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्ह जयानकयारी ककसके लिए ह?ै
्ह बुकिेट आपकी ्मदद के लिए ह:ै
 • आत्महत्या करने की कोलिि करने के संकेतों को पहचयाने; और 
 • उस व्यलति के सयाथ बयातचीत करें लजसके बयारे ्में आपको ्ह चचंतया ह ैकक वह आत्महत्या 
करन ेकी सोच रहया ह ै्या अपनी चजदंगी ख़त्म करन ेकी कोलिि कर रहया ह।ै 

ज्यादयातर िोग, जो आत्महत्या करने की सोच रह ेहोते हैं, वे असि ्में अपनी च़ंदगी 
ख़त्म नहीं करनया चयाहते हैं, िेककन वे चयाहते हैं कक उनकया ्मयानलसक दद्द (्या ियारीररक 
दद्द) ख़त्म हो जयाए। आत्महत्या के बयारे ्में ककसी से बयात करनया आसयान नहीं ह।ै इस 
जयानकयारी के सयाथ, कक आत्महत्या के बयारे ्में कैसे पूछनया ह,ै आप ककसी व्यलति की 
ल़नदगी को बचयाने ्में उसकी ्मदद कर सकते हैं । 

उस व्यलति से बयात करके आप ऐसया कर सकते हैं: 
 • उस व्यलति को ्ह जतयाएं कक आपको उसकी परवयाह है
 • उस व्यलति को ्ह भरोसया कदियाएं कक हयाियात ह्मेिया ऐसे नहीं रहेंगे, ्मुसीबतें चिी 
जयाएंगी, और इसके लिए वे ्मदद िें सकते हैं
 • ्मदद िेने ्में उस व्यलति कया सयाथ दें 
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आत्महत्या जयानबूझ कर अपनी जयान िेनया ह।ै 

आत्महत्या एक उिझया हुआ ्मया्मिया ह।ै आत्महत्या कया कोई एक कयारण 
नहीं ह।ै इस बयात की संभयावनया बढ़ने के कई कयारण हो सकते हैं लजसकी 
व़ह से व्यलति अपनी ल़नदगी ख़त्म करने के बयारे ्में सोच सकतया ह ै्या 

्ोजनया बनया सकतया ह।ै

आत्महत्या कया लवचयार और व्यवहयार की िुरुआत, आ्मतौर पर ल़नदगी 
्में हुए ककसी नुकसयान ्या दखुदया्ी ल्थलत के कयारण, होती ह।ै

आत्महत्या क्या होती ह?ै
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सयां्ककृ लतक तौर पर लभन्न स्मुदया् के िोगों ्में आत्महत्या के ख़तरे को बढ़याने 
्या क्म करने ्में, सया्मयालजक और सयां्ककृ लतक कयारण ख़यास भूल्मकया लनभयाते हैं।

्ह पहचयान करनया कक कोई व्यलति तनयाव ्में ह ै्या ्मयानलसक तौर पर ्मुल्कि स्म् से गुजर 
रहया ह।ै उनहें सहया्तया दनेे की पेिक़ि करनया पहिया ख़यास कद्म ह।ै कुछ ऐसे हयाियात होते हैं 
लजस्में अिग-अिग सं्ककृ ती वयािे िोगों को सया्मनया करनया ज्यादया ्मुल्कि ्या चुनौलतपूण्द 
हो सकतया ह ैजैसे कक: 

कुछ ऐस ेकयारण हैं जो आत्महत्या 
सबंंधी सोच ्या व्यवहयारों के ख़तरे को 
उकसया सकत ेह ै्या बढ़या सकत ेहैं

 • पयाररवयाररक/वैवयालहक करिनयाई्याँ, 
असह्मलत्याँ ्या हयालन (जैसे कक अपने 
ककसी लरि्जन कया दहेयांत ्या उनसे अिग 
होनया)
 • रहन-सहन सबंधी अपनी पसंदो के बयारे ्में 
पररवयार ्या स्मयाज की ओर से दबयाव (जैसे 
कक, वे ककससे लववयाह कर सकते हैं ्या 
धयार्म्दक सेवयाओं पर उपल्थलत)
 • ्मखु़् नकुसयान (जैस ेकक, आरथ्दक नकुसयान, 
आदर खोनया ्या पररवयार ्या स्मयाज ्में ककसी 
सम्मयानजनक ओहद ेको खोनया, नौकरी चिी 
जयानया ्या रहन ेकया ्थयान न रहनया) 
 • बियातकयार, गभ्दपयात ्या ियादी से पहिे 
गभ्दवती होनया
 • घरेिू और पयाररवयाररक चहसंया के अनुभव
 • डरयानया-ध्मकयानया ्या कष्ट दनेया 

 • जयालतवयाद के अनुभव
 • ककसी पुरयाने सद्मे ्या ्यातनया की ्यादें
 • अलनलचित वी़या ल्थलत
 • अपन ेआपको ककसी नए दिे ्में रहन ेके 
अनकूुि बनयानया (सयां् ककृ लतक और सया्मयालजक 
अंतरों को स्मझनया और उनस ेलनपटनया)
 • ककसी नए दिे ्में बसने से समबलनधत 
परेियालन्याँ (जैसे कक नई भयाषया सीखनया, 
नौकरी ढ़ूढ़नया, सेवयाओं की सुिभतया)
 • ियाइिया़ बी्मयारी ्या गंभीर ियारीररक दद्द
 • िंबी बी्मयारी संबंधी दद्द ्या लवकियाँगतया
 • कद्मयागी ्वया््थ् की ल्थलत।
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जो व्यलति आत्महत्या करन ेकी सोच रहया हो, हो सकतया ह ैकक वह सीध-ेसीधे 
सहया्तया की ्मयागं न करे। ्कद कोई व्यलति इन्में स ेकुछ सकेंतों कया अनभुव 
करतया ह ै्या इनहें कदखयातया ह,ै खयासकर जीवन ्में ककसी हयालन ्या दद्दनयाक ल्थलत 
के बयाद, तो ्ह उसस ेआत्महत्या के बयारे ्में पछून ेकया स्म् हो सकतया ह।ै

कुछ चेतयावनी संकेत जो 
आत्महत्या कया कयारण 
बन सकते हैं

कुछ ऐसे संकेत लजन पर ऩर रखी जयानी चयालहए ्कद व्यलति:
 • ्मरन ेके बयारे ्में बयात करतया ह ै्या लिखतया है
 • ्ह कहतया ह ैकक वह बोझ है
 • ियाचयार ्या अकेिया ्महसूस करने की बयात 
करतया है
 • कुछ ऐसया खरीदने की कोलिि करतया 
ह ैलजससे ्मकृत्ु हो सकती हो ्या उसे 
नुकसयान पहुचँ सकतया हो
 • उन कया्यों ्में उसकी रुलच नहीं रहती 
ह ैलजसे करने ्में उसे ्म़या आतया थया ्या 
अन् िोगों से अिग-थिग हो जयातया है
 • अपने व्यवहयार ्में सयाफ़ कदखयाई दनेे वयािे 
पररवत्दन कदखयातया ह ै(जैसे कक अलधक 
उदयासी, बैचेनी ्या व्ययाकुितया, बहुत िमबे 
स्म् की उदयासी के बयाद अचयानक खुिी 
लजसकया कोई सयाफ कयारण न हो) 

 • अपने सोने और खयाने-पीने की आदतों ्में 
बदियाव करतया है
 • िरयाब, निीिे पदयाथयों ्या दवयाई्ों कया 
अलधक इ्ते्मयाि करतया है
 • अिलवदया कहतया ह ै्या अपनी ्महतवपूण्द 
ची़े दसूरों ्में बयाँटतया है
 • ऐसे असुरलषित ्या खतरे वयािे कया्म करतया 
ह ैलजससे उनकया जीवन खतरे ्में पड़ 
सकतया ह।ै
 • बयार-बयार होने वयािे गंभीर ियारीररक 
िषिण जैसे कक लसरदद्द ्या पेट ्में दद्द।
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आम सोच-निचार तथ्

आत्महत्या एक अपरयाध है आत्महत्या करनया ऑ्टे्लि्या ्में एक अपरयाध नहीं है

आत्महत्या करने की कोलिि 
करने वयािे ्मरनया चयाहते हैं

ररसच्द बतयाती ह ैकक अलधकयांि िोग जो आत्महत्या करने की सोच 
रह ेहोते हैं ्या लजनहोंने अपनया जीवन ख़त्म करने की कोलिि की 
होती ह,ै वे ्मरनया नहीं चयाहते हैं। वे अपनया ्मयानलसक (्या कभी-कभी 
ियारीररक) दद्द ख़त्म करनया चयाहते हैं

्कद आप ककसी व्यलति से सीधे 
आत्महत्या के बयारे ्में पूछेंगे तो 
उनके ्मन ्में ऐसया करने कया 
लवचयार आ जयाएगया 

आत्महत्या के बयारे ्में पूछकर आप उनके ्मन ्में ऐसया करन ेकया लवचयार 
पैदया नहीं करत ेहैं। ्कद कोई व्यलति पहिे स ेही आत्महत्या करन ेकी 
सोच रहया ह,ै तो ्ह सवयाि पूछनया ्ह कदखयातया ह ैकक आपको उसकी 
परवयाह ह ैऔर ऐसया करन ेपर वह व्यलति आपस ेसहया्तया की ्मयागं 
करन े्में आरया्म ्महससू कर सकतया है

जो िोग आत्महत्या की बयातें 
करत ेहैं, वे केवि दसूरों कया 
ध्यान अपनी ओर खींचनया 
चयाहत ेहैं

ररसच्द बतयाती ह ैकक आत्महत्या के बयारे ्में बयात करनया, आ्म-तौर पर 
दखु कया सकेंत होतया ह।ै हो सकतया ह ैकक आत्महत्या करन ेकी सोच रखने 
वयाि ेव्यलति ्में सहया्तया की ्मयागं करन ेकी कुिितया ्या षि्मतया न हो

जो िोग आत्महत्या करन ेकी 
बयातें करत ेहैं, आ्म-तौर पर 
उनकया ऐसया करन ेकया कोई 
इरयादया नहीं होतया ह ै

आत्महत्या के बयारे ्में बयात करनया एक चेतयावनी संकेत ह ैऔर इसे 
गंभीरतया से लि्या जयानया चयालहए

आत्महत्या करन ेकी सोचने 
वयाि ेसभी िोग कद्मयागी 
बी्मयारी से पीलड़त होते हैं

ऐसया ़रुरी नही ह ैकक आत्महत्या करने की सोचने वयािे सभी िोग 
क़ि्मयागी बी्मयारी से पीलड़त होI अिग-अिग स्मयाज और सं्ककृ ती 
वयािे िोगों के लिए सया्मयालजक और सयां्ककृ लतक कयारण आत्महत्या 
करने की सोच ्में ्मुख् भूल्मकया लनभयाते हैं 

आत्महत्या की ज्यादयातर 
घटनयाएँ लबनया चेतयावनी संकेतों 
के अचयानक होती हैं

ररसच्द बतयाती ह ैकक अलधकयांि िोग लजनहोंने अपनया जीवन स्मयाप्त 
करने की कोलिि की ह,ै वे कुछ चेतयावनी संकेत कदखयाते हैं

्कद कोई व्यलति एक बयार 
आत्महत्या करन ेपर सोच-
लवचयार करतया ह,ै तो वह ह्मिेया 
के लिए ऐसी सोच रखगेया 

लजन िोगों ने आत्महत्या करने कया सोचया हो ्या अपनी लजनदगी 
ख़त्म करने की कोलिि की हो, वे पूरी तरह से िीक हो सकते हैं और 
तनयावपूण्द ल्थलत्ों कया सया्मनया करने के लिए अलधक उत्त्म तरीके 
अपनया सकते हैं

जो िोग खुद को नुकसयान 
पहुचँयाते हैं वे आत्म-घयाती  
नही होते है

आत्महत्या के लवचयारों वयािया व्यवहयार, आत्महत्या करन ेकया एक 
जोलख्मपूण्द कयारण ह ैऔर जो िोग ऐसया करत ेहैं उनके द्यारया भलवष् ्में 
अपनया जीवन ख़त्म करन ेकी कोलिि करन ेकी अलधक सभंयावनया होती 
ह।ै खदु को नकुसयान पहुचँयान ेवयािे िोग दखु ़यालहर कर रह ेहोत ेहैं और 
उनहें इसके लिए सहया्तया िने ेके लिए रिोतसयालहत कक्या जयानया चयालहए

आत्महत्या से समबलनधत ्महतवपूण्द त्थ् लजनकी जयानकयारी 
होनी चयालहए 
✘ ✔
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आप क्या कर सकते हैं?

्कद आप सयां्ककृ लतक तौर पर लभन्न ककसी व्यलति के सयाथ आत्महत्या के बयारे 
्में बयात कर रह ेहैं, तो समभवत: उनकी आत्महत्या से जुड़ी सयां्ककृ लतक और 
धयार्म्दक लवचयारधयारयाओं तथया नया़़ुक ल्थलत्ों को जयाननया बहुत ्महतवपूण्द ह।ै 

्कद आपको ्ह चचंतया ह ैकक कोई व्यलति आत्महत्या करने की सोच रहया ह,ै 
तो नीचे कदए पकृष्ों के अनुसयार कयार्दवयाई करें। 

आत्महत्या ्मया्मिों के बयारे ्में बयात करन ेके सझुयावों के लिए Conversations 
Matter वेबसयाइट दखेें www.conversationsmatter.com.au

1. सिाल पूछें

2. बात सयुनें और सहारा दें

3. मदद लें

4. फॉलो-अप करें
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 • व्यक्ति को बताएँ कक आपको उनकी चचंता है। लजन ची़ों के बयारे ्में आपने ध्यान कद्या हैं ्या लजस 
बयात ने आपको चचंलतत कर कद्या ह,ै उसके बयारे ्में उनसे बयात करें। जैसे कक, “ ्मैनें हयाि ही ्में आप 
्में कुछ बदियाव दखेें हैं और ्मैं जयाननया चयाहतया/चयाहती ह ँकक आप कैसे हैं?”
 • साफ-साफ बात कहें। “क्या आपको आत्महत्या करने के ख्याि आ रह ेहैं?” ्ह पूछने से डरे नहीं, 
इससे ्ह कदखतया ह ैकक आप उसकी परवयाह करते हैं। पूछने से व्यलति को ्ह िगतया ह ैकक उसके 
आत्महत्या के ख्याि के बयारे ्में आपसे बयात करने ्में कोई बुरयाई नहीं ह।ै उनके द्यारया अपने जीवन 
को स्मयाप्त करने से समबलनधत लवचयारों और भयावनयाओं के बयारे ्में उनके बयात करने की आपकी 
इचछया आत्महत्या से जुड़ ेकिंक को क्म करने ्में ्मदद द ेसकती ह।ै
 • निनम्र रहें। व्यलति को बतयाएँ कक दसूरे िोग लजनहोंने करिन स्म् कया सया्मनया कक्या ह,ै उनके ्मन 
्में भी आत्महत्या करने के ख्याि आए थे और अब वे िीक हो गए हैं। उनहें ्याद कदियाएँ कक ्मदद 
िेने ्में कोई ि्म्द नहीं ह।ै ्याद रखें, पररवयार, ल्मत्र ्या स्मयाज के सद्् के तौर पर आपकी भूल्मकया 
उस व्यलति के लिए बहुत सहया्तया और सहयारया दनेे वयािी हो सकती ह।ै
 • ज्ादा सिाल पूछें पतया िगयाएं कक ल्थलत ककतनी जरूरी ह।ै पूछें कक:

 – क्या व्यलति की आत्महत्या करने की ्ोजनया हैं 
“क्या आपने अपनया जीवन ख़त्म करने के की ्ोजनया बनयाई ह ै?”

 – व्यलति ्में आत्महत्या करने के लवचयार कब से हैं 
“आपको इन लवचयारो कया अहसयास कब से हो रहया हैं?”

 – क्या आपने पहिे कभी अपनी जयान िेने की कोलिि की ह ै
“क्या आपने पहिे कभी अपनया जीवन स्मयाप्त करने की कोलिि की ह?ै”

 – उनकी वत्द्मयान ल्थलत कैसी ह ैऔर उनहें तनयाव क्ों हो रहया ह ै
“क्या हयाि ही ्में कुछ ऐसया हुआ ह ैलजससे आपको ऐसया िगतया ह?ै”

 – क्या वह ककसी ऐस ेव्यलति को जयानत ेहैं लजसकी हयाि ही ्में आत्महत्या के कयारण ्मकृत् ुहुई हो 
“क्या हयाि ही ्में आपके स्मयाज ्में ककसी व्यलति ने आत्महत्या करके अपनी जयान दी ह ै 
्या इसकी कोलिि की ह?ै”

्कद व्यलति आपको बतयातया ह ैकक वह आत्महत्या करने की सोच रहया हैं, उनकी इस बयारे ्में कोई 
्ोजनया ह ै्या वे अपनया जीवन ख़त्म करने कया इरयादया रखते हैं, तो सैकिन 3 के अनुसयार उनहें ्मदद 
कदिवयाएँ। मदद लें (पकृष् 8)।

सिाल पूछें1.
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 • सहानयुभूनत के साथ उनकी बात सयुनें। व्यलति जो कह रहया ह ैउस पर ध्यान दें, इस पर नहीं 
कक आपको उनकी बयात पर कैसया ्महसूस हो रहया ह।ै “अब आप कैसया ्महसूस कर रह ेहैं?”, 
“क्या आप ्मुझे बतया सकते हैं कक आपने ऐसया ्महसूस करनया कब िुरु कक्या?”, “आप िीक 
से सो तो पया रह ेहैं?” जैसे खुिे जवयाबों वयािे सवयाि पूछकर उनहें खुिकर जवयाब दनेे के 
लिए रिोतसयालहत करें।
 • सहारा दें, भिे ही जो व्यलति बोि रहया हो वह आपकी लवचयारों से ्मेि न खयातया हो, ्या 
आप व्यलति के लवकलपों से सह्मत न हों, ्या आपको ्ह स्मझने ्में ्मुल्कि आ रही हो 
कक वे ऐसया क्ों ्महसूस कर रह ेहैं। कोई सियाह ्मिवरया न दें और स्म््याओं को सुिझयाने 
की कोलिि न करें। ख़यास बयात, बयातचीत को आगे बढ़याए रखनया और व्यलति को जीलवत व 
सुरलषित बनयाए रखनया ह।ै बयात सुननया उस व्यलति को आपसे बयात करने के लिए आरया्मदहे 
्महसूस करयाने और सहया्तया की ्मयांग करने के लिए संकोच ्महसूस न करवयाने कया सबसे 
अचछया तरीकया ह।ै
 • उनहें अपने निचारों, भािनाओं और चचंताओं को सांझी करने में सहा्ता दें। आप उस 
व्यलति को उनके द्यारया बतयाई ्मुख् बयातों को दोहरयाने के लिए कहकर और सहयानुभूलत 
दिया्दकर और बयातचीत करने के लिए रिोतसयालहत कर सकते हैं। कुछ ऐसे तरीके लजनसे आप 
ऐसया कर सकते हैं, वे हैं “तो आप कह रह ेथे कक....”, “आपने बतया्या कक आपको चचंतया ह ै
कक...”, “ऐसया रितीत होतया ह ैकक आपको िगतया ह ैकफिहयाि आपके सयाथ कुछ भी िीक 
नहीं हो रहया ह”ै। बयातचीत ्में िमबे इंत़यार के लिए तै्यार रहें तयाकक व्यलति को अपने 
लवचयार इकटे् करने और आपको जवयाब दनेे कया स्म् ल्मिे। व्यलति के ियारीररक हयाव-भयाव 
पर ग़ौर करें और उनके द्यारया कही जयाने वयािी हर बयात को ध्यान से सुनें। 
 • जो भी िह कहें उसे गंभीरता से लें। ्कद व्यलति तनयावी भयावनयाओं ्या अपने आप को 
नुकसयान पहुचँयाने के ख्याि आपके सयाथ सयांझे करतया ह,ै तो ्ह ्महतवपूण्द ह ैकक आप 
उनकी बयातों को गंभीरतया से िें और लजतनी जलदी संभव हो सके उनहें सहया्तया कदियाने ्में 
अपनी ओर से हरसंभव कोलिि करें।

2. बात सयुनें और 
सहारा दें
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अपनी कम्युननटी के ककसी ऐसे व्यनति की सहा्ता करना जो आत्महत्ा करना चाहता हो

्कद आप सयुरक्षित रुप से ऐसा कर सकें , तो व्यक्ति के साथ ही रहें। उनकी सुरषिया की जयांच 
करें, पक्या करें कक ऐसया कुछ नहीं ह ैलजसकया रि्ोग वे खुद को नुकसयान पहुचँयाने के लिए कर 
सकते हैं। जो जयानकयारी आप उस व्यलति से रियाप्त करते हैं, वह आपको ्ह फैसिया िेने ्में 
्मदद कर सकती ह ैकक आगे क्या करनया ह।ै

आतमहत्ा के ख्ाल गयुप्त नहीं रखे जाने चाकहए। इसकया अथ्द, रिोफे़िनि को इसके बयारे ्में 
बतयानया हो सकतया ह ैकक तयाकक आप व्यलति को सरुलषित रहन ेऔर सहया्तया िने े्में ्मदद द ेसकें । 

व्यक्ति को सहा्ता लेन ेऔर सहयारया िेने तथया सूचनया रियाप्त करने के लिए रिोतसयालहत करें। 
व्यलति को उन िोगों से बयात करने के लिए रिोतसयालहत करें लजनहें वे जयानते हैं और लजनपर वे 
भरोसया करते हैं। वे िोग पररवयार के सद््, भरोसे्मंद ल्मत्र, स्मयाज के नेतया, ्कूि टीचर, 
्कूि गयाईडनेस ऑकफसर ्या कोई अन् ऐस ेिोग हो सकत ेहैं लजनके सयाथ वे आरया्मदहे ्महसूस 
करते हैं। ्कद वे चयाहें और ्कद आप ऐसया करने ्में आसयानी ्महसूस करें, तो आप उनहें इस 
भरोसे्मंद व्यलति से बयात करने ्में सहया्तया दनेे की पेिकि कर सकते हैं।

ततकयाि ल्थलत्ों के लिए:
1. ्क द आत्महत्या कया ततकयाि ख़तरया ्या जोल ख्म हो

 • तो ए्मजजेंसी को 000 पर फोन करें; ्या
 • उनहें सीधे अ्पतयाि के ए्मजजेंसी लडपॉट्द्मेंट िे जयाएँ; ्या
 • ्कद हो सके तो व्यलति को तुरंत डॉकटर (GP) ्या सयाइकयािलज्ट को कदखयाने िे जयाएँ

2. ्क द आपको पक्या पतया नह ीं ह ैक क क्या व्यल ति को आत्महत्या करन ेकया ख़तरया ह ै्या 
नह ीं, तो आप सहया्तया और सियाह के ल िए इन सेवयाओं को फोन कर सकत ेहैं
 • 1300 MH Call .............................. 1300 642 255 (क़ि्मयागी ्वया््थ् सेवयाएँ)
 • Suicide Call Back Service .... 1300 659 467

 • Lifeline ............................................ 13 11 14

 • Kids Helpline ............................... 1800 55 1800

 • BeyondBlue.................................. 1300 224 636

3. मदद लें
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गैर-ततकयालिक सपोट्द के लिए (सप्तयाह ्में 7 कदन 24 घंटे):
 • 1300 MH Call ...................................... 1300 642 255 (क़ि्मयागी ्वया््थ् सेवयाएँ)
 • Suicide Call Back Service............ 1300 659 467

 • Lifeline .................................................... 13 11 14

 • Kids Helpline ....................................... 1800 55 1800

 • BeyondBlue ......................................... 1300 224 636

गैर-ततकयालिक और ्पेिियाईजड ्मलटीकिचरि सेवयाओं के लिए: 
 • जनरल प्ेक्टशनर ्ा फैममली डॉ्टर

 • Queensland Transcultural Mental Health Centre 
सो्मवयार स ेिकु्रवयार सबुह 8:30 बजे स ेिेकर िया्म 4:30 बजे तक: (07) 3317 1234 ्या  
1800 188 189 (टोि फ्ी) 
www.metrosouth.health.qld.gov.au/qtmhc
– ्टेट-वयाईड इनटेक सेवया जो िोगों से संपक्द  करने के लिए संबंलधत क़ि्मयागी ्वया््थ् 
सेवयाओं से जोड़ती है
 • Queensland Program of Assistance to Survivors of Torture and Trauma 
(07) 3391 6677 – सद्मे संबंधी सियाह के लिए
 • World Wellness Group (07) 3333 2100 – ्मलटीकिचरि सयाईकिोल़कि 
थैरेपी कया््दक्र्म के अधीन आत्महत्या रोकथया्म रेफरि ्वीकयार करतया ह ै्या अपने किचर 
इन ्मयाईनड कया््दक्र्म के अधीन सयाईको-सोिि सपोट्द रिदयान करतया ह ै
 • Harmony Place 0432 494 206 – सयाईको-सोिि सपोट्द के लिए

्कद आपको फोन दभुयालषए की ़रुरत ह ैतो TIS को 131 450 पर फोन करें 
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 • ्ह कदखाएं कक आपको परिाह है और आप व्यलति से बयार-बयार उनकया हयािचयाि पूछकर 
ऐसया कर सकते हैं। आप आ्मने-सया्मने, फोन, टैक्ट ्या ई-्मेि से ऐसया कर सकते हैं। ककसी 
व्यलति को ्ह कदखयानया कक आप उनके बयारे ्में सोच रह ेहैं, इससे फक्द  पड़ सकतया ह।ै
 • ्कद व्यक्ति ककसी सपोट्ट सेिा से जयुड़ा है, तो उस सेवया को अपनी चचंतयाएँ बतयाने के लिए 
अनु्मलत ्मयांगें।
 • आपको खयुद क्जममेदारी लेने की ज़रुरत नहीं है। अपने खुद के सपोट्द स्मूह कया रि्ोग करें 
और ्ह जयानकयारी रखें कक सहया्तया की ्मयांग कब और कहयाँ करनी ह।ै
 • ककसी ऐसे व्यक्ति से बात करना तनािपूर्ट हो सकता है जो आतमहत्ा करने की सोच 
रहा हो, इसलिए अपनया ख्याि रखें। ्वया्थरिद आदतों को अ्मि ्में ियाएँ और ्कद आप 
तनयावपूण्द ्या परेियान हों तो अपने लिए भी स्मथ्दन की ्मयांग करें। 

फॉलो-अप करें4.
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्ह संसयाधन, आत्महत्या रोकथया्म परर्ोजनया के भयाग के तौर 
पर Queensland Transcultural Mental Health Centre 
द्यारया तै्यार कक्या ग्या ह।ै इस परर्ोजनया को Queensland 
Mental Health Commission द्यारया सह्ोग कद्या ग्या ह।ै 

Queensland Transcultural Mental Health Centre (QTMHC) 
Metro South Addiction and Mental Health Service 
Metro South Health
फोन: (07) 3317 1234

टोि फ्ी: 1800 188 189

MH कॉि: 1300 64 22 55 (24घंटे)
फैकस: (07) 3317 1299
वेब: www.metrosouth.health.qld.gov.au/qtmhc

ह्मसे संपक्द  करें
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रटपपलण्याँ
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