
          

ပထမဆ  ုံး ပပြုစ စစောင ့်စ ှောက့်သမူ ောုံးနှင ့် က န့်ုံးမောစ ုံးဝန့်ထမ့်ုံးမ ောုံးအတွက့် 

ခ စောုံးခ က့်စ ုံးမ ောုံး Helpline 

“Khan Sar Chat Lay Myar” Helpline for Frontline Workers 
COVID-19 စ ောဂါဟော အခ ဆ   င့် တစ့်ကမဘော   ုံးက   ခခ မ့်ုံး်းစပခောက့်စနတ   ကပ့်စ ောဂါဆ  ုံးကက ုံးပြစ့်စနပါတယ့်။ ဒါစ ကောင ့် 

 ူသောုံးတ  င့်ုံးဟော ည့်ုံး မ မ တ  ို့က  ယ့်တ  င့်အတွက့်စ ော၊ မ မ တ  ို့ ခ စ့်ခင့် တ   မ သောုံးစ န ို့ သူငယ့်ခ င့်ုံး်း မ တ့်စဆစွတွအတွက့်စ ော ဒ စ ောဂါဆ  ုံးကက ုံး 

ကူုံးစက့်ခ  မေှာ၊ ပြစ့်ပွောုံး ကမေှာက   အ နွ့်စ  ုံး  မ့်စန က ပါတယ့်။ က န့်ုံးမောစ ုံးဌောန အသ ုံးသ ုံးန ို့ Quarantine အစဆောက့်အအ  စတမွှော  

ပပြုစ စစောင ့်စ ှောက့်မှုန ို့ က သမှုစပုံးစနတ   ပထမဆ  ုံး်း ပပြုစ စစောင ့်စ ှောက့်သူစတွန ို့ က န့်ုံးမောစ ုံးဝန့်ထမ့်ုံးစတွ၊ စ ောဂါကောကယွ့်စ ုံး 

  ပ့်ငန့်ုံးစဉ့်မ ောုံးမှော ပါဝင့်ကူည ်း စဆောင့် ွက့်စန ကတ  ်း က န့်ုံးမောစ ုံးဝန့်ထမ့်ုံးစတ ွ အစနန ို့ ည့်ုံး အ  ပ့်တောဝန့် ြ စ ုံးမှုစ ကောင ့် COVID-19န ို့ 

ပတ့်သတ့်ခပ ုံး စ တ့်ြ စ ုံးမှုမ ောုံးပခင့်ုံး၊ စ  ုံး  မ့်ပူပန့်ပခင့်ုံး၊ စ တ့်ဓောတ့်က ပခင့်ုံး စတ   စ တ့်ပ  င့်ုံးဆ  င့် ောပပဿနာစတ်ွးခ စောုံး  ောန  င့်ပါတယ့်။ 

COVID-19 is the pandemic which is currently threatening the whole world. Everyone is 

worried for self, beloved family and friends due to the risk of transmission and infection. Every health 

care workers and front line workers who are working in each health care department and quarantine 

building and preventive process can have mental health issues such as stress, worry and depression.  

 COVID-19 ကပ့်စ ောဂါစ ကောင ့် စ တ့်ပ  င့်ုံးဆ  င့် ောပပဿနာစတွ ပြစ့်စပေါ်ခ စောုံး တ  အခါ မ မ တစ့်စယောက့်တည့်ုံး  င့်ဆ  င့်ခ စောုံးစန င့် 

ပ  မ  ဆ  ုံး ေွာုံးတ   စနာက့်ဆက့်တွ ပပဿနာစတွ ပြစ့်စပေါ် ောန  င့်ပါတယ့်။ ဒါစ ကောင ့် က  ယ ့်က  နာုံးစထောင့်စပုံးန  င့်မယ ့် တစ့်စယောက့်စယောက့်က   

မ မ   ဲ့ ခ စောုံးခ က့်စ ုံးစတွက    င့်ြွင ့်တ  င့်ပင့်ခပ ုံး စ တ့်ပ  င့်ုံးဆ  င့် ောပ  ပ  ုံးကူည မှုစတ ွ ယသူင ့်ပါတယ့်။  

Facing these problems alone in the wake of COVID-19 pandemic can give rise to worse 

consequences. And that is why you should talk to someone who will listen to your feelings and get 

psychological support. 

 ဒ    အခက့်အခ စတအွတွက့် “ခံစ ားချက်လ ားမျ ား ဖနု်ား  ုင်ား” က သင့်တ  ို့က   ကူည စပုံးြ  ို့ အဆင့်သင ့် ှ စနပါတယ့်။ COVID-19 

ကော မှော ပပည့်သူစတွ  ဲ့ က န့်ုံးမောစ ုံး က   အဘက့်ဘက့်ကစန်း ကောကွယ့်စစောင ့်စ ှောက့်စပုံးခပ ုံး စ ဲှ့တန့်ုံးက တ  က့်ပွ ဝင့်စန ကတ   

က န့်ုံးမောစ ုံးဝန့်ထမ့်ုံးစတ ွသ    တ   သတင့်ုံးအခ က့်အ က့်စတကွ   သ  ှ န  င့်ြ  ို့န ို့ စ တ့်ပ  င့်ုံးဆ  င့် ောပ  ပ  ုံးမှု  ယူန  င့်ြ  ို့ “၀ ၉ ၉၆၁၁ ၄၀၀၀၀” 

က   အပတ်စဉ် တန လ လနေ့မှ  စ လနလနေ့ အထ  (န ံနက် ၉ န ာရီ မှ ည ၉ န ာရီ အတွင် ား) ဆက့်သွယ့်စခေါ်ယခူပ ုံး ခ စောုံးခ က့်စ ုံးစတွက   

 င့်ြွင ့်တ  င့်ပင့်န  င့်ပါတယ့်။်း 

Now, “Khan Sar Chat Lay Myar” Helpline is ready to help you deal with these challenges. To get 

information about COVID-19 that frontline health workers would like to know, to share your feelings, 

and to receive psychological support, the Helpline number “09 9611 40000” can be reached every 

Monday to Saturday (between 9:00 am and 9:00 pm). 



ကျွန့် ပ့်တ  ို့က ည့်ုံး က န့်ုံးမောစ ုံးဝန့်ထမ့်ုံးစတွ  ဲ့ ခ စောုံးခ က့်စ ုံးစတွက   နာုံးစထောင့်ခပ ုံး စ တ့်ပ  င့်ုံးဆ  င့် ော ပ  ပ  ုံးမှုစပုံးြ  ို့ 

အသင ့် ှ စနပါတယ့်။ 

We are also ready to listen to your feelings and help you with psychological support! 

 


