
မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရင်မှုအတွက် အချက်ပြသင်္ကေတမျ ုံး- 

အ ောက်တွင ်အ ေ်ာပြထောားအ ော  ပြြု မူ ခ  ြု ျို့ ည် တစစ် ုံတစ်အ ောက်က မ မ က ုံ ်မ မ  

 ဆ ုံားစရီငမ်ှု အ ကောငာ်း စဉားစောားအေအ ကောငာ်း အ ေ်ာပြ ည  ် အကေတ ခ  ြုျို့ ပ စ်န ုံင ်ည် 

 

 

င်္အ ကြ်ါတိို ို့ င်္ပြ ဆိိုပခငု်ံး- 

 

 
 

င်္အ ကြ်ါတိို ို့ ခ စ ုံးရပခငု်ံး- 

 

 
 
 

 
 

 
င်္အ က်ြါက ို့သိို ို့ အပြြုအမူ င်္ပြ ငု်ံးလ မှု- 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 
 
 

 

 

  
      အင်္ရုံးင်္ြေါ် စ ြိို ို့လိိုငု်ံး  

741741 သိို ို့ “HELLO” ဟို စ ရိိုက်ြိို ို့ြါ 

 

 

 
National Institute 

of Mental Health 

www.nimh.nih.gov/suicideprevention 

NIMH Identifier No. OM 22-4316 

အ လ ုံအ ကောငာ်း 

လွေစ်ွော ပြစ်တငစ် တ်ပ စ်အ ကောငာ်း  

(  ုံ  ) ရှက်မ အ ကောငာ်း 

 ပခောား ူမ ောား အြေါ် ဝေထ်ုံြ်ဝေြ် ုံားပ စ်အ ကောငာ်း 

မခ စောားန ုံငအ် ော စ တ်ြ ုံငာ်းဆ ုံငရ်ော (  ုံ  ) 

ရုံြ်ြ ုံငာ်းဆ ုံငရ်ော ေောက ငမ်ှု 

စ တ်ဗလောပ စ်မှု၊ အမ ော်လင ခ် က်ကငာ်းမ  မှု၊ ြ တ်အလှောငခ် ရ 

 လ ုံပ စ်မှု (  ုံ  )   က်ရှငစ်ရော အ ကောငာ်းပြခ က်မရှ မှု 

 လွေ ်မငာ်း ၀မ်ားေည်ားမှု၊ ြ ုံမ ုံ စ ုံားရ မမ်ှု၊ 

ြူြေအ် ကောင  ်ကမှု (  ုံ  ) အ ေါ နငှ ပ်ြည ်နကှ်အေမှု 

မူား စ်အဆား (  ုံ  )  ရက်အ စော ြ ုံမ ကောမ ကော 

  ုံားစွ အ ောက်  ုံားပခင်ား 

ြ ုံမ ောားမ ောား (  ုံ  ) ြ ုံေည်ားေည်ား စောားပခငာ်း (  ုံ  )   ြ်စက်ပခငာ်း 

 လွေ ်က  ား စ တ်ခ စောားခ က် အပြောငာ်းလ ပခငာ်းမ ောား ပြ ပခငာ်း 

 လွေပ်မေစ်ွော အမောငာ်းနငှပ်ခငာ်းက    ုံ  အ ော  နတရော ်မ ောားအ ော 

စွေ  စ်ောားမှုမ ောား လုံြ်အဆောငပ်ခငာ်း 

အ ရေ ်စီစဉပခငာ်း (  ုံ  ) အ ရေ ်ေည်ားလမ်ားမ ောား  

ရှောအ ွပခငာ်း 

 ူင ်ခ င်ားမ ောားထ မှ ထွက်ခွောပခငာ်း၊ နှုတ်ဆက်ပခငာ်း၊ 

 အရားကကီားအ ော ြစစည်ားမ ောား အြားပခငာ်း (  ုံ  ) 

အ တမ်ားစောအရားပခငာ်း 

အဆိိုြါ သတငိ်္ြုံးအချက်ပြ သင်္ကေတမျ ုံးသည် သင ်(သိို ို့) သငသ်ငိ်္သ  တစ်စ ိုတစ်င်္ယ က်တငွ ်ပြစ်င်္ြေါ်င်္ေြါက၊ အထုူံး 

သပြငို့ ်အပြြုအမူသည် အသစ်ပြစ်ြါက (သိို ို့) လတတ်င်္လ တငွ ်ြိိုဆိိုုံးလ ြါက အတတန်ိိုငဆ် ိုုံးပမေ်ပမေ် အကူအညီရယူြါ။ 

988 မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရင်မှုနှငို့ ်အင်္ရုံးင်္ြေါ် အသက်ကယ်လိိုင်ုံး 

988 သိို ို့ င်္ခေါ်ဆိိုြါ (သိို ို့) စ ရိိုကြိ်ို ို့ြါ 

988lifeline.org တွင် စ ရိိုက်စက ုံးင်္ပြ ြါ 

 

https://www.nimh.nih.gov/suicideprevention
https://988lifeline.org/
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