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(Grief After A Bereavement – Punjabi)
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https://www.nhsggc.org.uk/your-health/health-services/ 
bereavement-services/bereavement/

ਆਪਣ ੇਨਕੁਸਾਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਕਕਰਆ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਮਾਂ ਕਦਓ, ਕੋਈ ਤਤਕਾਲ ਹੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ

ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਲੱ ਰਕਹਮਕਦਲ ਹਣੋਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਦਾ ਕਿਆਨ ਰੱਖੋ

ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਉਨ੍ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਿਚੱ ਲਗਾਓ ਕਿਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਹਰਕੇ ਦ ੇਦੁਖੱ ਦਾ ਅਨਭੁਿ ਕਨਿੱੀ ਹ,ੈ ਆਪਣੀ ਤੁਲਨਾ ਦੂਕਿਆਂ ਨਾਲ ਨਾ ਕਰੋ

ਕਕਸ ੇਨੂ ੰਲਭੱੋ ਕਿਸ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ; ਕਈੋ ਦਸੋਤ, ਪਕਰਿਾਰ ਦਾ ਮੈਂਬਰ ਿਾਂ ਕੋਈ ਕਾਉਸਂਲਰ।


