
က ၠိတဖ ၣ် 

 

လၢမၠိၢၣ်ပၢၣ်ဒ ီးပ ှၤက ၢၣ်ထ ွဲတၢၣ်ဖၠိတဖ ၣ်အဂ ၢၣ် 
တၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤက ၠိဖၠိတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့လၢန ှၤသဘ ျ့ဒ တကတ ၢၣ်ညါအဆၢကတ ၢၣ်

တၢၣ်နွဲ ၣ်က ွဲအ ှၤဟျ့ ၣ်လ ှၤဝွဲဒ ၣ် တၢၣ် ဟျ့ ၣ်က  ၣ်ဟျ့ ၣ်ဖီးဆ မၠိၢၣ်ပၢၣ်, ပ ှၤက ၢၣ်ထ ွဲ 
တၢၣ်ဖၠိဒ ီးဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိအဆ  ၣ်ထ ွဲ မှၤစၢှၤဝွဲ ဒ ၣ်ဖၠိသ ၣ် တၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 
ဒ ီးတၢၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပၢှၤအဂ ၢၣ် ဃ  ၣ်ဒ ီးပ ှၤသီးစၢၣ် တဖ ၣ်လၢက ၠိအန ှၤသဘ ျ့ 
အဆၢကတ ၢၣ်နျ့ ၣ်လ ှၤ. တၢၣ်အ ှၤပ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ ီး တၢၣ်ဖ ီးစၢှၤမှၤစၢှၤတဖ ၣ်လၢတၢၣ် 
တ ှၤထ  ၣ်ဝွဲဒၣ် တၢၣ်မျ့ၢၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်အါထ  ၣ် တၢၣ်မှၤစၢှၤအသၠိီး နျ့ ၣ်လ ှၤ.. 

တၢၣ်ဖ ီးတၢၣ်မှၤလၢအဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤန ၢၣ်သီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့လၢအဂျ့ှၤ 
တပှၤ 

ဟျ့ ၣ်သဆ ၣ်ထ  ၣ်နပ ှၤသီးစၢၣ်ဖၠိတဖ ၣ်လၢ- 

• တၢၣ်ဂွဲှၤန ၢၣ်ခၠိတၢၣ်ဟ ီးတၢၣ်ဂွဲှၤမှၤစၢှၤဂျ့ှၤထ  ၣ်ဝွဲဒ ၣ်အဝွဲသျ့ ၣ် 
အသီးတၢၣ်ပလၢၢၣ် ဒ ီးန ၢၣ်သီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

• ပ ၣ်တၢၣ်မ တၢၣ်ဂွဲှၤလၢအမျ့ၢၣ်တၢၣ်ရျ့ဒၠိ ၣ်လၢအဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤ 
ဝွဲဒ ၣ်နသီးဒ ီးနသီးတၢၣ်ပလၢၢၣ် အတၢၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပၢှၤအဂ ၢၣ် 

• ဃ ထ  ၣ်နျ့ၢၣ်တၢၣ်အၠိ ၣ်ဘ  ီးဒ ီးမှၤဒၠိီးတၢၣ်မှၤက ွဲခၠိ ၣ်သျ့ ၣ်တဖ ၣ် 
• ရျ့လၠိ ၣ်ဆွဲီးက ၠိီးဆွဲီးက ၢဒ ီးဟ ီးနျ့ၢၣ်တၢၣ်ဆၢကတ ၢၣ်ဒ ီး 

နတ ှၤသကၠိီးဒ ီးပ ှၤလၢအဘ ၣ်ထ ွဲဒ ီးနှၤတဖ ၣ် 
• ဟ ီးနျ့ၢၣ်တၢၣ်ဆၢကတ ၢၣ်ဒ ီးတၢၣ်လၢအမ  ၣ်ဘ ၣ်အဝွဲသျ့ ၣ်တဖ ၣ် 
• က ွဲီးစၢီးကတၠိှၤတၢၣ်လၢအမ  ၣ်ဒ ီးအဂျ့ှၤ – ဒ ီးသျ့ ၣ်န  ၣ်ထ  ၣ် 

အဝွဲသျ့ ၣ်လၢအတမျ့ၢၣ်ပ ှၤထွဲတဂှၤဧၠိှၤ 
• ဃ မှၤနျ့ၢၣ်တၢၣ်မှၤစၢှၤစွဲ ၣ်န ၢၣ်ဖွဲနလၠိ ၣ်ဘ ၣ်အခါ.1 

ဝွဲှၤက ၠိှၤမှၤလွဲှၤထ  ၣ်လွဲှၤထ ဝွဲဒ ၣ်တၢၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပၢှၤအတၢၣ်ဟ ီး 
တၢၣ်ဂွဲှၤဒ ီးတၢၣ်စီးထ  ၣ်တၢၣ်တွဲသကၠိီးလၢ 
တ ီၤဖ  ုၣ်က ၠိအမၠိၢ ုၣ်ပၢ ုၣ်ဒ ီးပ ီၤက ၢ ုၣ်တၢ ုၣ်ဖၠိအဂ ၢၣ်ဒ ီးဖၠိသ ၣ်လၢ အမီၤလၠိ 

တ ီၤထ က ၠိအဂ ၢ ုၣ်န   ုၣ်လ ီၤ. 

ပလၢၢၣ်ဘ ၣ်ဒၣ်နျ့ ၣ်သၠိီး—တၢ ၢ်တစိၢၢၤမၢၤစၢၢၤတၢ ၢ်သးစၢၢ ၢ်ဆၢဒ းတၢ ၢ်ဟ းတၢ ၢ်ဂ ၢၤ 

လၢက ိဖိတဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်. သီးလၢပ ွဲှၤဒ ီးတၢၣ်မွဲ ၣ်မ  ၣ်နါဆၢဟျ့ ၣ်နှၤတၢၣ်ဟျ့ ၣ်က  ၣ်အဂျ့ှၤ 
လၢတၢၣ်က ၢၣ်ထ ွဲလ ှၤနန ၢၣ်ကစၢၣ်အဂ ၢၣ်, တၢၣ်နၢၣ်ပၢၢၣ်ဒ ီးတၢၣ်ပၢဆ ၢရွဲ ၣ်က ွဲှၤလ ှၤနတၢၣ်သီး 
ပလၢၢၣ်, အၠိ ၣ်ဒ ီးတၢၣ်သီးစၢၢၣ်ဆၢ, သျ့သီးကည ှၤလ ှၤန ၢၣ်ကစၢၣ်သီး, သမ ထ က ၢၣ် 
တၢၣ်လၢအတလ ှၤတ ၢၣ်လ ှၤဆွဲီးတဖ ၣ်ဒ ီးကတွဲ ၣ်ကတ ှၤ သီးလၢတၢၣ်ဆ တလွဲအဂ ၢၣ်. 

တၢၣ်ပန  ၣ်လၢဖၠိသ ၣ် မျ့တမျ့ၢၣ် ပ ှၤသီးစၢၣ်တဂှၤဂှၤ ဘ ၣ်သျ့ ၣ်သျ့ ၣ် လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဝွဲဒ ၣ် 
သီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အတၢၣ်မှၤစၢှၤ 

လၢတၢၣ်ဂျ့ၢၣ်တန ှၤန ှၤအဖ ခၠိ ၣ်, တၢၣ်ဟ ီးတၢၣ်ဂွဲှၤတဖ ၣ်အ ှၤ တမျ့ၢၣ် တၢၣ်လၢပ ွဲှၤထ  ၣ်ဘီး 
ဝွဲလၢတၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤန ၢၣ်သီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ လၢအဂျ့ှၤတပှၤအဂ ၢၣ်ဘ ၣ် 
နျ့ ၣ်လ ှၤ. 

ပ ၣ်သ  ၣ်ပ ၣ်သီးဒ ီးဃ ထ  ၣ်နျ့ၢၣ်တၢၣ်မှၤစၢှၤစွဲ ၣ်န ၢၣ်လၢတၢၣ်ဆ တလွဲမှၤအသီးဖွဲအပ ှၤက   ၣ်
ခ န   မျ့တမျ့ၢၣ် အါန  အဆၢကတ ၢၣ်ဒၣ်အမျ့ၢၣ်— 

• တအၠိ ၣ်ဒ ီးတၢၣ်သီးစွဲ မျ့တမျ့ၢၣ် တသီးစွဲန  ၣ်လ ှၤပ ၣ်ဃ  ၣ်သကၠိီးဖွဲ တၢၣ်ဟ ီးတၢၣ်ဂွဲှၤ 
လၢအမ  ၣ်ဘ ၣ်အ ှၤဒၣ်ည န ၢၣ်အသၠိီး 

• တ ၢၣ်ဘ ၣ် “တမ  ၣ်တလှၤ”, သီးတၢၣ်ဆ  ၣ်သန ီး မျ့တမျ့ၢၣ် ကၠိၢၣ်တၢၣ်ဂ ှၤ တၢၣ်တမျ့ၢၣ်ဒၣ် 
ည န ၢၣ်အသၠိီး 

• တၢၣ်လၢအမှၤည န ၢၣ်သီးတဖ ၣ်က ခွဲနီးထ  ၣ် 
• သ  ၣ်အျ့နျ့သီးအျ့ည  မျ့တမျ့ၢၣ် သီးဒၠိ ၣ်ထ  ၣ်ည  
• မှၤတၢၣ်လၢအလ ှၤပ  ှၤလ ှၤဘ ၣ်ယၠိ ၣ်တဖ ၣ်, ဒၣ်အမျ့ၢၣ်တၢၣ်စ ီးကါသ ီးဧၠိှၤဂ ၣ်ဧၠိှၤ မျ့တမျ့ၢၣ် 

ကသ  ၣ်မ ှၤဘ ၠိီး 
• တကန ၣ်ဃ  ၣ်တၢၣ် မျ့တမျ့ၢၣ် တ ၢၣ်ဘ ၣ်လၢအသ  ၣ်ဃၢသီးဃၢ 
• အၠိ ၣ်ဒ ီးတၢၣ်က တၢၣ်ခွဲလၢတၢၣ်သီးစၢၢၣ်ဆၢဒ ီးတၢၣ်ထၠိ ၣ်ဟ ီးထၠိ ၣ်ဂွဲှၤသီး 
• အၠိ ၣ်ဒ ီးတၢၣ်ဆၠိမၠိ ၣ်ဆၠိမီးလၢအတဂျ့ှၤတကပှၤအါမီး 
• တၢၣ်မ တၢၣ်ဂွဲှၤဒ ီးတၢၣ်အ  ၣ်တၢၣ်အ ဆ တလွဲသီး.2 3 

 
ပ ှၤသီးစၢၣ်တဖ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤလၠိ ၣ်သီးကဒွဲဒွဲ 

ပ ှၤသီးစၢၣ်တဖ ၣ်အါတကျ့ၢၣ်ထ  ၣ်လၠိ ၣ်အၠိ ၣ်သကၠိီးသီးတဂှၤစ  ၣ်စ  ၣ်လၢ တၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲ 
မှၤစၢှၤအဂ ၢၣ်တခ  ီးဖွဲဃ ထ  ၣ်ပ ှၤန ၢၣ်ဒၠိ ၣ်တၢၣ်မှၤစၢှၤ မျ့တမျ့ၢၣ်  ပ ှၤရွဲ ၣ်က ွဲှၤမှၤစၢှၤ 
တၢၣ်ဖၠိအအၠိ ၣ်နျ့ ၣ်လ ှၤ. 

ပ ှၤသီးစၢၣ်တဖ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤလၠိ ၣ်သီးကဒွဲဒွဲသျ့ခ ဖ ၠိ— 

• ဆွဲီးက ၠိီး 000 ဖွဲနသကၠိီးမျ့ၢၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဂျ့ၢၣ်ဂ ၢၣ်အ တၢၣ်မှၤစၢှၤ မျ့တမျ့ၢၣ် အၠိ ၣ်ဖွဲ 
တၢၣ်မှၤဆါလ ှၤအန ၢၣ်ကစၢၣ်သီးအခါ မျ့တမျ့ၢၣ် အဂှၤတဖ ၣ် 

• ဆွဲီးက ၠိီးဒ ီးတ ှၤသကၠိီးအဂှၤ, ဟျ့ ၣ်အ ှၤတၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤဒ ီး ဒ ီးသျ့ ၣ်ညါ 
အ ှၤလၢနကၠိၢၣ်တၢၣ်လၢအဂ ၢၣ် 

• ဒ ီးသျ့ ၣ်ညါအဝွဲသျ့ ၣ်အတ ှၤသကၠိီးလၢအဝွဲသျ့ ၣ်အွဲ ၣ်ဒၠိီးတွဲဘ ၣ်ပ ှၤန ၢၣ်ဒၠိ ၣ်လၢအ
န ၣ်နျ့ၢၣ်အ ှၤသျ့ဘ ၣ်ဃီးဒ ီးအတၢၣ်ဘ ၣ်ယၠိ ၣ်အဂျ့ၢၣ်.  

အၠိ ၣ်ဒ ီးတၢၣ်တွဲသကၠိီးအကလ  ၣ်တဖ ၣ်အ ှၤကမျ့ၢၣ်တၢၣ်လၢအက  လၢပ ှၤသီးစၢၣ်အ 
ဂ ၢၣ်နျ့ ၣ်လ ှၤ. တၢၣ်ဂျ့ၢၣ်တၢၣ်က ၠိှၤလၢတၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤတ ှၤသကၠိီးအက ၠိှၤအက ွဲတဖ ၣ် 
အၠိ ၣ်ဖ ါဝွဲဖွဲ headspace ပ  ၣ်ယွဲှၤသနျ့အပ ှၤ—က ၠိီၤက ျဲလၢတၢ ုၣ်မီၤစၢီၤတ ီၤသ 

ကၠိီးဖျဲအက ၢ ုၣ်ဆၢ ုၣ်မျဲ ုၣ်တၢ ုၣ်က တၢ ုၣ်ချဲအဆၢကတ ၢ ုၣ်

 

1 headspace – မၠိၢၣ်ပၢၣ်တဖ ၣ်အတၢၣ်နွဲ ၣ်က ွဲဘ ၣ်ထ ွဲ က ၠိအတၢၣ်ဂျ့ၢၣ်က ဒ ီးတၢၣ်သီးဆ  ၣ်တ ၢၣ် https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide- 
tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace ‘ခၠိ ၣ်န  ၣ်သီးအတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ ီးနှၤ’ လ  ၣ်တယၢၣ် https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 
3 headspace – နကဘ ၣ်တွဲတၢၣ်ဒ ီးနဖၠိဘ ၣ်ဃီးခၠိ ၣ်န  ၣ်အတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒၣ်လွဲ ၣ်အဂျ့ၢၣ် https://headspace.org.au/dads/ 
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https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
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က ၠိတဖ ၣ် 

 

 

တၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤသီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

• နလ ၢၣ်ကဝ ှၤ GP 

• တၢၣ်ဟျ့ ၣ်က  ၣ်ဟျ့ ၣ်ဖီး- Victorian ပဒၠိ ၣ်တ ှၤထ က ၠိဖၠိ, ဃ  ၣ်ဒ ီးပ ှၤ 
လၢအဖ ၠိထ  ၣ်က ၠိဝ ှၤအလ ၢၣ်ခ , န  ၣ်လ ှၤမှၤနျ့ၢၣ်ဝွဲဒ ၣ် တၢၣ်ဟျ့ ၣ်က  ၣ် ဟျ့ ၣ်ဖီး 
အတၢၣ်မှၤစၢှၤဖွဲ headspace အအၠိ ၣ်သျ့ဝွဲနျ့ ၣ်လ ှၤ. 
ဖွဲန ှၤသဘ ျ့အကတ ၢၣ်အ ှၤ, နက ၠိဖၠိမှၤစၢှၤလ ှၤန ၢၣ်ကစၢၣ်သီးလၢ 
တၢၣ်ကၠိီးဝွဲဒ ၣ်ဖွဲအဝွဲသျ့ ၣ်  လ ၢၣ်ကဝ ှၤ headspace စွဲထၢ ၣ်. 

• eheadspace: 1800 650 890 
www.headspace.org.au/eheadspace 

• Kids Helpline: 1800 551 800 
www.kidshelpline.com.au 

• Lifeline: 13 11 14 
www.lifeline.org.au 

• Beyond Blue: 1300 224 636 
www.beyondblue.org.au  

• Head to Help: 1800 595 212 
www.headtohelp.org.au 

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 
www.suicidecallbackservice.org.au 

• ဟ  ုၣ်ဖၠိဃ ဖၠိတၢ ုၣ်စ ဆ  ုၣ်ခ  ုၣ်တကီး အတၢ ုၣ်ဂ ၢ ုၣ်တၢ ုၣ်က ၠိီၤဒ ီး 
တၢ ုၣ်ဆ  ုၣ်ထ ျဲမီၤစၢီၤတၢ ုၣ်မီၤ (Family violence 
information and support services) 

• ဆွဲီးက ၠိီး 000 ဖွဲနမျ့ၢၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဂျ့ၢၣ်ဂ ၢၣ်အ တၢၣ်မှၤစၢှၤ 

 

ဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိတၢၣ်စ ဆ  ၣ်ခ  ၣ်တကီးအတၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤတဖ ၣ် 

• Safe Steps: 1800 015 188 
www.safesteps.org.au 

• 1800RESPECT: 1800 737 732 

www.1800respect.org.au 

• What’s okay at home: 

www.woah.org.au  

• ဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိတၢၣ်စ ဆ  ၣ်ခ  ၣ်တကီးတၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤ  

 

တၢၣ်ဒ သဒၢတၢၣ်မှၤဆါလ ှၤန ၢၣ်ကစၢၣ်သီးဒ ီးတၢၣ်မှၤသ လ ှၤသီး
အတၢၣ်မှၤစၢှၤ 

• တၢ ုၣ်ဒၠိီးန  ၢ ုၣ်တၢ ုၣ်က ၢ ုၣ်ထ ျဲလ ီၤန ၢ ုၣ်သီးတၢ ုၣ်အၠိ ုၣ်ဆ  ုၣ်အၠိ ုၣ်ခ ျ့တၢတၠိ ုၣ်က ျဲီၤ  

(ReachOut) 

• တၢ ုၣ်မန ီၤလၢနအျဲ ုၣ်ဒၠိီးသ  ုၣ်ညါဘ ုၣ်ဃီးတၢ ုၣ်မီၤဆါလ ီၤန ၢ ုၣ်ကစၢ ုၣ်သီးအဂ ၢ ုၣ်  

(headspace) 

• တၢ ုၣ်အက ၠိီၤအက ျဲလၢတၢ ုၣ်မီၤစၢီၤဝျဲဒ ုၣ်ပ ီၤတဂီၤဂီၤဖျဲအျဲ ုၣ်ဒၠိီးမီၤသ လ ီၤသီး 

အခါ  

• (SANE Australia) 

 

တၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤသီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

• ခၠိ ၣ်န  ၣ်တၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ပ ီးလ တဖ ၣ်- ပ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ ီးတၢၣ်မှၤစၢှၤလၢက ၠိဖၠိအဂ ၢၣ်, 
မၠိၢၣ်ပၢၣ်ဒ ီးပ ှၤက ၢၣ်ထ ွဲတၢၣ်ဖၠိ အတၢၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမှၤစၢှၤသီးတၢၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ ီး 
တၢၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပၢှၤ လၢပ ှၤဖၠိသ ၣ်ဒ ီးပ ှၤသီးလၢအအၠိ ၣ်ဖွဲ အဝွဲသျ့ ၣ် အတၢၣ် 
က ၢၣ်ထ ွဲအပ ှၤ ဃ  ၣ်ဒ ီး- 

o ပ ှၤမှၤလၠိတၢၣ်ဖၠိတဖ ၣ်အ (Raising Learners Podcast Series):  

ဟျ့ ၣ်လ ှၤမှၤစၢှၤတၢၣ်ဟျ့ ၣ်က  ၣ် ∕ တၢၣ်ဂျ့ၢၣ်တၢၣ်က ၠိှၤစွဲ ၣ်န ၢၣ်ဆ မၠိၢၣ်ပၢၣ် ∕ 
ပ ှၤက ၢၣ်ထ ွဲတၢၣ်ဖၠိဖွဲတၢၣ်ဂျ့ၢၣ်မၠိၢၣ်ပ ၢၣ်တဖ ၣ်အဖ ခၠိ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ ီးတၢၣ်ကတ ှၤနဖၠိ 
အတၢၣ်ပ ှၤဖ ွဲီးဒ ီးတၢၣ်လ ှၤဘ ၣ်ယၠိ ၣ်လၢအျ့ထၢ ၣ်နွဲီးအဖ ခၠိ ၣ် 

o နၢ ုၣ်ပၢၢ ုၣ်သီးတၢ ုၣ်အၠိ ုၣ်ဆ  ုၣ်အၠိ ုၣ်ခ ျ့အဂ ၢ ုၣ် တၢ ုၣ်မီၤသီးန ၢ ုၣ်န ၢ ုၣ် (Orygen) 

o မီၤလၠိနၢ ုၣ်ပၢၢ ုၣ်တၢ ုၣ်ဃ  ုၣ်လ ီၤဘ ါဘ ုၣ်တၢ ုၣ်က ၢ ုၣ်ဆၢ ုၣ်မျဲ ုၣ်ဒ ီး 

တၢ ုၣ်က တၢ ုၣ်ချဲကတ ၢ ုၣ်အတၢ ုၣ်ဂ ၢ ုၣ်က  (headspace) 

o မီၤန  ၢ ုၣ်သီးသမ  (လၢတၢ ုၣ်ပၢီၤဃ ုၣ်န headspace 

တၢ ုၣ်အၠိ ုၣ်ဆ  ုၣ်အၠိ ုၣ်ခ ျ့အဂ ၢ ုၣ်) (headspace) 

o ဆ  ုၣ်ထ ျဲမီၤစၢီၤနပ ီၤသီးစၢ ုၣ်ဖျဲန ီၤသဘ ျ့အဆၢကတ ၢ ုၣ် (headspace)

 

 

 

 

 

 

20-174(Parents) 
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