
 رد عمل

 
مختلف  کے حوالے سےلوگ خوفناک حالات 

 ۔ںیسے ردعمل ظاہر کرتے ہ قوںیطر
 

خوفناک  گرید ایاوقات، جن لوگوں نے تشدد  بعض
ہے وہ  ایان کا مشاہدہ ک ایہے  ایک سامناحالات کا 

 یاحساسات کے کس ای، الجھن، ندامت ،غصے، غم
۔ کچھ لوگ ںیکو محسوس کر سکتے ہ ےمجموع یبھ

حالانکہ خطرہ گزر  ں،یخوف محسوس کرتے رہتے ہ
سے کچھ ردعمل کا  ںیم لیچکا ہے۔ لوگ درج ذ

 :ںیکر سکتے ہ سامنا

 
 فکر مند  ںیاور حفاظت کے بارے م ہراساں رہنا

 ہونا
 محسوس کرنا غصہ ای یشانیپر 
 نا رہمرکوز کرنے کے قابل نہ  توجہ 
  رکھنا ادیخوفناک تجربے کو مسلسل 
 ےکرنا چاہت ںیہوا اس پر بات نہ جو 
 کھنایخواب د ڈراؤنے 
 حالات پھر وہی  سےیا کہ جکرنمحسوس  سایا

 ۔ںیہو رہے ہرونما سے 
 طرح سے نہ کھانا اور نہ سونا یاچھ 
  ،ہونے والے واقع کے بارے بچے اور نوجوان

نقش بار بار  ںیاس کے بارے م ای لنایکھمیں 
 کرنا کاری

 :ےیبچوں اور نوجوانوں کے ل
 

اور  ں،یہ ںیمختلف قسم یبہت س یک جرائم
موقع  یکے کس یزندگ یبہت سے لوگ اپن

 ی۔ ہر کوئںیپر جرم سے متاثر ہو سکتے ہ
سے جرم سے  قوںیمنفرد اور مختلف طر

ہوتا ہے۔ جرم سے ہونے والا نقصان  متاثر
ہو سکتا ہے۔  یاتینفس ای یجذبات ،یجسمان

 ے،یبہت سے بچوں اور نوجوانوں کے ل
کن  شانیجرم کا سامنا کرنا خوفناک، پر

ہو سکتا  تجربہ ثابت والا نےیاور چونکا د
 ہے۔

 
جو کچھ ہوا  ساتھاوقات لوگوں کے  بعض

ردعمل ہوتا ہے، اور  یاس کا فور وہ
 نےیمہ ایدن، ہفتے  ںیبعض اوقات اس م

حالات  سےیا ںی۔ اس مںیلگ سکتے ہ
 یجسمان یجہاں کوئ ںیشامل ہو سکتے ہ

 ،یآن لائن غنڈہ گرد سےیج -رابطہ نہ ہو
 ۔یدہدھوکہ  ای یچور ،یبدسلوک یزبان

 اوررد عمل  جن کہ ںیرکھ دایکرم  ئےبرا
معمول ہے وہ بالکل  ایاحساسات کا ہم نے ذکر ک

 ۔ںیہ کے مطابق

کے  اروںیتشدد اور ہتھ نیسنگ

واقعے کے بعد خود  کیااستعمال کے 

 بھال کھید یک
 

  

 
 ںیسمجھنے م ہیاس معلومات کا مقصد لوگوں کو 

پرتشدد  ایخوفناک  یمدد کرنا ہے کہ وہ کس
 ں،یردعمل ظاہر کر سکتے ہ ایتجربے کے بعد ک

اور  تورامش افتہی تیطور پر ترب یاور خصوص
 نافراہم کر لاتیتفص ںیمدد کے بارے م ابیدست

 
 کا سبب بن سکتاخلل  ںیم یاکثر عام زندگ جرم

سے الجھے ہوئے جذبات  ہے اور لوگوں کو بہت
محسوس ہو سکتا ہے  سایے۔ اا ہسکت نا پڑسے گزر

بہت کچھ ہے،  یاور بھ ےینمٹنے کے ل ابھیکہ 
 جو صحت کو متاثر کر سکتا ہے۔

 
ہے، اور مدد اور  یضرور سے کام لینا صبر

 بلکے پہلے ای ،تر لوگ بہتر ادہیسے، ز مشورے
اس  -ںیمحسوس کرتے ہمضبوط  ادہیز یسے بھ

 ۔وقت لگ سکتا ہے ںیم



 

 

 

 یمدد کب طلب کرن دیلوگوں کو مز
 ے؟یچاہ

 
 مدد و معاونت

 

ہفتوں بعد  یواقعے کے کئ یبعض اوقات لوگ کس
اور  ںیمحسوس کر سکتے ہ یشانیپر تک بہت
 تیطور پر ترب یخصوص ےیمشورے کے ل دیمز

سے بات کرنے  یپ یج ایمعاون کارکنوں  افتہی
کا بندوبست کرنا مددگار ثابت ہو سکتا ہے۔ 

ین ماہر عےیآن لائن کے ذر ایفون  یلیروبرو، ٹ
 ہے۔ یجا سکت یحاصل ک یتک رسائ کی مدد

 

 :یتک رسائ مدد
 

 :ںیہ ابیماہر معاون خدمات دست یکئ
 

Kooth   ےینوجوانوں کے للیمبتھ میں www.kooth.com   کے
مفت، ایک  ےیکے ل یتک رسائ کاونسلنگاور  آن لائن مدد عےیذر

  ہے۔ ذریعہمحفوظ، گمنام آن لائن 
 

Lambeth Talking Therapies  (لیمبتھ ٹاکنگ تھیراپیز )
سال  81عمر  یکہے جس  ابیدست ےیہر اس شخص کے ل سروس
 ہے۔شدہ کے ساتھ رجسٹرڈ   GPلیبتھ کے کسی ہے اور ادہیسے ز

حاصل کر سکتے  یپر سروس تک رسائ ادیبن یک فرلیر لفیس آپ
   /https://lambethtalkingtherapies.nhs.ukںیہ

 
مدد کے  یادارہ ہے جو ان لوگوں ک یراتیآزاد خ کیا سپورٹ وکٹم

 ہے۔ امشاہدہ کی ایہے  ایک سامناوقف ہے جنہوں نے جرم کا  ےیل
تک  مدد 7/42 عےیسروس کے ذر ٹیچ ویمفت آن لائن لائ آپ

 ۔ںیحاصل کر سکتے ہ یرسائ
-and-https://www.victimsupport.org.uk/help

chat/-you/live-near-help/support-support/get   ای 
  8181 861 2428فون لائن  یلیٹ میں امدادیمفت 

 
Gaia  یبدسلوک لویتشدد اور گھر یجنسمیں مقیم  مبتھیل نٹریس 

نے والے تجربات کا شکار ہوتمام  کے تشدد یجنس پر مبن تیسم
کے  کسٹیاور ٹ ل،یم یفون، ا یلیمدد فراہم کرتا ہے۔ ٹ افراد کو

  ہوسب سے محفوظ  ی، جو بھمدد ابیدست عےیذر
سے شام  2صبح پر  8487 7777  1742سے  نٹریس  Gaiaآپ
اوقات کے باہر  ی۔ دفترںیرابطہ کر سکتے ہ انیکے درم بجے 5

 پر، آپ ان سے وںیچھٹ یک ہالیڈے نکیاور ب
 ۔ںیپر رابطہ کر سکتے ہ 87745 772 425

 
  ایمرجنسی یعنی ہنگامی حالات میں ہمیشہ 999 ڈائل کریں۔

 

 

 
 ایڈیسوشل م اس کے بارے میں ہوا ہے و کچھج

 ۔ںیپر پوسٹ کرنے سے پہلے سوچ ل
 

 یکا نشانہ بنانے ک بدسلوکی ای فیکو تکل یکس
اور ان کے خاندانوں  نیفلم پوسٹ کرنا متاثر

 صدمے کا باعث بن سکتا ہے۔ دیمز ےیکے ل
 

کرم  ئےپر حملہ ہو رہا ہو تو برا یکس اگر
 ۔ںیخدمات کو کال کر یطور پر ہنگام یفور

 :ےیعمر کے لوگوں کے ل ادہیسال سے ز 18
 

سے متاثر  قوںیجرم لوگوں کو مختلف طر چونکہ
ہے کہ لوگ اس کے  یسمجھنا ضرور ہیکرتا ہے 

کے بعد کے  اس ۔ںیمحسوس کر سکتے ہ سایبعد ک
تک رہ سکتے  رید یاثرات لوگوں کے ساتھ تھوڑ

ی نیسنگ کیصورتحال  ایجرم  قعطی نظر کہ ںیہ
 ۔کس نوعیت کی ہو

 
 دیکہ وہ شد ںیمحسوس کر لوگہو سکتا ہے کہ 

 ایکہ غصہ  سےیج ں،یہ سامنا کر رہےجذبات کا 
الجھن اور  دیمز ںیزیاور اس سے چ ،یاداس
 ۔ںیہ یسکت بنکا سبب  یشانیپر

جن سے لوگ جرائم کے  ںیہ قےیبہت سے طر سےیا
 :ںیا شروع کر سکتے ہیابی حاصل کرناثرات سے باز

 

 جس پر لوگ  ںیشخص سے بات کر سےیا یکس

 ان سے بات کرنے میں اطمیناناور آپ  ںیبھروسہ کر

 ن،یشخص والد ہی۔ ںیمدد کر سکتے ہ ںیمحسوس کر

سے  ںیدوست م ایسرپرست، نوجوان کارکن، استاد 

 ہو سکتا ہے۔ یبھ یکوئ

 وکٹم  ایراپسٹ یتھ سےیج نیماہر ای ،یپ یج اپنے

 ۔ںیسے رابطہ کر سریسپورٹ آف
 

 
ہونا شروع  ابیجن سے لوگ صحت  ںیہ قےیبہت سے طر
 :ںیکر سکتے ہ

 

  ںیکو جاری رکھ معمولات عامجتنا ممکن ہو 

 بااعتماد فرد یکس ںیہوا ہے اس کے بارے م جو کچھ 

 ۔ںیبات کرکے ساتھ 

 ہیکرنے سے وں کا اشتراک وضاحت یپر مبن حقائق 

 ہوا ہے۔رونما  ایہے کہ ک یمدد مل سکت ںیسمجھنے م
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