
देख-रखे  करने वालोों 
के लिए खुद की देखभाल
सुसाइड के विचारो ंएवं भावनाओ ंका अनुभव करने वाले व्यक्ति की मदद और देखभाल करना शारीरिक 
तथा भावनात्मक रूप से तनावपूर््ण हो सकता है। आप कई भावनाओ ंका अनुभव कर सकत ेहैैं (जसेै गुस्सा, 
दःुख, असहायता)। 

इसलिए, यह ज़रुरी है कि आप अपनी देखभाल करेें, और यह सुनिश्चित करेें कि अपने 
प्रियजन की सहायता करने के लिए आप खुद का ख़याल भी रख रहे हैैं। 

अपनी देखभाल करने के लिए कुछ कदम जो आप ले सकत ेहैैं:

1. अपने शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य 
का ख़याल रखेें
यह सुनिश्चित करेें कि आप अपनी नीदं पूरी कर रह े
हैैं, स्वस्थ-संतलुित भोजन नियमित रूप से खा रह ेहैैं, 
और वो चीज़ें कर रह ेहैैं जिनसे आप रिलैक्स महसूस 
करत ेहैैं (जसेै सैर के लिए जाना, मैडिटेशन, गाने 
सुनना, इत्यादि)।

2. अपने लिए समय निकालेें
अपने प्रियजन की मदद के लिए अपना पूरा समय 
न दे पाने पर दोषी महसूस करने की आवश्यकता 
नही ंह।ै आपको अपनी ज़रूरतो ंका ख़याल 
भी रखना ह।ै अपने रोज़मर््ररा के जीवन मेें ऐसी 
गतिविधियो ंको शामिल करने के तरीके ढंूढिए 
जिन्हहें करने मेें आपको मज़़ा आता है। 

3. जुड़़े रहेें
 समय-समय पर दोस््तोों , परिवार के लोगो,ं और 
अन्य प्रियजनो ंसे मिलत ेरहेें। ऐसी गतिविधियो ंमेें 
सहभागी बनिए जो आपको दूसरो ंसे जडु़़े रहने मेें 
मदद करती हैैं और यह एहसास दिलाती हैैं कि लोग 
आपसे प्यार करत ेहैैं। 

4. सीमा तय करेें
यह स्पष्ट रूप से बताएं कि आप किस प्रकार की 
सहायता कब तक कर सकते हैैं। यदि यह सब 
बोझिल लगने लगे, आप उस व्यक्ति के सपोर््ट ग्रुप 
मेें से किसी से मदद मागं सकते हैैं। 

5. खुद पर दया दिखाएं
कभी-कभी, मदद करने की सबसे अच्छी कोशिश 
के बावजदू, किसी व्यक्ति की हालत मेें सुधार नही ं
आता या उनकी सुसाइड से मौत भी हो सकती है। 
ऐसी परिस्थितियो ंमेें खुद को दोषी मानना या पूरा 
इलज़़ाम अपने ऊपर डालने की भावना आ सकती 
ह।ै किसी बात को महसूस करने का कोई सही या 
गलत तरीका नही ंह,ै लेकिन यह ज़रूरी है कि जो 
कुछ हो रहा है उसके लिए हम खुद को दोष न देें। 
याद रखेें, आप किसी दूसरे व्यक्ति के जीवन या 
निर््णयो ंके लिए ज़़िम्मेदार नही ंहैैं। 

6. अपनी भावनाओ ंके बार ेमेें बात करेें 
अपनी भावनाओ ंके बारे मेें किसी स्वास्थ्य विशेषज्ञ 
(डॉक्टर, काउंसलर, थरेेपिस्ट) से बात करने से 
मदद मिल सकती है और आगे बढ़ने का रास्ता 
ढँूढा जा सकता है। आप किसी पीयर सपोर््ट ग्रुप 
मेें शामिल होकर ऐसे लोगो ंसे जडु़ सकते हैैं जिन्हहें 
आपके जसेै अनुभव हैैं।
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