
 

အပတၢီယ်ယိဖိိ 4 ထၣ်ံလၢ ကပာ်ကၤီကသၣ်ံကသ ီ    

ပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိလၢဟၣ်ံအဂီၢ ်
ဒမိ်ၢပ်ၢတ်ဂၤအသးိ နမၤတၢခ်ဲလၢာ်လၢ ကဒးုပူၤဒးုဖျဲးနဖိတဖၣ်လၢ တၢဘ်ၣ်ယိၣ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. ဖဲအဝဲသၣ့်စးထၣီ်စွါလဲၤတၢအ်ခါ 
နကးသဒၢဃာ် လီမ့ၣ်အူဟးထၣီ်အကျိၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. ဖဲအဝဲသၣ့်စးထၣီ်ဒလိၣ့်ယီၣ်အခါ နဟၣ့်အီၤလၣ့်ယီၣ်ခိၣ်သလုးတဖၣ် 
နၣ့်လီၤ. ပှၤစီစၣ်တဂၤ မ့ၢဟ်ဲသုးဘူးဒးီအၤီလၢကမျၢၢက်ျါနၣ့် အဝဲသၣ့်ကဘၣ်မၤမ�ၤုလဲၣ်နၣ့် နတဲအၤီလီၤ. နမၤတၢသ်ၣ့်တဖၣ်အံၤနၣ့် 
တမ့ၢလ်ၢနနာ်လၢ တၢက်ကဲထၣီ်တမံၤမံၤအဃဘိၣ်. နမၤအၤီ ဒသ်ိးအဝဲသၣ့်အသုတဘၣ်ဒဘိၣ်ဖုးနးနကျံးကျံး ဖဲတၢက်မၣ်ကဲထၣီ် 
တမံၤမံၤအခါ အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢဒ်သ်းိသးိလၢ တၢတ်မံၤလၢအၣိ်ဒးီပဝဲဒၣ်အါတကၢ့ ်လၢပဟံၣ်တဖၣ်အပူၤလၢအမ့ၢ ်ကသၣံ်လၢပပှၤ့အၤီလၢကသၣံ်ကျး 
ဒးီတၢလ်ၢကသၣံ်သရၣ်နၣဲ်လီၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. ဖဲနစူးကါအၤီဒ ်တၢက်ွဲးဖျါနၣဲ်ကျဲအၤီအသးိအခါ ကသၣံ်ကသတီဖၣ်နၣ့ ်
ကဲထၣီ်အဘျုး ဘၣ်ဆၣ ်ဖဲပှၤတဂၤမ့ၢအ်အီီၤအါတလၢ လၢတၢပ်ညိၣ်အၣိ်အဃ ိမ့တမ့ၢ ်လၢတၢတ်ဆကိမိၣ်အပူၤအခါ, မ့တမ့ၢ ်
စူးကါအၤီဒ ်ကသၣံ် လၢတၢဟ်ၣ့်အၤီလၢပှၤအဂၤတဂၤဂၤအဂီၢအ်ခါနၣ့ ်တၢသ်တံၢပှ်ၢက်ဲထၣီ်သန့ၣ့်လီၤ. 

 

 

 

တၢလ်ၤီဘၣ်ယၣ်ိတဖၣ်လၢ ဖိသၣ်သးနံၣ် 5 
နံၣ်အဖီလာ်အဂီၢ ်
တၢဟ်ဲကိးဖိသၣ်အါထၣီ ်ဆူဂ့ၢဂီ်ၢအ်ူဒၢးကိးနၣံ်ဒးဲ လၢ 
ကသၣံ်အစုၣ်ဘၣ်လၢအကဲထၣီ်သ ့အါနၢ့တ်ၢဘ်ၣ်တိၢလ်ၢ 
သလိၣ့်အဃိနၣ့်လီၤ. အဝဲသၣ့်အါတကၢ့န်ၣ့် အဝဲီကသၣံ် 
တဖၣ် ဖဲပှၤကွၢထ်ွဲအၤီ တကွၢအ်ီၤအခါနၣ့်လီၤ. 

 
သးစၢဒ်ၣ်ိထၣ်ီသဖိီတဖၣ် ဒးီပှၤလၣ်ိဘဖိိတဖၣ်အဂီၢ ်
တၢလ်ၤီဘၣ်ယၣ်ိတဖၣ် 
တၢအ်ကီသၣံ်အါတလၢ - ကသၣံ်လၢတၢပှ်ၤ့အီၤလၢ 
ကသၣံ်ကျးဒးီ တၢလ်ၢကသၣံ်သရၣ်နၣဲ်လီၤတဖၣ် - မ့ၢဝဲ် 
တၢမ်ၤသလံီၤသးအကျဲ လၢပှၤစူးကါအါကတၢၢဒ်းီ တၢဂ့်ၢ ်
တၢက်ျိၤလၢတၢမ်ၤသလံီၤသးအါကတၢၢတ်ဖၣအ်ကျါ မ့ၢဝဲ် 
သၢမံၤတမံၤနၣ့်လီၤ. 

အပတီၢယ်ိယိဖိတဖၣ်အၤံ ကဒသီဒၢစၢၤနဖိတဖၣ် လၢတၢဘ်ၣ်ဒဘိၣ်ထးံနးနးကျံးကျံးနၣ့်လီၤ. 



 
 

 
 

 
 

 ကတၤိတၢဒ်းီနဖိတဖၣ ်ဘၣ်ဃးတၢပူ်ၤဖျဲးဒးီ 

ကသၣံ်ကသတီၢလ်ၤီဘၣ်ယၣိတ်ကၢ့ ်
 
ဒန်သၣ်ိလိနဖိလၢ အသးနၣ်ံ 6 နၣ်ံလၢ ကကွၢက်ျဲခံကပၤလိာ ်တချုးအဝဲခီကျဲဒးီ ဒန်ဒးုဆၣ့်နၤီနဖိသးစၢလ်ၢ ကကတိၤတၢဘ်ၣ်ဃး 
တၢအ်သီးံအဂီၢအ်သိး နကဘၣ်သၣ်ိလိနဖိ ကျဲလၢကဘၣ်စူးကါကသၣ်ံကသတီဖၣ် ပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢဂ့်ၢအ်ကါဒၣ်ိတဖၣ်လၢ ဖိသၣ်သးနံၣ် 10 အဖီလာတ်ဖၣ်အဂီၢ ်
■ ကဘၣ်စူးကါကသၣ်ံကသတီဖၣ် ထဲဒၣ်ဖဲတၢလိ်ၣ်ဘၣ်အၤီအခါမးနၣ့်လီၤ. 
■ ပှၤဒၣ်ိတုာ်ခိၣ်ပဲှၤတဖၣ် အမူဒါအၣ်ိလၢကဟၣ့်နၤကသၣ်ံ ဖဲနလိၣ်ဘၣ်အီၤအခါနၣ့်လီၤ. 
■ မ့တမ့ၢလ်ၢ ကသၣ်ံလၢပှၤကွၢထဲွ်နၤဒးုအနီၤနၣ့် နတဘၣ်အကီသလံၢပှၤဂၤဟၣ့်နၤ နတီခီၣ်ဘၣ်. 

တၢဂ့်ၢအ်ကါဒၣ်ိတဖၣ်လၢ သးစၢဒ်းီသးစၢအ်နံၣ်တဆဒံးီတဆလံွၢံ ်အဘၢၣ်စၢၤတဖၣ်အဂီၢ ်
■ အဝဲသၣ့်မ့ၢအ် ီကသၣ်ံလၢတၢပှ်ၤ့လၢကျး မ့တမ့ၢ ်ကသၣ်ံသရၣ်နၣ်ဲလီၤတဖၣ် လၢအကစၢဒ်ၣ်ဝဲနၣ့် ကဘၣ်အဝဲီထဲဒၣ်ဖဲ အလိၣ် 

ဘၣ်အခါ ဒးီကဘၣ်ပိာ်ထဲွတၢန်ၣ်ဲကျဲတဖၣ် လၢကသၣ်ံထံလဲအကအ့ပူၤနၣ့်လီၤ. ဖးကသၣ်ံတအအီပဲှၤအံၤပဲှၤ�ၤုတဖၣ် ဒးီတၢဆ်ၢ 
ကတီၢတ်ပူၤဃ ီဒသ်းိကမၤလီၤတံၢလ်ၢ အဝဲသၣ့်နၢပ်ၢၢက်သၣ်ံတအလီၢအဘၣ် ဒးီကဘၣ်အအီၤီပဲှၤဘျီလၢအခါဖဲလဲၣ်အဂီၢတ်ကၢ့.် 

 ပာ်ဃာ်ကသၣံထ်တဲစးဲ လၢနအၣိ်တကၢ့ ်

■ ကသၣ်ံကျးကသၣ်ံအါမး လၢအပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ် ဖဲတၢအ်အီၤီဒတ်ၢန်ၣ်ဲကျဲအၤီအသးိနၣ့် ကဲထီၣ်တၢသ်တံၢပှ်ၢသ် ့ဖဲပှၤအအီၤီအါနၢ့ ်
အလီၢအ်ခါနၣ့်လီၤ. ဒးီကသၣ်ံအပဲှၤအၤံပဲှၤ�ၤုတဖၣ်အၤံ စှၤနၢ့ဒ်းံနသၣ့်ညါနၢပ်ၢၢန်ၣ့်လီၤ. 

■ ပှၤ့ဒးီပာ်ဃာ်ပလီဆံးဆံးဖိတဖၣ် လၢနအၣ်ိတကၢ့.် နမ့ၢက်ဘၣ်ပှၤ့ကသၣ်ံအါမးတဘျီဃနီၣ့် ကးတံာ်ဃာ်ကသံၣ်အါတကၢ့ ်ဒးီဟံးဃာ်ထဲ 
တစဲးလၢ နအၣ်ိတကၢ့.် နဖိသၣ်ကသၣ်ံသရၣ် မ့တမ့ၢ ်ပှၤကူၣ်သက့သၣ်ံဂ့ၢဝီ်နၣ့် ဟၣ့်ကူၣ်ဟၣ့်ဖးနၤသဘ့ၣ်ဃး ကသၣ်ံအပဲှၤအံၤပဲှၤ�ၤု 
လၢ အပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢနဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

 
■ မၤလီၤတံၢလ်ၢ တၢက်းတံာ်ဃာ်အခိၣ်ဒၢတဖၣ် ဖဲအ�ကၢးနၣ့်တကၢ့.် 

■ ကးတံာ်ဃာ်ကသၣ်ံခဲလၢာ်ဒးီ ပာ်အၤီဖဲနတထံၣ်အလီၢ ်အဃဒိးီနဟံးနၢ့မူ်ဒါလၢ နဖိတဖၣ်ကအကီသၣ်ံ အဆၢကတီၢဒ်းီထဲလဲၣ် 
အဂီၢန်ၣ့်တကၢ့.် 

■ စူးကါစ့တလါ မ့တမ့ၢ ်တလါအဂၤလၢ တၢက်းတံာ်အၤီလၢနၣ်ီဝံာ်ခံသန့ၣ့်တကၢ့.် လီၢက်ဝီၤပူၤဆူၣ်ချ�ဝဲၤကျိၤတဖၣ် တဘျ ီ
တခီၣ်ဟၣ့်လီၤ တလါကးတံာ်လၢနၣ်ီဝံာ်ခံတဖၣ် အပှၤ့ကလီနၣ့်လီၤ. 

■ စူးကံွာ်ကသၣ်ံလၢအဆၢကတီၢလ်ၢာ်ကံွာ ်မ့တမ့ၢအ်ၣ်ိတၢ့တ်ဖၣ် လၢနတလိၣ်လၢၤဘၣ်နၣ့်တက့ၢ.် ပၢၤကီၢဝဲ်ၤကျိၤဒးီ 
ကသၣ်ံကျးတဘျုးဖျၢၣ်နၣ့် အၣ်ိဒးီတလါလၢ နကစူးကံွာ်ကသၣ်ံလီၢလံ်ၤ မ့တမ့ၢ ်ကသၣ်ံလၢနတစူးကါတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

ကးတာံ်ဃာက်သၣံက်သတီဖၣတ်ကၢ့ ်



 
 

Jed Foundation (JED) မ့ၢဝ်ဲကရၢလၢတဟံးနၢ့အ်ဘျုး လၢအဒသီဒၢတၢသ်းဂဲၤဆူၣ်ချ� 

ဒးီ�တီဆၢတၢမ်ၤသလီံၤသး လၢပထကီံၢအ်ပှၤသးစၢတ်ဖၣ် ဒးီသးစၢန်ၢီဒ်ၣ်ိဖိတဖၣ်အဂီၢဒ်းီ 

ဟၣ့်အၤီတၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်ဒးီ တၢမ်ၤစၢၤလၢအလိၣ်ဘၣ် လၢကဂုၤထၣ်ီပသထီၣ်ီတနၤံညါအၤံ 

ဒးီခဲမုၢဆ်ၣ့်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

�ာု်လၤီကၢွပှ်ၤလၢ jedfoundation.org တကၢ့ ်
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ကတၤိတၢဒ်းီနဖိတဖၣ ်

ဘၣ်ဃးသးတၢဆ်ကိမိၣ်ဆၣူ်ချ�တကၢ့ ်
တၢပူ်ၤဖျဲးဒးီကသၣ်ံကသတီၢဘ်ၣ်ယိၣ်အၤံ အကါဒၣ်ိလၢဟံၣ်ဒၣ်ူဃထီၢခဲလၢာ်အဂီၢဘ်ၣ်ဆၣ် တၢအ်ၤံအကါဒၣ်ိဝဲလီၤလီၤဆီဆ ီဖဲ 
နဘၣ်ယိၣ်လၢ နဖိဘၣ်ကီဘၣ်ခဲလၢ အသးတၢဆ်ိကမိၣ်ဆူၣ်ချ�အခါနၣ့်လီၤ. 

ကတိၤတၢဒ်းီနဖိတဖၣ် ဘၣ်ဃးသးတၢဆ်ိကမိၣ်ဆူၣ်ချ�တကၢ့.် နမ့ၢဘ်ၣ်ယိၣ်တၢဘ်ၣ်ဃးအဝဲသၣ့်နၣ့် အဝဲသ့ၣ်မ့ၢဆ်ိကမိၣ်တၢ ်
ဘၣ်ဃး တၢမ်ၤဆါလီၤအသးနၣ့် သံကွၢအ်ၤီလိၤလိၤဒးီ ဃတ့ၢမ်ၤစၢၤလၢ ပှၤဟၣ့်ဆူၣ်ချ�တၢက်ွၢထဲွ်လၢ နနာ်နၣ့်တကၢ့.် တၢအ်ၤံ 
လီၤပျံၤသလ့ၢ ကစးထီၣ်တၢက်တိၤသကိးတၢတ်ဖၣ်အၤံ ဘၣ်ဆၣ်ဒအ်ဆၢကတီၢလဲ်ၤပူၤကွံာ်ဒးီ တၢဂဲ်ၤလိအသိးနၣ့် တၢအ်ၤံညီထီၣ် 
ဝဲလီၤ. တၢန်ၣ်ဲကျဲခံမံၤလၢ တၢစ်းထီၣ်တၢက်တိၤသကိးတၢတ်ဖၣ် လၢအအုၣ်ကၤ့ခီၣ်ကၤ့သးသမူသတ့ဖၣ်နၣ့် မ့ၢအ်အၤံလီၤ- 

■ တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်အထံၣ် 10 လၢ 
တၢက်တိၤသကိးတၢဒ်းီနဖိ
သးစၢ ်ဘၣ်ဃးသး 
တၢဆ်ိကမိၣ်ဆူၣ်ချ�အဂီၢ ်

■ မ့ၢပှ်ၤတဂၤဂၤမ့ၢဆ်ိကမိၣ် 
ဘၣ်ဃးတၢမ်ၤသံလီၤသးဧါ
နၣ့် ကဘၣ်သကွံၢအ်ၤီဒလဲ်ၣ် 


