
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए आत्माहत्याा 
रोकथाामा* गााइड

कोई भाी माानेलि�क स्वाास्थ्या �मास्याा का अनेभुावा 
कर �कताा है, जि��मंा आत्माहत्याा के पिवाचाार भाी 
शाालिमाल हं।

यह गााइड कुुछ अक्सर पूछेू जाानेे वाालेे प्रश्नोंं केु 
उत्तर देेकुर मदेदे कुरनेे केु लिलेए डिडज़ााइने कुी गाई है 
तााडिकु यडिदे आपूकुा बच्चाा आत्महत्या केु विवाचाारं कुा 
अनेभुवा कुर रहा हो ताो आपू तायैारी कुर सकंु, रोकु 
सकंु और प्रलिताडि�या देे सकंु। इसे लिचाल्ड्रने हॉस्पि�पूटले 
अवा ई�टनेन ओंटैंरिरयो केु द्वाारा लिनेलिमनता हेस्पिल्पंूगा 
लिचाल्ड्रने ऐन्ड यूथ विवादे ससुाइडले थॉट्स से, और 
पूीले डिडस्पि�िक्ु �कूुले बोडन द्वाारा �कूुले बोडन केु 
उपूयोगा केु लिलेए और अलि�कु प्रासलंिगाकु स�ंकुरण से 
अनेकूुुलिलेता डिकुया गाया है। 

नेोट: यद्यविपू हम पूरेू समय "बच्चाा" शब्दे कुा उपूयोगा कुरतेा हं, हम 
मानेतेा हं डिकु स्पिजास बच्चेा कुी आपू देेखभाले कुर रहे हं वाह डिकुशोर 
या युवाा वाय�कु हो सकुताा है।

मानेलिसकु �वाा�थ्य और कुल्याण कुो बढ़ाावाा देेनेा आत्महत्या कुी 
रोकुथाम कुा एकु महत्वापूूणन डिह�सा है। जाब यवुााओं ंकेु पूास लिनेम्ने केु 
लिलेए कुई प्रकुार कुी रणनेीलिताया� ह :ं

 • मानेलिसकु रूपू से �वा�थ रहनेा, 

 • मानेलिसकु �वाा�थ्य संबं�ी सम�याओं ंकेु लेक्षणं कुो पूहचाानेनेा, 

 • जाब वेा भावानेात्मकु कुडि�नेाइयं कुा सामनेा कुर रहे हं ताो मदेदे 
मा�गानेा,

ताो आत्मघााताी विवाचाारं और व्यवाहारं कुा जाोस्पिखम कुम हो जााताा है। 
आत्महत्या कुी रोकुथाम मं एकु मखु्य लेक्ष्य सरुक्षात्मकु कुारकुं (यानेी, 
ऐसी चाीजंा जाो अच्छे मानेलिसकु �वाा�थ्य केु लिलेए सहायकु हं) कुो 
बढ़ाानेा और जाोस्पिखम कुारकुं (यानेी, ऐसी चाीजंा जाो मानेलिसकु �वाा�थ्य 
पूर नेकुारात्मकु प्रभावा डालेताी हं) कुो कुम कुरनेा है। माताा-विपूताा और 
देेखभाले कुरनेे वाालेे अपूनेे बच्चां केु लिलेए एकु मजाबूता सरुक्षात्मकु 
कुारकु हो सकुतेा हं।

अस्वाीकरण: याह �ानेकारी शाीट किक�ी 
पिवानिनेयालिमाता स्वाास्थ्या �ेशाेवार के �रामाशाश का 
पिवाकल्� नेही� है। यादिदे आ� अ�नेे बच्चेा के बारे 
मंा चिंचा�निताता हं, ताो अ�नेे चिंचाकिकत्�क �े �रामाशाश लं 
याा नेीचेा बतााए अनेु�ार एमा�ं�ी �ेवााए� लं

आत्माहत्याा ��कट और रोकथाामा के लिलए 
�हायाताा उ�लब्ध है। 

�ुइ�ाइड क्रााइलि�� हेल्�लाइने 9-8-8 
(24/7 कॉल याा टेक्स्ट करं) 

यह भी हं:

किकडज़ हेल्� फोोने1-800-668-6868 या 
686868 पूर CONNECT टेक्�ट कुरं

इ�डिड�ने� हो� फोॉर वेालनेे� हेल्� 
लाइने 1-855-242-3310 या चाटै कुरनेे केु 
लिलेए लिलेंकु पूर स्पिक्लेकु कुरं

ब्लैक याूथा हेल्�लाइने  
1-833-294-8650

लिने:शलु्कु मानेलिसकु �वाा�थ्य उपूचाार केु 
लिलेए, चिंचाल्ड्रनेज़ मंाटल हेल्था ओं�टैरिरयाो याा 
वाने स्टॉ� टॉक से संपूकुन  कुरं।

*इंडिडजानेस समुदेायं नेे लेाइफ प्रमोशने शब्दे कुो 
आत्महत्या कुी रोकुथाम केु लिलेए एकु तारीकेु केु 
रूपू मं पेूश डिकुया है। यह सडि�य, समग्र और 
शवि�-आ�ारिरता पूहु�चा सं�कृुलिता और कुल्याण केु 
महत्वा पूर प्रकुाश डालेताी है। और जाानंे: https://
wisepractices.ca/
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पि��ेयार (ताैयाारी करं)
स्कूल �ानेे की उम्र वााले बच्चेा के मााताा-पि�ताा/देेखभाालकतााश* 
के रू� मंा, आत्माहत्याा के बारे मंा कुछ ताथ्या क्याा हं �ो माझुे े
�ानेनेे चाादिहए?
यवुााओं ंमं आत्महत्या देखुदे रूपू से आम है। यवुााओं ंऔर यवुाा 
वाय�कुं मं यह मतृ्य ुकुा देसूरा प्रमखु कुारण है।

 • लेगाभगा 10% यवुााओं ंनेे गांभीरताा से आत्महत्या केु बारे मं 
सोचाा है, और 3% नेे आत्महत्या कुा प्रयास डिकुया है।

 • यह अक्सर मडू डिडसऑडनर जैासी मानेलिसकु �वाा�थ्य 
सम�याओं ंसे जाडु़ाा होताा है, लेेडिकुने आमताौर पूर ऐसे कुई 
जाडिटले कुारकु होतेा हं जाो एकु यवुाा व्यवि� कुो अपूनेा जाीवाने 
समाप्त कुरनेे केु बारे मं सोचानेे पूर मजाबरू कुरतेा हं।

 • लेड़ाकु ,ं आत्महत्या केु नेुकुसाने से बचेा लेोगा ,ं आत्महत्या 
केु प्रयास से बचेा लेोगां और कुुछ से बचेा नेेशन्ज़ा, मेटी और 
इनेइुट समुदेायं केु लेोगां मं आत्महत्या कुी देर अलि�कु 
है। आत्महत्या केु विवाचाार और आत्मघााताी व्यवाहार 2S/
LGBTQIA+ यवुााओं ंमं उनेकेु गाैर-2S/LGBTQIA+ सालिथयं कुी 
ताुलेनेा मं अलि�कु आम है। ब्लेैकु यवुाा लेोगां केु बीचा बढ़ाताी 
देर कुा सझुाावा देेनेे वाालेे कुुछ हालिलेया आकंुडे़ा हं। ने�लेीय 
आघााता, समलेंलिगाकुताा और िांसफ़ोोविबया, और �मकुए 
जाानेे केु अनेभुवा जाोस्पिखम कुारकु हं। सरुक्षात्मकु कुारकुं मं 
सं�कृुलिता, समुदेाय, पूारिरवाारिरकु �वाीकृुलिता आडिदे शालिमले हं।

 • आत्महत्या केु विवाचाार डिकुसी कुो भी आ सकुतेा हं। माताा-
विपूताा केु रूपू मं, जाानेकुार और ताैयार रहनेा अच्छा है।

यावुाा लोगां को आत्माहत्याा के बारे मंा �ोचानेे के लिलए क्याा 
कारण है?
बच्चेा और युवाा आत्महत्या केु विवाचाारं कुा अनेभुवा ताब कुर 
सकुतेा हं जाब वेा डिकुसी स्पि�थलिता केु बारे से अलिभभूता और 
असहाय, देसूरं से अलेगा, भविवाष्य केु बारे मं लिनेराश, आडिदे 
महससू कुरतेा हं। यह इनेसे जाुडे़ा तानेावां से संबंलि�ता हो सकुताा 
है, उदेाहरण केु लिलेए:

 • रिरश्तेा (संघार्षन, डिकुसी महत्वापूूणन व्यवि� कुी हालिने, डरानेा-
�मकुानेा, तालेाकु),

 • �कूुले (हालिसले कुरनेे कुा देबावा, सीखनेे संबं�ी संघार्षन, यह 
महससू कुरनेा डिकु वेा संबंलि�ता नेहीं हं),

 • उत्पूीड़ाने, भेदेभावा और/या असरुस्पिक्षता/असमलिथनता महससू 
कुरनेा (उदेाहरण केु लिलेए, ने�लेवाादे, होमोफोविबया, 
िांसफोविबया, इ�लेामोफोविबया, सक्षमताा, गारीबी, देवु्यनवाहार, 
आडिदे केु अनेभुवा),

 • मानेलिसकु �वाा�थ्य संबं�ी लिचांतााए� (डिडपे्रशने, बाइपूोलेर विवाकुार, 
लिचांताा, पूदेाथं कुा सम�याग्र�ता उपूयोगा)।

मा ंअ�नेे बच्चेा को माानेलि�क रू� �े स्वास्था रहनेे मंा मादेदे 
करनेे के लिलए क्याा कर �कताा/�कताी हू�?
ऐसे कुई तारीकेु हं स्पिजानेसे आपू अपूनेे बच्चेा कुो उनेकुी भावानेाओं ं
कुो व्य� कुरनेे और समझानेे मं सहायताा कुर सकुतेा हं। ये 
व्यावाहारिरकु सझुाावा मदेदे कुर सकुतेा हं:

 • अपूनेे घार मं तानेावा कुो कुम कुरनेे कुी पूूरी कुोलिशश कुरं, 
भलेे ही समय कुडि�ने ह ।ं

 • हर डिदेने संपूकुन  और मौजा-म�ताी केु लिलेए समय लिनेकुालंे और 
अपूनेे बच्चेा केु साथ एकु-केु साथ -एकु समय विबतााएं।

 • अपूनेे बच्चेा कुो तानेावा से लिनेपूटनेे केु तारीकेु लिसखाएं और 
डिदेखाएं। उन्हं आज़ामानेे और बाता कुरनेे केु लिलेए जागाह दंे।

 • यडिदे आपूकुा बच्चाा डिकुसी बाता कुो लेेकुर पूरेशाने है, ताो 
सम�या कुो सुलेझाानेे कुी डिदेशा मं बहुता तेाजाी से आगेा बढ़ानेे 
कुी कुोलिशश डिकुए विबनेा, उनेकुी बाता सुनंे और उन्हं डिदेखाएं 
डिकु आपू समझातेा हं डिकु वाह ऐसा क्यं महससू कुर रहं हं।

 • बडे़ा बच्चां केु लिलेए, डिकुडज़ा हेल्पू फोने या वाने �टॉपू टॉकु 
जाैसा संसा�ने साझाा कुरनेे पूर विवाचाार कुरं जाहां वेा तानेावा से 
लिनेपूटनेे और मानेलिसकु रूपू से �ीकु रहनेे केु लिलेए विवाचाार पूा 
सकुतेा हं।

 • इस बारे मं खुलेकुर बाता कुरकेु मानेलिसकु �वाा�थ्य 
सम�याओं ंकेु बारे मं कुलेंकु कुी भावानेा कुो कुम कुरनेे मं 
मदेदे कुरं और जाल्देी मदेदे मांगानेे कुो प्रोत्साडिहता कुरं।

* इस दे�ताावेाज़ा मं माताा-विपूताा शब्दे कुा उपूयोगा इस समझा केु 
साथ डिकुया जााएगाा डिकु यह संसा�ने अलिभभावाकु ,ं देेखभाले 
कुरनेे वााले ,ं पूरिरवाार केु सदे�यं और अन्य देेखभाले कुरनेे 
वाालेे वाय�कुं केु लिलेए भी है।

तैैयाारीी करंी, रीोकं, प्रतितैक्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए आत्माहत्याा रोकथाामा गााइड

अस्वाीकरण: याह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयालिमाता स्वाास्थ्या 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। याकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं याा 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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पि�वंाट (रोकं)
क्याा मेारे बच्चेा के �ाथा आत्माहत्याा के बारे मंा बाता करनेे �े 
उन्हं अचिंधक खतारा हो �कताा है?
माताा-विपूताा और देेखभाले कुरनेे वाालेे अक्सर लिचांताा कुरतेा हं 
डिकु आत्महत्या पूर चाचाान कुरनेे और आत्महत्या केु विवाचाारं केु 
बारे मं सी�े पूछूनेे से ये विवाचाार उनेकेु बच्चेा केु डिदेमागा मं आ 
जााएंगेा। पूरिरणाम�वारूपू, कुई माताा-विपूताा इस विवार्षय से पूरूी तारह 
बचातेा हं। वाास्तावा मंा, इ� बाता का कोई �मााण नेही� है किक 
किक�ी �े याह �ूछनेे �र किक क्याा उ�के माने मंा आत्माहत्याा 
के पिवाचाार आ रहे हं, आत्माहत्याा के पिवाचाार पिवाकलि�ता होनेे का 
खतारा बढ़ �ाएगाा। बस्पिल्कु, आत्महत्या केु बारे मं बाता कुरनेे 
से आपूकेु बच्चेा कुो पूताा चालेताा है डिकु आपू उसकुी पूरवााह 
कुरतेा हं और आपू कुडि�ने समयं मं उनेकुी मदेदे कुरनेे केु लिलेए 
मौजाूदे हं। आपू उन्हं कुडि�ने विवाचाारं कुा वाणनने कुरनेे केु लिलेए 
शब्दे देे सकुतेा हं, और जाब वेा आवाश्यकु समथनने और सेवााओं ं
ताकु पूहु�चातेा हं ताो आपू उनेकुा साथ देे सकुतेा हं।

आत्माहत्याा के लिलए कुछ चेाताावानेी ��केता क्याा हं?
आत्महत्या केु चेाताावानेी संकेुतां कुो देेखनेा मुस्पिश्कुले हो सकुताा 
है, जाब ताकु आपू नेहीं जाानेतेा डिकु डिकुने चाीज़ां पूर ध्याने देेनेा 
है। इने पूर ध्याने दंे:

 • पूरिरवाार और देो�तां से विवामखु होनेा
 • भविवाष्य केु बारे मं लिनेराशा
 • आत्महत्या या मरनेे कुी इच्छा केु बारे मं बाता कुरनेा या 
लिलेखनेा

 • यह बताानेा डिकु वेा अलिभभूता, असहाय, या लिनेयंत्रण से बाहर 
महससू कुरतेा हं

 • अलेविवादेा केु संकेुता, जाैसे महत्वापूूणन सामाने देे देेनेा
 • व्यवाहार मं पूरिरवातानने (�कूुले केु प्रदेशनने मं लिगारावाट, बुरी 
तारह से बताानवा कुरनेा, जाोस्पिखम लेेनेा आडिदे)

 • पूदेाथं कुा सम�याग्र�ता उपूयोगा
 • �वाच्छताा केु प्रलिता लेापूरवााही
 • ख़राब मडू या डिडपे्रशने केु लेक्षण (उदेासी, लिचाड़ालिचाड़ाापूने, पूहलेे 
आनेंदे लेी गाई गालिताविवालि�यं मं कुम आनेंदे, सोनेे या खानेे मं 
मुस्पिश्कुले)

अगार माझुे ेलगाताा है किक मेारे बच्चेा के माने मंा आत्माहत्याा के 
पिवाचाार आ रहे हं ताो माझुे ेक्याा करनेा चाादिहए?
यडिदे उन्हं इस के्षत्र मं पूरेशानेी हो रही है ताो अपूनेे बच्चेा केु 
साथ इस विवार्षय केु बारे मं बाता कुरनेे से उनेकेु लिलेए आपूकुो 
व्यवि�गाता और लिनेजाी बातंा बताानेा आसाने हो जााएगाा। इस 
कुडि�ने बाताचाीता से लिनेपूटनेे केु कुुछ तारीकेु यहां डिदेए गाए हं:

बाताचाीता शाुरू करं: सबसे पूहलेे यह पूछूकुर डिकु आपूकुा 
बच्चाा कैुसा महससू कुर रहा है, �ीरे से शरुुआता कुरं। 
आपू कुुछ सामान्य डिटप्पूस्पिणयं और प्रश्नोंं से शरुुआता 
कुर सकुतेा हं, जाैसे "मनेंे देेखा है डिकु आपू अपूनेे कुमरे 
मं बहुता समय विबताा रहे हं, और आपू उदेास लेगा रहे 
हं। क्या आपू �ीकु हं?" कुभी-कुभी साथ-साथ बै�नेा या 
डिकुसी और चाीज़ा, जाैसे ड्राइंगा कुरनेे या एकु साथ खानेा 
बनेानेे मं लेगाा रहनेा आसाने होताा है, तााडिकु बाताचाीता 
कुम ताीव्र लेगेा।

�ुनंे: अपूनेे बच्चेा कुो आपूकेु पूहलेे प्रश्नों कुा उत्तर देेनेे केु 
लिलेए मौकुा देेनेा महत्वापूूणन है। आपू कुह सकुतेा हं, “मुझेा 
इसकेु बारे मं कुुछ और बतााओं। यह महत्वापूूणन लेगाताा 
है। म ंबेहतार ढंंगा से समझानेे लेगाा/लेगाी हंू।”

�ूछं: आत्महत्या केु बारे मं सी�ा पूूछं। एकु बडे़ा बच्चेा 
केु लिलेए, आपू कुह सकुतेा हं, "कुभी-कुभी, जाब लेोगा इस 
तारह महससू कुरतेा हं, ताो उनेकेु मने मं आत्महत्या 
केु विवाचाार आतेा हं। क्या यह कुुछ ऐसा है जाो आपूकेु 
लिलेए हो रहा है?” एकु छोटे बच्चेा केु लिलेए, आपू कुह 
सकुतेा हं, “कुभी-कुभी जाब लेोगा ऐसा महससू कुरतेा हं, 
ताो वेा खुदे कुो चाोट पूहु�चाानेे केु बारे मं सोचानेे लेगातेा हं। 
क्या आपूकेु साथ ऐसा हुआ है?” यडिदे आपूकुा बच्चाा हा� 
कुहताा है, ताो उन्हं आपूकुो और अलि�कु बताानेे केु लिलेए 
प्रोत्साडिहता कुरं। यडिदे आपूकुा बच्चाा "नेहीं" कुहताा है, ताो 
अपूनेे अंतार्ज्ञाानने पूर भरोसा कुरं और यडिदे आवाश्यकु हो 
ताो फॉलेो-अपू कुरं।

रिरस्�ान्ड (�निताकिक्रायाा दंे): यडिदे आपूकुा बच्चाा 'हां' 
कुहताा है, ताो शांता रहं और उन्हं आश्व�ता कुरं डिकु आपू 
इसमं उनेकुी मदेदे कुरंगेा। उन्हं अपूनेे मने मं आ रहे 
आत्महत्या केु विवाचाारं केु बारे मं और अलि�कु बताानेे केु 
लिलेए आमंवित्रता कुरं।

अ�नेी चिंचा�तााए� व्याक्ता करं
"म ंआपूसे प्यार कुरताा/
कुरताी हू� और मुझेा आपूकुी 

लिचंाताा है"

आ� �ो देेख रहे हं उ� 
�र दिटप्�णी करं

"ऐसा लेगाताा है जाैसे हाले 
ही मं चाीजंा आपूकेु लिलेए 

तानेावापूूणन रही हं"

आत्माहत्याा के बारे मंा �ूछं
"क्या कुभी यह इतानेा 

तानेावापूूणन हो जााताा है डिकु 
आपू आत्महत्या केु बारे मं 

सोचानेे लेगातेा हं?"

दृढ़ रहं। यादिदे आवाश्याक 
हो ताो और �ूछं।

"म ंआपूसे प्यार कुरताा/
कुरताी हू�। म ंलिचांलिताता हू�। 
क्या आपू आत्महत्या केु 
बारे मं सोचा रहे हं?"

तैैयाारीी करंी, रीोकं, प्रतितैक्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए आत्माहत्याा रोकथाामा गााइड

अस्वाीकरण: याह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयालिमाता स्वाास्थ्या 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। याकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं याा 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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रिरस्�ान्ड (�निताकिक्रायाा दंे)
अगार मेारा बच्चाा माझुे ेबतााताा है किक उनेके माने मंा आत्माहत्याा 
के बारे मंा पिवाचाार आ रहे हं ताो मा ंउनेकी मादेदे कै�े कर 
�कताा/�कताी हू�? 
इससे कुोई फकुन  नेहीं पूड़ाताा डिकु आपूकुा बच्चाा डिकुस देौर से 
गाुजार रहा है, उन्हं आश्व�ता कुरं डिकु आपू उनेसे प्यार कुरतेा हं 
और आपू लिमलेकुर इससे लिनेपूट लंेगेा। ये व्यावाहारिरकु सझुाावा 
मदेदे कुर सकुतेा हं:

 • पेूशेवार मदेदे लंे। आपू एकु बहुता बडिढ़ाया सहायकु हो सकुतेा 
हं, लेेडिकुने आपू एकु थेरेविपू�ट नेहीं हं। यडिदे आपूकेु बच्चेा 
केु मने मं आत्महत्या केु विवाचाार आ रहे हं, ताो उन्हं एकु 
प्रलिशस्पिक्षता मानेलिसकु �वाा�थ्य पेूशेवार से लिनेरंतार देेखभाले कुी 
आवाश्यकुताा है।

 • जाब आपूकुा बच्चाा आपूकुो बतााए डिकु वाह कैुसा महससू कुर 
रहा है, ताो सुनंे। आपूकेु साथ साझाा कुरनेे केु लिलेए उनेकुा 
�न्यवाादे कुरं और उनेकुी भावानेाओं ंकुी पूुवि� कुरं। ऐसी 
डिटप्पूस्पिणयं से बचंा जाो उनेकुी भावानेाओं ंकुो कुम कुर सकुताी 
हं।

 • अपूनेे बच्चेा से पूछंू डिकु वेा डिकुस प्रकुार समलिथनता डिकुया जााानेा 
चााहतेा हं। यडिदे वेा सलेाह नेहीं मांगातेा हं ताो सलेाह देेनेे कुा 
प्रयास नेा कुरं।

 • जाब भी वेा �कूुले आडिदे केु लिलेए घार से लिनेकुलेतेा समय आपू 
उन्हं अलेविवादेा कुहं, ताो अगालेी बार लिमलेनेे केु बारे मं बाता 
कुरं।

 • डिकुसी सम�या कुो छोटे-छोटे भागां मं बा�टनेे मं और चाीज़ां 
कुो अलि�कु प्रबं�नेीय बनेानेे केु लिलेए एकु समय मं एकु भागा 
से लिनेपूटनेे मं अपूनेे बच्चेा कुी मदेदे कुरं।

 • अपूनेे बच्चेा कुो यह यादे रखनेे मं मदेदे कुरं डिकु उन्हंनेे 
अन्य चानुेौलितायं पूर कैुसे कुाब ूपूाया है। उन्हं यादे डिदेलेाएं 
डिकु कैुसे उन्हंनेे उस कुडि�ने समय से लिनेकुलेनेे केु लिलेए 
अपूनेी तााकुतां कुा इ�तेामाले डिकुया। आशा और प्रोत्साहने 
प्रदेाने कुरं।

अ�नेे बच्चेा को आश्वास्ता करं किक वेा अकेले नेही� हं।  
“हमा इ�मंा एक �ाथा हं। मा ंइ�मंा �े आ�की मादेदे करनेे �ा 

रहा/रही हू�।”

जाब लेोगा आत्महत्या कुी अपूनेी भावानेाओं ंपूर कुाब ूपूा 
लेेतेा हं, ताो एकु सरुक्षात्मकु कुारकु सामनेे आताा है - कुम 
से कुम एकु अन्य महत्वापूणून व्यवि� केु साथ समथनकु 
सबं�ं...वाह आ� हो �कता ेहं!

मा ंअ�नेे बच्चेा को घर �र �रुक्षि�ता रहनेे मंा कै�े मादेदे कर 
�कताा/�कताी हू�?
जाब आपूकेु बच्चेा केु मने मं आत्महत्या केु विवाचाार आतेा हं 
(चााहे वाह सडि�य हो या नेहीं) ताो अपूनेे घार कुो एकु सरुस्पिक्षता 
�थाने बनेानेा महत्वापूूणन है। आत्महत्या केु सडि�य विवाचाारं 
कुा मतालेब है डिकु आपूकेु बच्चेा केु पूास उनेकुा खुदे कुा जाीवाने 
समाप्त कुरनेे कुी योजानेा या इरादेा है। ये व्यावाहारिरकु सझुाावा 
मदेदे कुर सकुतेा हं:

 • बन्देकूुं और हलिथयारं कुो घार से हटा दंे, या सुलिनेस्पि�ता कुरं 
डिकु उन्हं एकु सरुस्पिक्षता कैुविबनेेट मं रखा गाया है, स्पिजासकुी 
चााविबया� घार केु बाहर रखी हुई हं या लिछपूाई हुई हं। रस्पि�सया�, 
डोरिरया�, तेाज़ा चााकूु, ब्लेेड या �पू� आत्म-नेुकुसाने केु अन्य 
सा�ने हटा दंे। यह सुलिनेस्पि�ता कुरनेे केु लिलेए कुार कुी चााविबया� 
लिछपूाए� डिकु आपूकुा बच्चाा आपूकुी जाानेकुारी केु विबनेा कुार ने 
लेे जााए।

 • टाइलेेनेॉले और एडविवाले जाैसी चाीज़ां सडिहता सभी देवााओं ंकुो 
लेॉकु कुरं और उनेकुी लिनेगारानेी कुरं। यडिदे आपूकुा बच्चाा 
डॉक्टर द्वाारा बतााई गाई देवााएं लेेताा है, ताो उनेकेु उपूयोगा कुी 
ध्यानेपूूवानकु लिनेगारानेी कुरं। डिकुसी भी इ�तेामाले नेा कुी गाई 
देवाा कुा लिनेपूटाने कुरं।

 • शराब कुो घार से हटा दंे, क्यंडिकु शराब लिनेणनय लेेनेे कुी 
क्षमताा कुो ख़राब कुर सकुताी है और जाोस्पिखम भरे व्यवाहार 
कुो बढ़ाा सकुताी है।

 • सुलिनेस्पि�ता कुरं डिकु आपूकेु बच्चेा नेे अपूनेे मानेलिसकु �वाा�थ्य 
देेखभाले प्रदेाताा केु साथ एकु सरुक्षा योजानेा विवाकुलिसता कुी है। 
“बी सेफ” ऐपू उपूयोगाकुताानओं ंकुो एकु डिडस्पिजाटले सरुक्षा योजानेा 
बनेानेे कुी अनेमुलिता देेताी है। सामनेा कुरनेे कुी लिनेरंतार जाारी 
योजानेा भी सहायकु हो सकुताी है। इस दे�ताावेाज़ा केु अंता मं 
मााइ कोपि��गा प्लैने वाकुन शीट देेखं।

 • 'डििगारं' और उच्चा जाोस्पिखम वाालेी अवालि�यं से सावा�ाने रहं 
और इने समयं केु देौराने अक्सर चाैकु-इने कुरं। अपूनेे बच्चेा 
कुो समय कुी लेंबी अवालि�यं डिकु लिलेए अकेुलेा ने छोडं़ा। अगार 
आपूकुो बाहर जाानेा है ताो उन्हं अपूनेे साथ लेे जााएं या 
डिकुसी कुो उनेकेु साथ रहनेे डिकु लिलेए कुहं।

तैैयाारीी करंी, रीोकं, प्रतितैक्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए आत्माहत्याा रोकथाामा गााइड

अस्वाीकरण: याह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयालिमाता स्वाास्थ्या 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। याकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं याा 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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�निताकिक्रायाा करं - माानेलि�क स्वाास्थ्या एमा��ंी मंा

�ब तात्काल कारशवााई की आवाश्याकताा होताी है
यादिदे आ�के बच्चेा की आत्माहत्याा की याो�नेा है और वाह तारु�ता उ� �र कारशवााई करनेे का इरादेा रखताा है ताो याह एक 
माानेलि�क स्वाास्थ्या एमा�ं�ी है। 
 • अपूनेे बच्चेा कुो अकेुलेा ने छोडं़ा। सुलिनेस्पि�ता कुरं डिकु आपूकेु बच्चेा केु साथ हर समय कुोई ने कुोई हो, चााहे  
वाह आपू हं या कुोई कुरीबी देो�ता या पूरिरवाार कुा सदे�य।

 • ताुरंता सइुसाइड �ाइलिसस हेल्पूलेाइने 9-8-8 से संपूकुन  कुरं, अपूनेे �थानेीय अ�पूतााले केु एमजासंी रूम मं जााए�, 
या एम्बुलंेस केु लिलेए कुॉले कुरं। 

यादिदे आ� आत्माहत्याा के �याा� के बादे अ�नेे बच्चेा को �ाता ेहं, ताो तारु�ता 911 �र कॉल करं।
 • यडिदे संभवा हो ताो फ�टन ऐड दंे। 911 ऑपूरेटर केु मागानदेशनने कुा पूालेने कुरं।

 • आपूकेु साथ अ�पूतााले जाानेे केु लिलेए या घार पूर आपूकेु साथ रहनेे केु लिलेए डिकुसी से संपूकुन  कुरं।

 • अपूनेे बच्चेा से बाता कुरं, उन्हं आश्व�ता कुरं, उन्हं बतााएं डिकु आपू उनेकेु लिलेए मौजाूदे हं।

मानेलिसकु �वाा�थ्य एमजासंी कुी तायैारी पूर एकु उत्कृु� अवालेोकुने केु लिलेए, CHEO संसा�ने
आत्माहत्याा के पिवाचाारं वााले बच्चां और याुवााओं� की मादेदे करनेा (Helping Children and Youth with Suicidal 
Thoughts) से पूरामशन लंे।

मानेलिसकु �वाा�थ्य एमजालंिसयां, और विवाशेर्ष रूपू से वेा जाो स्पिजाने 
मं आत्मघााताी व्यवाहार शालिमले हं, माताा-विपूताा/देेखभाले कुरनेे 
वाालें कुो विवाह्वले कुरनेे वाालेी भावानेाओं ंकुी रंजा केु साथ छोड़ा 
सकुताी है। आपू अपूनेे बच्चेा केु लिलेए पेूशेवार सहायताा प्राप्त कुर 
लेेनेे केु बादे, इस संकुट केु देौराने आपूकुा समथनने कुरनेे केु 
लिलेए पूरिरवाार केु डिकुसी कुरीबी सदे�य या लिमत्र से संपूकुन  कुरं। 
अपूनेे लिलेए भी पेूशेवार पूरामशन सहायताा प्राप्त कुरनेे केु बारे मं 
सोचंा। आपू अपूनेे के्षत्र मं सेवााओं ंकेु बारे मं अलि�कु जाानेनेे केु 
लिलेए कुनेेक्सओंटैंरिरयो (ConnexOntario) से संपूकुन  कुर सकुतेा हं 
(1-866-531-2600)।

अ�नेे �ेत्र मंा बच्चां, याुवााओं� और �रिरवाारं के लिलए वाॉक-
इने क्लीनिनेक (वाचाूशअल और व्याजिक्तागाता रू� �े), चाल रही 
काउ��लिल�गा और चिंचाकिकत्�ा, और गाहने और पिवाशाेष उ�चाार 
�दिहता माुफ्ता, माानेलि�क स्वाास्थ्या उ�चाार �ाप्ता करनेे के 
लिलए, चिंचाल्ड्रनेज़ मंाटल हेल्था ओं�टैरिरयाो �े ���कश  करं। कोई 
रेफोरल आवाश्याक नेही� है। 

बच्चेा और याुवाा किकडज़ हेल्� फोोने (24/7) ,1-800-668-
6868 �र कॉल करके/686868 �र CONNECT टेक्स्ट 
करके याा वाने स्टॉ� टॉक पूर 1-855-416-8255 पूर कुाउंसलेर 
से बाता कुर सकुतेा हं।

तैैयाारीी करंी, रीोकं, प्रतितैक्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए आत्माहत्याा रोकथाामा गााइड

अस्वाीकरण: याह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयालिमाता स्वाास्थ्या 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। याकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं याा 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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पिवाशाेष पिवाचाार
आत्माहत्याा �े हुई मातृ्या ुके बादे मा ंअ�नेे बच्चेा की �हायाताा 
कै�े कर �कताा/�कताी हू�?
देभुानग्य से, आपूकेु बच्चेा कुो डिकुसी लिमत्र, सहपूा�ी या रिरश्तेादेार 
कुी आत्महत्या से मतृ्य ुकुा अनेभुवा हो सकुताा है। यह उने 
लेोगां केु लिलेए जाोस्पिखम बढ़ाा सकुताा है स्पिजानेकेु मने मं पूहलेे से 
ही आत्महत्या केु विवाचाार आ रहे हं, लेेडिकुने लिनेस्पि�ता रूपू से यह 
उने सभी केु लिलेए पूरेशाने कुरनेे वाालेा है जाो इस देखुदे नेुकुसाने 
से प्रभाविवाता होतेा हं। आपू इस मं से अपूनेे बच्चेा कुी मदेदे कुर 
सकुतेा हं। जाो कुुछ हुआ उसकेु बारे मं बाता कुरनेा और यह 
सुलिनेस्पि�ता कुरनेा महत्वापूूणन है डिकु आपूकुा बच्चाा �ीकु है। ये 
व्यावाहारिरकु सझुाावा मदेदे कुर सकुतेा हं:

 • उने पूर मतृ्य ुकेु प्रभावा केु बारे मं पूछंू। पूताा लेगााएं डिकु 
वेा क्या जाानेतेा हं और यडिदे उनेकेु पूास कुोई प्रश्नों या गालेता 
व्याख्याएं हो ताो यथासंभवा ताथ्यात्मकु जाानेकुारी प्रदेाने कुरं।

 • सुनंे और पूवुि� कुरं डिकु वेा कैुसा महससू कुरतेा हं, उन्हं बतााएं 
डिकु कुई अलेगा-अलेगा भावानेाएं होनेा सामान्य है (उदेाहरण 
केु लिलेए, "आपू �ोलि�ता और देखुी देोनें लेगातेा हं डिकु आपूकेु 
लिमत्र कुी आत्महत्या से मतृ्य ुहो गाई। यह कुडि�ने है लेेडिकुने 
यह डिकुसी अचाानेकु और देखुदे चाीज़ा केु प्रलिता वाा�तावा मं 
�वााभाविवाकु प्रलिताडि�या है।'')। इससे कुोई फकुन  नेहीं पूड़ाताा डिकु 
आपूकुा बच्चाा क्या कुहताा है, शांलिता से प्रलिताडि�या कुरनेे कुा 
प्रयास कुरं।

 • अपूनेे बच्चेा कुो बतााएं डिकु आपू उनेकुी भलेाई केु बारे मं भी 
सोचा रहे हं (उदेाहरण केु लिलेए, "अभी आपू जाो कुुछ भी कुर 
रहे हं, उसे देेखतेा हुए, म ंसोचा रहा/रही हंू डिकु क्या आपूकेु 
मने मं आत्महत्या केु विवाचाार आतेा हं। आपू मुझेा बताा सकुतेा 
हं और हम बाता कुर सकुतेा हं।")

 • जाैसे आपूकुा बच्चाा शोकु मनेाताा है, उसकेु साथ चालंे 
(उदेाहरण केु लिलेए, "म ंदेेख सकुताा/सकुताी हंू डिकु आपू बहुता 
देदेन मं हं। मुझेा अफ़ोसोस है। आइए सोचंा डिकु हम इसकुा 
पूताा लेगाानेे केु लिलेए क्या कुर सकुतेा हं। म ंमदेदेगाार बनेनेा 
चााहताा/चााहताी हंू और चााहे कुुछ भी हो, म ंआपूकेु लिलेए 
मौजाूदे हंू।")

 • यडिदे आपूकेु बच्चेा कुो जाो कुुछ हुआ है उसे संसालि�ता कुरनेे 
मं अलि�कु सहायताा कुी आवाश्यकुताा होताी प्रताीता होताी है, 
ताो पूछंू डिकु �कूुले और समुदेाय मं उनेकेु भरोसेमंदे समथनने 
केु स्रोोता कुौने हं। उने विवाश्वसनेीय वाय�कुं कुी सूचाी बनेाएं 
स्पिजानेकेु पूास वेा मदेदे केु लिलेए जाा सकुतेा हं यडिदे आपू वाहां 
नेहीं हं। उन्हं डिकुडज़ा हैल्पू फोने (1-800-668-6868 या 686868 
पूर CONNECT टेक्�ट कुरं) वाने �टॉपू टॉकु (1-855-416-8255) 
जासेै सामदुेालियकु समथननें केु बारे मं सलूिचाता कुरं।

 • आत्म-देेखभाले और सामनेा कुरनेे केु बारे मं चाचाान कुरं। 
अपूनेे बच्चेा से पूछंू डिकु वेा आत्म-देेखभाले, या जाब वेा तानेावा 
महससू कुरतेा हं ताो लिनेपूटनेे केु लिलेए क्या कुरतेा हं। अपूनेी 
�वायं कुी देेखभाले और व्यवि�गाता लेचाीलेेपूने कुी रणनेीलितायं 
कुो मॉडले कुरं और उने पूर चाचाान कुरं।

 • संचाार केु रा�तेा खलेुे रखं। आपू कुह सकुतेा हं, “म ंचााहताा/
चााहताी हंू डिकु आपू जाानंे डिकु अगार आपू बाता कुरनेा चााहतेा हं 
ताो म ंहमेशा आपूकेु लिलेए यहां हंू। म ंखलेुे डिदेले और डिदेमागा 
से सुनेनेे कुा वाादेा कुरताा/कुरताी हंू। क्या ऐसा कुुछ है जाो म ं
�वायं कुो आपूकेु लिलेए और अलि�कु उपूलेब्� कुरानेे केु लिलेए 
कुर सकुताा/सकुताी हू�?”

मा ंअ�नेे बच्चेा को माानेलि�क रू� �े स्वास्था रखनेे के लिलए 
उ�के स्कूल के �ाथा लिमालकर कै�े कामा कर �कताा/�कताी हू�?
आपूकेु बच्चेा कुा �कूुले छात्रं केु मानेलिसकु �वाा�थ्य कुा समथनने 
कुरनेे मं भागाीदेार है। लिशक्षकुं कुो मानेलिसकु रूपू से �वा�थ और 
सीखनेे केु लिलेए लिनेरंतार देेखभाले वाालेा माहौले सुलिनेस्पि�ता कुरनेे 
मं सहायताा कुरनेे केु लिलेए विवालिश� संसा�ने बनेाए गाए हं। यडिदे 
आपू अपूनेे बच्चेा केु मानेलिसकु �वाा�थ्य केु बारे मं लिचांलिताता 
हं, या उनेकेु मने मं आत्मघााताी विवाचाार आ रहे हं, ताो आपू 
समस्पिन्वाता समथनने सुलिनेस्पि�ता कुरनेे केु लिलेए उनेकेु लिशक्षकु(कु )ं से 
बाता कुर सकुतेा हं। ये व्यावाहारिरकु सझुाावा मदेदे कुर सकुतेा हं:

 • अपूनेी लिचंातााओं ंकेु बारे मं �पू� रहं तााडिकु आपू और लिशक्षकु 
मदेदे कुरनेे कुा सवाोत्तम तारीकुा ढंूंढं सकंु। कुोई भी जाानेकुारी 
साझाा कुरं जाो आपूकुो लेगाताा है डिकु लिशक्षकु केु लिलेए उपूयोगाी 
हो सकुताी है (उदेाहरण केु लिलेए, ऐसी पूहु�चंा जाो मदेदे कुरताी 
प्रताीता होताी हं, विवालिश� व्यवाहार जाो आपू देेख रहे हं)।

 • लिशक्षकु से पूछंू डिकु उन्हंनेे �कूुले मं क्या देेखा है। कुुछ 
बच्चेा �ीकु लेगा सकुतेा हं या �कूुले मं अलेगा लेक्षण देशान 
सकुतेा हं। आपू और वेा क्या देेख रहे हं, इस पूर चाचाान कुरं 
तााडिकु आपू देोनें केु पूास पूूरी ता�वाीर हो।

 • लिनेरंतार संचाार केु विवाकुल्पूं केु बारे मं पूछंू तााडिकु आपू �कूुले 
केु साथ नेई जाानेकुारी साझाा कुर सकंु।

एक टीमा के रू� मंा कामा करके, आ� स्कूल मंा अ�नेे बच्चेा 
की भालाई और �रु�ा �नुिनेजिश्चाता करनेे मंा मादेदे कर �कता ेहं।
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तैैयाारीी करंी, रीोकं, प्रतितैक्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए आत्माहत्याा रोकथाामा गााइड

अस्वाीकरण: याह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयालिमाता स्वाास्थ्या 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। याकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं याा 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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