
ဖဲဲအံၤၤ �မ့်ၢ်�ဒၣ်�်တၢ််ကစ်ီၣ်��အဂ့ၤၤ �တနီၤၤ� (ဒီးး�လၢၢ လီၤၤ�ကမၢၢကမၣ််�) - မ့်ၢ်�ဘၣ််�ထဲွဲ�ဒီးး� တၢ််ဂ့ၢ်�တၢ််ကျိၤၤ�� လၢၢအန၁််န့ၢ််�အီၤၤ�သ့့ဘၣ််�ဃးး
ဒီးး� ညါါသူးး� ဒီးး� တၢ််စူးး�ကါါကသံၣ််��မူၤၤ�ဘှီးး ��အဂၤၤတဖၣ််�န့ၢ််�, ပှၤၤ �လိၣ််��ဘိိတဖၣ််� ကွၢ််�ထ်ီၣ်�� အ၀ဲဲသ့်ၣ်�� မိၢ််�ပၢ််တဖၣ််� ဒီးး� ပှၤၤ �ဒိၣ်��်တုု၁််

ခ်ိၣ်��ပှဲၤၤ� �အဂၤၤတဖၣ််�လၢၢ အဘၣ််� တၢ််န၁််န့ၢ််�အီၤၤ� လၢၢအ၀ဲဲသ့်ၣ်�� အတၢ််အိၣ််��မူူအိၣ််��ဂဲၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ််��လီၤၤ�. 

ဖဲဲအံၤၤ �န့ၣ််�� တၢ််ကစ်ီၣ်��တဖၣ််�တနီၤၤ�လၢၢ အဂ့ၤၤ �အ်ိၣ်��ဒံးး �ဝဲဲလီၤၤ� - ပသ့ၣ်��ညါါလၢၢ တၢ််ကတိၤၤ�တၢ််ဒီးး� ပှၤၤ �သးးစၢ််လိၣ််��ဘိိတဖၣ််�န့ၣ််�� အဘျုးး�� အိၣ််��ဝဲဲလီၤၤ�. ဖဲဲသိိလ့ၣ်��အပူၤၤ �မ့်ၢ်�
ဂ့ၤၤ �, ဟါါတၢ််အ်ီၣ်��, မ့့တမ့်ၢ်� ဖဲဲဟးးလိိ၁််ကွဲ� ၀းးတရံးး �လၢၢ တၢ််လ်ီၢ်�ဘူးး �တံၢ််� မ့်ၢ်�ဂ့ၤၤ �, နတၢၣ််��ပ်ီၣ်��တၢၣ််��ပီီ သကိးး�တၢ််ဒီးး� နပှၤၤ �သးးစၢ်် လ်ိၣ်��ဘိိ တဖၣ််� အဘၣ််�ဃးးတၢ််စူးး �ကါါ
ညါါသူးး �န့ၢ််�, အ၀ဲသ့်ၣ်�� ကနၣ်�်၀ဲ န့ၣ််��လီၤၤ�. 

အ၀ဲသ့်ၣ်��ကအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််သံံကွၢ််�တဖၣ််�, ဒီးး� တၢ််လၢၢနသ့ၣ်��ညါါ လၢၢ နတၢ််လဲၤၤ�ခီီဖျိ �ိ ဒီးး�နကဘၣ််� အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််စံးး �ဆၢၢတဖၣ််�န့ၣ််��လီၤၤ�. 

အဃိိ... ညါါသူးး � မၤၤဘၣ််�ဒိိ နပှၤၤ �လိၣ််��ဘိိတဖၣ််�ဒ််လဲၣ််��.

ညါါသူးး � မၤၤဘၣ််�ဒိိ အ၀ဲသ့်ၣ်��အမးးပတီၢ်�သ့့ န့ၣ််��လီၤၤ�. တၢ််စူးး �ကါါညါါသူးး �ဆိိဆိိ လဲဲလိိ၁််ကျဲဲ�လၢၢ ပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိ အခိၣ်��နူူ၁်် တၢ််ဂုု၁််  
ထ်ီၣ်��ပသီီထ်ီၣ်�� ဒီးး� အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဘၣ််�ဒိိယ်ံာ်��ထၢၢတဖၣ််�လၢၢ တၢ််တ်ိၢ်�နီၣ်��်တၢ််, တၢ််မၤၤလိိတၢ််, ဒီးး� တၢ််ကူၣ််��သ့့ န့ၣ််��လီၤၤ�.

ညါါသူးး �အံၤၤ � အစဲသ့့လၢၢ ပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ််�အဂီၢ်� အါါန့ၢ််� ပှၤၤ �ဒိၣ်��်တု၁််ခိၣ်��ပှဲၤၤ �� တဖၣ််�န့ၣ််��လီၤၤ�. ဖဲဲ Washington န့ၢ််�, ပှၤၤ �
လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ််�အအါါကတၢၢ််�လၢၢ အနု၁််လီၤၤ� ကသံၣ်် ��မူၤၤ � ဘှီးး� � တၢ််ကူူယါါဘျါါ�တၢ််ရဲၣ််��လီၤၤ�ကျဲၤၤ��လီၤၤ�တဖၣ််� ဒုးး �သ့်ၣ်��ညါါက့ၤၤ �
လၢၢ ညါါသူးး � အံၤၤ �န့ၢ််�မ့်ၢ်�ဒၣ်�် ကသံၣ်် ��မူၤၤ �ဘှီးး� �မ်ိၢ်�ပှၢ််� လၢၢ အ၀ဲသ့်ၣ်�� စူးး �ကါါန့ၣ််��လီၤၤ�.

တၢ််စူးး �ကါါညါါသူးး � မၤၤဘၣ််�ဒိိသ့့လၢၢ တၢ််ဒုးး �ဘၣ််�လိိ၁််ဖိးး�ဒ့့ဒီးး � တၢ််ခီီဆၢၢ တၢ််ဆၢၢကတ်ီၢ်� ဒီးး� ဘၣ််�ဃးးလၢၢ အါါန့ၢ််�လၢၢ တၢ််
ဘၣ််�တ်ိၢ်� ဘၣ််�ထံးး �လိိ၁််သးးတဖၣ််�လၢၢ အမၤၤသံံတၢ််သ့့  လၢၢ Washington, လီၤၤ�ဆီီဒၣ်�်တၢ်် ဖဲဲအဃါါဃုု၁််ဒီးး�လၢၢ က
သံၣ်် ��မူၤၤ �ဘှီးး� �အဂၤၤတဖၣ််� န့ၣ််��လီၤၤ�.

တၢ််စူးး �ကါါညါါသူးး � ဒုးး �အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်�� တၢ််ဒီီသူၣ််��ပ၁််သးး လၢၢတၢ််ထံၣ်် ��ဆိိပ၁််စၢၤ�ၤ အီၤၤ�တသ့့  ဒီးး� မၤၤတၢ််ဆၢၢတဲဲ၁််လၢၢအတဂ့ၤၤ � 
လၢၢ ဆှၢၢ� ထ်ီၣ်�� ပှၤၤ �စူးး �ကါါတၢ််ဖိိ ဒီးး� ပှၤၤ �အဂၤၤတဖၣ််�လၢၢ တၢ််မၤၤဘၣ််�ဒိိဘၣ််�ထံးး �တၢ််အကျဲဲ�န့ၣ််��လီၤၤ�.

တၢ််အံၤၤ �ထီီဒါါသဲဲစးးတၢ််ဘျၢၢ� လၢၢပှၤၤ �ဂ်ီၢ်�လၢၢ အအိၣ်�� 21 နံၣ်� �်အဖီီလ၁််လၢၢ ကစူးး �ကါါညါါသူးး �န့ၣ််��လီၤၤ�. တၢ််ဘျၢၢ�အံၤၤ � အါါဘျီီ�န့ၢ််� ဘၣ််�တၢ််မၢၢဆူၣ််��အီၤၤ�
ဒ််သိးး�ပှၤၤ �ကလူၤၤ �ပိိ၁််မၤၤထွဲ� တၢ််သ်ိၣ်��တၢ််သီီ လၢၢအတအိၣ်��ဒီးး�တၢ််ထဲဲသိးး�တုၤၤ �သိးး�အပူၤၤ � ဒီးး� ဟးးဆှဲးး� � တၢ််စူးး �ကါါညါါသူးး � ဒီီသဒၢၢ ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတ
ဖၣ််�သ့့လၢၢ တၢ််ဘၣ််�ထဲွဲ� ခီီဆၢၢလိိ၁််အသးးယၢ််ခီီယၢ််ခီီ ဒီးး�လၢၢ တၢ််ဒုးး �လူၤၤ �ပိိ၁််မၤၤထွဲ�တၢ််ဘျၢၢ�သဲစးး ဒီးး� သဲဲစးးတၢ််မၤၤကျဲဲ�လၢၢပှၤၤ �မၤၤကမၣ််�သဲဲစးးအဂီၢ်�
န့ၣ််��လီၤၤ�. တၢ််ဘၣ််�တၢ််ဖ်ီၣ်��န့ၢ််� ဒီးး� တၢ််ဘၣ််�ထဲွဲ�ဘၣ််�ဃးးလိိ၁််သးးဒီးး�လၢၢ တၢ််လၤၤက ပီၤၤ�ဟးးဂီၤၤ�အပနီၣ်��်အံၤၤ � မၤၤဘၣ််�ဒိိ တၢ််သ့့တၢ််ဘၣ််�လၢၢ ကဒိးး�န့ၢ််� 
တၢ််ဖံးး � တၢ််မၤၤလၢၢခါါဆူူညါါ မ့့တမ့်ၢ်� ကဒိးး�န့ၢ််�ကျိၣ််���စ့့တၢ််ဆ်ီၣ်��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ လၢၢ ခီီလ့ၣ်��ကိၠိ�ကသ့့အဂီၢ်�န့ၣ််��လီၤၤ�.

ခဲဲအံၤၤ �နအိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဂ့်ၢ်�နီၢ်�နီၢ်�တဖၣ််�လံံအဃိိ, ကတိၤၤ�တၢ််ဒီးး� န ပှၤၤ �သးးစၢ််လိၣ််��ဘိိတဖၣ််� ဘၣ််�ဃးး တၢ််ဘၣ််�ယ်ိၣ်��တဖၣ််� လၢၢအအိၣ််��သ့့ လၢၢတၢ််စူးး �ကါါ  

ညါါသူးး �အဃိိန့ၣ််��တက့ၢ်�. ပာ််�လီၤၤ�နတၢ််ဘျၢၢ�တဖၣ််�ဒီးး�နတၢ််မုၢ််�လၢ် ်ကွၢ််�စိိတဖၣ််�ဆှံံ�ဆှံံ�ပျီီ�ပျီီ�တက့ၢ်  �. ဒုးး �သ့်ၣ်��ညါါအ၀ဲသ့်ၣ်��လၢၢ နအိၣ်��လၢၢအဝဲဲသ့်ၣ်��အဂီၢ်�န့ၣ််��တက့ၢ်�.

ၢ� တၢ််ဂ့်ၢ်�တၢ််ကျိၤၤ��အါါန့ၢ််�အလီၢ်�ဒီးး� လၢၢကမၤၤလိိအါါန့ၢ််� ဘၣ််�ဃးး တၢ််ဂ့်ၢ်�နီၢ်�နီၢ်�တဖၣ််�အဂီၢ်�, လဲၤၤ�နုာ်် ��ကွၢ််� StartTalkingNow.org န့ၣ််��တက့ၢ်�. နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိ  
မ့်ၢ်�အဲၣ််��ဒိးး�မၤၤလိိအါါန့ၢ််�ဒံးး � ဘၣ််�ဃးးတၢ််ဃုုထၢၢအဂ့ၤၤ �လၢၢ ဆူၣ််��ချ့့�အဂီၢ် �တဖၣ််�န့ၣ််�� အ၀ဲသ့်ၣ်�� ကွၢ််�နီၣ်��်လီၤၤ�ဖဲဲ YouCanWA.org သ့့ န့ၣ််��လီၤၤ�. 

နပှၤၤ �လ်ိၣ်��ဘိိ မ့်ၢ်�အိၣ်��ဒီးး�တၢ််မုာ်် ��သူၣ်် ��မုာ်် ��သးးလၢၢ ကကတိၤၤ�တၢ််လၢၢ ပှၤၤ �သးး ထဲဲသိးး�သိးး�, အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ််ပ၁််ခူူသူၣ်် ��တၢ််ဂ့်ၢ်�ဒီးး� တၢ််ဟ့်ၣ်��မၤၤစၢၤ�ၤ အကျိၤၤ��လၢၢ အကလီီ  
အံၤၤ �ပ၁််ပှၤၤ �မၤၤတၢ််ဖိိလၢၢ ပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ််�လၢၢ အဘၣ််� တၢ််သ်ိၣ်��လိိတ့ၢ်�လံံ န့ၣ််��လီၤၤ�. Enဟ့်ၣ်��ဂံၢ််�ဟ့ၣ် ��ဘါါ နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိ လၢၢကကိးး�ထ်ီၣ်��ဆဲးး�ကျိးး��, ကွဲးး��ဆှၢၢ�  
လံံ ၁််, မ့့တမ့်ၢ်� ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ််ဒီးး� 1-866-TEENLINK (833-6546) န့ၣ််��တက့ၢ်�. 

နမ့်ၢ်�ဆိိကမ်ိၣ်��လၢၢ နပှၤၤ �သးးစၢ််လ်ိၣ်��ဘိိအံၤၤ � တၢ််ဂဲၤၤ�လိိ၁်် ဒီးး�လၢၢ ညါါသူးး � မ့့တမ့်ၢ်� စူးး �ကါါကသံၣ်် ��မူၤၤ �ဘှီးး� �အဂၤၤန့ၣ််��, ဆဲးး�ကျိးး�� အ၀ဲသ့်ၣ်��အကသံၣ်် �� သရၣ််� မ့့တမ့်ၢ်� ကိးး� 
Washington Recovery Help Line ဖဲဲ 1-866-789-1511 တက့ၢ်�.

တၢ််ဂ့ၢ်�န်ီၢ်�န်ီၢ်�တဖၣ််�လၢၢ အဘၣ််�ဃးး ပှၤၤ �လိၣ််��ဘိိတဖၣ််� ဒီးး� ညါါသူးး �
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