
आत्महत्याा केे दुःःख सेे नि�पट�ा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

जुब कोई ति�योंजुना आत्मेंहत्योंा करके मेंर जुा�ा है, �ो सदमेंा, भ्रमें, क्रोोध, उदासी योंा तिकसी भीी �रह की 
भीावनााओं का संयोंोजुना मेंहसूस होनाा एक आमें बा� हो�ी है। जुो लोोग पीीछेे रह जुा�े हं, उन्हं अक्सर ना 
केवलो अपीनाे तिकसी करीबी को खोोनाे के नाुकसाना से जुूझनाा पीड़�ा है, बल्कि�क योंह कैसे और क्योंं हुआ, इस पीर 
काबू पीानाे की चुुनाौ�ी भीी झेलोनाी पीड़�ी है।

आत्महत्याा केा असेर सेभीी पर पड़ सेकेताा है

आत्मेंहत्योंा सभीी लिंलोंग, उम्र, जुाति� और समेंुदायोंं को �भीातिव� कर सक�ी है। कुछे समेंूह दूसरे समेंूहं की �ुलोनाा मेंं अधिधक जुोखिखोमें 
मेंं हो सक�े हं, लोेतिकना आत्मेंहत्योंा भीेदभीाव नाहं कर�ी। आत्मेंहत्योंा के बाद दुःःखो की �तिक्रोयोंा जुटि�लो हो�ी है। कभीी-कभीी ऐसा लोग 
सक�ा है तिक योंह एक ऐसी �तिक्रोयोंा है जिजुसका कोई अं� नाहं है, और इसमेंं कोई �गति� नाहं हो रही है। असफलो�ाओं और कटि�ना 
टिदनां का सामेंनाा करनाा पीड़ सक�ा है, लोेतिकना योंटिद आपी योंा आपीका कोई पीरिरचिचु� आत्मेंहत्योंा के दुःःखो का अनाुभीव कर रहा है, �ो 
योंह जुानाकर �स�लोी करं तिक कुछे ऐसे कदमें हं जुो आपी उ�ा सक�े हं जिजुनासे उस बोझ को कमें करनाे मेंं मेंदद धिमेंलो सक�ी है।

कुेछ सेमूह दूसेरे सेमूहं केी ताुल�ा मं अधि�के जोोखिखम मं हो सेकेताे हं, 
लेनिके� आत्महत्याा भीेदभीाव �हं केरताी।

आत्महत्याा केे दुःःख सेे नि�पट�े मं स्वयां केी मदद कैेसेे केरं

•  एके सेहायाताा सेमूह केा पताा लगााए।ँ कई संसाधना उपीलोब्ध हं।

• अप�ी भीाव�ाए ँव्यक्ता केरं जुब आपीको इसकी जुरूर� हो, जुब आपी चुाहं �ब चुुपी रहं।

• पेशेेवर मदद लं। संपीकथ  करनाा सही है।

• आप जिजोता�े सेमया ताके शेोके म�ा�ा चााहं, म�ाए।ँ धीरजु रखों। स्वयोंं पीर बहु� अधिधक क�ोर�ा ना करं।

•  आपकेा दुःःख आपकेे लिलए अ�ोखा है — कोई भीी आपीको नाहं ब�ा सक�ा तिक आपीको कैसा मेंहसूस होनाा चुातिहए योंा दुःःखो 
की �तिक्रोयोंा मेंं तिक�नाा समेंयों लोगेगा।

• जोल्दबााजोी � केरं बडे़ और जुीवना बदलोनाे वालोे तिनार्णथयों लोेनाे मेंं।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

ईमा�दारी सेे बााताचाीता केरं

1. उनासे अकेलोे मेंं बा� करं।

2. उनाकी कहानाी सुनां।

3. उन्हं ब�ाए ँतिक आपी उनाकी पीरवाह कर�े हं।

4. सीधे पीूछंे तिक क्योंा वे आत्मेंहत्योंा करनाे के बारे मेंं सोचु रहे हं।

5. उन्हं उपीचुार करानाे योंा अपीनाे डॉॉक्�र योंा चिचुतिकत्सक से संपीकथ  करनाे के चिलोए �ोत्सातिह� करं।

6. जुीवना के मेंहत्व पीर बहस करनाे, उनाकी समेंस्योंाओं को कमें करनाे योंा सलोाह देनाे से बचुं।

यादिद केोई व्यक्तिक्ता केहताा ह ैनिके वह आत्महत्याा केर� ेपर निवचाार केर रहा है

• उस व्यस्थिक्� को गंभीीर�ा से लों।

• उसके सार्थ रहं।

• घाा�क साधनां को ह�ानाे मेंं उसकी सहायों�ा करं।

• उसे मेंानाचिसक स्वास्थ्यों सेवाओं योंा आपीा�कालोीना कक्ष मेंं लोे जुाए।ँ जुैसा तिक पीहलोे उ�लोेखो तिकयोंा गयोंा है, आत्मेंहत्योंा के बाद दुःःखो 
की �तिक्रोयोंा जुटि�लो हो�ी है।

आत्महत्याा केे दुःःख सेे नि�पट�े मं दूसेरं केी मदद कैेसेे केरं

•  क्याा केह�ा चाानिहए: सरलो, हार्दिदंक और सीधी बा�ं जुैसे “मेंुझे आपीके नाुकसाना के चिलोए बहु� खोेद है” योंा “मेंं आपीकी मेंदद के 
चिलोए क्योंा कर सक�ा हूँँ?”

•  क्याा �हं केह�ा चाानिहए: खोोखोलोी, असुतिवधाजुनाक बा�ं जुैसे “मेंुझे पी�ा है तिक आपीको असलो मेंं कैसा मेंहसूस हो रहा है,” 
“कमें से कमें वह अब पीीतिड़� नाहं है” योंा “लिंचुं�ा में� करो, �ुम्हं कोई और धिमेंलो जुाएगा।”

•  मदद केी पेशेकेशे केरं रोजुमेंराथ के कामेंं और दाधियोंत्वं, जुैसे कामें-काजु करनाा, पीालो�ू जुानावरं को खोानाा खिखोलोानाा योंा घाुमेंानाा, 
लोॉना की घाास का�नाा, आटिद चुीजुं मेंं।

•  ध्याा� रखं निके उ�केा दुःःख बाीता गायाा प्रताीता हो रहा हो सेकेताा है, लोेतिकना उन्हं अभीी भीी लोंबे समेंयों �क आपीकी सहायों�ा और 
सहयोंोग की आवश्योंक�ा हो सक�ी है।

•  सेमझेंं तिक वे एक सार्थ बहु� सारी जुटि�लो भीावनााओं का अनाुभीव कर रहे हंगे।

•  सेंपकेक  मं रहं। भीलोे ही आपी नाहं जुाना�े तिक क्योंा कहनाा योंा क्योंा करनाा चुातिहए, तिफर भीी बस उपीस्थि�� रहं और तिनायोंधिमें� संपीकथ  मेंं 
बनाे रहं।

इसे केायाकक्रम केा उपयाोगा आपाताकेाली� याा तात्केाल देखभीाल आवश्याकेतााओं केे लिलए �हं निकेयाा जोा�ा चाानिहए। निकेसेी आपाता क्ति�निता मं, �ा�ीया आपाताकेाली� सेेवाओं केे फ़ोो� �ंबार पर केॉल केरं याा नि�केटताम 
दुःर्घकट�ा एवं आपाताकेाली� निवभीागा मं जोाए।ँ योंह कायोंथक्रोमें तिकसी डॉॉक्�र योंा पीेशेेवर द्वाारा की जुानाे वालोी देखोभीालो की जुगह नाहं लोे सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथक्रोमें और इसके भीाग सभीी �ानां पीर उपीलोब्ध ना हो, और 
कवरेजु अपीवाद और सीमेंाए ँलोागू हो सक�ी हं।
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�ाजोुके क्ति�नितायां मं सेमर्थक� जोबा भीी आपकेो इसेकेी आवश्याकेताा हो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहायों�ा संसाधनां और जुानाकारी के चिलोए तिवजिजु� करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।
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