
သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္���င့့္� 
 �ဆ��������ပာ�ဆု�ပာါ။
ရွ�ည္�လ်ား္��ၿပား� က်ာ္သုက်ာ္�အာ�က်ာ္��ဖစ္ေ��သ� စ္ေက်ာ္��စ္ေ�မည္���ပာ�ဆု�မႈကု်ာ္� က်ာ္ၽြႏ္ု����ပာ�တုို႔�   
မဆု�လု်ား�ပာါ။ တုို႔��တို႔�င့္���သ� ��ပာ�ဆု�မႈကု်ာ္� ဆု�လု်ား�ၿပား� ၎င့္��ကု်ာ္� အာမ�တို႔�မထင့္��ဖစ္ေ�ပာါ�စ္ေ။  
သု� ရာ�တို႔�င့္� အာ�ရာ�အာႀက်ာ္း�ဆ���မ�� မၾက်ာ္�ခဏ �ဆ��������ပာ�ဆု�မႈကု်ာ္� ဆု�လု်ား�သည္�။ 
 �ဆ���ခ�က်ာ္���င့့္� အာ�ခ�� မး�ယ္ေစ္ေ��ဆ�ဝါးါ�မ္��အာ�ၾက်ာ္�င့္�� ဆက်ာ္�လ်ားက်ာ္� �ဆ��������ပာ�
ဆု�ရာ�တို႔�င့္� ပာါဝါးင့္��စ္ေ�ခင့္��သည္� မ�္�ဝါး��ပာ�ၿပား� သင့္�ယ္ေးရာန္� အာခ�င့့္�အာလ်ားမ��မ္��ကု်ာ္�  
ပာ��မ�န္��ပာ�အာပာ�သည္�။ 
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3သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္���င့့္�အာတို႔း  
အာခ္နု္�က်ာ္�န္�လ်ား�န္�ပာါ
ရွ�ပာ�ရွ�င့္�တို႔စ္ေ�က်ာ္�� ၾက်ာ္ည့္�ပာါ။ လ်ားမ���လ်ား�္ �က်ာ္�ထ�က်ာ္�ပာါ။ သင့္���င့့္� သင့့္�ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�ကု်ာ္�  
မည္�သည့္�လ်ားႈပာ�ရွ���မႈက်ာ္ စု္ေတို႔�ပာါဝါးင့္�စ္ေ���စ္ေသည္��ဖစ္ေ��စ္ေ မုဘမ္�� ၎င့္��တုို႔�၏  
ဘဝါးတို႔�င့္� ပာါဝါးင့္�လ်ား��သ�အာခါ ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��သည္� �ဆ���ခ�က်ာ္�၊ အာရာက်ာ္� 
သု� မဟု�တို႔� အာ�ခ�� မး�ယ္ေစ္ေ��ဆ�ဝါးါ�မ္�� အာသ����ပာဳရာန္� �ဖစ္ေ��ု�င့္���ခန္ည္��ပာါ�သည္�။

သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�ကု်ာ္�  
န္���ထ�င့္�ပာါ။

သင့္� န္���ထ�င့္��လ်ား�လ်ား သင့့္�ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��မ��  
မည္�သးမည္�ဝါးါ�ဖစ္ေ��ၾက်ာ္�င့္����င့့္� ၎င့္��တုို႔�အာတို႔�က်ာ္� မည္�သည့္�အာရာ�သည္�  

အာ�ရာ�ႀက်ာ္း��ၾက်ာ္�င့္��ကု်ာ္� သင့္� ပုာ�န္��လ်ားည္�လ်ား�လု်ားမ့�မည္�။

ယံုံ�ၾကည္ရ္န္ ္ခက္�ကာင္္း�ခက္မည္�္ဖစ္္ေ�သာ္ာလ္ည္�္ �ဆးေျ���ခာက္��င္း့ ္ပတ္္သာ္က္လာလ��င္္း  

မိဘမ�ာ���င္း့ ္�ပဳစံ္ေ�စ္ောင္း့�္ရွာ� ာက္မေ�ပ�သူာ္မ�ာ�သာ္ည္ ္သာ္တ္င္္း�အခ�က္အလက္မ�ာ�အတ္ြက္ ဆးေျယ္ုံ�က�ာသ္ာ္က္မ�ာ�၏  

အယံုံ�ၾကည္ရ္ဆံးေျ�� ရင္္း��မစ္္ေ�ဖစ္္ေ�ၾကာင္္း� သံာ္�တ္သာ္န္က �ပဆံိးေျသာ္ည္။္ 

�ဆ��������ပာ�ဆု�မႈကု်ာ္� ရုွ��ရုွ��ရွ�င့္��ရွ�င့္���ဖစ္ေ��စ္ေရာန္� ႀကု်ာ္ဳ�စ္ေ��ပာါ။ သင့္�က်ာ္ ထိိန္�္ခ�ဳပ္လ�က္ န္ယ္ုံန္မိိတ္္မ�ာ� သာ္တ္္မ�တ္္ၿပး� �စ္ောင္း့္ၾကည့္စ္္ေစ္္ေ 
�ဆးေျ��သ�အာခါ �ဆ���ခ�က်ာ္�၊ အာရာက်ာ္� သု� မဟု�တို႔� အာ�ခ�� မး�ယ္ေစ္ေ��ဆ�ဝါးါ�မ္�� မသ���စ္ေြ�မႈအာ�ၾက်ာ္�င့္�� က်ာ္္န္��မ��ရာ���င့့္� ည္း��တို႔�သည့္�  
ဆ����ဖတို႔�ခ္က်ာ္�မ္�� ခ္မ�တို႔�ရာန္� သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��အာ�� သင့္� က်ာ္းည္း�ု�င့္�သည္�။

ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��အာ�� �ဆ���ခ�က်ာ္�အာ�ၾက်ာ္�င့္�� �ဆ��������ပာ�ဆု��ခင့္��
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စ္ေ�န္မးန္��ပာပာါ။
�ဆ���ခ�က်ာ္�သ���စ္ေြ�မႈ��င့့္� ပာတို႔�သက်ာ္�လ်ား�လ်ား�္ င့္�ပာင့္� ၎င့္��တုို႔�၏ မုဘမ္��ကု်ာ္� က်ာ္�လ်ား�မ္��
က်ာ္ အာတို႔�ခု��သည္�။ သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��၏ �ရွ�႕တို႔�င့္� �ဆ���ခ�က်ာ္�သ���စ္ေြ�မႈကု်ာ္�  

�ရွ��င့္�ၾက်ာ္ည္�ပာါ။ ၎င့္��တုို႔�အာ�� �ဆ���ခ�က်ာ္�သ���စ္ေြ�မႈကု်ာ္� သင့္� ခ�င့့္�မ�ပာဳ�ၾက်ာ္�င့္��  
သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��အာ�� ရွ�င့္��ရွ�င့္��လ်ားင့္��လ်ားင့္��လ်ားည္�� ��ပာ�ထ��ပာါ။ 

မည္�သးမည္�ဝါးါ၊ မည္�သည့္�အာ�ၾက်ာ္�င့္��၊  
မည့္�သည့္��န္ရာ���င့့္�  
မည္�သည့္�အာခ္နု္�ကု်ာ္� �မ��မန္��ပာါ။
သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�သည္� မည္�သး��င့့္�အာတို႔း အာခ္နု္�က်ာ္�န္�ဆ����စ္ေသန္ည္��၊ 
၎င့္��တုို႔�သည္� မည္�သည့္��န္ရာ�တို႔�င့္�န္ည္��၊ ��င့့္� မည္�သည့္�အာရာ�ကု်ာ္� ၎င့္��တုို႔�   
လ်ား�ပာ��ဆ�င့္��န္ၾက်ာ္သန္ည္�� ဆု�သည္�ကု်ာ္� သုရွ�ုရာန္� အာခ္နု္��ပာ��ခင့္��သည္� သင့္�က်ာ္ 
၎င့္��တုို႔�အာ�ၾက်ာ္�င့္�� ဂရွ�စု္ေ�က်ာ္�သည္�ကု်ာ္� သင့့္� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��အာ��  
သုရွ�ု�စ္ေသည့္� �န္�က်ာ္�န္ည္��လ်ားမ��တို႔စ္ေ�ရာပာ��ဖစ္ေ�သည္�။

ရွ�င့္��လ်ားင့္��လ်ားင့္���ဖစ္ေ�ပာါ�စ္ေ၊  
အာတုို႔အာက်ာ္္�ဖစ္ေ�ပာါ�စ္ေ၊  

တို႔စ္ေ�သမတို႔�တို႔ည္���ဖစ္ေ�ပာါ�စ္ေ။
�ဆ���ခ�က်ာ္� အာသ����ပာဳမႈ ဝါးန္��က်ာ္္င့္�ရွ�ု စ္ေည္��က်ာ္မ��မ္����င့့္� မုသ��စ္ေ�  

တို႔န္�ဖု��မ္��မ�� အာ�ရာ�ႀက်ာ္း�သည္�။ ရွ�င့္��လ်ားင့္���သ� စ္ေည္��က်ာ္မ��မ္����င့့္�  
၎င့္��တုို႔� ကု်ာ္� ခ္ ုဳ ��ဖ�က်ာ္��ခင့္��အာတို႔�က်ာ္� အာက်ာ္္ ုဳ�ဆက်ာ္�မ္��ကု်ာ္�  

သင့္�ခ္မ�တို႔��သ�အာခါ ပုာ�မု��က်ာ္�င့္��မ�န္��သ� �ရာ��ခ္ယ္ေ�မႈမ္��ကု်ာ္� �ပာဳလ်ား�ပာ�ရာန္�  
ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��အာ�� သင့္� �ပာင့္�ဆင့္��န္�ခင့္���ဖစ္ေ�သည္�။

ပုာ�မု�သုရွ�ုရာန္�၊
မုဘမ္����င့့္� ယ္ေ��ၾက်ာ္ည္�ရာ�သ� အာ�ခ�� လ်ားးႀက်ာ္း�မ္��အာ�� က်ာ္းည္းရာန္� �ဆ���ခ�က်ာ္�သ���စ္ေြ�မႈ��င့္� ့ပာတို႔�သက်ာ္�၍ ၎င့္��တုို႔�၏ ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္����င့္� ့ 
��ပာ��ဆ������မႈကု်ာ္� က်ာ္းည္းရာန္���င့္� ့က်ာ္္န္��မ��ရာ���င့္� ့ည္း��တို႔��သ� �ရာ��ခ္ယ္ေ�မႈမ္�� �ပာဳလ်ား�ပာ�ရာ�တို႔�င့္� က်ာ္းည္းရာန္� အာၾက်ာ္��ပာဳခ္က်ာ္� အာန္ည္��င့္ယ္ေ�ရွ�ုသည္�။ 
ပုာ�မု�သုရွ�ုရာန္� StartTalkingNow.org တို႔�င့္� စ္ေစ္ေ��ဆ�ၾက်ာ္ည္�့ပာါ။ 

အာက်ာ္ယ္ေ�၍ သင့္� ့ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�သည္� သက်ာ္�တို႔း ရာ�ယ္ေ�တို႔းတို႔စ္ေ�ဥး���င့္� ့စ္ေက်ာ္����ပာ�ရာသည္�မ�� သက်ာ္��သ�င့္�သ့က်ာ္�သ�ရွ�ုသည္�ဟု� ခ�စ္ေ��ရာလ်ား�္င့္�  
�လ်ားက့်ာ္္င့္��့ပာ�ထ���သ� ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�မ္��ကု်ာ္� ခန္�ထ့��သည္�့ လ်ား�္ ုဳ ႕ဝါး�က်ာ္�ထ���သ� အာခမြ့ အာက်ာ္းအာည္း�ပာ��ရာ� လု်ား�င့္�� တို႔စ္ေ�ခ�ရွ�ုသည္�။ 
1-866-TEENLINK (833-6546) သု�  ဖ�န္��ဆက်ာ္�ရာန္�၊ စ္ေ�တုို႔�ပုာ� ရာန္� သု� မဟု�တို႔� စ္ေက်ာ္����ပာ�ရာန္� သင့္�ဆ့ယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�အာ�� တုို႔�က်ာ္�တို႔�န္��ပာါ။

သင့္� ့ဆယ္ေ��က်ာ္္��သက်ာ္�သည္� �ဆ���ခ�က်ာ္� သု� မဟု�တို႔� အာ�ခ�� မး�ယ္ေစ္ေ��ဆ�ဝါးါ�သ���စ္ေြ�မႈ��င့္� ့ရွ�န္��က်ာ္န္�လ်ားႈပာ�ရွ����န္သည္�ဟု� သင့္� ယ္ေးဆပာါက်ာ္ ၎င့္��
တုို႔�၏ ဆရာ�ဝါးန္�ကု်ာ္� ဆက်ာ္�သ�ယ္ေ�ပာါ သု� မဟု�တို႔� Washington Recovery Help Line 1-866-789-1511 ကု်ာ္� ဖ�န္��ဆက်ာ္�ပာါ။

သာ္င္္းသာ္ည္ ္သာ္င့္္း ဆးေျယ္ုံ�က�ာသ္ာ္က္၏ အႀကး�မာ�ဆံးေျ���သာ္ာ ၾသာ္ဇာလႊမ္�မံိ�မေ�ဖစ္္ေသာ္ည္ကံိ္ သာ္တိ္ရပါ။


