
सााथ मि�लकर, हम 
बदलााव लाा सकतेे हैंं
आत्महत्याा एक वैैश्वि�क स्वाास्थ्य समस्याा हैै। कोोई भीी यह नहींं मााननाा ​चााहताा 
कि� कोोई ऐसाा व्यक्ति�ि जि�सकीी वेे परवााह करतेे हैंं, अपनीी जाान लेे सकताा हैै। 
फि�र भीी, हर सााल, लााखोंं लोोग ऐसाा करतेे हैंं - और कई अन्य साारेे लोोग ऐसाा 
करनेे काा प्रयाास करतेे हैंं।1 15-29 वर्षष कीी आयुु वर्गग केे लोोगोंं मेंं, आत्महत्याा 
वैैश्वि�क स्तर पर मृृत्युु काा चौौथाा प्रमुुख काारण हैै।2 आत्महत्याा कोो रोोकाा जाा 
सकताा हैै, लेेकि�न स्थााई कलंंक केे काारण कई लोोग मदद लेेनेे सेे हतोोत्सााहि�त 
होोतेे हैंं। आत्महत्याा काा प्रयाास करनेे केे बााद बचनेे वाालेे याा आत्महत्याा केे 
काारण कि�सीी कोो खोो चुुकेे कई लोोग अपनेे अनुुभव सााझाा करनेे मेंं अनि�चु्छुक 
होोतेे हैंं, क्योंंकि� वेे शर्मि�िदगीी, दोोषीी, लज्जि�त और अकेेलाापन महसूूस करतेे 
हैंं। आइए, जाागरूकताा बढ़ाानेे और बहुत देेर होो जाानेे सेे पहलेे, अधि�क 
सेे अधि�क लोोगोंं कोो सहाायताा प्रााप्त करनेे हेेतुु प्रोोत्सााहि�त करनेे केे लि�ए, 
बाातचीीत शुुरू करनेे मेंं मदद करेंं। 

चेेताावनीी संंकेेतोंं कोो जाानेंं 
•	 खुुद कोो नुुकसाान पहुँँचाानेे कीी धमकीी देेनाा और तरीीकेे खोोजनाा

•	 ऐसीी बाातेंं कहनाा जैैसेे, “मेेरेे चलेे जाानेे केे बााद कोोई भीी मुुझेे यााद नहींं 
करेेगाा”

•	 अलवि�दाा कहनाा और अपनीी पसंंदीीदाा चीीजेंं त्यााग देेनाा

•	 मनोोदशाा मेंं नााटकीीय बदलााव आनाा, लाापरवााहीी सेे कााम करनाा, दूसरोंं 
सेे दूर रहनाा, बेेचैैनीी महसूूस करनाा और गुुस्साा दि�खाानाा

जोोखि�म काारकोंं कोो जाानेंं 
•	 अवसााद याा माादक द्रव्योंं केे सेेवन संंबंंधीी वि�काार काा अनुुभव

•	 पि�छलेे आत्महत्याा केे प्रयाास मेंं असफल होोनाा

•	 साामााजि�क रूप सेे अलग-थलग पड़ जाानाा

•	 दीीर्घघकाालि�क बीीमाारीी याा दर्दद सेे पीीड़ि�त होोनाा

•	 दुर्व्ययवहाार, आघाात, युुद्ध, हिं�ंसाा याा भेेदभााव काा साामनाा करनेे केे 
बााद बचनाा

•	 ब्रेेकअप याा कि�सीी भाारीी नुुकसाान जैैसेे गंंभीीर संंकट सेे गुुज़रनाा
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वि�श्व आत्महत्याा 
रोोकथााम दि�वस

क्याा आप कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि कोो जाानतेे 
हैंं जोो हााल हीी मेंं ज़्याादाा अलग-थलग 
रह रहाा हैै? 

उनसेे संंपर्कक  करेंं। उनसेे संंपर्कक  करनेे सेे 
बहुत फ़र्कक  पड़ सकताा हैै।

700K+ 
लोोग हर सााल आत्महत्याा करकेे मरतेे हैंं1
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अपनेे समुुदााय मेंं मदद करेंं 

कि�सीी आत्महत्याा रोोकथााम संंगठन मेंं स्वयंंसेेवाा करनेे पर वि�चाार करेंं। उन्हेंं फ़ोोन, चैैट और संंदेेशोंं काा जवााब देेनेे केे लि�ए लोोगोंं कीी 
ज़रूरत होो सकतीी हैै। आप साामुुदाायि�क काार्ययक्रमोंं मेंं जाागरूकताा फैैलााकर भीी सहाायताा कर सकतेे हैंं। ऐसेे अन्य संंगठनोंं कीी तलााश करेंं 
जोो जोोखि�म मेंं पडे़े लोोगोंं कीी मदद करतेे होंं। युुवाा संंगठन, संंरक्षण केे अवसर और रि�कवरीी काार्ययक्रम।

कठि�न बाातचीीत केे लि�ए तैैयाार रहेंं 

अगर आपकोो लगताा हैै कि� कोोई व्यक्ति�ि आत्महत्याा करनेे केे बाारेे मेंं सोोच रहाा हैै, तोो उसेे बतााएँ ँकि� आप चिं�ंति�त हैंं और उसेेसेे सीीधेे इस 
बाारेे मेंं पूूछंें। ऐसाा नहींं हैै कि� नरमीी सेे पूूछनेे पर, जैैसेे “क्याा आपनेे खुुद कोो चोोट पहुँँचाानेे याा खुुद कोो माारनेे केे बाारेे मेंं सोोचाा हैै?” सेे उन्हेंं 
ऐसाा करनेे काा कोोई आइडि�याा मि�ल जााएगाा। बल्कि��, ऐसाा करनाा यह दर्शाा�ताा हैै कि� आप उनकीी परवााह करतेे हैंं और उनकीी भाावनााओं 
और अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं उनकीी बाातेंं सुुननेे केे लि�ए तैैयाार हैंं। 

जब वेे बाात करनेे लगेंं, तोो कोोई धाारणाा बनााए बि�नाा और उन्हेंं बीीच मेंं रोोकेे-टोोकेे बि�नाा, सहाानुुभूूति�पूूर्ववक उनकीी बाात सुुनेंं। उन्हेंं बतााएँ ँकि� 
आप उनकीी परवााह करतेे हैंं औरपेेशेेवर सहाायताा प्रााप्त करनेे मेंं उनकीी मदद करनाा चााहतेे हैंं।

पेेशेेवर मदद लेंं 

भलेे हीी आपकाा समर्थथन मूूल्यवाान हैै, फि�र भीी उन्हेंं डॉॉक्टर, माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर याा आत्महत्याा रोोकथााम वि�शेेषज्ञ सेे पेेशेेवर 
सहाायताा लेेनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं। अगर आपकोो चिं�ंताा हैै कि� वेे तत्कााल खतरेे मेंं हैंं, तोो उन्हेंं अकेेलाा न छोोडं़ें। कि�सीी क्रााइसि�स लााइन 
याा आपाातकाालीीन सेेवााओं सेे मदद लेंं और कि�सीी भीी ऐसेे सााधन कोो उनकीी पहुँँच सेे दूर हटाा दंें, जि�सकाा इस्तेेमााल नुुकसाान पहुँँचाानेे केे 
लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै।

यहाँँ� मदद केे कुुछ तरीीकेे दि�ए गए हैंं


