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۔ �ارآمد علاج م�� نفس�ا�� علاج اور   مناسب پ�شہ ورانہ خدمت � مدد � قا�ل علاج ��
۔           � عمو� نفس�ا�� علاج م�� "ادرا� رو�ہ جا�� علاج" اور "آنکھوں  دوائ�� شامل ہ��

، دونوں  � حرکت � حساس�ت �م کر�� اور دو�ارە عمل �اری �ا علاج                  شامل ہ��
۔ علاج صدما�� �ادداشتوں اور ردعمل �ا نظم کر�� ہ��

 ا�ر آپ خود � اندر، اپ�� خاندان � افراد � اندر، �ا دوستوں � اندر مذکورە �الا علامات �ا
اظہار �ا�� ہ�� تو، �لا جھجھک مدد حاصل ک��ں۔

 جت�� جلدی ممکن ہو پ�شہ ور افراد، ج�� کہ سما�� �ارکنان، ط�� ماہ��ن نفس�ات �ا ط��
پ�شہ وروں � امداد حاصل کر � �ارروا�� ک��ں۔

(EMDR)"

-

-

-

-

-

  چڑچڑ� پن والا �ا آسا�� � مشتعل ہو�� والا -
لاپروا�� �ا خود کو ت�اە کر�� والا برتاؤ

انتہا�� ز�ادە چوک�

ا جانا �ا خوفزدە ہو جانا آسا�� � گھ��

توجہ � ارت�از م�� مسائل

، وقت � پہ�  سو�� �ا ب�دار ر��� م�� پ��شا��
اڻھ جانا �ا آسا�� � ب�دار ہوجانا

-

-

 صدما�� وقو� � متعلق �ادداشتوں، خ�الات،
اور احساسات � اجتناب

وں، �گرمیوں، �  صدما�� وقو� � متعلق چ��
جگہوں �ا لوگوں � اجتناب

-

-

-

-

-

-

-

 صدما�� وقو� � �ل�دی پہلوؤں کو �اد نہ کر
�انا

 خود، دو�وں، اور یہاں تک کہ دن�ا � �ار�
 م�� من�� نظ��ات رکھنا (مثً� "م�� خراب ا�سان
،"  ہوں"، "ک� پر بھروسہ نہ�� ک�ا جا سکتا ��

۔ ("اور "یہ دن�ا خطروں � بھری ��

� رکھنا کہ صدما�� وقو� � ل�� خود کو  یہ �ق��
�ا دو�وں کو ذمہ دار ہونا چاہ��

 شد�د من�� جذ�ات رکھنا (مثً�، اچانک خوف،
، اور احساس جرم

�
اہٹ، ناراض� (گھ��

وں اور �گرمیوں کو وە �سند ک�ا کرتا �  جن چ��
تھا ان م�� دلچس�� �ا ختم ہو جانا

دو�وں � ال� �ا عل�حدە ہو�� �ا احساس

، اطمینان، اور پ�ار)  مث�ت جذ�ات (مثً� خو��
� آ�� م�� پ��شا�� ہونا

PTSD � علامات :

PTSD � �ار� م�� تحق��� در�افت��

؟ ک�ا           قا�ل علاج ��

؟ PTSDما�عد صدما�� تناؤ �ا عارضہ (          )ک�ا ��
، حملہ، اور خاندا�� المیہ) �ا تج��ہ ہوتا  جب ہم�� صدما�� وقوعوں (مثً� قدر�� آفت، آ�، ڻ��فک حادثہ، ڈ�ی��
� خطرە �ا نقصان ہو�� �ا اند�شہ ر�تا  �ا ہم اس �ا سامنا کر�� ہ�� تو، ہمار� جسما�� اور نفس�ا�� تحفظ کو سنگ��

، ج�� کہ الجھن اور اچانک خوف (برا�� مہ��ا�� ہمارا "�ش��شنا� ۔ ہم�� تناؤ وا� ردعمل پ�ش آ سک�� ہ�� �� 
)۔ ا�ر اس ط�ح �ا تناؤ 1 مہی�� �ا اس � ز�ادە ر�تا �� اور اس � آپ �  حادثہ – تناؤ �ا نظم" نا� کتا�چہ د�کھ��

 پر بہت ز�ادە اثر پڑتا �� تو، ہو سکتا کہ آپ کو            ہو گ�ا ہو۔
�

PTSDروزمرە � زند�

 صدما�� وقو� �ا درج ذ�ل ط��قوں � �ار�ار اور
، �شمول قابو �افتہ طور پر تج��ہ ہوتا ��  :غ��

 چوکنا ہو�� � عمل �ا رو�ہ جا�� ردعمل م��
 :واضح ت�د�ل�اں، �شمول

 خ�الات �ا احساسات م�� من�� ت�د�ل�اں،
 :�شمول

 صدمہ � متعلق محر�ات اور منظرناموں �
 :مستقل اجتناب، �شمول

 PTSD

 PTSD 

-

-

-

-

 صدما�� وقو� �ا �ار�ار ذہن م�� آنا جس �
خلل پڑتا اور ت�ل�ف ہو�� ��

 صدما�� وقو� � متعلق �ا�ار آ�� وا� ڈراو��
خواب

 ا�سا احساس �ا عمل کہ ج�� صدما�� وقوعہ
پھر � پ�ش آ ر�ا ہو

 صدما�� وقو� � متعلق محر�ات �ا منظرناموں
 کو د�کھ�� � �عد شد�د جذ�ا�� تناؤ �ا جسما��

ح �ا بڑھ جانا، �س�نہ آنا )ردعمل (مثً� دل � ��

، اس � عمر اور صنف �  جس شخص کو ب� صدما�� وقو�(وقوعوں) �ا سامنا ہوا ��
مل� تحقیق � مطابق، عمو� آ�ادی م��          �ا ۔ غ��  قطع نظر، ا�          ہو سکتا ��

 � ک� موڑ
�

 8 لوگوں کو اپ�� زند�
�
، 100 م�� � تق���ا ، �ع�� ��       

�
 عمر بھر �ا پھ�لاؤ تق���ا

۔ پر           �ا سامنا ہوا ��
۔ در�افتوں � پتہ چلتا �� ح ز�ادە ��  مردوں � مقا�لہ م�� عورتوں م�� اس � پھ�لاؤ � ��

         کو صدما�� وقو� � �عد 3 مہینوں PTSD کہ
�
 � علامات اِن �الغ افراد م�� � تق���ا

۔ تاہم، کچھ لوگوں کو  � علامات 1 سال �ا اس � ز�ادە PTSD � اندر �م ہو جا�� ہ��
۔ مدت تک ہو سک�� ہ��
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