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आ�ह�ा को 
रोकथाम Nepali Version

आ�ह�ा गन� िवचार भएका ���हरूले प्रायः  केही आ�ह�ाका संकेतहरू प्रकट 
गछर् न्। यी संकेतहरूले उनीहरूलाई मद्दत चािहने संकेतको रूपमा काम गनर् सक्छन्। यी 
संकेतहरू बारे थप जानकारी प्रा� गरेर र सा�िभर्क संकटलाई ग�ीरतापूवर्क र उिचत 
रूपमा �व�ापन गरेर हामी  ���हरूलाईआ�ह�ा गनर्बाट रो� मद्दत गनर् सक्छौ।ं

1. आ�ह�ाको सामा� चेतावनी संकेत
हामी सतकर्  रहन सक्छौ ंर िन� संकेतहरूमा �ान िदन सक्छौ।ं

सामा� भावना�क र संज्ञाना�क अिभ���हरू
(���को मौ�खक र गैर-मौ�खक अिभ���हरू अवलोकन गनुर्होस्)

1.लगातार नराम्रो मूड, बेचैनी वा उ�ेजना
2.वरपरको िवषयमा चासो नहुनु 
3.आफैलाई दोष िदनु, ज�ै बार�ार 

आफूलाई बेकारको रूपमा िचनाउनु वा 
आफू अरूको लािग बोझ हो भनेर िव�ास 
गनुर्

4.बाँ�का लािग कारणहरूको अभाव र 
भिव�को बारेमा आशाहीन महसुस गनुर्

5.मौ�खक वा िल�खत मा�महरू माफर् त 
आ�ह�ा िवचारहरूको प्र�क्ष वा अप्र�क्ष 
अिभ���, ज�ै 'म मनर् चाहन्छु' वा 'म 
िबना संसार राम्रो हुनेछ'।

सामा� �वहा�रक अिभ���हरू
(���ले �वहारमा मह�पूणर् प�रवतर्न देखाएको छ 
िक छैन भनेर अवलोकन गनुर्होस्)
1.भोक र/वा िनद्रा अविधमा उ�ेखनीय वृ�द्ध 

वा कमी
2.सामािजक स�कर्  घटाउनु, सामािजक 

�बहारबाट टाढा रहने

3. लागूपदाथर् वा र�ीको प्रयोग गन�
4. केही जो�खमपूणर्  वा असामा� 

�वहारहरू प्रदशर्न गनुर् ज�ै तीव्र 
गितमा गाडी चलाउने, अ�िधक ठूलो 
लगानी वा अ�िधक खचर् गन�

5. गहना, सुरिक्षत साँचो वा स�ित 
कागजातहरु ज�ा आफ्नो मनपन� वा 
बहुमू� स�ि�हरू आफ्ना मह�पूणर् 
���हरूलाई िदने

6. प�रवार र साथीहरूलाई अलिवदा भ�ु 
र आफ्नै अ�ेि�को �व�ा गन�

7. आ�ह�ा, यसको मा�म वा 
आ�ह�ाका लािग उपयु� �ानहरू 
बारे  वेबसाइटमा हेन�

8. मृ�ु वा आ�ह�ा �� रूपमा 
उ�ेख गनुर् वा सोशल िमिडयामा 
संकेत गन�

9. घातक साधनहरू ज�ै डोरी, कोइला 
र धेरै मात्रामा च�ीहरू तयार गन� 

2. आ�ह�ा संकटको रोकथाम र �व�ापन

आ�ह�ा संकट रो� र �व�ापन गनर् ���लाई मद्दत गनर् 
हामी िन� त�रकाहरू प्रयोग गनर् सक्छौ।ं

सिक्रय रूपमा कुराकानी गनुर्होस्
1. तपाईकंो हेरचाह र चासो देखाउन ���सँग 

कुराकानी सुरु गनुर्होस्
2. धैयर्ताका साथ सु�ुहोस् र उसलाई आफ्ना 

भावनाहरू र आव�कताहरू �� गनर् 
िदनुहोस् तािक उसको वरपरका मािनसहरूले 
उसको सम�ाहरू समाधान गनर् र समथर्न 
प्र�ाव गनर् मद्दत गनर् सकून्

स�ािवत जो�खमहरू कम गनुर्होस् र सुरक्षा�क वातावरण 
िसजर्ना गनुर्होस्

1. ���लाई आफु सँगै राख्नुहोस् र 
उसलाई ए�ै छोड्ने संभावना कम 
गनुर्होस्

2. ���लाई लागूपदाथर् र र�ीको 
दुरुपयोगबाट रो�ुहोस्

3. ���लाई घातक साधनहरू रा� र 
पहँुच गनर्बाट रो�ुहोस्

�ावसाियक मद्दत खो��होस्

1. ���लाई सकेस� चाँडो 
पेशेवर मद्दत खो� प्रो�ाहन 
िदनुहोस्

2. आपतकािलन अव�ामा, 999 
मा कल गनुर्होस् वा मद्दतको 
लािग दुघर्टना र आपतकालीन 
िवभागमा उसँगै जानुहोस्

िनर�र हेरचाह देखाउनुहोस्
1. आफ्नो हेरचाह र प्रो�ाहन देखाउन 

���लाई कल वा टे� �ासेज गनुर्होस्। 
आ�ह�ा संकट पिछ ���को हेरचाह 
गनर् जारी राख्नुहोस्

2. ���लाई फलो-अप परामशर्हरू �व��त 
गनर् वा उपचार प्रा� गनर् साथ िदइ मद्दत 
गनुर्होस्

3. ���लाई िनर�र हेरचाह देखाउन 
प�रवार, साथीहरू र सामुदाियक सहयोग 
सेवाहरू बीचको सम�यलाई सहज 
बनाउनुहोस्

ठोस र सूचना�क समथर्नहरू प्र�ाव गनुर्होस्

1. ���लाई सम�ाहरू समाधान गनर्, तनावको 
स्रोत �व�ापन गनर् वा िव�ीय सहायताहरू 
उपल� गराउने र हेरचाह गन� काम गन� ज�ा 
ठोस समथर्न प्रदान गनर् मद्दत गनुर्होस्।

2. ���लाई आ�ह�ा रोकथाम, भावना समथर्न 
हे�लाइनहरू र सामुदाियक स्रोतहरूमा 
आपतकालीन सहायता खो�े मा�महरू प्रदान 
गनुर्होस्। आपतकालीन प्रयोगको लािग ���लाई 
आफ्नो मोबाइलमा स���त जानकारी डाउनलोड 
गनर् मद्दत गनुर्होस्

3. मद्दत खो��होस्
कृपया आव�क पदार् जितस�ो चाँडो सामुदाियक 

स्रोतहरूबाट मद्दत खो��होस्।

24-घ�ा हटलाइनहरू वा अनलाइन समथर्न

18111 मानिसक �ा� 
सहयोग हटलाइन 18111

आ�ह�ा 
रोकथाम सेवाहरू 2382 0000

क�रतास प�रवार संकट 
सहायता के� 18288

अ�ताल प्रािधकरण द्वारा 
मानिसक �ा� हटलाइन 2466 7350

द साम�रट� 
बेफे्र�सर् हङकङ

2389 2222 (िचिनयाँ)
2389 2223 (अंगे्रजी)

द साम�रट� 2896 0000
(बहुभाषी)

हङकङ जकी �ब द्वारा 
'ओपन अप' युवा भावना�क 
समथर्न अनलाइन �ेटफमर्

SMS /
WhatsApp
9101 2012

समाज क�ाण िवभाग 
द्वारा हटलाइन 2343 2255
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