
आइय ेजान ेआत्महत्या के विचार स े
जझू रह ेव्यक्तियों स ेकैस ेबात की जाय?े 

अपन ेकिसी प्रियजन को 
आत्महत्या के विचार स े
जझूत ेदखेना पीड़ादायक 
हो सकता ह ै। लकिन हम 
सभी अपन ेस्तर स ेसकंट 
में फंस ेलोगों की मदद कर 
सकत ेहैं। आइय ेहम 
जानत ेह ैकि आत्महत्या के 
विचारों स ेजझू रह ेलोगों 
की मदद कैस ेकिया जा 
सकता ह।ै 

सरुक्षित जगह और समय की तलाश करें:

पीड़ित व्यक्ति स ेसवंदेनशील तरीके स ेबात करन ेके लिए एक शातं व एकातं 
जगह का चनुाव करें जहा ंव्यक्ति सहज हो कर बात कर सके। यह भी सनिश्चित 
करें कि बातचीत करन ेके लिए यह सही समय ह ैकि नहीं।

सहज रूप स ेबातचीत शरू करें:

बातचीत की शरुआत चिता प्रकट करत ेहुए करें व बताएं कि कौन सी कार्रवाई/
व्यवहार न ेआपको अलर्ट किया। उनकी सरुक्षा के लिए अपनी असल चिता को 
जाहिर करें।

कोई धारणा बनाए बिना सनुें:

पीड़ित व्यक्ति के बार ेमें कोई भी धारणा बनान ेअथवा दोषारोपण करन ेस ेबच,े 
उनको यह महससू होना चाहिए कि आप उनकी बातों को बिना कोई धारणा बनाए 
सनुेंग ेतथा बिना शर्त समर्थन करेंग।े उन्हें बताएं कि बातचीत करन ेके लिए यह 
एक सरुक्षित जगह ह ैऔर उनकी निजता का ख्याल रखा जाएगा।

भावनाएं समझें और आश्वासन दें:

आत्महत्या का विचार के लिए पीड़ित व्यक्ति पर लाछंन लगाया जाता ह ैऔर 
शर्मिंदगी महससू करन ेपर मजबरू किया जाता ह,ै जिसस ेलोग अलग-थलग हो 
जात ेह।ै उन्हें बताएं कि उनकी भावनाएं सामान्य हैं और उन्हें हर सभंव सहयोग 
और समर्थन  दने ेका आश्वासन दें।

बिना शर्त समर्थन दें:

पीड़ित व्यक्ति को बताएं वह इस सकंट म ेअकेल ेनहीं ह ैऔर जितना सभंव हो 
सकता ह ैआप अधिक स ेअधिक मदद करेंग ेऔर उनका साथ दने ेके लिए खड़ े
रहेंग।े पीड़ित व्यक्ति के साथ मिलकर ऐस ेलोगों की पहचान कर ेजो वर्तमान 
परिस्थिति स ेबाहर आन ेम ेमददगार हो सकत ेह ै। उनके साथ मिलकर परिस्थिति स े
उबरन ेके लिए रणनीति बनाकर भरोस ेका निर्माण करें। मसलन, सहायता प्रणालियों 
तक पहुचंन ेके लिए आप उन्हें प्रोत्साहित कर सकत ेहैं, चिकित्सा के लिए 
चिकित्सक स ेमिलन ेमें मदद कर सकत ेहैं, समस्या स ेउबरन ेके लिए वकैल्पिक 
उपाय बता सकत ेह,ै कुछ आर्थिक सहायता कर सकत ेहैं, काननूी मदद आदि।

ससंाधनों स ेजोड़ें: 

जब जरूरत हो, तो उन्हें ऑनलाइन और ऑफलाइन ससंाधनों स ेजोड़ें। इसमें सहयोग 
करन ेवाल ेपारिवारिक सदस्य, हले्पलाइन नबंर जसै ेआई कॉल- 915298782,  बजुर्गों 
का सहयोग समहू, मानसिक स्वास्थ्य चिकित्सक, सामदुायिक समहू आदि स ेजोड़ 
सकत ेहैं।

फॉलो-अप: 

अगर आप लगातार उनके सपंर्क में रहत ेहैं तो उन्हें यह अहसास होता ह ैकि आप 
उनका ख्याल रखत ेहैं। नियमित तौर पर फॉलो-अप हो, यह सनिश्चित करें।



जिनमें आत्महत्या के विचार आत ेहैं, उनके साथ 
बातचीत के दौरान आप क्या करें और क्या न करें

यहा ंकुछ ऐसी प्रतिक्रियाओं के बार ेमें बता रह ेहैं, जिनस ेबचा जाना 
चाहिए और उनकी जगह दसूर ेविकल्पों को आजमाना चाहिए जो लोगों को 
सहयोग का अहसास दिलान ेमें मदद कर सकत ेहैं।  

जो लोग आत्महत्या के विचारों स ेजझू रह ेहैं उनस ेजब बात करत ेहैं, तो 
कुछ प्रतिक्रियाएं लोगों को खारिज होन,े अनसनुा किय ेजान,े दोषी या 
बरुाई का अहसास करा सकत ेहैं। 

गोपनीयता का वादा न करें: 

“चिता मत करिए, मैं किसी स ेनहीं कहूगंा।”

व्यावहारिक उम्मीद रखें: 

“मझुस ेसाझा करन ेके लिए आपका शक्रिया। क्या और भी कोई 
ह ैजिस पर आपको भरोसा ह ैतथा जिसके पास हम मदद के लिए 
जा सकत े हैं?”

किसी व्यक्ति के अनभुव को खारिज   
न करें: 

“दसूर ेलोग इसस ेस ेभी दयनीय स्थिति स ेगजुर चकुे 
हैं, छोटी बातों के लिए आप चितित न होइए।”

लोगों के अनभुवों को सत्य मानत ेहुए उन अनभुवों 
को सामान्य बनाएं: 

“लगता ह ैकि आप बहेद चनुौतीपर्ण वक्त स ेगजुर रह ेहैं, इसलिए 
इस तरह महससू करना कोई अचरज की बात नहीं।”

जो लोग अपन ेतनाव को जाहिर कर 
रह ेहैं उनको लकेर धारणा न बनाएं: 

“रोना बदं करिए", आत्महत्या के बार ेमें सोचना 
कायरता ह।ै मजबतू बनिए।”

सहानभुति और सहयोग प्रकट करें:

“मैं समझता हू ंकि आप कैसा महससू कर रह ेहैं। यह सरुक्षित स्थान 
ह।ै मैं आपके बार ेमें कोई धारणा नहीं बनाऊंगा। मैं यहा ंआप के 
लिए ही हू।ं”

उन्हें शर्मिंदगी या अपराधबोध का 
अहसास न कराएं: 

“आप मरे ेसाथ/अपन ेपरिवार/अपन ेबच्चों के साथ 
ऐसा कैस ेकर सकत ेहैं?”

उनके सघंर्ष को स्वीकार करें: 

“अकेल ेइतनी विकट परिस्थिति स ेलड़ना निश्चित तौर पर बहुत 
मश्किल रहा होगा। यह बहुत कठिन ह।ै”

उनके अहसासों को नियत्रित करन ेया हल 
निकालन ेकी कोशिश न करें: 

“रोना बदं करिए, आपको क्या करना ह,ै मैं जानता हू।ं"

समाधान तलाशन ेमें अपना सहयोग प्रदर्शित करें:

“मैं जानता हू ंइसका कोई सपाट जवाब नहीं ह,ै मगर हम साथ 
मिलकर इसस ेबाहर निकलेंग।े”

अगर शरुआत में व ेआपकी बातें नहीं 
सनुत ेतो आप गसु्सा न हों: 

“मैंन ेआपस ेकहा था कि स्थिति स ेआपको कैस े
निपटना ह,ै फिर भी आप इस तरह क्यों सोच रह ेहैं?”

नियमित तौर पर हालचाल लते ेरहें: 

“आप कैसा महससू कर रह ेहैं ?हमन ेजो बातें की, उसस ेआपको 
कोई मदद मिली? और किस तरह हम मदद कर सकत ेहैं?”


