
တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ််� �ထွဲဲ�နဖိိအတၢ်် �အိၣ််��မ်ုာ်��အိၣ််��ပၢၤ�ၤ

တၢ်် �အိၣ်�်�မ်ုာ်��အိၣ်�်�ပၢၤ�ၤဟဲလဲၢၢန်ီၢ်� �ခိိမိၢ်� �ပ်ှၢ်� � ခ်ိၣ်��နူာ်�်�ဒီးး�သးးအတၢ်် �
ဆိကိမ်ိၣ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်� အိၣ်�်�ချ့့� 
လၢၢပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�သးးစၢ်် �တဖၣ််�အဂီၢ််� � တၢ်် �အိၣ််��၀ဲဲအါါမံၤၤ�လၢၢအသူၣ်�်�ထီၣ််�� တၢ်် �အိၣ််��မုာ်�်�အိၣ််��ပၢၤ�ၤ
လၢၢအဂ့ၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �အိၣ််��မုာ်�်�အိၣ််��ပၢၤ�ၤဟဲ၀ဲဲဲသ့့လၢၢ - 

•	 တၢ်နၢ်ပၢၢ်ဒီးတၢ်ပၢဆှၢရဲၣ်ကျၤဲအ၀ဲသ့ၣ်အသးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်

•	 အိၣ်ဒီးတၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်လၢအဂ့ၤ

•	 လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်မၤနၢၤတၢ်

•	 စူးကါပတၢ်ဂံၢ်ဆူၣ်တဖၣ်

•	 နုာ်လီၤပၣ်ဃုာ်လၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချတ့ၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်အပူၤ, အိၣ်ဒီး 
တၢ်မံတၢ်ဂဲၤအါအါဒီးအီၣ်ဂ့ၤဂ့ၤႋ

တၢ်် �အိၣ််��၀ဲဲအါါမံၤၤ�လၢၢနမၤၤအီၤၤ�သ့့ဖဲဟံၣ််��လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤသူၣ်�်�ထီၣ််��ဒီးး�မၤၤဂၢၢ််� �မၤၤကျၢၤၤ�� 
နဖိိအတၢ်် �အိၣ််��မုာ်�်�အိၣ််��ပၢၤ�ၤန့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

တၢ်် �စံးး�ထီၣ်�်�ပတြၢၤ�ၤ�, တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ဂံၢ််� �ဟ့ၣ်�်�ဘါါဒီးး�တၢ်် �သးးစၢၢ်�် �ဆၢၢ
လၢၢအဂ့ၤၤ� 
တၢ်် �စံးး�ထီၣ််��ပတြၢၤ�ၤ�မၤၤစၢၤ�ၤနဖိိလၢၢအကအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �သးးမုာ်�်�, လၢၢအကသ့ၣ််��ညါါလီၤၤ� က့ၤၤ�နီၢ််� �က
စၢ်် �အလုၢ်�် �အပှ့ၤၤ ��ဒီးး�အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �နာ််�လီၤၤ�သးးန့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �အံၤၤ�ဟ့ၣ််��ဂံၢ််� �ဟ့ၣ််��ဘါါစ့ၢ််� �ကီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�
တၢ်် �ပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သးးလၢၢအဂ့ၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

န- 

•	 ပတြၢၤနဖိဖဲအ၀ဲသ့ၣ်မၤအသးလၢကျလဲၢနအဲၣ်ဒိးဟ့ၣ်ဂ့ၢ်ဟ့ၣ်ဘါအီၤအပူၤ

•	 ကနၣ်ဃုာ်နဖိႋ ဂဲၤလိာ်ကွဒဲီးအ၀ဲသ့ၣ် မၤတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတပူၤဃီ 
ဆှၢန့ၢ်အ၀ဲသ့ၣ်ဒီးတၢ်ကစီၣ်လၢ အမၤမာ်အ၀ဲသ့ၣ်အသး, သံကွၢ်ဘၣ်ဃးဒီးအ၀ဲသ့ၣ်
အတၢ်သးစဲတဖၣ်

•	 ပတြၢၤနဖိလိၣ်ဘိသးစၢ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်ဂံၢ်ဆူၣ်တဖၣ်အဂီၢ်

•	 ပျနဲဖိသ့ၣ်ညါလၢနပာ်ကဖၢလၢသးဒီးအ၀ဲသ့ၣ်ႋ

တၢ်် �တဲလဲီၤၤ�န်ီၢ်� �ကစၢ်် �သးးလၢၢအဂ့ၤၤ�တကပၤၤ 
တၢ်် �တဲလဲီၤၤ�နီၢ််� �ကစၢ်် �သးးန့ၣ် ��်မ့ၢ််� �၀ဲဲကျဲဲ�လၢၢပတဲလဲီၤၤ�ပနီၢ််� �ကစၢ်် �အသးးဒီးး�တၢ်် �ကလုၢ်�် �
လၢၢ အအိၣ််��လၢၢပပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �တဲလဲီၤၤ�နီၢ််� �ကစၢ်် �သးးလၢၢအဂ့ၤၤ�တကပၤၤန့ၣ် ��်မ့ၢ််� �၀ဲဲ 
ဖဲဲပတဲတဲၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�တကပၤၤ ဒီးး�ပနီၢ််� �ကစၢ်် �န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� တၢ်် �တဲလဲီၤၤ�နီၢ််� �ကစၢ်် �သးးအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဒိဘိၣ််�
ဖးးဒိၣ်��်လၢၢပတူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဒ််လဲၣ််��ဒီးး�ပမၤၤ တၢ်် �မနုၤၤ�လဲၣ််��န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

ဟ့ၣ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါနဖိလၢကတဲလီၤက့ၤအနီၢ်ကစၢ်အသးလၢကျလဲၢအဂ့ၤဒီးအမုာ် 
လၢအမၤဂ့ၤထီၣ်အ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤဒီးမၤစၢၤအ၀ဲသ့ၣ်လၢကပၢဆှၢ 
အသးတၢ်ဆီၣ်သနံးသ့န့ၣ်တက့ၢ်ႋ ဖဲနနၢ်ဟူအ၀ဲသ့ၣ်တဲလီၤအသးလၢအတဂ့ၤတ၀ါဘၣ်
အခါ, န-

•	 ထုးန့ၢ်အ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်သးစၢၢ်ဆၢ

•	 သံကွၢ်အ၀ဲသ့ၣ်လၢမ့ၢ်အ၀ဲသ့ၣ်တဲတၢ်န့ၣ်ဘၣ်ဧါ

•	 မၢအ၀ဲသ့ၣ်ဆိကမိၣ်တၢ်ဆိကမိၣ်လၢအကဲဘျးုအါထီၣ်

•	 ဟ့ၣ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါနဖိလၢက "ကတိၤ" တၢ်ဒီးအ၀ဲသ့ၣ်အနီၢ်ကစၢ်အသးဒ်ကျလဲၢ အ၀ဲ
သ့ၣ်ကကတိၤတၢ်ဒီးအတံၤသကိးတံၢ်နီၢ်အသိး

•	 မၤသ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်နဖိဒီးအ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်ဂံၢ်ဆူၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်မၤတၢ်ကဲထီၣ်လၣ်ထီၣ် 
တဖၣ်ထီဘိတက့ၢ်ႋ 

ပၢၤ�ၤဃာ််�တၢ်် �ရ့ ့လိာ်�်�မ်ုာ်��လိာ်�်�လၢၢအဂ့ၤၤ� 
တၢ်် �ရ့့လိာ်် ��မုာ်�်�လိာ််��လၢၢအဂ့ၤၤ�ဒီးး�နဖိိန့ၣ် ��် အရ့့ဒိၣ်��် ၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢနကဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် � 
အိၣ််��ဘီၣ််��အိၣ််��ညီီန့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

•	 ဟ့ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤလီၤဟံၣ်ဖဃီဖိတၢ်မၤအသးလၢအပူၤကွ ံာ်တဖၣ်ဒီးတၢ်စံၣ်ဃဲၤတဲဃဲၤ
တဖၣ်တပူၤဃီ

•	 အီၣ်သကိးတၢ်အီၣ်တပူၤဃီကိးနၤဒဲး

•	 ဒုးအိၣ်ထီၣ်ဒီးပၢၤဃာ်ဟံၣ်ဖဃီဖိမူးလီၤဆီတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျၤဲဒီးတၢ်လၢမၤညီနုၢ် 
အီၤတဖၣ်

•	 ပှၤတ၀ၢပှာ်ဘျးစဲတဖၣ်အရ့ဒိၣ်၀ဒၣ်လၢနဖိအတၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤႋ မၤ
စၢၤနဖိလၢကဆဲးကျးိဒီးအတံၤသကိးထီဘိန့ၣ်အရ့ဒိၣ်၀ဲဒၣ်န့ၣ်လီၤႋ 

ကွဲးး��န်ီၣ်��ကွဲးး��ဃါါ မ့့တမ့ၢ်� � သ့ၣ်�်�ညါါပာ််�သူၣ်�်�ပာ််�သးး
တၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်သ့ၣ်ညါနၢ်ပၢၢ်န့ၣ်မ့ၢ်၀ဲတၢ်ကနၣ်ဃုာ်နဆိကမိၣ်တၢ်ဒ်လဲၣ်ဒီးတၢ်လၢနထံၣ်, 
နၢ်ဟူ, လ့ၣ်ကွၢ် ဒီး နၢတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤခီဆၢညါလိာ်အသးဒီးတၢ်မၤတၢ်ပစုာ်ပတ့ၤဒီး
တၢ်မၤတၢ်သ့တဘျးုမံၤလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်တကတီၢ်ဃီန့ၣ်လီၤႋ တၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်သ့ၣ်ညါနၢ်
ပၢၢ်န့ၣ်မ့ၢ်တၢ်အိၣ်လၢတၢ်မၤအသးအခဲအံၤအကတီၢ်လၢတမ့ၢ်တၢ်ဆိကမိၣ်ဘၣ်ဃးဒီးခါ
ဆူညါ မ့တမ့ၢ် အပူၤကွ ံာ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤႋ 



တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ််� �ထွဲဲ�နဖိိအတၢ်် �အိၣ််��မ်ုာ်��အိၣ််��ပၢၤ�ၤ

တၢ်အံၤမၤဒ်သိးပကပာ်သူၣ်ပာ်သးအါထီၣ်ဒီးပတၢ်ဆိကမိၣ်ဒီးတၢ်တူၢ်ဘၣ် တဖၣ်ဒီးမၤ
စၢၤပှၤလၢပကမၤစှၤလီၤသးအတၢ်ဆီၣ်သနံးဒီးတၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ န့ၣ်လီၤႋ တၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်
သးဆးဆ့ၣ်ဒ့ၣ်န့ၣ်မၤစၢၤပၤလၢပကမၤကယီလီၤပသးသ့ဒီးမၤဂံၤထီၣ်မၤအါထီၣ်တၢ်အိၣ်
ဘှ ံးအိၣ်သါဒီးတၢ်ကူစါယါဘျါန့ၣ်လီၤႋ 

လၢၢနကမၤၤန့ၢ််�  �အါါထီၣ််��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �သးးဆးးဆ့ၣ််��ဒ့ၣ်��် ဒီးး� 
ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�သးးစၢ်် �န့ၣ် ��်, ကွၢ််� � - တၢ်် �ဆိကိမိၣ််��လၢၢအဂ့ၤၤ� (Smiling Minds). 

အိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �သူၣ်�်�ဂ့ၤၤ�သးး၀ါါဒီးး�တၢ်် �သ့ၣ်�်�ညါါဆၢၢတၢ်် �ဘျုးး��တၢ်် �ဖ်ှိၣ်���
တၢ်သ့ၣ်ညါဆၢက့ၤတၢ်ဘျးုတၢ်ဖှၣိ်အံၤ ဘၣ်ဃးဒီးတၢ်ဟံးန့ၢ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢ 
ကသ့ၣ်ညါပာ်ပနီၣ်ဒီးမၤလၤကပီၤပၤဒီးတၢ်လၢပအဲၣ်ဒီးစံးဘျးုစံးဖှၣိ်အီၤန့ၣ်လီၤႋ 
တၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်သူၣ်ဖ ံသးညီန့ၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်ဒိဘၣ်ဖးဒိၣ်လၢပတၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤအ
ဖီခိၣ်မ့ၢ်လၢတၢ်အံၤမၤဆူၣ်ထီၣ်တၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်ဒီးကဒုးအိၣ်ထီၣ်ပၤလၢပကဆိက
မိၣ်တၢ်လၢအဂ့ၤတကပၤန့ၣ်လီၤႋ 

နမၤၤစၢၤ�ၤနဖိိသ့့လၢၢကမၤၤလိသိ့့သးးဒီးး�တၢ်် �သ့ၣ််��ညါါဆၢၢက့ၤၤ�တၢ်် �ဘျုးး��တၢ်် �ဖှိၣ််��� ခီီဖျိိ� တဲ ဲ
သကိးး�တၢ်် �ဒီးး�အ၀ဲဲသ့ၣ််��ဘၣ််�ဃးးဒီးး� -

•	 တၢ်လၢမၤသးခုအ၀ဲသ့ၣ်

•	 တၢ်လၢထိၣ်ဟးထိၣ်ဂဲၤထီၣ်အ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်သးသဟီၣ် 

•	 ပှၤဒီးတၢ်လၢကဟုကယာ်အ၀ဲသ့ၣ်

•	 တၢ်လဲၤခီဖျဒိီးတၢ်ထံၣ်တၢ်ဆိကမိၣ်တဖၣ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အဲၣ်ဒးလၢနက

•	 မၤစၢၤအ၀ဲသ့ၣ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးဒီးတၢ်လၢအမၤမုာ်မၤလၤအသးတဆံးတက့ၢ် ဒ်အမ့ၢ် 
ကလံၤဖိနဲအူ မ့တမ့ၢ် ကလံၤအူကသုၣ်ကသုၣ်န့ၣ်လီၤႋ

တၢ်ဂ့ၤလၢပှၤဂၤအဖီခိၣ်စ့ၢ်ကီးဆီၣ်ထွတဲၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤန့ၣ်လီၤႋ တၢ်အံၤမၤဂ့ၤထီၣ်တၢ်
တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်သူၣ်မုာ်သးမုာ်ဃုာ်ဒီးတၢ်အဲၣ် တၢ်သးကညီၤဒီးတၢ်ဒိသူၣ်ဒိသး
န့ၣ်လီၤႋ တၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်သူၣ်ဂ့ၤသး၀ါမၤစၢၤပၤကသူၣ်ထီၣ်ပၤတ၀ၢဒီးမၤစၤလီၤသးအတၢ် 
ဆီၣ်သနံးန့ၣ်လီၤႋ 

ဃုာ်ဒီးနဖိ မၤကျၤိကျစဲရီတဖၣ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အသးကဂ့ၤဒီးအဟံၣ်ဖဃီဖိ, တံၤသကိး 
ဒီးနပှၤတ၀ၢန့ၣ်လီၤ. တပူၤဃီ, ဃုထၢတၢ်စှၤမံၤလၢကမၤလိသ့သးလၢတၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်သူၣ်
ဂ့ၤသး၀ါ န့ၣ်တက့ၢ်ႋ 

မၤၤအါါထီၣ်�်�တၢ်် �ဃုုမၤၤန့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ
တၢ်အံၤကကီခဲ၀ဲဒၣ်လၢကဃ့တၢ်မၤစၢၤ ဘၣ်ဆၣ်တၢ်အံၤအရ့ဒိၣ်လၢနဖိ သ့ၣ်ညါလၢတၢ်
အံၤအိၣ်ခ့ၣ်၀ဲဒၣ်န့ၣ်လီၤႋ ဟ့ၣ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါတၢ်ဃုကွၢ်တၢ်မၤစၢၤလၢနဖိအပူၤခီဖျ ိ- 

•	 သံကွၢ်တၢ်မၤအသးဒ်လဲၣ်

•	 တဲဘၣ်အ၀ဲသ့ၣ်လၢတၢ်အံၤအိၣ်ခ့ၣ်ဖအ၀ဲသ့ၣ်မ့ၢ်သးအုး မ့တမ့ၢ် 
သးဘၣ်တံာ်အခါန့ၣ်လီၤ

•	 ဒိကနၣ်အီၤတအိၣ်ဒီးတၢ်စံၣ်ညီၣ်တဲာ်ဖဲအ၀ဲသ့ၣ်လၣ်ဘၣ်နတၢ်ဆီၣ်ထွအဲခါ

•	 ဟ့ၣ်လီၤပၤလိၣ်ဘိသးစၢ်တဖၣ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိအကလုာ်ကလုာ်ဘၣ်ဃးဒီး ကလဲၤ
မၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤဖအ၀ဲသ့ၣ်မ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်၀အခါန့ၣ်တက့ၢ်ႋ

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိအါထီၣ်အဂီၢ်, ကွၢ် - အံးထွကဲွၢ်ထွနဲဖိအခိၣ်နာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ်
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့

ပာ််�လီၤၤ�တၢ်် �ဘျၢၢ�တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��တဖၣ််�
တၢ်် �ဘျၢၢ�ဒီးး�တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်လၢၢအဆှံံ�အပျီီ�တဖၣ််�န့ၣ် ��် မၤၤစၢၤ�ၤဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�သးးစၢ်် �တဖၣ််� 
တူၢ်�် �ဘၣ််�လၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး��န့ၣ် ��်လီၤႋႋ�� 

ဒုးပၣ်ဃုာ်နဖိလၢတၢ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ဘျၢတဖၣ်ဒီးအ၀ဲသ့ၣ်ကတူၢ်လိာ်၀ဲတၢ်သ့ၣ် 
တဖၣ်အါထီၣ်န့ၣ်လီၤႋ တၢ်ဘျၢလၢတၢ်တဲကျၤဲတဖၣ်မ့ၢ်၀ဲ ကျလဲၢအဒုးနဲၣ်၀ဒၣ်လၢနပာ်ကဲ
အ၀ဲသ့ၣ် အတၢ်ဒိၣ်ထီၣ်ဒိၣ်တုာ်ခိၣ်ပၤဲန့ၣ်လီၤႋ 

လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��အါါထီၣ််��အဂီၢ််� �, ကွၢ််� � တၢ်် �ကွၢ််� �ဒိၣ်��်ထီၣ််��ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ပှာ််��ဘျးး�စဲဲ (Raising 
Children Network) 

မၤၤန့ၢ်�် �တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နဖိိ
နမ့ၢ်ဘၣ်ယိၣ်တၢ်ဘၣ်ဃးဒီးနဖိအတၢ်အိၣ်မာ်အိၣ်ပၢၤန့ၣ်, ဆဲးကျၢနဖိအကၠ ိ တက့ၢ်ႋ 
စးထီၣ်ဒီးအ၀ဲသ့ၣ်အတီၤကၠသိရၣ် နံၣ်တီၤပတီၢ်ပှၤပၢဆှၢရဲၣ်ကျၤဲတၢ် မ့တမ့ၢ် တၢ်အိၣ်မာ်
အိၣ်ပၢၤခိၣ်နၢ်တက့ၢ်ႋ 

နဆဲးကျးိParentline 13 22 89 – လီတဲစိတၢ်မၤစၢၤ တၢ်ဖံး တၢ်မၤတဖၣ်လၢပှၤဖသၣ်
လၢအိၣ်ဖျၣဲ်ထီၣ်သီတုၤ 18 နံၣ်အမိၢ်ပၢ်ဒီးပှၤကွၢ်ထွ ဲ တၢ်တဖၣ်သ့စ့ၢ်ကီးလီၤႋ ဟ့ၣ်လီၤတၢ်
ဟ့ၣ်ကူၣ်တဲသကိးတၢ်လၢတၢ်ခူသူၣ်ဒီးတၢ်တပာ်ဖျါထီၣ်အမံၤဒီး တၢ်ဆီၣ်ထွမဲၤစၢၤလၢ
တၢ်အံးထွကဲွၢ်ထွတဲၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ပီၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤႋ
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http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

