
အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်�် �ထွဲဲ�နဖိိအခ်ိၣ်��နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �ဆိကိမ်ိၣ်��တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ်�်�အိၣ််��ချ့့�

တၢ်် �ဆီတီလဲအဲိၣ်�်�ထီၣ်�်�လၢၢနဖိိအတၢ်် �သးးဂဲၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သးးတဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �၀ဲဲတၢ်် �ဒိၣ်��်
ထီၣ်�်�အကူာ်�်�ယိယိိိတကူာ်�်�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

ဖဲဲနသ့ၣ််��ညါါလၢၢနဖိိဂ့ၤၤ�န့ၢ််�  �ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤအခါါ တဘျီီ�တခီၣ်��်တၢ်် �အံၤၤ�ကီခီဲလဲၢၢနက သ့ၣ််��ညါါတၢ်် �
လီၤၤ�ဆီလီၢၢတၢ်် �ပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သးးယိယိိိတဖၣ််�အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤဒီးး�ခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးး အတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��
တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီတီဖၣ််�လၢၢအကဲထဲီၣ်�်�အသးးသ့့တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� ပှၤၤ�တမုၢ်�် �လၢ်် �ကွၢ်�် �စိိနၤၤနီတီဂၤၤလၢၢ 
နကကဲထဲီၣ်�်�ပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�လၢၢခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �ဆိိ ကမိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�အပူၤၤ�ဘၣ််� 
ဘၣ််�ဆၣ််�တၢ်် �လၢၢနမၤၤသ့့အိၣ်�်�အါါမးးလၢၢနက ဆီၣ််��ထွဲဲ�နဖိိန့ၣ် ��်လီၤႋႋ��

တၢ်် �ပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သးးတၢ်် �ဆီတီလဲတဲဖၣ််� 
ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��တၢ်် �ဆီတီလဲတဲဖၣ််�ကအိၣ်�်�လၢၢနဖိိအသးးအတၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ််�တဖၣ််� တၢ်် �ဒီသီူၣ်�်�ပာ််�
သးးတဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဆိိကမိၣ်��အပူၤၤ�လၢၢအဒုးး�နဲၣ်��်ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်�်�လၢၢ ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��အ၀ဲဲသ့ၣ််��ကလိၣ်�်�
ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအါါထီၣ်�်�တနီၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��နကပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သးး -

•	 တၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်အိၣ်ဒးတၢ်ပျံၤတၢ်ဖ ုး, တၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ ဒီးတၢ်သူၣ်အုးသး အုး 
ဒီး/မ့တမ့ၢ် တၢ်သူၣ်ဒိးသးဖျိ းတဖၣ်

•	 တၢ်ထုးယံၤသးလၢတံၤသကိး, ဟံၣ်ဖိဃီဖိ ဒီး တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ် ဒီး/မ့တမ့ၢ် 
တၢ်ဂံၢ်စၢ်ဘါစၢ်

•	 ကီခဲလၢကမံ ဒီး/မ့တမ့ၢ် တၢ်ဆီတလဲလၢတၢ်အီၣ်တၢ်အရီၢ် 

•	 ကီခဲလၢကအိၣ်ဒီးတၢ်သးစၢၢ်ဆၢ

•	 တၢ်ဆိကမိၣ်လၢအတဂ့ၤလၢအအိၣ်စထီအသး

•	 တၢ်ဆီတလဲအဂၤလၢတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးအပူၤ - ပှၤဖိသၣ်သးစၢ်တဖၣ်အိၣ်ဒး 
သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်အါတလၢ မ့တမ့ၢ် တၢ်သူၣ်ဒိၣ်သးဖျိ းဒိၣ်ဒိၣ်ကလဲာ်န့ၣ်လၤ 

Headspace ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�စရီအလၢၢအပှဲၤၤ��လၢၢ ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��နက ပာ််�သူၣ်�်�
ပာ််�သးးဘၣ််�ဃးးဒီးး�နဖိိအခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့� န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 
လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��အါါထီၣ်�်�အဂီၢ််� �, ကွၢ်�် � - နကတဲသဲကိးး�တၢ်် �ဒီးး�နဖိိဘၣ််�ဃးးဒီးး�ခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးးအ
တၢ်် �ဆိိကမိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ဒ််လဲၣ််��.

တၢ်် �အဂၤၤတနီၤၤ�လၢၢနကဆိိကမိၣ်��အီၤၤ�တဖၣ််� - 

•	 သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်ဒီးတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးအံၤအိၣ်ယံာ်ထဲလဲၣ်ႋ တၢ်အံၤမ့ၢ်ကဲထီၣ်အသး
အါန့ၢ်ခံနွံ န့ၣ် ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကမ့ၢ်၀ဲတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢ နကဃုကွၢ်တၢ်မၤစၢၤန့ၣ်လၤႋ 

•	 သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်န့ၣ်ဆၣ်ထဲလဲၣ်ႋ တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အိၣ်ကိးဆၢကတီၢ်ဒဲးဧါ 
မ့တမ့ၢ် တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်လီၤမၢ်ကဲထီၣ် လီၤမၢ်ကဲထီၣ်ဧါႋ

•	 သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်ဒီးတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးတၢ်ဒိဘၣ်တဖၣ်အိၣ်လၢနဖိအကၠ ိတၢ်မၤ နီၢ်ခိ
မိၢ်ပှၢ်တၢ်အိၣ်ဆၣ်အိၣ်ချ့  တၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်ဒီးတၢ်သူၣ်ခုသးခုလၢကိးမုၢ်နံၤဒဲး တၢ်ဟူး
တၢ်ဂဲၤတဖၣ်အပူၤအဖီခိၣ်ထဲလဲၣ်ႋ

တဲတဲၢ်် �ဒီးး�နဖိိ 
တၢ်် �အံၤၤ�ကီခီဲလဲၢၢကတဲဘဲၣ််�ဃးးဒီးး�ခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့� လီၤႋႋ�� 
တဘျီီ�တခီၣ်��်ပသူၣ်�်�ကိၢ်�် �သးးဂီၤၤ�လၢၢတၢ်် �အံၤၤ�ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��ကမ့ၢ််� �တၢ်် �သူၣ်�်�အုးး�သးးအုးး� မ့့တမ့ၢ််� � 
ပသူၣ်�်�ကိၢ်�် �သးးဂီၤၤ�လၢၢဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��ပကမၤၤကမၣ််�တၢ်် �န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

တၢ်် �အံၤၤ�တမ့ၢ််� �ကျဲဲ�အလၢၢအပှဲၤၤ��လၢၢကစးးထီၣ်�်�တၢ်် �တဲသဲကိးး�တၢ်် �ဘၣ််�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �လၢၢန
တဲနဲ့ၣ် ��်ကဒိးး�သန့ၤၤ �ထီၣ်�်�အသးးလၢၢနဖိိအသးးနံၣ်��်ဒီးး�အ၀ဲဲသ့ၣ််��အတၢ်် �နၢ်် �ပၢၢ််� � အဖီခိၣ်��်လီၤႋႋ�� 
စူးး�ကါါကွၢ်�် �တၢ်် �ကတိၤၤ� "ယ" ဒ််သိးး�တၢ်် �သ့ၣ််��တဖၣ််�အံၤၤ�-

•	 ယပာ်သူၣ်ပာ်သးလၢဖျါလၢအခဲအံၤနတၢ်ဆိကမိၣ်အိၣ်အါမးန့ၣ်လၤႋ 
ယမၤစၢၤမ့ၢ်သ့ယသးခုလၢယကတဲတၢ် မ့တမ့ၢ် ဒိကနၣ်တၢ်လီၤႋ

•	 အခဲအံၤဖျါလၢ[နတမ့ၢ်နနီၢ်ကစၢ်/နအိၣ်ထီၣ်ထီၣ်လၤလ], တၢ်မၤအသးဒီး နၤဒ်လဲၣ်ႋ

•	 ဖျါလၢန [သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤတၢ်/သးအုး], တၢ်မနုၤကဲထီၣ်အသးဒီးနၤလၣ်ႋ ပမၤကဲထီၣ်
သသကိးတၢ်အံၤသ့တပူၤဃီလီၤႋ

•	 နမ့ၢ်တအဲၣ်ဒိးတဲယၤန့ၣ်အတွးတအိၣ်ဘၣ် နတဲ [ပှၤသးပှၢ်လၢနနာ်န့ၢ်အီၤ/သ့ၣ် 
ညါအီၤ] သ့န့ၣ်လၤႋ ယအဲၣ်ဒိးတဲနၤတလီၢ်လီၢ်လၢယအဲၣ်နၤဒီးဘၣ်ယိၣ်တၢ်လၢနဂီၢ်
လီၤႋ

နဖိိမ့ၢ််� �တဲတဲၢ်် �ဒီးး�နၤၤပျီီ�ပျီီ�-

•	 တဲလီၤတံၢ်အ၀ဲသ့ၣ်လၢတၢ်ကိးမံၤဒဲးကအိၣ်ခ့ၣ်ဒီးနသးခုလၢအ၀ဲသ့ၣ်ကတဲတၢ်ဒီး
နၤန့ၣ်လၤႋ

•	 အၢၣ်လၤလၢတၢ်တဲသကိးဘၣ်ဃးဒီးနီၢ်ကစၢ်တၢ်ဆိကမိၣ်ဒီးတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်န့ၣ်မ့ၢ်
တၢ်လၢအကီခဲ၀ဲသ့

•	 သံကွၢ်အ၀ဲသ့ၣ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မနုၤလၢနအိၣ် (အ၀ဲသ့ၣ်မ့ၢ်တသ့ၣ်ညါလၢအ၀ဲသ့ၣ် 
လိၣ်ဘၣ်တၢ်မနုၤဒၣ်လာ်)

•	 တဲအီၤလၢနကမၤစၢၤအ၀ဲသ့ၣ်လၢကဃုကွၢ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒ ီးတၢ်ဆီၣ်ထွမဲၤစၢၤ 
န့ၣ်လီၤႋ 

လၢၢတၢ်် �ဒိးး�န့ၢ််�  �ဘၣ််�အါါထီၣ်�်�တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ်် �တဲသဲကိးး�တၢ်် �ဒီးး�နဖိိအဂီၢ််� �, ကွၢ်�် �-

•	 တၢ်ကွၢ်လုၢ်ဒိၣ်ထီၣ်ဖိသၣ်ပှာ်ဘျးစဲ (Raising Children Network)- ယတဲတၢ်
မနုၤကသ့လၢကစးထီၣ်တၢ်တဲသကိးတၢ်ဒီးယဖိဘၣ်ဃးဒီး အ၀ဲသ့ၣ်အခိၣ်နူာ်ဒီးသး
အတၢ်ဆိကမိၣ်လဲၣ်ႋ

•	 Safe Minds: သံကွၢ်သံဒိးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်အက့လၢဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်အဂီၢ်

•	 ကိး - ကအိၣ်ဒးတၢ်တဲသကိးတၢ်လၢအဂ့ၤဒ်လဲၣ် 

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�နဖိိအခ်ိၣ်��နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �ဆိကိမ်ိၣ်��တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ်�်�အိၣ််��ချ့့�

မၤၤန့ၢ်�် �တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ 
နမ့ၢ််� �အိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ်�်�ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နဖိိအခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�
န့ၣ် ��်, စးးထီၣ်�်�ခီဖိီိတၢ်် �တဲသဲကိးး�တၢ်် �ဒီးး�နဖိိအကၠိိ�န့ၣ် ��်တက့ၢ်ႋႋ� �� အ၀ဲဲသ့ၣ််��မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနကမၤၤန့ၢ််�  �
တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအကလုာ်�်�ကလုာ်�်�လၢၢဘၣ််�တၢ်် � ဟ့ၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �ကူၣ်�်�ဘၣ််�ကူၣ်�်�သ့့ဒီးး�
တၢ်် �မၤၤလိိ၀ဲၤၤ�ကျိၤၤ��န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

လၢၢနဂီၢ််� � - တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ, တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �ပီးး�တၢ်် �လီီ
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �ပီးး�တၢ်် �လီတီဖၣ််�အိၣ်�်�စ့ၢ််� �ကီးး�လၢၢနဂီၢ််� � လၢၢနမၤၤန့ၢ််�  � အီၤၤ� သ့့လၢၢ
ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနဆၢၢတဲာ််��မ့ၢ််� �နဖိိလိၣ်�်�ဘၣ််�အါါထီၣ်�်�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ ဧါါန့ၣ် ��်လီၤႋႋ��

တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�

•	 Parentline: 13 22 89 – လီတဲစိတၢ်မၤစၢၤလၢတပာ်ဖျါအမံၤဒီးမ့ၢ်တၢ်ခူသူၣ် 
လၢဖိသၣ်လၢအအိၣ်ဖျၣဲ်ထီၣ်သီတုၤအသးအိၣ် 18 နံၣ်အမိၢ်ပၢ်ဒီးပှၤကွၢ်ထွတဲၢ် 
တဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လၤႋ 

•	 Lifeline: 13 11 14 – ၂၄ နၣ်ရံၣ် တၢ်တတၢာ်တနါတၢ်ဆီၣ်ထွမဲၤစၢၤဒးတၢ်မၤသံလီၤ
သး တၢ်ဟ့ၣ်တၢ်ဒီသဒၢတၢ်မၤအကျသဲနူတဖၣ်ႋ 

•	 Beyond Blue: 1300 22 46 36 – တၢ်တၢၣ်ပၣ်တဲသကိးတၢ်တဂၤခီတဂၤတၢ်ခူ
သူၣ်ဒီး တၢ်ပီးတၢ်လီဒီးတၢ်မၤစၢၤတဖၣ်လၢကအံးထွကဲွၢ်ထွနဲခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိ
ကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆၣ်အိၣ်ချ့ န့ၣ်လၤႋ 

တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ��

•	 ၀ဲၤကျိၤအ  ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့တၢ်ပ ီးတၢ်လီ အစူၣ်

•	 တၢ်ကွၢ်လုၢ်ဒိၣ်ထီၣ်ပၤဖိသၣ် (Raising Children’s) ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအ 
တၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆၣ် အိၣ်ချ့ဒ ီးတၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤလၢပှၤဖိသၣ်တဖၣ်
အဂီၢ် (ကြၢး၀ဲဘၣ်၀ဲလၢ ၀-၈ နံၣ်အဂီၢ်) ဒီး ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ် 
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒ ီး တၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤလၢပှၤလိၣ်ဘိသးစၢ်တဖၣ်အဂီၢ် 

•	 Headspace’s လၢတံၤသကိးဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိအဂီၢ် – ပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ် ဂ့ၢ်တၢ်
ကျိၤလၢကဆ ီၣ်ထွဟဲံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်ဒ်လဲၣ်, တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်လၢပှၤတဂၤ အတၢ်
ပာ်သူၣ်ပာ်သးတၢ်ဆိကမိၣ်အဂံၢ်ထံး, နၢ်ပၢၢ်ပှၤလိၣ်ဘိသးစၢ်ဒီးကစးထီၣ် 
တၢ်တဲသကိးတၢ်ဒ်လဲၣ်န့ၣ်လၤ.

•	 Reachout’s မိၢ်ပၢ်နီၢ်ကစၢ်-တၢ်မၤစၢၤတၢ်ဂ့ၢ်မိၢ်ပှၢ် – ဟ့ၣ်လၤ တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဒီးတၢ်မၤ
စၢၤတဖၣ်လၢကတိစၢၤမၤစၢၤနဖိဒီးခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ် ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
တၢ်ဘၣ်ယိၣ်, တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ပီၢ်ကိးနံၤဒဲး, တၢ်အိၣ်မုာ် အိၣ်ပၢၤ, တၢ်ဘျးစဲဒီးတၢ်ဆဲးကျိ း
တဲသကိးတၢ်န့ၣ်လီၤႋ 

•	 Black Dog Institute – နီၢ်ကစၢ်တၢ်ပီးတၢ်လီဒီးတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျၤဲ, တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဘၣ်
ဃးဒီးကမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤအခါဖဲလဲၣ်ဒးလၢတၢ်လီၢ်ဖဲလဲၣ်, တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဘၣ် ဃးဒီး
ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်သးဒီးတၢ်ဆီၣ်ထွ ဲ မၤစၢၤကရူၢ်တဖၣ်န့ၣ်လၤႋ.

တၢ်် �ပီးး�တၢ်် �လီီ

Beyond Blue’s ဖိိသၣ််�အခိၣ်��်နူာ်�်�ဒီးး�သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့� 
တၢ်် �သမံံသမိးး�စရီ (ကြၢး�း�ဒီးး� ၄- ၁၆ နံၣ်��်). တၢ်် �အံၤၤ�သံံကွၢ်�် �တၢ်် �သံံကွၢ်�် �ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နဖိိဆိိကမိၣ်��, 
တူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဒီးး�ဒီသီူၣ်�်�ပာ််�သးး ဒ််လဲၣ််��န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �အံၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနကဆၢၢတဲာ််��မ့ၢ််� �နဖိိလိၣ်�်�
ဘၣ််�ပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤဧါါ န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �သမံံသမိးး�စရီန့ၣ် ��်မ့ၢ််� �တၢ်် �ခူူသူၣ်�်�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

လၢၢနဖိိအဂီၢ််� � - တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ��
ဃုာ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢနဖိိအကၠိိ�ဒီးး�ဟံၣ််��ဖိိဃီဖီိိအ GP, တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအိၣ်�်�၀ဲဲ 
အါါမးးလၢၢနဖိိမၤၤန့ၢ််�  �အီၤၤ�ဖဲဲဟံၣ််��သ့့-

•	 တၢ်တၢၣ်ပီၣ်သကိးတၢ်တဂၤခီတဂၤလၢအကလီ – ၀ဲၤကျိၤတၢ်မၤ ဃုာ် 
မၤသကိးတၢ်ဒီး headspace ပျ ဲVictorian Government တီၤထီကၠ ိဖိ လၢ ကမၤ
န့ၢ်လီတဲစိတၢ်တၢၣ်ပီၣ်တဲသကိးတၢ်မၤစၢၤတဖၣ်န့ၣ်လၤႋ

•	 Kids Helpline: 1800 551 800 – လီတဲစိ ၂၄/၇ လၢတလိၣ်ဟ့ၣ်အပှ ့ၤ, 
ခူသူၣ်ဒီးဘံၣ်ဘၢ ဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဲသကိးတၢ်မၤစၢၤလၢအ့ထၢၣ်နဲးအဖီခိၣ်လၢပှၤ
သးစၢ်လၢ ၅ တုၤ ၂၅ နံၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လၤႋ

•	 headspace: 1800 650 890 – ပှၤစၣ်နီၤလၢအ့ထၢၣ်နဲးအဖီခိၣ်ဒးလီတဲစိခိၣ်နူာ်
သးအ တၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆၣ်အိၣ်ချ့တၢ်ဆ ီၣ်ထွတဲၢ်မၤစၢၤ တဖၣ်ဆပှၤသးစၢ်လၢ 
အသးနံၣ်အိၣ် ၁၂ - ၂၅ န့ၣ်လၤႋ

•	 ReachOut – ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့  တၢ်ကရၢကရိလၢပှၤ
သးစၢဒီးအ၀ဲသ့ၣ်အမိၢ်ပၢ်တဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လၤႋ တၢ်အံၤဟ့ၣ်လၤတၢ်ဆီၣ်ထွမဲၤစၢၤ, 
တၢ်ပီးတၢ်လီဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်လၢအဘျးုအိၣ် တဖၣ်လၢကမၤစၢၤပှၤသးစၢ်တဖၣ်လၤ
ခီဖျိကွံာ်   တၢ်တမံၤလၢ်လၢ်လၢကိးနံၤဒဲး တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ပီၢ်တုၤလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်ကီခဲန့ၣ်
လီၤႋ

ဂ့်ၢ်� �ဂီၢ််� �အူူအကတီၢ််� � 
နမ့ၢ််� �ဆိိကမိၣ်��လၢၢနဖိိအိၣ်�်�လၢၢတၢ်် �ကီတီၢ်် �ခဲတဲကီၢ််� �ခါါန့ၣ် ��်, ကိးး� 000 မ့့တမ့ၢ််� � လဲၤၤ�ဆှၢၢ�နဖိိဆူူတၢ်် �
ဆါါဟံၣ််��ဂ့ၢ််� �ဂီၢ််� �အူူ၀ဲၤၤ�ကျိၤၤ��န့ၣ် ��်တက့ၢ်ႋႋ� �� 
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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/

