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خودکشی سے بچاؤ 
Urdu Version

اروںاشان ات معلاہ یہیں۔ ے کرتاہر ظات معلاض عبی کی خودکشاکثر افراد ے والے ھنرکت الاخیے کی خودکش 
ہقلعمتاور ے اننجمزید ق لعمتے کات معلاان ہم ے۔ ہرت ضروی کاونت عمہیں انہ کہیں ی کتسکر ام کپر طور ے ک 
کرمدد ی کافراد میں ے روکنکو ی خودکشے عذریے کے نمڻنے سے قطریاسب مناور ے سی سنجیدگکو بحران  

ہیں۔ے کتس

خودکشی کی عام انتباہی علامات1.
ہم چوکس ره سکتے ہیں اور درج ذیل علامات پر توجہ دے سکتے ہیں۔

عام جذباتی اور ادراکی مظاہر
)اس شخص کے زبانی اور غیر زبانی تاثرات کا مشاہده کریں(

اشتعالیا بےچینی مزاجی، پست مسلسل  1.
محسوس ہونا

ارد گرد ماحول میں دلچسپیوں کی کمی ہونا2.

بارکہ جیسے رہنا، ڻھہراتے قصوروار کو  خود 3.
دیگرکو خود یا سمجھنا کار بے کو خود  بار 

کے لیے بوجھ تصور کرنا
کےمستقبل اور کمی کی وجوہات کی جینے  4.

متعلق نا امیدی محسوس کرنا
کےخودکشی سے ذرائع تحریری یا زبانی  5.

کرنا،اظہار بالواسطہ یا راست براه کا خیالات  
بغیر'میرے یا ہوں' چاہتا مرنا 'میں کہ جیسا  

'دنیا بہتر ہو گی
    
                                  

عام رویہ جاتی اظہارات
)ملاحظہ کریں کہ آیا وه شخص رویے میں اہم تبدیلیاں دکھاتا ہے(

بھوک اور/یا نیند کے دورانیے میں نمایاں 1.
اضافہ یا کمی ہونا

سماجی رابطوں کو کم کر دینا، سماجی 2.

العماستا ککوحل الا یات منشی3.

عملطرز ی عمولمغیر ا یآمیز خطره ض عب 4.
یاڑگے سی اررفتتیز ہ کا جیسا کرناہر ظ 
ادهزیا یا کرنی ارکہ ایسرمی ارھبا، نچلا 

اکرنخرچ 
زیورات،ے جیسک املای قیمتا یقدر ابل ق 5.

اعزاءگر دیڈیڈز ائڻل ڻا یاں ابیچی کی تجور 
اکرنے حوالے ک

ےاپناور ا ہنکالوداع کو دوستوں اور اندان خ 6.
اکرنام انتظا کازے جن

ےکہوں گجی کی خودکشا یع ذرائموت،  7.
اکرنبراؤز پر ائڻس سویب ے سے حوال

اکرنذکر پر طور ح واضا کی خودکشا یموت  8.
ادیناره اشپر ا میڈیسوشل ا ی

یبڑاور ہ لکوئی، رسہ کا جیسع ذرائک لہم 9.
اکرنار تیاں یگولمیں قدار م

امنتظااور ام ھتروک ی کبحران ے کی خودکش2.

خودکشی کے بحران کو روکنے اور اس پر قابو پانے میں اس
شخص کی مدد کے لیے ہم درج ذیل طریقے استعمال کر سکتے ہیں۔ 

فعال طور پر بات چیت کریں

ےسص شخاس ے لیے کے کرناہر ظہ خدشاور تشویش ی اپن 1.
کریںشروع چیت ات ب

اورات جذبے اپنکو ص شخاس اور سنیں ے ستحمل  2.
آسے کاس ہ اکتدیں ازت اجی کے کرنان بیکو ات ضروری 
فراہممدد ر اوے کرنحل کو ائل مسے کاس لوگ ے کاس پ 

کیںسکر فراہم اونت عممیں ے کرن

حفاظتیاور کریں کم کو خطرات  ممکنہ 
ماحول تشکیل دیں

تنہااسے اور رکھیں ساتھ کو ص شخ اس 1.
چھوڑنے کے امکانات کو کم کریں

سےنوشی شراب اور منشیات کو ص شخ اس 2.
روکیں

تکان اور رکھنے ئع ذرامہلک کو ص شخ اس 3.
رسائی سے روکیں

پیشہ ورانہ مدد طلب کریں

پیشہجلد سے جلد کو ص شخ اس 1.
ورانہ مدد لینے کی ترغیب دیں

میں،صورت کی  ایمرجنسی 2.
کےاس یا کریں کال پر  999 

ایمرجنسیاینڈ ایکسیڈنٹ  ساتھ 
لیےکے معاونت میں  ڈیپارڻمنٹ 

جائیں

مسلسل دیکھ بھال کا رویہ دکھائیں
کےافزائی حوصلہ اور رویے کے بھال دیکھ اپنی  1.

کریں۔ڻیکسٹ یا کریں کال کو شخص اس لیے  
دیکھکی شخص اس بعد کے بحران کے خودکشی  

بھال جاری رکھیں
اسمیں کرنے بندوبست کا مشاورت اپ  فالو 2.

اسلیے کے کروانے علاج یا کریں مدد کی  شخص 
شخص کے ساتھ جائیں

کرنےظاہر کو بھال دیکھ مسلسل کی شخص  اس 3.
سپورٹکمیونڻی اور دوستوں خاندان، لیے  کے 

سروسز کے درمیان ہم آہنگی کو آسان بنائیں

کریںکش پیشی کاونتوں عمی اتلومعماور ھوس ڻ

کرنےانتظام کا ماخذ کے تناؤ کرنے، حل کو  مسائل 1.
فراہمامداد مالی کہ جیسا کرنے فراہم مدد ڻھوس  یا 

شخصاس میں کرنے کام کا بھال دیکھ اور  کرنے 
کی معاونت کریں

مددجذباتی تھام، روک کی خودکشی  کو شخص  اس 2.
ہنگامیپر وسائل کے کمیونڻی اور لائنز ہیلپ  کی 

ایمرجنسی۔ کریں فراہم ذرائع کے کرنے حاصل مدد  
موبائلاپنے کو معلومات متعلقہ لیے کے  استعمال 

پر ڈاؤنلوڈ کرنے میں اس شخص کی مدد کریں

کریںلب طمدد 3.
براه مہربانی ضرورت پڑنے پر جتنی جلدی ممکن ہو کمیونڻی کے

وسائل سے مدد طلب کریں۔

گھنڻے ہاٹ لائنز یا آنلائن سپورٹ24
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