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पररचय

Howard सेन्टरमा आत्महत्ा ररोकथाम प्ाथममकता 
हरो। यरो मार््गदर््गन भम्गन्टकरो मिटेनडेन काउन्टीमा बसे् वा 
काम र्नने जरोकरोहीलाई आत्महत्ा ररोकथामसम्बन्ी सामान्य 
जानकारी प्दान र्न्ग मडजाइन र्ररएकरो हरो। यरो मार््गदर््गन 
मिमकत्ा हेरिाहकरो मवकल्प हरोइन। कृपया उपयुक्त मिमकत्ा 
हेरिाहका लामर् आफ्नरो मिमकत्कसँर् परामर््ग र्नु्गहरोस्।

तपाईं आत्महत्ा ररोकथाम वा रे्टमकपर प्मर्क्षणका 
बारेमा थप जान्न िाहनुहुन््छ भने कृपया हावड्ग सेन्टरलाई 
802-488-6000 मा फरोन र्नु्गहरोस्। तपाईंलाई यरो 
मार््गदर््गककरो अमतररक्त प्मतमलमपहरू िामहएमा हामीलाई 
फरोन र्न्ग सकु्हुन््छ।

HELP 
IS HERE

तपाईं सङ्कटमा र मिटेनडेन 
काउन्टीमा हुनुहुन््छ भने फर्स्ग 

कल फर मिटेनडेन काउन्टीलाई  
802-488-7777 मा फरोन 
र्नु्गहरोस्। तपाईं जहाँ बसे तापमन, 
तपाईं रामट्रि य 988 आत्महत्ा 

र सङ्कट लाइफलाइनमा फरोन 
र्न्ग सकु्हुन््छ, 911 मा फरोन र्न्ग 

सकु्हुन््छ वा आफ्नरो स्ानीय आपतकालीन 
मवभार्मा जान सकु्हुन््छ।
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आत्महत्ा जोखिमका कारकहरू
जरोखखमका कारकहरू भनेकरो व्यखक्तकरो आत्महत्ा 

जरोखखम बढाउन सके् तनावपूण्ग र्मतमवमि, पररखस्मत र/
वा अवस्ाहरू हुन्। िेरैजसरो मामनसहरूकरो जीवनमा कुनै 
न कुनै समयमा जरोखखमका कारकहरू हुन््छन् र जरोखखमका 
कारकहरू व्यखक्तकरो जीवन िरणमा मनभ्गर हुन सक््छन्। 
जरोखखमकरो कारककरो अनुभवले कुनै व्यखक्तले आफ्नरो 
जीवन समाप्त र्नने ्छ भने्न ग्ारेन्टी र्ददैन। जरोखखमका 
कारकहरूले आत्महत्ाकरो कारण बनाउँदैनन्, तर जरोखखमका 
कारकहरूले थप सहयरोर् र मूल्ाङ्कन िामहने मामनसहरूलाई 
पररखस्मतहरू पमहिान र््छ्ग न्। 

व्यखतिगत जोखिमका कारकहरू
• मानमसक स्ास्थ्यका िुनौतीहरू
• अमिल्रो आत्महत्ाकरो प्यास(हरू)
• अन्तरङ्ग उपिारबाट तत्ाल मडस्िाज्ग भएकरो 

(मडस्िाज्गकरो पमहलरो हप्तामभत्र आत्महत्ाकरो जरोखखम 
उच्च हुन््छ)

• आवेर् मनयन्त्रण र्न्ग कमजरोर
• भावनात्मक मनयमन िुनौतीहरू
• मृतु् वा महंसाप्मत आकष्गण 
• आरिामकता, र्तु्रता, मिडमिडापन 
• समाज प्मत लर्ाव नहुने, समथ्गन प्णालीकरो अभाव 
• (मृतु्, सम्बन्मवचे्द, बे्कअप, आमद माफ्ग त) महत्त्वपूण्ग 

सम्बन्हरूकरो हानी
• पमहिान वा खस्मतकरो हामन (वा कमथत हानी)
• आफूलाई िरोट पुर् याउने
• रिरोमनक वा टमम्गनल मबमारी
• दुव्य्गवहार जस्ता आिात इमतहास 
• रक्ी वा लारू्पदाथ्गकरो प्यरोर् र दुरुपयरोर्

वातावरणीय जोखिमका कारकहरू
• मवरे्ष र्री बन्दुक र औषमिहरू जस्ता िातक 

सािनहरूमा पहँुि
• समाज प्मत लर्ाव नहुने, अलर्
• मर्कार (अथा्गत्, िम्की)
• आत्महत्ाकरो ममल्ने साथीहरूमा प्भाव
• समुदायमा आत्महत्ाकरो क्लर्सर
• करोही व्यखक्तकरो आत्महत्ा/मृतु्करो वामष्गकी
• कैद वा अन्य स्तन्त्रतासम्बन्ी हानी
• अर्ाखन्त, मिन्ताकरो उच्च स्तर
• सफल हुनका लामर् (अरूबाट) उच्च स्तरकरो दबाब
• मममडयामा महंसाकरो एक्परोजर
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पाररवाररक जोखिमका कारकहरू
• आत्महत्ाकरो पाररवाररक इमतहास (मवरे्षर्री आमाबुवा 

वा दाजुभाइ)
• पररवारमा बमलयरो संलग्नताकरो कमी
• अवास्तमवक अमभभावकीय अपेक्षाहरू (लक्ष्यहरू प्ाप्त 

र्न्ग सीममत सीपकरो साथ)
• पाररवाररक महंसा
• असंर्त, अप्त्ामर्त अमभभावकीय व्यवहार
• र्ारीररक, भावनात्मक वा यौन दुव्य्गवहार
• सामामजक आमथ्गक खस्मत, मवत्तीय तनाव
• िमनष्ठ साझेदारद्ारा र्ररने महंसा

भम्मन्टमा आत्महत्ाद्ारा मृत्यु भएका 
भनी ररपोर््म गररएका व्यखतिहरूको 

जोखिमका कारकहरू

स्ोत: 
भम्मन्ट रावट्रि य वहंसात्मक मृत्यु ररपोवर््मङ प्रणाली, (2017-2018)
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सम्ाववत व्यखतिहरूको चेतावनीका 
लक्षणहरू

िेतावनी सङे्कतहरू मनकट भमवष्यमा खतराकरो सङे्कत हुन 
सके् भएकाले िेतावनी सङे्कतहरू जरोखखम कारकहरूभन्ा 
फरक ्छन्। िेतावनी सङे्कतले केमह मदनमभत्र वा 15 
ममनेटपम्छ पमन सङ्कट आउन सक््छ भने्न कुरा सङे्कत र््छ्ग । 
चेतावनी सङे्त देिा परेको बेलामा हस्तके्षप तयुरुन्तै 
हुनयुपर््म । व्यखक्तकरो िररत्रभन्ा बामहरका व्यवहार, भावना 
वा मवश्ासहरूमा पररवत्गन हुन््छन्। िेतावनी सङे्कतहरू 
जीवनकालभर िेरै फरक हँुदैनन्। िेतावनी सङे्कतहरू हराउन, 
मतनीहरूलाई अस्ीकार र्न्ग वा "वसु्तहरू सम्वतः  खराब 
हुन सकै्नन्" भने्न मनण्गय र्न्ग समजलरो हुन सक््छ। तपाईलें 
चेतावनी सङे्त देख्नहुन्र् भने यसलाई िारेज नगनयु्महोस्। 
केही नर्नु्गभन्ा व्यखक्तसँर् जाँि र्नु्ग राम्रो हरो।

करोही व्यखक्तले सङे्कतहरू पमहिान नर्रेसम्म, उपयुक्त 
रूपमा प्मतमरिया मदनुहरोस्, सहयरोर् प्ाप्त र्न्गका लामर् 
व्यखक्तलाई मनाउनुहरोस् र ररफरल प्मरियामा मद्दत र्नु्गहरोस्, 
एक व्यखक्तले आफूलाई आवश्यक पनने मद्दत प्ाप्त र्न्ग 
सकै्न। िेतावनीका सङे्कतहरू पमहिान र्नने मसकाइले 
आत्महत्ा ररोक् मद्दत र्न्ग सक््छ। 

संकेतह� 
िच�ुहोस्

उपयु� �पमा 
जवाफ िदनुहोस्

�रफरल प्रिक्रयामा 
म�त गनु�होस्

सहयोग प्रा� गन�का 
लािग ���लाई 

मनाउनुहोस्
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यी तीन सबतैभन्ा जरुरी चेतावनी सङे्तहरू हुन्। 
वतनीहरूलाई तत्ाल पेशेवर मद्दत र मूल्ाङ्न चावहन्र्।

• कोही व्यखतिले आफूलाई चोर् पयुर् याउने वा मानने 
धम्की वदन्र् (यसमा आत्महत्ाका बारेमा यरोजना व्यक्त 
र्नने वा आत्महत्ासँर् प्त्क्ष रूपमा सम्बखन्त नभएका 
बयानहरूमा "म मवना मतमी राम्रो हुने ्छौ"ँ वा "म 
मररसकेकरो मथएँ" जस्ता कुराहरू समावेर् हुन सक््छ।)

• आफतै ँ लाई मानने उपायहरू िोजे् कोही व्यखतिहरू 
(यसमा िक्ी सङ्कलन र्नने, बन्दुक मकने्न वा करोही 
व्यखक्तले आत्महत्ाकरो अभ्ास वा अभ्ास र्ददै  ्छ भने्न 
कुरा समावेर् हुन सक््छ।)

• कोही व्यखतिले मृत्यु, मनने वा आत्महत्ाका बारेमा 
कयु रा गददै वा लेख्दतै र्न् (यसमा इच्ापत्र बनाउनु, 
सामानहरू मदनु वा माममलाहरू ममलाउनु पमन समावेर् 
हुन सक््छ।)

वनम्न चेतावनी सङे्तहरूका बारेमा ववशेषज्ञ सहमवत पवन 
वनम्नमा र्न्:

• बढ्दरो ममदरा वा लारू्पदाथ्गकरो प्यरोर्
• जीवन बाँच्नका लामर् कुनै कारण महसुस नर्नने, जीवनमा 

कुनै उदे्दश्यकरो भावना नराखे्
• मिन्ता, आरिरोर्, सुत्न नसके् वा सबै समयमा सुते्न
• फसेकरो जस्तरो महसुस र्नने – कुनै समािान नै नभए 

जस्तरो र्नने
• मनरार् हुनु
• साथी, पररवार र समाजबाट अलर् रहने
• रिरोि, अमनयखन्त्रत रिरोि, बदला खरोजे्
• लापरवाही हुने वा जरोखखम र्मतमवमिहरूमा संलग्न हुने, 

सरोिमविार मबना नै
• नाटकीय रूपमा मुड पररवत्गन हुने
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आत्महत्ा गनयु्मअवि “वकन”
मामनसहरूले आत्महत्ाकरो प्यास र्नु्ग वा मनु्गकरो कुनै 

एकल, मवश्व्यापी कारण ्ैछन भनी पेरे्वरहरू सहमत 
्छन्। आत्महत्ा प्छामडका कारणहरू जमटल हुन््छन् र एक 
व्यखक्तबाट अकको व्यखक्तमा र जीवनका िरणहरूमा फरक-
फरक हुन््छन्। सबैभन्ा राम्रो व्याख्ाहरूमा िेरै फरक 
कारकहरू सँरै् मविार र्ररन््छन्। 

आत्महत्ाको पर्ावि सबतैभन्ा धेरतै  समवथ्मत 
वसद्ान्हरूका मावनसहरू वनम्न कयु राहरूमा र्न्: 

• आफ्नरोपनकरो भावना कमी हुने, अरूका लामर् आफू बरोझ 
भएजसै्त महसुस र्नने र मनने वा र्ारीररक हामनकरो डर 
नर्नने।

• तनावका कारण असहनीय पीडाकरो सामना र्न्ग नसके्; 
उते्तमजत हुने र अरू कुनै बाटरो देख् नसके्; आफू, 
आफ्नरो भमवष्य वा अन्य मामनसहरूका बारेमा मनरार् वा 
आर्ाहीन मवश्ासहरूकरो महसुस र्नने। 

• लाज, अपमान वा आत्म-िृणाकरो असहनीय 
भावनाहरूबाट बच्न आवश्यक हुने। 

सहायता र हस्तके्षप र्नने सबैभन्ा उतृ्ट् तररका भनेकरो 
व्यखक्तकरो कुरा सुने्न र आफ्नै ज्ान मलने कुराका बारेमा 
सरोचु्नकरो कारण बुझे् हरो। 

मावनसहरूले आत्महत्ा गनने प्रयास गनयु्मका केही ववशेष 
कारणहरूमा वनम्न कयु राहरूको चाहना समावेश हुन 
सक्र्न्: 

• असम्व महसुस भएकरो अवस्ाबाट बच्न
• मदमार्मा आउने बेकार कुराबाट राहत पाउन
• मनमचित व्यखक्तलाई प्भाव पानने प्यास र्न्ग
• अन्य व्यखक्तका लामर् कुराहरू समजलरो बनाउन
• मामनसहरूकरो र्लती देखाउन, बदला मलन
• मामनसहरूलाई आफूले महसुस र्रेकरो नैराश्यता 

बुझाउन
• उनीहरूले साँचै्च माया र््छ्ग न् मक र्ददैनन् थाहा पाउन
• अमनयन्त्रत अवस्ालाई मनयन्त्रण र्न्ग
• उनीहरूलाई िामहएकरो मद्दतका बारेमा कुरा र्न्ग
• मानमसक दुखाइ ररोक्
• मन्ग
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आत्मिाती व्यवहारको प्रवतवरिया वदने
आत्महत्ा आवेर्ात्मक काय्ग हुन सक््छ तर यरो प्ायजसरो 

सहज रूपमा र्ररदँैन। िेरैजसरो मामनसहरूले अिानक आफ्नरो 
जीवन समाप्त र्नने मनण्गय र्ददैन; पमहला उनीहरूले आफूलाई 
पया्गप्त सामना र्नने सीप वा समथ्गन प्णाली नभएकरो बढ्दँै 
र्रेकरो अप्ठ्ारा पररखस्मतहरूमा पाउँ्छन्। उनीहरूले आफ्नरो 
समस्ाहरू समािान र्नने एउटा मात्र मवकल्प आत्महत्ा देख् 
सक््छन्, त्सैले आत्महत्ा र्नु्ग महत्त्वपूण्ग ्छ।

एकपटक व्यखक्तले आत्महत्ा र्नने मनण्गय र्र् यरो भने 
उसलाई कँहा, कमहले र कसरी आत्महत्ा र्नने भनी 
यरोजना बनाउन समय िामहन््छ। यरो प्मरिया िण्ामभतै्र वा 
केही ममहनासम्ममा म्छटै नै हुन सक््छ। केही मामनस िेरै 
आवेर्ात्मक व्यवहार र््छ्ग न् र आत्महत्ा र्न्ग म्छटैअमि 
बढ््छन्, त्स्तरो बेलामा सामान्यतया आत्महत्ामा हस्तके्षप र्नने 
समय हुन््छ। आत्महत्ा मवरूद्ध जमतसक्रो म्छटरो कदम िाल्न 
महत्त्वपूण्ग ्छ। आत्महत्ामा म्छटरो हस्तके्षप र्नु्ग राम्रो हुन््छ।

आत्महत्ामा हस्तके्षप गनयु्मको लक्ष्यहरू भनेको 
व्यखतिलाई वनम्न कयु रामा मद्दत गनयु्म हो:

• सङ्कटबाट सुरमक्षत रूपमा, असर नपुर् याइकन बामहर 
मनकाल्नु

• आर् ्छ भनी थाहा मदनु
• आत्महत्ाका मवकल्पहरूकरो मविार र्नु्ग
• उपलब्ध सहयरोर् र्नने स्रोतहरू पमहिान र प्ाप्त र्नु्ग

   आत्मिातीलाई मद्दत गनने तीन वर्ा चरण वनम्न र्न्:
• तपाईंले प्वाह र्नु्गहुन््छ भनी देखाउने
• आत्महत्ा र्नने मविार र आर्यका बारेमा सरोधे्
• आत्महत्ा र्नने व्यखक्त व्यखक्तसँर् बसे् र उनीहरूलाई 

मद्दत मलनका लामर् मनाउने

मिटेनदेन काउन्टीमा 802-488-7777 वा रामट्रि य 
आत्महत्ा र सङ्कट लाइफलाइनलाई 988 वा 911 डायल 
र्रेर फरोन र्नु्गहरोस्। तपाईं व्यखक्तसँर् भेट्नका लामर् स्ानीय 
आपतकालीन मवभार्मा जान पमन सकु्हुन््छ।
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आत्महत्ाका बारेमा सोध्नयुहोस्
आत्महत्ाले आत्महत्ाकरो जरोखखम बढाउदँैन भनी प्श्न 

सरोध्नहरोस्। आफूलाई सहज हुने र्ब्दहरूकरो प्यरोर् र्नु्ग र 
कुराकानी र्दा्ग र्ान्त रहनु र मनण्गय नमलनु अत्नै्त महत्त्वपूण्ग 
्छ। आत्महत्ाका बारेमा सरोच्दँै र्रेकरो व्यखक्तले प्ायजसरो 
करोही व्यखक्तले आफ्नरो पीडा बुझ्रो भनी सामान्यतया राहत 
महसुस र्नने ्छ। आत्महत्ा गनने बेलामा आत्महत्ा गनने 
व्यखतिसँग हुनयु र तपाईलंाई उसको प्रवाह र् र उसलाई 
मद्दत गन्म चाहनयुहुन्र् भनी देिाउन पवन महत्त्वपूण्म र्। 

आत्महत्ा र्नने व्यखक्तसँर् उसले आफ्नरो भावनाहरू 
स्तन्त्र रूपमा व्यक्त र्न्ग सकरोस् भन्नका लामर् एकै्ल र ्ुछटै् 
कुराकानी र्नने प्यास र्नु्गहरोस्। तपाईंकरो भूममका र आत्महत्ा 
र्नने व्यखक्तसँर्करो नातले तपाईंले आत्महत्ा-सम्बखन्त 
प्श्न सरोधे् तररकामा प्भाव पन्ग सक््छ। तपाईंले आत्महत्ा 
र्नने व्यखक्तलाई कमत्तकरो राम्रोसँर् मिनु्नहुन््छ, तपाईंले मसिै 
आत्महत्ाका बारेमा सरोध्नअमि तपाईंले उनीहरूलाई सरोध् 
िाहेका अन्य प्श्नहरू सरोध् सकु्हुन््छ। 

प्रमयुि प्रश्नहरूका उदाहरणहरू वनम्न र्न्:
• तपाईं पीडामा हुनुहुन््छ? (मवमभन्न र्ारीररकदेखख मलएर 

भावनात्मक पीडाका बारेमा कुराकानी र्नु्गहरोस्।)
• तपाईंले कमहलै आफू मरेकरो भए हुन्थरो भने्न िाहनुहुन््छ?
• तपाईंले आफू मरेकरो भए मिजहरू ठीक हुन्थरो भने्न 

सरोचु्नहुन््छ? 

सु�ुहोस् सोध्नुहोस् पख�नुहोस् र म�त गनु�होस्
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नमूना हस्तके्षप
चरणहरू 1-3 मा आत्महत्ामा हस्तके्षप गनने अववधमा 
तपाईलें भन्न सके् वाक्ांशहरूको उदाहरणहरूमा वनम्न 
पर््म न्। तपाईलें प्रते्क वाक्ांश भन्नयु पददैन तर वनम्न रहेका 
तीन वर्ा चरण पूरा गन्म अत्न् महत्त्वपूण्म र्।

1. तपाईलें ख्ाल गनयु्महुन्र् भनी देिाउनयुहोस्।
ध्ान मदएर सुनु्नहरोस् र मनष्पक्ष रहनुहरोस्।
• म तपाईं र तपाईंकरो भावना प्मत मिखन्तत ्ुछ।
• तपाईं मेररो लामर् महत्त्वपूण्ग हुनुहुन््छ र म मद्दत र्न्ग 

िाहन््ुछ।
• तपाईंले जे सरोिेकरो वा महसुस र्रेकरो भए तापमन तपाईं 

मेररो लामर् महत्त्वपूण्ग हुनुहुन््छ।

2.  प्रश्नहरू सोध्नयुहोस्।
प्त्क्ष रूपमा हुनुप्छ्ग  तर ख्ाल राखे् र रै्र-द्न्द्ात्मक 
हुनुप्छ्ग ।
• तपाईंलाई आत्महत्ाका बारेमा मबिार आउँ्छ?
• तपाईं आफूलाई मानने सरोिमा हुनुहुन््छ?
• तपाईंलाई केही फरक नपनने सरोिमा हुनुहुन््छ?
• तपाईं आफूमवना सबैकरो जीवन राम्रो हुने ्छ भने्न सरोच्दै 

हुनुहुन््छ?
• तपाईं आफूलाई मानने यरोजनामा हुनुहुन््छ? 
• तपाईं आफूलाई मानने तररकाहरू सरोच्दै हुनुहुन््छ? 

3. मद्दत प्राप्त गनयु्महोस्।
सरो मामनसलाई एकै्ल न्छरोड्नुहरोस्।
• तपाईं एकै्ल हुनुहुन्न। म तपाईंलाई सहयरोर् र््ुछ्ग । 
• तपाईंलाई कसले मद्दत र्न्ग सक््छ भने्न कुरा थाहा ्छ?
• तपाईंले मवश्ास र्नने अरू मामनसहरू करो हुन्?
• __________ लाई कल र्रौ ँर केही मद्दत प्ाप्त र्रौ।ँ हामी 

सँरै् काम र्न्ग सक््छौ।ँ
• मनरार् वा उदास महसुस र्नु्ग असामान्य हरोइन र यरो 

मद्दत प्ाप्त र्न्ग पमन ठीक ्छ।
• म तपाईंसँर् ___________भेट्न जान सक््ुछ?

कुनै पमन समयमा यरो मिन्ता उत्पन्न हुन््छ, तपाईंले फर्स्ग 
कल फर मिटेनडेन काउन्टीका लामर् 802-488-7777 
मा फरोन र्न्ग सकु्हुन््छ वा 988, रामट्रि य आत्महत्ा र सङ्कट 
लाइफलाइनमा फरोन र्न्ग सकु्हुन््छ। अवस्ा र तपाईंका 
मिन्ताहरू बताउनुहरोस्। तपाईं व्यखक्तसँर् भेट्नका लामर् 
स्ानीय आपतकालीन मवभार्मा जान सकु्हुन््छ वा 911 मा 
फरोन र्न्ग पमन सकु्हुन््छ।
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उत्तरको प्रवतवरिया वदने
कोही व्यखतिले प्रवतवरिया वदँदा वतनीहरू आत्महत्ाका 
बारेमा सोवचरहेका र्न्, यसलाई गम्ीर रूपमा वलनयु 
पर््म ।

आधारभयुत सहयोगी माग्मवनदनेशनहरू:
• आफ्नरो पूरा ध्ान मदएर सुनु्नहरोस्। आफ्नरो समय मलनुहरोस्, 

िैय्ग रहनुहरोस्।
• मबस्तारै, नरम र सुस्त रूपमा बरोल्नुहरोस्।
• मतनीहरूकरो पीडा बुझ्नहरोस्।
• मद्दत प्ाप्त र्न्ग, आर्ा मनमा्गण र्न्गका लामर् यरोजना 

बनाउनुहरोस्।
• हमतयार, बन्दुक, औषमि र पदाथ्गहरू, मवरे्षर्री ममदरा 

सेवनसमहत िातक सािनहरू सुरमक्षत रूपमा र तुरुनै्त 
हटाउनुहरोस्।

• यरो जानकारी एकै्लले हरोल्ड नर्नु्गहरोस् र समथ्गनका स्रोत 
मात्र बनु्नहरोस्। मद्दत प्ाप्त र्नु्गहरोस् र अन्य स्रोतहरू पहँुि 
र्नु्गहरोस्।

• जरोखखमकरो स्तर मूल्ाङ्कन र्नने मद्दन र्न्ग सके् पेरे्वरसँर् 
जडान र्नु्गहरोस्।

जोखिम हर्ाउने:
• झट्का परे जस्तरो अमभनय र्नने
• ररसकरो बेला प्मतमरिया मदने
• बािा वा सल्ाह प्स्ताव र्नने
• समस्ालाई नू्यनीकरण र्नने वा ्ुछट मदने
• आत्महत्ा "सही" वा "र्लत" हरो भने्न कुरा बहस र्नने
• न्यायािीर्, मनन्ा र्ददै  (जसै्त, "के तपाईं आफूले 

आफैलाई मानने बारेमा सरोच्दै हुनुहुन्न?")
• दरोषी भावनाहरू पैदा र्नने (जसै्त, "तपाईंका साथीहरू वा 

पररवारलाई के र्नने भनेर सरोचु्नहरोस्।")
• अत्ामिक संलग्न हुनु वा समस्ाकरो स्ाममत्व मलनु
• अवास्तमवक समािानहरू प्स्ताव र्नने

कवहल्तै नगनयु्महोस्:
• व्यवहार वा मिन्तालाई बेवास्ता र्नु्गहरोस्
• पूण्ग र्रोपनीयता वािा र्नने वा र्रोप्य राख् सहमत हुने
• बलपूव्गक हमतयार हटाउन प्यास र्नु्गहरोस्
• तपाईंलाई आत्महत्ाकरो तत्ाल खतरा ्छ जस्तरो लाग््छ 

भने एउटा व्यखक्तलाई एकै्ल ्छरोड्नुहरोस्
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कोही व्यखतिलाई मद्दत प्राप्त गन्म 
सहायता गनने

आत्महत्ा र्नने मामनसहरूमा मनरार्ा र असहायताकरो 
भावना सामान्य ्छ। तपाईंकरो सहयरोर्ले आर्ा मनमा्गण र्न्ग 
र मद्दत खरोज् जीवन र मृतु् बीिकरो मभन्नता ल्ाउन सक््छ। 
आत्महत्ा र्नने मविार भएकरो व्यखक्तले खुलेर सहयरोर्का 
लामर् अनुररोि र्न्ग सकै्न, तर मतनीहरूलाई यरो िाहँदैनन् 
वा स्ीकार र्ददैनन् भनु्न करो मतलब यरो हरोइन। प्ायजसरो 
व्यखक्तलाई आत्महत्ा नै एक मात्र मवकल्प हरो जस्तरो लाग््छ 
मतनीहरू आफ्नरो पीडाबाट राहत िाहने भएकाले न मक 
मतनीहरू मन्ग िाहन््छन् भनेर हरोइन।

करोही व्यखक्तले आत्महत्ा र्रेकरो हुन सक््छ भने्न कुरा 
तपाईंले सरोिेकरो हँुदा आफ्नरो प्वृमत्तलाई मवश्ास र्नु्गहरोस् र 
कारबाही र्नु्गहरोस्। आत्महत्ा र्नने मविार र भावनाहरूका 
बारेमा कुरा र्न्ग ठीक ्छ भनेर मतनीहरूसँर् कुरा र्नु्गहरोस् र 
स्पट् र्नु्गहरोस्। मतनीहरूलाई मद्दत र्नने स्रोतहरू उपलब्ध ्छन् 
भनी सुमनमचित र्नु्गहरोस्। सक्रो म्छटरो पेर्ार्त मद्दत खरोज्नुहरोस्।

कसतैले मद्दत अस्ीकार गदा्म के गनने: कुनै व्यखक्त 
सुरमक्षत रहन र मद्दत पहँुि र्न्ग सकै्न भने, त्रो व्यखक्त 
एकै्ल ्ैछन भनी सुमनमचित र्नु्गहरोस् र फरोन र्नु्गहरोस् वा कसैले 
मिमकत्ा वा मानमसक स्ास्थ्य पेरे्वरलाई फरोन र्नु्गहरोस्, 
फर्स्ग कल फर मिटेनडेन काउन्टीलाई 802-488-7777 
मा, रामट्रि य आत्महत्ा तथा सङ्कट लाइफलाइनलाई 988 वा 
911 मा फरोन र्नु्गहरोस्। साविानीकरो पक्षमा र्ल्ी र्रेर करोही 
सुरमक्षत रहन सक््छ वा सकै्न भने्न कुरामा तपाईं अमनमचित 
हुनुहुन््छ भने। यसरी फरोन र्न्ग असहज हँुदाहँुदै पमन तपाईंले 
जीवन बिाउन सकु्हुन््छ। 

आत्महत्ाको सङ्र्मा भएका बालबावलका तथा ययुवा: 
आत्महत्ाकरो सङ्कटमा भएका बालबामलका तथा युवाका 
लामर् बच्चाकरो कल्ाणका लामर् मजमे्मवार रहने आमाबुवा/
अमभभावकहरूलाई सबै सुरक्षाका सररोकारहरूका बारेमा 
थाहा ्छ भने्न कुरा आवश्यक ्छ। 

911
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मद्दत कस्तो देखिन्र्? 
मूल्ाङ्न र उपचारका ववकल्पहरू: 

मद्दत पहँुि र्नु्ग मिन्ता ररस उठाउने हुन सक््छ। मद्दतका 
लावग अनयुरोध गनयु्म ठीक हो। एकपटक कसैले फरोन र््छ्ग  वा 
मद्दतका लामर् जरोमडन््छ भने अकको िरण सामान्यतया सङ्कट 
मूल्ाङ्कनसम्बन्ी हुने ्छ। पमहलरो कल सङ्कट मिमकत्करो 
िर, मवद्ालय, प्हरी मवभार्, स्ानीय आपतकालीन मवभार्, 
प्दायककरो काया्गलय र हरोवाड्ग सेन्टरका स्ानहरूलर्ायत 
सबैजना सुरमक्षत रूपमा संलग्न भएकरो स्ानहरूमा 
मूल्ाङ्कन र््छ्ग न्। मिमकत्क वा मिमकत्ा प्दायकले सम्वतः 
उनीहरूकरो काया्गलय स्ल मूल्ाङ्कन र्नने ्छन्। 

मूल्ाङ्नको अववधमा के अपेक्षा गनने: 
• प्दायकहरू सामान्यतया सूमित र्ररएकरो सहममत र 

तपाईंकरो स्ास्थ्यसम्बन्ी जानकारीकरो सुरक्षा र्न्ग जाने 
्छन्।

• मूल्ाङ्कनहरू बीमामा मबल हुन सक््छ, त्सैले सम्ामवत 
रु्ल्कहरूका बारेमा सरोध् महत्त्वपूण्ग ्छ। हरोवाड्ग सेन्टरमा 
भुक्तानीकरो अभावले कमहले पमन सङ्कटकरो मूल्ाङ्कनमा 
बािा हँुदैन। तपाईंले बीमा नर्रेकरो वा कम बीमा र्रेकरो 
हुनुहुन््छ भने हामी तपाईंसँर् काम र्नने ्छौ।ँ 

• प्दायकले जनसाङ््ख्कीय जानकारी, तत्ाल समस्ा वा 
मिन्ता, कुनै मिन्ताहरूकरो इमतहास र सुरक्षासम्बन्ी िेरै 
प्श्नहरू सरोध्नहुने ्छ। 

• सम्व भएमा पररवारकरो सदस्, मप्यजन, साथी वा 
मेमडकल वा मानमसक स्ास्थ्य प्दायकलाई ल्ाउनु 
उपयरोर्ी हुन््छ। यसले उनीहरूले सान्मभ्गक जानकारी 
उपलब्ध र्राउन मद्दत र्न्ग सक््छन्। 

• प्दायकले उपिार र रेफरलहरू, सुरक्षा यरोजना र 
फलरो-अप हेरिाहका लामर् मसफाररसहरूसमहत यरोजना 
बनाउने ्छ।

मूल्ाङ्कनहरू लम्बाइमा मभन्न हुन््छन् तर सामान्यतया एक 
देखख दुई िण्ासम्म लाग््छ। त्हाँ प्ायः  बमहरङ्ग वा अन्तरङ्ग 
हेरिाहमा जडान हुनका लामर् पख्गनु पद्ग्छ। यसकरो कारण 
सुरक्षा यरोजना आवश्यक ्छ। 

भम्गन्टमा, व्यखक्तहरूसँर् उनीहरूकरो मानमसक स्ास्थ्य 
उपिारसँर् सम्बखन्त िेरै अमिकारहरू ्छन्। सूमित सहममत 
प्मरियाकरो भार्का रूपमा व्यखक्तर्त अमिकारहरूकरो समीक्षा 
र्ररन््छ र प्श्नहरू सरोध् सिै ँठीक हुन््छ। 
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सङ्कटकरो मूल्ाङ्कनका अमतररक्त, तपाईंले स्ानीय 
मिमकत्कहरूका लामर् इन्टरनेट खरोजी र्रेर, आफ्नरो 
हालकरो मिमकत्ा वा मानमसक स्ास्थ्य प्दायकसँर् कुरा 
र्रेर वा तपाईंकरो कम्गिारी सहायता काय्गरिमलाई फरोन र्रेर 
उपिारमा प्त्क्ष रूपमा पहँुि र्न्ग सकु्हुन््छ। 

उपचारका ववकल्पहरू
1. बवहरङ्ग (OP) सेवाहरू भनेका 
सवकोतृ्ट् र प्ाथममकता पाएका उपिारका 
मवमि हुन्। OP का मवकल्पहरूमा 
व्यखक्तर्त थेरापी वा परामर््ग, समूह थेरापी, 
र्हन बमहरङ्ग (IOP) र आंमर्क अस्पताल 
भना्ग काय्गरिमहरू (PHP) समावेर् ्छन् 
(तर आवश्यक रूपमा सीममत ्ैछनन्)। 

2. सङ्र् स्ायीकरण/िाइभस्मन 
बेिहरू अन्तरङ्र्करो उपिारका लामर् 
उतृ्ट् मवकल्प हुन्। सामान्यतया िेरै ्छरोटरो 
अवमिमा, यरो मवकल्पले सुरक्षा कायम राख् 
मद्दत र्दा्ग थप मूल्ाङ्कन र खस्रता प्दान 
र्न्ग सक््छ। वयस्क र युवाहरूका लामर् 
संकट स्ायीकरण काय्गरिमहरू ्छन्। 

3  अमिक तीव्र संकटमा भएका 
व्यखक्तहरूका लामर्, िरम सुरक्षासम्बन्ी 
मिन्ताहरू अवखस्त भएका सै्खच्क र 
अनैखच्क दुवै ररोर्ीहरूका लामर् अन्रङ्ग 
उपचार उपलब्ध ्छ। अन्तरङ्ग उपिारमा 
मूड खस्रता र औषमि मूल्ाङ्कनका लामर् 
अनुममत हुन््छ। भम्गन्टमा वयस्कहरूका 
लामर् अन्तरङ्ग मनरोमिमकत्क एकाइहरू 
भएका अस्पतालहरू ्छन्। ब्ाटलबरोररो 
ररमटरि ट भनेकरो बालबामलका तथा 
युवाहरूका लामर् मात्र बनाइएकरो 
अस्पताल हरो।
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कस्ता व्यखति बढी जोखिममा हुन 
सक्र्

र्रि मा सभा्मइभस्म
मवमभन्न प्कारका टरि ाउमेमटक अनुभवहरूले आत्महत्ाका 

बारेमा सरोचे्न वा आत्महत्ा र्नने प्याससँर् सम्बखन्त 
परोर्स टरि ाउमेमटक तनाव मवकार (PTSD) मनम्त्ाउँ्छ भनी 
अध्यनहरूले पत्ता लर्ाएका ्छन्। यी टरि माहरूमा यौन र 
र्ारीररक दुव्य्गवहार मात्र नभई लडाई टरि मा वा आतङ्कवादसँर् 
सम्बखन्त टरि मा पमन समावेर् हुन सक््छन्। मवमभन्न टरि ाउमेमटक 
अनुभव र्रेका व्यखक्तहरूले आत्महत्ा र्नने जरोखखम उच्च हुन 
सक््छन्। 

भेरे्रनहरू
जनसङ््ख्ामा, भेटेरनहरूले आत्महत्ाकरो मविार र 

प्यासहरूका लामर् जरोखखमकरो सामना र््छ्ग न्। लडाई देखेका 
र नदेखेकाहरू बीिकरो जरोखखम मनिा्गरण र्नु्गका साथै PTSD र 
आत्महत्ा बीिकरो सम्बन् अध्यन र्न्ग प्यासहरू भइरहेका 
्छन्। पुन नार्ररक जीवनमा फमक्ग दा महंसा, परोर्स-टरि मेमटक 
तनाव र सम्मानकरो परम्परार्त सैन्य संसृ्कमतका कारणले 
िुनौतीहरूमा मद्दत खरोजे् कुरा मनरुत्ामहत र्ररन््छ भने्न कुरा 
थाहा ्छ। 

ववकासात्मक असक्षमताहरू भएका मावनसहरू
मवकासात्मक असक्षमता भएका व्यखक्तहरूले आत्महत्ा 

र्नने मविार वा प्यास र्नने जरोखखम कम अनुभव र््छ्ग न् तर 
अध्यनहरूले यस्तरो हरोइन भनेर देखाउन थालेकरो मामनन््छन्। 
मवकासात्मक असक्षमता भएका व्यखक्तहरूकरो जनसंख्ामा 
आत्महत्ा र्नने मवषयलाई र्म्ीर रूपमा मलनुप्छ्ग । पेरे्वरद्ारा 
र्ररने मूल्ाङ्कनबाट वैकखल्पक संिार मवमिहरूकरो सम्ामवत 
आवश्यकता मविार र्ररने ्छ।

LGBTQIA+ ययुवा र वयस्कहरू
हाम्रो समाजका केही भार्हरूमा नकारात्मक मनरोवृमत्त 

राखखने र महंसाकरो जरोखखम, िम्की र उत्पीडन बढेका 
समूहलर्ायतका सामान्य जनसंख्ाकरो तुलनामा लेखबियन, 
सममलङ्गी, उभयमलंर्ी, टरि ान्सजेन्डर र प्श्न र्नने युवा र 
वयस्कहरूले आत्महत्ा र्नने जरोखखम बढी ्छ। जरोखखमका 
कारकहरूमा मानमसक ररोर्, पदाथ्गकरो प्यरोर् र आइसरोलेसन 
समावेर् ्छन् भने सुरक्षात्मक कारकहरूमा पररवार र 
साथीहरूद्ारा सुरक्षा र स्ीकृमतकरो भावना समावेर् ्छन्।
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शरणाथथी र आप्रवासीहरू
भम्गन्टले र्रणाथथी र आप्वासीहरूलाई सहायता 

र्न्गका लामर् र्सरि ाइड बनाउँदै ्छ। संयुक्त राज् अमेररका 
बसाइ र्नने व्यखक्तहरूले भाषा अवररोि र सांसृ्कमतक 
मभन्नताहरूलर्ायतका मवमभन्न महत्त्वपूण्ग िुनौमत सामना 
र्नु्गप्छ्ग । पररवार र साथीभाइबाट अलखगिएकरो महसुस र्नु्ग 
असामान्य कुरा हरोइन। अमतररक्त जरोखखमका कारकहरूमा 
टरि माकरो इमतहास, खस्मत कमजरोर र मवत्तीय तनाव जस्ता 
कुराहरू समावेर् हुन सक््छन्। भम्गन्ट मवश्मवद्ालयमा हुने 
कनेखटिङ् संसृ्कमत काय्गरिमले र्रणाथथीहरूलाई उनीहरूकरो 
मातृभाषामा परामर््ग र सामामजक सेवाहरू प्दान र्द्ग्छ। 
जुनसुकै व्यखक्तले अपरोइन्टमेन्टका लामर् 802-656-2661 मा 
फरोन र्न्ग सकु्हुन््छ। भम्गन्टमा बसरोबास र्नने अमरिकीहरूका 
लामर् संिलर्ायत र्रणाथथी र आप्वासीहरूलाई अमतररक्त 
सहायताका लामर् संस्ाहरूले (802-985-3106) र यू एस  
मा र्रणाथथी र आप्वासी समममतमा (802-655-1963) मा 
फरोन र्न्ग सकु्हुन््छ।

ययुवा
आत्महत्ा ररोकथामका लामर् अमेररकी 

फाउने्डसनअनुसार, भम्गन्टमा 15-34 वष्गका बच्चाहरूका 
लामर् आत्महत्ा मृतु्करो दरोस्रो प्मुख कारण हरो। आत्महत्ा 
िेरै साना बच्चाहरूमा पमन हुन सक््छ। बच्चाहरू िेरैले 
सरोिेभन्ा पमहले नै मृतु् र आत्महत्ाका बारेमा बुझ््छन्। 
मवद्ालय स्ास्थ्य कक्षाहरूले आत्महत्ा ररोकथामलाई 
सम्बरोिन र््छ्ग  तर युवाहरूले आत्महत्ा ररोकथाम म्ासेजहरू 
मवमभन्न तररकामा सुन्न र मद्दतका लामर् अनुररोि र्न्ग ठीक ्छ 
भने्न महसुस र्नु्ग महत्त्वपूण्ग हुन््छ। आत्महत्ाकरो मिन्ता र्रोप्य 
हुनु हँुदैन तर आमाबाबु/अमभभावक, मवद्ालय सल्ाहकार 
वा अन्य मवश्सनीय वयस्कसँर् साझा र्नु्गप्छ्ग  भने्न कुरा 
युवाहरूलाई थाहा हुनु पमन महत्त्वपूण्ग हुन््छ। अनुसन्ानले 
युवाहरूलाई आत्महत्ा जरोखखमका लामर् जाँि र्दा्ग कुनै 
प्माण नभएकरो मामनसहरूले आत्महत्ा र्नने वा आफ्नरो ज्ान 
मलने सरोचु्नकरो कारण बनाउने देखाउँ्छ। 

अवतररति जोखिम 
उदीयमान अनुसन्ानले आत्महत्ाकरो जरोखखम बढाउने 

अन्य जनसङ््ख्ामा प्कार् पारररहेकरो ्छ। कालरो युवाहरू 
आफ्ना साथीहरूकरो तुलनामा उच्च जरोखखममा ्छन्। मनमा्गण 
वा कृमष उद्रोर्मा काम र्नने व्यखक्तहरूमा ठूलरो आमथ्गक तनाव, 
बेररोजर्ार वा िरबारमवहीन व्यखक्तहरू जस्ता आत्महत्ाकरो 
उच्च जरोखखम हुन््छ।
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जोखिम कम गनने 
िातक अथ्म

प्माणहरूले आत्महत्ा ररोक्का लामर् सबैभन्ा 
प्भावकारी तररकाहरू मधे् एक आत्महत्ाकरो मविार र्नने 
व्यखक्तबाट िातक सािनहरूलाई टाढा राख्न भने्न कुराहरू 
सुझाव मदन््छ। िातक भनेकरो (औषमि, बन्दुक, िाररलरो 
वसु्तहरू जस्ता) कुनै पमन मृतु् मनम्त्ाउन सके् वसु्त हरो। 
कारकरो िाबीहरूलाई ममदरा सेवन र्नने व्यखक्तबाट टाढै राख् 
यसबारे सरोचु्नहरोस्।

सन् 2022 करो रामट्रि य तथ्याङ्कअनुसार, सबैभन्ा सामान्य 
मवमिअन्तर््गत हाथहमतयारहरूकरो प्यरोर्ले आत्महत्ा र्री मृतु् 
हुनेकरो सङ््ख्ा 53 प्मतर्त (53%) पुरे्करो देखाउँद्छ। अकको 
सबैभन्ा सामान्य मवमिअन्तर््गत मनसाखसिएर (झुखण्डएर) मृतु् 
हुनेकरो सङ््ख्ा 27 7% र ओभरडरोज मलएर मवषमा पररणत 
भई मृतु् हुनेकरो सङ््ख्ा 13 9% पुरे्करो देखाउँद्छ।

  = बन्दुकद्ारा आत्महत्ा र्री मृतु् हुने

भम्गन्टमा कररब 59% आत्महत्ा हमतयारबाट हुन््छन्। 
हमतयारकरो िातकताका कारण, िेतावनी सङे्कतहरू प्दर््गन 
र्नने करोही व्यखक्तकरो िरमा बन्दुक राख्दा आत्महत्ाकरो 
जरोखखम दरोब्बर हुन््छ। हमतयारकरो सुरमक्षत भण्डारणमाफ्ग त 
आत्महत्ाकरो जरोखखम कम र्नने साथी वा पररवारकरो सदस्सँर् 
भण्डारण र्नने वा बन्दुकहरू सुरमक्षत रूपमा र्रोला बारूदलाई 
्ुछटै् लक र्ररएकरो ्छ भनी सुमनमचित र्न्गका लामर् िेरै 
तररकाहरू ्छन्। अकको मवकल्प भनेकरो बन्दुक लकहरू प्दान 

स्ोतहरू: 
भम्मन्ट स्ास्थ्य ववभाग, जामनबुमझकन आफूलाई असर पुर् याउने र 
आत्महत्ा र्री मनने। (जनवरी 2022)

भम्मन्टका अवत महत्वपूण्म रणवनतीहरू 2020, भम्गन्ट युमनफम 
अस्पताल डाटाकरो सेट 2020
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र्न्ग वा अस्ायी भण्डारणमा सहयरोर् र्न्ग सके् स्ानीय वा 
राज्का प्हरी मवभार्हरू वा सेररफकरो काया्गलयहरूबाट 
सहयरोर् खरोज्नु हरो। सहायताका लामर् मतनीहरूलाई फरोन 
र्नु्गहरोस्। डु्टीमा रहेका अमफसरले नभनेसम्म प्हरी िौकीमा 
बन्दुक नल्ाउनयुहोस्।

तपाईंलाई करोही व्यखक्त सङ्कटमा परेकरो ्छ भने्न लाग््छ भने 
मनम्न काय्गहरू र्रेर आत्महत्ा जरोखखम कम र्न्ग महत्त्वपूण्ग हुने 
कुराहरू मनम्नमा ्छन्:

• मतनीहरूकरो इन्टरनेटमा पहँुि सीममत र्नने वा यसलाई 
अझ नमजकबाट मनर्रानी र्नने

• औषमिहरू (दुवै मनिा्गररत औषमि र काउन्टरमा) लक 
अप र्नु्गहरोस् र तपाईंकरो मिन्ताका बारेमा मनिा्गरण र्नने 
मिमकत्कलाई सूमित र्नु्गहरोस्। मिमकत्कलाई रै्र-
िातक मात्रामा औषमिहरू मडसे्पन्स र्न्ग सरोध्नुहरोस्।

ययुवा मावनसका लावग जोखिम कम गददै 
कमहलेकाही ँमतनीहरूकरो मखस्तष्ककरो मवकास जारी 

राख्का लामर् बालबामलका, मकर्रोरमकर्रोरी र युवा वयस्कहरू 
आवेर्ात्मक हुन््छन्। कमहलेकाही ँयुवाहरू मनलरोबाट बामहर 
सङ्कटमा ्छन् जस्तरो देखखन््छ। 

ययुवा मावनस भएका िरपररवारहरूका लावग उतृ्ट् 
अभ्ासहरू

• कुनै पमन ज्ात आत्महत्ाकरो मिन्ताका पवा्गह नर्रे तापमन 
सबै औषमि र बन्दुकहरू प्मतबखन्त र्नु्गहरोस्

• वयस्कद्ारा औषमिहरू मात्र प्बन् र्ररन््छ
• कुनै पमन सफाई एजेन्ट वा रसायनहरू लक अप र्नु्गहरोस्
• िरमा ममदरा सेवनकरो मात्रा सीममत र्नु्गहरोस् र यसलाई 

सुरमक्षत ठाउँमा भण्डारण र्नु्गहरोस्।

स्ोतहरू:
संययुति राज्य अमेररकाको भेरे्रन्स मावमला ववभाग, िातक भनेकरो 
सुरक्षा र आत्महत्ा ररोकथाम हरो। (मडसेम्बर 2021)

भम्मन्ट स्ास्थ्य ववभाग, बन्दुकबाट सुरक्षा। (मे 2023)
healthvermont.gov.
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स्ाहारकता्म र वशक्षकहरू
सुरक्षात्मक कारकहरूले लमिलरोपनलाई बढावा मदने र 

आत्महत्ा वा अन्य उच्च जरोखखम व्यवहारकरो सम्ावनालाई 
कम र्नने सकारात्मक अवस्ा र स्रोतहरू हुन्। सुरक्षात्मक 
कारकहरू व्यखक्तकरो जीवनका कुन िरणमा ्छ भने्न आिाररत 
रहेर फरक-फरक हुन सक््छन्।

कयु नतै पवन उमेरमा सामान्य हुन सके् सयुरक्षात्मक 
कारकहरू र्न्। यसमा वनम्न कयु राहरू समावेश हुन्र्न्: 

• साथीहरूबाट सामामजक सहयरोर् र साममप्यताकरो भावना 
• सकारात्मक पाररवाररक सहयरोर् र पाररवाररक खस्रता
• बाँच्नका लामर् कारणहरूमा (मजमे्मवारी र उदे्दश्यहरू 

समावेर् हुन सक््छन्)
• भमवष्यका बारेमा आर्ावाद, सकारात्मक भावनाहरू र 

आर्ावादीता
• सकारात्मक आत्म-सम्मान र आत्म-हेरिाह
• मिमकत्ा र मानमसक स्ास्थ्य हेरिाहकरो पहँुि
वकशोरवकशोरीहरूका लावग: पारस्पररक समस्ा 

समािान र भावनात्मक मनयमन सीपहरू मवरे्षर्री महत्त्वपूण्ग 
हुन सक््छ। 

ययुवा वयस्क र मध्यम उमेरका वयस्कहरूका लावग: 
रै्मक्षक वा क्ाररयर लक्ष्यहरूका साथै व्यावसामयक र मवत्तीय 
खस्रता सुरक्षात्मक हुन सक््छ। 

वृद्ाहरूका लावग: िामम्गक र आध्ाखत्मक कल्ाण, 
सामुदामयक समावेर्ीकरण र समरिय र उत्तरदायी मिमकत्ा 
प्दायकहरू फरक सुरक्षात्मक कारकहरू हुन सक््छन्।

विपे्रसनका बारेमा एउर्ा ववशेष नोर्
मडपे्सन भनेकरो अक्र आत्महत्ासँर् सम्बखन्त रहेकरो 

एउटा जरोखखमकरो कारक हरो। यद्मप आत्महत्ासँर् संिष्ग 
र्नने िेरै मामनसहरू सामान्यतया मडपे्सनसँर् संिष्ग र््छ्ग न् तर 
मडपे्सन भएका अमिकांर् मामनसहरू आत्महत्ा-सम्बखन्त 
मिन्ताहरूसँर् संिष्ग र्ददैनन्। आत्महत्ा एउटा जमटल समस्ा 
हरो र त्हाँ प्ायः  िेरै कारकहरू संलग्न हुन््छन्। यसमा मिन्ता, 
मवमभन्न प्कारका तनाव, मनरोवैज्ामनक संिष्ग र सामामजक 
प्भावहरू समावेर् हुन सक््छन्। मडपे्सन जीवनकरो मवमभन्न 
िरणहरूमा फरक फरक रूपमा देखा पन्ग सक््छ। प्ायजसरो 
यरो उदासीकरो लामरो र तीब् भावना र/वा िासरो, पे्रणा र आनन् 
र/वा मिडमिडापन िटेकरो हरो। मडपे्सनका अन्य लक्षणहरूमा 
कम आत्म-सम्मान, दरोषी भावना, समाजबाट अलर् हुने साथै 
मनद्ा र भरोक खलबमलने जस्ता लक्षणहरू समावेर् हुन सक््छ। 
त्हाँ बच्चा, मकर्रोर, वयस्क वा वृद्ध र मडपे्सनका बारेमा 
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मिन्ता ्छ भने काय्गकरो उत्तम पाठ्रिम मिमकत्ा प्दायक वा 
मानमसक स्ास्थ्य पेरे्वरबाट थप मूल्ाङ्कन खरोज्नु हरो। 

आत्महत्ासम्बन्ी समान तथ्यहरू
यी आत्महत्ाका तथ्यहरू मसक्ाले तपाईंलाई मामनसहरू 

जरोखखममा भएकरो बेला र कमहले मद्दत प्ाप्त र्नने भनेर 
पमहिान र्न्ग मद्दत र्नने ्छ। 

• आत्महत्ा गनने व्यखतिहरूमा प्रायः  मृत्युका बारेमा 
वमवरित भावनाहरू हुन्र्न्। िेरैले आफैलाई हामन 
पुर् याउने प्यास र्नु्गअमि वा तुरुनै्त मद्दत खरोजे् ्छन्।

• उपयुक्त सहायता र उपिार पाएमा धेरतैजसो 
मावनसहरू वनको हुन सक्र्न्।

• प्रायः जसो चेतावनी सङे्तहरू हुन्र्न्। अमिकांर् 
मामनसहरूले आफ्नरो प्यास र्नु्गकरो केही हप्ताअमि केही 
िेतावनीका सङे्कतहरू देखाउँ्छन्।

• यसका बारेमा भन्नयुहोस्। व्यखक्तलाई उनीहरूकरो 
आत्महत्ा मनसायका बारेमा मसिै सरोध्दा प्ायः जसरो 
उनीहरूकरो मिन्ताकरो स्तर कम हुन््छ र उनीहरूलाई 
तपाईंले ख्ाल र्नु्गहुन््छ र मद्दत र्न्ग इचु्क हुनुहुन््छ 
भनेर देखाउँ्छ। आत्महत्ाका बारेमा कुराकानी र्नु्ग 
भनेकरो आत्महत्ाबाट बचे्न पमहलरो कदम हुन सक््छ। 

• मडपे्सन आत्महत्ा र्नने भावनाहरूसँर् सम्बखन्त 
भएतामन आत्महत्ा र्रेर मरेका सबै मामनसहरू मडपे्स 
भने्न मथएन्न।

• कसतैले आत्महत्ाका बारेमा सोवचरहेको भने्न कथन 
वा अन्य सञ्ारलाई सधतै ँगम्ीर रूपमा वलनयुपर््म ।

• आत्महत्ा र्यु ट्ाउनयु हुदतैनँ; यसले सबै सामामजक 
आमथ्गक स्रहरू स्प्यान र््छ्ग । सबै उमेर, जात, िम्ग, 
संसृ्कमत र आम्ानी तहका मामनसहरू आत्महत्ाबाट 
मनने र्रेका ्छन्।

• अवहेलना ररोक्का लामर्, "प्रवतबद् गनने" आत्महत्ा 
वा "सफलतापूव्मक" प्रयास गन्मबार् जोवगनयुहोस्। 
यसकरो सट्ा "आत्महत्ा र्रेर मर् यरो" वा "आफ्नरो ज्ान 
मलयरो" भनु्नहरोस्।

• आत्महत्ा र्नने मविारहरूका बारेमा ्छलफलहरू 
भएकरो बेलामा वािाहरू राख् समकँदैन। सबतैभन्ा ठूलो 
सहायता भनेको मद्दत िोज्नु हो।

• मूडमा अिानक सुिार आउने जस्ता आत्महत्ाका लामर् 
िेतावनी मिन्ह र हस्तके्षपका लामर् महत्वपूण्ग समय हुन 
सक््छन्।

 



22

तपाईकंो आत्महत्ा गनने भावना बयुझे्
मामनसहरूले प्ायजसरो आत्महत्ा र्नने बेलामा डर, ररस, 

दुखी, अमवश्ास वा मनरार्ाजस्ता र्महररो भावनाहरू महसुस 
र््छ्ग न्।

व्यखक्तले आत्महत्ाका बारेमा कुरा र्रेकरो सुनेर तपाईं िेरै 
प्मतमरिया जनाउन वा प्मतमरिया नजनाउने सकु्हुन््छ। तपाईं 
आत्महत्ा साचै्च ँसम्व ्छ भने्न कुरा अखस्कानने र्न्ग िाहन 
सकु्हुन््छ। तपाईंलाई व्यखक्तले तपाईंकरो ध्ानाकष्गण र्न्ग वा 
िलाखी र्न्गका आत्महत्ाका बारेमा कुरा मात्र र्रेकरो हरो भने्न 
लाग्न पमन सक््छ।

ररसमा प्मतमरिया मदनाले अवस्ा अझ खराब बनाउन 
सक््छ। आत्महत्ाका मिन्तालाई वेवास्ता र्ना्गले आत्महत्ाबाट 
टाढा रहन समकदैन।

आत्महत्ा र्न्ग िाहने व्यखक्तलाई मद्दत र्नने प्यास र्नु्गअमि 
तपाईंकरो आफ्नरो भावना र मसमाहरूका बारेमा स्पट् हुनु 
महत्त्वपूण्ग ्छ। तपाईंकरो व्यखक्तर्त सम्बन्, आफ्नै अनुभव 
र अन्य कारणहरूले र्दा्ग तपाईं आत्महत्ा र्न्ग िाहने 
व्यखक्तलाई प्त्क्ष रूपमा सहयरोर् र्नने उत्तम व्यखक्त हुन 
सकु्हुन््छ। तपाईं आत्महत्ा र्न्ग िाहने व्यखक्तलाई सहयरोर् 
र्नने उत्तम व्यखक्त हुनुहुन््छ भने हस्तके्षप र्न्ग मठक ्छ तर 
आत्महत्ा र्न्ग िाहने व्यखक्तलाई हस्तके्षप र्न्ग सके् व्यखक्तसँर् 
भेट र्राउनु अत्नै्त महत्त्वपूण्ग ्छ। 

तपाईं आत्महत्ा र्नने कुरामा हस्तके्षप र्नने प्यास र्नु्गअमि 
तपाईंकरो आफ्नरो भावना, प्मतमरिया र क्षमताहरू थाहा 
पाउनुहरोस् र पत्ता लर्ाउनु महत्त्वपूण्ग ्छ।

आफ्नो ख्ाल राखे्
आत्महत्ासम्बन्ी व्यवहार र्नने व्यखक्तहरूलाई समथ्गन 

र्नने कुरा भावनात्मक रूपमा िुनौतीपूण्ग ्छ। तनाव मलएर एकै्ल 
नबसु्हरोस्। तपाईंले कमठन पररखस्मतहरूमा हस्तके्षप र्रेपम्छ 
आफ्नरो लामर् सहायता खरोज्नु र उक्त पररखस्मतका बारेमा 
तपाईंलाई कुरा र्नने र तपाईंकरो भावनाहरू प्मरिया र्नने अवसर 
्छ भमन सुमनमचित र्नु्ग महत्त्वपूण्ग ्छ।

तपाईंले पररवारकरो सदस्, साथी वा सहकमथीबाट 
अनौपिाररक सहायता पाउन सकु्हुन््छ। आफ्नरो कम्गिारी 
सहायता काय्गरिम वा हावड्ग केन्द्रमा 802-488-6000 मा 
मिमकत्कलाई सम्पक्ग  र्न्ग पमन सकु्हुन््छ।

स्स् आत्म-हेरिाह अभ्ास र्नने तररकाहरूमा मनम्न समावेर् 
्छन्:

• दैमनक तामलका कायम राखे्
• सनु्तमलत आहार खाने
• िर बामहर समय मबताउने
• पररवार वा मप्यजनसँर् समय मबताउने
• माइन्डफुलनेस वा ध्ानकरो अभ्ास र्नने
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पररवारलाई सहयोग गननेजस्ता 
शारीररक वरियाकलाप गनने 

आत्महत्ा र्नने सरोमिरहेका व्यखक्तहरू पररवारबाट मद्दत 
प्ाप्त र्नु्ग महत्त्वपूण्ग ्छ। आत्महत्ा र्नने सरोमिरहेकरो व्यखक्तकरो 
पररवार सहायता र मद्दतका लामर् कहाँ जाने भने्न जानकारी 
नपाएर अन्यरोल वा संकटमा परेकरो हुन सक््छ। करोही व्यखक्तले 
पमन एकै्ल संिष्गकरो सामना र्नने अपेक्षा र्नु्ग हँुदैन। आत्महत्ा 
र्नने सरोमिरहेकरो व्यखक्तलाई आवश्यक परेकरो बेलामा सहयरोर् 
िामहदाँ आमाबाबु, भाइबमहनी, पमत/पत्नी, साझेदार र 
पररवारका अन्य सदस्हरूले आफ्ना मप्यजनहरू साहस मदने 
उपयुक्त महत्त्वपूण्ग स्रोत बन्न सक््छन्।

पररवारका सदस्मा वनम्न कयु रा हुन सक्र्न्:
• आत्महत्ा र्नने सरोमिरहेकरो व्यखक्तहरुकरो पररवारलाई 

संसार नै उखटिएकरो महसुस हुन सक््छ
• डर, लाज, रिरोि, अस्ीकारले र्दा्ग पक्षािात हुन सक््छ
• जीवन "सामान्य अवस्ामा फक्ग न" कामना र्न्ग सक््छन्

पररवारका सदस्हरूलाई वनम्न कयु रामा सहायता 
आवश्यक पन्म सक्र्:

• व्यावसामयक मद्दत प्ाप्त र्नु्गकरो महत्त्व थाहा पाउन
• व्यखक्त आफँैले समस्ा सामना र्नने संयन्त्र र सहायता 

प्णालीहरू पमहिान र्न्ग
• िातक सािन, मवरे्ष र्री बन्दुकहरू, वरपरबाट 

हटाउनुकरो महत्त्व बुझ्
• भमवष्यका लामर् केही आर्ा स्ामपत र्न्ग
पररवारकरो कुनै सदस्ले आत्महत्ा र्र् यरो भने यसले 

आिात, इन्ार, अमवश्ास, अपराि र लाजजस्ता मवरे्ष 
प्कारकरो र्रोक उत्पन्न र््छ्ग । र्रोक-सन्तप्त पररवारले 
पररवारकरो सदस्करो मृतु् कुनै न कुनै रूपमा स्ीकार 
र्नु्ग महत्त्वपूण्ग ्छ। हेरिाह अमभव्यखक्त र्नु्ग, जसै्त कुराहरू 
सुमनमदनु िेरै महत्त्वपूण्ग ्छ। मिटेनडेन काउन्टीमा र्रोककरो 
सहायताका लामर् स्रोतहरू फेला पान्ग, हावि्म केन्द्रलाई 
802-488-6000 वा भम्मन्टलाई 211 मा सम्पक्ग  र्नु्गहरोस्।
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भम्मन्टको आत्महत्ासम्बन्ी समस्ा
आत्महत्ा रामट्रि य समस्ा हरो। प्ते्क वष्ग लर्भर् 45,979 

अमेररकीहरू आत्महत्ा र्रेर म्छ्ग न्। संयुक्त राज् अमेररकामा 
मृतु् हुनाका प्मुख कारणमा आत्महत्ा 12 औ ँमा प्छ्ग  र 
भम्गन्टमा मृतु् हुनाका प्मुख कारणमा आत्महत्ा 9 औ ँमा प्छ्ग । 

भम्मन्टमा आत्महत्ाको जोखिममा भएका मावनसको 
जनसङ्ख्ाको िार्ा वनम्न र्:

• मवषममलङ्गी, मसजेन्डर मवद्ाथथीहरूकरो तुलनामा LGBTQ+ 
सरकारी मवद्ालयका मवद्ाथथीहरूले आत्महत्ाकरो यरोजना 
बनाउने वा आत्महत्ा र्नने (यरोजना 29% मवरूद्ध 8%; 
आत्महत्ा र्नने 14% मवरूद्ध 4%)।

• र्रोरा, महसे्पमनकबाहेकका मवद्ाथथीहरूकरो तुलनामा काला, 
आमदवासी र काला रङ्ग (BIPOC) का मवद्ाथथीहरूले 
आत्महत्ाकरो यरोजना बनाउने र आत्महत्ा र्नने प्यास र्नने 
सम्ावना बढी ्छ (यरोजना 17% मवरूद्ध 13%; आत्महत्ा 
र्नने 11% मवरूद्ध 6%)।

• सरकारी मवद्ालयका पुरुष मवद्ाथथीहरूकरो तुलनामा ममहला 
मवद्ाथथीहरूले आत्महत्ाकरो यरोजना बनाउने र आत्महत्ा 
र्नने प्यास र्नने सम्ावना बढी ्छ (यरोजना 18% मवरूद्ध 
9%; आत्महत्ा र्नने 9% मवरूद्ध 5%)।

स्ोतहरू: भम्मन्ट स्ास्थ्य ववभाग, भम्गन्टका युवाकरो जरोखखम 
व्यवहारसम्बन्ी सवनेक्षण (2021)।
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स्ोतहरू:
भम्मन्ट स्ास्थ्य ववभाग, भम्गन्टकरो ररोर् र मृतु् दर (2022)।
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वचरे्निेन काउन्टी आत्महत्ा 
रोकथामसम्बन्ी प्रयासहरू

आत्महत्ाकरो जमटल सेटका कारकहरूबाट मनखतिएकरो 
पररणाम आत्महत्ा ररोकथामका लामर् सामामजक सेवा पेरे्वर, 
पररवार, साथी, सरकार, मर्क्षक, मवद्ालय, ररोजर्ारदाता, 
िामम्गक नेता, कानून प्वत्गन, मिमकत्ा पेरे्वर र मममडया 
सहभार्ी भएकरो बहु-स्तरीय दृमट्करोण िामहन््छ।

वचरे्निेन काउन्टी आत्महत्ा रोकथामले वनम्नमा काम 
गनने प्रयास गर््म :

• आत्महत्ा ररोके् तररकाका बारेमा सिेतना फैलाउने
• ररोकथाम र उपिार सेवाहरूमा पहँुि बढाउने
• हीनता र अन्य मद्दत आवश्यक व्यवहारमा व्यखक्तलाई 

मद्दत र्न्गमा आउने अवररोिहरू कम र््छ्ग  
• वयस्क र युवालाई आत्महत्ाकरो ररोकथामका बारेमा 

मर्क्षा मदन््छ 
• आत्महत्ा र्नने जरोखखम बढी भएका व्यखक्त र उनीहरूका 

पररवारलाई सीप मवकास र्नने र सहायता सेवाहरू 
उपलब्ध र्राउ्छ

• जीवनभर स्स् मवकास प्वद्ध्गनका लामर् प्यासहरू र्न्ग 
प्रोत्ाहन र््छ्ग

• व्यखक्तहरूमा लिकता र ररकभरी प्वद्ध्गनका लामर् 
प्यास र्न्ग प्रोत्ाहन र््छ्ग
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आत्महत्ा रोकथामको पहल:
• फर्स्ग कल फर मिटेनडेन काउन्टी: िौबीसै िण्ा 

(24/7/365) संकटकालीन हटलाइन र मरोबाइल 
संकटकालीन सेवाहरू

• मानमसक स्ास्थ्य मवभार् र स्ास्थ्य र मसकाइ 
केन्द्रमाफ्ग त भम्गन्ट रू्न्य आत्महत्ा पायलट पररयरोजनामा   
हावाड्ग केन्द्रकरो सहभामर्ता

• आत्महत्ासम्बन्ी सिेतना र रे्टमकपर मर्क्षा सबै 
मिटेनडेन काउन्टी मवद्ालय र अन्य सामुदामयक 
समूहहरूलाई प्स्ताव र्ररएकरो ्छ।

• राज्व्यापी आत्महत्ा ररोकथाम र्ठबन्न र अन्य 
स्ानीय जनसािारण र्ठबन्नका प्यासहरूमा 
सहभामर्ता

• मवद्ालय र समुदायहरूमा हुने आत्महत्ाबाट मृतु् वा 
अन्य मव्ेछडपचिात् मार््गमनदनेर्न र सहायता

• रै्मक्षक र बमहरङ्ग स्रोतहरूमा पहँुि
• युम्ाटर आत्महत्ा ररोकथाम तामलम र सामग्ीहरूकरो 

प्वि्गन, भम्गन्ट संकटकालीन टेक्स्ट लाइन र रामट्रि य 
आत्महत्ा र संकटकालीन लाइफलाइन 

• युनाइटेड वे अफ नथ्गवेर्स भम्गन्टसँर् आत्महत्ा ररोकथाम 
काय्ग टरोलीमा सहभामर्ता

• क्ानाडे पररवार च्ाररटेबल टरि र्स र मनजी पररोपकारद्ारा 
फखन्डङ् हरोवाड्ग केन्द्रमा सममप्गत आत्महत्ा ररोकथाम 
संयरोजककरो भूममका

• हरोवाड्ग सेन्टरकरो प्कार्न "आत्महत्ा वा अन्य अपेक्षा 
नर्ररएका मृतु्पम्छ काय्गस्लका क्षमतपूमत्ग: हातेपुखस्तका" 
("Workplace Considerations After a Suicide or 
Other Unexpected Death: A Handbook")

• हरोवाड्ग सेन्टरकरो प्कार्न "जीवनकालभर आत्महत्ा 
ररोकथाम" ("Suicide Prevention Across the 
Lifespan") (यरो प्कार्न)
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स्ानीय आत्महत्ा रोकथामसम्बन्ी 
स्ोतहरू

1. तयुरून्तै स्ानीय संकर्कालीन सहायताहरूका लावग:
• 988, मा रावट्रि य आत्महत्ा र संकर्कालीन 

लाइफलाइनमा फोन गनयु्महोस्।
• 911 मा फोन गनयु्महोस्
• पोइजन वनयन्त्रणलाई 800-222-1222 मा फोन 

गनयु्महोस्

2. आपतकालीन स्ानीय संकर्कालीन सहायताहरूका 
लावग:

• फर्स्म कल फर वचरे्निेन काउन्टीलाई  
802-488-7777 मा फोन गनयु्महोस्

3. आपतकावलनबाहेकका स्ानीय मानवसक स्ास्थ्य 
स्ोतहरूका लावग:

• हरोवाड्ग सेन्टरमा 802-488-6000 मा फरोन र्रेर हरोवाड्ग 
सेन्टरका इने्टक अपरोइन्टमेन्ट वा समुदायमा हुने सेवाहरू 
मलन समकन््छ। तपाईं अन्य हरोवाड्ग सेन्टरका स्रोतहरूका 
बारेमा जान्नका लामर् www.howardcenter.org मा हेन्ग 
सकु्हुन््छ।

• मिटेनडेन काउन्टीमा मानमसक स्ास्थ्य र सम्बखन्त 
समथ्गनहरू पाउन मद्दत र्न्ग सके् जानकारी र रेफरल 
मवरे्षज्सँर् कुरा र्न्ग आफ्नरो फरोनमा 211 डायल र्नु्गहरोस्।

• मिटेनडेन काउन्टी सेवा र्नने पररवार समथ्गन संस्ाहरूसँर् 
जरोमडनका लामर् भम्गन्ट फेडेरेसन अफ फेममलीज फर 
मिलडेन्स मेन्टल हेल्थलाई 800-639-6071 वा 
802-876-7021 मा फरोन र्नु्गहरोस्।

• स्ास्थ्य र मसकाइ प्दान र्नने केन्द्रमाफ्ग त भम्गन्ट आत्महत्ा 
ररोकथाम केन्द्रले www.vtspc.org मा आत्महत्ा 
ररोकथामका बारेमा जानकारीकरो अमतररक्त भम्गन्टकरो 
मवमर्ट् आत्महत्ा ररोकथाम स्रोतहरूकरो मसंहावलरोकन 
प्दान र्द्ग्छ।

• तपाईं आफ्नरो प्ाथममक हेरिाह मिमकत्क वा बाल 
ररोर् मवरे्षज्; पुमलस वा कानून प्वत्गन; नस्ग, मवद्ालय 
सल्ाहकार, सामामजक काय्गकता्ग वा प्र्ासकलर्ायत 
मवद्ालय सहायता; र िामम्गक नेताहरूलाई उपयुक्त 
स्ानीय स्रोतहरूमा जमडन मद्दत र्न्गका लामर् पमन सम्पक्ग  
र्न्ग सकु्हुन््छ।

• पमहलरो फाम्ग मनः रु्ल्क ्छ, भम्गन्टमा आिाररत काय्गरिमले 
मकसान र उनीहरूका पररवारहरूकरो तनाव कम र्न्ग मद्दत 
र््छ्ग , स्रोत र जानकारी प्दान र्द्ग्छ। भम्गन्टमा आिाररत 
काय्गरिमहरूले सुने्न सीपहरूकरो प्मर्क्षण र समथ्गन 
प्दान र्न्ग मकसानहरूकरो सहकमथी नेटवक्ग करो अवसर 
पमन उपलब्ध र्राउ्छन्। स्रोतहरू वा ममल्ने साथीकरो 
सहायताका लामर् farmfirst.org मा जानुहरोस्। 
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रावट्रि य आत्महत्ा रोकथामसम्बन्ी 
स्ोतहरू

अमेररकन एसोवसएसन अफ सोसाइिोलोजी (AAS)
AAS भनेकरो आत्महत्ालाई आत्महत्ा स्ास्थ्य समस्ा हरो 
भने्न बारेमा जानकारी प्वद्ध्गन र्नने र आत्महत्ा ररोकथामका 
बारेमा मर्क्षा मदने रामट्रि य रै्र-नाफामूलक मवषय हरो। 
www.suicidology.org

अमेररकन फाउने्सन फर सोसाइर् वप्रभेन्सन (AFSP)
AFSP ले आत्महत्ा ररोकथामसम्बन्ी स्रोत र आत्महत्ाबाट 
प्भामवत मामनसहरूलाई सहायताहरू प्दान र्न्गका लामर् 
सिेतना फैलाउ्छ। | www.afsp.org

रिाइवसस रे्क्स्ट लाइन
संकटकालीन टेक्स्ट लाइनले कुनै पमन प्कारका संकटका 
लामर् टेक्स्टबाट 24/7 सहायता प्दान र््छ्ग । | 741741 मा 
टेक्स्ट र्नु्गहरोस्। | www.crisistextline.org

जेि फाउने्सन
जेड फाउने्डसन भनेकरो वयस्क युवाकरो मानमसक स्ास्थ्यमा 
सममप्गत राट्रि करो प्मुख सङ्गठन हरो र यसले 
jedfoundation.org मा रै्मक्षक स्रोतहरूकरो दायरा 
प्स्ताव र््छ्ग ।

988 आत्महत्ा र संकर् लाइफलाइन
संयुक्त राज् अमेररकाभरी जुनसुकै ठाउँमा जुनसुकै समयमा 
संकटकालीन फरोनहरूका लामर् 988 मा फरोन र्नु्गहरोस्। 
www.988lifeline.org

आत्महत्ा रोकथाम स्ोत केन्द्र (SPRC)
SPRC ले मवकासात्मक काय्गरिम, काया्गन्वयन हस्तके्षपहरू र 
आत्महत्ा ररोकथामका लामर् नीमतहरू प्वद्ध्गनद्ारा आत्महत्ा 
ररोकथामका लामर् रामट्रि य रणनीमतकरो सुझाव मदन सहायता 
र््छ्ग । | www.sprc.org 

वर्रि भर पररयोजना 
मटरि भर पररयरोजना भनेकरो लेखबियन, सममलङ्गी, उभयमलङ्गी, 
टरि ान्सजेन्डर र तेस्रो मलङ्गी (LGBTQ) हरूका लामर् संकट 
हस्तके्षप र आत्महत्ा ररोकथामसम्बन्ी सेवाहरू प्दान 
र्नने रामट्रि यकरो प्मुख संस्ा हरो। 866-488-7386 मा फरोन 
र्नु्गहरोस् वा 678678 मा “START” लेखेर टेक्स्ट र्नु्गहरोस्। 
www.thetrevorproject.org

भेरे्रन्स संकर्कालीन लाइन
भेटेरन्सकरो' संकटकालीन लाइनले हटलाइनमा 24/7 
प्मतमरिया जनाउने दक्ष, हेरिाह र्नने भेटेरन्स र उनीहरूकरो 
पररवारहरूलाई जरोड््छ। 988 मा फरोन र्नु्गहरोस् र 1 मथचु्नहरोस् 
वा 838255 लाई टेक्स्ट र्नु्गहरोस्।
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वचरे्निेन काउन्टीमा सङ्र् 
समथ्मन

फर्स्ग कल फर मिटेनडेन काउन्टी भनेकरो मिटेनडेन 
काउन्टीमा बसे् सबैका लामर् िौमबसै िण्ा (24/7/365) 
मरोबाइल सङ्कट सेवा हरो। 802-488-7777 मा फरोन र्नु्गहरोस्। 

सङ्कटमा परेका जुनसुकै व्यखक्तले मद्दतका लामर् पमहलरो 
कलमा सम्पक्ग  र्न्ग सकु्हुन््छ। हाम्ा मिमकत्कहरूले 
मनदानकरो पवा्गह नर्री सबै उमेरका मामनसहरूका लामर् 
फरोन, व्यखक्तर्त रूपमा र टेमलहेल्थ सेवाहरू प्स्ताव र््छ्ग न्। 
पमहलरो कलले बालबामलका, वयस्क र पररवार र सू्कलहरू, 
प्हरी, मिमकत्ा र मानमसक स्ास्थ्य प्दायक र अन्य 
मामनसकरो साझेदारहरूसँर् काम र््छ्ग न्। सेवाहरूमा संकट 
मूल्ाङ्कन, मड-एसे्कलेसन, हेरिाह समन्वय, अन्य समथ्गनमा 
रेफरल र सुरक्षा यरोजनामा समावेर् हुन््छन्। पमहलरो कलले 
"कलरकरो संकटलाई पररभामषत र््छ्ग " दर््गनलाई अँर्ालेकरो 
्छ र सेवाहरू खक्लमनकल आवश्यकता र स्रोतहरूकरो 
उपलब्धताकरो आिारमा प्दान र्ररन््छ। 

पमहलरो कल प्दान र्रेर मनम्नमा मद्दत र््छ्ग न्: 
• सबै उमेरका मामनसहरूका लामर् फरोन, व्यखक्तर्त 

रूपमा र टेमलहेल्थ सेवाहरू
• सेवा र सहायताहरूका बारेमा जानकारी उपलब्ध 

र्राउने
• मवद्ालय, पमहलरो प्मतमरियादाता, प्दायक र अन्य 

सामुदामयक सदस्हरूसँर् सरोझेदारी 
• आत्महत्ा ररोकथामका प्मर्क्षणहरू
• मव्ेछडपचिात् भएकरो बेलामा सामुदायकरो प्मतमरिया
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हाम्ो उदे्दश्य
हामीले व्यखक्त र समुदायहरूलाई मानमसक 

स्ास्थ्य, लारू्पदाथ्गकरो प्यरोर् र व्यखक्तमा मवकासात्मक 
आवश्यकताहरूलाई सम्बरोिन र्न्गकरो लामर् सहायता तथा 
सेवाहरू उपलब्ध र्राएर मद्दत र््छछौं।

हामी कसरी मद्दत गर्छौं
हाम्रो समुदायमा हावड्ग केन्द्रकरो मवश्सनीय प्दायककरो 

रूपमा लामरो र अनौठरो इमतहास ्छ। मवरासतसँर्करो 150 
वष्गभन्ा बढीकरो अवमिमा, हावड्ग केन्द्रले हाम्रो समुदायमा 
आवश्यकतामा भएका सदस्हरूका लामर् प्र्मतर्ील, 
करूणामय, उच्च रु्णस्तरकरो स्ाहार, सहायता र उपिार 
उपलब्ध र्राइरहेकरो ्छ। र्ररब बालबामलकाहरूलाई सहायता 
र्नने एजेन्सीकरो रूपमा 1865 मा स्ापना भएकरो हरो, यसले 
अमहले जीवनकालभर मानमसक स्ास्थ्य, लारू्पदाथ्ग प्यरोर् र 
मवकासात्मक सेवाहरू प्स्ताव र््छ्ग । 

हाम्रो 1,600 जना कम्गिारीहरूले भम्गन्टभरर 60 
स्ानहरूमा मद्दत र सहायता प्दान र््छ्ग न्। स्स्कर र थप 
सन्तरोषप्द जीवन िलाउन मद्दत र्न्गका लामर् पम्छल्रो वष्ग 
19,000 जनाभन्ा बढी सेवाग्ाही र समुदायका सदस्हरू 
हामीमा पररवत्गन भए।

"यरो उले्खनीय संर्ठनले 
िुनौतीहरू भएका 

मामनसहरूलाई मद्दत र्न्ग 
समुदायमा र्महररो र व्यापक रूपमा 

पुग्न सक््छन् र आफन्त, 
साथीमाफ्ग त वा आफ्नै अनुभवमाफ्ग त 

हामी सबैलाई ्ुछन सक््छौ।ँ" 

— हरोवाड्ग सेन्टर 
सहयरोर्ी

हावि्म केन्द्रको बारेमा
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