
पीड़़ित व्यक्ति की सहायता 
हम कैसे कर सकते हैं ?

किसी ऐसे व्यक्ति िी चितंा िरना जो सुसाइड िे 
वििारो ंऔर भािनाओ ंिा अनुभि िर रह ेहैं, 
बहुत िष्टमय हो सिता है। उन्ोनंे अपने जीिन 
िा अतं िरने िी बात िही होगी, या आपने उनिी 
तिलीफ़ िे संिेत देखे होगंे। िकिनाइयो ंसे गुज़रत े
हुए व्यक्ति िी मदद िे ललए आप यह िुछ िदम 
उिा सित ेहैं।

यदि कोई क्िकत्ीय आपातकाल (मेड़िकल इमरजेेंसी) है
या ककसी ने सुसाइि का प्रयास ककया है:

• उस व्यक्ति को अकेला न छोड़ें।
• 102 (राष्ट्रीय एम्बुलेंस सेवा) या ककसरी अन्य एम्बुलेंस सेवा के नंबर पर 
   कॉल करें। एम्बुलेंस के आने तक उस व्यक्ति के साथ प्रतरीक्ा करें। 
• यदि संभव हो, उस व्यक्ति को ननकटतम आपातकालरीन नवभाग 
   या अस्पताल ले जाएं।
• ककसरी नवश्वसनरीय व्यक्ति से संपक्क  करें।

1. पहिानें और पूछेें  
संघर््ष िरते हुए वरियजन में किस रििार िी िीज़ो ं
िी पहिान िरनी है, यह जानने िे ललए सुसाइड िे 
िेतािनी संिेतो ंिे बारे में सीखें। यकद आप चिन्ो ं
िो पहिान सित ेहैं, उस व्यक्ति से सीध ेपूछें  कि 
क्ा िे सुसाइड िे बारे में सोि रहे हैं। बातिीत िो 
आगे बढ़ाने िे ललए खुले और सीध ेरिश्न पूछने पर 
ध्ान िें करित िरें। 

आप िह सिते हैं, “मैैं देख रहा/रही हूूँ  कि आप 
आजिल उदास रहते हैं। मैैं आपसे इस बारे मैें 
पूछना चाहता था/चाहती थी। क्ा आपिो सुसाइड 
िे ख़याल आ रह ेहैं? मुैझ ेआपिी परवाह ह।ै मैैं 
जानता/जानती हूूँ , इस बारे मैें बात िरना मुैश्किल 
हो सिता है, लेकिन यकद आप चाहें तो मैैं सुनने िे 
ललए मैौजदू हूूँ। 

कुछे लोग इस बात से क्िंक्तत होते हैं कक 
कहीं सुसाइि के बार ेमें पूछेने से उस 
व्यक्ति के मन ऐसा करने का ख़याल तो 
नहीं आ जेाएगा या कहीं वो अपनी सुसाइि 
वाली भावनाओ ंपर कुछे ठोस किम तो 
नहीं उठा लेंगे, लेककन यह सि नहीं है। 

सच्ाई यह ह ैकि सुसाइड िे बारे में खुल िर बात 
िरने से ि ेहल्ा महसूस िरत ेहैं और उन्ें अपनी 
भािनाओ ंिे बारे में साफ़-साफ़ बात िरने िा मौिा 
ममलता ह।ै

यकद िे इस बात िी पुवष्ट िरत ेहैं कि िे सुसाइड िे 
बारे में सोि रहे थ,े उन्ें आश्ासन दें कि िे अिेले 
नही ंहैं, और आपिे साथ ममलिर िे इससे बाहर 
आने िा रास्ा ढंूढ सिते हैं।

2. तत्ाल सुरक्ा की व्यवस्ा करें

हालाकँि सुसाइड िा वििार िरने िाले सभी लोगो ं
िो गंभीरता से लेना िाकहए, लेकिन उन लोगो ंिो 
इसिा अधधि जोखखम ह ैजो सुसाइड िा प्ान 

पहले से बना िुिे हैं। इसललए, तत्ाल सुरक्ा िी 
व्यिस्ा िरने िे ललए िुछ बातो ंिा पता लगाना 
आिश्यि ह।ै ऐसा िरने िे ललए, आपिो उनसे यह 
पूछना िाकहए:

“क्ा आपने इस बारे मैें सोचा ह ैकि आप खुद िो 
किस तरह मैारने वाले हैं?”

“क्ा आपने इस बारे मैें सोचा ह ैकि आप खुद िो 
िब मैारने वाले हैं?”

“अपने प्ान िो लागू िरने िे ललए आपिो जजन 
चीज़ो ों िी ज़रूरत ह,ै क्ा आपने उन्हें इिठ्ा िरने िे 
ललए िदमै उठाए हैं?”

इस बात िा भी पता लगाइए कि क्ा उन्ोनें पहले 
िभी खुद िो िोट पहंुिाई है।

इन रिश्नो ंिे उत्तरो ंिो जानने से आपिो उस व्यक्ति 
िे जोखखम िी गंभीरता समझने में मदद ममलेगी। 
इनमें से किसी िा भी उत्तर यकद ‘हा’ँ ह,ै उन्ें सुसाइड 
िे रियास िा अधधि खतरा है। ऐसे मामलो ंमें, आप 
वनम्नललखखत िदम उिा सित ेहैं:

1. ि ेजब ति सुरक्क्त न हो ंया उन्ें जब ति 
सुसाइड िा खतरा ह,ै तब ति यह सुवनश्चित िरें कि 
ि ेअिेले न रहें। 

2. ऐसी सब िीज़ो ंिो उनिी पहँुि से बाहर िर दें, 
श्जनिा उपयोग ि ेखुद िो िोट पहँुिाने िे ललए िर 
सित ेहैं (उदाहरण िे ललए, दिाइया,ं ज़हर, नुिीली 
िीज़ें जसेै रेज़र, िािू या बे्ड)।

3. सुसाइड िे वििारो ंसे उनिा ध्ान हटाने िे 
तरीिे सोचिए। यह बहेतर होगा कि िे ऐसी गवतविधध 
िो िुनें जो उन्ें पसंद ह ैया िकिन पररस्स्वतयो ंिा 
सामना िरने में पहले उनिे िाम आई हो।ं 

4. अवतररति सहायता िे ललए पररिार िे विश्सनीय 
सदस्ो/ंदोस्ो ंसे संपि्ष  िरें। आपिो उन्ें बता देना 
िाकहए कि उनिी सुरक्ा सुवनश्चित िरने िे ललए आप 
उनिे नज़दीिी जानने िालो ंसे संपि्ष  िरेंगे। 

5. विशेर्ज्ञ (डॉक्टर, िाउंसलर, या थरेेवपस्ट) से 
बात िरने िे ललए रिरेरत िरें या संिट (क्ाइधसस) 
हले्पलाइन पर िॉल िरें। 

यकद िह व्यक्ति बातिीत जारी रख सिता/सिती 
ह,ै आप उन्ें बात िरत ेरहने िे ललए रिरेरत िर 
सित ेहैं, भािनात्मि आधार दें और जब िे अपनी 
तिलीफ़ बताएं तब सहानुभूवत िे साथ उनिी बात 
सुनें।

3. सुनें और समझेें

यह सुनिर दखुी होना या गुस् ेमें आना स्ाभाविि 
ह ैजब आप सुनत ेहैं कि आपिा िोई वरियजन 
अपनी जान लेने िे बारे में सोि रहा है। आपिा 
मन िर सिता है कि आप उन्ें तरंुत सुझाि दें, 
या आपिो लग सिता है कि िे खुद िे ललए सही 
वनण्षय नही ंले रह ेहैं। इसिे बािजदू, शातं रहना 
और उनिे अनुभि िे रिवत अपनी भािनाएं व्यति 
न िरना बहुत ज़रूरी है। उन्ें खुल िर बात िरने 
में श्जतना समय लगे, उतना समय लेने िे ललए उन्ें 
रिरेरत िरें। किसी िी भािना िो मान्यता न देने से 
िम्वुनिेशन पूरी तरह रुि सिता है।

4. वास्तकवक (प्रैक्टिकल) सहायता िें 

आप ममलिर ऐसे रास् ेढंूढ सिते हैं श्जनिे ज़ररए 
आप उनिी मदद िर पाएंगे। इनमें से िुछ रास् ेहैं:

a) पेशेवर सहायता से संपक्क  

आप हले्प-शीट िाली ललस्ट में दी गई मानधसि 
स्ास्थ्य विशेर्ज्ञो ंिी सेिाओ ंिे बारे में बतािर, 



क्ा करना िाड़हए 

1. धीरजे रखेें: श्जतना समय लगे, उन्ें उतना 
समय लेने दें और िो इतने दःुख में क्ो ंहैं, उन 
िारणो ंिो सुनें। साथ ही, िो क्ो ंजीना िाहत ेहैं, 
उन िारणो ंिो भी सुनें। 

2. खेुले प्रश्न (ओपन क्ेश्चन) पूछेें : ऐसे 
रिश्न पूछें  जो उन्ें खुलिर अपनी भािनाओ ंिो 
व्यति िरने िे ललए रिोत्ाकहत िरें, जसेै कि 
“आप िैसा महसूस िर रहे हैं?”

3. व्यक्तिगत ननयंत्रण (पस्कनल एजेेंसी) 
का आिर करें: अगले िदम लेने िा वनण्षय 
उनिे साथ ममलिर लें श्जससे उन्ें लगे कि 
पररस्स्वत अभी भी उनिे वनयंत्रण में है। 

4. उनकी ताकत पर ध्ान कें दरित करें: 
उन्ोनंे ऐसी भािनाओ ंऔर ऐसे अनुभिो ंिा 
सामना पहले िैसे किया, यह बात जानने िी 
िोक्शश िरें। 

5. आशा के स्ोतों को जेानें: आप उन्ें 
एि आशामय भविष्य िे बारे में सोिने िे 
ललए रिोत्ाहन दे सित ेहैं। आशा िे स्ोतो ंिो 
पहिानने में उनिी मदद िरें - िीज़ें, लोग, 
जगहें, गवतविधधया ंइत्ाकद, श्जनसे िे बहेतर 
महसूस िरत ेहैं। 

6. उन्हें गंभीरता से लें : उनिी तिलीफ़ िो, 
ध्ान आिर्र्त िरने िाला व्यिहार या ‘यह 
समय गुज़र जाएगा’ िहिर अनदेखा न िरें। जो 
लोग सुसाइड िे बारे में बात िरत ेहैं िो अपनी 
भािनाओ ंिी िजह से इस बारे में िुछ िर भी 
सित ेहैं।

क्ा नहीं करना िाड़हए

1. उन्हें जेजे न करें: उन्ें उनिी भािनाओ ंिे 
िारण दोर्ी या शर्ममदा महसूस न िराएं।

2. सलाह न िें: आपिो भले ही लगे कि आप 
सही-गलत अच्छी तरह जानते हैं, लेकिन िो 
व्यक्ति किन हालात से गुज़र रहा है, यह आप 
शायद पूरी तरह न समझ पाएं।

3. गोपनीयता का विन न िें: आप उन्ें 
बता सित ेहैं कि यकद आपिो लगेगा कि िे खतरे 
में हैं, तब आप उनिी सुरक्ा िे ललए बाहरी मदद 
मागं सिते हैं। 

4. उन्हें बात करने के नलए मजेबूर न 
करें: इसिे बदले में, उन्ें बता दें कि अगर िे बात 
िरना िाहें तब आप मौजदू हैं। उनिे जानने िालो ं
में अन्य लोगो ंिा सुझाि भी दें श्जनसे िे बात िर 
सित ेहैं। 

5. ऐसी बातें न कहें जजेनसे पूव्कधारणा 
(जेजेमेंट) झेलकती हो, जेैसे कक:

•  इतनी छोटी सी बात पर आप अपनी जज़ोंदगी 
    ख़त्म िरने िे बारे मैें िैसे सोच सिते हैं?
•  आप यह लोगो ों िा ध्ान खी ोंचने िे ललए िर 
    रहे हैं। 
•  इतना भी िुछ बरुा नही ों हुआ है, जज़ोंदगी मैें जो  
    िुछ अच्ा ह ैउसिे बारे मैें सोचो। 
•  हालात इससे भी ज़्ादा बरेु हो सिते थ।े 
•  जज़ोंदा रहने िे ललए आपिे पास कितनी सारी 
    वजहें हैं। 
•  इतना िमैज़ोर मैत बनो। 
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उन्ें उनमें से किसी िो संपि्ष  िरने िे ललए 
रिरेरत िर सित ेहैं। आप उनिी तरफ से 
अपॉइंटमेंट भी ले सित ेहैं, या अगर उन्ें इससे 
फायदा हो तब आप पहली मीकटंग िे ललए उनिे 
साथ भी जा सिते हैं। यकद िे पेशेिर सलाह लेने 
से मना िरते हैं, उन्ें आश्ासन दें कि आप उनिे 
ललए मौजदू हैं, और जब उन्ें लगे कि िे तैयार ह ै
तब िे पेशेिर मदद मागं सित ेहैं। यकद िे किसी 
डॉक्टर या मानधसि स्ास्थ्य रिदाता से परामश्ष नही ं
िरना िाहत,े आप उन्ें पीयर सपोट्ष ग्ुप या संिट 
(क्ाइधसस) हेल्पलाइन से मदद लेने िा सुझाि भी 
दे सित ेहैं। 

b) सपोट्क  नेटवक्क  की ओर हाथ बढ़ाएं 
आप कितनी मदद िर सिते हैं, इसिी सीमा िो 
पहिानना महत्वपूण्ष ह।ै आपिो यह सब अिेले 
िरने िी ज़रूरत नही ंह;ै न ही उस व्यक्ति िो 
श्जनिी आप मदद िर रहे हैं। आप दोनो ंममलिर 
ऐसे विश्सनीय संपिकों िी पहिान िर सित ेहैं - 
पररिार/दोस्/सामुदाययि समूह - जो आपिी इस 
रिकक्या में सहायता िर सिते हैं। 

c) एक सेफ़टी प्ान बनाएं 
एि ‘सेफ़टी प्ान’ ऐसा साधन है जो उन लोगो ं
िा सहयोग और माग्षदश्षन िरता है जो सुसाइड 
िे वििारो ंिा अनुभि िरते हैं। ररसि्ष से पता 
िलता ह ैकि सेफ़टी प्ान िरने से सुसाइड िो 
रोिा जा सिता ह।ै इस प्ान में िई भाग हैं जसेै, 
िेतािनी संिेतो ंिी पहिान, सामना िरने िी 
नीवतया,ं वरियजनो ंया सहायता सेिाओ ंसे संपि्ष  िी 
जानिारी, और खुद िो सुरक्क्त रखने िे से्टप्स। 
आप उस व्यक्ति िे साथ ममलिर उनिे ललए एि 
सेफ़टी प्ान बनाने िा सुझाि दे सित ेहैं। 

5. खेुि की िेखेभाल 

हम जब किसी िी देखरेख िरत ेहैं, अपनी 
ज़रूरतो ंिे बारे में आसानी से भूल जात ेहैं।दःुख से 
पीक़ित व्यक्ति िी सहायता और देखभाल िरना, 
भािनात्मि और शारीररि रूप से बहुत तनािपूण्ष 
हो सिता है। इसललए, यह सुवनश्चित िरना ज़रूरी 
होता ह ैकि आप अपनी देखभाल िीि से िर रहे 
हैं, तभी आप किसी और िी मदद िर पाएंगे। यह  
सुवनश्चित िरें कि आप वनयममत खाना खा रहे हैं, 
नीदं पूरी िर रह ेहैं और िो सब िाम िर रहे हैं जो 
आपिो ररलैक्स िरत ेहैं। याद रहे, आप उस व्यक्ति 
िी श्ज़दंगी या वनण्षयो ंिे ललए श्ज़म्देार नही ंहैं।


