
सुसाइड का दःुख ऑनलाइन 
शेयर करने वाले लोगोों की 
मदद मैं कैसे कर सकता/
सकती हूूँ?
आपको ककसी के ऑनलाइन पोस््ट्स देखकर यह चितंा हो सकती है कक कही ंउनके मन में सुसाइड के वििार 
और भािनाएं तो नही ंह,ै और आप शायद न जानते हो ंकक उनकी मदद कैसे की जाए। 

ककसी से ऑनलाइन संपक्क  करना, सहायता की एक महत्वपूर््क शुरुआत हो सकती है।

यदद उनकी जान को तुरतं खतरा है:

उन्हें इमरजेंसी सर्िसेज़ (102) को कॉल करने 
के ललए प्रेरत करें या आप खुद उनकी तरफ़ से 
इमरजेंसी सर्िसेज़ को कॉल करें।

उनसे अपने ककसी विश्वसनीय पररिार के सदस्य/
दोस्त से संपक्क  करने के ललए कहें। यकद हो सके 
तो उनके सोशल नेटिक्क , या िो जजनके साथ रहते 
हैं, उनमें से ककसी को आप काटेंक्ट करें।

यकद संभि हो, तो सहायता के आने तक आप 
उन्हें बातिीत में व्यस्त रखें।

यदद उनकी जान को तुरतं/तात्ाललक 
खतरा नहीं है:

उनसे पूछेें  कक क्ा िे इस बारे में बात करना 
िाहत ेहैं। शायद िो कभी आपकी मदद के ललए 
मना कर दें, इसललए यह अच्ा होगा कक उन 
पर दबाि न डाला जाए। उन्हें बताइए कक अगर 
ज़रूरत पडे़, तब आप उनके ललए मौजदू हैं और 
आराम से, जब िे िाहें, तब आपसे बात कर 
सकत ेहैं।

उनसे पूछेें  कक क्ा िे सहायता सेिाओ ंकी मदद 
लेना िाहत ेहैं (जसेै कक, क्ाइससस हेल्पलाइन, 
मानससक स्ास्थ्य सेिाएं, ऑनलाइन काउंसललगं, 
इत्ाकद)। यकद िो मान जात ेहैं, तब उचित 
जानकारी उपलब्ध कराएं। 

बाद में मैसेज करके या फ़ोन कॉल द्ारा पूछेताछे 
करें और देखें कक िे सुरक्षित हैं या नही।ं

इस पररस्थिवत में होना तकलीफ़ दे सकता है, और आप यह महसूस कर सकते हैं कक इस व्यक्ति की जान 
बिाने की जज़म्देारी आपकी ह।ै यह एक बहुत ही स्ाभाविक भािना है, इस पर प्वतकक्या करने के 2 तरीके 
हो सकत ेहैं।आपको डर, बिैेनी, और असहाय होने की भािना आ सकती है। ऐसे में अपने आप को स्थिर 
रखना मददगार सावबत होगा, जजससे आप खुद को संभाल सकत ेहैं और दूसरे व्यक्ति की तकलीफ़ में उनके 
ललए पूरी तरह उपस्थित भी रह सकते हैं। साथ ही, इस बात को ध्ान में रखना भी ज़रूरी ह ैकक आप ककसी 
व्यक्ति के वनर््कय के ललए जज़म्देार नही ंहैं।

आप यह कुछ चीज़ें कर सकते हैं:

आप उनसे प्ाइवेट में संपक्क  करें 
(DM/PM)

उनकी पोस् का उले्ख करें और यह बताएं 
कक आपको उनकी चितंा क्ो ंह।ै उनसे सीध े
पूछेें  कक क्ा िे सुसाइड के बारे में सोि रहे हैं। 
उदाहरर् के ललए, आप कह सकते हैं:

“मैैं सिर्फ़  पूछना चाहता/चाहती थी क््यो ोंकि 
आपने प्योस्ट किया था कि ..............., और 
मैुझ ेआपिी चचोंता ह्यो रही है। ह्यो ििता है 
आप शायद िुिाइड िे बारे मैें ि्योच रहे हैं, 
क्ा यह िच है?”

“क्ा आप इििे बारे मैें बात िरना चाहते 
हैं?”

“हले्यो .............! आपिी प्योस्ट ने मुैझ ेिच 
मैें चचोंततत िर कदया। आप अगर चाहें त्यो मैैं 
आपिी मैदद िरना चाहूोंगा/चाहूोंगी।”
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आउटललव एक सुसाइड रोकने के ललए काय्कक्रम हैं, जो सेंटर फॉर मेंटल हेल्थ लॉ एंड पॉललसी, इंडडयन लॉ सोसाइटी, 
सांगोात, और क्विकसैंड डडज़ाइन सू्डडयो द्ारा चलाया जाता है। www.outlive.in से और अधिक जानकारी प्ाप्त करें।( )


