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ฉันคิดถึงคุณ

เสียใจกับการสูญเสียคนรักในแบบที่เหมาะกับคุณ
อาจระลึกถึงความทรงจำดีๆ เพื่อสรางสมดุลใหกับความทุกขทางอารมณ

ทำในสิ่งที่ผูตายยินดี

ติดตอกับคนที่คุณไววางใจอยูเสมอ
ชวยเหลือซึ่งกันและกัน

ดูแลตัวเองใหดี
รักษาสุขภาพใหเปนกิจวัตรประจำวัน

การชวยเหลือ

หากคุณและสมาชิกในครอบครัวของคุณพบวามีอาการของปญหาสุขภาพจิต (เชน 
อารมณซึมเศราอยางตอเนื่อง ความอยากอาหารเปลี่ยนไปอยางมาก หรือการนอน
หลับไมสนิท เปนตน) ใหเริ่มเพื่อขอความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ

การรับมือกับความเศราโศก
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