
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए आत्महत्याा 
रोोकथााम* गााइड

कोोई भीी माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा काा अनुभुव 
कर सकताा हैै, जि�समें आत्महत्याा केे वि�चाार भीी 
शाामि�ल हंैं।

यह गााइड कुुछ अक्सर पूछेूे जाानेे वाालेे प्रश्नोंं केे 
उत्तर देेकर मदद करनेे केे लि�ए डि�ज़ााइन कीी गई हैै 
तााकि� यदि� आपकाा बच्चाा आत्महत्याा केे वि�चाारोंं काा 
अनुभुव कर रहाा होो तोो आप तैयैाारीी कर सकंें, रोोक 
सकंें और प्रति�क्रि�याा देे सकंें। इसेे चि�ल्ड्रन हॉॉस्पि�िटल 
अव ईस्टर्नन ओंटैंैरि�योो केे द्वााराा नि�र्मि�ित हेेल्पिं�ं�ग 
चि�ल्ड्रन ऐन्ड यूूथ वि�द सुसुााइडल थॉॉट्स सेे, और 
पीील डि�स्ट्रि�िक्् स्कूल बोोर्डड द्वााराा स्कूल बोोर्डड केे 
उपयोोग केे लि�ए और अधि�क प्राासंगंि�क संसं्करण सेे 
अनुकूुूलि�त कि�याा गयाा हैै। 

नोोट: यद्यपि� हम पूरेूे समय "बच्चाा" शब्द काा उपयोोग करतेे हंैं, हम 
माानते हंैं कि� जि�स बच्चेे कीी आप देेखभााल कर रहेे हंैं वह कि�शोोर 
याा युुवाा वयस्क होो सकताा हैै।

माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो बढ़ाावाा देेनाा आत्महत्याा कीी 
रोोकथााम काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैै। जब युवुााओं ंकेे पाास नि�म्न केे 
लि�ए कई प्रकाार कीी रणनीीति�याँँ� हों :ं

	• माानसि�क रूप सेे स्वस्थ रहनाा, 

	• माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााओं ंकेे लक्षणोंं कोो पहचााननाा, 

	• जब वेे भाावनाात्मक कठि�नााइयोंं काा साामनाा कर रहेे होंं तोो मदद 
माँँ�गनाा,

तोो आत्मघाातीी वि�चाारोंं और व्यवहाारोंं काा जोोखि�म कम होो जााताा हैै। 
आत्महत्याा कीी रोोकथााम मंें एक मुखु्य लक्ष्य सुरुक्षाात्मक काारकोंं (याानीी, 
ऐसीी चीीजंें जोो अच्छेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए सहाायक हंैं) कोो 
बढ़ाानाा और जोोखि�म काारकोंं (याानीी, ऐसीी चीीजंें जोो माानसि�क स्वाास्थ्य 
पर नकााराात्मक प्रभााव डाालतीी हंैं) कोो कम करनाा हैै। मााताा-पि�ताा और 
देेखभााल करनेे वाालेे अपनेे बच्चोंं केे लि�ए एक मजबूत सुरुक्षाात्मक 
काारक होो सकते हंैं।

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी 
वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य पेेशेेवर केे पराामर्शश काा 
वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे केे बाारेे 
मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें 
याा नीीचेे बतााए अनुुसाार एमर्जेंंसीी सेेवााएंं लंें

आत्महत्याा संंकट और रोोकथााम केे लि�ए 
सहाायताा उपलब्ध हैै। 

सुुइसााइड क्रााइसि�स हेेल्पलााइन 9-8-8 
(24/7 कॉॉल याा टेेक्स्ट करंें) 

यह भीी हंैं:

कि�डज़ हेेल्प फोोन1-800-668-6868 याा 
686868 पर CONNECT टेेक्स्ट करें

इंंडि�जनस होोप फॉॉर वेेलनेेस हेेल्प 
लााइन 1-855-242-3310 याा चैटै करनेे केे 
लि�ए लिं�ंक पर क्लि�िक करें

ब्लैैक यूूथ हेेल्पलााइन  
1-833-294-8650

नि�:शुलु्क माानसि�क स्वाास्थ्य उपचाार केे 
लि�ए, चि�ल्ड्रनज़ मंेंटल हेेल्थ ओंंटैरि�योो याा 
वन स्टॉॉप टॉॉक सेे संंपर्कक  करें।

*इंंडि�जनस समुुदाायोंं नेे लााइफ प्रमोोशन शब्द कोो 
आत्महत्याा कीी रोोकथााम केे लि�ए एक तरीीकेे केे 
रूप मंें पेेश कि�याा हैै। यह सक्रि�य, समग्र और 
शक्ति�-आधाारि�त पहुँँ�च संंस्कृति� और कल्यााण केे 
महत्व पर प्रकााश डाालतीी हैै। और जाानंें: https://
wisepractices.ca/
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प्रि�पेेयर (तैैयाारीी करंें)
स्कूूल जाानेे कीी उम्र वाालेे बच्चेे केे मााताा-पि�ताा/देेखभाालकर्ताा�* 
केे रूप मंें, आत्महत्याा केे बाारेे मंें कुुछ तथ्य क्याा हंैं जोो मुझुे े
जााननेे चााहि�ए?
युवुााओं ंमंें आत्महत्याा दुखुद रूप सेे आम हैै। युवुााओं ंऔर युवुाा 
वयस्कोंं मंें यह मृतृ्यु ुकाा दूसूराा प्रमुखु काारण हैै।

	• लगभग 10% युवुााओं ंनेे गंंभीीरताा सेे आत्महत्याा केे बाारेे मंें 
सोोचाा हैै, और 3% नेे आत्महत्याा काा प्रयाास कि�याा हैै।

	• यह अक्सर मूडू डि�सऑर्डडर जैैसीी माानसि�क स्वाास्थ्य 
समस्यााओं ंसेे जुडु़ाा होोताा हैै, लेेकि�न आमतौौर पर ऐसेे कई 
जटि�ल काारक होोतेे हंैं जोो एक युवुाा व्यक्ति� कोो अपनाा जीीवन 
समााप्त करनेे केे बाारेे मंें सोोचनेे पर मजबूरू करतेे हंैं।

	• लड़कों ,ं आत्महत्याा केे नुुकसाान सेे बचेे लोोगों ,ं आत्महत्याा 
केे प्रयाास सेे बचेे लोोगोंं और कुुछ सेे बचेे नेेशन्ज़, मेेटीी और 
इनुइुट समुुदाायोंं केे लोोगोंं मंें आत्महत्याा कीी दर अधि�क 
हैै। आत्महत्याा केे वि�चाार और आत्मघाातीी व्यवहाार 2S/
LGBTQIA+ युवुााओं ंमंें उनके गैैर-2S/LGBTQIA+ सााथि�योंं कीी 
तुुलनाा मंें अधि�क आम हैै। ब्लैैक युवुाा लोोगोंं केे बीीच बढ़तीी 
दर काा सुझुााव देेनेे वाालेे कुुछ हाालि�याा आंकंड़े हंैं। नस्लीीय 
आघाात, समलैंंगि�कताा और ट्रांं�सफ़ोोबि�याा, और धमकए 
जाानेे केे अनुभुव जोोखि�म काारक हंैं। सुरुक्षाात्मक काारकोंं मंें 
संंस्कृति�, समुुदााय, पाारि�वाारि�क स्वीीकृृति� आदि� शाामि�ल हंैं।

	• आत्महत्याा केे वि�चाार कि�सीी कोो भीी आ सकते हंैं। मााताा-
पि�ताा केे रूप मंें, जाानकाार और तैैयाार रहनाा अच्छाा हैै।

युवुाा लोोगोंं कोो आत्महत्याा केे बाारेे मंें सोोचनेे केे लि�ए क्याा 
काारण हैै?
बच्चेे और युुवाा आत्महत्याा केे वि�चाारोंं काा अनुभुव तब कर 
सकते हंैं जब वेे कि�सीी स्थि�िति� केे बाारेे सेे अभि�भूूत और 
असहााय, दूसूरोंं सेे अलग, भवि�ष्य केे बाारेे मंें नि�रााश, आदि� 
महसूसू करतेे हंैं। यह इनसे जुुडे़े तनाावोंं सेे संंबंंधि�त होो सकताा 
हैै, उदााहरण केे लि�ए:

	• रि�श्तेे (संंघर्षष, कि�सीी महत्वपूूर्णण व्यक्ति� कीी हाानि�, डराानाा-
धमकाानाा, तलााक),

	• स्कूल (हाासि�ल करनेे काा दबााव, सीीखनेे संंबंंधीी संंघर्षष, यह 
महसूसू करनाा कि� वेे संंबंंधि�त नहींं� हंैं),

	• उत्पीीड़न, भेेदभााव और/याा असुरुक्षि�त/असमर्थि�ित महसूसू 
करनाा (उदााहरण केे लि�ए, नस्लवााद, होोमोोफोोबि�याा, 
ट्रांं�सफोोबि�याा, इस्लाामोोफोोबि�याा, सक्षमताा, गरीीबीी, दुरु्व्य�यवहाार, 
आदि� केे अनुभुव),

	• माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंतााएँँ (डि�प्रेशन, बााइपोोलर वि�काार, 
चिं�ंताा, पदाार्थोंं काा समस्यााग्रस्त उपयोोग)।

मैं ंअपनेे बच्चेे कोो माानसि�क रूप सेे स्वस्थ रहनेे मंें मदद 
करनेे केे लि�ए क्याा कर सकताा/सकतीी हूंं�?
ऐसेे कई तरीीकेे हंैं जि�नसे आप अपनेे बच्चेे कोो उनकीी भाावनााओं ं
कोो व्यक्त करनेे और समझनेे मंें सहाायताा कर सकते हंैं। येे 
व्याावहाारि�क सुझुााव मदद कर सकते हंैं:

	• अपनेे घर मंें तनााव कोो कम करनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करें, 
भलेे हीी समय कठि�न हों ।ं

	• हर दि�न संंपर्कक  और मौौज-मस्तीी केे लि�ए समय नि�काालंें और 
अपनेे बच्चेे केे सााथ एक-केे सााथ -एक समय बि�तााएंं।

	• अपनेे बच्चेे कोो तनााव सेे नि�पटनेे केे तरीीकेे सि�खााएंं और 
दि�खााएंं। उन्हंें आज़माानेे और बाात करनेे केे लि�ए जगह दंें।

	• यदि� आपकाा बच्चाा कि�सीी बाात कोो लेेकर परेशाान हैै, तोो 
समस्याा कोो सुुलझाानेे कीी दि�शाा मंें बहुुत तेेजीी सेे आगेे बढ़नेे 
कीी कोोशि�श कि�ए बि�नाा, उनकीी बाात सुुनंें और उन्हंें दि�खााएंं 
कि� आप समझते हंैं कि� वह ऐसाा क्योंं महसूसू कर रहंें हंैं।

	• बडे़े बच्चोंं केे लि�ए, कि�डज़ हेेल्प फोोन याा वन स्टॉॉप टॉॉक 
जैैसाा संंसााधन सााझाा करनेे पर वि�चाार करें जहांं� वेे तनााव सेे 
नि�पटनेे और माानसि�क रूप सेे ठीीक रहनेे केे लि�ए वि�चाार पाा 
सकते हंैं।

	• इस बाारेे मंें खुुलकर बाात करकेे माानसि�क स्वाास्थ्य 
समस्यााओं ंकेे बाारेे मंें कलंंक कीी भाावनाा कोो कम करनेे मंें 
मदद करें और जल्दीी मदद मांं�गनेे कोो प्रोोत्सााहि�त करें।

*	इस दस्ताावेेज़ मंें मााताा-पि�ताा शब्द काा उपयोोग इस समझ केे 
सााथ कि�याा जााएगाा कि� यह संंसााधन अभि�भाावकों ,ं देेखभााल 
करनेे वाालों ,ं परि�वाार केे सदस्योंं और अन्य देेखभााल करनेे 
वाालेे वयस्कोंं केे लि�ए भीी हैै।

तैैयाारीी करंें, रोोकंें, प्रति�क्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए आत्महत्याा रोोकथााम गााइड

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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प्रि�वंेंट (रोोकंें)
क्याा मेेरेे बच्चेे केे सााथ आत्महत्याा केे बाारेे मंें बाात करनेे सेे 
उन्हंें अधि�क खतराा होो सकताा हैै?
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालेे अक्सर चिं�ंताा करतेे हंैं 
कि� आत्महत्याा पर चर्चाा� करनेे और आत्महत्याा केे वि�चाारोंं केे 
बाारेे मंें सीीधेे पूछूनेे सेे येे वि�चाार उनके बच्चेे केे दि�मााग मंें आ 
जााएंंगेे। परि�णाामस्वरूप, कई मााताा-पि�ताा इस वि�षय सेे पूरूीी तरह 
बचते हंैं। वाास्तव मंें, इस बाात काा कोोई प्रमााण नहींं� हैै कि� 
कि�सीी सेे यह पूूछनेे पर कि� क्याा उसके मन मंें आत्महत्याा 
केे वि�चाार आ रहेे हंैं, आत्महत्याा केे वि�चाार वि�कसि�त होोनेे काा 
खतराा बढ़ जााएगाा। बल्कि�ि, आत्महत्याा केे बाारेे मंें बाात करनेे 
सेे आपके बच्चेे कोो पताा चलताा हैै कि� आप उसकीी परवााह 
करतेे हंैं और आप कठि�न समयोंं मंें उनकीी मदद करनेे केे लि�ए 
मौौजूूद हंैं। आप उन्हंें कठि�न वि�चाारोंं काा वर्णणन करनेे केे लि�ए 
शब्द देे सकते हंैं, और जब वेे आवश्यक समर्थथन और सेेवााओं ं
तक पहुँँ�चते हंैं तोो आप उनकाा सााथ देे सकते हंैं।

आत्महत्याा केे लि�ए कुुछ चेेताावनीी संंकेत क्याा हंैं?
आत्महत्याा केे चेेताावनीी संंकेेतोंं कोो देेखनाा मुुश्कि��ल होो सकताा 
हैै, जब तक आप नहींं� जाानते कि� कि�न चीीज़ोंं पर ध्याान देेनाा 
हैै। इन पर ध्याान दंें:

	• परि�वाार और दोोस्तोंं सेे वि�मुखु होोनाा
	• भवि�ष्य केे बाारेे मंें नि�रााशाा
	• आत्महत्याा याा मरनेे कीी इच्छाा केे बाारेे मंें बाात करनाा याा 
लि�खनाा

	• यह बताानाा कि� वेे अभि�भूूत, असहााय, याा नि�यंत्रण सेे बााहर 
महसूसू करतेे हंैं

	• अलवि�दाा केे संंकेेत, जैैसेे महत्वपूूर्णण साामाान देे देेनाा
	• व्यवहाार मंें परि�वर्ततन (स्कूल केे प्रदर्शशन मंें गि�राावट, बुुरीी 
तरह सेे बर्ताा�व करनाा, जोोखि�म लेेनाा आदि�)

	• पदाार्थोंं काा समस्यााग्रस्त उपयोोग
	• स्वच्छताा केे प्रति� लाापरवााहीी
	• ख़रााब मूडू याा डि�प्रेशन केे लक्षण (उदाासीी, चि�ड़चि�ड़ाापन, पहलेे 
आनंंद लीी गई गति�वि�धि�योंं मंें कम आनंंद, सोोनेे याा खाानेे मंें 
मुुश्कि��ल)

अगर मुझुे ेलगताा हैै कि� मेेरेे बच्चेे केे मन मंें आत्महत्याा केे 
वि�चाार आ रहेे हंैं तोो मुझुे ेक्याा करनाा चााहि�ए?
यदि� उन्हंें इस के्षेत्र मंें परेशाानीी होो रहीी हैै तोो अपनेे बच्चेे केे 
सााथ इस वि�षय केे बाारेे मंें बाात करनेे सेे उनके लि�ए आपकोो 
व्यक्ति�गत और नि�जीी बाातंें बताानाा आसाान होो जााएगाा। इस 
कठि�न बाातचीीत सेे नि�पटनेे केे कुुछ तरीीकेे यहांं� दि�ए गए हंैं:

बाातचीीत शुुरू करंें: सबसेे पहलेे यह पूछूकर कि� आपकाा 
बच्चाा कैैसाा महसूसू कर रहाा हैै, धीीरेे सेे शुरुुआत करें। 
आप कुुछ साामाान्य टि�प्पणि�योंं और प्रश्नोंं सेे शुरुुआत 
कर सकते हंैं, जैैसेे "मैंनेंे देेखाा हैै कि� आप अपनेे कमरेे 
मंें बहुुत समय बि�ताा रहेे हंैं, और आप उदाास लग रहेे 
हंैं। क्याा आप ठीीक हंैं?" कभीी-कभीी सााथ-सााथ बैैठनाा याा 
कि�सीी और चीीज़, जैैसेे ड्रााइंंग करनेे याा एक सााथ खाानाा 
बनाानेे मंें लगाा रहनाा आसाान होोताा हैै, तााकि� बाातचीीत 
कम तीीव्र लगे।

सुुनंें: अपनेे बच्चेे कोो आपके पहलेे प्रश्न काा उत्तर देेनेे केे 
लि�ए मौौकाा देेनाा महत्वपूूर्णण हैै। आप कह सकते हंैं, “मुुझेे 
इसकेे बाारेे मंें कुुछ और बतााओ। यह महत्वपूूर्णण लगताा 
हैै। मैं ंबेेहतर ढंंग सेे समझनेे लगाा/लगीी हूंं�।”

पूूछंें: आत्महत्याा केे बाारेे मंें सीीधाा पूूछंें। एक बडे़े बच्चेे 
केे लि�ए, आप कह सकते हंैं, "कभीी-कभीी, जब लोोग इस 
तरह महसूसू करतेे हंैं, तोो उनके मन मंें आत्महत्याा 
केे वि�चाार आतेे हंैं। क्याा यह कुुछ ऐसाा हैै जोो आपके 
लि�ए होो रहाा हैै?” एक छोोटेे बच्चेे केे लि�ए, आप कह 
सकते हंैं, “कभीी-कभीी जब लोोग ऐसाा महसूसू करतेे हंैं, 
तोो वेे खुुद कोो चोोट पहुँँ�चाानेे केे बाारेे मंें सोोचनेे लगते हंैं। 
क्याा आपके सााथ ऐसाा हुुआ हैै?” यदि� आपकाा बच्चाा हाँँ� 
कहताा हैै, तोो उन्हंें आपकोो और अधि�क बताानेे केे लि�ए 
प्रोोत्सााहि�त करें। यदि� आपकाा बच्चाा "नहींं�" कहताा हैै, तोो 
अपनेे अंंतर्ज्ञाा�न पर भरोोसाा करें और यदि� आवश्यक होो 
तोो फॉॉलोो-अप करें।

रि�स्पाान्ड (प्रति�क्रि�याा दंें): यदि� आपकाा बच्चाा 'हांं�' 
कहताा हैै, तोो शांं�त रहंें और उन्हंें आश्वस्त करें कि� आप 
इसमंें उनकीी मदद करेंगेे। उन्हंें अपनेे मन मंें आ रहेे 
आत्महत्याा केे वि�चाारोंं केे बाारेे मंें और अधि�क बताानेे केे 
लि�ए आमंंत्रि�त करें।

अपनीी चिं�ंतााएंं व्यक्त करंें
"मैं ंआपसे प्याार करताा/
करतीी हूँँ� और मुुझेे आपकीी 

चिं�ताा हैै"

आप जोो देेख रहेे हंैं उस 
पर टि�प्पणीी करंें

"ऐसाा लगताा हैै जैैसेे हााल 
हीी मंें चीीजंें आपके लि�ए 

तनाावपूूर्णण रहीी हंैं"

आत्महत्याा केे बाारेे मंें पूूछंें
"क्याा कभीी यह इतनाा 

तनाावपूूर्णण होो जााताा हैै कि� 
आप आत्महत्याा केे बाारेे मंें 

सोोचनेे लगते हंैं?"

दृढ़ रहंें। यदि� आवश्यक 
होो तोो और पूूछंें।

"मैं ंआपसे प्याार करताा/
करतीी हूँँ�। मैं ंचिं�ंति�त हूँँ�। 
क्याा आप आत्महत्याा केे 
बाारेे मंें सोोच रहेे हंैं?"

तैैयाारीी करंें, रोोकंें, प्रति�क्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए आत्महत्याा रोोकथााम गााइड

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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रि�स्पाान्ड (प्रति�क्रि�याा दंें)
अगर मेेराा बच्चाा मुझुे ेबतााताा हैै कि� उनके मन मंें आत्महत्याा 
केे बाारेे मंें वि�चाार आ रहेे हंैं तोो मैं ंउनकीी मदद कैैसेे कर 
सकताा/सकतीी हूंं�? 
इससेे कोोई फर्कक  नहींं� पड़ताा कि� आपकाा बच्चाा कि�स दौौर सेे 
गुुजर रहाा हैै, उन्हंें आश्वस्त करें कि� आप उनसे प्याार करतेे हंैं 
और आप मि�लकर इससेे नि�पट लंेंगेे। येे व्याावहाारि�क सुझुााव 
मदद कर सकते हंैं:

	• पेेशेेवर मदद लंें। आप एक बहुुत बढ़ि�याा सहाायक होो सकते 
हंैं, लेेकि�न आप एक थेेरेेपि�स्ट नहींं� हंैं। यदि� आपके बच्चेे 
केे मन मंें आत्महत्याा केे वि�चाार आ रहेे हंैं, तोो उन्हंें एक 
प्रशि�क्षि�त माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे नि�रंतर देेखभााल कीी 
आवश्यकताा हैै।

	• जब आपकाा बच्चाा आपकोो बतााए कि� वह कैैसाा महसूसू कर 
रहाा हैै, तोो सुुनंें। आपके सााथ सााझाा करनेे केे लि�ए उनकाा 
धन्यवााद करें और उनकीी भाावनााओं ंकीी पुुष्टि� करें। ऐसीी 
टि�प्पणि�योंं सेे बचंें जोो उनकीी भाावनााओं ंकोो कम कर सकतीी 
हंैं।

	• अपनेे बच्चेे सेे पूछंूें कि� वेे कि�स प्रकाार समर्थि�ित कि�याा जााा�नाा 
चााहतेे हंैं। यदि� वेे सलााह नहींं� मांं�गते हंैं तोो सलााह देेनेे काा 
प्रयाास नाा करें।

	• जब भीी वेे स्कूल आदि� केे लि�ए घर सेे नि�कलते समय आप 
उन्हंें अलवि�दाा कहें, तोो अगलीी बाार मि�लनेे केे बाारेे मंें बाात 
करें।

	• कि�सीी समस्याा कोो छोोटेे-छोोटेे भाागोंं मंें बाँँ�टनेे मंें और चीीज़ोंं 
कोो अधि�क प्रबंंधनीीय बनाानेे केे लि�ए एक समय मंें एक भााग 
सेे नि�पटनेे मंें अपनेे बच्चेे कीी मदद करें।

	• अपनेे बच्चेे कोो यह यााद रखनेे मंें मदद करें कि� उन्होंंनेे 
अन्य चुनुौौति�योंं पर कैैसेे कााबू ूपाायाा हैै। उन्हंें यााद दि�लााएंं 
कि� कैैसेे उन्होंंनेे उस कठि�न समय सेे नि�कलनेे केे लि�ए 
अपनीी तााकतोंं काा इस्तेमााल कि�याा। आशाा और प्रोोत्सााहन 
प्रदाान करें।

अपनेे बच्चेे कोो आश्वस्त करंें कि� वेे अकेेलेे नहींं� हंैं।  
“हम इसमें एक सााथ हंैं। मैं ंइसमें सेे आपकीी मदद करनेे जाा 

रहाा/रहीी हूंं�।”

जब लोोग आत्महत्याा कीी अपनीी भाावनााओं ंपर कााबू ूपाा 
लेेतेे हंैं, तोो एक सुरुक्षाात्मक काारक साामनेे आताा हैै - कम 
सेे कम एक अन्य महत्वपूरू्णण व्यक्ति� केे सााथ समर्थथक 
संबंंधं...वह आप होो सकते ेहंैं!

मैं ंअपनेे बच्चेे कोो घर पर सुरुक्षि�त रहनेे मंें कैैसेे मदद कर 
सकताा/सकतीी हूंं�?
जब आपके बच्चेे केे मन मंें आत्महत्याा केे वि�चाार आतेे हंैं 
(चााहेे वह सक्रि�य होो याा नहींं�) तोो अपनेे घर कोो एक सुरुक्षि�त 
स्थाान बनाानाा महत्वपूूर्णण हैै। आत्महत्याा केे सक्रि�य वि�चाारोंं 
काा मतलब हैै कि� आपके बच्चेे केे पाास उनकाा खुुद काा जीीवन 
समााप्त करनेे कीी योोजनाा याा इराादाा हैै। येे व्याावहाारि�क सुझुााव 
मदद कर सकते हंैं:

	• बन्दूकूोंं और हथि�याारोंं कोो घर सेे हटाा दंें, याा सुुनि�श्चि�त करें 
कि� उन्हंें एक सुरुक्षि�त कैैबि�नेेट मंें रखाा गयाा हैै, जि�सकीी 
चााबि�याँँ� घर केे बााहर रखीी हुुई हंैं याा छि�पााई हुुई हंैं। रस्सि�ियाँँ�, 
डोोरि�याँँ�, तेेज़ चााकूू, ब्लेेड याा स्पष्ट आत्म-नुुकसाान केे अन्य 
सााधन हटाा दंें। यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए काार कीी चााबि�याँँ� 
छि�पााएँँ कि� आपकाा बच्चाा आपकीी जाानकाारीी केे बि�नाा काार न 
लेे जााए।

	• टााइलेेनॉॉल और एडवि�ल जैैसीी चीीज़ोंं सहि�त सभीी दवााओं ंकोो 
लॉॉक करें और उनकीी नि�गराानीी करें। यदि� आपकाा बच्चाा 
डॉॉक्टर द्वााराा बतााई गई दवााएंं लेेताा हैै, तोो उनके उपयोोग कीी 
ध्याानपूूर्ववक नि�गराानीी करें। कि�सीी भीी इस्तेमााल नाा कीी गई 
दवाा काा नि�पटाान करें।

	• शरााब कोो घर सेे हटाा दंें, क्योंंकि� शरााब नि�र्णणय लेेनेे कीी 
क्षमताा कोो ख़रााब कर सकतीी हैै और जोोखि�म भरेे व्यवहाार 
कोो बढ़ाा सकतीी हैै।

	• सुुनि�श्चि�त करें कि� आपके बच्चेे नेे अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य 
देेखभााल प्रदााताा केे सााथ एक सुरुक्षाा योोजनाा वि�कसि�त कीी हैै। 
“बीी सेेफ” ऐप उपयोोगकर्ताा�ओं ंकोो एक डि�जि�टल सुरुक्षाा योोजनाा 
बनाानेे कीी अनुमुति� देेतीी हैै। साामनाा करनेे कीी नि�रंतर जाारीी 
योोजनाा भीी सहाायक होो सकतीी हैै। इस दस्ताावेेज़ केे अंंत मंें 
मााइ कोोपिं�ंग प्लैैन वर्ककशी ीट देेखंें।

	• 'ट्रि�गरोंं' और उच्च जोोखि�म वाालीी अवधि�योंं सेे साावधाान रहंें 
और इन समयोंं केे दौौराान अक्सर चैैक-इन करें। अपनेे बच्चेे 
कोो समय कीी लंंबीी अवधि�योंं कि� लि�ए अकेेलाा न छोोडं़ें। अगर 
आपकोो बााहर जाानाा हैै तोो उन्हंें अपनेे सााथ लेे जााएंं याा 
कि�सीी कोो उनके सााथ रहनेे कि� लि�ए कहें।

तैैयाारीी करंें, रोोकंें, प्रति�क्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए आत्महत्याा रोोकथााम गााइड

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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प्रति�क्रि�याा करंें - माानसि�क स्वाास्थ्य एमर्जेंसंीी मंें

जब तत्कााल काार्ररवााई कीी आवश्यकताा होोतीी हैै
यदि� आपके बच्चेे कीी आत्महत्याा कीी योोजनाा हैै और वह तुरुंंत उस पर काार्ररवााई करनेे काा इराादाा रखताा हैै तोो यह एक 
माानसि�क स्वाास्थ्य एमर्जेंंसीी हैै। 
	• अपनेे बच्चेे कोो अकेेलाा न छोोडं़ें। सुुनि�श्चि�त करें कि� आपके बच्चेे केे सााथ हर समय कोोई न कोोई होो, चााहेे  
वह आप होंं याा कोोई करीीबीी दोोस्त याा परि�वाार काा सदस्य।

	• तुुरंंत सुइुसााइड क्रााइसि�स हेेल्पलााइन 9-8-8 सेे संंपर्कक  करें, अपनेे स्थाानीीय अस्पतााल केे एमर्जेंसंीी रूम मंें जााएँँ, 
याा एम्बुुलंेंस केे लि�ए कॉॉल करें। 

यदि� आप आत्महत्याा केे प्रयाास केे बााद अपनेे बच्चेे कोो पााते ेहंैं, तोो तुरुंंत 911 पर कॉॉल करंें।
	• यदि� संंभव होो तोो फर्स्टट� ऐड दंें। 911 ऑपरेटर केे माार्गगदर्शशन काा पाालन करें।

	• आपके सााथ अस्पतााल जाानेे केे लि�ए याा घर पर आपके सााथ रहनेे केे लि�ए कि�सीी सेे संंपर्कक  करें।

	• अपनेे बच्चेे सेे बाात करें, उन्हंें आश्वस्त करें, उन्हंें बतााएंं कि� आप उनके लि�ए मौौजूूद हंैं।

माानसि�क स्वाास्थ्य एमर्जेंसंीी कीी तैयैाारीी पर एक उत्कृृष्ट अवलोोकन केे लि�ए, CHEO संंसााधन
आत्महत्याा केे वि�चाारोंं वाालेे बच्चोंं और युुवााओंं कीी मदद करनाा (Helping Children and Youth with Suicidal 
Thoughts) सेे पराामर्शश लंें।

माानसि�क स्वाास्थ्य एमर्जेंसंि�यांं�, और वि�शेष रूप सेे वेे जोो जि�न 
मंें आत्मघाातीी व्यवहाार शाामि�ल हंैं, मााताा-पि�ताा/देेखभााल करनेे 
वाालोंं कोो वि�ह्वल करनेे वाालीी भाावनााओं ंकीी रंेंज केे सााथ छोोड़ 
सकतीी हैै। आप अपनेे बच्चेे केे लि�ए पेेशेेवर सहाायताा प्रााप्त कर 
लेेनेे केे बााद, इस संंकट केे दौौराान आपकाा समर्थथन करनेे केे 
लि�ए परि�वाार केे कि�सीी करीीबीी सदस्य याा मि�त्र सेे संंपर्कक  करें। 
अपनेे लि�ए भीी पेेशेेवर पराामर्शश सहाायताा प्रााप्त करनेे केे बाारेे मंें 
सोोचंें। आप अपनेे के्षेत्र मंें सेेवााओं ंकेे बाारेे मंें अधि�क जााननेे केे 
लि�ए कनेेक्सओंटैंैरि�योो (ConnexOntario) सेे संंपर्कक  कर सकते हंैं 
(1-866-531-2600)।

अपनेे क्षेेत्र मंें बच्चोंं, युुवााओंं और परि�वाारोंं केे लि�ए वॉॉक-
इन क्लीीनि�क (वर्चूू�अल और व्यक्ति�िगत रूप सेे), चल रहीी 
कााउंंसलिं�ंग और चि�कि�त्साा, और गहन और वि�शेेष उपचाार 
सहि�त मुुफ्त, माानसि�क स्वाास्थ्य उपचाार प्रााप्त करनेे केे 
लि�ए, चि�ल्ड्रनज़ मंेंटल हेेल्थ ओंंटैरि�योो सेे संंपर्कक  करंें। कोोई 
रेेफरल आवश्यक नहींं� हैै। 

बच्चेे और युुवाा कि�डज़ हेेल्प फोोन (24/7) ,1-800-668-
6868 पर कॉॉल करकेे/686868 पर CONNECT टेेक्स्ट 
करकेे याा वन स्टॉॉप टॉॉक पर 1-855-416-8255 पर कााउंंसलर 
सेे बाात कर सकते हंैं।

तैैयाारीी करंें, रोोकंें, प्रति�क्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए आत्महत्याा रोोकथााम गााइड

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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वि�शेेष वि�चाार
आत्महत्याा सेे हुुई मृतृ्यु ुकेे बााद मैं ंअपनेे बच्चेे कीी सहाायताा 
कैैसेे कर सकताा/सकतीी हूंं�?
दुरु्भाा�ग्य सेे, आपके बच्चेे कोो कि�सीी मि�त्र, सहपााठीी याा रि�श्तेेदाार 
कीी आत्महत्याा सेे मृतृ्यु ुकाा अनुभुव होो सकताा हैै। यह उन 
लोोगोंं केे लि�ए जोोखि�म बढ़ाा सकताा हैै जि�नके मन मंें पहलेे सेे 
हीी आत्महत्याा केे वि�चाार आ रहेे हंैं, लेेकि�न नि�श्चि�त रूप सेे यह 
उन सभीी केे लि�ए परेशाान करनेे वाालाा हैै जोो इस दुखुद नुुकसाान 
सेे प्रभाावि�त होोतेे हंैं। आप इस मंें सेे अपनेे बच्चेे कीी मदद कर 
सकते हंैं। जोो कुुछ हुुआ उसकेे बाारेे मंें बाात करनाा और यह 
सुुनि�श्चि�त करनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� आपकाा बच्चाा ठीीक हैै। येे 
व्याावहाारि�क सुझुााव मदद कर सकते हंैं:

	• उन पर मृतृ्यु ुकेे प्रभााव केे बाारेे मंें पूछंूें। पताा लगााएंं कि� 
वेे क्याा जाानते हंैं और यदि� उनके पाास कोोई प्रश्न याा गलत 
व्यााख्यााएंं होो तोो यथाासंंभव तथ्याात्मक जाानकाारीी प्रदाान करें।

	• सुुनंें और पुषु्टि� करें कि� वेे कैैसाा महसूसू करतेे हंैं, उन्हंें बतााएंं 
कि� कई अलग-अलग भाावनााएंं होोनाा साामाान्य हैै (उदााहरण 
केे लि�ए, "आप क्रोोधि�त और दुखुीी दोोनोंं लगते हंैं कि� आपके 
मि�त्र कीी आत्महत्याा सेे मृतृ्यु ुहोो गई। यह कठि�न हैै लेेकि�न 
यह कि�सीी अचाानक और दुखुद चीीज़ केे प्रति� वाास्तव मंें 
स्वााभाावि�क प्रति�क्रि�याा हैै।'')। इससेे कोोई फर्कक  नहींं� पड़ताा कि� 
आपकाा बच्चाा क्याा कहताा हैै, शांं�ति� सेे प्रति�क्रि�याा करनेे काा 
प्रयाास करें।

	• अपनेे बच्चेे कोो बतााएंं कि� आप उनकीी भलााई केे बाारेे मंें भीी 
सोोच रहेे हंैं (उदााहरण केे लि�ए, "अभीी आप जोो कुुछ भीी कर 
रहेे हंैं, उसेे देेखतेे हुुए, मैं ंसोोच रहाा/रहीी हूंं� कि� क्याा आपके 
मन मंें आत्महत्याा केे वि�चाार आतेे हंैं। आप मुुझेे बताा सकते 
हंैं और हम बाात कर सकते हंैं।")

	• जैैसेे आपकाा बच्चाा शोोक मनााताा हैै, उसकेे सााथ चलें 
(उदााहरण केे लि�ए, "मैं ंदेेख सकताा/सकतीी हूंं� कि� आप बहुुत 
दर्दद मंें हंैं। मुुझेे अफ़सोोस हैै। आइए सोोचंें कि� हम इसकाा 
पताा लगाानेे केे लि�ए क्याा कर सकते हंैं। मैं ंमददगाार बननाा 
चााहताा/चााहतीी हूंं� और चााहेे कुुछ भीी होो, मैं ंआपके लि�ए 
मौौजूूद हूंं�।")

	• यदि� आपके बच्चेे कोो जोो कुुछ हुुआ हैै उसेे संंसााधि�त करनेे 
मंें अधि�क सहाायताा कीी आवश्यकताा होोतीी प्रतीीत होोतीी हैै, 
तोो पूछंूें कि� स्कूल और समुुदााय मंें उनके भरोोसेेमंंद समर्थथन 
केे स्रोोत कौौन हंैं। उन वि�श्वसनीीय वयस्कोंं कीी सूूचीी बनााएंं 
जि�नके पाास वेे मदद केे लि�ए जाा सकते हंैं यदि� आप वहांं� 
नहींं� हंैं। उन्हंें कि�डज़ हैैल्प फोोन (1-800-668-6868 याा 686868 
पर CONNECT टेेक्स्ट करें) वन स्टॉॉप टॉॉक (1-855-416-8255) 
जैसेैे साामुदुाायि�क समर्थथनोंं केे बाारेे मंें सूचूि�त करें।

	• आत्म-देेखभााल और साामनाा करनेे केे बाारेे मंें चर्चाा� करें। 
अपनेे बच्चेे सेे पूछंूें कि� वेे आत्म-देेखभााल, याा जब वेे तनााव 
महसूसू करतेे हंैं तोो नि�पटनेे केे लि�ए क्याा करतेे हंैं। अपनीी 
स्वयंं कीी देेखभााल और व्यक्ति�गत लचीीलेेपन कीी रणनीीति�योंं 
कोो मॉॉडल करें और उन पर चर्चाा� करें।

	• संंचाार केे राास्ते खुलेुे रखंें। आप कह सकते हंैं, “मैं ंचााहताा/
चााहतीी हूंं� कि� आप जाानंें कि� अगर आप बाात करनाा चााहतेे हंैं 
तोो मैं ंहमेेशाा आपके लि�ए यहांं� हूंं�। मैं ंखुलेुे दि�ल और दि�मााग 
सेे सुुननेे काा वाादाा करताा/करतीी हूंं�। क्याा ऐसाा कुुछ हैै जोो मैं ं
स्वयंं कोो आपके लि�ए और अधि�क उपलब्ध कराानेे केे लि�ए 
कर सकताा/सकतीी हूँँ�?”

मैं ंअपनेे बच्चेे कोो माानसि�क रूप सेे स्वस्थ रखनेे केे लि�ए 
उसके स्कूूल केे सााथ मि�लकर कैैसेे कााम कर सकताा/सकतीी हूंं�?
आपके बच्चेे काा स्कूल छाात्रोंं केे माानसि�क स्वाास्थ्य काा समर्थथन 
करनेे मंें भाागीीदाार हैै। शि�क्षकोंं कोो माानसि�क रूप सेे स्वस्थ और 
सीीखनेे केे लि�ए नि�रंतर देेखभााल वाालाा मााहौौल सुुनि�श्चि�त करनेे 
मंें सहाायताा करनेे केे लि�ए वि�शि�ष्ट संंसााधन बनााए गए हंैं। यदि� 
आप अपनेे बच्चेे केे माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मंें चिं�ंति�त 
हंैं, याा उनके मन मंें आत्मघाातीी वि�चाार आ रहेे हंैं, तोो आप 
समन्वि�ित समर्थथन सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए उनके शि�क्षक(कों )ं सेे 
बाात कर सकते हंैं। येे व्याावहाारि�क सुझुााव मदद कर सकते हंैं:

	• अपनीी चिं�तााओं ंकेे बाारेे मंें स्पष्ट रहंें तााकि� आप और शि�क्षक 
मदद करनेे काा सर्वोोत्तम तरीीकाा ढूंं�ढ  सकंें। कोोई भीी जाानकाारीी 
सााझाा करें जोो आपकोो लगताा हैै कि� शि�क्षक केे लि�ए उपयोोगीी 
होो सकतीी हैै (उदााहरण केे लि�ए, ऐसीी पहुँँ�चंें जोो मदद करतीी 
प्रतीीत होोतीी हंैं, वि�शि�ष्ट व्यवहाार जोो आप देेख रहेे हंैं)।

	• शि�क्षक सेे पूछंूें कि� उन्होंंनेे स्कूल मंें क्याा देेखाा हैै। कुुछ 
बच्चेे ठीीक लग सकते हंैं याा स्कूल मंें अलग लक्षण दर्शाा� 
सकते हंैं। आप और वेे क्याा देेख रहेे हंैं, इस पर चर्चाा� करें 
तााकि� आप दोोनोंं केे पाास पूूरीी तस्वीीर होो।

	• नि�रंतर संंचाार केे वि�कल्पोंं केे बाारेे मंें पूछंूें तााकि� आप स्कूल 
केे सााथ नई जाानकाारीी सााझाा कर सकंें।

एक टीीम केे रूप मंें कााम करकेे, आप स्कूूल मंें अपनेे बच्चेे 
कीी भलााई और सुरुक्षाा सुनुि�श्चि�ित करनेे मंें मदद कर सकते ेहंैं।
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तैैयाारीी करंें, रोोकंें, प्रति�क्रि�याा दंें: 
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए आत्महत्याा रोोकथााम गााइड

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।

पन्नाा 06

www.smho-smso.ca

https://kidshelpphone.ca
https://onestoptalk.ca/contactpage/
https://smho-smso.ca/

