
နီၢ်သးအတၢ်အၣိ်ဆ,ၣ်အၣိ်ချ /  
ပ"ၤအါဒၣတ်ၢ်တက့ၢ်သ့ၣ်ညါ၀ဲဒၣက်ျိၤကွာလ်ၢတၢ်ကအၣိ်ဆိးပ"ဲၤ

တၢ်အၣိ်ဆ8ၣ်အၣိ်ချ:လၢနၢ်ီခတိကပၤ,သနာက့်ပ"ၤထဲစ"ၤကိးဂၤ

သ့ၣ်ညါဘၣ်ဃးတၢ်အၣိ်ဆိးပ"ဲၤတၢ်အိၣ်ဆ8ၣ်အၣိ်ချ:လၢနၢ်ီသးတ

ကပၤနၣ့လ်ီၤ.  နၢ်ီခိဒးီနၢ်ီသးအတၢ်အိၣ်ဆ8ၣ်အၣိ်ချ: နၣ့်ဘျးစလဲာိ် 
အသးဘ8းဘ8းလီၤဒးီခမံံၤလၢာ်နၣ့်ပဘၣ်ပာက်ဲဒတ်ၢ်အခၣိ်သ့ၣတ်

ဖၣလ်ၢပတၢ်အၣိ်မ8အပ8ၤလၤီ.  သ8ဘၣတ်ၢ်ဟၣ့က်8ၣလ်ၢလာလ်ၢ 
တၢ်ကအၣိ်ဆိးဂ့ၤဂ့ၤလၢနၢ်ီသးတကပၤအဂီၢ်တက့ၢ်.  

နၢီ်သးအတၢအ်ၣိမ်1ာဆ်းိပၢၤ  
လံာဟ်ၣ့တ်ၢ်ကစီၣတ်ခါအံၤဘၣတ်ၢ်ဒFးအၣိ်ထီၣအ်ီၤဃFာ်ဒးီတၢ်

က8ၣဘ်ၣက်8ၣ်သ့ဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ဆိကမၣိ်ဃFာတ်ၢ်လၢ ABE 
သရၣ်သမါဒးီကၠိဖိတဖၣ်အဂီၢ်လၢတၢ်ကသိၣလ်ိဒးီမၤလနိၢ့်

တၢ်မၤအကျဲခိၣ်သ့ၣတ်ဖၣလ်ၢတၢ်ကမၤဂ့ၤထီၣန်ၢ်ီသးအတၢ်

အိၣ်ဆ8ၣ်အၣိ်ချ: နၣ့လ်ီၤ.  

 
 
 
 
 
 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #1: ကတၤိသကိး ဘၣ်ဃးနတၢ် 

တ,ၢ်ဘၣ် 
တၢ်အၤံအကါဒၣိ၀်ဲဒၣလ်ၢတၢ်တပာဃ်ာ်နတၢ်ဆိကမိၣမ်တ့မ့ၢ်

တၢ်တ8ၢ်ဘၣတ်ဖၣ်ဒးီနကစၢ်ဘၣန်ၣ့လ်ီၤ.  တဲဖျါထီၣအ်ီၤ ဒးီပ"ၤ 
တဂၤလၢနတ8ၢ်ဘၣတ်ၢ်ပ8ၤဖျဲးမတ့မ့ၢ်ကွဲးလၤီနတၢ်တ8ၢ်ဘၣ်ဒးီတၢ်

ဆိကမိၣတ်ဖၣလ်ၢကျဲခံဘိအကျါတဘိဘိလၢတၢ်ကပျၢ်လီၤကွာံ်

အဂီၢ်တက့ၢ်.  

 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #2: သ,ၣ်ထၣ်ီနတၢ်ဆၣ်ီထွအဲပ=ာ် 

ဘျးစဲတကၢ့် 
ပ၀ဲဒၣ်ခလဲၢာ်ပကလိၣဘ်ၣန်ၢ်ီသးအတၢ်ဆီၣ်ထဲွဒးီတၤံဖိသကိးဖိ

လၢပတၢ်အၣိ်မ8အပ8ၤလီၤ. မၤအၣိ်ထီၣလ်Fၢ်လၢ်တခါလၢတၢ်က 
ဆဲး ကျိးမၤနၢ့်တၢ်မၤစၢၤလၢဟၣံ်ဖိဃီဖိဒးီတံၤ သကိးတဖၣ်အ 
အိၣတ်က့ၢ်.  ဃန့ၢ့်တၢ်မၤစၢၤဖဲနမ့ၢ်လၣိ်ဘၣ်အခါတက့ၢ်.  
သ့ၣ်နၣီ်ထီၣတ်က့ၢ်ပ"ၤအါတက့ၢ်အဲၣ်ဒးိမၤစၢၤတၢ်ဖဲနမ့ၢ်ဃအ့ီၤအ

ခါနၣ့လ်ၤီ.  

တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #3: ဆလီၤီ နဘၢက၀ီၤတဖၣ်တကၢ့် 
မၤစ"ၤလၤီမ8ဒါတၢ်ဖံးတၢ်မၤတဖၣလ်ၢနတၢ်အၣိ်မ8အပ8ၤတက့ၢ်.  
တဲဘၣ် “တသ့ဘၣ်”လၢတၢ်ပာဖ်"ိၣ်ထီၣ်သးတခါမတ့မ့ၢ်တၢ်မၤ 
အတၢ်တာိက်ျဲၤတခါအဂီၢ်တက့ၢ်.  သ8ဘၣတ်ၢ်ကတၤိ ဟံးနၢ့်တၢ် 
ဆၢကတီၢ်လၢတၢ်ကဟၣ့လ်ီၤနကစၢ်အသးဒးီတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢ

တၢ်ကဆိကမၣိ်ဘၣ်ဃးမ့ၢ်နအၣဲ်ဒးိမၤတၢ်လၢတၢ်မၢနၤတခါအၤံ

ဧါအဂီၢ်တက့ၢ်.  အဒနိၣ့်,”ယကကွၢ်ယတၢ်ရဲၣတ်ၢ် ကျဲၤလၢအ 
အိၣ်ဒးီယၤတဘီဒးီယကဒFးသ့ၣ်ညါက့ၤနၤ”တက့ၢ်.  

 

 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #4: ဟံးနၢ့် တၢ်အၣ်ိဘ=းံအၣ်ိသါ တကၢ့် 
ပ၀ဲဒၣ်ခလဲၢာ်ပလိၣဘ်ၣတ်ၢ်ကွၢ်ထဲွလီၤပသးလၢပကနၢ့်ဘၣက့်ၤ

တၢ်သးဆ8ၣ်ထီၣက်ဒါဒးီတၢ်အိၣ်ဒးီဂံၢ်ဘါအသီတဘျီနၣ့်လၤီ.  
မၤနၢ့်တၢ်အၣိ်ဘ"ံးဖFၣ်ဖFၣ်ဖိတခါလၢအယံာ်10 မံးနးံလၢဒတီ 
သီအတီၢ်ပ8ၤတက့ၢ်,လဲၤဟးလၢတၢ်ချၢ,မၤနၢ်ီခတိၢ်ဟ8းတၢ်ဂဲၤဒးီမၤ

တၢ်တမံၤလၢနအၣဲ်မၤအီၤတသီစFာစ်Fာတ်က့ၢ်.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #5: မၤအၣ်ိဘ=းံနသးတၢ်ဆကိမိၣ် 
ပ၀ဲဒၣတ်ဖၣတ်ၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအါမံၤအါကလFာဟ်ဆဲ8ပအိၣတ်သီ 24 
နၣ်ရံၣတ်Kွ ံ7 သီလီၤ.  တၢ်ဒFးအိၣဘ်"ံးနသးတၢ်ဆိကမၣိ်နၣ့တ်ၢ်ဆိ 
ကမၣိ်ထံတၢ်တခါခါ,တၢ်ကသါKFာက်သါဟးထီၣယ်ိာယ်ိာ်မတ့မ့ၢ်တၢ်

ကးတံၢ်ကွံာ်အၣံလ်ဲးLထီနးံအစဲးတဖၣလ်ၢစ"ၤကိာန်ၣ်ရံၣ်အဂီၢ်လၤီ.  
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တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #6: ပာ်ဃာ်တၢ်သ့ၣည်ါ ဆၢတၢ်အ 

ဘျEးအလံာ်ကဲွးနီၣတ်ၢ်တဘၣ့်တကၢ့် 
ကွဲးလီၤတၢ်သၢမၤံလၢနသးမFာ်သးခFလၢအဖီခၣိ်သၢမၤံတက့ၢ်.  
တၢ်အၤံမ့ၢ်တၢ်မၤယယိဖိိလၢအကဒFးသ့ၣန်ၣီန်ၤဒးီတၢ်ကဲထီၣ်

သးလၢအဂ့ၤခလဲၢာလ်ၢနတၢ်အၣိ်မ8ကိးနၤံဒးဲအပ8ၤလၢနတၢ်အၣိ်

မ8ဒတီတီၢ်နၣ့လ်ီၤ. 

 
 
 

 
 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #7: ပညိၣ်ကွၢ်လီၤတၢ်လၢနဖီၣ်ဂၢၢ် 

ဃာ်အၤီသ့အပ,ၤတကၢ့်  
ထၢKFာလ်ီၤနဂံၢ်နဘါဆ8တၢ်လၢနဖီၣ်ဂၢၢ်အီၤသ့ဒးီပျဲကွံာတ်ၢ်လၢန

ဖီၣ်ဂၢၢ်အၤီတသ့နၣ့တ်က့ၢ်.  ဖဲနမ့ၢ်ထၢKFာလ်ီၤနဂံၢ်နဘါလၢ 
တၢ်လၢနဖီၣ်ဂၢၢ်အၤီမ့ၢ်တနၢ့်ဘၣအ်ပ8ၤနၣ့မ်ၤအါထီၣန်တၢ်ကိၢ်တၢ်

ဂီၤဒးီသးတၢ်ဆီၣ်သနးံနၣ့လ်ၤီ.  သ့ၣ်ညါနဒဲၣတ်ၢ်လၢနဖီၣ်ဂၢၢ်အၤီ 
နၢ့်, ဒးီတၢ်လၢအဟၣ့်သဆၣ်ထီၣန်ၤသ့ဒးီမၤစ"ၤလီၤသးတၢ်ဆီၣ် 
သနးံလၢနတၢ်အၣိ်မ8အပ8ၤတက့ၢ်.  

 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #8: ကွဲးလၤီနတၢ်ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ် 

တကၢ့် 
တချMးနက့ၤမလံၢမFၢ်နၤအခါဟံးနၢ့်တၢ်ဆၢကတီၢ် 10 မံးနးံဒးီကွဲး 
လီၤနတၢ်သ8ၣက်ိၢ်သးဂီၤဒးီတၢ်ဘၣယ်ၣိ်ခလဲၢာတ်က့ၢ်.  ကျိၤကျဲ 
တခါအံၤမၤစၢၤပျၢ်လီၤကွံာတ်ၢ်သ8ၣက်ိၢ်သးဂီၤဒးီမၤဂ့ၤထီၣတ်ၢ်မံ

လီၤ. 

 

 
 
 
 
တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #9: တၤတၢ်ဒးီန တၢ်ဆကိမိၣ်တဖၣ် 
ညီKFၢ်နၣ့ပ်တလဲီၤပသးဒးီတၢ်လၢအတမ့ၢ်တတဘီၣန်ၣ့လ်ၤီ.  ကွဲး 
လီၤတၢ်ဆိကမိၣတ်ဲဘၣ်ဃးပသးလၢအတဂၤ့တဖၣန်ၣ့တ်က့ၢ်.  
မ့ၢ်၀ံၤသံကွၢ်လီၤနသး,တၢ်တလဲၤီသးတခါအံၤကတဲၢ်အမ့ၢ်အတတီ

ခါလၤီနၣ့်မ့ၢ်ယအၣိ်ဒးီတၢ်အFၣသ်း မKFၤတဖၣလ်ၣဲ.် 

တၢ်ဟ့ၣ်က,ၣ် #10: မၤစ=ၤလီၤတၢ်ရလ့ိာ်မ1ာလ်ိာလ်ၢ 

အစ1ၣ်အပျၢ်အါတဖၣ်တကၢ့် 
ပ"ၤအၣိတ်နၤီနၣ့ဟ့်ၣန်ၤဒးီဂံၢ်ဘါဒးီဒFးတ8ၢ်ဘၣ်နၤလၢအဆီၣ်ထဲွနၤ

လီၤ.  ဒးီပ"ၤတနၤီနၣ့အ်ထFးနၢ့်ပဂံၢ်ပဘါလၤီ.  ဆိကမိၣထီ်ၣတ်ၢ် 
ကမၤစ"ၤလၤီတၢ်ဆၢကတီၢ်ဒးီပ"ၤလၢအဟ့ၣန်ၤဒးီတၢ်အစFၣအ်ပျၢ်တ

ဖၣ်ဒးီသ8အါထီၣတ်ၢ်ဆၢကတီၢ်ဒးီပ"ၤလၢနအသ8ၣမ်Fာ်သးမFာ်ဒးီအီၤ

တက့ၢ်.  
 
ဃ့နၢ့်တၢ်မၤစၢၤတက့ၢ် 
ဃန့ၢ့်တၢ်မၤစၢၤလၢနၢ်ီသးအတၢ်အိၣဆ်8ၣအ်ိၣခ်ျ:အပ"ၤစၣဲ်နၤီတဂၤအ

အိၣတ်က့ၢ်.  တၢ်ဃန့ၢ့်တၢ်မၤစၢၤမ့ၢ်တၢ်ဂံၢ်ဆ8ၣ,် တမ့ၢ်တၢ်ဂံၢ် စၢ်ဘၣ.်  
ဖဲနစFမ့ၢ်ကၢ်အခါ,နကိး၀ဲဒၣက်သံၣသ်ရၣလ်ီၤ.  နၢ်ီသးအတၢ်အိၣ ်

ဆ8ၣ်အၣိ်ချ:နာက့်ဒန်ၣ့်အသိးလီၤ,နမ့ၢ်တထံၣ်အီၤဘၣ်ဆၣ်နဘၣက်8စါ

အီၤလီၤ.  
 

ပ"ၤက8စါတၢ်တဖၣန်ၢ့်ဘၣတ်ၢ်သိၣလ်လိၢတၢ်ကကနၣ်,ဟၣ့တ်ၢ်စF

က၀ၤဲပီးလတီဖၣ်ဒးီဟ့ၣတ်ၢ်ဆီၣ်ထဲွနၣ့လ်ၤီ.  ကွၢ်ဘၣ ်PANDA 
အပ"ာယ်ဲၤသနလ့ၢတၢ်ကထံၣ်နၢ့်နၢ်ီသးအတၢ်အၣိ်ဆ8ၣ်အၣိ်ချ:အ

ကသံၣ်ဒၢးလၢတၢ်ဟ့ၣဘ်ၣအ်ပ"ၤ့စ"ၤဖဲ  
https://pandamn.org/mentalhealth/res ources-6/ 
နၣ့တ်က့ၢ်.  
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