
आत्महत्याको चेतावनी संकेतहरू: 
तल सूचीबद्ध व्यवहारहरू कसैले आत्महत्याको बारेमा सोचचरहेको संकेतहरू हुन सक्छ। 
  

 

 

यसको बारेमा: 
मनन चाहने     

ठूलो ग्लानी वा लाज  

अरूको लाचि बोझ बनु्न  

 

भावना: 
खाली, आशाहीन, फँचसएको, वा बाँचे्न कुनै 

कारण नभएको  

अत्यनै्त दुखी, बढी चचन्तन्तत, उते्तचजत, वा क्रोधले 

भररएको  

असह्य भावनात्मक वा शारीररक पीडा 

 

 

पररवचतनत व्यवहार, जसै्त:  
 

योजना बनाउने वा मने तररकाहरू 

खोजे्न  

 

साथीहरूबाट टाढा हुने, िुडबार्न भने्न, 

आफ्नो महत्त्वपूणन वसु्तहरू बाड़ने, वा 

वसीयत बनाउने अचत चछटो सवारी 

चलाउने जस्ता खतरनाक जोन्तखमहरू 

चलने   

 

अचत चछटो सवारी चलाउने जस्ता खतरनाक 

जोन्तखमहरू चलने  

चरम मूड न्तवंिहरू प्रदशनन िने          

धेरै खाने वा सुते्न                  

धेरै पटक लािूपदाथन वा रक्सी प्रयोि िने 

यचद यी चेतावनी संकेतहरू तपाई ंवा तपाईलें चचने्न व्यन्तिमा लािू हुन्छन् भने, 

सकेसम्म चाँडो मद्दत प्राप्त िनुनहोस्, चवशेष िरी यचद यो व्यवहार नयाँ छ वा हालै 

बढ़ेको छ भने। 
 

९८८ आत्महत्या र संकट लार्फलार्न ९८८ 

मा कल वा टेक्स्ट िनुनहोस् 

988lifeline.org मा कुराकानी गनुहुोस ्

संकट टेक्स्ट लार्न ७४१७४१   

मा "HELLO" लेख्नुहोस ्
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