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کے دوران آپ) نے/کو(  مندرجہ بالا واقعہ پر غور کرتے ہوئے، پچھلے مہینے    
 

 آپ نے ان کے متعلق یا ۓکوئی ڈراونے خواب آماضی کے تلخ صدمات یا انتہائی تلخ تجربات جن سے آپ گزرے ان سے متعلق   ہاں نہیں

 سوچا ؟

1 

   ان  جو آپ کو  ل  سے  بچنے کی کوشش کیہر ممکن  حد تک اس صورتحا یا    آپ کو  ماضی کے  صدمات یاد نہ آئیںکہ   انتہائی  کوشش کی  ہاں نہیں

 ؟دلا ئے  )واقعات( کی یاد

2 

 3 ؟ ہیں اپنی  حفاظت  کے لیے  مسلسل ہو شیا ر رہے، چوکنا رہے یا بہت جلدی بہت زیادہ گھبرا جاتے   ہاں نہیں

۔لا تعلق  محسوس کیا یااپنے  اردگرد  کے  ماحول  سے بے حس   ں،خود  کو لوگوں ، سر گرمیو ہاں نہیں  4 

ئل لے  صد ما ت یا اس کی  وجہ  سے  پیدا ہونے والے  مساپنے  آپ اور دوسر وں  کو ما ضی میں  پیش آنے واایا           خود کو  قصور وار  محسوس کیا ہاں نہیں

 ؟روک سکے نہ  کا  الزام  دینے  سے 

5 

 6 ؟اہم  محسوس  کرتے رہے  خو د کو بیکار  یا غیر ہاں نہیں

 7 ؟سکےئے کہ  خود پر قابو  نہ رکھ زدہ ہو اس حد تک طیش ہاں نہیں

 8 ؟رہے  کا شکار   ٶتنا  گھبرا ہٹ ،تشویش   یا ہاں نہیں

؟نہ  رہے قا بل  پر یشا نی پر قابو  پانے  یا اسے روکنے  کے   ہاں نہیں  9 

 10 ؟، محسوس  کرتے  رہےافسردہ  یا ،خو د کو غم زدہ  ،نا ا مید ہاں نہیں

 11 ؟محسوس  کی  خوشی یا  دلچسپی بہت  معمولی  میں  ینےکا مو ں کو سر انجام  د ہاں نہیں

 12 ؟سو نے کے مسائل  کا  سامنا  رہا کے دوران   نیند  یاآنے    نیند ہاں نہیں

 13       ؟کوشش  کی پہنچا  نے کی نقصانتا اردکو   اپنے آپ ہاں نہیں

 ہو ںمانند معلوم  وں  کی چیز   حقیقی  غیر  یا  خواب    اجنبی  وہ  کسی  دوسرے  لوگوں کو اس مختلف انداز  جس میں یا  دنیا ہاں نہیں

س

 ھا 
ج
م

 14 ؟

سے اپنے  جسم کا  فا صلے  یا ہو ں   رہے   یکھپڑا ہو ا د   پر سے   نیچےمثال  کے  طور  پر خود کو او  ۔محسوس کیا ہعلیحد    یاخو د  کو  اپنے جسم  سے  لا تعلق    ہاں نہیں

 ؟ ہو ں مشاہدہ کر رہے   و نی بیر

15 

 16 ؟کا  باعث  بنے  نییشاپر  مسائل کا سامنا ہوا  جو آپ  کے لیے معاشرتی  یا جذباتی ،  جسمانی   یگرد ہاں نہیں

ت  تعلقا سما جی  میں زندگی  نجی یاکرنا، کام   یلتبد گھر ،یلیتبد مسائل،  ملا زمت کی  کہ  ما لی دبا و کا باعث بنے)جیسا  واقعات  جو ذہنی  یگرد ہاں نہیں

 ؟کے  حوالے سے مسائل(

17 

 18 ؟کوشش کی تنا و کو کم کرنے کی  کا استعمال کر کے ذہنی تیاادو یا  تمنشیا ،نوشی یٹسگر یاشراب،  تمباکو   ہاں نہیں

سہا را  جذباتی کہطور پر   انحصار  کر سکتے)جیسا یجن پر آپ  فو ر  محسوس کی  کمی  لوگوں کی یسےاپنے  پاس  ا مدد کے لیے  مشکل  وقت میں ہاں نہیں

 ؟کے دوران مدد( یربیما  ،یدوکان تک  سو ار یابھال،  ہسپتال  یکھد پا لتوں جا نوروں کی یا،بچوں 

19 

    

  ،دتییاز یاحملہ   جنسی یا آگ لگنا،  جسمانی یا)مثلا خطرناک حا د ثا   صد مہ جھیلا  سال( کے دوران کوئی18-0آپ  نے اپنے  بچپن) کیا ہاں نہیں

 ؟(یکھناکو مر تے  د یزعز  کسی یا یکھناہو تے د زخمی یدشد یاکو قتل   آفت ، کسی کوئی

20 
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 ,depression, anxiety مثلایاعلا ج  کر وا  کے لیے  یضمر تینفسیا  آپ نے کبھی یا۔ گئی  کی تشخیص مرض کی تینفسیا  آپ کو  کسی کیا ہاں نہیں

personality disorder(؟یربیما کی  شخصیت' یشتشو ،افسر دگی) 
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 22 ؟ آپ  خود کو  حا لات  سے مقابلہ کرنے والا شخص  سمجھتے  ہیں کیا ہاں نہیں

    

   ؟طور پر خود کو  کس قدر  فعال  سمجھتے ہیں آپ عملی  

  طور پرمکمل                                                                                                                                        بالکل  نہیں

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

23 

mailto:rabiakhawar@gcuf.edu.pk

