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म तपाईलाई

 सम्झिरहेको छुु

तपाईलाई उपय� �न त�रकामा आफ्नो िप्रयजनको लािग �ितको शोक 
गनहोस, भावना�क पीडालाई स�लनमा रा� कही राम्रा सम्झनाह� सम्झन 
स��न्छ
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 मतकलाई प्रस�ता �न स� ग�र किह गनहोसृ े े ु� ्
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आफ्नो िव�ास भएका ���ह�सग स�क राख्नुहोस, 
एकअकालाई म�त  गनहोस

 आफ्नो राम्रो �ाल राख्नुहोस, �स्थ जीवन 
िदनचयाह� राख्नुहोस

सहायता

यिद तपाई र तपाईको प�रवारका सद�ह�मा मानिसक �ा� सम�ाह� (ज� 
िनर�र उदास मनोदशा, खान इ�ामा प�रवतन वा गडबड िनद्रा, आिद) को कन 
ल�णह� फला पानभयो भन, कपया �ावसाियक सहायता खो� पहल गनहोस।
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