
यह कल्पनाा करनाा मुुश्कि��ल हैै कि� आपकाा कोोई प्रि�य व्यक्ति�ि आत्महत्याा कर लेे। 
लेेकि�न दुनि�याा भर मेंं बहुत सेे लोोग ऐसाा करते ेहैंं—अक्सर कि�सीी चेेताावनीी केे 
बि�नाा। 

उनके प्रि�यजन, सहकर्मीी और समुुदााय केे सदस्य शोोक मेंं डूूब जाातेे हैंं।  
बहुत सेे लोोग कई जटि�ल भाावनााओं: अवि�श्वाास, दुःःख, क्रोोध काा अनुुभव करते ेहैंं। कुुछ लोोग—खाासकर उनके 
सबसेे करीीबीी लोोग—अपने ेकोो अपरााधीी महसूूस करतेे हैंं, सोोचतेे हैंं कि� कााश उन्हेंं कि�सीी तरह इसकाा पताा चल 
गयाा होोताा तोो वेे इसेे रोोकनेे केे लि�ए कुुछ कर सकतेे थेे।

लेेकि�न कोोई भीी भवि�ष्यवााणीी नहींं कर सकताा कि� कौौन आत्महत्याा काा प्रयाास करेेगाा याा आत्महत्याा करकेे मर 
जााएगाा। और जब कोोई ऐसाा करताा हैै तोो कि�सीी कोो दोोष नहींं दि�याा जााताा। बहुत सेे लोोग कि�सीी चेेताावनीी केे 
बि�नाा आवेेग मेंं आकर आत्महत्याा काा प्रयाास करतेे हैंं। 

फि�र भीी, हम सभीी ऐसाा सहाायक वााताावरण बनाानेे केे लि�ए बहुत कुुछ कर सकतेे हैंं जहाँँ� नि�रााशाा मेंं डूूबेे लोोगोंं 
कोो एहसाास होो कि� वेे अकेेलेे नहींं हैंं। वि�श्व आत्महत्याा रोोकथााम दि�वस हर सााल 10 सि�तंंबर कोो जाागरूकताा 
बढ़ाानेे और रोोकथााम केे प्रयाासोंं कोो बढ़ाावाा देेने ेकेे लि�ए मनाायाा जााताा हैै।

जोोखि�म में ंकौौन हैै?

आत्महत्याा दुनि�याा केे हर क्षेेत्र कोो — और हर उम्र, पृृष्ठभूूमि� और परि�स्थि�ति�योंं केे लोोगोंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैै। यह 
नि�म्नलि�खि�त सेे जुुड़ीी हैै:

•	 माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�याँँ�, जैैसेे अवसााद, एंगं्जाायटीी, अभि�घाात केे बााद तनााव वि�काार और शरााब याा माादक 
द्रव्योंं केे सेेवन संंबंंधीी वि�काार

•	 जीीवन केे प्रमुुख तनााव, जैैसेे वि�त्तीीय, रि�श्तेे याा काानूूनीी परेेशाानि�याँँ�

•	 दीीर्घघकाालि�क चि�कि�त्साा स्थि�ति�याँँ� और दर्दद

•	 आपदाा, हिं�ंसाा, दुर्व्ययवहाार याा हाानि�, और अलगााव कीी भाावनाा काा अनुुभव करनेे वााले े

•	 कि�सीी ऐसेे समूूह सेे संंबंंधि�त लोोग जोो भेेदभााव काा साामनाा करतेे हैंं, जैैसेे शरणाार्थीी, अप्रवाासीी, अश्वेेत लोोग याा 
LGBTQ+ व्यक्ति�ि

•	 सांं�स्कृृति�क याा धाार्मि�िक वि�चाार

•	 कााराावाास मेंं रहनेे वाालेे

•	 आत्महत्याा काा पाारि�वाारि�क इति�हाास वाालेे लोोग

आत्महत्याा कि�सीी कोो भीी प्रभाावि�त कर सकतीी हैै, 
यहाँँ� तक कि� उन लोोगोंं कोो भीी जि�न्हेंं पूूराा सपोोर्टटन 
मि�लाा होोताा हैै
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वि�श्व आत्महत्याा  
रोोकथााम दि�वस



फि�र भीी, इनमें ंसेे एक याा अधि�क श्रेेणि�योंं मेंं आनेे वाालेे बहुत सेे लोोग कभीी आत्महत्याा 
काा प्रयाास नहींं करतेे, जबकि� अन्य लोोग जोो इस सूूचीी मेंं शाामि�ल हैं ंऐसाा करतेे हैंं। यह 
जााननाा मुुश्कि��ल हैै कि� जोोखि�म में ंकौौन हैै। यह कोोई ऐसाा सहकर्मीी होो सकताा हैै जोो खुुश 
दि�खताा है ैऔर माानोो सबसेे अचे्छे तरीीकेे सेे अपनीी ज़िं�ंदगीी जीी रहाा होो, कोोई करीीबीी दोोस्त 
जोो हमेेशाा दूसरोंं कीी मदद केे लि�ए मौौजूूद रहताा है,ै याा कोोई अन्य। कलंंक और वर्जजनााएँँ 
अक्सर लोोगोंं कोो सपोोर्टट माँँ�गने ेसेे रोोक देेतीी हैंं, तब भीी जब उन्हेंं इसकीी सबसेे ज़्याादाा 
ज़रूरत होोतीी हैै।

इसलि�ए यह समझनाा बहुत ज़रूरीी है ैकि� आत्महत्याा क्याा हैै—और कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि 
काा सपोोर्टट कैैसेे करेंं जोो इसके बाारेे में ंसोोच रहाा होो। 

करुणाा दि�खााएंं

सबसेे ज़रूरीी कदमोंं मेंं सेे एक हैै माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण केे बाारेे में ंज़्याादाा बाात 
करनाा। अपनेे प्रि�यजनोंं कोो बताानाा कि� आप उनके लि�ए एक सुुरक्षि�त जगह हैंं, जुुड़ााव 
और सपोोर्टट काा उन्हेंं एहसाास दि�लाानेे मेंं कााफ़ीी मददगाार होो सकताा हैै।

अपनेे संंघर्षोंं केे बाारेे में ंखुुलकर बाात करनेे सेे दूसरोंं कोो भीी अपनेे संंघर्षोंं कोो सााझाा 
करनेे मेंं सहजताा महसूूस होो सकतीी हैै। 

चेेताावनीी केे संंकेेत

अपनेे प्रि�यजनोंं और दूसरोंं कीी बाातें ंध्याान सेे सुुनेंं, बि�नाा कोोई रााय बनााए। अगर वेे खुुद 
कोो बेेकाार समझने,े मरने ेकीी इच्छाा, जीीनेे काा कोोई काारण न होोनेे, आत्महत्याा करनेे याा 
बदलाा लेेनेे कीी बाात करतेे हैंं, तोो येे चेेताावनीी केे संंकेेत हैंं। 

उनके व्यवहाार सेे भीी आत्महत्याा केे वि�चाार केे संंकेेत मि�ल सकते ेहैंं—जैैसेे कि� मूूड मेंं 
बहुत ज़्याादाा बदलााव, बहुत ज़्याादाा याा बहुत कम सोोनाा, कीीमतीी साामाान देेनाा, खुुद कोो 
अलग-थलग कर लेेनाा याा शरााब याा ड्रग्स काा सेेवन बढ़ाा देेनाा। 

सपोोर्टट कीी पेेशकश करेंं

अगर आपकोो इस तरह केे संंकेेत दि�खााई दंें—याा आपकोो लगेे कि� वेे मुुश्कि��ल मेंं हैंं—तोो 
उनसे ेबाात करेंं। पूूछंें कि� वेे कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं और उन्हेंं बतााएँँ कि� आप बि�नाा 
कोोई रााय बनााए उनकीी बाात सुुननेे केे लि�ए मौौजूूद हैंं। उनसे ेकोोमलताा सेे यह भीी पूूछनाा 
ठीीक हैै कि� क्याा वेे आत्महत्याा केे बाारेे मेंं सोोच रहेे हैंं। (कल्यााण केे बाारेे मेंं बाात करनेे सेे 
सम्बंंधि�त सुुझाावोंं केे लि�ए पढ़ंें, “एक शुुरुआत: एक गहरीी बाातचीीत शुुरू करेंं” इस महीीनेे 
केे टूूलकि�ट मेंं।)

वेे जोो कहतेे हैंं (याा नहींं कहतेे) उसके आधाार पर, उन्हेंं बतााएँँ कि� आप उनकीी परवााह 
करते ेहैं ंऔर उनकीी भलााई केे बाारेे में ंचिं�ंति�त हैंं। 

अपनीी ओर से,े यााद रखेंं कि� आपकोो  
कुुछ ठीीक नहींं करनाा हैै — आपकोो उनके लि�ए एक ऐसाा व्यक्ति�ि बननाा हैै जि�स पर वेे 
भरोोसाा कर सकें,  
तााकि� वेे कम अकेेलाा और ज़्याादाा सहााराा महसूूस करेंं। 

अगर आपकोो चिं�ंताा हैै कि� वेे नि�रााशाा मेंं हैंं याा आत्महत्याा केे बाारेे मेंं सोोच रहे ेहैंं, तोो उन्हें ं
सुुरक्षि�त रखने ेकीी पूूरीी कोोशि�श करतेे हुए उन्हेंं सहााराा देेनेे मेंं मदद करने ेपर ध्याान कंेंद्रि�त 
करेंं। उदााहरण केे लि�ए, जब तक आपकोो यकीीन न होो जााए कि� वेे सुुरक्षि�त हैंं, तब तक 
उनके सााथ रहेंं, याा कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि केे सााथ रखेंं जोो उनकाा सााथ देे सके। होो सके तोो, 
उन पदाार्थोंं याा वस्तुुओं कोो उनसेे दूर रखेंं जि�नकाा इस्तेेमााल वेे खुुद कोो नुुकसाान पहुँँचाानेे 
केे लि�ए कर सकते ेहैंं।

उन्हेंं कि�सीी ऐसे ेचि�कि�त्साा याा माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदााताा सेे संंपर्कक  करनेे केे लि�ए 
प्रोोत्सााहि�त करेंं जोो सुुरक्षि�त रहनेे और ज़रूरीी मदद पाानेे मेंं उनकोोसपोोर्टट कर सके।

यदि� आप याा आपकाा कोोई परि�चि�त संंकट मेंं हैै – तोो तुुरंंत सुुरक्षाा कीी तलााश करेंं 
और मदद लेंं। यदि� आप याा आपकाा कोोई परि�चि�त आसन्न खतरेे में ंहैै, तोो अपने े
स्थाानीीय आपाातकाालीीन नंंबर पर कॉॉल करेंं। 

*	 लााइफलााइन अंंग्रेेजीी और स्पेेनि�श मेंं लााइव संंकट कंेंद्र फोोन सेेवााएं ंप्रदाान करतीी हैै और 988 पर कॉॉल करने ेवााले ेलोोगोंं केे लि�ए 250 सेे अधि�क अति�रि�क्त 
भााषााओं मेंं अनुुवााद सेेवााएं ंप्रदाान करनेे केे लि�ए लैंंग्वेेज लााइन सॉॉल्यूूशंंस काा उपयोोग करतीी हैै। 
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इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा मेंं हैं ंतोो 911 पर कॉॉल करेंं, और यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा 
सेे बााहर हैंं तोो स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवाा फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करें ंयाा नि�कटतम एम्बुुलेेटरीी और आपाातकाालीीन कक्ष सुुवि�धाा मेंं जााएँँ। यह काार्ययक्रम डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं हैै। हि�तोंं केे टकरााव कीी संंभाावनाा केे 
काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा जि�नमेंं Optum याा उसके सहयोोगि�योंं, याा ऐसीी कि�सीी भीी इकााई केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी हैै जि�सके मााध्यम सेे कॉॉल करने ेवाालेे कोो प्रत्यक्ष याा अप्रत्यक्ष रूप 
सेे ये ेसेेवााएं ंप्रााप्त होो रहीी हैंं (उदााहरण केे लि�ए, नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य योोजनाा)। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसके सभीी घटक, वि�शेेष रूप सेे परि�वाार केे 16 वर्षष सेे कम आयु ुकेे सदस्योंं केे लि�ए सेेवााएं,ं सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो और 
इनमेंं बि�नाा कि�सीी पूूर्ववसूूचनाा केे परि�वर्ततन कि�ए जाा सकतेे हैंं।  भाावनाात्मक कल्यााण समााधाान संंसााधनोंं काा अनुुभव और/याा शैैक्षि�क स्तर अनुुबंंध आवश्यकतााओं याा देेश केे नि�याामक आवश्यकतााओं केे आधाार पर भि�न्न होो सकताा हैै। कवरेेज 
में ंकुुछ अपवााद और सीीमााएँँ लाागू ूहोो सकतीी हैंं। 
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