
दुख

सुुगम भााषाा शं्रृं�खलाा

दुःःख वि�चाारोंं �, भाा�नााओं� औरों काार्योंं काा साामाान्र्यों मिमाश्रण हैै, जों तब हैंता हैै जोब आप कुाछ खं देेते 
हैै �।

• आप मिचा�वितत, उदेासा र्योंा क्रोंमि�त माहैसूासा कारों साकाते हैै �। काई बारों आप रोंाहैत भाी माहैसूासा कारों 
साकाते हैै �।

• आप खालीीपना माहैसूासा कारों साकाते हैै �, जोैसेा आपकेा भाीतरों कांई भाा�नाा हैी नाहैी � हैै। आप अपनेा 
आसा-पासा काी हैरों चाीजो सेा काटाा हुआ माहैसूासा कारों साकाते हैै �।

• आप सांचा साकाते हैै � किका चाीजेो � काभाी बेहैतरों नाहैी � हैं �गीी। आप सांचा साकाते हैै � किका  आप क्र्योंा 
अलीगी कारों साकाते थेे। 

• आप अजोीबंगीरोंीब तरोंीकेा सेा अपनाी भाा�नााओं� काा प्रदेर्शशना कारों साकाते हैै � र्योंा कुाछ भाी कारों पानेा 
मेा � आपकां काठि�नाता माहैसूासा हैं साकाती हैै। 

यदि� आप अपनाा जीीवना सुमाप्त करना ेके बाारे मे � सुोच रहे ेहें �, तोो 1-800- SUICIDE 
पर कॉला करे �। या आप इसु े1-800-784-2433 के रूप मे � भाी �ेख सुकतो ेहें �। अगर 
आपको लागतोा हे ंकिक कोई प्रि�यजीना सु� कट मे � हे,ं तोो 9-1-1 पर कॉला करे �।
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दुःःख मेा � अ�साादे केा सामााना कुाछ लीक्षण हैं साकाते हैै �, लेीकिकाना दुःःख औरों अ�साादे सामााना नाहैी � हैै �। 
कुाछ लींगीं � केा लिलीए, दुःःख अ�साादे लीा साकाता हैै र्योंा अ�साादे काी स्थि�वित कां औरों खरोंाब कारों 
साकाता हैै। र्योंठिदे आपकां लीगीता हैै किका ठिदेना गुीजोारोंनाा काठि�ना हैै, तं डॉॉक्टारों र्योंा माानासिसाका स्�ास्थ्र्यों 
पेरे्श�रों जोैसेा किकासाी कााउ� सेालीरों सेा बात कारोंनाा एका अच्छाा वि�चाारों हैै।

हैरों कांई दुःःख माहैसूासा कारोंता हैै, जोब �े किकासाी व्र्योंक्तिक्त कां र्योंा कुाछ माहैत्�पूणश खं देेते हैै �, लेीकिकाना 
हैरों कांई अलीगी तरोंहै सेा र्शंका कारोंता हैै औरों हैरों बारों दुःःख काा सामार्यों भाी अलीगी-अलीगी हैंता हैै। 
र्शंका कारोंनेा काा कांई साहैी र्योंा गीलीत तरोंीकाा नाहैी � हैै।

लोोग दुःःखीी क्योंो � महसूूसू करते ेहं �?
लींगी र्शंकाग्रस् त हैं साकाते हैै � र्योंठिदे �े:

• किकासाी विप्रर्योंजोना कां खं देे�

• पालीतू जोाना�रों सेा अलीगी हैं जोाए�  

• जोी�नाचार्योंाश खत् मा हैं जोाए, जोैसेा नाौकारोंी काा चालेी जोानाा र्योंा 
रिरोंश्ते कां सामााप्त कारों देेनाा

• किकासाी जुोड़ाा� सेा दूरों हैं जोाए�  जोैसेा किका उनाकाा अपनाी सा� स्कृावित 
र्योंा माातृभूामिमा सेा सा� ब�� टूाटा जोाए

• बीमाारों हैं जोाए� , जोैसेा �े अस् �स् थे र्योंा चांटाग्रस् त हैं जोाए�  

• कुाछ ऐसाा खं देे� जों उनाकेा लिलीए माहैत्�पूणश थेा

• किकासाी व्र्योंक्तिक्त र्योंा किकासाी �स् तु कां खंनेा काी आर्श� काा हैं, जोैसेा जोब कांई विप्रर्योंजोना बहुत बीमाारों 
हैं जोाए।

दुःःखी स्वाास्थ्यों को कंसू ेप्रभााविवाते 
करतेा ह?ं
दुःःख काा आप परों बहुत असारों पड़ा साकाता हैै। दुःःख सेा जुोड़ाी 
माजोबूत भाा�नााए�  माानासिसाका स्�ास्थ्र्यों सामास्यााओं� कां जोन्म देे 
साकाती हैै � र्योंा उन् हेै � बदेतरों बनाा साकाती हैै �। दुःःख आपकेा जोी�ना मेा � 
अन्र्यों तनाा�ं � सेा ठिनापटानाा भाी काठि�ना बनाा साकाता हैै। कुाछ लींगी 
थेकााना, भूाख ना लीगीनेा र्योंा नाी �दे नेा आनेा जोैसेा दुःःख केा र्शारोंीरिरोंका 
लीक्षणं � काा अनुाभा� कारोंते हैै �।
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मुझे ेअतितेरिरक्ते सूहायोंतेा  
कब मिमलोनीी चााहिहए?
दुःःख स्�ाभाावि�का हैै। आमातौरों परों र्योंहै सामार्यों केा सााथे कामा हैं 
जोाता हैै। लेीकिकाना कुाछ लींगीं � कां इसासेा उबरोंनेा मेा � अवितरिरोंक्त 
साहैार्योंता काी आ�श्र्योंकाता हैंती हैै। र्योंहैा� ऐसेा सा� केात ठिदेए गीए 
हैै � जों प्रदेर्शिर्शशत कारोंते हैै � किका आपकां अवितरिरोंक्त साहैार्योंता काी 
आ�श्र्योंकाता हैं साकाती हैै:

•  आप ठिनारोंार्शाजोनाका माहैसूासा कारोंते हैै � र्योंा माहैसूासा कारोंते हैै � किका चाीजेो � काभाी बेहैतरों नाहैी � हैं �गीी 

•  आप अपनाा र्योंा दूसारोंं � काा ख्र्योंाली नाहैी � रोंख पाते 

•  आप माृतु्यु र्योंा आत्माहैत्युा (अपनाा जोी�ना सामााप्त कारोंनेा) केा बारेों मेा � सांचानेा मेा � बहुत सामार्यों 
विबताते हैै �

• आप दुःःख सेा ठिनापटानेा केा लिलीए अस्�ास्थ्र्योंकारों तरोंीकां � काा उपर्योंंगी कारोंते हैै �, जोैसेा र्शरोंाब पीनाा 
र्योंा माादेका द्रव् र्योंं � काा उपर्योंंगी कारोंनाा

• आप अ�साादे र्योंा अन्र्यों माानासिसाका स्�ास्थ्र्यों सामास्यााओं� केा लीक्षण देेखते हैै � 

अगीरों आपकां लीगीता हैै किका आपकां दुःःख सेा उबरोंनेा मेा � अवितरिरोंक्त साहैार्योंता काी जोरूरोंत हैै, तं 
डॉॉक्टारों सेा बात कारेों�। आपकाा डॉॉक्टारों आपकां साहैी पेरे्श�रों खंजोनेा मेा � मादेदे कारों साकाता हैै।

मादेदे माा�गीनेा काा र्योंहै अथेश नाहैी � हैै किका आप कामाजोंरों हैै �। इसाकाा मातलीब हैै किका आप जोानाते हैै � किका 
आप अस्�� माहैसूासा कारों रोंहेै हैै � औरों इसाकेा बारेों मेा � कुाछ कारोंनाा चााहैते हैै �।
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मं � दुःख के बाारे मे � और कहेा� जीाना सुकतोा हूं�?
अगीरों आप दुःःखी हैै � तं डॉॉक्टारों सेा बात कारेों�। आप इना सा� साा�नां � कां भाी आजोमाा साकाते हैै �:

बाीसुी बाीरीवमे �ट हेले्पलााइना

बीसाी बीरोंी�मेा �टा हेैल्पलीाइना परों किकासाी सेा बात कारेों�। र्शंका दुःःख केा लिलीए प्रर्योंंगी किकारे्यों जोानेा �ालीा एका औरों र्शब्दे हैै। आप 
किकासाी ऐसेा व्र्योंक्तिक्त सेा बात कारों साकाते हैै �, लिजोसेा दुःःख काी स्थि�वित मेा � आपकाी मादेदे कारोंनेा केा लिलीए प्रर्शिर्शलिक्षत किकार्योंा गीर्योंा हैै। 
�े आपकेा सामुादेार्यों मेा � साहैार्योंता प्राप्त कारोंनेा मेा � भाी आपकाी साहैार्योंता कारों साकाते हैै �। अ�गे्रजोी भााषाा काी फोंना सेा�ा केा लिलीए 
1-877-779-2223 परों काॉली कारेों�। र्योंहै एका फ्रीी काॉली हैै। बीसाी बीरोंी�मेा �टा हेैल्पलीाइना �ेबसााइटा मेा � ठिना:रु्शल् का ब्रोंर्शरों औरों 
दुःःख सेा सा� ब�मि�त अन्र्यों जोानाकाारोंी हैै। आप अपनेा के्षत्र मेा � कांई साहैार्योंता सामूाहै भाी पा साकाते हैै �। www.bcbh.ca परों जोाए� ।

बाीसुी मे �टला हेलं् थ सुपोटट लााइना

अगीरों आप मिचा�वितत, तनाा�ग्रस्त र्योंा परेोंर्शाना हैै �, तं र्योंहै फोंना सेा�ा आपकाी मादेदे कारों साकाती हैै। �े काई अन्र्यों सामास्यााओं� केा 
लिलीए भाी आपकाी मादेदे कारों साकाते हैै �। �े आपकेा सामुादेार्यों मेा � सेा�ाए�  खंजोनेा मेा � आपकाी साहैार्योंता कारों साकाते हैै �। अगीरों आपकां 
किकासाी सेा बात कारोंनेा काी जोरूरोंत हैै, तं आप उन् हेै � काॉली भाी कारों साकाते हैै �। ठिदेना र्योंा रोंात केा किकासाी भाी सामार्यों 310-6789 (के्षत्र 
कांडॉ ना जोंडे़ा�) परों काॉली कारेों� । आप तुरों�त किकासाी सेा बात कारों साकाते हैै �। अनुा�ादेका काई भााषााओं� मेा � आपकाी मादेदे कारों साकाते 
हैै �। दुःभााविषार्योंा सेा�ाए�  प्राप्त कारोंनेा केा लिलीए अ�गे्रजोी मेा � �ा�लिछत भााषाा काा नाामा बंलेी �।

यह पुुस्ति�िकाा कैानेडेि�यने माानेसि�का स्वाास्थ्य �ंघ केा बीी.�ी. डि�वाीजने द्वााराा सि�खीी गई थीी। यह 
वाितमााने अनुे�ंधााने औरा �ं�ाधानें ंपुरा आधाारिराि है। हमा �ॉक्टरां ंऔरा अन्य माानेसि�का स्वाास्थ्य 
डिवाशेषेज्ञोंं ंकेा �ाथी माहत्वापूुर्णत िथ्यं ंकाी भीी जाचं काराि ेहै।ं यदि� आपु जानेनेा चाहि ेहै ंकिका हमाने े
किकाने �ं�ाधानें ंकाा उपुयंग किकाया है, िं कृापुया हमा� े�ंपुकात  कारेा।ं 

1918 मे � स्थाापिपतो, CMHA एक राष्ट्रीीीय �ाना हे ंजीो सुभाी कंनादेि�यना लाोगो � के लिलाए मानालिसुक 
स्वास्थ्य को बानााए रखना ेऔर सुुधाारना ेमे � म�� करतोा हे।ं

bc.cmha.ca

http://www.bcbh.ca
http://bc.cmha.ca

