
پاپنے 
ٓ
خیال کاا
رکھی  

وں کے بارے می  سوچنے کی کوشش کریں ج ے ن کی وجہ ان چی 

اندان، سے آپ پریشانے یا اداسی می  کمی محسوس کریں۔ خ

دوستوں یا اپنے جی نی کے ساتھ بات کریں۔

پاپنے 
ٓ
یال کا خا
رکھی    قدم

ے
چھوٹ
اٹھائی  

مدد اور سہارا 
 مانگنے می  کو
ی
ئ

حرج نہی  

بچے کی پیدائش کے بعد اپنا خیال رکھنا اہم ہ  
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