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 “काय माफत आशा िसजना  गन”
(Nepali version)

अ�यनह�ल प�ा लगाएका छन िक: 

िव� आ�ह�ा रोकथाम िदवस 2021-2023 को नारा  “काय माफत आशा िसजना  गन”  हो 
आ�ह�ा रोकथामको बारमा थप जानौ र आव�कतामा परका मािनसह�का लािग आशा 
खोजौ।

� � � �

•  आ�ह�ाबार छलफल गदा अ� कसमा आ�ह�ा गन प्र�रत गदन
•  आ�घाती िवचार र स���त �वहारको बारमा राम्रोसग सोध्दा ���को मानिसक पीडा 
  कम �न सक्छ
धर आ�ह�ा गन ���ल:
•  जीवनमा धर  तनावका घटनाह�को अनभव गरका िथए  वा कही धर मह�पण ��� र  
  चीजह� गमाए (उदाहरणका लािग, निजकका आफ�, प्रमी वा �ा�, आिद)
•  ग�ीर मानिसक पीडा र भावना�क पीडाबाट ग्रिसत िथए



आ�ह�ाका कही सामा� चतावनी सकत:े े ं े

मनोदशा • उदास, प�ताप, िच��त, आिद।
• अप्र�ािशत वा कठोर प�रवतनह�, ज� सामा�तया हिषत ���ह� द खी 
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�वहार • मनपनमा �िच कम �न, सामा�तया मौन ब� 
• आफ� र साथीभाइबाट अल��न, आफलाई अलग राख्नु 
• अ�लाई िप्रय व� िदन  वा अ�लाई उनीह�को आशा परा गन  स��न  
• आ�ह�ा को जानकारी र त�रका खो�

शारी�रक • खान इ�ा र तौलमा प�रवतन  
• थकान, प्रितिक्रयामा िढलाइ 
• खराब िनद्रा गण�र, ज�, अिनद्रा वा धर

सोच • नकारा�क सोच, ज�, बकार, असहाय, आशाहीनको महसस
• श�मा वा सामािजक स�ालमा आ�ह�ाको सोच �� गन

 कितपय मािनसह� अ�लाई  आ�ह�ा नगन सम्भ्काउन 
चाहन्छन, तर ितनीह�को श� प्रयोगल मािनसह�लाई 
ितर�त र थप असहज महसस गराउन सक्छ । उदाहरणका 
लािग:
  "कोही ितमी भ�ा धर खराब छ"

   "तपाई सम�ाबाट भा� �न�न्छ" 
  "तपाईल आफमा मात्र �ान क��त गनको स�ा अ�को  
  �ाल गन आव�क छ"

भ� प्रयास गनहोस:
  "म बझ्छ तपाई वा�म दखी �न�न्छ" 
  "लामो समय स� सम�ा सहदा तपाईलाई धर गाह्रो   
  भएको �नपदछ"  
  "िब�ार करा गरौ र कही उपाय खोजौ" 



 कसरी सहयोग गन? �
 • िवषयमा प्रवश गन स�वात गन, दिबएको पीडा �� गन मजबर  

  बनाउन।
े � ु � � ू

े
 • सहानभितपवक,  ितनीह�को �स्थितमा ितनीह�को किठनाइ र  

  भावनाह� स�,
  दयाल सहायता िदन  र ितनीह�को पीडालाई राहत िदन।
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 • उनीह�को पीडा कम गरपिछ, उनीह�सग िमलर समाधान खो�।े ँ े े
 • थप  किठन सम�ाको लािग, �ावसाियक सहायता खो� प्रो�ािहत  

  गन  वा साथ िदन।� े
 • आपत कालीन सवाह�का लािग त�� 999 मा स�क गनहोस  

  वा निजकको अ�तालको दघटना तथा आपत कालीन िवभागमा  
  जानहोस।  

् े ु ै � ु� ्
ै ु � ्

ु ्

 

 कितपय मािनसह� अ�लाई  आ�ह�ा नगन� सम्भ्काउन 
चाहन्छन्, तर ितनीह�को श� प्रयोगले मािनसह�लाई 
ितर�ृत र थप असहज महसुस गराउन सक्छ । उदाहरणका 
लािग:

   "कोही ितमी भ�ा धेरै खराब छ"
   "तपाई सम�ाबाट भा�ै �नु�न्छ" 
   "तपाईले आफूमा मात्र �ान के��त गनु�को स�ा अ�को   

  �ाल गन� आव�क छ"
 
 भ�े प्रयास गनु�होस्:
   "म बुझ्छु तपाई वा�मै दुखी �नु�न्छ" 
   "लामो समय स� सम�ा सहदा तपाईलाई धेरै गाह्रो    

  भएको �नुपद�छ"  
   "िब�ारै कुरा गरौ ंर केही उपाय खोजौ"ं 

“काय� माफ� त आशा िसज�ना  गन�”

 
20

22
 म

ा प्र
क

ािश
त


	विश्व आत्महत्या रोकथाम दिवस “कार्य मार्फत आशा सिर्जना  गर्ने”



