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ਅੱਧ-ਖੜ੍ਹ  ਉਮਰ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਵਿੱਚ 

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ

ਹੋਰ ਜਾਣੋ + ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ
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ਉਮਰ ਵਿਚ ਿਾਧੇ ਦੇ ਆਪਣੇ ਹੀ ਉਤਰਾਅ ਅਤੇ ਚੜਾਅ ਹੰੁਦੇ 
ਹਨ। ਕੱੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਿੱਧਦੀ ਉਮਰ ਿਾਲੇ ਸਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਜੀਿਨ ਦੇ ਵਿਹਤਰੀਨ ਸਾਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਹੋਰਾਂ ਲਈ, ਿੱਧਦੀ ਉਮਰ ਨਾਲ ਿਦਲਾਅ ਹੋਣਾ ਵਨਰਾਸ਼ਾ ਦੇ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਵਪਆਵਰਆਂ ਨੰੂ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਆਜਾਦੀ ਗੁਆ ਵਦੰਦੇ 
ਹੋ। ਇਸ ਤਰ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਤਜਰਿੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਨਾ-ਉਮੀਦੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਜਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੱੁਝ 
ਮਾਮਵਿਆਂ ਵਿੱਚ, ਇੱਕੋ ਸਮਂੇ ਤੇ ਬਹੁਤ ਵਜਆਦਾ ਵਿਰਾਸ਼ਾ 
ਹੋਣਾ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਆਉਣ ਦਾ ਕਾਰਿ ਬਣ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਨਾ-ਉਮੀਦੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ? 
ਆਪਣੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਗਿਾ ਰਹੇ ਹੋ? ਆਪਣੇ ਜੀਿਨ ਤਂੋ ਲੋਕਾਂ 
ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ? ਸ਼ਰਵਮੰਦਾ ਨਾ ਹੋਿੋ। ਸਹੀ ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਮੁੜ ਉਮੀਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮੁੜ ਉਮੀਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ।
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ਪਵਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ, ਿੇੜਿੇ, ਜਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਿ ਕਿੀਵਿਕ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਿਾਰੇ 
ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ, ਨੇੜਲੇ ਕਲੀਵਨਕ, 
ਜਾਂ ਜਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਲੀਵਨਕ ਵਿਖੇ ਜਾਓ। ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ 
ਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਜੀਅ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਉਹ 
ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਵਕ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੈ। 

ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ
ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ਾਿਰ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮਂੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੇਧ ਦੇਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਾਈ ਠੀਕ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਦੇ 
ਅਸਰ ਿਾਰੇ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਸੰਗਠਨ ਅਤੇ ਸੋਮੇ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।

ਤੁਸੀ ਂਮਦਦ ਵਕੱਥਂੋ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰਨਾ ਿਹੁਤ ਹੀ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ 
ਹੋ। ਿਾਹਰ ਜਾਓ, ਤਾਂਵਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੰੂ ਿਦਵਲਆ ਜਾ 
ਸਕੇ। ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਜੀਅ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਾਦ ਕਰਿਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿੱਚ ਕੀ ਚੰਗਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਸਹੀ ਮਦਦ ਲੱਭਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਕਮਰਾ/9-1-1
ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਵਿੱਚ, ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਜਾਓ ਜਾਂ 9-1-1 ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਦਦ ਸਿੰਧੀ ਹਦਾਇਤ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸੰਕਟ ਿਾਈਿ / ਵਬਪਤਾ ਕਂੇਦਰ 
ਸਥਾਨਕ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਨਾ-
ਉਮੀਦ ਜਾਂ ਇੱਕਲੇ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੋ ਲੋਕ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਸੋ੍ਤ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਕਦਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਵਸਹਤ ਮੁੜ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਫੋਨ ਿੱੁਕ ਦੇ 
ਫਰੰਟ ਪੇਜ ਜਾਂ ਇੰਟਰਨੈਟੱ ਤੇ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ ਦੀ ਸੂਚੀ ਪਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। 
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ਵਜਉਣਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਾਿ ਅੱਗੇ ਿਧਣਾ
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਢੰਗ ਹਨ। ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਉਮੀਦ ਜਗਾਉਣ ਅਤੇ ਜੀਿਨ ਦੇ ਅਰਥ ਜਾਂ ਮਕਸਦ ਸਮਝਣ 
ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
•  ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਿਾਹਰ ਜਾਓ। ਉਹਨਾਂ 

ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਿਤੀਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹਨ।
•  ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ – 

ਕਸਰਤ ਕਰੋ, ਚੰਗਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਨੀਂਦ ਲਿੋ, ਅਤੇ 
ਵਸਗਰਟ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਿ ਪੀਣਾ ਘੱਟ ਕਰੋ।

•  ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ ਰਹੋ - ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ, ਧਾਰਵਮਕ 
ਰੂਹਾਨੀ ਜਾਂ ਸਮਾਵਜਕ ਸਮੂਹ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ।

•  ਜੇਕਰ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਮਂੇ ਨੰੂ ਸਿੈ-ਸੇਿਾ ਲਈ ਖਰਚ 
ਕਰਨ ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ।

•  ਨਿਂੇ ਸ਼ੌਕ ਿਣਾਉ ਜਾਂ ਵਿਕਸਤ ਕਰੋ, ਵਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ 
ਮਾਣ ਸਕੋ।

•  ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਹੋ ਜਾਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਿਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਇਹਨਾਂ ਵਿਚਂੋ ਕੱੁਝ ਕੰਮ ਿਾਕੀ ਕੰਮਾਂ ਨਾਲਂੋ ਕਰਨੇ ਸੌਖੇ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਂ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਉਹ ਸਵਹਯੋਗ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਹਣ ਸਿੰਧੀ ਨਿਂੇ ਢੰਗ 
ਲੱਭਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਸਹਤ ਸੁਰੱਵਖਆ ਅਤੇ ਉਸ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਪੇ੍ਰਨਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਸਵਹਯੋਗ ਪ੍ਦਾਿ ਕਰੋ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਜਾਣ-ਪਵਹਚਾਣ ਿਾਲਾ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਵਰਹਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਵਪਆਵਰਆਂ ਦਾ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਦਦ ਲੱਭਣ ਸਵਹਯੋਗ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ? ਇਸ ਿਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਵਚੰਤਾ ਜਾਹਰ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਵਦਉ ਵਕ 
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਵਦਓ ਵਕ 
ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਵਸੱਧੇ ਪਰ ਸਧਾਰਨ ਸਿਾਲ ਪੱੁਛੋ। 
ਵਸਹਤ ਮਾਹਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਿੋ।

ਅੱਧ-ਖੜ੍ਹ  ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਚੇਤਾਿਿੀ 
ਸੰਕੇਤ ਿੇਖੋ। ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਵਖਮ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਵਸੱਖੋ। ਇਹਨਾਂ ਚੇਤਾਿਨੀਆਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ 
ਨਾਲ ਲਿੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਵਕਸੇ ਵਪਆਰੇ ਬਾਰੇ ਵਚੰਵਤਤ 
ਹੋ?
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ਉਹ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਜੋ ਇੱਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਿ ਿਾਿਾ ਵਿਅਕਤੀ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਿ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਹੇਠ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ: 
•  ਮੌਤ ਿਾਰੇ ਜਾਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਮਰਨ ਵਜਹੀ ਇੱਛਾ ਦੀ ਗੱਲ 

ਕਰਨਾ /"ਚੰਗਾ ਹੰੁਦਾ ਵਕ ਮਂੈ ਇੱਥੇ ਨਾ ਹੰੁਦਾ" ਜਾਂ ਛੇਤੀ ਹੀ ਮਂੈ 
ਦੁਿਾਰਾ ਿੇਖਾਂਗਾ (ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜਸ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ 
ਹੈ) ਵਜਹੀ ਗੱਲ ਕਵਹਣਾ।

•  ਖ਼ਤਰੇ ਵਿੱਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਵਦਖਾਉਣਾ ਜਾਂ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਵਿਉਹਾਰ 
ਕਰਨਾ। 

•  ਵਜਆਦਾ ਸ਼ਰਾਿ ਪੀਣਾ ਜਾਂ ਿਹੁਤ ਵਜਆਦਾ ਪੈਸੇ ਖਰਚਣ 
ਿਰਗੇ ਆਪਣੇ ਚਰਰੱਤਰ ਤਂੋ ਿੱਖਰੇ ਜੋਖਮ ਲੈਣਾ।

ਚੇਤਾਿਿੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੇਠ ਵਦੱਤੀਆਂ ਆਮ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਦੇ 
ਿਾਿ ਿਾਿ ਿੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਿ:
•  ਇੱਕ ਲੰਿੇ ਪਰ ਗੈਰ ਯੋਜਨਾਿੱਧ ਦੌਰਰੇ (ਵਿਲ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ, 

ਅਖਿਾਰ ਜਾਂ ਟੈਲੀਫੋਨ ਸੇਿਾ ਰੱਦ ਕਰਨਾ, ਆਵਦ) ਲਈ 
ਵਤਆਰੀ ਕਰਨਾ।

•  ਅਚਾਨਕ ਮਾਮਵਲਆਂ ਨੰੂ ਵਿਨ੍ਹ ਾਂ ਵਕਸੇ ਕਾਰਨ ਦੇ ਕ੍ਮਿੱਧ 
ਕਰਨਾ (ਉਦਾਹਰਨ: ਿਸੀਅਤ ਵਲਖਣਾ ਜਾਂ ਿਦਲਣਾ; 
ਕੀਮਤੀ ਧੰਨ ਛੱਡਣਾ; ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ ਨੰੂ ਛੱਡ ਦੇਣਾ; 
ਤਸਿੀਰਾਂ, ਪੱਤਰ ਜਾਂ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਦਸਤਾਿੇਜਾਂ ਨੰੂ ਿਾਹਰ 
ਸੱੁਟਣਾ; ਇੱਕ "ਅਲਵਿਦਾ ਵਚੱਠੀ" ਵਲਖਣਾ; ਜੀਿਨ ਿੀਮਾ 
ਪਾਵਲਸੀ ਖਰੀਦਣਾ; ਸੰਸਕਾਰ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧ ਕਰਨਾ)।

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਿ ਦੇ ਜੋਵਖਮ ਿਾਿਾ ਕੋਈ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਇਸ 
ਪ੍ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 
•  ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਵਨਰਾਸ਼*, ਅਤੇ ਸੌਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਵਸਆ 

ਗ੍ਸਤ।
•  ਅਲੱਗ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਸ਼ਰਮੀਲਾ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ, 

ਪਵਰਿਾਰ, ਜਾਂ ਸਮਾਵਜਕ ਸਵਹਯੋਗੀਆਂ ਤਂੋ ਿਚਣ ਿਾਲਾ।
•  ਨਾਉਮੀਦ, ਲਾਚਾਰ, ਵਚੰਤਾ ਜਾਂ ਿੇਕਾਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਿਾਲਾ।
•  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੰਮਾਂ ਵਿੱਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਘੱਟ ਲੈਣ ਿਾਲਾ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਪਸੰਦ ਸਨ। 
•  ਗੈਰ-ਆਜਾਦ, ਜਾਂ ਹੋਰਾਂ ਤੇ ਇੱਕ ਿੋਝ ਹੋਣਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਿਾਲਾ।
•  ਵਜਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਨਾ ਦੇਖਣ ਿਾਲਾ, ਜਾਂ ਜੀਿਨ ਦੇ 

ਮਕਸਦ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਗਿਾਉਣ ਿਾਲਾ। 
•  ਡੰੂਘੀ ਉਦਾਸੀ ਤਂੋ ਅਚਾਨਕ ਸ਼ਾਤ ਜਾਂ ਖੁ਼ਸ਼ ਹੋਣ ਿਾਲਾ।
•  ਫਵਸਆ ਹੋਇਆ ਜਾਂ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚਂੋ ਿਾਹਰ ਜਾਣ ਦਾ ਕੋਈ 

ਢੰਗ ਨਾ ਹੋਣਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਾਲਾ।
•  ਵਜਆਦਾ ਉਤਸ਼ਾਹੀ ਅਤੇ ਮੁਕਾਿਲਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਮਰੱਥ 

ਹੋਣ ਿਾਲਾ।
•  ਵਜਸ ਨੇ ਸਦਮੇ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਜਾਂ ਪਵਹਲਾਂ ਿੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ 

ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੋਿੇ।
*ਅੱਧ-ਖੜ੍ਹ ਾਂ ਵਿਚ ਵਡਪੈ੍ਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਲਈ ਸਿੰਧਤ 
ਿਰੌਸ਼ਰ ਿੇਖੋ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣ ਪਵਹਚਾਣ ਿਾਿੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿੱਚ 
ਚੇਤਾਿਿੀ ਸੰਕੇਤ ਵਦੱਸਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਜਾਂ 
ਮੈਡੀਕਿ ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਮਦਦ ਪਹੰੁਚਣ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਿ ਦੌਰਾਿ:
• ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਰਡੋ। 
•  ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਵਹਯੋਗੀ ਦੀ ਤਰ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਨ੍ਹ ਾਂ ਵਕਸੇ ਪੂਰਿ-

ਭਾਿਨਾ ਦੇ ਸੁਣੋ।
•  ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਜਉਦੇਂ ਰਵਹਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਹ ਗੱਲਾਂ ਦੱਸੋ ਜੋ 

ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਉਮੀਦ ਦੇਣ।

ਵਫਰ, ਉਮੀਦ ਜਗਾਓ। ਆਪਣੇ ਵਪਆਵਰਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਂੇ ਵਸਰ ਸਵਹਯੋਗ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਸੰਗਠਿ ਦੇ ਸੰਪਰਕ

ਿੁਜੁਰਗਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਲਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਗਠਜੋੜ 
(CCSMH) 
www.ccsmh.ca

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (CASP) 
www.suicideprevention.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੰਭਾਲ-ਪ੍ਦਾਤਾ ਗਠਜੋੜ (CCC)
www.ccc-ccan.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (CMHA) 
www.cmha.ca

ਵਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਫੋਿ ਿੰਬਰ

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਗਠਨਾਂ ਅਤੇ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦੇ ਨੰਿਰ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇਸ ਖੇਤਰ ਦੀ ਿਰਤਂੋ ਕਰੋ। 

ਐਮਰਜਂੈਸੀ: 9-1-1

ਡਾਕਟਰ

________________________________

ਸਿਾਹਕਾਰ/ਵਚਵਕਤਸਕ

________________________________

ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ

________________________________

ਦੱੁਖ/ਸੰਕਟ ਿਈ ਸੰਪਰਕ ਿਾਈਿ

________________________________

ਕੈਿੇਡੀਅਿ ਮਾਿਵਸਕ ਵਸਹਤ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਿ ਦੀ ਸਥਾਿਕ 
ਸ਼ਾਖਾ 

________________________________

ਰੂਹਾਿੀ ਆਗੂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿੱਿਂੋ ਸਵਹਯੋਗ

________________________________



ਇਹ ਿਰੌਸ਼ਰ (CCSMH) ਦੇ ਿੁਜੁਰਗਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ 
ਵਸਹਤ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਦਾਇਤਾਂ: ਵਡਪੈ੍ਸ਼ਨ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਅਤੇ 
ਇਲਾਜ  ਵਿੱਚਂੋ ਵਲਆ ਵਗਆ ਹੈ।
ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਪਿਵਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਦੇ ਵਿੱਤੀ ਸਵਹਯੋਗ ਅਤੇ 
ਸ਼ਾਪਰਜ ਡਰੱਗ ਮਾਰਟ ਦੇ ਸਵਹਯੋਗ ਨਾਲ ਵਿਕਵਸਤ ਕੀਤਾ 
ਵਗਆ ਹੈ।
ਖੰਡਿ: ਇਹ ਿਰੌਸ਼ਰ ਵਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ ਲਈ 
ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਮੈਡੀਕਲ ਆਚਾਰ ਦੇ 
ਵਿਆਵਖਆਣਾਂ ਲਈ ਜਾਂ ਵਮਆਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਰਤੇ ਜਾਣ ਿਜਂੋ ਨਹੀਂ 
ਹੈ।


