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 بالاں دے تکلیف ده
 واقعات توں نمبڑنڑ

لئی مدد کرنا
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بالاں دا تکلیف ده تناؤ کی اے؟
 کسی تکلیف ده واقع دا سامنا کرنے یا اس نو ویکھن تو بعد بال تے بالغ دو ویں تناؤ دا شکار ہو جاندے نے جس دی وجه

توں انہاں دی جسمانی تے نفسیاتی صحت نوں نقصان ہوندا )جیویں قدرتی آفت، ڻریفک حادثه تے گھریلو تشدد)(

 سمجھ و جزبات دا ظاہر کرنا تے زبانی صلاحیتاں وچ کمی نوں سامنے رکھدیاں ہویاں، بالاں دی جسمانی حرکات توں
بالاں دے تناؤ دا پته لگایا جاسکدااے

 اگر والدین/ دیکھ ریکھ کرن والے بالاں وچ انہاں خاصیتاں تے حداں نوں سمجھ سکدے تے انہاں دی پچانڑ کر سکدے
 نیں تے اس نال انہاں نوں اوکھے توں اوکھے ویلے نال نبڑنڑ تے انہاں دی بحالی وچ اسانی پیدا کرن وچ مدد مل سکدی

اے.

 ماپے / دیکھ ریکھ کرن والے بالاں دے روز ہونڑ والے طرز عمل دے حوالے نال تبدیلیاں تلاش کرسکدے نے ۔  اے
انتباہی علامتاں ہوسکدیاں نے که بالاں نوں مدد دی ضرورت اے:

حفاظت دا احساس پیدا کرنا
 تکلیف دہ تجربہ اک� بالاں دے حفاظت دے احساس نوں نقصان پہنچاندے نے تے بالاں وچ سمجھ

 تے جزبیاں دا اظہار کرن دیاں فیدے آلیاں صلاحیتاں ہوندیاں نے، تے انہاں وچ آپنڑیں رویے تے
 جس�نی صحت وچ تناؤ دے رد عمل دا اظہار دا امکان زیادہ ہوندا اے  تے ایس لئی ساڈا پہلا کم
 اے ہے کہ اسی انہاں نوں ہک مضبوط تے متوقع زندگی دے کے تے انہاں وچ حفاظت مثال دے

طور تے: دا احساس زندہ کراں ۔
 جو بالاں دی ہمیشہ دیکھ ریکھ کردے انہاں نال با قاعدہ معمول تے سونڑ جاگن دا شیڈول بناؤ تے
 اگر تبدیلیاں کرنا ضروری ہووے تے بالاں نوں پہلے اودے بارے دس دیو تاں جے بال اودے مطابق

اپنڑے آپ نوں ڈھال لین ۔
 اگر اوہ دوجیاں تے بھروسہ کرن آلے یا وکھرے رہنڑ توں مزاحمت دا اظہار کرن تے ماپے / دیکھ ریکھ
کرن والیاں نوں انہاں نال زیادہ توں زیادہ وقت گزارنا چاہیدا تاکہ انہاں نوں زیادہ توجہ دتی جاوے ۔

 ۔  اگر اوہ پریشان نظر آون تے ماپے / دیکھ ریکھ کرن والیاں نوں چاہیدا کے انہاں نوں قبول کرن تے
 انہاں تے ظاہر کرن کے اوہ انہاں نوں سمجھدے نیں ۔ تے انہاں نوں سکون دین دی کوشش کرنی

 چاہی دی ۔ چھوٹے بالاں لئی جس�نی رابطے جیویں گلے ملنا ، تے غور کیتا جاسکدا اے ۔

بال اپنڑے تجربے بارے گل کر سکدے نے

مدد  لینا

 بال اک� اپنے منفی خیالات نوں ظاہر کرن تو ڈر دے نیں یا چنگے لفظاں وچ اپنی گل نیں دس
 سکدے (جیویں ڈر، پریشانی، قصور تے الجھن) کج ویلے انہاں دیاں حرکتاں عجیب دکھائی دیندیاں ۔
 اسی انہاں دیاں حرکتاں نوں غور نال ویکھ سکدے آں، انہاں دیاں ضرورتاں تے نظر کرو تاں جے انہاں

نوں مناسب راہ وکھا سکیے ۔  :مثال دے طور تے

بالاں نوں یقین دلاؤ کے منفی جزبے اک عام جئی گل اے

 انہاں دا حوصلہ ودھاؤ کہ اوہ اپنے جزبیاں دا اظہار اس طرح کرن جیویں او پسند کردے نے یا
انہاں نے سکھیا اے ۔ اسی انہاں نوں سکھ  پانڑ دا وی کہہ سکدے آں ۔

 اگر بال کسی مسئلے تے متعلق اپنڑے جزبیاں دا اظہار کرنا چاہوندے این تے انہاں نوں بہتر
 طریقے ول راہ وکھانڑی چاہیدی جیویں ۔  مثال دے طور تے  مینوں پتہ وے کہ تسی ناراضگی

 محسوس کردے او  ای گل سمجھنڑ دے قابل آ  فر وی اپنے آپ نوں یا دوجیاں نو تکلیف دہنڑاں
 کوئی چنگی گل نیں ۔  تسی مین دس سکدے او کے تساں نوں کیویں جیا لگدا اے تسی کج چر دا

انتخاب وی کر سکدے او ۔

 -  

 -

 -

 بالاں نوں
 تکلیف دہ

 تجربیاں توں
 بچانڑ لئی
 کس طرح
 مدد کیتی
 جاسکدی

اے؟
بالاں نوں اپنے جزبیاں دا اظہار کرن دیو

 کسی بھی تکلیف دینڑ آلے واقعے توں بعد بال تے تناؤ
دا ردعمل

 ماپے تے دیکھ ریکھ کرن والیاں دی آپنڑی
دیکھ بھال

• ڈراونے سفنے یا نیندر دیاں دوجیاں پریشانیاں

• لا ہونڑا، نہیرے دا ڈر تے تنہا ہونڑا

• بھک وچ کمی

• تکلیف ده تجربے نال جڑیاں گلاں توں بچنا

• زندگی وچ تبدیلیاں دا خوف

 رویــے وچ اتــار چڑھــاؤ یــا چڑچــڑا پــن یــا•
ــا ــڑاں ی ــان پہچان ــوں نقص ــود ن ــے وج  اپن

 دوجیاں نوں نقصان پہچانڑاں

چھلنا تے بے سکھا ہونڑاں
 وکھــرے ہونــڑ دا خــوف، خــاص طــور نــال

دیکھ ریکھ کرن والیاں تے انحصار کرنا

 چپ ہونڑا، واپس جانڑا تے وکھرے ہونڑا

• 
•

•

-

-

-

 تکلیف دہ تجربے دی تشکیل نو تے سمجھنے دے عمل نال بالاں نوں انہاں دے تجربیاں تے
جزبیاںدا احساس دلانڑ وچ مدد مل سکدی اے۔

 صحیح تے بامقصد معلومات دیو ۔  انہاں نوں سوال کرنے تے تکلیف دہ تجربے توں متعلق غلط
فہمیاں ظاہر کرنے دی ترغیب دیو۔

 بالاں نوں انہاں دیاں ضرورتاں تو متعلق مختلف چیزاں دا استع�ل کرکے واقعہ نوں دہرانڑ تے اس
دی تنظیم نو وچ سہولت فراہم کرو جیویں کہانڑیاں، کھیڈ تے کھڈونڑے۔

-

-

 ہد فیلکت ےت ےقیرط ےد نرک ہلباقم ،ےیور ےد ںایلاو نرک ھکیر ھکید
 سک ںون ہعقاو سا لاب ہک اگ ےوپ رثا لان راہظا یتابزج چو ےراب ےد ہعقاو

۔ ےد ڑنڑبن لان سا روا ںین ےدھکیو لان رظن

  ولاھبنس ںون تابزج ےڑنپا ےت نوہر نوکسرپ ےلاو نرک ھکیر ھکید / ےپام
 رگا ںولوک دارفا رو ہشیپ ای وا ےدرک ہسورھب یست ےت سج ول ددم ید یسک

ےت ےوہ یرورض

-

-

 ہلباقم ید ںاہنا  ۔ ےن ےدکسرک راہظا اد لمعدر فلتخم لاب فلتخم لان ےمدص
 ےد یبایزاب ید ںالاب لان نواعت ےت یھتاس ینادناخ یلمع تمکح ید ےنرک
 یلمع تمکح وج ںاہنا یئل ڑنڑبن ںوت تالکشم  ۔ یگ ےوہ یناسآ چو لمع

۔ ےا یدکس ڑنب یو ہصح اد ےبرجت ےد یقرت ید ںاہنا ہوا ےا یھکس

 لمعدر اد ؤانت ےت روط ماع ےت ےا ادنوہ عورش ہرابود لومعم اد یگدنز ںودج
 یئج ےلہپ تلاح رگا ورک لصاح ددم ہنارو ہشیپ ۔ ےا ادناج ٹھگ ہتسہآ ہتسہآ
 یتہوب ںون ںامک ےد ہرم زور ےد ںالاب ،ےت ےا یدناج وہ بارخ روہ ای ےا یدنہر

۔ ےا یدرک رثاتم ہدایز


