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 لنډیز

 ېوغ يل د نو ندوع نثت لګښ ورو ونلو رړۍ نت سټتس کلېع. ده کړ  یلده رلېوغا ونلم رړۍ سټتس سلزملنل ېوغ يليا ون  رړۍ

 نم. دئ سسټت  لامل رلېوغيو س هم ۵۴ د کا نیللاپو م  ده نم دا ښيا نېقلم. کې ع نېژرد  پوګم نم ګونښ لوی د وړنردع نم

 نم ټتسس ېنزل نفدن. ېنټوکې ع څخم سټتس لم یو خيللات نو وژرم ځلن رلېوغۍل ېونني زیلپته دا ښيا ېننوېورم ډو ل وېپم

 نغم) مدیتیت سټتس نت مهځ پت کلېکوورکو ېوغ يليا د ندف څېړني ددغم. کوع نثت مه،ا زیلت ېوغ يل نت کچم ونلم رړۍ

 دا پدنوع نغم ېنز نفدن و؛ کولای نتضم ډو  ښم نم خدملت ېوغ يليا څوک یو متس م نم دا پخهيکورم رفېت زیلت

  خيل روېو د نس نو ځلن د نس دوی دا کا حل  دنو نم کو ل ونضح.( ېنځا پم مهځ دا  دلورورم نغم نو کوع یو څوک

 څخم (PRISMA-Preferred Reporting Item for Systematic Reviews) لم کا ممللم څېړريزه دغم نم. سلتي

 ژوېرللورو روېو رفېت یو نو PUMED CENTRAL, GOOGLE SCOLAR, MEDICINE د. ده سو  نس ،لده

. دع سوع طی نکښا نتوسو ېدولو نو مه و د. نوېع ميلر ا نګات پت کل  ۲۰۲۰ د څخم ۲۰۱۶ لم-ده سو  نس ،لده څخم

  تع تن شرنیطو نت یو ۹۳۰ نو سو  وک ل یو ۱۵۷۰ سو ل کړ  لېتع ممللو مشل م ۲۵۰۰. وو ۴۵۱۵ رفېت نلی و لومړريو د

 دې  نلنرګ ا ل نم دې . دېلود پړنو سره سټتس لم ټولو ممللو ۱۲ دغو. سو  نر خلب ممللو ۱۲ څخم مهځ لم دوی د. وخ  و

 مطل قل هلېیوس نوسهۍ د ۱۹ کوویډ د. دع سوع ليکل کا نهد نو کلرلډن نم یوه یوه نیټلليلنو نم دو  دينل نم دو  نمتیکلل نم

 د نردنزه ونمور د مګت و ل نرلاین پخهيکورم زیلپته نخيا هو نمورو د دعل سوع رلمل ګتونورم مخ  ف کا ډیزنین نم څېړني د

 تسسټ د ېنز نفدن ده؛ سو  نرلېه پم سټتس نو نردېښهو  ېتعل کا نخځ يکورو نم. ده سو  نر خلب مهځ پت ممللو رپ و

 مکفلي یو ل و ډېتو نو دع سوع رښم نم څېړني ریم مدیتیت سټتس د. وه سو  یلده نفکلېع رم دولت د نو رفېت لوړ ننتنضو

. ېسې وو  پم نلیلي ونحدع کولای سو رم کب م لم م دودی ورو مې ودلوژیکا نو څېړريزو د مګت. دئ وېکړی نرهکلس پم موضوع

 سره وید لم. دئ کړی نثت کالرو روېو رلوخون نت دوی د نو کلېکوورکو ېوغ يليا رفېت یو نت حللت م للم  و ۱۹ کوویډ د

 ځلرورو  وخپ د څو پت وو یو ملاپړ وول رظلېت نو څلېرم یو خون لم دولت د وول کلې کا  تخو په يفا نو ېونني نم  لید

 .وسلتي خيل  روېو نو نو

 خپوېونلی سټتس د ل۱۹ کوویډ سټتسل کلېع مدیتیتل سټتس کلېکوورکال ېوغ يليا :کلمات کلیدي
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 پيژندنه

 ص يح تغي نغم سټتس ده. سوه نيل خون لم (Hans Selye) سې و نهز نوه سلیهس رلم و د کل  ۱۹۳۶ نم نېژردرم پلېیخچم سټتس د

 وړنردع رمپهتی،و  مخ  ف پم سټتس نللملرو مخ  ،و ېننيسي وخت نماغم لم. ښيا وړنردع نم پغيت نت د یو وجود دا کړ یلد غبرګون

 لتحل مختب ذنها نغم: پهتی،وع دنو سټتس (American Heritage Dictionary) ژبِ نرګ يسي د پوګمل نم  ې ګا د. دع کړع

 لوړوعل ټتسس ویها د نغېزمهوعل ېوغ يل فزیکا یو څهګ پت نو ېنځا پم مهځ کا ر يجم نم نغېزو مخ  ،و  یتريو د دا کې ع ویل پم

  يلن ورمډول دې  سټتس د ټولها ېونني نمتیکليا ډو ل وېپم نم. ګتځا سبب خپګلن د نو پختیش د کوعل پم ېنمهځ رخونلی نض و د

 وپمګ نم یو کړرچلېع نلاج د نو نغېز  جتیلنل ځلرګړنيل نلایسل ډو  نت د  د. سټتس زیلت سټتسل مهځهی سټتسل ل : دع کړع

 [.۴-۱] دع کړع

 ک فو (stringere) لم ژبِ لاپيها د کې ع ویل (stress) وېپم کا نرګ يسي نم. دئ سوی ونضح سره نبلېپورو څو نم م،یوم سټتس د

 د کولای و رم څوک ک م دا کې ع ویل پم حللت نغم کا نصطلاح نم. ده سخ ا نو سرع سخت یو ملرل نو دئ سوی مش ق څخم

 وېشل سټتس مه،ا نو سټتس م بت نت سټتس. وکړع فهلليت ښم ډو  فزیکا یل ېونني نم کا ځلیورو روېو نو کلې نم څېت نم نخون

 ې خښاو  قوت وېکوعل ېرد پم وړپيلوو ذنها  تن توعل زميهم پم نتمخ ګ ېنوړعل وجود نم نيجلن ځکم وع ګټوې سټتس م بت. سوی

 نغم اښي څېړني. و دېلودنی نثت مه،ا ېوغ يل نت دل د سټتس مه،ا دا کا حل  دنو نم. ېنځا لاس م نندنف یو متس م نم نو

 . و رم ېنوړلای لاس م نندنف نو وع کفزوېی ولتع سټتس مه،ا دا څوک

 دن. یلدې ع سټتس کلېع کې ع پجت م کا ځلی کلې نم دا سټتس ډو  نغم. لتع پړنو سره کلې لم سټتس دا ونيا نونلن رفېت یو

 کلېع د زیلپې عل حجس کلېع پوګم د  نم. کې ع مخ سره غوښ هو لم کا کلې نم څوک ک م دا ېنځا پم مهځ وخت نغم سټتس

 ډولورو خ  ،وم نم سټتس کا کلېځلیورو زیلپتو نم. ګتځا کلې س ورزمن یو ډېت مدیتیت نتوسو ټولي د نو ځا مهځم لم نرډو  دلنېتیل 

 و کړلای کهټتو  سټتس دا و کړ  نيدن مخ اص دنو کم مګت. کوع نثت مه،ا ېوغ يل نت کلېکوورکا د سټتس دن. لتع ر ون

 لم ، ورممخلل نو ټکتورم س هم لس کلېکوورکو د مخا لم ېننوې د سلزملن ون  رړۍ کلېیګتو د. و نلپم ېوغ کلېکوورکی ښليا رو

 کلېع. و ېنپلای سفون نو نف غا کا کلېځلیورو نم رو و نفلي کم لاېه نغېزرلکم مبلېز  د سره سټتس د. لتع پړنو سره سټتس

 ضونلتلمو  ندنېع وېشل رلم ونزن نونيدو د وېشل رلمهلسب کلې د وختل کلېع زیلت ټکتل ماؤلي ورو د دلنېتیل ل موقهيتل حجسل

 [.۱۳ ل۶ ل۵] دع سوع نېژرد  پوګم نم لام ورو د سټتس د کا سلزملرورو زیلپتو نم... پخهيکورم روع

 سټتس لم وه کړ  متنجهم یو پم ېوغ ورورو دا متنجهين نغم س هم ۹۰. ګڼا رلېوغا ونلم رړۍ سټتس سلزملن ېوغ يليا ون  رړۍ

. کوع لګښت ډنلت  ي يورم ۴ل۵ کل  نت کې ع ندو  لاېه نم موخم نم کفولو سټتس کلېع د دا نتوژ  نغم[. ۱۴]کړېد  څخم

 دېیو نتو نم سټتس کچمل ونلم رړۍ نم. وع موجود نکښا سټتس دا دع سلحو خطترلکا نلېه لم کلېکوورکو د ټولها ېوغ يليا

 نفدنو نس کا نېونل نم. لتع پړنو سره سټتس لم رلېوغۍ س هم ۵۴ کا نمتیکل نم دا کې ع ښود . نغېزمهوع کس یو کا کالرو

 ښودلو وګړو س هم ۲۸ کلېکوورکو نېونليا ۱۵۰۰۰ د دا ښيا څېړرم پلزه  هاټ نتمخ يليا نېونل د. دع زیلت ډېت یو لګښ ورم. ده

. لتع لګښت س هم لس پوليدنپو ملي د سټتس ځلی کلې د کا نيوندورو نتمخ   و رفېت یو نم. لتع پړنو سره دردع لم سټتس دا

 نم نتوژ  مبلېز  سره سټتس لم نتې دعل درده مخکا پملند پت کب م لم ېوغ يل رلوړه د نتې دعل کلې کوعل حلضرع غيت کلېکوورکا

 [.۱۰] دع رلېوغۍ ېونني لامل لوی ټولو پت وژني ځلن د. کې ع ندو  لاېه
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 کالرو ودېی نتو نم دا ښيا څېړني ډو ل وېپم نم. وګتځا لامل پبلنۍ کلېع د کا سلحم نم نو ولتع نغېز ښليا رلخاورم سټتس د

 لم تحلل ختنب خ کو زیلپو ريمايا پت کا نمتیکل نم. دئ ګتځولی سخت ډېت کلې سټتس کلېع. کړې ع څخم سټتس کلېع لم یو کا

 . لتع پړنو سره سټتس کلېع لم یو حللت کفزوېه دا دئ  لوې د  نم یو کا کلېکوورکو نېونليا دېیو نتو نم. دېلود پړنو سره سټتس

 اد ښيا څېړني. دئ نفدنو حللت نس کا نهد نم. کړې ع څخم سټتس لم دا ځا پم ېوغ ون ځکم رلېوغ دېیس نت کا نمتیکل نم

 سلزملرورو نو ک ل ورو ژوېرللورول رفېت زیلت د. کړېد  څخم سټتس لم کړ  متنجهم یو پم ډنکټتنرو دا کالن نغم س هم ۸۹ کا نهد نم

 نت ا لن سهودع نم. و ورفېت  څخم نونم و لویو لم رلېوغيو د نوېع خ فېدو پت کل  ۲۰۲۰ د  م ريوع سټتس د دا ښيا ېننوېورم

 نم س همل ۸ل۳۷ کا نی ونيل کښ م نم س همل ۵۵ کا ډچ نم س همل ۹ل۳۴ کا نتنق نم ل[۱۲ل۱۱] س هم ۵ل۷۳ کا نهد نم س همل ۲ل۶۶ کا

 کچم نم نونه ورورو د نهد د دا څېړني نغا. کړې ع څخم سټتس لم کوع متنجهم پم ېوغ ون دا کالن نغم س هم ۴ل۴۰ کا   جيس

 د.  وريو  لاردع څېړني پت متنجهين ۹۳۰ ډنکټتنرو نیزو سيفم رفېت یو. کړې ع څخم سټتس لم خ ک س هم ۳۳ دا وښوده وه سو 

 لم کالن س هم ۲ل۱۲ سټتسل کچم ټيټم لم کالن س هم ۷ل۱۷: و  مخ سره سټتس ډولم دې  لم کالن یلد دا وښوده نلیلي څېړني

 .[۸] کړېد  څخم سټتس کچم لوړه لم کالن س هم ۹ل۲ نو سټتس کچم مهځهۍ

 یو لم ون کفوع نلاقم کلېکوورکو د سره کلې لم سټتس. ېنټوکې ع څخم سرديهو  یتريو نو دنخلي لم سټتس کلېکوورکو ېوغ يليا د

 د سټتس دا دع سوع څېړني رفېت م دود نک م د  نم کا رړۍ نو نهد نم[. ۱۶ ل۹] کوع مخ یو سره نلی و مه،ا روېو رفېت

 رفو ل نم تسسټ د رلېوغۍل ېونني  م مخا لم نټکل د سلزملن ون  رړۍ ېوغ يل د. کوع پلثت څومته ګټوېپوب نت کلېکوورکو ېوغ يليا

 پم وډنلت   ي يورم ۴ل۵ کل  نت لګښت سټتس کلېع د. ده رلېوغا ونلم رړۍ سټتس کلېع. وع څخم ګونښورو لویو لم کل  ۲۰۲۰ د

 لم پن یو کا کلېکوورکو دېیو نتو نم رړۍ د دا کې ع نټکل[. ۷] ګوېع سنګم نم خطت لوی د پم د   هاټورم ېوغ يليا. ېسې ع

 خپل د ځلیورم کلې ېوغ يليا ډو  ځلرګړع نم ول ېنپلای وجود نم کا کلېځلی ډو  نت نم سټتس کلېع. کړې ع څخم سټتس

 پوګم مسف نم پدنوع رلېوغ د دا ګتځا لامل د  د سټتس کا ځلی کلې ېوغ يليا نم. دع م ضې زیلت څخم د  لم کب م لم دلنېت 

 ېنپ لل رظفا و  کا نړیکو نم نتېښود ل درده ېنپ لل پغيت کا ځلی کلې نو درده نم لکم لتع نس نغېز  مه،ا روېع ېنز نفدن. و رم و

 دئ دن ندف ممللو د  د[. ۵ل۱۳] ګتځا سبب زیلرورو مللي د سټتس کلېع دا ښيا څېړني مخ  ،ا. ېسو  صدمم پم ېوغ يل خپلي

 نو لنځ د کا جتیلن نم ۱۹ کوویډ د څو پت کړع ېوښلرم( پدنوع نو پخهيکورم) مدیتیت سټتس مهځ پت کلېکوورکو ېوغ يليا د دا

 .سو وکړنی څهګم ډو  ښم نم پدنوع روېو

 مېتودلوژي

 معیار شمولیت د

 نغو نو کلېکوورکو ېوغ يليا مدیتیتل سټتس د یو کا ک ماپو ک يدع نم دا ده سو  نس ،لده څخم ممللو نغو لم کا ممللم د  نم

 لم دا دع سوع رښم نم ممللو نغم کا سکتیهيهګ نم. ده سو  یلدورم ۱۹ کوویډ ېنز نفدن نو لتع ضروېت پم پدنوع دا کالرو

 لم څېړرو نو ممللو سوو رلخپتو نو سوو خپتو د. و  رلمل کا ک ماپو ک يدع نم ک مات دې  ل ه پت ل  یو څخم ک ماپو څ وېو دغو

 نلیلي نو ونلو ګډون نيوندل کل ل رومل څېړورکا د نتوسول مې ودلوژيکا لم د  نت سر ېته. ده سو  یلدورم څخم لهډیزورو نو سرليکورو

 یلدورم څخم ممللو نغو ټولو لم. و  رم  تن تع مهيلېورو دغو نت دا دع سوع ګتځو  رظت صرف ممللو نغم. ده سو  یلدورم څخم
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 دا دع سوع ګتځو  رظت مد نس ممللو نغم ېنز نفدن. وو رلمل نکښا مدیتیت سټتس مهځ پت کلېکوورکو ېوغ يليا د دا ده سو 

 نرګ يسي نم دا ده سو  نس ،لده څخم ممللو نغو لم. دع سوع ليکل موخم نم سلپها د روېو نو ځلن د کا جتیلن نم ۱۹ کوویډ د

 څېړريزو ځلرګړو نو ک ها سيا ماپيکا م ورول سرممللول ممللول څېړريزو لهډو  يلريول موخم نم نېزوني کي،يت د. دع سوع خپت  ژ م

 .دئ سوی رظت پم ممللو

 ستراتېژي لټون د

 ن فا لم کچم نم رړۍ د دن. ده سو  نس ،لده څخم (PRISMA-Preferred Reporting Item for Systematic Reviews) لم

 ,PUMED CENTRAL, GOOGLE SCOLAR لم. دع سوع متننت نکښا نصو  نخلاقا. دئ څخم مې ودورو سوو مهل

MEDICINE ده سو  نس ،لده څخم ژوېرللورو روېو رفېت یو نو ملريهورو لټون. 

 راغونډونه مالومات

 ۴۴۲۰ څخم (GOOGLE SCHOLAR) سکللت ګوګل لم. سو  ونېژرد  ممللو څېړريزع ۴۵۱۵ کا ېنغورډولو مه وملپو نم

 څخم (MEDICINE) ميډیان لم نو ممللو څېړريزع ۳۰ څخم (PUBMED CENTRAL) سررټت  نوميد لم ممللول څېړريزع

 سس سره طتیمو لم (PRISM) نتیاس د. دع سوع خپت  مهځ پت ک هو ۲۰۲۰ نو ۲۰۱۶ د ټو  دا سو  رښم نم ممللو څېړريزع ۶۵

. سو  نلپم ممللو څېړريزع ۲۵۰۰ رلوخون وېوس م ملاحظو پت. سو  نیا ل و ځيها نو سو  نر خلب ممللو څېړريزع ځيها یو

 ک يدع ط وبم سوع ذکت نوېپها نو دېلود  رم یو لهډیزورم و ل رم  تن تع مهيلې نت دا سو  لېتع کب م د  لم ممللو څېړريزع ۱۵۷۰

 سر ېته. یخوړ  رم سر یو سره ډيزنین لم ممللو د  د دا و  سوع ځلی نت ځلی مللوملت دنو یو کا ځيهو نم. دېلود  رم یو ک مات

 پت نمکلن د وڅ پت ده سو  ډډه څخم کولو وضع حدود لم مخا لم جغتنفيو نو ونلو ګډون مې ودل د کا ېنغورډولو مللوملپو نم د ل نت

 څېړريزو۲۳۱: سو  رم رلملي مخا لم دلای و دغو د ممللو څېړريزع ۹۱۸ رلوخون. ولتو کا لاس نم ممللو څېړريزع رفېت زیلت حده

 د دېلودل رم ړنوپ سره ممللو د  لم ممللو څېړريزو ۲۵۱ دېلود ل رم لهډیزورم ممللو څېړريزو ۳۲ خوړیل رم سر سره ممللو د  لم ممللو

 سوع ځلی تن ځلی مللوملت ګټوې نو مهلسب کا ممللو څېړريزو ۱۲۰ نم خوړیل رم سر سره ممللو څېړريزو لم م ون ممللو څېړريزو ۱۱

 یو م ون ومملل څېړريزو ۱۲۰ د نو و  سوع  د  یو سرليکورم دا کا حل  دنو نم و ل رلن یو م ون ممللو څېړريزو ۱۴۸ د و ل رم

 سو  ړ ک لېتع یو ممللو څېړريزع ۹۱۸ دا سو  وک ل م ون ممللو څېړريزو ۹۳۰ د. و  رم  تن تع مهيلې نت یو ليکها نو و  رلن

 ېوغ يليا د اک ممللو څېړريزو دغو نم. خوړی سر سره موضوع نو سرليک لم ممللو د  د ممللو څېړريزع ۱۲ نلپم. سو  نلپم یو ۱۲ نو

 روېو نو ځلن د کا جتیلن نم ۱۹ کوویډ د دا ده سو  نرلېه پم د  ېنز نفدن. ده سو  یلدورم مدیتیت سټتس د مهځ پت کلېکوورکو

 .وکړو څهګم سلپهم

 مدیریت سټرس

 نلپم نم دا کا حل  دنو نم وول سوی   ث نک م نم مدیتیت سټتس د کا[ ۲۸ل۲۷ل۲۶ل۲۵ل۲۴ل۲۳ل۲۱ل۱۹ل۱۸] ممللو ریو نم

 ملاپړ ګتونورو د نو متس ا ېونني لومړرۍ دا ده سو  یلدورم کا[ ۱۸] ممللم یوه نم نرګ ا لن د. وو رم سوی نت   ث کا روېو دې 

 متس م نم دا ده سو  ېوښلرم لاېه سلده ډېته کا ممللم یوه نم دين د. کوع متس م کا مدیتی ولو نم حللت د کلېکوورکو ېوغ يليا د

 دا دئ سوی د  نت ټيهګلې کا ممللم یوه نم نیټلليل د[. ۱۹] لتع قتنې کا حللت خطترلک نم دا سو کولای رښم نم کالن نغم یو

 د[. ۲۱] و مدیتیت متس م نم سننپېژیو نو تمتیهلپو مبلېزوع مشرنرول نفکلېنرول نفکلېیول ټولهيزو کوېرۍل د  لید حللت کتر ين د
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 څېړورکو[. ۲۳] و دېلودنی نغېز زیلت خوېن کا حللت نم کتر ين د ملاپړ ېونني دا ده سو  یلدورم کو ممللم   م یوه نم نرګ ا لن

 نونا نو پجت و څخم حللاپو مخکيهيو وېپم پم د  ل[۲۵] پطبيق متس و ېونني لومړريو ل[۲۴] پدنوع وېوس ۍ نو متس ا مخکيهۍ د

 .و لو ولای ېو  کا مدیتی ولو دونمدنېه نم حللت کتورل د ټو  نفتند نو سلزملرورم. ده کړ  یلدورم کولو نس ،لده

 ملاتړ رواني

 و ولایلو  ېو  حيث نم سننپېژۍ نغېزرلکا د کا مدیتی ولو حللت نم ملاپړ نو متس ا ېونني دا ده سو  یلدورم کا ممللو نم

 نم[. ۲۱ل۲۰ل۱۸] و دېلودنی نغېز زیلت کا مدیتی ولو حللت نم نس نللياۍ مهلسبا نو سننپېژۍ مبلېزوع ېنز نفدن[. ۱۹ل۱۷]

 وکړنی متس م ډېته کا وخت وېوس م کتورل پت  م موډلورم سلزولو ځلن د سره حللاپو لم دا ده سو  یلدورم کا ممللم نرګ ا لرۍ یوه

 میل  نت تر ينک د دا نلېه لم خ کو نغو د ډو  ځلرګړع نم دعل سوع ثل ت ګټوې ډېت نلېه لم کلېکوورکو ېوغ يليا د موډلورم دن. و

 کوېريو د دا  ېتې ع نو دع نوسېدلي یونزع دا کالن نغم. دع سوع ثل  ا ګټوېع لاېښووني نو متس ا ېونني. دع نوسېدلي یونزع

 کا وخت  د نم. و ېنپلای نسلرۍ نم پم حللت نلدع متس م نم پخهيکورو نو مې ودورو ېونني د کړع رم و سرنیت کتورل یو پم غړو

 څهګ پت  د د. ولو وع ېو   تخم خپ م کا مدیتی ولو حللت نم دوس لن نو م ګتع نفکلېننل مدیتننل نوړع لوړ لکم کالن ټو   لید

 نکښا ح يلطن ډېت  لید نو ده ګتڅېدلو موضوع حالسم ډېته ېنګتځېد  پم دردع  يتپم. و پطبيق نلان متس و ېونني لومړريو د  لید

 .وو

 زیاتوالی معایناتو د

 کچم خوردی وب د دلنېتیل  د څو پت و سره پت نو نلان فهللي ورم نړین روې نو مج اورم فهللي ورمل ډلييز  لید کا صوېت نم نړپيل د

 خطتنپو د نو کړع هنس ،لد یو دوی څو پت و کړه زده وې پم ټولو  لید نس ،لده وسلی و ېوغ يليا لومړريو نو سلده د. و لوړه نس روېه

 نو  مخپ دوی رم نسي دا  ېتې ع کوعل فکت نک م نم رلېوغلرو د کلېکوورکو ېوغ يليا دا ښيا څېړورکا[. ۱۹] و ېنټيټم کچم

 لنېتیل د کلېع نم. کې ع ښکلېه ېن کفزوېع رلڅم څم کا فهلليت نو حللت نم یو  م کب م نفد  لم ول نخ م کتورل نم یو کوېرۍ

 وغ يلياې  د خو ځکم ویلایل و رم ځونب پم پملضلوو حللت روع د وسلیل خوردی وب رخصي د نو ېنځا پغيت پوګم دونمدنېه نم کا

 مخکا مل پم دوی  لید دا دع ليکلي څېړورکو روېو[. ۲۳] ګڼا ضهف موېن  د یو څېړورکا دا ېنځا پغيت کو حللت نم کلېکوورکو

 . و کړ  نېزیلبِ نو و پمویم وول یو پدنوع څو پت وو پوجم

 دولت

 ډو  ښم نم حللت کتورل څو پت و وکولای متس م ښليا نونم نو پجت م سو  لاسم پت څخم حللاپو و ليا وېپم پم د  نخونريو لم

 لېنيڅ پت حللت کتورل د دا و ونونو   لید دوی. و وېکو  تمتیهلت نړین  لید پم کلېکوورکو ېوغ يليا. سو کړنی مدیتیت

 نخلاقا خپل خدمت رلېوغلرو د دا و وېوز  دنو  لید دوی. و مشخام  لید فلص م مهځ پت دوی د. وريسي څهګم لاردع

 د نو رکاکلېکوو  ېوغ يليا دا ده سو  یلدورم کا ممللو نم. وسلتي نس خيل  ځلن د څهګ پت رلېوغلرو د  لید دوی. وګڼا ماؤليت

 سرنیت لېوغار پم کوېريو نس یو رم نو پم دوی نس رم دا و کړ  مجیز وسلی و دنو نم  لید نو لتع نړپيل پم متس ا نس کوېرۍ دوی

 څو تپ وو متس ا زیلتي  لید سره دوی لم ېنز نفدن. وو متس م خ کو دغو د څو پت کړع جوړع نللياۍ روع  لید دولت. وکړع

 .و کړنی شریکا س ورزع خپلي کا جتیلن نم حللاپو سخ و دغو د نو و زیلت  لوې یو سياټس نت
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 زدکړي رواني

. و زیلپم منون طبا خ کو د څو پت و دنیت وېکشلنورم نو که،تنراورم سفيهلېورمل  لید کوعل رم ک،لیت ویډیوع نو ف فورم یونزع

 ليات سلسن نت لومړی وب د  لید نرخلص نړین ټو . وکړع نفکلېع کا لوړولو نم کچا نونلوع نلمم د  لید  هاټورم نو ندنې  ټولي

 د نو مدیتیت نسلرۍ نم خ ک خپل و کولای نس ،لده نم څخم پجت و نخونريو لم ډلم نو ندنېه نته. وو یو پدنوع نو و کړ 

 د ټيس یو مخا لم موډ  د  د. دئ سوی پم ېنمهځ موډ  (Psychocovid) کوویډ سلیکو خو ځکم[. ۲۸] کړع ېنټيټم کچم سټتس

 تیتمدی سټتس څو پت شریکوع وېسره مللوملت نو کوع لاېښووني پم کلېکوورکو خپ و م خااين رلېوغيو نملي نو نونها نېونه

 .ېنرغلړع نکښا سلحو کلېع ټولي نو کوع نس کا حللاپو نلدع سر ېته حللاپو ځلرګړو نت کلې دن دوی. کړع

 ملاتړ فردي

 نکخوې  مهلسب کوئل نسننحت. وکړئ نس ،لده څخم سننپېژیو نو طتیمو مبلېزوع موجوده لم. نوسئ جدع کا خدمت نم روېو د

 کا مدیتیت سټتس نم خپ و  وضهيت م بت دا وښوده ممللو. خپ وئ مم طتیمم ص ا غيت ژوردنرم د نو کړئ مخم پم تمتین کوئل

 خلاقان روېو لم کا فال و حل نم موضوع د ېنز نفدن. نوو رم و م دودع  لید سننپېژۍ مبلېزوع. دئ څخم پجویزورو قوع لم

 ېوغ يل نم وکلېکوورک ېوغ يليا د کا ېنپ ورکا نم څو پت دئ سوی وېکو  نرهکلس پم حللاپو وېپم نخونريو. وو ګټم نس څخم طتیمو

 مشر خپل نو ونفکلېنر لم وخت نت نړپيل د سئل نلپم کا نړیکم نم متس م نم وسلی و پخهيکا د. لتع حل س ورزه نته. و نس ،لده کا

 نو يولور نړیکا د. نوو کا حللت څېت نم س لسو خلص ښليا نفکلېنن رفېت یو س لسو. کې ئ مم رلزړه زړه کا ريولو نړیکا سره

 [.۳۳ل۳۲] س م دلېع لاېع مخ  ،ا آپتو خبرو

 لید  مململت ېوغ يليا. کوع ژورد کا حللت خطترلک نم دا نوو رم و م دودع نوېع کالرو نغو پت یونزع  لید متس ا ېونني

 ژې تډې  لید کلېکوورکا ېوغ يليا. وګتځوع ندف خپل رلېوغ حالس ټولو پت کا حللاپو نضطتنېع نم څو پت نوو مجیز نو نوه

 ذنها ټتنروډنک نو کلېکوورکو ېوغ يليا د دا ده سو  یلدورم کا ممللو څو نم. و پطبيق دټکۍ نم نلان نړورد نو و وګتځو  ندف

 سلن ورو ېعکل نو  دلولو وخت کلېع. و دېلودنی نغېز جوت مدیتیت ېوغ يليا نت کلېکوورکا ېوغ يليا. وو پوجم  لید پم ېوغ يل

 نېزښت زیلت پدنوع نو کهټتو  سلپهمل ځلن. وع حالس حللت دا کا ځلیورو نغو نم ډو  ځلرګړع نم وکړئ؛ فکت پم کفولو

 پت و لوړه یو کچم نونلوع د نو و وېوز   لید کلېکوورکا څهګ پت د  د. و ټيټېدنی کچم سټتس د پوګم د  نم. و دېلودنی

 د. وو وی نېزورم نو وو څلېرم پوګم مهظفم نم  لید څخم کلېکوورکو ېوغ يليا لم. و وسلپلای څخم رلېوغۍ لم روې نو ځلن څو

 .و مللوم یو لامل نو و وڅېړ  ژې ډېت  لید رلېوغا کلېکوورکو ېوغ يليا

 ده ښودلو څېړورکو. سو کولای مبلېزه سره سټتس لم متس م نم سننپېژیو د. کې ع رفېت  څخم سننپېژیو میفو لم نس ملاپړ دول ا

 پونيتع نو پبهيض د څو پت و لو ولای ېو  میس زیلت کا نونولو نو  تن تولو زميهم نم پم خ کو نلمم دولت نو مشرنن ټولها د دا

 ځلی یو کا  س نم سره خ کو لم سيفو د  د  م خ ک روې رو ده ېنټوکېدلو کا نسيل نم و ل دن دا دن ول نلپم ويښ وړنردع نم د ن

 متغمل ښم لم. کلېو  وېپم یو  م نل،لظ رلسس رلوړه نو کېده کتکم یو څخم دوی لم ښود ل نت  رم پم نټيو  یو  م دوی  کښېها لل رم

 نم یو متس م نم دا ده کړ  نرلېه پم رکلپو ځيهو څېړورکو څهګ پت د  د. و   و رلمهلسبا کړني ټولم دن سلزملن ېوغ يليا ون  رړۍ
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 سر ېته[. ۳۵] سلپل خيل  روېو نو ځلن د میل  نت کتورل د: سو کولای وېسره مبلېزه نو مللومولای سټتس کا کلېکوورکو ېوغ يليا

 .و ېنپلای ونلی ښم کا ېوغ يل نم کلېکوورکو ېوغ يليا د یو متس م نم دا کړع وضع نللياۍ دنو  لید دولت نتد ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1: PRISMA 2009 Flow Diagram 
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 Table 1: Descriptive analysis of stress management among health care workers 

Ref/Author/ 

Country 
Population Topic 

Design/ 

sampling/SS 

Result on Stress 

Prevalence 
Management Concusion 

17. 

Wen Lu et. 

al. 

China 

Fujian 

Provincial 

Hospital(Me

dical work 

force) 

Psychological 

status of medical 

workforce 

during the 

COVID-19 

pandemic: A 

cross-sectional 

study 

CS- MHWs 

Non- 

probability 

online 

SS= 2299 

fear, anxiety and 

depression/ 

1.4 times to feel 

fear, twice more 

likely to suffer 

anxiety and 

depression. 

Not reported Working condition. 

Effective strategies for 

psychological 

intervention to be 

provided. 

18. 

B. Gavin 

et.al. 

UK 

HCW Caring for the 

Psychological 

Well-Being of 

Healthcare 

Professionals in 

the Covid-19 

Pandemic Crisis 

Short Review High rates of 

depression, 

distress, anxiety 

insomnia & lack of 

govt. support. 

RAPID-PFA, 

support groups 

& helplines. 

Adaptive coping 

strategies were 

restricted. Ethical 

duty post COVID19. 

Reflect on past event 

to prepare. 

19. 

Zhou Zhu 

et.al., 

Wuhan, 

China 

Tongji 

Hospital 

COVID-19 in 

Wuhan: 

Immediate 

Psychological 

Impact on 5062 

Health Workers 

CS- HWs 

Non-

probability 

Online 

SS= 6568 

HWs reported 

stress, depression 

and anxiety 

symptoms. 

Developed 

three effective, 

easy-to-use 

clinical 

screening tools 

to identify 

high-risk 

individuals of 

acute stress, 

depression, and 

anxiety among 

HWs. 

psychological impact 

on HWs can be 

alleviated by timely 

implementation of 

psychological 

protective measures. 

 

 

 

20. 

Indrashis 

Podder 

India 

Dermatologi

st 

Comparative 

analysis of 

perceived stress 

in dermatologists 

and other 

physicians 

during national 

lock‐down and 

COVID‐19 

CS- HWs 

Non- 

probability 

online (snow 

ball) 

SS= 384 

Perceived stress 

non-dermatologists 

(63%) compared to 

dermatologists 

(38%) & 

Unmarried females 

higher. 

 

Not reported 

Proper policies on 

mental health care 

especially in the 

current COVID19 

era. 
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pandemic with 

exploration of 

possible risk 

factors 

21. 

Claudia 

Carmassi 

et.al. 

Italy 

HCW PTSD symptoms 

in healthcare 

workers facing 

the three 

coronavirus 

outbreaks: What 

can we expect 

after the 

COVID-19 

pandemic 

Systematic 

reviewed 

studies/ 

PPRISMA 

flow chart/ 

SS= 24 

Level of exposure 

Occupational role 

Age and gender 

Marital status 

Quarantine, 

isolation and 

stigma 

Previous 

psychiatric 

disorders 

Family and 

social support 

Supervisors 

and colleagues 

support 

Training 

Work 

organization 

Coping 

strategies 

HCWs 

survivors to 

coronavirus 

outbreaks 

Coping 

strategies 

Include these when 

planning for 

intervention to 

enhance resilience 

among HCW. 

 

 

 

 

 

 

22. 

Aman 

Prasad 

et.al., 

USA 

Non 

physician 

HCW 

Snapshot Impact 

of COVID-19 on 

Mental Wellness 

in Non-

Physician 

Otolaryngology 

Health Care 

Workers: A 

National Study 

CS/ Non-

probability 

Online 

SS= 347 

High rate of 

psychological 

symptoms, 

particularly 

anxiety, distress, 

burn out 

Not reported Increased screening 

and support for those 

on the frontlines. 

Psychological 

assistance hotlines, 

group activities or 

meetings. 

Increased workplace 

accommodations for 

rest. 

Increase work-related 

benefits, and safer 

work environments. 
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23. 

Matthew 

Walton 

UK 

Medical staff 

& HCW 

Mental health 

care for medical 

staff and 

affiliated 

healthcare 

workers 

during the 

COVID-19 

pandemic 

Short Review Acute stress 

reactions 

Moral injury 

PTSD 

Psychological 

support 

provision 

Support for 

HCW in 

quarantine 

Team leader 

support 

Colleagues 

support 

Individual 

support 

Has impacted many 

HCW psychologically 

but encourage 

opportunities to assist 

them. 

 

 

 

24. 

Neil 

Greenberg 

et.al. 

UK 

HCW Managing 

mental health 

challenges faced 

by healthcare 

workers during 

covid-19 

pandemic 

Short Review Moral injury 

 

Early support 

After care 

HCW should be 

supported, monitored 

& provided EBT 

 

 

 

25. 

Jessica A. 

Gold 

USA 

HCW Covid-19: 

adverse mental 

health outcomes 

for healthcare 

workers 

Short Review mental health, 

substance use, 

stigma, lack of 

time, hazard pay, 

inadequate & lack 

of PPE 

 

psychological 

first aid (PFA) 

implementation 

Screening, triage and 

reference HCW 

26. 

Ambrose H. 

Wong et.al. 

USA 

HCW Healing the 

Healer: 

Protecting 

Emergency 

Health Care 

Workers’ Mental 

Health During 

COVID-19 

Literature 

review 

Re-use of face 

masks, PPEs 

beyond specialty 

Physical & 

psychological 

hardship. Altruistic 

care for the in need 

was aim. 

Learnt lessons 

from previous 

disaster on 

mental health. 

Improve 

wellbeing 

Ensure unmet 

needs 

Ensure unmet needs 

in order of priority by 

govt. Serving patients 

regardless. Healing 

the healer to protect 

their lives & patients 

 

27. 

Niall 

Galbraith 

et.al. 

Canada 

Doctors The mental 

health of doctors 

during the 

COVID-19 

pandemic 

Literature 

review 

Reluctant to 

disclose mental 

health problems 

 

At 

organizational 

level 

At the 

individual level 

Argued HCWS & 

their families are to be 

supported. Authorities 

to show sound 

leadership 
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 پایله

جدو  کا نغم ټولي ځلرګړني ليکل سوع دع دا لم مخا یو څېړريزع ممللو نر خلب سوع نو نم د  ممللم کا نس ،لده  نوېپمنم 

ک ورو پت مهځ خپت  سوع دع. د نيوندورو لم مخا یو رفېت نم د  ډو   ۲۰۲۰نو  ۲۰۱۶سو  دع. نس ،لده سوع څېړريزع ممللو د 

[ل ۲۸ل۲۱[ل نیټلليل دو  ممللو ]۱۹ل۱۷[ل دين دو  ممللو ]۲۶ل۲۵ل۲۲ممللو ] ل نمتیکل دې ۲۴ل۲۳ل۱۸دئ: نرګا لن دې  ممللو ]

[. ليکونلارو نغم خ ک مطللهم کړع دع دا نم ېوغ ورورو کا کلې کوع نو تمتکز یو نت ۲۰[ل نهد یوه ممللم ]۲۷کلرلډن یوه ممللم ]

نس سو  ده. نم څ وېو ممللو کا د مخ  ،و ګتونورو ېوغ يليا کلېکوورکو دئل مګت نم یوه ممللم کا د غيت ص ا کلېکوورکو یلدورم 

[ل نم یوه ممللم کا پېتو نثلېو ۲۵ل۲۴ل۲۳ل۱۸[ل نم څ وېو ممللو کا لهډع ک ها سوع دع ]۲۲ل۲۰ل۱۹ل۱۷خ ک مطللهم سوع دع ]

د  اکتورل لم وجی [. د۲۷ل۲۶[ل نم دوو ممللو کا پېتو نثلېو پم نم مخکيهۍ طتیمم ک هم سو  ده ]۲۱پم سيا ماپيکم ک هم سو  ده ]

[. د ممللو نلیلي ۲۸ل۲۴ل۲۲ل۲۰ل۱۹ل۱۷نمورو نخيا هم نرلاین وهل مګت د نمورو نردنزه د رپ و ممللو لم مهځ څخم نر خلب سو  ده ]

ښيا دا ټولي ممللو د موجوده سټتس نم نک م دع. موږ نتېکړه وکړه دا موجوده سټتس ونزمویول ځکم لم موجوده سټتس نتپم 

[ل ۱۸[ل د خپګلن لوړع کچو نو دولت کس ېرګم متس ا ]۱۷و دېلودنی. نخځ يکورم د ونسل نردېښهو نو خپګلن ] مدیتیت ر ون رم

[ یلدورم کوع. ېونني ۲۱[ل لم دردعل کتر ينل یونزيونلي نو ېونني  و رظفيو څخم ېننوېپم سوع سټتس ]۲۰د خپګلن رښو سټتس ]

 PTSD, post-traumatic stress disorders, moralطبا کلېکوورکو کا  [. نم۲۲سټتس نم ېوغ يليا کلېکوورکو کا زیلت وو ]

injury and acute stress [ ۲۳ليد  کې ع.] [ نم نمتیکل کا ليد  سوع ۲۴نم نرګ ا لن کا نس دموېن  ضهف ليد  سوی دئ .]

  یل دونس ځل نس هما  څخم ېنمهځ دا سټتس د رشم پوکو نس ،لده کولول پوېل خطتل ل  وختل د  ځلن سلپها وسلی و د رلسس نس هما

[. نم یوه ممللم کو ليکل سوع و  دا د ځلن سلپها وسلی و دونس ځل نس هما  کلېکوورکا لم ېونني س ورزو سره ۲۵پم سوی دئ ]

 

28. 

Rodolfo 

Buselli et.al. 

Italy 

Hospital staff Psychological 

Care of Health 

Workers during 

the COVID-19 

Outbreak in 

Italy: 

Preliminary 

Report of an 

Occupational 

Health 

Department 

(AOUP) 

Responsible for 

Monitoring 

Hospital Staff 

Condition 

Intervention 

study 

SS= 106 

Psychosocial 

problems 

Psico-Covid19 

Aim is to 

prevent , 

support and 

treatment 

Urgent need for psyco-

educational 

improvement like videos, 

seminars and so on to 

empower the HCWs. 

Collaborative strategies 

from other departments. 

Gener specific since 

seems women are more 

vulnerable. Improve on 

the intervention for long 

term. 
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[. نم کلرلډن کا ليکل سوع ممللو ښودلو دا ډنکټتنن د خپل ذنها ېوغ يليا حللت نو س ورزو څتګهدولو سره ۲۶مخ کړع دع ]

[. د نیټلليل نم ېوغ يليا کلېکوورکو کا نس ېونني س ورزع ليد  سوع دع. یونزع نم دوو ممللو کا ښود  سوع ۲۷م رم ښيا ]نلاق

 [.۲۷ل۲۳دا ېوغ يليا کلېکوورکو د ځلن خيل  سلپم ]

 مباحثه

خم څفو موضونلپو د د  څېړريزع ممللو نم پتڅ کا وښود  سوه دا د ېوغ يليا کلېکوورکو پت مهځ سټتس مدیتیت لم ډېتو می

 يل رفېت  کې ع؛ نفدن ېنز وښود  سوه دا دوی څهګم کولای و نم د  وخت کا د خپ و ځلرورو نو رلېوغلن خيل  وسلتي. پ 

و نم مخ  ،و نو د مللوملپو خلاصو وښوده دا ېوغ يليا کلېکوورکا نم څومته زیلپم کچم سټتس پجت م کوع. ممللو وښوده دا دول ور

سو  ده پت څو  لريزمورم نم لاېه ندولي دع. نم ېوغ يليا خدملپو کا ېونني پخهيکورو نس ،لده کولو پم نس نرلېهکچو کا مخ  ف مېک

د نوسهيو  کېدو څخم ژغوې  سوی وع. د رړۍ ون  ېوغ يليا سلزملن ېننوې ښيا دا احللت کا د نفتندو موېن  لم زخف د کتر ين نم

یلای دا جتیلرلپو لم کب م ېوغ يليا کلېکوورکو پت سټتس لاردع حللت نو م ګتع یو نم نلدع حللت قتنې لتع. ځکم خو رم سو و

یلت لوخون خ کو سلپ و کا مدیتیت ډېت زدوی خپلي دردع نم ښم ډو  مخ م وړلای رم و. ځکم خو د خپلي ذنها ېوغ يل نو ر

 نغېزرلک ثل ت سوی دئ.
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Abstract:  

Introduction: Worldwide the United Nations for example the world health organization (WHO) 

has classified stress as a universal epidemic. Work related stress affects global expenditure yearly and 

has been considered to be of high health threat. In the Unites States, the projection revealed that a 

little above average (54%) illness was due to stress. Similarly reports have it that most of the 

psychological problems for example suicides and the thoughts of it was associated with stress and has 

led to diverse ill health around the world. Aim: Highlighted stress management (the wide range of 

techniques, therapies and changes an individual makes or needed to make to alleviate a better health 

and wellbeing) among health care workers, while caring for themselves and others “healing the 

healer” as some would say.  

Method: Involved the use of PRISMA strategy “the preferred reporting item for systematic reviews”. 

Search engines like PUMED CENTRAL, GOOGLE SCHOLAR, MEDLINE and open access 

journals retrieved between 2016 and August 2020. Inclusion criteria and exclusion criteria was 

applied. Data extraction and synthesis followed in a qualitative descriptive format by the consultants.  

Result: Initial result yielded 4515 identified through data base after duplicates removed (2500), 

screening (1570) and eligible articles (930) remained 12 articles included for this review finally. Of 

this 12, showed all the studies was identified with prevalence of stress. Three studies in the UK, three 

studies in USA, two in China, two studies in Italy, one study each was identified with Canada and 

India. Due to the current scenario of COVID19, study design was majorly cross-sectional non 

probability online, sampling technique was majorly online but the sampling size was identified among 

6 articles. References reported fear, anxiety and depression, high rates of depressive symptoms and 

lack of governmental support. Stress management highlighted 9 studies and very few studies reflected 

the entire topic. However, due to lack of research and methodological draw backs we are unable to 

draw concrete conclusion.  

Conclusion: This COVID19 unprecedented situation has impacted several HCWs, and those around 

them. Regardless several interventions would be needed not limited to psychological support, 

increased screening, psycho-social education and government support to monitor, support and care 

for HCWs when caring for themselves and others during COVID-19.  

Keywords: HCWs, Stress management, Work stress, COVID19, prevalence of stress. 

 

 


