
 

आत्महत्या के चेतावनी सकेंतों से अवगत रहें

कोई विशिष्ट आत्महत्या पीड़ित नह ीं होता है। यह युिा और बूढ़े अमीर और गर ब सभी क़े साथ होता है। सौभाग्य स़े कुछ सामान्य
च़ेतािनी सींक़े त हैं जिन पर अगर ध्यान दिया िाए तो िान बचाई िा सकती है। यहाीं कुछ सींक़े त दिए गए हैं िो आप ि़ेख सकत़े है

अगर कोई व्यजतत ननम्नशिखखत आचरण दिखाता है तो िह आत्महत्या कर सकता है

 आत्महत्या करऩे की बात करता है
 खाऩे या सोऩे में पऱेिानी होती है
 आचरण में बहुत ज्यािा बििाि ि़ेखना का अनुभि आता है
 िोस्तों और या सामाजिक एजतटविट स़े विमुख हो िाता है या हााँबी काम स्कूि आदि में रुचच खो ि़ेता है।
 िसीयत बनाकर और अींनतम व्यिस्था करक़े मतृ्यु की तैयार करता है
 ब़ेिकीमती सींपजत्त ि़े ि़ेता है
 पहि़े भी आत्महत्या का प्रयास कर चुका होता है
 अनािश्यक िोखखम उठाता है
 हाि ह में भार नुकसान हुआ है
 मतृ्यु और मरऩे में व्यस्त है
 उनकी व्यजततगत उपजस्थनत में रुचच खत्म हो िाती है
 उनक़े िराब या निीि ििाओीं क़े स़ेिन बढ िाता है

क्या करना चाहहए

यहाीं आत्महत्या की धमकी ि़ेऩे िाि़े ककसी व्यजतत की मिि करऩे क़े कुछ तर क़े दिए गए हैं

 प्रत्यक्ष रदहए। आत्महत्या क़े बाऱे में खुिकर और तथ्यात्मक रूप स़े बात करें। दििचस्पी और समथथन दिखाएीं।
 सुनऩे क़े शिए तैयार दिखाएीं। भािनाओीं को अशभव्यजतत करऩे की अनुमनत िें। भािनाओीं को स्िीकार करें।
 गैर ननणथयात्मक बनें। इस पर बहस न करें कक आत्महत्या सह है या गित है या भािनाएीं अच्छी हैं या बुर हैं।
 िीिन क़े मूल्य पर व्याख्यान मत ि जिए।
 उन्हें ऐसा करऩे का साहस न िें।
 चौंकऩे िैसा व्यिहार मत करें। ऐसा करऩे स़े आपक़े बीच िरूरयाीं आ िाएगी।

ककसी ऐसे व्यक्क्तको समझनाऔर उसकी मददकरना जोआत्महत्या
करने की सोच रहा हो



 

 गोपनीयता रखऩे की िपथ न िें। समथथन माींगें।
 उम्मीि प्रिान करें कक विकल्प उपिब्ध हैं ि़ेककन स्पष्ट आश्िासन नह ीं ि जिए।
 किम उठाएीं। बींिकू या िमा की गई गोशियाीं िैस़े साधन हटा िें। उन्हें िापस न करें और न ह बताएीं कक हचथयार कहाीं रख़े गए थ़े।

भावनाओं से अवगत रहें

कई िोग अपऩे िीिन में कभी न कभी आत्महत्या करऩे क़े बाऱे में सोचत़े हैं। ज्यािातर िोग िीऩे का ननणथय ि़ेत़े हैं तयोंकक अींत में उन्हें यह
एहसास होता है कक सींकट हम़ेिा क़े शिए नह ीं है ि़ेककन मतृ्यु क़े बाि कुछ नह ीं कर पाएींग़े। िसूर ओर सींकट स़े िूझ रह़े िोग कभी कभी अपनी
िवुिधा को अपररहायथ समझत़े हैं और पूर तरह स़े ननयींत्रण खो ि़ेत़े हैं। ननम्नशिखखत कुछ भािनाएीं और चीिें हैं जिन्हें ि़े अनुभि करत़े हैं  

 ििथ को रोक नह ीं सकत़े
 स्पष्ट रूप स़े सोच नह ीं पात़े
 ननणथय नह ीं ि़े पात़े
 कोई बाहर ननकिऩे का रास्ता निर आता
 सो नह ीं सकत़े खा नह ीं सकत़े काम नह ीं कर सकत़े
 डिप्ऱेिन स़े बाहर नह ीं ननकि सकत़े
 िुुःख को िरू नह ीं कर सकत़े
 बबना ििथ क़े भविष्य नह ीं ि़ेख सकत़े
 खुि को साथथक नह ीं समझत़े
 ककसी का ध्यान आकवषथत नह ीं कर सकत़े
 उन्हें ननयींत्रण नह ीं शमि पाता

मरीज के उपचार टीम के साथ साझेदारी कैसे करें

 डिप्ऱेस मनोििा आत्महत्या का विचार सोऩे और खाऩे की क्षमता ििा और िराब का स़ेिन िैस़े िक्षणों पर नज़र रखऩे में
सहायता करें।

 व्यजतत को ककताबों और ि़ेबसाइटों क़े माध्यम स़े अपनी बीमार क़े बाऱे में शिक्षक्षत करऩे क़े शिए प्रोत्सादहत करें।
 सामुिानयक सहायता समूहों क़े पास िाऩे को बढािा िें।
 उपचारक़े अनुपािनकोप्रोत्सादहत औरमॉननटरकरें जिसमें बताईगईििा क़े बाऱे में बातकरना औरथ़ेऱेपीअपॉइींटमेंट ि़ेनािाशमिहै।

ऑफरमरीजकोआत्महत्या करने का मन हो

 तब तुरींत व्यजतत क़े िॉतटर या थ़ेऱेवपस्ट स़े सींपकथ करें
 आत्महत्या ननिारण या सींकट कें द्र को कॉि करें। राष्र य सींकट हॉटिाइन या
 पर कॉि करें
 व्यजतत को स्थानीय आपातकाि न कक्ष में ि़े िाएीं
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