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ن آپ کے ل�ی معلومات جن کے ساتھ کو�ئ سنگ�ی
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: ن واقعے کی مثال�ی یہ ہو سک�ت ہ�ی سنگ�ی
حادثہ	•
خطرے والی صورتحال/زیاد�ت	•
اچانک موت	•

 ایسے عوامل کی وجہ سے واقعے کی سنگی�ض بڑھ سک�ت �ہ جیسے عمر، ما�ض م�ی گزری
 یا حالات

گ
، تجربات، زیادہ متاثر ہو�ض والی شخصیت، اور مشکل زندکی       ہو�ئ تکلیف�ی



عام ردّعمل
، ایک ہی خاندان کے ض واقعات پر مختلف لوگوں کا ردّعمل مختلف ہوتا �ہ  سنگ�ی

۔ کچھ لوگ فوری طور پر جذبا�ت اظہار کر�ت  لوگ بھی مختلف ردّعمل دکھا�ت ہ�ی
۔ کچھ لوگ قوت عمل اور  ہ�ی جبکہ کچھ لوگوں کا ردّعمل ٹھہر کر ظاہر ہوتا �ہ

 حقیقت پسندی سے کام لی�ت ہ�ی جبکہ کچھ لوگ ایسے دکھا�ئ دی�ت ہ�ی جیسے ان پر
۔ کچھ لوگ اپنا دھیان بٹا�ض کے ل�ی بہت زیادہ  کو�ئ اثر نہ�ی ہوا اور وہ �ب حس ہ�ی
۔ ایک دوسرے کے مختلف ردّعمل کو قبول  کام کر�ت ہ�ی اور واقعے سے نبٹ نہ�ی پا�ت

کر�ض کی کوشش کریں۔

حقیقت نہ لگنا/شاک
 ک�ئ لوگوں کو ایسا محسوس ہوتا �ہ کہ ایسا سچ مچ نہ�ی ہو رہا۔ یہ احساس
۔ جب ـج کم ہو جاتا �ہ اور اسکی جگہ حقیقت کا بہ�ت شعور آ�ض لگتا �ہ ـ ـ ـ  بتدری

 تاثرات اور جذبات زیادہ شدید ہو جائ�ی تو ہو سکتا �ہ انسان کچھ عرصے کے ل�ی
۔ ایک واقعے کے فوراً بعد اس طرح  خود کو اس صورتحال سے دور کر لے جو پیش �ہ

۔ جذبات کو دبا کر روک لی�ض سے انسان کو تحفظ حاصل ہو سکتا �ہ

 وقت کے ساتھ ساتھ جب انسان واقعے کو سمجھ�ض اور قبول کر�ض کے قابل ہو جاتا
۔ ج لوٹ آتا �ہ ـ ـ ـ ـ �ہ تو حقیقت کا شعور بتدری

دار رہنا خطرے کے ل�ی خ�ب
۔ ایک

گ
اہٹ محسوس کریں کے  کچھ لوگ اس صورتحال م�ی شدید خوف اور گھ�ب

ض رہنا کو�ئ غ�ی معمولی بات ا یا �ب چ�ی ض واقعے کے بعد ذرا سی بات پر اچھل پڑن  سنگ�ی
۔ ہو سکتا �ہ آوازوں یا حرکتوں پر آپکا ردعمل پہلے کی نسبت مختلف ہو  نہ�ی �ہ
داری ۔ مستقل خ�ب دار رہنا ایک قدر�ت ردعمل �ہ ۔ اس طرح خطرے کے ل�ی خ�ب  جا�ئ

۔  کی حالت انسان کو تھکا دی�ت �ہ اور آپکو لگ سکتا �ہ کہ آپکی توانا�ئ نچڑ گ�ئ �ہ
۔ داری کی شدّت کم ہو جا�ت �ہ وقت کے ساتھ ساتھ بالعموم خ�ب



جسما�ن ردّعمل
، پسینہ، متلی،  ک�ئ لوگوں کو مختلف جسما�ض مسائل پیش آ سک�ت ہ�ی جیسے کپک�پ

 ابکائیاں، چکر آنا، سر م�ی درد، دل کی نمایاں دھڑکن، چھا�ت م�ی دباؤ، توانا�ئ سے
ا یا جسم م�ی کھنچاؤ )ٹینشن( جیسے کھن�پ ہو�ئ گردن اور کندھے۔   عاری ہون

ض واقعے کے بعد درد یا پہلے سے لاحق تکلیف�ی بھی زیادہ شدید   کسی سنگ�ی
۔ محسوس ہو سک�ت ہ�ی

۔ بھوک بدل سک�ت �ہ یع�ض بھوک  پیٹ م�ی درد اور ہاضمے کے مسائل پیش آ سک�ت ہ�ی
۔ بڑھ سک�ت �ہ یا کم ہو سک�ت �ہ

نیند کے مسائل
ورت ا نیند کی �ض ض نیند، ڈراؤ�ض خواب، آنکھ کھل�ت رہنا ی  نیند آ�ض م�ی مشکل، �ب چ�ی

۔ معمولی نہ�ی �ہ بڑھ جانا کو�ئ غ�ی

غصہ
۔ انسان  غصہ بڑھ جانا، ناکامی کے احساس کے سبب غصہ اور مزا�ب تبدیلیاں عام ہ�ی

۔ عام طور پر اپ�ض قری�ب لوگوں پر غصہ کرتا �ہ

اداسی
ض واقعے سے متاثر ہو�ض والوں پر اسکے نتائج  جب شاک کا دور گزر جا�ئ اور سنگ�ی

 کے معا�ض کھو جا�ض کے
گ

 واضح ہو�ض لگ�ی تو ک�ئ لوگ اداسی اور مایوسی اور زندکی
۔ کچھ لوگوں کو لگتا �ہ کہ وہ جذبات سے عاری اور   احساس سے گزر�ت ہ�ی

۔ سپاٹ ہو گ�ئ ہ�ی

صدمہ
 صدمے کا ردّعمل محروم ہو جا�ض کے احساس سے تعلق رکھتا �ہ جیسے اپ�ض کسی

، امید کھو دی�ض یا  پیارے کو کھو دینا۔ صدمے کا تعلق کردار یا حیثیت ختم ہو جا�ض
۔ مستقبل کو اپ�ض ارادوں سے بالکل مختلف پا�ض سے بھی ہو سکتا �ہ



توجہ برقرار رکھنا

وع کے دور م�ی توجہ برقرار رکھ�ض م�ی مسائل اور یادداشت خراب ہو جانا عام �ہ  سرش
۔ ہ کی اہلیت پر اثر پڑ سکتا �ہ ، پڑھ�ض وغ�ی ، گاڑی چلا�ض اور اس سے کام کر�ض

؟  آپ خود کیا کر سک�ت ہ�ی
۔	• وع کے عرصے م�ی دوسروں کو بہت زیادہ معلومات دی�ض کے سلسلے م�ی محتاط رہ�ی سرش
وں م�ی 	• ض  کہ آپ کن چ�ی

گ
 خود کو محفوظ رکھ�ی اور حدود قائم کریں۔ آپ خود چن�ی کے

۔ ، آپ کسے اپ�ض سوچ�ی اور جذبات بتانا چاہ�ت ہ�ی یک ہونا چاہ�ت ہ�ی سرش  
، ایسے دوستوں اور رشتہ داروں 	•  اچھا ہو گا کہ آپ کسی کے ساتھ رہ�ی اور اکیلے نہ رہ�ی
   

۔ احساس اور سکون ملتا �ہ
۔ اس قسم کے واسطوں 	• متعلقہ لوگوں سے بچائ�ی  خود کو اخبارات، سوشل میڈیا اور غ�ی

ض بعد آپکی قوت فیصلہ  ۔ ایک واقعے کے ع�ی سے بعد م�ی زحمت پیش آ سک�ت �ہ   
کمزور ہو سک�ت �ہ کیونکہ ممکن �ہ آپ کے  جذبات اس وقت د�ب ہو�ئ ہوں۔  

جب آپکو عملی مدد پیش کی جا�ئ تو اسے قبول کریں۔	•
وں کے سلسلے م�ی محتاط رہ�ی – اس طرح 	• ض وع کے عرصے م�ی نسےش اور سکون آور چ�ی  سرش

۔ وری عمل م�ی خلل اور تاخ�ی ہو سک�ت �ہ حالات کو سمجھ�ض اور قبول کر�ض کے �ض  
 م�ی قاعدہ اور معمولات اہم ہ�ی جیسے مقررہ اوقات پر کھا�ض اور سو�ض اور 	•

گ
 روزمرہ زندکی

۔
گ

جاگ�ض م�ی باقاعدکی  
وع کر دیں۔ جتنا ہو سکے، 	•  جیسے ہی آپ اس قابل ہوں، سکول یا کام پر جانا سرش

ض ات�ض اچھے طری�ت سے نہ�ی  ایڈجسٹ کریں۔ یہ قبول کریں کہ آپ شاید اب ہر چ�ی   
سنبھال سک�ت جیسے واقعے سے پہلے کر سک�ت تھے۔  

 دیرینہ نقصان دہ اثرات کی روک تھام کے ل�ی یہ اہم �ہ کہ ہم اس واقعے سے متاثر رہ�ض 	•
اور خود کو اپ�ض اور دوسروں کی تکلیف م�ی وق�ض کی اجازت دی�ض کے بیچ ادل بدل    

کریں۔ کچھ دیر کے ل�ی تکلیف کو بھلا دینا اچھے طری�ت سے واقعے کو سمجھ پا�ض کے    
۔ خواہ آپکا  ل�ی اہم �ہ اور آپکو ایسا کر�ض پر خود کو قصوروار نہ�ی سمجھنا چاہ�ی   

وں کے ذریعے اپنا دھیان بٹا�ض کی کوشش کریں  ض ض م�ی دل نہ لگتا ہو، ان چ�ی کسی چ�ی   
جو آپکو پہلے اچھی لگ�ت تھ�ی جیسے فٹ بال میچ یا کانسرٹ م�ی جانا۔ یہ مشورے    

۔ تحقیق کی روش�ض م�ی درست پا�ئ گ�ئ ہ�ی  



۔	• اپ�ض ساتھ بہت مہربا�ض سے پیش آئ�ی اور اپ�ض ل�ی فراخدل رہ�ی
 کو 	•

گ
 کہ آپ پھر سے زندکی

گ
 وقت کے ساتھ ساتھ آپ دوبارہ اتنا استحکام حاصل کر ل�ی کے

 کے معمولات سے 
گ

۔ زیادہ وقت گزر جا�ض کے بعد روزمرہ زندکی سنبھال�ض کے قابل ہو جائ�ی   
۔ 

گ
 آپکو واقعے سے نبٹ�ض م�ی مزید مدد دے کی

گ
مل�ض والی باقاعدکی  

•	)psykososiale kriseteam( م م�ی سائیکو سوشل کرائسس سپّورٹ ٹیم  بلدیہ ب�ی
سے مشورے، رہنما�ئ او بات چیت کے ل�ی رابطہ کریں۔    
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 اگر آپکو توجہ برقرار رکھ�ض م�ی مسائل، �ب چی�ض اور نیند کے مسائل مسلسل لاحق رہ�ی 	•

تو اپ�ض فیملی ڈاک�ٹ سے رابطہ کریں۔  

 بچوں اور نوجوانوں کے ل�ی سہارا
 بچوں کا ردّعمل اک�ث بڑوں سے مختلف ہوتا �ہ اور ب�چ عام طور پر صورتحال م�ی “جا�ت اور

۔ یاد رکھ�ی کہ چا�ہ گھرانہ یا بڑے ایک مشکل صورتحال سے گزر ر�ہ ہوں، ” رہ�ت ہ�ی  آ�ت
۔ بچوں کو پھر بھی ب�چ رہنا �ہ

۔ سب سے اہم اصول یہ �ہ کہ کو�ئ بھی ردّعمل  مختلف بچوں کا ردّعمل مختلف ہوتا �ہ
۔ یہ معلوم کر�ض کی کوشش کریں کہ ب�چ کو کیا سمجھ آ�ئ  “درست” یا “غلط” نہ�ی �ہ

۔ ۔ آسان الفاظ م�ی سمجھائ�ی کہ کیا ہوا �ہ �ہ

:  اس طرح بچوں کو تحفظ ملتا �ہ
 ایسے بڑے جو سکون اور استحکام کی فضا بنا سک�ت ہوں – ب�چ اور اسکے قری�ب سنبھال�ض 	•

وری طور پر ایک دوسرے سے الگ نہ ہو�ض دیں۔ والوں کو غ�ی �ض  
•	 ، ۔ آپ جو کچھ بتائ�ی ، اسکے بارے م�ی مختصر طور پر حقیقت بتائ�ی  جو کچھ ہوا �ہ

۔ ورت نہ�ی �ہ وری �ہ لیکن آپکو تمام تفصیلات بتا�ض کی �ض اسکا سچ ہونا �ض  
 آئندہ کا اندازہ ہونا – جذبا�ت لحاظ سے بھی اور ان روزمرہ معمولات کو برقرار 	•

رکھ کے بھی جن کا بچہ عادی �ہ جیسے سکول، فرصت کی سرگرمیاں اور دوسرے    
۔ مثبت کام جاری رکھ�ی  

ب�چ کے ردّعمل کو قبول کریں، اسکی بات سن�ی اور سہارا دیں۔	•
۔	• ، بچہ اس کے ل�ی ذمہ دار نہ�ی �ہ یہ بتائ�ی کہ جو کچھ ہوا �ہ



۔ ان کا ردّعمل بچوں والا بھی ہو  نوعمر افراد ایک تبدیلی کے دور سے گزر ر�ہ ہو�ت ہ�ی
۔

گ
ورت ہوکی ی اور بھروسے کی �ض گ�ی  سکتا �ہ اور بڑوں والا بھی۔ ان م�ی سے ک�ئ کو زیادہ خ�ب
 کے حوالے سے توقعات انہ�ی

گ
 سما�ب میل جول، سکول اور فرصت کی سرگرمیوں م�ی کارکردکی

۔ کسی مصیبت سے گزر�ض کے بعد توجہ برقرار رکھ�ض کی اہلیت  بہت مشکل لگ سک�ت ہ�ی
۔ ممکن  کمزور ہو جا�ت �ہ اور کچھ عرصے کے ل�ی سکول م�ی نم�ب بھی خراب ہو سک�ت ہ�ی

 �ہ نوعمر شخص اپ�ض گھر والوں سے الگ ہو�ض کے عمل سے بھی گزر رہا ہو اور ایسے م�ی
۔ ممکن �ہ وہ خاندان سے باہر، اپ�ض دوستوں اور مل�ض والوں کا زیادہ ساتھ چا�ہ

متاثرہ افراد کے قری�ب رشتہ داروں اور دوستوں کے ل�ی مشورے
 بہت کم ایسا ہوتا �ہ کہ مصیبت سے گزر�ض والے لوگ مدد لی�ض کے ل�ی خود پہل کریں۔ اس
ورت ہو، انکے گھر والے اور دوست مدد کے ل�ی رابطہ کریں۔ سما�ب  ل�ی یہ اہم �ہ کہ جب �ض

 سہارے کا احساس ہو�ض سے اس پر فیصلہ کن اثر پڑ سکتا �ہ کہ متاثرہ افراد مصیبت پیش
۔  سے کیسے نبٹ�ت ہ�ی

گ
آ�ض کے بعد کی زندکی

وع م�ی مل�ض ۔ جب اردگرد کے لوگوں سے سرش  جذبات اور ردّعمل وقت کے ساتھ بدل جا�ت ہ�ی
۔ اس ل�ی یہ اہم �ہ کہ وع ہو جاتا �ہ  والی توجہ کم ہو جا�ت �ہ تو اک�ث بوجھل ترین دور سرش

وع کے دور کے بعد بھی جاری ی سرش گ�ی  قری�ب لوگوں اور دوستوں سے مل�ض والا سہارا اور خ�ب
۔ اچھا ہو گآ کہ دوست اور قری�ب رشتہ دار عملی کاموں کو آپس م�ی بانٹ ل�ی اور زیادہ  ر�ہ

۔ عرصے کے ل�ی ٹھوس معاملات طے کر ل�ی

۔ اسے 	• ورت ہو تو اس کے ل�ی دستیاب رہ�ی اور اسکی بات سن�ی  جب متاثرہ شخص کو �ض
۔ خود غور کر�ض دیں کہ وہ کب اور کس بارے م�ی بات کرنا چاہتا �ہ  

محتاط رہ�ی اور بہت زیادہ سوالات پوچھ�ض سے گریز کریں۔	•
وع ہو سکے جس سے قاعدہ، 	•  دوبارہ اس طرح سرش

گ
 عملی کاموں م�ی مدد دیں تاکہ زندکی

استحکام اور امید ملے۔   



ن واقعات کے بعد ردّعمل کو سنبھال�ن کے بارے م�ی مزید معلومات اور مشورے کے  سنگ�ی
:ل�ی یہ ویب سائیٹس دیکھ�ی

www.rvts.no

Stressmestring SMART app

www.krisepsykologi.no

www.kognitiv.no

www.ung.no

م کی سائیکو سوشل کرائسس سپّورٹ ٹیم متاثرہ افراد، انکے قری�ب رشتہ داروں، گواہوں  بلدیہ ب�ی
۔ اور مددگاروں کو مشورہ، رہنما�ئ اور بات چیت پیش کر�ت �ہ
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ورت نہ�ی �ہ اور یہ پیشکش مفت �ہ ڈاک�ٹ کی طرف سے تعار�ن رقعے کی �ن


