
सुसाइडमुळे प्रिय व्यक्ती 
गमावलेल्ा एखाद्ाला 
आधार देणे
सुसाइडमुळे प्रिय व्यक्ती गमावलेल्ा व्यक्तीला आधार देण ेहा आव्ानात्मक अनुभव असू शकतो. तमु्ाला 
त्ाांना मदत करायचती इच्ा असेल पण त्ाचवेळी आपण काहतीतरती ‘चुकीचां ’ बोलू ककां वा करू अशती काळजतीहती 
वाटत असेल. तसेच सुसाइड ह्ा प्वषयती बोलणे तुम्ाला ककिण वाटत असेल. मात्र शोकाकुल असलेल्ा 
एखाद्ा व्यक्तीसािती अशा कितीण रिसां गातनू जात असता, त्ाांच्ा कुटुांबाततील व्यक्ती ककां वा ममत्राचा आधार 
ममळाला तर मोिा फरक पडू शकतो. अशी हानी अनुभवलेल्ा व्यक्तीला तुम्ी कशा रिकार े
आधार देऊ शकता याबद्दलचे काही रिस्ाव —

शोक समजून घ्ा 
आपल्ा जवळच्ा प्रिय व्यक्तीला गमावल्ानांतर 
शोक हती एक स्ाभाप्वक भावप्नक रिप्तकरिया 
असत.े सव्वसाधारणपण,े शोकाकुल व्यक्ती 
अनेक रिकारच्ा मानससक आणण शारतीररक 
भावना अनुभवत असत.े शोक करताना त्ाांना 
अनेक चढउतार अनुभवास येऊ शकतात. ज्ाांनती 
सुसाइडमुळे आपल्ा प्रिय व्यक्तीला गमावले 
आह ेत्ाांचा अनुभव चाांगल्ा पद्धततीने समजनू 
घेण्ाआधती शोक या भावनेप्वषयती असधक जाणून 
घेतले तर त ेउपयोगती िरेल. 

त्ाांनी काही गमावले आहे हे स्ीकारा 
प्रिय व्यक्तीच्ा मृतू्मुळे एखाद्ा व्यक्तीच्ा 
वाट्ाला आलेल्ा प्वयोगानांतर त्ाांच्ाशती तमु्ती 
सां पक्व  केला नाहतीत तर त्ाांच्ा दःुखात भर पडू 
शकत.े त्ाांच्ासािती आधाराचा हात पुढे करून 
आणण जेव्ा कधती त्ाांना आधार हवा असेल 
तवे्ा तमु्ती आहात हे त्ाांना जाणवनू कदले तर त े
त्ाांच्ासािती खूप उपयोगती िरू शकेल. त्ाांना बोलले 
तर त्ाांना बरे वाटेल का ककां वा कोणतीतरती सोबत 
असावे असे वाटत ेआहे का असे त्ाांना प्वचारा. 
रिते्कजण वेगवेगळ्ा रतीततीने शोक करतात ह े
आपण समजून घेणहेती महत्ताचे आहे. काहतीजणाांना 
अशा वेळी थोडा वेळ तरती सवाांपासून दूर रहावे असे 
वाटत.े त्ाांचती तशती इच्ा असेल तर त्ाांना स्तःचा 
वेळ देऊन, त्ाांचती चौकशती प्नयममतपण ेकरण ेयोग्य 
िरेल.

त्ाांना शोक करू द्ा  
शोक करण्ासािती कोणततीहती पद्धत ‘योग्य’ 
नसत.े एखाद्ा व्यक्तीला त्ाच्ा भावना व्यक् 
करण्ासािती हवा प्ततका वेळ देण ेउचचत िरेल.   
शोकाचा एक िराप्वक कालावधती नसतो. शोकाकुल 
व्यक्तीसािती, त्ाांच्ा प्रिय व्यक्तीला गमावनू मकहने 
ओलाांडून गेल्ावर देखतील दःुख आणण खेदाचे 
आवेग अनुभवास येऊ शकतात. प्नयममतपणे त्ाांचती 
चौकशती करत रहा आणण त्ाांच्ासािती तमु्ती आहात 
ह्ाचती त्ाांना जाणतीव करून द्ा.

त्ाांचां म्णणां ऐकून घेण्ावर लक्ष कें द्रित 
करा
शोकाकुल व्यक्तीसािती करता येण्ासारखती बहुमूल् 

गोष्ट म्णजे त्ाांचां  म्णणां  ऐकून घेण.े त्ा व्यक्तीवर 
आपलां  लक्ष कें करित करा आणण त्ाांच्ाकडून असधक 
माकहतती काढून घेण्ाचा रियत्न न करता ज ेकाहती त े
शेयर करततील त्ाचा आदर करा. सुसाइड का झालती 
ह्ाचे अांदाज बाांधण ेटाळा कारण त्ामुळे त्ाांच्ा 
दःुखात भर पडू शकेल.

रित्क्ष आधार देऊ करा  
शोकाकुल व्यक्तीला कदाचचत ह ेकळत नसेल की 
त्ाांना कसलती गरज आहे ककां वा आधार मागणे त्ाांना 
खूप कितीण वाटत असेल. “मती काय मदत करू 
शकत असेन तर मला साांगा” असां  म्णण्ापेक्षा 
काहती नेमके रिश्न प्वचारा. जसे की: 
 
•  आज रात्रती तुम्ती काय जवेणार आहात? मती    
    तुमच्ासािती काहती बनव ूका?
•  या झालेल्ा मृतू्बद्दल लोकाांना साांगताना मती 
    तुम्ाला मदत करू का?
•  तमुच्ासािती बाजारातनू ककराणा सामान घेऊन  
    येऊ का?
•  आज थोडा वेळ भेटून बोलायचती तमुचती इच्ा 
    आहे का?

अधधक आधार ममळवण्ासाठी त्ाांना मदत 
करा
शोकातनू सावरत असताना थोड्ा आधाराचती गरज 
लागू शकते व एकट्ानेच स्तःला सावरण्ाचती 
काहतीच गरज नाहती. त्ाांचती इच्ा असेल तर, असधक 
आधार ममळवण्ासािती तमु्ती त्ाांना मदत करू 
शकता. हले्प शतीटमध् ेकदलेल्ा सेवाांचा उले्ख 
करून त्ापैकी एखाद्ा सेवेशती सां पक्व  करण्ासािती 
तमु्ती त्ाांना रिोत्ाहन देऊ शकता. (त्ाांना मान्य 
असेल तर) त्ाांच्ा वततीने तुम्ती अपॉईंटमेंट घेऊ 
शकता ककां वा पकहल्ा व्व्जतीटसािती त्ाांच्ा सोबत 
देखतील जाऊ शकता. 

सुसाइडचे सांकेत द्दसत आहेत का हे बघा 
आपल्ा प्रिय व्यक्तीच्ा सुसाइडमुळे शोक 
करणाऱ्याांना स्तःच्ा मनात काहती वेळा सुसाइडचे 
प्वचार येऊ शकतात. त्ाांच्ात सुसाइडच्ा धोक्ाचे 
सां केत कदसत आहेत का ह्ावर लक्ष िेवण ेआणण 
त्ाांना तज्ाांचती मदत घेण्ासािती तयार करण ेह े
महत्ताचे आहे.

प्ियर सिोर््ट  ग्ुिशी सांिक्ट  करण्ात 
त्ाांना मदत करा 
प्पयर सपोट्व ग्ुप हा एक सुरणक्षत पया्वय आह ेजजथ े
आपले प्वचार आणण भावना मोकळेपणाने शेयर 
करता येऊ शकतात. आणण आयषु्ाला चाांगल्ा 
रिकारे सामोरे जाण्ासािती प्तथ ेकटप्स ममळू शकतात. 
सुसाइडमुळे जवळच्ा व्यक्तीला गमावण्ाचा 
अनुभव समजून घेणाऱ्याांच्ा सां पका्वत येण ेत्ा 
व्यक्तीसािती उपयकु् िरू शकत.े

सकारात्मक आठवणी आणण प्कसे् शेयर 
करा
गत व्यक्तीबद्दल बोलण ेकदाचचत तमु्ाला अवघड 
वाटत असेल ककां वा त्ामुळे दःुखद भावना उफाळून 
येततील अशती भतीतती वाटत असेल. परांत ुअनेक 
शोकाकुल व्यक्ती ांना गत व्यक्तीच्ा आिवणती 
काढण ेआणण त्ाांचे ककस् ेशेयर केल्ाने कदलासा 
ममळू शकतो. काहती काळ लोटल्ानांतर, तुम्ती गत  
व्यक्तीच्ा सकारात्मक आिवणती शेयर करू शकता.
 

शोकाकुल व्यक्तीला काय म्णू 
नये ह्ाची उदाहरणे 

“तमु्हालहा कहाय वहाटत ेआह ेहे मलहा कळतंय” 
(तमु्ही सुसहाइडमुळे कोणहालहा गमहावले नसेल 
तर ह ेबोलण ेटहाळहा) 

“तमु्ही ककतही कणखर आहहात”

“आतहा त ेअधिक चहागंल्हा किकहाणही आहे”

“ज्हाच्हासहािही तमु्ही कृतज्ञ असहावं अशहा खूप 
गोष्ही आहेत”

“आयषु्हात पुढे जहावं लहागेल.”

“कहाळ सव्व जखमहावंरचे औषि आह”े



झालेल्ा मृत्ूप्वषयी इतराांशी 
सांवेदनशीलतेने बोला 
मृताच्ा कुटुांबतीयाांनती मृतू्बद्दल कोणत्ा गोष्टती 
लोकाांना साांगायचे ह ेिरवले असेल तर त्ाचा 
आदर करा. सुसाइडप्वषयती बोलताना, सां वेदनशतील 
आणण कोणाला कलांक न लावणारती भाषा वापरा. 
‘सुसाइड केलती’ असे न म्णता ‘सुसाइडमुळे मृतू् 
झाला’ ककां वा ‘स्तःचा जतीव घेतला’ असे म्णा. मृत 
व्यक्तीबद्दल मत व्यक् करण्ाचे टाळा.

स्तःची काळजी घ्ा
शोकाकुल असलेल्ा एखाद्ा व्यक्तीला आधार 
देण ेआणण त्ाांचती काळजती घेणे भावप्नक आणण 
शारतीररक दृष्टा तणावाचे असू शकत.े दसुऱ्याला 
आधार देण्ाआधती तमु्ती स्तःचती काळजती घेण े
आवश्यक आह.े प्नयममत आहार घेणे, चाांगलती झोप 
होऊ देण ेआणण प्वरांगुळ्ासािती काहती गोष्टती करण े
महत्ताचे आहे.
 

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउर्ललव्ह हा सुसाइड रिधतबांधात्मक काय्टक्रम आहे. हा काय्टक्रम, सेंर्र फॉर मेंर्ल हेल्थ लॉ अँड िॉललसी, इां डडयन लॉ सोसाइर्ी, 
साांगात, आणण क्विकसँड डडझाईन सु्डडयो याांनी एकधरितडरत्ा अमलात आणलेला आहे. www.outlive.in वर अधधक माडहती ममळवा.( )


