
COVID-19 ကပ််
ရော�ာဂါါ ကာလအတွွင််း� 

မီးး�ဖွွားာ�ပြီးပ်း�ရော�ာက် 
အိမ်ီးပြပ်�ပ်ြ�င််း�
COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါသည်် မိိဘမိ�ာ�စွာာာအတွာက် မိး�ဖွားာာ�ခြ�င််း� အရောတွအ့ကြုံကံ�ကိ� ရောခြပ်ာင််း�လဲဲရောပ်��ဲ�သည််။ ၎င််း�က ရောမိ်ာ်လဲင်း�်မိထားာ�

နိုိ�င််းဘဲ �က်�ဲနိုိ�င််းပ်ါသည််။ သင််း၏ မိး�ဖွားာာ�မုိ အစွားအစွာဉ်် ရောခြပ်ာင််း�လဲဲပ်ါက သိ� မိဟု�တ်ွ မိး�ဖွားာာ�ပြီးပ်း�ရော�ာက် သင်း�်ကိ� သင်း�်ကရောလဲ�နှိုင်း�် �ာဲထားာ�

ပ်ါက သင််းအိမ်ိသိ�  ရောခြပ်ာင််း�လဲာသည်�်အ�ါ အပိ်�ရော�ာင််း� အကူအည်း လိဲ�အပ််နိုိ�င််းပ်ါသည််။ ဒါါကရောတွာ� သင််းကိ�ယ််သင််း ဂါရု�စိွာ�က်ပြီးပ်း� သင်း�်

ကရောလဲ�နှိုင်း�် �င််း�နှိုး�ရောအာင််းလဲ�ပ််နိုိ�င််းသည်�် �ည််�လဲမ်ိ�အ���ိပ်ါ။ 

သင်််းကိ�ယ််သင််း ဂါရု� စိို�က်ပြ�င််း�

သင််း၏ ကျ��်မီးာရော��က  

အရော��ကြီးကး�ပ်ါတွယ််

ဒါါရောတွာကရောတွာ� သင်း�်ကိ�ယ််ပိ်�င််း လိဲ�အပ််��က်မိ�ာ�အတွာက် သင််းဂါရု� စိွာ�က်

နိုိ�င််းသည်�် �ည််�လဲမ်ိ�မိ�ာ��ိ�င််း�ာ အကြုံကံခြပ်���က် အ���ိပ်ါ-

• သင်း�်ကိ�ယ််သင််း သင််းနှိုစ်ွာသက်�ာ ရော����ိ�ခြ�င််း�၊ ရော�စိွာမ်ိ���ိ�ခြ�င််း� 

သိ� မိဟု�တ်ွ �နိုာာကိ�ယ်် က�သမုိ မိ�ာ�ခြဖွားင်း�် ခြပ်�စွာ�ပ်ါ။

• တွတ်ွနိုိ�င််းသမိ် အ�ာ�ယူ်ပ်ါ။

• သင်း�်အိမ်ိအ�း�တွာင််း သင်း�်မိိတ်ွဖွားက်၊ အသက်ပိ်�ကြီးကး�ရောသာ ကရောလဲ�

မိ�ာ�နှိုင်း�် အခြ�ာ� အကူအည်း�င််း�ခြမိစ်ွာမိ�ာ�မှိ အကူအည်းရောတွာင််း�

ပ်ါ။ 

• သင်း�်ကိ�ယ််သင််းအတွာက် အ���ိရ်ောပ်�ပ်ါ။ အခြပ်င််းမှိာထိား�င််းပ်ါ၊ 

ရော�ရောနိုာ�ရောသာက်ပ်ါ၊ ရု� ပ််ရှှင််းကြုံကည်�်ပ်ါ၊ စွာာအ�ပ််ဖွားတ်ွပ်ါ သိ� မိဟု�တ်ွ 

သူင်းယ််��င််း�ကိ� ဖွား���်ရော�်�ိ�ပ်ါ။

စိိုတ်ွကျပြ�င််း� သိ� မီးဟု�တ်ွ စိို���ိမ်ီး
ပြ�င််း�က အပြဖွားစ်ိုမီးျာ�ပ်ါသည် ်

လဲူအမိ�ာ�အခြပ်ာ�သည်် မိး�ဖွားာာ�ပြီးပ်း�ရော�ာက် စိွာတ်ွက�ခြ�င််း� သိ� မိဟု�တ်ွ စိွာ���ိမ်ိခြ�င််း� 

�ံစွာာ�ကြုံက�ပ်ါသည််။ COVID-19 ရောကြုံကာင်း�် သင််း၏ မိး�ဖွားာာ�မုိ အစွားအစွာဉ်် ရောခြပ်ာင််း�လဲဲ

ပ်ါက သိ� မိဟု�တ်ွ သင်း�်ကိ� သင်း�်ကရောလဲ�နှိုင်း�် �ာဲထားာ�ပ်ါက အထူား�သခြဖွားင်း�် သင််း

စိွာတ်ွက� သိ� မိဟု�တ်ွ စိွာတ်ွပူ်နိုိ�င််းပ်ါသည််။ သင်း�်အရောတွ့ အကြုံကံ�နှိုင်း�် ပ်တ်ွသက်

ပြီးပ်း� စိွာတ်ွ���ရောသာ သူင်းယ််��င််း�၊ �ပ််�ာာအဖဲ့ွားဝင််း သိ� မိဟု�တ်ွ စိွာတ်ွက���်မိာရော�� 

ပ်ည်ာရှှင််းတိွ� နှိုင်း�် သင််းရော�ာ�ရောနိုာ�လိဲ�နိုိ�င််းပ်ါသည််။ မိိမိိကိ�ယ််ကိ� ရောသရောကြုံကာင််း�ကြုံကံ

�� ်သင််းအရောတွာ�ဝင််းရော�ပ်ါက National Suicide Prevention Lifeline (မိိမိိ

ကိ�ယ််ကိ� သတ်ွရောသ�ံ��ခြ�င််း�မှိ ကာကာယ််ရော���ိ�င််း�ာ တွသက်တွာ နိုိ�င််းငံ်း�အဖဲ့ွား

အစွာည််�) at 1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) သိ�  အ���ိမ်ိရော�ာ� 

ဖွား���်ရော�်�ိ�နိုိ�င််းသည်် သိ� မိဟု�တ်ွ suicidepreventionlifeline.org/chat တွာင််း 

စွာကာ�ရောခြပ်ာနိုိ�င််းသည််။
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http://suicidepreventionlifeline.org/chat


သင်််းကရောလ�နှှင်််း �င််း�နှှး�ရောနှှာင််းဖွား့� ခြပြ�င််း� 
သင်း�်ကရောလဲ�အတွာက် သင််းဂါရု�စိွာ�က်သည်�်အ�ါ အ��င််း���င််း� �င််း�နှိုး�မုိ�ပ်ါသည််။ အခြပံ်��မိ�ာ�၊ ရောပ့်ဖွားက်ခြ�င််း�၊ �ယ််ရောမိာခြ�င််း�၊ 

ဒိါ�က်ပ်ါလဲဲခြ�င််း�မိ�ာ�၊ သင်း�်ကရောလဲ�ကိ� ထိား��်ထားာ�ခြ�င််း�နှိုင်း�် ရောကး�ရောမိာ�ခြ�င််း� အာ�လံဲ��တိွ�က သင်း�်ကရောလဲ�နှိုင်း�် က���်မိာရောသာ 

��တ်ိွ�က်မုိ တွည််ရော�ာက်ရောပ်�ပ်ါသည််။ သင််းက ပြီးပ်း�ခြပ်ည်�်စံွာ��� ်မိလိဲ�အပ််ပ်ါ၊ သင််းလဲ�ပ််နိုိ�င််းသည်�်အ�ာကိ� သင််းလဲ�ပ််နိုိ�င််း���ိ်

တွာင််း လဲ�ပ််လိဲ�က်ပ်ါ။

သင်််းကရောလ�ကိ� ဂါရု� စိို�က်
ပြ�င််း�

သင်း�်ကရောလဲ�ကိ� ရောကး�ရောမိာ����ိတ်ွာ င််း သင်း�်ကရောလဲ�၏ မိ�က်လံဲ��သိ�  
ရောသ��ာကြုံကည်�်ပြီးပ်း� သူတိွ�  စွာာ�ရောသာက်ရော����ိတ်ွာ င််း ခြပံ်��ပ်ါ၊ စွာကာ�ရောခြပ်ာပ်ါ၊ 
သး��င််း��ိ�ပ်ါ သိ� မိဟု�တ်ွ ည်င််းည်င််းသာသာရောခြပ်ာပ်ါ။

ကရောလဲ�ထိား��်ခြ�င််း�က �က်�ဲနိုိ�င််းပ်ါသည််။ သင််းရု���်က�ရ်ော��ပ်ါက 
အကူအည်း �နိုိ�င််းပ်ါသည််။

• တွည််ရော��ာ အကြုံကံရောပ်�ထံားသိ�  ညွှှ ��်�ိ���က်အတွာက် သင််း၏ 
က���်မိာရော��ရောစွာာင်း�်ရောရှှာက်မုိ ရောပ်�သူကိ� အကူအည်းရောတွာင််း�ပ်ါ။ 

• ရောဒါသနိုတ � သိ� မိဟု�တ်ွ ဗာာက���ယ်် နိုိ� �ည််ထား�တ်ွယူ် ခြ�င််း� 
အကူအည်းအ�ပ််စွာ�ကိ� ရှှာပ်ါ။

တွစ်ွာ�ါတွစ်ွာ�ံတွာင််း ကရောလဲ�မိ�ာ�သည်် သူတိွ� ကိ� ရော��ာ�ခြမိ��� ်သင််းမိည််
မိ်ပ်င််းကြီးကိ��စွာာ�ပ်ါရောစွာ ရောအာ်ဟုစ်ွာပြီးပ်း� ရောကြုံက�မိ�ာ�တွတ်ွကြုံကသည််။ ရောအာ်ငိ်း�
ခြ�င််း�က သင်း�်ကရောလဲ�အတွာက် ပံ်�မှိ� ်ခြဖွားစ်ွာနိုိ�င််းရောသာရောကြုံကာင်း�် စိွာတ်ွရောအ�ပြီးငိ်းမ်ိ�
စွာာာရော��� ်အရောကာင််း��ံ�� လဲ�ပ််ရော�ာင််းပ်ါ။ အ�က်အ�ဲကြုံကံ�ရော��ပ်ါက 
အကူအည်းရောတွာင််း�ပ်ါ။

• ကရောလဲ�မိ�ာ� ဂါ� းက�ရော�သည်�်အ�ါ ကရောလဲ�မိ�ာ�က �ာရောလဲာင််း
ခြ�င််း�၊ ပ်င််းပ်��်ခြ�င််း� ခြဖွားစ်ွာရော�နိုိ�င််းသည်် သိ� မိဟု�တ်ွ တွစ်ွာရောမှိ�အိမ်ိခြ�င််း� 
သိ� မိဟု�တ်ွ ရောပ့် ဖွားက်ထားာ�ခြ�င််း� လိဲ�အပ််နိုိ�င််းပ်ါသည််။ 

• သင်း�်ကရောလဲ� ပ်င််းပ်��်နိုာ မ်ိ�လဲ�ရော�ပ်ါက တွာ� �လိ်ဲမ်ိပြီးပ်း� လဲု ပ််�ာ ရော�နိုိ�င််း
ပ်ါသည််။

သင်််းကရောလ�နှှင်််း တ့ွ�ပြပြပ်�်
လ�ပ််ရော�ာင််းပြ�င််း�

သင်း�်ကရောလဲ�၏ လိဲ�အပ််��က်မိ�ာ� ခြပ်ည်�်မိး���်ည််�လဲမ်ိ�ကိ� သင််းယူ်ရောလဲ�လဲာရော�
စွာဉ်် သင်း�်ကိ�ယ််သင််း ည်င််းသာပ်ါရောစွာ။ ကရောလဲ�အ���ိသည်် လဲှဲယ်မ်ိ�ခြ�င််း�၊ ရောခြမိာာက်
��ည်် ����ည််ကစွာာ�ခြ�င််း�၊ သး��င််း��ိ�ခြ�င််း� သိ� မိဟု�တ်ွ တိွတ်ွ�ိတ်ွရောသာ 
ရော�ာက်�ံအသံတိွ� ဖြခြဖွားင်း�် သက်ရောသာင်း�်သက်သာ �ံစွာာ��နိုိ�င််းရောသာ်လဲည််� ကရောလဲ�
အ���ိက တွည််ပြီးငိ်းမ်ိရောအ�ရော��မုိ ကိ� အလိဲ�ရိှှတွတ်ွကြုံကသည််။ 

ရောပ်�ာ်�ှ င််းခြ�င််း�နှိုင်း�် သာယ်ာခြ�င််း�တိွ� ကိ� မိ်ရောဝခြ�င််း�သည်် သင််းနှိုင်း�် သင်း�်ကရောလဲ�
အတွာက် ရောကာင််း�မိာ�ပ််ါသည််။ သင်း�်ကရောလဲ�နှိုင်း�်အတွ ူသး��င််း��ိ�ခြ�င််း�၊ စွာာဖွားတ်ွ
ခြ�င််း�နှိုင်း�် ကစွာာ�ခြ�င််း�သည်် သင်း�်ကရောလဲ�၏ စိွာတ်ွအရောခြ�အရော�ကိ� တွည််ပြီးငိ်းမ်ိရောစွာ
နိုိ�င််းသည််၊ သူတိွ� ကိ� ရောဘ�ကင််း�သည််ဟု� �ံစွာာ��ရောစွာနိုိ�င််းသည်�်အခြပ်င််း သူတိွ� ၏ 
ဦး�ရောနှိုာက်ကိ� ဖံ့ွားဖြိုးပြီးဖိွား��တိွ��တွက်ရောစွာနိုိ�င််းသည််။ 

စွာမ်ိ�ကြုံကည်�်ပ်ါ-

• စွာာဖွားတ်ွခြ�င််း�

• မှိ�က်ြုံကည်�်ခြ�င််း�

• ဂါးတွ�ာ��င််းခြ�င််း�

• ရော��ာ�ခြမိ����ိအ်တွာက် ကြုံကမ်ိ�ခြပ်င််းရောပ်် အတွူလဲှဲခြ�င််း�

• တွူတွူရော�ဝါ� ရော�ာ�ကစွာာ�ခြ�င််း�

• သင်း�်ကရောလဲ�နှိုင်း�်အတွ ူအသံမိ�ာ� ခြပ်�လဲ�ပ််ခြ�င််း�

တိွ��ရောဝ့ အပ််ခြ�င််း�နှိုင်း�် ရောပ့် ဖွားက်ခြ�င််း�ခြဖွားင်း�် ရု� ပ််ပိ်�င််း��ိ�င််း�ာ တိွ� ထိားခြ�င််း�နှိုင်း�် ပ်ာတ်ွ
သပ််ရောပ်�ခြ�င််း�က သင်း�်ကရောလဲ�အတွာက် ရောကာင််း�မိာ�ပ််ါသည််။ သိ� ရောသာ်၊ သင်း�်
ကရောလဲ�က မိည််မိ် သရောဘာက�နှိုစ်ွာသက်သလဲဲကိ� ရောလဲ�လဲာ�� ်သင်း�်ကရောလဲ�၏ 
အ�ိပ််�မိိိတ်ွမိ�ာ�ကိ� အရောလဲ�ရောပ်���မှ်ိာ အရော��ကြီးကး�ပ်ါသည််။

အ�င််း�အပြမီးစ်ိုမီးျာ�
• သင််း၏ က���်မိာရော��ရောစွာာင်း�်ရောရှှာက်မုိ ရောပ်�သူ

• 24 �ာ�း စိွာတ်ွ�ံစွာာ�မုိ ပိ်�င််း� အကူအည်းနှိုင်း� ်လဲှရဲောခြပ်ာင််း�ရောပ်�အပ််မုိ မိ�ာ�အတွာက် Washington Recovery Help Line (ဝါရှှင််းတွ�ခ်ြပ်ည််�ယ်် က���်မိာရော�� 
ခြပ်�လ်ဲည််ထူားရောထားာင််းရော�� အကူအည်းလိဲ�င််း�) သိ� မိဟု�တ်ွ သင်း��်ယ််ရောခြမိရိှှ စိွာတ်ွက���်မိာရော��အကြုံကပ််အတွည််�လိဲ�င််း�warecoveryhelpline.org သိ�  �က်သာယ််ပ်ါ။ 

• National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  

988 (TTY အသံ��ခြပ်�သူမိ�ာ�အတွာက် 711 ကိ� ရော�်�ိ�ပ်ါ၊ ထိား� ရော�ာက် 988 ကိ� ရော�်ပ်ါ)

• La Leche League (နိုိ� �ည််ထား�တ်ွရော�� အကူအည်း) llli.org

• March of Dimes မိး�ဖွားာာ�ပြီးပ်း�ရော�ာက် စိွာတ်ွက�ရော�ာဂါါ 
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

• Perinatal Support ဝ�ရ်ော�ာင််းမုိ မိ�ာ�  perinatalsupport.org/for-parents

• Period of Purple Crying purplecrying.info

ဤစာာရွွက််စာာတမ််း�ကု်� အခြား�ာ�ဖော�ာမ်းက််တစ်ာ�� ခြား�င့်််ရွယူူ လုို�ပါါက် 1-800-525-0127 ကု်� ��န်း�်ဖော�်ပါါ။ န်းာ�မ်းကြားက်ာ�သူူမ်း�ာ�နှှင့််် အကြားက်ာ�အာ�ရံုံ�  ���ုယွူ င့််�ဖောန်းသူည့်် ်

ဖော�ာက််သူည့်မ််း�ာ�အတွက်် 711 (Washington Relay) သုူ� ��န်း�်ဖော�်ဖောပါ�ပါါ သုူ� မ်းဟု�တ် civil.rights@doh.wa.gov သုူ�  အး�ဖောမ်း�လ်ိုပုါ� ဖောပါ�ပါါ။

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=

