
အဒဲါအက  ြောင ်း က  ြော  ရကအြောင - 

မိမိ ိိုယ  ိိုသတ ကသမှု  ြော ယွ ကရ်း  

ကမ်းခွန ်းကမ်းလိို ါသလြော်း။  

Olivia Hesler ထသံိို ို့ 

ohesler@health.in.gov တငွ  ဆ  သယွ  ါ  

 

ဘယ သကူတ ွ  ိိုယို့  ိိုယ  ိို 

သတ ကသမှုအန္တရြောယ နဲ ို့ 

  ြံုံကတွွေ့ န္ိိုင သလ။ဲ  

သတသ်သမှုဆ ိုသညမ် ှာ လ င၊် လမူ   ျိုး၊ မ   ျိုးနယွစ်ို သ ို ို့မဟိုတ ်အသကအ်ရွယအ်သ ေါ် 

မူတညခ်ြငျ်ိုးမရ   ါ။ မညသ်မူဆ ို သတသ်သမှုအနတရှာယန် ငို့ ်ကက  သတွွေ့ န ိုငသ်သှာလ်ညျ်ိုး 

မ မ က ိုယက် ို သတသ်သန ိုငသ်ခြက ို တ ိုျိုးသစသသှာ အသကကှာငျ်ိုးရငျ်ိုးမ ှာျိုးစွှာ ရ   ါသည။် 

ဤအနတရှာယအ်ြ ကမ် ှာျိုးသည ်တစ်ဦျိုးြ ငျ်ိုး၊ သ ါငျ်ိုးသငျ်ိုးဆကဆ် သရျိုး၊ 

အသ ိုငျ်ိုးအဝ ိုငျ်ိုးန ငို့ ်လမူှုအဖွ ွေ့အစညျ်ိုးတ ို ို့ ခဖစ်န ိုင ်ါသည။် 

အဓ ကအနတရှာယအ်ြ ကမ် ှာျိုးမ ှာ-  

• စ တဓ်ှာတက် ခြငျ်ိုး သ ို ို့မဟိုတ ်အခြှာျိုးသသှာ စ တ ် ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာြ   ွေ့ယငွျ်ိုးမှုမ ှာျိုး  

• မူျိုးယစ်သဆျိုးဝါျိုးသ ိုျိုးစွ ခြငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာ ြ   ွေ့ယငွျ်ိုးြ က ် 

• နှာတှာရ ညသ်ဝဒနှာ  

• ရို ်  ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာ သ ို ို့မဟိုတ ်လ င ် ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာန   ်စကခ်ြငျ်ိုး အ ါအဝင ်

အကကမ်ျိုးဖကမ်ှုမ ှာျိုးန ငို့ ်ကက  သတွွေ့ ြ ို့ရခြငျ်ိုး  

• မ သှာျိုးစိုမ တတ်မ်ျိုးတငွ ်က ိုယို့က် ိုယက် ိုသတသ်သမှု၊ စ တ ် ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာြ   ွေ့ယငွျ်ိုးမှု 

သ ို ို့မဟိုတ ်မူျိုးယစ်သဆျိုးဝါျိုးသ ိုျိုးစွ မှု ခ ဿနှာမ ှာျိုးရ  ြ ို့ခြငျ်ိုး  

• သက ှာငျ်ိုး သ ို ို့မဟိုတ ်ဥ သဒ  ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာ ခ ဿနှာမ ှာျိုး  
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သိုကတသန  ြုံချ  မျြော်းအရ 

လမူျြော်း ိို သတ ကသလိိုစတိ ရ ိမရ ိ 

ကမ်း မန ်း ခင ်းသည  သတ ကသလိိုသညို့  

အ  ြုံအမူ သိို ို့မဟိုတ  

အကတ်ွးအ မင မျြော်း ိို 

တိို်း ွြော်းကစန္ိိုင မည  မဟိုတ  ါ။  

အရင ်းအ မစ -  ိိုယို့  ိိုယ  ိိုသတ ကသ ခင ်းဘြောသြောရ  ဆိိုင ရြော အကမရိ န အစည ်းအရံို်း၊  

၂၀၁၂ ခိုန္ စ   

မိသြော်းစို ျန ်းမြောကရ်း 

အချ  အလ  န္ ငို့  

ကသဆံို်းမှု ြော ယွ ကရ်း 

ဌှာနြွ   



အ ြစ မ န မျြော်း ိိုကလို့လြော ါ  

မ မ က ိုယက် ိုသတသ်သခြငျ်ိုး၏ သတ သ ျိုးလကခဏှာမ ှာျိုးသည ်

သ သှာထငရ် ှာျိုးခြငျ်ိုးမရ  သသှာ်လညျ်ိုး တစ်စ ိုတစ်ဦျိုးက ို 

အကအူညသီ ျိုးရနအ်တကွ ် ထမဆ ိုျိုးသခြလ မ်ျိုးမ ှာ အခဖစ်မ နမ် ှာျိုးက ို 

သ ရ  ခြငျ်ိုးခဖစ်သည။်  

• ခံစှာျိုးြ ကမ် ှာျိုး—အနှာဂတအ်တကွ ်သမ ှာ်လငို့ြ် ကက်ငျ်ိုးမ ို့သနသကကှာငျ်ိုး 

သဖှာ်ခ ခြငျ်ိုး  

• လို  သဆှာငြ် ကမ် ှာျိုး- ခ ငျ်ိုးထန/်လွှမ်ျိုးမ ိုျိုးလနွျ်ိုးသသှာ နှာက ငမ်ှု 

သ ို ို့မဟိုတ ်စ တ်ဆငျ်ိုးရ မှုက ို သဖှာ်ခ ခြငျ်ိုး  

• အသခ ှာငျ်ိုးအလ မ ှာျိုး- သငူယြ် ငျ်ိုးမ ှာျိုး၊ 

လမူှုသရျိုးဆ ိုငရ်ှာလို ်သဆှာငြ် ကမ် ှာျိုးန ငို့ြ်ွ ထကွ၍် တစ်ဦျိုးတညျ်ိုးသနခြငျ်ိုး၊ 

သဒါသထကွခ်ြငျ်ိုး၊ ရနလ် ိုခြငျ်ိုး သ ို ို့မဟိုတ ်အ  ်စကခ်ြငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာ 

သခ ှာငျ်ိုးလ မှုမ ှာျိုးက ို့သ ို ို့သသှာ အခ  အမူသခ ှာငျ်ိုးလ မှုမ ှာျိုးက ို ခ သခြငျ်ိုး  

• ခခိမ ်းသခြှာကမ်ှုမ ှာျိုး—သတသ်သလ ိုသကကှာငျ်ိုးသခ ှာခြငျ်ိုး၊ 

သတသ်သလ ိုသကကှာငျ်ိုးသရျိုးသှာျိုးခြငျ်ိုး သ ို ို့မဟိုတ ်သတသ်သရန ်

အစီအစဉ်မ ှာျိုး ခ  လို ်ခြငျ်ိုး  

• အသခြအသနမ ှာျိုး- ဆ ိုျိုးရှု  ျိုးမှု၊ က ိုယသ်ရျိုးက ိုယတ်ှာအရ ကက်ွ မှု၊ သက ှာငျ်ိုး၊ 

အ မ် သ ို ို့မဟိုတ ်ဥ သဒ  ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်ှာတွင ်ခ ဿနှာမ ှာျိုး 

ကက  သတွွေ့သနရခြငျ်ိုးအ ါအဝင ်မ မ က ိုယက် ိုသတသ်သလ ိုစ တခ်ဖစ်န ိုငသ်ညို့် 

အသကကှာငျ်ိုးရငျ်ိုးမ ှာျိုးခဖစ်သသှာ အသခြအသနမ ှာျိုးန ငို့ ်ကက  သတွွေ့သနရခြငျ်ိုး  

အရငျ်ိုးအခမစ်- အငဒ်ယီှာျိုးနှာျိုးက နျ်ိုးမှာသရျိုးဌှာန။ အငဒ်ယီှာျိုးနှာျိုး သတ်သသမှုကှာကွယ်သရျိုးတူျိုးလ်အစ ို၊ ၂၀၂၀ 

ြိုန စ်။  

အ ယ ၍ သင သည  တစ စံိုတစ ဦ်းတငွ  

ဤလ ခဏြောမျြော်းရ ိကနက  ြောင ်း သတ ိ ြုံမိ ါ  ၎င ်းတိို ို့တငွ  

သတ ကသလိိုသညို့  စတိ  ်ူးရ ိမရ ိ တိို  ရိို  ကမ်း မန ်းခ  ်း 

အ အူည က ်း ါ။  

သင ဘြောလို  န္ိိုင သလ-ဲ  

• စကှာျိုးသခ ှာပ ီျိုးကိုသမှုြ ယရူန ်တ ိုက်တနွျ်ိုး ါ  

• ကျွမ်ျိုးက င ်ညှာရ င၏်   ို့  ိုျိုးကညူမီှုရယရူှာ၌ အကအူညီသ ျိုး ါ  

• သငို့သ်ငူယြ် ငျ်ိုးက ို အဆကအ်သယွ်မခ တရ်  သနပ ီျိုး 

ဆကလ်ကက်ကညို့ရ်ှုစစ်သဆျိုး ါ  

• နှာျိုးသထှာငသ် ျိုးပ ီျိုး က ိုယြ် ငျ်ိုးစှာစ တထ်ှာျိုး ါ  

• သငို့သ်ငူယြ် ငျ်ိုးန ငို့အ်တ ူလ ိုခြ  သရျိုးက ိုဦျိုးစှာျိုးသ ျိုး ါ  

• သငို့သ်ငူယြ် ငျ်ိုးသည ်မ မ က ိုယ်က ိုသတသ်သလ ိုသညို့် 

စ တက်ျူိုးရ  သနသကကှာငျ်ိုး သငို့က် ိုသခ ှာခ ပ ီျိုး မညသ်ူ ို့က ိုမ  

ခ နမ်သခ ှာရန ်သခ ှာကကှာျိုးထှာျိုးသညို့်တ ိုင ်ယ ိုကကညစ် တြ် ရသသှာ 

အရွယသ်ရှာက်လကူကျီိုးတစ်ဦျိုးက ို သခ ှာခ ရမညခ်ဖစ်သည။်   

ထ  ကလြောင ်းအရင ်းအ မစ မျြော်း-  

န္ိိုင ငလံံို်းဆိိုင ရြောသတ ကသမှုကဟြောို့လိိုင ်း  

• 1-800-273-8255 သ ို ို့ ဖိုနျ်ိုးသြေါ်ဆ ို ါ  

• 741741 သ ို ို့ “IN” ဟို စှာ  ို ို့ ါ  

Trevor  ကရြောဂျ   (LGBTQ+ လငူယ )  

• 866-488-7386 သ ို ို့ ဖိုနျ်ိုးသြေါ်ဆ ို ါ  

• 202-304-1200 သ ို ို့ “TREVOR” ဟို စှာ  ို ို့ ါ  

အင ဒ ယြော်းနြော်း 211  

• 211 သ ို ို့ ဖိုနျ်ိုးသြေါ်ဆ ို ါ  

တစ်စ ိုတစ်ဦျိုးက ိုကူညသီညို့အ်ြါ 

ထ ်သလှာငျ်ိုး  ို့  ိုျိုးကူညမီှုမ ှာျိုးရယရူန ်QR 

ကိုဒက် ို စကငန်ဖ်တ် ါ-  

သတ ကသမှု ိို က ြိုံတင  ြော ယွ န္ိိုင  ါသည ။  

အက  ်အတညျ်ိုးတစ်ြိုြိုန ငို့ ်ကက  သတွွေ့သနရန ိုငသ်ညို့သ်နူ ငို့ ်စကှာျိုးစတငသ်ခ ှာဆ ိုရန ်တ ို ို့ဆ ိုငျ်ိုးမသန ါန ငို့။်  

988 သတ ကသမှုန္ ငို့  အကရ်းက ေါ် ြောလ 

အသ   ယ ြိုန ်းလိိုင ်းသိို ို့ ကခေါ်ဆိို၍ 

အ အူည ရယနူ္ိိုင  ါသည ။ ကလို့ ျငို့ သင   ြော်းထြော်းကသြော 

အ ျ  အတည ်းအထ်ူး ိုန္ ငို့  ကဆ်ွးကန္်ွးတိိုင  င ရန  988  

သိို ို့ 24/7 ကခေါ်ဆိိုလိို   ါ။  

သတသ်သမှုန ငို့ ်အသရျိုးသ ေါ်ကှာလ 

အသ   ယ ြိုန ်းလိိုင ်း  


