
 

 

 

 
 

 

 

 

  

      

 

     

  

  

    

  

 

  

       

  

   

    

   

   

 

  

         

  

          

         

 

  

  
 

   

 اینه.اوهوس روغتیا نيوار ایزه مهسی
 ېوښتنپېوشلوښتپسې پ هپرل

Pashto|وښتپ 

OFFICIAL 

 ره دس وساست ېو کدو پوهیرلا ډی هه په اړتو پامدخ يشو ېدړانو خوال ېنو هوسایا اتیي روغې روانزیه امسی ه داتي پاڼممعلو دا

 .ېشو هتځینمرا ارهلپ لوکو ېسترم

 ؟دی یش څه اینهوسه او اتیغي روروان یزهسیمه ا
 را کې تییکتوروهپېایه پورتر پ 2026 د ېچیت دمدخلونوی ډ ا یویغتوواني ره د رنمتودخېیناسهو وا اتیروغ یزه روانمه ایسی

 ارهلپ کوخل رونکول رمهغه پورته ع رو او تنکلو 26 ه دهوساینه ب وا اتیی روغزه روانیه امیس ي.ږي کیرفعم ېو کیوناځ ېپور 60

 ي.ړک متوچړملات واېملرناپ،هلنمدر

 رې پد د هنه بمتودخ ي، دا نوېچ هداد همهم ع کولو څخه.جکوم را هل هپرت ،يه ده آسانارلپ يسرس لا و ده اوطلبانوړیا، دا یود

 لورنټو کاب اخنتا ه دسو تات،رهسدلنچهپ"دهطه نغل هواز"هیڅ در و دا"؟شو یلکو هسترمهنګرڅږ"مو ېچيشېدړانوټبنس

 ئ.ول غواړه کسلارتړملات هنګڅوساچې ت يکو زرکملو تکوور هپ

ړملات وو انکالوپ،یورنکو اسوتسوې اږدنهر تکو ،ئرلاتیه اړرتو اسوې تچيړه کسانی آسرسلا هړ ت لاتمهاره هغپل اسوتسهی بود

 ته. شبکو 

 ؟کړي ېندړاو ونهدمتخلډو مکو به اینهوسه اواتیغی روروان یزهسیمه ا
 :يکو يدنوړا انشی ېده لانک بی خلایځېیناسهو وا اتیي روغد روان

ېجلاعم وه النمدر •

ېسترم ېیناسهو ز درکممت صخش هپ •

هسترم رهس انځ و دړ اتملا يرلګم ه، دړزده ک •

ي.ږمغره هس و کونکوتمچ اتومدخ ورو د نوه اوړونج ند پاملرنې پلا هوونښ لار هنکي پوکو هراجعم د•

 ېچهر کلګم،يرلونلو تواکو ېدړانو ۍ دړلېړپبش و دماتدخهندویسترموې النمد در څو رسي تنیوتخو ارهلپ یاځرد ه هدا ب

 روپونوګابل ی ای ه یوچې پ يو ملاشهنمتودخيواوهه پدرځنو ګا اتیی روغنفویل، ټمخاخم ه دکې ب ېدي پشلاول فعړ ډبشپ هپ

 ي.ږمتو کیچېک

 ؟میخه مسر ېنندیښد ا لوکارو توکو رهخداو م اغتیرو يوانر دواړو د زه چیری که
 ي.وخم رهسېښندیارولو د انو کوکه تدرخم و دا اتیي روغد روان ېت کخوهتور هچې پ يرل ونشت ارهلپ اچهر هغد ه هسترم

 وي اکنلوپا ۍ،نکور سواست ت،سای منوښخ سوتاهو کي اړوک کار هرس سوستا هبهینساوهوا وغتیارینوارهزیاهمسی
 .يړکهرپوهنبوتوهغور وف ااهدسو استا ېچيړړ کجو نلاپېنرپامل دهبينککو ړتلام

 رهسونننګو هرتوېچيواره کجربد تنوصي ژخشیود د ارهپلېسترم ره دس و خلکوې د نورچينککواري کنککو ړتملا ارمکد ه

 ي.رلونشتو ارهلپ ړملات وا ودښلار اسوست هي هم بمخ د
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2  ښتنېوپ ويشلښتوپ ولډ پسی هلرپ-هنیساوهوا تیاغور نيوارهزیاهمسی

 ؟ارويوک اینهوسه وا اغتیور يروان ایزه مهي سیلی شڅوک کو
 ای اتیي روغد روان ېچ يجوړ شو ارهلپ کوو خلنکورل رمه پورته عخڅ لواک 26 ه دمتوندخ زمه ایسی ېیناسهو وا اتیي روغروان

 ی.وخم رهسېښندیینې اناسهو

 یلکو مو هسا، تيمخ د رهس ښنودینا اتیي روغد روان ېچ استی یړملات اچهد هغ اییرګمل ،ینکالو، پیړغ نۍکور و دساکه ت

 .ارهلپ ووایړتا اتیغوواني رو د رساتسا، یيړوک هسترمېل کورهپېملرناپ و دساست څورئ تمی وموسرسلا هتړ تملا ئش

ړملات مکو ارهلپ کور خلمع ه کمخڅ لواک 26 د'ئګوروهتنښپو ېدلان ئړوک يربانهم،ارهلپ اتوممعلو ه ده اړملاتړ پ اره دلپ انود ځوان

 '.؟يرل شتون 

 ؟دي ينکویو بځوا او نديخو پلوه يرله کلتو نهدمتوا خآی
 ي.ي دکیونو ځواب وی اوانه درع تو او تنووایړتي اه کلتورنمتودخزه ایمیسهیناسهو وا اتیي روغروان

 ضیعتب وۍ امادنچې د ب يړه کسلارنه تمتودخينکویو ځواب وايدنخو پلوه يتوره کللوی اسرسلا هدلاناعهکي بیدونللټو

 ،يړغ لنوټو عتنوم هني پلوژب وي اتورلنې، د کلټو +LGBTIQ ،کخل اپوټ راټسټ سریو توي خلکو امل د بوموپش ،يو کاخه پڅ

 ي.ع دمتنو يصبعېچکلخهو هغلولیت امع ،کي خلکښتوناه غوپن ،يرلهقساب لۍواډد ک ېچکه خلهغ

 ؟دياوړی ېاینسهو اواغتیي روروان یزا سیمه اآی
 ئ.رنلو ت همار( کرکیډیم)ېلنمد در اسوکه ت یي، حتداړیو ارهلپ اچرد ه هتونمدخ،هو

 کولو عراج خصصمتاغتیرودرهالپيسسرلا دهتېیناسهو اواغتیرويز روانای سیمه زهاآی
 ؟رملااړتی ته

 و دڅرن تپلا نیملو درا اتیی روغا روان، یئرنل ایړته الو تکو عجرا صصختمیتیایا کوم بل روغی،رډاکټ يیلماپل فخ و دسا، تهن

 ی.ړه کسلارتړ تملا هخڅېیناسهو وا ایغتوني رواې رزمه ایسی

 ؟يپیر لره توڅنګ څخه دماتوا خغتیي روروان نورو د اینهوسه او اتیغی روروان یزهسیمه ا
 صصخمت ایغتوني رواصي رخشای(GPر )ټډاک يیلماې د فچيړوک هلرنمالکو پخ هغو ه دساینه بهو وا اتیروغ یزه روانمه ایسی

 متونه.دخړلاتمټبنس رتون پد روغ هلک ،يرنل اتیه اړو تماتدخ دتش چې د لوړ کڅو رمګ ،يرلاتیه اړتړ تملا ره ډیخڅ

 يي روانصخش،ر(اکټی ډیلمای )فی پج ه دبیوی. دسنی هی ناځ اتومدخ جودهې د موه کمسی هسو پاتسهنه بمتودخيدا نو

 ېږده نرس اتومدخوزنیلو ټوا اتیو روغنور ه دچه کلنې پو د ټوتو کونکو امچونې نورملدر و دوکه تدرخم و دل اکول، اصصینوخمت اتیروغ

 .يږه کیې پورواتیاړ ېسترمېلسو ټواتسېچيړه کسلارو ډاډ تڅر، تيړوک ارک

 ؟مسونی کهره اړینی سایسهو وا اغتیی روې روانیزسیمه ا د ګهزه څن
ېونو پورتوبلومړی هسو پاتس ئنیسو هیکو اړلار لفتخم څو ه یوه پرس ېنو هوسایا اتیي روغی روانزمه ایسی ئ دش یلکو اسوت

 .يرل اړه 

372 1300:فونلیټی • 330 

 <https://www.betterhealth.vic.gov.au/mhwlocal> هیناسهو وا اتیغوواني رزه ریه امسی :هویب پاڼ •

؟مشیکول داپییسسرلا تهېستمر زهاآی ړموک رېبه خبژ بله پههتپريګلیسان دزه که

13 هته پ TIS National ئشیلکو سوا، تئرلایړته اتېسترمېنور ېه کژبهله خپسو پاکه ت هو.  14 وئ اوهوګنره زمېش 50

 سئ.نیوهیکره اړستمدخزای همیسېیناسهو وا اتیی روغې روانږدل ند خپ ېچئوغواړ ای، بئړوک هتنښاړونکي غوژب د 

 ؟يښ شپی به څه ېک لیدنه ړۍومل پهازم
 ي(.و ېون کټیلیف ای نی، آنلايصخش هپ يش یدا)دا کی ئړوک ېرره خبس يکارکونا کتیروغ يد روان هسو بات
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3  ښتنېوپ ويشلښتوپ ولډ پسی هلرپ-هنیساوهوا تیاغور نيوارهزیاهمسی

 نمښخو اسوکه ت وي اړوک اره کرس سواست یوو دڅري تړوک زرکمیدو توهو او پلدریوه اښنو پدیتاسو د انسهنکی بوکواردا ک

 ي.ړره کبونو پولومړیتو وداف ااه سواست ېچيړوړ کج ې پلانملرناپ ه د، بينککو ړملات وي انکالوپ،نۍکور سواست ،استی

 یداکی ېینځهخڅېسترمېد د ي.و ملاشبرکیې تلنمو درې اتسرم ساس دراوو پاتیو د اړساتسنکممېلان کپه پ اسوست

 .ېک دنویل ستیووور هنور یې پ و، ايش متوچېکېدنیلۍړملو هسو پاتسيش

 هضیقداهک.يشهپور هوګتهښهپوالخينککو متوچتوخدما یااوغتیر ولډلب دهبېوتیااړواسست ېچهدهکنمممهدا
 .يمومویسرسلا هت توماخد ېدېچيړوک هسترمهرو ساستهب لکخییځا ېنیساهو وا تیاروغ ينروا د وي،

 ،ۍرنکو سواست هګرندامو هي اړوک هسترم رهسېساست واهنلارښو هسو تاچې ت يرلونتوشمه هنکی بوکوارار کمکه

 کي.ړ کونملات وا ينکاتوس

 رهغۍ سوران يې رواني چلر نتړ شتوملا رهالپ روملګ ونیو ارتونکو، کواس د سانوو کغه د اآی
؟وي مخ

 وه استرم،يخ دم رهس ښنودیان اتیغوواني رې د رچتسای یړ لاتماچهد هغ اییرګمل ،ینکلوا، پیړۍ غرنکو و دساکه ت هو. 

 ي.رل تونش هخخوا څـل ېنو هوسایا اتیي روغې روانزیه امسی اره دپل اسوتس ړملات

 هسو بات- ارهلپ وواتیا اړتیي روغد روان یا ستاسو ،ئړه کسلارسته ترم ارهلپ انځ ې دل کوه رې پملرناپ د خپل ئسو غواړاکه ت

ئ.رلواتیه اړرتو اسوې تچهر کل، هئرلایړته ارتو اسوتېچئړه کسلاره تمشور وړ املات ،هملرناپهئ هغشیلکوو

 ؟يلر نه شتورستم مهاره کولپ خلکو مرعمک څخه الوک 26 د 
 ړملات ېنو هوسایا اتیغوواني رئ د رړوک يربانهم،يوځمنرنو تکلو 25 وا 12 ئ دکو ړملات ېسو یاچې ت کڅو ها هغسو یاکه ت

 سئ.نیوهیکا اړئ یړوک هراجعمهکز ترمزمه ایسی اره خپللپ

 وی ارخب ینلانآ<.https://headspace.org.au> ئش لاړ هت headspace ئړوک يربانهم ،ارهلپ ولدنمو headspace ېږدپل نخ د
 .يرل ونتې شلار هل headspace دمههترسمېرلا هل ونفیلیټد

 :هلک ،يړو کتمچړملات ېو کلتوناح نوه ځیپنمکمکخل یځای ېیناسهو وا اتیروغ يد روان تساځوان ی اسوکه ت

ئنیسو هکړیره اس ېیناسهو وا اتیي روغې روانزیمه ایس ېه کلټ هستې پرم و دسات •

ئرل اتیه اړت ېسترم يستدمس وئ ارل زهستون ېو کلکو هسلارت ېسترم لارې د هل وغتونا ری headspace و دسات •

هسترم هخڅ ېیناسهو وا اتیوغني رواې رزیه امسی ېچ تسای یړملات اچ هد هغ ای یرلګم ،ینکالو، پیړۍ غرنکو و دسات •

 ي.کو هسلارت

 ؟اړتیا لري ته ېرستړنۍ میبمژنپی ېی زه ېک چڅو کوم ای زه څه که
 د هورو تیا ن انځېچیلاکو متوچينش هتسرمېو کالاتح نیوړبی هپ ارهلپ کوو خلد هغ هیناسهو وا اتیروغ یزه روانمه ایسی

 ي.و مخاخم رهس رطخ لوړ خورا ن دازی يتسدمس

 هرې ځلي، درلو شتون رطخ انیي زدج ي دستدمس ارهلپ اچرد ه ېچېرا چیي یوينکد ګواښوژون ې دچېت کلاحيپه بیړن

 هئ.ووګزن هفر ته صلځې، دریت دلاحيرارطو اضی ې داچتسایهه نډاډ اسوه تک ئ.وهوګزن ه( ت 000ر )صف

 ګزن 14 11 13 هته پ ن لایف لای ئړوک يربانهم،هارلپ ړلاتميحرانساعت ب-24 . ديه دخلاص ن هعتاس 24 همتوندخزمه ایسی

 هئ.وو

 ؟مشیولسه کترلا رتهات چیومعلمرنو زه
 ېنیساهو وا وغتیار ينروا د ئړوک يربانهم ،ارهپل اتوممعلو زهارا تخو ه اړه دپ سیساساینه تهو وا اتیروغ یزه روانمه ایسی
- https://www.health.vic.gov.au/mental -health-reform/local-adult-and-older-adult-mental> ئش لاړ هپاڼې ت یزمه ایسی

health-and-wellbeing-services >يرلنشتو ېه کویب پاڼ هیا پغتوا د رریټویکو ې دچ. 
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4 ښتنېوپ ويشلښتوپ ولډ پسی هلرپ -  هنیساوهوا تیاغور نيوارهزیاهمسی

 هسلارمات تمعلو ه نوره اړي پږي کیپل ېکارییکټووهله ټوس پوې اچ اتحلاه اصې هغیناسهو وااتیروغ يد روان ئسو غواړاکه ت

 ئش لاړ هې تیب پاڼو اتوحد اصلا ېیناسهو وا اتیروغ يروان وزارت د اتیروغ ئ دړوک يربانهم،ئول غواړک

.>https://www.health.vic.gov.au/mental-health/mental-health-wellbeing-reform< 

)03 د لپاره وولکهرلاسد ت ېبڼ ي وړلاسرس د ېرونخپ دې د 9096  ليد م هې تمېرش ونفیلی( ټ 7183
13 هه پدمت تریلې خ 36  ، یائه ونیسیکړاېکتوره صاړتیا پ د رهسوارولکهې پرشمې 77

localservices@health.vic.gov.au وئریښنالیک واستب 
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