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သးဒ းခ  ိၣ် န  ိၣ်တ ိၣ်ဆ ကမ  ိၣ်အတ ိၣ်အ  ိၣ်ဆ  ိၣ်အ  ိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်

အ  ိၣ်သယ  ိၣ်သည 

တ ၢ်ဘ ၢ်ကူဘ ၢ်ဂ ၢ်တ ၢ်ဆါဒၢ်သ ိး COVID-19 တ ၢ်ဆါ ဒ ိးကမ   ၢ် တ ၢ်ဆိူးတ ၢ်ဆါအဂ ုၤအဂုၤသ  ၢ်တဖ ၢ်အ ုၤ ဒ ိးကထဲ ၢ် 

တ ၢ်သိးဆ  ၢ်သး ိးဒ ိး တ ၢ်က  ၢ်တ ၢ်ဂ ုၤသ  ၢ်တ  ဖ ၢ်သ ဝဲဒ ၢ်လ ုၤ. တ ၢ်ဘ ၢ်ထ ရဲ  လ  ၢ်ပသိး  တဂုၤ ဒ ိးတဂုၤ မ  ၢ်တ ၢ်

လ အကါဒ  ၢ်း   ၢ်ဒၢ်လ  ညါး   ၢ်လ ုၤ. 

က ိးး  ၢ်  ဒိဲးး   ၢ် သိးတ ၢ်ဆ ကမ  ၢ်အ တ ၢ်အ ၢ်ဆ ူၢ် အ  ၢ်ခ ျ့ဟဲမုၤဘ ၢ်ဒ ဘ ၢ်ထ ိးဝဲ ပ ုၤအ ရ   ၢ်း  ၢ်ဒ  ၢ်တ  ဖ ၢ်လ အ  ၢ်လ အမဲရ 

ကုၤ အပူုၤအ ုၤ ၁၄% ဒ ိး ပ ုၤ ထလူ ုၤဖ လ အအ  ၢ်လ  ဟ ၢ်ဝ ၢ်ယ  ၢ် ပ ုၤက ိးဖ ပ ုၤဒ  ၢ်တ  ၢ်ခ  ၢ်ပ ဲုၤတဖ ၢ် ၁၇%း   ၢ်လ ုၤ. 

တ ိၣ်တသးမံတ  ိၣ်လ  ိၣ်ထ ွဲအံံၤ ဂ ံၤဝွဲကစ ဒ လ ံၤ 

တ ၢ်ဆါသတတ  ၢ်တဖ ၢ်အ ုၤ မ  ၢ်တ ၢ်လ အမုၤဘ ၢ်ဒ  ဘ ၢ်ထ ိးပတ ၢ်အ  ၢ်မူ အါမိးး   ၢ်လ ုၤ. ပဝဲအါဒ အါဂုၤ ပဘ ၢ်က  ၢ်ဆ  ၢ်မဲ ၢ်ဒ ိး 

တ ၢ်ဆ ၢ်သး ိးတဖ ၢ် ဒ ိး တဘ  တခ  ၢ်ပလဲုၤခ ဖ  ဘ ၢ်တ ၢ်တုၤအဒ  ၢ် အမ  ၢ်တ ဖ ၢ်း   ၢ်လ ုၤ. 

လ တ ၢ်ဆါသတတ  ၢ်အ ုၤအဃ  တ ၢ်ဆ ၢ်သး ိးပ ုၤလ အကဲ ထ  ၢ်ည န  ၢ်တဖ ၢ် မ  ၢ်ဝဲ

● က   ၢ်စ တ ၢ်ဂ ၢ်

● တ ၢ်အ ိးတ ၢ်က  ၢ်ဟ  ၢ်ဖ ဃ ဖ  

● တ ၢ်ဘ ၢ်ထ ဒဲ ိးဟ  ၢ်ဖ ဃ ဖ ဒ ိးတ ုၤသက ိးတဖ ၢ် လ တအ  ၢ်ဒ ိးတ ၢ်သဘ ျ့

● ဒ ိးး   ၢ်တ ၢ်ဆူိးတ ၢ်ဆါ

● တ ၢ်ဘ ၢ်ယ  ၢ်လ ကရုၤလ ုၤဘ ၢ်တ ၢ်ဆါအဃ ၢ်ဆူပ ုၤဂုၤ 

● တ ၢ်တလ ုၤတ  ၢ်လ ုၤဆိဲးဘ ၢ်ဃိး ခါခဲအ ုၤဒ ိး ခါ ဆူညါ

တ ိၣ်ဆ  ိၣ်သနံးပ ံၤတဖ ိၣ်အံံၤ မ  ိၣ်ဟွဲအါထ  ိၣ်အဃ တ ိၣ် လ အကွဲထ  ိၣ်လ ပပ ံၤ သ ဝွဲတဖ ိၣ်-, 

● တ ၢ်သိးထ  ၢ်,တ ၢ်ပ  ုၤ,တ ၢ်က  ၢ်တ ၢ်ဂ ုၤတ ၢ်သိး အ ိး,တ ၢ်တ  ၢ်တ ုၤ,မ တမ  ၢ်တ ၢ်သိးတ  ၢ်တ ၢ်

● ကဲထ  ၢ်တ ၢ်က တ ၢ်ခဲလ  တ ၢ်တ  ၢ်း   ၢ်ဖ ိးဃ ၢ်, တ ၢ်သိးစ  ၢ်ဆ , မ တမ  ၢ် တ ၢ်ဆ ကမ  ၢ်လ  အဆ  

● သိးလ အ ဲၢ်ဒ ိးအ  ၢ်တ ၢ်အ တ ၢ်, တ ၢ်သိးစဲ, မ တမ  ၢ် တ ၢ်သိးဆ း   ၢ်တ ၢ်တဖ ၢ် ဟဲလ ုၤဆ ထ  ၢ်က   ၢ်ဝဲဒ ၢ်လ ုၤ.

● တ ၢ်မ အဆ ကတ  ၢ်ဆ တလဲဒ ိး တ ၢ်မ မ  ၢ်ပ   ၢ်သ ဟဲအါထ  ၢ် 

● း  ၢ်ခ တ ၢ်ဆ တလဲဒၢ်အမ  ၢ် ခ  ၢ်ဆါ,တ ၢ်ဆါ ,ဖ ိးဘ  ၢ်ကပပြုထ  ၢ်,မ တမ  ၢ် ကဖ အတ ၢ်ဂ  ၢ်က

● သိးအတ ၢ်ဆ ကမ  ၢ်တ ၢ်ဆါလ အအ  ၢ်ပ ၢ်စ ုၤတဖ ၢ် ဒ ိးတ ၢ်ဆါယ  ၢ်ထ အ  ၢ်ပ ၢ်စ ုၤတဖ ၢ်ဟဲးိးထ  ၢ် 

● အ ဲၢ်ဒ ိးဆူိးကါအါထ  ၢ် သ ိး, မ  ၢ်,ဒ ိး ကသ  ၢ်မုူၤဘ  ိးအဂုၤတဖ ၢ်

က ွဲလ အဂ ံၤတဖ ိၣ်လ နကတ ဖ  နွဲ တ ိၣ်သး ဆ  ိၣ်သ နံး အဂ  ိၣ် 

● ထ  ၢ်လ  ၢ်သိးလ း  ၢ်ကစ ၢ်မ  ၢ်တသ အဃ  ရ  လ  ၢ်  ဘ ၢ်ထ ဒဲ ိး းတ ုၤသက ိးတဖ ၢ် ဒ ိး းဟ  ၢ်ဖ ဃ  ဖ တဖ ၢ် ခ ဖ

လ တဲစ ,တ ၢ်က ဲိးခ  ဆ  လ  ၢ်သိး, မ တမ  ၢ်  တ ၢ်ကတ ုၤသက ိးလ ထ  ၢ်လ  ၢ်သိးဂ ုၤ

● ပ ၢ်ပတ  ၢ်က   ၢ်တ ၢ်က  ၢ်တ ၢ်ကစ  ၢ် ဒ ိး တ ၢ်ဆူိးကါ ကမ   ၢ်တ ၢ်ဆိဲးက  တ ၢ်ကစ  ၢ်တဖ ၢ်

● ကရူ ၢ်တ ၢ်မုၤစ ုၤလ  ၢ်သိးလ  အ  ၢ်ထ  ၢ်းိဲးအပူုၤ တဖ ၢ် းဒ ိးး   ၢ်ဘ ၢ်အ ုၤသ ဝဲစ  ၢ်က ိးလ ုၤ. 

● မုၤး  ၢ်ခ တ ၢ်ဟူိးတ ၢ်ဂဲုၤထ ဘ တက ၢ်

● က ဲိးစ ိးအ  ၢ်တ ၢ်အ ၢ်လ အဂ ုၤဒ ိးဘ ၢ်ဘ  ိး  ဘ ၢ်ဒါ 

● မုၤက  ၢ် တ ၢ်စ ူၢ်ထ  ၢ်သိး, တ ၢ်ကသါ ဆူ ၢ်ဆူ ၢ်  ဒ ိးတ ၢ်အ ၢ်ဘ   ၢ်အ  ၢ်ဘ   ၢ်မုၤဂ  ၢ်က ုၤသိး 

● သ ိး,မ  ၢ် ဒ ိးကသ  ၢ်မုူၤဘ  ိးတဖ ၢ် ဆူိးကါအ ုၤ အ  ၢ်ဒ ိး အး  ၢ်ထ ၢ်း  ၢ်တဲ ၢ်တက  ၢ်. 

ပ ိၣ်ဖ   ိၣ်သက းသးလ တ ိၣ်ဘ ံိၣ်တ ိၣ်ဘ အပ ံၤတက  ိၣ်. 

တ ၢ်ပ ၢ်ဖ   ၢ်သက ိးသိးဒ ိးပ ုၤဂ ုၤဂုၤ ဟ  ၢ်ပ ုၤသိးတမ ုၤလ   ဒ ိးပလ  ၢ်ဘ ၢ်ပ ုၤလ 

ပဘ ၢ်ဃိးလ  ၢ်သိးတဂုၤဒ ိးတဂုၤ ဒ ိးတ ၢ်အ ုၤမ  ၢ်တ ၢ်လ ပဝဲခဲလ  ၢ်ပသိးသယ  ၢ်ဆ

ဒ ိးး   ၢ်ဘ ၢ် အ ုၤလ ုၤ.

● ဟ ိးး   ၢ်ကသ  ၢ်ဒ သဒ ခ ြုိးဆ ခ ြုိးကတ  ၢ်တက ၢ်

● းုၤမ တမ  ၢ်ပ ုၤအဂုၤ မ  ၢ်တဟ ိးး   ၢ်ဘ ၢ်ဒ ိးကသ  ၢ် ဒ သဒ ခ ြုိးဆ ခ ြုိးကတ  ၢ်အဃ  သ ူတ ၢ်က ိး ဘ က  ၢ်ပုူၤးါစ ုၤတက  ၢ်

● တခ ြုိးးပ ၢ်ဖ   ၢ်သိးဒ ိးပ ုၤအဂုၤလ တမ  ၢ်းဟ  ၢ်ဖ ဃ ဖ ဘ ၢ်း   ၢ် မုၤက  ၢ်ဆ းသိးတက ၢ်

● ပ ၢ်ဖ   ၢ်သိးလ တ ၢ်လ  ၢ်လ တ ၢ်ခ   ဒ ိးဟိးဆ ိဲး တ ၢ်လ  ၢ်လ  ကလ ုၤန  ၢ်လ ုၤဟိးထ  ၢ်တ ဂ ုၤဘ ၢ် အလ  ၢ်တက  ၢ်. 

နမ  ိၣ်ဆ ကမ  ိၣ်နွဲလ  ကကွဲထ  ိၣ် တ ိၣ်ဘ  းတ ိၣ်ဖ   ိၣ်အါ  ထ  ိၣ် လ နဂ  ိၣ်အဃ  - တ ိၣ်မံၤစ ံၤ လ နဒ းန   ိၣ်ဘ ိၣ် 

အ ံၤသ အလ  ိၣ်တဖ ိၣ် ပက ွဲးလ ံၤအ ံၤဖွဲအံံၤန   ိၣ်လ ံၤ. 

National Alliance of Mental Illness:  

က ိးလ တဲစ  800-950-NAMI မ တမ  ၢ်လ ဂ ုၤဂ  ၢ်အူအဂ  ၢ် , 

ဒ လ ုၤးလ တဲစ   "NAMI" ဆူ  741741 

Trans Lifeline: က ိး 877-565-8860 တက  ၢ်

တ ုၤအ  ၢ်တ ုၤအ  ၢ်းကသ  ၢ်သရ ၢ်, မ တမ  ၢ် တ ၢ်ကဟ ကယ ၢ်တ ၢ်ဆါအဒ ိး, 

ခ ခ  ၢ် တ ၢ်အ ၢ်ဆူ ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့အလ  ၢ်ခ  ၢ်သိး, မ တမ  ၢ် ပ ုၤဟ ၢ်ဝ ၢ်ယ  ၢ်ထူလ ုၤ ဖ  

တ ၢ်အ ၢ်ဆူ ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့လ  ၢ်ခ  ၢ်သိး 

National Suicide Prevention Lifeline: 

က ိး  1-800-273-8255.တက  ၢ် 

က  ၢ်ဃ  ဆ  ၢ်ထ မဲုၤစ ုၤလ  ၢ်သိးကရူ ၢ်လ  အ  ၢ်ထ  ၢ်းိဲးအပူုၤ -  mhanational.org/find-support-groups 

Sources: 

https://www.cdc.gov/mentalhealth/stress-coping/cope-with-stress/index.html 

https://mhanational.org/infographic-covid-19-and-your-mental-health 
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