
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များ

စိတ်ခံစားမှုနှင့်ဆိုင်သော  
တွန်းပို့မှုများ

အန္တရာယ်များ

အတားအဆီးများ

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်

သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း  
သတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးနှင့်   
စကားပြောခြင်း

အရင်းအမြစ်များ

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ခြင်းအား တားဆီးခြင်းကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ခြင်းအား တားဆီးခြင်း
မိသားစုဆွေးနွေးမုှ လမ်းညှွန်



ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များအချက်အလက်များ

 

 

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှုကြောင့် 
အသက်ဆုံးရှုံးခဲ့ရသည့် လူငယ် 82% သည် ၎င်း
တို့၏အိမ်မှ သေနတ်ကို အသုံးပြုခဲ့ကြသည်

အသက်ရှင်ကျန်ရစ်သူ 50% သည်  
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံ
စည်မှုပြုလုပ်ရန် ဆုံးဖြတ်ပြီး မိနစ် 
20 အတွင်း ကြိုးစားမှုပြုလုပ်ခဲ့ကြ

သည်

လူကြီးများ၏ကြီးကြပ်မှုမရှိဘဲ လူငယ်
များ သေနတ်အလွယ်တကူရရှိနေခြင်း
သည် ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံ

စည်မှုကြောင့် သေဆုံးနိုင်ခြေကို သုံးဆ ပို
များစေပါသည်

ကျောင်းသား 10 ဦးတွင် 2 ဦး  (20%) 
သည် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်
မုှပြုလုပ်ခြင်းကုိ အလေးအနက်စဉ်းစားဖူးပြီး 
10 ဦးတွင် 1 ဦးနီးပါး (9%) သည် ကုိယ့်ကုိယ်
ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်မုှအား ကြုိးစားခ့ဲ

ဖူးသည်

အထက်တန်းကျောင်းသား 16% 
သည် လွန်ခဲ့သောနှစ်အတွင်း ကိုယ့်
ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှု

အစီအစဉ် ရေးဆွဲခဲ့ကြသည်

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များ

စိတ်ခံစားမှုနှင့်ဆိုင်သော  
တွန်းပို့မှုများ

အန္တရာယ်များ

အတားအဆီးများ

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်

သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း  
သတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးနှင့်   
စကားပြောခြင်း

အရင်းအမြစ်များ



အသက်ဆုံးရှုံးစေခြင်း မဖြစ်သင့်ပါ

လူငယ်များကုိ ဘေးကင်းလံုခြံုစေရန် သင်ဘာလုပ်နုိင်သနည်း။
•	 လူငယ်တုိင်း အန္တရာယ်တွေ့ကြံုနေရသည်
•	 ဆယ်ကျော်သက်ဦးနှောက်သည် ဖ့ံွဖြုိးဆဲဖြစ်သောကြောင့် ၎င်းတ့ုိ၏ ဖ့ံွဖြုိးဆဲ

ဖြစ်သည့် စေ့ဆော်မုှ ထိန်းချုပ်နုိင်စွမ်းကုိ ကျော်လွန်နုိင်သော စိတ်ခံစားမုှဆုိင်ရာ
အခြေအနေများ ဖြစ်ပေါ်စေနုိင်ပါသည်

•	 ထိခုိက်မုှဖြစ်ခြင်းအတွက် အန္တရာယ်များကုိ သိရိှပြီး အတားအဆီးများထားရိှ
ခြင်းဖြင့် လူငယ်များကုိ ဘေးကင်းလံုခြံုစေရန် ကူညီနုိင်ပါသည်။

•	 လူငယ်များသည် အန္တရာယ်များသော အပြုအမူများတွင် ပါဝင်လုပ်ဆောင်တတ်
ပြီး သေးငယ်သည်ဟုထင်ရသော စိတ်ဖိစီးမုှများကုိပင် အလွန်အမင်းတ့ံုပြန်တတ်
ကြသည်

•	 စိတ်ကျရောဂါ ရာဇဝင်မရိှလျှင်ပင် လူငယ်များသည် တစ်ခါတစ်ရံတွင် အသက်
ဆံုးရံုှးသည်အထိဖြစ်စေနုိင်သော စိတ်လုိက်မာန်ပါဆံုးဖြတ်ချက်များကုိ ချမှတ်
တတ်ကြသည်။ ပညာရေးတစ်ခုတည်းဖြင့် မလံုလောက်ပါ။

စိတ်ခံစားမုှနှင့်ဆုိင်သော တွန်းပ့ုိမုှများစိတ်ခံစားမုှနှင့်ဆုိင်သော တွန်းပ့ုိမုှများ ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များ

စိတ်ခံစားမှုနှင့်ဆိုင်သော  
တွန်းပို့မှုများ

အန္တရာယ်များ

အတားအဆီးများ

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်

သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း  
သတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးနှင့်   
စကားပြောခြင်း

အရင်းအမြစ်များ



အန္တရာယ်များအန္တရာယ်များ
သေနတ်များ -

•	 သေနတ်ဖြင့် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်မုှများ၏ 90% သည် အသက်ဆံုးရံုှးမုှဖြစ်
စေပါသည်

•	 အမေရိကန်ပြည်ထောင်စုတွင် သေနတ်ဖြင့်သေဆုံးမှုအားလုံး၏ 3 ပုံ 2 ပုံနီးပါးသည် 
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှုကြောင့်ဖြစ်သည်။

•	 လွန်ခဲ့သော 10 နှစ်အတွင်း ဆယ်ကျော်သက်များ၏ သေနတ်ဖြင့်ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်မှုနှုန်းသည် 61% တက်လာခဲ့သည်။

•	 လူငယ်များသည် သေနတ်သေတ္တာ၏ သော့နံပါတ်နှင့် သော့ထားရှိသည့်နေရာကို မသိ
သင့်ပါ။

ဆေးဝါးများ -

•	 လူငယ်များသည် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ရန် ကြုိးစားရာတွင် ဆေးဝါးမျာသောက်
သံုးလေ့ရိှသည်

•	 ဆရာဝန်ညွှန်ကြားသည့်ဆေးဝါးများနှင့် ဆေးဆိုင်မှ အလွယ်တကူဝယ်ယူရရှိနိုင်သော
ဆေးဝါး နှစ်မျိုးစလုံးသည် ဆေးအလွန်အကျွံသောက်သုံးမှုကြောင့် အသက်ဆုံးရှုံးမှုများ
ဖြစ်နိုင်ပါသည်

•	 Tylenol သည် အကြံပြုထားသော ပမာဏထက် ပိုသောက်ပါက ပထမ 24 နာရီအတွင်း 
လက္ခဏာမပြသော်လည်း အသက်အန္တရာယ်ရှိသောထိခိုက်မှုများ သို့မဟုတ် အသက်
ဆုံးရှုံးမှုကို ဖြစ်စေနိုင်ပါသည်

အရက်/မူးယစ်ဆေးဝါးများ -

•	 အရက်သည် အမေရိကန်ပြည်ထောင်စုရှိ လူငယ်များအကြား အများဆုံးသုံးစွဲပြီး 
အလွဲသုံးစားမှုအများဆုံးဖြစ်သည့် မူးယစ်ဆေးဝါးဖြစ်ကာ အိမ်များတွင် အလွယ်တကူ
ရရှိနိုင်ပါသည်

•	 အရက်သည် အမေရိကန်ပြည်ထောင်စုရှိ ဆယ်ကျော်သက်များအကြား တစ်နှစ်လျှင် 
သေဆုံးမှု  4,300 ကျော် ဖြစ်စေပါသည်

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များ

စိတ်ခံစားမှုနှင့်ဆိုင်သော  
တွန်းပို့မှုများ

အန္တရာယ်များ

အတားအဆီးများ

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်

သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း  
သတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးနှင့်   
စကားပြောခြင်း

အရင်းအမြစ်များ



အတားအဆီးများသည် အကျုိးရိှပါသည်အတားအဆီးများသည် အကျုိးရိှပါသည်
သေနတ်များ -

•	 သေနတ်များနှင့် အတွေ့အကြုံရှိသည့်တိုင်အောင် လူငယ်များသည် လူကြီးများ၏ကြီးကြပ်မှုဖြင့်
သာ သေနတ်များကို အသုံးပြုသင့်ပါသည်

•	 သင်၏တုိက်ရုိက်ထိန်းချုပ်မုှအောက်တွင်မရိှသော မည်သည့်သေနတ်ကုိမဆုိ သော့ခတ်၍သိမ်းဆည်း
ထားပါ

•	 အသုံးမပြုသောအခါ ကျည်ဆန်များကိုလည်း သော့ခတ်ထားသင့်ပါသည်

•	 တစ်စုံတစ်ဦးတွင် ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်လိုစိတ်ရှိပါက ယာယီအားဖြင့် သေနတ်
များကို အိမ်မှဖယ်ရှားရန် စဉ်းစားပါ

ဆေးဝါးများ -

•	 ဆရာဝန်ညွှန်ကြားသည့်ဆေးဝါးများနှင့် ဆေးဆိုင်မှအလွယ်တကူဝယ်ယူရရှိနိုင်သည့်ဆေးဝါး
များကို အမြဲသော့ခတ်ထားပြီး ကလေးများနှင့်လူငယ်များ လက်လှမ်းမမီနိုင်သည့်နေရာတွင် 
သိမ်းဆည်းထားပါ

•	 ဆေးဝါးများကုိ အလဲွသံုးစားပြုလုပ်ခြင်း၏ အန္တရာယ်များအကြောင်း မိသားစုအတွင်း ဆွေးနွေးပါ

•	 ဆေးဝါးများကို မိသားစုဝင်များနှင့် ဘယ်သောအခါမှ မျှဝေသုံးစွဲခြင်း မပြုပါနှင့်

•	 ညှွန်ကြားထားသော ကုသမုှကာလပြီးဆံုးပါက ဆေးဝါးများကုိ စနစ်တကျစွန့်ပစ်ပါ

အရက်/မူးယစ်ဆေးဝါးများ -

•	 ဆေးဝါးများကဲ့သို့ပင် အရက်နှင့်မူးယစ်ဆေးဝါးများကို သော့ခတ်သိမ်းဆည်းထားပြီး လူငယ်များ 
လက်လှမ်းမမီအောင် ထားရှိပါ

•	 လူငယ်များအား အရက်နှင့်မူးယစ်ဆေးဝါးများ၏ ဖြစ်နိုင်ခြေရှိသော အန္တရာယ်များအကြောင်း 
ပြောပြပါ။ ပွင့်လင်းသော ပြောဆိုဆက်ဆံရေးလမ်းကြောင်းများ ထားရှိပြီး လူငယ်များအနေဖြင့် 
စိုးရိမ်ပူပန်စရာအကြောင်းများ သင့်ထံပြောပြလာပါက အပြစ်ပေးခံရမည်မဟုတ်ကြောင်း ၎င်းတို့
အား သိအောင်ပြောပြပါ။

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များ

စိတ်ခံစားမှုနှင့်ဆိုင်သော  
တွန်းပို့မှုများ

အန္တရာယ်များ

အတားအဆီးများ

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်

သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း  
သတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးနှင့်   
စကားပြောခြင်း

အရင်းအမြစ်များ



•	 စိတ်ကျရောဂါနှင့် အခြားစိတ်ကျန်းမာရေးပြဿနာများ၊ သို့မဟုတ် မူးယစ်ဆေးဝါးအလွဲသုံးစားမှု
ပြဿနာ

•	 မျှော်လင့်ချက်ကင်းမဲ့ခြင်း သို့မဟုတ် တန်ဖိုးမရှိသလို ခံစားရခြင်းအကြောင်း ပြောဆိုခြင်း
•	 ယခင် ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်ရန် ကြိုးပမ်းမှု(များ)
•	 မိတ်ဆွေများ၊ သက်တူရွယ်တူများနှင့် မိသားစုမှ ရှောင်ဖယ်ခြင်း သို့မဟုတ် သီးသန့်နေထိုင်ခြင်း
•	 ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှု၊ စိတ်ကျန်းမာရေးပြဿနာ၊ သို့မဟုတ် စိတ်ကျရောဂါ 

မိသားစုရာဇဝင်
•	 ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်လိုမှုအပြုအမူရှိသူကို သိရှိခြင်း (ဥပမာ - မိသားစုဝင်၊ 

မိတ်ဆွေ သို့မဟုတ် နာမည်ကြီးပုဂ္ဂိုလ်)
•	 ပြင်းထန်သောစိတ်ဖိစီးမှု သို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှု
•	 စကားပြောနည်းသွားခြင်း သို့မဟုတ် ပြောဆိုဆက်ဆံမှုနည်းပါးလာခြင်းကဲ့သို့သော ရုတ်တရက်

အပြုအမူပြောင်းလဲမှုများ
•	 အနိုင်ကျင့်ခြင်း

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
သတိပေးလက္ခဏာများသတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးတွင် စိတ်ကျန်းမာရေးပြဿနာရှိသည်ဖြစ်စေ၊ မရှိသည်ဖြစ်စေ၊ လူငယ်များ
အား လူကြီးများ၏ ကြီးကြပ်မှုမရှိဘဲ အသက်အန္တရာယ်ဖြစ်စေနိုင်သော ပစ္စည်းများ

ကို အသုံးပြုခွင့်မပေးသင့်ပါ။ ၎င်းတွင် သေနတ်များ၊ ဆေးဝါးများ (ဆရာဝန်ညွှန်ကြားသည့်
ဆေးများနှင့် ဆေးဆိုင်မှအလွယ်တကူဝယ်ယူရရှိနိုင်သည့်ဆေးများ)၊ မူးယစ်ဆေးဝါးများနှင့် 
အရက်တို့ ပါဝင်ပါသည်။ ဤပစ္စည်းများကို သော့ခတ်သိမ်းဆည်းထားပြီး လူငယ်များအား 

သော့များ၏တည်နေရာကို မသိစေရန် သေချာစွာဂရုပြုပါ။

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
အချက်အလက်များ

စိတ်ခံစားမှုနှင့်ဆိုင်သော  
တွန်းပို့မှုများ

အန္တရာယ်များ

အတားအဆီးများ

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်

သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း  
သတိပေးလက္ခဏာများ

သင့်ကလေးနှင့်   
စကားပြောခြင်း

အရင်းအမြစ်များ



သင့်ကလေးနှင့် စကားပြောခြင်းသင့်ကလေးနှင့် စကားပြောခြင်း

ကျွန်ုပ်၏ကလေးအား စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်မှုအကြောင်း ပြောပြသင့်ပါသလား။

ပြောပြသင့်ပါသည်။  
မိဘတိုင်းသည် မည်သည့်အခြေအနေမျိုးတွင်မဆို ၎င်းတို့၏ဆယ်ကျော်သက်ကလေးများ
နှင့် ရိုးသားပြီးပွင့်လင်းသော ဆွေးနွေးမှုများ ပြုလုပ်သင့်ပါသည်။ စိတ်ကျရောဂါနှင့် ကိုယ့်
ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှုတို့ကို သိရှိရန်ခက်ခဲတတ်သောကြောင့် ပွင့်လင်းသော 

ဆွေးနွေးမှုများသည် အဓိကကျပါသည်။

သင့်ဆယ်ကျော်သက်ကလေးအနေဖြင့် စိတ်မဝင်စားဟုထင်ရသည့်တိုင် ဤ
အကြောင်းအရာနှင့်ပတ်သက်၍ မကြာခဏဆွေးနွေးပါ။ မိသားစုညစာစားချိန်ကဲ့သို့ ပုံ

မှန်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များတွင် ထည့်သွင်းဆွေးနွေးခြင်းသည် လွယ်ကူသောနည်းလမ်းတစ်ခု
ဖြစ်သည်။  

သင်သည် ကွဲပြားခြားနားမှုတစ်ခု လုပ်ဆောင်နိုင်ပါသည်။

ကျွန်ုပ်၏ကလေး
သည်...

…ဂုဏ်ထူးဆောင်ကျောင်းသားဖြစ်သည်
…ကျောင်းတီးဝိုင်းထဲတွင်ပါဝင်သည်
…မိတ်ဆွေသူငယ်ချင်းအလွယ်တကူမဖွဲ့နိုင်ပါ
…ပင်ကိုစွမ်းရည်ရှိသော အားကစားသမားတစ်ဦးဖြစ်သည်
…အချိန်ပြည့်အလုပ်များနေသည်
…သူငယ်ချင်းအများအပြားရှိသည်
…လူကြိုက်များသောအုပ်စုနှင့် ပေါင်းသင်းသည်
…အချိန်အများစုကို တစ်ကိုယ်တည်းနေတတ်သည်
…ရင်းနီှးသော သူငယ်ချင်းအုပ်စုငယ်လေး ရိှသည်
…ကျောင်းကလပ်တစ်ခု၏ ခေါင်းဆောင်ဖြစ်သည်
…ကျောင်းစာအဆင့်များနှင့် ရုန်းကန်နေရသည်

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်
သေကြောင်းကြံစည်ခြင်း 
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အရင်းအမြစ်များ



အရင်းအမြစ်များအရင်းအမြစ်များ
သင့်လူငယ်၏ ဘေးကင်းလုံခြုံရေးသည် သင့်အတွက်၊ သင့်ဆရာဝန်အတွက်နှင့် သင့်ရပ်ရွာ
အသိုင်းအဝိုင်းရှိလူထုအတွက် အရေးကြီးပါသည်။ ထိခိုက်မှုအန္တရာယ်ဖြစ်နိုင်ခြေများကို 
ကာကွယ်ရန် ဖြစ်နိုင်သမျှအချက်အလက်အားလုံး သိရှိထားပိုင်ခွင့်ရှိပါသည်။
1)	 သင်၏လူငယ်နှင့် ၎င်းတို့၏ကလေးအထူးကုဆရာဝန်နှင့် တိုင်ပင်ဆွေးနွေးပါ
2)	 သင့်တွင် နောက်ထပ်မေးမြန်းစရာမေးခွန်းများရှိပါက အောက်ပါအရင်းအမြစ်များကို 
ရည်ညွှန်း၍  
       သင်၏လူငယ်နှင့် ပုံမှန်ဆွေးနွေးမှုများ ဆက်လက်ပြုလုပ်ပါ -

◦	 အရေးပေါ်စာတိုလိုင်း - 741741 သို့ 4HOPE ဟူ၍ စာတိုပို့ပါ
◦	 ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှု ကာကွယ်ရေး အရင်းအမြစ် စင်တာ - 

https://www.sprc.org/ 
◦	 ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှု ကာကွယ်ရေး အသက်ကယ်လိုင်း - 

https://suicidepreventionlifeline.org/ 
◦	 ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်သေကြောင်းကြံစည်မှုနှင့် အရေးပေါ်အခြေအနေအတွက် 

အသက်ကယ်လိုင်း - 988 သို့ ဖုန်းခေါ်ပါ သို့မဟုတ် စာတိုပို့ပါ
3)	 သင်တွင်အသက်အန္တရာယ်ရှိသော စိုးရိမ်စရာအခြေအနေရှိပါက သင့်ဒေသရှိ  
      အရေးပေါ်ဌာနသို့ တိုက်ရိုက်သွားပါ

မေးခွန်းများရှိပါသလား။
Ohio AAP အရင်းအမြစ်များကို -  
https://ohioaap.org/storeitsafe/in/resources တွင် ရှာဖွေတွေ့ရှိနိုင်သည်
© Copyright 2022, Ohio Chapter, American Academy of Pediatrics
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