
စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ နာကျငမ်ှုခံစာ်းနနရန ာ တစ်စံိုတစ်န ာက်ကိို 

ကူညီရန်အတကွ် လိုပ်နဆာငန်ိိုငန် ာ အဆင မ်ျာ်း 
မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရင်ခြင်ုံးသည် အမမရိကန်ခြည်မ ောင်စိုတွင် အဓိကကျမသော ခြည်သ ူ့ကျန်ုံးမောမရုံးဆိိုင်ရော စိိုုံးရိမ်မှုနှငူ့် 

မသဆ ိုုံးမှု၏ အဓိကအမ ကောင်ုံးရင်ုံးခြစ်သည်။ မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရင်ခြင်ုံးသည် အသက်အရွယ်မမရွုံး၊ ကျောုံး/မ မမရွုံး၊ လ မျိ ုံးနှငူ့ ်

တိိုင်ုံးရင်ုံးသောုံးမမရွုံး သက်မရောက်မှုရိှြါသည်။ 

မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရင်ခြင်ုံးသည် ရှုြ်မ ွုံးပြီုံး ဝမ်ုံးနည်ုံးြွယ်မကောင်ုံးမသေ်ာလည်ုံး ယင်ုံးကိို တောုံးဆီုံးနိိုင်ြါသည်။ မိမိကိို ်မိမိ 

အဆံို်းစီရင်ခခင််းအတွက် အချက်နပ်း နကေတမျာ်းနှင  ်အကူအညီရ ူနည််းကိို  ရိှိခခင််း ည် အ က်မျာ်းကိို 

က ်တင်နပ်းပါ ည်။ 

 

1. နမ်းခမန််းပါ- 
“ကိိုယူ့်ကိိုယ်ကိိုယ် အဆ ိုုံးစီရငြ်ိို ူ့ စဉုံးစောုံးမနတောလောုံး။” ဤသည်မှော လွယ်က မသော မမုံးြွနု်ံးတစ်ြိုမဟိုတ်မသေ်ာလည်ုံး မလူ့လောမှုမျောုံးက အနတရောယ်ရှိမသော 

ြိုဂိ္ လ်မျောုံးကိို မသမ ကောငု်ံး က လိိုစိတ် ရှိမရှိ မမုံးခမနု်ံးခြငု်ံးသည် မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရငမ်ှု (သိို ူ့) မသမ ကောင်ုံး က ရန ်အမတွုံးမျောုံးကိို မတိိုုံးြွောုံးမစမ ကောငု်ံး 

ခြသြါသည်။ 

2. ၎င််းတိို  ကိို လံိုခခံြုံနအာင်ထာ်းပါ- 

မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရငန်ိိုငသ် ကိို မသမစနိိုင်မသော ြစစည်ုံးမျောုံး ရယ နိိုငခ်ြငု်ံး သိို ူ့မဟိုတ် မနရောမျောုံးသိို ူ့ ဝင်မရောက်နိိုငခ်ြငု်ံး မရှိမအောင ်မလ ောူ့ြျခြင်ုံးသည် မိမိကိိုယ်မိမိ 

အဆ ိုုံးစီရငမ်ှုကိို တောုံးဆီုံးခြငု်ံး၏ အမရုံးကကီုံးမသော အစိတ်အြိိုငု်ံးတစ်ြိုခြစ်သည်။ ဤသိို ူ့လိုြ်ရန ်အပမြဲတမ်ုံးမလွယ်က မသေ်ာလည်ုံး အနတရောယ်ရှိမသော ြိုဂိ္ လ်ကိို 

မသမ ကောငု်ံး က ရန ်အစီအစဥ်ရှိမရှိ မမုံးခမနု်ံးခြငု်ံးနငှူ့ ်မသမစနိိုငမ်သော နည်ုံးလမ်ုံးမျောုံး မရှိမအောင ်ြယ်ရှောုံးခြငု်ံး သိို ူ့မဟိုတ် ြိတ်ြငခ်ြငု်ံးသည် မခြောငု်ံးလြဲမှုတစ်ြို 

ခြစ်မစနိိုငသ်ည်။ 

3. န ်းမှာရိှနနနပ်းပါ- 

ဂရိုတစိိုက်နောုံးမ ောငပ်ြီုံး ကောယက ရှင်က မည်သညူ့်အရောကိို မတွုံးမနမ ကောငု်ံးနှငူ့ ်ြ စောုံးမနရမ ကောငု်ံး မလူ့လောြါ။ သိုမတသနခြ ြျက်မျောုံးက မိမိကိိုယ်မိမိ 

အဆ ိုုံးစီရငခ်ြငု်ံးအမ ကောငု်ံးကိို အသိအမှတ်ခြ ခြငု်ံးနငှူ့ ်မခြောဆိိုခြငု်ံးသည် မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရငခ်ြငု်ံးအမ ကောငု်ံး အမတွုံးမျောုံးကိို တိိုုံးြွောုံးမစမညူ့်အစောုံး အမှနတွ်င ်

မလျောူ့နည်ုံးမစသည်ဟို အ က ခြ  ောုံးသည်။ 

4. ၎င််းတိို  ကိို ချိတဆ်က်နိိုငန်အာင ်ကူညီနပ်းပါ- 

988 မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရငမ်ှုနငှူ့ ်အမရုံးမြေါ် အသက်ကယ်လိိုငု်ံး န ြါတ် (988  ိို   နခေါ်ဆိိုပါ  ိို  မဟိုတ ်စာရိိုက်ပိို  ပါ) နငှူ့ ်အမရုံးမြေါ် စောြိို ူ့လိိုငန် ြါတ် 

(741741) ကိို လိိုအြ်သညူ့်အြါ သငူ့တွ်ငရ်ှိမနမစရန ်သငူ့ြ်ိုနု်ံးတွင ် ညူ့်မှတ် ောုံးြါ။ မိသောုံးစိုဝင၊် သ ငယ်ြျငု်ံး၊ စိတ်ြိိုငု်ံးဆိိုငရ်ော အ က မြုံး သိို ူ့မဟိုတ် 

စိတ်ကျနု်ံးမောမရုံး ြညောရှငက်ြဲူ့သိို ူ့မသော ယ ို ကည်ရသညူ့် ြိုဂိ္ လ်တစ်ဦုံးနငှူ့ ်ြျိတ်ဆက်မှုရှိမစရနလ်ည်ုံး သငက် ညီမြုံးနိိုငြ်ါသည်။ 

5. အချိတ်အဆက်ရိှရိှနနပါ- 

အမရုံးမြေါ် ခြစ်ရြ်တစ်ြိုပြီုံးမနောက် (သိို ူ့) ခြ စိုမစောငူ့်မရှောက်မှု ြ ယ ပြီုံးမနောက် အဆက်အသွယ်မခြတ်ခြငု်ံးသည် မခြောငု်ံးလြဲမှုတစ်ြိုခြစ်မစနိိုငြ်ါသည်။ 

အနတရောယ်ရှိမသော ြိုဂိ္ လ်နငှူ့ ်တစ်စ ိုတစ်ဦုံးက မနောက်ဆက်တွြဲ မခြောဆိိုမမုံးခမနု်ံးမသောအြါ မိမိကိိုယ်မိမိ အဆ ိုုံးစီရငမ်ှု အမရအတွက် ကျဆင်ုံးသွောုံးမ ကောငု်ံး 

မလူ့လောမှုမျောုံးက ခြသ ောုံးြါသည်။ 

 

မိမိကိိုယ်မိမိအဆ ိုုံးစီရငမ်ှု တောုံးဆီုံးခြငု်ံးအတွက် 

မနောက် ြ်အြျက်အလက်မျောုံး- 

www.nimh.nih.gov/suicideprevention 

www.bethe1to.com 
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