
सेफ्टी प्लान
1. मटी कदलाचित अत्यंत दःुखलात आहे ककंवला मलला सुसलाइडिला 
धोकला आहे हे दर््शवणलार ेसयंकेत (कविलार, मनस्थितटी, वत्शन आणण 
पररस्थितटी) तमु्ही मोठं दःुख अनुभवत आहात किंवा तमु्ाला सुसाइडचा 
धोिा आह ेह्ाचे संिेत देणारे ववचार, भावना, पररस्थितही आणण/किंवा वत्तन 
याचंही नोदं िरा. ह्ा बाबतहीत जागरूि राकहल्ाने आपला सेफ्ही प्ान िधही 
अमलात आणायला हवा ह ेतमु्ाला समजले.
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2. इतर कोणलार्टी सयंपक्श  न करतला, मलाझ्ला सुसलाइडच्ला 
कविलारलायंवर तलाबला ममळकवण्लाकररतला आणण मन इतरत्र 
वळवण्लासलाठटी, मलला करतला येण्लासलारख्ला गोष्टी 
[ररलॅक्ेर्न तयंत्र, र्लारटीररक हलालिलालटी]. तमु्ही अवतशय दःुखात 
आहात व सुसाइडचा किंवा स्वतःला इजा िरून घेण्ाचे ववचार तमुच्ा
मनात येत आहेत, अशा वेळी तुमचे चचत्त इतरत्र वळवण्ासाठही उपयोगही 
पडतहील अशा िृतहीचंही  याचंही नोदं िरा.
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3. मटी दःुखलात असतलानला ककंवला मलाझ्ला मनलात सुसलाइडिे कविलार 
येत असतलानला, मलाझे लक्ष इतरत्र वळवू र्कतटील अर्ला व्यक्ती 
ककंवला जलागला तमुच्ा ववचारापंासून तमुचे लक्ष वळववण्ात तमु्ाला ज्ाचंही 
मदत होईल अशा व्यक्ही आणण जागा याचंही नोदं िरा.

1. नाव आणण फोन :

2. नाव आणण फोन :

3. जागा :

4. अर्ला व्यक्ती ज्लायंच्लासोबत मटी मलाझे कविलार र्ेयर करू 
र्कते/ र्कतो आणण ज्लायंच्लाकडे मदत मलागू र्कते/ र्कतो. 
तमु्ही ज्ाचं्ासोबत तमुचे ववचार शेयर िरू शिता व मदत मागू शिता अशा 
व्यक्हीचंही नावे आणण संपि्त  माकहतहीचही नोदं िरा.

1. नाव आणण फोन :

2. नाव आणण फोन :

3.  नाव आणण फोन :

5. आपत्लालटीन प्रसयंगटी मटी ज्लायंच्लार्टी सयंपक्श  सलाधू र्कते /
र्कतो असे आरोग्य व्यलावसलाचयक/तज्ञ आणण हेल्पललाईन तमु्ही 
ज्ाचं्ाशही आपत्ालहीन प्रसंगही संपि्त  साध ूशिाल असे मानससि आरोग्य 
ववशेषतज्ञ, सामुदाययि आरोग्य िाय्तिता्त (िम्वुनटही हेल्थ वि्त स्त) किंवा 
हले्पलाईनच्ा संपि्त  माकहतहीचही नोदं िरा.

1.  नाव आणण फोन :

2. नाव आणण फोन :

हले्पलाईन नंबर : 

6. मलाझ्ला भोवतलालिे वलातलावरण सुरमक्षत करणे    
इजा िरून घेण्ासाठही वापरल्ा जाऊ शितात अशा िुठल्ाहही वस्ूंपययंत 
पोचण ेिसे िठहीण िरता येईल ह ेलक्षात घ्ा आणण हॉस्पिटलच्ा अशा 
आपत्ालहीन ववभागाचही नोदं िरा जजथ ेतमु्ही स्वतःच्ा सुरणक्षततसेाठही जाऊ 
शिता.
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3. हॉस्पिटलचे नाव आणण फोन : 

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटललव्ह हला सुसलाइड प्रचतबयंधलात्मक कलाय्शक्रम आहे. हला कलाय्शक्रम, सेंटर फॉर मेंटल हेल्थ लॉ अँड पॉललसटी, इयं रडयन लॉ सोसलाइटटी, 
सलायंगलात, आणण क्विकसँड रडझलाईन सु्रडयो यलायंनटी एकचत्रतररत्ला अमललात आणलेलला आहे. www.outlive.in वर अचधक मलारहतटी ममळवला.( )


