
ဖဲဲအံၤၤ �မ့်ၢ်�ဒၣ်�်တၢ်�ကစ်ီၣ်�်အံၤဂ့်ၤ�တၢ်န်ီၤ� (ဒ်ၣ်�လၢၢ လ်ၢ�ကမ့ၢ်ၢကမ့ၢ်�်) - မ့်ၢ်�ဘၣ်�်ထဲဲွဲဒ်ၣ်� တၢ်�ဂ့်ၤ�တၢ်�ကၤ�� လၢၢအံၤနီၤ၁််နီၤ်�အ်ံၤ�သ့်ဘၣ်�်ဃး�
ဒ်ၣ်� ညါါသ့း� ဒ်ၣ်� တၢ်�စီၣ်း�ကါကသ့ၤ �်မ့ၢ်း�ဘၣ်း ်�အံၤဂ့ၤ�တၢ်ဖဲ�်နီၤ်�, ပှၤး �လၢ��်ဘၣ်�တၢ်ဖဲ�် ကဲ�ထ်ွဲ�် အံၤ၀ဲဲသ့်�် မ့ၢ်��ပှၤ�တၢ်ဖဲ�် ဒ်ၣ်� ပှၤး �ဒၣ်��်တုၢ်၁််

ခိၣ်��်ပှၤး �ဲအံၤဂ့ၤ�တၢ်ဖဲ�်လၢၢ အံၤဘၣ်�် တၢ်�နီၤ၁််နီၤ်�အ်ံၤ� လၢၢအံၤ၀ဲဲသ့်�် အံၤတၢ်�အံၤ��်မ့ၢ်းအံၤ��်ဂဲ့ၤ�တၢ်ဖဲ�်နီၤ်�်လ်ၢ�. 

ဖဲဲအံၤၤ �န့ၣ််�� တၢ််ကစ်ီၣ်��တၢ်ဖဲ��တၢ်န့်ၣ်�လၢၢ အံၤဂ့်ၤ�အ်ံၤ��ဒံးၤ �ဝဲဲလ်ၢ� - ပှၤသ့်�်ညါါလၢၢ တၢ်�ကတၢ်��တၢ်�ဒ်ၣ်� ပှၤး �သ့�စီၣ်�လၢ��်ဘၣ်�တၢ်ဖဲ�်နီၤ်�် အံၤဘၣ်ၤ�� အံၤ��်ဝဲဲလ်ၢ�. ဖဲဲသ်ိလ်ၢ��အံၤပူၤၤ �မ့်ၢ််
ဂ့်ၤ�, ဟါါတၢ််အ်ံၤ��, မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်် ဖဲဲဟါ�လ်ၢ၁်�ကဲဲ ၀း�တၢ်ရံးၤ �လၢၢ တၢ််လ်ၢ်ဘူးၤ �တၢ်ၤ ်မ့်ၢ််ဂ့်ၤ�, န့ၣ်တၢ်ၢ��ပ်ူၤ��တၢ်ၢ��ပ်ူၤ သိက်�တၢ််ဒ်ံး� န့ၣ်ပူၤၤ �သိ�စီၣ်် လ်ၢ��ဘ်ူး တၢ်ဖဲ�� အံၤဘူး��ဃး�တၢ််စီၣ်ၤ �ကါ
ညါါသိၤ �န့ၣ်််, အံၤ၀ဲးသ်ိ�� ကန့ၣ်��၀ဲး န့ၣ််��လ်ၢ�. 

အံၤ၀ဲးသ်ိ��ကအ်ံၤ��ဒ်ံး�တၢ််သိၤ ကဲ်တၢ်ဖဲ��, ဒ်ံး� တၢ််လၢၢန့ၣ်သ်ိ��ညါါ လၢၢ န့ၣ်တၢ််လဲၢ�ခ်ီဖဲိ် ဒ်ံး�န့ၣ်ကဘူး�� အ်ံၤ��ဒ်ံး�တၢ််စီၣ်ၤ �ဆၢၢတၢ်ဖဲ��န့ၣ််��လ်ၢ�. 

အံၤဃး�... ညါါသ့း � မ့ၢ်�ဘၣ်�်ဒၣ်� နီၤပှၤး �လၢ��်ဘၣ်�တၢ်ဖဲ�်ဒၣ််လဲၢ�်.

ညါါသိၤ � မ့ၢ်�ဘူး��ဒ်ံး အံၤ၀ဲးသ်ိ��အံၤမ့ၢ်�ပူၤတ်ၢ််သ်ိန့ၣ််��လ်ၢ�. တၢ််စီၣ်ၤ �ကါညါါသိၤ �ဆ်ၢဆ်ၢ လဲၢလ်ၢ၁်�ကိလဲၢၢ ပူၤၤ �လ်ၢ��ဘ်ူး အံၤခ်ီ��နူၤ၁်� တၢ််ဂု့ၤ၁်�  
ထ်ီၣ်��ပူၤသ်ိထ်ီၣ်�� ဒ်ံး� အ်ံၤ��ဒ်ံး�တၢ််ဘူး��ဒ်ံးယံာ်ၤ ��ထီၣ်ၢတၢ်ဖဲ��လၢၢ တၢ််တ်ၢ််န့်ၣ်��တၢ််, တၢ််မ့ၢ်�လ်ၢတၢ််, ဒ်ံး� တၢ််ကၤ��သ်ိန့ၣ််��လ်ၢ�.

ညါါသိၤ �အံၤၤ � အံၤစဲီၣ်သ်ိလၢၢ ပူၤၤ �လ်ၢ��ဘ်ူးတၢ်ဖဲ��အံၤဂ့်ၤ် အံၤါန့ၣ်််  ပူၤၤ �ဒ်ံး��တုၢ်၁်�ခ်ီ��ပူၤၤ ဲ� တၢ်ဖဲ��န့ၣ််��လ်ၢ�. ဖဲဲ Washington န့ၣ််် , ပူၤၤ �
လ်ၢ��ဘ်ူးတၢ်ဖဲ��အံၤအံၤါကတၢ်ၢ်လၢၢ အံၤနုူ၁်�လ်ၢ� ကသိၤ ��မ့ၢ်ၤ � ဘူးၤ ်� တၢ််ကၤယံာ်ါဘူးိါတၢ််ရဲံး��လ်ၢ�ကိ�ဲလ်ၢ�တၢ်ဖဲ�� ဒုံး�သ်ိ��ညါါက်�
လၢၢ ညါါသိၤ � အံၤၤ �န့ၣ််် မ့်ၢ််ဒံး�� ကသိၤ ��မ့ၢ်ၤ �ဘူးၤ ်�မ့်ၢ််ပူၤၤ ်လၢၢ အံၤ၀ဲးသ်ိ�� စီၣ်ၤ �ကါန့ၣ််��လ်ၢ�.

တၢ််စီၣ်ၤ �ကါညါါသိၤ � မ့ၢ်�ဘူး��ဒ်ံးသ်ိလၢၢ တၢ််ဒုံး�ဘူး��လ်ၢ၁်�ဖ်ဲ�ဒ်ံးဒ်ံး� တၢ််ခ်ီဆၢၢ တၢ််ဆၢၢကတ်ၢ်် ဒ်ံး� ဘူး��ဃး�လၢၢ အံၤါန့ၣ်််လၢၢ တၢ််
ဘူး��တ်ၢ်် ဘူး��ထီၣ်ၤ �လ်ၢ၁်�သိ�တၢ်ဖဲ��လၢၢ အံၤမ့ၢ်�သိၤတၢ််သ်ိ လၢၢ Washington, လ်ၢ�ဆ်ၢဒံး��တၢ်် ဖဲဲအံၤဃးါဃုး၁်�ဒ်ံး�လၢၢ က
သိၤ ��မ့ၢ်ၤ �ဘူးၤ ်�အံၤဂ့ၤ�တၢ်ဖဲ�� န့ၣ််��လ်ၢ�.

တၢ််စီၣ်ၤ �ကါညါါသိၤ � ဒုံး�အ်ံၤ��ထ်ီၣ်�� တၢ််ဒ်ံးသိၤ��ပူၤ၁်�သိ� လၢၢတၢ််ထီၣ်ၤ ��ဆ်ၢပူၤ၁်�စီၣ်ၢ� အ်ံၤ�တၢ်သ်ိ ဒ်ံး� မ့ၢ်�တၢ််ဆၢၢတဲၢ်၁်�လၢၢအံၤတၢ်ဂ့်ၤ� 
လၢၢ ဆၢၤ ၢထ်ီၣ်�� ပူၤၤ �စီၣ်ၤ �ကါတၢ််ဖ်ဲ ဒ်ံး� ပူၤၤ �အံၤဂ့ၤ�တၢ်ဖဲ��လၢၢ တၢ််မ့ၢ်�ဘူး��ဒ်ံးဘူး��ထီၣ်ၤ �တၢ််အံၤကိနဲ့ၣ််��လ်ၢ�.

တၢ််အံၤၤ �ထ်ီၣ်ဒံးါသဲိစီၣ်�တၢ််ဘူးိၢ လၢၢပူၤၤ �ဂ့်ၤ်လၢၢ အံၤအ်ံၤ�� 21 န့ၣ်ၤ ��အံၤဖ်ဲလၢ၁်�လၢၢ ကစီၣ်ၤ �ကါညါါသိၤ �န့ၣ််��လ်ၢ�. တၢ််ဘူးိၢအံၤၤ � အံၤါဘူးိ်န့ၣ််် ဘူး��တၢ််မ့ၢ်ၢဆၢၤ��အ်ံၤ�
ဒံး�သ်ိ�ပူၤၤ �ကလၢၤ �ပ်ူၤ၁်�မ့ၢ်�ထဲဲီၣ် တၢ််သ်ိ��တၢ််သ်ိ လၢၢအံၤတၢ်အ်ံၤ��ဒ်ံး�တၢ််ထဲီၣ်သ်ိ�တုၢ်�သ်ိ�အံၤပူၤၤ � ဒ်ံး� ဟါ�ဆၢၤ ဲ� တၢ််စီၣ်ၤ �ကါညါါသိၤ � ဒ်ံးသိဒံးၢ ပူၤၤ �သိ�စီၣ််လ်ၢ��ဘ်ူးတၢ်
ဖဲ��သ်ိလၢၢ တၢ််ဘူး��ထဲဲီၣ် ခ်ီဆၢၢလ်ၢ၁်�အံၤသိ�ယံာ််ခ်ီယံာ််ခ်ီ ဒ်ံး�လၢၢ တၢ််ဒုံး�လၢၤ �ပ်ူၤ၁်�မ့ၢ်�ထဲဲီၣ်တၢ််ဘူးိၢသဲိစီၣ်� ဒ်ံး� သဲိစီၣ်�တၢ််မ့ၢ်�ကိလဲၢၢပူၤၤ �မ့ၢ်�ကမ့ၢ်��သဲိစီၣ်�အံၤဂ့်ၤ်
န့ၣ််��လ်ၢ�. တၢ််ဘူး��တၢ််ဖ်ဲ��န့ၣ််် ဒ်ံး� တၢ််ဘူး��ထဲဲီၣ်ဘူး��ဃး�လ်ၢ၁်�သိ�ဒ်ံး�လၢၢ တၢ််လၢ�က ပ်ူၤ�ဟါ�ဂ့်ၤ�အံၤပူၤန့်ၣ်��အံၤၤ � မ့ၢ်�ဘူး��ဒ်ံး တၢ််သ်ိတၢ််ဘူး��လၢၢ ကဒ်ံး�န့ၣ််် 
တၢ််ဖဲၤ � တၢ််မ့ၢ်�လၢၢခီါဆၢၤညါါ မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်် ကဒ်ံး�န့ၣ်််ကိ်��စ်ီၣ်တၢ််ဆ်ၢ��ထဲဲီၣ်မ့ၢ်�စီၣ်ၢ� လၢၢ ခ်ီလ်ၢ��က်ိကသ်ိအံၤဂ့်ၤ်န့ၣ််��လ်ၢ�.

ခဲီအံၤၤ �န့ၣ်အ်ံၤ��ဒ်ံး�တၢ််ဂ့်ၤ်န့်ၣ််န့်ၣ််တၢ်ဖဲ��လၢၤအံၤဃ်း, ကတၢ်��တၢ်�ဒ်ၣ်� နီၤ ပှၤး �သ့�စီၣ်�လၢ��်ဘၣ်�တၢ်ဖဲ�် ဘၣ်�်ဃး� တၢ်�ဘၣ်�်ယိၣ်��်တၢ်ဖဲ�် လၢၢအံၤအံၤ��်သ့် လၢၢတၢ်�စီၣ်း �ကါ  

ညါါသ့း �အံၤဃး�နီၤ်�်တၢ်က်�. ပူၤ��လ်ၢ�န့ၣ်တၢ််ဘူးိၢတၢ်ဖဲ��ဒ်ံး�န့ၣ်တၢ််မု့ၢ််လၢ်ကဲ်စ်ီၣ်တၢ်ဖဲ��ဆၢၤၤဆၢၤ ၤ ပူၤိ်ပူၤိ်တၢ်က််. ဒုံး�သ်ိ��ညါါအံၤ၀ဲးသ်ိ��လၢၢ န့ၣ်အ်ံၤ��လၢၢအံၤဝဲဲသ်ိ��အံၤဂ့်ၤ်န့ၣ််��တၢ်က််.

ၢၢ တၢ််ဂ့်ၤ်တၢ််ကိ်�အံၤါန့ၣ်််အံၤလ်ၢ်ဒ်ံး� လၢၢကမ့ၢ်�လ်ၢအံၤါန့ၣ််် ဘူး��ဃး� တၢ််ဂ့်ၤ်န့်ၣ််န့်ၣ််တၢ်ဖဲ��အံၤဂ့်ၤ်, လဲၢ�နုူ��ကဲ် StartTalkingNow.org န့ၣ််��တၢ်က််. န့ၣ်ပူၤၤ �လ်ၢ��ဘ်ူး  
မ့်ၢ််အဲံၤ��ဒ်ံး�မ့ၢ်�လ်ၢအံၤါန့ၣ်််ဒံးၤ � ဘူး��ဃး�တၢ််ဃုးထီၣ်ၢအံၤဂ့်ၤ�လၢၢ ဆၢၤ��ခီိ ်အံၤဂ့်ၤ်တၢ်ဖဲ��န့ၣ််�� အံၤ၀ဲးသ်ိ�� ကဲ်န့်ၣ်��လ်ၢ�ဖဲဲ YouCanWA.org သ်ိန့ၣ််��လ်ၢ�. 

န့ၣ်ပူၤၤ �လ်ၢ��ဘ်ူး မ့်ၢ််အ်ံၤ��ဒ်ံး�တၢ််မု့ၢ်��သိၤ ��မု့ၢ်��သိ�လၢၢ ကကတ်ၢ်�တၢ််လၢၢ ပူၤၤ �သိ� ထဲီၣ်သ်ိ�သ်ိ�, အ်ံၤ��ဒ်ံး� တၢ််ပူၤ၁်�ခီၤသိၤ ��တၢ််ဂ့်ၤ်ဒ်ံး� တၢ််ဟ်ါ��မ့ၢ်�စီၣ်ၢ� အံၤကိ်�လၢၢ အံၤကလ်ၢ  
အံၤၤ �ပူၤ၁်�ပူၤၤ �မ့ၢ်�တၢ််ဖ်ဲလၢၢ ပူၤၤ �သိ�စီၣ််လ်ၢ��ဘ်ူးတၢ်ဖဲ��လၢၢ အံၤဘူး�� တၢ််သ်ိ��လ်ၢတ်ၢ််လၢၤ န့ၣ််��လ်ၢ�. Enဟ်ါ��ဂ့ၤၤ ်ဟ်ါ��ဘူးါ န့ၣ်ပူၤၤ �သိ�စီၣ််လ်ၢ��ဘ်ူး လၢၢကက်�ထ်ီၣ်��ဆဲၢ�ကိ်�, ကဲဲ�ဆၢၤ ၢ 
လၢၤ ၁်�, မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်် ကတ်ၢ်�သိက်�တၢ််ဒ်ံး� 1-866-TEENLINK (833-6546) န့ၣ််��တၢ်က််. 

န့ၣ်မ့်ၢ််ဆ်ၢကမ့်ၢ်��လၢၢ န့ၣ်ပူၤၤ �သိ�စီၣ််လ်ၢ��ဘ်ူးအံၤၤ � တၢ််ဂဲ့ၤ�လ်ၢ၁်� ဒ်ံး�လၢၢ ညါါသိၤ � မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်် စီၣ်ၤ �ကါကသိၤ ��မ့ၢ်ၤ �ဘူးၤ ်�အံၤဂ့ၤ�န့ၣ််��, ဆဲၢ�ကိ်� အံၤ၀ဲးသ်ိ��အံၤကသိၤ �� သိရံး�� မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်် က်� 
Washington Recovery Help Line ဖဲဲ 1-866-789-1511 တၢ်က််.

တၢ်�ဂ့်ၤ�န်ီၤ�န်ီၤ�တၢ်ဖဲ�်လၢၢ အံၤဘၣ်�်ဃး� ပှၤး �လၢ��်ဘၣ်�တၢ်ဖဲ�် ဒ်ၣ်� ညါါသ့း �
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