
दःुखात असलेल्ा व्यक्तीला 
मी कशा प्रकार ेमदत करु 
शकेन 

सुसाइड करण्ाचे विचार आणि भािना 
अनुभििाऱ््या आपल्ा जिळच्ा व्यक्तीचती चचतंा 
लागून राहिे हे अवतश्य क्ेशदा्यक होऊ शकते. 
आपले आ्यषु्य संपिण्ाविष्यती त ेबोलले असततील 
ककंिा तमु्ाला त्ाचं्ा घोर वनराशेचे संकेत कदसले 
असततील. अशा कठतीि पररस्थिततीमधतील व्यक्तीला 
आधार देण्ासाठती तमु्ती करु शकता अशा ्या
काहती गोष्ती.

जर मेडिकल इमरजन्ी असेल तर/ एखाद्ा व्यक्तीने 
सुसाइिचा प्रयत्न केला आहे:

•  त्या व्यक्तीलया एकटे सोडू नकया
• 102 नंबरवर (नॅशनल अबँ्युलन्स सर्वस) ककंवया इतर अबँ्युलन्स सर्वसलया फोन करया. 
   अबँ्युलन्स येईपययंत त्या व्यक्तीसोबतच थयाबंया 
• शक्य असल्यास त्या व्यक्तीलया जवळच्या इमरजन्सती ववभयागयात ककंवया हॉस्पिटलमधे् घेऊन जया
• एखयाद्या ववश्वसनतीय व्यक्तीशती संपक्क  सयाधया

1.  ओळखा आणि प्रश्न विचारा
धोक्ाचे संकेत ओळखि ेणशकून घ्ा, जेिकेरून 
आपलती वरि्य व्यक्ती सुसाइड करण्ाच्ा विचाराशंती 
झगडत असल्ाचे संकेत तमु्ती ओळखू शकाल. जर 
तमु्ाला तसे संकेत कदसले, तर त ेसुसाइडचा विचार 
करत आहते का्य असे त्ानंा स्पष्पि ेविचारा. 
त्ाचं्ाशती संिाद सुरु व्ािा ्याकररता उघड आणि 
थटे रिश्न विचारण्ािर लक्ष कें करित करा. तमु्ती ह े
म्ि ूशकता:
 
“माझ्ा लक्ात आलं आहे की अललकडे तुमची 
मनस्थिती खालावली आह.े तमु्ी कसे आहात हे 
मला जाणून घ्ायचे आहे. सुसाइड करण्ाबाबतचे 
ववचार तुमच्ा मनात येत आहेत का ? मला तुमची 
काळजी वाटत.े मला कल्पना आहे की ह्ाववषयी 
बोलण ेकठिण असू शकते, पण तमु्ाला जर 
बोलावसं वाटेल तर ऐकायला मी आहे.”

काहींना भिती िाटते कती सुसाइिविषयी 
बोलल्ाने ती कल्पना त्ा व्यक्तीच्ा 
मनात भशरते वकंिा ते विचार प्रत्क्ात 
आिण्ासाठी त्ाांना प्रोत्ाहन भमळते, 
पि हे खरां नाही. खरं तर, सुसाइडविष्यती 
मोकळेपिाने बोलण्ाने त्ा व्यक्तीच्ा मनािरचा 
ताि हलका होतो आणि त्ानंा स्वतःच्ा 
विचाराबंद्दल उघडपि ेबोलण्ाकररता रिोत्ाहन 
ममळत.े

त ेसुसाइडचा विचार करत आहेत ह ेजर त्ानंती कबलू 
केले तर त ेएकटे नसून तमु्ती त्ाचं्ाबरोबर आहात 
आणि दोघे ममळून ह्ा संकटातनू तमु्ती माग्ग काढू 
शकता असा कदलासा त्ानंा द्ा.

2.  तत्ाळ सुरक्ेची व्यिस्ा करा

सुसाइडविष्यतीच्ा सि्गच विचाराकंडे गाभंती्या्गने 
पाहि ेमहत्ताचे आहे, पि ज्ानंती सुसाइड कशती 
करािती ्याचती ्योजना त्यार केलती आह ेअशा व्यक्ती 
ह्ा अधधक धोक्ात असतात. म्िनू त्ाचं्ा 
तत्ाळ सुरणक्षततसेाठती काहती गोष्ती माकहतती करून 

घेि ेगरजचेे आहे. त्ासाठती त्ा व्यक्तीला तमु्ती ह े
रिश्न विचारा्यला हिेत:

“स्वतःला तमु्ी जीव ेकसे माराल ह्ाबद्दल तमु्ी 
ववचार केला आहे का?”
 
“स्वतःला तमु्ी जीव ेकधी माराल ह्ाबद्दल तमु्ी 
काही ववचार केला आह ेका?”
 
“तमुचा हा प्ान पार पाडण्ासािी लागणाऱ्या वस् ू
ममळवण्ाचा तमु्ी काही प्रयत्न केला आह ेका?”

त्ानंती पूिवी कधती स्वतःला इजा करून घणे्ाचा रि्यत्न 
केला आह ेका ्याचाहती तपास करा.

त्ा व्यक्तीला असलेल्ा धोक्ाच्ा ततीव्रतचेती 
कल्पना, तमु्ाला िरतील रिश्नाचं्ा उत्तरािंरून ्ेयईल. 
ह्ापैकी कोित्ाहती एका रिश्नाचे उत्तर ‘हो’ असेल 
तर त ेसुसाइडचा रि्यत्न करण्ाचा धोका मोठा आहे 
ह ेलक्षात ्ेयत.े अशा िळेी, तमु्ती पुढतील उपा्य्योजना 
करू शकता:

1. त ेसुसाइड करण्ाचा धोका टळेप्ययंत ककंिा त े
सुरणक्षत होईप्ययंत त ेएकटे असिार नाहतीत ह्ाचती         
काळजती घ्ा.

2. ज्ा िस् ूसुसाइड करण्ासाठती िापरल्ा जाऊ 
शकतात (उदाहरिाथ्ग गोळ्ा (वपल्स), विष, रेझर,     
चाकू ककंिा ब्डे ्यासंारख्ा धारदार िस् ू) त्ा 
त्ाचं्ापासून दूर करा. 

3. त्ा व्यक्तीचे मन सुसाइडच्ा विचारापंासून इतरत्र 
कसे िळिता ्यईेल ह्ाचा विचार करा. त्ाचें एखादे 
आिडतीचे काम, ज्ाचा उप्योग ह्ापूिवी एखाद्ा 
कठतीि पररस्थिततीतनू बाहेर पडण्ास झाला आह,े 
अशा कामाचती वनिड त्ानंा करा्यला लािि ेअधधक 
चागंले. 

4. आपल्ा विश्ासाततील कुटंुबती्य ककंिा ममत्राचती 

अधधक आधारासाठती मदत घ्ा. संकटाततील व्यक्तीला 
हे सागंा की त्ाचं्ा सुरणक्षततसेाठती त्ाचं्ा जिळच्ा 
काहतीजिाचंती मदत तमु्ती घिेार आहात.

5. एखाद्ा रिणशणक्षत तज्ाचती (डॉक्टर, समुपदेशक, 
थरेवपस्ट) मदत घणे्ासाठती ककंिा क्ा्यधसस 
(संकटसम्य) हेल्पलाईनला फोन करण्ासाठती त्ानंा 
रिोत्ाहन द्ा.

जर तती व्यक्ती संभाषि चालू ठेि ूशकलती तर पुढे 
बोलत राहण्ासाठती तमु्ती त्ानंा रिोत्ाकहत करू 
शकता. त्ानंा भािवनक आधार द्ा आणि त ेत्ाचं्ा 
द:ुखाबद्दल सागंत असताना, पूि्ग सहानुभूततीने त्ाचंं 
बोलिं ऐकून घ्ा. 

3. ऐका आणि समजून घ्ा 

तमु्ाला ज्ा व्यक्तीचती काळजती आह,े तती जतीि 
देण्ाचा विचार करत आहे हे ऐकल्ािर नाराज 
होि ेककंिा राग ्ेयि ेस्वाभाविक आह.े त्ािर 
ताबडतोब उपा्य त्ानंा सुचिण्ाचती ततीव्र इच्ा 
तमु्ाला होऊ शकत ेिा स्वतःसाठती ्योग्य वनि्ग्य 
त ेघेत नाहती आहेत असे तमु्ाला िाटू शकत.े पि 
त्ाचं्ा अनुभिाविष्यती कोितेहती मत त्यार करून 
टतीका न करता शातं रहाि ेखूप महत्ताचे आहे. 
मन मोकळे करण्ासाठती त्ानंा हिा वततका िेळ 
घेऊ द्ा. त्ाचं्ा भािनाचंा अनादर झाला तर 
त्ाचं्ाबरोबर चाललेला संिाद पूि्गपि ेथाबं ूशकतो.

4. व्यािहाडरक (प्ररॅक्टिकल) आधार देऊ 
करा 

त्ानंा कशा रिकारे मदत करता ्ेयईल ्याचे माग्ग, 
तमु्ती त्ाचं्ाबरोबर एकत्र ्ेयऊन शोध ूशकता
काहती माग्ग असे आहेत, उदाहरिाथ्ग:

a.  व्यािसाययक मदत भमळू शकेल 
अशा लोकाांशी सांपक्क  हले्प शतीटमधतील 
्यादतीत असलेल्ा मानधसक आरोग्य व्यािसाय्यक 



काय करािे

1. सांयमाने िागा: त्ानंा जजतका िेळ लागेल 
वततका तो त्ानंा द्ा. त्ाचं्ा दृष्तीने त्ाचं्ा 
अततीि दःुखाचती आणि पुढे जगािेसे िाटण्ाचती 
कारि ेका्य आहते ह ेऐकून घ्ा. 

2. मनमोकळेपिाने प्रश्न विचारा: 
“कसं िाटतं्य तमु्ाला?” ्यासंारखे रिश्न विचारा 
जेिकेरून स्वतःच्ा भािना व्यक् करण्ासाठती 
त्ानंा रिोत्ाहन ममळेल. 

3. त्ाांच्ा व्ययक्गत क्मतेचा आदर 
करा: पुढतील उपा्य्योजना त्ानंा सोबत घेऊन 
ठरिा जिेकेरून पररस्थितती त्ाचं्ा वन्ंयत्रिात 
असल्ाचती भािना त्ाचं्ात वनमा्गि होईल. 

4. त्ाांच्ा शक्तीिर लक् कें द्रित करा: 
ह्ापूिवी असे विचार आणि अशा रिकारच्ा 
भािना ्यानंा त ेकसे सामोरे गेले होत ेत ेसमजून 
घ्ा.

5. आशा ननमा्कि करतील अशा 
गोष्टींचा शोध घ्ा: आशादा्यती भविष्याचती 
कल्पना करा्यला त्ानंा रिरेतीत करा. त्ानंा बरे 
िाटेल ि त्ाचं्ा आशा जागिल्ा जाततील अशा 
गोष्ती, उदा. काहती िस्ू, मािसे, जागा आणि 
कृतती इत्ादती, ओळखा्यला त्ानंा मदत करा. 

6. त्ाांना गाांिीया्कने घ्ा: दसुऱ््याचें लक्ष 
िेधनू घेण्ासाठतीचे िागि ेककंिा काहती िेळात 
संपेल अशती एक मानधसक अिथिा, असा विचार 
करून त्ाचं्ा द:ुखाकडे दलु्गक्ष करू नका. ज्ा 
व्यक्ती सुसाइडविष्यती बोलतात त्ा आपल्ा 
भािना रित्क्षात सुद्ा आिू शकतात.

काय करू नये

1.  त्ाांच्ाबद्दल पूि्कग्रह/मत बनिू नका: 
त्ा व्यक्तीला त्ानंा िाटिाऱ््या भािनामंुळे 
अपराधती ककंिा शरममदें िाटेल असे िागू नका.

2. सल्ा देऊ नका: आपल्ाला बरे-िाईट 
सि्गच उत्तमरतीत्ा माकहत आह ेअसे जरती तमु्ाला 
िाटत असेल तरती तती व्यक्ती कोित्ा रिसंगातनू 
जात ेआहे ह ेतमु्ाला कदाचचत पूि्गपि ेकळिार 
नाहती.

3. गुप्तता पाळण्ाचे िचन देऊ नका: 
जर त्ाचंा जतीि धोक्ात असेल तर, त्ाचं्ा 
सुरणक्षततसेाठती तमु्ाला अधधक मदत घ्ािती लागेल 
ह्ाचती त्ानंा कल्पना द्ा.

4. त्ाांना बोलतां करण्ासाठी त्ाांच्ािर 
दबाि आिू नका: त्ानंा फक् इतकंच सागंा 
की जेव्ा त्ानंा गरज असेल तवे्ा त्ाचं्ाशती 
बोलण्ासाठती तमु्ती हजर असाल. ते अजून 
कोिाशती बोलू शकततील अशा त्ाचं्ा जिळच्ा 
इतर काहतीजिाचंती नािे त्ानंा सुचिा.

5.  त्ाांच्ाबद्दल ठाम मत बनिून टीका 
करिे टाळा, उदाहरिार््क:
इतक्ा क्षुल्लक कारणावरून जीव देण्ाचा ववचार 
तमु्ी कसा काय करू शकता?

लोकाचें लक् वेधनू घेण्ासािी केवळ तमु्ी ह ेकरत 
आहात.

पररस्थिती इतकी काही वाईट नाही, आयषु्ात खूप 
काही चागंले आहे ह ेलक्ात घ्ा 
    
गोष्ी ह्ापेक्ाही वाईट होऊ शकल्ा असत्ा 
    
तमु्ाला जगण्ासािी ठकती कारणं आहेत

इतके दषुबळे होऊ नका

सेिाचंती माकहतती देऊन त्ापैकी एखाद्ा सेिेचती 
मदत घेण्ासाठती त्ानंा रिोत्ाकहत करा. तमु्ती 
त्ानंा अपॉईंटमेंट घेऊन देऊ शकता ककंिा त्ानंा 
उपकारक होत असेल तर पकहल्ा व्व्जतीटसाठती 
त्ाचं्ा सोबत जा. व्यािसाय्यक सल्ा घेण्ासाठती 
जर त ेत्यार झाले नाहतीत तर त्ानंा कदलासा द्ा 
की तमु्ती त्ाचं्ा सोबत आहात आणि त्ाचं्ा 
मनाचती त्यारती झालती की त ेव्यािसाय्यक सल्ा 
घेऊ शकतात. एखाद्ा डॉक्टर ककंिा मानधसक 
आरोग्य तज्ाचा सल्ा घेण्ासाठती ते त्यार नाहती 
झाले तर वप्यर आधार गटाचती ककंिा संकटकालतीन 
(क्ा्यधसस) हेल्पलाईनचती मदत घेण्ाचे त्ानंा 
सुचिा.

b. सपोट्क  नेटिक्क च्ा द्दशेने हात पुढे करा
तमु्ती देऊ शकत असलेल्ा आधाराचती म्या्गदा 
ओळखि ेमहत्ाचे आहे. तमु्ती ककंिा तमु्ती मदत 
करत असलेल्ा व्यक्तीने ह ेएकट्ाने करण्ाचती 
गरज नाहती. तुम्ती दोघे ममळून, तुम्ाला मदत करु 
शकततील असे तमुच्ा विश्ासाततील कुटंुबती्य/ममत्र/ 
समुदा्य (कम्वुनटती) गट शोध ूशकता - ज ेह्ा 
सगळ्ा रिकक््ेयमध् ेतमुचती मदत करू शकततील.

c. सेफ्ी प्ान (सुरक्ा योजना) तयार करा
“सेफ्ती प्ान” ह ेएक असे साधन आहे ज ेसुसाइड 
करण्ाचे विचार आणि भािना अनुभित असलेल्ा 
व्यक्तीला आधार देऊन माग्गदश्गन करते. ह्ा 
विष्यािर झालेल्ा संशोधनातनू असे कळले 
आह ेकी सुसाइड सेफ्ती प्ावनगंच्ा सहाय्ाने 
सुसाइड रोखल्ा जाऊ शकतात. ह्ा ्योजनेच्ा 
िेगिेगळ्ा भागातं, धोक्ाचे संकेत ओळखि,े 
सामना करण्ासाठतीचती धोरि,े जिळच्ा व्यक्तीचंती 
आणि आधार सेिाचंती संपक्ग  माकहतती आणि स्वतःला 
सुरणक्षत ठेिण्ासाठती उपा्य ्योजना इत्ादती, 
माकहतती कदलेलती असत.े अशती सुरक्षा ्योजना त्ा 
व्यक्तीबरोबर त्यार करण्ात तुम्ती आपिहून  
मदत करु शकता.

5.   स्व-सुरक्ा 
इतराचंती काळजती घेताना कधती कधती स्वतःच्ा 
गरजाकंडे आपले सहज दलु्गक्ष होऊ शकते. शोक/
वि्योगाच्ा दःुखात असलेल्ा व्यक्तीचती काळजती 
घेि ेभािवनक आणि शारतीररक दृष्टा तिािाचे असू 
शकत.े त्ामुळे, दसुऱ््याला चागंल्ा रिकारे आधार 
देण्ासाठती त्ाआधती तमु्ती स्वतःचती काळजती घेि े
महत्ताचे आहे. स्वतःचा वन्यममत आहार, शातं झोप 
आणि आिडत्ा गोष्तीसंाठती थोडती सिड, ्या बाबतीकंडे 
लक्ष द्ा. त्ा व्यक्तीचे आ्यषु्य ि वनि्ग्य ्यासंाठती 
तमु्ती जबाबदार नाहती ह ेलक्षात असू द्ा.

)
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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साांगात, आणि क्विकसँि डिझाईन सु्डियो याांनी एकयरितडरत्ा अमलात आिलेला आहे. www.outlive.in िर अयधक माडहती भमळिा.( )


