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ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ 
ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ�� Punjabi Version 

ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਰੱਖਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਕੱੁਛ ਸੰਕੇਤ ਪਕ੍ਟ ਕਰਦੇ 
ਹਨI ਇਹ ਸੰਕੇਤ, ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ ਿਚਨ੍ਹ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈI ਅਸੀ ਂਇਹਨਾਂ 
ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਸੰਬੰਿਧਤ ਸੰਕਟ ਨੂੰ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦਆੁਰਾ, ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਆਤਮ ਹਿੱਤਆ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਾਂI 

1. ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਆਮ ਚੇਤਾਵਨੀ ਵਾਲੇ ਸੰਕਤੇ
ਅਸੀ ਂਸੁਚੇਤ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਹਠੇਾਂ ਿਦੱਤੇ ਸੰਕੇਤਾ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਂI 

ਆਮ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਪ੍ਗਟਾਵੇ
(ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮਿਖਕ ਅਤ ਗੈਰ ਮਿਖਕ ਸਮੀਕਰਨਾਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ) 

ਆਮ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਪ੍ਗਟਾਵੇ
(ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮੌਿਖਕ ਅਤੇ ਗੈਰ ਮੌਿਖਕ ਸਮੀਕਰਨਾਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ)ੌ ੇ ੌ

1.� ਲਗਾਤਾਰ ਖਰਾਬ ਮੂਡ, ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਉੱਤੇਜਨਾ
2.� ਆਲੇ ਦਆਲ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਘੱਟੁ ੇ

ਜਾਣਾ
3.� ਆਪਨੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ ਿਦੰਦੇ ਰਿਹਣਾ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ

ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਨੇ ਆਪ ਨੂੰ ਿਨਕੰਮੇ ਸਮਝਨਾ ਜਾਂ
ਆਪਨੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦਿੂਜਆਂ ਤੇ ਬੋਝ ਸਮਝਨਾ

ੇ ੰ
ੇ ੰ ੇੰ

ੇ ੰ ੇੂ
4.� ਜੀਣ ਦਾ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਨਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਭਿਵੱਖ

ਬਾਰੇ ਿਨਰਾਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
5.� ਮੌਿਖਕ ਜਾਂ ਿਲਖਤੀ ਮਾਿਧਅਮਾਂ ਰਾਹੀ ਂਆਤਮ

ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦਾ ਿਸੱਧਾ ਜਾਂ ਅਿਸੱਧਾ
ਪ੍ਗਟਾਵਾ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ‘ਮੈਂ ਮਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂʼ ਜਾਂ 
‘ਮੇਰੇ ਿਬਨਾਂ ਦਨੁੀਆਂ ਿਬਹਤਰ ਹੋਵੇਗੀʼ

ਆਮ ਿਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਪ੍ਗਟਾਵੇ 
(ਦੇਖੋ ਿਕ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਵਹਾਰਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਦਖਦੀ ਹਨ)

1.� ਭੱੁਖ ਅਤ/ਜਾਂ ਨੀੇ ਦ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਾਧਾ ਜਾਂ ਕਮੀ��

2. ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ ਘੱਟ ਕਰਨਾ,ਸਮਾਿਜਕ ਤੌਰ ਤੇ
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਿਹਣਾ

3. ਡਰੱਗ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤਂੋ
4. ਕੁਝ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਅਸਾਧਾਰਣ ਿਵਵਹਾਰਾਂ

ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਹਤੁ ਤੇਜ਼
ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ, ਬਹਤੁ ਿਜਆਦਾ ਿਨਵਸ਼ੇ
ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਿਜਆਦਾ ਖਰਚ ਕਰਨਾ

5. ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਗਿਹਣੇ, ਿਤਜੋਰੀ
ਦੀ ਚਾਬੀਆ ਂਜਾਂ ਟਾਈਟਲ ਡੀਡ ਵਰਗੀਆਂ
ਿਪਆਰੀ ਜਾਂ ਕੀਮਤੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਣਾ

6. ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ ਅਲਿਵਦਾ ਕਿਹਣਾ
ਅਤੇ ਆਪਨੇ ਅੰਤਮ ਸੰਸਕਾਰ ਡਾ ਪ੍ਬਧੰ
ਆਪ ਕਰਨਾ

7. ਵੱੈਂਬ ਤੇ ਮੌਤ, ਸਾਧਨ ਜਾਂ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ
ਦੀਆ ਂਸਾਈਟਾ ਂਬ੍ਾਉਜ਼ ਕਰਨਾ

8. ਸ਼ਸ਼ੋਲ ਮੀਡੀਆ ਤੇ ਮੌਤ ਜਾਂ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ
ਬਾਰ ੇਸਪਸ਼ੱਟ ਤੌਰ ਤ ਿਜ਼ਕਰ ਜਾੇ  ਂਸੰਕੇਤ ਦੇਣਾ

9. ਘਾਤਕ ਸਾਧਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਿਜਵੇਂ ਰੱਸੀ,
ਚਾਰਕੋਲ ਅਤੇ ਵਡੱੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਗੋਲੀਆਂ

2. ਆਤਮਘਾਤੀ ਸੰਕਟ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਪ੍ਬੰਧਨ

ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਸੰਕਟ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਪ੍ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਸੀ ਂਹੇਠਾ ਿਦੱਤੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂI

ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨਾ 
1. ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ

ਨਾਲ ਸਚੰਾਰ ਸ਼ੁਰ ਕਰੂ ੋ
2.ਧੀਰਜ ਨਾਲ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ

ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਗਟ ਕਰਨ ਿਦਓ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ
ਬਾਰੇ ਉਸਨੂੰ ਬਤਾਉਣ ਿਦਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਸ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ
ਦੇ ਲੋਕ ਉਸ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਿਵਚੱ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਮਦਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਣI

ਸੰਭਾਵੀ ਜੋਖਮਾਂ ਨੂੰ ਘਟਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਵਾਤਾਵਰਣ 
ਬਣਾਓ 

1. ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਵੋ ਅਤੇ ਉਸਨੂੰ ਇਕੱਲੇ
ਛੱਡਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ  ਘੱਟਾਓ

2. ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ
ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕੋ

3. ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਾਨਲੇਵਾ ਸਾਧਨ ਰੱਖਨ ਅਤੇ
ਉਸ ਤੱਕ ਪਹੁਚੰਣ ਤੋਂ ਰੋਕੋ

ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲਓ 

1. ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ  ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ
ਸਕੇ ਪੇ ੈਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲਣ ਲਈ
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ

2. ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ 999
ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਮਦਦ ਲਈ
ਦਰੁਘਟਨਾ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਵਭਾਗ ਿਵਚੱ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਓ

ਲਗਾਤਾਰ ਦੇਖਭਾਲ ਿਦਖਾਓ �
1.  ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਪ੍ੋਤਸਾਹਨ ਿਦਖਾਓਨ

ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜੋI
ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਸੰਕਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋI

2. ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਾਉਸਂਿਲੰਗ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧ ਕਰਨ
ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਲਾਜ
ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਓ

3.ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਿਨਰੰਤਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ
ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਸਹਾਇਤਾ
ਸੇਵਾਵਾਂ ਿਵਚਕਾਰ ਤਾਲਮਲ ਦੀ ਸਹਲਤ ਿਦਓ

ਠੋਸ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰੋ 

1. ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ, ਤਨਾਵ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦਾ
ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਠੋਸ ਸਹਾਇਤਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਵੱਤੀ
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ
ਮਦਦ ਕਰੋ

2. ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ,
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ, ਅਤੇ
ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਸਰੋਤਾਂ ਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ ਸਾਧਨ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰੋI ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ
ਉਸਦੇ ਮੋਬਾਈਲ ਤੇ ਸੰਬੰਿਧਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਡਾਉਨਲੋਡ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ

3. ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ 

ਸਕੇ ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਸਰੋਤਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਓ

24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਹੋਟਲਾਈਨ ਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ 

18111 ਮਾਨਿਸਕਿਸਹਤ
ਸਹਾਇਤਾਹੌਟਲਾਈਨ 18111
 

ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ 
ਰੋਕਥਾਮ ਸੇਵਾਵਾਂ 2382 0000 

ਕੈਰੀਟਾਸ ਫਿੈਮਲੀ 
ਕ੍ਾਈਿਸਸ ਸਪੋਰਟ ਸੈਂਟਰ 18288


ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਦਆਰਾੁ�
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੌਟਲਾਈਨ 2466 7350
 

ਦ ਸਾਮਰੀਟਨ 
ਬੈਨਫ ੍ਡੇਰਸ ਹਾਂਗਕਾਂਗ 

2389 2222 (ਚੀਨੀ)
2389 2223(ਅਗੇ੍ੰਜੀ)

ਦ ਸਾਮਰੀਟਨਸ 2896 0000
(ਬਹ-ੁਭਾਸ਼ੀ)

ੌ ਂ

ੇ ੁ ੰ ੂ ੇ ੇ ੋ
ਂ ੇ ੰ ੂ ੁ ੇ ੇ ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਜੌਕੀ ਕਲੱਬ ਦਆਰਾੁ  

‘ਓਪਨ ਅੱਪ  ̓ਯੂਥ ਇਮੋਸ਼ਨਲ 
ਸਪੋਰਟ ਔਨਲਾਈਨ ਪਲੇਟਫਾਰਮ 

SMS /

WhatsApp 
9101 2012ੋ

ਂੋ ੰ ਸਮਾਜ ਭਲਾਈ ਿਵਭਾਗ ਵਲੱੋਂ
ਹਾਟਲਾਈਨ 2343 2255
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