
सुसाइड से किसी िो खोने िे 
बाद मैैं खुद िो िैसे संभाल 
सिता/सिती हूूँ?

अपने किसी प्रियजन िो सुसाइड िे िारण खो देना बहुत दखुदायी होता है। किसी िो खोने पर, शोि मनाना 
एि स्ाभाप्िि रिप्तकरिया और बहुत ही व्यक्तिगत अनुभि है। सब शोि िा अनुभि अपने तरीिे से िरत े
हैं। आप िई गहरी भािनाओ ंिा अनुभि िर सित ेहैं जसेै सदमा, भ्ान्ति (िन्फ्यूज़न), गुस्ा, दःुख, 
ग्ाप्न, और शम्म। इससे जडेु़ ममथिो ंिे िारण समाज से सहायता न ले पाना, शोि िे अनुभि िो अधिि 
िकिन बना देता ह।ै 

याद रखें, आपिो इससे अिेले गुज़रने िी ज़रूरत नहीीं हैी। किसी िो खोने िा आपिा 
दःुख िोई दरू नहीीं िर सिता, लेकिन आपिी तिलीफ़ िो िमै िरने िे रास्े 
मैौजूद हीैं। 

1. शोि िे अनुभव अलग-अलग तरही िे 
हीोते हीैं

शोि िे िई रूप होते हैं और यह िभी भी, मृतु् 
िे िाफ़़ी समय िे बाद भी, उभर िर आ सिते 
हैं। यह याद रखने से मदद ममलेगी कि शोि व्यति 
िरने िा िोई सही या गलत तरीिा नही ंहोता है। 
आप जब भी िुछ महसयूस िरें, खुद िो अपनी 
भािनाओ ंिा अनुभि िरने ि़ी छयू ट दें। हर उस 
भािना िा अथ्म और अनुभि हम सब िे ललए 
अलग-अलग हो सिता है। किर भी, उन भािनाओ ं
िो पहचानना और ध्ान में रखना अच्ा रहगेा, 
क्ोकंि जब यह िकिन भािनाएं उमड़ िर आएँगी 
तब इनिा सामना िरने में आसानी होगी। 

ग्ानन
सुसाइड िो रोिा नही ंजा सिा, यह सोचिर 
आपिो ग्ाप्न (अपराि-बोि) या असिलता ि़ी 
भािना िा अनुभि हो सिता है। हो सिता है आप 
खुद से यह पयूछत ेरहें, ‘मैंने अगर चेतािनी िे संिेतो ं
िो पहले पहचान िर िुछ किया होता तब क्ा 
हुआ होता’। आप शायद खुद िो किसी ऐसी चीज़ 
िे ललए दोषी िहराएं, जजसे आपने उनि़ी मृतु् से 
पहले किया या िहा हो। िास्ति में, िोई नही ंबता 
सिता कि भप्िष्य में क्ा होगा, और न ही किसी 
िो यह पता होता है कि एि व्यक्ति िोई िदम 
क्ो ंउिा रहा है। यह मानि स्भाि ह ैकि शोि 
िा अनुभि िरत ेसमय, इस सच्ाई िो मानने िे 
बजाय कि िुछ चीज़ें हमारे बस िे बाहर हैं, हम 
स्यं िो दोष देने लगत ेहैं। 

सदमैा
अपने प्रियजन िे सुसाइड ि़ी खबर सुनिर 
आपिो सदमा लग सिता है। आपिे मन में मृतु् 
ि़ी दद्मनाि छप्ि बार-बार आ सिती ह।ै इसिा 
आपिे शरीर पर भी पररणाम हो सिता है जसेै 
कि,मतली आना, सासंें तजे़ होना, सीने में दद्म और 

नीदं आने में िकिनाई होना। सुसाइड िे िारण 
किसी िो खोने िे बाद यकद आपिो इनमें से िोई 
भी शारीररि रिप्तकरिया लंब ेसमय ति हो रही हो, 
तब किसी डॉक्टर या मानधसि स्ास्थ्य पेशेिर से 
परामश्म िरने में िोई हज्म नही ंह।ै 

अकवश्ास 
आपिो इस बात िो स्ीिार िरने में िकिनाई 
हो सिती है कि आपिे प्रियजन ि़ी मृतु् हो चुि़ी 
ह।ै यह बहुत सारे लोगो ंिे ललए एि स्ाभाप्िि 
रिप्तकरिया है। जसेै-जसेै उनिे चले जाने ि़ी सच्ाई 
ि़ी िास्तप्ििता सामने आएगी, इस रिप्तकरिया ि़ी 
तीव्रता समय िे साथ िम हो जाएगी। 

सुन्न पड़ना 
आप जब पयूरी तरह सुन्न पड़ जात ेहैं तब आप शायद 
िुछ भी महसयूस न िर पाएं। िुछ लोगो ंमें, किसी 
िो खोने िे दःुख िा एहसास होने में समय लग 
सिता ह।ै 

ननराशा
दःुख ि़ी गहरी भािना और प्नराशा, अगले िुछ 
महीनो ंऔर सालो ंमें बार-बार िापस आ सिती 
ह।ै आप उदासी और असहायता से बोजिल महसयूस 
िर सित ेहैं। सुसाइड िे िारण शोि सहते िुछ 
लोगो ंिो खुद सुसाइड िरने ि़ी भािनाओ ंऔर ऐसे 
प्िचारो ंिा अनुभि हो सिता है। आपिो यकद ऐसा 
लगे कि आप भी यह महसयूस िर रहे हैं, मदद िे 
ललए हाथ बढ़ाएं। इस समय सुसाइड ही छुटिारे िा 
एि ऑप्शन नज़र आ रहा होगा, लेकिन जीिन में 
आशा बाि़ी है और आप इससे बाहर आ सिते हैं। 

भ्ान्ति (िन्फ्ूज़न)
सुसाइड िे शोि िा सबसे िकिन पहलयू ह,ै िभी 
भी यह पयूरी तरह न समि पाना कि आखखर आपिे 
प्रियजन ने अपनी जान क्ो ंली। आप इस सिाल िे 
बारे में बार-बार सोच सिते हैं, लेकिन इसिा जिाब 

न ममलने िा धसलधसला जारी रह सिता है। सुसाइड 
िे मयूल िारण ज्ादातर सरल नही ंहोत ेऔर 
सुसाइड िा िभी धसफ़्म  एि िारण भी नही ंहोता। 

गुस्ा 
आपिो अपने प्रियजन पर इस बात िा गुस्ा आ 
सिता ह ैकि उन्ोनंे आपिो इतने दःुख िे साथ 
अिेला छोड़ कदया। आपिो खुद पर या किसी और 
पर इस बात िा गुस्ा भी आ सिता है कि आप या 
िो सुसाइड िो रोि क्ो ंनही ंपाए। यह भािनाएं 
जकटल और िष्ट देने िाली होती हैं। यह जानना 
ज़रूरी ह ैकि, एि ही समय पर किसी पर गुस्ा होना 
और साथ ही उनिे ललए कदल में प्ार होना संभि 
ह।ै िभी-िभी, अपने नुिसान ि़ी िास्तप्ििता 
अपनाने िे ललए गुस्ा िरना एि ज़रूरी िदम हो 
जाता ह।ै 

शमै्म  
हमारे समाज में चले आ रहे सुसाइड से जडेु़ ममथिो ं
िे िारण आप शर्ममदा भी महसयूस िर सिते ह।ै 
लोग आपिे बारे में क्ा िारणाएं बनाएँगे, इस डर 
से आप समि नही ंपात ेकि लोगो ंिो इसिे बारे 
में क्ा बताएं। इससे आपिा शोि और भी बढ़ 
सिता ह।ै आप जब ति अपनी भािनाओ ंपर िाम 
िर रह ेहैं, तब ति किसी प्िश्वसनीय व्यक्ति से बात 
िरिे उनिे साथ संपि्म  िायम रख सित ेहैं। 

आपिो अपने प्रियजन िे सुसाइड पर डरािने 
सपनो,ं पुरानी यादो ंिे साथ संघष्म, किसी िाम िो 
िरने में मन नही ंलगना और लोगो ंसे दूर रहने 
िे रूप में गहरी रिप्तकरियाएं हो सिती हैं। यह 
रिप्तकरियाएं बहुत िष्ट दे सिती हैं, लेकिन इन 
भािनाओ ंपर िाम किया जा सिता ह।ै िई मामलो ं
में, यह भािनाएं िम हो जाएंगी और आप समय 
िे साथ उन्ें बहेतर तरीिे से संभालना सीख 
जाएंगे।
 



2. मैैं अपनी मैदद खुद िैसे िर 
सिता/सिती हूूँ?

ऐसे लोगों िे साथ समैय कबताएं जो 
आपिी देखभाल िरें
आपिा मन शायद लोगो ंिे आस-पास रहने िा 
न िरे, लेकिन यह ज़रूरी है कि जो लोग आपिो 
रिमे, सहायता, और सहानुभयूप्त देना चाहत ेहैं, 
उसे स्ीिार िरने िे ललए खुद िो तैयार रखें। 
जजन लोगो ंपर आपिो प्िश्वास है और जो 
आपि़ी बातें सुनना चाहत ेहैं, उनसे जडेु़ रह।े 
अपनी भािनाओ ंिे बारे में किसी से बात िरने 
से आपिो अिेलेपन िा एहसास िम िरने में 
मदद ममलेगी। अपनी ज़रूरतो ंिे बारे में लोगो ं
िो बताने से न डरें। 

पेशेवर सहीायता ढंूढें 
आप पेशेिर सहायता ढयू ंढने िे बारे में सोच सित े
हैं यकद —
•  आपिा शोि आपिे शारीररि और मानधसि 
    स्ास्थ्य पर प्नरंतर रिभाि बनाए रखता है 
    और आपि़ी जज़दंगी में रुिािट पैदा िरता ह।ै 
•  आपिे पास अपने शोि या नुिसान िे बारे 
    में बात िरने िे ललए अच्ा सपोट्म नेटिि्म  
    (सहायता िरने िे ललए लोगो ंिा समयूह)  
    नही ंह।ै 
•  आप खुद िो हाप्न पहंुचाने िे बारे में प्िचार 
    िर रहे हैं। सुसाइड िे िारण शोि सहते 
    िुछ लोगो ंिो खुद सुसाइड िरने ि़ी 
    भािनाओ ंऔर ऐसे प्िचारो ंिा अनुभि 
    हो सिता है। आपिो यकद ऐसा लगे कि 
    आप भी यह महसयूस िर रहे हैं, मदद िे ललए    
    हाथ बढ़ाएं।

एि ददनचया्म बनाएं 
शुरुआत में, शोि िे िारण एि-एि कदन 
गुज़ारने में आपि़ी पयूरी शक्ति लग सिती 
है। आप यकद ऐसी चीज़ें नही ंिर पा रहे जो 
“आपिो िरनी चाकहए”, तो िोई बात नही।ं 
शोि िे इस समय में आपिो अपना ख़याल 
रखना ज़्ादा ज़रूरी है, लेकिन अगर आप एि 
कदनचया्म बना लें तब आपिो मदद ममलेगी। 
इससे आपिो एहसास होगा कि जज़दंगी में उम्ीद 
बाि़ी ह ैऔर िह िापस नाम्मल हो रही ह।ै 

अपने तरीिे से शोि व्यक्त िरें 
शोि व्यति िरने िा िोई “सही तरीिा” नही ं
होता ह।ै आप प्िचार और भािनाएं अपने 
मन िे कहसाब से ज़ाकहर िरें। आपिो अगर 
तिलीफ़ होती हो, तब ऐसे लोगो ंिे साथ संपि्म  
िम िर दें जो बतात ेहैं कि आपिो िैसे महसयूस 

िरना और सोचना चाकहए। आप चाहें तो अपनी 
भािनाओ ंिे बारे दूसरो ंिो बता सित ेहैं और न 
चाहें तो अिेले में उन्ें महसयूस िरिे व्यति िर 
सित ेहैं। आप यकद बात न िरना चाहें तब कदन में 
िुछ समय अलग से प्निालिर शोि िर सिते हैं। 
किसी भी तरह, अपने अनुभि िो स्ीिार िरने से 
आपिो मदद ममलेगी। 

अपने स्ास्थ्य िी देखभाल िरें 
शोि िे शुरुआती समय में अपनी बपु्नयादी ज़रूरतो ं
ि़ी देखभाल िरना मुश्किल होता है, लेकिन आपिे 
शरीर िो भािनाओ ंिा सामना िरने िे ललए ताित 
चाकहए। इसललए, थोड़ा-थोड़ा खाना खात ेरह,े शरीर 
िो थोड़ा एक्क्टि रखें (हलचल िरत ेरहें), नहाएं, 
और पानी पीत ेरहें। 

खुद िो समैय दें 
िीरज से िाम लें और खुद पर दया कदखाएं। दूसरो ं
ि़ी उम्ीदो ंपर खरा उतरने ि़ी जल्ी न िरें। शोि 

आप सहीायता िे ननम्ननलखखत 
कविल्प ढंूढ सिते हीैं

मैानससि स्ास्थ्य पेशेवर जैसे किसी 
साइिोलोसजस्ट या िाउंसलर से 
अपॉइंटमैेंट लें  शोि ि़ी रिकरिया से गुजरने में 
िे आपि़ी मदद िर सिते हैं और आपिे साथ 
ममलिर अपने दःुख से समिौता िरने पर िाम 
िर सित ेहैं। िे आपिो अपना शोि संभालने 
िे तरीिो ंिे बारे में सोचने में मदद भी िरेंगे। 

किसी सपोट्म हेील्पलाइन िो िॉल िरें 
जब आपिो जानिारी या सहायता ि़ी 
आिश्यिता हो, तब टेलीिोन-आिाररत 
िाउंसललगं सेिाएं उसे पाने िा यह एि अच्ा 
तरीिा हो सिती हैं। आप यकद अपने जानने 
िालो ंिे सामने खुल िर बात नही ंिर पा रह ेहैं 
या आमने-सामने बात िरने में िकिनाई महसयूस 
िरत ेहैं, तब किसी से टेलीिोन पर बात िरने 
से मदद ममल सिती है। 

एि पीयर सपोट्म  ग्ुप से संपि्म  िरें
यह एि ऐसी जगह हो सिती है जहा ंआपिो 
अपने प्िचार शेयर िरने में सहायता ममलेगी। 
यहा ंआप अपनी पररस्थिप्त िा सामना िरने िे 
ललए ऐसे अन्य लोगो ंसे सुिाि भी पा सित ेहैं 
जो शायद आपिे जसेै अनुभि से गुज़र रहे हैं। 
आपिो अपने अिेलेपन िा एहसास िम िरने 
में मदद ममलेगी।

ऐसी रिकरिया ह ैजजसमें समय लगता है। आपिो 
गहरे दःुख से भरी असिलताओ ंिा सामना प्नरंतर 
िरना पड़ सिता है। िोई बात नही ंअगर ऐसा 
होता ह।ै आपिे मयूड िो बदलने िाले िुछ कटरिगस्म 
(उदाहरण िे ललए, िुछ लोगो ंसे बातचीत, ख़ास 
मौिे जसेै जन्मकदन) िे बारे में जानने से आपिो 
उनिा सामना िरने िे तरीिो ं(उदाहरण िे ललए, 
बातचीत िो सीममत िरना, ररलैके्शन ि़ी रिकै्क्टस 
िरना) ि़ी पहचान हो सिती है।

उस व्यक्क्त िो याद िरन ेिे अवसर बनाएं 
आपिो जब लगे कि आप आप तैयार हैं, आप उस 
व्यक्ति िो याद िरने िा एि प्ान बना सिते 
हैं। आपिो सामयूकहि स्मरण में भाग लेने ि़ी िोई 
आिश्यिता नही ंह।ै आप —
•  उस व्यक्ति िे िरीबी लोगो ंिो बलुािर उनिे 
    जीिन िो याद िरने िे ललए एि शोि-सभा 
    रख सिते हैं। 
•  एि ‘यादो ंिा बक्ा’ बनाएं जजसमें उस व्यक्ति 
    ि़ी प्नशानी िे रूप में िुछ चीज़ें रखी हो।ं 
•  उनिे बारे में एि डायरी ललखें, या िे गप्तप्िधिया ं
    िरना जारी रखें जजन्ें आप दोनो ंिो साथ िरने 
    में मज़ा आता था।

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटनलव एि सुसाइड रोिने िे नलए िाय्मक्रमै हीैं, जो सेंटर फॉर मैेंटल हेील्थ लॉ एंड पॉनलसी, इंडडयन लॉ सोसाइटी, 
सांगात, और क्वििसैंड डडज़ाइन सू्टडडयो द्ारा चलाया जाता हैी। www.outlive.in से और अक्िि जानिारी प्ाप्त िरें।( )


