
ကတိၤၤ�တိၤ်ဒီးး� နပှၤၤ �သး�စၢ််လိၣ်ၤ��ဘိၤ 
ဒုးး �ပၣ် �်ဃုာ်း �� ပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �် လိၣ်ၢတ်ကတ်�သးက်�တ်တဖၣ် �်လိၣ်ၢ အကဲ
ထ်ီၣ် �်သး�က် �် က် �်  ဘိ �်ဃုာ်�ဒ်ုး� ညါါသးး � ဒ်ုး� ကသ်း �်မူၤး �ဘိၤ ်�အဂၤ�တဖၣ် �် အ်� ဟ့ၣ်� �်
န်ီၤ�လ်ိၣ်�မူၤ�စၢ်ၢ� တ်ခဲ်ွဲး�တ်ယ၁်�တဖၣ် �်ဒုး�အည်ါနုၢ်း ်လိၣ်ၢ န်ီၤ�ဖၣ်�လ်ိၣ်� တ်ဒ်ုး�  
ကမူၤ�လ်ိၣ်တ်နီၤ� �်လ်ိၣ်�. 
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3သူး တိၤ်ဆၢၢကတိၤး်  
သးကၤ�ဒီးး�နပှၤၤ �သး�စၢ််လိၣ်ၤ��ဘိၤ
က််တ်ဂ်ၤ�မူၤးတခွဲးါတက� ်. ဟ့ၣ်�ကဲတဲက� ်. တ်ဖ်ၣ်�မူၤ�ဟ့ၣ်း �ဂဲၤ�မူၤနုၢ်း �ဂၤ� �မူၤနုၢ်း �ဂၤ� �  
လိၣ်ၢအမူၤ�သး�စဲၢ် နီၤ�ဒ်ုး� နီၤပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိ တဖၣ် �်ဘိ �်ဆၣ် �်,  
ဖဲၣ် မ်ူၤ်ပၣ််တဖၣ် �်အ်� ပၣ် �်ဃုာ်း ၁်�လိၣ်ၢအ ၀ဲဲသး� �် အတ်အ် �်မူၤး  အ် �်ဂဲၤ�တဖၣ် �်နီၤ� �်ဒ်ုး�, 
ပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �်အ်�ဖၣ်ဲါလိၣ်ၢအစၢ်း �ကါ ညါါသးး �, သ်း�, မူၤ�တမူၤ� ် ကသ်း �်မူၤး �
ဘိၤ ်�အဂၤ�တဖၣ် �်စၢ်ၤ �လ်ိၣ်�၀ဲဲဒုး �်နီၤ� �်လ်ိၣ်�.

ဒီးၤကန�� နပှၤၤ �သး�စၢ််လိၣ်ၤ��ဘိၤ
နီၤမူၤ� ်ကနီၤ �်အါနီၤ�်, နီၤကနီၤ်ပၣ်ၢ်အါထ်ီၣ် �်လိၣ်ၢ နီၤပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိ တဖၣ် �်နီၤ� �်  
မူၤ� ်မူၤတ�လဲိၣ် �် ဒ်ုး� တ်မူၤနုၢ်း �နီၤ� �် အကါဒ်ုး �်လိၣ်ၢအ  ၀ဲဲသး� �်အဂ်ၤ်လဲိၣ် �်နီၤ� �်လ်ိၣ်�.

ကးခဲဲလိၣ်ၢကန၁်�တိၤ်အံၤၤ�သ်း��သ်း��, ဘိ��ဆၢ�� တိၤ်ဃုုထံၣ်ၤ��သ်း��ညါါဒုီး�န�ဲ�ဖျါါါ လိၣ်ၢ ဖဲျါဟဲဲလိၣ်ၢအံၤဘိ��ဃု�လိၣ်ၢ ညါါသူး�န်��, မိၢ်ၤ်ပှၤ်တိၤဖျါ��
ဒီးး� ပှၤၤ �က််ထဲ်ံၣ်တိၤ် တိၤဖျါ��အံၤၤ � မ်ိၢ််ပှၤၤ �အံၤခဲး��ထံၣ်ၤ �လိၣ်ၢ ပှၤၤ �သး�စၢ််လိၣ်ၤ��ဘိၤတိၤဖျါ��န �်န ်် ၀ဲဲလိၣ်ၢ ကမိၢ်�န််  တိၤ်ဂ့်ၢ််တိၤ်ကါၤ�န်��လိၣ်း�. 

ဂၤး ၁်�ကဲ�ဲစၢ်ၢ� ပၣ်၁်�အ်�ယ်ယ်ဖ်ၣ်တက� ်. နီၤမူၤ�စၢ်ၢ�နီၤပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �်သး�လိၣ်ၢ ကမူၤ� တ်ဆၣ်ၢတဲ၁်�တဖၣ် �် လိၣ်ၢအပၣ်ၤ ဲ�ဒ်ုး� တ်အ် �်ဆၣ်း �်အ် �်ခွဲးဲ � ဘိ �်ဃုာ်� 
တ်တစၢ်း �ကါ ညါါသးး �, သ်း�, မူၤ�တမူၤ� ် ကသ်း �်မူၤး �ဘိၤ ်�အဂၤ�တဖၣ် �် ဖဲၣ်နီၤအ် �်ဒ်ုး� တ်စၢ်ၢဃု၁်�လိၣ်ၤ၁်�သး�, ပှၤ �်ပှၤနး�� တိၤ်အံၤဆၢၢအံၤသးရ့ၤ ်�,ဒီးး�က််ထံၣ်ၤသးမိၢ်ၤသးမိၢ်ၤ�
တိၤ် အခွဲးါနီၤ�် �လ်ိၣ်�..

ကတိၤၤ�တိၤ် ဒီးး�ပှၤၤ �သး�စၢ််လိၣ်ၤ��ဘိၤတိၤဖျါ�� ဘိ��ဃု� ညါါသူး�
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အံၤၤ��မူိၢ်ကဲတိၤ်အံၤဒီးၤအံၤတဲိၤ �်
ပၣ်ၤ �ဖ်ၣ်သး �်တဖၣ် �် မူၤ�ပ်ၣ်၁်�ထဲ်ီၣ် မ်ူၤ်ပၣ််တဖၣ် �်, ဖဲၣ်ဘိ �်ဃုာ်�ဒ်ုး� တ်စၢ်း �ကါ ညါါသးး � ဒုး �်
လဲိၣ်၁်�နီၤ� �်လ်ိၣ်�. ဟ့ၣ်�ဆၣ်ၤ ဲ� စၢ်း �ကါ ညါါသးး �လိၣ်ၢ နီၤပၣ်ၤ �လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �်အမဲူၤ၁်�ညါါတက� ်. 
လိၣ်ၢနီၤ� �်အမဲူၤ၁်�ညါါ, မူၤ�ဖၣ်ဲါဆၣ်ၤ ်လိၣ်ၢ နီၤပၣ်ၤ �လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �် လိၣ်ၢနီၤတဘိ �်သးး �် ဘိ �်သး�

လိၣ်ၢအ ၀ဲဲသး� �်ကစၢ်း �ကါတ်အ်�နီၤ� �်လ်ိၣ်�.

သးၤက်် မိၢ်တိၤ�လဲိၣ်��, မိၢ်နုုၤ�လဲိၣ်��,  
ဖဲျါလဲိၣ်��, ဒီးး� ဆၢၢကတိၤး်အံၤခဲါဖဲျါလဲိၣ်��
  

တ်ဟ့်ၣ်�နီၤ�်တ်ဆၣ်ၢကတ််လိၣ်ၢ ကသး� �်ညါါ နီၤပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိအ်� သးးတ်ဆၣ်ၢ
ကတ််လိၣ်ၢမူၤတ�လဲိၣ် �်, အ ၀ဲဲသး� �်အ် �်ဖဲၣ်လဲိၣ် �်, ဒ်ုး�အ၀ဲဲသး� �်မူၤ�တ် မူၤနုၢ်း �လဲိၣ် �်နီၤ� �် 
မူၤ� ်ဒုး �်ကဲအဲဂၤ�တမ်ူၤ�လိၣ်ၢ နီၤဒုးး �သး� �်ညါါ နီၤပၣ်ၤ �လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �် လိၣ်ၢနီၤအ်�ထဲ်ီၣ်က််ထဲ်ီၣ်
အ၀ဲဲသး� �်နီၤ� �်လ်ိၣ်�.

တဲိၤတိၤ်ဖျါါၤဖျါါၤဖျါါါဖျါါါ, လိၣ်း�တိၤၤ ်လိၣ်း�ဆဲၢ�, 
ဒီးး� တိၤ်မိၢ်�အံၤသး�ဒီး�သးၤ�ထံၣ်းဘိၤတိၤက််

တ်ဘိဲၢတဖၣ် �် ဒ်ုး� ဟ့်ၣ် �်ဖ်ၣ်ဃ်ုာ်ဖ်ၣ် တ်ပၣ်၁်�လိၣ်း ်ပၣ်��ပၣ်ၤ ��တဖၣ် �် လိၣ်ၢအဘိ �်ဃုာ်�ဒ်ုး� တ်
စၢ်း �ကါညါါသးး �နီၤ� �် အကါဒ်ုး �်ဝဲဲလ်ိၣ်�. နီၤသးး �်ထ်ီၣ် �် ပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �်လိၣ်ၢ 

ကမူၤ� တ်ဃုာ်း ထီၣ်ၢတဖၣ် �်လိၣ်ၢအဂၤ� � ဖဲၣ် နီၤသးး �်ထ်ီၣ် �် တ်ဘိဲၢတဖၣ် �်လိၣ်ၢအဖၣ်ဲါဆၣ်ၤ ်  ဒ်ုး� 
တ်ကဲထ်ီၣ် �်ပ်ၣ်၁်�ထဲ်ီၣ်တ်အခ်ွဲး တဖၣ် �် ဖဲၣ် တ်တလိၣ်း �ပ်ၣ်��မူၤ�ထဲ်ီၣ်တ်သး� �်တဖၣ် �်အဂ်ၤ်

နီၤ� �်လ်ိၣ်�.

မိၢ်�လိၣ်ၤ အံၤါထံၣ်း�� 
တ်သး� �်တဖၣ် �်အ်�မူၤ� ်ဒုး �်တ်ဟ့ၣ်� �်ကး �်တဖၣ် �်တစဲၢ်�လိၣ်ၢ က မူၤ�စၢ်ၢ� မ်ူၤ်ပၣ်် တဖၣ် �် ဒ်ုး� ပၣ်ၤ �ဒ်ုး �်တး ၁်�ခ်ွဲး �်ပၣ်ၤ ဲ�အဂၤ�တဖၣ် �်လိၣ်ၢ အဘိ �်တ်နီၤ၁်� 
ကတ်�တ် ဒ်ုး�အ၀ဲဲသး� �် ပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �် ဘိ �်ဃုာ်�တ်စၢ်း �ကါ ညါါသးး � ဒ်ုး� မူၤ�စၢ်ၢ�အ၀ဲဲသး� �်လိၣ်ၢ ကမူၤ� တ်ဃုာ်း ထီၣ်ၢတဖၣ် �် လိၣ်ၢအပၣ်ၤ ဲ�
ဒ်ုး�တ်အ် �်ဆၣ်း �် အ် �်ခွဲးဲ � နီၤ� �်လ်ိၣ်�. �ၢတ်ဂၤ� ်တ်ကဲ်�အါနီၤ�်အလ်ိၣ််, က််န်ီၤ �်လ်ိၣ်� StartTalkingNow.org တက� ်. 

နီၤပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိ မူၤ� ်အ် �်ဒ်ုး�တ်မူၤး ��သးး �်မူၤး ��သး�လိၣ်ၢ ကကတ်�တ်လိၣ်ၢ ပၣ်ၤ �သး�ထဲီၣ်သ်း�နီၤ�် , အ် �်ဒ်ုး� တ်ပၣ်၁်�ခွဲးးသးး �်တ်ဂၤ� ်ဒ်ုး� တ်ဟ့ၣ်� �်မူၤ�စၢ်ၢ� 
အကဲ်� လိၣ်ၢအကလ်ိၣ် အ်�ပၣ်၁်�ပၣ်ၤ �မူၤ�တ်ဖ်ၣ်လိၣ်ၢ ပၣ်ၤ �သး�စၢ််လ်ိၣ် �်ဘ်ိတဖၣ် �်လိၣ်ၢ အဘိ �် တ်သ်း �်လ်ိၣ်တ� ်လ်ိၣ်နီၤ�် �လ်ိၣ်�. ဟ့ၣ်� �်ဂ်ၤ်ဟ့ၣ်� �်ဘိါ နီၤပၣ်ၤ �သး�စၢ််
လ်ိၣ် �်ဘ်ိ လိၣ်ၢကက်�ထ်ီၣ် �်ဆဲၣ်�ကဲ်�, ကဲ်�ဆၣ်ၤ ၢလ်ိၣ်၁်�, မူၤ�တမူၤ� ် ကတ်�သးက်�တ်ဒ်ုး� 1-866-TEENLINK (833-6546) နီၤ�် �တက� ်.

နီၤမူၤ� ်ဆ်ၣ်ကမ်ူၤ �်လိၣ်ၢ နီၤပၣ်ၤ �လ်ိၣ် �်ဘ်ိအ်� တ်ဂဲၤ�လ်ိၣ်၁်�ခ်ွဲး �်ဆၣ်ၢတ်ဒ်ုး�ညါါသးး � မူၤ�တမူၤ� ် တ်စၢ်း �ကါကသ်း �်မူၤး �ဘိၤ ်�အဂၤ�နီၤ�်, ဆဲၣ်�ကဲ်� အ၀ဲဲသး� �်အက
သ်း �် သးရၣ် �် မူၤ�တမူၤ� ် က်� Washington Recovery Help Line ဖဲၣ် 1-866-789-1511 တက� ်.

သ်း��နး��လိၣ်ၢ, န� န်��မ်ိၢ််ဒီး�� တိၤ်လုိၣ််ဘိၢစၢ်ၤကမိၢ်း�အံၤဒီးၤ��ကတိၤၢ်လိၣ်ၢ နပှၤၤ �လိၣ်ၤ��ဘိၤ အံၤဂ့ၢ်း်လိၣ်း�. 
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