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အ ိၣ် ကတ ီၤသး- ဒ သဒၢ- ခ ဆၢ- တၢ နျဲိၣ် က ျဲတၢ ဒ သဒၢတၢ မီၤသံလ ီၤသးလၢ 

မ ၢ ပၢ ဒ းဟိံၣ် ဖ ဃ ဖ တဖိၣ် အဂ ၢ  ဖျဲလၢ COVID-19 ကတ ၢ  ဒ းတၢ လျဲီၤထ ိၣ် က ီၤက   

တၢၢ်က ၢၢ်ကတတ ြဲၤအခ ျ့လၢ Youth Suicide Prevention 

(တၢၢ်ဒသီဒၢပ ြဲၤသးစၢၢ်တၢၢ်မြဲၤသလံြီဲၤဿး) 

 
 
 

 
 
 

သ ့ၣ်ၢ်ညါလၢဘ့ၣ်ၢ်ပ ၢ်သ ့ၣ်ၢ်ပ ၢ်သးမန  ၢ်လ ့ၣ်ၢ် 

တၢ မီၤသံလ ီၤသးန  ိၣ်  မ ၢ တၢ ကျဲထ ိၣ် သးအါကတၢၢ ခံမံီၤတမံီၤလၢ 

သ ိၣ် စၢ သးဘ ိၣ် ဒ းပ ီၤသးစၢ တဖိၣ် အက ါန  ိၣ် လ ီၤီၤႋ တၢ ဒ သဒၢအ ီၤအက ျဲတမံီၤန  ိၣ်  

မ ၢ ပ ီၤဒ ိၣ် တ   ခ ိၣ် ပ ျဲီၤက ၢ ထ ျဲတၢ  ကသ ိၣ် ညါတၢ ပန ိၣ် တဖိၣ် န  ိၣ် လ ီၤီၤႋ 

• တၢ ထ းဖးက ံ  သးဒ းဟံိၣ် ဖ ဃ ဖ ဒ းတံီၤသက း 

• တၢ မ ၢ လၢ တအ ိၣ် လၢခါဆ ညါအဂ ၢ  

• ကတ ီၤတၢ  မ တမ ၢ  က ျဲးတၢ ဘိၣ် ဃးတၢ မီၤသံလ ီၤက ီၤသး မ တမ ၢ  အျဲိၣ် ဒ းသံ 

• ပ  ဖ ါထ ိၣ် ၀ျဲလၢ အတ ၢ ဘိၣ် အသးလ ီၤသဘ ံး တၢ မီၤစၢီၤတအ ိၣ်  မ တမ ၢ  ပၢီၤသးတန  ၢ  

• တၢ လျဲီၤသဒိၣ် က ံ  အပန ိၣ် တဖိၣ်  ဒ အမ ၢ  ဟ ိၣ် လ ီၤက ံ  တၢ ဖ တၢ လံီၤအကါဒ ိၣ် တဖိၣ်  

• သကျဲ  ပ၀းဆ တလျဲ (တၢ မီၤလ မီၤဒ းလၢက  ပတ ၢ စ ီၤလ ီၤ, မီၤဒ းပ  ဖ ါတၢ , မီၤတၢ လ ီၤသးဒ , 

ဂ ီၤဂီၤတဖိၣ် ) 

• စ းကါကသံိၣ် မ ီၤဘ  းယါဘ ါတၢ က တၢ ချဲ 

• တကနိၣ် ဃ   တၢ ကဆ ျဲကဆ   

• သးခံးသ  မ တမ ၢ  သးဘိၣ် ဆ ိၣ် သနးံအပန ိၣ် တဖိၣ်  (တၢ သးအ း, တၢ သးအ န  , 

တၢ ဟ းတၢ ဂျဲီၤတဖိၣ် လၢအပ ီၤက ံ  ည န ၢ မီၤ၀ျဲမ    မီၤ၀ျဲတမ   လၢီၤဘိၣ် , မံတန  ၢ  မ တမ ၢ  

အ ိၣ် တၢ တ၀ံိၣ် ) 

သ ့ၣ်ၢ်ညါလၢအစံးတၢၢ်မန ြဲၤလ ့ၣ်ၢ် 

တၢ ကတ ီၤသက းတၢ ဒ းနဖ ဘိၣ် ဃး တၢ မီၤသံလ ီၤသးအဂ ၢ န  ိၣ်  ကမ ၢ တၢ အည လၢအ၀ျဲသ ိၣ် အဂ ၢ  

လၢကန  အါထ ိၣ် ဘိၣ် နီၤ ဖျဲအ၀ျဲသ ိၣ် မ ၢ အ ိၣ် ဒ းတၢ က တၢ ချဲလၢတၢ ဂ ၢ အံီၤအဂ ၢ န  ိၣ် လ ီၤီၤႋ 

အအံီၤမ ၢ  အက  ီၤအက ျဲတန ီၤ လၢကစးထ ိၣ် တၢ စံးကတ ီၤသက းတၢ လၢအက အချဲအံီၤအဂ ၢ လ ီၤ- 

• စးထ့ီၣ်ၢ်တၢၢ်စံးကတ ြဲၤသက းလ  ၢ်သး- စးထ ိၣ် အ ီၤကပ   လ း ခ ဖ  တၢ သံက ၢ နဖ  မ တမ ၢ  

ပ ီၤသးစၢ လၢအတ ၢ ဘိၣ် တၢ ဒ လျဲိၣ် ် ီၤႋ 

နစးထ ိၣ် လၢတၢ စံးကတ ီၤတၢ ဂ ၢ ဒ းတၢ သံက ၢ ထ ရ ီၤတဖိၣ်  ဒ အမ ၢ  

“ယပ  သ ိၣ် ပ  သးဘိၣ် လၢနအ ိၣ် အါတက ၢ လၢနဒၢးပ ီၤဒ းနဖ ါသးအ းန  ိၣ် လ ီၤီၤႋ 

တၢ ဘိၣ် နီၤမ   ဧါီၤႋ” 

• ဒ ကန့ၣ်ၢ်- မ ၢ တၢ အကါဒ ိၣ် လၢ ကပ ျဲနဖ  မ တမ ၢ  

ပ ီၤသးစၢ ကစံးဆၢဘိၣ် နတၢ သံက ၢ ခ ိၣ် ထံးတၢတထံိၣ် န  ိၣ် လ ီၤီၤႋ ဘိၣ် သ ိၣ် သ ိၣ် နကစံးလၢ 

“တျဲဘိၣ် အါထ ိၣ် အဂ ၢ သ ဧါီၤႋ ဖ ါလၢမ ၢ တၢ ဂ ၢ အကါဒ ိၣ် လ ီၤီၤႋ 

ယနၢ ပၢၢ ဂ ီၤထ ိၣ် တစျဲးတစျဲးလံီၤႋ” 

• သကံ ၢၢ်- သံက ၢ တၢ မီၤသံလ ီၤသးအဂ ၢ လ ီၤလ ီၤတက ၢ ီၤႋ နဖ မ ၢ စံးလၢ “တမ ၢ ဘိၣ် ” န  ိၣ် , 

န  န  ၢ နသးတၢ သ ိၣ် ညါဆ ၢနီၤ ဒ း သံက ၢ အါထ ိၣ် တၢ သံက ၢ ဖျဲအလ ၢ မ ၢ အ ိၣ် တက ၢ ီၤႋ 

• စံးဆၢ- နဖမ ၢ စံးလၢ “မ ၢ ” န  ိၣ် , ပ  သးခ ိၣ် ခ ိၣ်  ဒ းသံက ၢ လ ီၤတံၢ ဘိၣ် အ ီၤ 

လၢနကမီၤစၢီၤဘိၣ် အ ီၤလျဲီၤခ ဖ  ဘိၣ် တၢ အံီၤန  ိၣ် တက ၢ ီၤႋ 

နမ ၢၢ်ဘ့ၣ်ၢ်ယ ့ၣ်ၢ်တၢၢ်န  ့ၣ်ၢ် သ ့ၣ်ၢ်ညါလၢဘ့ၣ်ၢ်မြဲၤန ြဲၤလ ့ၣ်ၢ်တက ၢၢ် 

• ဃ သ ိၣ် ညါနၢ ပၢၢ တၢ လၢနန ၢ ကစၢ ဂ ၢ ဘိၣ် ဃးလ ၢ က၀ ီၤတၢ မီၤစၢီၤလၢမီၤစၢီၤတၢ သ - 

ConnexOntario 1-866-531-2600 

Children’s Mental Health Ontario (ဖ သိၣ် သးဂ ၢ ၀ ဆ ိၣ် ခ ျ့အ ိၣ် ထးရံိၣ် အ ိၣ် ) 

ဆ ၢ လ ီၤလၢပ   ဘ းစျဲဒ သ းကထံိၣ် ဘိၣ် လ ၢ ခၢိၣ် သးလၢနတၢ လ ၢ ပ ီၤတက ၢ  

• တၢိၣ် ပ ိၣ် တၢ ဒ းနဟံိၣ် ဖ ဃ ဖ အကသံိၣ် သရိၣ် , လ ၢ လၢ တၢ ဆျဲးတၢ လီၤ/တၢ စ ၢ တၢ န  အခ ိၣ် နၢ  

လၢတၢ ဆ ိၣ် ထ ျဲမီၤစၢီၤဂ ီၤဂီၤအဂ ၢ  

• မီၤသက းတၢ ဒ းနဖ အက  လၢကဒ းအ ိၣ် ထ ိၣ် တနီံၤဂ ၢ စ   စ   တၢ မီၤစၢီၤတက ၢ ီၤႋ 

အ ိၣ် ဒ းပ ီၤကံၢ စ စျဲၢ န ီၤက ၢ ထ ျဲတၢ တဖိၣ် လၢကမီၤစၢီၤတၢ အဂ ၢ  

• ရျဲိၣ် က ျဲီၤလ ီၤနန ၢ ကစၢ တၢ အ ိၣ် မ   ဆ းပၢီၤအတၢ ကါဒ ိၣ် လၢနကမီၤစၢီၤဘိၣ် နဖ  မ တမ ၢ  

ပ ီၤသးစၢ ကသ အဂ ၢ တက ၢ ီၤႋ က ၢ ဖျဲ Wellness Together Canada 

(ပ  ဖ  ိၣ် မီၤသက းတၢ လၢတၢ အ ိၣ် မ    ဆ းပၢီၤဂ ၢ က ၢ ချဲနဒိၣ် ) 

လၢကဒ းန  ၢ ဘိၣ် တၢ ဆ ကမ ိၣ် ဒ းတၢ ဆ ိၣ် ထ ျဲမီၤစၢီၤအဂ ၢ တက ၢ  

• က ျဲးစၢးဃ တၢ ဆၢကတ ၢ လၢကရ  ဘိၣ် လ   သးဒ းမီၤတၢ ဟ းတၢ ဂျဲီၤတဖိၣ် ဒ းနဖ  မ တမ ၢ  

ပ ီၤသးစၢ လၢကမီၤစ ီၤလ ီၤတၢ သ ိၣ် ဃၢသးဃၢ 

• သ ိၣ် န ိၣ် လၢ တၢ ဆ ကမ ိၣ် မီၤသံလ ီၤသး ကျဲထ ိၣ် သးဒ းပ ီၤက းဂီၤသ ဝျဲ ဒ းဖျဲနဟ ိၣ် တၢ က ၢ ထ ျဲ 

တၢ ဆ ိၣ် ထ ျဲမီၤစၢီၤဘိၣ် အ ီၤလ ီၤလ ီၤန  ိၣ်  နမီၤစၢီၤဘိၣ် နဖ  မ တမ ၢ  ပ ီၤသးစၢ သ န  ိၣ် လ ီၤီၤႋ 

သ ့ၣ်ၢ်ညါတၢၢ်လၢနကဘ့ၣ်ၢ်မြဲၤအြီဲၤ ဖ တၢၢ်နးတၢၢ်ဖ ီ့ၣ်ၢ်အခါ 

နဖ  မ တမ ၢၢ် ပ ြဲၤသးစၢၢ် 

မ ၢၢ်ဖ ါလၢအ ့ၣ်ၢ်ဒးီတၢၢ်တ  ၢ်ပ ၢ်သးလၢမြဲၤသလီံြဲၤသးနီၢၢ်နီၢၢ်ဒးီအ ့ၣ်ၢ်ဒ းမြဲၤဘ့ၣ်ၢ်၀ တဘ ီဃီ မ တမ ၢၢ် 

က  းစၢးမြဲၤဘ့ၣ်ၢ်တ ၢၢ်၀ လံန  ့ၣ်ၢ် တၢၢ်အြံဲၤမ ၢၢ်၀  နီၢၢ်သးဆ ့ၣ်ၢ်ခ ျ့ ဂ ၢၢ်၀ီဂ ၢၢ်ဂီၢၢ်အ န  ့ၣ်ၢ်လီြဲၤီၤႋ ပ ၢ်တ ၢၢ်နဖ  မ တမ ၢၢ် 

ပ ြဲၤသးစၢၢ်ထ တဂြဲၤတဂ ြဲၤီၤႋ ဆ းက ၢ Crisis Services Canada 

(တၢၢ်မြဲၤစၢြဲၤတၢၢ်နးတၢၢ်ဖ ီ့ၣ်ၢ်ကတၢီၢ်ကီၢၢ်ခ နဒ့ၣ်ၢ်) 1.833.456.4566, လ ြဲၤဆ နလီၢၢ်က၀ီြဲၤတၢၢ်ဆါဟံ့ၣ်ၢ် 

ဂ ၢၢ်ဂီၢၢ်အ ဒၢး မ တမ ၢၢ် က းသ လ ့ၣ်ၢ်ဆ ၢပ ြဲၤဆါ တဘ ီဃီတက ၢၢ်ီၤႋ 

တၢၢ်မြဲၤစၢြဲၤအ ့ၣ်ၢ်ဝ လၢ တၢၢ်မြဲၤသလံြီဲၤက ြဲၤသးအတၢၢ်နးတၢၢ်ဖ  ့ၣ်ၢ် 

ဒးီတၢၢ်ဒသီဒၢအြီဲၤအဂီၢၢ်န  ့ၣ်ၢ်လီြဲၤ- 

Black Youth Helpline (ပ ီၤသ ဖံးပ ီၤသးစၢ ဂ ၢ ဂ ၢ အ လ က  ီၤ) 

1-833-294-8650 (ဂ ီၤ 9 နိၣ် ရံိၣ် - ဟါ 10 နိၣ် ရံိၣ် ) 

Crisis Services Canada (တၢ မီၤစၢီၤတၢ နးတၢ ဖ  ိၣ် ကတ ၢ က ၢ ချဲနဒိၣ် ) 

1-833-456-4566 (24/7) မ တမ ၢ  ဒ ဆ ၢလံ   45645 (ဟါ 4 နိၣ် ရံိၣ် -ဂ ီၤ 12 နိၣ် ရံိၣ် ) 

Kids Help Phone (ဖ သိၣ် တၢ မီၤစၢီၤလ က  ီၤ) 

1-800-668-6868 မ တမ ၢ  ဒ ဆ ၢလံ   CONNECT ဆ  686868 

First Nations Hope for Wellness Help 
Line(ထံလ ၢ က ၢ ပ ီၤတၢ အ ိၣ် မ   ဆ းပၢီၤအတၢ မ ၢ လၢ အတၢ မီၤစၢီၤလ က  ီၤခ ိၣ် ထံးကတၢၢ ) 1-855-242-

3310 မ တမ ၢ  ဆ ိၣ် လ ီၤပ   ဘ းစျဲလၢကကတ ီၤသက းတၢ တက ၢ ီၤႋ 

Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342 
Trans Lifeline 1-877-330-6366 

Distress and Crisis Ontario (တၢ သ ိၣ် အ းသးအ းဒ းတၢ နးတၢ ဖ  ိၣ် အ ိၣ် ထးရံိၣ် အ ိၣ် ) 

ဆ ိၣ် လ ီၤပ   ဘ းစျဲလၢကကတ ီၤသက းတၢ တက ၢ ီၤႋ 

https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://cmho.org/findhelp/
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://kidshelpphone.ca/
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