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 جب آپ �ا کو�� شناسا شخص
 ک� حادثہ �ا ک� صدما��

 وقو� م�� فوت ہو گ�ا تو، قطع
 نظر اس � کہ آپ فوت شدە

، آپ کو  شخص � کت�� ق��ب ہ��
 کچھ حد تک جذ�ا�� ردعمل ہو

 سکتا �� �ا آپ اس اچانک اور بری
۔ خ�� � متاثر ہو سک�� ہ��

: ان ردعمل م�� درج ذ�ل شامل ہ�� اپ�� مدد ک�� ک��ں؟

امداد حاصل ک��ں

، آپ اپ�� مدد  اس ط�ح � اوقات م��
 کر�� � ل�� درج ذ�ل ط���� آزما سک��

: ہ��

۔ آپ �  مختلف لوگ اپ�� شناسا شخص � اچانک موت پر مختلف ط�ح � ردعمل کر سک�� ہ��
۔ یہ اثر ا���  ردعمل � شدت پر اس �ات �ا اثر پڑ� �ا کہ آپ فوت شدە شخص � کت�� ق��ب ہ��

 م��
�

� �م ہو جا�� �ا۔ ا�ر تناؤ �ا�� ر�تا �� اور اس � آپ � روزمرە � زند� � دھ��  لوگوں م�� دھ��
۔ خلل واقع ہوتا �� تو، آپ پ�شہ وارانہ مدد حاصل کر سک�� ہ��

۔ � رکھ�� کہ یہ ردعمل معمو� اور عام ہ��  �ق��
۔ جذ�ات �ا ہونا �مزوری � علامت نہ�� ��

ە �ا سامنا کر�� دیں. آپ ک� ا�� شخص �  خود کو دکھ، صدمہ، اضطراب، الجھن وغ��
ا� کر � اپ�� احساسات �ا اظہار کر سک�� ہ�� جس پر آپ بھروسہ کر�� ہوں۔ ساتھ اش��

 اپ�� اچ� نگہداشت ک��ں۔ روزمرە �ا معمول بنا�� رکھ�� اور مناسب مقدار م�� جسما��
۔ �� �گرمیوں م�� حصہ ل�� �گر�  انجام دیں اور معا��

کت ک��ں اور اس � ، مثً� جناز� م�� ��  فوت شدە شخص کو مناسب ط���� � الوداع کہ��
اہل خاندان کو �س� دیں۔

 م�مل طور پر آپ �
�

۔ اس احساس � ساتھ کہ زند�  � اقدار � ترجیح کو �دل��
�

 پ�� زند�
، ہر لم� کو م�مل طور پر جی�� � کوشش ک��ں اور اپ�� ارد گرد لوگوں �  قابو م�� نہ�� ��

۔ ل�اؤ رکھ��

 صدمہ پہنچنا، �� �قی�� � ک�ف�ت
 ہونا، �ا تذ�ذب م�� پڑنا، �دحواس

ان ہونا ہونا اور ح��

 دک� اور دل بھاری ہو�� �ا احساس
ہونا

 جسما�� د�اؤ اور �� آرا� ہونا، مثً�
، �درد، پ�ٹ درد،

�
 سی�� م�� تن�

ناقص بھوک، اور �� خوا��

 فوت شدە شخص � متعلق �ادوں �ا
 �ا�ار آنا (مثً�، آپ �� فوت شدە

 شخص � ک�� ملاقات � ت� �ا آپ
 � اس � ساتھ �ات چ�ت)، اور دک�

 �ا مجرم ہو�� �ا احساس ہونا (مثً�
 اس �ات �ا رنج کہ الوداع کہ�� �ا موقع
 نہ�� ملا، �ا فوت شدە مرد�خاتون �

 م�� اس � ساتھ بہ�� سلوک نہ
�

 زند�
کر�� پر افسوس)

مستح�م ہو�� �ا اہٹ، غ��  گھ��
 احساس، یہ احساس کرنا کہ دن�ا اب

�ں قابو � �  محفوظ نہ�� ر�، چ��
�اہر ہو گ�� ہ��

 آپ � اپ�� صدما�� تج��ہ � �ادیں
 تازە ہو جانا، ج�� کہ حادثات �ا اہل

خاندان � اموات

 موت �ا خوف، اچانک یہ احساس کہ
موت ق��ب ��


