လၢကၠိဖိတဖၣ်အဂီၢ်  
တၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤအတၢ်ဆီၣ်ထွဲဖဲကၠိအနံၤသဘျ့တဖၣ်အကတီၢ်
တၢ်နဲၣ်ကျဲတခါအံၤဟ့ၣ်ထီၣ်တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်လၢကကွၢ်ထွဲနနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီးတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤဆူညါဖဲကၠိအနံၤသဘျ့တဖၣ်အကတီၢ်န့ၣ်လီၤ.  အပာ်ဃုာ်တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်လၢကဆဲးကျိးဖဲနမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤအခါန့ၣ်လီၤ.
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တၢ်ဖံးတၢ်မၤလၢအဆီၣ်ထွဲနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့လၢအဂ့ၤတဖၣ် 
ဟ့ၣ်သဆၣ်ထီၣ်နသးဒီးပှၤသးစၢ်လၢအဂၤလၢက-
	မၤနီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ,အမၤဆူၣ်ထီၣ်သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ဒီးနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့-မၤဒ်တၢ်သူၣ်မုာ်သးခုတခါအသိးတက့ၢ်.
	ဟ့ၣ်ဒုးအီၣ်နခိၣ်နူာ်ဒီးတၢ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါခီဖျိတၢ်အီၣ်အီတၢ်ဆူၣ်ဆူၣ်ချ့ချ့-ကမၤဂ့ၤထီၣ်နသးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်ကလၢၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ
	ပာ်တၢ်အခိၣ်သ့ၣ်လၢတၢ်မံလၢကဆီၣ်ထွဲသးဒီးသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤ
	ကွၢ်ဃုတၢ်အိၣ်ဘှံးအိၣ်သါအကျိၤအကွာ်တဖၣ်ဒီးတၢ်သ့ကွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်တၢ်အတၢ်မၤအကျဲခိၣ်သ့ၣ်တဖၣ်
	အိၣ်မၤဘျးစဲသးဒီးထံၣ်လိာ်သးဒီးတံၤသကိးတဖၣ်ဒီးပှၤလၢပအဲၣ်တဖၣ်
	မၤန့ၢ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢတၢ်ကမၤတၢ်လၢအကဲတၢ်သးဖှံ
ကၠီးလိတၢ်ကတိၤန့ၢ်လီၤသးဒီးတၢ်ကတိၤလၢအဂ့ၤ-ဒီးသ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်လၢနတအိၣ်ထဲနၤတဂၤဘၣ်န့ၣ်တက့ၢ်
ပၣ်ဃုာ်လၢလီပှာ်ယဲၤအဖီခိၣ်လုၢ်လၢ်လၢအဆူၣ်ချ့တခါတက့ၢ် 
	ကွၢ်ဃုစဲၣ်နီၤအတၢ်မၤစၢၤဖဲမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်အခါတက့ၢ်. [footnoteRef:1]  [1:  headspace – မၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤ https://headspace.org.au/ ] 

၀ဲၤကျိၤမၤကဲထီၣ်လံတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်ဒီး တၢ်တဲသကိးအတၢ်စးထီၣ်လၢမိၢ်ပၢ်ဒီးပှၤကွၢ်ထွဲ ကဟုကယာ်တၢ်တဖၣ်လၢအအိၣ်ကၠိဖိထီၣ်တီၤဖုၣ်ကၠိအသးနံၣ်တဖၣ် ဒီး ကၠိဖိလၢအထီၣ်တီၤထီကၠိအ သးနံၣ် တဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.
Feeling it: တၢ်သ့ၣ်ညါသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ပလၢၤဘၣ်အဂံၢ်ထံးတဖၣ်ဒီးတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလၢကၠိဖိတဖၣ်အဂီၢ်. Smiling Mind ဟ့ၣ်နၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ် လၢကကွၢ်ထွဲလီၤနသး,နၢ်ပၢၢ်ဒီးရဲၣ်ကျဲၤတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်, အိၣ်ဆိးမၤသ့ၣ်ညါသးဒီးသးတၢ်ကလၢၤဘၣ်, သူၣ်ဂ့ၤသး၀ါလၢနကစၢ်အဖီခိၣ်,တၢ်ကွၢ်ဃုတၢ်တလီၤတံၢ်လီၤဆဲးဒီးကတဲာ်ကတီၤသးလၢတၢ်ဆီတလဲအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ပနီၣ်တဖၣ်လၢနၤမ့တမ့ၢ်နတံၤသကိးတဂၤဘၣ်တဘၣ်ကလိၣ်ဘၣ်သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ဆူၣ်ချ့တၢ်ဆီၣ်ထွဲ 
နကထံၣ်ဘၣ်လၢတၢ်မၤသ့ၣ်တဖၣ်အံၤတလၢတပှဲၤလၢနကကွၢ်ထွဲလီၤနနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အ၀ဲအံၤမ့ၢ်တၢ်ပနီၣ်တနီၤလၢနၤ,မ့တမ့ၢ်တံၤသကိးတဂၤဘၣ်တဘၣ်ကလိၣ်ဘၣ်တၢ်ဆီၣ်ထွဲတနီၤန့ၣ်လီၤ-
တၢ်သးစဲမ့တမ့ၢ်တၢ်အဲၣ်ဒိးပၣ်ဃုာ်လၢတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလၢညီနုၢ်နသးမုာ်မၤအီၤန့ၣ်ဟါမၢ် 
တူၢ်ဘၣ်တၢ်သးသဟီၣ်”လီၤ”, ညီနုၢ်သးဆီၣ်သနံးမ့တမ့ၢ်ဘၣ်ယိၣ်တၢ်
တၢ်မၤမုၢ်ဆ့ၣ်မုၢ်ဂီၤအတၢ်မၤန့ၣ်ကီခဲဒိၣ်ထီၣ်
သးအ့န့ဒီးသူၣ်ဒိၣ်သးဖျိးညီညီဖိ
မၤတၢ်လၢအလီၤပျံၤတဖၣ်အါထီၣ်,ဒ်သိးတၢ်သူသံးမ့တမ့ၢ်ကသံၣ်မူၤဘှီး
တၢ်ထုးကွံာ်သးမ့တမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်လုၢ်ဘၢအသး 
တၢ်ကီတၢ်ခဲလၢတၢ်ကစၢၢ်ဆၢလီၤသးဒီးတၢ်ဆီၣ်တခူထီၣ်သး
အိၣ်ဒီးတၢ်ဆိကမိၣ်လၢအတဂ့ၤတဖၣ်အါထီၣ် 
တၢ်ဆီတလဲလၢတၢ်မံဒီးအီၣ်အီတၢ်အလုၢ်အလၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. [footnoteRef:2] [2:  headspace ‘mental health and you (နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီးနၤ’ ဖိးစထၢၣ်https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf and headspace – ဆီၣ်ထွဲသးစၢ်လၢကအီၣ်၀ံၣ်ဒီးမၤန့ၢ်တၢ်မံအလၢအပှဲၤ: https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/] 

ဆီၣ်ထွဲနတံၤသကိးတဖၣ် 
နၤဒီးနတံၤသကိးတဖၣ်နလဲၤဆူတဂၤဒီးတဂၤအအိၣ်လၢတၢ်ဆီၣ်ထွဲအဂီၢ်တချုးကွၢ်ဃုသးပှၢ်တဂၤမ့တမ့ၢ်ပှၤဟ့ၣ်တၢ်မၤစၢၤတဂၤအအိၣ်န့ၣ်လီၤ.  နၤဒီးနတံၤသကိးဆီၣ်ထွဲလိာ်သးတဂၤဒီးတဂၤသ့ခီဖျိ-
တၢ်ဆဲးကျိး၀ဲဒၣ် 000 ဖဲပှၤဂၤမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူတၢ် မၤစၢၤမ့တမ့ၢ်အိၣ်လၢတၢ်လီၤပျံၤအလီၢ်လၢကမၤဘၣ်ဒိအကစၢ်အသးမ့တမ့ၢ်ပှၤအဂၤတဖၣ်အခါန့ၣ်လီၤ.
ဆဲးကျိးတံၤသကိးတဂၤ,ဟ့ၣ်တၢ်ဆီၣ်ထွဲဒီးဒုးသ့ၣ်ညါအ၀ဲသ့ၣ်လၢနသူၣ်အိၣ်သးအိၣ်အ၀ဲသ့ၣ်
ဒုးသ့ၣ်ညါနတံၤသကိးလၢဘၣ်တဘၣ်နကလိၣ်တဲဘၣ်သးပှၢ်လၢနနာ်အီၤသ့တဂၤဘၣ်ဃးနတၢ်ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 
တၢ်တဲသကိးတၢ်တဲဒ်အံၤတကလုာ်န့ၣ်ကဲတၢ်လၢအကီသ့လီၤ.  တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤလၢမ့ၢ်တၢ်ကဆီၣ်ထွဲတံၤသကိးတဂၤဒ်လဲၣ်န့ၣ်အိၣ်၀ဲဒၣ်ဖဲ-
မ့ၢ်တၢ်ကမၤစၢၤတံၤသကိးတဂၤ လဲၤခီဖျိကွံာ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢအနးတခါန့ၣ်ဒ်လဲၣ်
ဖဲနၤမ့တမ့ၢ်တံၤသကိးတဂၤမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤဃုာ်ဒီးနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အခါ 
နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂံၢ်ထံးတဖၣ် 
နီၢ်သးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီးတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤအပီးလီစုက၀ဲၤတဖၣ် (တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့အ၀ဲၤကျိၤ) တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်လၢသးစၢ်အဂီၢ်ဘၣ်ဃးမ့ၢ်တၢ်ကကွၢ်ထွဲလီၤနနီၢ်ကစၢ်အသးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီးတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤ,ဆီၣ်ထွဲတံၤသကိးတဂၤဒ်လဲၣ်ဒီးမ့ၢ်တၢ်ကလဲၤမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤဖဲလဲၣ်န့ၣ်လီၤ. 
တၢ်နၢ်ပၢၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ – တၢ်ဂ့ၢ်အလံာ်ကဘျံး (Orygen)
မၤလိန့ၢ်မ့ၢ်တၢ်ကဟံးဖီၣ်မၤတၢ်ဒီးတၢ်ဆၢကတီၢ်ကီခဲဒ်လဲၣ် (headspace)
နုာ်လီၤဆူတၢ်အိၣ်မူပူၤ (လၢတၢ်ကပာ်နသးတၢ်ဆိကမိၣ်ဆူၣ်ဆူၣ်ချ့ချ့) (headspace)
တၢ်နဲၣ်ကျဲလၢနီၢ်သးအဆူၣ်ချ့ဒီးတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤ (Youth Central)
နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်ဆီၣ်ထွဲ
ဆဲးကျိးဘၣ် 000 လၢဂ့ၢ်ဂီၢ်အူအတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ်
နလီၢ်က၀ီၤအ GPဟ့ၣ်နၤဒီးဆူညါတၢ်ဆီၣ်ထွဲသ့လီၤ
headspace တၢ်တၢၣ်ပီၣ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖး- ပှၤသးစၢ်လၢအသးနံၣ်အိၣ် 12-25 မၤန့ၢ်သူတၢ်တၢၣ်ပီၣ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးအတၢ်မၤစၢၤလၢ headspace သ့လီၤ.  ဖဲနံၤသဘျ့တဖၣ်အဆၢကတီၢ်န့ၣ်,နကိး၀ဲဒၣ်န လီၢ်က၀ီၤ headspace အလီၢ်ခၢၣ်သးသ့လီၤ
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 Health: 1800 595 212 https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria 
တၢ်မၤသံလီၤသးအတၢ်ကိးကဒါအတၢ်မၤစၢၤအတၢ်ဖံးတၢ်မၤ:  1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au 
လီပှာ်ယဲၤအဖီခိၣ်ဒီးတၢ်ပူၤဖျဲး
· Safe Socials (တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့အ၀ဲၤကျိၤ)
· တၢ်ဂ့ၢ်အကဘျံးလၢတီၤထီကၠိဖိတဖၣ်အဂီၢ်
· ScrollSafe (Orygen)
· တၢ်နဲၣ်ကျဲလၢသးစၢ်တဖၣ်အဂီၢ်
· TL;DR
· ဒံၤကၠံၣ်တၢၣ်တၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤအတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျဲၤ
· ပှၤဂ့ၢ်၀ီအမံဒယၣ်သးနံၣ်အတၢ်ဖီၣ်ဃံးတဖၣ် (eSafety Commissioner)

တၢ်မၤ‑ဆါလီၤနီၢ်ကစၢ်အသးဒီးတၢ်မၤသံလီၤသးအတၢ်ဒီသဒၢအဂံၢ်ထံးတဖၣ်
 မၤန့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်ကွၢ်ထွဲကဟု ကယာ်အတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျဲၤတခါ(ReachOut)
တၢ်လၢနကဘၣ်သ့ၣ်ညါလၢအဘၣ်ထွဲဒီးတၢ်မၤဆါလီၤသး (headspace)
ဖဲပှၤတဂၤမ့ၢ်ဆိကမိၣ်ကမၤသံလီၤအသးန့ၣ်မ့ၢ်ပကမၤစၢၤဒ်လဲၣ် (SANE Australia)
ဟံၣ်ပူၤဃီပူၤတၢ်စုဆူၣ်ခီၣ်တကးအတၢ်ဆီၣ်ထွဲဒီးဂံၢ်ထံးတဖၣ် 
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 
ဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ်စုဆူၣ်ခီၣ်တကးအတၢ်ဆီၣ်ထွဲ  
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