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COVID-19 महामारी के दौरान आत्महत्या के विचार ों का सामना करना 
 

COVID-19 महामारी आपको और आपके प्रियजनोों की मानप्रिक और भावनात्मक िुखाकारी को 

िभाप्रवत कर िकती है। COVID-19 महामारी के अलावा, हम अपने शहर में नस्लीय अन्याय और 

अिमानता िे भी प्रनपट रहे हैं और कई दशकोों तक अशे्वत िमुदायोों तथा अन्य गैर-शे्वत िमुदायोों द्वारा 

अनुभव प्रकए गए ऐप्रतहाप्रिक आघात का िामना करने के प्रलए काम कर रहे हैं। अप्रभभूत, उदाि, प्र ोंप्रतत 

और भयभीत होना स्वाभाप्रवक है। शारीररक दूरी िे हर कोई अलग-थलग महिूि कर िकता है और 

आत्महत्या के प्रव ारोों िे जूझ रहे लोगोों के प्रलए और भी कप्रिन हो िकता है। कई लोग COVID-19 की 

वजह िे शारीररक दूरी, प्रवत्तीय िोंकट, िामाप्रजक अलगाव और प्रमत्ोों और पररवार के िदस्ोों की मृतु्य का 

िामना भी कर रहे हैं। ये परस्पर व्यापी िाववजप्रनक स्वास्थ्य िोंकट तनाव के महत्वपूर्व कारक हैं जो 

मानप्रिक और भावनात्मक िुखाकारी को िभाप्रवत कर िकते हैं। इन िोंकटोों के प्रलए िप्रतप्रियाएों  (इि बारे 

में  ेतावनी के िोंकेतोों िप्रहत प्रक शायद कोई व्यक्ति आत्महत्या करने के बारे में िो  रहा है), िामना करने 

की रर्नीप्रतयााँ, और जहााँ कोई व्यक्ति िमथवन माोंगता है, ये अलग-अलग नस्लीय, जातीय, िाोंसृ्कप्रतक, 

के्षत्ीय और धाप्रमवक िमूहोों में प्रभन्न हो िकते हैं। नी े आत्महत्या की रोकथाम के प्रलए कुछ िुझाव और 

िोंिाधन प्रदए गए हैं।  

 

यवद आप या आपका क ई पररवचत व्यक्ति आत्महत्या के बारे में स च रहे हैं, त  परामर्शदाता 

आपकी समस्याओों क  सुनने और सहायता करने के विए 24/7 उपिब्ध हैं। NYC Well क  

888-692-9355 पर कॉि करके या nyc.gov/nycwell पर चैट करके से सोंपकश  करें ।  

 

यवद आप या आपके क ई पररवचत स्वयों क  च ट पहोंचाने के तत्काि ज क्तिम में हैं, या स्वास्थ्य 

की क्तथिवत या अन्य क्तथिवत के कारण तत्काि ितरे में हैं, त  911 पर कॉि करें । 

 

यवद आपक  आत्महत्या के विचार आ रहे हैं: 

 

आत्महत्या से सुरक्षा की य जना बनाएों  या अपडेट करें   

 

• आत्महत्या िे िुरक्षा की योजना भप्रवष्य में जब आप खुद को नुकिान पहों ाने के बारे में िो ते हैं 

तब क्या करना है यह आपको याद प्रदलाने के प्रलए प्रनदेशोों का एक प्रलक्तखत िेट हैं। यह उन  रर्ोों 

की एक िू ी है प्रजनका आप तब तक अनुिरर् कर िकते हैं जब तक प्रक आप िुरप्रक्षत महिूि 

न करें । 

• आत्महत्या िे िुरक्षा की योजना बनाने या अपडेट करने के प्रलए आप प्रकिी ऐिे व्यक्ति के िाथ 

काम कर िकते हैं प्रजिे आप प्यार करते हैं या प्रजि पर आप प्रवश्वाि करते हैं। यप्रद आपके पाि 

पहले िे ही आत्महत्या िे िुरक्षा की योजना मौजूद नही ों है, तो आप इि िुरक्षा योजना टेम्पलेट का 

प्रनदेश के रूप में उपयोग कर िकते है, या nyc.gov/nycwell पर जाएों  और "Crisis Services" 

(िोंकट िेवाएों ), प्रिर "Safety Plan" (िुरक्षा योजना) पर क्तिक करें। 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/


 
 

  

 

   
 

• अपनी पूर्व या अपडेट की गई िुरक्षा योजना को उन लोगोों के िाथ िाझा करें  प्रजनिे आप 

भावनात्मक िहायता हेतु पूछने में िहज महिूि करते हैं या प्रजन लोगोों के िाथ आप अक्सर 

िोंपकव  में रहते हैं। 

 

अपने घर या कही ों से भी मानवसक स्वास्थ्य हेतु सहायता प्राप्त करें  

 

• यप्रद नकारात्मक भावनाएों  बढ़ जाती हैं, तो िहायता और मदद के प्रलए कहें। आप NYC Well िे 

िोंपकव  कर िकते हैं, जो िप्रशप्रक्षत परामशवदाता द्वारा िों ाप्रलत एक गोपनीय 24/7 हेल्पलाइन है। 

NYC Well के परामशवदाता 200 िे अप्रधक भाषाओों में िोंप्रक्षप्त परामशव और िोंदभव िदान करते 

हैं। देखभाल के प्रलए, 888-692-9355 पर कॉल करें  या nyc.gov/nycwell पर  ैट करें ।  

o NYC Well कई िकार के कल्यार्कारी और भावनात्मक िहायता ऐप्स भी िदान करता है जो 

िामना करने में आपकी िहायता कर िकता है: nyc.gov/nycwell पर जाएों  और "App 

Library" (ऐप लाइबे्ररी) पर क्तिक करें। 

• िामना करने और जुडे रहने के उपायोों और दुुःख और नुकिान के बारे में जानकारी के िप्रहत 

तनाव और घबराहट के बारे में अप्रतररि जानकारी के प्रलए, NYC स्वास्थ्य प्रवभाग के "COVID-

19: Coping and Emotional Well-Being" (िामना करना और भावनात्मक कल्यार्) वेब पेज 

पर जाएों । 

• नू्ययॉकव  राज्य (NYS) COVID-19 भावनात्मक िहायता हेल्पलाइन 844-863-9314 पर िप्ताह में 

िात प्रदन, िुबह 8 बजे िे रात 10 बजे तक कायवरत है। हेल्पलाइन में ऐिे पेशेवर उपलब्ध हैं, जो 

देखभाल करने हेतु िमस्ा िुनते हैं, िहायता करते हैं और िोंदभव िदान करते हैं। 

 

यवद आपक  आत्महत्या के विचार आए हैं या आपने अतीत में आत्महत्या का प्रयास वकया 

है, त  भिे ही आप अब अच्छा महसूस कर रहे ह ों, इस दौरान अपना अवतररि ध्यान रिें। 

 

अपने र्रीर का ख्याि रिें 

 

• अप्रधक घूमने और कम बैिने द्वारा शारीररक रूप िे िप्रिय रहें। इिके अलावा, पयावप्त नी ोंद लें, 

अच्छी तरह िे खाएों , और अत्यप्रधक मात्ा में शराब, प्रबना प्रिक्तिप्शन की दवाएों  और कैिीन िे 

ब ें।  

• COVID-19 के बारे में िामान्य जानकारी के प्रलए, nyc.gov/health/coronavirus या 

cdc.gov/covid19 पर जाएों । 

 

अपने वदमाग का ख्याि रिें और जुडे रहें 

 

• िोशल मीप्रडया, स्थानीय या राष्ट्र ीय िमा ार िप्रहत आपके द्वारा देखे और पढ़े जाने वाले मीप्रडया 

की मात्ा पर एक प्रनयोंत्र् प्रनधावररत करें । 

• िोन या वीप्रडयो  ैट के माध्यम िे प्रियजनोों, दोस्ोों और पररवार के िाथ जुडें और बात करें । 

 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


 
 

  

 

   
 

यवद आप वकसी ऐसे व्यक्ति क  जानते हैं ज  आत्महत्या के बारे में स च रहा ह ों: 

 

चेतािनी के सोंकेत ों क  जानें और अपने वप्रयजन ों से बातें करें  

 

• प्रकिी व्यक्ति के बात करने और व्यवहार करने के तरीके पर ध्यान दें। यह आपको जब कोई 

आत्महत्या के बारे में िो  रहा होगा तो वह पह ानने में मदद कर िकता है।  ेतावनी के िोंकेतोों 

में यह शाप्रमल हो िकते हैं:  

o मौत या आत्महत्या की बात करना 

o प्रनराशा और/या बेबिी की भावनाओों का प्रदखाना 

o वे एक बोझ हैं यह कहना 

o प्रमत्ोों और पररवार को नज़रअोंदाज करना 

o गप्रतप्रवप्रधयोों में रुप्र  खोना 

o प्रमजाज में अत्यप्रधक बदलाव प्रदखना 

o अपने हकोों को छोड देना 

o पररवार और दोस्ोों को अलप्रवदा कहना 

• कृपया ध्यान दें  प्रक ऐिे  ेतावनी के िोंकेत प्रक शायद कोई व्यक्ति आत्महत्या करने के बारे में िो  

रहा है, अलग-अलग नस्लीय, जातीय, िाोंसृ्कप्रतक, के्षत्ीय और धाप्रमवक िमूहोों में प्रवप्रभन्न तरीकोों िे 

पेश हो िकते हैं। उदाहरर् के प्रलए, मानप्रिक स्वास्थ्य की  ुनौप्रतयोों और आत्महत्या के प्रव ारोों के 

बारे में बात करना कुछ िोंसृ्कप्रतयोों और िमुदायोों में कम िामान्य और कम स्वीकृत हो िकता है। 

शारीररक दूरी  ेतावनी के िोंकेतोों का प्रनरीक्षर् करना कप्रिन बना िकती है। अपने प्रियजनोों के 

िाथ यह जाों ने के प्रलए बात करें  प्रक वे कैिे िामना कर रहे हैं, प्रवशेष रूप िे उनके िाथ प्रजनका 

आत्महत्या, प्रनराशा, प्र ोंता या अन्य मानप्रिक बीमारी का इप्रतहाि हैं या प्रजन्ोोंने हाल ही में नुकिान 

का अनुभव प्रकया हो। 

• िहायक वयस्क आत्महत्या के जोक्तखम वाले युवा लोगोों के जीवन में महत्वपूर्व भूप्रमका प्रनभाते हैं। 

अप्रधक जानकारी के प्रलए, NYC स्वास्थ्य प्रवभाग के Suicide Prevention (आत्महत्या की 

रोकथाम) वेब पेज का िोंदभव लें या nyc.gov/health पर जाएों  और "Suicide Prevention" 

(आत्महत्या की रोकथाम) खोजें। इि पेज में उपाय और िोंिाधन शाप्रमल हैं, प्रजिमें स्त्री 

िमलैंप्रगक, पुरुष िमलैंप्रगक, प्रद्वप्रलोंगी, टर ाोंिजेंडर या क्वीर (LGBTQ) युवाओों की िहायता करना 

शाप्रमल है। 

 

सुनें और आत्महत्या के बारे में बात करने से डरे नही ों 

 

• एक अचे्छ श्रोता बनें। प्रकिी के िाथ उनकी प्र ोंताओों, तनाव और डर के बारे में बात करने के प्रलए 

आपका मानप्रिक स्वास्थ्य प्रवशेषज्ञ होना जरुरी नही ों है। िप्रिय रूप िे िुनने के बारे में अप्रधक 

जानने के प्रलए, NYC Well के िोंकट में प्रमत् या पररवार की िहायता करना पर जाएों । 

• प्रकिी िे यह पूछने में डरना नही ों  ाप्रहए प्रक क्या वे आत्महत्या के बारे में िो  रहे हैं। एक आम 

गलतिहमी यह है प्रक आत्महत्या के बारे में बात करना प्रकिी को खुद को नुकिान पहों ाने का 

िुझाव देगा। यह ि  नही ों है। पूछने िे आप प्रकिी को प्रदल खोलकर बात करने का अविर दे रहे 

हैं और आपको उनकी िहायता करने की अनुमप्रत दे रहे हैं। 

 

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/suicide-prevention.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/helping-friends-or-family-in-crisis/


 
 

  

 

   
 

उन्हें सुझाि दें वक िे पेरे्िर मानवसक स्वास्थ्य सहायता प्राप्त करें , या उन्हें सहायता तक जुडने में 

मदद करें  

 

• जब आपके प्रकिी पररप्र त को िहायता की आवश्यकता है, तो वे यह कर िकते हैं: 

o NYC Well पर जाएों , या 888-692-9355 पर कॉल करें  या nyc.gov/nycwell पर  ैट 

करें । NYC Well का स्टाि रोज़ाना 24 घोंटे, िप्ताह में िातोों प्रदन उपलब्ध होता है, और 200 िे 

अप्रधक भाषाओों में िोंप्रक्षप्त िलाह और देखभाल के प्रलए रेफ़रल िदान कर िकता है। 

o अप्रतररि िुझावोों और िोंिाधनोों के प्रलए, NYC स्वास्थ्य प्रवभाग के "COVID-19: Coping 

and Emotional Well-Being" (िामना करना और भावनात्मक कल्यार्) वेब पेज पर 

जाएों । 

 

 

 

 

 

 

क्तथिवत में बदिाि ह ते ही NYC स्वास्थ्य विभाग अनुर्ोंसाओों क  बदि सकता है।      8.20.20 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
file:///C:/Users/abaxter2/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/11OM61WY/nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page

