
မ ၢ ့ၢ်မတၤအ  ့ၢ်လၢ’တၢ ့ၢ်မၤသလံ ၤသး 

တၢ ့ၢ်လ ၤဘ ့ၢ်ယ  ့ၢ်အပ ၤလ  ့ၢ်. 

တ ၢ်မၤသလံ ၤသးန   ၢ် တသ  ၢ်ညါ တ ၢ်ကဲမ  ၢ်ခ ါ, စ ၤသ  ဲၢ်ကလ  ၢ်ဒ  ၢ်, ကလ  ၢ်ဒ ၢ် 

မ တမ  ၢ် သးန ံၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်လ ၤ. ပ ၤတဂၤလ ၢ်လ ၢ် 

အ  ၢ်လ တ ၢ်မၤသံလ ၤသးအတ ၢ်ဘ ၢ်ယ  ၢ်အပ ၤသ  ဘ ၢ်ဆ ၢ်, တ ၢ်ဂ  ၢ်တဖ ၢ်

လ အမၤအါထ  ၢ် တ ၢ်မၤသံလ ၤသးအတ ၢ်ဘ ၢ်ယ  ၢ်သ  အ  ၢ်ဝဲန   ၢ်လ ၤ. 

တ ၢ်ဂ  ၢ်လ အဒ းအ  ၢ်ထ  ၢ် တ ၢ်လ ၤဘ ၢ်ယ  ၢ်တဖ ၢ်အၤံ ကဲထ  ၢ်အသး 

လ ပ ၤတဂၤလ ၢ်လ ၢ်, တ ၢ်ရ  လ  ၢ်မ  ၢ်လ  ၢ်, ပ ၤတ၀ၢ  

ဒ းပ ၤတ ၢ်ကရ ကရ သ န   ၢ်လ ၤ. တ ၢ်ဂ  ၢ်လ အခ  ၢ်သ  ၢ်

လ အဒ းအ  ၢ်ထ  ၢ်တ ၢ်လ ၤဘ ၢ်ယ  ၢ်တဖ ၢ် ပ ၢ်ဃ  ၢ်ဒ း- 

• တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ၤသးဟးဂ ၤ မ တမ  ၢ် ခ  ၢ်န  ၢ်ဒ းသးအတ ၢ်ဆ ကမ  ၢ် 

တဘ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်စးအဂၤတဖ ၢ် 

• တ ၢ်စ းကါကသံ ၢ်မ ၤဘ  း တ ၢ်တဘ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်စး 

• တ ၢ်ဆါယံ ၢ်ထ

• တ ၢ်လဲၤခ ဖ  ဘ ၢ် တ ၢ်မၤတရ တပါ, ပ ၢ်ဃ ၢ်ဒ း န  ၢ်ခ မ  ၢ်ပ  ၢ် မ တမ  ၢ်

မ  ၢ်ခ ါသ  ံၢ်ထံး တ ၢ်မၤတရ တပါ 

• ဟံ ၢ်ဖ ဃ ဖ  တ ၢ်မၤသံလ ၤသး အတ ၢ်စံ ၢ်စ ၤ, ခ  ၢ်န  ၢ်ဒ းသးအတ ၢ်ဆ ကမ  ၢ် 

တဘ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်စးတဖ ၢ်, မ တမ  ၢ် တ ၢ်စ းကါကသံ ၢ်မ ၤဘ  း တဘ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်စး 

• အ  ၢ်ဒ းတ ၢ်က တ ၢ်ခဲ ဖဲက   မ တမ  ၢ် ဒ းသဲစးတ ၢ်သ  ၢ်တ ၢ်သ  

တၢ ့ၢ်သကံ ၢ ့ၢ်တဖ ့ၢ်အ  ့ၢ်ဧါ. 

ဆ းက ၢ Olivia Hesler ဖ  

ohesler@health.in.gov 

တၢ ့ၢ်ဃထု ံ့ၢ်သ  ့ၢ်ညါ ဒးုန  ့ၢ်ဖ ါထ  ့ၢ်လၢ တၢ ့ၢ်သကံ ၢ ့ၢ် 

ပ ၤတဖ ့ၢ်လၢ မ ၢ ့ၢ်အဝ သ  ့ၢ် 

အ  ့ၢ်ဒ းမၤသလံ ၤအသးဧါ န   ့ၢ် တမၤအါထ  ့ၢ် 

တၢ ့ၢ်အ  ့ၢ်ဒ းမၤသလံ ၤသး တၢ ့ၢ်ပ ့ၢ်သ  ့ၢ်ပ ့ၢ်သး မ တမ ၢ ့ၢ် 

တၢ ့ၢ်ဆ ကမ  ့ၢ်တဖ ့ၢ်ဘ ့ၢ်န   ့ၢ်လ ၤ. 

တၢ ့ၢ်ဂ ၢ ့ၢ်အဂံၢ ့ၢ်ထးံ- အမ ရကၤ တၢ ့ၢ်မၤသလံ ၤသးပ ညါ 

တၢ ့ၢ်ကရၢကရ  (American Association of 

Suicidology), 2012 
www.in.gov/health 

ပကတတဲ ၢ် ဘ ၢ်ဃးဒ း တ ၢ်အ ံၤတက  ၢ်- 

တၢ ့ၢ်ဒ သဒၢ တၢ ့ၢ်မၤသလံ ၤသး
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နမၤတၢ ့ၢ်မနၤုသ လ  ့ၢ်- 

• ဟ  ၢ်ဂ ံ ၢ်ဟ ၢ်ဘါ အ ၤလ တ ၢ်ကတ ၤဒ း ဃ ထံ ၢ်န   ၢ် တ ၢ်က စါယါဘ ါ 

• ဟ  ၢ်လ ၤနတ ၢ်မၤစ ၤ လ အဝသဲ ၢ်ကမၤန   ၢ် ပ ၤစ ဲၢ်န ၤ 

အတ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ဲမၤစ ၤ 

• ဟံးဃ ၢ်ပ ၤဃ ၢ် တ ၢ်ဘ းစဲ ဒ း ဆဲးဃ သ  ၢ်ညါလ ၤတံ ၢ်

နတံၤသက းအတ ၢ်အ  ၢ်သး 

• ဒ ကန ၢ် ဒ း အ  ၢ်ဒ းတ ၢ်ဒ သ  ၢ်ဒ သး

• ဟ  ၢ်တ ၢ်အရ  ဒ  ၢ်လ တ ၢ်ပ ၤဖ းဲဒ းနတံၤသက း 

• နတံၤသက း မ  ၢ်အ  ၢ်ဒ း တ ၢ်ဆ ကမ  ၢ်လ ကမၤသံလ ၤသးတဖ ၢ်န   ၢ်, 

တဲဘ ၢ် ပ ၤသးပ  ၢ်လ န န ၢ်န   ၢ်ဘ ၢ်အ ၤ—ဖဲအဝဲသ  ၢ်မ  ၢ်တဲနၤ 

လ တဘ ၢ်တဘဲ ၢ်ပ ၤအဂၤအခါဒ ၢ်လဲ ၢ် 

မၤလ န  ၢ ့ၢ် တၢ ့ၢ်ဂ ၢ ့ၢ်တဖ ့ၢ်

တ ၢ်ဟ ၢ်ပလ  ၢ် တ ၢ်မၤသံလ ၤသးအတ ၢ်ပန  ၢ်တဖ ၢ် တ ၢ်တသ  ၢ်ညါအ ၤ 

ဖ  ဖ  ဖ ါဖ ါ, ဘ ၢ်ဆ ၢ် တ ၢ်မၤအပတ  ၢ်အဆ ကတ  ၢ် 

လ ကမၤစ ၤပ ၤတဂၤဂၤ လ ကသ  ၢ်ညါ တ ၢ်ဂ  ၢ်တဖ ၢ်သ န   ၢ်လ ၤ. 

• တၢ ့ၢ်တ  ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ်—တဲဖ ါထ  ၢ် လ တ ၢ်မ  ၢ်လ ၢ်လ  ၢ် 

ဘ ၢ်ဃးဒ း ခါဆ ညါ 

• တၢ ့ၢ်ဖံးတ ၢ်မၤတဖ ၢ်—ပ ၢ်ဖ ါထ  ၢ် တ ၢ်ဆါ မ တမ ၢ်

တ ၢ်သးဟးဂ ၤ နးနးကလဲ ၢ်/ လ အလ  ၢ်ဘ အသး 

• တၢ ့ၢ်ဆ တလဲတဖ ၢ်—ဒ းန ဲၢ်ဖ ါထ  ၢ် တ ၢ်ဆ တလဲတဖ ၢ် လ 

တ ၢ်ပ ၢ်သ  ၢ်ပ ၢ်သး, ဒၢ်အမ  ၢ် တ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဖ   ၢ်သး လ တံၤသက းတဖ ၢ်

ဒ းပ ၤတ၀ၢ တ ၢ်ရ  လ  ၢ် မ  ၢ်လ  ၢ် တ ၢ်ဟ းတ ၢ်ဂဲၤတဖ ၢ်, တ ၢ်သ  ၢ်ဒ  ၢ်သးဖ  း, 

တ ၢ်ထ ဒ  ၢ်ထ ဒါလ  ၢ်သး မ တမ  ၢ်

တ ၢ်မတံ ၢ်ဂၤဲဆ တလဲ 

• တၢ ့ၢ်မၤပ ၤံမၤဖ းတဖ ၢ်—တဲတ ၢ်အံၤအဂ  ၢ်, က းဲတ ၢ်အံၤအဂ  ၢ်, မ တမ ၢ်

မၤတ ၢ်တ  ၢ်က ဲၤတဖ ၢ် လ တ ၢ်မၤသံလ ၤသးအဂ  ၢ်

• တၢ ့ၢ်အ  ၢ်သးတဖ ၢ်— လဲၤခ ဖ  ဘ ၢ် တ ၢ်အ  ၢ်သးတဖ ၢ် လ အတ  ၢ်ဘ ၢ် 

တ ၢ်ပ ၤဖ းဲ လ တ ၢ်မၤသံလ ၤသးအဂ  ၢ်တသ , လ အပ ၢ်ဃ  ၢ်ဒ း 

တ ၢ်လဲၤခ ဖ  ဘ ၢ် တ ၢ်လ ၤမ ၢ်, န  ၢ်ကစ ၢ် တ ၢ်မၤမဲ ၢ်ဆ းလ ၤသး, 

တ ၢ်အ  ၢ်ဒ းတ ၢ်က တ ၢ်ခဲ လ က  အပ ၤ, ဖဲဟံ ၢ်, မ တမ  ၢ် 

ဒ းသစဲးတ ၢ်သ  ၢ်တ ၢ်သ  

တ ၢ်ဂ  ၢ်အဂံ ၢ်ထံး- အ ဒယါန ၢ် တ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ ဝဲၤက  ၤ (Indiana Department of 

Health). အ ဒယါန ၢ် တ ၢ်ဒ သဒ  တ ၢ်မၤသံလ ၤသး (Indiana Suicide Prevention) 

တ ၢ်မၤစ ၤဂံ ၢ်ထံး ပ းလ အစ  ၢ်, 2020. 

နမ ၢ ့ၢ်ပ ့ၢ်သ  ့ၢ်ပ ့ၢ်သးလၢ တၢ ့ၢ်ပန  ့ၢ်တဖ ့ၢ်အၤံအ  ့ၢ် 

လၢပ ၤတဂၤဂၤအပ ၤန   ့ၢ်, သကံ ၢ ့ၢ်အ ၤလ ၤလ ၤ 

လၢမ ၢ ့ၢ်အ၀ဲ သ  ့ၢ်အ  ့ၢ်ဒ းတၢ ့ၢ်အ  ့ၢ်ဒ းမၤသလံ ၤသး 

တၢ ့ၢ်ဆ ကမ  ့ၢ်တဖ ့ၢ်ဧါ ဒ းမၤစၢၤအဝ သ  ့ၢ်န   ့ၢ်တက ၢ ့ၢ်. 

တၢ ့ၢ်မၤစၢၤ တၢ ့ၢ်မၤန  ၢ ့ၢ်အ ၤ ခ ဖ   988 တၢ ့ၢ်မၤသလံ ၤသး ဒ း တၢ ့ၢ်နးတၢ ့ၢ်ဖ ့ၢ်

တၢ ့ၢ်မၤစၢၤလ တ စ  (Suicide and Crisis Lifeline) သ န   ့ၢ်လ ၤ. 

စံၢ ့ၢ်လ ၤ 988 လၢကတ သက းတၢ ့ၢ်ဒ း တၢ ့ၢ်တတၢ ့ၢ်တနါ ပ ၤစ  ့ၢ်န ၤ 

လၢအထ  ့ၢ်ဘ ့ၢ်တၢ ့ၢ်သ  ့ၢ်လ  တသ  24 န ့ၢ်ရံ ့ၢ်/တန  ံ7 သ တက ၢ ့ၢ်. 

တၢ ့ၢ်မၤစၢၤဂံၢ ့ၢ်ထးံ အါထ  ့ၢ်တဖ ့ၢ်- 

ထလံ ၢ ့ၢ်က ၢ ့ၢ်ပ ၤ တၢ ့ၢ်မၤသလံ ၤသး ဂ ၢ ့ၢ်ဂ ၢ ့ၢ်အ လ တ စ  (National Suicide 

Hotline) 

• က း 1-800-273-8255

• က ဲးဆ  လံ ၢ် “IN” ဆ  741741

Trevor Project (LGBTQ+ ပ ၤသ  ့ၢ်စၢ ့ၢ်သးဘ  ့ၢ်) 

• က း 866-488-7386

• က ဲးဆ  လံ ၢ်“TREVOR” ဆ  202-304-1200

Indiana 211 

• က း 211

လ နကမၤန   ၢ်အါထ  ၢ် တ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ဲမၤစ ၤ 

ဖဲနမၤစ ၤပ ၤအဂၤတဂၤအခါအဂ  ၢ်, စကဲ(န) 

QR ခ း(ဒ)- 

တၢ ့ၢ်ဒ သဒၢ တၢ ့ၢ်မၤသလံ ၤသးသ လ ၤ. 

တဘ ၢ်မၤယံ ၢ်မၤန  ၢ်သး လ ကစးထ  ၢ်တဲသက းတ ၢ် ဒ းပ ၤတဂၤဂၤ လ ဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ် အ  ၢ်လ  တ ၢ်နးတ ၢ်ဖ   ၢ် အပ ၤတဂ ၤ.


