
 

सुसाइड योग्यरित्या
समजून घ्या 

1.  सुसाइड रोखण्याविषयी आपण बोलणे 
का आवश्यक आहे?

भारतात सध्या 15-29 वर्षे वयोगटातील 
तरूणामंध्ये सुसाइड हे मृत्यूचे प्रमुख कारण आह.े 

मात्र सुसाइड रोखल्या जाऊ शकतात 
व योग्य कौशल्य असलेले कोणीही, ते 
रोखण्याच्या प्रयत््नाांत सहभागी होऊ 
शकते ज्यामुळे एखाद्याच्या आयुष्याचा 
मार््ग बदलू शकतो. 
 
चुकीची माहिती, कलंक आणि आधार सेवावंिषयी 
माहितीचा अभाव ह्या गोष्टी, तरुणानंा योग्य वेळी 
आवश्यक तो आधार किवा निगा मिळण्यात 
अडथळे ठरत आहेत. सुसाइड आणि सुसाइड रोखणे 
ह्या विषयावंर मुक्त संवाद होण्यासाठी मंच तयार 
करणे, हे सुसाइड योग्यरित्या रोखण्याच्या दिशेने 
पहिले महत्त्वाचे पाऊल आह.े

2. सुसाइड आणि सुसाइड आयडीएशन 
(सुसाइडची कल्पना करणे) म्हणजे काय?

स्वतःचे जीवन संपविण्यासाठी केलेली क्रिया म्हणजे 
सुसाइड.
 
सुसाइड आयडीएशन म्हणजे स्वतःचे जीवन 
संपविण्याचा विचार, वा त्यासाठी विशिष्ट पद्धतीचंा 
विचार करणे किवा स्वतःचे आयषु्य संपवण्याची 
स्पष्ट योजना (प्लान) तयार करणे.
 
एखादी व्यक्ती सुसाइडचे विचार आणि भावना 
अनुभवत असेलही तरी त्यानुसार वागेलच असे नाही. 
अशा भावनाचंा अनुभव हा प्रत्येक व्यक्तीसाठी 
वेगळा असतो. तमु्ही भावनिक दःुख किवा यातनानंी 
जर ग्रासलेले असाल तर  सुसाइड हा एकच सुटकेचा 
मार््ग आह ेअसे तुम्हाला कदाचित वाटू शकते. परंत ु
अशा भावना कायम रहात नाहीत. परिस्थिती सुधारून 
तुम्हाला जगण्याची प्रेरणा पुन्हा मिळू शकते. 

लक्षात असू द्या की तुम्ही एकटे नाही आहात 
आणि तुमच्यासाठी आधार उपलब्ध आहे!

3.  सुसाइडच्या धोक्याचे संकेत कोणते?

धोक्याचे संकेत म्हणज ेएखादी व्यक्ती सुसाइड 
करण्याची शक्यता आहे (तत्काळ किवा नजीकच्या 
काळात) हे दर््शवणारी चिन्हे. अनेक सुसाइड 
घडण्याआधी, त्या व्यक््तीीं च्या बोलण्यात वा वागण्यात 
धोक्याचे संकेत दिसलेले असतात. 

धोक्याचे संकेत लक्षात घेणे आणि त््याांसाठी 
सतर््क  राहणे महत्त्वाचे आहे. असे केल्याने 
एक जीव वाचवण्यासाठी मदत होईल - 
तुमचा किवा इतर कोणाचा.

बोलण्यातील लक्षणे:

जर ती व्यक्ती बोलत असेल कि: 
 
•  मरून जावेसे किवा आयषु्य संपवावे असे वाटणे    
    (उदाहरणार््थ: “मला मरण आलं तर किती बरं 
    होईल”)
•  असह्य द:ुख / अतं नसलेल्या द:ुखाचा अनुभव येणे 
    (उदाहरणार््थ: “या जगण्याने मी थकून गेले/ गेलो 
    आहे, ह्या पुढे मी नाही जगू शकत”)
• जगण ेअर््थहीन वाटणे - ह्या पुढे जगण्यात काही 
    अर््थ नाही ( उदाहरणार््थ: “माझ्या जगण्याला काही 
    किमत नाही”)
•  स्वतःला कुचकामी समजणे व इतरावंर आपण 
    ओझं आहोत असे वाटणे ( उदाहरणार््थ: “मी 
    नसलो/नसले तर माझ्या कुटंुबाचं भलंच होईल”)

भावनिक लक्षणे:

जर त््याांच्यात दिसून येत असेल : 
 
•  मूड अचानक बदलत रहाणे (मूड स््वििंग)
•  निराशेची आणि असहायतेची भावना
•  शरम आणि अपराधीपणाची भावना 
•  ताण, चितंा आणि अस्वस्थता वाढल्याची लक्षणे
•  मानसिक स्वास्थ्य समस्या (उदाहरणार््थ नैराश्य, 
    चितंा इत्यादी)
•  एखादी व्यक्ती बराच काळ वाईट मन:स्थितीत 
    राहिल्यानंतर, अचानक शातं दिसू लागली तर 
    त्या व्यक्तीने जीव देण्याचा निर््णय घेतलेला    
    असू शकतो.

वागण्यातील लक्षणे:

जर त््याांच्या वागण्यात दिसून येते: 
 
•  ह्यापूर्वी केलेला सुसाइडचा किवा स्वतःला इजा 
    करून घेण्याचा प्रयत्न (स्वतःला करून घेतलेल्या 
    जखमाचं्या खूणा)
•  मित्रमैत्रिणी आणि कुटंुबापासून लाबं रहाणे/
    आपल्याला एकटे राहू द्यावे असे वाटणे
•  सुसाइडसाठी वापर होऊ शकतील अशा साधनाचंी 
    खरेदी किवा व्यवस्था करणे
•  पटण्यासारखे काहीही कारण नसताना आपल्या 
    वस्तू वाटून टाकण ेकिवा आपले व्यवहार निपटणे 
•  पूर्वी ज्या गोष््टीीं बद्दल त््याांना खूप आस्था होती अशा 
    गोष््टीीं मधील स्वारस्य नष्ट होणे
• आप्तस्वकीयाचंा निरोप अशा प्रकारे घेणे जणू काही 
    पुन्हा त््याांच्याशी भेट होणार नाही
•  धर््ममाविषयी अचानक स्वारस्य निर््ममाण होणे किवा 
    कमी होणे
•  दारू/अमली पदार््थाांचा (ड््रग्स) वापर वाढणे किवा 
    व्यसनमुक्त झाल्यावर काही काळानंतर व्यसन पुन्हा
    सुरू होणे (रिलॅप्स) 

सुसाइडच्या धोक्याचे संकेत :



4. एखाद्या व्यक्तीच्या मनात सुसाइड 
करण्याचे विचार आणि भावना का येत 
असाव्यात?

कोणतेही वय, जेेंडर वा बॅकग्राउंड असलेल्या 
व्यक्तीला सुसाइड करण्याचे विचार भेडसाव ू
शकतात. बहुतके वेळा, कोणतेही एक कारण 
(उदाहरणार््थ: परीक्षेतील अपयश) सुसाइड का 
होते ह्याचे उत्तर स्पष्टपण ेदेऊ शकत नाही. अनेक 
तणावपूर््ण कारणं किवा परिस्थिती, निराशेच्या आणि 
असहायतचे्या भावना निर््ममाण करत,े तेव्हा एखादी 
व्यक्ती आपल्या सुसाइड करण्याच्या भावनेनुसार 
कृती करण्याची शक्यता असते.

तरीही, काही परिस्थितीमंुळे एखाद्या व्यक्तीने 
सुसाइडचा प्रयत्न करण्याचा धोका अधिक वाढतो. 
उदाहरणार््थ: 
 
•  पूर्वी केलेला सुसाइडचा प्रयत्न
•  सुसाइड करण्याची साधने उपलब्ध असणे
•  दारू किवा अमली पदार््थाांचे सेवन
•  आर्थिक, कौटंुबिक, शैक्षणिक किवा 
   नातेसंबंधातंील समस््याांमुळे अचानक आलेला ताण
•  भेदभाव आणि/किवा उपेक्षेची वागणूक 
    (उदाहरणार््थ: धार्मिक, जातीय, वर्गीय, जेेंडर 
    आणि सेक्शुअल अल्पसंख्यंकानंा तोडं द्यावे 
     लागणे)
•  शारीरिक आणि/किवा मानसिक छळवणूक
•  शारीरिक आजार ज््याांच्यामुळे अपंगत्व येते किवा 
    दीर््घकालीन वेदना
•  नैराश्य किवा इतर मानसिक आजार असणे
 
वरील कारणे एखाद्या व्यक्तीस सुसाइडच्या 
विचारापं्रत नेतील वा तशी वर््तवणकु होईलच 
असं नाही परंतु त्या कारणांमुळे राग, निराशा, 
असहायता किवा अपराधी भावनाचंी तीव्रता वाढू 
शकते. त्यामुळे अशा कारणानंा समजून घेण ेआणि 
धोक्याचे संकेत ओळखणे ह ेमहत्वाचे ठरत.े
 

5.  एखाद्या व्यक्तीच्या मनात सुसाइड 
करण्याचे विचार आणि भावना किती 
काळासाठी राहू शकतात? 
 
अशा भावना असण्याचा कालावधि प्रत्येकासाठी 
वेगवेगळा असू शकतो. असे विचार पुन्हा 
पुन्हा येऊ शकतात, ते कायम नसतात 
आणि निघूनही जातात. आधार आणि 
मदत घेऊन समाधानाने जगणे शक्य असते. 
आत्मघाताच्या भावना लवकरात लवकर 
ओळखल्याने त््याांचा सामना करण्यासाठी आधार 
मिळवणे शक्य होते.

6.  मदत कुठे उपलब्ध आहे?

आपत्काल (इमर््जन्सी) असेल तर:

•  तुमच्या परिसरातील, आपत्कालीन सर्व्हिसेस / 
    रुग्णवाहिकेला फोन करा
•  तुमच्या जवळच्या हॉस्पिटलच्या आपत्कालीन 
    विभागात जा
•  सुसाइड संकट (सुसाइड क्रायसिस) हेल्पलाईनशी 
    संपर््क  करा

जर तुम्हाला सुसाइडच्या विचारांनी 
घेरले आहे परंतु तुम्ही आणीबाणीच्या 
प्रसंगात (क्रायसिस) नाही आहात तर 
तुम्ही खालील पर््ययाय वापरू शकता:
 
आधार (सपोर््ट) हेल्पलाईनवर फोन 
करा फोनवरील काऊंनसलिगं हा तुम्हाला गरज 
लागेल तेव्हा माहिती आणि आधार मिळवण्याचा 
सुरक्षित मार््ग आहे. जर तुमच्या ओळखीच्या 
लोकाशंी समोरासमोर व मोकळेपणाने बोलणे 
तुम्हाला कठिण वाटत असेल तर  फोनवर 
कोणाशी तरी बोलणे उपयोगी ठरू शकत.े

मानसिक स्वास्थ्य तज्ञ, जसे की 
सायकॉलॉजिस्ट किवा काऊंसिलर 
अपॉईंटमेेंट घ्या तुम्हाला सुसाइड करण्याच्या 
भावना का सतावत आहते ह ेसमजून घ्यायला 
ते मदत करतील. ह्या भावनाचंा सामना आणि 
त््याांचे निराकरण करण्यासाठी तुम्ही स्वतः काय 
करू शकता हे ते सुचवतील. 

तुमच्या स्थानिक डॉक्टर/जनरल 
प्रॅक्टिशनरला भेटा ते तमुचं म्हणणं ऐकून 
घेऊन पुढे काय करायला हवे ते ठरवण्यासाठी 
तुम्हाला मदत करतील. तमुच्या लक्षणावंर उपाय 
म्हणून त ेकाही औषध ेलिहून देऊ शकतील 
आणि आवश्यक असेल तर तुम्हाला मानसिक 
स्वास्थ्य तज्ञाकडे जाण्याचा सल्ला देतील. 

समवयस्क (पीयर) आधार ग्रुपची 
मदत घ्या  तमुचे विचार शेयर करण्याकरिता 
असा ग्रुप ह ेएक उपयकु्त ठिकाण असू शकत.े 
तमुच्यासारखे अनुभव असणाऱ््ययाांकडून ह्या 
परिस्थितीचा सामना कसा करावा ह्याविषयी 
उपयोगी सूचना (टिप्स) इथ ेमिळू शकतील. 
तमुची एकटेपणाची भावना देखील कमी होईल. 

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटलिव्ह हा सुसाइड प्रतिबंधात्मक कार््यक्रम आहे. हा कार््यक्रम, सेेंटर फॉर मेेंटल हेल्थ लॉ अँड पॉलिसी, इंडि यन लॉ सोसाइटी, 
सांगात, आणि क्विकसँड डिझाईन स्टुडि यो यांनी एकत्रितरित्या अमलात आणलेला आहे. www.outlive.in वर अधिक माहिती मिळवा.( )


