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တွင် ဆြ်သွယ် ါ 

ဘယ်သူြ မိမိြိိုယ်ြိို 

အဆ ို်းစီရင်နိိုင်က ြ 

အလြော်းအလြောရှိသလဲ။  

မမိိကိိုယ်ကိို အဆ ိုုံးစီရင်ခြင်ုံးတွင် က  ုံး/မ၊ လူမ  ိုံး၊ လူမ  ိုံးစို သိိုို့မဟိုတ် 

အသက်အရွယ် ြွွဲခြ ုံးထ ုံးခြင်ုံး မရ ိပါ။ မည်သူမဆိို မမိိကိိုယ်ကိို 

အဆ ိုုံးစီရင်နိိုင်ခခြ အလ ုံးအလ ရ ိခသ ်လည်ုံး ထိိုသိိုို့အဆ ိုုံးစီရင်နိိုင်ခခြကိို 

ပိိုဆိိုုံးခစသည ် အခ က င်ုံးရင်ုံးမ  ုံးရ ိပါသည်။ ဤအနတရ ယ်ခြစ်ခစသည ် 

အခ က င်ုံးရင်ုံးမ  ုံးသည် တစ်ဦုံးတစ်ခယ က်၊ ဆကဆ် ခရုံး၊ 

အသိိုင်ုံးအဝိိုင်ုံးန င  ်လမူှုအြွွဲွဲ့အစည်ုံးအဆင ်တငွ် ရ ိခေနိိုငသ်ည်။ အဓိက 

အနတရ ယ်ခြစ်ခစသည  ်အခ က ငု်ံးရင်ုံးမ  ုံးတွင် ခအ က်ပါတိိုို့ 

ပါဝငန်ိိုငသ်ည်-  

• စိတ်ဓ တ်က ခြင်ုံး သိိုို့မဟိုတ် အခြ ုံးစိတ်ပိိုင်ုံးဆိိုင်ရ  ခဝဒောမ  ုံး  

• မုူံးယစ်ခဆုံး အလွေ်အက   သ ိုုံးစွွဲခြင်ုံး  

• ောတ ရ ည် ောက င်ကိိုကြ်ွဲမှု  

• ကိိုယ်ထိလကခ်ရ က ်သိိုို့မဟိုတ် လိင်ပိိုင်ုံးဆိိုင်ရ  ခစ ်က ုံးမှုအပါအဝင် 

အ ကမ်ုံးြက်မှုမ  ုံးန င ် ကက  ခတွွဲ့ရခြင်ုံး 

• မသိ ုံးစိုအတွငု်ံး မိမကိိိုယ်ကိို အဆ ိုုံးစီရင်ြူုံးသူ၊ စိတ်ပိိုငု်ံးဆိိုင်ရ  

ခဝဒောြ စ ုံးြူုံးသူ သိိုို့မဟိုတ် မူုံးယစ်ခဆုံး အလွေ်အက   သ ိုုံးစွွဲြူုံးသူ ရ ိခြင်ုံး 

• ခက  ငု်ံးတွင်ခြစခ်စ၊ ဥပခဒအရခြစ်ခစ အြက်အြွဲကက  ခေရခြင်ုံး  

www.in.gov/health 

သိုကတသန  ြု ကလေ့လြောြ ြ်မ ြော်းအရ 

လူမ ြော်းြိို မမိိြိိုယြ်ိို 

အဆ ို်းစီရင်လိိုစတိ်ရိှ၊ မရှိ 

ကမ်း မန််း ြင််းသည် 

ကသကကြြောင််းကြ စညရ်န ်အ  ြုအမူမ ြော်း 

သိိုို့မဟိုတ် စိတ်ြ်ူးမ ြော်းြိို 

 ိိုဆိို်းလြောကစ ြင််းမရိှ ါ။  

မှီ ငမ််း- The American Association of Suicidology, 2012 



FACTS (Feelings, Actions, 

Changes, Threats, Situations) 

ြိို သိကအြောင်လို ် ါ  
မမိိကိိုယ်ကိို ခသခ က င်ုံးကက စည်ခြင်ုံး၏ သတိခပုံးလကခဏ မ  ုံးသည် 

သိသ ြ ငမ်  သိသ မည်ခြစ်ခသ ်လည်ုံး တစ်စ ိုတစ်ဦုံးအ ုံး 

ကညူီခပုံးရေ်အတွက ်ပထမဆ ိုုံးခခြလ မု်ံးမ   FACTS အခ က င်ုံးကိို 

သိရ ိရေ်ခြစသ်ည်။  

• ြ စ ုံးြ က်မ  ုံး— အောဂတ်န င ်ပတ်သက၍် ခမ  ်လင ်ြ က်ကင်ုံးမွဲ မှုကိို 

ခြ ်ခပခြင်ုံး  

• အခပ အမမူ  ုံး—ခပင်ုံးထေ်ခသ / ကကီုံးမ ုံးလွေ်ုံးခသ  ောက င်မှု 

သိိုို့မဟိုတ် စိတ်ဆင်ုံးရွဲမှုကိို ခပသခြင်ုံး 

• က  ြောင််းလွဲမှုမ  ုံး— သူငယ်ြ င်ုံးမ  ုံးန င ်အဆက်အသွယ်ခြတ်ခြင်ုံးန င ် 

လမူှုခရုံးကစိစမ  ုံးတွင် မပါဝင်ခြင်ုံး၊ ခဒါသထကွ်ခြင်ုံး၊ ရေ်လိိုခြင်ုံး 

သိိုို့မဟိုတ် အိပစ်က်မှုဆိိုင်ရ  အခခပ င်ုံးအလွဲမ  ုံးကွဲ သိိုို့ အခပ အမူ 

ခခပ င်ုံးလွဲမှုမ  ုံးကိို ခပသခြင်ုံး 

• ခြိမ််းခခြ က်မှုမ  ုံး—မိမိကိိုယ်ကိို 

ခသခ က င်ုံးကက စည်ခြင်ုံးအခ က ငု်ံးခခပ ခြင်ုံး၊ ခရုံးခြင်ုံး သိိုို့မဟိုတ် 

အစီအစဉ်မ  ုံးဆွွဲခြင်ုံး 

• အခခြအခေမ  ုံး—ဆ ိုုံးရ ှုုံးမှု၊ ကိိုယ်ခရုံးကိိုယ်တ  အရ ကရ်ခြင်ုံး၊ 

ခက  ငု်ံးတွင်၊ အိမ်တွင ်သိိုို့မဟိုတ် အမှုအြင်ုံးဆိိုင်ရ  အြကအ်ြွဲ 

ကက  ခတွွဲ့ခေရခြင်ုံးအပါအဝင် မမိိကိိုယ်ကိို ခသခ က င်ုံးကက စည်ရေ် 

အစပ  ိုံးနိိုင်သည ်အခခြအခေမ  ုံး ကက  ခတွွဲ့ခေရခြင်ုံး  

မ ီခငမ်ုံး- Indiana Department of Health. Indiana Suicide Prevention Resources Toolkit, 2020.  

 

တစ်စ ိုတစ်ဦ်းထ တွင် ဤလြခဏြောမ ြော်းြိို သင်သတိ  ြုမိ ါြ 

မိမိြိိုယ်ြိို ကသကကြြောင််းကြ စည်ရန် အကတွ်းမ ြော်းရှိ၊ မရှိ 

၎င််းအြော်း တိိုြ်ရိိုြ်ကမ်းခ ီ်း အြူအညီ ရယူက ်း ါ။  

သင်လို ်က ်းနိိုင်သညေ့်အရြောမ ြော်း-  

• ခဆွုံးခနွုံးတိိုင်ပင်ပပီုံး ကိုသမှုြ ယူရေ် အ ုံးခပုံးပါ 

• က မ်ုံးက င်ပည ရ င်ထ မ  ပ  ပိိုုံးမှုရယူရ တွင ်ကညူီခဆ င်ရွကခ်ပုံးပါ 

• အဆက်အသွယ်မခပတ်ခစဘွဲ သင သ်ူငယ်ြ ငု်ံးကိို အစဉ်မခပတ် 

သတင်ုံးခမုံးပါ 

• ောုံးခထ င်ပပုီံး ကိိုယ်ြ ငု်ံးစ စိတ်ထ ုံးပါ 

• သင သ်ူငယ်ြ င်ုံးန င ်အတူ ရ ိခေြ ေိ် လ ိုခြ  ခရုံးကိို ဦုံးစ ုံးခပုံးပါ 

• သင သ်ူငယြ် င်ုံးက မိမိကိိုယ်ကိို ခသခ က င်ုံးကက စည်ရေ် 

အခတွုံးမ  ုံးရ ိခေလ င် ၎င်ုံးက မခခပ ြိိုင်ုံးသည တ်ိိုင် 

ယ ို ကည်ရခသ လူကကုီံးတစ်ခယ က်ကိို ထိိုအခ က င်ုံးခခပ ခပပါ  

ထ ်ကဆြောင််းအရင််းအ မစမ် ြော်း-  

အမ ြို်းသြော်း မိမိြိိုယ်ြိိုကသကကြြောင််းကြ စည်မှု ြြောြွယ်ကရ်း ကဟြောေ့လိိုင််း  

• 1-800-273-8255 ကိို ြိုေ်ုံးခြေါ်ဆိိုပါ  

• 741741 သိိုို့ “IN” ဟို စ တိိုပိိုို့ပါ  

Trevor Project (LGBTQ+ လငူယ်)  

• 866-488-7386 ကိို ြိုေ်ုံးခြေါ်ဆိိုပါ  

• 202-304-1200 သိိုို့ “TREVOR” ဟို စ တိိုပိိုို့ပါ  

Indiana 211 

• 211 ကိို ြိုေ်ုံးခြေါ်ဆိိုပါ  

အခြ ုံးသူတစ်ဦုံးကိို ကညူီခပုံးနိိုင်မည  ်

ခောကထ်ပ်ပ  ပိိုုံးမှုမ  ုံးအတွက ်QR ကိုဒ်ကိို 

စကေ်ြတ်ပါ-  

မိမိြိိုယ်ြိိုကသကကြြောင််းကြ စည်မှုြိို တြော်းဆီ်းနိိုင ်ါသည။်  

အက ပအ်တညု်ံးတစ်ြိုတငွ ်ရ နိိိုငသ်ည ်တစစ် ိုတစဦ်ုံးန င ် စက ုံးစခခပ ရေ် တ ိုို့ဆိိုင်ုံးမခေပါန င ်။  

988 မိမိြိိုယ်ြိိုကသကကြြောင််းကြ စည်မှုနှငေ့် 

အကရ်းက ေါ်အက ြအကန အြူအညီဖိုန််းလိိုင််းမှတစ်ဆငေ့် 

အြူအညီ ရရှိနိိုင်သည်။ ကလေ့ြ ငေ့မ်ှုရယူထြော်းကသြော 

အကရ်းက ေါ်အက ြအကနဆိိုငရ်ြော အထူ်းြျွမ််းြ င်သူတစ်ဦ်းနှငေ့် 

24/7 စြြော်းက  ြောရန် 988 ြိို ကြေါ်ဆိို ါ။  


