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 :نی لارښود
 بارہ په پوښتنی ينی لاند .لری نہ تو واقعا د فشار روحی د زميلوآ د وروستہ کشالی معينی ځوانان تنکی وختونه بعضی

څلورو شويو تير پہ ايا چه وکړی فکر او ولولی جملہ هرہ .ولولی )پاملرنه(دقت په تنیپوښ اََفطل .  دی ک֣ی کشالو دی د
لری اړہ تاسی پہ چه کړی کیډ ریيُاد هغہ پس  .ياست شوی زار

 ډير خورا

 . آ سوتا کی اونيو

= = نه کی لږ = ډير = 

English Pashto 

   

 
 

  
                       

                     
                 

  
 

        

           
         

        

     

 
               

 

          
  

     

 
          

      
     

 

          
     

     

 
           

       
      

     

 
          

     
     

 
         

    
     

 
 

        
        

     

 
          

    
     

 

                     

I think often of the event(s)  کہ حتی کوم، فکر کی بارہ هپ واقعاتو د تل زہ ١
even if I do not want to. (for د عکس :ہتوګ په مثال د )  هم غواړم ونه
example; pictures of the ( 
event(s) pop into your head) 

 راځی دم يو کی فکر پہ ستسی واقعاتو

I have bad dreams or 
nightmares about the event(s) 

خوبونه بد ډير کی زہ بارہ په واقعاتو م۔وين د ٢

 واقع بيا ټول واقعات دا چه کوم اساحس دا زہ ٣
 دی۔ کيدونکی

 د چه کلہ کوم خفګان يا ارډ د احساس زہ
 کوم۔ فکر کی بارہ په واقعاتو

۴

3 I have the feeling that the 
event(s) is happening all over 
again. 

4 I feel afraid or sad (upset) if I 
think about the event(s). 

 د می چه لکہ کوم کټونه داسی زہ کلہ کلہ ۵
 کول۔ کی وخت په واقعاتو

با په واقعاتو د چه وجود کلہ پہ کوم فکر کی  رہ
کېږې پيدا احساسات قوی خوږی،( کی  د سر
رپيدل تيز زړہ د درد،  ۔) معدی

۶

5 I find myself sometimes acting 
as I did at the time of the 
event(s). 

6 When I think about the event(s), 
I have strong feelings in my 
body (headaches, stomachaches, 
heart beating fast). 

 په واقعاتو د يا نکړم و فکر چه کوم کوښښ ٧
 نکړم۔ و خبری کی بارہ

 په واقعاتو د می احساس چه کوم کوښښ زہ
 کړم۔ لری کی برخه

٨

7 I try to not to think or to talk 
about the event(s). 

8 I try to push away my feelings 
about the event(s). 

 ځايونو، خلکو، لہ ځان چه کوم کوښښ زہ ٩
 وساتم۔ لری دوی،يا پہ را واقعات چه شيانو

١٠

9 I try to stay away from people, 
places, or things that remind me 
of the event(s). 

10 I have forgotten important 
things about the event(s). 

 واقعاتو د چی شيان مهم هغه ايستلی يادہ د ما
 ۔دی کی بارہ په
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= = نه کی لږ = ډير =  ډير خورا

English Pashto 

 احساسوم۔ تنها ځان زہ ١١

 زما د ګرد ګردا چه سرہ خلکو د والی نژدی زہ
 احساسوم۔ نہ

١٢

11 I feel all alone.
12 I do not feel close to the people 

around me. 

 لرم۔ احساس بيانولو د تکليف زہ ١٣

س لکه شيانو له او ،تپور زہ ښونځی  ملګرو،
لرم۔ نه مينه سرہ  کورنی

١۴

13 I have trouble expressing my 
feelings. 

14 I am not interested in things like 
sports, friends, school, and 
family. 

15 I do not think positively about 
my future. (that I will find a 
partner, get a good job) 

16 I have trouble falling asleep. 

 فکر مثبت کی برخه په راتلونکی خپل د زہ ١۵
 ښه او ژوند د شريک ښه بهزہ چه( نکوم
 ولرم۔ وظيفه

 لرم۔ تکليف کيدو ويدہ د

 راپاڅيدو وختی او کيدو ويدہ ژر د تکليف زہ ١٧
 ۔لرم

١۶
17 I have trouble staying asleep or 

I wake up too early. 
18 I have trouble concentrating or 

paying attention. (At school or 
at home). 

لرم کړو دقت او فکری تمرکز د تکليف  پہ( زہ
يا ښونځی کی کی  ) کور

١٨

يا ګورم تل )  ومک خطر د اعلام او رسی تيا زہ ١٩
 )شی کوم لہ ځان د محافظه

I am alert (always watching out 
or on guard for things that I am 
afraid of). 

20 I startle easily when I hear a 
loud sound or when something 
surprises me. 

يو يا واورم غږ لوړ يو زہ چه کله اسانی په  زہ
ډاريږم۔ کړی حيران می  شی

٢٠

 I often have arguments with 21 کوم مناقشه اوړہشخ سرہ ونوردتلزہ ٢١
others (family, friends, and 
teachers). 

22 I have angry outbursts. (So 
angry that I throw things, hit, 
kick, or scream.) 

( سرہ معلمانو او ملګرو فاميل، ) 

لرم قهر عصبی او هيجانی قهرهر ( زہ په  ډير
واروم وهم- شی چيغی يا وهم لغتی په  ) وهم

٢٢

6 


