
ਜਵਾਨੀ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਸਰੀਿਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ ਕਈ ਬਦਲਾਵ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਜਦ� ਉਹਨ� 
ਨੰੂ ਇਸ ਬਦਲਾਵ ਦੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਅਤੇ ਮਸੁ਼ਕਲ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਉਹ ਲਾਚਾਰ, ਦੁਖੀ 
ਅਤੇ ਿਨਰਾਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈਆ ਂਦੇ ਮਨ ਿਵਚ ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਵੀ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮੁੱ ਖ 
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਤ� ਪਸੇ਼ਵੇਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਦ� 
ਉਹਨ� ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਿਵੱਚ ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਨੰੂ ਅਿਜਹੇ 
ਸੰਕੇਤ� ਨੰੂ ਹਲਕੇ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜ� ਇਨ� � ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਸ ਤੱਥ ਪੱਤਰ 
ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ�, ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਾਰਕ�, ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ� ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਾਵ� ਬਾਰੇ 
ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਉਹਨ� ਦੀ ਨੌਜਵਾਨ� ਦੀ ਖਦੁਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਸਮਝ ਵੱਧ ਸਕੇ।

ਕੀ  ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ? ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਵਹਾਰ ਜਿਟਲ ਹੰੁਦੇ 
ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਕਈ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾਉਣ 
ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ ਅਤੇ ਕਾਰਣ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਜੁੜੇ 
ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ� ਦਾ 
ਸੰਯਜੋਨ ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਸੰਬੰਧ ਨਾਲ 
ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧਦੀ ਹੈ, 
ਜਦਿਕ ਸਰੱੁਿਖਆ ਕਾਰਕ ਜੋਿਖਮ ਕਾਰਕ� 
ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਲਚਕਦਾਰ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ 
ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਾਰਕ
ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ

ਆਪਣ ੇਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਇਹ ਪੁੱ ਛਣਾ ਿਕ ਉਹ ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਤੇ ਨਹ� ਰਹੇ ਹਨ 
ਇਸ ਨਾਲ ਉਹ ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਨਹ� ਬਣਾਉਣਗ।ੇ ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, 
ਜਦ� ਤੁਸ� ਧੀਰਜ ਨਾਲ ਉਨ� � ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣਗੋ ੇਅਤੇ ਉਨ� � ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋਗ ੇਤ� 
ਉਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਗ ੇ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਹਨ� ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਉਹਨ� ਨੰੂ 
ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਰਾਹਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਗ।ੇ

ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਪਿਹਲੂ ਹੈ ਜੋ 
ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ� ਦਾ ਿਗਆਨ ਮਾਿਪਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਿਚਆਂ 
ਦੇ ਖਦੁਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਦਾ ਮਲੁ�ਕਣ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ 
ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ

ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ: ਮਾਨਿਸਕ ਰੋਗ, ਜਵਾਨੀ, ਆਿਦ।

ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ: ਿਨਰਾਸ਼ਾ, ਘੱਟ ਸਵ-ੈਿਵਸ਼ਵਾਸ, ਆਿਦ।

ਬੋਧਾਤਮਕ: ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੱਿਸਆ-ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ, 
ਸੰਪੂਰਨਤਾਵਾਦ, ਆਿਦ।

ਵਾਤਾਵਰਣਕ: ਿਪਛਲੀ ਖ਼ੁਦਕਸੁ਼ੀ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਜ� 
ਸਵ-ੈਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਉਦਾਹਰਣ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਢ�ਚ ੇ ਿਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀ, ਆਿਦ।

ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਰਸ਼ਤਾ: ਪਿਰਵਾਰਕ ਕਲੇਸ਼, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� 
ਦੁਆਰਾ ਸਰੀਰਕ ਜ� ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਸ਼ਸੋ਼ਣ ਆਿਦ।

ਹਾਣ ਿਦਆਂ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤਾ: ਹਾਣ ਿਦਆਂ ਨਾਲ ਖਰਾਬ ਿਰਸ਼ਤੇ, 
ਦੋਸਤੀ ਟੁੱਟਣਾ ਜ� ਧੱਕਸੇ਼ਾਹੀ ਹੋਣਾ, ਆਿਦ।

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇ ਨਾਲ ਵੱਧ ਸਮ� ਿਬਤਾਓ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਦੱਸ ੋ ਿਕ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦੀ ਿਚੰਤਾ ਹੈ 
ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਨੰੂ ਸਣੁ ੋ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� (ਿਜਵ� ਿਕ 
ਤਕਲੀਫ਼) ਪਛਾਣ;ੋ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਨਾ ਤੇ ਆਲੋਚਨਾ ਕਰੋ ਨਾ 
ਉਸ ਤੇ ਕਈੋ ਦੋਸ਼ ਲਗਾਓ 
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਵਧੀਆ ਸਮ� ਿਬਤਾਓ ਅਤੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਅਤੇ 
ਬੱਚ ੇਦੇ ਿਵੱਚ ਿਪਆਰ ਭਿਰਆ ਿਰਸ਼ਤਾ ਬਣਾਓ

(1) ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਸਾਥ ਅਤੇ ਤਾਲਮਲੇ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਦਸੋਤੀ ਬਣਾਈ ਰਖਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦਾ ਸਾਥ ਿਦਓ

(2) ਹਾਣ ਿਦਆ ਂਨਾਲ  ਿਰਸ਼ਤਾ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ

(3) ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਬੰਧ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਰੁਚੀਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਨਣ ਅਤੇ ਖੂਬੀਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ

(5) ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਵੈ-ਮਾਣ

ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਿਦਰ੍ਸ਼ਟੀਕਣੋ ਤ� ਸਿਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸਮੱਿਸਆ ਨੰੂ ਹੱਲ  
ਕਰਨ ਦੇ ਕਸੁ਼ਲ ਹੁਨਰ ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ 
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਦਖਾਓ ਿਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਰ੍ਕਟ ਕਰਨਾ ਹੈ, 
ਸਮੱਿਸਆਵ� ਨੰੂ ਿਕਵ� ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਠੀਕ ਤਰਹ੍� 
ਿਧਆਨ ਿਕਵ� ਰੱਖਣਾ ਹੈ

(4) ਅਨੁਕੂਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀਆ ਂਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਸਮੱਿਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ

ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰੋ ਨੌਜਵਾਨ� ਿਵੱਚ
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਨੰੂ ਰੋਕੋ

ਆਓ ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੀਏ ਤ� ਜੋ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰ ਸਕੀਏ ਅਤੇ
ਨੌਜਵਾਨ� ਿਵੱਚ ਖਦੁਕੁਸ਼ੀ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵ� ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕੀਏ।



ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਕੱਲਾ ਨਹ� ਹੈ 

ਖ਼ੁਦਕਸੁ਼ੀ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਰੋਕ,ੋ ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਰਕੇ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਤੱਖੀ ਵਸਤੂਆਂ ਅਤੇ 
ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਤਾਲੇ ਨਾਲ ਿਖੜਕੀਆਂ ਦੀਆਂ 
ਗਿਰੱਲ� ਨੰੂ ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਕਰਨਾ

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸਵੇਾ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਲੈ ਜਾਓ

ਜਾਨਲੇਵਾ ਹਾਲਾਤ� ਿਵੱਚ 999 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕ ੇ ਤੁਰੰਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ

ਜਦ� ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦਾ
ਖਤਰਾ ਹੈਮਤੌ ਜ� ਖੁਦਕਸੁ਼ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਉਸ ਬਾਰੇ ਿਲਖਣਾ ਜ� ਿਚੱਤਰ 

ਬਣਾਉਣਾ 

ਖੁਦਕਸੁ਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਲੱਭਣਾ 

ਅੰਤਮ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕੀਮਤੀ ਚੀਜ਼� ਦੇਣੀਆਂ

ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨੰੂ ਇਸ ਤਰਹ੍� ਅਲਿਵਦਾ ਕਿਹਣਾ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਉਹ ਦੁਬਾਰਾ ਨਹ� ਿਮਲਣਗੇ

ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ� ਤ� ਪਤਾ ਲੱਗਣਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਰੀਰਕ ਿਸ਼ਕਾਇਤ� ਵਧਣਾ 
ਅਤੇ ਸਣੌ ਿਵੱਚ ਜ� ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ,  ਮਡੂ ਿਵੱਚ 
ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹ੍ਾਅ; ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਿਚੰਿਨਹ੍ ਤ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਸਿਥਰ 
ਤਬਦੀਲੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕੱਲਾ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ �ਚ-ਜੋਖਮ ਜ� ਸਵ-ੈਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ 
ਕੰਮ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਮਲੂੀਅਤ

ਿਧਆਨ ਨਾ ਲਗਾ ਪਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਚੋ ਨਾ ਪਾਉਣਾ; ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਚੋ ਵਧਣੀ

ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਸੰਬੰਧੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ, ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ
ਿਵਚਾਰ ਜ� ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ� ਪ�ਤੀ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇਣਾ

 ਸ਼�ਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਲੋਚਨਾ ਨਾ ਕਰੋ 

ਿਧਆਨ ਦੇਵ ੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦੱਸ,ੋ ਿਜਵ� ਿਕ "ਮਨੰੂੈ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਅੱਜਕੱਲਹ੍ ਦੁਖੀ ਹੋ..."

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਮੂੰ ਹ� ਉਸਦੀ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਆਮ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ, ਿਜਵ� ਿਕ "ਹੁਣ  ਤੁਹਾਡਾ ਮਡੂ/ਿਸਰ ਦਰਦ ਿਕਵ� ਹੈ?"

ਖੁਦਕਸੁ਼ੀ ਦੇ ਮੁੱਦੇ ਤੇ ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਪਰ੍ਗਟ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ "ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਜਾਨ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸਿੋਚਆ ਹੈ?"

ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਦੱਸ ੋਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਿਦਵਾਓ ਿਕ ਮਦਦ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ "ਮਨੰੂੈ ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸ� ਿਮਲ ਕ ੇਮਦਦ ਲਵ�ਗੇ।"

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰੋ ਿਕ ਿਕਵ� ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਇਹ ਪੁੱਛਣਾ ਿਕ "ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਿਵਅਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰੋਗੇ?"

ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਵਖੇਦੇ ਰਹੋ  

ਸਕਲੂ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਸਰੁੱਿਖਤ ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ

ਹੈਲਪਲਾਈਨ� 
ਦ ਸਾਮਰੀਟਨ

ਬੀਫ��ਡਰਜ਼ ਹ�ਗਕ�ਗ
2389 2222

ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ
ਰੋਕਥਾਮ ਸੇਵਾਵ�

2382 0000
ਕੈਰੀਟਾਸ ਫੈਿਮਲੀ
ਕ�ਾਈਿਸਸ ਲਾਈਨ

18288
ਸਮਾਜ ਭਲਾਈ

ਿਵਭਾਗ ਦੀ ਹੌਟਲਾਈਨ
2343 2255

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ
ਸਾਈਿਕਆਿਟ�ਕ ਹਾਟਲਾਈਨ

2466 7350

ਸੰਬੰਿਧਤ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ�

 ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਿਬਊਰੋ “Mental Health @ School”
 ਵਨ-ਸਟਾਪ ਸਟੂਡ�ਟ ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ

ਇਨਫੋਰਮੇਸ਼ਨ ਆਨਲਾਈਨ

ਹ�ਗਕ�ਗ ਜੌਕੀ ਕਲੱਬ ਚੈਰੀਟੀਜ਼ ਟਰੱਸਟ
"ਓਪਨ ਅੱਪ" ਪ�ੋਗਰਾਮ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਤੇ ਸਲਾਹ ਕਮੇਟੀ "
ਸ਼ੇਲ ਵੀ ਟਾੱਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ
"ਸਾਈਕੋਿਸਸ" ਸੇਵਾ ਪ�ੋਗਰਾਮ


