
ການເອ  ົາໃຈໃສ  ດ່  ແູລສ  ຂຸະພາບຈ  ດິຂອງທ  າ່ນຫ   ຼງັໄພພ  ິບ  ດັ 
 

ໄພພ  ິບ  ດັມ  ຜີ  ນົກະທ  ບົຕ   ໍ່ ຄ  ນົເຮ  ົາຫ  ຼາຍທ  ິດທາງ. ຢ   ູໃ່ນສະພາບຂອງໄພພ  ິບ  ດັບາງອ  ນັນ    ັນ້ກ   ໍ່ຍ  ອ່ມທ   ີ່ ອາດຈະ
ໝາຍເຖ  ງິການສ  ນູເສຍບ  ກຸຄ  ນົອ  ນັເປ  ັນທ   ີ່ ຮ  ກັ ເຊ   ິ່ ງກ   ໍ່ລວມມ  ຍີາດພ   ີ່ ນ  ອ້ງ, ໝ   ູເ່ພ   ື່ ອນ, ເພ   ື່ ອບ  າ້ນ ຫ   ຼ ືສ  ດັລ  ຽ້ງ
ຂອງຄອບຄ  ວົ. ຢ   ູໃ່ນໄພພ  ິບ  ດັອ   ື່ ນ, ມ   ນັອາດຈະມ  ກີານສ  ນູເສຍບ  າ້ນ ແລະຊ  ບັສ  ນິ, ເຄ   ື່ ອງເຮ  ອືນ, ແລະສ   ິ່ ງ
ຂອງທ   ີ່ ສ   າໍຄ  ນັ ແລະເປ  ັນທ   ີ່ ສ  ກັກາລະບ  ຊູາ. ບາງຄ   ັງ້ມ   ນັກ   ໍ່ໝາຍເຖ  ງິການທ   ີ່ ຕ  ອ້ງເລ   ີ່ ມເຮ  ັດບ  າ້ນ ຫ   ຼ ືທ  ລຸະກ  ດິ
ໃໝ  .່ ຜ  ນົກະທ  ບົທາງດ  າ້ນຈ  ດິໃຈໃນເລ   ື່ ອງການສ  ນູເສຍ ແລະການແຕກແຍກເສຍຫາຍອາດຈະສະແດງຂ   ຶນ້
ມາໃຫ  ເ້ຫ  ັນໃນທ  ນັທ  ີ ຫ   ຼ ືອາດຈະປະກ   ດົຂ   ຶນ້ມາໃນເວລາຫ  ຼາຍເດ  ອືນຫ   ຼງັຈາກນ    ັນ້.  
 
ເປ  ັນສ   ິ່ ງທ   ີ່ ສ   າໍຄ  ນັທ   ີ່ ຈະຕ  ອ້ງເຂ   ົ ້າໃຈວ  າ່ຈະຕ  ອ້ງມ  ຂີະບວນການໂສກເສ   ົ ້າເສຍໃຈຕາມທ   າໍມະຊາດຫ   ຼງັຈາກມ  ີ
ການສ  ນູເສຍໃດໜ   ຶ່ ງ ແລະດ   ັງ່ນ    ັນ້ ໄພທ   າໍມະຊາດຂະໜາດໃດກ   ໍ່ຕາມຈະເຮ  ັດໃຫ  ມ້  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດຜ  ິດ
ປ  ກົກະຕ   ິແລະບ   ໍ່ ເປ  ັນທ   ີ່ ຕ  ອ້ງການຢ   ູໃ່ນຄວາມພະຍາມທ   ີ່ ຈະເລ   ີ່ ມກ   ໍ່ສ  າ້ງຊ  ວີ  ດິໃໝ  .່ 
  
ສະມາຄ  ມົກາແດງອາເມຣ  ກິາຢ   ູໃ່ນເຂດອ  າ່ວສະໜອງຂ   ໍມ້  ນູຕ   ໍ່ ໄປນ   ີ ້ໃນດ  າ້ນວ  ທິ  ີການເພ   ື່ ອຍອມຮ  ບັຄວາມຮ   ູສ້  ກຶ
ປະຈ  ບຸ  ນັຂອງທ  າ່ນ ແລະຄ   າໍແນະນ   າໍເພ   ື່ ອດ  ແູລສ  ຂຸະພາບຈ  ດິຂອງທ  າ່ນ, ຄອບຄ  ວົຂອງທ  າ່ນ ຫ   ຼ ືໝ   ູເ່ພ   ື່ ອນ
ຂອງທ  າ່ນ. 
 

ຍອມຮ  ບັອາການຄວາມຕ  ງຶຄຽດ 
ເມ   ື່ອພວກເຮ  ົາປະສ  ບົກ   ບັໄພພ  ິບ  ດັ ຫ   ຼ ືເຫດການໃນຊ  ວີ  ດິທ   ີ່ ມ  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດອ   ື່ ນໆ, ພວກເຮ  ົາສາມາດມ  ີ
ປະຕ  ກິ  ລິ  ິຍາໂຕ  ຕ້ອບໄດ  ຫ້  ຼາຍອ  ນັ, ໂດຍທ  ງັໝ  ດົເປ  ັນການໂຕ  ຕ້ອບທ   ົ່ວໄປຕ   ໍ່ ກ   ບັສະຖານະການທ   ີ່ ລ   າໍບາກ. 
ປະຕ  ກິ  ລິ  ິຍາເຫ    ຼົ່ ານ   ີສ້າມາດທ   ີ່ ຈະມ  ໄີດ  ຄ້  :ື 

• ຮ   ູສ້  ກຶໝ  ດົກ   າໍລ  ງັທາງກາຍ ແລະໃຈ 
• ມ  ຄີວາມລ   າໍບາກໃນການຕ  ດັສ  ນິໃຈ ຫ   ຼ ືການຕ   ັງ້ສະມາທ  ິໃສ  ກ່   ບັຫ  ວົຂ   ໍຕ້  າ່ງໆ 
• ເກ  ດີມ  ອີາການທ   ໍຖ້ອຍເບ   ື່ ອໜ  າ່ຍຢ   ູເ່ລ   ື້ອຍໆ 
• ການທ   ໍຖ້ອຍເບ   ື່ ອໜ  າ່ຍເກ  ດີຂ   ຶນ້ໄວ ແລະເລ   ື້ອຍໆ 
• ມ  ກີານໂຕ  ຖ້ຽງກ   ບັຄອບຄ  ວົ ແລະໝ   ູຄ່   ູຫ່  ຼາຍຂ   ຶນ້ 
• ຮ   ູສ້  ກຶອ  ດິເມ   ື່ອຍ, ໂສກເສ   ົ ້າ, ມ  ນຶຊາ, ໂດດດ  ຽ່ວ ຫ   ຼ ືກ   ງັວ  ນົ 
• ມ  ບີ  ນັຫາເລ   ື່ ອງການປ  ່ຽນແປງໃນເລ   ື່ ອງການກ  ນິແຊບ ຫ   ຼ ືການນອນຫ   ຼບັ 



ປະຕ  ກິ  ລິ  ິຍາເຫ    ຼົ່ ານ   ີສ້  ວ່ນໃຫຍ  ແ່ມ  ນ່ເກ  ດີຂ   ຶນ້ຊ   ົ່ວຄາວ ແລະຈະຫາຍໄປຕາມເວລາ. ພະຍາຍາມຍອມຮ   ບັຕ   ໍ່ ທ  ກຸ
ປະຕ  ກິ  ລິ  ິຍາທ   ີ່ ທ  າ່ນອາດຈະມ  .ີ ຊອກຫາວ  ທິ  ີທາງທ   ີ່ ຈະດ   າໍເນ  ນີຂ   ັນ້ຕອນອ  ນັໜ   ຶ່ ງໃນເວລາໃດໜ   ຶ່ ງ ແລະສ  ມຸໃສ  ່
ການດ  ແູລເລ   ື່ ອງຄວາມຕ  ອ້ງການທ   ີ່ ກ  ຽ່ວຂ  ອ້ງກ   ບັໄພພ  ິບ  ດັຂອງທ  າ່ນ ແລະຄວາມຕ  ອ້ງການຂອງຄອບຄ  ວົ
ທ  າ່ນ. 
  
ດ   າໍເນ  ນີມາດຕະການ 
ມາດຕະການທ   ີ່ ເປ  ັນຜ  ນົດ  ແີຕ  ລ່ະອ  ນັທ   ີ່ ທ  າ່ນໃຊ  ສ້າມາດຊ  ວ່ຍໃຫ  ທ້  າ່ນຮ   ູສ້  ກຶດ  ຂີ   ຶນ້ ແລະຢ   ູໃ່ນການຄວບຄ  ມຸໄດ  ້
ດ  ຂີ   ຶນ້. ອ  ນັນ   ີແ້ມ  ນ່ຄວາມຈ  ງິ ໂດຍສະເພາະແມ  ນ່ຖ  າ້ທ  າ່ນໄດ  ປ້ະສ  ບົກ   ບັໄພພ  ິບ  ດັໃດໜ   ຶ່ ງຜ  າ່ນມາ. ຂ  າ່ວດ  ກີ   ໍ່ຄ  ື
ວ  າ່ ມ  ຫີ  ຼາຍຄ  ນົມ  ປີະສ  ບົການໃນການຮ   ບັມ  ກື   ບັເຫດການຂອງຊ  ວີ  ດິທ   ີ່ ມ  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດ ແລະໄດ  ມ້  ກີານ
ຜ  ອ່ນຄາຍໄປໂດຍທ   າໍມະຊາດ, ນ    ັນ້ກ   ໍ່ໝາຍຄວາມວ  າ່ ພວກເຮ  ົາຖ  ກືອອກແບບມາເພ   ື່ ອຕອບໂຕ  ກ້   ບັຄ  ນືຈາກ
ເວລາອ  ນັລ   າໍບາກ. ການນ   າໍເອ  ົາຕ  ວົເຮ  ົາເອງ ແລະຊ  ວີ  ດິຂອງພວກເຮ  ົາກ   ບັຄ  ນືໄປສ   ູສ່ະພາບປ  ກົກະຕ  ທິ   ີ່ ສະ
ດວກສະບາຍແມ  ນ່ຕ  ອ້ງໃຊ  ເ້ວລາ. 

• ເອ  ົາໃຈໃສ  ດ່  ແູລຄວາມປອດໄພຂອງທ  າ່ນ: ຊອກຫາບ  ອ່ນທ   ີ່ ປອດໄພພ  ກັຜ  ອ່ນ ແລະຮ  ບັປະກ   ນັວ  າ່
ທ  າ່ນໄດ  ມ້  ຄີວາມພ  ອ້ມໃນດ  າ້ນທ   ີ່ ຈ   າໍເປ  ັນຕ   ໍ່ ສ  ຂຸະພາບທາງກາຍ ແລະບ  ນັຫາຄອບຄ  ວົຂອງທ  າ່ນໄດ  ້
ຮ  ບັການແກ  ໄ້ຂ. ຖ  າ້ຈ   າໍເປ  ັນ ໃຫ  ຊ້ອກຫາວ  ທິ  ີການປ   ິ່ ນປ  ວົທາງການແພດ. 

• ກ  ນິອາຫານມ  ປີະໂຫຍດຕ   ໍ່ ສ  ຂຸະພາບ: ໃນລະຫວ  າ່ງເວລາທ   ີ່ ມ  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດ, ເປ  ັນເລ   ື່ ອງສ   າໍຄ  ນັທ   ີ່

ທ  າ່ນຕ  ອ້ງຮ  ກັສາຄວາມສ  ມົດ  ນຸຂອງອາຫານ ແລະດ   ື່ ມນ    ໍາ້ໃຫ  ຫ້  ຼາຍ. 
• ພ  ກັຜ  ອ່ນ: ການທ   ີ່ ມ  ຫີ  ຼາຍອ  ນັຕ  ອ້ງເຮ  ັດ, ມ   ນັອາດຈະເປ  ັນເລ   ື່ ອງຍາກທ   ີ່ ຈະໃຫ  ມ້  ເີວລາພ  ກັຜ  ອ່ນພຽງພ  ໍ 

ຫ   ຼ ືນອນໃຫ  ພ້ຽງພ  ໍ. ປ  ່ອຍໃຫ  ຮ້  າ່ງກາຍ ແລະຈ  ດິໃຈຂອງທ  າ່ນໄດ  ຮ້  ບັການພ  ກັຜ  ອ່ນ ເພ   ື່ ອໃຫ  ສ້າມາດ
ສ  າ້ງຄວາມເຂ   ັມ້ແຂງໃນການຮ  ບັມ  ກື   ບັຄວາມຕ  ງຶຄຽງທ   ີ່ ທ  າ່ນອາດຈະໄດ  ຮ້  ບັ. 

• ຕ  ດິຕ   ໍ່ ກ   ບັຄອບຄ  ວົ ແລະໝ   ູເ່ພ   ື່ ອນ: ການໃຫ   ້ແລະການຮ  ບັເອ  ົາການສະໜ  ບັສະໜ  ນູເປ  ັນສ   ິ່ ງສ   າໍຄ  ນັ
ອ  ນັໜ   ຶ່ ງທ   ີ່ ທ  າ່ນສາມາດເຮ  ັດໄດ  .້ 

• ອ  ດົທ  ນົກ   ບັຕ  ນົເອງ ແລະກ   ບັຜ   ູທ້   ີ່ ຢ   ູອ່  ອ້ມຂ  າ້ງທ  າ່ນ: ຍອມຮ  ບັວ  າ່ທ  ກຸໆຄ  ນົມ  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດ ແລະ
ອາດຈະຈ   າໍເປ  ັນຕ  ອ້ງໄດ  ຈ້   ດັໃຫ  ຄ້ວາມຮ   ູສ້  ກຶ ແລະຄວາມຄ  ດິຂອງເຂ  ົາເຈ   ົາ້ເຂ   ົ ້າສ   ູລ່   າໍດ  ບັໃນບາງຄ   ັງ້. 

• ກ   າໍນ   ດົບ  ລຸ  ິມະສ  ດິ: ພະຍາຍາມຈ   ດັການກ   ບັວຽກເປ  ັນຂ   ັນ້ຕອນນ  ອ້ຍໆໄປ. 
• ຢ  າ່ປ  ່ຽນແປງຊ  ວີ  ດິຂະໜາດໃຫຍ  ໂ່ດຍທ  ນັທ  ີ: ໃນລະຫວ  າ່ງໄລຍະເວລາຂອງການມ  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດ

ຮ  າ້ຍແຮງ, ພວກເຮ  ົາທ  ງັໝ  ດົມ  ແີນວໂນ  ມ້ວ  າ່ຈະເຮ  ັດໃຫ  ເ້ກ  ດີມ  ກີານຕ  ດັສ  ນິໃຈຜ  ິດພາດ. 
• ຮວບຮວມເບ   ິ່ ງຂ   ໍມ້  ນູ: ຊອກຫາການຊ  ວ່ຍເຫ   ຼ ືອ ແລະທ  ຶນຮອນທ   ີ່ ຈະຊ  ວ່ຍທ  າ່ນ ແລະຄອບຄ  ວົຂອງ

ທ  າ່ນບ  ນັລ  ໄຸດ  ຕ້າມຄວາມຕ  ອ້ງການທ   ີ່ ກ  ຽ່ວຂ  ອ້ງກ   ບັໄພພ  ິບ  ດັ. 



• ຢ   ູຢ່  າ່ງມ  ຫີວ  ງັ: ເຕ  ອືນຕ  ວົເອງກ  ຽ່ວກ   ບັເລ   ື່ ອງທ   ີ່ ຕ  ນົເອງຜ  າ່ນຜ  າ່ຄວາມຫຍ   ຸງ້ຍາກຜ  າ່ນມາໃນອະດ  ດີໄດ  ້
ຢ  າ່ງສ   າໍເລ  ັດຜ  ນົ. ຮຽກຫາຄວາມຊ  ວ່ຍເຫ   ຼ ືອ ເມ   ື່ອທ  າ່ນຕ  ອ້ງການ ແລະຊ  ວ່ຍເຫ   ຼ ືອຜ   ູອ້   ື່ ນເມ   ື່ອເຂ  ົາເຈ   ົາ້
ຈ   າໍເປ  ັນ. 

ການຮ  ບັມ  ກື   ບັຄວາມຕ  ຶງຄຽດຕ   ໍ່ ເນ   ື່ ອງ 
ມ  ຫີ  ຼາຍຄ  ນົມ  ປີະສ  ບົການໃນການຮ   ບັມ  ກື   ບັເຫດການໃນຊ  ວີ  ດິທ   ີ່ ມ  ຄີວາມຕ  ງຶຄຽດ ແລະໂດຍທ   ົ່ວໄປແລ  ວ້ແມ  ນ່
ຈະຮ   ູສ້  ກຶດ  ຂີ   ຶນ້ຫ   ຼງັຈາກສອງສາມວ  ນັ. ມ  ບີາງຄ  ນົພ  ບົວ  າ່ຄວາມຕ  ງຶຄຽດຂອງເຂ  ົາເຈ   ົາ້ບ   ໍ່ໝ  ດົໄປໄດ  ຢ້  າ່ງໄວວາ
ຕາມທ   ີ່ ເຂ  ົາເຈ   ົາ້ຢາກໃຫ  ເ້ປ  ັນ ແລະມ   ນັສ   ົ່ງຜ  ນົຕ   ໍ່ ຄວາມສ   າໍພ  ນັກ   ບັຄອບຄ  ວົ, ໝ   ູເ່ພ   ື່ ອນຂອງເຂ  ົາເຈ   ົາ້ ແລະຜ   ູ້
ອ   ື່ ນໆ.  
 
ຮ  ອ້ງຫາການຊ  ວ່ຍເຫ   ຼ ືອເພ   ີ່ ມເຕ  ມີ ຖ  າ້ທ  າ່ນພ  ບົວ  າ່ຕ  ນົເອງ ຫ   ຼ ືຄ  ນົທ   ີ່ ◌  ທີ  າ່ນຮ  ກັກ   າໍລ  ງັມ  ຄີວາມຮ   ູສ້  ກຶ ແລະ
ປະຕ  ກິ  ລິ  ິຍາທ   ີ່ ໄດ  ບ້   ົ່ງບອກໄວ  ລ້   ຸມ່ນ   ີເ້ປ  ັນເວລາມາໄດ  ສ້ອງອາທ  ິດ ຫ   ຼ ືດ  ນົກວ  າ່ນ    ັນ້ແລ  ວ້ຄ  :ື 

• ຮ  ອ້ງໄຫ  ຢ້   ູເ່ລ   ື້ອຍໆ ຫ   ຼ ືມ  ອີາການໃຈຮ  າ້ຍ 
• ກ  ນິບ   ໍ່ ແຊບ 
• ນອນບ   ໍ່ ຫ   ຼບັ 
• ບ   ໍ່ ມ  ຄີວາມສ  ນົໃຈໃນອ  ນັໃດ 
• ມ  ອີາການທາງດ  າ້ນຮ  າ່ງກາຍເພ   ີ່ ມຂ   ຶນ້ເຊ   ັ່ ນ: ເຈ  ບັຫ  ວົ ຫ   ຼ ືເຈ  ບັທ  ອ້ງ 
• ອ  ອ່ນເພຍ 
• ຮ   ູສ້  ກຶຜ  ິດ, ໝ  ດົຫວ  ງັ ຫ   ຼ ືສ   ິນ້ຫວ  ງັ 
• ຫ   ຼບົຫ   ຼ ີກຄອບຄ  ວົ ແລະໝ   ູເ່ພ   ື່ ອນ 

ສ   າໍລ  ບັລາຍລະອຽດເພ   ີ່ ມເຕ  ມີ, ໃຫ  ຕ້  ດິຕ   ໍ່ ກ   ບັໜ  ວ່ຍງານສ  ຂຸະພາບຈ  ດິທາງດ  າ້ນໄພພ  ິບ  ດັຂອງສະພາກາແດງ
ໃນທ  ອ້ງຖ   ິ່ ນຂອງທ  າ່ນ ຫ   ຼ ືຜ   ູໃ້ຫ  ບ້  ໍລ  ິການດ  າ້ນສ  ຂຸະພາບຈ  ດິໃນຊ  ຸມຊ  ນົຂອງທ  າ່ນ.  
 

ຈ    ົງ່ຫາຄວາມຊ  ວ່ຍເຫ   ຼ ືອທ  ນັທ  ີ ຖ  າ້ທ  າ່ນ ຫ   ຼ ືມ  ບີາງຄ  ນົທ   ີ່ ທ  າ່ນຮ   ູຈ້   ກັນ    ັນ້ກ   າໍລ  ງັຮ   ູສ້  ກຶວ  າ່ຊ  ວີ  ດິໝ  ດົຄ  າ່ທ   ີ່ ຈະຢ   ູຕ່   ໍ່ ຫ   ຼ ືຖ  າ້ທ  າ່ນ
ກ   າໍລ  ງັມ  ແີນວຄວາມຄ  ດິທ   ີ່ ຈະທ   າໍຮ  າ້ຍຕ  ນົເອງ ຫ   ຼ ືຜ   ູອ້   ື່ ນ. ທ  າ່ນຍ  ງັສາມາດຕ  ດິຕ   ໍ່ ຫາສາຍດ  ວ່ນການປ  ້ອງກ   ນັການຂ  າ້ຕ  ວົ
ຕາຍແຫ  ງ່ຊາດໄດ  ທ້   ີ່ ໝາຍເລກ 1-800-273-TALK (8255) ຫ   ຼ ື SuicidePreventionLifeline.org.    
 

 


