
मी सुसाइडच्ा विचारांना 
कसे सामोर ेजािे?
स्वतःला इजा करून घ्ावी ककंवा स्वतःचे जीवन संपवावे असे तमु्ाला वाटत ेका? कदाचचत ह्ा भावना कायम राहणार 
नाहीत. अशा पररस्थितीतून बाहरे पडण्ासाठी तमु्ाला मदत करू शकतील अशी माणसे आहेत आणण ह्ा ववचारानंुसार 
वागण्ापासून स्वतःला रोखण्ासाठी तमु्ी देखील काही गोष्ी करू शकता.

स्वतःसाठी तत्ाळ मदत

1.  तुम्ाला कसे िाटत आहे हे कोणाला 
तरी सांगा:

तमुच्ा ववश्ासातील व्यक्ीशी बोला, आणण तुम्ाला 
काय वाटत ेआहे त ेसागंा. ते कोणी ममत्र/कुटंुबीय, 
सुसाइड वनवारक हेल्पलाईन ककंवा आधार गट ह्ापंैकी 
कोणी असू शकतं.

2.  एखाद्ा विशिष्ट क्षणी तुमच्ा विचार 
आणण भािनांिर ननयंत्रण ठेिण्ाकररता 
योजना (स्ट्रॅटजी):

तुमची सुरक्षा योजना (सेफ्ी प्ान) बघा
जर तमुच्ाकडे तुमचा सेफ्ी प्ान असेल तर त्ात 
तमुचे वरियजन ककंवा आधार सेवेची संपक्क  माकहती आणण 
स्वतःला सुरणषित ठेवण्ासाठी लागणारे उपाय/से्प्स बघू 
शकाल.

ननबबंधित करा
ज्ा वस् ूतमु्ी स्वतःला इजा करून घेण्ासाठी वापरू 
शकता त्ा वनबबंधधत करा/तुमच्ा हाताला लागणार 
नाहीत अशा जागी ठेवा. जर तमु्ी एखाद्ा असुरणषित 
जागी असाल तर, शक्य असल्ास सुरणषित कठकाणी जा.

जगण्ाची कारणे ओळखा
अशा गोष्ीनंा ओळखा ज्ा तमुच्ात भववष्ासाठी आशा 
जागृत करतात. ह्ा गोष्ी काही माणसे, वस्ू, फोटो, 
ककंवा पत्र इत्ादी असू शकतात, ज्ा तमुच्ासाठी 
महत्ताच्ा आहेत ककंवा तमु्ाला जगण्ाची रिरेणा देतात.

मन दसुरीकडे गुंतिा 
तमुच्ा मनात त्ा षिणी चाललेल्ा सुसाइडच्ा 
ववचारापंासून दूर होण्ाचे माग्क शोधा. त्ासाठी मदत करू 
शकतील अशा काही गोष्ी:

•  थंड पाण्ाचा शॉवर घेण,े बाहरे कफरायला जाण,े 
हातात बफा्कचा तकुडा ववतळेपयबंत धरणे, कागद फाडण े
इत्ादी गोष्ी तमु्ी करू शकता.
•  आपले ववचार शातं करण्ासाठी तमु्ी, ऐकू व बघू 
शकता, स्पश्क, चव आणण वास घेऊ शकता अशा तीन 
वस्ूंचा ववचार करा. 
•  चार सेकंद श्ास घ्ा, सात सेकंद श्ास आत धरून 
ठेवा आणण पुढले आठ सेकंद श्ास बाहेर सोडा. तुम्ाला 
शातं वाटेपयबंत ह ेकरत रहा.

दीघ्घ काळासाठी स्व-ननयोजन 
(सेल्फ मरॅनेजमेंट):

1. योग्य प्रकारचा आिार ननिडा
 

कुटंुबाची/शमत्रांची मदत घ्ा: 
अशा व्यक्ीचा ववचार करा ज्ानंी ह्ाआधी तमु्ाला 
आधार कदला आह ेआणण ज्ाचं्ावर तमु्ी ववसंबनू 
राहू शकता. आपल्ा भावना उघड करण ेअवघड असू 
शकत ेपण आपल्ा ववश्ासातल्ा व्यक्ीशी बोलल्ाने, 
ह्ा भावनानंा सामोरे जाण्ासाठी आवश्यक तो आधार 
तमु्ाला ममळू शकतो. 

एखाद्ा आरोग्य तज्ाची भेट घ्ा          
(उदाहरणाथ्क: डॉक्टर, थरेवपस् ककंवा काऊन्सलर): त े
तमुचं म्णणं ऐकून घतेील आणण तमु्ी सुसाइडचे ववचार 
आणण भावना का अनुभवत आहात ह ेसमजनू घ्ायला 
तमु्ाला मदत करतील. सायकॉलॉजजस् ककंवा डॉक्टर 
तमुची नीट तपासणी करून तमुची लषिण ेकमी करण्ासाठी 
काही औषध े ललहून देण्ाची शक्यता आह.े 

टेनलफोन हेल्पलाईन/काऊंनसनलंग 
सेिेला फोन करा:
तमु्ाला आवश्यक असेल तवे्ा माकहती ककंवा आधार 
ममळवण्ाचा हा चागंला माग्क असू शकतो. जर तुम्ाला 
आपल्ा ओळखीच्ा लोकाशंी बोलण ेककंवा एखाद्ाशी 

समोरासमोर बोलण ेककठण जात असेल तर फोनवर 
कोणाशी तरी बोलण ेफायदेशीर ठरू शकत.े
 
एखाद्ा समियस्क (वियर) आिार ग्ुिची 
मदत घ्ा: 
तुमचे ववचार शेयर करण्ाकररता हा आणखी एक 
चागंला पया्कय असू शकतो. आपल्ा ववचाराचंा चागंल्ा 
रिकारे सामना करण्ाववषयी कटप्स तमुच्ासारखे अनुभव 
असणाऱ्याकंडून ममळू शकतील. तुमची एकटेपणाची 
भावनाही त्ामुळे कमी होईल.

2.  सुरक्षा योजना (सेफ्ी प्ान) तयार 
करा
जवे्ा तमु्ी सुसाइडचा ववचार करत असता तवे्ा 
टप्प्ाटप्प्ाने अमलात आणण्ाची योजना म्णज ेसुरषिा 
योजना. तमुच्ा सुसाइड करण्ाच्ा भावना आणण तीव्र 
इच्ा या संकटातून माग्क काढण्ात अशी योजना मदत 
करत.े तुमचे धोक्याचे संकेत, सामोरे जाण्ाचे माग्क, 
तुमच्ा जवळच्ा व्यक्ी आणण आधार सेवांची संपक्क  
माकहती ह्ा सगळ्ा गोष्ीचंी नोदं सुरषिा योजनेत असू 
शकते. तसेच तुम्ी स्वतःला सुरणषित कसे ठेवावे हेही 
ललहीलेले असत.े तमु्ी स्वतः अशी योजना तयार करू 
शकता ककंवा त्ासाठी कुटंुबीय/ममत्र/आरोग्य तज्ाची 
मदत घेऊ शकता.

3. सामोर ेजाण्ाच्ा नव्ा िद्धती शिकून 
घ्ा

तुमचे रट्गस्घ ओळखा: कटरिगर म्णजे अशा 
पररस्थिती, कठकाणं ककंवा माणसं ज्ांच्ामुळे तुम्ाला 
तीव्र भाववनक क्ेश होतात. तुमच्ा ववचार आणण 
भावनांववषयी डायरीत ललकहल्ाने तुम्ी असे कटरिगर 
ओळखू शकाल ज्ाचं्ामुळे तमुची मनस्थिती वबघडू 
शकते/तुम्ांला सुसायड करावी असे वाटू शकते. जर 
कटरिगरना पूण्कपण ेटाळण ेशक्य नसेल तर स्वतःची काळजी 
घेण्ासाठी काय करावे ह्ाचा प्ान तमु्ी तयार करू 
शकता. उदाहरणाथ्क, तमुच्ा पीयर ककंवा जवळच्ा 
व्यक्ीकंडून, तुमच्ा वनवडी ककंवा व्यक्क्मत्ाववषयी 
केल्ा गेलेल्ा नकारात्मक भाष्ामुळे तमु्ी सुसाइडचे 
ववचार अनुभवत असाल तर अशा व्यक्ीशंी संवाद कमी 
करण्ाचा रियत्न करा.

तुमच्ा ननयंत्रणात काय आहे आणण काय 
नाही हे समजून घ्ा: काही वेळा आपण अशा 

तुम्ी बोलण्ाचा एकदा ननण्घय 
घेतल्ािर

1. असे समजा की हे संभाषण इतर सामान्य 
संवादासारखेच आह.े तमु्ाला काय आणण ककती 
शेयर करायचे आहे ह ेतमु्ी ठरव ूशकता.

2. तमुच्ा गरजनेुसार तमु्ी मदत मागू शकता.

3. ह ेलषिात ठेवायला हवं की लोकाचंी रिवतकरिया 
वेगवेगळ्ा रिकारची असू शकत ेआणण तुम्ी कशा 
पररस्थितीतनू जात आहात हे समजायला त्ानंा वेळ 
लागू शकतो.

4. तमुच्ा सुरणषिततेसाठी, त्ा व्यक्ीला दसुऱ्या 
कोणाच्ा मदतीची गरज लागू शकत ेह ेलषिात 
घ्ायला हवं.



गोष्ीचंी चचतंा करतो ज्ा आपल्ा वनयंत्रणात नसतात 
आणण आपण त्ा बदलू शकत नाही. 

त्ा आपल्ाला चचवंतत आणण तणावग्रस् करू शकतात. 
म्णनू आपण कशावर वनयंत्रण ठेऊ शकतो आणण 
कशावर नाही ह ेओळखणे महत्ाचे आहे. असे केल्ाने 
पररस्थिती बदलेलच असे नाही पण तुमच्ा ववचार आणण 
भावनावंर वनयंत्रण ठेवण्ात तमु्ाला मदत होईल. 

आिेचा िेटारा (बॉक्स) तयार करा: 
आशेचा पेटारा म्णज ेअशी कोणतीही वस् ूअसू शकत े
जजच्ामुळे तुमची मनस्थिती सुधारत ेआणण जी तुम्ाला 
आठवण करून देते की आयषु् जगण्ायोग्य आह.े 
तमु्ाला वनराशा/रीतेपण आले असेल तवे्ा या आशेच्ा 
पेटाऱ्याची मदत होत.े ह्ा पेटाऱ्यामध् ेकाहीही असू 
शकते, उदाहरणाथ्क, तुम्ाला करण्ाची इच्ा आह ेअशा 
गोष्ीचंी यादी (बकेट ललस्), तमु्ी स्वतःसाठी केलेल्ा 
नोदंी, फोटो, पत्र, महत्ताचे फोन नंबर, ज्ा गोष्ीसंाठी 
तमु्ी कृतज् आहात अशा गोष्ीचंी यादी इत्ादी. तुम्ाला 
ज्ाचं्ामुळे रिसन्न  वाटत ेअशी गाणी, फोटो आणण 
व्व्कडओचंा अरित्षि संग्रह (व्चू्कअल कलेक्शन) सुद्ा 
आशेचा पेटारा होऊ शकतो. 

मानशसक आरोग्य तज्ासंोबत (काऊन्सलर, 
थेरविस्ट वकंिा सायकॉलॉशजस्ट) काम 
करा: 
तमु्ी सुसाइड करण्ाची भावना का अनुभवत आहात 
ह ेसमजून घ्ायला मानधसक आरोग्य तज्ाची तमु्ाला 
मदत होईल आणण अशा भावनानंा सामोरे जाऊन त्ातून 
बाहरे पडण्ासाठी तमु्ी काय करू शकता ह्ाववषयी त े
माग्कदश्कन करतील.

4. आिल्ा िारीररक आणण मानशसक 
आरोग्याची ननयशमतिणे काळजी घ्ा

ददनचया्घ ठरिून त्ाचे िालन करा  ज्ामध् े
पुरेशी झोप होण्ासाठी रात्री ठराववक वेळी झोपण,े 
शारीररक स्वच्ता राखण,े पौवष्क आहार घेणे आणण 
वनयममत व्यायाम करण ेह्ा गोष्ीचंा समावेश असेल. 

तुमच्ा ददिसाच्ा िेळाित्रकात छोट्ा 
छोट्ा आनंददायी गोष्टटींचा समािेि 
करा  उदाहरणाथ्क धसनेमा पाहणे, संगीत ऐकण ेआणण 
नृत् इत्ादी.

ररलरॅक्सेिनचा सराि करा  कदवसातील थोडा 
वेळ शरीर सैल आणण शातं करण्ासाठी काढा. ह्ामुळे 
तमुचे मनही शातं राहील. दीघ्क श्सन, माग्कदर्शत ध्ान 
(गाइडेड मेकडटेशन), स्रिेचचगंचे साध ेरिकार आणण संगीत 
ऐकण ेह ेदेखील तमु्ी करू शकता. 

जोडलेले रहा  अशा व्यक्ीचं्ा संपका्कत रहा ज्ानंा 
तमुची काळजी आह ेव ज ेतमुच्ा मनात एकटेपणाची 
भावना येऊ देत नाहीत. त्ाचं्ाशी बोला व तमु्ी कठीण 
पररस्थितीत आहात याची त्ानंा माकहती द्ा. छोट्ा 
छोट्ा दैनंकदन गोष्ीबंद्दल बोलूनही तमु्ाला इतराशंी 
जवळीक सारखे वाटू शकेल.

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटनलव्ह हा सुसाइड प्रधतबंिात्मक काय्घक्रम आहे. हा काय्घक्रम, सेंटर फॉर मेंटल हेल्थ लॉ अँड िॉनलसी, इंरडयन लॉ सोसाइटी, 
सांगात, आणण क्विकसँड रडझाईन सु्टरडयो यांनी एकधत्रतररत्ा अमलात आणलेला आहे. www.outlive.in िर अधिक मारहती शमळिा.( )


