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   ေသနတေ်ဘးကငး်ေရး�ငှ့ ်

ေဘးကငး်စွာသမ်ိးဆညး်ထားေရးသည ်

သင၏်ပန်းတိငု ်ြဖစသ်ည့အ်ခါ  

သင့အ်မ်ိတွင ်တစ်စုံတစ်ဦးက မိမိကိုယ်ကို ေသေ�ကာငး်�ကံစည်�ိငုသ်ည့်ေဘးြမင့မ်ားသည့်အခါ 

လုပ်ေဆာငရ်မည့် ေဘးအကငး်ဆံုးအရာမှာ သင့အ်မ်ိြပငပ်တငွ ်သင့ေ်သနတမ်ျားကုိ 

သမ်ိးဆည်းြခငး်ပငြ်ဖစ်သည်။ 

 

ပထမဦးစွာ၊ လူငယ်ဘဝ အေတွ�အ�ကံုမည်သို�့ှိပုံ�ငှ့ ်သင့က်ေလးကုိ 

မည်သိုက့ာကွယ�်ိငုပုံ်ဆိုငရ်ာ ဤဗီဒယီိတုိေုလးကုိ �ကည့်ပါ။ 

  
  

 

ထုိေ့နာက ်သင့အ်မ်ိ၌ေဘးကငး်မ��ှိေစရန ်ကုထုံးပညာ�ှင�်ငှ့ ်

ေသနတ်က�မ်းကျငသူ်၏အကူအညီြဖင့ ်ေဘးကငး်ေရးစီမံချက်ေရးဆွြဲခငး်အေ�ကာငး် 

ေလလ့ာပါ။ 
  
  

 

ေသနတ်သည ်မိမိကုိယကုိ် သတေ်သြခငး်၏ အဓိကနည်းလမ်းြဖစ်သည်။ 

ေသေရး�ှငေ်ရး�ငှ့ ်ရငဆ်ိုငေ်နရသူတစ်ဦး�ငှ့ ်ေသနတ်တုိအ့�ကားတွင ်

အချိန�်ငှ့အ်ကွာအေဝးထား�ှိြခငး်က အသက်များကိုကယ်တငေ်ပးပါသည်။ 

ေသနတ်များ�ငှ့ ်ကျည်များကုိ လုံြခံုေသာ မီးခံေသတ� ာများတွင ်ေသာခ့တ်ထားြခငး်ြဖင့ ်

သိုမ့ဟုတ် ေသေရး�ှငေ်ရးမေ�ှာင�်ိငုမ်ချငး်အထိ ေသနတ်များကို 

ေနရာေြပာငး်ထားြခငး်ြဖင့ ်ဆယ်ေကျာ်သက်များကို ကာကွယ်�ပီး မိမိကိုယ်ကို 

အဆံုးစီရငြ်ခငး်မြဖစ်ေအာင ်တားဆီးပါ။ ေသနတ်ေဘးကငး်ေရးက 

အသက်အ��ရာယ်မြဖစ်ေစရန ်ကာကွယ်ေပးသည့် နည်းလမ်း�ငှ့ပ်တ်သက်သည့ ်

ဥပမာတစ်ခုအတွက်ဤဗီဒယီိကုို �ကည့်ပါ။ 
  
  

 
English 

 
Español 

မိမိကိုယ်ကိ ုသတ်ေသြခငး်အေ�ကာငး် ေြပာဆိုရန ်လုိအပ်သည့် 

နည်းလမ်းကိရိယာများ�ငှ့အ်တ ူမိမိကိုယ်ကို သတ်ေသြခငး် မြဖစ်ေအာင ်

တားဆီးေရးအေ�ကာငး် ပုိမုိေလလ့ာရန၊် သတ်ေသဖို ့�ကံစည်ေနသူများ 

ေဘးကငး်ေစရန�်ငှ့ ်၎ငး်တိုလုိ့အပ်ေသာ အရငး်အြမစ်များရယူ�ိငုဖိ်ု ့ ကူညီေပးရန ်

က��်ပ်ုတုိ၏့ LiVe Well Suicide Awareness သငတ်န်းကုိ တက်ေရာက်ပါ။  

  ADA Compliant 12292023 
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 ေဘးကငး်ေသာ ေနရာေြပာငး်သမ်ိးဆည်းြခငး်  
ေရွးချယ်စရာတွင ်ေအာက်ပါတုိ ့ ပါဝငသ်ည်- 

 

ယံ�ုကည်ရေသာ မိသားစဝုင ်သိုမ့ဟုတ ်သငူယ်ချငး်- သူငယ်ချငး် သိုမ့ဟုတ် 
မိသားစ၀ုငတစဦ်းဦးထ ံဖုနး်ဆက်ပါ။ ယငး်က သငကုိ်ယ်တုိင�်ငှ့ ်သင့ခ်ျစ်ရသမူျားအား 
ေဘးကငး်လုံြခံုေစ�ုံသာမက ဤခက်ခေဲသာအချိနကုိ် စမီံခန ့ခ်ွဲရနလ်ည်း 
ပိုမိုကူညီပံပ့ိုးေပးပါလိမ့မ်ည်။ 

ဥပေဒစိုးမိုးသက်ေရာက်မ�- သင့ေ်သနတ်များ အပ်�ှြံခငး်�ငှ့ ်သင့ထ် ံြပနလ်ည်ေပးအပြ်ခငး်ဆုိငရ်ာ 
လုပထ်ံုးလုပ်နည်းများကုိ နားလည်ရန ်ေဒသဆုိငရ်ာ ဥပေဒစိးုမိုးေရးအရာ�ိှထ ံဖုနး်ဆက်ပါ။ 

ကိယု်တိငု-် သမ်ိးဆည်းသည့်ေနရာ အငာှး အေဆာက်အဦ၌ ေနရာေြပာငး် သမ်ိးဆည်းြခငး်- 
အချို�ေသာ အေဆာက်အဦများတွင ်လုံြခံုစတ်ိချရေသာ မီးခေံသတ� ာအပ်ပံးုများ�ိှ�ပးီ လက်ကုိင ်
ေသနတ်ငယ်များ သိမ်းဆည်းမည်ဆုိလ�င ်ပိုေသးေသာ ေရွးချယ်စရာများ�ိှပါသည်။ သင့တွ်င ်
ေြပာငး်ေချာေသနတ်�ငှ့ ်�ုိငဖ်ယ်ေသနတ်များ �ိှပါက ပို�ကီးေသာေနရာ လုိအပ်�ိငုသ်ည်။ 

ေသနတပ်စက်ွငး်များ သိုမ့ဟုတ ်ေသနတဆ်ိုငမ်ျား- အချို�ေသာ အေဆာက်အဦများတွင ်သမိ်းဆည်းမ�ဆုိငရ်ာ 
ေရွးချယ်စရာများ�ိှသည်။ 
သိ�ိှရန ်�ကိုတငဖု်နး်ဆက်ပါ။ သင၏်ေသနတ်(များ)ကုိ သန ့�ှ်ငး်ေပး�ပီး ဝနေ်ဆာငေ်ပးသည့ ်ေနရာများသိုလ့ည်း 
ယူေဆာငသ်ွား�ိငု�်ပီး အ��ရာယ်ေလျာ့နည်းသွားသည်အထိ ၎ငး်ထိုေနရာမှာ ထား�ိှ�ိငုပ်ါသည်။ 

အေပါငဆ်ိုငမ်ျား- အေပါငဆုိ်ငမ်ျားစာွသည် သင့ေ်သနတ်များကုိ အေပါငပ်စ�ည်းအြဖစ ်သိမ်းထားမည် သိုမ့ဟုတ် 
အခေ�ကးေငအွနည်းငယ်ြဖင့ ်ထိနး်သိမ်းေပးထားမည်ြဖစ်သည်။ သင့န်ယ်�ိှအေပါငဆုိ်င�်ငှ့ ်အတည်ြပုရန ်�ကိုတငေ်ခါ်ဆုိပါ။ 

မညသ်ည့ေ်ရွးချယ်စရာများကို 
အ�ကံြပုမထားပါသနညး်။ 

ေသနတမ်ျား ဝှက်ထားဖုိ ့အ�ကံမြပုပါ- 

မိသားစုဝငမ်ျားသည် အချငး်ချငး်၏ 

ဝှက်ထားသည့်ေနရာများကို သိ�ကေလ�ိှ့သည်။ 

ဘာမှမလုပ်ဘ ဲဒအီတိငုး်ထားဖုိ ့အ�ကံမြပုပါ- သင့အ်ိမ်�ိှ 

တစ်စုံတစ်ေယာက်က အဆံုးစီရငလ်ိုစိတ်�ိှပါက သိုမ့ဟုတ် 

�ကံစည်ေနပါက သိုမ့ဟုတ် အဆံုးစီရငဖုိ် ့ �ကိုးပမ်းပါက 

ေကျးဇူးြပု၍ ၎ငး်တိုက့ို အေလးအနက်ထားပါ။ 

ဤအ�ကံြပုချက်�ငှ့ ်အြခားေဘးကငး်ေရး 

အ�ကံြပုချက်များကို လိုက်နာလျက် သင၏် 

မီးခံေသတ� ာကုဒမ်ျားကို ေြပာငး်လဲြခငး်ြဖင့ ်သင့်အိမ်ကို 

ေဘးကငး်လံုြခံုေအာင ်ြပုလုပ်ပါ။ 

သငကုိ်ယ်တိငု ်သိုမ့ဟုတ ်သငသ်သိ ူတစ်ဦးဦးသည ်စိတက်ျန်းမာေရး 
အကျပ်အတည်း �ကံုေနရပါက 988 သို ့ ဖုန်းေခါ်ဆိုပါ 

 

ေနရာေြပာငး် သမ်ိးဆည်းြခငး်မှာ ေရွးချယ်စရာတစ်ခု မဟတု ်ေသာအခါ၊ 
ေနာက်ထပ်အေကာငး်ဆံုး ေနရာ-တွငး် သမ်ိးဆည်းမ� ေရွးချယ်စရာတွင ်
ေအာက်ပါတုိပ့ါဝငသ်ည်- 

သင့ေ်သနတ(်များ)ကိ ုေသနတ ်မီးခံေသတ� ာ သိုမ့ဟုတ ်ေသနတ-်သးီသန ့ ်သမ်ိးဆည်းသည့် ေသာ့ခတေ်သတ� ာတိုတ့ငွ ်သမ်ိးဆည်းပါ- 
ေသနတ် မးီခေံသတ� ာများသည် လုံြခံုစိတ်အချရဆုံး ေနရာ-တွငး် သမိ်းဆည်းမ� ေရွးချယ်စရာြဖစ်သည်။ ြဖုတ်�ပီး ကျဥ်မပါေသာ 
ေသနတ်များကုိ ေကဘယ်�ကိုးပံုစ ံေသနတ်ေသာ့ြဖင့ ်ေသာ့ခတ်ပါ၊ ေမာငး်ြဖုတ်ခလုတ်ကုိြဖုတ်�ပီး လုံြခံုစွာသိမး်ဆည်းပါ၊ 
ကုဒမ်ျား�ငှ့ ်လုံြခံုေရးေသာ့များကုိ ေြပာငး်ပါ။ မသိားစုဝငမ်ျားသည် ေသနတ် မီးခံေသတ� ာအတွက် “မိသားစစုကားဝှက်များ” ကုိ 
သိ�ိှ�က�ပီး ထပမ်ံလုံြခံုေရးအတွက် အပ်ဒတ်ိလုပေ်လ�ိှ့သည်။ 

ကျဥ်ေတာင့မ်ျားကိ ုေနရာေြပာငး်�ပီး ယာယသီမ်ိးဆည်းပါ- ကျဥ်းများကုိ သင့အ်မိမ်ေှခတ� ဖယ်�ှားပါ 
သုိမ့ဟုတ် ေသာ့ခတ်ထားသည့ ်ေသနတ်များ�ငှ့ေ်ဝးရာ ေနရာတွင ်သီးြခားေသာ့ြဖင့ ် 
ေသာ့ခတ်၍ သိမ်းဆည်းပါ။ 
ေသာ့တြံဖုတရ်သည့် ေသာ့�ငှ့ ်ေကဘယ်�ကိုး ေသာမ့ျား- 
ေသာ့တံြဖုတ်ရသည့ ်ေသာ့�ငှ့ ်ေကဘယ်�ကိုး ေသာ့များသည် 
ေသာ့ခတ်ထားသည့် ေသနတ်မီးခံေသတ� ာေလာက် 
ေဘးကငး်မ�မ�ိှေသာ်လည်း 
လုံးဝေသာ့မခတ်ြခငး်ဘထဲားသည်ထက်စာလ�င ်ပိုေကာငး်ပါသည်။ 
ထိုအ့ြပင ်၎ငး်တုိအ့ား အပိအုကာအကွယ်အတွက် 
ေသနတ်မီးခေံသတ� ာ�ငှ့အ်တူ အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ 

ေသနတ၏် အဓကိအစိတအ်ပိုငး်တစ်ခုကို ဖယ�ှ်ားပါ- ေမာငး်ြဖုတ်ခလုတ်၊ ေလ�ာ သိုမ့ဟုတ် 
အြခားအေရး�ကီးေသာ အစတ်ိအပိငုး်ကုိ ဖယ်�ှား�ပီး အ��ရာယ်မကငး်မချငး် သမိ်းထားေပးဖုိ ့ 
မိသားစဝုင ်သုိမ့ဟုတ် သူငယ်ချငး်ထ ံေပးလုိက်ပါ။ 

အြခား 

 

သင်တုိ့၏ေဘးကငး်လုံြခံုမ�သည် က��်ပု်တုိ၏့ 
အဓိကဦးစားေပး ြဖစပ်ါသည်။ အခမဲ့ြဖစ်ေသာ၊ 
အမည်ဝှက်ထားေသာ ဆံးုြဖတခ်ျက ်ပံ့ပိးုေပးသည့် 
နည်းလမ်းသည် ေသနတ်၊ ေဆးဝါး၊ ခ�နထ်က်ေသာအရာများ 
သုိမ့ဟုတ် အြခားအိမသ်ံုးပစ�ည်းများကဲသ့ို ့ 
အ��ရာယ်�ိှေသာအရာများအား 
ယာယီသံုးစွမဲ�ေလျာ့ချေပးြခငး်�ငှ့ ်ဆုံးြဖတ်ချက်များချရာတွင ်
သင့အ်ား ကူညီ�ိငုသ်ည်။ 

 


