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تکلیف توں بعد دا دباو)(پی ڻی ایس ڈی( کے اے ؟
 جــس ویلــے اســی تکلیــف دینــے آلــے واقعــات دا تجــربه یــا مشــاہده کرینــدے آں)(مثــلاً قدرتــی آفــت، اگ ، ڻریفــک
 حــادثه ، ڈکیتــی ، حمــله تــے خاندانــی المــیه(، ســاڈا جســمانی تــے نفســیاتی تحفــظ وڈے خطــرے یــا نقصــان دی ذد وچ
 ہوســی -  ہــو ســگدا ســن دبــاو دے ردعمــل دا تجــربه ہــوے جنــج بــے چینــی تــے ہیبت)بــراه کــرم ســاڈا کتابــچه " اہــم
 واقــعه- دبــاو دا انتظــام " تکو)(اگــر اس طــرح دی پریشــانی ســاڈی ہــر دن دی ذندگــی تــے اک مہینــے یــا اس تــوں زیــاده

بہتی اثر انداذ رہوے تے پی ڻی ایس ڈی بنڑ گیا

 :تکلیــف ده واقعــے دا بــار بــار تــے بــے قابــو
تجربه ہوندا انہاں طریقیاں نال ، بشمول

:جزبات یا سوچ وچ منفی تبدیلی،، بشمول

 :چستی یا رویے دے رد عمل وچ واضح تبدیلیاں
، بشمول

-

-

-

-

-

-

چڑچڑاپن یا آسانی نال پریشان ہونڑاں

لاپرواه یا اپنڑےآپے نوں تباه کرنے آلے رویے

بہنوں ذیاده چوکس رہنڑاں

جلدی گبھرا یا ڈر ونجنڑاں

توجه دینڑینے وچ مشکل ہونڑی

 سونڑیں یا ستے رہنڑیں وچ مشکل،جلدی جاگ
ونجڑاں یا آسانی نال جاگ ونجڑاں

-

-

 صدمے دے متعلق یاداں،خیالات تے جزبات
توں دور ونجڑاں

 صدمے دے متعلق چیزاں،کماں، جاواں، یا
بندیاں توں دور ونجڑاں

:صدمے دے متعلق محرک تے منظرنامے توں
مسلسل دور ونجڑاں، بشمول

پی ڻی ایس ڈی دیاں علامات :

پی ڻی ایس ڈی تے  تحقیق دے نتیجے

کیا پی ڻی ایس ڈی دا علاج ہو سکداا؟

 جیڑا بندا بھی صدمے آلے واقعے چوں گزریا اس وچ ہی پی ڻی ایس ڈی بنڑ سگدا اس دی
 عمر یا جنس توں قطع نظر۔ بیرون ملک تحقیق دے مطابق, عام آبادی وچ پی ڻی ایس ڈی کی

 زندگی بھر دے پھیلاؤ وچ8٪ ایه, جس دا مطلب اے که 100 وچوں 8 بندے زندگی دے
کسے مقام تےپی ڻی ایس ڈی دا تجربه کر چکے ہن۔

 عورتاں دے وچ اس دی شرح مرداں نالوں زیاده۔ نتائج دسدیں که پی ڻی ایس ڈی دیاں
 علامات 50 ٪ دے لگ بھگ انہاں بالغاں  وچوں  صدمے دے واقعہے دے بعد 3 مہینے وچ

 گھٹ ویدیاں.  تاہم ، کجھ پی ڻی ایس ڈی دیاں علامات دا تجربه 1  سال یا اس توں زیاده
کرسگدیں.

 مناسب پیشه ورانه خدمت نال پی ڻی ایس ڈی دا علاج ہوسگدا۔ مؤثرعلاج وچ نفسیاتی علاج
 تے دوایاں شامل ہن۔  پی ڻی ایس ڈی  دے عام نفسیاتی علاج وچ ادراکی رویے دا

 علاج(کاگنیڻیو بیحیویرل تھراپی) اور آنکھ تحریکی حسیت ربائ (آئ موومیٹ ڈیسینسڻایزشن)
 اور دوباره عمل دا علاج((ری پروسیسنگ تھراپی) (ای ایم ڈی آر(EMDR شامل ہن ۔ دواں

تکلیف ده یاداں تے ردعمل دا انتظام اے.

 اگرتساں اپنڑے آپ نوں ، خاندان وچوں کسے نوں  ، یا سنگیاں وچوں کسے نوں اتے دسیاں
علامات ظاہر ہوں تے مدد حاصل کرنے وچ ہچکچاہٹ نه کرو.

 سماجی کارکناں ، طبی ماہر نفسیات یا طبی پیشه ور  جئے  پیشه وربندیاں توں مدد حاصل
کرنے وچ جتنی جلدی ممکن ہو سکے کرو.

:حواله
ذہنی عوارض کا تشخیص اور شماریاتی دسته, پنجواں (ht5)  ایڈیشن, امریکی نفسیاتی ایسوسی ایشن, 2013

-

-

-

:تکلیف ده واقعے دا بار بار تے بے قابو تجربه
ہوندا انہاں طریقیاں نال ، بشمول

 بار بار تے بنا کوشش کیتیاں تکلیف ده واقعے
دیاں پریشان کرنے آلیاں یاداں آونڑیاں

 بار بار تکلیف ده واقعے دے ڈرونڑیں خواب
اونڑیں

 تکلیف ده واقعے دے تجربے دا بار بارنقل یا-
-محسوس ہونڑاں

 شدید جذباتی تکلیف یا جسمانی ردعمل (مثال-
 دے طور تے دل دی دھڑکن دا ود ونجنڑاں ،

 پسینه انوڑاں)کسی اشتعالی یا ایہجا منظر
 جیہڑا تکلیف ده واقعه دے متعلق ہووے نوں

تک کے

-

-

-

-

-

-

 تکلیف ده واقعہے دے اہم پہلوؤں نوں یاد
کرنے وچ ناکامی

 آپنڑیں ،دوجیاں حتہکه دنیا دے بارے وچ
 منفی نظریات ہونڑاں( مثال دے طورتے  "میں

 ماڑا بنداں"، "کسے تے اعتماد نہی کیتا جا
سگدا"، تے "دنیا خطریاں نال بھری پئ اے

 اس گل دا یقین ہونڑا که آپنڑا آپ یا کسی
 دوجے نوں ضرور تکلیف ده واقعہے دا زمه

وار ڻھہرائے

 شدید منفی جزبات ہونڑے (مثال دے طور تے-
 گھبراہٹ ، پریشانی ، غصه ، تے  جرم دا

احساس

 انہاں چیزاں یا کماں وچ دلچسپی دا مک
ونجڑاں جہڑیاں بندے نوں کسے وقت پسند اہیاں

دوجیاں نالوں الگ یا کلا محسوس کرنا
 مثبت جزبات محسوس کرنے وچ مشکل-

 ہونڑی(مثال دے طور تے خوشی ، قناعت ، تے
)محبت

(

("


