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“तपाई राम्ी 
हु्ुहुन्छ। तपाई ं

आफनै लाई हा्ी 
पुरायाउ्ु भन्ा 
बढी मूलरको 

हु्ुहुन्छ। “
अज्ात



आत्म-हानि के हो? 
्वयं-हािी उद्दशेय सनहत आफूलाई घाईते गाराउिछु हो। ्मानिसहरु भाविात्मक पीडा क्म गि्छ यो गर्छरि।् 
य्तो नकि हुनर, नकिभिे वयनतिले रछुखाइको सा्मिा गि्छ राम्ो तररका नसकेको रैि। तर, पीडा ्मात्र रोटो 
स्मयको लानग्मात्र क्म हुनर। ्वयं-हानि ले ्मानिसहरूलाई ्व््थय तररकाले भाविाहरु संग सा्मिा गि्छ 
क्मजोर गराई नरनर।

कसले आत्म-हानि गर्छ?
आत्म-हानि गिने सबै ्मानरेहरु नभनि नभनि हुनरि ्र यो नवनभनि कारणहरूले गरा्छ गर्छरि।् तलका कारकहरु 
्मात्र गाईडको लानग हो। यो आत्म-िोकसािी गिनेहरुको लानग पणू्छ सचूी भिे हिै। 

• रछुरुपयोग गररएको रोरारोरीलाई जसले बचचाहरुको रुप्मा रछुरुपयोग गरेका हुनरि्

• ्मािनसक नब्मारी भए्मा ्मानिसहरु, य्तो निराशा वा पागलपि, नस्मागत वयनतितव नवकार वा 
खािनपि नवकारको रूप्मा

• रकसी वा लागपूराथ्छको रछुरुपयोग गिने ्मानिसहरू

• ्मानिसहरू आफूले आफिै बारे्मा खराब ्महसछुस गिने

आत्म-हानि प्ायस १५-१९ बर्छका जवाि ्मनहला रि।् तर, पछुरुरहरु पनि आत्म-हानि गर्छरि ्र आफिो 
रछुखाइ गमभीर रुप्मा नलनरि।्

हा्मी सबै फरक फरक रौं भिेर ्वीकािनै पर्छ। सबैले यौि रछुवय्छवहार गररएको भएर ्मात्रै आत्म-हानि 
गर्छि ्भनिे रैि।



्मानिसहरूले नकि आत्म-हानि गर्छर? 
हरेक वयनति फरक फरक हुनरि र हा्मी्मा रछुखाइ सा्मिा गि्छ सकिे क्ष्मता पनि फरक हुनर। निमि केनह 
कारणहरुले गरा्छ पनि ्मानरेले आत्म-िोकसािी गर्छ। 

• भाविात्मक पीडा हटाउि।

• शारीररक पीडा भाविात्मक पीडा भनरा सा्मिा गि्छ सनजलो हुनर।

• केवल केही ्मानिसहरूले ्मात्र आत्म-हानि अरूलाई प्योग गरेर गर्छरि।् यो पररवार र साथीहरू लानग 
एकर्म ैधरैे गाह्ो अव्था हुि सकर।

• केही ्मानिसहरू जसले आत्म-हानि गर्छरि ्तयो फछु लाईिै चोट पछुया्छउिे गर्छरि ्। 

आत्म-हानिको बारे्मा 
्वयं-िोकसािी एक आत्महतयाको प्यास हिै- तयहाँ कनहले काँही ्मिने चाहािा हुरँिै। तर, यो एउटा 
रछुघ्छटिा कारणले हुि सकर। ्वयं-िोकसािी गिने एक वयनति पनि आत्महतयाको नशकार पनि बनि सकर। 

• आत्म-हानि गिने ्मानरेलाई ्मद्दत र स्मझरारीको आवशयकता पर्छर।

• नतिीहरूले हरेनवचार र ्वीकृनत खोजररि ्– तर उनिहरु सतक्छ ता भिे खोजरिैि्

• ्व-हानि हतार्मा झछुककेर हुरँिै। - यो राम्ो  तररकाले हुनर र सा्मानयतया कनहले काँनह ‘अिछुष्ाि पनि 
स्मावेश हुनर।

के क्ता ्मद्दतहरु उपलबध रि?् 
आत्म-हानि गि्छ सबैलाई एक पेशवेर द्ारा ्मलूयांकि गिछु्छपर्छ। उपचार वयनति को वयनतिगत 
आवशयकता्मा आधाररत हुिेर र यस्मा स्मावेश हुिे कछु राहरु: 

• औरधी

• ्मिोनचनकतसा -, तपाईले आफिै बारे्मा थप जानिछु उपयोगी हुि सकर, यसलाई कसरी कनिि भाविा 
सा्मिा गि्छ राम्ो तररका नसकिछु  राम्ो हुिेर। 

्मलेै कसरी आफिै ्मद्दत गि्छ सकरछु ?
• आत्म-हानि बारे्मा जानिछुहोस।् - तपाई ंले आफू ‘पागल’ हिै भिेर थाहा पाउिछुहुिेर। तपाईलें आफछु  

एकलै हुिछुहुनि भिेर थाहा पाउिछुहुिेर।

• तपाई ं आफछु लाई आरा्म लागिे एक नचनकतसक पत्ा लगाउिछुहोस।् - सबै कक्षा जाि आफैलाई एउटा 
प्नतज्ा गिछु्छहोस।्

• तपाई ंआत्म-हानि को भाग आफिो ्मात्र एक भाग हो भिेर िनबस्छिछुहोस।् - पे््म र आफिो जीवि र 
आफिो समबनध अनय भागहरु जगाउिछुहोला। तपाई ंआफछु  केवल आत्म-घात गिने वयतिती िभएर, तर 
पणू्छ ्मािव हुिछुहुनर। तपाईको आफिो चासो, तागत, प्नतभा र लक्य प्ती धयाि नरिछुहोला।

• स्मथ्छि स्महू आत्म-िोकसािी लानग तयत्ी उपयोगी रैिि।् ्मात्र अपवार सा्मिा कौशल नसकि 
स्महूहरू रि।्



पररवार र साथीहरू 
तपाई ंजो आत्म-हानि गिने वयतिती संग पे््म्मा हुिछुहुनर भिे, उनिहरुलाई कसरी राम्ो तररकाले ्मद्दत गि्छ 
सकरौं केही सललाह र:

• तपाईकंो पे््मीलाई तपाईलें पे््म गिछु्छहुनर भिेर भनिछुहोला तर तपाईलंाई आत्म-घाती  वयवहार ्मि परेि 
भिेर पनि भनिछुहोला।

• आत्म-घाती को बारे्मा कछु रा गि्छ इचरछु क हुिछुहोस।् वयनतिको भाविा सछुनिको लानग खछुला हुिछुहोला।

• आत्म-हानि बारे जानिछुहोस।्

• उनिहरुको भाविात्मक पीडा ्वीकार गिछु्छहोला। नतिीहरूलाई तपाई ंतयहाँ हुिछुहुनर भिेर थाह नरिछुहोस।्

• तपाईकंो पे््मीलाई चोट परेको रखेरे तपाईलंाई रछुख: लागि सकरर। तपाईआफैलाई स्मथ्छि खोजिछु 
्महत्वपणू्छ र। नतिीहरूलाई उपचारगिने आपेक्षा िराखिछुहोला - उनिहरुले केबल आफिै लानग हरेनबचार 
गिछु्छपिनेर। 

निमि प्नतनरियाहरू रैि उपयोगी प्योग िगिछु्छहोस:्
• भाविात्मक धमकती, ज्तै ‘यनर तपाई ं्मलाई ्मलाई ्माया गिछु्छहुनर भिे यस्तो गिछु्छहुनि।

• नतिीहरूलाई धयाि खोनजरहकेा रोर लगाउिछुहोला। यनर वयनति धयािाकरषीत हुि चाहािछुहुनर भिे 
नतिीहरूले प्ाप्त गिनेरि।् उनचत सछुझावले नतिीहरूलाई सही प्कारको ्मद्दत प्राि गिनेर।

• कसैले आत्म-हािी रोकि; यो रीघ्छकालीिको लानग हुिे रैि। ्वयं-हानिले वयनतिको भाविात्मक 
पीडा कसरी वयति गि्छ थाह हुिे तररका हो। नतनिहरुले उनिहरुबाट खोनसिछु अगाडी नतनिहरुले ्व््थय 
सा्मिा नवनधहरु नसकि आवशयक र। शारीररक सहिशीलता रर्छिाक हुि र स्म्यालाइ झि ्खराब 
बिाउि सकर। यो तपाई ंको लानग अतयनतै पीडारायी हुि सकर तापनि, वयनति स्मथ्छि को लानग 
तयार िहुञजेल सम्मको लानग  उनिहरुलाई  आत्म-चोट बाट निरुतसानहत गिने प्यास िगिछु्छहोस ्।

• वयनतिगत वयवहार नलिछुहोस।् ्वयं-हानि तपाई ंबारे्मा हिै। यो केबल पीनडत को बारे्मा हो।



्मद्दतको लानग ्म कहाँ जाऔ?ं

ट्ानसलेनटंङग एणड ईनटरपरनटंङ्ग सनभ्छस
(TIS) 131 450
कृपया ट्ानसलेनटंङग एणड ईनटरपरनटंङ्ग सनभ्छस 
(TIS) ्माफ्छ त ्मािनसक ्वा््थय सचूिा लाईि्मा 
फोि गिछु्छहोला। अष्टे्नलयि िागररक वा ्थायी 
बानसनराको लानग निःशछुलक।

रो WayAhead ग् द्ेगिका 
नय ूसाउथ वैलस ्मा ्मािनसक ्वा््थय संग 
समबननधत सेवाहरूको एक वयापक सचूी प्राि 
अिलाइि स्ोत ।  
www.WayAhead.org.au

फो् लाई्
WayAhead ्मािनसक ्वा््थय 
जािकारी लाईि
1300 794 991

आकन््मक परा्छ: 000 ्मा फोि गिछु्छहोला  
तपाईको ्थानिय डाकटर (जी पी)  
अथवा अ्पताल 

्मानिनसक ्वा््थय लाईि  
1800 011 511 

SANE हलेपलाइि  
1800 18 7263 

लाईफलाईि  
13 11 14 
बालबानलका ्वा््थय लाईि  
1800 55 1800 

उपरोिी वेभसाईटहरु
अष्टे्नलयि ्मिोवैज्ानिक सोसाईटी  
www.psychology.org.au 

SANE  
www.sane.org 

हडे्पेश  
www.headspace.org.au 

ररचआउट  
www.reachout.com 

नड रोयल अष्टे्नलयि एणड नयनूजलयाणड 
कलेज अफ साईनकयानट्कस ् 
www.ranzcp.org 

 

http://www.WayAhead.org.au
http://www.psychology.org.au
http://www.sane.org
http://www.headspace.org.au
http://www.reachout.com
http://www.ranzcp.org


“मनैले मलाई के भनैरहेको ्छ 
तरो बुझेका माग्सहरू  
फेला पारें”

नटपपणी
यो जािकारी शनैक्षक उद्दशेयका लानग हो। ि पछुन्तका ि त वेबसाइटले  ्मानिसहरुलाई निराि गि्छ सकरि ्
तसथ्छ वयावसानयक सललाह र / वा ्मद्दत प्ाप्त गि्छ सधैं ्महत्वपणू्छ र। 

यो जािकारी ्मािनसक ्वा््थय संघ नय ूसाउथ वैलस संग ्वीकृती नलएर पछुिरुतपारि गि्छ सकिछुहुनर।

एसोनसएशिले प्नतनरियालाई प्ोतसाहि र उपलबध गराईएका जािकारी नटपपणी को लानग ्वागत गर्छर।

यो त्थयपत्र डा निक ओकिर द्ारा, २०१६ ्मा स्मीक्षा गररएको नथयो।




