
 
 
 

 بچوں کو پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س � بچانا 
ن واقعات � دوران   صدمہ انگ�ی

 
۔ یہ  ف واقعات � م�ڈ�ا ر�ور�س د�کھ�ت ہنی تو، یہ انہنی مایوس کر اور ان پر من�ف انداز منی اثر ڈال سکتا �� جب ب�� صدمہ انگ�ی

ن واقعات � پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س   وں، و�ڈیوز اور تصاو�ر   —ہینڈ آؤٹ آپ � بچوں کو صدمہ انگ�ی � من�ف  —�شمول خ�ب
۔ مفت، رازدارانہ ذہیف صحت اور مادے � استعمال � معاونت اثرات � بچا�ن � ط���ت �   بار� منی معلومات فراہم کرتا ��

پر چ�ٹ ک��ں۔ ت���ت �افتہ مش�ی آپ � بات کر�ف اور آپ    nyc.gov/988پر کال �ا متین پ�غام بھ�جنی �ا  988� ل�ی آج �،  
، اور مشاورت  24/7کو خدمات � م��وط کر�ن � ل�ی  ۔ 200دست�اب ہںی  � ز�ادە ز�انوں منی دست�اب ��

 
 عمر � متعلق نکات برا�ئ والدین اور نگہداشت فراہم کنندگان

 
ف واقعات � دوران اور بعد منی معلومات حاصل کرنا عام بات  مقا� اور  عال� سطح پر آفات، حادثات اور د�گر صدمہ انگ�ی

ن�ٹ پر  ۔ ل�کن یٹ وی، ان�ٹ ن واقعات � پ��شان  —�شمول اسمارٹ فونز اور سوشل م�ڈ�ا پر   — �� اور اخبارات منی صدمہ انگ�ی
بار د�کھ�ن � ب�� کو پ��شاین ہو سکیت �� اور ان � جذبات، ان � طرز عمل اور اسکول منی ان �    کن م�ڈ�ا ر�ور�س کو بار 

۔ بچوں منی پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س کو سمجھ�ف � مختلف صلاحیتنی ہویت    پر من�ف طور پر اثر انداز ہو سکتا ��
گ

کارکرد�
 پر منح� ہویت 

گ
، اور ان � سمجھ ان � عمر اور پخت� ۔ وە عمر � ان مخصوصہنی احساسات اور طرز عمل مںی � ا�ک  ��

 :  �ا اس � ز�ادە کا اظہار کر سک�ت ہںی
 

 :  چھ سال اور اس � کم عمر � ب��
۔  • ن ک��ں کہ وە ڻ�� و�ژن پر جو کچھ د�کھ ر�� ہنی وە لائیو ہو ر�ا �� جب وە ا� د�کھ ر�� ہنی  �قنی
۔ جب وە اس � دو�ارە تصاو�ر د�کھ�ت ہںی تو سمجھںی کہ صدمہ  • ن واقعہ لگارتار ہو ر�ا ��  انگ�ی
 تکل�ف منی مبتلا لوگوں، رو�ف والوں �ا جن پر بہت � پ��شان کن حملہ ک�ا جا ر�ا �� ان � تصاو�ر تلاش ک��ں۔  •

 
:  سالسات � بارە   � ب��

۔ •  سمجھنی کہ ر�ورٹ ہو�ن وا� واقعات پہ� � واقع ہو چ� ہنی
 پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س � ہو�ن وا� پ��شان�اں تلاش ک��ں۔   •
۔    •  اپیف اور اپ�ف خاندان � حفاظت � ل�ی فکر مند ہو سک�ت ہنی

 
 : ە سال اور اس � ز�ادە عمر � ب��  ت�ی

۔  •  پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س د�کھ�ت وقت چھو�ٹ بچوں � ط�ح خوفزدە اور دہشت زدە ہو سک�ت ہنی
۔  •  اپيف اور اپ�ف خاندان � حفاظت اور مستقبل � ل�ي بہت ز�ادە فکر مند ہو سک�ت ہني
۔  • �ں نظر آیت ہنی وە کیوں ہو ر� ہنی ن  وە جاننا چاہ�ت ہنی کہ م�ڈ�ا ر�ور�س منی جو بری چ�ی

 
 پ��شان کن م�ڈ�ا پر بچوں � ردعمل � نگراین ک��ں

 
، جن � آپ �  وں، و�ڈیوز اور تصاو�ر سم�ت م�ڈ�ا ر�ور�س � تج��ز کر�ن وا� علامات � آ�اە ر�نی ب�� پ��شان ہو سک�ت خ�ب

 : ۔ علامات مںی شامل ہںی  ہںی
۔   •  ب�مار نہ ہو�ن � باوجود � درد، پ�ٹ منی درد اور سی�ن منی درد � شکایتنی
 بھوک اور نیند � انداز منی تبد�ل�اں (جی� ڈراؤ�ن خواب)۔  •
خوف، اضطراب �ا ادا�، �ا معمول � رو�ی �ا شخص�ت منی تبد�ل�اں، جی� چھو�ٹ ب�� والدین �ا د�کھ بھال کر�ض   •

۔    والوں � چم�ٹ ہو�ئ ہںی �ا اسکول مںی جارح�ت �ا ساتھیوں � طرف اشارە کر�ت ہںی
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 پ��شان کن م�ڈ�ا تک بچوں � نما�ش کو محدود ک��ں

 
 :  آپ ان حکمت عملیوں کو استعمال کر � بچوں � مدد کر سک�ت ہنی

ن�ٹ پر  • �شمول اسمارٹ فونز اور سوشل م�ڈ�ا    —م�ڈ�ا ر�ور�س � شدت اور تعداد کو محدود ک��ں جو وە یٹ وی، ان�ٹ
۔  —پر   اور اخبارات مںی د�کھ�ت ہںی

، تو انہنی خاص  • ن واقعات � بار� منی پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س کا سامنا کرنا پڑتا �� ا�ر بچوں کو ک� صدمہ انگ�ی
 طور پر سو�ن � وقت تنہا نہ د�کھ�ن دیں۔ 

 کو یٹ وی �ا اخبار منی صاف نظر نہ آ�ف دیں۔  سپ��شان کن ر�ور�  •
� سام�ن آ�ن پر ان �   س اپ�ن بچوں کو ا�� �گرمیوں منی حصہ لی�ن � ترغ�ب دیں جو م�ڈ�ا � پ��شان کن ر�ور� •

۔   نما�ش کو کم کرئت ہنی
وں، و�ڈیوز اور تصاو�ر تک اپنئ ذائت نما�ش کو محدود ک��ں۔ اس پر بہ�ت ط���ت   • پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س، �شمول خ�ب

۔   � قابو پا�ن منی ب� آپ کو مدد مل سکیت ��
 

ن واقعات اور پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س ہویت ہنی   جب صدمہ انگ�ی
 

ن واقعات رونما ہو�ت ہنی اور ب�� پ��شان کن م�ڈ�ا ر�ور�س د�کھ�ت ہنی تو ان �  �ا پ��شانیوں کو نظر   اتخطر  جب صدمہ انگ�ی
، ان � ساتھ اضا�ض وقت گزار�ں:   انداز نہ ک��ں۔ اس � بجا�ئ

۔  •  ان � ساتھ م�ڈ�ا ر�ور�س د�کھنی اور سکون � بتائنی کہ وە ک�ا د�کھ ر�� ہنی
ورت �� اور اس   • واقعات � وضاحت کر�ت وقت، بچوں کو �ف اتنا � بتائنی جتنا انہنی ان � عمر منی جان�ض � �ض

۔  ط�ح بتائيں کہ وە سمجھ سکيں
، ل�کن واقعہ �ف ا�ک بار � پ�ش   • ، انہني بتائني کہ کچھ تصاو�ر کئئ بار دکھائئ دے سکئت ہني چھو�ٹ بچوں � ل�ي

۔   آ�ا ��
 � بار� مںی ہر غلط فہ� کو دور ک��ں۔ ان � سوالات � جوابات دیں اور واق� •
۔  • ف دلائنی کہ وە محفوظ ہنی ، اور انہنی �قنی  ان � جذبات اور احساسات � آ�اە ر�نی
، ل�کن ز�ادە تر لوگ اچھ� ہنی اور کمیونیٹ اور دن�ا   • وں � بار� منی ہویت ہنی ض واضح ک��ں کہ م�ڈ�ا ر�ور�س ا��� بری چ�ی

۔  �ں ہو ر� ہںی ں  مںی اچ� چ�ی
 

 مدد تلاش کرنا
 
۔  ورت ہو تو آپ کو مدد حاصل کر�ض پر غور کرنا چاہ�ی  ا�ر آپ کو تناؤ �ا صد� پر قابو پا�ض �ا بچوں � مدد کر�ض منی مدد � �ض

پر    nyc.gov/988پر چ�ٹ ک��ں �ا   nyc.gov/988 پر کال �ا متین پ�غام بھ�جنی �ا   988م��د معلومات � ل�ی  •
 ملاحظہ ک��ں۔  

�س ڈس آرڈر  •  �ا پوسٹ ڻرامیڻک اس�ٹ
گ

  Post-Traumatic Stress)اس � علاوە، ا�ر آپ �ا آپ � ب�� کو اف�د�
Disorder, PTSD)    ۔ ا�ر آپ کو ف کر�ف منی ب� مدد کر سک�ت ہنی ج�� حالت �� تو پ�شہ ور افراد اس بات کا تعنی

ورت �� تو،   پر کال ک��ں۔  4692-692-844�ا    311نگہداشت صحت فراہم کنندە تلاش کر�ض منی مدد � �ض
 

۔   کر�ن � اہل�ت �ا ترک وطن � حیث�ت � قطع نظر نیو �ارک � تمام باشندوں � ل�ی خدمات دست�اب ہنی
گ

 ب�مہ، ادائ��
 
 
 
 
 
 
 

2.24 Urdu 
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