
   
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
ေရ�ကီးေရလ�ံမ�အတွက ်

ဆကသ်ယွ်ရနအ်ရငး်အြမစ်အချက်အလက်များ၊ 

ကိုငတ်ွယ်ေြဖ�ှငး်ရန ်အ�ကံြပုချက်များ ရ�ှိေစရန ်

mentalhealth.vermont.gov/flood သို ့ သာွးပါ 

သိုမ့ဟုတ် QR ကုဒက်ို စကနဖ်တ်ပါ- 

 

သင၏် ေဒသေကာငတ်ကီ သတမှ်တထ်ားေသာ ေအဂျငစ်ကီိ ုဆကသ်ယွပ်ါ 

သတ်မှတ်ထားေသာ ေအဂျငစီ်များသည ်သင့ေ်ဒသရပ်ကွက်အတွငး် စိတ်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသည။် ၎ငး်တုိသ့ည ်သင့အ်ား ပ့ံပုိးေပးရန ်

အဆငသ်င့ ်�ိှေနပါသည။် 

Clara Martin Center (Orange)- 802-728-4466 

Counseling Service of Addison County (Addison)- 802-388-6751 

Health Care and Rehabilitation Services (Windham & Windsor)- 802-886-4500 

Howard Center (Chittenden)- 802-488-7777 

Lamoille County Mental Health Services (Lamoille)- 802-635-7174 

Northeast Kingdom Human Services (Caledonia, Essex, Orleans): 802-748-3181 

Northwestern Counseling & Support Services (Franklin, Grand Isle)- 802-524-6554 

Rutland Mental Health Services (Rutland)- 802-775-2381 

United Counseling Service of Bennington County (Bennington)- 802-442-5491 

Washington County Mental Health Services (Washington)- 802-479-4083 

 

**Starting Over Strong Vermont သည ်ရပ်ရွာလူထအုား ကမး်လင့ေ်ထာကက်ူမ��ငှ့ ်

စိတ်ကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာငမ်�များ ေပးအပ်၍ သဘာဝေဘးအ��ရာယ ်ြပနလ်ညထ်ေူထာငေ်ရးကို 

ကူညေီပးသည။် ကမ်းလင့ေ်ထာကက်ေူရး ဝန်ထမ်းများ၊ အရငး်အြမစမ်ျား�ငှ့ ်ချိတဆ်ကရ်န်  2-1-1 ကို 

ေခါ်ဆိုပါ။ 

**988 Suicide & Crisis Lifeline  စိတ်ခံစားချက်ဆိုငရ်ာ ပံ့ပိုးမ��ငှ့ ်ေဒသတငွး်အရငး်အြမစ်များကို 

ေပးအပ်�ိငုသ်ည့ ်ေလက့ျင့သ်င�်ကားထားေသာ အကျပ်အတညး်ဆိုငရ်ာ ေဆွးေ�းွအ�ကေံပးသမူျားထမံှ 

ချက်ချငး်ကူညပံီ့ပိုးမ�ရယူရနအ်တကွ် 988 ကိ ုဖုန်းေခါ်ဆိပုါ သိုမ့ဟတု ်စာတိပုိုပ့ါ။ 

**Vermont Mobile Crisis Vermont အကျပ်အတညး်ကညူေီရး နယ်လှည့အ်ဖဲွ�သည ်လကူိုယ်တိငု ်

ပံ့ပိုးမ�ကိုသာမက အကျပ်အတညး်ကာလအတွငး် �ကားဝငပံ်ပိ့ုးကညူေီပးသည။် 

သင်ေ့ဒသ၏ရပ်ရွာစတိ်ကျနး်မာေရးစငတ်ာများကိ ုဆက်သယွ်ရန ်988 ကို ေခါ်ဆိုပါ။ 

ေရေဘးြပန်လညထ်ေူထာငေ်ရးအတကွ ်စတိက်ျန်းမာေရးအရငး်အြမစမ်ျား 

ဗားေမာင့ ်စတိက်ျန်းမာေရးဌာန (Vermont Department of Mental Health) 

အထးူသြဖင့ ်ယမန�်စှ်သဘာဝေဘးအ��ရာယ်၏ �စှ်ပတ်လညေ်နတ့ွင ်ေရ�ကီးေရလ�ံမ�ကိ ုေနာက်တစ်�ကိမ ်ြဖတ်ေကျာ်ရြခငး်သည ်အလွနစ်ိတထ်ခိိုက်စရာ 

ြဖစ်�ိငုပ်ါသည။် �ုပ်ပိုငး်ဆိငုရ်ာ ြပနလ်ညထ်ေူထာငေ်ရးက အေရး�ကီးသလုိ စိတ်ပိုငး်ဆိငုရ်ာ ြပနလ်ညထ်ေူထာငေ်ရးသညလ်ညး် အလွနအ်ေရးပါပါသည။် 

ေရ�ကီးေရလ�ံမ�ကို ကိုယ်တိုငေ်တွ� �ကံုခံစားရမှ စတ်ိကျနး်မာေရးဆိငုရ်ာ သက်ေရာက်မ�များကုိ ခံစားရမညဟု် မဆိလုိုပါ။ ဤခက်ခဲေသာအချိနက်ာလအတွငး် 

သင့အ်ားကူညေီပးမည့ ်ေအာက်ပါအရငး်အြမစ်များ �ှိပါသည။် 

     ဖုန်းေခါ်ဆိရုမည့သ်-ူ 

**Pathways Vermont Support Line Vermont တွငေ်နထိငုသ်ည့ ်အသက ်18 

�စှ်�ငှ့အ်ထက်�ှိသူများအတွက် လ�ို� ဝှက်�ပီး ေဝဖနြ်ခငး်မ�ှိေသာ အချငး်ချငး်ပံ့ပိုးမ�ကိုရ�ှိရန ်

833-888-2557 ကို ေခါ်ဆိပုါ သိုမ့ဟုတ် စာတိုပိုပ့ါ။ 24 နာရ ီဆက်သယွ်�ိငုသ်ည်။ 

SAMHS Disaster Distress Helpline-  အကျပ်အတညး်ဆိုငရ်ာ 

လ�ို� ဝှက်အ�ကံေပးေဆးွေ�းွမ�အတွက ် 

1–800–985–5990 သို ့ 24/7၊ တစ်�စှ်ပတ်လံုး ေခါ်ဆိ�ုိငုသ်ည ်သိုမ့ဟုတ် 

မက်ေဆခ့ျ်ပို�့ ိငုသ်ည ်

**Vermont အေြခစိကု ်အရငး်အြမစမ်ျားကိ ုရည�်�န်းပါသည*်* 

 

 

ေရေဘးြပနလ်ည်ထေူထာငေ်ရး အကူအည၊ီ ထပ်ေဆာငး် 

ဘာသာြပနထ်ားေသာ ပစ�ညး်များ သိုမ့ဟုတ် 

စကားြပနဝ်နေ်ဆာငမ်�များအတွက ်ေဖာ်ြပပါ Burmese (ြမန်မာ) 

Interpreter Line ကို အသံးုြပု၍ စိတ်ကျနး်မာေရးဌာန (Department 

of Mental Health) ကို ဆက်သွယ်ပါ။ (802) 348-2342 

https://vermontcarepartners.org/agency/rutland-mental-health-services/
https://vermontcarepartners.org/agency/united-counseling-service-of-bennington-county/
https://vermontcarepartners.org/agency/washington-county-mental-health-services/
tel:18009855990
tel:(802)%20348-2342
tel:(802)%20348-2342


   
 

 
 
 

 

ေရေဘး ြပန်လညထ်ေူထာငေ်ရးကာလအတငွး် ကိငုတ်ယွေ်ြဖ�ှငး်ရန် အ�ကြံပုချကမ်ျား 

ဗားေမာင့ ်စတိက်ျန်းမာေရးဌာန (Vermont Department of Mental Health) 

ေဘးအ��ရာယ်မြဖစ်မီ�ငှ့ေ်နာက်ပိုငး် စိတ်ပိုငး်ဆိငုရ်ာဖိစီးမ�များ ြဖစ်ေပါ်လာ�ိငု�်ပီး လူတိုသ့ည ်ဤအချိနအ်တွငး် စိတ်ခံစားချက်အမျိုးမျိုးကိ ုခံစားရ�ိငုသ်ည။် ခံစားရနန်ညး်လမ်းသည ်

မှားသည၊် မှနသ်ည်ဟူ၍ မ�ှိပါ—ေဘးအ��ရာယ်တစ်ခမု ှနာလနထ်လူာေသာအခါ စိုးရိမ်ပူပနြ်ခငး်၊ ေ�ကာက်လန ့ြ်ခငး်၊ ဝမ်းနညး်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် အကူအညမီဲ့ေနြခငး်သည ်

သဘာဝကျသည။် ေရ�ကီးေရလ�ံြဖစ်သည့ ်ြမငက်ွငး်များ�ငှ့ ်အသမံျားသာမက ထိသုို ့ြဖစ်လာမည်ကိုေစာင့ေ်မ�ာ်ေန�ံုမ�ြဖင့ ်စိတ်ခံစားချက်ေဟာငး်များ�ငှ့ ်အမှတ်ရစရာများစွာကိ ု

ြပနမ်ှတ်မိ ခံစားရေစ�ိငုသ်ည။် သိုေ့သာ် ဤအြဖစ်အပျက်များ ြဖစ်ပျက်လာသည့အ်ခါ ကိုငတ်ွယ်ေြဖ�ှငး်ရနအ်တွက် သင့ေ်တာ်ေသာနည်းလမ်းများကို �ှာေဖွရန ်အေရး�ကီးသည်။ 

ကိုငတ်ွယ်ေြဖ�ှငး်ေရးနညး်ဗျူဟာများတွင ်�ကိုတငြ်ပငဆ်ငြ်ခငး်၊ မိမိကိုယ်ကိုဂ�ုစိုက်ြခငး်�ငှ့ ်ေထာက်ပံ့ေရးစနစမ်ျားကိ ုခွဲြခားသ�ိှိြခငး်တိုပ့ါဝငသ်ည။် 

ကိယု့က်ိုယက်ိ ုဂ�ုစိုကပ်ါ။ ကျနး်မာေရး�ငှ့ည်�ီွတ်စွာ စားေသာက်ပါ။ အရက်�ငှ့ ်မူးယစ်ေဆးဝါးသံုးစွဲြခငး်မ ှေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ြဖစ်�ိငုသ်ည့အ်ခါ ေလက့ျင့ခ်နး်လုပ်ပါ—

လမ်းတစ်ပတ် လမ်းေလ�ာက်ြခငး်�ငှ့ ်အသက်ြပငး်ြပငး်�ှူြခငး်သညပ်ငလ်�င ်စိတ်ဖိစီးမ�ေလျာန့ညး်ေစ�ိငုသ်ည။် 

မိတေ်ဆမွျား�ငှ့ ်မိသားစုကိ ုဆက်သယွပ်ါ။ သင ်မညသ်ိုခ့ံစားေနရသည်ကို ယံု�ကညစ်ိတ်ချရသည့သ်တူစ်ေယာက်ေယာက်ကို ေြပာြပပါ။ သားသမီးများ�ှိပါက သတူို�့ငှ့ ်

စကားေြပာပါ။ ၎ငး်တိုသ့ည ်ေ�ကာက်ြခငး်၊ ေဒါသထကွ်ြခငး်၊ ဝမ်းနညး်ြခငး်၊ စိုးရိမ်ြခငး်�ငှ့ ်စိတ်��ပ်ေထးွြခငး်ကို ခံစားရ�ိငုသ်ည။် သတူိုစ့ိတ်ထတဲွင ်�ှိေနသည့်အရာများကို 

ေြပာြပ�ိငုေ်�ကာငး် သတူိုက့ို အသေိပးပါ။ အြပုသေဘာေဆာငစ်ွာ ကိုငတ်ွယ်ေြဖ�ှငး်တတ်ေသာ စံြပပုဂ�ိုလ်ြဖစ်ပါေစ။ 

သတငး်နားေထာင�်ကည့�်�မ�ကိ ုကန ့်သတပ်ါ။ က��်ပ်ုတိုသ့ည ်�ုပ်ြမငသ်�ံကား၊ ေရဒယီို�ငှ့ ်အငတ်ာနက်မှတစ်ဆင့ ်ေနစ့ဉ်သတငး်များကိ ု24 နာရ ီ�ကားသ�ိိငုသ်ည့ ်

လူအ့ဖွဲ�အစညး်တွင ်ေနထိငုပ်ါသည။် ေဘးအ��ရာယ ်သိုမ့ဟုတ် စိတ်ထခိိုက်စရာ အြဖစအ်ပျက်တစ်ခုအေ�ကာငး် သတငး်များကို အဆက်မြပတ်ြပနဖ်ွင့ြ်ခငး်သည ်

စိတ်ဖိစီးမ��ငှ့ ်စိုးရိမ်ပူပနမ်�ကို တိုးြမင့ေ်စ�ပီး အချို�ေသာလူများတွင ်ထိုအြဖစ်အပျက်ကို ထပ်ခါထပ်ခါ ြပနလ်ညြ်ဖတ်သနး်ေနရသည။် သင�်ကည့�်� �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် 

နားေထာငသ်ည့် သတငး်ပမာဏကို ေလ�ာခ့ျပါ။ 

အပ်ိေရး"ဝဝ"အပ်ိပါ။ အချို�သမူျားသည ်ေဘးအ��ရာယ်ြဖစ်�ပီးေနာက ်အပ်ိေပျာ်ရန ်ခက်ခဲတတ်သည ်သိုမ့ဟုတ် တစ်ညလံုး �ိးုေန�ကသည။် အပ်ိေပျာ်ရနခ်ကခ်ေဲနပါက 

အပ်ိရနအ်သင့ြ်ဖစေ်နချိနတ်ွငသ်ာ အပ်ိရာဝငပ်ါ။ ဆလဲ်ဖုနး်များ သိုမ့ဟုတ် လက်ေတာပ့်များကို အပ်ိရာထတဲွင ်မသံးုပါ�ငှ့။် အပ်ိရာမဝငခ်င ်အနညး်ဆံးု တစ်နာရီခန ့အ်လိုမှစ၍ 

ကဖိနး်ဓာတ် သိုမ့ဟုတ် အရက်ေသာက်ြခငး်ကို ေ�ှာငပ်ါ။ �ိးု�ပီး ြပနမ်အပ်ိ�ိငုပ်ါက ေနစ့ဉ်မှတ်တမ်း သိုမ့ဟုတ် စာရွက်တစ်ရွက်ေပါ်တွင ်စိတ်ထ�ဲှိသမ�အရာများကို 

ေရး�ကည့ပ်ါ။ 

လပ်ု�ုိးလပ်ုစဉ်တစ်ခုကိ ုသတမှ်တထ်ား�ပီး စွစွဲ�ဲမဲ�မဲလပ်ုပါ။ အစားအစာကိ ုပံုမှနစ်ားရန�်ကိုးစား�ပီး လံုေလာက်စွာအနားယူရန ်အမိ်ချိနဇ်ယားဆွထဲားပါ။ 

သင့အ်ချိနဇ်ယားတွင ်ေနစ့ဉ်/သတီငး်ပတ်တိုငး် ေစာင့ေ်မ�ာ်�ိငုသ်ည့ ်အြပုသေဘာေဆာငေ်သာ သိုမ့ဟုတ် ေပျာ်ရ�ငေ်သာလုပ်ေဆာငမ်�တစ်ခု ထည့သ်ွငး်ပါ။ 

�ကးီမားေသာ ဘဝဆံးုြဖတခ်ျကမ်ျားကိ ုမချပါ�ငှ့။် အလုပ်အကိုင ်သိုမ့ဟုတ် အသက်ေမွးဝမ်းေကျာငး်ေြပာငး်ြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာအရာများကိ ုလုပ်ေဆာငြ်ခငး်သည ်

စိတ်ဖိစီးမ�ြဖစ်ေစ�ိငု�်ပီး ေဘးအ��ရာယ်ြဖစ်�ပီးေနာက်ချက်ချငး် အလိုက်သင့ေ်နထိငုရ်န ်ပို၍ပငခ်က်ခဲသည။် 

အေြပာငး်အလမဲျား �ိှမညြ်ဖစေ်�ကာငး် နားလညပ်ါ။ ေဘးအ��ရာယ်များေ�ကာင့ ်အမိ်များ၊ ေကျာငး်များ၊ လုပ်ငနး်တည်ေနရာများ�ငှ့ ်ဝတ်ြပုရာေနရာများ ပျက်စီး�ိငု�်ပီး 

ထခိိုက်ေသာေဒသများတွင ်အချိန�်ကာြမင့စ်ွာေနထိုငသ်မူျား၏အသက်များကို ဖျက်ဆးီ�ိငုသ်ည။် တစ်ခါတစ်ရံ လူတိုသ့ည ်ချစ်ြမတ်�ိးုရသမူျားဆံးု�� ံး�ကရသည ်သိုမ့ဟုတ် 

တစ်သက်လံုး�ှိေန�ိငုေ်သာ ကိုယ်ေရာစိတ်ပါ ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမ�များ �ကံုေတွ� �ကရသည။် အချို�သူများသည ်ယာယီအလုပ် သိုမ့ဟုတ် ရာသက်ပနအ်လုပ်အလုပ်အကိုင ်

ဆံးု�� ံးရြခငး်ကိုလညး် �ကံုေတွ�ရ�ိငုသ်ည။် ေကျာငး်အသစ် သိုမ့ဟုတ် ယာယီေကျာငး်ကို တက်ေနသည့ ်ကေလးများသည ်ရွယ်တူကေလးများ�ငှ့ ်သးီြခားခွဲထားခံရ�ိငုသ်ည ်

သိုမ့ဟုတ် ေကျာငး်ဆငး်ချိနေ်နာက်ပိုငး်လုပ်ေဆာငမ်�များ အေ�ာှင့အ်ယှက်ြဖစေ်စ�ိငုသ်ည။် 

အမ်ိေမွးတရိစ�ာန်များကိ ု�ကည့�်�ေစာင့ေ်�ှာကပ်ါ သိုမ့ဟတု ်ေဘးကငး်သည့်အခါ သဘာဝထကဲိ ုအြပငထ်ကွပ်ါ။ သဘာဝတရား�ငှ့ ်တိရစ�ာနမ်ျားသည ်

သငစ်ိတ်အားငယ်ေနချိနတ်ွင ်စိတ်သက်သာရာရေအာင ်ကူညေီပး�ိငုပ်ါသည။် ေဒသတွငး်တိရစ�ာနေ်ဂဟာတစ်ခုတွင ်သင ်လုပ်အားေပး�ိငုမ်ညလ်ား ေတွး�ကည့ပ်ါ—

၎ငး်တိုသ့ည ်ေဘးအ��ရာယ်ြဖစ်�ပီးေနာက ်အကူအညလီိုအပ်�ိငုပ်ါသည။် ြပညသ်ူဥ့ယျာဉ်များ သိုမ့ဟုတ် သဘာဝေနရာများသို ့ ြပနသ်ွားရန ်ေဘးကငး်သည�်ငှ့ ်

ထိငုရ်နတ်ိတ်ဆတိ်ေသာေနရာကို �ှာပါ သိုမ့ဟုတ် ေြခလျငခ်ရီးသာွးပါ။ 

မညသ်ည့အ်ချိန်တငွ ်အကူအညေီတာငး်ရမညက်ိ ုသပိါ။ စိတ်ဖိစီးမ�လက�ဏာများသည ်ဘဝ၏မေမ�ာ်လင့ေ်သာြဖစ်ရပ်မှနသ်မ�ကို ေရတို သာမနတ်ံု ့ြပနမ်�များ ြဖစ်�ိငုသ်ည—်

ေဘးအ��ရာယ်မှ လွတ်ေြမာက်�ပီးေနာက်ပိုငး် သာမက မိသားစုတွင ်ေသဆံးုမ��ကံုရြခငး်၊ အလုပ်အကိုငဆ်ံးု�� ံးရြခငး် သိုမ့ဟုတ် လမ်းခွဲြခငး်ေနာက်ပိုငး်တွငလ်ညး် 

ဤသို ့ြဖစ်�ိငုပ်ါသည။် "ေနစ့ဉ်ခံစားရသည့ ်စိတ်ဖိစီးမ�" အြဖစ ်ထငရ်�ိငုသ်ည့အ်ရာများက  စိတ်ကျေဝဒနာ (ကိုယ့်ကိုယ်ကိုသတ်ေသရန ်စိတ်ကူးများအပါအဝင)်၊ 

စိုးရိမပ်ူပနမ်� သိုမ့ဟုတ် အရက်/မူးယစ်ေဆးဝါးတလဲွသံးုြခငး်တိုက့ို လက်ေတွ� ြဖစ်လာေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်သင ်သိုမ့ဟုတ် သင ်ေစာင့ေ်�ှာက်ေနသတူစ်ေယာက်ေယာက်တွင ်

ြဖစ်ပျက်ေနသည့အ်ရာများကို အာ�ံုစိုက်ရန ်အေရး�ကီးပါသည။် 

 


