
နနသသးးအအတတၢ်ၢ်အအိၣိ်ၣ်ဆဆူၣူ်ၣ်အအိၣိ်ၣ်ခချ့ျ့န့န့ၣ်ၣ်  မမ့ၢ့်ၢ်တတၢ်ၢ်အအရရ့ဒ့ဒိၣိ်ၣ်လလီၤီၤ.. 

ဒဒီးီးနနတတအအိၣိ်ၣ်ထထဲတဲတဂဂၤၤဘဘၣ်ၣ်. 

နနတတဘဘၣ်ၣ်ကကွွၢ်ၢ်ဆဆၢၢၣ်ၣ်မမဲဲာ်ာ်အအီီၤၤ 

             ထထဲဲနနနနီီၢ်ၢ်ကကစစၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်.. 

သံကွၢ်သရၣ်, ပှၤကွၢ်ထွဲတၢ်, မ့တမ့ၢ် ပှၤစဲၣ်နီၤ 

လၢနနာ်အီၤသ့ ဘၣ်ဃးတၢ်ကူၣ်တၢ်ဖး လၢ 
နနီၢ်သးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ် တက့ၢ်.    

နနီီၢ်ၢ်သသးးတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့န့န့ၣ်ၣ်  မမ့့ၢ်ၢ်  -- 

� တတၢ်ၢ်အအရရ့့ဒဒိိၣ်ၣ်လလၢၢကကဘဘၣ်ၣ်ကကၢၢၤၤဃဃာ်ာ်အအီီၤၤ, ဒဒ််နနမမဲဲ  မမ့့တတမမ့့ၢ်ၢ်  
နနတတၢ်ၢ်အအီီၣ်ၣ်တတၢ်ၢ်အအီီအအသသိိးးန့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

� ဒဒ််သသိိးးဒဒီီးးနနနနီီၢ်ၢ်ခခိိတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့အအသသိိးးန့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

� တတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်မမူူအအတတၢ်ၢ်မမ့့ၢ်ၢ်တတၢ်ၢ်တတီီညညီီနနုုၢ်ၢ်  လလၢၢအအမမ့့ၢ်ၢ် 
တတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့လလၢၢပပှှၤၤကကိိးးဂဂၤၤဒဒဲဲးးအအဂဂီီၢ်ၢ်န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

�တတၢ်ၢ်တတိိာ်ာ်ပပာ်ာ်အအီီၤၤလလၢၢကကမမၤၤစစၢၢၤၤနနၤၤလလၢၢကကလလဲဲၤၤကကပပာ်ာ်ကကွွံံာ်ာ် 

တတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်မမူူအအတတၢ်ၢ်တတၤၤတတၢ်ၢ်တတဖဖၣ်ၣ်  န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

� ခချုျုးး 24/7 ဃဃုုာ်ာ်ဒဒီီးးတတၢ်ၢ်မမၤၤစစၢၢၤၤအအကကျိျိၤၤကကလလီီတတဖဖၣ်ၣ်  
န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

နနီီၢ်ၢ်သသးးတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့န့န့ၣ်ၣ်  တတမမ့့ၢ်ၢ်  -- 

     � တတၢ်ၢ်ဂဂံံၢ်ၢ်စစၢ်ၢ်ဘဘါါစစၢ်ၢ်တတခခါါဘဘၣ်ၣ်.. 

� တတၢ်ၢ်သသကကဲဲာ်ာ်ပပဝဝးးအအတတၢ်ၢ်တတလလၢၢတတပပှှဲဲၤၤဘဘၣ်ၣ်.. 

� တတၢ်ၢ်လလီီၤၤမမဲဲာ်ာ်ဆဆှှးးဘဘၣ်ၣ်.. 

� ထထဲဲဒဒၣ်ၣ်လလၢၢဂဂ့့ၢ်ၢ်ဂဂီီၢ်ၢ်အအူူအအဂဂီီၢ်ၢ်ဧဧိိၤၤဘဘၣ်ၣ်.. 

� တတမမၤၤအအသသးးညညီီနနုုၢ်ၢ်လလၢၢပပှှၤၤသသးးစစၢ်ၢ်အအဂဂီီၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်.. 

 တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအါထီၣ်ဘၣ်ဃး 

ဒီးပမၤတၢ်မနုၤလၢနပှၤတဝၢအပူၤလဲၣ်အဂီၢ်, ဆဲးဃီၤ 
Nebraska တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့ဝဲၤကျိၤဖဲ (402) 

471-2295 တက့ၢ်.

မ့တမ့ၢ်နု ,education.ne.gov/
csss/school-mental-health/
awareness/ 

ဆဲးဃီၤ 

တၢ်သၣ့်ညါတၢ်တာိ်ကျဲၤ
တၢ်ဂ%ၤထၣီ်ပသထီၣီ်လၢတၢ်အၣိ်ဆ0ၣ်အၣိ်ချ3 ဒးီတၢ်သးစွကံတ%ၤလၢတၢ်က0ၣ်ဘၣ်က0ၣ်သအ့ပ0ၤ

နတၢ်အၣ်ိသး မၢ့်တဘၣ်လၢီ်ဘၣ်စး

သနာ်က ့တၢ်ဂၢ့်ကတီအၣ်ိဘၣ်. 

တၢ်သၣ့်ညါတၢ်တိာ်ကျဲၤ

 
တၢ်ဂ%ၤထၣ်ီပသထီၣ်ီ လၢတၢ်အၣ်ိဆ0ၣ်အၣ်ိချ3  ဒးီတၢ်သးစွကံတ%ၤလၢတ ၢ်က0ၣ်ဘၣ်က0ၣ်သအ့ပ0ၤ

နနတတဘဘၣ်ၣ်ကကွွၢ်ၢ်ဆဆၢၢၣ်ၣ်မမဲဲာ်ာ်အအီီၤၤ 

             ထထဲဲနနနနီီၢ်ၢ်ကကစစၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်.. 

သံကွၢ်သရၣ်, ပှၤကွၢ်ထွဲတၢ်, မ့တမ့ၢ် ပှၤစဲၣ်နီၤ 

လၢနနာ်အီၤသ့ ဘၣ်ဃးတၢ်ကူၣ်တၢ်ဖး လၢ 
နနီၢ်သးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ် တက့ၢ်.    

နနီီၢ်ၢ်သသးးတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့န့န့ၣ်ၣ်  မမ့့ၢ်ၢ်  -- 

� တတၢ်ၢ်အအရရ့့ဒဒိိၣ်ၣ်လလၢၢကကဘဘၣ်ၣ်ကကၢၢၤၤဃဃာ်ာ်အအီီၤၤ, ဒဒ််နနမမဲဲ  မမ့့တတမမ့့ၢ်ၢ်  
နနတတၢ်ၢ်အအီီၣ်ၣ်တတၢ်ၢ်အအီီအအသသိိးးန့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

� ဒဒ််သသိိးးဒဒီီးးနနနနီီၢ်ၢ်ခခိိတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့အအသသိိးးန့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

� တတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်မမူူအအတတၢ်ၢ်မမ့့ၢ်ၢ်တတၢ်ၢ်တတီီညညီီနနုုၢ်ၢ်  လလၢၢအအမမ့့ၢ်ၢ် 
တတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့လလၢၢပပှှၤၤကကိိးးဂဂၤၤဒဒဲဲးးအအဂဂီီၢ်ၢ်န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

�တတၢ်ၢ်တတိိာ်ာ်ပပာ်ာ်အအီီၤၤလလၢၢကကမမၤၤစစၢၢၤၤနနၤၤလလၢၢကကလလဲဲၤၤကကပပာ်ာ်ကကွွံံာ်ာ် 

တတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်မမူူအအတတၢ်ၢ်တတၤၤတတၢ်ၢ်တတဖဖၣ်ၣ်  န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

� ခချုျုးး 24/7 ဃဃုုာ်ာ်ဒဒီီးးတတၢ်ၢ်မမၤၤစစၢၢၤၤအအကကျိျိၤၤကကလလီီတတဖဖၣ်ၣ်  
န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ.. 

နနီီၢ်ၢ်သသးးတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့န့န့ၣ်ၣ်  တတမမ့့ၢ်ၢ်  -- 

     � တတၢ်ၢ်ဂဂံံၢ်ၢ်စစၢ်ၢ်ဘဘါါစစၢ်ၢ်တတခခါါဘဘၣ်ၣ်.. 

� တတၢ်ၢ်သသကကဲဲာ်ာ်ပပဝဝးးအအတတၢ်ၢ်တတလလၢၢတတပပှှဲဲၤၤဘဘၣ်ၣ်.. 

� တတၢ်ၢ်လလီီၤၤမမဲဲာ်ာ်ဆဆှှးးဘဘၣ်ၣ်.. 

� ထထဲဲဒဒၣ်ၣ်လလၢၢဂဂ့့ၢ်ၢ်ဂဂီီၢ်ၢ်အအူူအအဂဂီီၢ်ၢ်ဧဧိိၤၤဘဘၣ်ၣ်.. 

� တတမမၤၤအအသသးးညညီီနနုုၢ်ၢ်လလၢၢပပှှၤၤသသးးစစၢ်ၢ်အအဂဂီီၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်.. 

 တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအါထီၣ်ဘၣ်ဃး 

ဒီးပမၤတၢ်မနုၤလၢနပှၤတဝၢအပူၤလဲၣ်အဂီၢ်, ဆဲးဃီၤ 
Nebraska တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့ဝဲၤကျိၤဖဲ (402) 

471-2295 တက့ၢ်.

မ့တမ့ၢ်နုာ်လီၤကွၢ်,education.ne.go 
v/csss/ school-mental-
health/mental- health-
awareness/ 

It’s	OK	
to	not	be	

နနသသးးအအတတၢ်ၢ်အအိၣိ်ၣ်ဆဆူၣူ်ၣ်အအိၣိ်ၣ်ခချ့ျ့န့န့ၣ်ၣ်  မမ့ၢ့်ၢ်တတၢ်ၢ်အအရရ့ဒ့ဒိၣိ်ၣ်လလီၤီၤ.. 

ဒဒီးီးနနတတအအိၣိ်ၣ်ထထဲတဲတဂဂၤၤဘဘၣ်ၣ်. 
ဆဲးဃီၤ 

တၢ်သၣ့်ညါတၢ်တာိ်ကျဲၤ
တၢ်ဂ%ၤထၣီ်ပသထီၣီ် လၢတၢ်အၣိ်ဆ0ၣ်အၣိ်ချ3 ဒးီတၢ်သးစွကံတ%ၤလၢတၢ်က0ၣ်ဘၣ်က0ၣ်သအ့ပ0ၤ

နတၢ်အၣ်ိသး မၢ့်တဘၣ်လၢီ်ဘၣ်စး

သနာ်က ့တၢ်ဂၢ့်ကတီအၣ်ိဘၣ်. 

တၢ်သၣ့်ညါတၢ်တိာ်ကျဲၤ

 
တၢ်ဂ%ၤထၣ်ီပသထီၣ်ီ လၢတၢ်အၣ်ိဆ0ၣ်အၣ်ိချ3  ဒးီတၢ်သးစွကံတ%ၤလၢတ ၢ်က0ၣ်ဘၣ်က0ၣ်သအ့ပ0ၤ 

education.ne.gov/csss/school- 
mental-health/awareness



ကိၠဖိခဲလၢာ်, သုကြၢးတူၢ်ဘၣ်တၢ်ပူၤဖျဲးဖဲ 

တဲသကိးတၢ်ဒီးပှၤတဂၤဂၤ ဘၣ်ဃး 
သုနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့န့ၣ်လီၤ.  
ဃုာ်ဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိဒီးပှၤကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့တဖၣ်, 
တၢ်သ့ၣ်ညါကျိၤကျဲ ဟ့ၣ်ထီၣ်ကိၠလၢ Nebraska 
ဃုာ်ဒီးတၢ်ဖိတၢ်လံၤတဖၣ် လၢကမၤဟါမၢ်ကံွာ် 
တၢ်မဲာ်ဆှးလၢနီၢ်သးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဖီခိၣ်, 
တၢ်ကတိၤဟ့ၣ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါ, ဒီးမၤစၢၤပှၤသးစၢ်လၢ 
ကဂုၤထီၣ်ပသီထီၣ်လၢ အတၢ်အိၣ်မူဒီးအနီၢ်သး 
ကအိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ န့ၣ်လီၤ. 

မမ့့ၢ်ၢ်နနတတူူၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်ကကီီ  လလၢၢနနကကလလဲဲၤၤခခီီဖဖျိျိတတနနံံၤၤအအတတီီၢ်ၢ်ပပူူၤၤဧဧါါ.. 

နဃုထံၣ်န့ၢ်တၢ်မၤစၢၤသ့လီၤ.  

ဒ်နလဲၤဆူကသံၣ်သရၣ်အိၣ် ဖဲနစုချံးခါအသိး, 
တၢ်န့ၣ်မ့ၢ်တၢ်ယိယိဖိဒီးအိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့လၢနကထံၣ်
လိာ်သးဒီးပှၤစဲၣ်နီၤလၢ နနီၢ်သး 
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ် စ့ၢ်ကီးလီၤ. 
တၢ်ဂ့ၢ်ဒိၣ်ဂ့ၤဆံးဂ့ၤ တမ့ၢ်တၢ်ဂ့ၢ်ကီလၢ           
နကတဲဘၣ်ပှၤတဂၤဂၤ န့ၣ်ဘၣ်. 
နတအိၣ်ထဲတဂၤဘၣ်, ဒီးပှၤအိၣ်အါဂၤလၢ 
အဲၣ်ဒိးမၤစၢၤနၤ န့ၣ်လီၤ. 

သ့ၣ်နီၣ်ထီၣ် -
� နနတတဘဘၣ်ၣ်တတူူၢ်ၢ်တတၢ်ၢ်တတတတၢၢာ်ာ်တတနနါါလလၢၢ  
နနကကတတဲဲဘဘၣ်ၣ်ပပှှၤၤဂဂၤၤအအဂဂီီၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်.. 

� ပပှှၤၤဒဒံံးးသသိိးးဒဒီီးးနနၤၤ  ဒဒီီးးနနတတံံၤၤသသကကိိးးအအါါဂဂၤၤစစ့့ၢ်ၢ်ကကီီးး  
တတဲဲသသကကိိးးတတၢ်ၢ်ဒဒီီးးပပှှၤၤတတဂဂၤၤဂဂၤၤလလၢၢ  
အအနနီီၢ်ၢ်သသးးတတၢ်ၢ်အအိိၣ်ၣ်ဆဆူူၣ်ၣ်အအိိၣ်ၣ်ခချ့ျ့အအဂဂီီၢ်ၢ် လလီီၤၤ.. 

� နနတတကကဲဲထထီီၣ်ၣ်တတၢ်ၢ်ဝဝံံဃဃၢၢဘဘၣ်ၣ်..  

� နနကြကြၢၢးးတတူူၢ်ၢ်ဘဘၣ်ၣ်နနနနီီၢ်ၢ်ကကစစၢ်ၢ်သသးးအအဂဂ့့ၤၤကကတတၢၢၢ်ၢ်န့န့ၣ်ၣ်လလီီၤၤ..

ဆဲးဃီၤ  Nebraska ဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ်မၤစၢၤအကျိၤဖ ဲ(888) 866-8660  လၢတၢ်သံကွၢ်တမံၤမံၤအဂီၢ်, ကိးဆၢကတီၢ်ဒဲးတက့ၢ်. 


