
एखाद्ा व्यक्तीला सुसाइडची 
भावना का येत असावी?
आपण सर््वजण आयषु्यभर सुखदःुखाचे क्षण अनुभर्त असतो. असे असूनही जर उदासी आणण दःुखाच्ा 
भार्ना तीव्र आणण असह्य होऊ लागल्ा आणण तुम्ाला ननराश आणण असहाय्य र्ाटू लागले, तर त्ातनू 
सुटकेचा एकमेर् माग्व म्णज ेआपले आयषु्य संपर्णे, असे एखाद्ाला र्ाटू शकत.े पण लक्ात असू द्ा, 
तुम्ी एकटे नाही आहात. अनेकजण अशा अनुभवांना सामोर ेगेले आहेत आणण मदत 
ममळाल्ामुळे त्ांनी त्ा क्णांवर मात केली आहे. या कठीण काळात देखील तुम्ाला 
आधार देऊ शकतील अशा व्यक्ती आहेत.

पररस्थितीशी जुळवून घेण्ासाठी 
तुम्ाला संघर््ष करावा लागतो आहे हे 
दश्षवणार ेकाही संकेत :

•  तमु्ाला र्ाटत ेकी तमु्ी ज ेद:ुख अनुभर्त 
   आहात त ेअसह्य र्ा कधीही न संपणारे आहे.
•  जगण्ात काही अर््व नाही असे तमु्ाला 
   र्ाटत.े
•  तमुच्ा समस्ारं्र सुसाइड व्यनतररक्त इतर 
    कोणताही उपाय तुम्ाला सुचेनासा झाला 
    आहे.  
•  तमुचे कुटंुबीय आणण/ककंर्ा ममत्ापंैकी 
    कोणाच्ाही आसपास राहण्ाची तमुची इच्ा 
    नाही. ककंर्ा तमुच्ा नसण्ाने त्ाचें भलेच 
    होईल असे तमु्ाला र्ाटत.े
•  बहुतके र्ेळा तमु्ी चचतंाग्रस्त/अस्वस्थ/
    तणार्ग्रस्त असता.
•  ज्ा गोष्ी करताना तमु्ाला आनंद ममळत    
    असे, त्ा करायची आता इच्ा होत नाही.
•  तमु्ाला नीट झोप लागत नाही आणण/ककंर्ा 
    भूक लागण्ातही बदल झाला आह.े

तुम्ाला सुसाइडची भावना का येत 
असावी? 
तमुचे जीर्न संपनर्ण्ाचा नर्चार तमु्ी का करत 
आहात ह्या प्रश्ाने गोधंळून जाण ेस्वाभानर्क 
आह,े असे कोणासोबतही होऊ शकत.े सुसाइडचा 
नर्चार येण ेह ेआतं्नतक भार्ननक दःुखाचे लक्षण 
आह.े आयषु्यातील एखाद्ा अनतशय तणार्पूण्व 
र् नबकट प्रसंगातनू जात असता असह्य दःुख 
ककंर्ा ननराशेची आणण असहायतेची भार्ना 
काही काळासाठी मनात येऊ शकत.े अशा प्रसंगी 
आपले आयषु्य संपर्ण्ाचे नर्चार र् भार्ना 
मनात येण्ाची शक्यता असत.े

 

कदाचचत तमु्ी आयषु्यातील एखाद्ा ककठण ककंर्ा 
तणार्पूण्व पररस्स्थतीला सामोरे जात असाल, जसे 
की:

•  गुं डमगरी, भेदभार्
•  शारीररक/लैंमगक गैरर्त्वन
•  आपल्ा नप्रय व्यक्तीला गमार्णे
•  दीर््व काळ असणारा आजार ककंर्ा दखुणे
•  औदाससन्य ककंर्ा इतर मानससक आजार
•  नातसंेबंधातील अडचणी/ब्के अप
•  कुटंुबातील कलह
•  पैशाची/आर्र्क समस्ा
•  एकटेपणा/एकाकीपणा
•  सासं्कृ नतक दबार्, उदाहरणार््व जबरदस्तीने 
    झालेले लग्न
•  आयषु्यात आलेल्ा मोठ्ा बदलाशी जुळर्नू र्ेण े
•  शैक्षणणक तणार् 

तमुच्ा सुसायडल नर्चाराचें कारण जर तमु्ाला 
ननश्चितपण ेकळले नाही तर पररस्स्थती असधकच 
आव्ानात्मक होत.े परंत ुअशी आधार सेर्ा उपलब्ध 
आह,े जी तमु्ाला असे नर्चार का येत आहेत ह े
समजनू घ्ायला मदत करेल आणण यासाठी माग्व 
देखील सुचर् ूशकेल.

तमु्ी स्वतःला कशा प्रकार ेसावरू शकता?

ह ेलक्षात ठेर्ण ेगरजचेे आहे की तमु्ी एकटे नाही 
आहात आणण ह्या पररस्स्थतीतनू बाहरे पडण्ास 
तमु्ाला मदत करू शकतील असा आधार उपलब्ध 
आह.े 
 

• जर तमुच्ाकडे एखादी सुरक्षा योजना (सेफ्ी 
प्ान) असेल तर, नप्रयजन आणण आधार सेर्ाचं्ा 
संपका्वसाठी र् स्वतःला सुरणक्षत कसे ठेर्ार्े ही 
माकहती क्रमाक्रमाने ममळर्ण्ासाठी त्ा योजनेचा 
संदभ्व घ्ा. 

•  जर तमु्ाला र्ाटले की तुम्ही स्वतःला तत्क्षणही 
इजा करून घेण्ाचा मोठा धोका आहे तर आपल्ा 
नर्श्ासातील कुटंुबीय/ममत् ककंर्ा क्रायससस 
हले्पलाईनशी संपक्व  करा. स्वतःला अपाय करून 
र्ेण्ासाठी ज्ा र्स्त ूतमु्ी र्ापरू शकाल अशा सर््व 
र्स्त ूस्वत:पासून दूर ठेर्ा.

•  तमु्ाला काय र्ाटत ेआहे ह्याबाबत तमुच्ा 
कुटंुबातील नर्श्ासू सभासद ककंर्ा ममत्ाशी बोला. 
नर्शेषतः जवे्ा तमु्ी सुसाइडचा नर्चार करत असता 
तवे्ा आपले नर्चार आणण भार्नाबंद्दल बोलण े
ठीक असते. बोलल्ाने तमु्ाला बरे र्ाटेल आणण 
आर्श्यक तो आधार ममळर्ण्ात मदत होईल. 

•  ह्या नर्षयातील व्यार्साययक (तज्ञ) जसे की 
डॉक्टर ककंर्ा काऊन्सलरशी बोला ककंर्ा टेलीफोन 
काऊंनसललगं सेर्ेसाठी फोन करा ज्ामुळे तुम्ी 
सुसाइडचे नर्चार आणण भार्ना का अनुभर्त 
आहात हे समजायला तमु्ाला मदत होईल आणण 
अशा नर्चारानंा सामोरे जाण्ाचे माग्व तमु्ाला 
सुचर्ले जातील. 

•  तमुच्ासारखे अनुभर् र्ेणाऱ्या इतराबंरोबर 
आपले नर्चार आणण भार्ना शेयर करण्ासाठी 
एखादा नपअर (समर्यस्) आधार ग्रुप जॉईन करा.

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 
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