
सोशल मीडियावर 
सुसाइिववषयी बोलणे
सुसाइि या ववषयावर सोशल मीडियावर बोलताना, जबाबदारीने बोलणे महत्ताचे आहे 
कारण तुम्ी शेयर केलेली सव्व माडहती एका क्षणात अनेकांपययंत पोचते. सुसाइड करण्ाचा 
धोका असलेल्ा ककंवा असुरक्षित वाटत असलेल्ा अनेक व्यक््तीवंर त्ती माकित्ती वाचल्ाने ववपर्तीत पररणाम 
िोऊ शकतो. सुरक्षित संदेश पाठवले तर िा नकारात्मक प्रभाव कम्ती िोऊ शकतो आक्ण सुसाइड रोखण्ात 
त्ाचें सकारात्मक योगदान िोऊ शकते. सोशल म्तीकडयावर सुसाइडववषय्ती सुरक्षित प्रकारे बोलण्ासाठ्ती काि्ती 
माग्गदश्गक सूचना:

1.  तुमच्ा पोस्टचा लोकांवर काय 
पडरणाम होईल ह्ाचा ववचार करा: 

सुसाइडसंबंध्ती काि्तीि्ती पोस्ट करण्ाआध्ती ववचार 
करण्ासाठ्ती थोडा वेळ घ्ा  -

a. ि्ती पोस्ट तुम्ाला का शेयर करायच्ती आि?े 
सुसाइडसंबंध्ती तमु्ाला जागरूकता वाढवायच्ती 
आि ेका? तमु््ती मदत्तीच्ा शोधात आिात का? 
सुसाइडमुळे गमावलेल्ा व्यक््तीचे तुम्ाला गौरवपूण्ग 
स्मरण करायचे आिे का? 

b. ह्ा पोस्टचा लोकावंर काय पररणाम िोईल? 
(उदािरणाथ्ग, सुसाइड करू शकत्तील असा धोका 
असलेले, सुसाइडमुळे शोकमग्न असलेल्ती कुटंुब े
ककंवा ममत्र अथवा सुसाइडचा प्रयत्न केलेल्ती व्यक््ती) 
त्ानंा यातना िोत्तील की आधार ममळेल?

c. तमु््ती शेयर करत असलेल्ती माकित्ती वाचकासाठ्ती 
ककंवा बघणाऱ्यासाठ्ती अधधक सुरक्षित आक्ण 
उपयकु् व्ाव्ती ह्ासाठ्ती त्ती शेयर करण्ाचा काि्ती 
वेगळा माग्ग आि ेका?

d. ि्ती पोस्ट कोणाकोणापययंत पोचू शकत?े जर तमुचं 
अकाउंट ‘प्रायव्टे’ नसेल तर तमु््ती पोस्ट करत 
असलेल्ा कने्न्पययंत कोण्तीि्ती पोचू शकत.े तमुच्ा 
पोस्टसाठ्ती कदाचचत सकारात्मक आक्ण नकारात्मक 
अशा ममश्र प्रवतकरिया ममळत्तील.

e. ि्ती पोस्ट शेयर केल्ाने तमु्ाला कसं वाटेल?

2. आधार सेवांची अचूक माडहती देऊन 
मदत ममळवण्ाच्ा सवयीला प्ोत्ाहन द्ा:

सुसाइड वनवारण िेल्पलाईनसारख्ा एखाद्ा आधार 
सेवेबद्दल माकित्ती ककंवा ललकं तमुच्ा पोस्टमध् ेदेण े
मित्ताचे आिे. जणेकेरून तमुच्ती पोस्ट बघणाऱ्यानंा 
जर त्ानंा काि्ती मनस्ाप झाला तर मदत कुठे ममळू 
शकत ेि ेकळेल.

3.  डरिगर वॉर्निं गचा (चेतक इशाऱ्ाचा) 
समावेश करा :

तमुच्ा पोस्टमध् ेकने्न्/कटरिगर वॉर्ननग देण्ाचा 
ववचार तमु््ती करायला िवा. (उदािरणाथ्ग: “TW: 
ह्ा पोस्टमध् ेसुसाइडववषय्ती कने्न् आि”े). 

त्ामुळे पोस्ट बघणाऱ्यांना त्ा पोस्टमध् े
क्ेशदायक कने्न् आिे असा इशारा ममळेल  
आक्ण सावध राहून तुमच्ती पोस्ट वाचाव्ती की नाि्ती 
िा वनण्गय घेण्ात त्ांना मदत िोईल.

4.  केवळ अचूक आणण पिताळणी होऊ 
शकेल (वे्डरफायेबल) अशी माडहती 
पोस्ट करा:

तमु्ाला ज्ा माकित्तीववषय्ती खात्र्ती नाि्ती अश्ती 
कोणत्तीि्ती माकित्ती शेयर करण ेटाळा. कोणत्ातर्ती 
एकाच कारणाने सुसाइड िोतात ि्ती कल्पना रुजवू 
नका (उदािरणाथ्ग: नोकर्ती जाण,े पर्तीषिते्तील 
अपयश, ब्के-अप इत्ाद्ती). अनेक गुं तागुं त्तीच्ा 
गोष््ती एकत्र आल्ा तर त्ाचा पररणाम म्णनू 
सुसाइड िोतात. म्णून एखाद्ा सुसाइडच्ा 
कारणावंवषय्ती अदंाज बाधंण ेटाळायला िवे. 
बािरेच्ा माकित्तीचे कोणतिे्ती स्ोत (एक्सटन्गल 
सोस्ग) ललकं शेयर करण्ाआध्ती पुरेपूर काळज्ती 
घेऊन त्ती अचूक असल्ाच्ती खात्र्ती करून घ्ा. 
आरोग्य संशोधन संस्ाकंडून पडताळण्ती झालेल्ती 
आक्ण प्रमाक्णत माकित्ती देणारे ववश्ासाि्ग माकित्ती 
स्ोतच (सोस्ग) शेयर करा. 

5. कलंक कमी करणारी, सव्वसामान्यपणे 
आढळणार ेममथक आणण गैरसमज दरू 
करणारी माडहती परुवा :

सुसाइड रोखल्ा जाऊ शकतात आक्ण त्ासाठ्ती 
मदत उपलब्ध आिे ह्ा गोष््तीवंर भर देण ेमित्ाचे 
आि.े सव्गसाधारण ममथके आक्ण त्ाचं्ा बाबत्तीतल्ती 
वस्सु्स्त्ती तमु््ती शेयर करू शकता. (उदािरणाथ्ग: 
वस्सु्स्त्ती - सुसाइडववषय्ती बोलल्ाने सुसाइड िोत 
नाि्ती ककंवा त्ामुळे प्रोत्ािन ममळत नाि्ती)

6.  सुसाइि झालेल्ा डिकाणाची वकंवा 
पद्धतींची सववस्तर माडहती देऊ नका:

ज्ातनू सुसाइडचे कठकाण ककंवा पद्धत्ती समजनू येत 
आिते अश्ती चचत्र ककंवा कने्न् शेयर करू नका. 
त्ामुळे एखाद्ती शोक करणार्ती व्यक््ती अस्वस् 
िोऊ शकत ेआक्ण धोक्ात असलेल्ा इतराकंडून 
नक्कल (कॉप्तीकॅट  सुसाइड *) म्णून सुसाइड केल्ती 
जाऊ शकत.े एखाद्ा प्रधसद्ध व्यक््तीचा मृतू् जर 
सुसाइडने झाला असेल तर असं िोण्ाच्ती शक्ता 
जास् असत ेम्णनू त्ाबाबत बोलताना अवतशय 

खबरदार्ती घ्ायला िव्ती.

* कॉप्तीकॅट सुसाइड म्णजे इतर कोणाच्ा सुसाइड 
करण्ाच्ा पद्धत्तीच्ती नक्कल करून सुसाइड करण्ाचे 
प्रयत्न करण.े

7.  सुसाइिच्ा ववचार आणण भावनांवर 
मात करण्ाववषयी आशादायी कथा 
आणण कथानकं शेयर करा:

तमुचा ककंवा इतराचंा अनुभव शेयर करताना, 
त्ात्तील लवकर मदत आक्ण आधार ममळवण्ाचे 
मित् पटवनू देणाऱ्या भागावर भर देण ेउपयकु् 
ठरते. तमु्ाला ककंवा इतर कोणाला, सुसाइडच्ा 
ववचार आक्ण भावनानंा सामोरे जाण्ासाठ्ती मदत 
केलेल्ा व्यक््ती ककंवा उपरिमाबंद्दल तमु््ती बोलू 
शकता.

8.  ज्ा व्यक्तीबद्दल तमु्ी बोलत आहात 
त्ाचंी गोपनीयता राखली जाईल याची 
खात्ी करा:

दसुऱ्या कोणाबद्दल कोणत्तीि्ती माकित्ती शेयर 
करण्ाआध्ती त्ाचं्ती परवानग्ती घ्ा. सुसाइडने मृतू् 
झालेल्ा व्यक््तीबद्दल तुम््ती काि्ती सागंत असाल तर 
त्ाचं्ासाठ्ती शोकाकुल असलेल्ाचं्ा (उदािरणाथ्ग: 
त्ाचें कुटंुब्तीय) भावनाचंा संवेदनश्तीलतनेे ववचार 
करा आक्ण त्ाचं्ा गोपन्तीयतचेे उलं्घन करू नका.

9. तमुच्ा पोस्टसािी यणेाऱ्ा कमेंट्सवर 
र्नयममतपणे लक्ष िेवा (मॉर्नटर करा):

तमुच्ा पोस्टवर प्रवतकरिया म्णनू िोणाऱ्या 
घडामोड्तीवर लषि ठेवण्ाने मदत िोऊ शकते. 
असुरक्षित ककंवा धोकादायक कने्न् जसं की 
सुसाइडच्ती दृशं्, साधनं/पद्धत्ती ककंवा सुसाइड नोट 
इत्ाद्ती गोष््ती पोस्ट करू नका. जर तमु्ाला एखाद्ती 
असुरक्षित ककंवा कटरिगर करणार्ती प्रवतकरिया कदसून 
आल्ती तर तमु््ती:

a.  शक् असल्ास यजुरच्ती त्ती पोस्ट कदसेनाश्ती 
(िाईड) करा.

b.  संबंधधत सोशल म्तीकडया िले्प सेंटरला कळवा 
(ररपोट्ग करा).



10.  संवेदनशील भाषा वापरा:

सुसाइडला खळबळजनक, सव्गसाधारण ककंवा 
अवतशय सोपे असे रूप भासवणार्ती भाषा वापरू 
नका. 

उपयोगी न िरणारी भाषा आणण 
कने्न्/हे करू नका 

आत्महत्या केली असं म्णू नका कारण 
त्ामुळे सुसाइड िा गुन्ा ककंवा पाप 
असल्ाचा अथ्ग वनघतो.
 
सुसाइड संकटावंर तोडगा आि ेअसे म्ण ू
नका.

लषि वेधनू घेण्ासाठ्ती खळबळजनक 
िडेलाईन्स ककंवा चचत्र वापरून सुसाइडचे 
गाभं्तीय्ग कम्ती करू नका.

सुसाइडकरता कोणत्ाि्ती एका घटनेला दोष्ती 
ठरव ूनका.

ट्तीका करणारे (मत बनवणारे) शब्द वापरू 
नका जसे की भेकड, स्वाथथी, लषि वधेनू 
घणेारा, मूख्ग, वडेा, कमकुवत आक्ण अपयश्ती. 

सुसाइडचे कठकाण ककंवा पद्धत्तीच्ती माकित्ती 
देऊ नका.

सुसाइड योग्य आि ेअसे दाखवणारे शब्द जसे 
की सुटका (मुक्ता), शातं िोण,े यशस्व्ती, 
फसलेला प्रयत्न, शूर इत्ाद्ती वापरू नका.

उपयुक् िरणारी भाषा आणण 
कने्न्/हे करा

“सुसयाइडमुळे मृत्यू झयालया”, “स्वतःचया जीव 
घेतलया”, “स्वतःचे जीवन संपववले” ककंवा 
“सुसयाइडचया प्रयत्न केलया” अशा वाक्ाचंा वापर 
करा.

आशादायक आक्ण सुधारणा झाल्ाच्ा 
(बरे िोण्ाच्ा) संदेशाचंा समावेश करा 
(उदािरणाथ्ग: सुसाइडच्ा ववचारातंनू बािरे 
आलेल्ा व्यक््तीचें व्व्कडओ ककंवा कथाचं्ा 
ललकं्स पोस्ट करा).

धक्कादायक ककंवा त्रासदायक ठरणार नाि्ती 
अश्ती साध्ती सोप्ती भाषा वापरा.

सुसाइड ि्ती गुं तागुं त्तीच्ती असते आक्ण अनेक 
कारण ेएकत्र आल्ाकारणाने एखाद्ती व्यक््ती 
वतचे आयषु्य संपवत ेह्ावर जोर द्ा.

सुसाइडपासून वाचवणाऱ्या गोष््तीबंद्दल 
माकित्तीचा ककंवा बरे िोण्ाबद्दलच्ा गोष््ती 
समावेश करा (उदािरणाथ्ग: लवकर मदत 
ममळवण,े अथ्गपूण्ग नात्ामंध् ेगंुतवनू घणे)े

मदत उपलब्ध आिे ि ेअधोरेखखत करा आक्ण 
आधार सेवाचं्ती माकित्ती द्ा.

संदभ्ग:
 
1. चॅटसेफ: अ यंग पस्गनस ्गाईड फॉर 
कम्वुनकेकटंग सेफल्ती ऑनलाईन अबाऊट सुसाइड 
(ओररजन) 
2. ममकडया गाईडलाईन्स फॉर ररपोटटींग सुसाइड 
(SPIRIT)

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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