
روحي فشار 

روحي فشار ځیني عاملونه د لاندې د 

*ګډون دي په 

یو نوي هیواد ته تلل–

بیکاري–

د پیسو په اړه تشویش–

د یوې نوې ژبې یا دود زده کول–

په نورو باندې تکیه کول–
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روحي فشار

*د روحي فشار خلاصون لپاره یو څو طریقې د لاندې په ګډون دي 

تمرین

له ملګري یا مذهبي مشر سره خبرې کول

یو کار چې تاسو پکې راحته کیږي ترسره کول

یو ګرم حمام کول

 د کافین لکه کافي، چای، او سوډا نه کارول
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