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တ�ဒ� းသ့ၣ်ညါရၤလီၤတ�အဂ့�အကျိၤဘၣ်ဃး
ဒီးတ�ခီဆၢတ�နးတ�ဖီှၣ်အကျိၤအကျဲဒီးတံၤ
သကိး တ�က�စါယါဘျါ ဒီး ဟးဆဲှးအါန့�အ
န့ၣ် တ�လဲၤခီဖျိလၢတမ� ာ်တလၤလၢအမၤတ
မ� ာ်ပသးဒီးအဒ� းသ� ၣ်ကိ�သးဂီၤပှၤ

ဘၣ်ဃးဒီးသးအတ�တ� �ဘၣ်လၢညါတ�ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤလၢအ
ဆိန့ၣ်မ�မ�� ၤလဲၣ်
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တိ�နီၣ်-ပဝဲပှၤကိးဂၤဒးဲနၤနၤယၤယၤညီ�� �ပတ�သ�တ�ကိးန့�အမံၤ"လၢအဘၣ်ထဲွဒီးသးဂ့�ဝီပီညါတ�ဆီၣ်ထဲွမဲၤစၢၤလၢအဆိ" မ့�လၢ

တ�ကိးအံၤန့ၣ် ပိာ်ထဲွထီၣ်အခံဘၣ်ဃးဒီးကသံၣ်ကသီအတ�ဖံးတ�မၤတ�သ� းဘ� းအသးဆ� ပှၤလၢအသးတဘၣ်လီ�ဘၣ်စးအအိၣ်တဖၣ်

ဒီးပှၤလၢအအိၣ်မ� လီၤတဲာ်လၢတ�မၤဟးဂီၤအလၤကပီၤဒီးပှၤလၢတ�ဘၣ်ထံၣ်ကမ�အီၤသ့ၣ်တဖၣ်.



တ�ပနီၣ်လၢအညီ�� �ပှၤတဂၤဂၤကွ�ဆဲးမဲာ်ဒီးတ�ကီတ�ခဲ
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ဖဲတ�အံၤသ့ၣ်တဖၣ်တ�ပနီၣ်လၢအညီ�� �,တဂၤဒီး တဂၤတဒ်သိးလိၥ်အသးဘၣ် နမ့�ကွာ်ပှၤဘၣ်ကီဘၣ်ခဲတနီၤနီၤန့ၣ်နတထံၣ်ဘၣ်အ
ဝဲသ့ၣ်အတ�ကိ�တ�ဂီၤဘၣ်,ဘၣ်ဆၣ်ဒီးအဝဲသ့ၣ်လိာ်ဘၣ်ကဒီးဒံးတ�မၤစၢလီၤ

လၢတ�ပၢၤဃာ်အီၤတန့ၣ်
ဘၣ် တ�ဟီၣ်သါသက� း တ�
ကနိးကစ� ာ် ကီခဲလၢသါထီၣ်

သါလီၤ

သးဒိၣ်ထီၣ်ဆ� ၣ်ဆ� ၣ်က
လဲာ်

အိၣ်တဂၤလီၤလီၤဆီဆီ

! ! !

မၤလီၤသကၤ/ကီၤအ� း
တ�သါထီၣ်သါလီၤ

. .



ပနီ�ခိ တ�စံးဆၢဂ့�ဂီ�အ�တ�ကီတ�ခဲ တိစၢၤမၤစၢၤပှၤဖဲပ
ထံၣ်ဘၣ်တ�နးတ�ဖိှၣ်အဆၢကတီ�

တ�မၤဘျဲးတ�အီၣ်
အိၣ်ပတ� ၥ်

သးအချ ့အဃၢ
သံွၣ်တ� အသဟီၣ် တ�ဆီ

တလဲ

နီၣ်ခိတ�ဒီသဒၢအဂံ�အဘါ
တ�ပတ� ၥ်ကံွၥ်တ�ရဲၣ်လီၤ

ကျဲၤလီၤ

ခိၣ်�� ာ်လၢ အသ့ဆိကမိၣ်
ဆိကမးတ�”လီၤတံ�လီၤ
ဆဲးန့ၣ်တမၤတ�လၢၤ
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တ�ဂ့�တဖၣ်အံၤမ့�  သးသ့ၣ်ညါတ� အတ�ခီဆၢတဖၣ်လၢ အဒိဘၣ်ပှၤတဂၤလၢအိၣ်လၢ တ�နးတ�ဖီှၣ်အကတီ�အပ� ၤသ့န့ၣ်လီၤ, သနာ်က့ တ�
ကဲွးရဲၣ်အံၤန့ၣ် တလၢတပဲှၤဝဲဘၣ် မ့တမ့� တမ့�တ�လၢ ပှၤသးသမ�ပ� ၤဖျးဲခဲလၢာ်အဂီ�ဘၣ်လီၤ.



EFA 
တ�သိၣ်တ�သီအမိ�ပှ�

ခၢၣ်စးကရၢ

တ�သ့ၣ်ညါ န�ပၢ� တ�ဘျးစဲလၢပှၤတဂၤ
ဒီးတဂၤ

ခၢၣ်စးကရၢ

ပှၤသးသမူပူၤဖျးဲကိးဂၤဒဲးနၣ့် မ့ၢပှ်ၤစဲၣ်နၣ်ီတဖၣ်လၢ အနၢီက်စၢ ်တၢမ်ၤဘျါလီၤသးအ
ဂီၢန်ၣ့်လီၤယူးယီၣ်ပာ်ကဲ အဝဲသ့ၣ် အတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါ, တၢပ်ာ်ဆူၣ်သး, တၢကူ်ၣ်တၢဆ်း,
တၢတ်ၢူန်ၢ့ခီ်ၣ်နၢ့,် ဒီး တၢခဲွ်းတၢယ်ာ်လၢ ကပာ်ဖျါထီၣ် အတၢလိ်ၣ်ဘၣ်တဖၣ်တက့ၢ.်

တ�သ့ၣ်ညါ န�ပၢ�

ကလၥ်ုဒူၣ်, မုၣ်ခွါတၢအိ်ၣ်သး, တၢဘူ်ၣ်တၢဘ်ါ တၢအ်တီၤပတီၢ,် တၢဆဲ်းတၢလ်ၤဒီး ဂံၢ ်
ဘါအသဟီၣ်အဂၤတဖၣ်နၣ့် ဒးုကဲထီၣ် တၢဆ်ါလၢသူၣ်လၢသးဒီး ဒးုနးထီၣ်အီၤသ့
လီၤ.သ့ၣ်ညါပာ်သးလၢ နတၢလဲ်ၤခီဖျနိၣ့် တမ့ၢလ်ၢကလီၤဂာ်ဒီး ပှၤအဂၤအတၢလဲ်ၤခီဖျ ိ
ဘၣ်နၣ့်တက့ၢ.်တဘၣ်မၤ တၢတ်ယာ်ဆိကမိၣ်တၢတ်ဂ့ၤ.သုးဘူးဃီၤနသးဆူ ပှၤသးသ
မူပူၤဖျးဲကိးဂၤဒဲးအအိၣ် လၢတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးဆးဆ့ၣ်ဒၣ့်, လၢတၢဒိ်စာ်လီၤသး, ဒီး
တၢပ်လီၢသ်းနၣ့်တက့ၢ.်

တ�ဘျးစဲလၢပှၤတဂၤ ဒီးတဂၤ

တၢဒိ်သူၣ်ဒိသး, တၢသ်းကညီ, ဒီး ပှၤကူပှၤကညီ အတၢဘ်ျးစဲနၣ့် မၤစၢၤဆီၣ်ထဲွ ပှၤတ
ဂၤလၢအအိၣ်လၢ တၢန်းတၢဖီှ်ၣ်အကတီၢအ်ပူၤ ဒ်သိးအသးကတၢူဘ်ၣ်ဝဲ တၢဘံ်ၣ်တၢ ်
ဘၢ, ဖဲအဝဲသ့ၣ်အခိၣ်ဃၢၤနၣ့် တအိၣ်ဒီးတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢ မ့တမ့ၢ ်တတၢူဘ်ၣ်လၢ အိၣ်
ဒီးတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢဒၣ်လဲာ်နၣ့်လီၤ.တၢဘ်ျးစဲလၢအဂ့ၤအံၤနၣ့် မၤကိညၢက့်ၤ တၢဆ်ါလၢ
သူၣ်လၢသး အတၢဒိ်ဘၣ်တဖၣ်လၢ အယံာ်ထၢဒီး တဂ့ၤသ့နၣ့်လီၤ.Healing

Together



EFAဃ� မၤန့ၣ်အကျဲ

ဖဲပခိၣ်�� ာ်လၢ သ့ဆိကမိၣ်ဆိကမးတ� တမၤလၢၤတ�အဆၢက
တီ�, ပစံးတဲ ပသးကလၢ�ဘၣ်တ�အဂ့� လီၤလီၤဆီဆီ တသ့
လၢၤဘၣ်.

ပှၤတဂၤ တချုးကတဲာ်ကတီၤလီၤက့ၤအသးဒံးဘၣ်န့ၣ် ပမ့�တဲ
ထီၣ်ကဒါက့ၤ ပတ�လဲၤခီဖျိန့ၣ် ဒ� းကဲထီၣ် တ�ဆါလၢသ� ၣ်လၢသး
နးထီၣ်သ့န့ၣ်လီၤ.

အဆိကတၢ� EFAန့ၣ် ဆှၢကဒါက့ၤ နီ�ခိဆ�  တ�ကၢၤလီၤက့ၤ
သးန့ၣ်လီၤ.တ�အံၤဟ့ၣ်တ�ပနီၣ်ဆ�  ခိၣ်�� ာ်လၢ သ့ဆိကမိၣ်ဆိ
ကမးတ� ဒ်သိးကမၤက့ၤတ�အဂီ�န့ၣ်လီၤ.

မ့�ဝံၤန့ၣ် ပဒိကနၣ်ဒီး တ� �လိာ်ပာ်ဂၢ�ပာ်ကျၢၤ တ�လၢပှၤသးသ
မ�ပ� ၤဖျးဲတဲ ဒီးမၤအါထီၣ် စ့ၣ်အတ�သ့ၣ်ညါ ဘၣ်ဃးဒီး နီ�ကစ�
အတ�စိတ�ကမီၤန့ၣ်လီၤ.
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လၢအခိၣ်စိဆ�အဖီလာ် လၢအဖီလာ်ဆ�အဖီခိၣ်
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ထိၣ်ကဆှၣ်လီၤနနီ�ခိ ဒ� းအိၣ်ထီၣ်
တ�ပ� ၤဖျဲး

မၤစၢၤ အဝဲသ့ၣ် လၢကထိၣ်
ကဆှၣ်လီၤက့ၤ အနီ�ခိ

ဒိကနၣ်ဒီး 
ပာ်ဂၢ�ပာ်ကျၢၤအီၤ

တ�မၤဂ့ၤထီၣ်က့ၤ
ခၢၣ်စးကရၢ

ယန�ဟ�နတဲတ�
လီၤ

မၤလိသ့ထီၣ်သး
တ�ကွ�ထဲွလီၤက့ၤသး



နမ့�တ��ဘၣ် တ�ဖ� းသံပျီ�ဂီၤန့ၣ်, မၤပိာ်ထဲွ EFA
တ�မၤအဆီတဖၣ်လၤကကွ�ထဲွလီၤက့ၤ နနီ�ကစ�
တက့�.

1

တ�သ� ၣ်ပျံၤသးဖ� န့ၣ်မ့�တ�လၢ အဘၣ်က�ဘၣ်ဂၥ်
တ�သ့လီၤဖဲနအိၣ်ဒီးတ�သ� ၣ်ပျံၤသးဖ� းအဆၢကတီ�
နမ့�မၤစၢၤပှၤအဂၤန့ၣ် လၢကမၤဂ့ၤထီၣ်တ�အလီ�
ကမ့�တ�လၢ အမၤနးထီၣ်တ�လီၤ.

သါ�� ာ်လီၤဟးထီၣ် ဆ� ၣ်ဆ� ၣ်ယိၣ်ယိၣ်တဘျုးဘျီတ
က့�.တ�ဆၢကတီ� မ့�အိၣ်န့ၣ် လၢနတ�သါ�� ာ်လီၤ
ဒီး သါဟးထီၣ်ကလံၤအဘၢၣ်စၢၤ ဂံ�တ� ၤ 5 တက့�.
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ထိၣ်ကဆှၣ်လီၤနနီ�ခိ



မ့�သ့, ထ� းကံွာ်ပှၤတဂၤအံၤလၢ နီ�ခိတ�လီၤပျံၤလီၤ
ဖ� းအပ� ၤတက့�.သမံသမိးကွ� မ့�ပှၤအံၤလိၣ်ဘၣ် က
သံၣ်ကသီတ�က�စါယါဘျါ လၢအချ ့ဧါန့ၣ်တက့�.

ဃ� ကွ�တ�လီ�လၢ အိၣ်ဘှၣ့်အိၣ်ဘီှၣ်ဖဲ ပှၤအိၣ်ဒၣ်ထဲ
တဂၤသ့အလီ�တက့�.တ�အံၤဘ� းဒီး တ�ဒ� ၣ်တခါ မ့
တမ့� သ့ၣ်တခိၣ်သ့လီၤ.

ဒ� းအိၣ်ထီၣ်
တ�ပ� ၤဖျဲး

2
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တ�သးကလၢ�ဘၣ် တ�ဘံၣ်တ�ဘၢန့ၣ် လီၤဆီလိာ်
သးလၢ ပှၤတဂၤစ� ာ်စ� ာ်အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ.ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤ
ပှၤသးသမ�ထ� ၣ်ဖျဲး ဒ်သိးကသ့ၣ်ညါပာ်ပနီၣ် တ�လၢ
အဝဲသ့ၣ်လိၣ်ဘၣ် ဒ်သိးကကလၢ�ဘၣ် တ�ဘံၣ်တ�
ဘၢဒီး တ�သးမ� ာ်သးခ� ၣ်အဂီ�တက့�.



ကိးအမံၤတက့Ĭ.

ဆ့ၣ်နီၤဖဲအကပၤတက့Ĭ.

မၤမØ ာ်မၤခØ ၣ်အသးခီဖျိတဲအီၤလၢ “နတမ့Ĭဒၣ်ထဲတ
ဂၤဧိၤဘၣ် ယအိၣ်ဖဲအံၤဒီးနၤလီၤ”တက့Ĭ.

သါ Ø ာ်လီၤဟးထီၣ်ဒ်သိးသိးတက့Ĭ.

ကျံၤလီၤနသးလၢတĬဒÛ ၣ်တခါမ့တမ့Ĭသ့ၣ်တခိၣ်တက့Ĭ.

မၤစၢၤ အဝဲသ့ၣ် လၢ
ကထိၣ်ကဆှၣ်လီၤက့ၤ

အနီĬခိ
ဟးကျဲဒ်သိးသိးတက့Ĭ.

ကျိၤကျဲလၢလာ်တဖၣ်အံၤ ကဲထီၣ်တĬမၤစၢၤသ့လီၤ:3
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ဖိးဟØ လီၤက့ၤသး.

တĬသ့ၣ်ညါနĬပၢĬတĬယဲĬထံၣ်

တĬမၤမØ ာ်မၤခØ ၣ်လီၤက့ၤသး

ဆဲးထØ ခီၣ်,ဃ့ĬဖဲလီĬ,စံၣ်ဖØ ,တ±Û ၤသး.

ကိးကလÛ .

ဟီၣ်တက့Ĭ.

မၤစၢၤအီၤလၢကထိၣ်ကဆှၣ်လီၤအနီĬကစĬတက့Ĭ

ဘျးစဲစ့ၣ်အတĬသ့ၣ်ညါတဖၣ်အံၤတမံၤဘၣ်တမံၤတက့Ĭ. အဒိ,အီ
ðသူးထံမ့တမ့ĬနီမØ ၣ်ထံ. နၢမÛတĬမØ ĬတĬဘိ. အီၣ်ကိၣ်ကစဲးကစိး. စီှၤ
ဃာ်တĬဖိတĬလံၤတမံၤ. ကွĬထီၣ်ဆÛမÛ ဖးဖီ.

တဲဘၣ်အဝဲသ့ၣ်လၢကဒံးဒÛ းသကိးအစØ ဆÛ ၣ်ဆÛ ၣ်ဒီး 

ပာ်ဃØ ာ်ဒီးတĬမၤဝးသး, တĬဝးယဲာ်ဝးယီာ်, မ့တမ့Ĭ အံၣ်အØ တĬသး
ဝံၣ်မၤမØ ာ်သးတယØ Ĭသ့လီၤ.

တĬတဖၣ်အံၤမၤစၢၤပှၤလၢသးအတĬဃၢတĬစံĬဂာ်အကံĬအစီတ
ဖၣ်ကဟးထီၣ်ကံွာ်လၢနီĬခိပÛ ၤအဂီĬ သ့လီၤ.

ဂံĬတၢတØ ၤ3,ကိးကလÛသကိး. မ့ĬပÛ ၤဖျးဲဒီးတĬဘၣ်ယိၣ်အါန့ၣ်,ကိးကလÛ
 Ø ာ်ဆÛ ခိၣ်တခၢၣ်ပÛ ၤမ့တမ့Ĭ ဆ့ကၤပÛ ၤ. မ့တမ့Ĭ “တဲကသံွကသွါတĬ
ဘၣ်ဒိဆါတဖၣ်အဂ့Ĭ”

တĬအံၤမ့ĬတĬတဲဖျါထီၣ်တĬလၢအအိၣ်လၢပသးပÛ ၤပျီပျီဖျါဖျါဒီးဒØ း
ကိညĬထီၣ်သးအတĬတÛ ĬတĬလီၤ. အဝဲသ့ၣ်မ့Ĭဟီၣ်သါတကØ းတØ ၤ
အပၢၤက့ၤဝဲတန့Ĭဘၣ်န့ၣ်,မၤစၢၤအီၤလၢကသါ Ø ာ်လီၤဟးထီၣ်က
ယီၤကယီၤ, ဒီးယိၣ်ယိၣ်တက့Ĭ.
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အဝဲသ့ၣ်မ့Ĭအိၣ်ထီဃာ်သးလၢတĬဆါလၢသÛ ၣ်လၢသးအပÛ ၤခီဖျိတĬတဲက
ဒါက့ၤတĬလဲၤခီဖျိန့ၣ်,ဒØ းသ့ၣ်ညါအီၤလၢတလိၣ်လၢအဝဲသ့ၣ်တဲဖျါထီၣ်အ
ခဲအံၤဘၣ်န့ၣ်တက့Ĭ. မၤခØ ၣ်လီၤအသးတက့Ĭ. သါ Ø ာ်လီၤဟးထီၣ်သကိး
ယိၣ်ယိၣ်တက့Ĭ.

ထိၣ်ဂဲၤအဝဲသ့ၣ်လၢကတဲဖျါထီၣ်အသးတÛĬဘၣ်တĬဒ်လဲၣ်တက့Ĭ. ဒိကနၣ်
လၢ တĬသÛ ၣ်ဆÛ ၣ်သးဂဲၤတက့Ĭ. တဘၣ်မၤတံာ်တာ်အီၤတဂ့ၤ. တဲကဒါ
က့ၤတĬလၢနနĬဟÛအဝဲသ့ၣ်တဲတက့Ĭ.

မၤမØ ာ်မၤခØ ၣ်အဝဲသ့ၣ်အသး ခီဖျိတဲဘၣ်အီၤလၢကယဲĬတĬလၢအဟ့ၣ်ခီ
ဟ့ၣ်နီၤတမံၤလĬလĬန့ၣ်တĬပာ်အီၤဒ်တĬဂ့ĬခÛသÛ ၣ်အသိးလီၤန့ၣ်တက့Ĭ.
တĬအံၤဒØ းအိၣ်ထီၣ်တĬနာ်န့Ĭလီၤ.

ဒိကနၣ်ဒီး 
ပာ်ဂၢĬပာ်ကျၢၤအီၤ

ယအိၣ်ဖဲအံၤ
ဒီးနၤလီၤ

ယနĬဟÛနတဲ
တĬလီၤ

ပာ်နသးစၢĬဆၢလၢသးအတĬတÛĬဘၣ်တĬအဖီခိၣ်,တမ့Ĭဘၣ်ထဲတĬဂ့Ĭ
တĬကျိၤအဖီခိၣ်တဂ့ၤ.
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အဝဲသ့ၣ်မ့Ĭတအဲၣ်ဒိးတဲန့ၣ်တဘၣ်မၤဆÛ ၣ်အီၤတဂ့ၤ. ဆ့ၣ်နီၤလၢတĬဘှၣ့်
တĬဘီှၣ်အပÛ ၤသ့လီၤ.
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တĬလၢလာ်အံၤန့ၣ် မၤစၢၤပှၤပÛ ၤဖျဲးထီၣ်တဂၤလၢ ကတÛĬဘၣ် တĬထံၣ်အီၤ, တĬနĬဟÛအီၤ, ဒီး တĬမၤစၢၤဆီၣ်ထဲွ
အီၤန့ၣ်လီၤ-

ယသးအØ းယဲနီĬနီĬလၢ တĬအံၤမၤအသးအဃိလီၤ.
ယနĬဟÛနတဲတĬလီၤ.
တĬအံၤကကီခဲဝဲနီĬနီĬလီၤ.
ယနာ်နၤလီၤ.
တĬအံၤတမ့ĬနတĬကမၣ်ဘၣ်.
နတðကၢးတÛ Ĭဘၣ်တĬဒ်အံၤဘၣ်.
နတÛ Ĭဘၣ်တĬသးအØ း / တĬပျံၤတĬဖØ း /တĬသÛ ၣ်ဒိၣ်သး
ဖျိး/ ဒီးအဂၤန့ၣ်အတွးတအိၣ်ဘၣ်.
အခဲအံၤနမ့Ĭတအဲၣ်ဒိးတဲန့ၣ်အတွးတအိၣ်ဘၣ်.

တĬကတိၤတဖၣ်လၢ အကဲတĬမၤစၢၤ
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နတဲမ့Ĭသ့အဆၢကတီĬမး တဲအီၤတက့Ĭ.
ဟံးန့ĬတĬဆၢကတီĬ ဒ်နလိၣ်အသိးတက့Ĭ.
ယအိၣ်ဖဲအံၤဒီးနၤလီၤ.
နတမ့Ĭထဲတဂၤဧိၤဘၣ်.
ယဘၣ်ယသးလၢနတĬသÛ ၣ်ဒÛသးဒÛ / တĬဂ့ĬတĬဘါ/
တĬသးအိၣ်ပာ်ဖျါထီၣ်သးအတĬတÛ Ĭဘၣ်တĬ န့ၣ်
လီၤ.
ယပာ်ကဖၢလၢယသးလၢ နဃိလီၤ.
တĬဘျုးလၢ နတĬဟ့ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤအဃိလီၤ. နအိၣ်ဒီး
တĬသးဒÛလီၤ.

4



Healing
Together

တ
ၢဂ့်
ၢလ်
ၢက
ဘ
ၣ်ဟ
းဆှဲ
း

တĬဖီၣ်ဘၣ်ထိးဘၣ်
တအိၣ်ဒီးတĬသံကွĬတĬ

တĬမၢဆÛ ၣ်အဝဲသ့ၣ်
လၢကတဲတĬ

တဲထီၣ် နတĬလဲၤခီဖျိလၢအဝဲ
သ့ၣ်အတĬဂ့Ĭဖီခိၣ်

ဟ့ၣ်တĬဟ့ၣ်ကÛ ၣ်ဟ့ၣ်ဖး

တအိၣ်ဒီးတĬတÛĬလိာ်အၢၣ်လီၤ 
အဝဲသ့ၣ် အတĬဆါလၢသÛ ၣ်

လၢသး

!



တĬတဲဖျါထီၣ်လၢအိၣ်ဒီးတĬပညိၣ်လၢအဂ့ၤဒ်လၢလာ်အံၤန့ၣ်တကဲထီၣ်တĬဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤပှၤပÛ ၤဖျဲးထီၣ်လၢ
တĬကီခဲပÛ ၤအတĬဆါလၢသÛ ၣ်လၢသးဘၣ်ဒီး ဒØ းကဲထီၣ်တĬပာ်ဒ့ၣ်ပာ်ကမၣ်လီၤက့ၤသးမ့တမ့ĬတĬမဲာ်ဆှးလီၤ
က့ၤသးလၢအဝဲသ့ၣ်အသးအတĬတÛĬဘၣ်အဃိန့ၣ်လီၤ-

လၢခံန့ၣ်နတĬတÛ ĬအံၤကကိညĬထီၣ်လီၤ.
တĬခဲလၢာ်န့ၣ်ကဂ့ၤထီၣ်လီၤ.
တĬခဲလၢာ်န့ၣ်ဟဲကဲထီၣ်အသးလၢတĬဂ့ĬတမံၤအဂီĬန့ၣ်
လီၤ.
တĬအံၤကလဲၤဖျိကံွာ်ဝဲလီၤ.
ပာ်နသးဖံှဖံှတက့Ĭ.
တဘၣ်သÛ ၣ်ကိĬသးဂီၤတဂ့ၤ.
±Ā,ဟီၣ်တဂ့ၤနီ.
ကျးဲစၢးသးပ့ၤနီၣ်ကံွာ်အီၤတက့Ĭ.

တĬကတိၤလၢ ကဘၣ်ဟးဆဲှး

တဘၣ်သးအØ းတဂ့ၤ.
ကျးဲစၢးဒ်သိးနတတÛ Ĭဘၣ်တĬသးအØ း/ တĬပျံၤတĬဖØ း /
အဂၤတဖၣ်တက့Ĭ.
ပာ်နသးမØ ာ်မØ ာ်.
ပာ်နသးမØ ာ်မØ ာ်ခØ ၣ်ခØ ၣ်တက့Ĭ.
ပျကံွဲာ်အီၤတက့Ĭ.
တĬအံၤနးထီၣ်သ့လီၤ.
ယဲစ့ĬကီးယတÛ Ĭဘၣ်ယဲလီၤ,ဒီးယတဘၣ်တĬမ Ø ၤမးဘၣ်.
နဘၣ်စံးဘျုးတĬလီၤ. Healing

Together



ဟ့ၣ်အီၤတĬဃØထၢအညီဖိတဖၣ်လၢကမၤအါထီၣ်ဂ့ၤထီၣ်တĬ
သ့ၣ်ညါဘၣ်ဃးခၢၣ်စးကရၢ,တĬစိကမီၤ,ဒီး တĬပၢၤန့ĬတĬ
တက့Ĭ.

တĬမၤဂ့ၤထီၣ်က့ၤ
ခၢၣ်စးကရၢ

“နခိၣ် /သးဖျၢၣ် /နီĬခိမိĬပှĬတÛĬဘၣ်တĬလၢနီၣ်ထိၣ် 1-
10အဖီခိၣ်ဒ်လဲၣ်.”
တĬအံၤမၤစၢၤအဝဲသ့ၣ်လၢကသ့ၣ်ညါလီၤက့ၤအတĬအိၣ်သးခဲအံၤအပ
တီĬန့ၣ်လီၤ. ဒ်သိးအဝဲသ့ၣ်အနီၣ်ဂံĬကဆီတလဲအဂီĬ တĬမ Ø ၤမၤစၢၤ
အီၤကသ့လဲၣ်န့ၣ် သံကွĬတက့Ĭ.

အဒိ, နသးအိၣ်ဆ့ၣ်နီၤဖဲအံၤဧါမ့တမ့Ĭလၢန့ၣ်ဧါ. နအဲၣ်ဒိးအီထံဧါမ့တ
မ့ĬနီမØ ၣ်ထံဧါ. နအဲၣ်ဒိးကတိၤသကိးတĬဧါမ့တမ့Ĭဆ့ၣ်နီၤသကိး ဘှ့ၣ်
ဘှ့ၣ်ဘီှၣ်ဘီှၣ်ဧါ.
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“အခဲအံၤယမၤစၢၤဆီၣ်ထဲွနၤမ Ø ၤကသ့လဲၣ်.”
ပာ်နသးစၢĬဆၢလၢတĬလိၣ်ဘၣ်အခဲအံၤအဖီခိၣ်လၢကဟးဆဲှးတĬ
လØ ĬဘၢစိကမီၤလၢတĬဆိကမိၣ်က့ၤတĬလဲၤခီဖျိလၢအပÛ ၤကံွာ်မ့တမ့Ĭ
တĬလၢကဟဲခါဆÛညါအဖီခိၣ်တက့Ĭ.
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မၤလိသ့ထီၣ်သး
တĬကွĬထဲွလီၤက့ၤ

သး

တĬကွĬထဲွကဟØကယာ်ပှၤဂၤန့ၣ် မၤသးမံပှၤသ့အသိး ကဲထီၣ်
တĬမၤလၢာ်ဂီၤကလီတĬစ့Ĭကီးသ့လီၤ.
တĬအံၤဒØ းလၢာ်ဂံĬလၢာ်ဘါပှၤ, ဒØ းကဲထီၣ် ဆÛ ၣ်ချ ့တĬဂ့Ĭကီတဖၣ်, “တĬဆါ
လၢသÛ ၣ်လၢသး နးနးကျံးကျံး”, ဒီး ထိၣ်ဂဲၤထီၣ်က့ၤ နနီĬကစĬဒၣ်နဲ သးအ
တĬဆါသ့လီၤ.

ပျĬဖျဲးကံွာ်ဒီးမၤသီထီၣ်
ပျĬဖျးဲကံွာ်သးအတĬဃၢတĬစံĬမ့တမ့Ĭ သးအတĬတÛ Ĭဘၣ်တĬတမံၤလĬ
လĬလၢအိၣ်လၢနပÛ ၤတက့Ĭ. စံၣ်ဖØ ,တ±Û ၤနသး,ကိးကလÛ ,ဟး
ကျ,ဲဃ့Ĭ,ဟီၣ်,ဒီးအဂၤ

မ့ĬဝံၤမၤတĬတမံၤမံၤလၢ အကဲထီၣ်တĬန့ĬဂံĬန့Ĭဘါလၢ နနီĬခိ, နီĬသး, ဒီး
သးဖျၢၣ်အဂီĬတက့Ĭ. အီထံမ့တမ့Ĭ နီမØ ၣ်ထံ,သါယိၣ်ယိၣ်, အီၣ်ကိၣ်ကစဲး
ကစိး,မၤလၢာ်တĬဆၢကတီĬဒီး ပှၤလၢနအဲၣ်အီၤတဂၤ, ဒီးအဂၤ.
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“ယခိၣ် /သးဖျၢၣ် /နီĬခိမိĬပှĬတÛĬဘၣ်တĬလၢနီၣ်ထိၣ် 1-
10 အဖီခိၣ်ဒ်လဲၣ်.”
သ့ၣ်ညါက့ၤနတÛ Ĭဘၣ်တĬဒ်လဲၣ်တက့Ĭ. တĬမ Ø ၤဆီတလဲနနီၣ်ဂံĬသ့လဲၣ်.
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မ်ကဆဲးကျိးဘျးစဲသကိး

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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လၢတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျၤိအဂၤတဖၣ်အဂီၢ,် မ့တမ့ၢ ်နမ့ၢအဲ်ၣ်ဒိးကဲထီၣ်ပှၤမုာ်သးမၤကလီ
လၢကကျာ်ိထံတၢန်ၣ်ဲကျအံဲၤဆူ ကျာ်ိတၢက်တိၤအဂၤအဂီၢ,် ဆဲးကျးိဘျးစဲ ခီဖျ ိ
အံမ့(လ) မ့တမ့ၢ ်စိĕှၢၣ်မံၣ်ဒယၢၣ်တက့ၢ.်


