
Burmese မြနြ်ာ 

သင ့်စတိ့်ကိို

ငငင့်သာစစပါ 



တက်စ်မြေးန ေးယာေးမြည်နယ ်မ  ွှေ့မမြာငေ်းအမမြေြေျသူ ရငေ်းမြစ် စငတ်ာ (Migrant 

Resource Centre Tasmania) ၏ ဌာနြေ ွဲတစ်ြုေမြစ်သည ် ြ ေးနင စ်် စငတ်ာ (The 

Phoenix Centre) သည် Psychology Tools ဆ ုသည ် အြ ွဲွှေ့အစည်ေးက  ု၎ငေ်းတ ု  ၏ 

တနြ် ုေးြမြတ်န ငုမ်သာ ‘အလ ုေးစ ုမသာ ြမသြေျာ ြမရရာြှုအတ ငေ်း စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုနငှ  ်

စ တ်မသာကမြင  ်မနထ ုငမ်ြေငေ်း’ ဟုဆ ုမသာ စာအုြ်ငယ်က ု 

မေြျှမြေးကြ်ေးသည ်အတ က် ၎ငေ်းတ ု  ၏မစတနာက ု အသ အြှတ်မြြုြါသည်။  

ဤစ ြ က နေ်းက ု ကျနေ်းြာမရေး ဌာနြှတစ်ဆင  ်Crown ြှ ြ  ြ ုေးမြေးထာေးသည်။ 

အမမြေြေ  ကျနေ်းြာမရေး တက်စ်မြေးန ေးယာေးဌာန (Primary Health Tasmania) ြှ 

သသစမသတေးလျန ငုင်  အစ ုေးရ၏ အမမြေြေ  ကျနေ်းြာမရေး က နမ်ြော အစ အစဉ် (Australian 

Government’s Primary Health Networks Program) အရ ြ  ြ ုေးမြေးထာေးသည်။ 

သသစမသတေးလျန ငုင်  အစ ုေးရ ကျနေ်းြာမရေးဌာန (Australian Government Department of 

Health) ြှ ြ  ြ ေုးမြေးထာေးသည်။ 



စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုနငှ ့် 

စတိ့်စသာကငြင ့် စနထိိုင့်ငြင့်ိုး
ကျွနမ်တာ်တ ု  ၏ ကြဘာကက ေးသည် ဆ ုေးြေနေ်းြတ ုငမ်အာင ်မမြာငေ်းလွဲမနြါသည်၊ တစ်ြေါတစ်ရ  

အဆ ုြါ မမြာငေ်းလွဲြှုြျာေးမသကာင  ်ကျွနမ်တာ်တ ု  အာေး သာြနထ်က် ြ ု၍ စ ုေးရ ြ်ြူြနမ်စသည်။ 

အဆ ုြါ မမြာငေ်းလွဲြှုြျာေးက ကျွနမ်တာ်တ ု  အမြေါ်နငှ  ်ကျွနမ်တာတ် ု   ြေျစ်ြေငရ်သူြျာေးအမြေါ် 

သက်မရာက်ြ ုက ု ကျွနမ်တာ်တ ု   စ ုေးရ ြ်ြူြနန် ငုသ်ည်။ 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုနငှ  ်စ တ်မသာကတ ု  သည် အရာြျာေး မကာငေ်းြ နမ်နသည ်တ ုင ်အမြစ်ြျာေးသည ် 

မြဿနာြျာေးမြစ်သကသည် - သ ု  မသာ် တစ်ြေါတစ်ရ ၌ ၎ငေ်းတ ု  သည် ကျွနမ်တာ်တ ု  ၏ 

ကျနေ်းြာမကာငေ်းြ နမ်ရေးက ု လ ြ်ေးြ ုေးလာန ငုပ်ြ ေး ြ ုြ ု ြျာေးမြာေးလ နေ်းလာန ငုသ်ည်။ 

ဤစာအုြ်ငယ်သည် ‘စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှု’ နငှ  ်၎ငေ်းက ု ကျွနမ်တာ်တ ု   ြည်သ ု   စ ြ န ငုမ်သကာငေ်းက ု 

စူေးစြ်ေးြါြည်။ သင၏် စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြှာ မြငေ်းထနလ်ာသည်ဟု သင ်ြေ စာေးရလျှင ်သင ်

စြ်ေးလုြ်သကည ်ရနအ်တ က် က ုယ်တ ုင-်လုြ်ရြည ် အသက ဉာဏ်ြျာေးနငှ  ်မလ ကျင ြ်ေနေ်းြျာေး 

ြါရှ ြါသည်။ 

၎ငေ်းမြင ်သင ်လ ုအြ်ြါက အြ ွဲွှေ့အစည်ေးြျာေးနငှ  ်ြ  ြ ုေး အဆက်အသ ယ်က နမ်ြောြျာေး၏ 

ြုနေ်းန ြါတ်ြျာေးနငှ  ်ဆက်သ ယ်ရြည ် အမသေးစ တ်အြေျက်ြျာေးလည်ေး ရှ ြါသည်။ 



လူသာေးတ ု  တ င ်အနာဂတ် မြစ်ရြ်ြျာေးအမသကာငေ်း

စဉ်ေးစာေးမတ ေးမြေေါ်ရန ်အ  သသြ ယ်မကာငေ်းသည ် 

အရည်အမသ ေးြျာေး ရှ ြါသည်။ ‘ကက ြုတင ်မတ ေးဆထာေးမြေငေ်း’ 

ဆ ုသည်ြှာ ကျွနမ်တာ်တ ု  သည် မြဿနာြျာေးက ု 

ကက ြုတငြ်ေန  ြှ်နေ်းထာေးန ငုပ်ြ ေး မမြရှငေ်းြေျက်ြျာေးက ု အမမြရှာရန ်

ကျွနမ်တာ်တ ု  အတ က် အြေ င အ်လြ်ေးရှ မစသည်။ 

ကျွနမ်တာ်တ ု  ၏ ရည်ြှနေ်းြေျက် ြနေ်းတ ုငြ်ျာေးက ု ၎ငေ်းက 

အမထာက်အကူမြေးသည ်အြေါ ‘ကက ြုတင ်မတ ေးဆထာေးမြေငေ်း’ 

သည် အမထာက်အကူမြြုန ငုြ်ါသည်။  

ဥြြာ- လက်မဆေးမသကာမြေငေ်းနငှ  ်လူြေျငေ်း 

ြေြ်ြေ ာြေ ာမနမြေငေ်းတ  ု  သည် ဗ ုငေ်းရြ်စ်ြ ုေး ကူေးစက်ြျ ွှေ့ န  မြေငေ်းက ု 

တာေးဆ ေးရနအ်တ က် လုြ်ရန ်ကျွနမ်တာ်တ ု   ဆ ုေးမြတ်န ငုသ်ည ် 

အမထာက်အကူမြြုအရာြျာေး မြစ်သည်။  

သ ု  မသာ်လည်ေး စ ုေးရ ြ်ြူြနမ်ြေငေ်းသည် ‘ကက ြုတင ်မတ ေးဆမြေငေ်း’ 

၏ နည်ေးလြ်ေးတစ်ြေုမြစ်သည်၊ ြျာေးမသာအာေးမြင  ်

ကျွနမ်တာ်တ ု  အာေး စ တ်မသာက သ ု  ြဟုတ် စ တဒ်ကုခ 

မြစ်မစသည်။ ကျွနမ်တာ်တ ု   အလ န  အ်လ န ်

စ ုေးရ ြ်ြူြန်သည ်အြေါ ကျွနမ်တာ်တ ု   ြသကာြေဏ 

အဆ ုေးရ ာေးဆ ုေး အရာက ု စဉ်ေးစာေးတတ်သည်၊ ၎ငေ်းြှာ 

မြစ်န ငုပ်ြ ေး ကျွနမ်တာ်တ ု   ြရငဆ် ုငန် ငုမ်လာက်မအာင ်

ြေ စာေးရန ငုသ်ည်။ 

စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုမှာ 

အဘယ့်နည့်ိုး။



စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုသည့် 

မည့်သည့်က  သိို   

ြံရသနည့်ိုး။တစ်ြေါတစ်ရ  စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုသည် ထ နေ်းြေျြုြ်၍ ြရန ငုမ်အာင ်ြေ စာေးရန ငုသ်ည်

သ ု  ြဟုတ် ၎ငေ်းြှာ အမြောေးမသာ မတ ေးမြေေါ်ြှုြျာေးအမြေါ် လ ြ်ေးြ ုေးမနသကွဲ သ ု   

ြေ စာေးရန ငုသ်ည်။ ဤကွဲ သ ု  မသာ စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုသည် ကျွနမ်တာ်တ ု  ၏ 

ဥ ေးမြေါငေ်းထွဲတ င်သာ ြဟုတ်ြါ။ ၎ငေ်းက ြ ုြ ုကက ေးထ ာေးလာသည အ်ြေါ ကျွနမ်တာ်တ ု 

စ တ်မသာကမရာက်ြှုအမြစ် က ုယ်ြေနဓာတ င ်ြေ စာေးရြါသည်။  

စိိုိုးရိမ့်ပပူန့်မှုနငှ ့် စိတ့်စသာကတိို  ၏ ရိုပ့်ပိိုင့်ိုးဆိိုင့်ရာ လကခဏာမ ာိုးမှာ- 

• ကကက်သာေး မတာင တ်ငေ်းြှု (သ ု  ) က ုက်ြေွဲြှု (သ ု  ) နာကျငြ်ှု

• ဂနာြပင ြ်မြစ်ြှုနငှ  ်တည်တည်ပင ြ်ပင ြ် မန၍ြရန ငုြ်ှု

• အာ  ုစ ုက်မြေငေ်းအတ က် အြေက်အြေွဲရှ ြှု

• အ ြ်စက်မြေငေ်းအတ က် အြေက်အြေွဲရှ ြှု

• အလ န ်မြာြနေ်းမနမသကာငေ်း ြသကာြေဏ ြေ စာေးရြှု



စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုနငှ ့် 

စတိ့်စသာကစရာက့်မှုကိို 

မည့်သည့်အရာက

လှုံှုံ့စဆာ့်သနည့်ိုး။

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုက ု ြည်သည ်အရာြဆ ု လှု ွှေ့မဆာ်န ငုသ်ည်။ အရာြျာေး 

မကာငေ်းြ နမ်နသည ်တ ုင ်သင အ်မနမြင  ်“အကယ်၍ တစ်ြုေြုေ ြှာေးယ ငေ်းြါက 

ဘာမြစ်ြည်နည်ေး။” ဟု သင ်မတ ေးမြေေါ် န ငုသ်ည်။ 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြာှ ြ ုြ ု၍ြင ်အမြစ်ြျာေးလာြည ် သ ေးသ ေးမြောေးမြောေး အမမြေအမနြျာေး 

ရှ တတ်ြါသည်။ ကျွနမ်တာ်တ ု  အာေး ြ ြု ု စ ုေးရ ြ်ြူြနမ်စသည ် အရာြျာေးြှာ-   

အသစ် – ကျွနမ်တာ်တ ု   ဤအမမြေအမနြျ ြုေး ယြေငက် ြရှ ြေွဲ ဘူေးမသာမသကာင  ်

ြည်သ ု  ရှ သည်က ု ကျွနမ်တာ်တ ု   အမတ ွှေ့အသက ြုြရှ ြါ၊ ထ ု  မသကာင  ်

ဘာလုြ်ရြည်က ု ြမသြေျာန ငုြ်ါ။  

ြမြျှာ်လင န် ငုသ်ည ်အရာ – အရာြျာေး ြည်သ ု   မြစ်မြေါ်လာြည်က ု 

ကျွနမ်တာ်တ ု   ြမသြေျာြါ။  

စ တ် ှုြ်မထ ေးမနမြေငေ်း – အရာြျာေးက ု နည်ေးလြ်ေး အတူတူအတ ုငေ်း 

လူတ ုငေ်းအတ က် နာေးလည်ရန ်ြလ ယ်ြါ – သင  ်မတ ေးမြေေါ်ြှုြှာ အမြောေးသူြျာေးနငှ်

က ွဲမြာေးမြောေးနာေးန ငုသ်ည်။  



စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှု အမ  ိိုးအစာိုး အမ ိ ိုးမ  ိိုး 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုသည် အမထာက်အကူမြြုန ငုသ်ည် (သ ု  ) အမထာက်အကူ ြမြြုန ငုြ်ါ၊ 

ထ ု  မြင ်အြေျ ြု ွှေ့လူြျာေးအတ က် စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေးက ု ‘တကယ ် မြဿနာြျာေး’ 

အမြစ်မြစ်မစ (သ ု  ) ‘ယူဆရသည ် မြဿနာြျာေး’ အမြစ်မြစ်မစ မတ ေးမြေေါ်ရန ်

အမထာက်အကူမြြုသည်။ 

အစစ်အြှန ်မြဿနာ စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေး - အစစ်အြှန ်မြဿနာ 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေးသည် အစစ်အြှန ်မြဿနာြျာေးမြစ်ပြ ေး သင အ်မြေါ် ယြေုလက်ရှ ၌ 

သက်မရာက်မနလျက်ရှ ပြ ေး ၎ငေ်းက ု သင ်ယြေု ရငဆ် ုငန် ငုသ်ည်။ ဥြြာ၊ COVID-19 

ကွဲ သ ု  မသာ ဗ ုငေ်းရြ်စ်နငှ ြ်တ်သက်၍ ဗ ုငေ်းရြ်စ်ြ ုေး ကူေးစက်ြေ ရမြေငေ်း အြေ င အ်လြ်ေး 

မရှာငရှ်ာေးရန ်သင ်လုြ်န ငုသ်ည ်အရာ အြျာေးအမြာေးရှ သည်၊ 

လက်မဆေးမသကာမြေငေ်းနငှ  ်အမြောေးသူြျာေးြှ လူြေျငေ်း ြေြ်ြေ ာြေ ာ အက ာအမေေးတ င ်

မနမြေငေ်းကွဲ သ ု   မြစ်ြါသည်။ 

ယူဆရသည ် စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေး - ယူဆရသည ် စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေးြှာ လက်ရှ ၌ 

မြစ်မြေါ်ြမနမသာ အရာြျာေးမြစ်မသာ်လည်ေး အနာဂတ်ကာလတ င ်မြစ်မြေါ်မကာငေ်း 

မြစ်န ငုသ်ည်။ ဤစ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေးြှာ ြျာေးမသာအာေးမြင  ် “ကျွနမ်တာ် မသလျှင ်

ဘာမြစ်ြည်။” “ကျွနမ်တာ် သ သည ်လူတ ုငေ်း မသလျှင ်ဘာမြစ်ြည်။” ကွဲ သ ု   

မြစ်န ငုမ်မြေရှ သည ် အဆ ုေးရ ာေးဆ ုေး အရာြျာေး မြစ်သကသည်။ 



စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုမှာ မည့်သည ့်အြ ိန့်၌ 

ငပဿနာငြစ့်လာသနည့်ိုး။ 

လူတ ုငေ်း တစ်ြေါတစ်ရ  စ ုေးရ ြ်ြူြနသ်ည်၊ စ ုေးရ ြြ်ူြနြ်ှု အြေျ ြု ွှေ့မသကာင  ်

ကျွနမ်တာ်တ ု  အတ က် ကက ြုတငမ်တ ေးဆမစပြ ေး လုြ်ရြည ်အရာက ု 

အသင မ်ြငဆ်ငမ်စြါသည်။ စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြာှ ၎ငေ်းမသကာင  ်သင ်

မနထ ုငလ် ုမသာ ဘေက ု မနထ ုငမ်ြေငေ်းြှ သင အ်ာေး တာေးဆ ေးသည ်အြေါ (သ ု  ) 

၎ငေ်းမသကာင  ်သင အ်မြေါ် စ တ်ြ စ ေးြေ စာေးမစသည ်အြေါ (သ ု  ) မြျှာ်လင ြ်ေျက် 

ကုနြ်ေြ်ေးမစသည ်အြေါ မြဿနာ တစ်ရြ်မြစ်လာသည်ဟု ကျွနမ်တာ်တ ု   

ဆ ုလ ုြါသည်။ 

ပံိုမှန့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှု မ ာိုးလွန့်ိုးစသာ စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှု

သင ်လ ုြေျငသ်ည ်အရာက  ုရမစရန ်

အမထာက်အကူမြေးသည်။ 

သင ဘ်ေရှ  မြဿနာြျာေးက ု မမြရှငေ်းရန ်

အမထာက်အကူမြေးသည်။ 

မြျှာ်လင ြ်ေျက်ြွဲ မအာင၊် စ တ်ြျက်မအာင ်

(သ ု  ) ြ စ ေးြေ ရမအာင ်သင အ်ာေး 

ြေ စာေးမစသည်။ 

သင ်ဥ ေးတည်လ ုမသာ လူ  ဘေမနထ ုငြ်ှု

နည်ေးလြ်ေးတ င ်သကာေးေင ်ှုြ်မစသည်။ 



သင ့်စိတ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

သင ်ဤ ရငဆ် ုငသ်ည ် 

နည်ေးဗျျူဟာ အြေျ ြု ွှေ့က ု 

ြ တ်မဆ ြျာေးနငှ  ်ြ သာေးစုအာေး 

မေြျှမြေးကြ်ေးန ငုသ်လာေး။ 

လူတ ုငေ်းသည် မမြာငေ်းလွဲြှုနငှ ်

အြေက်အြေွဲြျာေးက ု 

က ွဲမြာေးမြောေးနာေးစ ာ 

ရငဆ် ုငသ်ကသည်။ 

အတ တ်ကာလ၌ အြေက်အြေွဲ 

ရှ သည ်အြေါ သင ်ြည်သ ု   

စ ြ ြေွဲ သနည်ေး။ 



စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုနငှ ့်ပတ့်သက့်ပပ ိုး သင့် 

မည့်သည ့်အရာကိို လိုပ့်နိိုင့်သနည့်ိုး။ 

သင  ်စာအုြ်ငယ်၏ ဤအြေနေ်းတ င ်သင်၏ ကျနေ်းြာမကာငေ်းြ နမ်ရေးက ု စ ြ ရန ်အမထာက်အကူ 

မြြုြည်မြစ်သည ် သတငေ်းအြေျက်အလက် အြေျ ြု ွှေ့ နငှ  ်က ုယ်လက်မလ ကျင ြ်ေနေ်း အြေျ ြု ွှေ့အမြေါ် 

ကျွနမ်တာ်တ ု   အာ  ုစ ုက်ြါြည်။ ဤအရာြျာေးက သင အ်တ က် အမထာက်အကူမြြုြည်ြှာ - 

သင ဘ်ေတ င ်ဟနြ်ေျက်ည မအာင ်ထ နေ်းသ ြ်ေးမြေးသည် - ကျနေ်းြာမကာငေ်းြ နြ်ှုက ု စ တ်မြျာ်ရ ငြ်ှု၊ 

မအာငမ်ြငြ်ှု၊ နငှ  ်ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေငြ်ှု (အမြောေးသူြျာေးနငှ  ်ဆက်စြ်မနြှု) ဟနြ်ေျက်ည မသာ 

လုြ်စရာြျာေးမြင  ်လူ  ဘေက ု မနထ ုငမ်ြေငေ်းအာေးမြင  ် ရရှ သည်ဟု အြေျ ြု ွှေ့လူြျာေးက ထငမ်ြငသ်ကသည်။ 

ဟနြ်ေျက်ြည မသာ မြျာ်ရ ငြ်ှု၊ မအာငမ်ြငြ်ှု၊ နငှ  ်ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေငြ်ှုတ ု  သည် ကျွနမ်တာ်တ ု  ၏ 

စ တ်ြေ စာေးြေျက်က ု ထ ြေ ုက်န ငုသ်ည်။ ဥြြာ၊ အကယ်၍ သငသ်ည် မြျာ်ရ ငြ်ှုအတ က် (သ ု  ) 

မြါငေ်းသငေ်းဆက်ဆ မရေးအတ က် အြေျ နြ်မြေးဘွဲ သင အ်ြေျ နအ်ြျာေးစုက ု အလုြ်လုြ်ရငေ်း 

အြေျ နမ်ြြုနေ်းလျှင ်သင ်စ တ်ြေ စာေးြှု စတင ်န ြ ်ကျလာန ငုပ်ြ ေး အထ ေးကျနလ်ာန ငုသ်ည်။ တစ်ြန ်

အကယ်၍ သင အ်ြေျ နအ်ြျာေးစုက ု မြျာ်ရ ငြ်ှု အတ က် သင ်အြေျ နမ်ြြုနေ်းပြ ေး သင အ်တ က် 

အမရေးကက ေးမသာ အရာြျာေးက ု ြလုြ်ဘွဲမနလျှင ်၎ငေ်းသည်လည်ေး သင  ်စ တ်ြေ စာေးြှုက ု 

ထ ြေ ုက်န ငုသ်ည်။ 

တစ်မန  တာ ကုနဆ် ုေးြေျ န၌် သင ်

သင က် ုယ်တ ုင်က ု စ စစ်ပြ ေး 

‘ယမန   မအာငမ်ြငြ်ှု ရြေွဲ သလာေး၊ 

မြျာ်ရ ငြ်ှု ရြေွဲ သလာေး၊ 

အမြောေးသူြျာေးနငှ  ်

ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေငြ်ေွဲ သလာေး၊ 

ဆ ုသည ်အရာြျာေးအတ က် 

ကျွန်ြု် ဘာလုြ်ြေွဲ သည်’ က  ု

မြနဆ်နေ်းစစ်ြါသလာေး။ ကျွန်ြု် 

မကာငေ်းမသာ ဟနြ်ေျက်ည ြှုက ု 

ရြေွဲ ြါသလာေး (သ ု  ) ြနက်မြန ်

ကျွန်ြု် ြတူက ွဲမြာေးမသာ 

ြည်သည ်အရာက ု 

လုြ်န ငုသ်နည်ေး။ 

၎င့်ိုးသည့် မစသြ ာ မစရရာစသာ အြ ိန့်မ ာိုး၌ စသြ ာမှုအြ ိ ှုံ့

ရရန့်အစထာက့်အကူငပ သည့်။ ငြစ့်နိိုင့်လျှင့် စန  စဉ် လိုပ့်စနက အရာကိို 

ကကိ ိုးစာိုးလိုပ့်ပါ – အပိ့်ရာမှထငြင့်ိုး၊ အလိုပ့်လိုပ့်ငြင့်ိုး၊ စာိုးစသာက့်ငြင့်ိုး၊ နငှ့်

စန  စဉ် အြ ိနိ့်မှန့် အနာိုးယူငြင့်ိုးတိို  ငြစ့်သည့်။ 



 

 
 

မြျာ်ရ ငြ်ှု - မြျာ်စရာမကာငေ်းပြ ေး သင ်နစ်ှပြေ ြုက်သည ် မန  စဉ် လုြ်စရာ အြေျ ြု ွှေ့က ု လုြ်ရန ်စ စဉ်ြါ။ 

ဥြြာ- စာအုြ် (သ ု  ) ြဂဂဇငေ်းတစ်အုြ်က ု ြတ် ှုမြေငေ်း၊ ဟာသဇာတ်မြျူေး  ုြ်ရှငက်ာေးက ု သကည ် ှုမြေငေ်း၊ 

ကမြေငေ်း (သ ု  ြဟုတ်) သင အ်ကက ြုက် သ ြေျငေ်းြျာေးက ု သ ဆ ုမြေငေ်း၊ အမညာငေ်းအညာမမြြည ် 

မရစ ြ်ြေျ ြုေးမြေငေ်း (သ ု  ) သင အ်ကက ြုက် အစာေးအစာက ု စာေးသ ုေးမြေငေ်း။ 

မအာငမ်ြငြ်ှု - ကျွနမ်တာ်တ ု  သည် တစ်စ ုတစ်ြုေ မအာငမ်ြငလ် ုက်သည ်အြေါ (သ ု  ) 

အမကာငအ်ထည်မြာ်လ ုက်သည ်အြေါ စ တ်ြေျြ်ေးမမြ ြေ စာေးတတ်သကသည်၊ ထ ု  မသကာင  ်မအာငမ်ြငြ်ှု

ရြည ်အရာက ု မန  စဉ် လုြ်စရာြျာေး၌ ထည ်သ ငေ်းမြေငေ်းသည် အမထာက်အကူမြြုြါသည်။ ဥြြာ- 

အ ြ်အလုြ် အြေျ ြု ွှေ့လုြ်မြေငေ်း၊ အလှဆငမ်ြေငေ်း၊ ြနေ်းဥယျာဉ်စ ုက်မြေငေ်း၊ အလုြ်လုြ်မြေငေ်း၊ 

ဟငေ်းလျာအသစ် ြေျက်မြြုတ်မြေငေ်း၊ က ုယ်လက်မလ ကျင ြ်ေနေ်း လုြ်  ုေးလုြ်စဉ်က ု လုြ်မြေငေ်း (သ ု  ) 

မင မတာငေ်းြေ လ ာမြေးမြေျမြေငေ်းကွဲ သ ု   ‘ဘေ စ ြ မရေး’ မဆာငရ် က်မြေငေ်း။ 

ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေငဆ်က်သ ယ်ြှု - ကျွနမ်တာ်တ ု  သည် လူြှုမရေးဆက်ဆ မသာ သတတ ေါြျာေးမြစ်သည်က ု 

သတ မြြုြါ- ကျွနမ်တာ်တ ု   ရှငသ်နပ်ြ ေး သာယာမနမစရန် ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေင ်ဆက်သ ယ်ြှုြျာေး 

လ ုအြ်ြါသည်။ လူြှုမရေးမြစ်ပြ ေး အမြောေးသူြျာေး ြါေငြ်တ်သက်သည ် လုြ်စရာ အြေျ ြု ွှေ့က ု အနည်ေးဆ ုေး 

ကက ြုေးစာေးလုြ်ြါ။ ဤကွဲ သ ု  အြေျ နအ်ြေါြျ ြုေးြျာေး၌ အမေေးြှမန၍ လူြှုမရေးက စစြျာေး လုြ်ရန ်

ဆနေ်းသစ်မသာ နည်ေးလြ်ေး အြေျ ြု ွှေ့က ု သင ်ရှာသက ရန ငုသ်ည်။ ဥြြာ၊ အ နလ် ုငေ်း (သ ု  ) ြုနေ်းမြင  ်

အဆက်အသ ယ်ရှ မနမြေငေ်းအာေးမြင မ်ြစ်သည်။ 

မြျာ်ရ ငြ်ှု မအာငမ်ြငြ်ှု 

ကျနေ်းြာမကာငေ်းြ နြ်ှု 

ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေငဆ်က်သ ယ်ြှု 



သင ့်စတိ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

သင  ်အ ြ်န ေးနာေးြေျငေ်းနငှ  ်

အထ ေးကျနမ်နသူြျာေးအမြေါ် 

သင ်စ စစ်န ငုသ်ည ် 

လူြေျငေ်းြေြ်ြေ ာြေ ာမနပြ ေးလုြ်ြည ် 

နည်ေးလြ်ေးြျာေး ရှ ြါသလာေး။  

သင ်စ စစ်မြေးြါက 

လူနစ်ှဥ ေးစ တ်ြေျြ်ေးမမြ မအာင ်

သင ်လုြ်ရာမရာက်ြါြည်။ 



သင ့်စတိ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

သတငိပ ပါ- သင ့်မိတ့်စဆမွ ာိုးသည့် သင ့် 

အတိ့်စထာင့်ထ တငွ့် ရှိသည့်… သင့် 

သတူိို  အာိုး ြိုန့်ိုးစြေါ်ရမည့်။ 

သင့် စငပာဆိိုသည ့်အြါ 

မိတ့်စဆမွ ာိုးနငှ ့် မိသာိုးစိုအာိုး 

ပိိုမိို ရင့်ိုးနှ ိုးစအာင့် ြံစာိုးစစသည့် 



 
 

 

စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှု သစ့်ပင့် 

သင ့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုမှာ ‘အစစ့်အမှန့် ပူပန့်မှု’ (သိို  ) ‘ယူဆရသည ့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှု’ 

ဟိုတ့်မဟိုတ့် စြာ့်ထိုတ့်စပိုးငြင့်ိုးကိို စလ က င ့်ပါ။  

 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှု ဆ ုေးမြတ်ြေျက် သစ်ြငသ်ည် သင စ် ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြှာ 

ြည်သည ်အြျ ြုေးအစာေးမြစ်မသကာငေ်း ဆ ုေးမြတ်ရန ်သင အ်ာေး 

အမထာက်အကူမြေးသည ် အသ ုေးေငမ်သာ အသ ုေးြေျနည်ေးလြ်ေးတစ်ြေုမြစ်သည်။ 

အကယ်၍ သငသ်ည် ယူဆရသည ် စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှု အမမြာက်အမြာေး 

သက ြုမတ ွှေ့မနရြါက သင အ်မနမြင  ်ယြေုအြေါ သင ်မမြရှငေ်းန ငုသ်ည ် 

မြဿနာအမြေါ် သင စ် တ်က အမလေးထာေးမနသည် ြဟုတ်မသကာငေ်းနငှ  ်သင  ်

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုအာေး စ န  ြ်စ်လ ုက်ရနန်ငှ  ်တစ်စ ုတစ်ြေုအမြေါ် အမလေးထာေးရန ်

နည်ေးလြ်ေးြျာေး ရှာမြ မြေငေ်းသည် အမရေးကက ေးမသကာငေ်း သင က် ုယ်က ု သင ်

သတ မြေးရန ်အမရေးကက ေးြါသည်။ အကယ်၍ သင ်ကမလေးြျာေး ရငဆ် ုငရ်န ်

 ုနေ်းကနမ်နရြါက သင အ်မနမြင  ်ဤအသ ုေးြေျနည်ေးလြ်ေးက ုလည်ေး 

သင က်မလေးြျာေးနငှ အ်တူ အသ ုေးမြြုန ငုသ်ည်။ 



 

 

 

  

 

‘အစစ့်အမှန့် ငပဿနာ’ နငှ ့် ‘ယူဆရသည ့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှု’ ကိို သရိှိရန့် သင ့်အာိုး 

အစထာက့်အကူငပ မည ့် ဤဆံိုိုးငြတ့်ြ က့် သစ့်ပင့်ကိို အသံိုိုးငပ ပါ။ 

မည့်သည ့်အရာကိို ကျွန့်စတာ့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်စနသနည့်ိုး။ 

ငပဿနာမှာ ကျွန့်စတာ့် 

တစ့်စံိုတစ့်ြို လိုပ့်နိိုင့်သည ့် 

ငပဿနာ ဟိုတ့်ပါသလာိုး။ 

ဟိုတ့်ပါသည့်။ မဟိုတ့်ပါ။ 

သင့် လိုပ့်နိိုင့်သည ့်အရာကိို သံိုိုးသပ့်ပါ။ သင့်၏

လိုပ့်ရန့်နည့်ိုးလမ့်ိုးမ ာိုးကိို ြ စရိုးထာိုးပါ။ 

စိိုိုးရိမ့်ပပူန့်မှုကိို စွန  ့်ပစ့်လိိုက့်ပပ ိုး သင ့်အတွက့် 

ယြို အစရိုးကက ိုးသည ့် တစ့်စံိုတစ့်ြိုြိုအစပေါ် 

အစလိုးထာိုး အာရံိုစိိုက့်ပါ။ 

ကျွန့်စတာ့် ယြို လိုပ့်နိိုင့်သည ့် 

အရာတစ့်ြိုြို ရိှပါသလာိုး။ 
မဟိုတ့်ပါ။ 

ဟိုတ့်ပါသည့်။ 

သင့် လိုပ့်နိိုင့်သည ့်အရာနငှ ့် သင့် ၎င့်ိုးကိို 

လိုပ့်မည ့်အြ ိန့်အာိုး စ စဉ်ပါ။ 

ယြို အဆိိုပါ အရာကိို လိုပ့်ပါ။

ယင့်ိုးစနာက့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုကိို စွန  ့်ပစ့်လိိုက့်ပပ ိုး 

သင ့်အတွက့် ယြို အစရိုးကက ိုးသည ့် 

တစ့်စံိုတစ့်ြိုြိုအစပေါ် အစလိုးထာိုး အာရံိုစိိုက့်ပါ။ 

ယင့်ိုးစနာက့် စိိုိုးရိမ့်ပူပန့်မှုကိို စွန  ့်ပစ့်လိိုက့်ပပ ိုး သင ့်အတွက့် 

 ယြို အစရိုးကက ိုးသည ့် တစ့်စံိုတစ့်ြိုြိုအစပေါ် အစလိုးထာိုး 

အာရံိုစိိုက့်ပါ။ 



စမတတ ာကရိုဏာ 

သင က် ုယ်က ုသင ်မြတတ ာက ုဏာထာေးပြ ေး  ှုမြငြ်ါ။ စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုသည် 

ြူြနရ်သည ်သက်ဆ ုငရ်ာမနရာြှ မြေါ်လာန ငုသ်ည် - အမြောေးသူြျာေးအတ က် 

ကျွနမ်တာ်တ ု   သူတ ု  အာေး ဂ ုစ ုက်သည ်အြေါ ကျွနမ်တာ်တ ု   စ ုေးရ ြ်ြူြနသ်ည်။ 

သင က် ုယ်က ုသင ်မငငမ်ငငသ်ာသာ  ှုမြငြ်ါ။ သင  ်အြေျစ်ဆ ုေး ြ တ်မဆ ြျာေး 

သင အ်ာေး မမြာလာြည ် အရာက ု စဉ်ေးစာေးသကည ်ြါ။  

သင ်အမြောေးသူြျာေးက ု မစာင မ်ရှာက်မသာမသကာင  ်သင်၏ စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှု 

မြစ်မြေါ်လာရမြေငေ်းက ု သငက် ုယ်တ ုင ်မြနသ် ုေးသြ်ြါ။  

သင၏် စ တ်ဒကုခ သ ု  ြဟုတ် စ ုေးရ ြ်ြူြနမ်နသည ် အမတ ေးြျာေးအမြေါ် 

သကငန်ာစ ာနငှ  ်မြတတ ာက ုဏာထာေးပြ ေး တ ု  မြနမ်ြေငေ်းက ု မလ ကျင ြ်ါ။ 



ြ ုြ ု ြေ ုငြ်ာပြ ေး ြ ုြ ု မြျာ်ရ ငမ်အာင ်

ြေ စာေးရမအာင ်သငန်ငှ  ်အမြောေးသူြျာေး 

ြေ စာေးမစရန ်သကငန်ာြှု စ ြ်ေးအာေးက ု 

အသ ုေးြေျြါ။

သင ့်စတိ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

သင ်တစ်စ ုတစ်ဥ ေးအာေး ြ ု  စ်ကတ်တစ်မစာင ်

ြ ု  န ငုသ်လာေး၊ အစာေးအစာ တစ်ြေျ ြုွှေ့ သူတ ု  အာေး 

ြ ု  န ငုသ်လာေး၊ ကက ြုကန်စ်ှသက်သည ် စာအုြ်တစ်အုြ် 

(သ ု  ) သ ြေျငေ်းတစ်ြုဒ ်မြေးကြ်ေးန ငုြ်ါသလာေး။

မြတတ ာက ုဏာနငှ  ်သကငန်ာြှုက ု 

မြြုကျင မ်ြေငေ်းသည် ြ ုြ ု ြေ ုငြ်ာမသာ 

က ုယ်ြေ စ ြ်ေးအာေး စနစ်၊ ြ ုြ ုကက ေးကျယ်မသာ 

မြျာ်ရ ငြ်ှုနငှ  ်စ တ်မသာကနငှ စ် တ်ကျမရာဂါ 

အဆင န်ည်ေးြါေးမစြှုဆ သ ု   ဥ ေးတည်န ငုသ်ည်။



သင ့်စတိ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

စ တ်မသာက ကက ေးကျယ်သည ်အြေျ နန်ငှ  ်ြမသြေျာ ြမရရာြှုတ ု  မသကာင  ်

သင၏် အတ တ်ြှ စ တ်မသာက မရာက်ြေျ နြ်ျာေး၏ ြှတ်ြ စရာြျာေးက ု 

မြနလ်ည်အြှတ်ရရန ်လှု ွှေ့မဆာ်မြေးမြေငေ်းြှာ ြ ုြှနမ်ြစ်ြါသည်။ အကယ်၍ 

သင တ် င ်ဤက စစ အမတာ်ြျာေးြျာေး မြစ်မြေါ်မနလျှင ်မအာက်ြါတ ု  က ု 

သတ ထာေးရငေ်း သင စ် တ်က ု လက်ရှ အြေျ နဆ် သ ု   ကက ြုေးစာေးပြ ေး  ှုမြငြ်ါ-

သင ်မြငန် ငုသ်ည ်အရာ 5 ြုေ 

သင ်သကာေးန ငုသ်ည ် အရာ 4 ြုေ 

သင ်ထ မတ ွှေ့ န ငုသ်ည ် အရာ 3 ြုေ 

သင ်အန  ြေ န ငုသ်ည ် အရာ 2 ြုေ 

ထ ု  မြင ်အသက်မြငေ်းမြငေ်း တစ်ြေါ ရှျူြါ



စတိ့်တည့်ပငမိ့်စအာင့်လိုပ့်ငြင့်ိုး

စ တ်တည်ပင ြ်မအာငလ်ုြ်မြေငေ်းသည် အတ တ်ကာလ (သ ု  ) အနာဂတ်အစာေး 

လက်ရှ  အြေျ နအ်ြေါက ု စ တ်အာ  ု မြြုမြေငေ်း မြစ်သည်။ 

စ တ်တည်ပင ြ်မအာငမ်ြြုလုြ်မြေငေ်းက ု မလ လာမြေင်ေးနငှ  ်ကျင ်သ ုေးမြေငေ်းသည် 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေးက ု စ န  ြ်စ်လ ုက်ရနန်ငှ  ်ကျွနမ်တာ်တ ု  အာေး လက်ရှ  

အြေျ နအ်ြေါဆ သ ု   မြနမ်ရာက်ရန ်အမထာက်အကူ မြြုန ငုသ်ည်။ 

ငငင့်သာလှုပ့်ရှာိုးစနသည ့် သင ့် ထကွ့်သက့် ဝင့်သက့် (သိို  ) 

သင ့်အန ိုးအနာိုး သင့် ယြို ကကာိုးနိိုင့်သည ့်အရာ (သိို  ) 

ငမင့်နိိုင့်သည ့် အရာကိို အာရံို ငပ ပါ။ 



မိမိကိိုယ့်မိမိ ဂရိုစိိုက့်မှုကိို ရှုငမင့်ပါ 

လူ  ဘေြျာေး၌ မမြာငေ်းလွဲြေျက် တစ်ြုေြုေက ု ကျွနမ်တာ်တ ု   သ ရှ ထာေးမြေငေ်းအာေးမြင  ်

ကျွနမ်တာ်တ ု   ြည်ကွဲ သ ု   မြြုြူမနမသကာငေ်းက ု ြ ုြှန ် ှုမြင်သ ုေးသြ်မြေးမြေငေ်းသည် 

အမထာက်အကူမြြုန ငုြ်ါသည်။  ှုမြငသ် ုေးသြ်မြေးရနအ်တ က် အြေျ ြု ွှေ့ကဏ္ဍြျာေးြှာ- 

ြေ စာေးြေျက်ြျာေး- ြေုတစ်မလာ သင ြ်ေ စာေးြေျက်ြျာေးတ င ်မမြာငေ်းလွဲြေျက် တစ်ြေုြေကု ု 

သင ်သတ မြြုြ ြေွဲ သလာေး။ သင ်ြ ုြ ု၍ ြသကာြေဏ ေြ်ေးနည်ေး မနသလာေး 

သ ု  ြဟုတ် မန  စဉ် အလုြ်ြျာေး (ြေျက်မြြုတ်မြေငေ်း၊ မဆေးမသကာမြေငေ်း၊ 

အေတ်ေတ်မြေငေ်း စသမြင )် နဂ ုကထက် ြ ုြ ု ြေက်ြေွဲမနသလာေး။ 

က ုယ်ြေနဓာ- သင က် ုယ်ြေနဓာတ င ်မမြာငေ်းလွဲြေျက် တစ်ြေုြေုက ု သင ်

သတ မြြုြ ြေွဲ သလာေး။ နလှ ုေးြေနုမ်ြနမ်ြေငေ်း - တငေ်းမနမသာ/နာမနမသာ ြြေ ုေးြျာေး- 

အသက်ရှျူရ ြေက်ြေွဲမြေငေ်း။ 

အ ြ်စက်မြေငေ်း- သင၏် အ ြ်စက်မြေငေ်းတ င ်မမြာငေ်းလွဲြေျက်ြျာေး ရှ ြါသလာေး။ 

အ ြ်ရန ်ြေက်ြေွဲမသကာငေ်း သင ်သက ြုရသလာေး သ ု  ြဟုတ် ညအြေါအမတာအတ ငေ်း 

န ေုးလာပြ ေး မြနအ် ြ်ြရမြေငေ်းက ု သက ြုရသလာေး။ သ ု  ြဟုတ် သင ်ြ ု၍ အ ြ်မနရပြ ေး 

န ေုးထရန ်ြေက်ြေွဲမနသလာေး။ 

စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေး- သင ်ထ နေ်းြေျြုြ်၍ ြရသည ် ‘ယူဆရမသာ စ ုေးရ ြ်ြူြနြ်ှုြျာေး’ 

အမြေါ် အာ  ုမြြုမနြါသလာေး။ မြစ်လာန ငုသ်ည ် အဆ ုေးရ ာေးဆ ုေး 

အရာြျာေးနငှ ြ်တ်သက်ပြ ေး သင ်အပြွဲ စ ုေးရ ြ်ြြူနမ်နြါသလာေး။ 

အမြြုအြူ- ြေုတစ်မလာ သင  ်အမြြုအြူ မမြာငေ်းလွဲြေွဲ သလာေး။ သင ်

သာြနထ်က် ြ ုပြ ေး အနတရာယ်နငှ စ် န  စ်ာေးမနသလာေး- လူြျာေးအမြေါ် 

ြ ုြ ုြသကာြေဏ စ တ်ဆ ုေးမနသလာေး- အရက်/ြူေးယစ်မဆေးြျာေး 

သ ုေးစ ွဲမနသလာေး သ ု  ြဟုတ် သင ်ရငဆ် ုငရ် လ ယ်ကူမအာင ်အစာေးအစာ 

ြ ု၍/နည်ေး၍ စာေးသ ုေးမနသလာေး။ 



မိမိကိိုယ့်မိမိ ဂရိုစိိုက့်မှုကိို ရှုငမင့်ပါ 

သင၏် ကျနေ်းြာမကာငေ်းြ နြ်ှုက ု ထ ြေ ုက်မနသည ် ဤအရာြျာေးတ င ်

မမြာငေ်းလွဲြေျက် တစ်ြုေြုေက ု သင ်သတ မြြုြ လျှင ်၎ငေ်းက ု သင ်ြည်သ ု  လုြ်ြည်က ု 

အစ အစဉ် တစ်ရြ် မရေးဆ ွဲြါ။ သင  ်အစ အစဉ်တ င ်ြါေငန် ငုသ်ည်ြှာ- 

သင့်နငှ ့်ရင့်ိုးနှ ိုးသ ူတစ့်စံိုတစ့်စယာက့် (သိို  ) ဆရာဝန့် (သိို  ) အတိိုင့်ပင့်ြံ

တစ့်ဉ ိုးနငှ ့် ဤစငပာင့်ိုးလ မှုမ ာိုးအစကကာင့်ိုး စကာိုးစငပာဆိိုငြင့်ိုး 

ဤစာအိုပ့်ငယ့်ရိှ ကိိုယ့်လက့်စလ က င ့်ြန့်ိုး အြ ိ ှုံ့ကိို စလ က င ့်လိုပ့်စဆာင့်ငြင့်ိုး၊ 

ဥပမာ- စိတ့်တည့်ပငမိ့်စအာင့်ထာိုးငြင့်ိုး၊ စမတတ ာကရိုဏာ၊ စက ိုးဇူိုးတရာိုး စသငြင ့်။ 

စန  စဉ် ကိိုယ့်လက့်စလ က င ့်ြန့်ိုး အြ ိ ှုံ့ နငှ ့် စလစကာင့်ိုးစလသန  ့် 

ရရန့်ကကိ ိုးစာိုးပါ 

သင့်၏ တစ့်စန  တာ စန  မ ာိုးတငွ့် စပ ာ့်ရွှင့်မှု၊ စအာင့်ငမင့်မှုနငှ ့် 

ရင့်ိုးနှ ိုးကျွမ့်ိုးဝင့်ဆက့်သယွ့်မှုတိို  ၏ ဟန့်ြ က့်ည မှု ရစစရန့် သတငိပ ပါ။ 



သင ့်စတိ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

ယစန   သင့်သည့်- 

က ုယ်လက်မလ ကျင ြ်ေနေ်း

လုြ်ြေွဲ သလာေး။ 

ရယ်မြာြေွဲ သလာေး။ 

အ ြ်မထာငစု် မြင်ြရှ  

တစ်စ ုတစ်မယာက်နငှ  ်

ရငေ်းနှ ေးကျွြ်ေးေငဆ်က်သ ယ်ြေွဲ သလာေး။ 
ကျွနမ်တာ်တ ု   အာေးလ ုေး ဤက စစတ င ်

အတူတက  ရှ မနသည်က ု သတ မြြုြါ။ 

ကျနေ်းြာမရေးနငှ် ည ည တ်သည်  

တစ်စ ုတစ်ြေုက ု စာေးြေွဲ သလာေး။ 



သင ့်စတိ့်ကိို ငငင့်သာစစပါ 

မကျေးဇူေးတငရ်ှ မြေငေ်းအာေးမြင  ်အထူေးသမြင  ်

စ တ်မသာက ကက ေးြာေးသည ်အြေျ န ်(သ ု  ) 

မမြာငေ်းလွဲမနြေျ န ်အမတာအတ ငေ်း သင  ်

စ တ်ြ ုငေ်းဆ ုငရ်ာ ကျနေ်းြာမရေးက ု 

မကာငေ်းြ နမ်သာ သက်မရာက်ြှု 

ရှ မစန ငုသ်ည်။ 

သင ်က ုယ်တ ုငမ်ြစ်မစ (သ ု  ) ြ တ်မဆ  

(သ ု  ) ြ သာေးစုေင ်တစ်ဥ ေးနငှ မ်ြစ်မစ 

သင ဘ်ေတ င ်သင ်မန  စဉ် 

မကျေးဇူေးတငသ်ည ် အရာ သ ုေးြေုက ု 

မမြာြါ။ 



စနာက့်ထပ့် ပံ ပိိုိုးမှု 

သင ်သတ မြြုြ ြေွဲ သည ် မမြာငေ်းလွဲြေျက်တစ်ြုေြုေသည် 

သင အ်ာေး စတငထ် ြေ ုက်မနပြ ေး သင ်ဤစာအုြ်ငယ်ရှ  

အသက မြေးြေျက်ြျာေး၊ လုြ်စရာြျာေးနငှ  ်နည်ေးဗျျူဟာြျာေး 

အာေးလ ုေးက ု ကက ြုေးစာေးလုြ်ြေွဲ ပြ ေး ‘ြမကာငေ်း’ 

မသေးမသကာငေ်း ြေ စာေးရလျှင ်မအာက်ြါတ ု  အနက် 

တစ်ြုေြုေက ု ြုနေ်းမြေေါ်ြါ (သ ု  ) ဆက်သ ယ်ြါ- 

အသက့်ကယ့်လိိုင့်ိုး (Lifeline) (တစ့်ရက့် ၂၄ နာရ ၊ စန  စဉ်) 

13 11 14 

စသစကကာင့်ိုးကကံစည့်မှု ငပန့်စြေါ်ြိုန့်ိုးလိိုင့်ိုး (Suicide Call Back 

Service) (တစ်ရက် ၂၄ နာရ ၊ မန  စဉ်) 

 1300 659 467 

ြ ိုးနင ့်စ့် စင့်တာ (The Phoenix Centre) (နံနက့် ၉ နာရ - ညစန ၅ 

နာရ ၊ တနလလာမှ စသာကကာ) 

 Hobart 03 6221 0999 | Launceston 03 6724 2820 



မှတ့်စိုတိိုမ ာိုး 



Launceston Office

Migrant Resource Centre Tasmania
27 Paterson Street, Launceston
Phone: 03 6724 2820

Contact Us

Glenorchy Office

Migrant Resource Centre Tasmania
KGV Sports and Community Centre,
Level 2, 1A Anfield Street, Glenorchy
Phone: 03 6221 0999

reception@mrctas.org.au

www.mrctas.org.au

www.facebook.com/mrctasmania




