
 

सुसाइड की 
बेहतर समझ

1. हमें सुसाइड को रोकने के बार ेमें 
बात करने की ज़रुरत क्ययों है?

सुसाइड इस समय भारत के 15-29 वर्षीय यवुाओ ं
में मृतु् का मुख्य कारण ह।ै 

इसके बावजूद, इसे रोका जा सकता 
है और, उचित कौशलोयों के साथ, कोई 
भी रोकथाम के प्रयास में शाममलो हो 
सकता है, मजससे ककसी की मज़िं दगी 
का रास्ा बदलो सकता है। 

गलत सूचना, कलंक और सहायता सेवाओ ंके बारे 
में जानकारी की कमी कुछ ऐसी बड़ी बाधाएं हैं 
जजनकी वजह से यवुा समय पर मदद और देख-रेख 
तक नही ंपहंुच पात।े सुसाइड और इसे बहेतर तरीके 
से रोकने के बारे में खुलकर बातचीत करने के ललए 
मंचो ंका ननमामाण करना, रोकथाम की ददशा में एक 
महत्वपूणमा पहला कदम है। 

2. सुसाइड और सुसाइडलो आइडडएशन 
(सुसाइड के बार ेमें सोिना) क्या है?

खुद अपनी ज़िदंगी को ख़त्म करने की दरिया को 
सुसाइड कहते हैं। 

सुसाइडल आइदडएशन का मतलब है अपनी ज़िदंगी 
ख़त्म करने के बारे में नवचार आना या सुसाइड करने 
के ख़ास तरीको ंके बारे में सोचना, या अपनी जान 
लेने के मकसद से स्पष्ट योजना बनाना। 

दकसी व्यक्ति को अपनी ज़िदंगी ख़त्म करने के 
नवचार आ सकते हैं या भावनाएं महसूस हो सकती 
ह,ै वो भी नबना इस ददशा में कोई ठोस कदम ललए। 
हर एक व्यक्ति का सुसाइड की भावनाओ ंसे जुड़ा 
अनुभव अलग होता ह।ै यदद आप भावनात्मक ददमा 
या तकलीफ महसूस कर रहे हैं, आपको सुसाइड 
ही इससे बचने का एकमात्र तरीका लग सकता ह।ै 
यह भावनाएं स्ायी नही ंहोती हैं। स्स्नत बहेतर हो 
सकती ह,ै और आपको दफर से जीने की प्रेणा ममल 
सकती ह।ै 

याद रखेें कक आप अकेलेो नहीं हैं, और 
सहायता उपलोब्ध है!

3. सुसाइड के िेतावनी संकेत क्या हैं?

चेतावनी संकेत वो लक्षण होत ेहैं जो बतात ेहैं दक 
दकसी को सुसाइड का जोखखम है (तरंुत या ननकट 
भनवष्य में)। बहुत सारी सुसाइड की घटनाओ ंसे 
पहले चेतावनी संकेत देखे गए हैं, चाहे वो बोल कर 
ददखाए गए हो ंया व्यवहार के ़िररए ।

िेतावनी संकेतयों को सीखेना और
 उन्हें देखे कर सावधान रहना 
महत्वपूर््ण है। इससे ककसी की जान 
बि सकती है - आपकी या ककसी 
और की।

बोलो कर ददखेाए गए संकेत:

यदद वह व्यक्ति इन ची़िो ंके बारे में बात करे:
 
•  मर जाने या खुद को मारने की इच्ा करना 
    (उदाहरण के ललए,“काश मुझ ेमौत आ गई 
    होती।”)
•  असहनीय/कभी ख़त्म न होने वाले ददमा का 
    अनुभव  करना ((उदाहरण के ललए,“मैं इस 
    ज़़ििंदगी से थक गया/गई हूूँ , अब ऐसे और नही िं 
    चला जाएगा।”)
•  जीवन का बमेतलब होना - अब आगे ज़िदंा 
    रहने में कोई मतलब नही ंह ै((उदाहरण के 
    ललए,“मेरी ज़़ििंदगी की कोई कीमत नही िं ह।ै”)
•  बकेारी का अनुभव होना या ऐसा लगना दक 
    हम दकसी पर बोझ हैं (उदाहरण के ललए,“मेरा 
    पररवार मेरे बगैर बहेतर रहेगा।”)

भावनात्मक संकेत:

यदद वे इन्हें ददखात ेहैं:

•  मूड अचानक बदलना 
•  ननराश और असहाय महसूस करना 
•  शममा/ग्ानन महसूस करना 
•  अत्धधक तनाव, चचतंा, और बचैेनी के 
    संकेत 
•  मानधसक स्ास्थ्य समस्ाएं (उदाहरण के 
    ललए, दडप्शेन, चचतंा, इत्ादद)
•  एक लंब ेसमय तक ननराश रहने के बाद 
    अचानक शातं हो जाना यह दशामाता ह ैदक 
    उस व्यक्ति ने अपनी जान लेने का ननणमाय 
    कर ललया है 

 
व्यवहाडरक संकेत:

यदद उनका व्यवहार दशामाता ह:ै 
 
•  पहले सुसाइड या आत्मघात करने की कोशशश 
    (आत्मघात के ननशान)
•  दोस्ो ंऔर पररवार के लोगो ंसे दूरी बनाना/
    अकेले रहने की चाह 
•  सुसाइड करने के ललए ची़िें खरीदना या साधन 
    जुटाना 
•  ऐसा करने की जायज वजह न होने पर भी, 
    अपनी ची़िें दूसरो ंको दे देना या अपने 
   महत्वपूणमा काम ननपटाना 
•  जजन ची़िो ंकी वो परवाह करत ेथ,े अब उनमें 
    ददल न लगना 
•  लोगो ंको इस तरह अलनवदा कहना जैसे अब 
    वो दफर कभी नही ंममलेंगे 
•  धममा में अचानक रूचच होना या उससे भरोसा 
    उठ जाना 
•  ड्रग्स/शराब का इस्मेाल बढ़ जाना, या ठीक 
    हो जाने के बाद वापस इनका सेवन करना 

सुसाइड के िेतावनी संकेत :



4. ककसी को सुसाइड की भावनाएं या 
कविार क्ययों आ सकते हैं?

सुसाइड का ख़याल दकसी को भी आ सकता है, 
चाहे वो दकसी भी उम्र, जेंडर, या बकैग्ाउंड के हो।ं 
सुसाइड क्ो ंहोता है, यह बताने के ललए अधधकतर 
देखा गया ह ैदक धसर्मा  एक कारण (उदाहरण के 
ललए, परीक्षा में फेल होना) पयामाप्त नही ंहोता। एक 
व्यक्ति अपनी सुसाइड की भावनाओ ंपर तब कदम 
उठता है जब कई तनावपूणमा पररस्स्नतया ंया कारण 
ममलकर ननराशा या बबेसी का माहौल बना देत ेहैं। 

लेदकन, ऐसी कुछ पररस्स्नतया ंहैं जो दकसी व्यक्ति 
को सुसाइड की कोशशश करने के अधधक जोखखम में 
डाल सकती हैं। इनमें शाममल हैं:

•  पहले सुसाइड करने की कोशशश
•  अपनी जान लेने के साधनो ंका उपलब्ध होना 
•  शराब या ड्रग्स का सेवन 
•  आर्थक, पाररवाररक, अकादममक (पढ़ाई से 
    संबंधधत) या ररश्-ेनातो ंसे जडु़ी समस्ाओ ंके 
    कारण अचानक होने वाला तनाव 
•  भेदभाव और/या उपेशक्षत होना (उदाहरण 
    के ललए, धममा/जानत/आर्थक वगमा/जेंडर/यौन 
   (सेक्अुल) रूप से अल्पसंख्यक लोगो ंद्ारा सहा 
    गया)
•  शारीररक और/या भावनात्मक उत्ीड़न 
•  शारीररक अस्स्ता जो नवकलागंता या 
    दीघमाकाललक (रिोननक) ददमा का कारण ह ै
•  दडप्शेन या दकसी अन्य मानधसक रोग के साथ 
    जीना 

़िरूरी नही ंदक इन कारको ंकी मौजूदगी सुसाइड से 
जडेु़ नवचारो ंया व्यवहार का कारण बनेगी, लेदकन 
यह गुस्,े ननराशा, बबेसी, या ग्ानन को बढ़ावा दे 
सकती ह।ै इसललए इन कारको ंको जानना और 
चेतावनी संकेतो ंसे सावधान रहना ़िरूरी है। 

5. कोई कब तक सुसाइडलो (सुसाइड 
की भावना महसूस करना) रह सकता 
है?

यह भावना दकतनी देर तक रहेगी, यह हर व्यक्ति 
के ललए अलग अनुभव होता ह।ै हालादंक, ये नवचार 
वापस आ सकत ेहैं, वे स्ायी नही ंह ैऔर बाद में चले 
जात ेहैं। समथमान और सहायता से, कोई भी आगे 
जाकर एक भरी-पूरी ज़िदंगी जी सकता है। सुसाइड 
से जुड़ी इन भावनाओ ंकी जजतनी जल्ी पहचान हो 
सके, उतनी जल्ी वो इन भावनाओ ंसे उभरने के 
ललए मदद पा सकें गे।

6. सहायता कहाँ ममलेोगी?

आपातकालोीन (इमरजेंसी) स्थिचत में:

•  अपनी स्थानीय आपथातकथालीन सेवथाओ/ं
    एम्बुलेंस को बबुलथाएं 
•  अपने ननकटतम अस्पतथाल के आपथातकथालीन 
    कक्ष (इमरजेेंसी रूम) में जेथाएं 
•  सबुसथाइड संकट हेल्पलथाइन पर संपक्क  करें 

यदद आपको सुसाइड के कविार आ 
रहे हैं लेोककन आप संकट में नहीं हैं, 
आपके ललोए लनम्नललोखखेत कवकल्प 
(ऑप्शन्स) उपलोब्ध हैं:
 
सहायता हेल्पलोाइन पर कॉलो करें: 
जब आपको ़िरूरत हो तब, जानकारी और मदद 
पाने के ललए टेलीफोन-आधाररत काउंसललगं सेवाओ ं
का उपयोग करना एक सुरशक्षत तरीका हैं। आप 
यदद पहचान के लोगो ंके सामने खुलकर बात नही ं
कर पा रहे या आमने-सामने बात नही ंकर सकते, 
तब टेलीफोन पर दकसी से बात करके भी मदद ममल 
सकती ह।ै 

मानमसक स्ास्थ्य कवशेषज्ञ के 
साथ अपॉइंटमेंट लोें , जैसे कक 
साइकोलोोमजस्ट या काउंसलोर 
वे आपको यह समझने में मदद कर सकते हैं 
दक आप सुसाइड की भावनाओ ंको क्ो ंमहसूस 
कर रह ेहैं। साथ ही, वे यह भी बताएंगे दक 
इनका सामना करने और इन्हें सुलझाने में आप 
खुद अपनी सहायता कैसे कर सकते हैं।

अपने थिानीय डॉक्टर/जनरलो 
प्रैस्क्टशनर से ममलोें :  व ेआपकी बात 
सुनेंगे और अगले कदम लेने में मदद करेंगे। यदद 
आवश्यकता हो तब व ेलक्षणो ंको कम करने के 
ललए आपको दवा भी सकत ेहैं, और मानधसक 
स्ास्थ्य नवशेर्ज्ञ को रेफर कर सकत ेहैं। 

पीयर सपोट्ण  ग्ुप से संपक्ण  करें: यह 
एक और ऐसी जगह है जहा ंआपको अपने 
नवचार शेयर करने का मौका ममलेगा। आप यहा ं
उन लोगो ंसे नई सलाह भी ले सकत ेहैं जो खुद 
आपके जसेै अनुभवो ंसे गु़िर रहे हैं। इससे 
आपको कम अकेलापन महसूस होगा।

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटललोव एक सुसाइड रोकने के ललोए काय्णक्रम हैं, जो सेंटर फॉर मेंटलो हेल्थ लोॉ एंड पॉललोसी, इंडडयन लोॉ सोसाइटी, 
सांगात, और क्विकसैंड डडज़ाइन सू्टडडयो द्ारा िलोाया जाता है। www.outlive.in से और अचधक जानकारी प्राप्त करें।( )


