
 
 
 

 پر قابو پانا  نقصان �ا پُر�شدد واق�
 

ک� ع��ز کو المنا� ط���ت � کھو�ف �ا ک� پر�شدد واق� کا تج��ہ کر�ف �ا اس کا مشاہدە کر�ف جی� واقعات تکل�ف دە ہو سک�ت  
۔ اس � بعد، ہم یہ سمجھ�ف � کوشش کر سک�ت ہنی کہ ک�ا   ہنی اور ہمار� تحفظ � احساس کو سخت صدمہ پہنچا سک�ت ہنی

۔ ا�رچہ خاندان اور دوست اس � نمڻ�ن منی ہماری مدد کر سک�ت  ہوا اور کیوں۔ صحت�ایب مںی وقت ل  گا اور مشکل ہو سکتا ��
گ

�
۔   ورت پڑ سکیت �� ، ط��ل مدیت نفس�ایت اثرات اور ردعمل � نمڻ�ض � ل�ی اضا�ض �ا پ�شہ ورانہ مدد � �ض  ہنی

 
ورت � وقت کہاں � یہ ہینڈ آؤٹ اس بار� منی معلومات فراہم کرتا �� کہ ان واقعات � ہو�ف  وا� تناؤ پر عام ردعمل اور �ض

۔ مفت، رازدارانہ ذہیف صحت اور مادے � استعمال � معاونت � ل�ی آج �،  مدد حاصل کرین  پر کال �ا متین پ�غام   988��
  24/7پر چ�ٹ ک��ں۔ ت���ت �افتہ مش�ی آپ � بات کر�ف اور آپ کو خدمات � م��وط کر�ف � ل�ی   nyc.gov/988بھ�جںی �ا 

، اور مشاورت   ۔ 200دست�اب ہںی  � ز�ادە ز�انوں منی دست�اب ��
 

 � ہو�ن وا� تناؤ پر عام ردعمل  نقصان �ا پُر�شدد واق� 
 

:  نقصان �ا پُر�شدد واق�  � دوچار ہو�ف � بعد تناؤ � ردعمل فطری ہنی اور ان منی شامل ہنی
 صدمہ اور غم؛ تھکاوٹ اور غصہ؛ خوف، دہشت اور �ب ��  •
 سو�ن �ا کھا�ن منی پ��شاین  •
، �ا �اد رکھ�ف اور ف�ص� کر�ف منی دشواری  •  توجہ مرکوز کر�ف
 � گزرنا �ا دردنا� �ادوں کا ذہن منی آنا �ا ڈراؤ�ن خواب د�کھنا مسلسل حاد��  •
 � �اد دلا ر�� ہوں  ک� ب� جگہ، صورت حال �ا بات چ�ت � فعال طور پر گ��ز ک��ں جو واق� •
ف ر�نا، حفاظت کرنا �ا آسایف � ڈر جانا، گ��ا آپ خطر� منی ہنی  •    مسلسل �ب چنی
 اپ�ن اردگرد اور دو�وں � �ب ح� اور لاتعل�ت محسوس کرنا  •

 
، ل�کن ان کو سمجھ�ن � آپ کو حاد�� یہ رد عمل ا���   پر بہ�ت ط���ت � کارروائئ کر�ن اور   تج��ہ کر�ن � ل�ی بہت نا�وار ہو�ت ہنی

۔  ۔ ان ذہین تناؤ � رد عمل کو کم ہو جانا چاہ�ی اور وقت � ساتھ ختم ہو جانا چاہ�ی  اس � نمڻ�ن منی مدد مل سکیت ��
 

 نقصان پر قابو پانا
 

، جو عام طور پر وقت اور  ۔ آپ کو غم � عام ردعمل کا تج��ہ ہو سکتا �� غم ک� پ�ار� کو کھو�ف کا ا�ک فطری ردعمل ��
 : ۔ آپ کر سک�ت ہںی

گ
 مدد � ساتھ گزر جائںی �

 خا� اور �ب حس، غصہ والا �ا قصوروار محسوس ک��ں  •
، مت� اور کمزوری جی� جسماین ردعمل کا تج��ہ ک��ں   •  لڑکھڑا�ن
 اس بار� منی سوچنی کہ مختلف ط���ت � ک�ا کام ک�ا جا سکتا تھا �ا ک�ا ہونا چاہ�ی تھا  •
 ڈراؤ�ن خواب آ�ت ہنی �ا توجہ مرکوز کر�ن منی پ��شاین ہویت ��  •
 اپ�ف معمول � �گرمیوں منی وا�س آ�ف �ا ان � لطف اندوز ہو�ف � قا� محسوس ک��ں   •

 
 ، ن ہو�ن کا کوئئ صحیح �ا ا�ک ط��قہ نہنی ��  یہ ہر شخص � مختلف  غمگنی

گ
ف ر�نی � اور آپ کس ط�ح اور کتیف دیر تک غمگنی

ک� � کھو جا�ف کو قبول کرنا، تکل�ف � گزرنا، ک� � بغ�ی ر��ف � ل�ی    —ہوگا۔ امن اور قبول�ت حاصل کر�ن � پہ� آپ 
 بڑھنا 

گ
 � ساتھ آ�

گ
 ۔ غم � مراحل � درم�ان حرکت کر سک�ت ہنی  —ا�ڈجسٹ کرنا اور زند�

 

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/


 پُر�شدد واقعات پر قابو پانا
 

۔ اس پر قابو پا�ف منی آپ � مدد کرنا:  ، تو شفا�ایب کا عمل مشکل ہو سکتا ��  ا�ر آپ �ف ک� پُر�شدد واق� کا سامنا ک�ا ��
اپ�ن نقصان � بار� منی بات ک��ں اور ا�ر آپ پھن� ہو�ئ �ا ہ�جان زدە محسوس کر�ت ہنی تو مدد طلب ک��ں، آپ کو   •

۔    یہ فرحت بخش معلوم ہو سکتا �� اور آپ کو کم تنہا محسوس کراتا ��
۔  •  اپ�ف احساسات کو قبول ک��ں؛ جاننی کہ آپ یوں اپیف رفتار � اور اپ�ف ط���ت � بحا� � طرف بڑھ کر سک�ت ہنی
 آ�ئ گا۔   ؤ اس مںی اتار چڑھا — اس � ذر�� کام کر�ن � عمل � بار� منی جاننی  •
، ز�ادە حرکت ک��ں اور خوب آرام ک��ں۔   • : معمول کو برقرار رکھ�ن � کوشش ک��ں، اچ� ط�ح � کھائنی اپنا خ�ال رکھنی

، ان حالات � نمڻ�ف � ل�ی ال�حل اور   ف �ں ک��ں۔ ن�ی ف کچھ فرحت بخش، توانائئ پ�دا کر�ف وا� �ا حوصلہ افزائئ وا� چ�ی
۔   منش�ات � استعمال � بچنی

ن�ٹ � نما�ش کو محدود ک��ں۔ TVا�ر یہ حادثہ م�ڈ�ا منی تھا، تو اپ�ف اسمارٹ فون سم�ت   •  اور ان�ٹ
، چا�� وە اس وقت کچھ اور   • وں � �اد دلائنی ن ن چ�ی توازن � ل�ی کوشش ک��ں: اپ�ن آپ کو اچ� اور معنئ خ�ی

 محسوس ک��ں۔  
۔   •  اپیف کمیونیٹ منی ز�ادە فعال بن�ف پر غور ک��ں، جو سپورٹ کا ن�ٹ ورک پ�ش کر سکتا ��

 
 مدد تلاش کرنا

 
۔  ورت پڑسکیت ��  کر�ن � اہل�ت �ا ترک وطن  ا�� اوقات ہو�ت ہنی جب آپ کو اضا�ض �ا پ�شہ ورانہ مدد � �ض

گ
ب�مہ، ادائ��

ف کر�ف منی ب� مدد   ۔ پ�شہ ور افراد اس بات کا تعنی � حیث�ت � قطع نظر نیو �ارک � تمام باشندوں � ل�ی مدد دست�اب ��
�س ڈس آرڈر (  �ا پوسٹ ڻرامیڻک اس�ٹ

گ
)  Post-Traumatic Stress Disorder, PTSDکر سک�ت ہںی کہ آ�ا آپ کو اف�د�

۔ ا�ر آپ درج ذ�ل منی � ک� درعمل کا سامنا کر�ت ہنی تو   پر کال ک��ں �ا اپ�ف نگہداشت صحت فراہم   988ج�� حالت ��
 : � ملںی کنندە 
•   :  نہنی بڑھ سک�ت ہنی

گ
، �ا آپ محسوس کر�ت ہنی کہ کام کر�ن اور روزمرە  آپ آ� آپ � غم � احساسات برقرار ر��ت ہنی

۔   � بن�ادی �گرم�اں انجام دی�ن � قا� ہنی
•  : ۔ یہ ا�ک ذہیف صحت � صورتحال �� جس � ل�ی آپ  آپ اف�دە ہو جا�ت ہںی  غم اور ادا� ج�� نہنی ��

گ
اف�د�

۔ ممکن �� کہ آپ ذہین تناؤ � شکار ہوں ا�ر آپ کو:    معاونت حاصل کر سک�ت ہنی
 مسلسل اداس اور تھکا ہوا، ناام�د �ا ب�کار محسوس ک��ں  •
وں منی دلچسیپ کھو چ� ہنی جن � آپ لطف  • ف  اندوز ہو�ت تھ� ان چ�ی
 سو�ن اور کھا�ن منی تبد�لیوں کا تج��ہ ک��ں •
، �ا �اد رکھ�ف اور ف�ص� کر�ف منی دشواری ہویت ��   •  توجہ مرکوز کر�ف
 خودک�ش �ا موت � خ�الات آ�ت ہںی  •

•  : ا�ر آپ � تناؤ � رد عمل ا�ک ماە � ز�ادە عر� تک جاری ر��ت ہنی �ا  آپ مستقل تناؤ � رد عمل کا شکار ر��ت ہنی
، تو آپ کو  ا�ک   —  PTSDا�ر ان � آپ � روزمرە � �گرم�اں اور کام خراب ہو جا�ت ہنی �ا ان منی مداخلت کر�ت ہنی

۔ ن ذہین صحت � حالت جس � ل�ی مدد موجود �� کا سامنا ہو سکتا ��   سنگنی
 

 
ورت  nyc.gov/988م��د معلومات � ل�ی  ملاحظہ ک��ں۔ ا�ر آپ کو نگہداشت صحت فراہم کنندە تلاش کر�ض منی مدد � �ض

 پر کال ک��ں۔  4692-692-844�ا    311�� تو، 
 
 

2.24 Urdu 

؟ ذک�ا آپ ج ؟ ک�ا آپ ک� اور � بار� منی فکر مند ہنی پر کال ک��ں �ا متین   988بات � مغلوب محسوس کر ر�� ہنی
ات ذہیض صحت اور مادے � استعمال منی   nyc.gov/988پ�غام بھ�جنی �ا آن لائن  پر چ�ٹ ک��ں۔ ت���ت �افتہ مش�ی ح�ض

  24/7� زائد ز�انوں منی مفت، رازدارانہ معاونت فراہم کر�ف � ل�ی  200پ��شانیوں � بار� منی تبادلہ خ�ال کر�ن � ل�ی 
۔    دست�اب ہںی

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
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