
က ၠိတဖ ၣ် 

 

လၢက ၠိဖၠိတဖ ၣ်အဂ ၢ ၣ် 

တၢ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမၤစၢၤတၢ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့လၢန ၤသဘ ျ့ဒ တကတ ၢ ၣ်ညါအဆၢက

တ ၢ ၣ် 

 

တ ၣ်နျဲ ၣ်က ျဲအ ံၤဟ  ၣ်လ ံၤဝျဲဒ ၣ် 

တ ၣ်ဟ  ၣ်က  ၣ်ဟ  ၣ်ဖးလ တ ၣ်ဆျဲးမံၤဝျဲဒ ၣ်တ ၣ်က  ၣ်ထ ျဲလ ံၤန  ၣ်သးတ ၣ်

အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ းတ ၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပ ံၤလ န ံၤသဘ ျ့အဆ ကတ  ၣ်ဒ း

တ ၣ်ဖ းစ ံၤမံၤစ ံၤတဖ ၣ်လ တ ၣ်တ ံၤထ  ၣ်ဝျဲဒၣ်နလၠိ ၣ်ဘ ၣ်တ ၣ်မံၤစ ံၤအ

သၠိးန   ၣ်လ ံၤ. 

 

တၢ ၣ်ဖ ံးတၢ ၣ်မၤလၢအဆ  ၣ်ထ ွဲမၤစၢၤန ၢ ၣ်သံးတၢ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်

ခ ျ့ လၢအဂ ၤတပၤဖွဲလၢက ၠိန ၤသဘ ျ့ဒ တကတ ၢ ၣ်ညါအပ ၤ 

• တ ၣ်ဂျဲံၤန  ၣ်ခၠိတ ၣ်ဟ းတ ၣ်ဂျဲံၤမံၤစ ံၤဂ ံၤထ  ၣ်ဝျဲဒ ၣ်သးတ ၣ်ပလ  ၣ် 

ဒ းန  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

– မံၤလ တ ၣ်သးဖ  . 

• ဟ  ၣ်ဂ  ၣ်ဟ  ၣ်ဘါနခၠိ ၣ်န  ၣ်လ တ ၣ်အ  ၣ်တ ၣ်အ လ အန   ၣ်ဂ  ၣ်န   ၣ်ဘါ – 

ကမံၤဂ ံၤထ  ၣ်စ  ၣ်က းနသးတ ၣ်ပလ  ၣ်ဘ ၣ် 

• ပ ၣ်တ ၣ်မ တ ၣ်ဂျဲံၤလ အမ  ၣ်တ ၣ်ရ  ဒၠိ ၣ်လ အဆ  ၣ်ထ ျဲမံၤစ ံၤဝျဲဒ ၣ် 

နသးဒ းနသးတ ၣ်ပလ  ၣ်အတ ၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပ ံၤအဂ  ၣ် 

• ဃ ထ  ၣ်န   ၣ်တ ၣ်အၠိ ၣ်ဘ  းဒ းမံၤဒၠိးတ ၣ်မံၤက ျဲခၠိ ၣ်သ  ၣ်တဖ ၣ် 

• ရ  လၠိ ၣ်ဆျဲးက ၠိးဆျဲးက  ဒ းဟ းန   ၣ်တ ၣ်ဆ ကတ  ၣ်ဒ းနတ ံၤသ

ကၠိးဒ းပ ံၤလ အဘ ၣ်ထ ျဲဒ းနံၤတဖ ၣ် 

• ဟ းန   ၣ်တ ၣ်ဆ ကတ  ၣ်ဒ းတ ၣ်လ အမ  ၣ်ဘ ၣ်နံၤတဖ ၣ် 

• က ျဲးစ းကတၠိံၤတ ၣ်လ အမ  ၣ်ဒ းအဂ ံၤ – သ  ၣ်န  ၣ်ထ  ၣ်လ  

နတမ  ၣ်ပ ံၤထျဲတဂံၤဧၠိံၤ 

• ဃ မံၤန   ၣ်တ ၣ်မံၤစ ံၤစျဲ ၣ်န  ၣ်ဖျဲနလၠိ ၣ်ဘ ၣ်အခါ.1
 

 

 

 

 

 

ပလၢၢ ၣ်ဘ ၣ်ဒၣ်န   ၣ်သၠိံး—တ ၣ်တၠိစ ံၤမံၤစ ံၤတ ၣ်သးစ  ၣ်ဆ ဒ းတ ၣ်ဟ းတ ၣ် 

ဂျဲံၤလ က ၠိဖၠိတဖ ၣ်အဂ  ၣ်. သးလ ပ ျဲံၤဒ းတ ၣ်မျဲ ၣ်မ  ၣ်နါဆ ဟ  ၣ်နံၤတ ၣ်ဟ  ၣ် 

က  ၣ်အဂ ံၤလ တ ၣ်က  ၣ်ထ ျဲလ ံၤနန  ၣ်ကစ ၣ်အဂ  ၣ်, တ ၣ်န ၣ်ပ  ၣ်ဒ း တ ၣ်ပ ဆ   

ရျဲ ၣ်က ျဲံၤလ ံၤနတ ၣ်သးပလ  ၣ်, အၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်သးစ  ၣ်ဆ , သ သးကည ံၤလ ံၤ 

န  ၣ်ကစ ၣ်သး, သမ ထ က  ၣ်တ ၣ်လ အတလ ံၤတ  ၣ်လ ံၤဆျဲးတဖ ၣ်ဒ း 

ကတျဲ ၣ်ကတ ံၤသးလ တ ၣ်ဆ တလျဲအဂ  ၣ်. 

နကထ  ၣ်ဘ ၣ်လ တ ၣ်ဟ းတ ၣ်ဂျဲံၤတဖ ၣ်အ ံၤတမ  ၣ်တ ၣ်လ တ ၣ်ပ ျဲံၤလ တ ၣ်

က  ၣ်ထ ျဲလ ံၤနန  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ်ဘ ၣ်န   ၣ်လ ံၤ. 

အဝျဲအ ံၤမ  ၣ်တ ၣ်ပန  ၣ်တန ံၤန ံၤလ နကလၠိ ၣ် ဘ ၣ်တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲ 

မံၤစ ံၤတန ံၤန ံၤ. 

https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students


က ၠိတဖ ၣ် 

 

တၢ ၣ်ပန  ၣ်တဖ ၣ်လၢနၤ မ တမ ၢ ၣ် 

နတ ၤသကၠိံးကလၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဝွဲလၢ 

တၢ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမၤစၢၢၤန ၢ ၣ်သံးတၢ ၣ်အၠိ ၣ် ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ ၢ ၣ် 

ပ ၣ်သ  ၣ်ပ ၣ်သးဒ းဃ ထ  ၣ်န   ၣ်တ ၣ်မံၤစ ံၤစျဲ ၣ်န  ၣ်လ တ ၣ်ဆ တလျဲမံၤ

အသးဖျဲအပ ံၤက   ၣ်ခ န   မ တမ  ၣ် အါန  အဆ ကတ  ၣ်ဒၣ်အမ  ၣ်— 

• တအၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်သးစျဲ မ တမ  ၣ် 

တသးစျဲန  ၣ်လ ံၤပ ၣ်ဃ  ၣ်သကၠိးဖျဲတ ၣ်ဟ းတ ၣ်ဂျဲံၤ 

လ အမ  ၣ်ဘ ၣ်အ ံၤဒၣ်ည န  ၣ်အသၠိး 

• တ  ၣ်ဘ ၣ် “တမ  ၣ်တလံၤ”, သးတ ၣ်ဆ  ၣ်သန း မ တမ  ၣ် ကၠိ ၣ်တ ၣ်ဂ ံၤ 

တ ၣ်တမ  ၣ် ဒၣ်ည န  ၣ်အသၠိး 

• တ ၣ်လ အမံၤည န  ၣ်သးတဖ ၣ်က ချဲနးထ  ၣ် 

• သ  ၣ်အ န  သးအ ည  မ တမ  ၣ် သးဒၠိ ၣ်ထ  ၣ်ည  

• မံၤတ ၣ်လ အလ ံၤပ  ံၤလ ံၤဘ ၣ်ယၠိ ၣ်တဖ ၣ်, ဒၣ်အမ  ၣ်တ ၣ်စ းကါသ းဧၠိံၤဂ ၣ်ဧၠိံၤ 

မ တမ  ၣ် ကသ  ၣ်မ ံၤဘ ၠိး 

• တကန ၣ်ဃ  ၣ်တ ၣ် မ တမ  ၣ် တ  ၣ်ဘ ၣ်လ အသ  ၣ်ဃ သးဃ  

• အၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်က တ ၣ်ချဲလ တ ၣ်သးစ  ၣ်ဆ ဒ းတ ၣ်ထၠိ ၣ်ဟ းထၠိ ၣ်ဂျဲံၤသး 

• အၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်ဆၠိမၠိ ၣ်ဆၠိမးလ အတဂ ံၤတကပံၤအါမး 

• တ ၣ်မ တ ၣ်ဂျဲံၤဒ းတ ၣ်အ  ၣ်တ ၣ်အ ဆ တလျဲသး.2 3
 

 

 

 

 
 

1 headspace – မၠိ ၣ်ပ ၣ်တဖ ၣ်အတ ၣ်နျဲ ၣ်က ျဲဘ ၣ်ထ ျဲ က ၠိအတ ၣ်ဂ  ၣ်က ဒ းတ ၣ်သးဆ  ၣ်တ  ၣ် https://headspace.org.au/friends-and-

family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace ‘ခၠိ ၣ်န  ၣ်သးအတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ းနံၤ’ လ  ၣ်တယ ၣ် https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace – နကဘ ၣ်တျဲတ ၣ်ဒ းနဖၠိဘ ၣ်ဃးခၠိ ၣ်န  ၣ်အတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒၣ်လျဲ ၣ်အဂ  ၣ် https://headspace.org.au/dads/ 

 

https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/


က ၠိတဖ ၣ် 

 

 

ဆ  ၣ်ထ ွဲမၤစၢၤနတ ၤသကၠိံးတဖ ၣ် 

နံၤဒ းနတ ံၤသကၠိးတဖ ၣ်ထ  ၣ်လၠိ ၣ်အၠိ ၣ်သကၠိံးသံးတဂၤစ  ၣ်စ  ၣ်

လၢ 

တၢ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမၤစၢၤအဂ ၢ ၣ်တခ  းဖျဲဃ ထ  ၣ်ပ ံၤန  ၣ်ဒၠိ ၣ်တ ၣ်မံၤစ ံၤ 

မ တမ  ၣ် ပ ံၤရျဲ ၣ်က ျဲံၤမံၤစ ံၤတ ၣ်ဖၠိအအၠိ ၣ်န   ၣ်လ ံၤ. 

နံၤဒ းနတ ံၤသကၠိးမံၤစ ံၤ လၠိ ၣ်သးတဂံၤစ  ၣ်စ  ၣ်သ ခ ဖ ၠိ— 

• ဆျဲးက ၠိး 000 ဖျဲနသကၠိးမ  ၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဂ  ၣ်ဂ  ၣ်အ တ ၣ်မံၤစ ံၤ 

မ တမ  ၣ် အၠိ ၣ်ဖျဲတ ၣ်မံၤဆါလ ံၤအန  ၣ်ကစ ၣ်သးအခါ 

မ တမ  ၣ် အဂံၤတဖ ၣ် 

• ဆျဲးက ၠိးဒ းတ ံၤသကၠိးအဂံၤ, 

ဟ  ၣ်အ ံၤတ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမံၤစ ံၤ 

ဒ းဒ းသ  ၣ်ညါအ ံၤလ နကၠိ ၣ်တ ၣ်လ အဂ  ၣ် 

• ဒ းသ  ၣ်ညါနတ ံၤသကၠိးလ နအျဲ ၣ်ဒၠိးတျဲဘ ၣ်ပ ံၤန  ၣ်ဒၠိ ၣ်လ နန ၣ်

န   ၣ်အ ံၤသ ဘ ၣ်ဃးဒ းနတ ၣ်ဘ ၣ်ယၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဘ အဂ  ၣ်. 

အၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်တျဲသကၠိးအကလ  ၣ်တဖ ၣ်အ ံၤကမ  ၣ်တ ၣ်လ အက သ 

ဝျဲန   ၣ်လ ံၤ. 

တ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိံၤလ တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမံၤစ ံၤတ ံၤသကၠိးအက ၠိံၤအ က ျဲ 

တဖ ၣ်အၠိ ၣ်ဖ ါဝျဲဖျဲ headspace ပ  ၣ်ယျဲံၤသန  အပ ံၤ—က ၠိံၤက ျဲလ  

တ ၣ်မံၤစ ံၤတ ံၤသကၠိးဖျဲအက  ၣ်ဆ  ၣ်မျဲ ၣ်တ ၣ်က တ ၣ်ချဲအဆ ကတ  ၣ်. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

တၢ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမၤစၢၤသံးတၢ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

• Your local GP ဟ  ၣ်လ ံၤမံၤစ ံၤအါထ  ၣ်တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမံၤ စ ံၤသ ဝျဲ 

• headspace  တၢ ၣ်ဟ  ၣ်က  ၣ်ဟ  ၣ်ဖံး- Victorian ပဒၠိ ၣ်တ ံၤထ  က ၠိဖၠိ, 

ဃ  ၣ်ဒ းပ ံၤလ အဖ ၠိထ  ၣ်က ၠိဝ ံၤအလ  ၣ်ခ , န  ၣ်လ ံၤမံၤန   ၣ်ဝျဲဒ ၣ် 

တ ၣ်ဟ  ၣ်က  ၣ်ဟ  ၣ်ဖးအတ ၣ်မံၤစ ံၤဖျဲ headspace အအၠိ ၣ်သ ဝျဲန   ၣ် လ ံၤ. 

ဖျဲန ံၤသဘ ျ့အကတ  ၣ်အ ံၤ, နမံၤစ ံၤလ ံၤန  ၣ်ကစ ၣ်သးလ  တ ၣ်ကၠိးဝျဲဒ ၣ်န 

လ  ၣ်ကဝ ံၤ headspace စျဲထ  ၣ်. 

• 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 

• ဆွဲံးက ၠိံး 000 ဖျဲနမ  ၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဂ  ၣ်ဂ  ၣ်အ တ ၣ်မံၤစ ံၤ. 

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/eheadspace/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://lifeline/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.headtohelp.org.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/


က ၠိတဖ ၣ် 

 

တၢ ၣ်ဒ သဒၢတၢ ၣ်မၤဆါလ ၤန ၢ ၣ်ကစၢ ၣ်သံးဒ ံးတၢ ၣ်မၤ

သ လ ၤသံးအတၢ ၣ်မၤစၢၤ 

• တ ၣ်ဒၠိးန   ၣ်တ ၣ်က  ၣ်ထ ျဲလ ံၤန  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့

တ ၣ်တၠိ ၣ်က ျဲံၤ  

(ReachOut) 

• တ ၣ်မန ံၤလ နအျဲ ၣ်ဒၠိးသ  ၣ်ညါဘ ၣ်ဃးတ ၣ်မံၤဆါ

လ ံၤန  ၣ်ကစ ၣ်သးအဂ  ၣ် (headspace) 

• တ ၣ်အက ၠိံၤအက ျဲလ တ ၣ်မံၤစ ံၤဝျဲဒ ၣ်ပ ံၤတဂံၤဂံၤဖျဲအျဲ ၣ်

ဒၠိး မံၤသ လ ံၤ သးအခါ (SANE Australia) 

 

ဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိတၢ ၣ်စ ဆ  ၣ်ခ  ၣ်တကံးအတၢ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ွဲမၤ

စၢၤတဖ ၣ် 

• 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 ဖၠိတ ၣ်စ ဆ  ၣ်ခ  ၣ်တကးတ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမံၤစ ံၤ  

 
 

တၢ ၣ်တၠိစၢၤမၤစၢၤသံးတၢ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

• သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အ Toolkit 

• န ၣ်ပ  ၣ်သး တ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ် တ ၣ်မံၤသးန  ၣ်န  ၣ် 

(Orygen) 

• မံၤလၠိန ၣ်ပ  ၣ်တ ၣ်ဃ  ၣ်လ ံၤဘ ါဘ ၣ်တ ၣ်က  ၣ်ဆ  ၣ်မျဲ ၣ်ဒ း 

တ ၣ်က တ ၣ်ချဲကတ  ၣ်အတ ၣ်ဂ  ၣ်က  (headspace) 

• မံၤန   ၣ်သးသမ  (လ တ ၣ်ပ ံၤဃ ၣ်န headspace 

တ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ  ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ်)  

(headspace)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
20-174(Student) 

https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf

