
�لی���ل سائ��الو�� �وس برانچ

 �ش��شنا� واقعات
� متعلق تناؤ �ا نظم

Urdu version
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•

•

 فکرمندی،
اہٹ، خوف گھ��

، احساس
�

 اف�د�
 جرم، خود کو مورد

الزام ڻھہرانا

 بھوک ڻھ�ک � نہ•
منظم  ل�نا �ا غ��

طور پر کھانا کھانا

�� �گرمیوں•  معا��
 م�� دلچس�� �ا ختم
 ہو جانا، �گر� �
سطح �ا �م ہو جانا

، ڈراؤ��•  �� خوا��
 خواب، ن�ند م��

  خلل

•

•

 چڑچڑاپن، �ار�ار شد�د
غصہ آنا

توجہ مرکوز کر�� م��
پ��شان�اں

 دل � دھڑکنوں � رفتار•
 بڑھ جانا، سا�س لی��

، �س�نہ آنا،  م�� پ��شا��
ہاتھوں م�� لرزە

 �ش��شنا� حادثہ �•
 متعلق محر�ات �

اجتناب

 فکرمندی �ا رجحان•
 ہونا، من�� خ�الات

 �ا نظم کر�� م��
پ��شا��

 �ش��شنا� حادثہ•
 � متعلق

 تفص�لات اور
 حصوں �ا �ار�ار
 ذہن م�� آنا، �ا

 متعلقہ نیوز ر�ورڻوں
 پر توجہ دی�� ر�نا �ا

انھ�� د�کھ�� ر�نا

 ک� �ش��شنا� حادثہ �ا سامنا کر�� � �عد تناؤ �
۔ عام طور پر، یہ ردعمل  ردعمل �ا ہونا عام �ات ��

۔ کچھ وقت تک برقرار ر��� ہ��

 �ش��شنا� حادثہ ختم ہو جا�� � �عد، تناؤ �ا ردعمل
� �م ہو جا�� �ا، سب کچھ معمول � � دھ��  دھ��

۔ مطابق ہو�� �ا احساس پھر � لوٹ آتا ��

 یہ �ات نوٹ کر�� � قا�ل �� کہ ا�ر تناؤ �ا ردعمل �ا
 جذ�ا�� تناؤ 1 مہی�� �ا اس � ز�ادە ر�تا �� اور اس �ا

 پر بہت ز�ادە اثر پڑتا �� تو، آپ
�

 آپ � روزمرە � زند�
۔ کو پ�شہ وارانہ امداد حاصل کر�� چاہ��

 نگہداشت قبول ک��ں اور دو�وں �
 مدد ک��ں۔ دوستوں اور خاندان �

۔ خود کو عل�حدە  ساتھ را�طہ رکھ��
نہ ک��ں۔

وں کو بھلا�� � �  کچھ لوگ اپ�� او�ر بی�� ہو�� چ��
� � ل�� م�ش�ات،  ام�د م�� خود � �سک��

۔ اب پر انحصار کرسک�� ہ�� ، �ا ��  تم�ا�ونو��
 نمڻ�� � یہ ح�مت عمل�اں علامات کو مؤثر طور پر

 �م نہ�� کر سک�� ہ�� اور ان � جسم اور دماغ پر
، لہذا ان � سفارش نہ�� �  من�� اثر پڑ سکتا ��

۔ جا�� ��

 اپ�� خود � ردعمل پر
 دھ�ان دیں، جس م�� آپ

 � جسم � حساس�ت،
 احساسات، اور خ�الات

۔ شامل ہ��

 خود کو �اد دلائ�� کہ ک� �
 �ش��شنا� حادثہ � گزر�� �ا اس �ا
 سامنا کر�� � �عد تناؤ والا ردعمل �ا

۔ ہونا عام �ات ��

�ں  �ش��شنا� حادثہ � خ��
 �ار �ار نہ د�کھ�� نہ � اس

� تفص�لات پڑھ��

 ا�ک �اضا�طہ معمول برقرار
، �ا�� ، متوازن خورا� ل��  رکھ��
 آرام ک��ں اور جسما�� ورزش

ک��ں۔

وں � آرام ملتا �  آپ کو جن چ��
 �� انہ�� ک��ں، ج�� کہ

موس��� س�نا �ا ورزش کرنا۔

 ک� ا�� شخص � �ات ک��ں جس
 پر آپ بھروسہ کر�� ہوں تا�ہ آپ

� � خاطر اس � ساتھ  جذ�ا�� �سک��
 اپ�� احساسات اور نظ��ات �ا اظہار کر

۔  سک��

 ک�ا آپ �ا آپ � اعزە ��
 حادثات، �ش��شنا�

 حادثات �ا خوفزدە کر��
 وا� تج��ات (مثً� قدر��

 آفت، آ�، ڻ��فک
، حملہ، اور  حادثہ، ڈ�ی��

 خاندا�� المیہ) �ا سامنا
 ک�ا �� �ا انہ�� د�کھا

؟ ��

متوقع �ش��شنا�  یہ غ��
 حادثات ہماری جسما��

وعاف�ت  اور نفس�ا�� خ��
 � ل�� خطرە بن سک�� �ا
 انہ�� بہت ز�ادە خطر�
۔  � دوچار کر سک�� ہ��
 اس ط�ح � حادثات �
 گزر�� �ا انہ�� د�کھ�� �

 �عد، ہم��  درج ذ�ل
، ادرا� ، جذ�ا��  جسما��
 اور رو�ہ جا�� ردعمل �ا

: سامنا ہو سکتا ��

 ک�
 �ش��شنا�

 حادثہ �
 �عد خود

 � مدد �
 ح�مت

 عمل�اں ک�ا
؟ ہ��

 ک�ا �ش��شنا�
 حادثات �ا سامنا کر��

 وا� ہر شخص کو
 مذکورە �الا ردعمل

؟ ہو�� ہ��

متوقع  غ��
حادثات


