
सेफ़़्टटी प्लान
1. चेतलावनटी संकेत (विचार, मूड, व्यिहार, पररस्थिवि) जो दर्ाशाि ेहैं कि 
मैं बहुि ज़्ादा ििलीफ में हूूँ  या मुझ ेसुसाइड िा जोखिम है। उन विचारो,ं 
भािनाओ,ं पररस्थिवियो ंऔर/या व्यिहार िे लक्षणो ंिी पहचान िरें जो 
दर्ाशाि ेहैं कि आप बहुि ज़्ादा ििलीफ़ में हैं या आपिो सुसाइड िा जोखिम 
ह।ै इन बािो ंिी जानिारी पहले से होने पर आपिो यह समझने में आसानी 
होगी कि आपिो सेफ़़्टी प्ान िा उपयोग िब िरना ह।ै

1.

2.

3.

2. ऐसटी चटीज़ें, जो मैैं बिनला बकसटी से संपक्क  बकए, सुसलाइड 
के बवचलारोों परो जटीत पलाने के उदे्श्य से अपनला ध्लान िं़्टलाने 
के लिए करो सकतला/सकतटी हूूँ (ररलैके्र्न ििनीि, र्ारीररि 
गविविधिया)ं। उन सभी गविविधियो ंिी पहचान िरें जो िब आपिा ध्ान 
बा़ं्टेंगी जब आप बहुि ििलीफ़ में हो ंया आपिो सुसाइड अथिा िुद िो 
चो़्ट पहंुचाने िे विचार आ रह ेहो।ं
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3. वो िोग औरो ऐसटी जगहेें जो मैेरोला ध्लान ति िलां़्टेंगटी 
जि मैैं िहुत तकिटीफ़ मैें हूूँ यला मैुझे सुसलाइड के बवचलारो आ 
रोहेे हेों। ऐसे लोगो ंया सुरक्क्षि जगहो ं(सेफ़ स्ेसेस) िी पहचान िरें जजनसे 
आपिा ध्ान बा़ं्टने में मदद ममलेगी।
 

1. नाम और फ़ोन नंबर :

2. नाम और फ़ोन नंबर :

3. जगह :

4. वो िोग जजनकेे सलाथ मैैं अपने बवचलारो शेयरो करो 
सकतला/सकतटी हूूँ औरो मैदद मैलांग सकतला/सकतटी हूूँ।

1. नाम और फ़ोन नंबर :

2. नाम और फ़ोन नंबर :

3.  नाम और फ़ोन नंबर :

5. स्लास्थ्य बवशेषज्ञ औरो हेेल्पिलाइन्स जजनसे मैैं 
आपलातकलािटीन पररोस्थितत (इमैरोजेंसटी) मैें संपक्क  करो 
सकतला/सकतटी हूूँ। ऐसे मानधसि स्ास्थ्य विर्ेषज्ो,ं सामुदाययि स्ास्थ्य 
िर्मयो ं(िम्ुवऩ्टी हेल्थ ििशा सशा) या हले्पलाइन नंबसशा से संबंधिि संपिशा -
जानिारी िी पहचान िरें जजन्हें आप आपाििालीन पररस्थिवि में िा़ें्टक्ट 
िर सिि ेहैं।

1.  नाम और फ़ोन नंबर :

2.  नाम और फ़ोन नंबर :

हले्पलाइन नंबर :

6. मैेरो ेआस-पलास के वलातलावरोण को सुरोजषित िनलानला। 
यह देिें कि हावन िे सािनो ंिी उपलब्धिा िो िैसे रोिा जाए और किसी 
अस्िाल िे आपाििालीन विभाग िा उले्ि िरें जहा ंजािर आप अपनी 
सुरक्षा सुवनजचिि िर सििे हैं।
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3. अस्िाल िा नाम और फ़ोन नंबर :

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउ़्टलिव एक सुसलाइड रोोकने के लिए कलाय्कक्रमै हेैं, जो सें़्टरो फॉरो मैें़्टि हेेल्थ िॉ एंड पॉलिसटी, इंरडयन िॉ सोसलाइ़्टटी, 
सलांगलात, औरो क्विकसैंड रडज़लाइन स्टू रडयो द्लारोला चिलायला जलातला हैे। www.outlive.in से औरो अतिक जलानकलारोटी प्लाप्त करोें।( )


