
आत्महत्याा केे दुःःख सेे नि�पटनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

जब कोोई प्रि�यजन आत्महत्याा करकेे मर जााताा हैै, तोो सदमाा, भ्रम, क्रोोध, उदाासीी याा कि�सीी भीी तरह कीी 
भाावनााओं काा संंयोोजन महसूूस होोनाा एक आम बाात होोतीी हैै। जोो लोोग पीीछेे रह जाातेे हैंं, उन्हेंं अक्सर न 
केेवल अपनेे कि�सीी करीीबीी कोो खोोनेे केे नुुकसाान सेे जूूझनाा पड़ताा हैै, बल्कि�� यह कैैसेे और क्योंं हुआ, इस पर 
कााबूू पाानेे कीी चुुनौौतीी भीी झेेलनीी पड़तीी हैै।

आत्महत्याा काा असर सभीी पर पड़ सकताा हैै

आत्महत्याा सभीी लिं�ंग, उम्र, जााति� और समुुदाायोंं कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैै। कुुछ समूूह दूसरेे समूूहोंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क जोोखि�म 
मेंं होो सकतेे हैंं, लेेकि�न आत्महत्याा भेेदभााव नहींं करतीी। आत्महत्याा केे बााद दुःःख कीी प्रक्रि�याा जटि�ल होोतीी हैै। कभीी-कभीी ऐसाा लग 
सकताा हैै कि� यह एक ऐसीी प्रक्रि�याा हैै जि�सकाा कोोई अंंत नहींं हैै, और इसमेंं कोोई प्रगति� नहींं होो रहीी हैै। असफलतााओं और कठि�न 
दि�नोंं काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै, लेेकि�न यदि� आप याा आपकाा कोोई परि�चि�त आत्महत्याा केे दुःःख काा अनुुभव कर रहाा हैै, तोो 
यह जाानकर तसल्लीी करेंं कि� कुुछ ऐसेे कदम हैंं जोो आप उठाा सकतेे हैंं जि�नसेे उस बोोझ कोो कम करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

कुुछ समूूह दूसरेे समूूहोंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क जोोखि�म मेंं होो सकतेे हैंं, 
लेेकि�न आत्महत्याा भेेदभााव नहींं करतीी।

आत्महत्याा केे दुःःख सेे नि�पटनेे मेंं स्वयंं कीी मदद कैैसेे करेंं

•	 �एक सहाायताा समूूह काा पताा लगााएँ।ँ कई संंसााधन उपलब्ध हैंं।

•	 अपनीी भाावनााएँ ँव्यक्त करेंं जब आपकोो इसकीी जरूरत होो, जब आप चााहेंं तब चुुप रहेंं।

•	 पेेशेेवर मदद लेंं। संंपर्कक  करनाा सहीी हैै।

•	 आप जि�तनेे समय तक शोोक मनाानाा चााहेंं, मनााएँ।ँ धीीरज रखेंं। स्वयंं पर बहुत अधि�क कठोोरताा न करेंं।

•	 �आपकाा दुःःख आपकेे लि�ए अनोोखाा हैै — कोोई भीी आपकोो नहींं बताा सकताा कि� आपकोो कैैसाा महसूूस होोनाा चााहि�ए याा दुःःख 
कीी प्रक्रि�याा मेंं कि�तनाा समय लगेेगाा।

•	 जल्दबााजीी न करेंं बडे़े और जीीवन बदलनेे वाालेे नि�र्णणय लेेनेे मेंं।
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ईमाानदाारीी सेे बाातचीीत करेंं

1.	उनसेे अकेेलेे मेंं बाात करेंं।

2.	उनकीी कहाानीी सुुनेंं।

3.	उन्हेंं बतााएँ ँकि� आप उनकीी परवााह करतेे हैंं।

4.	सीीधेे पूूछंें कि� क्याा वेे आत्महत्याा करनेे केे बाारेे मेंं सोोच रहेे हैंं।

5.	उन्हेंं उपचाार कराानेे याा अपनेे डॉॉक्टर याा चि�कि�त्सक सेे संंपर्कक  करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं।

6.	जीीवन केे महत्व पर बहस करनेे, उनकीी समस्यााओं कोो कम करनेे याा सलााह देेनेे सेे बचेंं।

यदि� कोोई व्यक्ति�ि कहताा है ैकि� वह आत्महत्याा करने ेपर वि�चाार कर रहाा हैै

•	 उस व्यक्ति�ि कोो गंंभीीरताा सेे लेंं।

•	 उसकेे सााथ रहेंं।

•	 घाातक सााधनोंं कोो हटाानेे मेंं उसकीी सहाायताा करेंं।

•	 उसेे माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााओं याा आपाातकाालीीन कक्ष मेंं लेे जााएँ।ँ जैैसाा कि� पहलेे उल्लेेख कि�याा गयाा हैै, आत्महत्याा केे बााद दुःःख 
कीी प्रक्रि�याा जटि�ल होोतीी हैै।

आत्महत्याा केे दुःःख सेे नि�पटनेे मेंं दूसरोंं कीी मदद कैैसेे करेंं

•	 �क्याा कहनाा चााहि�ए: सरल, हाार्दि�िक और सीीधीी बाातेंं जैैसेे “मुुझेे आपके नुुकसाान केे लि�ए बहुत खेेद हैै” याा “मैंं आपकीी मदद केे 
लि�ए क्याा कर सकताा हूँँ?”

•	 �क्याा नहींं कहनाा चााहि�ए: खोोखलीी, असुुवि�धााजनक बाातेंं जैैसेे “मुुझेे पताा हैै कि� आपकोो असल मेंं कैैसाा महसूूस होो रहाा हैै,” 
“कम सेे कम वह अब पीीड़ि�त नहींं हैै” याा “चिं�ंताा मत करोो, तुुम्हेंं कोोई और मि�ल जााएगाा।”

•	 �मदद कीी पेेशकश करेंं रोोजमर्राा� केे काामोंं और दाायि�त्वोंं, जैैसेे कााम-कााज करनाा, पाालतूू जाानवरोंं कोो खाानाा खि�लाानाा याा घुुमाानाा, 
लॉॉन कीी घाास कााटनाा, आदि� चीीजोंं मेंं।

•	 �ध्याान रखेंं कि� उनकाा दुःःख बीीत गयाा प्रतीीत होो रहाा होो सकताा हैै, लेेकि�न उन्हेंं अभीी भीी लंंबेे समय तक आपकीी सहाायताा और 
सहयोोग कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै।

•	 �समझेंं कि� वेे एक सााथ बहुत साारीी जटि�ल भाावनााओं काा अनुुभव कर रहेे होंंगेे।

•	 �संंपर्कक  मेंं रहेंं। भलेे हीी आप नहींं जाानतेे कि� क्याा कहनाा याा क्याा करनाा चााहि�ए, फि�र भीी बस उपस्थि�त रहेंं और नि�यमि�त संंपर्कक  मेंं 
बनेे रहेंं।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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