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कोरोनाभाइरस रोग २०१९ (कोभभड—१९) महामारीको समयमा आत्महत्याका 
सोचाइसँग सामना गनन 

 

कोभिड—१९ महामारीको समयमा तपाईं र तपाईंका प्रियजनको मानभसक तथा िावनात्मक स्वास्थलाई 
असर गनन सक्छ। कोभिड-१९ को प्रवश्व महामारीका साथै हामीले त्यो सहर पनन हो जसले जानतय अन्याय 
र असमानताको सामना गरररहेका छौं र काला जानतका समुदायहरू र अन्य रङका समुदायहरूले अनुिव 
गरेको दशकौंको ऐनतहाभसक पीडाको प्रवरोध गरररहेका छौं। एकदम गाह्रो िएको महसुस गनुन, दखुी हुनु र 
त्रभसत हुनु िाकृनतक हो। िौनतक दरूीले सबैबाट छुट्याएको महसुस गराउँछ र ती व्यक्क्तहरूलाई झन ्गाह्रो 
हुन्छ जो आत्महत्याको सोचाइसँग संघर्न गछनन।् कोभिड-१९ का कारण धेरै माननसहरूले प्रवत्तीय तनाव, 
सामाक्जक अवहेलना र साथी तथा पररवार गुमाउनुको पीडा अनुिव गरररहेका छन।् यी अनतव्यापी 
सावनजननक स्वास््य संकटहरू उल्लखेनीय तनाव तत्वहरू हुन ्जसले मानभसक र िावनात्मक स्वास््यलाई 
असर गनन सक्छन।् यी संकटहरूको िनतक्रिया (कोही व्यक्क्तले आत्महत्याको बारेमा सोचचरहेको हुनसक्ने 
चेतावनी संकेतहरू सहहत), सामना गने रणनीनतहरू र कोही व्यक्क्तले खोज्ने सहायता प्रवभिन्न जानतय, 
सम्प्िदाय, सांस्कृनतक, क्षते्रीय र धाभमनक समूहहरू अनुसार फरक पनन सक्छन।् तल आत्महत्या रोकथामका 
सुझावहरू र संसाधनहरू छन।्  

 

  

 

 

यदि तपाईंलाई आत्महत्याको सोच आउँछ भन ेः  

 

यदि तपाईं आत्महत्या गने सोच राखिरहनुभएको छ भन :  

आत्महत्या सुरक्षा योजना बनाउनुहोस ्वा अद्यावचधक गनुनहोस ् 

 

यदि तपाईं आत्महत्याको बार मा सोचचरहनुभएको छ भन , अथवा तपाईंल  चचन को कोही छ भन , 
तपाईंलाई सहयोग गनन परामसनिाताहरू तपाईंलाई सुन्न र सहयोग गनन सातै दिन चौववसै घण्टा 

उपलब्ध छन।् ८८८—६९२— ९३५५ मा फोन गर र वा nyc.gov/nycwell मा अनलाइन कुराकानी गर र 
NYC Well लाई सम्पकन  गनुनहोस।् 

यदि तपाईं अथवा तपाईंल  चचन्न  कोही स्वास्थ समस्या वा अरू पररस्स्थततल  तत्काल आफूल  आफैं लाई 
हानी पुर् याउन  ितरामा हुनुहुन्छ भन  ९११ मा फोन गनुनहोस।् 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/


• आत्महत्या सुरक्षा योजना िनेको जब तपाईंले आफूलाई हानी गने सोच्नुहुन्छ त्यनतबेला के गने 
िनेर सम्प्झाउने एउटा ननदेशनहरूको एउटा भलखखत सूची हो। तपाईंले सुरक्षक्षत महसुस नगरेसम्प्म 
यो पालना गनुनपने कदमको सूची हो।  

• तपाईंले आफूले माया गने अथवा प्रवश्वास गने कसैसँग आत्महत्या सुरक्षा योजना बनाउन वा 
अध्यावचधक गनन सक्नुहुन्छ। यहद तपाईंले अहहलेसम्प्म आत्महत्या सुरक्षा योजना बनाउनुिएको 
छैन िने तपाईंले यो सुरक्षा योजना टेम्प््लेटलाई गाइडको रूपमा ियोग गनन सक्नुहुनेछ, अथवा 
nyc.gov/nycwell मा जानुहोस ्र “Crisis Services” (संकटका योजना) मा र त्यसपनछ 
“Safety Plan” (सुरक्षाको योजना) मा क्क्लक गनुनहोस।् 

• तपाईंको पूणन िएको अथवा अध्यावचधक सुरक्षाको योजना आफूले सोध्दा सक्जलो महसुस गने 
िावनात्मक सहयोग अथवा माननसहरू जोसँग तपाईं नछननछनमा सम्प्पकन मा रहने माननसहरूलाई 
बताउनुहोस।् 

 
घर वा जहाँकहीीँ बाटै मानभसक स्वास्थका सहयोग िोज्नुहोस ् 
 

• यहद नकारात्मक सोचाइ सम्प्हाल्नैं नसक्रकने गरी आयो िने सहायता र सहयोगको लाचग सम्प्पकन  
गनुनहोस।् चौप्रवसै घण्टा सातै हदन उपलब्ध हुने ताभलमिा्त परामसनदाता िएका गो्य हेल्पलाइन 
एनवाइसी वेललाई तपाईंले सम्प्पकन  गनन सक्नुहुन्छ। एनवाइसी वेलका परामसनदाताहरूले प्रवस्ततृ 
परामसन र ररफरल २०० वटा िन्दा बहि िार्ामा उपलब्ध गराउँछन।् हेरचाहका लाचग, ८८८—६९२—
९३५५ मा फोन गनुनहोस वा nyc.gov/nycwell मा च्याट गनुनहोस।् 

• NYC Well (एनवाइसी वेल)वे वसाइटले सु-स्वास्थ र िावनात्मक सहयोगका एपहरू राखेको छ 
जसले तपाईंलाई सामना गनन सक्जलो हुन्छ: nyc.gov/nycwell मा जानुहोस ्र "App Library" 
(एप लाइब्रेरी) मा क्क्लक गनुनहोस।् 

• सामना गनन र सम्प्पकन मा रहहरहने लगायत तनाव र चचन्ताबारेका उपायहरूका साथसाथै कोही 
गुम्प्दा र दखु पदान बारेका थप जानकारीहरूका लाचग न्यू योकन  भसटी (एनवाइसी) स्वास्थ प्रविागको 
"COVID-19: Coping and Emotional Well-Being" (कोभिड—१९: सामना गनन तथा 
िावनात्मक सुस्वास्थ) वेवपेज हेनुनहोला।  

• न्यू योकन  राज्य (एनवाइएस) कोभिड—१९ िावनात्मक सहायता हेल्पलाइन ८४४—८६३— ९३१४ 
प्रवहान ८ बजेदेखी बेलुकी १० बजेसम्प्म ह्ताको सातै हदन उपलब्ध छन।् उक्त हेल्पलाइनमा 
सुन्न, सहयोग गनन र उपचारको लाचग ररफर गनन पेसाकमीहरूलाई खटाइएको छ।  

 
यदि तपाईंलाई आत्महत्याको सोच आउँछ र ववगतमा यसको प्रयास गनुनभएको छ, अदहल  तपाईंलाइ जाती 
भएपतन, यो समयमा आफनो थप ह रववचार गनुनहोला। 
 

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


आफ्नो शरररको ह रचाह गनुनहोस ् 
 

• कम बसेर र धेरै चलेर शारीररक रूपले सक्रिय रहनुहोस।् साथसाथै, िया्त ननदाउनुहोस,् राम्रोसँग 
खानुहोस,् र अत्याचधक अल्कोहलको सेवन, भसफाररस नगररएका और्धी र क्याक्रफन सेवन 
नगनुनहोस। 

• कोभिड-१९ को बारेमा सामान्य जानकारीको लाचग nyc.gov/health/coronavirus अथवा 
cdc.gov/covid19 मा जानुहोस।् 

 
आफ्नो मनको ह रववचार गनुनहोस र सम्पकन मा रहनुहोस ् 
 

• भमडडया हेने, पढ्ने, सामाक्जक सञ्जाल र स्थानीय र राक्रिय समाचार हेने समय सीमा 
तोक्नुहोला। 

• प्रियजन, साथीहरू र पररवारसँग फोनबाट अथवा भिडडयो च्याटबाट जोडडनुहोस।् 
 
यदि तपाईं आत्महत्या गनेबार  सोचचरह को व्यस्ततलाई चचन्नुहुन्छ भन ेः  
 
ितराका चचन्हहरू जान्नुहोस ्र आफ्नो वप्रयजनलाई सम्पकन  गनुनहोस ् 
 

• व्यक्क्तले कुरा गने तररका र व्यवहार गने तररकामा ध्यान हदनुहोस।् यसले तपाईंलाई जब 
कसैले आत्महत्या गनेबारेमा सोचेको छ त्यो थाहा पाउन सक्जलो हुन्छ। खतराका 
चचन्हहरूमा यी समावेश हुन्छन््ः  

o मतृ्यूको वा आत्महत्याको बारेमा कुरा गनुन 
o ननरासा र असहायका िावना देखाउनु 
o उनीहरू बोझ िउको बताउनु 
o साथी र पररवारलाई वेवास्ता गनुन 
o क्रियाकलापहरूमा अरूची हुनु 
o मुडहरू पररवतनन िएको देखाउनु 
o आफ्ना सामान अरूलाई हदनु 
o साथी तथा पररवारलाई गुडबाइ िन्नु  

• कृपया ध्यान हदनुहोस ्क्रक कोही व्यक्क्तले आत्महत्याको बारेमा सोचचरहेको हुनसक्ने 
चेतावनी संकेतहरू प्रवभिन्न जानतय, सम्प्िदाय, सांस्कृनतक, क्षेत्रीय र धाभमनक समूहहरूमा 
भिन्न रूपमा िस्तुत हुन सक्छन।् उदाहरणका लाचग, मानभसक स्वास््य सम्प्बन्धी 
चुनौतीहरू र आत्महत्याका सोच केही संस्कृनत तथा समुदायहरूमा कम साझा हुने र कम 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


स्वीकायन हुन सक्छन।् िौनतक दरूीले खतराका लक्षण (चचन्ह)हरू हेननका लाचग गाह्रो 
बनाउँछ। तपाईंका प्रियजनलाई उनीहरूले कसरी सामना गरररहेका छन ्िनेर जाँच्नुहोस,् 
खासगरी उनीहरूलाई जसको आत्महत्या, ननराशा, चचन्ता र अरू मानभसक स्वास्थसँग 
सम्प्बक्न्धत रोगको प्रवगत छ, अथवा उनीहरू जसले हालै क्षनत बेहोरेका छन।्  

• सहयोगी वयस्कले आत्महत्याको जोखखम िएका युवाहरूको जीवनमा महत्त्वपूणन िूभमका 
खेल्छन।् थप जानकारीको लाचग, एनवाइसी हेल्थ डडपाटनमेन्टको "Suicide Prevention” 
(आत्महत्या रोकथाम) वेबपरृठमा जानुहोस ्अथवा nyc.gov/health खोल्नुहोस ्र 
"Suicide Prevention” (आत्महत्या रोकथाम) खोज्नुहोस।् पेजमा महहला समभलङ्गी, 
पुरूर् समभलङ्गी, बाइसेक्सुअल, िान्सजेन्डर अथवा क्वेर (एलक्जप्रवटीक्यू) युवालाई कसरी 
सहयोग गने िन्ने बारेलगायतका उपायहरू तथा ररसोसन (संशाधन) समावेश छन।्  

 
सुन्नुहोस र आत्महत्याको बार मा कुरा गनन नडराउनुहोस ् 
 

• एउटा राम्रो स्रोता बन्नुहोस।् तपाईं कसैसँग उनीहरूको चचन्ता, प्रपर र डरको बारेमा कुरा गनन 
मानभसक स्वास्थको प्रवज्ञ हुनुपदैन। सक्रिय श्रवणबारे थप जान्न, एनवाइसी वेलको संकटमा साथी 
अथवा पररवारलाई सहयोग गनन हेनुनहोस।् 

• कसैले आत्महत्याबारेमा सोचचरहेको छ क्रक छैन िनेर सोध्न नडराउनुहोस।् आत्महत्याको बारेमा 
कुरा गदान कसैलाई आफैं लाई हानी गने प्रवचार हदन्छ िन्ने एउटा सामान्य गलत धारणा छ। 
सोध्दा खेरी तपाईंले कसैलाई खुलस्त हुने मौका हदनुहुन्छ र तपाईंले उनीहरूलाई सहयोग गने 
मौका।  

 
उनीहरूलाई प शागत सहयोग भलन सुझाव दिनुहोस,् अथवा उनीहरूलाई सहायतामा सम्पकन  गराउन सहयोग 
गनुनहोस।्  
 
जब कसैलाई सहायता चाहहन्छ, उनीहरूले यसो गनन सक्छन््ः  

• NYC Well (एनवाइसी वेल) मा जाने अथवा ८८८—६९२— ९३५५ मा फोन गनुनहोस ्वा 
nyc.gov/nycwell मा च्याट गनुनहोस।् NYC Well कमनचारी 24 घण्टा, ह्ताको सातै हदन 
उपलब्ध छन,् 200 िन्दा बिी िार्ाहरूमा संक्षक्ष्त परामशन र ररफरलहरू उपलब्ध गराउन सक्छ। 

• न्यूयोकन  हेल्थ डडपाटनमेन्टको "COVID-19: Coping and Emotional Well-Being" (कोभिड—
१९: सामना गनन तथा िावनात्मक सुस्वास्थ) को वेबपेज हेनुनहोस।्  

 

न्यूयोकन  स्वास्थ ववभागल  बिभलिंिो पररस्स्थततसँग आफ्ना सुझावहरू पररवतनन गनन सतन छ।  8.20.20 
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