
क्या आपको घबराहट हो रही ह?ै
�कसी करीबी क� �चता हो रही ह?ै 

आप अकेले नह� ह�। कभी भी, �दन म� या रात म� —
988 पर कॉल, टेक्स्ट या चैट कर�।
यह मुफ़्त, और गोपनीय ह,ै और हमेशा
िबना आलोचना के आपक� मदद करता ह।ै

988 कैसे आपक� 
मदद कर सकता है

अगर आप इनम� से कुछ महसूस कर रहे ह�, तो संपकर्  कर�:
• फँसा हुआ, िनराश, या अकेला
• आत्महत्या के बारे म� सोच रह ेह� — चाह ेथोड़ा ही
• ऐसे दोस्त क� मदद करना चाहते ह�, जो मुिश्कल म� है
• बस चाहते ह� �क कोई आपक� बात सुने

कोई समस्या न तो बहुत बड़ी होती ह ैऔर न बहुत छोटी।
आप मदद के हकदार ह� – जब भी आपको इसक� ज़रूरत हो।

988lifeline.org पर ज़्यादा जानें
या ऑनलाइन चैट करें
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