
က့ၤၤ�ဟ်ံၣ်��
ဖဲဲအ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�ဖိိဝံၤၤ�အလီၢ်�် �
ခံံဖဲဲ COVID-19  

တၢ်် �ဆါါသတြိာ်�်��ကတီၢ်� �

COVID-19 တၢ်် �ဆါါသတြိာ်�်��အံၤၤ� ဆီီတလဲဲက်ွံာ်���ဝဲဲဒၣ်�် ပှၤၤ�အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�ဖိိတဖၣ််�အတၢ်် �လဲၤၤ�ခီီဖျိိ�လၢၢ မ်ိၢ်� �ပၢ်် �တဘျုးး��ဂၤၤ အဂီၢ််� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �သ့ၣ််��တ

ဖၣ််�အံၤၤ� တၢ်် �တမုၢ်� �လၢ်် �ဘၣ််� ဒီးး�ကီီဝဲဲဒၣ်�်သ့့န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ� �လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�ဖိိ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မ့ၢ််� �ပာ််�လီၤၤ�ဖးးနၤၤဒီးး�နဖိိဖဲအ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�လီၤၤ�တံၤၤ�အ

လီၢ််� �ခံံန့ၣ် ��်, နကလိၣ်��ဘၣ််�အါါထ်ီၣ်��ဝဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤဖဲ နက့ၤၤ�အ်ိၣ်��လၢၢနဟ်ံၣ်��အခါါသ့့ဝဲဲဒၣ်�်န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲအံၤၤ�မ့ၢ််� �တၢ်် �ဟ့ၣ််��နဲၣ်��်တနီၤၤ�လၢၢ န

ကကဟုုကယာ် �်က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�နကစၢ်် �သးးဒီးး�အ်ိၣ်��ဘူးး�လ်ိာ်��သးးဒီးး�နဖိိန့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

ကဟုကယာ် �်လီၤၤ�နနီၢ်�် �ကစၢ်် �သးး

နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�
အရ့့ဒ်ိၣ်��

အဝဲဲအံၤၤ�မ့ၢ််� �တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��တနီၤၤ�လၢၢ နကွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�ဝဲဲဒၣ်�်နနီၢ််� �
ကစၢ်် �တၢ်် �လ်ိၣ်��ဘၣ််�သ့့ဝဲဲ-

•	 မၤၤဘၣ််�လ်ိာ်��ဖှိာ််���ဒ့့က့ၤၤ�နနီၢ််� �ခိိက့ၢ််� �ဂီၤၤ�ဒီးး� တၢ်် �လုၢ်�် �ထံံ, တၢ်် �
ဆ်ုၣ်��လီၤၤ�သးးလၢၢထံံ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ကူူဆါါနီၢ််� �ခိိမ်ိၢ်� �ပှၢ််� �အ
ဂုၤၤ�အဂၤၤလၢၢနအဲၣ််��ဒိးး�အီၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

•	 ဟံံန့ၢ််�  �တၢ်် �အ်ိၣ်��ဘှံးး��အါါအါါဂီၢ််� �ဂီၢ််� �တသ့့ဖဲအသ့့.

•	 ဃ့့န့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢနဝၤၤအအိၣ်��, နဖိိလၢၢအဒိၣ်��်
ထ်ီၣ်��တဖၣ််�အအိၣ်��, ဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအဂုၤၤ�
အဂၤၤတဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

•	 ဟံံန့ၢ််�  �တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �လၢၢနကစၢ်် �အဂီၢ််� �တက့ၢ််� �. ဆ့ၣ််��နီၤၤ�
လၢၢဟ်ံၣ်��ချၢၢ�, အီီထံံကလၢၤၤ�လၢၤၤ�, က်ွၢ်� �တၢ်် �ဂီၤၤ�မူူ, ဖးး
လံာ််��, မ့့တမ့ၢ််� � ကိးး�တံၤၤ�သကိးး�.

တုၢ််� �ဘၣ် �်သးးဟးးဂီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � 
သ်ူၣ်��က်ိၢ်� �သးးဂီၤၤ�တၢ်် �န့ၣ်� �် မ့့တၢ်် �
မၤၤသးးညီန်ီုၢ်� � 

ပှၤၤ�အါါဒံံအါါဂၤၤတူၢ််� �ဘၣ််�ဝဲဲတၢ်် �သူၣ််��ဟးးဂီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သူၣ််��က်ိၢ်� �သးး
ဂီၤၤ�ဖဲဲအ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�ဖိိဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံန့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ� �လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�
ဖိိ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မ့ၢ််� �ပာ််�လီၤၤ�ဖးးနၤၤဒီးး�နဖိိခီီဖျိိ�  COVID-19 
ဖဲဲအ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံန့ၣ် ��်, နကတူၢ််� �ဘၣ််�ဝဲဲဒၣ်�်လီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီသးး
ဟးးဂီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � သူၣ််��က်ိၢ်� �သူးး�ဂီၤၤ�တၢ်် �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နကအဲၣ််��ဒိးး�ကတိၤၤ�
သကိးး�တၢ်် �ဒီးး�တံၤၤ�သကိးး�လၢၢနနၤၤအီၤၤ�, ပှၤၤ�တဝၢၢဖိိ, မ့့တမ့ၢ််� � နီၢ််� �သးး
ဆူၣ််��ကသံၣ််��သရၣ် �်စဲၤၤ�နီၣ်��်ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နတၢ်် �လဲၤၤ�ခီီဖျိိ�တဖၣ်် �သ့ၣ််��သ့ၣ််��
န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��မ့ၢ််� �ထ်ီၣ်��လၢၢ နကမၤၤသ့့လီၤၤ�နသးးန့ၣ် ��် နကိးး�
ဘၣ််�ဝဲဲလီီတဲဲစိိဆူူ National Suicide Prevention Lifeline (တၢ်် �
ဒီီသဒၢၢတၢ်် �မၤၤသံံလီၤၤ�သးးတၢ်် �မၤၤပူၤၤ�ဖျဲးး� �သးးသမူူ) သ့့ကိးး�ဘျီီ�ဒဲးး �ဖဲဲ 
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) မ့့တမ့ၢ််� � ဆှၢၢ�လံာ််��
ဖဲဲsuicidepreventionlifeline.org/chat.
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အ်ိၣ်��ဃ်ုာ်��ဒီးး�နဖိိ 
ဖဲဲနဟုုကယာ် �်က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ဝဲဲဒၣ်�်နဖိိအခါါန့ၣ် ��် နတူၢ််� �ဘၣ််�သးးတံၢ််� �ဝဲဲတဂၤၤဒီးး�တဂၤၤန့ၣ် ��်လီၤၤ�. နံၤၤ�ကမှံံ�, ဖိးး�ဟုု, နံၤၤ�, ဆီီ
တလဲဲခံံပၤၤ, စ်ိာ်��ဃာ််�နဖိိ, ဒီးး�တၢ်် �ဒုးး�အီၣ််��နဖိိတၢ်် �န့ၣ် ��်ကဲထ်ီၣ်��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢ တၢ်် �သူၣ််��ထ်ီၣ်��ဝဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဆဲးး�ကျိးး� �ဒီးး�
နဖိိန့ၣ် ��်လီၤၤ�. တလိၣ်��လၢၢနကဘၣ််�မ့ၢ််� �ပှၤၤ�လၢၢပှဲၤၤ��ဘၣ််�, မၤၤဖဲနမၤၤသ့့အသိးး� ဖဲဲနမၤၤသ့့ဆၢၢကတီၢ််� �တက့ၢ််� �.

ဟုုကယာ် �်က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ဝဲဒၣ််�နဖိိ
ဖဲဲနဒုးး�အီၣ််��ဝဲဲဒၣ်�်နဖိိနုၢ်�် �ခါါ က်ွၢ်� �နဖိိအမဲာ််��ဒီးး�နံၤၤ�ကမှံံ�

ထ်ီၣ်��, ကတိၤၤ�တၢ်် �, သးးဝံၣ််��တၢ်် �, မ့့တမ့ၢ််� � ဖီီတၢ်် �ဒ််အဝဲဲအီၣ််��ဝဲဲအသိးး�.

တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ဖိိသၣ််�မ့ၢ််� �တၢ်် �ကီီခဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�. နမ့့ဘၣ််�ဃုုကျဲဲ� စၢၤ�ၤတၢ်် �သ
ပှၢ််� �ကတၢၢ််� �န့ၣ် ��် တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၢအိၣ်��ဝဲဲဒၣ်�်န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

•	 ဆဲးး�ကျၢၢ�နကသံၣ််��သရၣ် �်လၢၢအကွၢ်� �ထွဲဲ�နၤၤဘၣ််�ဃာ််�ဒီးး� တၢ်် �
ဒုးး�သ့ၣ််��ညါါဝဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဒုးး�အီၣ််��ဖိိသၣ််�နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��ပှၤၤ�စဲၤၤ�နီၣ်��်န့ၣ် ��်
တက့ၢ််� �. 

•	 နဃုုန့ၢ််�  �ဝဲဲဒၣ်�် လီၢ််� �ကဝီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��နီၢ််� �ကီၢ််� � တၢ်် �
ဆီီထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤကရူၢ််� �တဖၣ််�.

တဘျီီ�ဘျီီ�  န့ၣ် ��်ဖိိသၣ််�တဖၣ််�ကဟီၣ််��ဝဲဲဒၣ်�်ဒီးး�ဃုုထ်ီၣ်��တၢ်် �ဟီၣ််��လၢၢ
တလီၢ််� �တအိၣ်��တဖၣ််� နမ့ၢ််� �ဂုၤၤ�ကျဲၤၤ� �စၢး�းမၤၤမုာ်��ထ်ီၣ်��အသးးဒ််လဲၣ််��
ဂ့ၤၤ�ဒ််လဲၣ််��ဂ့ၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ဟီၣ််��န့ၣ် ��်မ့ၢ််� �တၢ်် �မၤၤသးးညီနုၢ်�် �ဖိိသၣ််�တ
ဖၣ််�အဂီၢ််� �ဒီးး� မၤၤလၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢနကပာ််�သးးဂၢၢ်�် �ဂၢၢ်�် �တက့ၢ််� �. 
နမ့ၢ််� �လဲၤၤ�ခီီဖျိိ�ဘၣ်် �တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဲဒီးး� ဃ့့တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတက့ၢ််� �.

•	 ဖဲဲဖိိသၣ််�တဖၣ််�အ့့စိၤၤ�အ့့န့့အခါ ါန့ၣ် ��် ကမ့ၢ််� �ဝဲဲဒၣ်�်လၢၢအသးး
ဝံၤၤ�အီၣ််��တၢ်် �, လီၤၤ�ဘှံးး��, အဲၣ််��ဒိးး�မံံ, မ့့တမ့ၢ််� � အဲၣ််��ဒိးး�လၢၢတၢ်် �
ကစိာ်��အီၤၤ�. 

•	 ဖဲဲနဖိိန့ၣ် ��်အလီၤၤ�ဘှံးး��န့ၣ် ��် အဝဲဲသ့ၣ််��အဲၣ််��ဒိးး�လ်ိၣ်��ကွဲဲ�ဒီးး�ဟးး
ထ်ီၣ်��ဟးးလီၤၤ�ဝဲဲဒၣ်�်န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

အ်ိၣ်��ဃ်ုာ်��လိၣ်�်�ကွဲဲ�ဒီးး�နဖိိ
ပာ််�နသးးမုာ်��မ်ုာ်��ဖိိဒ််နမၤၤလိိဝဲဲလၢၢ နကမၤၤလၢၢမၤၤပှဲၤၤ��

ဝဲဲဒၣ်�်နဖိိတၢ်် �လ်ိၣ်��ဘၣ််�န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �. ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�တနီၤၤ�အကျါါ�န့ၣ် ��် နမၤၤ
မ်ုာ်��ထ်ီၣ်��အသးးသ့့ဝဲဲဒၣ်�်ဒ််သိးး� သုးး�ထ်ီၣ်��သုးး�လီၤၤ�အီၤၤ�, ဖုုထ်ီၣ်��ဖုုလီၤၤ�
စၢၤ�ၤအီၤၤ�, သးးဝံၣ််��တၢ်် �, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သးးဝံၣ််��လၢၢအသီကပုာ်��လုာ်�်�ဖိိ 
ဖဲဲဖိိသၣ််�တနီၤၤ�အကျါါ�အဲၣ််��ဒိးး�အ်ိၣ်��ဃိိဝဲဲဒီးး� ဘ်ှ့ၣ်��ဘ်ှ့ၣ်��ဘှီၣ််���ဘှီၣ််���ခါါ
န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

တၢ်် �သူၣ််��ဖှံံ�သးးညီသကိးး�ဃ်ုာ်��ဒီးး�နဖိိန့ၣ် ��် အဂ့ၤၤ�ဝဲဲဒၣ်�်လၢၢနၤၤဒီးး� နဖိိ
အဂီၢ််� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �သးးဝံၣ််��တၢ်် �, တၢ်် �ဖးးလံာ််��, ဒီးး�တၢ်် �လ်ိၣ်��ကွဲဲ�ဒီးး�ဖိိ
သၣ််�လၢၢ အကမၤၤစၢၤ�ၤနဖိိကတူၢ််� �ဘၣ််�မ်ုာ်��ဒီးး�ပူၤၤ�ဖျဲးး� �အဂီၢ််� �, ဒီးး�မၤၤဂ့ၤၤ�
ထ်ီၣ်��ဝဲဲဒၣ်�်နဖိိခိၣ်��နူၤၤ�အဂီၢ််� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

မၤၤကွၢ်� �
•	 ဖးးလံာ််��
•	 က်ွၢ်� �လၢၢမဲာ််��ကလၤၤပူၤၤ�
•	 အိးး�ထ်ီၣ်��တၢ်် �သးးဝံၣ််��
•	 မံၤၤ�နီၤၤ�လၢၢဖုုဒါါခ်ိၣ်��ဒ််သိးး�သိးး�
•	 ဂဲၤၤ�လ်ိၣ်��ကွဲဲ� ပံံ-ကူၤၤ�
•	 မၤၤသီၣ််��ကလုာ်�်�ဒီးး�နဖိိ

တၢ်် �ဖိိဟုုဒီးး�တၢ်် �ပုုဖိိသ့ၣ််��တဖၣ််�န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �နီၢ််� �ခိိတၢ်် �ဆဲးး�ကျိးး� �ဒီးး�တၢ်် �တူၢ််� �
မ်ုာ်��ဒီးး�ဂ့ၤၤ�လၢၢနဖိိအဂီၢ််� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ဒ််လဲၣ််��ဂ့ၤၤ�လဲၣ််��ဂ့ၤၤ�, အရ့့ဒိၣ်��်လၢၢန
ကဘၣ််�သ့ၣ််��ညါါဝဲဲဒၣ်�်နဖိိအတၢ်် �ဟ့ၣ််��ပနီၣ်��်တဖၣ််� မ့ၢ််� �အဝဲဲသ့ၣ််��တူၢ််� �
ဘၣ််�ဝဲဲမ်ုာ်��ထဲဲလဲၣ််��ဖဲဲ နဖိိအီၤၤ�အခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်မၤစၢၤအဂံၢ်ထံး
•	 နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�

•	 လၢၢနီၢ််� �သးးတၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ 24 နၣ်�်ရံၣ််��အဂီၢ််� �ဒီးး� ဒုးး�သ့ၣ််��ညါါဆဲးး�ကျိးး� �ဘၣ််�ဒီးး� Washington Recovery Help Line (ဝီၣ််��ရှ့ၣ်��် �ထၢၣ််��တၢ်် �ကူူဆါါ
ဘျါါ�က့ၤၤ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလီကျိၤၤ� �)မ့့တမ့ၢ််� � နီၢ််� �သးးဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �သဘံၣ််��သဘ်ုၣ်��လီၢ််� �ကျိိ�လၢၢနလီၢ််�  �ကဝီၤၤ� warecoveryhelpline.org 

•	 National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
988 (လၢၢ TTY ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �တဖၣ််�အဂီၢ််� � စံၢ််� �လီၤၤ� 711 ဝံၤၤ� 988)

•	 La Leche League (တၢ်် �နူၢ််� �ထံံကမူၣ််��တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ)  llli.org

•	 March of Dimes အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်��်�ဖိိဝံၤၤ�တၢ်် �သူးး�ဟးးဂီၤၤ�တၢ်် �ဆါါ 
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

•	 Perinatal Support တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ  perinatalsupport.org/for-parents

•	 Period of Purple Crying  purplecrying.info

လၢၢကဃ့့ထ်ီၣ်��လ်ံာ်��ကွဲးး��နီၣ်��်ကွဲးး��ဃါါတၢ်် �လၢၢအက့ၢ််� �ပနီၣ်��်ဒိိအဂၤၤအဂ်ီၢ်� �, ကိးး�  1-800-525-0127. ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအနၢ်် �တအၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � နၢ်် �
ဟူူတၢ်် �ကီီတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �, ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး� 711 (Washington Relay) မ့့တမ့ၢ််� � ဆှၢၢ�အံံမ့(လ) ဆူူ civil.rights@doh.wa.govတက့ၢ််� �.

http://warecoveryhelpline.org
http://suicidepreventionlifeline.org
http://llli.org
http://marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx/
http://perinatalsupport.org/for-parents
http://purplecrying.info
mailto:civil.rights%40doh.wa.gov?subject=

