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ມີຄ່ວາມີຫົາ້ວຫົນັມີຄ່ວາມີຫົາ້ວຫົນັ
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ສ້ີ່ະແດີງເຖິງິວທ່ິີ່ການ "ມີຄ່ວາມີຫົາ້ວຫົນັ". ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້

ຍ�າງ ຫືຼົ ແລ�ນໃຫົຫຼ້ົາຍໆ. ຂ່�ລດົີຖິບ່ົ. ອອກກ ຳາລງັກາຍກບັົຄອບົຄວົ. ຍ�າງໄປຂາ້ງນອກ.

ສີ່າ້ງຄວາມີເຂັມ້ີແຂງ 
ຂອງທີ່�ານ. ຫ້່ຼົນກລິາ. ຍບັົຍາ້ຍໃຫົຫຼ້ົາຍຂືນ້. ຍບັົຍາ້ຍໃຫົຫຼ້ົາຍຂືນ້.

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:
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ກນິດີ່ກນິດີ່
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ສ້ີ່ະແດີງເຖິງິວທ່ິີ່ການ "ກນິດີ"່. ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້

ຊື້ືຜ້ະລິດີຕິະພຶນັສີ່ດົີ. ກນິອາຫົານທ່ີ່� ສີ່ມົີດີນຸ.

 
ກນິຫົມີາກໄມີຫຼ້ົາຍໆ ແລະ 

ຜກັຕິ�າງໆ.

ກນິເສັີ່້ນໃຍອາຫົານໃຫົຫຼ້ົາຍ. ກນິຜກັໃບົຂຽວຫຼົາຍໆ. ດີື� ມີນ ຳາ້ຫຼົາຍໆ.

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:
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ຊື້ອກຫົາຄວາມີສີ່ມົີດີນຸ ແລະ 
ຫຸຼົດີຜ�ອນຄວາມີກດົີດີນັ.

ອອກກ ຳາລງັກາຍ 
ຫົວົໃຈຂອງທີ່�ານ. 

 
ນອນຫຼົບັົໃຫົພ້ຶຽງພຶຳ.

ປະຕິບິົດັີການພຶກັຜ�ອນ ຫົລື 
ນ ັ�ງສີ່ະມີາທິີ່.

ໄປເຕັິ້ນ.
ເຮັັດີສີ່ິ� ງຕິ�າງໆກບັົ 
ຄູ�ຮັ �ວມີງານ.

ມີຄ່ວາມີມີ �ວນກບັົກຸ�ມີ ຫືຼົ 
ກບັົຄອບົຄວົ.

ເຮັັດີກດິີຈະກ ຳາຕິ�າງໆ 
ກບັົກຸ�ມີ.
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ປະຕິບິົດັີການມີສ່ີ່ຂຸະພຶາບົດີ່ປະຕິບິົດັີການມີສ່ີ່ຂຸະພຶາບົດີ່
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ສ້ີ່ະແດີງເຖິງ່ວທ່ິີ່ການ "ປະຕິບິົດັີການມີສ່ີ່ຂຸະພຶາບົດີ"່. ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້
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ກວດີເບົິ� ງຄວາມີດີນັເລືອດີຂອງທີ່�ານກວດີເບົິ� ງຄວາມີດີນັເລືອດີຂອງທີ່�ານ
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ສ້ີ່ະແດີງເຖິງ່ວທ່ິີ່ການ "ກວດີຄວາມີດີນັເລືອດີຂອງທີ່�ານ".

ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້

 
ໃຫົມ້ີຄ່ນົກວດີຄວາມີດີນັເລືອດີ 

ຂອງທີ່�ານ.
ກວດີເບົິ� ງ 

ຄວາມີ ດີນັ ເລືອດີຕິວົເອງ.
ຕິດິີຕິາມີກວດີກາ 

ຄວາມີ ດີນັ ເລືອດີຂອງທີ່�ານ.

ບົນັທຶີ່ກ ແລະ ແບົ�ງປນັ
ຕິວົເລກກບັົທີ່�ານຫົ 

ມີຳຂອງທີ່�ານ.

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:
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ເຂ້ົາໃຈຕິວົເລກນ ຳາ້ຕິານໃນເລືອດີຂອງທີ່�ານ.ເຂ້ົາໃຈຕິວົເລກນ ຳາ້ຕິານໃນເລືອດີຂອງທີ່�ານ. 
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ແ້ມີ �ນສີ່ິ� ງທ່ີ່� ທີ່�ານຄວນເຮັັດີເພືຶ� ອ "ເຂ້ົາໃຈຕິວົເລກນ ຳາ້ ຕິານໃນເລືອດີຂອງທີ່�ານ". 
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ຮັບັົການກວດີຫົາທີ່າດີນ ຳາ້ 
ຕິານໃນເລືອດີສີ່ງູ.

ຕິດິີຕິາມີຕິວົເລກນ ຳາ້ຕິານໃນເລື
ອດີຂອງທີ່�ານ 
ເປັນປະຈ ຳາ

 
ຮັກັສີ່າຕິວົເລກຂອງທີ່�ານໃຫົ້
ຢູູ່�ໃນລະດີບັົທ່ີ່� ດີຕ່ິຳ� ສີ່ຂຸະພຶາບົ.

ປະຕິບິົດັີຕິາມີຄ ຳາແນະນ ຳາ 
ຂອງທີ່�ານໝໍຳຂອງທີ່�ານ.

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:
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ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້

ຮັຽນກ�ຽວກບັົລະດີບັົ
ຄຳເລດີສີ່ເຕິຣ່ໍຳສີ່ງູ ແລະ 
ສີ່ຂຸະພຶາບົຂອງທີ່�ານ.

ຮັບັົການທີ່ດົີສີ່ອບົ 
ຄຳເລດີສີ່ເຕິຣ່ໍຳສີ່ງູ.

 
ປະຕິບິົດັີຕິາມີຄ ຳາແນະນ ຳາຂອງ

ທີ່�ານໝໍຳ ຂອງທີ່�ານ.

ປະຕິບິົດັີ 
ເພືຶ� ອຫຸຼົດີລງົ 

ຄຳເລດີສີ່ເຕິຣ່ໍຳຂອງທີ່�ານ.
 

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:



ສຳ ຳ�ລັບັຄົນົພິິກ�ນ, ເອກະສຳ�ນສຳະບບັນ້�ແມ່ນ່ມ່ໃ້ຫ້�ໃນເປັັນຮູບູແບບອ່່ ນໆ. ກະລັນຸ�ໂທຫ້� 800-525-0127 (TDD/TTY 711) ຫ່ື້ ສຳ ົ່ງອເ້ມ່ວ civil.rights@doh.wa.gov.
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 8 ສີ່່� ງທ່ີ່� ດີທ່່ີ່� ສີຸ່8 ສີ່່� ງທ່ີ່� ດີທ່່ີ່� ສີ່ດຸີດີ ໂລກຫົວົໃຈແລະຫຼົອດີເລືອດີ ແລະ ໂລກເບົົາຫົວານ
ພຶຶດີຕິກິ ຳາຫົວົໃຈທ່ີ່� ມີສ່ີ່ຂຸະພຶາບົດີ່

ຢູ່ດຸີເຊົື້າການສີ່ບູົຢູ່າ/ສີ່ບູົອາຍຢູ່ດຸີເຊົື້າການສີ່ບູົຢູ່າ/ສີ່ບູົອາຍ
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ສ້ີ່ະແດີງເຖິງ່ວທ່ິີ່ການທ່ີ່� ຈະ "ຢູ່ດຸີເຊົື້າການສີ່ບູົຢູ່າ/ສີ່ບູົອາຍ". 

ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້

ຫົລ່ກລຽ້ງການສີ່ບູົ
ຢູ່າສີ່ບູົ.

ຫົລ່ກລຽ້ງ
ການສີ່ບູົອາຍ.

 
ຫົລ່ກລຽ້ງການສີ່ບູົ

ມີຳລະກູ�.
ຈດັີຕິາຕິະລາງ 

ຕິຳ� ມີ ືໃ້ຫົເ້ຊົື້າສີ່ບູົຢູ່າ ຫືຼົ 
ສີ່ບູົອາຍ.

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:



ສຳ ຳ�ລັບັຄົນົພິິກ�ນ, ເອກະສຳ�ນສຳະບບັນ້�ແມ່ນ່ມ່ໃ້ຫ້�ໃນເປັັນຮູບູແບບອ່່ ນໆ. ກະລັນຸ�ໂທຫ້� 800-525-0127 (TDD/TTY 711) ຫ່ື້ ສຳ ົ່ງອເ້ມ່ວ civil.rights@doh.wa.gov.
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 8 ສີ່່� ງທ່ີ່� ດີທ່່ີ່� ສີ່ດຸີ8 ສີ່່� ງທ່ີ່� ດີທ່່ີ່� ສີ່ດຸີ ໂລກຫົວົໃຈແລະຫຼົອດີເລືອດີ ແລະ ໂລກເບົົາຫົວານ
ພຶຶດີຕິກິ ຳາຫົວົໃຈທ່ີ່� ມີສ່ີ່ຂຸະພຶາບົດີ່

ປະຕິບິົດັີຕິາມີຄ ຳາແນະນ ຳາຂອງທີ່�ານໝໍຳ ຂອງທີ່�ານປະຕິບິົດັີຕິາມີຄ ຳາແນະນ ຳາຂອງທີ່�ານໝໍຳ ຂອງທີ່�ານ
ແຕິ�ລະຂຳຄ້ວາມີຂາ້ງລຸ�ມີນ່ສ້ີ່ະແດີງເຖິງ່ວທ່ິີ່ການ "ປະຕິບິົດັີຕິາມີຄ ຳາແນະນ ຳາຂອງທີ່�ານໝໍຳ ຂອງທີ່�ານ". 

ກະລນຸາເຮັັດີສີ່ິ� ງໜຶຶ່� ງ ຫືຼົ ຫຼົາຍສີ່ິ� ງຕິຳ� ໄປນ່:້

ລມົີກບັົທີ່�ານໝໍຳ ຂອງທີ່�ານ.
ຟັງັທີ່�ານໝໍຳ  ແລະ 

ທ່ີ່ມີງານຮັກັສີ່າສີ່ຂຸະພຶາບົ 
ຂອງທີ່�ານ.

 
ລມົີກບັົ 

ທ່ີ່ມີງານຮັກັສີ່າສີ່ຂຸະພຶາບົ 
ຂອງທີ່�ານ.

ຕິື� ມີຂຳມ້ີນູ ແລະ ເອົາ
ຢູ່າຕິາມີໃບົສີ່ ັ�ງແພຶດີ.

ຄ ຳາເຫັົນ ຫືຼົ ຂຳມ້ີນູເພ່ຶ� ມີເຕິມ່ີ:
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