
 آفت سے دوچار ہونے والوں کے دوست و احباب کے لئے مشاورت

 پراسيسواقعات   ہے۔ ضروری بہت مدد کی افراد دوسرے قريب سے ہم اور دوستوں والوں، گهر بعد کے آفت کسی
 اور تجربات کے شاہدين عينی حد، کی خطرے جانی سنگينی، کی تجربات انحصار کا وقت درکار لئے کے کرنے
  ہے۔ پر لگنے چوٹ انہيں يا ہونے بحق جاں کے دوست قريبی يا بہن بهائی

 ہے؟ ہوتا کيا ردعمل عمومی کا پريشانی شديد

 اداسی يا ڈر صدمہ، ردعمل ابتدائی اکثر، ہيں۔ کرسکتے اظہار کا عمل رد سے طريقوں مختلف کئی بعد کے آفات لوگ

 جسمانی اور پريشانی بيچينی، خلل، ميںنيند  ہيں۔ بيٹهتے کهو بهی صلاحيت کی سمجهنے چيزيں لوگ کچه ہے۔ ہوتا
 ہيں۔ عام درد ميں پيٹ يا سر کہ جيسے شکايات

 مشاورت لئے کے احباب و دوست والوں کے ہونے دوچار سے آفت

 سيکورٹی دوباہ قائم کريں •
اپنی توجہ اس حقيقت پر مرکوز کريں کہ اب آپ محفوظ ہيں اور يہ کہ خطرہ ڈهل گيا ہے اور ماضی کا 

  ن گيا ہے۔حصہ ب

 کريں بات سے کسی •
 والے ہونے دوچار سے تجربے کريں۔ کوشش کی کرنے مواصلت اور ليں قدم پہلا رہيں۔ ساته ايک

 گزرے کو لوگوں کچه سنيں۔ وہ ہيں چاہتے کہنا وہ جو آئيں۔ پيش سے رحم اور ہمدری ساته کے شخص

 ہيں۔ نہيں ايسے لوگ سب گرم ہے، ہوتی ضرورت کی کرنے بات بار بار ميں بارے کے حادثے ہوئے
  ديں۔ حاضری بس يا بٹائيں ہاته ہيں، کرسکتے کچه کر جل ملآپ 

 لانا واپس پر زندگی روزمرہ •
 کرسکتے مدد کی ان ميں جانے واپس پر سرگرميوں کی زوزمرہ کو اشخاص عزيز دل اپنے آپ

 تعين کا چيزوں ايسی کو شخص اس ہے۔ ہوتا پر سونے اور کهانے پر طور خاص اطلاق کا اس ہيں۔

 چلنا، پيدل سرگرمياں، عملی کہ جيسے (ہے ہوتی ہلکی طبيعيت کی ان سے جن کريں مدد ميں کرنے

 مفيد بحالی تيز کی کام يا پڑهائی ہيں، سکتے سنبهال کو آپ اپنے جو کيلئے لوگوں ان ۔)سننا موسيقی

 دوسرے کيلئے وقت کچه کو ان جو ہوتے لوگ والے پڑهنے ساته اور کار رفقاء دوست، پروہاں  ہوگی۔ ثابت
  ہيں۔ سکتے دے مدد ميں سوچنے ميں بارے کے اشيا

 سرگرمياں •
 يا ورزش يا قدمی چہل ساتهايک    ہے۔ جاسکتی کی کم چينی بے کی جسم سے سرگرمی جسمانی
  کريں۔ پيشکش کی ہونے شريک ميں سرگرميوں دلچسپ يا لطف پر کی قسم کسی

 ديں سہارا •
 ثابت مفيد ميں دينا داد کی قوت کی شخص مبتلا ميں غم ہے۔ ضروری سمجهنا اک غم اور خوف درد،

 گے۔ کريں مدد ميں يہ صفات متاثر شخص کو اپنی زندگی سے نبٹنے اور آگے بڑهنے ہے۔ ہوسکتا

 احساس کا ماننے وار قصور کو آپ اپنے •

 کہ خيالات ايسے مثلا ہے، ہيںن بات انوکهی کوئی احساس کا ماننے وار قصور کو آپ اپنے سے وجہ کی آفات
 دار ذمہ صرف کہ ہے ضروری رکهنا ياد يہ پر موقعےايسے  تها۔ کرسکتا زيادہ کچه ميں کيلئے بچانے کو دوسروں

 ہے۔ دار ذمہ کا واقعے ہی فرد


