
सााथ मि�लकर, ह� 
बदलाव ला साकतेे हं
आत्महत्याा एक वैैश्वि�क स्वैास्थ्या समस्याा है। कोई भीी याह नहं मानना  चााहताा 
किक कोई ऐसा व्यक्ति�ता जि�सकी वैे परवैाह करताे हं, अपनी �ान लेे सकताा है। 
कि�र भीी, हर साले, लेाखोंं लेोग ऐसा करताे हं - और कई अन्या सारे लेोग ऐसा 
करने का प्रयाास करताे हं।1 15-29 वैर्षष की आयाु वैगष के लेोगं मं, आत्महत्याा 
वैैश्वि�क स्तार पर मृत्याु का चाौथाा प्रमुखों कारण है।2 आत्महत्याा को रोका �ा 
सकताा है, लेेकिकन स्थााई कलेंक के कारण कई लेोग मदद लेेने से हताोत्साकिहता 
होताे हं। आत्महत्याा का प्रयाास करने के बााद बाचाने वैालेे याा आत्महत्याा के 
कारण किकसी को खोंो चाुके कई लेोग अपने अनुभीवै साझाा करने मं अकिनचु्छुक 
होताे हं, �यांकिक वैे शर्मिमिदगी, दोर्षी, लेक्ति�ता और अकेलेापन महसूस करताे 
हं। आइए, �ागरूकताा बाढ़ााने और बाहुता देर हो �ाने से पहलेे, अधि�क 
से अधि�क लेोगं को सहायाताा प्राप्ता करने हेताु प्रोत्साकिहता करने के लिलेए, 
बााताचाीता शुरू करने मं मदद करं। 

चेेतेावनीी सांकेतें को जाानीं 
• खोंुद को नुकसान पहुँचााने की �मकी देना और तारीके खोंो�ना

• ऐसी बाातां कहना �ैसे, “मेरे चालेे �ाने के बााद कोई भीी मुझाे यााद नहं 
करेगा”

• अलेकिवैदा कहना और अपनी पसंदीदा चाी�ं त्यााग देना

• मनोदशा मं नाटकीया बादलेावै आना, लेापरवैाही से काम करना, दूसरं 
से दूर रहना, बाेचाैनी महसूस करना और गुस्सा दिदखोंाना

जाोखि�� कारकं को जाानीं 
• अवैसाद याा मादक द्रव्यं के सेवैन संबां�ी किवैकार का अनुभीवै

• किपछलेे आत्महत्याा के प्रयाास मं अस�ले होना

• सामाजि�क रूप से अलेग-थालेग पड़ �ाना

• दीर्घषकालिलेक बाीमारी याा ददष से पीकिड़ता होना

• दुव्यषवैहार, आर्घाता, याुद्ध, हिंहिसा याा भीेदभीावै का सामना करने के 
बााद बाचाना

• ब्रेेकअप याा किकसी भीारी नुकसान �ैसे गंभीीर संकट से गुज़रना

10 सिसातेंबर 

विवश्व आत्�हत्याा 
रोकथा� दिदवसा

क्याा आप विकसाी ऐसाे व्यक्तिक्ते को जाानीतेे 
हं जाो हाल ही �ं ज़्याादा अलग-थलग 
रह रहा है? 

उनसे संपकष  करं। उनसे संपकष  करने से 
बाहुता फ़कष  पड़ सकताा है।

700K+ 
लेोग हर साले आत्महत्याा करके मरताे हं1
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अपनीे सा�ुदाया �ं �दद करं 

किकसी आत्महत्याा रोकथााम संगठन मं स्वैयांसेवैा करने पर किवैचाार करं। उन्हं फ़ोन, चाैट और संदेशं का �वैाबा देने के लिलेए लेोगं की 
ज़रूरता हो सकताी है। आप सामुदाधियाक कायाषक्रमं मं �ागरूकताा �ैलेाकर भीी सहायाताा कर सकताे हं। ऐसे अन्या संगठनं की तालेाश करं 
�ो �ोखिखोंम मं पडे़ लेोगं की मदद करताे हं। याुवैा संगठन, संरक्षण के अवैसर और रिरकवैरी कायाषक्रम।

कदि�नी बातेचेीते के सिलए तेैयाार रहं 

अगर आपको लेगताा है किक कोई व्यक्ति�ता आत्महत्याा करने के बाारे मं सोचा रहा है, ताो उसे बातााए ँकिक आप चिंचािकिताता हं और उसेसे सी�े इस 
बाारे मं पूछं। ऐसा नहं है किक नरमी से पूछने पर, �ैसे “�याा आपने खोंुद को चाोट पहुँचााने याा खोंुद को मारने के बाारे मं सोचाा है?” से उन्हं 
ऐसा करने का कोई आइकि�याा धिमले �ाएगा। बाल्कि�क, ऐसा करना याह दशाषताा है किक आप उनकी परवैाह करताे हं और उनकी भीावैनाओं 
और अनुभीवैं के बाारे मं उनकी बाातां सुनने के लिलेए ताैयाार हं। 

�बा वैे बााता करने लेगं, ताो कोई �ारणा बानाए किबाना और उन्हं बाीचा मं रोके-टोके किबाना, सहानुभीूकितापूवैषक उनकी बााता सुनं। उन्हं बातााए ँकिक 
आप उनकी परवैाह करताे हं औरपेशेवैर सहायाताा प्राप्ता करने मं उनकी मदद करना चााहताे हं।

पेशेेवर �दद लं 

भीलेे ही आपका समथाषन मू�यावैान है, कि�र भीी उन्हं �ॉ�टर, मानलिसक स्वैास्थ्या पेशेवैर याा आत्महत्याा रोकथााम किवैशेर्षज्ञ से पेशेवैर 
सहायाताा लेेने के लिलेए प्रोत्साकिहता करं। अगर आपको चिंचािताा है किक वैे तात्काले खोंतारे मं हं, ताो उन्हं अकेलेा न छोडं़। किकसी क्राइलिसस लेाइन 
याा आपाताकालेीन सेवैाओं से मदद लें और किकसी भीी ऐसे सा�न को उनकी पहुँचा से दूर हटा दं, जि�सका इस्ताेमाले नुकसान पहुँचााने के 
लिलेए किकयाा �ा सकताा है।

याहा� �दद के कुछ तेरीके दिदए गए हं


