
 
 
 

 
ن واقعات � دوران خ�ال رکھنا: آپ اور آپ � خاندان � ل�ی تجاو�ز   تناؤ اور صدمہ انگ�ی

 
 � معمول �

گ
ف واقعات زند�  اور صدمہ انگ�ی

گ
رفتار مںی خلل پ�دا کر سک�ت ہںی اور آپ کو خوف، غ�ی محفوظ،  آفات اور د�گر کش�د�

، جس � آپ �ا آپ � خاندان کو خوف، الجھن اور عدم تحفظ کا سامنا کرنا پڑ   کمزور �ا �ب �س محسوس کر�ف کا باعث بن سک�ت ہںی
، اور یہاں تک کہ بچوں � ساتھ تعلقات � مسائل اور مشکلات کا باعث بن سک�ت ہںی  �ں ہںی جو آپ سکتا �� ف ۔ کچھ ا�� چ�ی

۔   ف واقعات � دوران بہ�ت ط���ت � ان پر قابو پا�ف اور اپیف اور اپ�ف خاندان � مدد � ل�ی کر سک�ت ہںی  اور صدمہ انگ�ی
گ

 کش�د�
 

مفت، رازدارانہ ذہیف  ۔یہ ہینڈ آؤٹ تناؤ پر عام ردعمل اور تناؤ پر قابو پا�ف � عمو� نکات � بار� مںی معلومات فراہم کرتا �� 
پر چ�ٹ ک��ں۔ ت���ت  nyc.gov/988پر کال �ا متیف پ�غام بھ�جںی �ا  988صحت اور مادے � استعمال � معاونت � ل�ی آج � 

، اور مشاورت  24/7�افتہ مش�ی آپ � بات کر�ف اور آپ کو خدمات � م��وط کر�ف � ل�ی  � ز�ادە ز�انوں مںی   200دست�اب ہںی
۔  دست�اب ��

  
 تناؤ پر عام ردعمل 

 
۔ آپ اپ�ف آپ مںی �ا   ۔ رد عمل ظاہر کر�ف کا کوئئ صحیح �ا غلط ط��قہ نہںی �� لوگ تناؤ پر مختلف ط���ت � رد عمل ظاہر کر�ت ہںی

۔ ممکنہ تناؤ � رد عمل � آ�اە ہو�ف � آپ کو بہ�ت ط���ت � ان پر  اپ�ف ع��زوں مںی ان مںی � کچھ عام ردعمل د�کھ سک�ت ہںی
۔  قابو پا�ف مںی مدد م

گ
� � 

ف دھڑکن، � چکرانا، کپکیپ اور �سینہ آنا ج�� علامات  • ، �ا � درد، دل � ت�ی  تھکاوٹ، سو�ف �ا کھا�ف مںی پ��شائف
، غم، �ب جان ہو جانا، خوف �ا غ� کا ہونا • ف نہ ہونا، تنہائئ  مضبوط جذبات جی� صدمہ، �قںی
، جھگڑالو بننا �ا پ�چھ� ہڻنا، �ا گھر، کام �ا اسکول مںی جذبائت جھگڑ� �ا تنازعات کا ہونا • چییف  �ب
، �ا �اد رکھ�ف اور ف�ص� کر�ف مںی دشواری  •  توجہ مرکوز کر�ف
 خود � �ا ک� � اقدار پر سوال کرنا �ا اچانک روحائف ہو جانا •

 
 اپنا خ�ال رکھنا 

 
 :  تناؤ پر قابو پا�ف مںی مدد � ل�ی

، ان پر قابو پا�ف � ل�ی ال�حل اور   • ف ۔ ن�ی  �، صحتمند کھانا اور جسمائف طور پر چست ر�ںی
گ

بھ��ور نیند لی�ف اور باقاعد�
۔   منش�ات � استعمال � بچںی

 پر قابو پا�ف اور   •
گ

۔ زند� اپ�ف احساسات کا اظہار اور قبول ک��ں۔ اپیف رفتار � اور اپ�ف ط���ت � بحا� � طرف بڑھںی
�ں کر�ف � کوشش ک��ں، اور مستقبل � حق�قت �سندانہ اہداف � ک��ں۔  ف  محسوس کر�ف وا� کچھ چ�ی

، چا�� وە اس وقت کچھ اور   • �ں سم�ت اپ�ف آپ کو اپیف خ���اں اور ما�ف � کام�اب�اں �اد دلائںی ف  � اچ� چ�ی
گ

زند�
 محسوس ک��ں۔  

۔   • ، مراقبہ کر�ف �ا دعا کر�ف � ل�ی اور ا�� �گرمیوں مںی حصہ لی�ف � ل�ی وقت نکالںی جن � خو�ش ملیت �� غور کر�ف
۔   آ�اە ر�ںی اور کام اور آرام � درم�ان توازن برقرار رکھںی

، مغلوب �ا حوصلہ شکیف محسوس کر�ت ہںی تو  • نہ ر�ںی �ا مدد طلب کر�ف مںی ہچکچاہٹ   تنہا ا�ر آپ پھن� ہو�ئ
۔  — محسوس نہ ک��ں۔ حما�ت قبول ک��ں   نگہداشت کر�ف وا� لوگ موجود ہںی

، جی� پڑھنا، موس��ت سننا �ا چہل قد� کرنا۔  •  وە کام ک��ں جن � آپ کو آرام ملتا ��
۔   •  کمیونیٹ مںی ز�ادە فعال بن�ف پر غور ک��ں، جو سپورٹ کا ن�ٹ ورک پ�ش کر سکتا ��
وں مںی کوئئ دباؤ �ا صدمہ انگ��ز واقعہ ہو تو آپ ئٹ وی �ا کمپیوڻر کو بند کر سک�ت   — اپ�ف تناؤ کو محدود ک��ں  • ا�ر خ�ب

۔    ہںی �ا اسمارٹ فون کو نی�� رکھ سک�ت ہںی
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 اپ�ن خاندان کا خ�ال رکھنا 
 

سک�ت   دے آپ � خاندان � افراد خاندان مںی اپیف شخص�ت، عمر �ا کردار � وجہ � مختلف ط��قوں � تناؤ �ا صد� کا ردعمل 
 : ۔ تناؤ پر قابو پا�ف مںی آپ � خاندان � مدد � ل�ی  ہںی

، جی� کہ ا�ک ساتھ باقاعدە کھانا، اور ا�ک ساتھ   • ا�ک دو�� � ساتھ وقت گزار�ں، مانوس معمولات کو برقرار رکھںی
 تف��� کام کر�ف � ل�ی وقت نکالنا۔ 

ا� ک��ں۔ •  بات کر� اور سن کر اور ا�ک دو�� � حما�ت کر� تج��ات کا اش�ت
۔   •  قبول ک��ں کہ دباؤ اور صدمہ انگ��ز واقعات پر ا�ک دو�� � جذبات اور ردعمل مختلف ہو سک�ت ہںی
�ں فوری طور پر معمول پر نہںی آ سکیت ہںی اور جسمائف اور جذبائت ب  • ف ۔ ح ا�ک دو�� کو �اد دلائںی کہ چ�ی  ا� مںی وقت لگتا ��
 کو حل کر�ف اور دباؤ وا� واقعات � نمڻ�ف مںی خاندان � تمام افراد کو شامل ک��ں۔  ز اختلافات اور چ�لنج •

 
 تناؤ پر قابو پا�ن منی بچوں مدد کرنا 

۔ بچوں � رد عمل ان � عمر اور جو کچھ ہوا ا� سمجھ�ف � لحاظ � مختلف ہو�ت  ب�� واقعات کو بالغوں � ط�ح نہںی سمجھ�ت
۔ تناؤ پر قابو پا�ف مںی بچوں � مدد کر�ت وقت:    ہںی

۔ ا�ر کوئئ بچہ د�کھتا �� کہ ا�ک بالغ تناؤ کا   —پُرسکون ر��ف � کوشش ک��ں   • بالغوں � ردعمل بچوں کو متاثر کر�ت ہںی
۔   ، تو اس � وە خوفزدە اور غ�ی محفوظ محسوس کر سکتا ��  شکار �� �ا انتہائئ فکر مند ��

ک�ا ہوا اس بار� مںی ان � بات ک��ں: اس ط���ت � ان � سوالات � جوابات دیں کہ وە سمجھ سکںی اور انہںی اپ�ف   •
 جذبات کا اظہار کر�ف دیں۔

ف دلائںی کہ  • ۔ انہںی �قںی  وە محفوظ ہںی اور جو کچھ ہوا وە اس � ذمہ دار نہںی ہںی
وں اور تصاو�ر تک ان �   • ن�ٹ تک رسائئ � نگرائف کر� پ��شان کن خ�ب ان � ئٹ وی � وقت کو محدود کر� اور ان � ان�ٹ

 نما�ش کو محدود ک��ں۔ 
 

 تناؤ پر قابو پا�ن منی بوڑ� افراد � مدد کرنا
وں � علاوە صحت، ر�ا�ش اور مال�ات � متعلق خدشات � وجہ � صدمہ انگ��ز واقعات بوڑ� افراد � ل�ی ز�ادە دباؤ کا   ف د�گر چ�ی

۔ تناؤ پر قابو پا�ف مںی بوڑ� افراد � مدد کرنا:    باعث بن سک�ت ہںی
، انہںی م��د   — ا�ر وە الجھ� ہو�ئ �ا پ��شان نظر آ�ت ہںی تو رک جائںی  • ان � صحت � متعلق حالات پر منح� ��

۔  ورت ہو سکیت �� ف دہانیوں � �ف  وضاحتوں �ا �قںی
۔  • ور�ات کو پورا ک�ا گ�ا ��  �قییف بنائںی کہ وە محفوظ ہںی اور ان � بن�ادی ذائت اور طیب �ف

 
 مدد تلاش کرنا

 
، اور ز�ادە تر لوگ وقت اور مدد   ، ل�کن وە عام طور پر ط��ل مدئت نہںی ہو�ت تناؤ پر ردعمل فوری طور پر �ا بعد مںی ظاہر ہو سکتا ��

 اور کاموں کو بگاڑئت ہںی �ا 
گ

، روزمرە � زند� ف واقعات � علامات برقرار ر�یت ہںی ۔ ا�ر تناؤ �ا صدمہ انگ�ی   � ساتھ ڻھ�ک ہو جا�ت ہںی
 مںی پ�دا ہو�ف وا� مسائل کو حل کر�ف  مداخلت  

گ
، �ا منش�ات، ال�حل، خورا� �ا خود کو تباە کر�ف وا� رو�ی � آپ � زند� کرئت ہںی

 کر�ف � اہل�ت �ا ترک وطن � حیث�ت � قطع نظر نیو  
گ

، پ�شہ ورانہ مدد حاصل کر�ف پر غور ک��ں۔ ب�مہ، ادائ�� � آپ � کوششںی
    �ارک � تمام باشندوں �

گ
ف کر�ف مںی ب� مدد کر سک�ت ہںی کہ آ�ا آپ کو اف�د� ۔ پ�شہ ور افراد اس بات کا تعںی ل�ی مدد دست�اب ��

�س ڈس آرڈر ( ۔  Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD�ا پوسٹ ڻرامیڻک اس�ٹ  ) ج�� حالت ��
 

ورت ��   nyc.gov/988م��د معلومات � ل�ی  ملاحظہ ک��ں۔ ا�ر آپ کو نگہداشت صحت فراہم کنندە تلاش کر�ف مںی مدد � �ف
 پر کال ک��ں۔   4692-692-844�ا   311تو، 
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