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नि�रााश याा फंंसाा हुआ महसूूस करनाा
ऐसाा सोोचनाा कि� चीीजंें बेेहतर नहींं � होंं�गीी याा ऐसाा 
महसूूस करनाा कि� आगेे बढ़नेे काा कोोई राास्ताा 
नहींं � हैै।

दूूसरोंं � सेे दूूर हटनाा
मि�त्रोंं�, परि�वाार याा साामााजि�क गति�वि�धि�योंं� सेे अलग 
होो जाानाा।

मृृतु्यु याा मरने केे बाारेे मंें सोोचनाा
अपनेे जीीवन कोो समााप्त करनेे याा भाावनाात्मक 
पीीड़ाा सेे बचनेे केे बाारेे मंें लगााताार वि�चाार करतेे 
रहनाा।

साामाान्य सेे अधि�क जोोखि�म उठाानाा
लाापरवााहीी सेे कााम करनाा, अधि�क शरााब याा 
नशीीलीी दवााओं ंकाा सेेवन करनाा, याा ऐसेे कााम 
करनाा जि�नसेे नुुकसाान होो सकताा हैै।

योोजनााएँँ बनाानाा याा अलवि�दाा कहनाा
नि�जीी वस्तुएंं देे देेनाा याा ऐसेे बाात करनाा जैैसेे कि� 
आप आसपाास हीी नहींं � होंं�गेे।

मनोोदशाा याा व्यवहाार मंें परि�वर्ततन
असाामाान्य रूप सेे चि�ड़चि�ड़ाापन, सुुन्नपन महसूूस 
होोनाा, याा अचाानक मूूड मंें बदलााव महसूूस होोनाा।

आत्महत्याा तब होोतीी हैै जब कोोई व्यक्ति� अपनाा 
जीीवन समााप्त कर लेेताा हैै। यह एक गहन व्यक्ति�गत 
और जटि�ल अनुुभव हैै जोो अक्सर नि�रााशाा, 
भाावनाात्मक पीीड़ाा, याा ऐसीी भाावनाा सेे जुुड़ाा होोताा हैै 
कि� इससे नि�पटनेे काा कोोई और राास्ताा नहींं�  हैै।

यदि� आपकेे मन मंें आत्महत्याा केे वि�चाार आ रहे हंैं, 
तोो यह जााननाा महत्वपूूर्णण हैै कि� यह हमेेशाा मरने कीी 
इच्छाा सेे संंबंंधि�त नहींं�  होोताा हैै। अक्सर, यह दर्दद कोो 
रोोकनेे कीी इच्छाा याा भाारीी भाावनााओं ंसेे रााहत पाानेे 
केे बाारेे मंें होोताा हैै। येे वि�चाार भाारीी और अकेेलाापन 
महसूूस कराा सकतेे हंैं, लेेकि�न आप अकेेलेे नहींं�  हंैं। 

हर दि�न, पूूरेे ऑसे्ट्रे�लि�याा 
मंें हजाारोंं � लोोग सहाायताा 

केे लि�ए आगेे आतेे हंैं, 
आशाा खोोजें, और साार्थथक, 

जुुडे़े हुए जीीवन जि�एं।

संंकेेत और प्रभााव
आत्मघाातीी वि�चाार और भाावनााएंं अलग-अलग लोोगोंं� मंें अलग-अलग तरीीकेे सेे प्रकट होो सकतीी हंैं। वेे आतेे-जाातेे 
रहतेे हंैं याा लगााताार बने रहतेे हंैं, तथाा वेे सचमुुच बहुत भाारीी पड़ सकते हंैं। कुुछ साामाान्य अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

आत्मघाातीी वि�चाारोंं � 
और भाावनााओं ंकोो 
समझनाा
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काारण
आत्महत्याा केे वि�चाार अक्सर कठि�न अनुुभवोंं� और भाावनााओं ंकेे मि�श्रण सेे आतेे हंैं, जैैसेे:

पहचाानंें कि� आत्महत्याा केे वि�चाार 
कब और कैैसेे उत्पन्न होो सकतेे हंैं
नीीचेे दीी गई योोजनाा केे अनुुसाार काार्यय करनेे सेे आपकोो अपनेे ट्रि�ि गर्सस कोो समझनेे, यह पहचाानने मंें 
मदद मि�लेगीी कि� वि�चाार आपकोो कैैसेे प्रभाावि�त करतेे हंैं, तथाा सुुरक्षि�त रहनेे केे तरीीकेे खोोजने मंें मदद 
मि�लेगीी।

आत्महत्याा केे वि�चाार और भाावनााएंं आनाा कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं�  हैै। काारण चााहेे 
जोो भीी होो, आप जोो महसूूस कर रहे हंैं, उससे नि�पटनेे केे तरीीकेे हंैं। और यााद रखें, हर 
कदम पर सहाायताा उपलब्ध हैै।

आत्मघाातीी वि�चाारोंं � काा प्रबंंधन

अंंदााज़ाा 
लगाानाा

कौौन सीी परि�स्थि�िति�याँँ� याा भाावनााएँँ आत्महत्याा केे वि�चाारोंं � कोो जन्म 
देे सकतीी हंैं?
उदााहरण केे लि�ए, संंघर्षष, अकेेलाापन महसूूस करनाा, अतीीत केे आघाात 
कीी याादंें

पहचाान 
करनाा

मुुझेे कैैसेे पताा चलेेगाा कि� मुुझेे अति�रि�क्त सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै?
उदााहरण केे लि�ए, दूूसरोंं� सेे दूूर रहनाा, सुुन्न महसूूस करनाा, रोोज़मर्राा� केे 
काामोंं� मंें संंघर्षष करनाा

प्रबंंधि�त 
करनाा

मंैं खुुद कोो सुुरक्षि�त रखने केे लि�ए क्याा कर सकताा/सकतीी  हंूं?
उदााहरण केे लि�ए, कि�सीी वि�श्वसनीीय व्यक्ति� कोो बुुलााएँँ, बि�यॉॉन्ड नााउ 
सुुरक्षाा योोजनाा उपकरण काा उपयोोग करें, अगले छोोटेे कदम उठाानेे पर 
ध्याान कंेंद्रि��त करें

साामनाा करने केे लि�ए पदाार्थोंं काा उपयोोग करनाा
शरााब और नशीीलेे पदाार्थोंं केे काारण भाावनााओं ंकोो नि�यंंत्रि�त 
करनाा और स्पष्ट रूप सेे सोोचनाा कठि�न होो सकताा हैै, 
जि�ससेे जोोखि�म बढ़ सकताा हैै। 

माानसि�क स्वाास्थ्य चुुनौौति�योंं � काा प्रबंंधन
अवसााद, चिं�ंताा याा अन्य स्थि�िति�यांं� वि�शेष रूप सेे बि�नाा कि�सीी 
सहाायताा केे जोोखि�म कोो बढ़ाा सकतीी हंैं।

पुुराानेे दर्दद याा बीीमाारीी केे सााथ जीीनाा
लगााताार जाारीी स्वाास्थ्य चुुनौौति�योंं� केे काारण दैैनि�क जीीवन कोो 
प्रबंंधि�त करनाा बहुत कठि�न होो सकताा हैै।

हाानि� याा दुःः � ख सेे नि�पटनाा
कि�सीी करीीबीी कीी मृृतु्यु, रि�शे्ते मंें बदलााव, याा जीीवन मंें बड़े 
बदलााव भाारीी पड़ सकते हंैं।

आघाात याा दुुर्व्ययवहाार सेे गुुजरनाा
शाारीीरि�क, भाावनाात्मक याा यौौन दुुर्व्ययवहाार केे अनुुभव सेे 
गहरीी परेेशाानीी कीी भाावनाा पैैदाा होो सकतीी हैै।

अकेेलाापन याा समर्थथन केे बि�नाा महसूूस करनाा
संंपर्कक  काा अभााव याा संंपर्कक  स्थाापि�त करनेे मंें कठि�नााई, 
संंकट कोो और भीी भाारीी बनाा सकतीी हैै।



3 4 मंें सेे

व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहतेे हंैं?
यदि� आप परेेशाान महसूूस कर रहेे हंैं याा अनि�श्चि�त हंैं कि� कहांं� सेे शुुरुआत करें, तोो बॉॉक्स ब्रीीदिं�ग याा अपनीी पांं�चोंं � इंंद्रि�योंं � काा 
उपयोोग करने जैैसीी ग्रााउंंडिं�ंग  तकनीीक शाारीीरि�क संंवेदनााओं ंकोो कम करनेे और आत्मघाातीी वि�चाारोंं� सेे आपकाा ध्याान हटाानेे मंें 
मदद कर सकतीी हैै। आप बि�यॉॉन्ड नााउ सुुरक्षाा योोजनाा ऐप याा वेेबसााइट काा उपयोोग करकेे भीी आत्महत्याा सुुरक्षाा योोजनाा बनाा 
सकते हंैं।

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे बाात करंें जि�स पर आपकोो 
भरोोसाा होो
अपनीी भाावनााओं ंकोो कि�सीी मि�त्र, परि�वाार केे सदस्य 
याा सहाायताा सेेवाा केे सााथ सााझाा करनेे सेे आपकीी 
भाावनााएंं कम भाारीी होो सकतीी हंैं।

` अपनेे मन मंें जोो कुुछ भीी हैै उसेे लि�खें
जर्ननलिं�ंग भाावनााओं ंकोो व्यक्त करनेे और आप जि�स 
दौौर सेे गुुजर रहेे हंैं उसेे समझनेे काा एक उपयोोगीी 
तरीीकाा होो सकताा हैै।

इस माामलेे मंें एक समय मंें एक कदम उठााएंं
अपनेे आप कोो यााद दि�लााएंं कि� सबसेे कठि�न 
भाावनााएंं भीी हमेेशाा केे लि�ए नहींं � रहंेंगीी। पहलेे अगले 
मि�नट और फि�र उसके अगले मि�नट पर ध्याान 
केेन्द्रि�त करनेे काा प्रयाास करें।

अपनीी इंंद्रि�योंं � कोो सक्रि�य करंें
ग्रााउंंडिं�ंग  गति�वि�धि�योंं� काा उपयोोग करें जैैसेे 5 इंंद्रि �योंं� 
कीी तकनीीक, कि�सीी चीीज़ कोो क्रम सेे सुुनाानाा, संंगीीत 
सुुननाा, याा बॉॉक्स ब्रीीदिं�ंग।

हाानि�काारक वस्तुओं ंतक पहँुँच सीीमि�त करंें 
यदि� संंभव होो तोो उन चीीजोंं� कोो हटाानेे याा सुुरक्षि�त 
स्थाान पर रखने काा प्रयाास करें जि�नकाा उपयोोग 
आपकोो नुुकसाान पहुंंचाानेे केे लि�ए कि�याा जाा सकताा 
हैै।

सुुरक्षाा योोजनाा बनााएंं 
उन चीीजोंं� कीी सूूचीी बनाानाा जि�नसेे आपकोो आरााम 
मि�लताा हैै, जि�न लोोगोंं� सेे आप संंपर्कक  कर सकते 
हंैं, तथाा यदि� आप असुुरक्षि�त महसूूस कर रहेे हंैं तोो 
उठााए जाानेे वाालेे कदमोंं� कीी सूूचीी बनाानाा बहुत बड़ाा 
अंंतर लाा सकताा हैै। 

सुर�ा योजना बनाएँ

ऐप या वेब टूल का इ�ेमाल कर�

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 करते रहें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसे अधि�क मदद कि�ससे मि�लतीी हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

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�
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सहाायताा कब लंें
यदि� आप याा आपकाा कोोई परि�चि�त नि�म्न स्थि�िति�योंं� मंें सेे कि�सीी मंें हैै तोो कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा महत्वपूूर्णण हैै:

अधि�कतर समय अपनेे जीीवन कोो समााप्त करनेे केे 
बाारेे मंें सोोचनाा याा नि�रााश महसूूस करनाा।

मि�त्रोंं�, परि�वाार याा गति�वि�धि�योंं� सेे दूूर होो जाानाा।

अत्यधि�क भाावनााओं ंकेे काारण ध्याान केेन्द्रि�त करनाा 
याा नि�र्णणय लेेनाा कठि�न होो जाानाा।

मनोोदशाा, नींं �द याा ऊर्जाा� केे स्तर मंें महत्वपूूर्णण 
परि�वर्ततन काा अनुुभव करनाा।

बोोझ जैैसाा महसूूस करनाा याा दैैनि�क जीीवन काा 
साामनाा करनेे मंें असमर्थथ होोनाा।

थकाावट, दर्दद  याा भूूख न लगनाा जैैसेे शाारीीरि�क लक्षणोंं� 
सेे जूूझनाा।

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

सहाायताा उपलब्ध हैै
आत्महत्याा कीी प्रवृृत्ति� कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जि�सेे आपकोो अकेेलेे हीी करनाा हैै।

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

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

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/suicide/services 
पर जााएंं याा QR कोोड सै्कैन करें।

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

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

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	टे क्स्ट 0477 131 114 

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

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

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


