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 سنگین واقعه
تناؤ دا انتظام
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•

•

 چڑچڑاپن، غصے دا
 اظہار کرنا

وچ مشکلات
دھیان دینڻرا

 سماجی کماں وچ دل•
 نه لگنا، چستی وچ

کمی

 بھک نه لگنا، کھانڑ•
اچ مسله

 اہم واقعات توں•
 متعلق محرکات توں

 بچڑاں

•

•

  بے چینی، گھبراہٹ،
خوف

  اداسی، جرم، آپنڑے
اتے الزامات

 اہم واقعات  •
 توں متعلق تفصیلاں تے

 پہلے ہونڑ والے
 واقعات دا ذہن وچ اونڑا,
 یا اس توں متعلق خبراں

 تے دھیان دینا یا
ویکھنڑاں

 نیندر نه آنڑا، ڈراونے•
خواب، نیندر دے مسلے

 پریشانی دا شکار•
 ہونڑا, منفی خیالات

 دی ترتیب وچ
دشواری

 دل دی ودھدی•
 دھڑکن، ساه لین وچ

 دشواری، پسینه
 اونڑاں، ہتھاں دا

کمنڑاں

 کســی اہــم واقعــے دا ســامنا کــرن تــوں بعــد تنــاؤ دے رد
 عمــل دا تجــربه کرنــا اک عــام گل اے۔  عــام طــور تــے ،

ای رد عمل کچھ وقت تک جاری ره سکدا اے۔

 ســنگین واقعــے دے حــل ہونــڑ تــوں بعــد تنــاؤ دے ردعمــل
ــڑ گــے تــے معمــول دا احســاس ــے گھــٹ جان ــے ہول  ہول

دوباره شروع ہو جاوے گا ۔

 ایهه گل قابــل غــور اے که اگــر تســاں دی روز مــره دی
 زندگــی تــے کوئــی اثــر پونــدا اے تــے تنــاؤ دے ردعمــل
 یــا جذباتــی پریشــانی اک مہینــے تــک یــا اس تــوں زیــاده
ــدد ــوں م ــر کول ــم دے ماہ ــوں اس ک ــاں ن ــدی اے، تس  رہن

لینی چاہیدی اے

ــاں ــے دوجی ــا ت ــان رکھن ــی دا دھی  کس
 دی مــدد  قبــول کــرو . دوســتاں تــے
 اپنــڑے ڻبــر نــال رابــطه رکھــو  اپنــڑے

آپ نوں وکھ نه کرو ۔

 کــج لــوک اپنــے تجربیــاں نــوں بھلانــڑ لئــی نشــے،
  تمباکــو نوشــی یــا شــراب تــے لــگ جانــدے نــے  .
 مقابــله کــرن دا اے طریــقه کار علامــات ایــس نــوں
ــور ــکدا ہ ــر س ــں ک ــٹ نی ــال گھ ــے ن ــے طریق  چنگ
ــں، ــا ســکدے نی ــر پ  جســم تــے دمــاغ اتــے منفــی اث
دتــی نہیــں  اہمیــت  نــوں   انہــاں 

جاندی۔

 اپنــڑے جســمانی احساســات،
ــالاں دے ــے خی  احساســات ت
تــے اپنــڑے ردعمــل   نــال 

دھیان دیو ۔

ــی ــد وی کس ــاد دلاؤ که ج ــوں ی ــے آپ ن  اپن
ــا اس دا  نــوں کســی اہــم واقعــے دا تجــربه ی
دا تنــاؤ  بعــد  تــوں  اس  تــے  کیتــا   مشــاہده 

ردعمل ہونڑا اک عام جئی گل اے

نه خبــراں  واری   واری 
 ویکھــو تــے نه ہــی اہــم واقــعه

دیاں تفصیلاں پڑھو ۔

 برابــر خــوراک و مناســب آرام
 تــے جســمانی ورزشــاں تــے نــال

 مستقل معمول نوں قائم رکھو

 ایســیاں چیــزاں کــرو جــو تســاں
ــے ــں گان ــن جیوی ــو ســکون دی  ن

سنڑنا یا ورزش کرنا

 کســی نــال گل بــات کــر دے او جــس تــے
ــی که تســی اپنــڑے ــاد کــرو اس لئ  اعتم
 جزبیــاں دے ســکون لئــی اپنــڑے خیــالات

تے جزبات دا اظہار کرسکو

 اک اہم
 واقعے توں

 بعد تسی
 اپنی مدد آپ

 کس طرح
کرسکدے او

 کهه اہم واقعات دا
 سامنا کرن والا ہر

 شخص مذکوره بالا رد
 عمل دا تجربه کردا

اے؟

 پہلے تو نه نظر
آونڑ آلے حادثات

 کیا تساں تے تساں دے
 پیاریاں نے حادثیاں،

 سنگین واقعات یا
 خوفناک تجربیاں دا

 سامنڑاں کیتا یا اس دا
 مشاہده کیتا اے )جیویں
 قدرتی آفت، اگ، ڻریفک

 حادثه، ڈکیتی، حمله
تے خاندانی سانحه  ؟

 اے اچانک ہونڑ والے
 سنگین واقعات اساڈی

 جسمانی تے دماغی
 تندرستی نوں خطره

 پہنچا سکدے نیں . اس
 طرح دے واقعات دا

 تجربه یا مشاہده کرن
 توں بعد تھلے دتے

 ہوئے جسمانی، جذباتی،
 علمی طریقے کار ساڈے

تو ہوسکدے نیں ۔
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