
စက ားဝ ိုငာ်းက ိုစတငခ်ြငာ်း-  
စ တက်ျန်ားမ ရရားဆ ိုငရ်  

ရဆာွးရ ာွးမှုတစြ်ိုအတကွ ်လမ်ားညွှန်ြျက် 

စက ားဝ ိုငာ်းတစြ်ိုရခ  ဆ ိုခြငာ်း  

စိတရ်ရောဂါဆိိုငရ်ော အမ ိြုျိုးသောျိုးမဟောမိတ်အဖ  ွဲ့ မှပပြုလိုပ်ရသော ၂၀၂၂ ခိုနစ်ှ 

စစ်တမ်ျိုးအရ ဆယရ်က ော်သကမ် ောျိုးသည ်စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးအရ ကောငျ်ိုး 

ရပပောဆိိုရောတ င ်သက်ရတောင သ်ကသ်ောရိှ ကရသေ်ာလညျ်ိုး မ ကောခဏဆိိုသလိို 

စကောျိုးဝိိုငျ်ိုးတစ်ခိုကိို စတင၍် ရပပောဆိိုပခငျ်ိုးမပပြု ကရ ကောငျ်ိုး ရတ ွဲ့ ရိှခ   ကသည။် 

သငူယခ် ငျ်ိုးတစ်ဦျိုးနငှ  ်စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးဆိိုငရ်ော 

ရဆ ျိုးရန ျိုးမှုတစ်ခိုပပြုလိုပ်ပခငျ်ိုးကိို ရ ကောက်လန  ဖ် ယအ်ပပြုအမူတစ်ခိုဟို 

ထငရ်ရသောရ ကောင  ်စကောျိုးဝိိုငျ်ိုးကိို စတငရ်နန်ငှ  ်

ဆကလ်ကရ်ပပောဆိိုနိိုငရ်နအ်တ က ်ဤအရငျ်ိုးအပမစ်ကိို လမ်ျိုးညွှနအ်ပဖစ် 

အသ ိုျိုးပပြုပါ။  

သင သ်ငူယြ်ျငာ်းသည ်မ မ က ိုယက် ိုသတရ်သလ ိုသည  ်

စ တက်ာူးရ  ရနရ က ငာ်း သင က် ိုရခ  ခ ပ  ား မညသ်ူ  က ိုမျှ 

ခ န်မရခ  ရန် ရခ   က ားထ ားသည တ် ိုင ်

ယ ို ကညစ် တြ်ျရရသ  အရွယရ်ရ ကလ်ကူက ားတစဦ်ားက ို 

ရခ  ခ ရမညခ်ြစသ်ည။်  

စ တက်ျန်ားမ ရရား  င  ်တသ်တ၍် 

ရဆာွးရ ာွးလ ိုရ က ငာ်းက ို အသ ရ ားခြငာ်းခြင  ်

စတငလ် ိုက ်ါ။  

သင စ်တိက် နျ်ိုးမောရရျိုးကိို ပ င လ်ငျ်ိုးပမငသ်ောစ ော 

ထိုတ်ရဖော်ရပပောဆိိုပခငျ်ိုးပဖင လ်ညျ်ိုး စတငလ်ိုပ်ရဆောငန်ိိုငသ်ည။် 

သငသ်ည ်အလောျိုးတူအပဖစအ်ပ ကတ်စ်ခိုကိို  က ြုရတ ွဲ့ ဖူျိုးရ ကောငျ်ိုး 

တစစ် ိုတစ်ဦျိုးအောျိုး အသရိပျိုးရပပော ကောျိုးပခငျ်ိုးသည ်အစ မျ်ိုးထကသ်ည  ်

အက ိြုျိုးသက်ရရောက်မှုရှနိ ိိုငသ်ည ်သိို  မဟိုတ် သငသ်ည ်

တစစ် ိုတစ်ဦျိုးက လိိုအပ်သည အ်ခ ိနတ် င ်

ထိုတ်ရဖော်ရဆ ျိုးရန ျိုးရပျိုးနိိုငသ်ည်  

လ ိုပခ ြုမှုရှသိတူစ်ဥ ျိုးပဖစ်ရ ကောငျ်ိုးလညျ်ိုး အသရိပျိုးနိိုငပ်ါသည။်  

“ငါတစ်ခါတိုနျ်ိုးက အခကအ်ခ ရတ န   က ြုရတ ွဲ့ရနရတ  အခါ ယ ို ကညရ်တ  သတူစ်ဥ ျိုးန   

စကောျိုးရပပောခ  တောက အမ ောျိုးကက ျိုးအကအူည ပဖစ်ခ  ပါတယ။် 

မငျ်ိုးထိုတရ်ဖေ်ာရဆ ျိုးရန ျိုးလိိုတယဆ်ိိုရငရ်တော  ငါနောျိုးရထောငရ်ပျိုးလိို  ရပါတယ။် ” 

 

အရမရိကနသ်တရ်သမှုကောက ယရ်ရျိုး ရဖောငရ် ျိုးရှငျ်ိုး၊ ၂၀၂၄ ခိုနစှ်  

စိတရ်ရောဂါဆိိုငရ်ော အမ ိြုျိုးသောျိုးမဟောမိတအ်ဖ  ွဲ့၊ ၂၀၂၂ ခိုနစှ်  

ရန ကထ် ်အြျကအ်လကမ်ျ ားအတွ

က ်Olivia Hesler ထ သ ို   

ohesler@health.in.gov တငွ ်

ဆကသ်ယွ ် ိုင ်ါသည။်   

 

သင သ်ငူယြ်ျငာ်းက ို ကညူ ရ တငွ ်

ထ ်ရလ ငာ်းအရထ ကအ်   မျ ား ရယရူန် QR 

ကိုဒက် ို စကန်ြတ ်ါ-   

သတရ်သမှုနငှ  ်အရရျိုးရပေါ်ကောလ 

အသကက်ယြ်ိုန်ားလ ိုငာ်း  

မ သ ားစိုကျန်ားမ ရရား 

အြျကအ်လက ် င  ်

ရသဆ ိုားမှုက ကယွရ်ရား 

ဌောနခ    



အြျ န်တ ိုငာ်းရခ  ဆ ိုရနခြငာ်းသည ်

မ န်ကန်သည လ်ို ်ရ ်မဟိုတ ်ါ။  

တစ်စ ိုတစ်ဥ ျိုး အခက်အခ ပဖစ်ရနသညက်ိို သတပိပြုမိတောန  ခ က်ခ ငျ်ိုး အဆိိုပါသနူငှ  ်

စကောျိုးစတငရ်ပပောဆိိုသင ပ်ပ ဟို မသတမ်ှတန်ိိုငရ်သောရ ကောင  ်ရခတတ ရစောင  ်ကည ၍် 

အခ ိနရ်ကောငျ်ိုးရရောကမ်ှသော ရပပောဆိိုသင ပ်ါသည။် သတူိို   အဆငရ်ပပတ  အခ ိနမ်ှော 

စကောျိုးဝိိုငျ်ိုးတစ်ခိုကိို စတငရ်ဆ ျိုးရန ျိုးရပျိုးဖိို   အသင ရိှ်ရနရ ကောငျ်ိုးသော 

အသရိပျိုးသင ပ်ါသည။် ဥပမော သငရ်ပပောနိိုငသ်ညမ် ောျိုးမှော-  

“ဟိိုရန  က မငျ်ိုးစိတမ်ရကောငျ်ိုးပဖစ်ရနတ  ပ ိုပ ၊ မငျ်ိုးကိိုငါစိတပ်ရူနပပ ျိုး မငဘ်ယလ်ိိုရနလ ဆိိုတော 

ငါသခိ ငတ်ယ။် အ  ကစိစန  ပတ်သတ်ပပ ျိုး ရပပောခ ငလ်ောျိုး။” 

“ခဏရနရကေ်ာဖ တူတရူသောကပ်ပ ျိုး အ  အရ ကောငျ်ိုးရပပော ကမလောျိုး။” 

သတူ ို  စက ားရခ  ြ ို   တနွ  ်ဆိုတရ်နလျှင ်ဘယလ် ိုလို ်မလ။ဲ  

အခ ိြုွဲ့လမူ ောျိုးသည ်အပခောျိုးသမူ ောျိုးအတ က် ဝနထ်ိုပ်ဝနပိ်ိုျိုးတစ်ခိုလိို ခ စောျိုးရနရနိိုငပ်ပ ျိုး 

“မငျ်ိုးငါရပပောတောရတ   ကောျိုးရတောမ ောျိုးလ နျ်ိုးလိို   ပ ငျ်ိုးရတောငပ် ငျ်ိုးရနဥ ျိုးမယ”် လိို   

မ ကောခဏ ရပပောတတရ်လ ရိှပါတယ။် သူတိို  ကိို အကအူည ရပျိုးရန ်

အသင ရိှ်ရနရ ကောငျ်ိုးရပပော ကောျိုး၍ အောျိုးရပျိုးပပ ျိုး သတူိို  ကိိုယတ်ိိုင ်

ရပပောဆိိုရဆ ျိုးရန ျိုးလိိုသည သ်ထူ  ဆကသ် ယရ်ောတ င ်

အကအူည ရပျိုးနိိုငရ် ကောငျ်ိုးလညျ်ိုး ကမ်ျိုးလှမ်ျိုးနိိုငပ်ါသည၊် ဥပမော 

သငရ်ပပောနိိုငသ်ညမ် ောျိုးမှော-  

“မငျ်ိုးအတ က ်ငါရှိရနရပျိုးခ ငတ်ယ။် ဘဝဆိိုတော ခကခ် တယ်လိို   ငါနောျိုးလည်ပါတယ၊်  ါရ ကောင  ်

မငျ်ိုးကိိုနောျိုးရထောငပ်ပ ျိုး အောျိုးရပျိုးဖိို   ငါအသင ရ်ှိရနတောပါ။” 

“မငျ်ိုးန  စကောျိုးရပပောရတော ပိိုအဆငရ်ပပနိိုငမ်ယ  ်တပခောျိုးတစ်ရယောကရ်ှိလောျိုး။ မငျ်ိုးသနူ   

စကောျိုးရပပောခ ငရ်င ်ငါမငျ်ိုးကိိုကညူ ရပျိုးနိိုငတ်ယ။်” 

စက ားဝ ိုငာ်းက ိုအဆ ိုားသတခ်ြငာ်း  

ဤအရ ကောငျ်ိုးအရောကိို သငန်ငှ အ်တ ူရဆ ျိုးရန ျိုးရပပောဆိိုနိိုငသ်ည အ်တ က ်သတူိို  ကိို 

ဂိုဏယ်ရူ ကောငျ်ိုးရပပော ကောျိုး၍ အောျိုးရပျိုးပခငျ်ိုးပဖင  ်စကောျိုးဝိိုငျ်ိုးကိိုအဆ ိုျိုးသတပ်ါ။ 

ဘဝတ င ်တစ်ခါတစ်ရ ၌ မတညူ ရသောစိနရ်ခေါ်မှုမ ောျိုးရိှနိိုငရ်သော်လညျ်ိုး 

ထိိုသိို  အခကအ်ခ ရတ တိိုငျ်ိုးမှော ရဆ ျိုးရန ျိုးရပျိုးဖိို   အသင ရိှ်ရနမညပ်ဖစ်ရ ကောငျ်ိုး 

သတူိို  ကိိုအသရိပျိုးပါ။ ဥပမော သငရ်ပပောနိိုငသ်ညမ် ောျိုးမှော-  

“လူတိိုငျ်ိုးဟော အခက်အခ ရတ အမ ောျိုးကက ျိုးရှိတ   အခ ိနက်ောလရတ ကိို 

ပဖတ်သနျ်ိုးရနရတယ်ဆိိုရပမယ  ်သငအ်ခို အခက်အခ  က ြုရတ ွဲ့ရနရတောက အပမ တမ်ျိုး 

  လိိုပ ပဖစ်ရနမယလ်ိို   မဆိိုလိိုပါဘျူိုး။”  

သင သ်ငူယြ်ျငာ်းသည ်အြကအ်ြဲခြစရ်နသည ်

ယဆူ ါက  

သတူိို  နငှ အ်တူ မျှရဝခ စောျိုးရပျိုးသည စိ်တဓ်ောတပ်ဖင  ်သ ျိုးသန  စ်ကောျိုးရပပော၍ 

စတငပ်ါ။ သငန်ောျိုးလညရ် ကောငျ်ိုး သတူိို  အောျိုး အသရိပျိုးပပ ျိုး 

ဘဝ၏စိနရ်ခေါ်မှုမ ောျိုးတ င ်အခကအ်ခ မ ောျိုးရိှပခငျ်ိုးသည ်

ပ ိုမှနပ်ဖစ်ရ ကောငျ်ိုးရပပောပပပါ။ စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးအရ ကောငျ်ိုးရပပောပခငျ်ိုးသည ်

ပ ိုမှနသ်ောပဖစ်ရ ကောငျ်ိုးသရိှိရစရန ်စိတက် နျ်ိုးမောရရျိုးဟ၍ူ တိိုကရိ်ိုကရ်ပပောဆိိုပါ။ 

ဥပမော သငရ်ပပောနိိုငသ်ညမ် ောျိုးမှော-  

“အခိုတရလော မငျ်ိုးစိတ်န  ကိိုယန်   မကပ်ဖူျိုးပဖစ်ရနတယဆ်ိိုတော ငါသတထိောျိုးမိရနတယ။် 

ငါမငျ်ိုးကိိုဂရိုတစိိုကရ်ပပောခ ငတ်ယ၊် ပပ ျိုးရငမ်ငျ်ိုးဘယလ်ိိုခ စောျိုးရနရလ ဆိိုတောလည်ျိုး 

သခိ ငတ်ယ။်” 

“ရက ောငျ်ိုးမေှာပဖစ်ပ ကရ်နတောရတ န  ပတ်သတ်ပပ ျိုး မငျ်ိုးစိတဖိ်စ ျိုးရနတောလောျိုး  ါမမှဟိုတ ်

စိတ်ထခိိိုကရ်နလောျိုး။” 

“မနစ်ှကဆိို ငါ  မိသောျိုးစိုအခကအ်ခ ရတ ပဖစ်ရနတ  အခ ိနမ်ေှာ တစ်ရယောကရ်ယောကန်   

စကောျိုးရပပောလိိုက်တောက အကအူည ပဖစ်ရစတယ်ဆိိုတော ငါသထိောျိုးတယ။် 

ငါမငျ်ိုးရပပောတောကိို နောျိုးရထောငပ်ပ ျိုး အောျိုးရပျိုးဖိို  အသင ရ်ှိရနတယ။်” 

တစစ် ိုတစဥ် ားက က ိုယ က် ိုယက် ိုယသ်တရ်သြ ို   

စဉားစ ားရနတယလ် ို   သင က် ိုရခ  ရင ်ဘယလ် ိုလို ်မလ။ဲ  

သင သ်ငူယခ် ငျ်ိုးက ကိိုယ က်ိိုယက်ိိုသတရ်သရန ်စိတက်ျူိုးရနပါက 

သင အ်ရပေါ်လညျ်ိုး ဖိအောျိုးမ ောျိုးစ ောခ စောျိုးရရစနိိုငသ်ည။် စိတပ်ငမ်ိစ ောပဖင  ်

သတူိို  ကိိုတတန်ိိုငသ်မျှ အကအူည ရပျိုးရနမ်ှော အရရျိုးကက ျိုးပါသည။်  

သတူ ို  ရခ   က ားသမျှ သငန် ားရထ ငရ် ားလ ိုရ က ငာ်း  င  ်

အကအူည ရ ားလ ိုရ က ငာ်းက ို အသ ရ ား ါ။  

“မငျ်ိုးအရပေါ်မှော ငါထောျိုးတ   စိတထ်ောျိုးက ဘယ်လိိုမှရပပောငျ်ိုးလ သ ောျိုးမေှာမဟိုတပ်ါဘျူိုး။ ငါမငျ်ိုးကိို 

အကအူည ရပျိုးဖိို   အသင ရ်ှိရနပါတယ။် ” 

“မငျ်ိုးရ  အရပခအရနက တကယက်ိိုခကခ် ရနတ  ပ ိုပ ။   လိိုပဖစ်ရနတော ဘယ်ရလောက ်ကောပပ လ ။” 

“  လိိုခ စောျိုးခ ကရ်တ က ဘယ်အခ ိနရ်လောကက်စလောတောလ ။” 

“  လိိုအရတ ျိုးရတ က မငျ်ိုးဘဝကိို ကက ျိုးမောျိုးတ  အရပပောငျ်ိုးအလ ရတ  ပဖစ်ရစခ  လောျိုး။ 

အပ်ိမရပ ော်တောရတ   ါမှမဟိုတ ်စောျိုးမဝငတ်ောရတ ပဖစ်ရနတောလောျိုး။” 

 ွင  ွ်င လ်ငာ်းလငာ်းခြင  ်ရမားြွန်ားမျ ားက ိုရမား ါ-  

“မငျ်ိုးကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုသတ်ရသဖိို   စိတ်ကျူိုးရနတောလောျိုး။” 

“မငျ်ိုး  လိိုအရတ ျိုးမ ိြုျိုး ဘယန်စှ်ကကမိ်ရလောကပ်ဖစ်ဖူျိုးလ ။” 

“အ  တောက တကယက်က ျိုးဆိိုျိုးလောတ  အခါ မငျ်ိုးဘောလိုပ်မလ ။” 

“  ခ စောျိုးခ ကရ်တ ပဖစ်ရနတယဆ်ိိုတော စိတ်က နျ်ိုးမောရရျိုးပညောရှငန်   ရဆ ျိုးရန ျိုးရရတော မယ  ်

အခ ိနရ်ရောကရ်နပပ ဆိိုတ   အခ ကတ်စ်ခိုပ ။” 

ကျွမ်ားကျင ်ည ရ ငအ်ကအူည က ို အ က ရ ားညွှန်ခ  ါ-  

“မငျ်ိုးအခကအ်ခ ပဖစ်ရနတယ်လိို   ငါ ကောျိုးတယ၊် ကျွမ်ျိုးက ငပ်ညောရှငတ်စ်ဥ ျိုးန   

စကောျိုးရပပောလိိုက်တောက အကအူည ပဖစ်နိိုငမ်ယ်ထငတ်ယ်။” 

“မငျ်ိုးအရနန   လကူိိုယ်တိိုငသ် ောျိုးဖိို   အဆငသ်င မ်ပဖစ်ရသျိုးရင ်988 သတရ်သမှုနငှ  ်

အရရျိုးရပေါ်ကောလ အသကက်ယဖ်ိုနျ်ိုးလိိုငျ်ိုးကတစ်ဆင  ်တစ်ရယောကရ်ယောကန်   

စကောျိုးရပပောလိို  ရပါတယ။်” 

“က နျ်ိုးမောရရျိုးရစောင ရ်ရှောကရ်ပျိုးတ  သကူိို ငါကပူပ ျိုးရှောရပျိုးနိိုငတ်ယ။် ငါတိို  အ  တောကိို 

အတတူူဆ ိုျိုးပဖတရ်ရ ျိုးခ ယန်ိိုငတ်ယ်။” 


