
 

တၢဟ်ၣ့က်ၣူဃ်ခုါလၢတၢက်မိဲၢက်ပဲၢဖဲ်တၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢတဂၢၢတ်ကျၢၤဘၣ်အဆၢကတၢီတ်ဖၣ် 

1. ကၢွထ်ွကဲဟကုယာ်လၤီနသး 

တၢက်မိဲၢက်ပဲၢည်�ီၢုက်တဲၢလ်ၢအတၤတၢ,်လၤီဆဒီၣ်တၢအ်ခါဖဲတၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢအကအီခဲဒးီတဂၢၢတ်ကျၢၤဘၣ်အခါနၣ့်

လၤီ.  ပှၤကးိဂၤဒးဲအၣ်ိဒးီတၢဆ်ၢကတၢီဖဲ်အ၀ဲသၣ့်တၢူဘ်ၣ်အၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤဒၣ်ိဒၣ်ိမ့တမ့ၢသ်းအးုဒၣ်ိဒၣ်ိအခါလၤီ. 

က၀ဲီဒၣ်လၢတၢက်အၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ်ူဂ့ၤသး၀ါဒးီဆၣ်ီထွမဲၤစၢၤ၀ဲဒၣ်ပှၤအဂၤတဖၣ်ဖဲပကစၢဒ်ၣ်ပ၀ဲအၣ်ိဒးီသးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်လၢ

အဒၣ်ိတဖၣ်လၢပဘၣ်လၤဲခီဖျိမၤအၤီနၣ့်လၤီ.  

လၢတၢက်ဆကိမိၣ်ထၣ်ီဘၣ်ဃးတၢလ်ၢအမၤမုာ်နသးမ့ၢတ်ၢမ်�ၤုလၣ်ဲဒးီမ့ၢတ်ၢက်ထၢ�ာု်လၤီအၤီတၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံဆနူ

ကးိနံၤဒးဲအပူၤဒလ်ၣ်ဲနၣ့်မ့ၢတ်ၢတ်ခါလၢအယာံ်တၢဆ်ၢကတၢီလ်ၤီ.  

တၢအ်ၤံကလၣ်ိဘၣ်တၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါတနီၤလၢတၢက်မၤတၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံသနာ်ကတ့ယာံ်ဘၣ်ဒးီနကတၢူဘ်ၣ်အၣ်ိဒးီတၢဂံ်ၢ ်

တၢဘ်ါဖဲနမၤအၤီအခါနၣ့်လၤီ.  

 
တၢလ်ၢနမၤအၤီသလ့ၢတၢက်သၣိ်လနိကစၢအ်သးဒးီတၢူဘ်ၣ်တၢအ်ဂ့ၤမ့ၢတ်ၢမ်�ၤုလၣဲ်.  
 
မၤနၢ့စ်ရီတခါလၢတၢလ်ၢအဒးုတၢူဘ်ၣန်ၤတၢအ်မုာ်ဒးီဃထုၢတၢတ်မံၤလၢနကမၤလၢနဂီၢက်းိနံၤဒးဲနၣ့တ်ကၢ့.် တၢဆ်ကိမိၣတ်နီၤပာ်ဃာု-် 
 

• မၤနၢ့တ်ၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢနကစၢဒ်ၣ်န၀အဲဂီၢတ်ကၢ့.်  

ဘၣ်တဘၣ်နကဆၣ့်နၤီဒးီကွၢလီ်ၤတၢလ်ၢပဲတရီဖိအပူၤ,စံၢလီ်ၤနကစၢအ်သး,မၤတၢက်သါထၣ်ီကသါလီၤ,ကနၣ်တၢသ်ၣ်ူ၀ံၣ်သးဆၢ,သးုဒးီထးုယူာ်

ထၣ်ီနမိၢပ်ၢှန်ၣ့်လီၤ.  

• သဘူၣ်ဟံၣ်ဖိဃဖိီအတၢပ်ာ်ပနၣ်ီတၢဆ်ၢကတီၢမ့်တမ့ၢတ်ၢမ်ၤတၢလ်ၢအဆၢကတီၢဒ်ၣ်၀ဲလၢတၢက်မၤစၢၤပှၤကိးဂၤဒးဲရဲၣ်ကျဲၤအမုၢန်ၤံမုၢသ်နီၣ့်တကၢ့.်  

(ပှၤကညအီသးနၣ့်အၣ်ဲဒးိသၣ့်ညါတၢလ်ၢအကဘၣ်ကွၢလ်ၢ၀်ဲဒၣ်နၣ့်လီၤ. မ့တမၢ့ဘ်ၣ်ဒန်ၣ့်ဒးီ,အသၣ်ူကိၢသ်းဂီၤဒၣ်ိထၣ်ီလီၤ.) 

• ကနၣ်ဘၣ်တၢကွ်ၢထ်ဆံကိမိၣ်တၢက်ယီကယီလၢအအၣ်ိဒးီတၢန်ၣ်ဲအၤီတဖၣ်နၣ့်တကၢ့.်  ကျဲးစၢးကွၢဃ် ုYouTube 

လၢတၢကွ်ၢထ်ဆံကိမိၣ်တၢက်ယီကယီအဂီၢတ်ၢဟ်ၣ့်ကူၣ်လၢအအၣ်ိလၢနကစၢအ်ကျိာ်မ့တမ့ၢလဲ်ၤအၣ်ိသကိးဘၣ် www.mrctas.org.au/phoenix-

centre-resources/ နၣ့်တကၢ့.်  

• ဖးဘၣ်တၢက်စီၣ်တဖၣ်လၢအဒးုဆၣ်ူထၣ်ီသၣ်ူသးတနၤီတကၢ့.်   

• ဆကိမိၣ်ထၣ်ီဘၣ်တၢသ်ၢမၤံခဲအၤံခအဲၤံလၢနသၣ်ူမံသးမုာ်လၢအဖီခိၣ်နၣ့်တကၢ့ ်

• ဘၣ်ူဘါယွၤမ့တမၢ့စ်ံးဘျုးစံးဖိှၣ်ကစၢယ်ွၤတကၢ့.်  

• မံဘၣ်ဆဆိတိကၢ့.်  မၤဘၣ်တၢမ်ံတၢဂ်ဲၤလၢအကဲထၣ်ီဂၤ့ဂ့ၤအဒဒိသ်းိတၢတ်ကွၢလီ်အမဲာ်သၣ်တဖၣ်                                                                                                                                                                        

တချုးမံဘၣ်သးတနၣ်ရံၣ်ဒးီမံဘၣ်ဆၢဘၣ်ကတီၢတ်ကၢ့.်  

1. ကၢွထ်ွကဲဟကုယာလ်ၤီနသး 

တၢက်မိဲၢက်ပဲၢည်�ီၢုက်တဲၢလ်ၢအတၤတၢ,်လၤီဆဒီၣ်တၢအ်ခါဖဲတၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢအကအီခဲဒးီတဂၢၢတ်ကျၢၤဘၣ်အခါ

နၣ့်လၤီ.  

ပှၤကးိဂၤဒးဲအၣ်ိဒးီတၢဆ်ၢကတၢီဖဲ်အ၀ဲသၣ့်တၢူဘ်ၣ်အၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤဒၣ်ိဒၣ်ိမ့တမ့ၢသ်းအးုဒၣ်ိဒၣ်ိအခါလၤီ. 

က၀ဲီဒၣ်လၢတၢက်အၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ်ူဂ့ၤသး၀ါဒးီဆၣ်ီထွမဲၤစၢၤ၀ဲဒၣ်ပှၤအဂၤတဖၣ်ဖဲပကစၢဒ်ၣ်ပ၀ဲအၣ်ိဒးီသးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်

လၢအဒၣ်ိတဖၣ်လၢပဘၣ်လၤဲခဖီျိမၤအၤီနၣ့်လၤီ.  

လၢတၢက်ဆကိမိၣ်ထၣ်ီဘၣ်ဃးတၢလ်ၢအမၤမုာ်နသးမ့ၢတ်ၢမ်�ၤုလၣ်ဲဒးီမ့ၢတ်ၢက်ထၢ�ာု်လၤီအၤီတၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံဆနူ

ကးိနံၤဒးဲအပူၤဒလ်ၣ်ဲနၣ့်မ့ၢတ်ၢတ်ခါလၢအယာံ်တၢဆ်ၢကတၢီလ်ၤီ.  

တၢအ်ၤံကလၣ်ိဘၣ်တၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါတနီၤလၢတၢက်မၤတၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံသနာ်ကတ့ယာံ်ဘၣ်ဒးီနကတၢူဘ်ၣ်အၣ်ိဒးီတၢဂံ်ၢ ်

တၢဘ်ါဖဲနမၤအၤီအခါနၣ့်လၤီ.  

 တၢလ်ၢနမၤအၤီသလ့ၢတၢက်သၣိ်လနိကစၢအ်သးဒးီတၢူဘ်ၣ်တၢအ်ဂ့ၤမ့ၢတ်ၢမ်�ၤုလၣဲ်.  
 
မၤနၢ့စ်ရီတခါလၢတၢလ်ၢအဒးုတၢူဘ်ၣ်နၤတၢအ်မုာ်ဒးီဃထုၢတၢတ်မံၤလၢနကမၤလၢနဂီၢက်းိနံၤဒးဲနၣ့်တကၢ့.်  တၢဆ်ကိမိၣ်တနီၤပာ်ဃာု-် 
 

• မၤနၢ့တ်ၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢနကစၢဒ်ၣ်န၀ဲအဂီၢတ်ကၢ့.်  

ဘၣ်တဘၣ်နကဆၣ့်နၤီဒးီကွၢလ်ီၤတၢလ်ၢပဲတရီဖိအပူၤ,စံၢလ်ီၤနကစၢအ်သး,မၤတၢက်သါထၣီ်ကသါလီၤ,ကနၣ်တၢသ်ူၣ်၀ံၣ်သးဆၢ,သးုဒးီ

ထးုယူာ်ထၣီ်နမိၢပ်ှၢန်ၣ့်လီၤ.  

• သဘူၣ်ဟံၣ်ဖိဃဖိီအတၢပ်ာ်ပနၣီ်တၢဆ်ၢကတၢီမ့်တမ့ၢတ်ၢမ်ၤတၢလ်ၢအဆၢကတီၢဒ်ၣ်၀ဲလၢတၢက်မၤစၢၤပှၤကိးဂၤဒးဲရဲၣ်ကျဲၤအမုၢန်ၤံမုၢသ်ီ

နၣ့်တကၢ့.်  (ပှၤကညအီသးနၣ့်အၣဲ်ဒးိသၣ့်ညါတၢလ်ၢအကဘၣ်ကွၢလ်ၢ၀်ဲဒၣ်နၣ့်လီၤ. မ့တမ့ၢဘ်ၣဒ်န်ၣ့်ဒးီ,အသၣူ်ကိၢသ်းဂီၤဒၣိ်ထၣီ်လီၤ.) 

• ကနၣ်ဘၣ်တၢက်ွၢထ်ဆံကိမိၣ်တၢက်ယီကယီလၢအအၣိ်ဒးီတၢန်ၣဲ်အၤီတဖၣ်နၣ့်တကၢ့.်  ကျဲးစၢးကွၢဃ် ုYouTube 

လၢတၢက်ွၢထ်ဆံကိမိၣတ်ၢက်ယီကယီအဂီၢတ်ၢဟ်ၣ့်ကူၣ်လၢအအၣိ်လၢနကစၢအ်ကျိာမ့်တမ့ၢလ်ဲၤအၣိ်သကိးဘၣ ်

www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resources/ နၣ့်တကၢ့.်  

• ဖးဘၣ်တၢက်စီၣ်တဖၣလ်ၢအဒးုဆၣူ်ထၣီ်သၣူ်သးတနၤီတကၢ့.်   

• ဆကိမိၣ်ထၣီ်ဘၣ်တၢသ်ၢမံၤခဲအၤံခဲအၤံလၢနသၣူ်မံသးမုာ်လၢအဖီခိၣ်နၣ့်တကၢ့ ်

• ဘၣူ်ဘါယွၤမ့တမ့ၢစ်ံးဘျုးစံးဖိှၣ်ကစၢယ်ွၤတကၢ့.်  

• မံဘၣ်ဆဆိတိကၢ့.်  မၤဘၣ်တၢမ်ံတၢဂ်ဲၤလၢအကဲထၣီ်ဂ့ၤဂ့ၤအဒဒိသ်းိတၢတ်ကွၢလ်ီအမဲာ်သၣ်တဖၣ ်

တချုးမံဘၣ်သးတနၣ်ရံၣ်ဒးီမံဘၣ်ဆၢဘၣ်ကတီၢတ်ကၢ့.်  

Karen S'gaw | ကညကီျိာ ်



 

2. ပၢၤဃာ်ပှၤဂ့ၢ၀ီ်အတၢဘ်ျးစတဲဖၣ ်

ဖဲပအၣ်ိဆးိယၤံလာိ်ပသးလၢနီၢခ်ိအခါ,တၢအ်ၤံအကါဒၣ်ိ၀ဲဒၣ်လၢတၢက်ပၢၤဃာ်ပှၤဂ့ၢ၀ီ်အတၢဘ်ျးစဲ

လၢတၢက်ဒသီဒၢပသးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်အတၢအ်ၣ်ိမုာ်ဆးိပၢၤနၣ့်လၤီ.  

သၣ့်နီၣ်ထၣ်ီလၢတၢက်မၤတၢအ်ၤံဖဲနပာ်နီၢခ်ိတၢအ်ၣ်ိစၤီစုၤလာိ်သးတသဖဲ့အသအ့ါအါတကၢ့.်  

 နမၤအၤီသခီ့ဖျိ- 
 

• ကတိၤတၢဒ်းီနဟံၣ်ဖိဃဖိီဒးီတံၤသကိးတဖၣ်ခီဖျိတၢဂ်ီၤမူတၢတဲ်သကိးမ့တမ့ၢလီ်တဲစိတကၢ့ ်

• ဖဲတၢက်တိၤသကိးတၢလ်ၢမဲာ်သကိးမဲာ်အၤံကဲထၣ်ီမၢ့တ်သဘ့ၣ်တခ,ီကဲွးဆၢှလီၤအမံ့လ်တဖၣ်ဒးီလံာ်ပရၢတဖၣ်ဆတံူၤသကိးတဖၣ်ဒးီ

ဟံၣ်ဖိဃဖိီအအၣ်ိတကၢ့.်  

• မၤတၢဟ်ၣ့်သဆၣ်ထၣ်ီအလံာ်ဒးုနၣ်ဲဖျါတဖၣ်ဒးီတၢပ်နၣ်ီတဖၣ်ဒးီပာ်လီၤအၤီလၢနပဲတရီတဖၣ်လၢတၢက်ဆၣ်ီထွနဲခိၣ်နဃၢၤတဖၣ်နၣ့်

တကၢ့.်  

• ဟးထၣ်ီလၢတၢခ်ျၢဒးီဆၢဂၤ့ဆၢ၀ါဘၣ်ဟံၣ်ခိၣ်ဟံၣ်ဃၢၤတဖၣ်ဒးီတံၤသကိးတဖၣ်တကၢ့.်  

ထတဲမံၤမၤလီၤတံၢတ်ၢက်ပာ်တၢဒ်ၣ့်စၢၤ၁.၅မံထၢၣ်လၢနၤဒးီပၤှလၢနတအၣ်ိဒးိဒးီအၤီတဖၣ်အဘၢၣ်စၢၤနၣ့်တကၢ့.်  

 

3. အၣိ်ဘှးံအၣိသ်ါတစၢိဖိ်(ဃာုဒ်းီ နဖိမ့တမ့ၢထ်နဲၤတဂၤ) 

သၣ့်နီၣ်ထၣ်ီနတအၣ်ိဒၣ်ထနဲၤတဂၤဘၣ်-ပှၤကးိဂၤဒးဲနၣ့်လၤဲခီဖျိဘၣ်ဒးီတၢဆ်တီလတဲဖၣ်လၢပတဆကိမိၣ် 

ပာ်စၢၤအၤီလၢပတၢအ်ၣ်ိမူအပူၤတဖၣ်ဒးီပ၀ဲဒၣ်တနီၤနၣ့်လၣ်ိဘၣ်တၢဆ်ၣ်ီထွမဲၤစၢၤအါနၢ့ပှ်ၤအဂၤလၤီ.  

သၣ်ူဂ့ၤသး၀ါဒးီနနီၢက်စၢအ်သးဒးီနၢပ်ၢၢနဲ်ဒၣ်လၢနမၤတၢခ်ဲလၢာ်တသ၀ဲ့ဒၣ်ဘၣ်နၣ့်တကၢ့.်  

ဖဲနမ့ၢတ်ူၢဘ်ၣ်တၢလ်ုၢဘ်ၢနသး,ကွၢဃ်ကုျဲလၢတၢက်ဟၣ့်နတၢသ်ၣူ်ကိၢသ်းဂီၤအတၢခ်ီဆၢတခါအဂီၢတ်ၢအ်ၣိ်ဘှးံတကၢ့.်  

ဟးဒးီခီၣ်လၢဟံၣ်ကပိၤကပၤတကၢ့.်  ကျဲးစၢးမၤတၢဆ်ကိမိၣ်ထတံၢက်ယီကယီမ့တမ့ၢမ်ၤတၢက်သါထၣီ်ကသါလီၤယိာ်ယိာ်စှၤကိာမ်ံးနးံတကၢ့.်  

ကိးဘၣ်တံၤသကိးတဂၤမ့တမ့ၢတ်ၢဆ်ၣီ်ထွမဲၤစၢၤအတၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤတကၢ့.်  

ဖဲနကွၢဃ်ကုျဲတဖၣ်လၢတၢက်ဟၣ့်နသးဒးီတၢအ်ၣိ်ဘှးံတခါအခါ,နမၤစၢၤနဖိဒးီတုၤထၣီ်ထၣီ်ဘးအ၀ဲသၣ့်အတၢလ်ိၣဘ်ၣ်ကသဒ့ၣိ်ထၣီ်နၣ့်လီၤ.  

4. ပာ်ဂၢၢပ်ာက်ျၢၤနဖိအသးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်တဖၣတ်ကၢ့.်  

ဖိသၣ်တဖၣ်ကၢွပှ်ၤဒးီကျိၤကျဲလၢပခီဆၢတၢ,်လၤီဆဒီၣ်တၢတ်ၢအ်ၣ်ိသးလၢအသဒီးီအကအီခဲတဖၣ်ဒလ်ၣ်ဲနၣ့်လၤီ.  

ပတလၣ်ိဘၣ်တၢအ်ၣ်ိဒးီတၢစ်းံဆၢလၢတၢဂ့်ၢက်ခီဲလၢာ်အဂီၢဘ်ၣ်သနာ်ကတ့ၢလ်ၢအဆၣ်ီထွအဲ၀ဲသၣ့်နၣ့်တၢလ်ၢအ

ပာ်ဂၢၤအသးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်တဖၣ်နၣ့်လၤီ.  

တၢခ်ီဆၢနဖိအတၢတ်ၢူဘ်ၣ်တဖၣ်ခီဖျိတၢတ်ၢူလ်ာိ်အ၀ဲသၣ့်နၣ့်,အဒတိၢက်နၣ်အၤီဒးီဆၣ့်နီၤဒးီနဖိဖဲအသးအးုအခါ,

လၢတၢက်ျဲးစၢးဃာဲ်လၤီဘါှလၤီမ့တမ့ၢက်တၤိမုာ်ထၣ်ီအသးအလၢီန်ၣ့်လၤီ.  



 

5. ဟးထၣီ်ဒးီနဟၣံဖိ်ဃဖိီဆတူၢခ်ျၢတကၢ့ ်

တၢမ်ၤနီၢခ်ိအတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤမၤဆၣ်ူထၣ်ီသးတၢပ်လၢၤဘၣ်,ဟၣ့်နၤဒးီတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါဒးီမၤစှၤလၤီနီၢခ်ိအတၢတ်ၢူ ်

ဘၣ်လၢအမ့ၢတ်ၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤဒးီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိဘၣ်ဘတီဖၣ်နၣ့်လၤီ.  

တၢဃ်သုၣ့်ညါမၤလနဲိၣ်ဖျါ၀ဲဒၣ်လၢဖိသၣ်လၢအသတူၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢတၢခ်ျၢနဆ့ၢၣ်တၢလ်ၢီတ်ဖၣ်အသးခုၣ်,သးဖံှ

,အၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�,မ့ၢပှ်ၤလၢအမၤတၢဒ်းီတၢအ်သဒီးီမၤလတိၢဂ့်ၤဒၣ်ိထၣ်ီလၢကၠနိၣ့်လၤီ.  

တၢလ်ၢနမၤအၤီသ-့ 
 

• လဲၤဟးထၣီ်ဟးလီၤဒးီနခီၣ်ဖဲတၢက်ပိၤကပၤဒးီကွၢန်ၣီ်တၢလၢအလီၤဆလီၢအအၣိ်လၢကရၢၢအ်ပူၤနၣ့်တကၢ့.်  

• အူဘၣ်စံၢပိ်လိတဖၣ်လၢတၢခ်ျၢဒးီကွၢက်ီအယူၤကွံာ်ယံၤဒးီနၤနၣ့်တကၢ့.် 

• ဟးဒးီခီၣ်လၢနလီၢက်၀ီၤအဖီကရၢၢတ်ကၢ့.် 

• သၣူ်လီၤတၢလ်ၢကရၢၢပ်ူၤတကၢ့.်  
 

6. တၢနံ်ၤသကးိ 
တၢနံ်ၤတၢအ့်နၣ့်မၤစှၤလၤီတၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤအဟၣ်ီမိလၢပနီၢခ်ိအပူၤနၣ့်လၤီ.  တၢအ်ၤံမၤအါထၣ်ီစ့ၢက်းီ 

တၢမု်ာ်လာိ်သးအဟၣ်ီမိတဖၣ်,လၢတၢန်ၣ့်အဃသိတးဒးီနတၢူဘ်ၣ်တၢပူ်ၤဖျဲးဃာု်ဒးီပှၤတဂၤလၢနနံၤသကးိဒးီအၤီ

နၣ့်လၤီ.  

နံၤသကးိတပူၤဃဒီးီနဒပုီၢ၀ဲ်ၢတ်ဖၣ်လၢတၢက်မၤစှၤလၤီတၢြ်ပၢလာိ်သးဒးီပျဲပှၤကးိဂၤဒးဲနံၤသကးိတပူၤဃကီမၤ

စၢလ်ၤီတၢဖ့်ၣ်ဆၢလၢတသ၂ီ၄နၣ်ရံၣ်တ�ွ၇ံသတီပူၤဃတီကၢ့.်  

သၣ့်ညါနီၣ်ဘၣ်တကၢ့-် 

ဖဲနမ့ၢတ်ထၣံ်နၢ့တ်ၢဂ့်ၤထၣီ်လၢလွံၢ�် ွအံတီၢပ်ူၤဘၣ်ဒးီ, မ့တမ့ၢအ်ၣိ်ဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်နၣ့,်၀ံသးစူၤ 

ဆးဲကျိးဘၣ်ပှၤစဲၣ်နၤီတၢမ်ၤစၢၤ,အဒဒိသ်းိသရၣ်သမါတၢၣ်ပီၣ်ဟၣ့်ကူၣ်ဟၣ့်ဖးတၢလ်ၢအအၣိ်လၢ Phoenix Centre မ့တမ့ၢန် GP တကၢ့.်   

ဆးဲကျိးဘၣ် Phoenix Centre  03 6234 9138  

တၢမ်ၤအဆၢကတီၢအ်လီၢခ်ံတၢဆ်ၣီ်ထွတဲဖၣ်- 

Tasmanian Lifeline (ဂီၤ 8 နၣ်ရံၣ် တုၤ ဟါ8 နၣ်ရံၣ်ကိးသဒီးဲ) 1800 98 44 34  

Lifeline (တသ ီ24 နၣ်ရံၣ်ကိးသဒီးဲ) 13 11 14 

 

တၢတိ်စၢၤမၤစၢၤလၢတၢသ်၀ူဲဒၣ်လၢတၢက်ဒးုကဲထၣ်ီလံာ်တီလံာ်မီတခါအၤံ- 

• Harvard University Centre လၢတၢဒ်းုဒၣ်ိထၣ်ီဖိသၣ် 

• Australian Childhood Foundation (အးီစ�တ့လယါဖိသၣ်တၢက်ရၢကရိ)    

• Lifeline 
 
ဘၣ်တၢဟ်ၣ့်စ့ဆၣ်ီထွအဲၤီခီဖျိထးဲစမ့နယါအပဒၣ်ိ,တၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�၀ၤဲကျိၤနၣ့်လီၤ.   


