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(Urdu version)
میں تمہیں یاد 

کرتا ہوں

اپنے محبوب کے وفات کا غم مناسب طریقوں سے اور جذباتی تناؤ کو 
متوازن کرنے کے لیے کچھ اچھی یادوں کا ذکر کر سکتے ہیں

کوئی ایسا کام کرو جس سے مرحوم کو خوشی ہو

اپنے اعتماد کے لوگوں سے رابطه رکھیں اور 
ایک دوسرے کا ساتھ دیں

اپنا خیال رکھیں اور صحت مند زندگی کے 
معمولات کو برقرار رکھیں

مدد

اگر آپ اور آپ کے خاندان کے افراد کو دماغی صحت کے مسائل کی کوئی 
اپنا خیال رکھیں اور صحت مند زندگی کے اپنا خیال رکھیں اور صحت مند زندگی کے اپنا خیال رکھیں اور صحت مند زندگی کے اپنا خیال رکھیں اور صحت مند زندگی کے علامت نظر آتی ہے (مثلا مسلسل اداس مزاج، بھوک میں نمایاں تبدیلیاں یا نیند     

معمولات کو برمعمولات کو برمعمولات کو برمعمولات کو برقرار رکھیںقرار رکھیںقرار رکھیںقرار رکھیںمیں خلل وغیره) تو براه کرم پیشه ورانه مدد حاصل کرنے کے لیے پہل کریں۔

بیریومنٹ کا مقابله کرنا
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	صحت سے متعلق طبع شدہ تعلیمی مواد

