
 

सुसाइड योग्यरित्ा
समजून घ्ा 

1.  सुसाइड िोखण्ाविषयी आपण बोलणे 
का आिश्यक आहे?

भारतात सध्ा 15-29 वर्षे वयोगटातील 
तरूणामंध्ये सुसाइड हये मृत्यूचये प्रमुख कारण आहये. 

मात्र सुसाइड िोखल्ा जाऊ शकतात 
ि योग्य कौशल् असलेले कोणीही, ते 
िोखण्ाच्ा प्रयत्ाांत सहभागी होऊ 
शकते ज्ामुळे एखाद्ाच्ा आयुष्ाचा 
माग्ग बदलू शकतो. 
 
चुकीची माहहती, कलंक आणण आधार सयेवावंवर्यी 
माहहतीचा अभाव ह्ा गोष्ी, तरुणानंा योग्य वयेळी 
आवश्यक तो आधार हकंवा वनगा ममळण्ात 
अडथळये ठरत आहयेत. सुसाइड आणण सुसाइड रोखणये 
ह्ा ववर्यावंर मुक्त संवाद होण्ासाठी मंच तयार 
करणये, हये सुसाइड योग्यररत्ा रोखण्ाच्ा हदशयेनये 
पहहलये महत्ताचये पाऊल आहये.

2. सुसाइड आणण सुसाइड आयडीएशन 
(सुसाइडची कल्पना किणे) म्हणजे काय?

स्वतःचये जीवन संपववण्ासाठी कये लयेली हरिया म्हणजये 
सुसाइड.
 
सुसाइड आयडीएशन म्हणजये स्वतःचये जीवन 
संपववण्ाचा ववचार, वा त्ासाठी ववणशष् पद्धतीचंा 
ववचार करणये हकंवा स्वतःचये आयषु्य संपवण्ाची 
स्पष् योजना (प्ान) तयार करणये.
 
एखादी व्यक्ती सुसाइडचये ववचार आणण भावना 
अनुभवत असयेलही तरी त्ानुसार वागयेलच असये नाही. 
अशा भावनाचंा अनुभव हा प्रत्येक व्यक्तीसाठी 
वयेगळा असतो. तमु्ही भाववनक दःुख हकंवा यातनानंी 
जर ग्ासलयेलये असाल तर  सुसाइड हा एकच सुटकये चा 
माग्ग आहये असये तुम्हाला कदाचचत वाटयू  शकतये. परंत ु
अशा भावना कायम रहात नाहीत. पररस्थिती सुधारून 
तुम्हाला जगण्ाची प्रयेरणा पुन्ा ममळयू शकतये. 

लक्ात असू द्ा की तुम्ही एकटे नाही आहात 
आणण तुमच्ासाठी आधाि उपलब्ध आहे!

3.  सुसाइडच्ा धोक्ाचे सांकेत कोणते?

धोक्ाचये संकये त म्हणजये एखादी व्यक्ती सुसाइड 
करण्ाची शक्ता आहये (तत्ाळ हकंवा नजीकच्ा 
काळात) हये दश्गवणारी चचन्ये. अनयेक सुसाइड 
घडण्ाआधी, त्ा व्यक्तीचं्ा बोलण्ात वा वागण्ात 
धोक्ाचये संकये त हदसलयेलये असतात. 

धोक्ाचे सांकेत लक्ात घेणे आणण त्ाांसाठी 
सतक्ग  िाहणे महत्ताचे आहे. असे केल्ाने 
एक जीि िाचिण्ासाठी मदत होईल - 
तुमचा वकंिा इति कोणाचा.

बोलण्ातील लक्णे:

जर ती व्यक्ती बोलत असयेल हक: 
 
•  मरून जावयेसये हकंवा आयषु्य संपवावये असये वाटणये    
    (उदाहरणाथ्ग: “मला मरण आलं तर हकती बरं 
    होईल”)
•  असह् द:ुख / अतं नसलयेल्ा द:ुखाचा अनुभव ययेणये 
    (उदाहरणाथ्ग: “या जगण्ानये मी थकयू न गयेलये/ गयेलो 
    आहये, ह्ा पुढये मी नाही जगयू शकत”)
• जगणये अथ्गहीन वाटणये - ह्ा पुढये जगण्ात काही 
    अथ्ग नाही ( उदाहरणाथ्ग: “माझ्ा जगण्ाला काही 
    हकंमत नाही”)
•  स्वतःला कुचकामी समजणये व इतरावंर आपण 
    ओझं आहोत असये वाटणये ( उदाहरणाथ्ग: “मी 
    नसलो/नसलये तर माझ्ा कुटंुबाचं भलंच होईल”)

भािननक लक्णे:

जर त्ाचं्ात हदसयून ययेत असयेल : 
 
•  मयूड अचानक बदलत रहाणये (मयूड स्स्वगं)
•  वनराशयेची आणण असहायतयेची भावना
•  शरम आणण अपराधीपणाची भावना 
•  ताण, चचतंा आणण अस्वथिता वाढल्ाची लक्षणये
•  मानससक स्वास्थ्य समस्ा (उदाहरणाथ्ग नैराश्य, 
    चचतंा इत्ादी)
•  एखादी व्यक्ती बराच काळ वाईट मन:स्थितीत 
    राहहल्ानंतर, अचानक शातं हदसयू लागली तर 
    त्ा व्यक्तीनये जीव दयेण्ाचा वनण्गय घयेतलयेला    
    असयू शकतो.

िागण्ातील लक्णे:

जर त्ाचं्ा वागण्ात हदसयून ययेतये: 
 
•  ह्ापयूववी कये लयेला सुसाइडचा हकंवा स्वतःला इजा 
    करून घयेण्ाचा प्रयत्न (स्वतःला करून घयेतलयेल्ा 
    जखमाचं्ा खयूणा)
•  ममत्रमैमत्रणी आणण कुटंुबापासयून लाबं रहाणये/
    आपल्ाला एकटये राहू द्ावये असये वाटणये
•  सुसाइडसाठी वापर होऊ शकतील अशा साधनाचंी 
    खरयेदी हकंवा व्यवथिा करणये
•  पटण्ासारखये काहीही कारण नसताना आपल्ा 
    वस्यू वाटयून टाकणये हकंवा आपलये व्यवहार वनपटणये 
•  पयूववी ज्ा गोष्ीबंद्दल त्ानंा खयूप आथिा होती अशा 
    गोष्ीमंधील स्वारस् नष् होणये
• आप्तस्वकीयाचंा वनरोप अशा प्रकारये घयेणये जणयू काही 
    पुन्ा त्ाचं्ाशी भयेट होणार नाही
•  धमा्गववर्यी अचानक स्वारस् वनमा्गण होणये हकंवा 
    कमी होणये
•  दारू/अमली पदाथाांचा (ड्रग्स) वापर वाढणये हकंवा 
    व्यसनमुक्त झाल्ावर काही काळानंतर व्यसन पुन्ा
    सुरू होणये (ररलॅप्स) 

सुसाइडच्ा धोक्ाचे सांकेत :



4. एखाद्ा व्यक्ीच्ा मनात सुसाइड 
किण्ाचे विचाि आणण भािना का येत 
असाव्यात?

कोणतयेही वय, जेंडर वा बॅकग्ाउंड असलयेल्ा 
व्यक्तीला सुसाइड करण्ाचये ववचार भयेडसावयू 
शकतात. बहुतयेक वयेळा, कोणतयेही एक कारण 
(उदाहरणाथ्ग: परीक्षयेतील अपयश) सुसाइड का 
होतये ह्ाचये उत्तर स्पष्पणये दयेऊ शकत नाही. अनयेक 
तणावपयूण्ग कारणं हकंवा पररस्थिती, वनराशयेच्ा आणण 
असहायतयेच्ा भावना वनमा्गण करतये, तयेव्ा एखादी 
व्यक्ती आपल्ा सुसाइड करण्ाच्ा भावनयेनुसार 
कृती करण्ाची शक्ता असतये.

तरीही, काही पररस्थितीमंुळये  एखाद्ा व्यक्तीनये 
सुसाइडचा प्रयत्न करण्ाचा धोका असधक वाढतो. 
उदाहरणाथ्ग: 
 
•  पयूववी कये लयेला सुसाइडचा प्रयत्न
•  सुसाइड करण्ाची साधनये उपलब्ध असणये
•  दारू हकंवा अमली पदाथाांचये सयेवन
•  आर्थक, कौटंुवबक, शैक्षणणक हकंवा 
   नातयेसंबंधातंील समस्ामंुळये  अचानक आलयेला ताण
•  भयेदभाव आणण/हकंवा उपयेक्षयेची वागणयूक 
    (उदाहरणाथ्ग: धार्मक, जातीय, वगवीय, जेंडर 
    आणण सयेक्अुल अल्पसंखं्कानंा तोडं द्ावये 
     लागणये)
•  शारीररक आणण/हकंवा मानससक छळवणयूक
•  शारीररक आजार ज्ाचं्ामुळये  अपंगत्व ययेतये हकंवा 
    दीघ्गकालीन वयेदना
•  नैराश्य हकंवा इतर मानससक आजार असणये
 
वरील कारणये एखाद्ा व्यक्तीस सुसाइडच्ा 
ववचारापं्रत नयेतील वा तशी वत्गवणकु होईलच 
असं नाही परंतु त्ा कारणांमुळये  राग, वनराशा, 
असहायता हकंवा अपराधी भावनाचंी तीव्रता वाढयू  
शकतये. त्ामुळये अशा कारणानंा समजयून घयेणये आणण 
धोक्ाचये संकये त ओळखणये हये महत्वाचये ठरतये.
 

5.  एखाद्ा व्यक्ीच्ा मनात सुसाइड 
किण्ाचे विचाि आणण भािना वकती 
काळासाठी िाहू शकतात? 
 
अशा भावना असण्ाचा कालावसध प्रत्येकासाठी 
वयेगवयेगळा असयू शकतो. असे विचाि पुन्ा 
पुन्ा येऊ शकतात, ते कायम नसतात 
आणण ननघूनही जातात. आधार आणण 
मदत घयेऊन समाधानानये जगणये शक् असतये. 
आत्मघाताच्ा भावना लवकरात लवकर 
ओळखल्ानये त्ाचंा सामना करण्ासाठी आधार 
ममळवणये शक् होतये.

6.  मदत कुठे उपलब्ध आहे?

आपत्ाल (इमज्गन्ी) असेल ति:

•  तुमच्या परिसियातील, आपत्यालीन सर्व्हिसेस / 
    रुग्णवयाहिकेलया फोन किया
•  तुमच्या जवळच्या िॉस्पिटलच्या आपत्यालीन 
    ववभयागयात जया
•  सुसयाइड संकट (सुसयाइड क्यायससस) िेल्पलयाईनशी 
    संपक्क  किया

जि तुम्हाला सुसाइडच्ा विचािाांनी 
घेिले आहे पिांतु तुम्ही आणीबाणीच्ा 
प्रसांगात (क्ायससस) नाही आहात ति 
तुम्ही खालील पया्गय िापरू शकता:
 
आधाि (सपोट्ग) हेल्पलाईनिि फोन 
किा फोनवरील काऊंनसललगं हा तुम्हाला गरज 
लागयेल तयेव्ा माहहती आणण आधार ममळवण्ाचा 
सुरणक्षत माग्ग आहये. जर तुमच्ा ओळखीच्ा 
लोकाशंी समोरासमोर व मोकळयेपणानये बोलणये 
तुम्हाला कहठण वाटत असयेल तर  फोनवर 
कोणाशी तरी बोलणये उपयोगी ठरू शकतये.

मानससक स्ास्थ्य तज्ञ, जसे की 
सायकॉलॉसजस्ट वकंिा काऊां ससलि 
अपॉईंटमेंट घ्ा तुम्हाला सुसाइड करण्ाच्ा 
भावना का सतावत आहयेत हये समजयून घ्ायला 
तये मदत करतील. ह्ा भावनाचंा सामना आणण 
त्ाचंये वनराकरण करण्ासाठी तुम्ही स्वतः काय 
करू शकता हये तये सुचवतील. 

तुमच्ा स्ाननक डॉक्टि/जनिल 
प्ररॅक्क्टशनिला भेटा तये तमुचं म्हणणं ऐकयू न 
घयेऊन पुढये काय करायला हवये तये ठरवण्ासाठी 
तुम्हाला मदत करतील. तमुच्ा लक्षणावंर उपाय 
म्हणयून तये काही और्धये ललहून दयेऊ शकतील 
आणण आवश्यक असयेल तर तुम्हाला मानससक 
स्वास्थ्य तज्ाकडये जाण्ाचा सल्ा दयेतील. 

समियस्क (पीयि) आधाि ग्ुपची 
मदत घ्ा  तमुचये ववचार शयेयर करण्ाकररता 
असा ग्ुप हये एक उपयकु्त हठकाण असयू शकतये. 
तमुच्ासारखये अनुभव असणाऱ्याकंडयून ह्ा 
पररस्थितीचा सामना कसा करावा ह्ाववर्यी 
उपयोगी सयूचना (हटप्स) इथये ममळयू शकतील. 
तमुची एकटयेपणाची भावना दयेखील कमी होईल. 

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटनलव्ह हा सुसाइड प्रततबांधात्मक काय्गक्म आहे. हा काय्गक्म, सेंटि फॉि मेंटल हेल्थ लॉ अँड पॉनलसी, इां रडयन लॉ सोसाइटी, 
साांगात, आणण क्विकसँड रडझाईन सु्टरडयो याांनी एकतत्रतरित्ा अमलात आणलेला आहे. www.outlive.in िि अतधक मारहती समळिा.( )


