
भावनात्मक पीडामा कसैलाई मद्दत            
गननको लागग कार्न चरणहरू 
आत्महत्या एक प्रमुख सार्वजनिक स्र्ास््य चिन्ता र संयुक्त राज्य अमेररकामा मतृ्युको एक 
प्रमुख कारण हो। आत्महत्याले सबै उमेर, ललङ्ग, जानत र प्रजानतका मानिसहरूलाई असर गर्वछ। 
आत्महत्या जटिल र र्खुर् छ, तर यसलाई रोक्ि सककन्छ। आत्महत्याको लागि चेतावनी गचन्हहरू 
र कसरी मद्दत प्राप्त िने भन्ने बारे जान्दा जीवन बचाउन मद्दत िनन सक्छ। 

 

 

१. सोध्नुहोस्: 
"के तपारं्इ आफैलाई मािे सोिमा हुिुहुन्छ?" यो सजजलो प्रश्ि होर्इि तर अध्ययि रे्खाउछ कक जोखखममा रहेका 
व्यजक्तहरूलाई सोध्र्ा उिीहरू आत्महत्या गरररहेका छि ् कक छैिि ् भन्िे कुराल े आत्महत्या र्ा आत्महत्या गि े
वर्िारहरू बढ़ाउँरै्ि।  

२. उनीहरूलाई सुरगित राख्नुहोस्: 
अत्यचिक घातक र्स्तु र्ा ठाउँहरूमा आत्महत्या गिे व्यजक्तको पहँुि कम गिुव आत्महत्या रोकथामको एक महत्त्र्पूणव 
भाग हो। यद्यवप यो सिैं सजजलो हँुरै्ि, यटर् जोखखममा रहेको व्यजक्तसँग योजिा छ कक भिेर सोध्िु र घातक 
साििहरू हिाउि र्ा असक्षम पािुवल ेफरक पािव सक्छ। 

३. त्यहााँ हुनुहोस्: 
ध्यािपूर्वक सुन्िुहोस ् र व्यजक्तले के सोचिरहेको छ र महसुस गरररहेको छ भिेर जान्िुहोस।् अिुसन्िािले 
आत्महत्याको बारेमा कुरा गिे र त्यसको बारेमा कुरा गर्ाव आत्महत्याको वर्िार बढ़ाउिुको सट्िा घिाउि सक्ि ेसुझार् 
टर्न्छ। 

४. उनीहरूलाई जोगिनमा मद्दत गनुनहोस्: 
९८८ आत्महत्या र संकि लार्इफलार्इि िम्बर (९८८ मा कल वा टेक््ट िनननहोस)् र संकि िेक्स्ि लार्इि िम्बर (७४१७४१) आफ्िो 
फोिमा सेभ गिुवहोस ् ताकक तपाईंलाई आर्श्यक परेमा त्यो उपलब्ि हुिेछि।् तपाईंले पररर्ारको सर्स्य, साथी, आजत्मक 
सल्लाहकार, र्ा मािलसक स्र्ास््य व्यर्सायी जस्ता वर्श्र्सिीय व्यजक्तहरूसँग भेिार्इटर्िु सक्िुहुन्छ। 
 

५. सम्पकन मा रहनुहोस्: 
संकि पनछ र्ा हेरिाहबाि छुिेपनछ सम्पकव मा रहिुले फरक पािव सक्छ। अध्ययिले रे्खाएको छ कक कसैल ेजोखखममा 
परेको व्यजक्तसँग सम्पकव मा रहर्ा आत्महत्या गिेहरूको संख्या घट्छ। 

 

 

  
 

 

 

आत्महत्या रोकथाम बारे थप जािकारीको लाचग निम्िमा जािुहोस:् 
www.nimh.nih.gov/suicideprevention 

www.bethe1to.com 
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