
သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္ႏွွ��င့့္� 
 ေ�ဆြးေႏြးေျ���ျ����ပာာဆို�ပါါ။
ရွွည္္လ်ားး��ၿပီးး� ကသိိကေေအာာက္ျျ�ဖစ္ေေ�သာာ စကားး�စျျမည္ေျျ��ပာာဆို�မႈႈကုို� ကၽြႏ္ု��ု�ပ္္တို႔႔�   
မဆုို�လုို�ပါါ။ တိုေေ��တာာင္းေ��ေသာာ ေျ�ျပာာဆို�မႈႈကုို� ဆုို�လုို�ၿပီးး� ၎���ကုို� အမွွတ္္မထင္ျျ�ဖစ္္ပါေ�ေစ။  
သို႔႔� ရာာတြြင္္ အေေရးးအႀကီးး�ဆုံးး��မွာာ� မၾကာာခဏ ေ�ဆြးေႏြးေျ���ျ����ပာာဆို�မႈႈကုို� ဆုို�လုို�သည္္။ 
 ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္ႏွွ��င့့္� အျျခား�း မူးး�ယစ္ေေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�အေေၾကာာင္းး� ဆက္္လက္္ ေ�ဆြးေႏြးေျ���ျ����ပာာ
ဆုို�ရာာတြြင္္ ပါါဝင္ေေ�စျျခင္းး�သည္္ မွ်ေ��ေဝေျ�ျပာာၿပီးး� သင္္ယူူရန္ ္အခြြင့့္�အလမ္းး�မ်ား�း�ကုို�  
ပုံံ�မွွန္ေ��ပးးအပ္္သည္္။ 
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3သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္ႏွွ��င့့္�အတူူ  
အခ်ိိ� န္္ကုုန္္လြြန္္ပါါ
႐ုုပ္္ရွွင္္တစ္္ကားး� ၾကည့္�ပါါ။ လမ္းေ��ေလွ်ာာ��က္္ထြြက္္ပါါ။ သင္ႏွွ��င့့္� သင့့္�ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္ကို�  
မည္္သည့့္�လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈက စိိတ္္ပါါဝင္္စားေ�ေ�စသည္ျျ�ဖစ္ေေ�စ မိိဘမ်ား�း� ၎���တို႔႔�၏  
ဘဝတြြင္္ ပါါဝင္္လာေေ�သာာအခါါ ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�သည္္ ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္္၊ အရက္္ 
သို႔႔� မဟုုတ္္ အျျခား�း မူးး�ယစ္ေေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း� အသုံးျျ���ပဳဳရန္္ ျျဖစ္ႏိုု���င္ေျ��ျခနည္းး�ပါးး�သည္္။

သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္ကို�  
နားေ�ေ�ထာာင္္ပါါ။

သင္္ နားေ�ေ�ထာာင္ေေ�လေေလ သင့့္�ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�မွာာ�  
မည္္သူူမည္္ဝါျျ�ဖစ္ေေ�ၾကာာင္းႏွ�� �ွင့့္� ၎���တို႔႔�အတြြက္္ မည္္သည့့္�အရာာသည္္  

အေေရးးႀကီးေေ��ၾကာာင္းး�ကုို� သင္္ ပုို�နား�းလည္္လာာလိိမ့္�မည္္။

ယံုံ�ၾကည္ရ္န္ ္ခက္ေေ�ကာာင္းး�ခက္္မည္ျျ�ဖစ္ေေ�သာ္္�လည္းး� ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္ႏွွ��င့့္� ပတ္္သက္လာာလွ််�င္္  

မိိဘမ်ားႏွ��ွ��င့့္� ျ�ပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ မႈေေ�ပးးသူမ်ား�း�သည္ ္သတင္းး�အခ််က္အလက္္မ်ား�း�အတြြက္္ ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္မ်ား�း�၏  

အယံုံ�ၾကည္ရ္ဆုံးး�� ရင္းျ��ျမစ္ျျ�ဖစ္ေေ�ၾကာာင္းး� သုေေ�တသနက ျ�ပဆိုု�သည္။္ 

ေဆြးေႏြးေျ���ျ����ပာာဆို�မႈႈကုို� ႐ိုးး� �႐ိုးး� �ရွွင္းး�ရွွင္းျျ��ဖစ္ေေ�စရန္ ္ႀကိဳးး��စား�းပါါ။ သင္္က ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္လ််က္ နယ္နိမိိိတ္္မ်ား�း� သတ္္မွွတ္္ၿပီးး� ေ�စာာင့့္�ၾကည့့္�စစ္ 
ေဆးးေသာာအခါါ ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္္၊ အရက္္ သို႔႔� မဟုုတ္္ အျျခား�း မူးး�ယစ္ေေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း� မသုံးး��စဲြြ�မႈႈအေေၾကာာင္းး� က််န္းး�မာေ�ေရးႏွ� �ွင့့္� ညီၫြ��ြတ္္သည့့္�  
ဆုံးျျ���ဖတ္္ခ််က္္မ်ား�း� ခ််မွွတ္္ရန္ ္သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�အားး� သင္္ ကူူညီႏိုု���င္္သည္္။

ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�အားး� ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္္အေေၾကာာင္းး� ေ�ဆြးေႏြးေျ���ျ����ပာာဆိုျျ��ခင္းး�
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စံံနမူူနာျ�ျပပါါ။
ေဆးေျ�ျ�ခာာက္္သုံးး��စဲြြ�မႈႏွွ��င့့္� ပတ္္သက္္လာာလွ််�င္္ပင္္ ၎���တို႔႔�၏ မိိဘမ်ား�း�ကုို� ကေေလးးမ်ား�း�
က အတုုခိုးး��သည္္။ သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�၏ ေ�ရွွ႕တြြင္္ ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္္သုံးး��စဲြြ�မႈႈကုို�  

ေရွာာ�င္္ၾကည္္ပါါ။ ၎���တို႔႔�အားး� ေ�ဆးေျ�ျ�ခာာက္္သုံးး��စဲြြ�မႈႈကုို� သင္္ ခြြင့့္�မျျပဳေ�ေၾကာာင္းး�  
သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�အားး� ရွွင္းး�ရွွင္းး�လင္းး�လင္းး�လည္းး� ေျ�ျပာာထားး�ပါါ။ 

မည္္သူူမည္္ဝါါ၊ မည္္သည့့္�အေေၾကာာင္းး�၊  
မည့့္�သည့္ေေ��နရာႏွ� �ွင့့္�  
မည္္သည့့္�အခ်ိိ� န္္ကို� ေ�မးျျ�မန္းး�ပါါ။
သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္သည္္ မည္္သူႏွွ��င့့္�အတူူ အခ်ိိ� န္္ကုုန္္ဆုံးေေ���စသနည္းး�၊ 
၎���တို႔႔�သည္္ မည္္သည့္ေေ��နရာာတြြင္္နည္းး�၊ ႏွ�ွင့့္� မည္္သည့့္�အရာာကို� ၎���တို႔႔�   
လုုပ္ေေ�ဆာာင္ေေ�နၾကသနည္းး� ဆုို�သည္္ကို� သိိရွိိ�ရန္ ္အခ်ိိ�န္ေ ��ပးျျ�ခင္းး�သည္္ သင္္က 
၎���တို႔႔�အေေၾကာာင္းး� ဂ႐ုုစို�က္္သည္္ကို� သင့့္� ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�အားး�  
သိိရွိေေ��စသည့့္� ေ�နာာက္္နည္းး�လမ္းး�တစ္္ရပ္ျျ�ဖစ္္သည္္။

ရွွင္းး�လင္းး�လင္းျျ��ဖစ္္ပါေ�ေစ၊  
အတိိအက်ျျ�ဖစ္္ပါေ�ေစ၊  

တစ္္သမတ္္တည္းျျ��ဖစ္္ပါေ�ေစ။
ေဆးေျ�ျ�ခာာက္္ အသုံးျျ���ပဳဳမႈႈ ဝန္းး�က််င္္ရွိိ� စည္းး�ကမ္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့့္� မိိသားး�စုု  

တန္္ဖိုးး��မ်ား�း�မွာာ� အေေရးးႀကီးး�သည္္။ ရွွင္းး�လင္းေ��ေသာာ စည္းး�ကမ္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့့္�  
၎���တို႔႔� ကုို� ခ်ိဳးေ���ေ �ဖာာက္ျျ�ခင္းး�အတြြက္္ အက်ိဳးး�� �ဆက္္မ်ား�း�ကုို�  

သင္္ခ််မွွတ္ေေ�သာာအခါါ ပုို�မိုေေ��ကာာင္းး�မြြန္ေ��သာာ ေ�ရြးး�ခ််ယ္္မႈႈမ်ား�း�ကုို� ျျပဳဳလုုပ္္ရန္ ္ 
ဆယ္ေေ�က်ာ္္��သက္္မ်ား�း�အားး� သင္္ ျျပင္္ဆင္ေေ�နျျခင္းျျ��ဖစ္္သည္္။

ပုို�မုို�သိိရွိိ�ရန္၊္
မိဘမ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္ရေသာ အျခား လူႀကီးမ်ားအား ကူညီရန္ ေဆးေျခာက္သုံးစြမႈႏွင္ ့ပတ္သက္၍ ၎င္းတို႔၏ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင္ ့ 
ေျပာေဆြးေႏြးမႈကို ကူညီရန္ႏွင္ ့က်န္းမာေရးႏွင္ ့ညီၫြတ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရာတြင္ ကူညီရန္ အၾကံျပဳခ်က္ အနည္းငယ္ရွိသည္။ 
ပိုမိုသိရွိရန္ StartTalkingNow.org တြင္ စစ္ေဆးၾကည့္ပါ။ 

အကယ္၍ သင္ ့ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ သက္တူ ရြယ္တူတစ္ဦးႏွင္ ့စကားေျပာရသည္မွာ သက္ေသာင္သ့က္သာရွိသည္ဟု ခံစားရလွ်င္  
ေလက့်င္ေ့ပးထားေသာ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားကို ခန္႔ ထားသည့္ လွ်ိ  ႕ဝွက္ထားေသာ အခမ့ဲ အကူအညီေပးေရး လိုင္း တစ္ခုရွိသည္။ 
1-866-TEENLINK (833-6546) သို႔  ဖုန္းဆက္ရန္၊ စာတိုပို႔ရန္  သို႔ မဟုတ္ စကားေျပာရန္ သင္ဆ့ယ္ေက်ာ္သက္အား တိုက္တြန္းပါ။

သင္ ့ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ ေဆးေျခာက္ သို႔ မဟုတ္ အျခား မူးယစ္ေဆးဝါးသုံးစြမႈႏွင္ ့႐ုန္းကန္လႈပ္ရွားေနသည္ဟု သင္ ယူဆပါက ၎င္း
တို႔၏ ဆရာဝန္ကို ဆက္သြယ္ပါ သို႔ မဟုတ္ Washington Recovery Help Line 1-866-789-1511 ကို ဖုန္းဆက္ပါ။

သငသည ္သင ဆယေက်ာသ္က္၏ အႀကီးမားဆုံးေသာ ၾသဇာလႊမ္းမိုးမႈျဖစ္သညကုိ္ သတရပါ။


