
“आत्महत्या रोकथामबारे

संवाद सुरु गर ौँ, दृष्टिकोण बदल ौँ।”

१० सेपे्टम्बर

आत्महत्या रोकथाम ष्टदवस २०२६



• विश्व स्वास्थ्य सङ्गठनका अनुसार मने उदे्दश्यले आफूले आफ ैँ लाई हानी गरेर ज्यान

गुमाउनु आत्महत्या हो ।

• आत्महावन भनेको आफूले आफ ैँ लाई चोट,पीडा या हावन पुयााउने काया गनुा हो तर

यसमा व्यक्तिको मरु्ा न भने्न उदे्दश्य नहुन पवन सक्र्।

आत्महत्याको पररभाषा



आत्महत्याका कारणहरु

जैष्टवक

Biological

मनोवैज्ञाष्टनक

Psychological

सामाष्टजक

Social

आष्टथिक

Economic

मुख्य सने्दश

आत्महत्या कुनै एउटै कारणले हौँदैन — यो जैष्टवक, मनोवैज्ञाष्टनक, सामाष्टजक, आष्टथिक तथा सांस्कृत ष्टतक र वातावरणीय

पक्षहरुको जष्टटल अन्तरष्टियाको उपज हो।



• एक्कासी धेर खुसी हुने िा एक्कासी धेर दुखी हुने,

• आफ ैँ लाई हावन पुयााउने, जोक्तखमपूर्ा व्यिहार गने र मृतु्य बारे कुरा गने,

• आत्महत्या गने माध्यमहरु जस् ैः विषादी, हातहवतयार, हावनकारक औषवध अथिा अन्य

माध्यमहरु खोजी गने,

• आत्महत्या गनुा पूिा आफ्ना कुरा र व्यिहारहरु वमलाउने, 

• वबदाइ भेट गने,आफ्नो सम्पवि बाैँवडवदने िा अक्तिम इच्छा लेखे्न,

• कस कस ले लागूपदाथाको अत्यवधक प्रयोग गने।

आत्महत्या तथा आत्महावनका संकेतहरु



• विश्वमा मृतु्य हुने प्रमुख कारर्मधे्य आत्महत्या १५ औैँ स्थानमा पदार्।

• िावषाक ७ लाख मावनसहरु आत्महत्याको कारर्ले मृतृ्य हुन्र्।

• विश्वमा हरेक ४० सेकेन्डमा १ जनाले आत्महत्याको कारर्ले ज्यान गुमाउने

गरेका र्न्।

• विश्वमा ७७ % आत्महत्याका घटनाहरु नू्यन तथा मध्यम आय भएका

मुलुकहरुमा हुने गरेका र्न्।

• ३९ % घटनाहरु दविर्पूिी एवसयामा हुनेगरेका र्न्।

• अध्ययनहरुका अनुसार ६५ % आत्महत्याका घटनाहरु मानवसक स्वास्थसैँग

सम्बक्तित हुन्र्न्।

आत्महत्याको विश्व अिस्था



• आवथाक िषा ०८२/०८३ मा मात्र ७१४० जनाको ज्यान आत्महत्याको कारर्ले गएको

र्(नेपाल प्रहरी)।

• यसरी नेपालमा द वनक सरदर २० जनाको आत्महत्याको कारर् मृतृ्य हुन्र्।

• आ.ि ०८२/०८३ मा प्रवत लाखमा कररब २४ जनाले आत्महत्याको कारर्बाट ज्यान

गुमाएका र्न्।

• ६.५% ियश्कमा र ३.९% वकशोरवकशोरीमा हालको अिस्थामा आत्महत्याको सोच

रहेको पाईयो(रावरि य मानवसक स्वास्थ्य सिेिर् २०२०)।

• १५-४५ िषाका प्रजनन उमेर समूहका मवहलाहरुको मृतु्यको पवहलो कारर् आत्महत्या

(सन् २००८)।

आत्महत्याको विद्यमान क्तस्थवत



- नेपाल प्रहरी
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एक दशकमा नेपालमा आत्महत्याको अिस्था



ल वङ्गक आधारमा िगीकरर्

२०८२/२०८३ को आत्महत्याको तथ्ष्ांक वििरर्
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प्रदेश अनुसार आत्महत्याको अिस्था
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प्रदेश अनुसार आत्महत्याको अिस्था

Data Source : Nepal Police
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मानष्टसक स्वस्थ्यमा एष्टकष्टित ष्टबष्टिन्न सेवा
तथा सहयोगको जरुरर हनछ
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आत्महत्या रोकथामका लावग नेपाल सरकारले गरेका
प्रयासहरु
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नेपालमा विषादीको वनयमन

• First Pesticide Act 1991

• Pesticide rule: 1993

• In 2016, Nepal also developed a 
voluntary Code of Practice for 
Using Pesticides – a non-binding 
document based on the FAO’s 
International Code of Conduct on 
Pesticide Management

• Pesticide management act 2019



आत्महत्या रोकथाममा नेपाल सरकारले गरेका प्रयासहरु
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आत्महत्या रोकथामका
लावग भएका

प्रयासहरु:आत्महत्या
जोक्तखम मुल्ांकन
तथा ब्यिस्थापन

सक्तम्बि
राक्तरिय वनदेवशका, 

२०८१

आत्महत्या 

नु्यवनकरर् 

कायाक्रमको रुपरेखा

स्वास्थ्य सेवा

सामुदायमा
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24 X 7 हेल्पलाइन 1166

नेपाल प्रहरी द्वारा उद्धार
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समयम पवहचान, सहयोग, सुरवित िातािरर् र वजमे्मिार सञ्चारमाफा त आत्महत्या रोकथाममा योगदान गर ैँ।

०१

समयमै पष्टहचान र उपचार

आत्महत्याको जोक्तखममा रहेका व्यक्तिको

प्रारक्तिक पवहचान, मूल्ाङ्कन तथा

उपचार गने।

०२

क्षमता अष्टिवतम्बि

स्वास्थ्यकमी तथा गेटवकपरको आत्महत्या

रोकथाम र मानवसक स्वास्थ्यसम्बिी

िमता अवभिृक्तद्ध गने।

०३

समुदायमै सेवा

समुदायस्रम मानवसक स्वास्थ्यसम्बिी

सेिा तथा उपचारको व्यिस्था गने।

०४

साधनमा पहौँच सीष्टमत

आत्महत्याका सिावित साधन तथा

माध्यममा पहुैँच सीवमत गने।

०५

नीष्टतको प्रिावकारी कायािन्वयन

विषादी, औषवध तथा मादक पदाथाको

वबक्री–वितरर् वनयन्त्रर्सम्बिी नीवतको

प्रभािकारी कायाान्वयन गने।

०६
संवेदनशील ष्टमष्टडया ररपोष्टटिङ

आत्महत्यासम्बिी समाचार तथा सूचनाको

संिेदनशील र वजमे्मिार ररपोवटाङ सुवनवित

गने।

World Suicide Prevention Day 2026

आत्महत्या रोकथामका लावग प्रमुख रर्नीवतहरू



आत्महत्या रोकथामका लाष्टग

केयररङ कन्ट्याक््टस

केयररङ कन्ट्याक््टस िनेको स्वास्थ्यकमी, सामाष्टजक कायिकताि वा ष्टनवािष्टचत जनप्रष्टतष्टनष्टधले आत्महत्याको जोम्बखममा रहेका व्यम्बिलाई ष्टनयष्टमत

रूपमा आत्मीय, सहयोगात्मक र हेरचाहपूणि सने्दश पठाउने एक सरल तथा प्रिावकारी उपाय हो।

✓
व्यम्बिलाई सम्बझिएको र मूल्यवान महसुस गराउौँछ

✓
एक्लोपन र ष्टनराशा कम गनि मद्दत गछि

✓
आशा र सामाष्टजक सम्बन्ध बष्टलयो बनाउौँछ

✓
सहयोग तथा सेवासौँग जोष्टडन प्रोत्साष्टहत गछि

उदाहरण सने्दश

“हामी तपाईंको बारेमा सोवचरहेका र् ैँ। तपाईं कुशल हुनुहुन्र् भने्न आशा

गदार् ैँ। आिश्यक परे सहयोगका लावग हामी यहाैँ र् ैँ।”

मुख्य सने्दश

“ष्टनयष्टमत आत्मीय सम्पकि ले आशा जगाउन र आत्महत्या रोकथाममा योगदान गनि सक्छ।”



आत्महत्या रोकथामका लाष्टग सुरक्षा योजना (Safety Planning)

स्वास्थ्यकमी, सामाष्टजक कायिकताि तथा अन्य सेवा प्रदायकहरूले आत्महत्याको जोम्बखममा रहेका व्यम्बिलाई व्यम्बिगत सुरक्षा

योजना (Safety Plan) तयार गनि सहयोग गनुिपछि , ताष्टक संकटका बेला उनीहरूले आफूलाई सुरष्टक्षत राख्न सकून्।

✓

चेतािनी संकेतहरू पवहचान गने

✓

आफूलाई शाि राखे्न र सामना गने उपायहरू तय गने

✓

पररिार, साथी िा सहयोगी व्यक्तिहरूको सूची बनाउने

✓

आिश्यक सेिा तथा आपतकालीन सम्पका हरू राखे्न

✓

आत्महत्याका साधनहरूमा पहुैँच कम गने

मुख्य सने्दश

“व्यम्बिसौँग ष्टमलेर तयार गररएको सुरक्षा योजनाले संकटको समयमा सुरष्टक्षत रहन र समयमै सहयोग प्राप्त गनि मद्दत गछि ।”



• जीिनमा जसलाई पवन मानवसक विक्तच्छप्तता आउन सक्र् भने्न बुझ्नुपर्ा र विद्यालय तथा

समुदायमा जनचेतना जागरर् गरर कलंक हटाउैँद सहयोगी संस्कार विकास गनुापर्ा ।

• आत्महत्याका घटनालाई सनसनी पूर्ा बनाउनुभन्दा यसको मूल कारर् पवहचान गरी

समाधानतफा काम गनुापर्ा ।

आत्महत्या रोकथाममा समुदायको भूवमका

• मानवसक विक्तच्छप्तता िा जोक्तखममा रहेका व्यक्तिलाई

ध्यानपूिाक सुने्न र आिश्यक मनोसामावजक सहयोग गने

िातािरर् बनाउनुपर्ा ।

• “कायर िा कमजोर ब्यक्तिलेमात्र आत्महत्या गर्ा न्” भने्न गलत धारर्ालाई बदल्नुपर्ा,

वकनभने आत्महत्या गवहरो पीडाको कारर् हुन्र् ।

• आत्महत्यालाई व्यक्तिगत नभई समाजक साझा समस्या भनेर बुझ्नुपर्ा र आत्मसाथ

गनुा पदार्।



समस्यामा रहेको ब्यक्तिलाई एकल नर्ाड्ने र

आिश्यक सहयोग गने।

 उदासी व्यिहार बारेमा प्रश्न सोधे्न।

साथीले सहयोग वलन नमानेको खण्डमा उसले कुरा

सुने्न अथिा सहयोग वलन चाहने आफि, दाजुभाई, 

सावथभाई िा अवभभािकलाई जानकारी वदने।

सम्बक्तित ब्यक्तिका कुराहरुलाई गोपवनयता राख्द 

समानुभूवतका साथ कुराकानी गने।

रोकथाममा घरपररिार तथा साथीसंगीको भूवमका



• विद्याथीहरुलाई वनधाक्कसंग भािना ब्यि गने िातािरर् बनाउने|

• आत्महत्याको जोक्तखम देक्तखएका विद्याथीलाइ एक्ल नर्ोड्ने|

• विद्याथीको नाम ठेगाना र अवभभािकलाई सम्पका गना सवकने सम्पका

नम्बर थाहापाई राखे्न|

• विद्याथीले व्यि गरेको कुरालाई िेिास्ा नगने|

• तावलम प्राप्त मनोविमशाकताालाई समय समयमा किा सञ्चालन गना

लगाउने|

• विद्याथीहरुलाई समयसमयमा मनोसामावजक समस्या र यसको

व्यिस्थापन सम्बक्ति चेतना मुलक कायाक्रम संचालन गने|

विद्यालय र वशिकको भूवमका



• बजेट र कायाक्रम सवहत उच्चस्रीय संयन्त्र बनाउने र कायान्वयन गने।

• सब मन्त्रालय र सरोकारिालाको सहभावगतामा ‘आत्महत्या रोकथामको रावरि य कायायोजना’

तयार गने र सब ले यसलाई कायान्वयन गने।

• परामशाकताालाई अवनयिाया रुपमा लाइसेन्स वदई वजमे्मिार बनाउने।

• आत्महत्या प्रयासपवर् बाैँचेका ब्यक्तिहरुलाई मनोसामावजक,आवथाक र सामावजक तथा

भािनात्मक सहयोग गरर पुनास्थापनाको ब्यिस्था वमलाउने।

• जोक्तखम रहेका ब्यक्तिहरुलाई समयमान पवहचान र रोकथामका लावग सब पिसंग वमलेर

काम गने ।

• सञ्चारमाध्यमलाई समे्वदनवशल र जिफदेही बनाउने, जथाभािी समाचार प्रकाशन गनेलाई

कानुनी कारबाही गने।

आत्महत्या रोकथाममा सरकारको भूवमका



आत्महत्या रोकथाममा सञ्चारकमीहरुको भूवमका



• आत्महत्याको रोकथाम तथा मानवसक स्वास्थ्यको प्रिदानको लावग प्रयाप्त

जनशक्तिको व्यिस्था गना सवकएको र् न।

• बढ्दो आत्महत्याको दर घटाउनका लावग अझ पवन बहुिेत्रीय समन्वय प्रभािकारी

रुपमा हुन सकेको र् न।

• मानवसक स्वास्थ्यलाई आधारभूत स्वास्थ्य सेिामा समािेश गररएता पवन यस िेत्रको

लावग पयााप्त बजेटको व्यिस्था हुन सकेको र् न।

• आत्महत्याको मूल जरो पता लगाउनका लावग अध्ययन अनुसिानको कमी

भएको।

आत्महत्या रोकथामका चुन वतहरु



११६६

आत्महत्याको रोकथामका वनक्ति हाल हटलाइन संचालनमा र्।

यो २४ सै घण्टा उपलब्ध र्।

आत्महत्याका सोचाई आएका जो कोहीले यस हटलाइनमा सम्पका

गरेर सेिा वलन सकु्नहुन्र्।

आत्महत्या रोकथाम वन:शुल्क रावरि य हटलाइन




