
 آفت سے دوچار ہونے والے افراد کے لئے مشاورت

واقعات   ہے۔ ضروری بہت مدد کی افراد دوسرے قريب سے ہم اور دوستوں والوں، گهر بعد کے آفت کسی
 تجربات کے شاہدين عينی حد، کی خطرے جانی سنگينی، کی تجربات انحصار کا وقت درکار لئے کے کرنے پراسيس

  ہے۔ پر لگنے چوٹ انہيں يا ہونے بحق جاں کے دوست قريبی يا بہن بهائی اور

 شديد پريشانی کا عمومی ردعمل کيا ہوتا ہے؟

 يا ڈر صدمہ، ردعمل ابتدائی اکثر، ہيں۔ کرسکتے اظہار کا عمل رد سے طريقوں مختلف کئی بعد کے آفات لوگ
 جسمانی اور پريشانی ل،خل ميںنيند  ہيں۔ بيٹهتے کهو بهی صلاحيت کی سمجهنے چيزيں لوگ کچه ہے۔ ہوتا اداسی

 ہيں۔ عام درد ميں پيٹ يا سر کہ جيسے شکايات

 مشاورت لئے کے افراد والے ہونے دوچار سے آفت

 آپ اب محفوظ ہيں •
  اپنے آپ کو ياد دلائيں کہ اب آپ محفوظ ہيں اور يہ کہ خطرہ ڈهل گيا ہے اور ماضی کا حصہ بن گيا ہے۔

 رہيں نہ ساته ايک •
 کو دوسروں ڈهونڈيں۔ ساته کا دوسرے رہيں۔ نہ تنہا ساته کے تجربات اور تخيلا والے پہنچانے دکه

 کے حادثے کوئی ہر  کريں۔ محسوس نہ جهجهک ميں بتانے خيريت اپنی کو دوسروں ديں۔ کرنے مدد اپنی

 ايک بغير کئے بات متعلق کےحادثے  ہے۔ نہيں بات غلط جو ہے، چاہتا کرنا نہيں بات زيادہ ميں بارے
 ہے۔ ممکن اہون ساته

 سوچيں ميں بارے کے مستقبل اپنے  •
 سے تجربے اپنے کو آپ صفات يہ  رہيں۔ دلاتے ياد متعلق کے خصوصيات مثبت اپنی کو آپ اپنے

 تهيں، ہوئی ثابت مفيد لئے کے آپ عملياں حکمت جو دوران کے تجرباتسابقہ   گے۔ کريں مدد ميں نبٹنے
  گی۔ آئيں کام کے آپ بهی اب وہ

 دگی پر واپس آئيںروزمرہ زن •
 اور کرنا پوری نيند اپنی روزمرہ کی سرگرمياں، جيسے کہ اسکول، پڑهائی يا کام، بحال کرنا ضروری ہے۔

 ہو محسوس اچها کو آپ سے جن کريں چيزيں ايسی بنائيں۔ يقينی کو کهانے کهانا ساته کے باقاعدگی

   ۔)سننا موسيقی چلنا، پيدل سرگرمياں، عملی کہ جيسے(

 ی سطحيںدباؤ ک •
 کوئی ايسی يا پهريں، چليں جائيں، جم  جسمانی سرگرمی سے جسم کی بے چينی کم کی جاسکتی ہے۔

  ہو۔ مناسب لئے کے آپ جو کريں ورزش
 سطح کی سرگرمی کی جسم سے وجہ کی مواد ان رہيں۔ محتاط ساته کے شکر يا نيکوٹين کوفی، الکحل،

   ہے۔ ہوسکتا اضافہ ميں

  ماننے کا احساساپنے آپ کو قصور وار •

 ايسے مثلا ہے، نہيں بات انوکهی کوئی احساس کا ماننے وار قصور کو آپ اپنے سے وجہ کی آفات

 ضروری رکهنا ياد يہ پر موقعےايسے  تها۔ کرسکتا زيادہ کچه ميں کيلئے بچانے کو دوسروں کہ خيالات
  ہے۔ دار ذمہ کا واقعے ہی فرد دار ذمہ صرف کہ ہے

 کے کرنے حاصل تعليم پر ہونے شروع اسکول يا دور سے گهروں اپنے نوجوان کئی والے ونےہ متاثر ميں يٹويا

 کے دوسروں يا خدمت کی صحت ميں صورت کی جانے دور سے دوستوں يا والوںگهر  ہيں۔ جاسکتے دور لئے
  ۔ہے ضروری بندی منصوبہ لئے کے بنانے يقينی کو ہونے پورا کے ضروريات پر جگہ نئی ساته کے تعاون


