
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      શ ું ધ્યાન રાખવાન ું હોય છે તે જાણો 

યુવાઓ અને પુખ્તવયના યુવાઓમાાં મૃત્યુનુાં બીજા નાંબરનુાં 

મુખ્ય કારણ આત્મહત્યા છે. તેના નનવારણનો મુખ્ય ભાગ એ 

કાળજી કરતા મોટેરાઓએ તેનાાં નિહ્નો જાણવાનુાં છે. 

• કુટુાંબ અને નમત્રોથી અતડા રહેવુાં 

• ભનવષ્ય નવશે નનરાશા 

• આત્મહત્યા અથવા મરવુાં છે એ નવશે વાત કર ેઅથવા લખે  

• એમ જણાવે કે તેઓ મુાંઝાયેલા, લાિાર અથવા નનયાંત્રણ 

બહારની લાગણી અનુભવી રહ્યા છે 

• નવદાયના હાવભાવ, જમે કે પોતાની મહત્વપૂણણ 

િીજવસ્તુઓ આપી દે 

• વતણનમાાં ફેરફાર (શાળાની કામગીરીમાાં ઘટાડો, દેખાડો 

કરવો, જોખમ લેવુાં, વગેર)ે 

• સમસ્યારૂપ પદાથણનો ઉપયોગ 

• સ્વચ્છતા પ્રત્યે બેદરકારી  

• નકારાત્મક મૂડ અથવા હતાશાનાાં નિહ્નો (ઉદાસી, 

િીનડયાપણુાં, અગાઉ આનાંદ મળતો હતો એ જ પ્રવૃનિઓમાાં 

ઓછો આનાંદ, ઉાંઘવામાાં અથવા ખાવામાાં મુશ્કેલી) 

શ ું કહેવ ું તે જાણો 

તમારા બાળક સાથે આત્મહત્યાનો મુદ્દો ઉઠાવવાથી જો તેઓ આ 

બાબતમાાં મુશ્કેલી અનુભવી રહ્યા હશે તો તેમના માટે તમારા પર 

નવશ્વાસ કરવો સરળ બનશે. આ મુશ્કેલ વાતિીત સુધી 

પહોાંિવાની આ રહી કેટલીક રીતો: 

• વાતચીત શરૂ કરો: તમારા બાળક અથવા નકશોરને કેવુાં લાગે 

છે તે પૂછીને નરમાશથી પ્રારાંભ કરો. તમે કેટલાક સામાન્ય 

નનરીક્ષણો અને પ્રશ્નોથી શરૂઆત કરી શકો છો, જમે કે "મેં 

નોાંધયુાં છે કે તમે તમારા રૂમમાાં ઘણો સમય પસાર કરી રહ્યા છો 

અને તમે ઉદાસ છો. તમે ઠીક છો ને?" 

• સાુંભળો: તમારા બાળક અથવા નકશોરને તમારા પ્રથમ પ્રશ્નનો 

જવાબ આપવાની તક આપવી મહત્વપૂણણ છે. તમે કહી શકો છો 

કે, "મને તે નવશે વધુ કહે. તે મહત્વનુાં લાગે છે. મને હવ ેવધુ સારી 

રીતે સમજાવા લાગયુાં છે. ” 

• પૂછો: આત્મહત્યા નવશે સીધુાં પૂછો. જો તમારાં  બાળક "ના" કહે 

છે, તો તમારી વૃનિ પર નવશ્વાસ કરો અને જરૂર પડે તો 

ફોલોઅપ કરો. 

• જવાબ આપો: જો તમારાં  બાળક 'હા' કહે છે, તો શાાંત રહો અને 

તેમને આશ્વાસન આપો કે તમે આ સમય દરનમયાન  તેમની મદદ 

કરશો. 

જો તમને ચચુંતા હોય તો શ ું કરવ ું તે જાણો 

• તમારી મદદ કરી શકે તેવી સ્થાનનક સેવાઓ નવશે પોતાને 

નશનક્ષત કરો: ConnexOntario 1-866-531-2600 

Children’s Mental Health Ontario 

તમારા નવસ્તારમાાં કેન્ર શોધવા માટે નલાંક પર નલલક કરો 

• વધારાના સપોટણ  માટે તમારા ફેનમલી ડોક્ટર, સાાંસ્કૃનતક/ધાનમણક  

નેતાની સલાહ લો 

•  દૈનનક આધાર બનાવવા માટે તમારા બાળકની શાળા સાથે કામ 

કરો. મદદ માટે ત્યાાં સાંભાળ લે એવા પ્રોફેશનલ્સ હોય છે 

• તમારી પોતાની સુખાકારીને પ્રાધાન્ય આપો જથેી તમે તમારા 

બાળક અથવા નકશોર માટે હાજર રહી શકો. નવિારો અને સપોટણ  

માટે Wellness Together Canada ની મુલાકાત લો 

• દરરોજ તમારા બાળક અથવા નકશોર સાથે જોડાવાનો અને ઓછી 

તાણવાળી પ્રવૃનિઓ માટે સમય કાઢવાનો પ્રયાસ કરો 

• યાદ રાખો, આત્મહત્યાના નવિારો કોઈને પણ આવી શકે છે અને 

જ્યાર ેતમે સીધી, સાંભાળ આપતી સહાય પૂરી પાડો છો ત્યાર ેતમે 

ખરખેર તમારા બાળક અથવા નકશોરને મદદ કરી શકો છો. 

કટોકટીમાું શ ું કરવ ું તે જાણો 

  આત્મહત્યા સુંકટ અને ચનવારણ માટે મદદ ઉપલબ્ધ છે: 

જો તમારા બાળક અથવા ચકશોર પાસે વાસ્તચવક આત્મહત્યાની યોજના હોય 

અને તે તરત જ તેના પર કાયય કરવાનો ઇરાદો ધરાવે છે અથવા પહેલેથી જ 

પ્રયાસ કયો છે, તો આ માનચસક સ્વાસ્્યની કટોકટી છે. તમારા બાળક અથવા 

ચકશોરને એકલા ન છોડો. તાત્કાચલક Crisis Services Canada 833.456.4566 

નો સુંપકય  કરો, તમારી સ્થાચનક હોચસ્પટલના ઇમરજન્સી રૂમમાું જાઓ અથવા 

એમ્બબ્ય લન્સ માટે ફોન કરો. 

Black Youth Helpline 

1-833-294-8650 (સવાર ે9થી રાતના10) 

Crisis Services Canada 

1-833-456-4566 (24/7) અથવા ટેક્સ્ટ 45645 (સાાંજ4ે રાતના12) 

Kids Help Phone 

1-800-668-6868 અથવા CONNECT ને ટેક્સ્ટ કરો 686868 

First Nations Hope for Wellness Help Line 1-855-242-3310 અથવા વાત 

કરવા માટે નલાંક પર નલલક કરો.  

Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342 

Trans Lifeline 1-877-330-6366 

Distress and Crisis Ontario  વાત કરવા માટે નલાંક પર નલલક કરો 

અથવા તમારા એનરયાની ટેનલફોન નડસ્ટરેસ લાઇનનો સાંપકણ  કરો

 
 

 

 
 

www.smho-smso.ca 

યુવા આત્મહત્યા નનવારણ માટે ઝડપી સાંદભણ 

 

Prepare; Prevent; Respond : A suicide prevention guide for 

parents and families during COVID-19 and return to school 

https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://cmho.org/findhelp/
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
https://naseeha.org/
https://www.dcontario.org/
https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/

