
စက ားဝ ိုင်ားက ို စတင်ခြင်ား-  

စ တ်ကျန်ားမ ရ ား 

ရ ွားရ ွားမှုအတွက် လမ်ားညွှန်ြျက်  

 စက ားဝ ိုင်ားဖွ ွဲ့ရ ွားရ ွားခြင်ား  

2022 ခုနစှတ်ွင် စိတ်ရရောဂါဆိုငရ်ော အမ  ိျိုးသောျိုးအဖွ ွဲ့အစည်ျိုးက 

စစ်တမ်ျိုးရကောက်ယူမှုတစ်ခုပပ လုပ်ခ ဲ့ပပ ျိုး ရတွွဲ့ရိှခ က်မ ောျိုးအရ 

ဆယ်ရက ောသ်က်မ ောျိုးသည် စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးအရ ကောင်ျိုး 

ရပပောဆိုရန် အဆင်ရပပ ကရသော်လည်ျိုး ထိုအရ ကောင်ျိုးကိ ု

၎င်ျိုးတုိို့ကုိယ်တုိင်က စရပပောရလဲ့မရိှရ ကောင်ျိုး သရိသည။် 

သူငယ်ခ င်ျိုးတစ်ဦျိုးနငှဲ့ ်စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးအရ ကောငျ်ိုး 

ရဆွျိုးရနွျိုးပခင်ျိုးသည် ထိတလ်နို့်စရောရကောင်ျိုးသည်ဟု 

ထင်ရနုိင်သပဖငဲ့် စကောျိုးဝိုင်ျိုးကိ ုအစပ  ိျိုးရနန်ငှဲ့ ်

အဆင်ရပပရခ ောရမွွဲ့စေွာ ဆက်လက်ရပပောဆိုရန် ဤအရင်ျိုးအပမစက်ိ ု

လမ်ျိုးညွှနအ်ပဖစ် အသ ုျိုးပပ ပါ။  

 

သင ်သူငယြ်ျင်ားတွင် မ မ က ိုယက် ို အ  ိုားစီ င် န် 

စ တ်ကာူး   ရနပါက တခြ ားသူက ို မရခပ ခပ န် သင ်က ို 

ရခပ ထ ားသည တ် ိုင ်ယ ိုကကည်စ တ်ြျ ရသ  

လူကကီားတစ်ဦားက ို ဖွင ်ဟရခပ ခပပါ။  

 

သင်က စ တ်ကျန်ားမ ရ ားအရကက င်ား 

ရ ွားရ ွားတ ိုင်ပင်လ ိုသည ်   ဒ   ရကက င်ား 

လူမျ ားက ို အသ ရပားခြင်ားခဖင ် စတင်ပါ။  

သငဲ့်စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးအရ ကောငျ်ိုး ပွငဲ့်ပွငဲ့်လင်ျိုးလင်ျိုး 

ရပပောပပပခင်ျိုးပဖငဲ့ ်ရဆွျိုးရနွျိုးတိုငပ်င်နုိင်ပါသည်။ သင်ဲ့တွင် 

အလောျိုးတူအပဖစ်မ  ိျိုးနငှ်ဲ့ ကက  ရတွွဲ့ခ ဲ့ရရ ကောငျ်ိုး သိုို့မဟုတ် 

သင်သည် ၎င်ျိုးတိိုု့လိုအပ်ခ နိတ်ွင် ရပပောပပရန ်

ယ ု ကည်စတိ်ခ ရသူပဖစရ် ကောင်ျိုး တစ်စ ုတစ်ဦျိုးကိ ုသိရှိရစပခင်ျိုးက 

လွန်စွောအက  ိျိုးပဖစ်ရစနိုငသ်ည်။  

“ငါအခကအ်ခ ရတွန ို့ ရင်ဆိုင်ရနရတ ဲ့ အခ နိ်တုနျ်ိုးက ယ ု ကည်ရတ ဲ့ 

တစ်ရယောက်ရယောကက်ို ရပပောပပတောက အရထောက်အကူပဖစ်ခ ဲ့တယ်။ 

စကောျိုးရပပောခ င်တယ်ဆိရုင ်ငါန ျိုးရထောင်ရပျိုးမယ်ရလ။”  

 

မိမိကိယု်ကုိ အဆ ုျိုးစ ရငပ်ခင်ျိုးမှ ကောကွယ်ရရျိုး အရမရိကနရ်ဖောင်ရ ျိုးရှင်ျိုး၊ 2024 ခုနှစ် 

စတိ်ရရောဂါဆိငု်ရော အမ  ိျိုးသောျိုးအဖွ ွဲ့အစည်ျိုး၊ 2022 ခုနှစ်  

ရနောက်ထပ်အြျက်အလက်မျ ားက ို 

သ     န်အတွက် Olivia Hesler က ို 

ohesler@health.in.gov  

တွင်  က်သွယ်ပါ  
 

 

သင ်သူငယ်ြျငာ်းက ို ကူညီ  တွင် 

လ ိုအပ်ရသ  ရနောက်ထပ်ပ  ပ ိုားမှုမျ ား  

 ယူ န် QR ကိုဒက် ို စကန်ဖတ်ပါ-  



အြျ  န်တ ိုင်ားသည် သင် ရလျ ်သည် အြျ  န် မခဖစ်  ိုင်ပါ။  

တစ်စ ုတစ်ရယောက် အခက်အခ မ ောျိုးနှငဲ့ ရင်ဆိုင်ရနရသည်ကို 

သတိပပ မသိညဲ့်အခ နိ်သည် ၎င်ျိုးနှငဲ့် စကောျိုးရပပောရန် သင်ဲ့ရလ ော်သည်ဲ့အခ နိ် 

မဟုတ်နိုင်သပဖငဲ့် ရန က်မှစကောျိုးရပပော ကည်ဲ့ရန် ကကိ ျိုးစောျိုးသငဲ့်သည်။ 

၎င်ျိုးတိုို့အတွက် အဆင်ရပပသညဲ့် အခ နိ်တွင ်၎င်ျိုးတိုို့နှင်ဲ့ စကောျိုးရပပောရန် 

အသငဲ့်ရှိရ ကောငျ်ိုး သိရအောင်ရပပောပပထောျိုးပါ။ ဥပမောအောျိုးပဖင်ဲ့ သင်သည် 

ရအောက်ပါအတိငု်ျိုး ရပပောဆိုနိုင်သည်-  

“ပပ ျိုးခ ဲ့တ ဲ့ရနို့က မင်ျိုး ကည်ဲ့ရတော မ က်နှ မသောမယောန ို့မိုို့ ငါကစိတပ်ူပပ ျိုး မင်ျိုးဘယလ်ိုရနလ  

သိခ င်ရနတော။ ငါ ဲ့ကုိ ရပပောပပခ ငလ်ောျိုး။” 

“ခဏ ကောရင် တိုို့ရကောဖ် ရသောက်ပပ ျိုး အ   အရ ကောင်ျိုး ရပပောလိုို့ရမလောျိုး။”  

အကယ်၍ ၎င်ားတ ိုို့က ရခပ ခပ န် တွနို့် ိုတ်ရနပါက 

မည်သ ိုို့ခပြုလိုပ် မည်နည်ား။  

လအူခ  ိွဲ့က အပခောျိုးသူမ ောျိုးအတွက် ဝန်ထပု်ဝန်ပိုျိုး ပဖစ်လမိဲ့်မည်ဟု ခ စောျိုးရနိုငပ်ပ ျိုး 

“  အရ ကောင်ျိုး ကောျိုးရတော မင်ျိုး ပင ျိုးရငွွဲ့သွောျိုးပါလိမဲ့်မယ်” ဟု မ ကောခဏ 

ရပပောရလဲ့ရှိတတ်သည်။ သင်က ၎ငျ်ိုးတိုို့ကို ကညူ ရပျိုးလိုရ ကောင်ျိုး 

အောျိုးရပျိုးနှစ်သိမဲ့်နုိငပ်ပ ျိုး ၎ငျ်ိုးတိိုု့လုိလောျိုးပါက ရင်ဖွငဲ့်ရပပောပပနိုင်မညဲ့် 

အပခောျိုးသူတစ်ဦျိုးကို ရှောရဖွရပျိုးရန်လည်ျိုး ကညူ ရပျိုးနိုငသ်ည်။ ဥပမောအောျိုးပဖင်ဲ့ 

သင်သည် ရအောက်ပါအတိငု်ျိုး ရပပောဆိုနိုင်သည်-  

“ငါ မင်ျိုးကုိ ကူည ရပျိုးခ င်ပါတယ။် ဘဝက ခက်ခ တယ်ဆုိတောကုိ ငါန ျိုးလညတ်ောမိုို့ မင်ျိုး 

ရင်ဖငွဲ့်တောကုိ ငါ န ျိုးရထောင်ရပျိုးပပ ျိုး ကူည ရပျိုးမှောပါ။” 

“မင်ျိုးအတက်ွ စကောျိုးရပပောဖိုို့ ပိုသက်ရသောငဲ့်သက်သောပဖစမ်ယဲ့် 

တပခောျိုးသတူစ်ရယောက်ရယောက် ရိှလောျိုး။ မင်ျိုးဆနဒရှိရင် တပခောျိုးတစရ်ယောက်ကုိ ရှောရပျိုးဖိုို့ 

ငါကညူ ရပျိုးနုိင်ပါတယ။်”  

စက ားဝ ိုင်ားက ို အ  ိုားသတ်ခြင်ား  

၎င်ျိုးတိုို့က ဤအရ ကောင်ျိုး သင်ဲ့ကိုရပပောပပနိုငသ်ညဲ့အ်တွက် ဝမ်ျိုးသောရ ကောငျ်ိုး 

၎င်ျိုးတိုို့ကို အောျိုးရပျိုးစကောျိုးရပပောပပ ျိုး စကောျိုးဝိငု်ျိုးကို အဆ ုျိုးသတ်ပါ။ တစ်ခါတစ်ရ  

ဘဝတွင ်စိန်ရခေါ်မှုအမ  ိျိုးမ  ိျိုး ရှိနိုင်ရ ကောငျ်ိုး၊ သိုို့ရသော် သင်က ၎ငျ်ိုးတိုို့အတွက် 

အပမ ရှိရနရပျိုးမည်ပဖစ်ရ ကောင်ျိုး သတရိပျိုးပါ။ ဥပမောအောျိုးပဖင်ဲ့ သင်သည် 

ရအောက်ပါအတိငု်ျိုး ရပပောဆိုနိုင်သည်-  

“လူတိငု်ျိုးဟော ခက်ခ တ ဲ့ အခ နိက်ောလရတွကုိ ပဖတ်သနျ်ိုး ကရရပမ ဲ့   အခ နိမ်ေှာ 

မင်ျိုးခက်ခ ရနတောန ို့ပ  အပမ တမ်ျိုး   လိုခ စောျိုးရမယလ်ိုို့ မဆိလုိပုါဘူျိုး။”  

သင် သူငယ်ြျင်ားက အြက်အြ မျ ား  င ် 

 င်  ိုင်ရန သည်ဟို သင်ထင်ပါက  

၎င်ျိုးတိုို့ကို န ျိုးလည်စောန စိတ်ထောျိုး၍ နှစ်ဦျိုးတညျ်ိုးသ ျိုးသနို့် 

စကောျိုးစရပပော ကညဲ့်ပါ။ သင်န ျိုးလည်ရ ကောင်ျိုးနှင်ဲ့ ဘဝ၏ စိန်ရခေါ်မှုမ ောျိုးမ ှ

ရုန်ျိုးကန်ရနရပခင်ျိုးသည် ပ မုနှ်ပဖစရ် ကောင်ျိုး ၎င်ျိုးတိုို့သိရအောင်ရပပောပပပါ။ 

စိတ်က န်ျိုးမောရရျိုးအရ ကောင်ျိုးကို တိုက်ရိုက ်ရပပောဆိုပခင်ျိုးပဖငဲ့် ၎ငျ်ိုးသည် 

ပ ုမှန်ပဖစ်ရ ကောငျ်ိုးသိရအောင်လုပပ်ါ။ ဥပမောအောျိုးပဖင်ဲ့ သင်သည် 

ရအောက်ပါအတိငု်ျိုး ရပပောဆိုနိုင်သည်-  

“ခုတရလော မင်ျိုး ကည်ဲ့ရတော စိတ်န ို့ ကုိယ်န ို့ မကပ်သလိပု ။ ငါ မင်ျိုးကုိ ဂရုစုိက်တယ်၊ 

 ါရ ကောငဲ့် မင်ျိုးဘယလ်ိရုနလ  ရတွျိုးရနမိတယ်။”  

“ရက ောင်ျိုးမေှာ ပဖစပ် က်ခ ဲ့တောရတွရ ကောင်ဲ့ စိတဖ်စိ ျိုးရနသလောျိုး  ါမမှဟတု် 

စိတ်ထိခုိက်ရနရသလောျိုး။”  

“မနစှတ်ုန်ျိုးက ငါ ဲ့မိသောျိုးစ ုအခက်အခ ရတွန ို့ ရငဆ်ိငု်ရနရခ နိမ်ှော 

တစ်ရယောက်ရယောက်ကုိ ဖွင်ဲ့ရပပော ကည်ဲ့တောက အရထောက်အကူ ပဖစခ် ဲ့ဖူျိုးတယ။် ငါက 

မင်ျိုးရပပောတောရတွကုိ န ျိုးရထောင်ရပျိုးပပ ျိုး မင်ျိုးကုိ ကူည ရပျိုးပါမယ။်”  

တစ်စ ိုတစဦ်ားက မ မ က ိုယ်က ို ရသရကက င်ားကက စည် န် 

စဉ်ားစ ားရနရကက င်ား ရခပ ခပလ ပါက 

မည်သ ိုို့ခပြုလိုပ်မည်နည်ား။  

သငဲ့သ်ူငယ်ခ င်ျိုးက ကိုယ်ဲ့ကိုယ်ကို ရသရ ကောင်ျိုးကက စည်ရန် 

စဉ်ျိုးစောျိုးရနရ ကောင်ျိုး သငဲ့က်ို ရပပောပပလျှင် သင်ဲ့အရနပဖငဲ့ ်ဖအိောျိုးမ ောျိုးစွော 

ခ စောျိုးရနိုင်သည်။ စိတ်ရအျိုးရအျိုးထောျိုးပပ ျိုး ၎င်ျိုးတိုို့ကိ ုကညူ ရန်အတွက ်

သင်တတ်နိုင်သရလောက် လုပရ်ပျိုးရန် အရရျိုးကက ျိုးသည်။  

သင်က နောားရထ င်ရနရကက င်ား  င ် ၎င်ားတ ိုို့က ို 

ကူညီရပားမညခ်ဖစရ်ကက င်ား အသ ရပားပါ။  

“ဘယအ်ရောရ ကောငဲ့မ်ှ မင်ျိုးအရပေါ်ထောျိုးတ ဲ့ ငါ ဲ့ရ ွဲ့သရဘောထောျိုး ရပပောင်ျိုးလ မေှာမဟတု်ပါဘူျိုး။။ 

မင်ျိုးကုိ ကူည ရပျိုးဖိုို့ ငါရှပိါတယ်” 

“မင်ျိုးအရပခအရနက တကယ်ခက်ခ မယ်ဲ့ပ ပု ။   လိုပဖစရ်နတော ဘယ်ရလောက် ကောပပ လ ။” 

“ဘယတ်ုန်ျိုးကစပပ ျိုး   လိုရတွခ စောျိုးရနရတောလ ။” 

“  အရတွျိုးရတွက မင်ျိုးဘဝမှော ထူျိုးပခောျိုးတ ဲ့ အရပပောင်ျိုးအလ ရတ ွပဖစရ်စခ ဲ့သလောျိုး။ 

အိပမ်ရပ ောတ်ော  ါမမှဟုတ် စောျိုးခ င်စိတ်မရှတိောရတွ ပဖစရ်နလောျိုး။”  

ရအ က်ပါရမားြွန်ားမျ ားက ို တ ိုက်ရ ိုက်ရမားပါ-  

“မင်ျိုး ကုိယ်ဲ့ကုိယ်ကုိ ရသရ ကောင်ျိုးကက ဖိုို့ စဉ်ျိုးစောျိုးရနတောလောျိုး။” 

“  လိမု  ိျိုး ဘယ်နှစ်ခါရလောက် ရတွျိုးဖူျိုးလ ။” 

“ပိုဆုိျိုးလောတ ဲ့အခါ ဘောလုပတ်တလ် ။” 

“  ခ စောျိုးခ က်ရတကွ စတိ်က န်ျိုးမောရရျိုးပညောရှင်န ို့ ရဆွျိုးရနျွိုးဖိုို့ အခ နိတ်န်ရနပပ ဆိုတ ဲ့ 

အခ က်ပပမှုတစ်ခု ပဖစန်ိငု်တယ။်”  

ကျွမ်ားကျင်သူ၏ အကူအညီ ယူ န် အကက ရပားပါ-  

“မင်ျိုး အဆင်မရပပပဖစရ်နတယ်လိုို့ ငါ ကောျိုးတယ်၊ ကျွမ်ျိုးက င်သူန ို့ ရဆွျိုးရနျွိုး ကည်ဲ့တောက 

အက  ိျိုးရှမိယလ်ိုို့ ငါထငတ်ယ်။” 

“လူကုိယ်တိုင်သွောျိုးဖိုို့ အဆင်သငဲ့်မပဖစရ်သျိုးရင် 988 

မိမိကိယု်ကုိရသရ ကောင်ျိုးကက စည်မှုနှငဲ့် အရရျိုးရပေါ်အရပခအရန 

အကအူည ဖုန်ျိုးလိုင်ျိုးကုိဆက်သွယ်ပပ ျိုး တစရ်ယောက်ရယောက်န ို့ 

စကောျိုးရပပော ကည်ဲ့လိုို့ရတယ်။” 

“က န်ျိုးမောရရျိုးပညောရှငတ်စ်ရယောက်ကုိ ရှောရဖဖွိုို့ ငါကညူ ရပျိုးနုိငပ်ါတယ်။  

ငါတိုို့အတတူူ ရပဖရငှ်ျိုးနုိင်ပါတယ။်”  


