
किसी िो सुसाइड िी 
भावनाएं क्ययों आ सिती हैैं ?
हमारे जीवन में हम सब दःुख और सुख भरे समय का अनुभव करत ेहैं। ऐसा होत ेहुए भी, दःुख और दद्द 
की भावना जब असहनीय एवं तजे़ हो जाए, और आप ननराश एवं असहाय महसूस करें, तब ककसी को 
ऐसा लगना संभव ह ैकक अपनी जान लेना ही एक उपाय बचा ह।ै याद रहेै, आप अिेले नहैीं हैैं। बहुत 
से लोग ऐसे हैी अनुभवयों से गुज़र ेहैैं और, सहैायता से, उस क्षण से बाहैर आ पाए हैैं। ऐसे 
समय में भी आपिी मदद िरने िे ललए लोग मौजूद हैैं। 

िुछ संिेत जो िहैते हैैं आप सामना 
िरने में संघर््ष िर रहेै हैैं

•  आप महसूस करत ेहैं कक जजस दद्द को आप   
    अनुभव कर रहे हैं वो असहनीय या कभी न 
    ख़त्म होने वाला है। 
•  आप महसूस करत ेहैं कक अब जीने का कोई 
    मतलब नही ंरहा। 
•  आपको अपनी समस्ाओ ंका सुसाइड के 
    अलावा कोई दूसरा समाधान नही ंसूझ रहा है। 
•  आप अपने दोस्ो ंऔर/या पररवार के आस-
    पास नही ंरहना चाहते हैं या सोचत ेहैं कक  
    आपके बगैर उनकी जज़दंगी बहेतर है। 
•  आप अधधकतर चचतंा/उदास/तनाव महसूस  
    करते हैं। 
•  आप उन चीज़ो ंको नही ंकरना चाहत ेजजन्हें 
    करना आपको अक्सर पसंद है। 
•  आपकी नीदं पूरी नही ंहो पा रही और/या भूख 
    में बदलाव आया ह।ै 

आपिो सुसाइड िी भावनाएं क्यो 
महैसूस हैो सिती हैैं 

कोई बात नही ंअगर आप यह सोचकर परेशान 
ह ैकक आपको अपनी जान लेने के ख़याल क्ो ं
आ रहे हैं, यह ककसी के भी साथ हो सकता है। 
सुसाइड के नवचार आना एक गहरे भावनात्मक 
दद्द का संकेत है। बहुत तनावपूर््द या जीवन 
की ककिन पररस्थिनत से गुज़रने पर असहनीय 
कष्ट का अनुभव हो सकता है, या ननराशा और 
असहाय होने की भावना भी कुछ समय के ललए 
आ सकती है। ऐसी पररस्थिनतयो ंमें, अपनी जान 
लेने के नवचार या भावनाएं आना संभव ह।ै 

आप शायद जज़दंगी की ककसी ककिन या तनावपूर््द 
पररस्थिनत से तालमेल नबिाने में संघर््द कर रहे हैं, 
जसेै कक:

•  बलुीइंग (दादागगरी), भेदभाव 
•  शारीररक/यौन उत्ीड़न 
•  ककसी नरियजन को खो देना 
•  दीघ्दकाललक (लागं-टम्द) शारीररक बीमारी या दद्द 
•  कडरिशेन या अन्य मानधसक रोग 
•  ररश्-ेनातो ंमें ककिनाइया/ंब्के-अप 
•  पररवार में लड़ाई-झगडे़ 
•  पैसो ंकी/आर्थक समस्ाएं 
•  अकेलापन/अलगाव (अलग कर कदया जाना)
•  सासं्कृ नतक दबाव, उदाहरर् के ललए ज़बरदस्ी 
    शादी 
•  जीवन में आए ककसी बडे़ बदलाव से तालमेल 
    नबिाना 
•  पढ़ाई का तनाव 

यकद आप अननजचित हैं कक आप सुसाइड के नवचारो ं
का अनुभव क्ो ंकर रहे, तब यह आपको और भी 
चुनौतीपूर््द लग सकता है। इसके बावजदू, ऐसी 
सहायता उपलब्ध ह ैजजससे यह समझने में मदद 
गमलेगी कक आपको ऐसा क्ो ंलग रहा है। साथ ही, 
आप इसका सामना करके बहेतर महसूस करने के 
तरीके भी ढंूढ सकें गे।

आप अपनी सहैायता िैसे िर सिते हैैं?

यह याद रखना ज़रूरी है कक आप अकेले नही ंहैं, 
और आपको इससे बाहर ननकालने के ललए सहायता 
उपलब्ध ह।ै 

• यकद आपके पास एक सेफ़टी प्ान है तब उसे 
   देखें, जजससे आप अपने नरियजनो ंया सहायता 
   सेवाओ ंके काटेंक्ट की जानकारी और खुद को 
   सुरक्षित रखने के से्प्स की पहचान कर पाएंगे। 

• यकद आप सोचत ेहैं, आपको खदु को नकुसान 
   पहुुँचाने का तुरंत खतरा है, तब ककसी नवश्वसनीय 
   पररवार के सदस्/दोस् या क्ाइधसस हेल्पलाइन, 
   अस्पताल या सपोट्द ग्ुप से संपक्द  करें। ऐसी सब 
   चीज़ो ंको अपनी पहुुँच से बाहर कर दें, जजनका 
   उपयोग आप खुद को चोट पहुुँचाने के ललए कर 
   सकते हैं। 

• अपनी भावनाओ ंके बारे में ककसी नवश्वसनीय 
   पररवार के सदस् या दोस् से बात करें। अपनी 
   भावनाओ ंऔर नवचारो ंके बारे में ककसी से बात 
   करना िीक है, खासकर जब वे सुसाइड के नवर्य 
   में हो।ं इससे आप बहेतर महसूस करेंगे और 
   ज़रूरी मदद तक पहुुँच पाएंगे। 

• ककसी नवशेर्ज्ञ से बात करें जसेै कक डॉक्टर या 
   काउंसलर, या ककसी टेलीफोन काउंसललगं सेवा 
   को कॉल करें जो आपको यह समझने में मदद 
   करेंगे कक आप सुसाइड के नवचारो ंको क्ो ं
   अनुभव कर रहे हैं। वे आपको इनसे सामना 
   करने के तरीके भी बताएंगे। 

• अपने नवचार और अपनी भावनाओ ंको दूसरो ंके 
   साथ शेयर करने के ललए ककसी पीयर सपोट्द ग्ुप 
   का भाग बनें, जो आपके जैसे अनुभवो ंसे गुज़र 
   रहे हैं। 
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