
 

 

English 
বাাাাংলা / Bengali 

Getting help with your suicidal 
thoughts 

Suicide  

If you're experiencing suicidal thoughts or thinking about killing 

yourself, it's important to know that you're not alone. There is 

practical support and advice available. 

আপনার আত্মহত্যার চিন্তার বযাপারর 

সহায়ত্া পাওয়া 

আত্মহত্যা  

আপনার মনন যদি আত্মহত্যা করার দিন্তা আসনে বা আপদন দননেনক 

মমনর মেলার কথা ভাবনেন, ত্াহনল মেনন রাখুন আপদন একা নন। 

বাস্তদবক সহায়ত্া ও উপনিশ উপলভয আনে। 

Suicidal thoughts can happen to any of us, at any time. Often 

people start noticing these thoughts after a traumatic or stressful 

event in their life but sometimes there's no obvious trigger. 

আত্মহত্যার দিন্তা আমানির ময কানরারই, ময মকানও সময় আসনত্ পানর। 

প্রায়ই, মকানও িুুঃখেনক বা উনেনের ঘটনার পনর মানুষেন এই দিন্তার 

https://www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali/illnesses-and-conditions/long-term-effects-of-covid-19-long-covid-bengali/


 2 

Who you are, what you feel and what has happened or is 

happening in your life does not change the fact that there's help 

available. Whether you've just started to notice or have had similar 

thoughts for a long time you can change things for the better, 

today. 

দশকার হনত্ শুরু কনরন, ত্নব, মকানও মকানও সময় মসরকম মকানও 

সুস্পষ্ট কারণও থানক না। 

আপদন মক, মকমন মবাধ করনেন এবং আপনার েীবনন কী ঘনটনে বা 

ঘটনে ত্া দকন্তু এই সত্যনক পদরবত্তন কনর না ময সহায়ত্া উপলভয 

আনে। আপদন সনবই লক্ষ্য করুন বা বহুদিন মথনকই অনুরূপ অনুভূদত্ 

লক্ষ্য কনর থাকুন, আেই দকন্তু এটট পাল্টাননার েনয পিনক্ষ্প দননত্ 

পানরন। 

Call 999 or go to your nearest A&E now if: 

• someone's life is at immediate risk, for example by serious 

injury or overdose. 

Find your nearest A&E 

এখনই 999 নম্বরর ফ ান করুন বা কারে A&E 

(অ্যাক্সিরেন্ট এবাাং এমারজেক্সি) -ফত্ যান যচি: 

• কানরার েীবননর ঝুুঁ দক আসন্ন হয়, মযমন গুরুত্র আঘাত্ বা 

অদত্দরক্ত মাত্রার েনয। 

আপনার দনকটবত্ী A&E-মক (অ্যাক্সিডেন্ট (বং (বাক্সেজেিি)(খুুঁনে দনন 

 

https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory/aes-and-minor-injuries-units?sortby=_distance&sortdir=Asc&svctype=30
https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory/aes-and-minor-injuries-units?sortby=_distance&sortdir=Asc&svctype=30
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Coping right now 

• focus on getting through today 

• get yourself to a safe place, like a friend's house 

• be around other people 

• stay away from drugs and alcohol 

If you're feeling overwhelmed or out of control you can try these 

practical tools from Mind. Find out what you can do to help yourself 

cope and how you can distract yourself. 

You can also read advice on how to cope with suicidal thoughts 

from Rethink Mental Illness. 

 

এখনই ফমাকাচবলা করুন 

• আেই সমসযা সমাধাননর উপর মোর দিন 

• দননেনক মকানও দনরাপি োয়োয় দননয় যান, মযমন মকানও 

বনু্ধর বাদ়িনত্ 

• অনয মানুনষর কাোকাদে থাকুন 

• মািক এবং মি মথনক িনূর থাকুন 

আপনার যদি দননেনক পােল পােল লানে বা দনয়ন্ত্রণ রাখনত্ না পানরন, 

ত্াহনল আপদন Mind-এর এইসব বাস্তদবক টুলগুদল বযবহার কনর মিখনত্ 

পানরন। দননে কীভানব যুঝনবন এবং কীভানব দননের মননানযাে অনযত্র 

সরানবন মসই বযাপানর োনুন। 

আপদন Rethink Mental Illness((অ্াক্সসিক (যকস্থতাক্স(কর্ে ে(বংক্স (

িংেংচসক্স( রুস)(মথনকও আত্মহত্যার দিন্তা যুনঝ ওঠার বযাপানর উপনিশ 

প়িনত্ পানরন। 

https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/what-can-i-do-to-help-myself-cope/
https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/what-can-i-do-to-help-myself-cope/
https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/how-can-i-distract-myself/
https://www.rethink.org/advice-and-information/about-mental-illness/learn-more-about-symptoms/suicidal-thoughts-how-to-cope/#helping-myself
https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/what-can-i-do-to-help-myself-cope/
https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/how-can-i-distract-myself/
https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/how-can-i-distract-myself/
https://www.rethink.org/advice-and-information/about-mental-illness/learn-more-about-symptoms/suicidal-thoughts-how-to-cope/#helping-myself
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Phone a helpline 

NHS 24 

For everyone - open 24 hours. 

Phone: 111 and choose the mental health option 

Samaritans 

For everyone - open 24 hours. 

Phone: 116 123 

Childline 

For children and young people under 19 - open 24 hours. 

Phone: 0800 1111 

Breathing Space 

For everyone - open Monday to Thursday 6pm to 2am and Friday 

6pm to Monday 6am at weekends. 

Phone: 0800 83 85 87 

Campaign Against Living Miserably (CALM) 

For men - open 5pm to midnight every day 

Phone: 0800 58 58 58 

ফকানও ফহল্পলাইরন ফ ান করুন 

NHS 24 

প্রনত্যনকর েনয - 24 ঘণ্টা মখালা। 

মোন: 111 কল কনর মানদসক স্বানযযর দবকল্প মবনে দনন 

Samaritans 

প্রনত্যনকর েনয - 24 ঘণ্টা মখালা। 

মোন: 116 123 

Childline 

বাচ্চা এবং 19 বেনরর কমবয়সীনির েনয- 24 ঘণ্টা মখালা। 

মোন: 0800 1111 

Breathing Space 

সবার েনয- মসামবার মথনক বৃহস্পদত্বার সনন্ধয 6টা মথনক রাত্ 2মটা 

পয তন্ত এবং শুক্রবার সনন্ধয 6টা মথনক সপ্তাহানন্ত মসামবার সকাল 6টা 

tel:111
tel:116%20123
tel:0800%201111
tel:0800838587
tel:0800585858
tel:111
tel:116%20123
tel:0800%201111
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Switchboard LGBT+ 

For anyone who identifies as LGBT+ - open 10am to 10pm every 

day 

Phone: 0300 330 0630 

 

পয তন্ত মখালা। 

মোন: 0800 83 85 87 

Campaign Against Living Miserably (CALM) 

পুরুষনির েনয- প্রদত্দিন দবনকল 5টা মথনক মাঝরাত্ পয তন্ত মখালা 

মোন: 0800 58 58 58 

Switchboard LGBT+ 

LGBT+ দহনসনব দননের পদরিয় মিন এমন ময কানরার েনয প্রদত্দিন 

সকাল 10টা মথনক রাত্ 10টা 

মোন: 0300 330 0630 

 

 

 

 

tel:03003300630
tel:0800838587
tel:0800585858
tel:03003300630
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Message a webchat 

Samaritans 

For everyone - open 24 hours 

Webchat: samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/chat-

online/ 

Childline 

For children and young people under 19 - open 24 hours 

Webchat: childline.org.uk/get-support/1-2-1-counsellor-chat/ 

Campaign Against Living Miserably (CALM) 

For men - open 5pm to midnight every day 

Webchat: thecalmzone.net/help/webchat/ 

Switchboard LGBT+ 

For anyone who identifies as LGBT+ - open 10am to 10pm every 

day 

Webchat: switchboard.lgbt 

 

ফকানও ওরয়বিযারে ফমরসজ করুন 

Samaritans 

প্রনত্যনকর েনয - 24 ঘণ্টা মখালা 

ওনয়বিযাট: samaritans.org/how-we-can-help/contact-

samaritan/chat-online/ 

Childline 

বাচ্চা এবং 19 বেনরর কমবয়সীনির েনয- 24 ঘণ্টা মখালা 

ওনয়বিযাট: childline.org.uk/get-support/1-2-1-counsellor-chat/ 

Campaign Against Living Miserably (CALM) 

পুরুষনির েনয- প্রদত্দিন দবনকল 5টা মথনক মাঝরাত্ পয তন্ত মখালা 

ওনয়বিযাট: thecalmzone.net/help/webchat/ 

 

 

https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/chat-online/
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/chat-online/
https://www.childline.org.uk/get-support/1-2-1-counsellor-chat/
https://www.thecalmzone.net/help/webchat/
https://switchboard.lgbt/
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/chat-online/
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/chat-online/
https://www.childline.org.uk/get-support/1-2-1-counsellor-chat/
https://www.thecalmzone.net/help/webchat/


 7 

Switchboard LGBT+ 

LGBT+ দহনসনব দননের পদরিয় মিন এমন ময কানরার েনয প্রদত্দিন 

সকাল 10টা মথনক রাত্ 10টা 

ওনয়বিযাট: switchboard.lgbt 

Message a text service 

Shout Crisis Text Line 

For anyone 

SMS: Text SHOUT to 85258 

YoungMinds Crisis Messenger 

For people under 19 

SMS: Text YM to 85258 

 

ফেিে পচররেবায় ফমরসজ করা 

Shout Crisis Text Line 

ময কানরার েনয 

এসএমএস: SHOUT দলনখ মটক্সট করুন এই নম্বনর 85258 

YoungMinds Crisis Messenger 

19 বেনরর কমবয়সীনির েনয 

এসএমএস: YM দলনখ 85258 নম্বনর মটক্সট করুন 

 

 

https://switchboard.lgbt/
sms:85258?&body=YM
sms:85258?&body=YM
sms:85258?&body=YM
sms:85258?&body=YM


 8 

Making a safety plan 

If you struggle with suicidal thoughts or are supporting someone 

else, it may help to make a safety plan to use if you need it. 

The Staying Safe website provides information on how to make a 

safety plan, including video tutorials and online templates to guide 

you through the process. 

You can also get information on planning for a mental health crisis 

from Mind 

 

একটে সুরক্ষা পচরকল্পনা তত্চর করা 

আপদন যদি আত্মহত্যার দিন্তার দশকার হন বা অনয কাউনক সহায়ত্া 

কনরন, ত্াহনল িরকার মনত্া বযবহানরর েনয আপনার কানে একটট 

সুরক্ষ্া পদরকল্পনা থাকনল ভানলা হনত্ পানর। 

Staying Safe ওনয়বসাইনট কীভানব সুরক্ষ্া পদরকল্পনা বানানবন মসই 

সম্পনকত দভদিও টটউনটাদরয়াল ও অনলাইন মটমনেট সহ আপনানক 

দিকদননিতনশর েনয দবদভন্ন ত্থয মিওয়া আনে। 

আপদন Mind-এর ত্রে মথনক মানদসক স্বানযযর সঙ্কট দবষয়ক 

পদরকল্পনার ত্থযও মপনত্ পানরন 

 

https://stayingsafe.net/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/crisis-services/planning-for-a-crisis/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/crisis-services/planning-for-a-crisis/
https://stayingsafe.net/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/crisis-services/planning-for-a-crisis/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/crisis-services/planning-for-a-crisis/

