
ကတိၤၤ�တၢ််ဒီးး� နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ 
ဒုးး �ပၣ် �်ဃ်ုာ်�� ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �် လၢၢတၢ််ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ််တဖၣ် �်လၢၢ အကဲဲ
ထ်ီၣ်��သးးကွ့ၢ်��ကွ့ၢ်�� ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� ညါါသူးး � ဒီးး� ကသ်ံၣ်��မူၤၤ �ဘှီးး� �အဂၤၤတဖၣ် �် အံၤၤ � ဟ့ၣ််� �
နီၤၤ�လီၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤ တၢ််ခွဲးး��တၢ််ယ၁််တဖၣ် �်ဒ််အညီီနုၢ််�လၢ ၢ နီၤၤ�ဖးးလီၤၤ� တၢ််ဒီးး�  
ကမၤၤလိိတၢ််န့ၣ််��လီၤၤ�. 
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3သူူ တၢ််ဆၢၢကတီၢ််�  
သကိးး�ဒီးး�နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ
က်ွၢ်�တၢ််ဂီၤၤ�မူူတခါါတက့ၢ််� . ဟးးကျဲဲ�တက့ၢ််� . တၢ််ဖံးး �မၤၤဟူးး �ဂဲၤၤ�မနုၤၤ �ဂ့ၤၤ �မနုၤၤ �ဂ့ၤၤ �  
လၢၢအမၤၤသးးစဲ နၤၤဒီးး� နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ တဖၣ် �်ဘၣ် �်ဆၣ် �်,  
ဖဲဲ မ်ိၢ်�ပၢ််တဖၣ် �်အံၤၤ � ပၣ် �်ဃုု ၁််လၢၢအ ၀ဲဲသ့ၣ််� � အတၢ််အ်ိၣ်��မူူ  အ်ိၣ်��ဂဲၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ််��ဒီးး�, 
ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်အံၤၤ �ဖျါါ�လၢၢအစူးး �ကါါ ညါါသူးး �, သံးး �, မ့့တမ့ၢ််�  ကသ်ံၣ်��မူၤၤ �
ဘှီးး� �အဂၤၤတဖၣ် �်စှၤၤ �လီၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�်န့ၣ််��လီၤၤ�.

ဒိိကနၣ်�် နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ
နမ့ၢ််� ကနၣ်�်အါါန့ၢ််�, နကနၢ််ပၢၢ်�်အါါထ်ီၣ်��လၢၢ နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ တဖၣ် �်န့ၣ််��  
မ့ၢ််�မတၤၤလဲၣ််� � ဒီးး� တၢ််မနုၤၤ �န့ၣ််�� အကါါဒိၣ်��်လၢၢအ  ၀ဲဲသ့ၣ််� �အဂ်ီၢ်�လဲၣ််��န့ၣ််��လီၤၤ�.

ကီီခဲဲလၢၢကန၁််တၢ််အံၤၤ�သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��, ဘၣ််�ဆၣ််� တၢ််ဃုုထ်ံၣ်��သ့်ၣ်��ညါါဒုးး �နဲၣ်��်ဖျါါ� လၢၢ ဖဲဲဟဲဲလၢၢအဘၣ််�ဃးးလၢၢ ညါါသူးး�န့ၣ််��, မိၢ််�ပၢ််တဖၣ််�
ဒီးး� ပှၤၤ �က်ွၢ်�ထွဲဲ�တၢ်် တဖၣ််�အံၤၤ � မ့်ၢ်�ပှၤၤ �အခီၣ််��ထံးး �လၢၢ ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ််�နာ် �်န့ၢ််�၀ဲဲလၢၢ ကမၤၤန့ၢ််� တၢ််ဂ့်ၢ်�တၢ််ကျိၤၤ��န့ၣ််��လီၤၤ�. 

ဂုု ၁််ကျဲးး��စၢးး� ပ၁််အီၤၤ�ယိိယိိဖိိတက့ၢ််� . နမၤၤစၢၤ�ၤနပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်သ့့လၢၢ ကမၤၤ တၢ််ဆၢၢတဲဲ၁််တဖၣ် �် လၢၢအပှဲၤၤ ��ဒီးး� တၢ််အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့ � ဘၣ် �်ဃးး 
တၢ််တစူးး �ကါါ ညါါသူးး �, သံးး �, မ့့တမ့ၢ််�  ကသ်ံၣ်��မူၤၤ �ဘှီးး� �အဂၤၤတဖၣ် �် ဖဲဲနအိၣ်��ဒီးး� တၢ််စၢၢဃ၁််လိိ၁််သးး, ပာ် �်ပနီၣ်��် တၢ််အဆၢၢအသရ့ၤ ၤ�,ဒီးး�က်ွၢ်�ထံံသမံံသမိးး�
တၢ်် အခါါန့ၣ််��လီၤၤ�..

ကတိၤၤ�တၢ်် ဒီးး�ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ််� ဘၣ််�ဃးး ညါါသူးး �
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အိၣ််��မူူကဲဲတၢ််အဒိိအတဲာ််��
ပှၤၤ �ဖိိသၣ် �်တဖၣ် �် မၤၤပိိ၁််ထွဲဲ� မ်ိၢ်�ပၢ််တဖၣ် �်, ဖဲဲဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ််စူးး �ကါါ ညါါသူးး � ဒၣ်�်
လဲဲ၁််န့ၣ််��လီၤၤ�. ဟးးဆှဲးး� � စူးး �ကါါ ညါါသူးး �လၢၢ နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်အမဲဲ၁််ညါါတက့ၢ််� . 
လၢၢန့ၣ််��အမဲဲ၁််ညါါ, မၤၤဖျါါ�ဆှံံ�လၢ ၢ နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �် လၢၢနတဘၣ် �်သူၣ််�� ဘၣ် �်သးး

လၢၢအ ၀ဲဲသ့ၣ််� �ကစူးး �ကါါတၢ််အံၤၤ �န့ၣ််��လီၤၤ�.

သံံကွၢ်� မတၤၤလဲၣ််��, မနုၤၤ �လဲၣ််��,  
ဖဲဲလဲၣ််��, ဒီးး� ဆၢၢကတီၢ််�အခါါဖဲဲလဲၣ််��
  

တၢ််ဟံးး �န့ၢ််�တၢ််ဆၢၢကတ်ီၢ်�လၢၢ ကသ့ၣ််� �ညါါ နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိအံၤၤ � သူူတၢ််ဆၢၢ
ကတ်ီၢ်�လၢၢမတၤၤလဲၣ််��, အ ၀ဲဲသ့ၣ််� �အ်ိၣ်��ဖဲဲလဲၣ််��, ဒီးး�အ၀ဲဲသ့ၣ််� �မၤၤတၢ်် မနုၤၤ �လဲၣ််��န့ၣ််�� 
မ့ၢ််�ဒၣ်�်ကျဲ ဲ�အဂၤၤတမံၤၤ �လၢၢ နဒုးး �သ့ၣ််� �ညါါ နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �် လၢၢနအံးး �ထွဲဲ�ကွၢ်�ထွဲဲ�
အ၀ဲဲသ့ၣ််� �န့ၣ််��လီၤၤ�.

တဲဲတၢ််ဖျိိ�ဖျိိ�ဖျါါ�ဖျါါ�, လီၤၤ�တံၢ််�လီၤၤ �ဆဲးး�, 
ဒီးး� တၢ််မၤၤအသးးဒ််သိးး�ထီီဘိိတက့ၢ်�

တၢ််ဘျၢၢ�တဖၣ် �် ဒီးး� ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိ တၢ််ပ၁််လုၢ််�ပာ်် �ပှ့ၤၤ ��တဖၣ် �် လၢၢအဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ််
စူးး �ကါါညါါသူးး �န့ၣ််�� အကါါဒိၣ်��်ဝဲဲလီၤၤ�. နသူၣ််��ထ်ီၣ်�� ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်လၢၢ 

ကမၤၤ တၢ််ဃုုထၢ ၢတဖၣ် �်လၢၢအဂ့ၤၤ � ဖဲဲ နသူၣ််��ထ်ီၣ်�� တၢ််ဘျၢၢ�တဖၣ် �်လၢၢအဖျါါ�ဆှံံ�   ဒီးး� 
တၢ််ကဲဲထ်ီၣ်��ပိိ၁််ထွဲဲ�တၢ််အခံံ  တဖၣ် �် ဖဲဲ တၢ််တလူၤၤ �ပ်ိာ်��မၤၤထွဲဲ�တၢ််သ့ၣ််� �တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�

န့ၣ််��လီၤၤ�.

မၤၤလိိ အါါထီၣ််�� 
တၢ််သ့ၣ််� �တဖၣ် �်အံၤၤ �မ့ၢ််�ဒၣ်�်တၢ် ်ဟ့ၣ််� �ကူၣ််��တဖၣ် �်တစဲးး�လၢၢ က မၤၤစၢၤ�ၤ မ်ိၢ်�ပၢ်် တဖၣ် �် ဒီးး� ပှၤၤ �ဒိၣ်��်တုု ၁််ခိၣ်��ပှဲၤၤ ��အဂၤၤတဖၣ် �်လၢၢ အဘၣ် �်တၢ််န၁်် 
ကတိၤၤ�တၢ်် ဒီးး�အ၀ဲဲသ့ၣ််� � ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �် ဘၣ် �်ဃးးတၢ််စူးး �ကါါ ညါါသူးး � ဒီးး� မၤၤစၢၤ�ၤအ၀ဲဲသ့ၣ််� �လၢၢ ကမၤၤ တၢ််ဃုုထၢ ၢတဖၣ် �် လၢၢအပှဲၤၤ ��
ဒီးး�တၢ််အ်ိၣ်��ဆူၣ််�� အ်ိၣ်��ချ့့ � န့ၣ််��လီၤၤ�. ၢ�ၢတၢ််ဂ့ၢ််�တၢ် ်ကျိၤၤ��အါါန့ၢ််�အလ်ီၢ်�, က်ွၢ်�နီၣ်��်လီၤၤ� StartTalkingNow.org တက့ၢ််� . 

နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ မ့ၢ််�အိၣ် ��ဒီးး�တၢ််မုာ်် ��သူၣ််��မုာ်် ��သးးလၢၢ ကကတိၤၤ�တၢ််လၢၢ ပှၤၤ �သးးထဲသိးး�န့ၢ််�, အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ််ပ၁််ခူူသူၣ််��တၢ််ဂ့ၢ််�ဒီးး � တၢ််ဟ့ၣ််� �မၤၤစၢၤ�ၤ 
အကျိၤၤ�� လၢၢအကလီီ အံၤၤ �ပ၁််ပှၤၤ �မၤၤတၢ််ဖိိလၢၢ ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်လၢၢ အဘၣ် �် တၢ််သ်ိၣ်��လိိတ့ၢ််�လံံန့ၣ််�  �လီၤၤ�. ဟ့ၣ််� �ဂ်ံၢ်�ဟ့ၣ််� �ဘါါ နပှၤၤ �သးးစၢ််
လ်ိၣ်��ဘိိ လၢၢကကိးး�ထ်ီၣ်��ဆဲးး�ကျိးး��, ကွဲးး��ဆှၢၢ�လံံ  ၁််, မ့့တမ့ၢ််�  ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ််ဒီးး� 1-866-TEENLINK (833-6546) န့ၣ််��တက့ၢ််� .

နမ့ၢ််�ဆိိ ကမ်ိၣ်��လၢၢ နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိအံၤၤ � တၢ််ဂဲၤၤ�လိိ၁််ခီၣ်��ဆၢၢတၢ််ဒီးး�ညါါသူးး � မ့့တမ့ၢ််�  တၢ််စူးး �ကါါကသ်ံၣ်��မူၤၤ �ဘှီးး� �အဂၤၤန့ၢ််�, ဆဲးး�ကျိးး�� အ၀ဲဲသ့ၣ််� �အက
သ်ံၣ်�� သရၣ် �် မ့့တမ့ၢ််�  ကိးး� Washington Recovery Help Line ဖဲဲ 1-866-789-1511 တက့ၢ််� .

သ့်ၣ်��နီၣ်��်လၢၢ, နၤၤ န့ၣ််��မ့်ၢ်�ဒၣ်�် တၢ််လုၢ််�ဘၢ ၢစိိကမီၤၤ�အဒိၣ်��်ကတၢၢ််�လၢၢ နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိ အဂီၢ််�လီၤၤ�. 
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