
တ ၢ်မၤ တ ၢ်တသဲက ိးတ ၢ် 

ဖဲ 2022 အပ ူၤ ဖဲ 2022 အပ ူၤ 

ထံက ၢ ီၢ်သိ ီၢ်မ ူံၤလၢခိ ီၢ်န  ီၢ်ဒ ီးသီးအတၢ ီၢ်ဆိကမ ိီၢ်တၢ ီၢ်ဆ ီးတၢ ီၢ်ဆါအဂ ၢ ီၢ် (National 

Alliance on Mental Illness) ရ ဲီၢ်က ူဲၤမူၤ၀ ဲတၢ ီၢ်ဟ  ီၢ်တၢ ီၢ်ဖီးအမ ီးလ ူၤ, 

တၢ ီၢ်ဃထုံ ီၢ်သ  ီၢ်ညါ ဒီုးန ဲီၢ်တ ၢ ီၢ်၀ဒဲ ီၢ်လၢ ပ ူၤလိ ီၢ်ဘိသီးစၢ ီၢ်တဖ ီၢ်န   ီၢ် 

အသီးမု ီၢ်လၢကတဲ၀ဲ ဘ ီၢ်ဃီးဒ ီး ခ ိီၢ်န  ီၢ်ဒ ီးသီးအတၢ ီၢ်ဆိကမ ိီၢ် 

တၢ ီၢ်အ ိီၢ်ဆ  ီၢ်အိ ီၢ်ခ ျ့, ဘ ီၢ်ဆ ီၢ်ည နၢု ီၢ် တစီးထ  ီၢ် 

တဲတၢ ီၢ်လၢအ၀ဲသ  ီၢ်အန ၢ ီၢ်ကစၢ ီၢ်ဒ ီၢ်၀ဘဲ ီၢ်န   ီၢ်လ ူၤ. တၢ ီၢ်မူၤ 

ခိ ီၢ်န  ီၢ်ဒ ီးသီးအတၢ ီၢ်ဆိကမိ ီၢ် တၢ ီၢ်အိ ီၢ်ဆ  ီၢ်အ ိီၢ်ခ ျ့ တၢ ီၢ်တၢ ီၢ်ပ  ီၢ်တၢ ီၢ်ပ သကိီးဒ ီး 

တံူၤသကိီးန   ီၢ် ဖ ါ 

လ ူၤပ  ူၤလ ူၤ, အဃစိ ူးကါ တ ၢ်မူၤစ ူၤဂ  ၢ်ထ ူးအ ူၤ ဒၢ်သိူး တ ၢ်န ဲၢ်က ဲ လ ကစူးထ  ၢ် ဒ ူး 

မူၤ တ ၢ်တဲသကိူးတ ၢ်က   ၢ်က   ၢ်အသိူးန   ၢ်တက  ၢ်. 

နတ ံၤသက ိးမ  ့ၢ်အ  ့ၢ်ဒ ိး တ ့ၢ်ဆ ကမ  ့ၢ်ဘ ့ၢ်ဃိးဒ ိးတ ့ၢ်မံၤသ လ ံၤသိးန   ့ၢ်, 

တဘဲ ့ၢ်ပ ံၤသိးပ  ့ၢ်လ  နန ့ၢ်န   ့ၢ်အ ံၤ — 

ဖဲအ၀ဲသ  ့ၢ်မ  ့ၢ်တနဲံၤလ တဘ ့ၢ်တဒဲ ့ၢ်လ ဲ့ၢ်န   ့ၢ်တက  ့ၢ်. 

စိးထ ီၢ်ခီဖ   တဒဲ ိးသ  ၢ်ညါပ ၤလ နသိးအ  ၢ်တဘဲ ၢ်ဃိးဒိီး

ခ  ၢ်န  ၢ်ဒိီးသိးအတ ၢ်ဆ ကမ  ၢ် 

တ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့အဂ  ၢ်န   ၢ်တက  ၢ်. 

နမူၤတ ၢ်အ ူၤသ ခ ဖ ိ အိူးထ  ၢ်သူးဖ ိဖ ိဖ ါဖ ါဘ ၢ်ဃူးဒ ူး နန  ၢ်ကစ ၢ် 

အခ ိၢ်န  ၢ်ဒ ူးသူးအ တ ၢ်ဆိကမ ိၢ် တ ၢ်အိ ၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ  န   ၢ်တက  ၢ်. 

တ ၢ်အ ူၤကအိ ၢ်ဒ ူးအဘ  ူးဒ ိၢ်မူးလ  ကတဲဘ ၢ်ပ ူၤတဂူၤဂူၤလ  

နတအိ ၢ်လ ူၤဘ ၢ် ခ ဖ တိၢ ီၢ်လၢအလ ူၤဂ ီၢ်လိ ီၢ်သီးတမံူၤမံူၤ, မ တမ ၢ ီၢ် 

နမ ၢ ီၢ်ပ ူၤလၢအပ ူၤဖ ဲီးတဂူၤလၢကတဲတၢ ီၢ် ဖဲအ၀ဲသ  ီၢ်မ ၢ ီၢ်လိ ီၢ်ဘ ီၢ် 

ပ ူၤတဂူၤဂူၤန   ီၢ်လ ူၤ. 

“ဖဲယဘ ၢ်ဂူဲၤပ   ၢ်ဂဲူၤဆ ူးအခါ, ယထ  ၢ်ဘ ၢ်လ တ ၢ်အ ူၤကဲထ  ၢ်တ ၢ်မူၤစ ူၤ 

လ ကတဲတ ၢ်ဒ ူး ပ ူၤတဂူၤဂူၤလ ယန ၢ်န   ၢ်အ ူၤန   ၢ်လ ူၤ. ယမ  ၢ်ပ ူၤလ အဒကိန ၢ်နူၤသ  

ဖဲနမ  ၢ်အဲ ၢ်ဒူိးတဲတ ၢ်န   ၢ်လ ူၤ.” 

အမဲရကူၤ ဖ  ၢ်ဒ  ရ   ၢ် လ တ ၢ်ဒ သဒ တ ၢ်မူၤသ လ ူၤသူးအဂ  ၢ် (American Foundation 

for Suicide Prevention), 2024 ထ လ  ၢ်က  ၢ်ပ ူၤသိ ၢ်မ  ူၤလ  ခိ ၢ်န  ၢ်ဒ ူးသူးအတ ၢ် 

ဆိကမိ ၢ်တ ၢ်ဆ ူးတ ၢ်ဆါအဂ  ၢ် (National Alliance on Mental Illness), 2022 

လ တ ၢ်မၤန   ၢ်အါထ ီၢ် တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က  ၤအဂီ ၢ်, 

ဆိဲးက   Olivia Hesler ဖဲ 

ohesler@health.in.gov 

စကဲ(န) QR ခ ိး(ဒ) နီ ၢ်ဂ  ၢ် 

လ ကမၤန   ၢ်အါထ ီၢ် တ ၢ်ဆ ီၢ်ထ မဲၤစ ၤလ 

တ ၢ်မၤစ ၤ နတ ၤသက ိးအဂီ ၢ်- 

စိးထ ီၢ် တ ၢ်တသဲက ိးတ ၢ်- 

တ ၢ်န ဲၢ်က လဲ ကအ  ၢ်ဒိီး ခ  ၢ်န  ၢ်ဒိီးသိးအတ ၢ်ဆ ကမ  ၢ် 

တ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ တ ၢ်တ  ၢ်ပီ ၢ်တ  ၢ်ပီသက ိးတ ၢ် 

mailto:ohesler@health.in.gov


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

နမ  ၢ်ဆ ကမ  ၢ်လ နတ ၤသက ိး 

ဘ ၢ်ဂဲၤပ   ၢ်ဂဲၤဆ ိးန   ၢ် 

စူးထ  ၢ်ခ ဖ ိ ကတိူၤသကိူးတ ၢ်ဒ ူးအ၀ဲသဲ  ၢ်လ တ ၢ်ခ သ  ၢ် ဒ ူး 

တ ၢ်ဒသိ  ၢ်ဒသိူးန   ၢ်တက  ၢ်. ဘိူးဘ ၢ်အ၀ဲသဲ  ၢ်လ  န 

န ၢ်ပ  ၢ်, ဒ ူးတ ၢ်အ ူၤအ ိၢ်ခ  ၢ် ဒ ူး မ  ၢ်တ ၢ်ည န  ၢ်လ   

ကဘ ၢ်ဂဲူၤပ   ၢ်ဂူဲၤဆ ူး လ  တ ၢ်အိ ၢ်မ အတ ၢ်တူၤတ ၢ်တဖ ၢ် အပ ူၤန   ၢ်တက  ၢ်. 

မူၤဒၢ်သူိးခ ိၢ်န  ၢ်ဒ ူးသူးအတ ၢ်ဆိကမိ ၢ်တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ   မ  ၢ်တ ၢ်ပတ  ၢ်မ  ၢ်ခ ဖ  ိ

တဲသကိူးဘ ၢ်ဃူးတ ၢ်အ ူၤလိူၤလိူၤတက  ၢ်. အဒ,ိ နတဲသ - 

“ယပ ၢ်သ  ၢ်ပ ၢ်သူးလ  လ ခ လ လ ၢ်အ ူၤနတလ ူၤဂ ၢ်ဒၢ်သိူးနန  ၢ်ကစ ၢ်ဘ ၢ်. 

ယသူးအိ ၢ်ဘ ၢ်နူၤ, ဒ ူးယဆိကမ ိၢ်လ နမူၤသူးဒၢ်လဲ ၢ်လ ူၤ.” 

“ဒ ူးတ ၢ်ကိူးမ ူၤလ အကဲထ  ၢ်ဖဲက ိန   ၢ်, မ  ၢ်နတ  ၢ်ဘ ၢ်လ နအိ ၢ်ဒ ူးတ ၢ်သ  ၢ်ကိ ၢ်သူးဂ ူၤ 

မ တမ  ၢ် တ ၢ်ဆိကမ ိၢ်လ  ၢ်ဘ နူၤဧါ. 

“ယဃ ထ  ၢ်လ တ ၢ်အ ူၤကဲထ  ၢ်တ ၢ်မူၤစ ူၤ လ ကတဲတ ၢ်ဒ ူးပ ူၤတဂူၤဂူၤ 

ဖဲယဟ  ၢ်ဖိဃ ဖိ ဘ ၢ်ဂူဲၤပ   ၢ်ဂဲူၤဆ ူး လ အပ ူၤက   ၢ်အန  ၢ်န   ၢ်လ ူၤ. 

ယအိ ၢ်ဖဲအ ူၤလ ကဒကိန ၢ် ဒ ူး ဆ  ၢ်ထ မဲူၤစ ူၤနူၤလ ူၤ.” 

ဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ် တမ  ၢ်တ ၢ်ဆ ကတ ီ ၢ်ဘ ၢ်ထဘီ ၢ်. 

တစိ ၢ်ဖိဖဲနပ ၢ်သ  ၢ်ပ ၢ်သူးလ  ပ ူၤတဂူၤဘ ၢ်ဂူဲၤပ   ၢ်ဂဲူၤဆ ူးန   ၢ်, 

ဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ်တ ၢ်အ ူၤတမ  ၢ် တ ၢ်ဆ ကတ  ၢ်ဘ ၢ်ဘ ၢ်လ ကတဲတ ၢ်ဒ ူးပ ူၤတဂူၤအ ူၤဘ ၢ်, 

အဃတိ ၢ်အ ူၤအိ ၢ်ခ  ၢ်လ ကတဲ ကဒါက ူၤန   ၢ်လ ူၤ. 

ဘိီးဘ ီၢ်သ  ီၢ်ညါအ၀သဲ  ီၢ်လၢနကအိ ီၢ်ဖဲန   ီၢ်လၢ ကတဲသကိီးတၢ ီၢ်ဖဲ တၢ ီၢ်ဆၢကတ ၢ ီၢ်ဘ ီၢ်’ 
လၢအ၀ဲသ  ီၢ်အဂ ၢ ီၢ်န   ီၢ်လ ူၤ. အဒ,ိ နတဲသ - 

အဒ,ိ နတဲသ -“တဟါက  ၢ်တန ူၤန   ၢ် ဖ ါလ နသူးအ ူး, ယဘ ၢ်ယ ိၢ်တ ၢ် ဒ ူး 

အဲ ၢ်ဒူိးသ  ၢ်ညါလ  နမူၤသူး ဒၢ်လဲ ၢ်လ ူၤ. မ  ၢ်နအဲ ၢ်ဒူိးတဲတ ၢ်ဧါ.” 

“ပအ ခ ဖ  ၢ်ဒ ူးတဲဘ ၢ်ဃူးဒ ူးတ ၢ်ဂ  ၢ်အ ူၤသ ဧါ.” 

 

အ၀ဲသ  ၢ်မ  ၢ်ယ  ၢ်အသိးလ ကတ၀ဲဲတခီလ ဲၢ်. 

ပ ူၤတန ူၤန ူၤ ဘ ီၢ်သ  ီၢ်သ  ီၢ်တ ၢ ီၢ်ဘ ီၢ်၀ဲလ ူၤဂ ီၢ်ဒီၢ်သိီး တၢ ီၢ်၀ံတၢ ီၢ်ယိီးလၢပ ူၤဂူၤအဂ ၢ ီၢ်, 

ည နၢု ီၢ်တဲ၀လဲၢ, “တၢ ီၢ်ကဘ ီံးနသီးလၢ နနၢ ီၢ်ဟ တၢ ီၢ်တဖ ီၢ်အူံၤလ ူၤ.” 

နမူၤလ ူၤတံၢ ီၢ်အ၀ဲသ  ီၢ်လၢ နအဲ ီၢ်ဒီိးအိ ီၢ်ဖဲန   ီၢ်လၢကဆ  ီၢ်ထ ဲမူၤစၢူၤ 

အ၀သဲ  ီၢ်, ဘ ီၢ်ဆ ီၢ်နမူၤစၢူၤအ၀ဲသ  ီၢ်သ စ ၢ ီၢ်က ီးလၢ ကဃကု ၢ ီၢ် 

ပ ူၤအဂူၤတဂူၤဂူၤလၢကတဲတၢ ီၢ် ဖဲအ၀ဲသ  ီၢ်မ ၢ ီၢ်ဘ ီၢ်သီး၀အဲခါန   ီၢ်လ ူၤ. အဒ,ိ 

နတဲသ - 

“ယအ ဲၢ်ဒူိးအ ိၢ်ဖဲန   ၢ်လ နဂ  ၢ်လ ူၤ. ယနၢ ီၢ်ပၢၢ ီၢ်လၢတၢ ီၢ်အိ ီၢ်မ န   ီၢ်က ခဲ၀,ဲ အဃ ိ

ယအိ ၢ်ဖဲအ ူၤလ ကဒကိန ၢ် ဒ ူး ဆ  ၢ်ထ မဲူၤစ ူၤနူၤလ ူၤ.” 

“မ  ၢ်ပ ူၤအဂူၤအိ ၢ်တဂူၤဂူၤလ  အမူၤမ  ၢ်နသူးဒ ိၢ်လ ကတဲတ ၢ်ဒ ူးအ ူၤဧါ. 

ယမူၤစ ူၤနူၤလ ကဃ ထ  ၢ်ပ ူၤတဂူၤဂူၤဖဲနမ  ၢ်အဲ ၢ်ဒူိးအ ူၤလ ူၤ.” 

 

မၤကတ  ၢ် တ ၢ်တသဲက ိးတ ၢ် 

မူၤကတၢၢ ီၢ် တၢ ီၢ်တသဲကိီးတၢ ီၢ် ခ ဖ ိမူၤလ ူၤတံၢ ီၢ်အ၀ဲသ  ီၢ်လၢ 

နသီးခုလၢအ၀ဲသ  ီၢ်တတဲၢ ီၢ် ဒ ီးနူၤဘ ီၢ်ဃီးတၢ ီၢ်အံူၤန   ီၢ်တက ၢ ီၢ်. 

မူၤသ  ီၢ်န  ီၢ်ထ  ီၢ်အ၀ဲသ  ီၢ်လၢ တၢ ီၢ်အိ ီၢ်မ န   ီၢ်တဘ  တခ  ီၢ် အိ ီၢ်ဒ ီးတၢ ီၢ်တူၤတၢ ီၢ်လၢ 

လ ူၤဆ လိ ီၢ်သီး, ဘ ီၢ်ဆ ီၢ်နကအိ ီၢ်ဒီံးဖဲန   ီၢ်လၢအ၀ဲသ  ီၢ်အဂ ၢ ီၢ်န   ီၢ်တက ၢ ီၢ်. အဒ,ိ 

နတသဲ - 

“ပ ူၤကိီးဂူၤဒီဲး ဘ ီၢ်လဲူၤခ ဖ ၀ိဒဲ ီၢ် တၢ ီၢ်ဆၢကတ ၢ ီၢ်တဖ ီၢ်လၢအ၀သဲ  ီၢ် 

ဘ ီၢ်ဂဲူၤပ  ၢ ီၢ်ဂဲူၤဆ ီး၀ဲ, ဘ ီၢ်ဆ ီၢ်မ ၢ ီၢ်လၢနဂဲူၤပ  ၢ ီၢ်ဂဲူၤဆ ီးအခဲအူံၤအဃ,ိ အခ ပည တမ ၢ ီၢ်လၢ 

နကတ ၢ ီၢ်ဘ ီၢ်တၢ ီၢ် အံူၤထ ဘိဘ ီၢ်.” 

 
ပ ၤတဂၤဂၤမ  ၢ်တဘဲ ၢ်နၤလ  အ၀ဲသဲ  ၢ် 

ဆ ကမ  ၢ်ဘ ၢ်ဃိးဒိီး တ ၢ်မၤသ လၤီသိးတခီလ ဲၢ်. 

နတ ူၤသကိူး မ  ၢ်တဲဖ ါထ  ၢ်နူၤလ  အ၀ဲသဲ  ၢ် ဆိကမ ိၢ်ဘ ၢ်ဃူးဒ ူး 

တ ၢ်မူၤသ လ ူၤသူးန   ၢ်, ဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ် နကတ  ၢ်ဘ ၢ် တ ၢ်ဆ  ၢ်သန ူးအါမူးန   ၢ်လ ူၤ. 

တ ၢ်အ ူၤအရ  ဒ ိၢ်လ ကပ ၢ်သူးမ  ၢ်မ  ၢ် ဒ ူး မူၤတ ၢ်လ နမူၤစ ူၤအ၀ဲသဲ  ၢ်သ မန ူၤန   ၢ်လ ူၤ. 

ဒ ိးသ  ၢ်ညါအ၀သဲ  ၢ်လ  နဒ ကန ၢ်အၤီ ဒိီး နဆ ီၢ်ထ မဲၤစ ၤ 

အ၀ဲသ  ၢ် န   ၢ်လၤီ. 

“တ ၢ်တအ ိၢ်န တမ ူၤလ နလဲူၤခ ဖ ဘိ ၢ်တဖ ၢ် လ ကဆ တလဲ 

ယဆိကမ ိၢ်ဘ ၢ်ဃူးဒ ူးနူၤ ဒၢ်လဲ ၢ်ဘ ၢ်. ယအ ိၢ်ဖဲအ ူၤလ ကဆ  ၢ်ထ မဲူၤစ ူၤနူၤလ ူၤ.” 

“နတ ၢ်အိ ၢ်သူး က ခဲန  ၢ်န  ၢ်လ ူၤ. တ ၢ်အ ူၤမူၤအသူး 

ယ  ၢ်ထဲလ ဲၢ်လ လဲ ၢ်. 

“တ ၢ်တ  ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ်အ ူၤစူးထ  ၢ်အခါဖဲလဲ ၢ်.” 

“မ  ၢ်တ ၢ်ဆိကမ ိၢ်တဖ ၢ်အ ူၤ ဒ ူးအ ိၢ်ထ  ၢ် တ ၢ်ဆ တလဲလ ူၤလ ူၤဆ ဆ  လ နတ ၢ်အိ ၢ်မ  

အပ ူၤဧါ. မ  ၢ်နအ ိၢ်ဒ ူးတ ၢ်က တ ၢ်ခဲလ တ ၢ်မ တ ၢ်ဂူဲၤ မ တမ  ၢ် အ  ၢ်တ ၢ်အ တ ၢ်ဧါ.” 

လ ၤလ ၤဘ  ဘ   ဒိီး သ က  ၢ်တ ၢ်သ က  ၢ်တဖ ၢ်- 

“မ  ၢ်နဆိကမ ိၢ်ဘ ၢ်ဃူးဒ ူး တ ၢ်မူၤသ လ ူၤသူးဧါ.” 

“နအ ိၢ်ဒ ူး တ ၢ်ဆိကမ ိၢ်တဖ ၢ်အ ူၤ ခအဲ ူၤခဲအ ူၤဧါ.” “ဖဲတ ၢ်အ ူၤနူးထ  ၢ်န  ၢ်န  ၢ်အခါ, 

နကမူၤတ ၢ်မန ူၤလဲ ၢ်.” 

“တ ၢ်တ  ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ်အ ူၤ ဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ်ကမ  ၢ်တ ၢ်ပန  ၢ်လ  မ  ၢ်တ ၢ်ဆ ကတ  ၢ်လ ကတဲ 

ဘ ၢ် ခ ိၢ်န  ၢ်ဒ ူးသူးအတ ၢ်ဆိကမိ ၢ် တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ   ပ ူၤစဲ ၢ်န ူၤလ ူၤ.” 

ဟ  ၢ်က  ၢ် ပ ၤစဲ ၢ်နီၤ အတ ၢ်မၤစ ၤ- 

“ယန ၢ်ဟ လ နဘ ၢ်ဂူဲၤပ   ၢ်ဂဲူၤဆ ူးလ ူၤ, ယဆိကမိ ၢ် တ ၢ်တဲသကိူးတ ၢ်ဒ ူး ပ ူၤစ ဲၢ်န ူၤ 

ကဲထ  ၢ်တ ၢ်မူၤစ ူၤသ လ ူၤ.” 

“နမ  ၢ်တအ ိၢ်ကတဲ ၢ်ကတ ူၤသူးလ ကလဲူၤထ  ၢ်လ န  ၢ်ကစ ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်, နတဲတ ၢ်ဒ ူး 

ပ ူၤတဂူၤဂူၤသ ခ ဖ ိ 988 Suicide & Crisis Lifeline လ ူၤ.” 

“ယဃ စ ူၤနူၤ ပ ူၤဟ  ၢ်တ ၢ်အိ ၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ  တ ၢ်က  ၢ်ထ တဲဂူၤသ လ ူၤ. 

ပဃ သကိူးက သဲ လ ူၤ.” 


