
အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်�ဲ �ထွဲဲ�နဖိိအံးခိိၣ်��နူာ်�်�ဒီးး�သး�အံးတၢ်� �ဆိကိွၢ်မိိၣ်��တၢ်� �အံး�ိ�ဆိ�်�အံး�ိ�ခိၣ့်�

တၢ်် �ဆီတီၢ်လဲအဲိၣ်�်�ထီၣ်�ီ�လဲ်နဖ်ိအိၣ်တၢ်် �သးးဂဲၤဲ�ဒီးးီတၢ်် �ပာ််�သး�်�ပာ််�သးးတၢ်ဖိ��အိၣ်ပာ်�်န ��� မ့ၢ်�် �၀ဲဲတၢ်် �ဒီး�်�
ထီၣ်�ီ�အိၣ်ကူာ််် �ယိယ်ိတ်ၢ်ကူာ််် �န ���လဲ�ီ� 

ဖဲိနသး���ညါါလဲ်နဖ်ိဂဲၤ��န �် �ပာ်ၤ�တၢ်ဂဲၤ�ဂဲၤ�အိၣ်ခါါ တၢ်ဘျီီီတၢ်ခါ�ီ�တၢ်် �အိၣ်ၤ�ကူာ်ခီါလဲဲ်နကူာ် သး���ညါါတၢ်် �
လဲ�ီဆီလီဲ်တၢ်် �ပာ််�သး�်�ပာ််�သးးယိယ်ိတ်ၢ်ဖိ��အိၣ်ဘျီ်��စၢၤ်�ဒီးးီခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးး အိၣ်တၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��
တၢ်် �ဂဲၤ�် �ကူာ်တီၢ်ဖိ��လဲ်အိၣ်ကူာ်ထဲီၣ်�ီ�အိၣ်သးးသး�တၢ်ဖိ��န ���လဲ�ီ� ပာ်ၤ�တၢ်မ့ၢ််် �လဲ် �ကူာ််် �စ်ၢၤန�နတီၢ်ဂဲၤ�လဲ် 
နကူာ်ကူာ်ထဲီၣ်�ီ�ပာ်ၤ�စဲၢၤ��န�ီလဲ်ခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးးအိၣ်တၢ်် �ဆီ ်ကူာ်မ့်ၢ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆီ�်�အိၣ်�်�ခါီ�အိၣ်ပာ်�်ဘျီ�� 
ဘျီ��ဆီ��တၢ်် �လဲ်နမ့ၢ်�သး�အိၣ်�်�အိၣ်ါမ့ၢ်းလဲ်နကူာ် ဆီ�ီ�ထီၣ််နဲဖ်ိန ���လဲ�ီ�

တၢ်် �ပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သူၣ်းတၢ်် �ဆီတီၢ်လဲတဲၢ်ဖၣ်�� 
ဘျီ��သး���သး���တၢ်် �ဆီတီၢ်လဲတဲၢ်ဖိ��ကူာ်အိၣ်�်�လဲ်နဖ်ိအိၣ်သးးအိၣ်တၢ်် �တၢ််် �ဘျီ��တၢ်ဖိ�� တၢ်် �ဒီးသီး�်�ပာ််�
သးးတၢ်ဖိ��ဒီးးီတၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��အိၣ်ပာ်�်လဲ်အိၣ်ဒီးး်န�ဲ�ပာ််�ဖိီါထီၣ်�ီ�လဲ် ဘျီ��သး���သး���အိၣ်၀ဲဲသး���ကူာ်လဲ�်�
ဘျီ��တၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်�အိၣ်ါထီၣ်�ီ�တၢ်န�ီန ���လဲ�ီ� ဘျီ��သး���သး���နကူာ်ပာ််�သး�်�ပာ််�သးး -

• တၢ််�တၢ်ူ်�ဘျီ��လဲ်တၢ််�အိၣ််��ဒီီးးတၢ််�ပာ်ီ ၤ�တၢ််�ဖိုး, တၢ််�သးူ��ကူာ်််�သးးဂဲၤီ� ဒီးီးတၢ််�သးူ��အိၣ်ုးသးး အိၣ်ုး 
ဒီးီး/မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်� တၢ််�သးူ��ဒီး်းသးးဖိီး်တၢ်ဖိ��

• တၢ််�ထီၣ်ုးယိၤ�သးးလဲ်တၢ်ၤ�သးကူာ််း, ဟၤ��ဖ်ိဃီဖိ် ဒီးီး တၢ််�ဟူးတၢ််�ဂဲၤဲ�တၢ်ဖိ�� ဒီးီး/မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်� 
တၢ််�ဂဲၤၤ်�စၢၤ်�ဘျီါစၢၤ်�

• ကူာ်ီခါဲလဲ်ကူာ်မ့ၢ်ၤ ဒီးီး/မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်� တၢ််�ဆီီတၢ်လဲဲလဲ်တၢ််�အိၣ်ီ��တၢ််�အိၣ်ရီ်� 

• ကူာ်ီခါဲလဲ်ကူာ်အိၣ််��ဒီးီးတၢ််�သးးစၢၤ််�ဆီ်

• တၢ််�ဆီ်ကူာ်မ့ၢ််��လဲ်အိၣ်တၢ်ဂဲၤ��လဲ်အိၣ်အိၣ််��စဲၢၤထီၣ်ီအိၣ်သးး

• တၢ််�ဆီီတၢ်လဲဲအိၣ်ဂဲၤ�လဲ်တၢ််�ပာ််�သးူ��ပာ််�သးးအိၣ်ပာ်ူ� - ပာ်ှ�ဖ်ိသး��သးးစၢၤ်�တၢ်ဖိ��အိၣ််��ဒီီးး 
သးးအိၣ်တၢ််�တၢ်ူ်�ဘျီ��အိၣ်ါတၢ်လဲ် မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်� တၢ််�သးူ��ဒီး်��သးးဖိီး်ဒီး်��ဒ်ီး��ကူာ်လဲဲ်�န���လီဲ� 

Headspace ဟ���လဲ�ီတၢ်် �ဖ်ိတၢ်် �လဲၤ�စၢၤရီအိၣ်လဲ်အိၣ်ပာ်ၤဲ�လဲ် ဘျီ��သး���သး���နကူာ် ပာ််�သး�်�
ပာ််�သးးဘျီ��ဃးဒီးးီနဖ်ိအိၣ်ခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးးအိၣ်တၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆီ�်�အိၣ်�်�ခါီ� န ���လဲ�ီ� 
လဲ်တၢ်် �ဂဲၤ�် �တၢ်် �ကူာ်ီ်�အိၣ်ါထီၣ်�ီ�အိၣ်ဂီဲၤ် �, ကူာ််် � - နကူာ်တၢ်သဲးကူာ်း်တၢ်် �ဒီးးီနဖ်ိဘျီ��ဃးဒီးးီခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးးအိၣ်
တၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆီ�်�အိၣ်�်�ခါီ�ဒီး�လဲ�ဲ�.

တၢ်် �အိၣ်ဂဲၤ�တၢ်န�ီလဲ်နကူာ်ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��အိၣ်�ီတၢ်ဖိ�� - 

• သးးအိၣ်တၢ််�တၢ်ူ်�ဘျီ��ဒီးီးတၢ််�ပာ််�သးူ��ပာ််�သးးအိၣ်ၤ�အိၣ််��ယိၤ်�ထီၣ်ဲလဲဲ��� တၢ််�အိၣ်ၤ�မ့ၢ်�်�ကူာ်ဲထီၣ်ီ��အိၣ်သးး
အိၣ်ါန�်�ခါၤန် ၤန��� ဘျီ��သး���သး���ကူာ်မ့ၢ်�်�၀ဲဲတၢ််�ဆီ်ကူာ်တၢ်ီ်�လဲ် နကူာ်ဃုကူာ်််�တၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�န���လီဲ�� 

• သးးအိၣ်တၢ််�တၢ်ူ်�ဘျီ��တၢ်ဖိ��န���ဆူီ��ထီၣ်ဲလဲဲ��� တၢ််�သး���တၢ်ဖိ��အိၣ််��ကူာ််းဆီ်ကူာ်တၢ်ီ်�ဒီးဲးဧါ 
မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်� တၢ််�သး���တၢ်ဖိ��လဲီ�မ့ၢ််�ကူာ်ဲထီၣ်ီ�� လဲီ�မ့ၢ််�ကူာ်ဲထီၣ်ီ��ဧါ�

• သးးအိၣ်တၢ််�တၢ်ူ်�ဘျီ��ဒီးီးတၢ််�ပာ််�သးူ��ပာ််�သးးတၢ််�ဒီး်ဘျီ��တၢ်ဖိ��အိၣ််��လဲ်နဖိ်အိၣ်ကူာ်ၠတ်ၢ််�မ့ၢ်� နီ်�ခါ်
မ့ၢ်််�ပာ်ှ်�တၢ််�အိၣ််��ဆူီ��အိၣ််��ခါီ � တၢ််�ရ�လဲ််�မ့ၢ်ု်�လဲ််�ဒီးီးတၢ််�သးူ��ခါုသးးခါုလဲ်ကူာ််းမ့ၢ်ု်�နၤ�ဒီးဲး တၢ််�ဟူး
တၢ််�ဂဲၤဲ�တၢ်ဖိ��အိၣ်ပာ်ူ�အိၣ်ဖိီခါ်��ထီၣ်ဲလဲဲ���

တၢ်တဲၢ်် �ဒီးးီနဖိၣ် 
တၢ်် �အိၣ်ၤ�ကူာ်ခီါလဲဲ်ကူာ်တၢ်ဘဲျီ��ဃးဒီးးီခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးးအိၣ်တၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆီ�်�အိၣ်�်�ခါီ� လဲ�ီ� 
တၢ်ဘျီီီတၢ်ခါ�ီ�ပာ်သး�်�ကူာ််် �သးးဂီဲၤ�လဲ်တၢ်် �အိၣ်ၤ�ဘျီ��သး���သး���ကူာ်မ့ၢ်�် �တၢ်် �သး�်�အ်ိၣ်းသးးအိၣ််း မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � 
ပာ်သး�်�ကူာ််် �သးးဂီဲၤ�လဲ်ဘျီ��သး���သး���ပာ်ကူာ်မ့ၢ်�ကူာ်မ့ၢ်��တၢ်် �န ���လဲ�ီ� 

တၢ်် �အိၣ်ၤ�တၢ်မ့ၢ်�် �ကူာ်ီဲအိၣ်လဲ်အိၣ်ပာ်ၤဲ�လဲ်ကူာ်စၢၤးထီၣ်�ီ�တၢ်် �တၢ်သဲးကူာ်း်တၢ်် �ဘျီ��န ���လဲ�ီ� တၢ်် �လဲ်န
တၢ်နဲ ���ကူာ်ဒီးး်သးန ��ထီၣ်�ီ�အိၣ်သးးလဲ်နဖ်ိအိၣ်သးးနၤ��ဒီးးီအိၣ်၀ဲဲသး���အိၣ်တၢ်် �န် �ပာ််် � အိၣ်ဖီိခါ�်�လဲ�ီ� 
စၢၤး်ကူာ်ါကူာ််် �တၢ်် �ကူာ်တၢ်�် "ယိ" ဒီး�သးး်တၢ်် �သး���တၢ်ဖိ��အိၣ်ၤ�-

• ယိပာ််�သးူ��ပာ််�သးးလဲ်ဖိီါလဲ်အိၣ်ခါဲအိၣ်ၤ�နတၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််��အိၣ််��အိၣ်ါမ့ၢ်းန���လီဲ�� 
ယိမ့ၢ်�စၢၤ်�မ့ၢ်�်�သး�ယိသးးခါုလဲ်ယိကူာ်တၢ်ဲတၢ််� မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်� ဒီး်ကူာ်န��တၢ််�လဲီ��

• အိၣ်ခါဲအိၣ်ၤ�ဖိီါလဲ်[နတၢ်မ့ၢ်�်�နနီ်�ကူာ်စၢၤ်�/နအိၣ််��ထီၣ်ီ��ထီၣ်ီ��လီဲ�လီဲ], တၢ််�မ့ၢ်�အိၣ်သးးဒီးီး န�ဒီး�လဲဲ���

• ဖိီါလဲ်န [သးူ��ကူာ်််�သးးဂဲၤီ�တၢ််�/သးးအိၣ်ုး], တၢ််�မ့ၢ်နု�ကူာ်ဲထီၣ်ီ��အိၣ်သးးဒီးီးန�လဲဲ��� ပာ်မ့ၢ်�ကူာ်ဲထီၣ်ီ��
သးသးကူာ််းတၢ််�အိၣ်ၤ�သး�တၢ်ပာ်ူ�ဃီလဲီ��

• နမ့ၢ်�်�တၢ်အိၣ်ဲ��ဒ်ီးးတၢ်ဲယိ�န���အိၣ်တၢ််းတၢ်အိၣ််��ဘျီ�� နတၢ်ဲ [ပာ်ှ�သးးပာ်ှ်�လဲ်နန်�န�်�အိၣ်ီ�/သး��� 
ညါါအိၣ်ီ�] သး�န���လီဲ�� ယိအိၣ်ဲ��ဒ်ီးးတၢ်ဲန�တၢ်လဲီ်�လဲီ်�လဲ်ယိအိၣ်ဲ��န�ဒီးီးဘျီ��ယိ်��တၢ််�လဲ်နဂဲၤီ်�
လဲီ��

နဖ်ိမ့ၢ်�် �တၢ်တဲၢ်် �ဒီးးီန�ပာ်ီီပာ်ီီ-

• တၢ်ဲလဲီ�တၢ်ၤ်�အိၣ်၀ဲဲသး���လဲ်တၢ််�ကူာ််းမ့ၢ်ၤ�ဒီးဲးကူာ်အိၣ််��ခါ���ဒီးီးနသးးခါုလဲ်အိၣ်၀ဲဲသး���ကူာ်တၢ်ဲတၢ််�ဒီးီး
န�န���လီဲ��

• အိၣ််��လီဲ�လဲ်တၢ််�တၢ်ဲသးကူာ််းဘျီ��ဃးဒီးီးနီ်�ကူာ်စၢၤ်�တၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််��ဒီးီးတၢ််�တၢ်ူ်�ဘျီ��တၢ်ဖိ��န���မ့ၢ်�်�
တၢ််�လဲ်အိၣ်ကူာ်ီခါဲ၀ဲဲသး�

• သးၤကူာ်််�အိၣ်၀ဲဲသး���လ်ဲ��ဘျီ��တၢ််�မ့ၢ်နု�လဲ်နအိၣ််�� (အိၣ်၀ဲဲသး���မ့ၢ်�်�တၢ်သး���ညါါလဲ်အိၣ်၀ဲဲသး��� 
လဲ်��ဘျီ��တၢ််�မ့ၢ်နု�ဒီး��လဲဲ်�)

• တၢ်ဲအိၣ်ီ�လဲ်နကူာ်မ့ၢ်�စၢၤ်�အိၣ်၀ဲဲသး���လဲ်ကူာ်ဃုကူာ်််�တၢ််�ဂဲၤ�်�တၢ််�ကူာ်ီ�်ဒီးီးတၢ််�ဆီီ��ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်� 
န���လဲီ�� 

လဲ်တၢ်် �ဒီးး်န �် �ဘျီ��အိၣ်ါထီၣ်�ီ�တၢ်် �ဟ���ကူာ်�်�ဘျီ��ဃးဒီးးီတၢ်် �တၢ်သဲးကူာ်း်တၢ်် �ဒီးးီနဖ်ိအိၣ်ဂီဲၤ် �, ကူာ််် �-

• တၢ််�ကွ်�လဲု်�ဒီးိ��ထီ��ဖၣ်ိသူၣ်��ပာ်ှ်�ဘျးစဲ (Raising Children Network)- ယိတၢ်ဲတၢ််�
မ့ၢ်နု�ကူာ်သး�လဲ်ကူာ်စၢၤးထီၣ်ီ��တၢ််�တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�ဒီးီးယိဖိ်ဘျီ��ဃးဒီးီး အိၣ်၀ဲဲသး���အိၣ်ခါ်��နူ်�ဒီးီးသးး
အိၣ်တၢ််�ဆီ်ကူာ်မ့ၢ််��လဲဲ���

• Safe Minds: သးၤကူာ်််�သးၤဒီး်းတၢ််�ဟ���ကူာ်ူ��အိၣ်ကူာ်�လဲ်ဟၤ��ဖ်ိဃီဖိ်တၢ်ဖိ��အိၣ်ဂဲၤီ်�

• ကိး - ကူာ်အိၣ််��ဒီီးးတၢ််�တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�လဲ်အိၣ်ဂဲၤ��ဒီး�လဲဲ�� 

https://headspace.org.au/dads/
https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation


အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်�ဲ �ထွဲဲ�နဖိိအံးခိိၣ်��နူာ်�်�ဒီးး�သး�အံးတၢ်� �ဆိကိွၢ်မိိၣ်��တၢ်� �အံး�ိ�ဆိ�်�အံး�ိ�ခိၣ့်�

မၤၤန ်် �တၢ်် �ဆီ�ီ�ထွမဲၤၤစ်ၤ 
နမ့ၢ်�် �အိၣ်�်�ဒီးးီတၢ်် �ဘျီ��ယိ�်�ဘျီ��ဃးဒီးးီနဖ်ိအိၣ်ခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးးအိၣ်တၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆီ�်�အိၣ်�်�ခါီ�
န ���, စၢၤးထီၣ်�ီ�ခါဖ်ီိတၢ်် �တၢ်သဲးကူာ်း်တၢ်် �ဒီးးီနဖ်ိအိၣ်ကူာ်ၠန် ���တၢ်ကူာ်�် �� အိၣ်၀ဲဲသး���မ့ၢ်�စၢၤ်�န�လဲ်နကူာ်မ့ၢ်�န �် �
တၢ်် �ဆီ�ီ�ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်�အိၣ်ကူာ်လဲ်် �ကူာ်လဲ်် �လဲ်ဘျီ��တၢ်် � ဟ���လဲ�ီအိၣ်�ီလဲ် တၢ်် �ကူာ်�်�ဘျီ��ကူာ်�်�သး�ဒီးးီ
တၢ်် �မ့ၢ်�လဲ၀်ဲဲ�ကူာ်ီ်�န ���လဲ�ီ� 

လဲ်နဂီီၢ်် � - တၢ်် �မၤၤစ်ၤ, တၢ်် �ဂ်ီၢ်် �တၢ်် �ကျိၤဒီးးီတၢ်် �ပီာ်းတၢ်် �လဲီ
တၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်� တၢ်် �ဂဲၤ�် �တၢ်် �ကူာ်ီ်�ဒီးးီတၢ်် �ပီာ်းတၢ်် �လဲတီၢ်ဖိ��အိၣ်�်�စၢၤ�် �ကူာ်းီလဲ်နဂီဲၤ် � လဲ်နမ့ၢ်�န �် � အိၣ်�ီ သး�လဲ်
ကူာ်မ့ၢ်�စၢၤ်�န�လဲ်နဆီ်တၢ်ဲ် �မ့ၢ်�် �နဖ်ိလဲ�်�ဘျီ��အိၣ်ါထီၣ်�ီ�တၢ်် �ဆီ�ီ�ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်� ဧါန ���လဲ�ီ�

တၢ်် �မၤၤစ်ၤတၢ်ဖၣ်��

• Parentline: 13 22 89 – လဲီတၢ်ဲစၢၤ်တၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�လဲ်တၢ်ပာ််�ဖိီါအိၣ်မ့ၢ်ၤ�ဒီးီးမ့ၢ်�်�တၢ််�ခါူသးူ�� 
လဲ်ဖ်ိသး��လဲ်အိၣ်အိၣ််��ဖိီ�ဲ�ထီၣ်ီ��သးီတၢ်ု�အိၣ်သးးအိၣ််�� 18 နၤ��အိၣ်မ့ၢ်််�ပာ််�ဒီးီးပာ်ှ�ကူာ်််�ထီၣ််တဲၢ််� 
တၢ်ဖိ��အိၣ်ဂဲၤီ်�န���လီဲ�� 

• Lifeline: 13 11 14 – ၂၄ န��ရၤ�� တၢ််�တၢ်တၢ်််�တၢ်နါတၢ််�ဆီီ��ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်�ဒီီးးတၢ််�မ့ၢ်�သးၤလဲီ�
သးး တၢ််�ဟ���တၢ််�ဒီးီသးဒီး်တၢ််�မ့ၢ်�အိၣ်ကူာ်ီသဲးနူတၢ်ဖိ��� 

• Beyond Blue: 1300 22 46 36 – တၢ််�တၢ််��ပီာ်��တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�တၢ်ဂဲၤ�ခါီတၢ်ဂဲၤ�တၢ််�ခါူ
သးူ��ဒီးီး တၢ််�ပာ်ီးတၢ််�လဲီဒီးီးတၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�တၢ်ဖိ��လဲ်ကူာ်အိၣ်ၤးထီၣ််ကဲူာ်််�ထီၣ််နဲခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ်တၢ််�ဆ်ီ
ကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��ဆူီ��အိၣ််��ခါီ �န���လီဲ�� 

တၢ်် �ဂ်ီၢ်် �တၢ်် �ကျိၤ

• ၀ဲဲ�ကူာ်ီ�်အိၣ် ခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ်တၢ််�ဆီ်ကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��ဆီူ��အိၣ််��ခါီ �တၢ််�ပာ်ီးတၢ််�လဲီ အိၣ်စၢၤူ��

• တၢ််�ကူာ်််�လဲု်�ဒီး်��ထီၣ်ီ��ပှာ်�ဖ်ိသး�� (Raising Children’s) ခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ် 
တၢ််�ဆီ်ကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��ဆူီ�� အိၣ််��ခါီ �ဒီးီးတၢ််�အိၣ််��မု့ၢ််�အိၣ််��ပာ််�လဲ်ပာ်ှ�ဖ်ိသး��တၢ်ဖိ��
အိၣ်ဂဲၤီ်� (ကူာ်ြ်း၀ဲဲဘျီ��၀ဲဲလဲ် ၀ဲ-၈ နၤ��အိၣ်ဂဲၤီ်�) ဒီးီး ခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ်တၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််�� 
တၢ််�အိၣ််��ဆီူ��အိၣ််��ခါီ �ဒီးီး တၢ််�အိၣ််��မု့ၢ််�အိၣ််��ပာ််�လဲ်ပာ်ှ�လ်ဲ��ဘျီ်သးးစၢၤ်�တၢ်ဖိ��အိၣ်ဂဲၤီ်� 

• Headspace’s လဲ်တၢ်ၤ�သးကူာ််းဒီးီးဟၤ��ဖ်ိဃီဖိ်အိၣ်ဂဲၤီ်� – ပာ်��ဃု်�ဒီးီးတၢ််� ဂဲၤ�်�တၢ််�
ကူာ်ီ�်လဲ်ကူာ်ဆီီ��ထီၣ််ဟဲၤ��ဖ်ိဃီဖိ်တၢ်ဖိ��ဒီး�လဲဲ��, တၢ််�ဟ���ကူာ်ူ��လဲ်ပာ်ှ�တၢ်ဂဲၤ� အိၣ်တၢ််�
ပာ််�သးူ��ပာ််�သးးတၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််��အိၣ်ဂဲၤၤ်�ထီၣ်ၤး, န်�ပာ်််�ပာ်ှ�လ်ဲ��ဘျီ်သးးစၢၤ်�ဒီးီးကူာ်စၢၤးထီၣ်ီ�� 
တၢ််�တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�ဒီး�လဲဲ��န���လီဲ�.

• Reachout’s မ့ၢ်််�ပာ််�နီ်�ကူာ်စၢၤ်�-တၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�တၢ််�ဂဲၤ�်�မ့ၢ်််�ပာ်ှ်� – ဟ���လီဲ� တၢ််�ဟ���ကူာ်ူ��ဒီးီးတၢ််�မ့ၢ်�
စၢၤ်�တၢ်ဖိ��လဲ်ကူာ်တၢ််စၢၤ်�မ့ၢ်�စၢၤ်�နဖိ်ဒီးီးခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ်တၢ််� ဆီ်ကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��ဆီူ��အိၣ််��ခါီ �
တၢ််�ဘျီ��ယိ်��, တၢ််�ဂဲၤ�်�တၢ််�ပာ်ီ်�ကူာ််းနၤ�ဒီးဲး, တၢ််�အိၣ််��မ့ၢ်ု်� အိၣ််��ပာ််�, တၢ််�ဘျီီးစၢၤဲဒီးီးတၢ််�ဆီဲးကူာ်ီး်
တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�န���လဲီ�� 

• Black Dog Institute – နီ်�ကူာ်စၢၤ်�တၢ််�ပာ်ီးတၢ််�လဲီဒီးီးတၢ််�ရဲ��တၢ််�ကူာ်ီ�ဲ, တၢ််�ဟ���ကူာ်ူ��ဘျီ��
ဃးဒီးီးကူာ်မ့ၢ်�န�်�တၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�အိၣ်ခါါဖိဲလဲဲ��ဒီီးးလဲ်တၢ််�လဲီ်�ဖိဲလဲဲ��, တၢ််�ဂဲၤ�်�တၢ််�ကူာ်ီ�်ဘျီ��ဃးဒီးီး
ခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ်တၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��သးးဒီးီးတၢ််�ဆီီ��ထီၣ်် ဲ မ့ၢ်�စၢၤ်�ကူာ်ရူ်�တၢ်ဖိ��န���လီဲ��.

တၢ်် �ပီာ်းတၢ်် �လဲီ

Beyond Blue’s ဖ်ိသး��အိၣ်ခါ�်�နူာ််် �ဒီးးီသးးတၢ်် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆီ�်�အိၣ်�်�ခါီ� 
တၢ်် �သးမ့ၢ်ၤသးမ့်ၢ်းစၢၤရီ (ကြၢးကူာ််းဒီးးီ ၄- ၁၆ နၤ��). တၢ်် �အိၣ်ၤ�သးၤကူာ််် �တၢ်် �သးၤကူာ််် �ဘျီ��ဃးဒီးးီနဖ်ိဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��, 
တၢ််် �ဘျီ��တၢ်် �ဒီးးီဒီးသီး�်�ပာ််�သးး ဒီး�လဲ�ဲ�န ���လဲ�ီ� တၢ်် �အိၣ်ၤ�မ့ၢ်�စၢၤ်�န�လဲ်နကူာ်ဆီ်တၢ်ဲ် �မ့ၢ်�် �နဖ်ိလဲ�်�
ဘျီ��ပာ်ၤ�စဲၢၤ��န�ီတၢ်် �ဆီ�ီ�ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်�ဧါ န ���လဲ�ီ� တၢ်် �သးမ့ၢ်ၤသးမ့်ၢ်းစၢၤရီန ���မ့ၢ်�် �တၢ်် �ခါသ်း�်�န ���လဲ�ီ� 

လဲ်နဖိၣ်အဂီီၢ်် � - တၢ်် �မၤၤစ်ၤဒီးးီတၢ်် �ဂ်ီၢ်် �တၢ်် �ကျိၤ
ဃ်် �ဒီးးီတၢ်် �ဆီ�ီ�ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်�လဲ်နဖ်ိအိၣ်ကူာ်ၠဒ်ီးးီဟၤ��ဖ်ိဃဖ်ီိအိၣ် GP, တၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်�အိၣ်�်�၀ဲဲ 
အိၣ်ါမ့ၢ်းလဲ်နဖ်ိမ့ၢ်�န �် �အိၣ်�ီဖဲိဟၤ��သး�-

• တၢ််�တၢ််��ပာ်ီ��သးကူာ််းတၢ််�တၢ်ဂဲၤ�ခါီတၢ်ဂဲၤ�လဲ်အိၣ်ကူာ်လဲီ – ၀ဲဲ�ကူာ်ီ�်တၢ််�မ့ၢ်�ဃု်� 
မ့ၢ်�သးကူာ််းတၢ််�ဒီးီး headspace ပာ်ီ ဲVictorian Government တၢ်ီ�ထီၣ်ီကူာ်ၠဖ်ိ် လဲ် ကူာ်မ့ၢ်�
န�်�လဲီတၢ်ဲစၢၤ်တၢ််�တၢ််��ပာ်ီ��တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�တၢ်ဖိ��န���လီဲ��

• Kids Helpline: 1800 551 800 – လဲီတၢ်ဲစၢၤ် ၂၄/၇ လဲ်တၢ်လဲ်��ဟ���အိၣ်ပာ်ှ ��, 
ခါူသးူ��ဒီးီးဘျီၤ��ဘျီ် ဒီးီးတၢ််�ဟ���ကူာ်ူ��တၢ်ဲသးကူာ််းတၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်�လဲ်အိၣ်�ထီၣ််��နဲးအိၣ်ဖိီခါ်��လဲ်ပာ်ှ�
သးးစၢၤ်�လဲ် ၅ တၢ်ု� ၂၅ နၤ��အိၣ်ဂဲၤီ်�န���လီဲ��

• headspace: 1800 650 890 – ပာ်ှ�စဲၢၤ��နီ�လဲ်အိၣ်�ထီၣ််��နဲးအိၣ်ဖိီခါ်��ဒီီးးလဲီတၢ်ဲစၢၤ်ခါ်��နူ်�
သးးအိၣ် တၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��ဆူီ��အိၣ််��ခါီ �တၢ််�ဆီီ��ထီၣ််တဲၢ််�မ့ၢ်�စၢၤ်� တၢ်ဖိ��ဆူီပာ်ှ�သးးစၢၤ်�လဲ် 
အိၣ်သးးနၤ��အိၣ််�� ၁၂ - ၂၅ န���လီဲ��

• ReachOut – ခါ်��နူ်�ဒီးီးသးးအိၣ်တၢ််�ဆ်ီကူာ်မ့ၢ််��တၢ််�အိၣ််��ဆီူ��အိၣ််��ခါီ � တၢ််�ကူာ်ရ်ကူာ်ရ်လဲ်ပာ်ှ�
သးးစၢၤ်ဒီးီးအိၣ်၀ဲဲသး���အိၣ်မ့ၢ်််�ပာ််�တၢ်ဖိ��အိၣ်ဂဲၤီ်�န���လီဲ�� တၢ််�အိၣ်ၤ�ဟ���လီဲ�တၢ််�ဆီီ��ထီၣ််မဲ့ၢ်�စၢၤ်�, 
တၢ််�ပာ်ီးတၢ််�လဲီဒီးီးတၢ််�ဟ���ကူာ်ူ��လဲ်အိၣ်ဘျီီးုအိၣ််�� တၢ်ဖိ��လဲ်ကူာ်မ့ၢ်�စၢၤ်�ပာ်ှ�သးးစၢၤ်�တၢ်ဖိ��လဲဲ�
ခါီဖိီက်ူာ်် ၤ် � တၢ််�တၢ်မ့ၢ်ၤ�လဲ်�လဲ်�လဲ်ကူာ််းနၤ�ဒီးဲး တၢ််�ဂဲၤ�်�တၢ််�ပာ်ီ်�တၢ်ု�လဲ်တၢ််�ဆီ်ကူာ်တၢ်ီ်�ကူာ်ီခါဲန���
လဲီ��

ဂ်ီၢ်် �ဂီီၢ်် �အအ်ကတၢ်ီ် � 
နမ့ၢ်�် �ဆီက်ူာ်မ့်ၢ်��လဲ်နဖ်ိအိၣ်�်�လဲ်တၢ်် �ကူာ်တီၢ်် �ခါတဲၢ်ကူာ်ီ် �ခါါန ���, ကူာ်း် 000 မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � လဲ�ဲဆီၤ် နဖ်ိဆီတ်ၢ်် �
ဆီါဟၤ��ဂဲၤ�် �ဂီဲၤ် �အ်ိၣ်၀ဲဲ�ကူာ်ီ်�န ���တၢ်ကူာ်�် �� 
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https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
https://www.lifeline.org.au
https://www.beyondblue.org.au
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

