
आ�मह�या तथा आ�महा�नको
�वहा�रक संकेतह�ह�लाई �च�े
आ�मह�या स�ब�� सावधानी
अपनाउने (साधनलाई टाढा रा�ने,
ती ���ह�सँग साथै रहने र ए�लै
नछाड्ने, भावनाको कदर गन�,
उनीह�काे कुरा सु�न�दने)
मनो�च�क�सक, मनो�वमश�कता� र
ता�लम�ा�त �वा�यकम�काे
सहयोग �लन �ो�साहन गन�
हे�पलाइनको सहयोग �लने
आ�मह�या तथा आ�महा�न बारे
खुलेर कुराकानी गन�
 �नर�तर स�क� मा र�हरहने र
अव�ा बारे जानकारी �लने

आ�मह�याको सोच आएका
���ह�लाई कसरी सहयोग
गन� 
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य�द तपा�लाई जीवन
जीउनुको कुनै अथ� नरहेको
महशुस भएमा सहयोग
खो�नुुहोस् । तपा� ए�लाे

�नु�� । सहयोग उपल� छ ।



आशा�वहीन, सहयाेग�वहीन

ए�कासी धेरै खुसी �ने वा ए�कासी
धेरै �खी �ने
आफ� लाई हानी पुया�उने तथा
जाे�खमपूण� �वहार गन�
मृ�यु बारे कुरा गन�
आ�मह�या गन� मा�यमह� ज�तैः
�वषाद�, हातह�तयार, औष�ध अथवा
अ�य मा�यमह� खोजी गन�
प�रवार, इ� �म�ह�लाई �बदाइ भेट
गन�, आ�नो स��� बाँ�ड�दने वा
आ�नो अ��तम इ�ा ले�ने
आ�मह�या गनु� पूव� आ�ना कुरा र
�वहारह� �सल�सलाब� �पमा
�मलाउने 
लागूपदाथ�काे अ�य�धक �याेग गन�

आ�मह�या तथा आ�महा�नका
�वहा�रक संकेतह�

       वा यो�यहीन महसुस गन�

 

प�हले आ�मह�या/आ�महा�नकाे
�यास गरेका ���ह�
उदासीनता, लागूपदाथ�काे �याेग/
���सनी लगायत अ�य मान�सक
�वा�य सम�या भएका ���ह�
भावना�मक क�ठनाइ भएका
���ह� ज�तैः न�जकको ���
गुमाएको, स�ब� �व�ेद आ�द 
द�घ�का�लन रोगबाट ��सत ���ह�
यु�, �ह�सा, आघातज�य घटना,
सामा�जक ब�ह�कार अनुभव गरेका
���ह�

आ�मह�याको जो�खममा को पछ� ?

आ�मह�या एक ग�ीर जन�वा�य
सम�या हो । 
��येक वष� अ�दाजी ७ लाख
���ह�को मृ�यु आ�मह�याबाट �ने
गरेकाे त�यांक रहेकाे छ । (WHO) 
रा��य मान�सक �वा�य सव��णका
अनुसार नेपालमा ६.५ ��तशत
���ह�मा आ�मह�याको सोच र
योजना रहेकाे पाइएकाे छ । 
नेपाल �हरीका अनुसार आ�थ�क वष�
२०७७/७८ मा ७,११७ ���ह�को
मृ�यु आ�मह�याबाट भएको �थयो ।
�वगत ५ वष�काे त�यांकलाई आधार
मा�दा आ�मह�याकाे दर ब�ढरहेकाे
दे�ख�छ ।

पृ�भू�म आ�मह�या तथा आ�महा�नका
कारणह�
आ�मह�या �व�भ� कारणह�काे
स��म�णले �न स�दछ । 


