
मैैं सुसाइड के विचारोों का 
सामैना कैसे करूूँ ?
क्या आप खुद को चोट पहुुँचयानया चयाहत ेहैं यया अपनी ज़़ििंदगी कया अिंत करनया चयाहत ेहैं ? यह भयावनयाएिं  स्यायी नही िं होती हैं। 
ऐसे समय में आपकी मदद करने के लिए िोग मौजदू हैं। आप कुछ से्प्स िेकर खुद को इन ववचयारो िं पर कयाय्य करने से 
रोक सकत ेहैं।

खुद के लिए तुरोतं सहायता

1. आप कैसा मैहसूस करो रोहे हैं, यह 
वकसी को बताएं। 

ककसी ववश्वसनीय व्यक्ति से बयात करें और उन्हें बतयाएिं  कक 
आप कैसया महसूस कर रहे हैं। यह कोई दोस्त/पररवयार कया 
सदस्य, सुसयाइड को रोकने वयािी हले्पियाइन यया सपोट्य ग्ुप 
हो सकतया है। 

2. इस समैय अपने विचारोों औरो 
भािनाओ ंको संभािने के लिए 
नीततयां

अपने सेफ़़्टी प्ान को देखें: 
यकद आपके पयास एक सेफ़टी प्यान है तब उसे देखें, 
ज़जससे आप अपने वरियजनो िं यया सहयायतया सेवयाओिं के 
सिं पक्य  की जयानकयारी और खुद को सुरक्षित रखने के
 उपयायो िं की पहचयान कर पयाएिं गे। 

सुगमैता दरूो करोें: ऐसी सब ची़िो िं को अपनी 
पहुुँच से बयाहर कर दें, ज़जनकया उपयोग आप खुद को चोट 
पहुुँचयाने के लिए कर सकते हैं। आप यकद एक असुरक्षित 
जगह पर हैं, तब हो सके तो एक सुरक्षित स्यान पर जयाएिं । 

जीने की िजह ढंूढें: ऐसे िोगो िं यया ची़िो िं की 
पहचयान करें, जसेै फ़ोटो, चचट्ी इत्याकद, जो आपके 
लिए महत्वपूर््य हैं और आपको भववष्य में ज़़ििंदया रहने के 
कयारर्ो िं की ययाद कदियात ेहैं। 

अपना ध्ान बं़्टाएं: इस समय आपको जो 
सुसयाइड के ववचयार आ रह ेहैं, उनसे अपनया ध्यान हटयाने के 
तरीके सोचचए। कुछ बयातें जो मदद कर सकती है:

•  आप इन तकनीको िं को आ़िमया सकते हैं जसेै ठिंडे 
पयानी से शयावर िेनया/नहयानया, बयाहर सैर पर जयानया, वपघि 
जयाने तक ककसी बफ़्य  के टुकडे़ को पकडे़ रहनया, यया पेपर 
फयाड़नया। 

•  ऐसी तीन ची़िो िं के बयारे में सोचचए ज़जन्हें आप अपने 
ववचयारो िं को शयािंत करने के लिए सूिं घ, खया, चख, सुन और 
देख सकत ेहैं।*

•  अपनी सयािंस 4 सेकिं ड के लिए अिंदर खी िंचें, सयािंस को 
7 सेकिं ड के लिए रोक कर रखें और अगिे 8 सेकिं ड तक 
सयािंस छोड़ें। इसे तब तक दोहरयात ेरह ेजब तक आप शयािंत 
महसूस नही िं करते।

िंबे समैय के लिए सेल्फ़-मैैनेजमैें़्ट 

1) सही सहायता की पहचान 

अपने पररोिारो/दोस्तों से संपक्क  करोें: 
ऐसे ककसी व्यक्ति के बयारे में सोचें ज़जस पर आप भरोसया 
करत ेहैं और उन्हो िंने पहिे भी आपकी मदद की है। 
अपनी भयावनयाओिं के बयारे में खुिकर बयात करनया ककठन हो 
सकतया ह,ै िेककन ककसी ववश्वसनीय व्यक्ति से बयात करने 
से, आपको अपनी भयावनयाओिं कया सयामनया करने में ज़जस 
सहयायतया की ़िरूरत है वह ममि सकती है।

वकसी स्ास्थ्य विशेषज्ञ से ममैिें :
(जसेै कक डॉक्टर, थरेेवपस्, यया कयाउिं सिर) वे आपकी 
बयातें सुनेंगे और यह समझने में मदद करेंगे कक आप ऐसे 
ववचयारो िं और भयावनयाओिं कया अनुभव क्ोिं कर रहे हैं। एक 
सयाइकेकटरिस् यया डॉक्टर आपकी पररस्स्वत कया मूल्यािंकन 
करने के बयाद, आपके िषिर्ो िं को कम करने के लिए 
दवयाई के नुस््ेख़ भी दे सकत ेहैं। 

़े्टिीफोन हेल्पिाइन/काउंसलिंग 
सेिाओ ंको कॉि करोें: 
जब आपको जयानकयारी यया सहयायतया की आवश्यकतया हो, 
तब उसे पयाने कया यह एक अच्या तरीकया हो सकतया है। 
आप यकद अपने जयानने वयािो िं के सयामने खुि कर बयात नही िं 
कर पया रहे हैं यया आमने-सयामने बयात करने में ककठनयाई 

महसूस करत ेहैं, तब ककसी से टेिीफोन पर बयात करने से 
मदद ममि सकती है। 

एक पीयरो सपो़्ट्क  ग्ुप से संपक्क  करोें: 
यह एक ऐसी जगह हो सकती है जहयािं आपको अपने 
ववचयार शेयर करने में सहयायतया ममिेगी। यहयािं आप अपनी 
पररस्स्वत कया सयामनया करने के लिए ऐसे अन्य िोगो िं  से 
सुझयाव भी पया सकत ेहैं जो शयायद आपके जसेै अनुभव से 
गु़िर रहे हैं। आपको अपने अकेिेपन कया एहसयास कम 
करने में मदद ममिेगी। 

2) एक सेफ़़्टी प्ान बनाएं 

सेफ़टी प्यान ऐसे समय के लिए एक से्प-बयाय-से्प 
प्यान ह,ै जब आप सुसयाइड के बयारे में सोच रहे हैं। यह 
सिं कट के समय में सुसयाइड की भयावनयाओिं और तीव्र इच्या 
से बयाहर वनकिने में आपकया मयाग्यदश्यन करेगया। इसमें 
शयाममि हो सकत ेहैं आपके चेतयावनी सिं केत, सयामनया करने 
की नीवतययािं, वरियजनो िं यया सहयायतया सेवयाओिं से सिं पक्य  करने 
की जयानकयारी, और खुद को सुरक्षित रखने के लिए कुछ 
कदम। आप यह प्यान खुद बनया सकते हैं यया कफर ककसी 
दोस्त/पररवयार के सदस्य/स्यास्थ्य ववशेषज्ञ की मदद िे 
सकत ेहैं।

3) सामैना करोने के नए तरोीके सीखें 

अपने ररिगस्क पहचानें: कटरिगस्य ऐसी 
पररस्स्वतययािं, जगहें, यया िोग होत ेहैं जो आपको 
भयावनयात्मक कष्ट पहुिंचयात ेहैं। अपने ववचयारो िं और 
भयावनयाओिं के बयारे में एक डयायरी में लिखने से उन कटरिगस्य 
को पहचयानने में मदद ममिेगी जो आपको उदयास/सुसयाइड 
की भयावनयाएिं  महसूस करयात ेहैं। यकद कटरिगर से पूरी तरह 
बचनया सिं भव नही िं ह,ै तब आप अपनी देखभयाि के लिए 
एक कयाय्य-योजनया बनया सकत ेहैं। उदयाहरर् के लिए, 
यकद आप सुसयाइड के ववचयारो िं कया अनुभव इसलिए करत े
हैं क्ो िंकक आपके पीयर यया वरियजन ने आपकी पसिं द/
नयापसिं द यया पहचयान के बयारे में कोई नकयारयात्मक बयात 
कही ह,ै तब आप उनके सयाथ अपनया मेि-जोि कम कर 
सकत ेहैं। 

पहचानें वक क्ा आपके बस मैें है औरो 
क्ा नहीं है: कभी-कभी हम ऐसी ची़िो िं के बयारे में 
चचिंतया करत ेहैं जो न तो हमयारे बस में होती हैं और न ही 
उन्हें हम बदि सकते हैं। यह हमें चचिंतया और तनयाव से 
ग्स्त कर सकती हैं। इस बयात की जयानकयारी होनया ़िरूरी 

एक बारो आपने बात करोने का 
लनर््कय िे लिया:

1. इसे ककसी और आम बयातचीत की तरह 
समझ।ेकौन सी और ककतनी बयातें शेयर करनी है, 
इसकया वनर््यय आप खुद िे सकत ेहैं।
 
2. आपको ज़जस तरह की मदद की ़िरूरत है, आप 
वह मयािंग सकते हैं। 

3. यह जयाननया ़िरूरी है कक िोग इस बयात पर 
अिग-अिग तरीके से अपनी रिवतकरियया देंगे और 
उन्हें यह समझने में समय िग सकतया है कक आप 
ककन हयाियात से गु़िर रहे हैं। 

4. यह जयाननया ़िरूरी है कक वे आपकी सुरषिया 
सुवनज़चित करने के लिए, अवतररति सहयायतया के रूप 
में अन्य िोगो िं को भी बिुया सकत ेहैं।



ह ैकक क्या आपके बस में ह ैऔर क्या नही िं ह।ै इससे 
पररस्स्वत तो नही िं बदि सकती, िेककन आपको अपने 
ववचयारो िं और भयावनयाओिं को सिं भयािने में मदद ममिेगी। 

एक आशा का बक्ा (होप-बॉक्) 
बनाएं: आशया कया बक्या (होप-बॉक्) ऐसी कोई भी 
ची़ि हो सकती है ज़जससे आपकया मूड अच्या हो जयातया है 
और वो आपको इस बयात की ययाद कदियाए कक क्ोिं 
ज़़ििंदगी कीमती है और इसे जीनया चयाकहए। जब आप 
उदयासी/खयािीपन/वनरयाशया महसूस करत ेहैं, तब इससे 
मदद होती ह।ै 

उदयाहरर् के लिए, एक बकेट लिस् (उन ची़िो िं की सूची 
जो आप करनया चयाहत ेहैं), खुद अपने लिए लिखे हुए खत, 
फ़ोटो, चचट्ट्ययािं, ़िरूरी फ़ोन निंबर, ऐसी ची़िो िं की लिस् 
ज़जनके लिए आप आभयारी हैं, इत्याकद। यह एक अरित्षि 
सिं ग्ह (वचु्यअि किेक्शन) भी हो सकतया है ज़जससे 
आप बहेतर महसूस करते हैं जसेै गयाने, फ़ोटो, वीकडयो, 
इत्याकद। 

मैानमसक स्ास्थ्य विशेषज्ञ 
(काउंसिरो, थरेोवेपस्ट, या साइकेररिस्ट) 
के साथ कामै करोें: एक मयानससक स्यास्थ्य 
ववशेषज्ञ आपको यह समझने में मदद करेंगे कक आप 
सुसयाइड की भयावनयाओिं कया अनुभव क्ोिं कर रहे हैं। वे 
इनसे सयामनया करने और इन भयावनयाओिं कया समयाधयान करने 
में आपकी सहयायतया करेंगे। 

4) अपने शारोीररोक औरो मैानमसक 
स्ास्थ्य की लनयममैत देखभाि करोें 

एक ददनचया्क बनाएं औरो उसका 
पािन करोें इसमें शयाममि हो सकते हैं - नी िंद पूरी 
करने के लिए समय पर सोनया, व्यक्तिगत स्च्तया 
(पस्यनि हयाइजीन) कया ्ख़ययाि रखनया, सिं तलुित एविं  स्स् 
आहयार खयानया, और वनयममत व्ययाययाम करनया। 

आपको छो़्टी-छो़्टी खुमशयां देने 
िािी गततवितियों को रो़ि के शेड्िू में रखनया, 
उदयाहरर् के लिए, कफ़ल्म देखनया, गयाने सुननया, नयाचनया, 
इत्याकद। 

ररोिैक्ेशन की प्ैक्टिस करोें, अपने लिए 
कुछ समय वनकयािें तयाकक आप अपने शरीर को ररिैक् 
एविं  शयािंत कर सके ज़जससे वो आपके मन की देखभयाि 
कर सके। आप डीप ब्ीसथिंग रिकै्क्टस, वनददेक्शत (गयाइडेड) 
मेकडटेशन, आसयान स्रिेचचिंग के व्ययाययाम कर सकत ेहैं, यया 
गयाने सुन सकते हैं। 

जुडे़ रोहें उन िोगों से जो आपकी 
परोिाह करोते हैं तयाकक आप अकेिे रहने से बच 
सकें । उनसे बयात करें और बतयाएिं  कक कैसे आपको यह सब 
ची़िें मुश्किि िग रही हैं। रो़िमरया्य की छोटी-मोटी बयातें 
करने से भी आप िोगो िं से जडेु़ रह सकते हैं। 

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7
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