
सुसाइडमुळे कोणाला 
गमावल्ानंतर, त्ा दःुखातून 
स्वतःला कसे सावरायचे?
सुसाइडमुळे आपल्ा प्रिय व्यक्तीला गमावण्ाचे दःुख फार मोठे असत.े कोणाला गमावल्ानंतर शोक करण े
हती एक नैसर्गक रिप्तक्रिया आहे आणण तो अप्तशय व्यक्क्गत अनुभव आहे. रिते्काचा शोकाचा अनुभव हा 
वेगवेगळा असतो. तमु्ाला बऱ्याच ततीव्र भावनाचंा कदाचचत अनुभव येऊ शकतो, जसे की मानससक आघात, 
गोधंळून जाण,े राग, उदासती, अपराधतीपणा, आणण शरम. सुसाइड या प्वषयाशती जोडलेल्ा कलंकामुळे, 
सामाजजक आधार ममळत नाहती आणण मग शोक करणेसुद्ा कठतीण होऊन बसते. 
 
लक्ात असू द्ा की हे सव्व तुम्ही एकट्ाने सहन करण्ाचही गरज नाहही. कोणाला 
गमावून बसल्ाचे तुमचे दःुख कोणहीच पूण्वपणे दरू करू शकणार नाहही पण ते कमही 
करण्ासाठही माग्व आहेत. 

1. प्रत्ेकाचे शोकाचे अनुभव वेगवेगळ्ा 
तऱे्चे असतात 

शोकाचती अनेक रूपे असतात आणण तो कधतीहती - 
मृतू्नंतर बराच काळ लोटल्ानंतरहती - उफाळून 
वर येऊ शकतो. शोक करण्ाचा कुठलाहती माग्ग हा 
योग्य क्कंवा अयोग्य नसतो ह ेलक्ात ठेवण ेउपयोगती 
पडत.े तुम्ाला ज्ा भावना, ज्ा वेळी वाटत आहते, 
त्ा भावना त्ा त्ा वेळी अनुभवण्ाचती मुभा तमु्ती 
स्वतःला द्ायला हवती. त्ा रिते्क भावनेचा अनुभव 
आणण अर््ग हा आपल्ा रिते्कासाठती वेगवेगळा असू 
शकतो. तरती सुद्ा अशा तमुच्ा भावना तमु्ती स्वतः 
जाणून घेण ेआणण त्ा लक्ात ठेवण ेचागंले ठरू 
शकत,े कारण जवे्ा कधती कठतीण भावना उफाळून 
येऊ लागतात तेव्ा स्वतःला सावरण ेसुकर होऊ 
शकत.े 

अपराधहीपणा :
सुसाइड टाळू शकलो नाहती म्णनू तमु्ाला 
अपराधतीपणाचती क्कंवा आपण अपयशती ठरल्ाचती 
भावना अनुभवास येऊ शकत.े ‘त्ाचं्ात क्दसणारे 
संकेत लवकर ओळखून मती काहती उपाययोजना केलती 
असतती तर?’ असं कदाचचत तमु्ती स्वतःला प्वचारत 
रहाल. त्ाचं्ा मृतू्पूववीचे तुमचे शब्द क्कंवा तमु्ती 
केलेलती एखादती गोष्ट यासंाठती कदाचचत तमु्ती स्वतःला 
दोषती ठरवत असाल. खरं तर भप्वष्ात काय 
होईल ह्ाचे भाक्कत कोणती करू शकत नाहती आणण 
दसुऱ्याच्ा कृत्ाचती सव्ग कारणहेती कोणाला कळू 
शकत नाहतीत. आपल्ा प्रिय व्यक्तीला गमावले 
असता, काहती गोष्टती आपल्ा प्नयंत्रणाबाहरे होत्ा हे 
सत् मान्य न करता त्ाकररता स्वतःला दोष देण ेहा 
मनुष्स्वभाव आहे. 

धक्ा (शॉक):
आपल्ा प्रिय व्यक्तीच्ा सुसाइडने तुम्ाला धक्ा 
बसला असण्ाचती शक्यता आह.े कदाचचत मृतू्चती 
दःुखद दृशं् सतत तुमच्ा डोळ्ासंमोर तरळत 
असततील. ह्ा सगळ्ाचा पररणाम तमुच्ा शरतीरावर 
- मळमळण,े दम लागण,े छाततीत दखुण ेव झोप 
न लागण ेअशा स्वरूपात होऊ शकतो. सुसाइडने 

झालेल्ा हानतीला तोडं क्दल्ानंतर जर अशती 
शारतीररक लक्णं तमुच्ात बरेच क्दवस क्दसत राक्हलती 
तर डॉक्टर क्कंवा मानससक आरोग्य तज्ाचा सल्ा 
घेण ेठतीक राहतील. 

अववश्ास : 
आपल्ा प्रिय व्यक्तीचा मृतु् झाला आहे ह्ाचा 
स्वतीकार करण ेकदाचचत तमु्ाला खूप अवघड जात 
असेल. अनेकाचं्ा बाबततीत हती नैसर्गक रिप्तक्रिया 
असत.े जसा काळ जाईल व त्ाचंा मृतू् हा असधक 
वास्तप्वक (ररयल) होईल, तवे्ा त्ा रिप्तक्रियेचती 
ततीव्रता, हळूहळू कमती होऊ लागेल. 

सुन्न होणे :  
कदाचचत तमु्ाला कसलतीहती जाणतीव होणार नाहती, 
जसे काहती तमु्ती पूण्गपणे सुन्न झाला आहात. काहती 
जणानंा, कोणाला गमावनू बसण्ाच्ा दःुखाचा 
अनुभव जाणवायला काहती काळ लागू शकतो.  

हताश :  
उदासती आणण नैराश्ाच्ा असह् भावना, येणाऱ्या 
पुढतील काळात कदाचचत वारंवार येत रहाततील. 
उदासतीचे आणण असहाय्यतेचे दडपण तुम्ाला 
जाणव ूशकत.े सुसाइडमुळे शोकाकुल झालेल्ा 
लोकानंा देखतील सुसाइडचे प्वचार आणण भावना 
अनुभवास येऊ शकतात. जर तुम्ाला क्दसलं की ह े
तमुच्ा बाबततीत घडत आह,े तर मदत घेण्ासाठती 
हात पुढे करा. सद् पररस्थिततीत सुसाइड हा सुटकेचा 
एकमेव माग्ग आहे असे जरती तमु्ाला वाटत असले 
तरती, जतीवनात आशेला जागा आहे आणण ह्ा 
पररस्थिततीतनू तमु्ती बाहरे पडू शकता.

गोंधळून जाणे : सुसाइडमुळे होणाऱ्या शोकाचा 
सवा्गत कठतीण पैलू म्णजे तुमच्ा प्रिय व्यक्तीने 
स्वतःचे जतीवन का संपवले ह ेपूण्गपण ेसमजू न 
शकण.े ह्ा रिश्ाकडे कदाचचत तमु्ती पुन्ा पुन्ा 
वळत असाल, पण तो रिश् तमुच्ासाठती अनुत्तररत 

रहात असेल. सहसा सुसाइड केलती जाण्ाचती कारण े
अप्तशय गुं तागुं ततीचती असतात व कुठल्ाहती एकाच 
कारणामुळे सुसाइड कधतीच केलती जात नाहती. 

राग :  इतक्या मोठ्ा दःुखात तमु्ाला एकटं टाकून 
तमुचती प्रिय व्यक्ती कायमचती प्नघून गेलती म्णनू 
तमु्ाला प्तचा राग आला असेल. सुसाइड तुम्ती रोखू 
शकला नाहतीत याकररता देखतील स्वतःचा आणण 
इतर कोणाचा राग सुद्ा आला असेल. ह्ा भावना 
खूप गुं तागुं ततीच्ा आणण प्नराश करणाऱ्या असतात. 
एखाद्ा व्यक्तीचा खूप राग आलेला असतानाहती 
त्ाचं्ाबद्दल अप्तशय रिमेहती वाटू शकत ेह ेसमजून 
घेण ेमहत्ताचे आहे. झालेल्ा हानतीचे वास्तव 
स्वतीकारण्ासाठती कधती कधती राग येण ेगरजचेे असत.े 

शरम : आपल्ा समाजात अजनूहती सुसाइडशती 
जोडलेला कलंक क्टकून असल्ाने, तुम्ती शरममदंा 
होत असाल. लोकं काय मत करून घेततील ह्ा 
णभततीने त्ानंा काय सागंावे ह ेतमु्ाला कळत नसेल. 
ह्ामुळे तमुच्ा शोकात आणखती भर पडू शकते. 
जोपययंत तमु्ती स्वतःच्ा भावनानंा सामोरे जात 
आहात, तोपययंत प्वश्ासाततील एखाद्ा व्यक्तीच्ा 
संपका्गत राहून तुम्ती त्ाचं्ाशती बोलू शकता.
 
आपल्ा प्रिय व्यक्तीच्ा सुसाइडचती ततीव्र रिप्तक्रिया 
तमु्ती सतत अनुभवत असाल, उदाहरणार््ग वाईट 
स्वप्न पडण,े जुन्या आठवणती येण,े कुठल्ाहती कामात 
मन न लागणे, समाजापासून अललप्त रहाण.े ह्ा 
रिप्तक्रिया तमु्ाला प्नराश करू शकतात. असे जरती 
असले तरती तमु्ती अशा सव्ग भावनातंनू सुटण्ाचा 
माग्ग काढू शकता. बहुतके करून अशा भावना 
हळूहळू कमती होत जातात आणण काळ जाईल तसं 
तमु्ाला ह्ा भावनावंर चागंल्ारिकारे प्नयंत्रण ठेवता 
येऊ शकेल.



2. मही स्वतःला मदत कशा प्रकार े
करावही?

तमुचही देखभाल करू शकणाऱ्ा 
व्यक्ततींसोबत काहही वेळ काढा

तमु्ाला कदाचचत लोकापंासून दूर राहावेसे वाटत 
असेल पण लोकाकंडून ममळणारे रिमे, आधार 
आणण शोकसंदेश स्स्वकारण्ासाठती स्वतःला 
तयार ठेवण ेमहत्ताचे आहे. तुमच्ा प्वश्ासाततील 
अशा लोकाचं्ा संपका्गत रहा, जे तमु्ाला गरज 
लागेल तवे्ा तमुचे म्णण ेऐकण्ास तयार 
असततील. स्वतःच्ा भावनाबंद्दल कोणाशती तरती 
बोलण्ाने तमु्ाला आलेलती एकटेपणाचती भावना 
कमती होईल. तमु्ाला कशाचती गरज आह ेह े
लोकानंा सागंायला कचरू नका. 

व्यावसाययक (तज्ञ) आधार
ममळवण्ाचा प्रयत्न करा
व्यावसाययक (तज्) आधार ममळवण्ाचा तमु्ती 
प्वचार करू शकता, जर

•  तमुचा शोक तमुच्ा शारतीररक आणण मानससक 
आरोग्यावर प्वपरतीत पररणाम करतो आह ेक्कंवा 
तमुच्ा जगण्ामध् ेअडर्ळा प्नमा्गण करत आह.े 

•  तमुच्ा शोकाबद्दल क्कंवा त्ामुळे झालेल्ा 
हानतीबद्दल बोलण्ासाठती तमुच्ापाशती चागंले 
सपोट्ग नेटवक्ग  उपलब्ध नाहती.

•  स्वतःला इजा करून घणे्ाचा तमु्ती प्वचार 
करत आहात. सुसाइडमुळे शोकाकुल झालेल्ा 
लोकानंा देखतील सुसाइडचे प्वचार आणण भावना 
अनुभवास येऊ शकतात. जर तमु्ाला क्दसलं 
की ह ेतमुच्ा बाबततीत घडत आह,े तर मदत 
घणे्ासाठती हात पुढे करा.

एक ददनक्रम (रुटहीन) तयार करा
सुरवाततीला, तमुचा शोकामुळे एक एक क्दवस 
काढताना तमुचती सव्ग शक्ती खच्ग होत असेल. 
अशा पररस्थिततीत तमु्ती ‘करायला हव्यात’ अशा 
गोष्टती जर तमु्ती करू शकला नाहतीत तरती ठतीक 
आह.े शोकाकुल असताना स्वतःचती काळजती घणे े
जास्त महत्ाचे आह.े तरतीहती पुन्ा क्दनरिम तयार 
केला तर पररस्थितती पूव्गपदावर आल्ासारखे 
वाटून आशा प्नमा्गण होत.े 

स्वतःच्ा पद्धतहीने शोक व्यक्त करा 
शोक व्यक् करण्ाचती कोणततीहती “योग्य 
पध्दत” नसते. तमुचे प्वचार आणण भावना, 
तमुच्ा मनाला स्वाभाप्वक वाटततील अशा 

ररततीने व्यक् करा. ‘तुम्ाला काय वाटले पाक्हज’े 
आणण ‘तुम्ती काय प्वचार करायला हवा’ ह ेऐकून 
जर तमु्ाला त्रास होत असेल तर असे सागंणाऱ्या 
लोकाशंती संपक्ग  कमती करा. तमुचती इच्ा असेल तर 
तमुच्ा भावनापं्वषयती इतरानंा सागंू शकता क्कंवा 
तमु्ती त्ा भावना खाजगतीत व्यक् करू शकता. जर 
तमु्ाला कोणाशती बोलावेसे वाटत नसेल तर शोक 
करण्ाकरता क्दवसाततील काहती वेळ वेगळा काढून 
बाजलूा ठेवा. कोणत्ाहती रिकारे, आपला अनुभव 
स्स्वकारलात तर त्ाचा तमु्ाला उपयोगच होईल. 

आपल्ा आरोग्ाचही काळजही घ्ा 
शोकाच्ा सुरवाततीच्ा टप्प्ात स्वतःच्ा क्कमान 
गरजाकंडे लक् देणहेती कक्ठण असत.े परंत,ु त्ावेळी 
येणाऱ्या भावनानंा सामोरे जाण्ासाठती तमुच्ा 
शरतीराला ताकदतीचती आवश्कता असत.े म्णनू 
वेळोवेळी र्ोडे र्ोडे अन्न घ्ा, शरतीराला काय्गरत 
ठेवा, स्ान करा आणण पाणती पतीत राहा. 

आधार ममळवण्ासाठही तुम्ही खालहील 
पया्वयांचा ववचार करू शकता: 

मानमसक आरोग् तज्ञ (व्यावसाययक) 
जसे की सायकॉलॉमजस्ट वकंवा  
काऊन्सलरचही अपॉईंटमेंट घ्ा: त े
तमु्ाला शोकाच्ा रिवासाचे टप् ेपार करण्ात 
आणण झालेल्ा दःुखाचा स्वतीकार करण्ात, 
तमुच्ाबरोबर काम करून मदत करू शकततील. 
तमुच्ा शोकाचे प्नवारण करण्ाचे माग्ग शोधण्ात 
सुद्ा त्ाचंती मदत होईल. 

सपोट्व  हेल्पलाईनवर फोन करा: 
तमु्ाला गरज असेल तेव्ा माक्हतती क्कंवा आधार 
ममळवण्ासाठती टेललफोनवर काऊंनसललगं 
करणाऱ्या सेवा हा एक चागंला पया्गय आह.े 
आपल्ा ओळखतीच्ा कोणाशती बोलणे क्कंवा 
कोणाशती समोरासमोर बोलणे जर तुम्ाला कक्ठण 
वाटत असेल तर, टेललफोनवर काऊंनसललगं 
उपयकु् ठरू शकत.े

एखाद्ा वपयर सपोट्व  ग्ुपशही संपक्व  करा: 
आपले प्वचार आणण भावना उघडपण ेशेयर 
करण्ाकररता हा आणखती एक उपयकु् पया्गय 
ठरू शकतो. सुसाइडमुळे गमावण्ाचे दःुख ज्ानंती 
तमुच्ासारखंच अनुभवलंय अशा व्यक्तीकंडून 
दःुखाला चागंल्ा रतीततीने सामोरे जाण्ासाठती इर् े
क्टप्स ममळू शकततील. त्ातनू तमुचती एकटेपणाचती 
भावना कमती व्ायला मदत होऊ शकेल.

स्वतःला वेळ द्ा  
धतीराने घ्ा आणण स्वतःबद्दल दयेचती भावना ठेवा. 
तमुच्ाकडून इतराचं्ा असलेल्ा अपेक्ानंती प्वचललत 
होऊन कसलतीहती घाई करू नका. शोक एक रिक्रिया 
असत ेआणण तती पूण्ग होण्ास वेळ लागतो. असह् 
दःुखाचे अडर्ळे उभे राक्हले आहेत असे अनुभव 
तमु्ाला येत रहाततील - आणण त ेठतीक आहे. आपलती 
मनस्थितती प्बघडवणारे क्टरिगर (चेतक) (उदाहरणार््ग 
काहती व्यक्तीशंती संपक्ग , वाढक्दवसासारखे खास 
रिसंग) समजून घेऊन त्ानंा सामोरे जाण्ाचे माग्ग 
(उदाहरणार््ग संपक्ग  कमती करण,े ररलॅके्शन करण)े 
तमु्ालंा शोधता येततील.

आपल्ा वप्रय व्यक्तीच ेस्मरण 
करण्ासाठही सधंही ननमा्वण करा 
तमु्ती आता तयार आहात असे तमु्ाला वाटेल तवे्ा 
गेलेल्ा प्रिय व्यक्तीचे स्मरण करण्ासाठती काहती 
आयोजन करा. सामुदाययक श्रद्ाजंलतीमध् ेतमु्ती 
भाग घेण्ाचती आवश्कता नाहती. तमु्ती ह ेकरू 
शकता: 
 •  शोकसभा आयोजजत करा क्कंवा त्ानंा 
     ओळखणाऱ्या लोकासंोबत ममळून त्ाचें स्मरण 
     करा.
•  एक ‘स्मरण पेटती’ तयार करून त्ात तमु्ालंा 
     त्ाचंती आठवण करून देणाऱ्या वस्त ूठेवा.
•  त्ाचं्ा आठवणतीचंती डायरती ललहा. त ेअसताना 
    दोघानंती ममळून आनंदाने केलेल्ा गोष्टती आताहती 
    करत रहा.

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटनलव्ह हा सुसाइड प्रयतबंधात्मक काय्वक्रम आहे. हा काय्वक्रम, सेंटर फॉर मेंटल हेल्थ लॉ अँड पॉनलसही, इंडडयन लॉ सोसाइटही, 
सांगात, आणण क्विकसँड डडझाईन सु्टडडयो यांनही एकयरितडरत्ा अमलात आणलेला आहे. www.outlive.in वर अयधक माडहतही ममळवा.( )


