
တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်ဲ် �ထွဲဲ�နဖိိအံးတၢ်် �အံး�ိ�မ်ုာ်��အံး�ိ�ပၢၤ်ၤ

တၢ်် �အိၣ်�်�မ်ုာ်��အိၣ်�်�ပၢၤ်ၤဟဲလဲၢ်န်ီၢ်် �ခ်ိမ်ုာ်် �ပ်ၢၤ် � ခ်ိ��နူာ်�်�ဒီး�်သး�အိၣ်တၢ်် �
ဆိက်မ်ုာ်��တၢ်် �အိၣ်�်�ဆိ�်� အိၣ်�်�ခိ့� 
လၢၢပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�သၣ်�စၢ်ၢ �တဖိ်�အဂီၢ်းၢ � တၢ �အိ် �၀ဲဲအါမံၤၤ�လၢၢအသၣ််် �ထီၣ်း် � တၢ �အိ် �မံၤ�်�အိ် �ပှၤၢ�
လၢၢအဂီၢ်ၤ�တဖိ်�န့ၣ် ၤ် �လၢး�� တၢ �အိ် �မံၤ�်�အိ် �ပှၤၢ�ဟဲ၀ဲဲဲသၣ်ၤလၢၢ - 

• တၢ�န့ၣ်ၢ�ပှၤၢၢ�ဒီးး�တၢ�ပှၤၢဆှၢရဲ်�ကျ�ဲအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အသၣ်�အတၢ�တူၢ�ဘ်�တဖိ်�

• အိ်�ဒီးး�တၢ�ရၤလၢိ��မံၤု��လၢိ��လၢၢအဂီၢ်ၤ�

• လၢဲ�ခးဖိျဘိ်�တၢ�မံၤ�န့ၣ်ၢ�တၢ�

• စၢ်ူ�ကါပှၤတၢ�ဂီၢ်ၤၢ�ဆူ်�တဖိ်�

• န့ၣ်ု��လၢး�ပှၤ်�ဃု��လၢၢတၢ�အိ်�ဆူ်�အိ်�ချ ၤတၢ�ဟဲူ�တၢ�ဂီၢ်ဲ�တဖိ်�အပှၤူ�, အိ်�ဒီးး� 
တၢ�မံၤၤတၢ�ဂီၢ်ဲ�အါအါဒီးး�အး်�ဂီၢ်ၤ�ဂီၢ်ၤ��

တၢ �အိ် �၀ဲဲအါမံၤၤ�လၢၢန့ၣ်မံၤ�အး�သၣ်ၤဖဲိဟဲၤ် �လၢၢကမံၤ�စၢ်ၢ�သၣ််် �ထီၣ်း် �ဒီးး�မံၤ�ဂီၢ်ၢၢ �မံၤ�ကျၢ� 
န့ၣ်ဖိိအတၢ �အိ် �မံၤ�်�အိ် �ပှၤၢ�န့ၣ် ၤ် �လၢး�� 

တၢ်် �စံးး�ထီၣ်�်�ပၢၤတြၢၤတၢ််ၤ, တၢ်် �ဟဲ�်�ဂံၢ်း် �ဟဲ�်�ဘါါဒီး�်တၢ်် �သး�စံး်် �ဆိ်
လၢ်အိၣ်ဂ်ံၢ်ၤ 
တၢ �စၢ်ၤ�ထီၣ်း် �ပှၤတြၢၤတၢ�မံၤ�စၢ်ၢ�န့ၣ်ဖိိလၢၢအကအိ် �ဒီးး�တၢ �သၣ်�မံၤ�်�, လၢၢအကသၣ်ၤ် �ညါါလၢး� ကၤ�န့ၣ်းၢ �က
စၢ်ၢ �အလၢၢ် �အပှၤၤ ၤ�ဒီးး�အိ် �ဒီးး�တၢ �န့ၣ်��လၢး�သၣ်�န့ၣ် ၤ် �လၢး�� တၢ �အၤ�ဟဲၤ် �ဂီၢ်ၤၢ �ဟဲၤ် �ဘါစၢ်ၤၢ �ကး�တၢ �အိ် �ဒီးး�
တၢ �ပှၤ��သၣ််် �ပှၤ��သၣ်�လၢၢအဂီၢ်ၤ�န့ၣ် ၤ် �လၢး�� 

န့ၣ်- 

• ပှၤတြၢ�န့ၣ်ဖိိဖိဲအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�မံၤ�အသၣ်�လၢၢကျလဲၢၢန့ၣ်အဲ်�ဒီးိ�ဟဲၤ်�ဂီၢ်ၤၢ�ဟဲၤ်�ဘါအး�အပှၤူ�

• ကန့ၣ််�ဃု��န့ၣ်ဖိိ� ဂီၢ်ဲ�လၢိ��ကွဒဲီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်� မံၤ�တၢ�ဟဲူ�တၢ�ဂီၢ်ဲ�တပှၤူ�ဃး 
ဆှၢန့ၣ်ၤၢ�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�ဒီးး�တၢ�ကစၢ်း်�လၢၢ အမံၤ�မုံၤ��အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အသၣ်�, သၣ်ၤကွၢ�ဘ်�ဃ�ဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�
အတၢ�သၣ်�စၢ်ဲတဖိ်�

• ပှၤတြၢ�န့ၣ်ဖိိလၢိ်�ဘိသၣ်�စၢ်ၢ�လၢၢအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အတၢ�ဂီၢ်ၤၢ�ဆူ်�တဖိ်�အဂီၢ်းၢ�

• ပှၤျနဲ့ၣ်ဖိိသၣ်ၤ်�ညါါလၢၢန့ၣ်ပှၤ��ကဖိၢလၢၢသၣ်�ဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်��

တၢ်် �တၢ်လဲၢၤ်န်ီၢ်် �ကစံး် �သး�လၢ်အိၣ်ဂ်ံၢ်ၤတၢ်ကပၢၤၤ 
တၢ �တလဲၢး�န့ၣ်းၢ �ကစၢ်ၢ �သၣ်�န့ၣ် ၤ် �မံၤၤၢ �၀ဲဲကျဲလၢၢပှၤတလဲၢး�ပှၤန့ၣ်းၢ �ကစၢ်ၢ �အသၣ်�ဒီးး�တၢ �ကလၢၢ် �
လၢၢ အအိ် �လၢၢပှၤပှၤ�်န့ၣ် ၤ် �လၢး�� တၢ �တလဲၢး�န့ၣ်းၢ �ကစၢ်ၢ �သၣ်�လၢၢအဂီၢ်ၤ�တကပှၤ�န့ၣ် ၤ် �မံၤၤၢ �၀ဲဲ 
ဖဲိပှၤတတဲၢ �လၢၢအဂီၢ်ၤ�တကပှၤ� ဒီးး�ပှၤန့ၣ်းၢ �ကစၢ်ၢ �န့ၣ် ၤ် �လၢး�� တၢ �တလဲၢး�န့ၣ်းၢ �ကစၢ်ၢ �သၣ်�အိ် �ဒီးး�တၢ �ဒီးဘိ်�
ဖိ�ဒီးိ် �လၢၢပှၤတၢ် �ဘ်�တၢ �ဒီး�လၢဲ် �ဒီးး�ပှၤမံၤ� တၢ �မံၤနုၤ�်လၢဲ် �န့ၣ် ၤ် �လၢး�� 

ဟဲၤ်�ဂီၢ်ၤၢ�ဟဲၤ �်ဘါန့ၣ်ဖိိလၢၢကတဲလၢး�ကၤ�အန့ၣ်းၢ�ကစၢ်ၢ�အသၣ်�လၢၢကျလဲၢၢအဂီၢ်ၤ�ဒီးး�အမံၤု�� 
လၢၢအမံၤ�ဂီၢ်ၤ�ထီၣ်း်�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အတၢ�အိ်�မုံၤ��အိ်�ပှၤၢ�ဒီးး�မံၤ�စၢ်ၢ�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�လၢၢကပှၤၢဆှၢ 
အသၣ်�တၢ�ဆး်�သၣ်န့ၣ်ၤ�သၣ်ၤန့ၣ်ၤ်�တကၤၢ�� ဖိဲန့ၣ်န့ၣ်ၢ�ဟဲူအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�တဲလၢး�အသၣ်�လၢၢအတဂီၢ်ၤ�တ၀ဲါဘ်�
အခါ, န့ၣ်-

• ထီၣ်ု�န့ၣ်ၤၢ�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အတၢ�သၣ်�စၢ်ၢၢ�ဆၢ

• သၣ်ၤကွၢ�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�လၢၢမံၤၤၢ�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�တဲတၢ�န့ၣ်ၤ်�ဘ်�ဧါ

• မံၤၢအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�ဆိကမံၤိ်�တၢ�ဆိကမံၤိ်�လၢၢအကဲဘျ�ုအါထီၣ်း်�

• ဟဲၤ်�ဂီၢ်ၤၢ�ဟဲၤ �်ဘါန့ၣ်ဖိိလၢၢက "ကတိ�" တၢ�ဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အန့ၣ်းၢ�ကစၢ်ၢ�အသၣ်�ဒီး�ကျလဲၢၢ အ၀ဲဲ
သၣ်ၤ်�ကကတိ�တၢ�ဒီးး�အတၤ�သၣ်ကိ�တၤၢ�န့ၣ်းၢ�အသၣ်ိ�

• မံၤ�သၣ်ၤ �်န့ၣ်း်�ထီၣ်း်�န့ၣ်ဖိိဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အတၢ�ဂီၢ်ၤၢ�ဆူ်�တဖိ်�ဒီးး�တၢ�မံၤ�တၢ�ကဲထီၣ်း်�လိၢ်�ထီၣ်း်� 
တဖိ်�ထီၣ်းဘိတကၤၢ�� 

ပၢၤ်ၤဃာ်��တၢ်် �ရ့လ်ၢ�်�မ်ုာ်��လၢ�်�လၢ်အိၣ်ဂ်ံၢ်ၤ 
တၢ �ရ ၤလၢ�ိ�မံၤ�်�လၢ�ိ�လၢၢအဂီၢ်ၤ�ဒီးး�န့ၣ်ဖိိန့ၣ် ၤ် � အရ ၤဒီးိ် �၀ဲဲဒီး်�လၢၢန့ၣ်ကဆး် �ထီၣ်ွမဲံၤ�စၢ်ၢ�အတၢ � 
အိ် �ဘး် �အိ် �ညါးန့ၣ် ၤ် �လၢး�� 

• ဟဲၤ်�ခးဟဲၤ်�န့ၣ်း�လၢး�ဟဲၤ်�ဖိိဃးဖိိတၢ�မံၤ�အသၣ်�လၢၢအပှၤူ�ကွ ၤ��တဖိ်�ဒီးး�တၢ�စၢ်ၤ်�ဃဲ�တဲဃဲ�
တဖိ်�တပှၤူ�ဃး

• အး်�သၣ်ကိ�တၢ�အး်�တပှၤူ�ဃးကိ�န့ၣ်�ဒီးဲ�

• ဒီးု�အိ်�ထီၣ်း်�ဒီးး�ပှၤၢ�ဃ��ဟဲၤ်�ဖိိဃးဖိိမံၤူ�လၢး�ဆးတၢ�ရဲ်�တၢ�ကျ�ဲဒီးး�တၢ�လၢၢမံၤ�ညါးန့ၣ်ုၢ� 
အး�တဖိ်�

• ပှၤှ�တ၀ဲၢပှၤှ��ဘျ�စၢ်ဲတဖိ်�အရၤဒီးိ်�၀ဲဲဒီး်�လၢၢန့ၣ်ဖိိအတၢ�အိ်�မုံၤ��အိ်�ပှၤၢ�အဂီၢ်းၢ�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� မံၤ�
စၢ်ၢ�န့ၣ်ဖိိလၢၢကဆဲ�ကျ�ိဒီးး�အတၤ�သၣ်ကိ�ထီၣ်းဘိန့ၣ်ၤ်�အရၤဒီးိ်�၀ဲဲဒီး်�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� 

ကး�ဲန်ီၢ်��ကး�ဲဃာ်ါ မ်ုာ်တၢ်မ်ုာ်် � သး�်�ညါါပၢၤ��သး�်�ပၢၤ��သး�
တၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�သၣ်ၤ်�ညါါန့ၣ်ၢ�ပှၤၢၢ�န့ၣ်ၤ်�မံၤၤၢ�၀ဲဲတၢ�ကန့ၣ််�ဃု��န့ၣ်ဆိကမံၤိ်�တၢ�ဒီး�လၢဲ်�ဒီးး�တၢ�လၢၢန့ၣ်ထီၣ်ၤ်�, 
န့ၣ်ၢ�ဟဲူ, လၢၤ်�ကွၢ� ဒီးး� န့ၣ်ၢတဖိ်�န့ၣ်ၤ်�လၢး�. တၢ�အၤ�ခးဆၢညါါလၢိ��အသၣ်�ဒီးး�တၢ�မံၤ�တၢ�ပှၤစၢ်ု��ပှၤတၤ�ဒီးး�
တၢ�မံၤ�တၢ�သၣ်ၤတဘျ�ုမံၤၤ�လၢၢတၢ�ဆၢကတးၢ�တကတးၢ�ဃးန့ၣ်ၤ်�လၢး�� တၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�သၣ်ၤ်�ညါါန့ၣ်ၢ�
ပှၤၢၢ�န့ၣ်ၤ်�မံၤၤၢ�တၢ�အိ်�လၢၢတၢ�မံၤ�အသၣ်�အခဲအၤ�အကတးၢ�လၢၢတမံၤၤၢ�တၢ�ဆိကမံၤိ်�ဘ်�ဃ�ဒီးး�ခါ
ဆူညါါ မံၤၤတမံၤၤၢ� အပှၤူ�ကွ ၤ��ဘ်�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� 



တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်ဲ် �ထွဲဲ�နဖိိအံးတၢ်် �အံး�ိ�မ်ုာ်��အံး�ိ�ပၢၤ်ၤ

တၢ�အၤ�မံၤ�ဒီး�သၣ်ိ�ပှၤကပှၤ��သၣ်ူ်�ပှၤ��သၣ်�အါထီၣ်း်�ဒီးး�ပှၤတၢ�ဆိကမံၤိ်�ဒီးး�တၢ�တူၢ�ဘ်� တဖိ်�ဒီးး�မံၤ�
စၢ်ၢ�ပှၤှ�လၢၢပှၤကမံၤ�စၢ်ှ�လၢး�သၣ်�အတၢ�ဆး်�သၣ်န့ၣ်ၤ�ဒီးး�တၢ�သၣ်ူ်�ကိၢ�သၣ်�ဂီၢ်း� န့ၣ်ၤ်�လၢး�� တၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�
သၣ်�ဆ�ဆၤ်�ဒီးၤ်�န့ၣ်ၤ်�မံၤ�စၢ်ၢ�ပှှၤ�လၢၢပှၤကမံၤ�ကယးလၢး�ပှၤသၣ်�သၣ်ၤဒီးး�မံၤ�ဂီၢ်ၤ�ထီၣ်း်�မံၤ�အါထီၣ်း်�တၢ�အိ်�
ဘှ ၤ�အိ်�သၣ်ါဒီးး�တၢ�ကူစၢ်ါယါဘျါန့ၣ်ၤ်�လၢး�� 

လၢၢန့ၣ်ကမံၤ�န့ၣ် ၤၢ �အါထီၣ်း် �တၢ �ဂီၢ်ၤၢ �တၢ �ကျိ�ဘ်�ဃ�ဒီးး�တၢ �အိ် �ဒီးး�တၢ �သၣ်�ဆ�ဆၤ် �ဒီး ၤ် �ဒီးး� 
ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�သၣ်�စၢ်ၢ �န့ၣ် ၤ် �, ကၢွ � - တၢ �ဆကိမိံၤ်�လၢၢအဂီၢ်ၤ� (Smiling Minds). 

အိၣ်�်�ဒီး�်တၢ်် �သး�်�ဂ်ံၢ်ၤသး�၀ါါဒီး�်တၢ်် �သး�်�ညါါဆိ်တၢ်် �ဘါ့��တၢ်် �ဖ််ှိၣ်��
တၢ�သၣ်ၤ်�ညါါဆၢကၤ�တၢ�ဘျ�ုတၢ�ဖိှ ိ် �အၤ� ဘ်�ဃ�ဒီးး�တၢ�ဟဲၤ�န့ၣ်ၤၢ�တၢ�ဆၢကတးၢ�လၢၢ 
ကသၣ်ၤ်�ညါါပှၤ��ပှၤန့ၣ်း်�ဒီးး�မံၤ�လၢ�ကပှၤး�ပှှၤ�ဒီးး�တၢ�လၢၢပှၤအဲ်�ဒီးး�စၢ်ၤ�ဘျ�ုစၢ်ၤ�ဖိှ ိ် �အး�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� 
တၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�သၣ်ူ်�ဖှိ ၤသၣ်�ညါးန့ၣ်ၤ်�အိ်�ဒီးး�တၢ�ဒီးိဘ်�ဖိ�ဒီးိ်�လၢၢပှၤတၢ�အိ်�မုံၤ��အိ်�ပှၤၢ�အ
ဖိးခိ်�မံၤၤၢ�လၢၢတၢ�အၤ�မံၤ�ဆူ်�ထီၣ်း်�တၢ�ရၤလၢိ��မံၤု��လၢိ��ဒီးး�ကဒီးု�အိ်�ထီၣ်း်�ပှှၤ�လၢၢပှၤကဆိက
မံၤိ �်တၢ�လၢၢအဂီၢ်ၤ�တကပှၤ�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� 

န့ၣ်မံၤ�စၢ်ၢ�န့ၣ်ဖိိသၣ်ၤလၢၢကမံၤ�လၢသိၣ်ၤသၣ်�ဒီးး�တၢ �သၣ်ၤ် �ညါါဆၢကၤ�တၢ �ဘျ��တၢ �ဖိၤိ်� ခးဖိျိ တ ဲ
သၣ်က�ိတၢ �ဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ် �ဘ်�ဃ�ဒီးး� -

• တၢ�လၢၢမံၤ�သၣ်�ခုအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�

• တၢ�လၢၢထီၣ်ိ်�ဟူဲ�ထီၣ်ိ်�ဂီၢ်ဲ�ထီၣ်း်�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အတၢ�သၣ်�သၣ်ဟဲး်� 

• ပှၤှ�ဒီးး�တၢ�လၢၢကဟဲုကယ��အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�

• တၢ�လၢဲ�ခးဖိျဒိီးး�တၢ�ထီၣ်ၤ်�တၢ�ဆိကမံၤိ်�တဖိ်�လၢၢအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အဲ်�ဒိီး�လၢၢန့ၣ်က

• မံၤ�စၢ်ၢ�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�ပှၤ��သၣ်ူ်�ပှၤ��သၣ်�ဒီးး�တၢ�လၢၢအမံၤ�မံၤု��မံၤ�လၢ�အသၣ်�တဆၤ�တကၤၢ� ဒီး�အမံၤၤၢ� 
ကလၢၤ�ဖိိန့ၣ်ဲအူ မံၤၤတမံၤၤၢ� ကလၢၤ�အူကသၣ်ု်�ကသၣ်ု်�န့ၣ်ၤ်�လၢး��

တၢ�ဂီၢ်ၤ�လၢၢပှှၤ�ဂီၢ်�အဖိးခိ်�စၢ်ၤၢ�ကး�ဆး်�ထီၣ်ွတဲၢ�အိ်�မုံၤ��အိ်�ပှၤၢ�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� တၢ�အၤ�မံၤ�ဂီၢ်ၤ�ထီၣ်း်�တၢ�
တူၢ�ဘ်�လၢၢတၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�သၣ်ူ်�မံၤု��သၣ်�မံၤု��ဃု��ဒီးး�တၢ�အဲ်� တၢ�သၣ်�ကညါး�ဒီးး�တၢ�ဒီးိသၣ်ူ်�ဒီးိသၣ်�
န့ၣ်ၤ �်လၢး�� တၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�သၣ်ူ်�ဂီၢ်ၤ�သၣ်�၀ဲါမံၤ�စၢ်ၢ�ပှှၤ�ကသၣ်ူ်�ထီၣ်း်�ပှှၤ�တ၀ဲၢဒီးး�မံၤ�စှၢ်�လၢး�သၣ်�အတၢ� 
ဆး �်သၣ်န့ၣ်ၤ�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� 

ဃု��ဒီးး�န့ၣ်ဖိိ မံၤ�ကျ�ိကျစဲၢ်ရးတဖိ်�လၢၢအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အသၣ်�ကဂီၢ်ၤ�ဒီးး�အဟဲၤ်�ဖိိဃးဖိိ, တၤ�သၣ်ကိ� 
ဒီးး�န့ၣ်ပှၤှ�တ၀ဲၢန့ၣ်ၤ်�လၢး�. တပှၤူ�ဃး, ဃုထီၣ်ၢတၢ�စၢ်ှ�မံၤၤ�လၢၢကမံၤ�လၢိသၣ်ၤသၣ်�လၢၢတၢ�အိ်�ဒီးး�တၢ�သၣ်ူ်�
ဂီၢ်ၤ�သၣ်�၀ဲါ န့ၣ်ၤ်�တကၤၢ�� 

မုာ်ၤအိၣ်ါထီၣ်�်�တၢ်် �ဃာ်မ်ုာ်ၤနီၢ် ်် �တၢ်် �မုာ်ၤစံး်ၤ
တၢ�အၤ�ကကးခဲ၀ဲဲဒီး်�လၢၢကဃၤတၢ�မံၤ�စၢ်ၢ� ဘ်�ဆ်�တၢ�အၤ�အရၤဒီးိ်�လၢၢန့ၣ်ဖိိ သၣ်ၤ်�ညါါလၢၢတၢ�
အၤ�အိ်�ခၤ်�၀ဲဲဒီး်�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� ဟဲၤ်�ဂီၢ်ၤၢ�ဟဲၤ်�ဘါတၢ�ဃုကွၢ�တၢ�မံၤ�စၢ်ၢ�လၢၢန့ၣ်ဖိိအပှၤူ�ခးဖိျ ိ- 

• သၣ်ၤကွၢ�တၢ�မံၤ�အသၣ်�ဒီး�လၢဲ်�

• တဲဘ်�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�လၢၢတၢ�အၤ�အိ်�ခၤ်�ဖဲိအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�မံၤၤၢ�သၣ်�အု� မံၤၤတမံၤၤၢ� 
သၣ်�ဘ်�တၤ��အခါန့ၣ်ၤ်�လၢး�

• ဒီးိကန့ၣ််�အး�တအိ်�ဒီးး�တၢ�စၢ်ၤ်�ညါး်�တဲ��ဖိဲအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�လိၢ်�ဘ်�န့ၣ်တၢ�ဆး်�ထီၣ်ွအဲခါ

• ဟဲၤ်�လၢး�ပှှၤ�လၢိ်�ဘိသၣ်�စၢ်ၢ�တဖိ်�ဒီးး�တၢ�ဂီၢ်ၤၢ�တၢ�ကျ�ိအကလၢု��ကလၢု��ဘ်�ဃ�ဒီးး� ကလၢဲ�
မံၤ�န့ၣ်ၤၢ�တၢ�မံၤ�စၢ်ၢ�ဖဲိအ၀ဲဲသၣ်ၤ်�မံၤၤၢ�လၢိ်�ဘ်�၀ဲဲအခါန့ၣ်ၤ်�တကၤၢ��

လၢၢတၢ�ဂီၢ်ၤၢ�တၢ�ကျ�ိအါထီၣ်း်�အဂီၢ်းၢ�, ကွၢ� - အၤ�ထီၣ်ွကဲွၢ�ထီၣ်ွနဲ့ၣ်ဖိိအခိ်�နူ့ၣ်��ဒီးး�သၣ်�အတၢ�ဆိကမံၤိ်�
တၢ�အိ်�ဆူ်�အိ်�ချ ၤ

ပၢၤ��လၢၤ်တၢ်် �ဘါ့်တၢ်ဖှိၣ်��ဒီး�်တၢ်် �ပၢၤ��ပၢၤန်ီၢ်��တၢ်ဖှိၣ်��
တၢ �ဘျၢဒီးး�တၢ �ပှၤ��ပှၤန့ၣ်း် �လၢၢအဆၤၤအပှၤျးတဖိ်�န့ၣ် ၤ် � မံၤ�စၢ်ၢ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�သၣ်�စၢ်ၢ �တဖိ်� 
တၢ် �ဘ်�လၢၢအပှၤ�်ဖိျဲ�န့ၣ် ၤ် �လၢး�� 

ဒီးု�ပှၤ်�ဃု��န့ၣ်ဖိိလၢၢတၢ�ဒီးု�အိ်�ထီၣ်း်�တၢ�ဘျၢတဖိ်�ဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�ကတူၢ�လၢိ��၀ဲဲတၢ�သၣ်ၤ်� 
တဖိ်�အါထီၣ်း်�န့ၣ်ၤ်�လၢး�� တၢ�ဘျၢလၢၢတၢ�တဲကျ�ဲတဖိ်�မံၤၤၢ�၀ဲဲ ကျလဲၢၢအဒီးု�န့ၣ်ဲ်�၀ဲဲဒီး်�လၢၢန့ၣ်ပှၤ��ကဲ
အ၀ဲဲသၣ်ၤ်� အတၢ�ဒီးိ်�ထီၣ်း်�ဒီးိ်�တု��ခိ်�ပှှၤ�ဲန့ၣ်ၤ်�လၢး�� 

လၢၢတၢ �ဂီၢ်ၤၢ �တၢ �ကျိ�အါထီၣ်း် �အဂီၢ်းၢ �, ကၢွ � တၢ �ကၢွ �ဒီးိ် �ထီၣ်း် �ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ပှၤၤ��ဘျ�စဲၢ် (Raising 
Children Network) 

မုာ်ၤနီၢ် ်် �တၢ်် �ဆိ�်�ထီၣ်းဘဲါ��ဃာ်�ဒီး�်နီၢ်ဖ်ှိၣ်
န့ၣ်မံၤၤၢ�ဘ်�ယိ်�တၢ�ဘ်�ဃ�ဒီးး�န့ၣ်ဖိိအတၢ�အိ်�မုံၤ��အိ်�ပှၤၢ�န့ၣ်ၤ်�, ဆဲ�ကျၢန့ၣ်ဖိိအကၠ ိ တကၤၢ�� 
စၢ်�ထီၣ်း်�ဒီးး�အ၀ဲဲသၣ်ၤ်�အတး�ကၠသိၣ်ရ်� န့ၣ်ၤ်�တး�ပှၤတးၢ�ပှၤှ�ပှၤၢဆှၢရဲ်�ကျ�ဲတၢ� မံၤၤတမံၤၤၢ� တၢ�အိ်�မုံၤ��
အိ်�ပှၤၢ�ခိ်�န့ၣ်ၢ�တကၤၢ�� 

န့ၣ်ဆဲ�ကျ�ိParentline 13 22 89 – လၢးတဲစၢ်ိတၢ�မံၤ�စၢ်ၢ� တၢ�ဖိၤ� တၢ�မံၤ�တဖိ်�လၢၢပှၤှ�ဖိိသၣ််�
လၢၢအိ်�ဖိျ ဲ် �ထီၣ်း်�သၣ်းတု� 18 န့ၣ်ၤ်�အမံၤိၢ�ပှၤၢ�ဒီးး�ပှၤှ�ကွၢ�ထီၣ်ွ ဲ တၢ�တဖိ်�သၣ်ၤစၢ်ၤၢ�ကး�လၢး�� ဟဲၤ်�လၢး�တၢ�
ဟဲၤ်�ကူ်�တဲသၣ်ကိ�တၢ�လၢၢတၢ�ခူသၣ်ူ်�ဒီးး�တၢ�တပှၤ��ဖိျါထီၣ်း်�အမံၤၤ�ဒီးး� တၢ�ဆး်�ထီၣ်ွမဲံၤ�စၢ်ၢ�လၢၢ
တၢ�အၤ�ထီၣ်ွကဲွၢ�ထီၣ်ွတဲၢ�ဂီၢ်ၤၢ�တၢ�ပှၤးၢ�တဖိ်�န့ၣ်ၤ်�လၢး��
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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

