
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਜਾਣ ੋਕਿ ਕਿਸ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਕਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਹ ੈ

ਆਤਮ ਹੱਤਤਆ ਤਿਸ਼ੋਰਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਬਾਲਗਾਂ ਤਵੱਚ ਮੌਤ ਦਾ ਦੂਜਾ 
ਪ੍ਰਮ ੱ ਖ ਿਾਰਨ ਹੈ। ਰੋਿਥਾਮ ਦਾ ਇੱਿ ਮ ੱ ਖ ਤਹੱਸਾ ਸਨੇਹੀ ਬਾਲਗਾਂ ਦਾ 
ਸੰਿੇਤਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਹੈ। 

• ਪ੍ਤਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਤਪੱ੍ਛੇ ਹੱਟਣਾ 
• ਭਤਵੱਖ ਬਾਰੇ ਤਨਰਾਸ਼ਾ 
• ਆਤਮ ਹੱਤਤਆ ਜਾਂ ਮਰਨਾ ਚਾਹ ਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਤਲੱਖਣਾ 
• ਤਵਅਿਤ ਿਰਨਾ ਤਿ ਉਹ ਤਬਹਬਲ, ਲਾਚਾਰ, ਜਾਂ ਬੇਿਾਬੂ 

ਮਤਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਅਲਤਵਦਾ ਦੇ ਸੰਿੇਤ, ਤਜਵੇਂ ਤਿ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਸਮਾਨ ਦੇ 
ਦੇਣਾ 

• ਤਵਵਹਾਰ ਤਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਸਿੂਲੀ ਿਾਰਗ ਜਾਰੀ 
ਤਵੱਚ ਤਗਰਾਵਟ, ਅਣਉਚਿਤ ਤਵਵਹਾਰ, ਜੋਖਮ 
ਉਠਾਉਣਾ, ਆਤਦ) 

• ਨਸ਼ੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਸਮੱਤਸਆ ਵਾਲੀ ਵਰਤੋਂ 
• ਸਫਾਈ ਪ੍ਰਤੀ ਲਾਪ੍ਰਵਾਹੀ 
• ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਮੂਡ ਜਾਂ ਤਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਸੰਿੇਤ (ਉਦਾਸੀ, 

ਤਚੜਤਚੜਾਪ੍ਣ, ਪ੍ਤਹਲਾਂ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਤਵਧੀਆਂ 
ਤਵੱਚ ਘੱਟ ਅਨੰਦ, ਸੌਣ ਜਾਂ ਖਾਣ ਤਵੱਚ ਮ ਸ਼ਿਲ) 

 

ਜਾਣ ੋਕਿ ਿੀ ਿਕਹਣਾ ਹੈ 

ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਤਮ ਹੱਤਤਆ ਦੇ ਤਵਸ਼ੇ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਉਨਹ ਾਂ 
ਦੇ ਲਈ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਨੰੂ ਅਸਾਨ ਬਣਾਏਗਾ ਜੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਇਸ ਖੇਤਰ ਤਵੱਚ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਮ ਸ਼ਿਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਦੀ ਸ਼ ਰੂਆਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿ ਝ ਤਰੀਿੇ ਹਨ: 

 

• ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰੋ: ਇਹ ਪ੍ ੱ ਛ ਿੇ ਤਿ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਂ ਤਿਸ਼ੋਰ 
ਤਿਵੇਂ ਮਤਹਸੂਸ ਿਰ ਤਰਹਾ ਹੈ, ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਸ਼ ਰੂਆਤ ਿਰੋ। ਤ ਸੀਂ 
ਿ ਝ ਆਮ ਪ੍ਰੇਖਣਾਂ ਅਤੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ ਰੂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਤਜਵੇਂ 
ਤਿ “ਮੈਂ ਦੇਤਖਆ ਹੈ ਤਿ ਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿਮਰੇ ਤਵੱਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ 
ਤਬਤਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਸੀਂ ਉਦਾਸ ਜਾਪ੍ਦੇ ਹੋ। ਿੀ ਤ ਸੀਂ ਠੀਿ ਹੋ?” 

• ਸੁਣੋ: ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਤਿਸ਼ੋਰ ਨੰੂ ਤ ਹਾਡੇ ਪ੍ਤਹਲੇ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ 
ਦੇਣ ਦਾ ਮੌਿਾ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਹੈ। ਤ ਸੀਂ ਿਤਹ ਸਿਦੇ ਹੋ, “ਮੈਨੰੂ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਦੱਸੋ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਜਾਪ੍ਦਾ ਹੈ। ਮੈਂ ਤਬਹਤਰ 
ਸਮਝਣਾ ਸ਼ ਰੂ ਿਰ ਤਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ।” 

• ਪੱੁਛੋ: ਆਤਮ ਹੱਤਤਆ ਬਾਰੇ ਤਸੱਧੇ ਪ੍ ੱ ਛੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ “ਨਾਂਹ” ਿਤਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਅੰਤਰਪ੍ਰੇਰਣਾਵਾਂ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਿਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਫੌਲੋ-ਅਪ੍ ਿਰੋ। 

• ਜਵਾਬ ਕਿਓ: ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ‘ਹਾਂ’ ਿਤਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ 
ਤਦਵਾਓ ਤਿ ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਤਵੱਚੋਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੋਗੇ। 

     
     ਜਾਣ ੋਕਿ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕਚਿੰ ਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਸਥਾਨਿ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਤਸੱਤਖਅਤ ਿਰੋ 
ਤਜਹੜੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ:   ConnexOntario 

1-866-531-2600  
Children’s Mental Health Ontario 

ਆਪ੍ਣੇ ਖੇਤਰ ਤਵੱਚ ਸੈਂਟਰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਤਲੰਿ ਤੇ ਿਤਲੱਿ ਿਰੋ 

• ਵਾਧੂ ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਫੈਮਲੀ ਡਾਿਟਰ, ਸਤਭਆਚਾਰਿ/ਧਾਰਤਮਿ 
ਲੀਡਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਿਰੋ 

• ਰੋਜਾਨਾ ਸਹਾਰੇ ਤਤਆਰ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਿੂਲ ਦੇ ਨਾਲ ਿੰਮ 
ਿਰੋ। ਸਨੇਹੀ ਪੇ੍ਸ਼ੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ 

• ਆਪ੍ਣੀ ਖ ਦ ਦੀ ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਥਤਮਿਤਾ ਤਦਓ ਤਾਂਤਿ ਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਤਿਸ਼ੋਰ ਵਾਸਤੇ ਮੌਜੂਦ ਹੋ ਸਿੋ। ਤਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨਾਂ ਲਈ 
Wellness Together Canada 'ਤੇ ਜਾਓ  

• ਹਰ ਤਦਨ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਤਿਸ਼ੋਰ ਦੇ ਨਾਲ ਿਨੈਿਸ਼ਨ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਤਣਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਤਵਧੀਆਂ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ 

• ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਆਤਮ ਹੱਤਤਆ ਦੇ ਤਖਆਲ ਤਿਸੇ ਨਾਲ ਨੰੂ ਆ ਸਿਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਤਸੱਧਾ, ਸਨੇਹੀ ਸਮਰਥਨ ਮ ਹੱਈਆ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ 
ਅਸਲ ਤਵੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਤਿਸ਼ੋਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ  

ਜਾਣ ੋਕਿ ਸਿੰ ਿਟ ਕਵੱਚ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਕਿਸ਼ੋਰ ਿੀ ਆਤਮ ਹੱਕਤਆ ਿੀ ਵਾਸਤਕਵਿ ਯੋਜਨਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਸਿਾ ਤੁਰਿੰ ਤ ਉਸ ਤੇ ਅਮਲ ਿਰਨ ਿਾ ਇਰਾਿਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ ਪਕਹਲਾਂ 
ਹੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਚੁੱ ਕਿਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਇੱਿ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਕਿਸ਼ੋਰ ਨੂਿੰ  ਇਿੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ। ਫੌਰਨ ਿਰਾਇਕਸਸ 
ਸਰਕਵਕਸਜ਼ ਿੈਨੇਡਾ 1.833.456.4566 ਨਾਲ ਸਿੰ ਪਰਿ ਿਰੋ, ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ 
ਹਸਪਤਾਲ ਿੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਕਵੱਚ ਜਾਓ, ਜਾਂ ਐਬੂਂਲੈਂਸ ਲਈ ਫੋਨ ਿਰੋ। 

ਆਤਮ ਹੱਕਤਆ ਸਿੰ ਬਿੰ ਿੀ ਸਿੰ ਿਟ ਅਤੇ ਰੋਿਥਾਮ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ: 

ਬਲੈਿ ਯੂਥ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ 

1-833-294-8650 (ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ – ਰਾਤ 10 ਵਜੇ) 
Crisis Services Canada 

1-833-456-4566 (24/7) ਜਾਂ ਟੈਿਸਟ 45645 (ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜੇ – ਸਵੇਰੇ 12  

        ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਿੀ ਆਤਮ ਹੱਕਤਆ ਿੀ ਰੋਿਥਾਮ ਲਈ ਤੁਰਿੰ ਤ ਹਵਾਲਾ 

https://www.connexontario.ca/en-ca/
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/


 
ਵਜੇ) 
Kids Help Phone 

1-800-668-6868 ਜਾਂ 686868 ਤੇ CONNECT ਟੈਿਸਟ ਿਰੋ 

First Nations Hope for Wellness 
Help Line    

1-855-242-3310 ਜਾਂ ਚੈਟ ਿਰਨ ਲਈ 
ਤਲੰਿ ਤੇ ਿਤਲੱਿ ਿਰੋ। 

 

ਨਸੀਹਾ (naseeha.org) 1-866-627-3342 

ਟਰਾਂਸ ਲਾਇਫਲਾਈਨ 1-877-330-6366 

Distress and Crisis Ontario  

ਚੈਟ ਿਰਨ ਲਈ ਤਲੰਿ ਤੇ ਿਤਲੱਿ 
ਿਰੋ।  

ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਖੇਤਰ ਵਾਸਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਤਡਸਟਰੈਸ ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਿ ਿਰੋ 

 

 
 

 
 

www.smho-smso.ca 

ਮਾਤਾ-ਤਪ੍ਤਾ, ਪ੍ਤਰਵਾਰੋ ਆਤਮ ਹੱਤਤਆ ਦੀ ਰੋਿਥਾਮ ਤਵੱਚ ਆਪ੍ਣੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਭੂਤਮਿਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਪੂ੍ਰਾ ਦਸਤਾਵੇਜ ਦੇਖੋ: 
 

Prepare; Prevent; Respond : A suicide prevention guide for 

parents and families during COVID-19 and return to school 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
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/

