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आत्महत्याको बारेमा सोचिरहेका कसैलार्इ कसरी सहायता गर्न े

o प्रत्यक्ष हुनहुोस ्। आत्महत्याको बारेमा भएका सत्यतथ्यका 
कुराहरू खुल्िा रूपिे कुराकानी गनुहुोस ्। 

o सनु्ने चाहना गनहुोस ्। भावनाहरू अलभव्यक्ततिाइ ुअनमुतत 
दिनहुोस ्। भावनाहरू स्वीकार गनुहुोस ्। 

o िोष निगाउने हुनहुोस ्। आत्महत्या सही वा गित अथवा 
भावनाहरू सही वा गित भन्ने बारेमा वववाि नगनुहुोस ्। 
जीवनको मलू्यको बारेमा भाषण नदिनहुोस ्। 

o सिंग्न हुनहुोस ्। उपिब्ध हुनहुोस ्। रुचच र सहायता 
िेखाउनहुोस ्। 

o त्यस्तो गन ुउसिाइ ुनउतसाउनहुोस ्। 
o अचम्ममा पनुभुएको अलभनय नगनुहुोस ्। यसिे तपाइहंरू 

बीचमा िरुी ल्याउनेछ । 
o गोप्य राख्ने शपथ नखानहुोस ्। सहायताको खोजी गनुहुोस ्। 
o ववकल्पहरू उपिब्ध छन ्भन्ने आशा प्रिान गनुहुोस ्। 
o काम गनुहुोस ्। माध्यमहरू हटाउनहुोस,् जस्ततैः बन्िकुहरू, डोरी 

वा जम्मा गररएका पील्स । 
o सङ्कटमा हस्तक्षेप र आत्महत्या रोकथाम गन ुववशषेज्ञ भएका 

व्यक्ततहरू वा एजेन्सीहरूबाट सहायता लिनहुोस ्। 
o आत्महत्या रोकथाम लार्फलार्र्नमा 1-800-273-8255 मा फोर्न 

गरेर सो व्यक्ततलार्इ सहायता गर्ननइहोस ्। तपार्लंे फोर्न 
गर्ननइहनन्छ भरे्न तपार्लें सबभैन्दा पहहले रेकर्ड इङ सनन्र्ननहनरे्नछ, 

त्यसपछछ सङ्गीत र त्यसपछछ तपार्लंार्इ ताललमप्राप्त 
परामर्इदाताकहााँ सम्पकइ  गरार्रे्नछ । अर्ननवादक उपलब्ध छ । 

आत्महत्याको बारेमा सोच्रे्न व्यक्ततमा हनरे्न लक्षणहरू 

 

o मन ुचाहने वा आफैं िाइ ुमान ुचाहने कुराको बारेमा कुराकानी 
गने । 

o आफैं िाइ ुमाने तररकाहरू खोजी गने, जस्ततैः अनिाइनमा 
खोज्ने वा बन्िकु ककन्ने । 

o आशाहीनता वा क्जउने कुनत कारण नभएको जस्तो कुराकानी 
गने । 

o जािमा परेको भावना वा सहनत नसतने पीडामा भएको बारेमा 
कुराकानी गने । 

o अरूिाइ ुबोझ भएको जस्तो कुराकानी गने । 
o मद्यपान वा िागपुिाथकुो प्रयोग बढाउँित ितजाने । 
o चचक्न्तत वा समस्यामा परेको अलभनय गने, िापरवाहीका साथ 

व्यवहार गने । 
o कम सतु्ने वा धेरत सतु्ने । 
o आफैं िाइ ुअिग्याउने वा एतिो बनाउने । 
o ररस िेखाउने वा प्रततशोध लिने बारेमा कुराकानी गने । 
o मनक्स्थतत अत्याचधक उतारचढाव भएको िेखाउने । 
o तपाइिंे वा तपाइिंे चचन्ने कसतिे आत्महत्याको बारेमा 

सोचचरहेको छ भने कृपया 1-800-273-8255 मा आत्महत्या 
रोकथाम लार्फलार्र्नमा फोन गनुहुोस ्। तपार्लें फोर्न गर्ननइहनन्छ 
भरे्न तपार्लंे सबभैन्दा पहहले रेकर्ड इङ सनन्र्ननहनरे्नछ, त्यसपछछ 
सङ्गीत र त्यसपछछ तपार्लंार्इ ताललमप्राप्त परामर्इदाताकहााँ 
सम्पकइ  गरार्रे्नछ । अर्ननवादक उपलब्ध छ । 
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