

بیلوالې اوټولنیزملاتړ، د مسلکی سندونو نه پیژندنه، روانې ضربه، مخکې یا 

وروسته د مهاجرت څخه تجربه کول. 

ډیرشیان کولې شي تاسې ته خفګان پیدا کړې؛ دغه خفګان به په غیرمترقبه ډول 

راځي. مختلف حالت اوطبیعیت، مختلف خواړه، یا حتا سندره چې تاسويې د 

راډیوڅخه اورې، یا د کافی بوی به تاسوته د وطن خاطري دریادوې، ستاسې 

کورنۍ، اوپه وطن کې ستاسو پخوانۍ ژوند. داسي شیان به تاسود حده ډیره 

خفه کړې.

که داسې پیښه کیږي، ځان سره زړه سواند او مهربان اوسئ. دا ډیره ښه ده چې 

داسي پيښو، احساساتو، اوخپل اړتیاوې باندې وپوهیږې ترڅویوکس سره چې 

ورباندې اعتبارکوې خبرې وکړې.



په آسترالیا کې مونږه څرنګه په روانې 
سلامتیاو وپوهیږو

په آسترالیا کې د ‘مصرف کونکې‘ اصطلاح پراخه د استعمال وړدې، په دې توګه 

چې خلک د روانې ناروغتیا تجربې سره ژوندکوې‘. دا هغه خلکوته رجعت کوې 

کوم چې هغوی د مرستې لټه کوې په دې چې روانې سلامتیا مسئله لري. مصرف 

کونکې اوخلک د ژوند په تجربې سره په آسترالیا کې د خپل درملنې په اړه ټاکني 

اوحقونه لري.    

د روانې سلامتیا نښې
د روانې ناروغیوځینې ډیرمعمول اونښانونه يې چې هغوي څرنګه تشخیص شي 

عبارت دي له:

افسردګې Depression – دا هغه ده چې کله احساس د خفګان کوې 	 

اوهغه شئ چې ډیره دې خوښه وه اواوس ورسره علاقه نلري. تاسوبه 

ممکن ځان ته بد احساس ولري، ښه خوب نکوې، ژوند نه مزه نه اخلې، د 

ستړتیا احساس کوې یا ډیره ژاړې.

پریشانې Anxiety – ډیرمعمول نښې چې تاسوممکن په پریشانې کې 	 

ولري غیرمنظم حالت او اوږدمهاله اندیښني، دزړه تپش، فکرونوباران، یا 

داسي وضعیت چې تاسوفکرکوې دهغه کنترول نشي کولې. 

روانې پریشانې Psychosis – دا هغه حالت دې چې سړي فکری اختلال 	 

سره موخه کیږي چې څه رښتیا ده او یا نه ده. خلک ممکن نادرست 

باورونه وکړې چې د دوی په دودونوکې معمول نه دي. د روانې پریشانې 
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ځیني لمړنې نښانې داسي دې چې غواړې همیشه یا کله کله یواځي 

اووسې، خوب نشي کولې، داحساستوپه بیان کې کم والې، په شخصي ځان 

پاکوالې کې بې تفاوت، بدګمانې حتا د ملګرویا کورنۍ غړوترمنځ، جادویې 

فکرونه، لکه چې باورمند نه وې چې آیا دغه موضوع خوب دې اویا په 

رښتیا پیښه شوي او نور مثالونه.

لیونتوب Schizophrenia – د سکیزوفرونیا ځينې  نښانې هغه ده چې 	 

باورکوې شیان حقیقت نلري )هذیان(، شیان ګورې یا آورې چې بل څوک 

يې نه آورې اونه ګورې او سردرګم خبرې کوې.

یادونه:

هغه نښانې چې پورته وویل شوډیرمختصریادونه دې. که تاسوفکرکوئ چې 

تاسویا کوم بل څوک د روانې ناروغی نښانې لرئ، خپل کورنۍ ډاکټریا د روانې 

سلامتیا ډلوسره اړیکه ونیسې.

روانې سلامتیا او فرهنګې زمینه
د روانې سلامتیا په هکله مختلف فرهنګی فکرونه دې. په ځینوکلچرونوکې، 

دیوسړي ښه نښانه ده چې آوازونه آورې که یوکس دهغه د آواز آوریدل دکیفیت 

په عنوان دیو shaman په عنوان درک کوې دمثال په ډول شفا ورکونکې. 

تاسودخپل اعلاج کونکې ډاکټر سره باید راحت اوسئ او ځان یقینې کړئ چې 

ستاسو کلچراو روحانې عقیدو باندې پوهیدلې وې. 

دامعمولأ لږوخت نیسې چې متوجه شي تاسې مرستې ته اړیاست يوځلې چې 

متوجه شوی، ډیره مهمه ده چې وپوهیږې دغه مرسته چېرته شتون لري.
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په لمړې ځل باید چيرته لاړه شي چې شیانو 
باندې وپوهیږې

که تاسودخپل روانې سلامتیا اوهوساینې په هکله اندیښنه لري، لمړۍ ځای چې 

ځي هغه ډاکټردې، چې )GP( کورنۍ ډاکټریا General Practitioner ورته وايې.

په آسترالیا کې ځینې GP کورنۍ ډاکټران د روانې سلامتیا په پاملرنه کې ځانګړی 

زده کړه لري. تاسو کولې شي Beyondblue ته 4636 22 1300 کې زنګ ووهې 

او په خپله سیمه کې دډاکټربشپړ پته واخلئ.

هغه خلک چې د مدیکیر لرلوواجدشرایط وې معمولأ کولې شي د یو ډیر لږ 

فیس په ورکولو GP وګورې، او په ځینومواردوکې هیڅ هم نه )’دې ته بالک بل 

‘Bulk billing’( وايې. 

مدیکیر دپاره نوم ثبتول

مدیکیردآسترالیا دعامه روغتیا د بیمې یوتدبیردې، په واجدشرایط آسترالیايې 

اوسیدونکو دپاره شتون لري.  

چې مدیکیر کارت تر لاسه کړئ:

011 132 ته زنګ ووهې او خپل نږدې مدیکیر دفتر موندنه وکړئ. 

د مدیکیردفترته لاړشئ او د نوم ثبتولو فورم ډک کړئ یا د لاندې ویب پاڼی څخه 

 https://www.servicesaustralia.gov.au/individual/forms/ms004 يې ډونلوډ کړې

که تاسو مرستې ته اړتیالرئ د مدیکیر ژباړنې تلفون ته په 450 131 کې اړیکه 

ونیسئ. په ډیروژبو کې ژباړونکې شتون لري.
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هغه خلک چې په آسترالیا کې ژوندکوې، په استثنا د Norfolk ټاپو، د مدیکیر 

برخمن دي که دوی یو د دغولاندې شیانو درلودونکې وې:

د آسترالیا تابعیت لرونکې وې	 

دایمې اوسیدونکې وې	 

د نیو زیلیند تابعیت لرونکې وې	 

د ځینودایمې اوسیدونکې ویزودپاره غوښتنلیک اوبا اعتباره د کار ویزې 	 

لرونکوته

با اعتباره ویزه او والدین، میرمن یا میړه، یا اولاد کوم چې د آسترالیا 	 

تابعیت لري یا دایمې اوسیدونکې دي

دوی د Reciprocal Health Care Agreement )دوه اړخیزه روغتیايې 	 

پاملرنو توافقنامه( لخوا نورو هیوادونوسره پوښل شوي

شاګردان

که تاسو د تعلیم کولو ویزې به لرلوسره د آسترالیا څخه لیدنه کوې، تاسود 

مدیکیر څخه استفاده نشي کولې. تاسوباید خپله روغتیايې بیمه واخلې، هغي نه 

پرته تاسو مجبور یاست چې خپل درملنۍ د پاره باید ټوله مصرف پخپله ورکړئ.

روغتیايې پاملرنې کارت

کم عائید خلک او هغه خلک چې د دولت څخه پیسۍ یا د تقاعد پیسۍ اخلې 

د تخفیف کارت په لرلوبرخمن کیږي. روغتیايې پاملرنې کارت یا تقاعدی تخفیف 

کارت د هغه دوا په بیه کې نخفیف راولې چې د ډاکټرلخوا نسخه ورکول کیږي، 

او ځینې ډاکټران د همدغه کارت لرونکوناروغانو ته بالک بیل bulk bill ورکوې.

9



مرستې لپاره نورچیرته کولې شي لاړه شي؟

روانې یا اعصابوډاکټر

اعصابو ډاکټر psychiatrist طبی ډاکټر دې کوم چې د روانې ناروغی درملنه 

کوې. ډیري اعصابو ډاکټران په ارزوینه او دواګانوتوجه کوې، سره له دې چې 

دوی نور درملنه هم کوې. د اعصابود ډاکټر یوه برخه فیس د مدیکیرلخوا ورکول 

کیږي مګر دلته یوه ‘تفاوت‘ منځ کې وې چې هغه تفاوت باید تاسې ورکړې. 

ستاسې GP کولې شي تاسې یوسیمه ییز اعصابو ډاکټر ته معرفی کړې.

 Psychologist روان پوه

روان پوه نشي کولې دارو توصیه کړې مګر کولې شي ارزوینه وکړې اوروانې 

سلامتیا ستونزه اعلاج کړې. د مشتری د اړتیاوسره سم دوی مشوره اوروانې 

درملنه ورکولې شي. د روان پوه دفیس يوه برخه د مدیکیر لخوا پوښښ کیږي 

که تاسې د خپل GP لخوا معرفې شئ. د روان پوه په فیس کې هم یو ‘تفاوت‘ 

ولیدل شي چې دغه تفاوت باید تاسو پخپله ورکړې. 

ټولنیز روانې سلامتیا 

ستاسوGP نه برعلاوه ځينې روغتیايې مرکزونه هم روانې سلامتیا او هوساینې 

ستونزوته مرستې وړاندې کوې. ځینې مرکزونه social worker ټولنیز کارکونکې 

یا روان پوهان لري چې مشوره ورکوې او ټولنیزملاتړکوې، او هغه ټول د اعصابو 

ډاکټرسره اړیکه کې دي.
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ټولنیز روغتیايې مرکزونه همیشه څوفرهنګې روغتیايې کارکونکې لري 

چې مختلف سیمه ییز قومی ډلوسره مرسته کوې، په دې حال چې 

ګاونډ  مرکزونه Neighbourhood Centres په سیمه کې اوسیدونکولپاره 

ټولنیزملاتړاوپروګرامونه جوړوې. ځینې خدمتونه واړه فیسونه به ولري. معمولأ 

تاسومعرفې کولوته اړنه یاست. 

مشاورین

مشاورین خلکوسره د هغو د ستونزواو درک کولوپه هکله خبرې کوې اوهغوسره 

په یوډول مرسته کوې چې وکولې شي مقابله وکړې. که تاسو روانې سلامتیا یا 

کوم وخت بل کوم ستونزه لکه ماتې، غم اوغصه، اسخدام اندیښنه یا نورڅه 

ولري. 

د NSW نیوساوت ولزTranscultural  روانې سلامتیا مرکز 

د NSW نیوساوت ولز Transcultural روانې سلامتیا مرکز کلینیکې خدمتونه 

وړاندې کوې کوم چې څو ژبې psychosocial ارزوینه، مشاوره، انفرادې، 

کورنۍ او ډله ییز روانې – تعلیم، او ژبې مرستې رسولوځانګړې کلینیکونه چې 

اوسنې روانې سلامتیاو خدمتونوسره په شریکه مشتریانواو پام ساتونکو ته د 

دغوخدمتونو اغیزمنده مرسته وکړې. تاسوباید چې دغوخدمتونوته لاس رسې ته 

معرفې خط ولري. د روانې سلامتیا تلفون ته په 511 011 1800 شمیره کې یا 

خپل سیمه ییز روانې سلامتیا ټیم Community Mental Health Team سره 

اړیکه وکړئ.



 )AMES( پناه غوښتونکومرستي تدبیر

AMES هغوخلکودپاره دې چې پخوا د پناه غوښتونکوپه پروګرام کې شتون لري. 

AMES تاسوسره په میشته کیدو د مختلف ډول خدمتونوپه وړاندې کولوسره 

مرسته کوې. د دغوخدمتونو اخستلولپاره هرڅوک برخمن کیدای نه شي. د نورو 

ډیروشیانوپوهیدلو لپاره تاسو باید AMES سره اړیکه ونیسئ. 

د زجرشکنجې روحی او روانې ضربې نجات اخستونکو کسانو 

درملنه او بیا رغونې لپاره د نیوساوت ولز NSW  خدمت 

 )STARTTS(

STARTTS پراخ ډول سره خدمتونه هغه خلکوته وړاندې کوې چې روحې 

او روانې او زجراو شکنجې تجربه کړې وې. دغوخدمتونو په ګډون د ارزوینه، 

مشوره، کورنۍ درملنه، ډله ییز درملنه، ډله ییز ملاتړ او ځوانانوپروګرام دي.

په روغتون کې داخلیدل

یونفرکولې شي د NSW Mental Health Act )د نیوساوت ولز روانې سلامتیا 

قانون( تر پروګرام لاندې د داوطلب یا غیر داوطلب ناروغ په نامه روغتون 

کې بسترشي. دا هغه وخت پیښیږې کله چې یوکس روانې ناروغ وې یا روانې 

ګډوډې ولري یا ځانته یا نوروته شدید خطر موجب وګرځي. دا په ګډون د 

فزیکی، حیثیت یا شهرت، اړیکو، مالې صدمه او ځان بېخبری او ځانته نه پاملرنه 

او نور څه محدود مراقبت ته نه لاس رسې. که تاسو دخپل ځان یا بل چا په 

هکله څه اندیښنه لري، خپل سیمه ییز روانې سلامتیا خدمت سره اړیکه ونیسئ. 
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داوطلبانه بسترکیدل – هغه وخت پيښیږې کله چې یوکس احساس د روانې 

ناروغی کوې او ځان یو څه وخت دپاره په روغتون کې درملنې دپاره بسترکوې.

غیر داوطلبانه – هغه وخت پيښیږې چې یوکس روغتون یا درملنې ځای ته د 

هغود خواهش په ضد وړل کیږي. 

کله چې دوی روغتون ته ورسید، دوی د ډاکټرلخوا ارزوینه کيږي اوتصمیم نیسې 

چې آیا روغتون کې دده لپاره درملنه مناسب دې، دغه کس د دغو حالاتو په 

نظرکې نیولوسره حق ورکړشوي چې بیطرفه مشوره ترلاسه کړې که چيرې دوی 

فکرکوې چې   غیرعادلانه ډول سره روغتون که ساتنه یا توقیف کیږي. 

ملاتړ ډلې

ملاتړې ډلې خلکوته چې عین مسائل لرې با امنه چاپیریال چمتوکوې چې سره 

وګوري اوخپل شخصي  سرګذشت سره بحث اوشریک کړې. ډیرخلک دغه 

ملاتړګروپونه ددوی د حال اواحوال سره ډیره مرستندویه موندلې. 
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ژباړنې خدمت

که تاسو ژباړونکې ته اړتیا لرئ، لطفأ تلفونې ژباړونکې د پاره په 450 131 زنګ ووهئ 

کارولو وړ تلیفونونه او ویب پاڼې

 د WayAhead داریکټرې یا لارښونکې –
آنلاین منبع په NSW کې د روانې ویجاړې 

 خدمتونوپه اړه هراړخیزه مالومات چمتوکوې
https://directory.wayahead.org.au/

 د روانې سلامتیا د مالوماتو تلفون:
1300 794 991

:Transcultural Mental Health 
)02( 9912 3850 

https://www.dhi.health.nsw.gov.au/
transcultural-mental-health-centre

 د مدیکیرعمومي شمیره: 011 132
https://www.servicesaustralia.gov.

au/individuals/medicare

 د مدیکیر ژباړونکوشمیره :
131 450

Beyond Blue: 1300 22 4636 
https://www.beyondblue.org.au/

 د آسترالیا دروان پوهنی ټولنه:
1800 333 497 

https://www.psychology.org.au/

 نیوساوت ولزسره میاشت:
1800 733 276 

https://www.redcross.org.au/

د سنترلنک څوژپې مرکز: 202 131 

سنترلنک: 150 136

د زجرشکنجې روحی او روانې ضربې 
نجات اخستونکو کسانو درملنه او بیا 
  NSW رغونې لپاره د نیوساوت ولز

: – )STARTTS( خدمت 
02 9646 6700 

https://www.startts.org.au/

https://directory.wayahead.org.au/
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.psychology.org.au/
https://www.redcross.org.au/
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare


مسولیت په غاړه نه اخستل  

 دغه مالومات پوهې په مقصد دې. نه بروشر او نه ویب پاڼه خلک تشخیص
 کولې شي، دا همیشه مهمه ده چې مسلکې مشوره او/ یا مرسته چیرې
 اړوې  ترلاسه کړئ. WayAhead تاسوهڅوې اوچمتو شوي مالومات په

 هکله شالید اود تبصرې هرکلې کوې. دغه حقیقت پاڼه تصدیق سره سم به
WayAheead – Mental Health Association NSW ته دوباره وښودل شي.

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  

Pyrmont, NSW 2009
info@wayahead.org.au

Last reviewed by TM - May 2021

 “ما هغه خلک چې عین شئ باندې بشپړپوهیده

ولید کوم چې ما باندې تیرشوي وه”




