
 
ရဲၣက်ျဲၤပၢဆၢှ တၢဖ်ံးတၢမ်ၤ လၢအကအီခကဲတၢၢတ်ဖၣ ်
ဒန်အဲၣဒ်းိမၤတၢခ်လဲၢာဂ့်ၤဂ့ၤအသိး, တၢအံ်းထဲွကွၢထဲွ်န့ၣ် လိၣဘ်ၣ် တၢမ်ၤလိမၤဒးိ ဒီး စူးကါလ ိကျဲလၢကမၤတၢဖ်ံးတၢမ်ၤ 
တုၤလီၤတီၤလီၤန့ၣတ်က့ၢ.် စူးကါကွၢ် တၢထံ်ၣတ်ၢဆိ်ကမိၣတ်ဖၣအံ်ၤ လၢတၢပ်ၢဆှၢသးအတၢဆီ်ၣသ်နံး 
လၢကမၤဒၣိထီ်ၣအ်ါထီၣ ်နကံၢစ်ီတဖၣ် ဒ ်မၢိပ်ၢအ်သိးန့ၣတ်က့ၢ.် 

တၢသ်ါထီၣသ်ါလီၤ 
ကသါနုာလီ်ၤယိာယိ်ာ ်(တဘျစီုာစ်ုာ ်ဂံၢဒ်ွးအီၤတုၤလၢလံွၢ,်  
ကသါနုာလီ်ၤ, ပၢၤဃာတ်ၢက်သါ,  ကသါဟးထီၣ,် 
ပၢၤဃာတ်ၢက်သါ) ဒီးမၤ၀ံၤမၤက့ၤအီၤယဲၢဘ်ျ ီ

ဟးလၢခီၣ် 
ဟးလိာကဲွ်ဒီးနဖိ. 

ဂံၢတ်ၢ် 
ဘံၣန်မဲာခ်ျဒံီးဂံၢတ်ုၤလၢတဆ ံ

ဒိကနၣ ်
ဒိကနၣ ်တၢသ်ူၣ၀်ၣံသ်းဆၢ ဒီး/မတ့မ့ၢ် သး၀ံၣတ်ၢ ်

ဆဲးကျၢ 
ဆဲးကျၢဒီးဟံၣဖ်ိဃဖီိ မ့တမ့ၢ ်တၤံသကိး, 
ပှၤလၢနတူၢဘ်ၣလ်ၢအမၤမုာန်သး ဒီး ဟ့ၣန်ၤတၢမ်ုၢလ်ၢ,် 
လၢအတၢၣပီ်တၢၣပီ်သကိးဒီးဃုကျဲလၢကဃၣ့လီ်ၤဘှါဘၣတ်ၢကီ်
တၢခ်,ဲ ဒီး 
ကွၢန်ဖိဒီးဟ့ၣန်ၤတၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢကအိၣဘ်ှံးအိၣသ်ါန့ၣလီ်ၤ. 

ကွၢ် 
ကွၢ ်TV  လၢကတီၢဖ်ုၣ် -- ထုးထီၣကံွ်ာန်သးလၢ 
တၢအိ်ၣသ်းလၢအကီအခဲအပူၤ. 

အိၣပ်ှဲၤဒီးတၢ်အိၣဆ်ူၣအိ်ၣခ်ျ့ 
မၤအိၣဆ်ူၣအိ်ၣခ်ျန့သးထဘီိ, အီၣတ်ၢအီ်ၣန့်ၢဂ်ံၢန့်ၢဘ်ါပဲှၤသိးသိး, 
မၤနီၢခ်မိၢိပှ်ၢတ်ၢဟ်ူးတၢဂ်ၤဲတၢမ်ၤလိဒအ်ညီနုၢအ်သိး, မံဒအ်ညနီုၢအ်သိး 

မၤစရ ီ
မၤစရဘီၣဃ်းဒီး တၢလ်ၢအမၤသူၣခ်ုသးခုနၤ - မၤတၢသ့်ၣတ်ဖၣတ်က့ၢ.် 

သံကွၢတ်ၢ် 
မိၢပ်ၢလ်ၢအလၢအပဲှၤတအိၣဘ်ၣ.် ဃ့တၢမ်ၤစၢၤ– မိၢပ်ၢ် ခဲလၢာ် လိၣဘ်ၣ် 
တၢမ်ၤစၢၤလီၤ. 

ဆိကမိၣပ်ာစ်ၢၤတၢ ်
ဆိကမိၣပ်ာစ်ၢၤ တၢကီ်တၢခ်ဲ တၢဂ့်ၢတ်ၢပီ်ၢ ်တချုးလၢ တၢသ်ၣ့တ်ဖၣအံ်ၤ 
ကဲထီၣတ်က့ၢ.် 

တဲတၢ် 
တဲသကိးတၢဒ်ီး ပှၤဟ့ၣက်ူၣဟ့်ၣဖ်းတၢ,် ပှၤဟ့ၣက်ူၣတ်ၢ် 
လၢတၢန်ာန့်ၢသ်,့ မတ့မ့ၢ ်တၤံသကိး တချုးလၢနသးလီၤဘှံးလီၤတီၤ. 

 
 
 
 
 
 
 
 

မၤလိအါထီၣ ်
ကွၢ ်လံာရ်ၤလၤီဒီတဘ့ၣ ်ခီဖျိ စကဲ(န) မတ့မ့ၢ ်ကွၢဖ် ဲပပှာယ်ဲၤသန.့ 

WWW. PCAIN. ORG 

တၢပ်ၢဆှၢတၢဆီ်ၣသ်နံး 

တၢမ်ၤစၢၤဂံၢထံ်း အါထီၣ ်
တၢဒ်ီသဒၢ ဒးီ တၢအံ်းထဲွကွၢထဲွ် တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤ 

ကွၢဖ် ဲပ ပှာယ်ဲၤသန့ 
PCAIN. ORG 

တၢမ်ၤသံလီၤသး ဒီး တၢတ်တၢာတ်နါ 
(SUICIDE & CRISIS) 
9 8 8 ဂ့ၢ်ဂီၢအ်ူလီတဲစိ (HOTLINE) 
(ကိး, ကွဲးဆှၢတၢက်စီၣ,် တဲသကိးတၢ)် 

တၢမ်ၤစၢၤဂံၢထ်ံးတဖၣ ်လၢ 
တၢမ်ၤစၢၤအဂီၢ်  
(RESOURCES FOR HELP) 
211 ဂ့ၢဂီ်ၢအ်ူလီတဲစိ (HOTLINE) 

တၢမ်ၤစၢၤဂံၢထ်ံးတဖၣ ်လၢ တၢဆီ်ၣထ်ွဲမၤစၢၤ အဂီၢ် 
(RESOURCE FOR SUPPORT) 
1.800. ပှၤဖိသၣ ်(CHILDREN) (တနံၤ 24 
နၣရံ်ၣ/်တနွ ံ7 သီ ဂ့ၢဂီ်ၢအ်ူလီတဲစိ (24/7 HOTLINE) 


