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अस्पष्टीीकृृत चोोटंें
बाार-बाार कटनेे, जलनेे याा चोोट लगनेे केे नि�शाान, 
अक्सर ऐसेे स्थाानोंं� पर जोो आसाानीी सेे छि�पााए जाा 
सकतेे हंैं।

ढकनाा
गर्मम मौौसम मंें भीी लंंबीी आस्तीीन वाालेे कपडे़े पहनें, 
याा ऐसीी स्थि�िति�योंं� सेे बचें जहांं� नि�शाान दि�खााई देे 
सकतेे हंैं।

आत्मसम्माान केे सााथ संंघर्षष
शर्मम महसूस करनाा, अयोोग्य महसूस करनाा, याा 
यह मााननाा कि� आप दर्दद  महसूस करनेे केे लाायक 
हंैं।

एक चक्र मंें फँँसाा हुआ महसूूस करनाा
आत्म-क्षति� केे बााद अस्थाायीी रााहत कीी भाावनाा, 
जि�सके बााद अपरााध, शर्मम याा उदाासीी जैैसीी 
भाावनााएंं  उत्पन्न होोतीी हंैं।

बढ़ताा भाावनाात्मक संंकट
समय केे सााथ, आत्म-क्षति� सेे भाारीी भाावनााओं ंसेे 
नि�पटनाा आसाान नहींं �, बल्कि� कठि�न होो जााताा हैै।

दूूसरोंं�  सेे दूूर हटनाा
आप कैैसाा महसूस कर रहेे हंैं, इस बाारेे मंें 
बाातचीीत सेे बचनाा याा अधि�क अकेेलाापन महसूस 
करनाा।

आत्म-क्षति� तब होोतीी हैै जब कोोई व्यक्ति� 
अत्यधि�क भाावनााओं ंयाा कठि�न परि�स्थि�िति�योंं�  
सेे नि�पटने केे लि�ए जाानबूझकर स्वयंं कोो चोोट 
पहँुँचााताा हैै।

कुुछ लोोगोंं�  केे लि�ए, यह तनााव दूूर करनेे, गंंभीीर 
भाावनााओं ंकोो नि�यंत्रि�त करनेे, याा जब सब कुुछ 
पहंुंच सेे बााहर होो, तब नि�यंत्रण पाानेे काा एक 
तरीीकाा होो सकताा हैै।

यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� आत्म-क्षति� 
कमजोोरीी काा संंकेेत नहींं�  हैै; यह भाावनाात्मक 
पीीड़ाा काा संंकेेत हैै। 

संंकेेत और प्रभााव
आत्म-क्षति� हर कि�सीी केे लि�ए अलग-अलग दि�ख सकतीी हैै, लेेकि�न कुुछ साामाान्य संंकेत इस प्रकाार हंैं:

आत्म-क्षति� 
क्याा हैै?

इससेे नि�पटने केे 
सुुरक्षि�त तरीीकेे हंैं, 
और सहीी समर्थथन 
सेे चीीजंें बेेहतर होो 

सकतीी हंैं। 
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काारण
आत्म-क्षति� केे पीीछेे केे काारण अक्सर बड़ीी याा भाारीी भाावनााओं ंसेे नि�पटनेे कीी कोोशि�श सेे जुुडे़े होोतेे हंैं। साामाान्य 
अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

ट्रि�ि गर्सस और आग्रहोंं�  कोो पहचााननाा
नीीचेे दीी गई योोजनाा बनाानेे सेे आपकोो उन परि�स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार रहनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै जोो आत्म-क्षति� कीी 
इच्छाा कोो जन्म देे सकतीी हंैं। इससेे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा हैै और आप अपनीी भलााई केे 
लि�ए इस तरह प्रति�क्रि�याा कर सकेंगेे।

आत्म-क्षति� काा अनुुभव करनाा कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं�  हैै। काारण चााहेे जोो भीी होो, 
आप जोो महसूूस कर रहेे हंैं, उससेे नि�पटने केे तरीीकेे हंैं। और यााद रखंें, हर कदम पर 
सहाायताा उपलब्ध हैै।

आत्म-क्षति� प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

आत्म-क्षति� पहंुंचाानेे कीी इच्छाा कि�स काारण सेे उत्पन्न होो सकतीी हैै?
उदााहरण केे लि�ए, तनाावपूर्णण स्थि�िति�याँँ�, अत्यधि�क भाावनााएँँ , याा सुुन्न महसूस 
करनाा

पहचाान 
करनाा

मुुझेे कैैसेे पताा चलेगाा कि� मुुझमंें आत्म-क्षति� पहंुंचाानेे कीी इच्छाा जाागृृत 
होो रहीी हैै?
उदााहरण केे लि�ए, तेेजीी सेे बढ़तेे वि�चाार, शाारीीरि�क तनााव, अलगााव, याा 
अलगााव कीी चााहत

प्रबंंधि�त 
करनाा

इसकेे बजााय मंैं क्याा कर सकताा हंूं?
उदााहरण केे लि�ए, ग्रााउंंडिं �ंग तकनीीक काा उपयोोग करंें, बर्फफ  केे टुुकडे़े 
पकडं़ें, कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे बाात करंें जि�स पर मुुझेे भरोोसाा होो

भाावनााओं ंसेे अभि�भूत महसूूस करनाा
तनााव, क्रोोध, उदाासीी याा अन्य भाावनााओं ंकोो बााहर नि�काालनेे 
केे लि�ए आत्म-क्षति� काा उपयोोग करनाा, जि�नं्हें नि�यंंत्रि�त 
करनाा बहुत कठि�न लगताा हैै।

सुुन्न याा अलग-थलग महसूूस करनाा
जब बााकीी सब कुुछ खाालीी याा नीीरस लगताा हैै, तब कुुछ 
महसूस करनेे केे लि�ए खुुद कोो कष्ट देेनाा।

खुुद कोो दंंडि�त करनेे कीी इच्छाा
अपरााध, शर्मम याा आत्म-दोोष कीी भाावनााओं ंकाा प्रतु्युत्तर उस 
दर्दद  कोो भीीतर कीी ओर मोोड़कर देेनाा।

नि�यंत्रण मंें महसूूस करनेे कीी कोोशि�श करनाा
जब सब कुुछ नि�यंंत्रण सेे बााहर होो जााए, तोो आत्म-क्षति� हीी 
एकमाात्र ऐसीी चीीज होो सकतीी हैै जि�सेे आप संंभााल सकतेे हंैं।

आघाात सेे नि�पटनाा
कि�सीी दर्ददनााक अनुुभव कीी याादोंं� याा उसके प्रभाावोंं� कोो 
प्रबंंधि�त करनेे काा प्रयाास करनाा।

अकेेलाापन याा असमर्थथताा महसूूस करनाा
कठि�न रि�श्तोंं� सेे जूूझनाा, अस्वीीकृृति�, याा ऐसाा महसूस करनाा 
कि� कोोई भीी आपकोो नहींं � समझताा।
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहतेे हंैं?
यदि� आप परेेशाान महसूस कर रहेे हंैं याा अनि�श्चि�त हंैं कि� कहांं� सेे शुुरुआत करंें, तोो बॉॉक्स ब्रीीदिं�गजैैसीी ग्रााउंंडिं �ंग तकनीीक, 
कि�सीी बाात कोो क्रम सेे दोोहराानाा, याा अपनीी पांं�चोंं�  इंंद्रि�योंं�  काा उपयोोग करनेे सेे शाारीीरि�क संंवेदनााओं ंकोो कम करनेे और 
आत्म-क्षति� पहुंंचाानेे कीी आपकीी इच्छाा सेे आपकाा ध्याान हटाानेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै।

अपनेे ट्रि�ि गर्सस पर ध्याान दंें
उन भाावनााओं,ं परि�स्थि�िति�योंं� याा वि�चाारोंं� पर ध्याान दंें जोो 
आपकोो आत्म-क्षति� पहुंंचाानेे केे लि�ए पे्रेरि�त करतेे हंैं। 
यह जााननाा कि� आपकोो क्याा परेेशाान करताा हैै, आपकोो 
आगेे कीी योोजनाा बनाानेे मंें मदद कर सकताा हैै।

  
रुकंें और अपनाा ध्याान पुुनःः  नि�र्देशि��त करें
जब भीी इच्छाा होो, तोो कुुछ मि�नट केे लि�ए रुक जााएंं  
और कुुछ और करंें, जैैसेे संंगीीत सुुननाा, बर्फफ  केे टुुकडे़े 
पकड़नाा, याा थोोड़ीी देेर टहलनेे जाानाा।

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे संंपर्कक  करें जि�स पर आप 
भरोोसाा करतेे होंं�
कि�सीी मि�त्र, परि�वाार केे सदस्य याा सहाायताा सेेवाा सेे बाात 
करनेे सेे आपकोो अकेेलेेपन काा एहसाास कम होोगाा 
और उस क्षण कीी तीीव्रताा कम होोगीी।

सुुरक्षाा योोजनाा बनााएंं
आपकोो आरााम देेनेे वाालीी चीीजोंं�, संंपर्कक  करनेे वाालेे 
लोोगोंं� और तीीव्र इच्छाा होोनेे पर अपनााए जाानेे वाालेे 
कदमोंं� कीी सूूचीी बनाानेे सेे बहुत फर्कक  पड़ सकताा हैै। 
बि�यॉॉन्ड नााउ जैैसेे उपकरण आपकोो इसेे बनाानेे मंें मदद 
कर सकतेे हंैं।

अपनेे शरीीर काा ध्याान रखंें 
नि�यमि�त भोोजन करनाा, अच्छीी नींं �द लेेनाा, तथाा अपनेे 
शरीीर कोो अचे्छे तरीीकेे सेे चलाानाा आपकोो अधि�क 
मजबूूत और संंतुलि�त महसूस करनेे मंें मदद कर 
सकताा हैै।

समर्थथन प्रााप्त करें 
एक चि�कि�त्सक याा सहाायताा समूह चिं�ंताा कोो प्रबंंधि�त 
करनेे मंें मदद करनेे केे लि�ए उपकरण और समझ 
प्रदाान कर सकताा हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

स�र पाठ तकनीक
आप ये पढ़कर सुना सकते ह�:
• वण�माला
• महीने, उ�े क्रम म�
• आपने कल �ा िकया

खोज�...
5 इंिद्रयो ंकी तकनीक

5 चीज़� िज�� आप देख सकते ह�

3 चीज़� िज�� आप सुन सकते ह�

4 चीज़� िज�� आप महसूस कर सकते ह�

2 चीज़� िज�� आप संूघ सकते ह�

1 चीज़ िजसे आप चख सकते ह�

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपकेे लि�ए कााम नहींं�  कर 
सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयोोग करतेे रहंें जब 
तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो सबसेे 
अधि�क मदद कि�ससेे मि�लतीी हैै।
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

आपकोो ऐसाा महसूस होोताा हैै कि� आप स्वयंं कोो 
नुुकसाान पहुंंचाानेे कीी इच्छाा कोो नि�यंंत्रि�त नहींं � कर 
सकतेे।

आत्म-क्षति� अधि�क बाार होो रहीी हैै, गंंभीीर होो रहीी हैै, 
याा इसेे रोोकनाा कठि�न होोताा जाा रहाा हैै।

आपकोो अपरााधबोोध, शर्मम याा सुुन्नताा जैैसीी कठि�न 
भाावनााओं ंसेे नि�पटनेे मंें कठि�नााई होो रहीी हैै।

आप अकेेलाापन, हतााशाा याा नि�रााशाा महसूस कर रहेे 
हंैं।

आपकेे मन मंें आत्महत्याा केे वि�चाार आ रहेे हंैं याा 
आपकोो ऐसाा लग रहाा हैै कि� आपकोो गंंभीीर नुुकसाान 
पहुंंचनेे काा खतराा हैै।

आत्म-क्षति� केे वि�चाार दैैनि�क जीीवन, रि�श्तोंं� याा 
जि�मे्मेदाारि�योंं� केे राासे्ते मंें आ रहेे हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेेत हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
आत्म-क्षति� कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जोो आपकोो अकेेलेे हीी करनीी हैै। 

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जााननेे केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं  और रााष्ट्रीी �य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करंें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�स्तृत शं्रृं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�सेे आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकतेे हंैं।

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/self-harm/services 
पर जााएंं  याा QR कोोड सै्कैन करंें।

यदि� आप इस समय परेेशाान महसूूस कर रहेे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसेे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकतेे हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करंें 

	टे क्स्ट 0477 131 114 

	 ऑनलााइन चैैट करंें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर कॉॉल 
करें।

आपकोो अधि�क नि�यंत्रण मंें महसूूस करनेे और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे 
मंें सहाायताा केे लि�ए हमेेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।


