
 

 

English বাাাাংলা / Bengali 

Offering support to someone you're 
worried is suicidal  

One of the best things you can do if you think someone may be 

feeling suicidal is to encourage them to talk about their feelings 

and to listen to what they say. 

You might feel you need to try to provide a solution but the most 

important thing you can do to help is listen. 

এমন কাউকক সহায়তা করা যিযন 

আত্মহতযা প্রবণ বকল আপযন যিযিত 

আপনার যদি মনন হয় যয যেউ আত্মহত্যা প্রবণ হনয় পড়নেন ত্াহনে 

ত্ানিরনে ত্ানির অনুভূদত্র  বযাপানর খুনে বেনত্ উৎসাদহত্ েরা ও 

ত্ানির েথা য ানা আপনার েরণীয় যসরা পন্থা হনত্ পানর। 

আপনার হয়নত্া মনন হনত্ পানর যয আপদন যোনও সমাধান যিনবন, 

দেন্তু সহায়ত্া েরার যেনে সবনথনে গুরুত্বপূণ ণ দবষয় হে মন দিনয় 

য ানা। 

Avoid being judgemental জ্ঞান দেওয়া এডান 

https://www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali/illnesses-and-conditions/long-term-effects-of-covid-19-long-covid-bengali/
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You may think that certain aspects of their behaviour are making 

their problems worse. For example, they may be drinking too much 

alcohol. 

However, pointing this out will not be particularly helpful to them. 

Reassurance, respect and support can help someone during these 

difficult periods. 

আপনার হয়নত্া মনন হনত্ পানর ত্ানির দনদিণষ্ট দেেু আচরণ ত্ানির 

সমসযা আরও খারাপ েনর তু্েনে। যযমন, ত্ারা হয়নত্া অত্যদধে 

মিযপান েরনেন। 

ত্নব, এটি ধদরনয় দিনে ত্ানির যেনে দবষয়টি যয খুব এেিা উপনযাগী 

হনব ত্া নয়। বারংবার আশ্বাস, সম্মান ও সহায়ত্া েরনে োনরার পনে 

এই েটিন সময় োটিনয় ওিা সহজ হনব। 

Warning signs of suicide 
 

Emotional changes 

A person may be at serious risk if they: 

• talk or write about death, dying or suicide 

• A person may also be at risk if they: 

• complain of feelings of hopelessness 

• have episodes of sudden rage and anger 

• talk about feeling trapped, such as saying they can't see any 

way out of their current situation 

• have sudden mood swings 

আত্মহতযা সাাংক্রাি সতককতার লক্ষণ 

আকবগ-অনভূুযতকত পযরবতকন আসা 

যোনও বযক্তির গুরুত্র ঝুুঁ দে থােনত্ পানর যদি ত্ারা: 

• মৃতু্য, মনর যাওয়া বা আত্মহত্যার বযাপানর েথা বনেন বা যেনখন 

• যোনও বযক্তি ঝুুঁ দেগ্রস্ত হনত্ পানরন যদি ত্ারা: 

• দনরা া অনুভূদত্র অদভনযাগ 

• আচমো রাগ ও যোনভ যেনি পড়ার ঘিনা 

• আিনে পড়ার েথা বো, যযমন ত্ারা দননজনির বত্ণমান পদরদিদত্ 

যথনে যবনরাননার যোনও উপায় যিখনেন না 
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• lose interest in most things 

Behavioural changes 

A person may be at serious risk if they: 

• threaten to hurt or kill themselves 

• actively look for ways to kill themselves 

• A person may also be at risk if they: 

• have episodes of sudden rage and anger 

• act recklessly and engage in risky activities 

• self-harm - including misusing drugs or alcohol, or using 

more than they usually do 

• becoming increasingly withdrawn from friends and family 

• appear anxious and agitated 

• are unable to sleep or sleep much more than usual 

• talk and act in a way that suggests their life has no sense of 

purpose 

• put their affairs in order, such as giving away possessions or 

making a will 

• আচমো যমজাজ পদরবত্ণন হয় 

• যবদ রভাগ দবষনয় আগ্রহ হাদরনয় যেনেন 

আিরকণ পযরবতকন 

যোনও বযক্তির গুরুত্র ঝুুঁ দে থােনত্ পানর যদি ত্ারা: 

• দননজনিরনে আঘাত্ েরা বা যমনর যেোর হুমদে যিন 

• দননজনিরনে যমনর যেোর উপায় সক্তিয়ভানব যখা ুঁনজন 

যোনও বযক্তি ঝুুঁ দেগ্রস্ত হনত্ পানরন যদি ত্ারা: 

• আচমো রাগ ও যোনভ যেনি পড়ার ঘিনা 

• যবপনরায়া আচরণ েরা এবং ঝুুঁ দেপূণ ণ োজেনম ণ জদড়নয় পড়া 

• দননজর েদত্ েরা-ত্ার মনধয মি বা মািে অপবযবহার েরা, বা 

সাধারণত্ যসগুদে যয পদরমানণ বযবহার েনরন ত্ার যথনে যবদ  

পদরমানণ বযবহার েরা 

• বনু্ধ ও পদরবার পদরজননর যথনে অত্যদধে মাোয় িনূর সনর 

যাওয়া 

• উদিগ্ন ও উনেক্তজত্ হওয়া 
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If you notice any of these warning signs in a friend, relative or 

loved one, encourage them to talk about how they are feeling. 

SAMH have information and advice on how to ask if you're 

concerned someone is thinking about suicide (PDF 484KB). 

You can also ask for permission to share your concerns with their 

GP or if they have one, their care team. 

 

• ঘুনমানত্ না পারা বা স্বাভাদবনের যথনে যবদ  ঘুনমাননা 

• এমনভানব েথা বো ও োজ েরা যানত্ মনন হয় যয ত্ানির 

জীবননর যোনও উনে য যনই 

• ত্ানির দবষয় আ য় যথাযথভানব নযস্ত েরা, যযমন দননজনির 

ক্তজদনস োউনে দিনয় যিওয়া বা উইে তত্দর েরা 

আপদন যদি সত্েণত্ার েেণগুদে যোনও বনু্ধ, আত্মীয় বা দপ্রয়জননর 

মনধয যিনখন, ত্াহনে ত্ারা যেমন যবাধ েরনেন যস বযাপানর ত্ানিরনে 

েথা বেনত্ উৎসাদহত্ েরুন। আপদন যদি দচদিত্ হন যয যেউ 

আত্মহত্যার দচিা েরনেন, ত্াহনে েীভানব ত্ানে ক্তজজ্ঞাসা েরনবন যসই 

বযাপানর SAMH-এর দেেু উপনি  ও ত্থয আনে। (PDF 484KB) 

আপদন ত্ানির GP বা যেয়ার টিনমর সানথ দননজর দচিার েথা ভাগ 

েরার জনযও অনুমদত্ যচনয় দননত্ পানরন। 

Practical advice to support someone 

SAMH has more detailed information about helping someone with 

suicidal thoughts. 

They have specific information for: 

• friends and family 

কাউকক সহায়তা করার জনয বযবহাযরক উপকেশ 

আত্মহত্যার দচিা েরা োউনে সহায়ত্া েরার বযাপানর SAMH-এর দব ি 

ত্থয উপেভয আনে। 

ত্ানির এই দবষয়গুদের জনয দবন ষ ত্থয আনে: 

• বনু্ধ ও পদরবার 

https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/suicide/suicide-prevention
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/friends-family
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/suicide/suicide-prevention
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/friends-family
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• people supporting an employee 

• people supporting a student 

There is also information for how to cope when supporting 

someone else. It's important that you also look after your own 

mental health. 

YoungMinds have advice and resources for parents. You can also 

get help from your GP or by phoning 111. 

• যোনও েম ণচারীনে সহায়ত্া েরা বযক্তি 

• দ োথীনিরনে সহায়ত্া েরা বযক্তি 

োউনে সহায়ত্া েরার সময় েীভানব যুঝনত্ হনব যসই বযাপানরও এখানন 

ত্থয পাওয়া যানব। আপনার দননজরও মানদসে স্বানিযর প্রদত্ যিখভাে 

েরািা গুরুত্বপূণ ণ। 

বাবা-মানয়নির জনয YoungMinds-এর পরাম ণ ও সংিান রনয়নে। 

আপদন GP-র োে যথনে বা 111 নম্বনর যোন েনরও সাহাযয যপনত্ 

পানরন। 

 

https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-employees
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-students
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.youngminds.org.uk/parent/
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-employees
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-students
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.youngminds.org.uk/parent/
https://www.youngminds.org.uk/parent/

