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११६६ के हो ?
११६६ आ�मह�या रोकथामको ला�ग रा��य हे�पलाइन हो । यो न�बर आ�मह�या वा आ�महानीको सोच आइरहेका
���ह�लाई ल��त गरी मान�सक अ�ताल लगनखेल र �ट.�प.ओ. नेपाल�ारा स�चालन ग�रएको हे�पलाइन न�बर हो । 

आ�मह�याको सोच आउनु एक मान�सक �वा�य सम�या हो । सामा�जक तथा �वहा�रक कारणले यी सोच अझै बढ्न स�दछ
। मान�सक �वा�य सेवा र मनोपरामश� �लएमा यो सम�या पूण� �पमा �नको ��छ । आ�मह�या तथा आ�महानीको सोच आएमा

य�तो सोच र �वहारलाई आफू �भ� मा� नराख� । सहयोग �लआ�, सहयोग गर� । 

११६६

११६६ मा फोन गदा� पैसा ला�छ ?

यो फोनमा कुराकानी गदा� पैसा ला�दैन । 

क�हले फोन गदा� ��छ ? 

तपा�लाई ज�हले मनमा गा�ो महसुस ��छ, तनाव ��छ, आफ� लाई हानी पुया�उन वा �ख �दन मन ला�छ �य�त नै बेला फोन
गन� स�नु��छ । ता�लम �ा�त मनोपरामश�दाताले तपाईलाई �य�तो सोचबाट बा�हर आउन म�त गन� स�दछन् । 

�कन फोन गन� ?
आ�नो मनमा भएका तनावको बारेमा कुरा गरेर मन
ह�का बनाउन, आ�नो सहयोगी स�ाल प�ा
लगाउन, मान�सक �वा�य तथा मनोसामा�जक
स�ब�ी उपल� सहयोगको बारेमा थाहा पाउन यो
न�बरमा फोन गनु�पद�छ । साथै सबै भ�दा मह�वपूण�
कुरा आ�मह�या तथा आ�महानीको सोच आउनु
भनेको आफ� मा एउटा सम�या भएको कारण यो
सम�याको बारेमा कुराकानी गन� र य�तो सोचबाट
बा�हर आउनको ला�ग फोन माफ� त सेवा �लन
स�क�छ ।  

कसकसले फोन गन� स�दछन् ?

जो कसैलाई मनमा गा�ो भइरहेको छ, तनाव सामना गन� गा�ो भएको छ र आफ� लाई हानी पुया�उने वा �ख �दन मन लागेको
छ, उहाँह�ले यो न�बरमा फोन गन� स�नु��छ ।

फोन कसले उठाउछँ ?

तपा�को फोन ता�लम �ा�त मनोपरामश�दाताले उठाउनु��छ । 

मैले फोन गदा� मैले भनेका कुरा सबैलाई थाहा
��छ �क ?

यो फोनमा गरेका कुराह� गो�य रह�छन् । तपा�ले
�नध��कसँग आ�नो मनका कुरा हामीसँग गन�
स�नु��छ । मैले आ�मह�या रोकथाममा कसरी सहयोग पुया�उन स�छु ?

आ�मह�या रोकथाममा हामी सबैको �ज�मेवारी छ । हामी सबैले आ�नो �ज�मेवारी �नवा�ह गन� स�य� भने आ�मह�या
रोकथाम गन� स�क�छ । तपा� आफूलाई, आ�ना न�जकका साथीभाइ वा नातेदारमा आ�मह�याको जो�खम दे�नुभयो भने
नआ��नुहोस तर संवेदनशील �नुहोस् र तु��तै न�जकको मनो�च�क�सक वा मनोपरामश�दातासँग स�क�  रा�नुहोस् ।
आ�मह�याको तयारी प�न गरेको अव�ा भए आ�मह�या गन� साधनलाई नभेट्ने ठाउँमा रा�नुहोस् । सँगै रहनुहोस, उहाँको
कुरा �यान �दएर सु�ुहोस् । उहाँलाई हामी सँगै छ� भ�े कुरा दोहोया�उनुहोस् ।  हे�पलाइन माफ� त सहयोग �लनुहोस् र
११६६ लगायत अ�य मान�सक �वा�य सेवा �दायकसँग सहयोग �लनुहोस् । 


