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ਸੋਗ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ
(Punjabi version)

ਮੈਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਦ 

ਆਉਂਦੀ ਹੈ

ਆਪਣ ੇਪਿਆਰੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਸੋਗ ਉਹਨਾਂ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਮਨਾਓ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵੇਂ ਹੋਣ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨੂੰ ਸੰਤੁਲਿਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੁਝ ਚੰਗੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ ਕਰੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਮ੍ਰਿਤਕ ਖੁਸ਼ ਹੋਵੇ

ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਰੱਖੋ, ਇੱਕ
ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ

 

ਆਪਣੀ ਚੰਗੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ, ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਜੀਵਨ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

ਮਦਦ

ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਮਂੈਬਰਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਮਿਲਦੇ ਹਨ 
(ਜਿਵਂੇ ਕਿ ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸ ਮੂਡ, ਭੱੁਖ ਵਿੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਦਲਾਅ ਜਾਂ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ, ਆਦਿ), ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਪਹਿਲ ਕਰੋ।
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