
 
 سنگين اور اضطراب ناک واقعات سے دوچار ہونے والوں کيلئے مشاورات 
 کيلئے افراد والے ہونے متاثر سے سختی سے اعمال کے گردی دهشت ميں اوسلو اور يٹويا -
  

اس کا تعلق ان افراد سے ہے جو پناہ گزين ہيں اور جو اپنے ملک ميں جنگ يا ديگر سنگين واقعات سے دوچار ہوئے 
   اس کا اطلاق ناروے اور ديگر ممالک ميں مشابہ واقعات سے دوچار ہونے والے نارويجن پر بهی ہوسکتا۔ہيں، اور

 
اس امر سے باور ہونا اہم ہے کہ اپنی کميونٹی ميں تشدت کے واقعات سے گزرنے صورت ميں نقصانات سے بهرے 

 جولائی ٢٢ اور اوسلو ميں جمعہ کے دن يٹويا ہوئے اضطراب ناک گزشتہ سنگين واقعات کو ياد کرنا بلکل عام ہے۔
اچانک ايسا واقعہ  کو واقع ہونے واقعات بهی ايسے ہی تهے جن کے باعث ملک ميں رہنے والے ہر فرد متاثر ہوا۔

پيش آيا جس حو ہم سوچا تها کہ ناممکن ہے اور جس کے باعث عدم تحفظ کے احساس کے ساته ساته ميل جول اور 
ان افراد کيلئے جو مشابہ واقعات کا تجربہ کرچکے ہيں، قطعا يہ ايک مشکل اور اذيت  دا ہوا۔يکجہتی کا احساس بهی پي

اب ہوسکتا ہے کہ ماضی کی ياديں ابهر کر سامنے پهر سے آجائيں اور گزرے ہوئے کل کے  ناک واقعہ ہوا ہوگا۔
 شايد قريب سےآنکه سے واقعات، ٹی وی پر مشاہدہ کيے جانے والے اور اخبار ميں يا پڑهے جانے والے اور

  ديکهنے والے حاليہ واقعات کے ساته مل جائيں۔
 

  :گزشتہ مشابہ واقعات سے دوچار ہونے والے افراد کے عام رد عمل مندرجہ ذيل ہوسکتے ہيں
جس جگہ کو آپ نے ايک محفوظ و مامون جگہ سمجها تها  :لگے آنے نظر مامون غير کو آپ زندگی کی آپ اچانک �

چيز کا شکار ہوگئی ہے جس سے آپ پہلے دوچار ہوچکے ہيں، مثال کے طور پر آپ ان افراد کيلئے جو وہ اب ايسی 
 آپ ملک ميں جو پناہ گزيں ہيں

  :ہے ہورہا سے پهر واقعہ ناک اذيت گذشتہ کہ ہے لگتا ايسا �
O ہيں آجاتے سامنے طرح کی خواب ڈراؤنے رات دن واقعات ناک اذيت گزشتہ 
Oسمانی شکايات، عام طور پر در، ابهر سکتے ہيں اور بہت سختی سے محسوس ہوسکتے ہيںخلل، ج ميں  نيند 

 آپ اپنے آپ کو لاچار محسوس کرسکتے ہيں

O رہتے قريب کے آپ وہ چاہے ہے، ہوسکتی لاحق تشويش کر بڑه سے حد ميں بارے کے داروں رشتہ اپنے کو آپ 
 ميں ملک ديگر يا ہوں

O ہيں کرسکتے اختيار کشی کنارہ اور ہيں ےہوسکت مبتلا ميں افسردگی آپ 

O آپ کو محسوس  :يںہ کرسکتے شروع پڑهنا خبری گئی ہر لکهيں م اخباری اور والی جانے دکهائی وی پر ٹ آپ
جس کا مشاہدہ آپ کررہے ہيں وہ آپ کے پچهلے تجربے کے ساته  ہوسکتا کہ آپ اس کو بار بار ديکهنا چاہتے ہيں۔

  مل سکتا ہے۔
 



 :ے ساته ايسا ہورہا ہے تو آپ کو مندرجہ ذيل کرنے کی ضرورت ہےاگر آپ ک



  
اچهی طرح سے سوئيں، پہلے کی طرح کهانا کهائيں اور اپنے زومرہ کے  ہيں رہے رکهيال خاپنا  آپ کہ بنائيں يقنی �

 معمولات جاری رکهيں

 ںيکر بات سے ان اور ںيرک ملاقات سے دوستوں اپنے ،ہوں قريب سے آپ جو گزاريں وقت ساته کے لوگوں ان �
  ۔ہوں کرتے بهروسہ آپ پر جن

 ںيپڑه نہ زيچ ہر ںيم اخبار ،ںيکهيد ںينہ ادہيز یو یٹ �

 برے ہوئے گزرے ميں زندگی اپنی يا ہوں شکار کا درد جسمانی يا ہوں، درپيش مسائل ميں سونے کو آپ اگر �
 کريں لاقاتم سے ڈاکٹر خاندانی اپنے تو ہوں کرتے  ياد لگاتار کو واقعات

ی کس کو آپ ڈاکٹری خاندان کا آپ ۔ہو ضرورتی ک مددی ک داں اتينفس ا ياتينفس ماہری کس کو آپ کہ ہے ہوسکتا �
 Institutt for) وٹيٹيانسٹی راپيسائکوت کے اوسلو آپ ۔ہے کرسکتا مددی ک آپ ںيم نےيد حوالہ کا اتينفس ماہر اچهے

psykoterapi) رابطہ ۔ہيں کرسکتے مددی ک آپ ںيم نےيد حوالہ کا پسٹيريوتيجيف کو آپ جو ںيہ کرسکتے رابطہ سے: 
  ۔web@instpsyk.no لئےيک رسپانس پڈير
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