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؟ ب�� �ا صدما�� تناؤ ک�ا ��
 ب�� اور �الغ دونوں � ک� ا�� صدما�� واقعہ �ا سامنا کر��  �ا ا� د�کھ�� � �عد تناؤ وا� ردعمل � متاثر ہو سک��
وعاف�ت کو خطرە ہوتا ��  (مثً� قدر�� آفت، ڻ��فک حادثہ، اور گھ��لو  ہ�� جس � ان � جسما�� اور نفس�ا�� خ��

�شدد)۔

 ادرا�، جذ�ات � اظہار اور ز�ا�� اہلیتوں م�� ان � محدود استعداد � مدنظر، ان � تناؤ وا� ردعمل ز�ادە آسا�� �
۔ رو�وں �ا جسما�� پہلوؤں م�� ر�اوڻوں � ش�ل م�� ظاہر ہو سک�� ہ��

 ا�ر والدین�نگہداشت فراہم کنند�ان �چوں � ان خصوص�ات اور حدود کو سمجھ اور ان �ا ادرا� کر سک�� تو، اس �
۔

�
انہ�� چنو�� بھر� وقت � نمڻ�� اور ان � �حا� کو آسان بنا�� م�� مدد م� �

۔ یہ اس �ات  والدین�نگہداشت فراہم کنند�ان �چوں � عمو� رو�وں � حوا� � درج ذ�ل ت�د�لیوں پر نظر رکھ سک�� ہ��
: ورت �� � ان��ا� علامات ہو سک�� ہ�� کہ �چوں کو مدد کو ��

احساس� تحفظ � تعم��
 صدما�� تج��ہ � ا��� �چوں � تحفظ � احساس کو نقصان پہنچتا �� اور �چوں � اپ��

، اس ل�� اس �ات �ا ز�ادە ام�ان ہوتا �� کہ  محسوسات، جذ�ا�� اظہار اور مف�د صلاحیت�� ہو�� ہ��
، ہمارا پہلا قدم  تناؤ � تئ�� اپ�� ردعمل �ا اظہار وە اپ�� رو�وں �ا جسما�� صحت م�� ک��ں۔ اس ل��

 فراہم کر � ان � احساس تحفظ کو �حال کرنا
�

� گو�� اور مستح�م روزمرە � زند�  ا�ک قا�ل پ�ش��
۔ مثال � طور پر: ��

 
، اور انھ�� مستح�م نگہداشت فراہم �جا��� �ا ش�ڈول بنا کر رکھ��  ا�ک �اضا�طہ معمول، سو��

 بتا دیں اور انہ��
�

 کنند�ان حاصل ہوں۔ ا�ر ت�د�ل�اں نا���ر ہوں تو، �چوں کو اس �ار� م�� پ�ش�
ا�ڈجسڻمنٹ �ا وقت دیں۔

 � مزاحمت ک��ں تو، والدین�نگہداشت 
�

 ا�ر وە دو�وں پر منح� ہوں �ا عل�حد�
۔

�
، جس � انہ�� م��د توجہ حاصل ہو � فراہم کنند�ان کو ان � ساتھ م��د وقت گزارنا چاہی��

 ا�ر وە فکرمند ل��� تو، والدین�نگہداشت فراہم کنند�ان کو قبول�ت اور سمجھ �ا 
، ۔ چھو�� عمر � �چوں � ل�� ، اور انھ�� دلاسا دی�� � کوشش کر�� چاہی��  مظاہرە کرنا چاہی��

، ج�� کہ �� ل�انا۔ جسما�� راب� پر غور ک�ا جا سکتا ��

-

- 

-  

�چوں کو اپ�� تج��ہ � �ار� م�� �ات کر�� دیں

 مدد حاصل ک��ں
 ب�� ا��� خود �ا اظہار کر�� م�� خوفزدە ہو�� ہ�� �ا اپ�� من�� احساسات (مثً� خوف، دکھ، جرم اور

۔ کب� کبھار، ان �  تذ�ذب) �ا اظہار کر�� � ل�� درست الفاظ استعمال کر�� � قا� ہو�� ہ��
، ان � ۔ ہم ان � ردعمل �ا دھ�ان � مشاہدە کر سک�� ہ��  رو�� غ�� معمو� ل� سک�� ہ��
۔ مثال � طور پر: ، اور مناسب ر�نما�� فراہم کر سک�� ہ�� ور�ات پر توجہ دے سک�� ہ�� ��

۔ -�چوں کو �س� دیں کہ من�� احساسات �ا ہونا عام �ات ��

 ان � حوصلہ افزا�� ک��ں کہ وە اپ�� جذ�ات �ا اظہار اپ�� من �سند �ا س�کھ� ہو�� 
۔ ط���� پر ک��ں۔ ہم آرام کر�� � ل�� ان � حوصلہ افزا�� ب� کر سک�� ہ��

 ا�ر ب�� اپ�� جذ�ات �ا اظہار مسائل وا� رو�وں � ک��ں تو، اظہار � مناسب ط���� استعمال کر��
۔ یہ �ات  � ل�� ان � ر�نما�� ک��ں۔ مثال � طور پر، ”مجھ� معلوم �� کہ آپ کو غصہ آ ر�ا ��
۔ آپ ۔ پھر ب�، خود کو �ا دو�وں کو ت�ل�ف پہنچانا اچ� �ات نہ�� ��  سمجھ م�� آ�� وا� ��
۔ آپ ا�ک وقفہ آرام لی�� �ا  مجھ� بتا سک�� ہ�� کہ آپ کو ک�سا ل� ر�ا �� �ا اپ�� بھڑاس ن�ال ل��

۔" ب� انتخاب کر سک�� ہ��

 -  

 -

 -

 صدما�� �چوں �
 تج��ات

 � وا��
 کر�� م��

 ک�� مدد
ک��ں؟

�چوں کو اپ�� احساسات �ا اظہار کر�� دیں

�چوں م�� ما�عد صدما�� تناؤ � رد عمل

والدین�نگہداشت فراہم کنند�ان � خود � نگہداشت

ڈراؤ�� خواب �ا ن�ند م�� د�گر خلل انداز�اں

 رجــ� رو�ــہ، مثــً� �ســ�� پــر پ�شــاب کرنــا، تار�ــ� اور
تنہا ر��� �ا خوف

•

•

• بھوک نہ ل�نا

• صدما�� تج��ہ � وا�ستہ محر�ات � اجتناب

 م�� ت�د�لیوں �ا خوف
�

• زند�

 مــزاج مــ�� �ار�ــار ت�د�ــ� �ــا چڑچڑاپــن، �ــا خــود•
تئــ��  � دو�وں  �ــا  پہنچانــا  نقصــان   کــو 

جارح�ت

ذہ�� د�اؤ م�� ہونا اور فکرمند ہونا
 �ا خوف، نگہداشت فراہم کر��

�
 عل�حد�

وا� پر �الخصوص منح� ہونا
 �ا خوف، نگہداشت فراہم کر��

�
 عل�حد�

وا� پر �الخصوص منح� ہونا

• 

•

•

•

-

-

-

 صدما�� تج��ہ � تنظ�م نو اور ا� سمجھ�� � عمل � ب�� اس ردعمل اور جذ�ات کو سمجھ سک�� ہ��
۔ جن �ا انہ�� تج��ہ ہوا ��

 درست اور معرو�� معلومات فراہم ک��ں۔ سوالات پوچھ�� � ل�� ان � حوصلہ افزا�� ک��ں اور صدما��
تج��ہ � متعلق غلط تصور � درست وضاحت ک��ں۔

ور�ات � ب��اد پر مختلف ڻولز، ج�� کہ کہان�اں، گ�مز اور  اس �ات � سہولت فراہم ک��ں کہ ب�� اپ�� ��
، استعمال کر � وقوعہ کو پھر � ب�ان ک��ں اور اس � تنظ�م نو ک��ں۔ کھلو��

-

-

، اور جذ�ا�� ، مسائل � نمڻ�� � ط����  صدما�� وقوعہ � تئ�� والدین�نگہداشت فراہم کنند�ان � رو��
۔ اظہار �ا اس �ات پر براە راست اثر پڑ� �ا کہ ب�� کس ط�ح  اس وقو� کو د�کھ�� اور اس � نمڻ�� ہ��

۔  والدین�نگہداشت فراہم کنند�ان کو پرسکون ر�نا چاہی�� اور انہ�� اپ�� خود � جذ�ات �ا نظم کرنا چاہی��
۔ ورت پڑ�� پر پ�شہ وروں � مدد ل�� اپ�� ک� معتمد شخص � �ا ��

-

-

۔ حالات � مطابق نمڻ�� � ح�مت عمل�اں،  صد� � تئ�� مختلف �چوں �ا ردعمل مختلف ہو سکتا ��
 خاندان � ساتھ اور معاونت � �چوں � �حا� صحت �ا عمل آسان ہو�ا۔ من�� وقو� � نمڻ�� � جو

۔ ح�مت عمل�اں انہوں �� س�ک� ہ�� وە ان � �شوونما � تج��ہ �ا حصہ ب� ہو سک�� ہ��

� � دھ�� ی پر آ جا�� � دھ��  � معمول � پھر � پ��
�

� عمو� تناؤ � ردعمل عام طور پر معمول � زند�
ی پ�دا ہو کہ جس � �چوں � یومیہ �ارکرد� ۔ ا�ر حالت برقرار ر�� �ا اس م�� اس ط�ح اب��  �م ہو جا�� ہ��

 نما�اں طور پر متاثر ہو، تو پ�شہ ورانہ امداد حاصل ک��ں۔


