
सुसाइडचे द:ुख ऑनलाईन 
शेयर करणाऱ्ा व्यक्तीला
मी कशा प्रकार ेमदत करू 
शकते/शकतो?
कोणाच्ा ऑनलाईन पोस््ट््स बघून, त्ाांच्ा मनात ्ुस्साइडचे विचार आणण भािना येत आहेत की काय अ्सा 
विचार मनात येऊन तुम्ही चचांतहीत झाला अ्साल परांत ुत्ाांना कशा प्रकारे मदत करािही ह ेकदाचचत तुम्ाला 
माहहत न्ेसल. त्ाांच्ाशी ऑनलाईन सांपक्क  साधणे ही मदतीची  सुरुवात असू शकते.

जर त्ाांच्ा जीवाला तत्ाळ धोका 
असेल तर:

इमरजन्ही ्सर्ि्स (102) ला फोन करायला 
त्ाांना तयार करा हकां िा त्ाांच्ाितहीने तमु्ही 
इमरजन्ही ्सर्ि्सला फोन करा. 

त्ाांना आपल्ा विश्ा्सातहील कुटुांबहीय/ममत्ाशही 
्सां पक्क  करायला ्साांगा. शक्य अ्सल्ा्स त्ाांच्ा 
्सोशल नेटिक्क मधहील हकां िा त ेज्ाांच्ा्सोबत 
राहतात अशा व्यक्हीला तमु्ही फोन करा. 

मदत पोचेपययंत, तुम्ाला शक्य अ्सल्ा्स त्ाांना 
बोलण्ात गुां तिनू ठेिा.

जर त्ाांच्ा जीवाला तत्ाळ धोका 
नसेल तर:

ह्ा विषयािर त्ाांना तुमच्ाशही बोलायला 
आिडेल का हे विचारा. कदाचचत त ेतमुचही मदत 
नाकारतहील, अशा िेळी त्ाांच्ािर दबाि न 
आणणे उत्तम. त्ाांना फक् इतकां  कळू द्ा की 
गरज पडलही तर तुम्ही त्ाांच्ा्साठही आहात आणण 
त्ाांच्ा ्सोयहीनु्सार त ेतमुच्ाशही बोलू शकतात.

त्ाांना विचारा की आधार ्सेिेचही (क्ायस्स्स 
हले्पलाईन, मानस्सक आरोग्य ्ेसिा, ऑनलाईन  
काऊां न्सललांग इत्ादही) मदत घ्ायला त्ाांना 
आिडेल का. जर त ेतयार झाले तर त्ाांना योग्य 
तही माहहतही द्ा.

नांतर मे्ेसज करून हकां िा फोन करून त्ाांचही 
चौकशही करा आणण ते ्ुसरणषित अ्सल्ाचही खात्ही 
करून घ्ा.

अ्सा प्र्सां ग अवतशय अस्वस्थ करणारा ठरू शकतो आणण तुम्ाला कदाचचत अ्से िाटेल की त्ा व्यक्हीचा 
जहीि िाचिण्ाचही जबाबदारही तमुच्ािर आह.े हही भािना स्वाभाविक आह ेआणण वतला ्सामोरे जाण्ाचे दोन 
माग्क आहते. तमु्ाला णभतही, अस्वस्थपणा आणण अ्सहाय्य देखहील िाटू शकत.े अशा िेळी तमु्ही शाांत राहण े
उपयोगही ठरेल. त्ातनू तुम्ही स्वतःला मदत करू शकाल आणण द्ुसरही व्यक्ही जवे्ा दःुखात अ्सेल त्ािेळी 
तमु्ही वतथ ेपूण्कपण ेहजर राहू शकाल. त्ाचिेळी हेहही लषिात ठेिण ेआिश्यक आहे की कोणा एका व्यक्हीने 
घेतलेल्ा वनण्कया्साठही तमु्ही जबाबदार नाहही.

तुम्ी या काही गोष्ी करू शकता:

त्ाांच्ाशी व्यक्क्गत सांपक्क  साधा 
(DM/PM)

त्ाांच्ा पोस्चा उले्ख करून, तमु्ाला 
त्ाांच्ाबद्दल चचांता का िाटत आह ेत े्साांगा. 
त्ाांना स्पष्टपण ेविचारा की त े्ुस्साइडचा विचार 
करत आहते का. उदाहरणाथ्क, तुम्ही अ्सां  
म्ण ूशकता:

“मला फक्त तमु्ही कसे आहात हे विचारायचं 
होतं कारण तमु्ही ..., अशही पोस्ट ललहहलही 
होतही, आणण मला तमुचही काळजही िाटत ेआहे. 
त्ािरून असं िाटलं कदाचचत तमु्ही सुसाइडचा 
विचार करत असाल, असं आहे का?”

“ह्ा विषयािर तमु्ाला बोलायचं आहे का?”
 
“हॅलो! तमुच्ा पोस्टने मला खरोखर काळजहीत 
टाकलं. तमुचही इच्ा असेल तर मला तमुचही 
मदत करायचही इच्ा आहे”

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटललव्ह हा सुसाइड प्रक्तबांधात्मक काय्कक्रम आहे. हा काय्कक्रम, सेंटर फॉर मेंटल हेल्थ लॉ अँड पॉललसी, इां डडयन लॉ सोसाइटी, 
साांगात, आणण क्विकसँड डडझाईन सु्डडयो याांनी एकक्रितडरत्ा अमलात आणलेला आहे. www.outlive.in वर अक्धक माडहती ममळवा.( )


