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आ�ह�ा की 
रोकथाम Hindi Version

आ�घाती िवचार रखने वाले ��� अ�र कुछ आ�घाती लक्षण प्रकट करते हैंI ये 
संकेत ,इस बात के संकेत हो सकते हैं िक उ�ें मदद की जरूरत हैI हम इन संकेतो ंके बारे 
में अिधक जानकारी प्रा� करके और संबंिधत संकट को गंभीरता से और उिचत तरीके से 
संभालकर, ���यो ंको आ�ह�ा करने से रोककर उनकी मदद कर सकते हैंI

1. आ�ह�ा के सामा� चेतावनी वाले संकेत
हम सतकर्  रह सकते हैं और नीचे िदए संकेतो ंपर �ान दे सकते हैंI

सामा� भावना�क और बोधा�क अिभ���याँ
(��� की मौ�खक और गैर-मौ�खक अिभ���यो ंका िनरीक्षण करें )

1.लगातार खराब मूड, बेचैनी या �ाकुलता
2.आसपास के माहौल के प्रित िदलच�ी का 

घटना
3.अपने आप को दोष देते रहना, जैसे िक 

बार-बार खुद को िन�मा समझना या खुद 
को दूसरो ंपर बोझ मानना

4.जीने के कारणो ंका अभाव और भिव� के 
प्रित िनराशा महसूस करना

5.जुबानी या िल�खत मा�मो ंके ज़�रये 
आ�घाती िवचारो ंकी प्र�क्ष या अप्र�क्ष 
अिभ���, जैसे िक ‘मैं मरना चाहता/चाहती 
हँूʼ या ‘मेरे िबना दुिनया बेहतर होगी

सामा� �वहार संबंधी अिभ���याँ
(देखें िक �ा ��� में उ�ेखनीय �ावहा�रक 
बदलाव िदखते हैं)
1.भूख और/या नीदं की अविध में उ�ेखनीय 

वृ�द्ध या कमी
2.सामािजक संपकर्  कम करना, सामािजक 

अलगाव

3. ड� ग या शराब का सेवन
4. कुछ जो�खम वाले या असामा� �वहारो ं

को प्रदिशर्त करना जैसे तेज गित से 
ड� ाइिवंग करना, भारी िनवेश करना या 
अिधक खचार् करना

5. िप्रय या कीमती चीजें जैसे िक गहने, 
ितजोरी की चािबयाँ या मािलकाना 
द�ावेज मह�पूणर् लोगो ंको दे देना

6. प�रवार या दो�ो ंको अलिवदा कहना 
और अपने खुद के अंितम सं�ार का 
प्रबंध करना

7. आ�ह�ा के िलए मृ�ु वाली वेबसाइट, 
साधनो ंया साइटो ंको देखना

8. सोशल मीिडया पर मौत या आ�ह�ा 
का �� तौर पर उ�ेख करना या संकेत 
देना

9. घातक साधन तैयार करना जैसे िक 
र�ी, कोयला और बड़ी मात्रा में गोिलयाँ

2. आ�घाती संकट की रोकथाम और प्रबंधन

आ�घाती संकट को रोकने और प्रबंिधत करने में ��� की मदद 
करने के िलए हम नीचे िदए तरीको ंका उपयोग कर सकते हैंI

सिक्रय रूप से संवाद करना
1. अपनी देखभाल और िचंता को िदखाने के िलए 

��� के साथ बातचीत शुरू करें
2. धैयर् के साथ सुनें और ��� को अपनी भावनाओ ं

को �� करने दें, और उसकी जरूरतो ंके बारे 
में बताने दें तािक उसके आसपास के लोग उसकी 
सम�ाओ ंका समाधान करने में सहायता प्रदान 
कर सकें  और मदद की पेशकश कर सकें I

संभािवत जो�खमो ंको कम करें  और सुरक्षा�क वातावरण 
बनाएं

1. उस ��� का साथ बनाए रखें और उसे 
अकेला छोड़ने की संभावना कम करें

2. ��� को नशा करने और शराब पीने से 
रोकें

3. ��� को जानलेवा साधन रखने और 
उस तक पहँुचने से रोकें

पेशेवर सहायता लें

1. ��� को ज� से ज� पेशेवर 
सहायता लेने के िलए प्रो�ािहत 
करें

2. आपातकालीन ��ित में, 999 
पर कॉल करें  या सहायता के 
िलए उसके साथ दुघर्टना और 
आपातकालीन िवभाग में जाएँ

िनरंतर देखभाल दशार्यें
1. उस ��� को आपकी देखभाल और 

प्रो�ाहन िदखाने के िलए फोन करें  या 
मैसेज करें I आ�घाती संकट के बाद ��� 
की देखभाल करना जारी रखें

2. फॉलो-अप परामशर् का प्रबंध करने में ��� 
की मदद करें  या इलाज करवाने के िलए 
��� के साथ जाएँ

3. ��� की लगातार देखभाल करने के िलए 
प�रवार, दो�ो ंऔर सामुदाियक सहायता 
सेवाओ ंमें सम�य को सुिवधाजनक बनाएं

ठोस और सूचना�क समथर्न प्रदान करें

1. सम�ाओ ंका समाधान करने, तनाव के �ोत का 
प्रबंधन करने या ठोस समथर्न जैसे िव�ीय सहायता 
की प्रा�� और देखभाल के कायर् में ��� की 
सहायता करें

2. ��� को आ�ह�ा की रोकथाम, भावना�क 
सहायता हे�लाइन और सामुदाियक संसाधनो ं
पर आपातकालीन सहायता की प्रा�� के साधन 
प्रदान करें I आपातकालीन उपयोग के िलए संबंिधत 
जानकारी को उसके मोबाइल पर डाउनलोड करने 
में ��� की मदद करें

3. सहायता मांगे
कृपया आव�कता पड़ने पर िजतनी ज�ी हो सके 

सामुदाियक संसाधनो ंसे सहायता लेंI

24-घंटे की हॉटलाइन या ऑनलाइन सहायता

18111 मानिसक �ा� 
सहायता हॉटलाइन 18111

आ�ह�ा 
रोकथाम सेवाएँ 2382 0000

कै�रटास प�रवार 
संकट समथर्न कें द्र 18288

अ�ताल प्रािधकरण द्वारा 2466 7350 
मानिसक �ा� हॉटलाइन

द समै�रटन 
बेफ्रें डसर् हांगकांग

2389 2222 (चीनी)
2389 2223 (अंगे्रजी)

द समै�रटन 2896 0000
(बहु-भाषी)

हांगकांग जॉकी �ब द्वारा 
‘ओपन अप  ̓युवा भावना�क 
सहायता ऑनलाइन �ेटफ़ॉमर्

SMS /
WhatsApp
9101 2012

समाज क�ाण िवभाग 
द्वारा हॉटलाइन 2343 2255
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