
(؛  یہ ایک قدر�ت اور  اضطراب )پریشا�ن
ے  دار کرتا �ہ ے جو خطرے سے خ�ب وری اشارہ �ہ �ض

ے کہ جسم اور دماغ  اور اس بات کو یقی�ض بناتا �ہ
۔ جلد از جلد خطرے کے ل�ی تیار ہ�ی

 اگر اضطراب کا احساس بہت شدید ہو، طویل
�ض ے یا کو�ئ خطرہ نہ ہو صے تک برقرار ر�ہ  عر

 پر اچانک پیدا ہو جا�ئ تو اس صورت حال کو
ے۔ پریشا�ض کی بیماری کہا جاتا �ہ

 اگر پریشا�ض دوسروں کے ساتھ آپ کے تعلقات
�ض کی آپ کی صلاحیت ے،کام کر  کو متاثر کر�ت �ہ

 کو
گ

ے، یا آپ کے معیار زندکی  م�ی مداخلت کر�ت �ہ
۔ �ی ے، تو اس کا علاج کیا جانا چا�ہ خراب کر�ت �ہ

 جب یہ علامات ظاہر ہوں تو ڈاک�ٹ کے
 پاس جا�ض کی خواہش م�ی تاخ�ی نہ کریں

مندہ ہ�ی یا یہ سمجھ�ت  کیونکہ آپ سرش

 ہ�ی کہ شکایات ات�ض سنجیدہ نہ�ی ہ�ی
کہ ڈاک�ٹ سے رجوع کریں۔

 اضطراب کی خرابیوں م�ی مدد حاصل
ے۔ کرنا ممکن �ہ

ے کہ آپ ان خیالات پر قابو  اہم بات یہ �ہ
ے ہ�ی اور کسی  پا ل�ی جو آپ کو روک ر�ہ

ماہر سے بات کریں۔

؟ کیا یہ علامات آپ کو نظر آ�ت ہ�ی
؟ �ت ہ�ی کیا آپ مسلسل �ب چی�ض اور تناؤ محسوس کر

ے؟ ے اور جسما�ض تکلیف کا باعث بنتا �ہ کیا �ب چی�ض کا حملہ غ�ی متوقع طور پر آتا �ہ
ے؟ �ض م�ی جکڑن محسوس ہو�ت �ہ �ض س�ی ض دل کی دھڑکن یا ا�پ کیا آپ کو دھڑکن، ت�ی

ے جب مدد حاصل کرنا مشکل ہو، مثال  کیا آپ کو اضطراب کے حملے سے ڈر لگتا �ہ
ے ، قطار م�ی انتظار کر ر�ہ  کے طور پر جب آپ گھر سے دور ہوں، سماجی ماحول م�ی

ے ہوں؟ ہوں یا بس، ٹرین یا سب وے پر سفر کر ر�ہ
؟ �ت ہ�ی �ض سے گریز کر �ی  �پ

، کھا�ض �ض کیا آپ دوسروں سے بات کر
ے؟ �ض خوف اور پریشانیوں پر قابو پانا مشکل لگتا �ہ کیا آپ کو ا�پ

؟ کیا دوسرے آپ کو بتا�ت ہ�ی کہ آپ بہت پریشان ہ�ی
ے؟ �ض م�ی دشواری ہو�ت �ہ کیا آپ جلدی تھک جا�ت ہ�ی یا آپ کو توجہ مرکوز کر

؟ �ض خواب آ�ت ہ�ی ے یا ڈراؤ ے، �ب خوا�ب ہو�ت �ہ کیا آپ کو �ب چی�ض محسوس ہو�ت �ہ
؟ �ض سے روک�ت ہ�ی کیا آپ کی پریشانیاں آپ کو پریشان کر�ت ہ�ی یا آپ کو اپنا کام کر

سوشل فوبیا
 دوسروں کی طرف سے تنقید، تذلیل، یا �ب وقوف بنا�ئ جا�ض کا انتہا�ئ

خوف۔

عام �ب چی�ن کی خرا�ب
ض �ب چی�ض محسوس �ض اور مبالغہ آم�ی ض کے بارے م�ی فکر کر  یہ ہر چ�ی

ے، �ض سے قا� ہو جاتا �ہ ے۔  انسان رات کو سو �ض کی حالت �ہ  کر
 پر اثر

گ
 پریشانیاں اور محدودیت�ی وقت کے ساتھ ساتھ اس کی پوری زندکی

۔ �ض لگ�ت ہ�ی انداز ہو

یس ڈس آرڈر پوسٹ ٹراما اس�ٹ
 م�ی کسی

گ
ے جو ایک شخص اپ�ض زندکی  یہ وہ خوف اور جسما�ض ردعمل �ہ

ے۔ وہ شخص خوفناک لمحات کا  تکلیف دہ واقعے کے بعد محسوس کرتا �ہ
۔ �ت ہ�ی ے جو دوبارہ ظاہر ہو تجربہ تصویروں یا خیالات کے طور پر کرتا �ہ

اضطراب کی خرا�ب کی اقسام

�ن کا عارضہ دہشت زدہ ہو
ے جب انسان کو اس کی توقع ے جو اس وقت ہوتا �ہ  یہ ایک ایسا عارضہ �ہ

ے، اور اس سے شدید اضطراب ے، اسے ک�ئ بار دہرایا جاتا �ہ  نہ�ی ہو�ت �ہ
، حالانکہ یہ جان لیوا  اور خوف اور جسما�ض علامات پیدا ہو�ت ہ�ی

، بہت سے ے۔  چونکہ جسما�ض علامات بہت شدید ہ�ی  صورتحال نہ�ی �ہ
ے۔ ے یا فالج �ہ �ت ہ�ی کہ انہ�ی دل کا دورہ پڑ رہا �ہ لوگ سوحپ

ایگوروفوبیا )کھلی جگہ کا خوف(
�ض کی ے جہاں فرد کو پریشا�ض کا حملہ ہو �ض کا خوف �ہ  یہ ان جگہوں پر ہو
، اور جہاں وہ کسی سے مدد

گ
�ض م�ی دشواری ہو کی  صورت م�ی فرار ہو

۔ حاصل نہ�ی کر سک�ت



 �ب چی�ن کی
شکایات

ا�ض کے ل�ی معلومات اور مشاورت  اضطراب پر قابو �پ
ے۔ اضطراب کی خرا�ب کے بارے م�ی آپ جو وری �ہ  �ض
وع کرنا بھی �ت ہ�ی اس سے علاج سرش  علم حاصل کر

ے۔ آسان ہوجاتا �ہ

ے، اس ل�ی بغ�ی کسی  پریشا�ض آپ کو بیمار کر سک�ت �ہ
ہچکچاہٹ کے مدد اور علاج حاصل کریں۔

ے۔ اینگزائ�ٹ ڈس آرڈر ایک قابل علاج بیماری �ہ

۔ صحت کے ادارے جہاں آپ درخواست دے سک�ت ہ�ی

ض وطن صحت کے مراکز تارک�ی

خاندا�ض صحت کے مراک

ز صحت کے مراکز

ہسپتال

نجی صحت کے ادارے

www.sihhatproject.orgsihhatproject

۔صحیح جگہ سے اچھی سروس مزید معلومات اور قری�ب تعاون کے ل�ی امیگرنٹ ہیلتھ سن�ٹ م�ی آئ�ی

۔ ض کے خیالات کی عکاسی نہ�ی کرت�ی
۔ اس کے مشمولات �ف جمہوریہ ترکی کی وزارت صحت کی ذمہ داری ہ�ی اور وہ یور�پ یون�ی ض کے مالی تعاون سے تیار کی گ�ئ ہ�ی

یہ اشاعت یور�پ یون�ی


