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“काय क मा�म स आशा बनाना”
(Hindi version)

"काय क मा�म स आशा बनाना" िव� आ�ह�ा िनवारण िदवस 2021-2023 क िलए िवषय ह। आइए हम 
आ�ह�ा की रोकथाम क बार म अिधक जान और ज�रतमद लोगो क िलए आशाए खोज।

 अ�यनो स पता चला ह िक:
•  आ�ह�ा क बार म बात करन स दसरो की आ�ह�ा करन की प्ररणा नही बढ़तीे े � े े ू ं े े ं

 •  आ�घाती िवचारो और सबिधत �वहार क बार म ठीक स पछन स ��� क मानिसक सकट स छटकारा  
  िमल सकता ह
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 सबस अिधक आ�ह�ा करन वाल ��� :े े े
 •  प्रमख जीवन तनाव की घटनाओ का अनभव िकया ह या कछ ब�त मह�पण लोगो और चीजो को खो   

  िदया ह (उदाहरण क  िलए, करीबी �र�दारो, प्रिमयो या �ा� की हािन, आिद)
ु ं ु ै ु ू � ं ं
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 •  गभीर मानिसक क� और भावना�क दद स पीिड़तं � े

 � े े



आ�ह�ा क कछ सामा� चतावनी सकत:े ु े ं े

मनोदशा • उदास, �ािन, िचता, आिद।ं
• अनपि�त या कठोर प�रवतन, जस आमतौर पर खशिमजाज ��� 

उदास हो जात ह
े � ै े ु

े �

ं � ु
े ं ं े ू ु े

ू ं ु े ं ू े े
ू ं ं

े ं

ू � ू � �
� े

ं ु ै े ं

ै े े ू
ं � �

 ु ू ं े े
े � े े ं ं

ू ै े

   ु े ु ै
   े े �
   े ु � े े

  ू ं े े ै

 े �

   � ँ ु ु
   े ं े े

  
   े े े � े �

�वहार • पसदीदा म �िच की हािन, आमतौर पर चप
• �र�दारो और दो�ो स दर जाना, खद को आइसोलट करना
• दसरो को िप्रय व� दना या उनकी आशाओ को परा करन क िलए 

दसरो को सौपना
• जानकारी और आ�ह�ा क तरीको की खोज करना

शारी�रक • भख और वजन म मह�पण प�रवतन
• थकान, प्रितिक्रया म दरी
• नीद की खराब गणव�ा, जस, अिनद्रा या अिधक नीद

िवचार • नकारा�क िवचार, जस, बकार, असहाय, िनराश महसस करना
• श�ो म या सोशल मीिडया पर आ�घाती िवचार �� कर

कछ लोग दसरो को आ�ह�ा न करन क िलए राजी करना 
चाहत ह, लिकन उनक श�ो का उपयोग लोगो को अ�ीकार 
और अिधक असहज महसस करा सकता ह। उदाहरण क 
िलए:

"कोई तमस ब�त बरा ह"
"आप सम�ा स बच रह ह"
"आपको कवल खद पर �ान क�िद्रत करन क बजाय   
दसरो की दखभाल करन की आव�कता ह"

कहन की कोिशश कर:

"म समझता � िक तम ब�त दखी हो"
"इतन लब समय तक सम�ा को सहन करना आपक   
िलए ब�त किठन होगा"
"चलो धीर स बात करत ह और कोई रा�ा िनकालत ह"



 कस मदद कर सकत ह?ै े े ै

 • िवषय को खोलन क िलए पहल कर, उ� दबी �ई पीड़ा को 

  �� करन म स�म बनाए।
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 • सहानभितपवक, उनकी �स्थित म उनकी किठनाइयो और

  भावनाओ को सन, दयाल समथन द और उनक सकट को दर कर।
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 • उनक सकट को दर करन क बाद, उनक साथ िमलकर समाधान 

  खोज।
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 • अिधक किठन सम�ाओ क िलए, पशवर सहायता प्रा� करन क िलए उ� प्रो�ािहत कर या उनका साथ द।ं े े े े े � � �

 • आपात �स्थित क िलए, आपातकालीन सवाओ क िलए तरत 999 पर कॉल कर, या नजदीकी अ�ताल म दघटना  
  और आपातकालीन िवभाग म जाए।
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 कुछ लोग दूसरो ंको आ�ह�ा न करने के िलए राजी करना 
चाहते ह�, लेिकन उनके श�ो ंका उपयोग लोगो ंको अ�ीकार 
और अिधक असहज महसूस करा सकता है। उदाहरण के 
िलए:

   "कोई तुमसे ब�त बुरा है"
   "आप सम�ा से बच रहे ह�"
   "आपको केवल खुद पर �ान क� �िद्रत करने के बजाय   

  दूसरो ंकी देखभाल करने की आव�कता है"

 कहने की कोिशश कर� :

   "म� समझता �ँ िक तुम ब�त दुखी हो"
   "इतने लंबे समय तक सम�ा को सहन करना आपके   

  िलए ब�त किठन होगा"
   "चलो धीरे से बात करते ह� और कोई रा�ा िनकालते ह�"

"काय� के मा�म से आशा बनाना"
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	विश्व आत्महत्या निवारण दिवस “कार्य के माध्यम से आशा बनाना”



