
देख-रखे  करने वालोों 
के ललोए खुद की देखभालो
सुसाइड के विचारो ंएिं भािनाओ ंका अनुभि करने िाले व्यक्ति की मदद और देखभाल करना शारीररक 
तथा भािनात्मक रूप से तनािपूर््ण हो सकता है। आप कई भािनाओ ंका अनुभि कर सकत ेहैं (जसेै गुस्ा, 
दःुख, असहायता)। 

इसललोए, यह ज़रुरी है कक आप अपनी देखभालो करें, और यह सुलनश्चित करें कक अपने 
करियजन की सहायता करने के ललोए आप खुद का ख़यालो भी रख रहे हैं। 

अपनी देखभाल करने के ललए कुछ कदम जो आप ले सकत ेहैं:

1. अपने शारीररक एवं मानश्सक स्ास्थ्य 
का ख़यालो रखें
यह सुवनश्चित करें कक आप अपनी नीदं पूरी कर रह े
हैं, स्वस्थ-संतलुलत भोजन वनयममत रूप से खा रह ेहैं, 
और िो चीज़ें कर रह ेहैं श्जनसे आप ररलैक्स महसूस 
करत ेहैं (जसेै सैर के ललए जाना, मैकडटेशन, गाने 
सुनना, इत्ाकद)।

2. अपने ललोए समय लनकालोें
अपने वरियजन की मदद के ललए अपना पूरा समय 
न दे पाने पर दोषी महसूस करने की आिश्यकता 
नही ंह।ै आपको अपनी ज़रूरतो ंका ख़याल 
भी रखना ह।ै अपने रोज़मरा्ण के जीिन में ऐसी 
गवतविधियो ंको शाममल करने के तरीके ढंूकढए 
श्जन्हें करने में आपको मज़ा आता है। 

3. जुडे़ रहें
 समय-समय पर दोस्ो,ं पररिार के लोगो,ं और 
अन्य वरियजनो ंसे ममलत ेरहें। ऐसी गवतविधियो ंमें 
सहभागी बवनए जो आपको दूसरो ंसे जडेु़ रहने में 
मदद करती हैं और यह एहसास कदलाती हैं कक लोग 
आपसे प्ार करत ेहैं। 

4. सीमा तय करें
यह स्पष्ट रूप से बताएं कक आप ककस रिकार की 
सहायता कब तक कर सकते हैं। यकद यह सब 
बोश्िल लगने लगे, आप उस व्यक्ति के सपोट्ण ग्ुप 
में से ककसी से मदद मागं सकते हैं। 

5. खुद पर दया ददखाएं
कभी-कभी, मदद करने की सबसे अच्छी कोशशश 
के बािजदू, ककसी व्यक्ति की हालत में सुिार नही ं
आता या उनकी सुसाइड से मौत भी हो सकती है। 
ऐसी पररस्स्थवतयो ंमें खुद को दोषी मानना या पूरा 
इलज़ाम अपने ऊपर डालने की भािना आ सकती 
ह।ै ककसी बात को महसूस करने का कोई सही या 
गलत तरीका नही ंह,ै लेककन यह ज़रूरी है कक जो 
कुछ हो रहा है उसके ललए हम खुद को दोष न दें। 
याद रखें, आप ककसी दूसरे व्यक्ति के जीिन या 
वनर््णयो ंके ललए श्ज़म्देार नही ंहैं। 

6. अपनी भावनाओ ंके बार ेमें बात करें 
अपनी भािनाओ ंके बारे में ककसी स्वास्थ्य विशेषज्ञ 
(डॉक्टर, काउंसलर, थरेेवपस्ट) से बात करने से 
मदद ममल सकती है और आगे बढ़ने का रास्ा 
ढँूढा जा सकता है। आप ककसी पीयर सपोट्ण ग्ुप 
में शाममल होकर ऐसे लोगो ंसे जडु़ सकते हैं श्जन्हें 
आपके जसेै अनुभि हैं।
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