
देखभाल करणाऱ्ाांकरता 
स्वतःची देखभाल
सुसाइड करण्ाच्ा भावना आणि ववचार अनुभविाऱ््या एखाद्ा व्यक्तीला आधार देऊन त्ाांचती देखभाल 
करि ेशारतीररक आणि मानससकदृष्टा तिावाचे होऊ शकते. त्ा दरम्ान तुम्ाला स्वतःला अनेक प्रकारच्ा 
भावना अनुभवाला ्ेयऊ शकतात (उदाहरिार््थ राग, उदासती, असहाय्यता). याकरता, आपण आपली 
काळजी घेणे महत्ताचे आहे आणण खात्ी करा की तुमच्ा प्रिय व्यक्ीला आधार 
देण्ासाठी तुम्ी तुमची काळजी घेत आहात.

स्वतःचती काळजती घेण्ासाठती तमु्ती ह ेकरू शकता:

1. स्वतःच्ा शारीररक आणण मानससक 
आरोग्ाची काळजी घ्ा:
तमु्ती पुरेशती झोप व वन्यममत पौवटिक आहार घेत 
आहात, आणि जे केल्ाने तमु्ाला शाांत वाटतां  
त्ा गोटिती तमु्ती करता आहात ्याकडे लक्ष ठेवा. 
(उदाहरिार््थ, फिरा्यला जाि,े ध्ान करि,े सां गतीत 
ऐकि ेइत्ादती) 

2. स्वतःसाठी वेळ काढा:
स्वतःचा सगळा वेळ आपल्ा वप्र्य व्यक्तीला 
आधार देण्ासाठती देऊ शकला नाहतीत तर त्ाबद्दल 
अपराधती वाटण्ाचती गरज नाहती. तमुच्ा स्वतःच्ा 
गरजा पूि्थ करि ेहहेती महत्ताचे आहे. असे माग्थ 
शोधा की त्ामुळे ज्ा गोटिती करण्ात तमु्ाला 
आनांद ममळतो त्ा तमुच्ा रोजच्ा फदनच्ययेत 
सामतील करू शकाल. 

3. इतराांशी जोडलेले रहा:
तमुचे कुटुांबती्य/ममत्र ह्ाांना वन्यममत भेटत जा. अशा 
गोटिती ांमध् ेसहभागती व्ा ज्ा इतराांशती जोडलेले 
राहण्ात तमुचती मदत करततील आणि तुम्ाला हती 
जाितीव होईल की लोकां  तमुच्ावर प्रमे करतात.

4.मयायादा घालून घ्ा:
स्पटि करा की तमु्ती कशा प्रकारचा आधार फकतती 
काळ देऊ शकता. तमु्ाला ह्ा सवाांमुळे दडपि 
्ेयऊ लागले तर त्ा व्यक्तीच्ा सपोट्थ नेटवक्थ मधतील 
इतराांचती तमु्ती मदत घेऊ शकता.

5. स्वतःवर दया करा:
काहती वेळा शक्य ते सव्थ प्र्यत्न वा आधार देऊन 
सुद्ा, त्ाांच्ा पररस्थिततीत  सुधारिा होत नाहती
फकां वा सुसाइडने त्ाांचा मृतू् देखतील होऊ शकतो. 
अशा प्रसां गती स्वतःला दोषती आणि सव्थस्वती जबाबदार 
ठरवि े्या सारख्ा भावना ्ेयऊ शकतात. काहती 
भावना ्योग्य आणि काहती अ्योग्य असे काहती 
नसत,े परांत ुघडलेल्ा घटनेसाठती तमु्ती स्वतःला 
दोषती न धरि ेमहत्ताचे आहे. लक्षात असू द्ा की 
त्ा व्यक्तीच्ा जतीवन आणि वनि्थ्याांसाठती तमु्ती 
जबाबदार नाहती.

6. स्वतःच्ा भावनाांबद्दल बोला:
तमुच्ा भावनाांबद्दल एखाद्ा आरोग्य तज्ाशती 
[डॉक्टर, काऊन्सलर, र्ेरवपस्ट (उपचार तज्)] 
बोलून पुढे जाण्ाचे माग्थ शोधा. एखादा वप्यर 
(समव्यस्क) आधार गटात सामतील होऊन अशाांच्ा 
सां पका्थत राहा ज्ाचे अनुभव तमुच्ासारखे आहेत.

SANGATH TELE-COUNSELLING 
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