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ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိ

မိၣ်ဆကိမးအလၤိတကၢ့ ်



Phoenix Centre, လၢအမ့ၢ ်Migrant Resource Centre 

Tasmania အဒတ့ဒ,့အၣ်ဲဒးိစံးဘျုးစံးဖိှၣ်ဘၣ် 

သးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်ပီးလစုီက၀ဲၤ-

"တၢအ်ၣ်ိမူဃာ်ုဒးီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤဖဲဟၣ်ီခၣ်ိ

ဒဖီျၢၣ်တၢတ်လၤီတၢံလ်ၤီဆးဲအကတၢီ ်(Psychology Tools: 

‘Living with worry and anxiety amidst global 

uncertainty’) 

လၢအတၢသ်းအၣ်ိလၢတၢန်ၤီဟၣ့်တၢတ်စိၢၤမၤစၢၤဂံၢထ်းံလၢ

အလၢုအ်ပှၤ့အၣ်ိတခါအၤံအဃလိၤီ.   

တၢတ်ာိ်ကျဲၤတခါအၤံဘၣ်တၢဆ်ၣ်ီထွအဲၤီလၢပဒၣ်ိခဖီျိဆၣ်ူချ�၀ဲၤကျိၤနၣ့်လီၤ. 

ဘၣ်တၢဆ်ၣ်ီထွအဲၤီခဖီျ ိPrimary Health Tasmania လၢအးီစ�တ့လယါပဒၣ်ိ 

Primary Health Networks Program အဖီလာ်နၣ့်လၤီ. 

ဘၣ်တၢဆ်ၣ်ီထွမဲၤစၢၤအၤီခဖီျိအးီစ�တ့လယါအပဒၣ်ိအဆၣ်ူချ�၀ဲၤကျိၤနၣ့်လၤီ. 



အၣ်ိမူဃၥုဒ်းီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိဘၣ်ဘှဒီးီ

တၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤ 
ပဟီၣ်ခိၣ်တဘၣ့်အံၤဆတီလဲအသးထဘီဒိးီတဘျီတခီၣ်တၢဆ်ီတလဲအသးသၣ့်တဖၣ်နၣ့်

ဒးုအၣိ်ထၣီ်နၢ့ပ်ၤှဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘအီါနၢ့ည်ီ�ၢုန်ၣ့်လီၤ.  

ပဘၣ်ယိၣ်တၢသ်ဘ့ၣ်ဃးဒးီတၢဆ်တီလဲတဖၣ်နၣ့်ကမၤဘၣ်ဒဘိၣ်ထးံပၤှ,ဒးီပှၤလၢပအၣဲ်

အၤီတဖၣ်ဒလ်ဲၣ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဒးီတၢသ်ူၣ်ကိၢသ်းဂီၤနၣ့်မၢ့ည်ီ�ၢုတ်ၢဂ်ၢ့က်ီတဖၣ်ဖဲတၢမ့်ၢမ်ၤအသးဘၣ်ဘျီးဘၣ်

ဒါအခါဒၣ်လဲာ်နၣ့်လီၤ-

သနာ်ကတ့ဘျီတခီၣ်အလုၢဘ်ၢကွံာ်ပတၢအ်ၣိ်မုာ်ဆးိပၢၤဒးီကဲထီၣ်တၢအ်ါတလၢခၢးလၢပဂီၢ ်

သလ့ီၤ.  

လံာ်ဖိတဘၣ့်အၤံကတဲသကိး"တၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘ"ီဒးီမၢ့ပ်ကရဲၣ်သကဲတီၤအၤီကသဒ့လ်ဲၣ်

အဂၢ့လ်ီၤ.  

တၢမ်ၤစၢၤလီၤကစၢသ်းအတၢဟ့်ၣ်ကူၣ်ဟၣ့်ဖးဒးီတၢမ်ၤနၢီခ်ိအတၢဟ်ူးတၢဂဲ်ၤတဖၣ်တၢထ်ၢ

�ာ်ုလီၤဃာ်ုအၤီလၢနကမၤကွၢအ်ၤီဖဲနတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှတီဖၣ်လုၢဘ်ၢနၤအခါနၣ့်လီၤ.  

တၢက်ရၢကရိတဖၣ်ဒးီတၢဆ်ၣီ်ထွအဲပာ်ှယဲၤဘျးစဲတဖၣ်အလီတဲစိဒးီတၢဆ်းဲကျိးအဂၢ့လ်ီၤ

တံၢတ်ဖၣ်တၢထ်ၢ�ာ်ုလီၤစၢ့က်ီးအီၤဖဲနမၢ့လ်ိၣ်ဘၣ်အခါနၣ့်လီၤ.  



ပၤှကညတီဖၣ်အၣိ်ဒးီတၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လၢအလီၤကမၢ 

ကမၣ်လၢတၢက်ဆကိမိၣ်ထၣီ်ဘၣ်ဃးဆူညါတၢမ်ၤ 

အသးတဖၣ်နၣ့်လီၤ."တၢဆ်ကိမိၣ်ဆတိၢ"်အခီပညီ

မၢ့၀ဲ်ပကွၢလ်ၢဆ်ပိာ်တၢဂ်ၢ့က်ီတဖၣ်ဒးီဟၣ့်ပၤှဒးီတၢခ်ွဲး

ယာ်ဂၤ့ဘၣ်လၢတၢက်ကျဲၤဆိပာ်တၢအ်စၢတဖၣ်နၣ့်

လီၤ.  

ဖဲတၢအ်ၤံမၤစၢၤပှၤလၢပကတုၤထၣီ်ထၣီ်ဘးပဖီတၢၣ် 

တဖၣ်အခါ,"တၢဆ်ကိမိၣ်ဆိပာ်တၢ"်ကဲတၢမ်ၤစၢၤသ့

လီၤ.  

အဒနိၣ့,်တၢသ်က့ဆှီစဒုးီနၢီခ်ိအတၢအ်ၣိ်စီၤစၤုကဲတၢ ်

မၤစၢၤလၢပကဆၢတဲာ်လီၤလၢတၢက်မၤအီၤမၢ့ဒ်သ်းိပ

ကဒသီဒၢဘရဲၢးစ်အတၢရ်ၤလီၤအသးနၣ့်လီၤ.   

သနာ်က,့တၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှနီၣ့်မၢ့က်ျဲတဘလိၢအမၢ့ ်

"တၢဆ်ကိမိၣ်ဆပိာ်တၢ"်လၢအည�ီၢုဒ်းုအၣိ်ထၣီ်နၢ့ပ်ှၤ

ဒးီတၢတ်ူၢဘ်ၣ်လၢအမၢ့တ်ၢသ်ူၣ်ကိၢသ်းဂီၤမတ့မၢ့ ်

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဆပိၥတ်ၢန်ၣ့်လီၤ. 

ဖဲပမၢ့ဘ်ၣ်ယိၣ်တၢအ်ါအါကလဲာ်အခါ,ပဆကိမိၣ်

ထၣီ်တၢအ်နးကတၢၢလ်ၢအကဲထီၣ်သဒ့းီတူၢဘ်ၣ်လၢ

ပလဲၤခီဖျိကွၢဆ်ၢၣ်မဲာ်အၤီတနၢ့ဘ်ၣ်နၣ့်လီၤ.  

တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိစးံတၢန်ၣ့်မ့ၢမ်�ၤုလၣ်ဲ. 



တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိနၣ့်တၢတ်ၢူဘ်ၣ်အၤီဒ်

လၣ်ဲ.  

တဘျီတခၣ်ီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိနၣ့်ကတဲၢတ်ၢူဘ်ၣ်လၢနကၢၤကၤ့အၤီတနၢ့မ့်တမ့ၢလ်ၤီ

ဂာ်ဒသ်းိလၢုဘ်ၢကွာ်ံနတၢဆ်ကိမိၣ်အဂၤတဖၣ်ခလဲၢာ်နၣ့်လၤီ.  

တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအဒဒိသ်းိတၢအ်ၤံနၣ့်တမ့ၢထ်အဲအၣ်ိလၢပခၣ်ိ�ာ်ူအပူၤဘၣ်.  

ဖဲတၢအ်ၤံမ့ၢက်ထဲၣ်ီအါတလၢအခၢးနၣ့်ပတၢူဘ်ၣ်အၤီဒတ်ၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤလၢ

ပနၢီခ်အိပူၤစ့ၢက်းီလၤီ.   

နီၢခ်ိအတၢပ်နီၣ်တဖၣ်လၢဘၣ်ထွဒဲးီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤပၣ်ဃာု်- 

• ယၢုည်ၣ်ဆှၣ်ိမ့တမ့ၢဆ်ါဒးီအၣ့်ထးုတဖၣ်

• အၣ်ိဂၢၢတ်နၢ့ဒ်းီကအၣ်ိဘှးံအၣ်ိသါတနၢ့တ်ကဲ

• စၢၢဆ်ၢလၤီအသးတနၢ့ ်      

• မံတနၢ့ ်

• ည�ီၢုတ်ၢူဘ်ၣ်လၢလၤီဘှးံလၤီတၤီ



တၢလ်ၢအမၤကထဲၣ်ီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိ

ဒးီတၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤမ့ၢမ်�ၤုလၣ်ဲ. 
တၢတ်မံၤလၢလ်ၢက်တဲၢလ်ၢအဒးုကထဲၣ်ီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအဂီၢသ်လ့ၤီ.  

ဖဲတၢခ်လဲၢာ်မ့ၢလ်ၤဲအသးဘၣ်လၢီဘ်ၣ်စးဒၣ်လၥဲ,်နကဆကိမိၣ်ထၣ်ီ"တၢမ့်ၢလ်ၤဲ

ကမၣ်အသးတမံၤမံၤမီၤ." 

တၢအ်ၣ်ိသးလၤီလၤီဆဆီတီနၤီဖဲတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိကထဲၣ်ီတၢလ်ၢအည�ီၢုမ်ၤအသး

နၣ့်လၤီ.  တၢလ်ၢအဒးုကထဲၣ်ီနၢ့ပှ်ၤဒးီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိတၢအ်ါထၣ်ီမ့ၢ၀ဲ်-   

တၢအ်သ-ီလၢ ညါပတအၣ်ိတၢ့ဘ်ၣ်လၢတၢအ်ၣ်ိ သးတခါ 

အၤံအပူၤဘၣ်,အဃပိတအၣ်ိ ဒးီတၢလ်ၤဲ 

ခဖီျိလၢပကကၢွသ်ဃၤဲအၤီ,အဃပိတသၣ့်ညါလၤီတၢံလ်ၢပကမၤတၢမ်�ၤုလၣ်ဲနၣ့်

လၤီ.   

တၢလ်ၢပမုၢလ်ၢဆ်ပိာ်တသ-့ပတသၣ့်ညါလၤီတၢံလ်ၢ 

တၢက်ကထဲၣ်ီအသးဒလ်ၣ်ဲနၣ့်လၤီ.   

သးဒ၀့ံၤဒ၀ီံၤ-တမ့ၢလ်ၢပှၤကးိဂၤဒးဲနၣ့်ကနၢပ်ၢၢ ်

တကထဲၣ်ီအသးလၢကျဲတမံၤဃအီပူၤဘၣ်-

နတၢထ်ၣ်ံတၢဆ်ကိမိၣ်ဘၣ်တဘၣ်ကလၤီဆလီာ်ိအသးဒးီပှၤအဂၤတဖၣ်လၤီ.  



တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအကလာ်ုလၢအတဒသ်းိ

လာ်ိအသး
တၢဘ်ၣ်ယိၣ်ကဲတၢလ်ၢအမၤစၢၤတၢမ်တ့မၢ့တ်မၤစၢၤတၢသ်ခ့ံမံၤလၢာ်ဒးီပၤှတနၤီထၣံ်၀ဲဒၣ်

လၢတၢအ်ၤံကဲတၢမ်ၤစၢၤလၢတၢက်ဆကိမိၣ်ထၣီ်ဘၣဃ်းတၢဘ်ၣ်ယိၣ်တဖၣ်ဒ"်တၢဂ်ၢ့က်ီနၢီန်ၢီ ်

"မတ့မၢ့ ်"တၢဂ်ၢ့က် ီလၢတၢဆ်ကိမိၣ်တယာ်ဆိပာ်အီၤ"နၣ့်လီၤ.  

တၢဂ်ၢ့က်ီနၢီန်ၢီအ်တၢဘ်ၣ်ယိၣ်တဖၣ်-

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်နၢီန်ၢီတ်ဖၣ်မၢ့တ်ၢဂ်ၢ့က်ီနၢီန်ၢီလ်ၢအမၤဘၣ်ဒနိၤအခဲအၤံဒးီနမၤအၤီအခဲအံၤသန့ၣ့်

လီၤ. အဒ-ိဘရဲၢးစ်ဒသ်းိဒးီ COVID-19 နၣ့,် တၢအ်ၣိ်၀ဲဒၣ ်

တဘျုးမံၤလၢနမၤအၤီသလ့ၢတၢက်ဒသီဒၢနတၢခ်ွဲးတၢယ်ာ်တဖၣလ်ၢနကမၤနၢ့ဘ်ရဲၢးစ်,အဒဒိ်

သးိတၢသ်က့ဆှစီဒုးီတၢမ်ၤနၢီခ်ိအတၢအ်ၣိ်စီၤစၤုဒးီပှၤအဂၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ.  

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢတၢဆ်ကိမိၣ်တယာ်ဆပိာ်အၤီတဖၣ်-

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢတၢဆ်ကိမိၣ်တယာ်ဆပိာ်အၤီ 

တဖၣ်နၣ့်ဘၣ်ဃးဒးီတၢလ်ၢအခဲအၤံနၣ့်အတအၣိ်၀ဲဒၣ်ဘၣ်,သနာ်ကဘ့ၣ်တဘၣ်ကကဲထၣီ်

အသးလၢခါဆူညါနၣ့်လီၤ. 

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်သၣ့်တဖၣ်အၤံညီ�ၢုက်ဲတၢလ်ၢအနးအကျံၤတဖၣ်လၢအကဲထၣီ်အသးသအ့ဒဒိ်

သးိ"ယမၢ့ ်သဘံၣ်ယသးမီၤ","ဖဲပၤှကိးဂၤဒးဲလၢယသၣ့်ညါအၤီမၢ့သ်ဘံၣ်အသးအခါမီၤ".  



တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိကထဲၣ်ီတၢဂ့်ၢက်လီၢအခါ

ဖဲလၣ်ဲ.  

ပှၤကးိဂၤဒးဲနၣ့်တဘျီတခၣ်ီဘၣ်ယၣ်ိဘၣ်ဘှတီၢ.်ဒးီတဘျီတခၣ်ီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိတ

နၤီမၤစၢၤပှၤလၢတၢက်ဆကိမိၣ်ဆပိာ်တၢဒ်းီရဲၣ်ကျဲၤပာ်တၢလ်ၢပကမၤအၤီနၣ့်

လၤီ. ပတ၀ဲဲဒၣ်လၢတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိကထဲၣ်ီတၢဂ့်ၢက်ဖဲီအ 

ပာ်ကတၢီန်ၤလၢနကအၣ်ိမူနတၢအ်ၣ်ိမူဒသ်းိနအၣ်ဲဒးိအၣ်ိမူအသးိ,မ့တမ့ၢဖဲ်အဒးု

ကထဲၣ်ီနၢ့န်ၤဒးီတၢတ်ၢူဘ်ၣ်လၢနလၤီဘှးံလၤီတၤီတလၢကာ်ဲဆးိမ့တမ့ၢ ်

တၢမု်ၢလ်ၢတ်အၣ်ိလၢၤဘၣ်နၣ့်လၤီ.  

ည�ီၢုတ်ၢဘ်ၣ်ယၣိ် တၢဘ်ၣ်ယၣိ်အါတလၢခၢး 

မၤစၢၤနၤလၢကဒးိနၢ့တ်ၢလ်ၢနသးလီအၤီ

မၤစၢၤနၤလၢတၢက်ဃၣ်ဲလၤီဘါှလၤီတၢဂ်ၢ့က်တီ

ဖၣ်လၢနတၢအ်ၣ်ိမအူပၤူ 

ပာ်တၢ့န်ၤဒးီတၢတ်ၢူဘ်ၣ်လၢတၢမ်ၢုလ်ၢတ်အၣ်ိ,

သၣ်ူအုးသးအုးမတ့မၢ့လ်ီၤဘှးံလၤီတီၤတလၢခၢး 

�ာု်လၤီမၤတာံ်တာ်ကျိၤကာွ်လၢနကအၣ်ိမတူၢ ်

အၣ်ိမလူၢနအၣ်ဲဒးိမၤအၤီအသးိ



 

ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်

ဆကိမးအလၤိတကၢ့ ်

မ့ၢန်နၤီဟၣ့်တၢသ်က့ၢွဆ်ၢၣ်မဲာ်

တၢအ်ကျိၤအကာ်ွတနၤီဃာ်ုဒးီ

တၤံသကးိဒးီဟၣ်ံဖိဃဖိီတဖၣ်

သဧ့ါ.  

ပၤှကိးဂၤဒးဲလၤဲခီဖျိကၢွဆ်ၢၣ်မဲာ်၀ဲဒၣ်

တၢဆ်ီတလဲဒးီတၢက်တီၢခ်ဲတဖၣ်လၢ

အတဒသ်းိလာ်ိအသးဘၣ်နၣ့်လၤီ.  

ဃာ်ုဒးီတၢက်ီတၢခ်ဲလၢအပၤူကွံာ်တ

ဖၣ်နရဲၣ်ကျဲၤလၤဲခီဖျိအီၤဒလ်ၣဲ်.  



ဘၣ်ဃးဒးီတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိနၣ့်ယမၤတၢမ်

�ၤုသလ့ၣ်ဲ. 
လံာ်ဟၣ့တ်ၢက်စီၣ်အတၢန်ၤီဖးတခါအၤံအပူၤ,ပကကွၢ၀်ဲဒၣတ်ၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤဒးီနၢီခိ်အတၢဟ်ူးတၢဂဲ်ၤတနၤီလၢ

ကမၤစၢၤနၤလၢတၢက်ရဲၣ်ကျဲၤနတၢအ်ၣိ်မုာ်ဆးိပၢၤနၣ့်လၤီ.  တၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံကမၤစၢၤနၤလၢတၢက်- 

ပၢၤဃာတ်ၢဘ်ၣ်လိာ်ဖိးဒလ့ၢနတၢအ်ၣိ်မအူပူၤ-

ပှၤတနၤီနၤီဆကိမိၣ၀်ဲဒၣ်လၢတၢအ်ၣိ်မာု်ဆးိပၢၤအၣိ်ဟ၀ဲဲဒၣ်လၢတၢအ်ၣိမ်ူလၢအအၣိဒ်းီတၢဘ်ၣလ်ိာ်ဖိးဒဒ့းီ

နၢီခိ်တၢဟ်ူးတၢဂဲ်ၤတဖၣ်လၢအဟၣ့န်ၤဒးီတၢတ်ူၢဘ်ၣ်တဖၣ်လၢအမ့ၢတ်ၢမ်ုာ်လၤသးခု,တၢတ်ုၤထၣီ်ထၣီ်ဘးဒးီ

တၢစ်ၢဃာ်အၣိ်ဘးူ(တၢအ်ၣိ်ဘျးစဲသးဒးီပှၤအဂၤတဖၣ)်နၣ့်လီၤ.  

တၢမ်ုာ်လၤသးခု,တၢတ်ုၤထၣီ်ထၣီ်ဘးဒးီတၢစ်ၢဃာ်အၣိ်ဘးူလၢတဘၣလ်ိာ်ဖိးဒတ့ခါမၤဘၣ်ဒပိသးတၢတ်ူၢ ်

ဘၣ်နၣ့်သလ့ၤီ.  

အဒနိၣ့်,ဖဲနမ့ၢသ်နူတၢဆ်ၢကတီၢအ်ါတကၢ့လ်ၢတၢဖံ်းတၢမ်ၤတၢဒ်းီတၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢတၢက်မုာ်လၤသးခုမ့တ

မ့ၢတ်ၢရ်လ့ိာ်မာု်လိာအ်ဂီၢမ့်ၢတ်အၣိ်နၣ့်,ဘၣ်တဘၣ်နကတူၢဘ်ၣလ်ၢနသးသဟၣီ်လီၤဒးီအၣိ်လီၤတဲာ်နၣ့်လီၤ.  

ဒးီဖဲနမ့ၢသ်နူတၢဆ်ၢကတီၢအ်ါတကၢ့လ်ၢတၢအ်ၣိ်ဘှးံအၣိ်သါလၢတၢမ်ုာ်လၤသးခုဒးီမ့ၢတ်မၤတၢလ်ၢအဂၤနီ

တမံၤလၢအကါဒၣိ်လၢနဂီၢဘ်ၣ်ဒးီတၢအ်ၤံမၤဘၣ်ဒနိသးတၢတ်ူၢဘ်ၣ်သစ့့ၢက်ီးလီၤ.  

ဖဲတသဘီၣ်တသ၀ီံၤအခါမ့ၢန်

သကံွၢလ်ီၤကဒါနသးဒးီတဲ

သၣ့်နၣီ်နသးလၢ"တနၤံအၤံ

တၢလ်ၢယမၤတၢ့အ်ၤီနၣ့ဟ်ၣ့်

ယၤဒးီသးတၢပ်လၢၤဘၣ်လၢ

ယတုၤထၣီ်ထၣီ်ဘးမ့ၢတ်ၢမ်

�ၤုလဲၣ.် တၢမ်ာု်လၤသးခုဧါ. 

တၢစ်ၢဃာ်အၣိ်ဘးူဒးီပှၤအဂၤ

တဖၣ်ဧါ. 

မ့ၢယ်မၤနၢ့တ်ၢဘ်ၣ်လာိ်ဖိးဒံ

လၢအဂ့ၤတခါဧါ,မ့တမ့ၢခဲ်မုၢ ်

ဆၣ့်ယမၤတၢလ်ီၤဆမီ�ၤုတ

ခါကသလ့ဲၣ်.  

တၢအ်ၤံကတဲၢမ်ၤစၢၤလၢတၢက်အၣိ်ဒးီတၢလ်ၤီတၢံ ်

လၤီဆးဲလၢတၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢအတလၤီတၢံလ်ၤီဆးဲတဖၣအ်ပူၤလၤီ. 

ဖဲမ့ၢသ်န့ၣ့်,ကျဲးစၢးမၤဘၣက်းိနံၤဒးဲတၢလ်ၢနမၤအၤီဘၣ်ဆၢဘၣက်

တၢီ,်ပၢၢထ်ၣီ်,ဖံးမၤတၢ,်အၣီအ်တီၢ,်မၤနီၢခိ်တၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤဒးီအၣိ်ဘှးံ

အၣိ်သါလၢတၢဆ်ၢ ကတၢီတ်ခါဃအီလၢီလ်ၢီက်းိနံၤဒးဲတကၢ့.်



 

 
 
 

တၢမု်ာလ်ၤသးခု-ရဲၣ်ကျဲၤလီၤလၢတၢက်မၤ၀ဲဒၣ်တၢ ်

ဟူးတၢဂဲ်ၤတနၤီတသဘီၣ်တသလီၢအကတဲၢမု်ာ်ဒးီဒးုသၣ်ူခုသးခုနၤတကၢ့.်  

အဒနိၣ့်,ဖးဘၣ်လာံ်,မ့တမ့ၢမဲ်းကစံလၢအဂ့ၤတဘၣ့်မ့တမ့ၢက်ွၢဘ်ၣ်တၢလ်ီၤနၤံ,တၢဂဲ်ၤကလံၣ်မ့တမ့ၢသ်း

၀ံၣ်တၢသ်း၀ံၣ်လၢနဘၣ်သၣ်ူဘၣ်သးအၤီတဖၣ်,လုၢထ်စုံၣ်လီၤသးမ့တမ့ၢအ်ၣ်ီတၢအ်ၣ်ီလၢနအၣ်ီဘတဲဖၣ်

တကၢ့.်  

တၢတ်ုၤထၣ်ီထၣ်ီဘး-ပတူၢဘ်ၣ်တၢမု်ာဖဲ်ပတုၤထၣ်ီမ့ 

တမ့ၢမ်ၤလၢထၣ်ီပဲှၤထၣ်ီတၢတ်မံၤမံၤ,အဃတိၢအ်ၤံကတဲၢမ်ၤစၢၤလၢတၢက်ထၢ�ာုလ်ီၤတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤတဖၣ်

လၢနကိးနၤံဒးဲတၢမ်ၤလၢအဟၣ့်နၤဒးီသးတၢတ်ၢူဘ်ၣ်လၢနတုၤထၣ်ီထၣ်ီဘးတၢန်ၣ့်တကၢ့.်  

အဒနိၣ့်,မၤဘၣ်ဟံၣ်တၢမ်ၤတနၤီ,ဒးဲကံၢဒ်းဲ၀့ၤဟံၣ်ဃ,ီမၤကရၢၢအ်တၢမ်ၤ,တၢမ်ၤလၢအမ့ၢမူ်ဒါတခါ,တၢဖီ်

အၣ်ီတၤ့အၣ်ီတၢအ်ၣ်ီတၢအ်လီၢအသတီခါ,မၤ၀ံၤနၢီခိ်အတၢဟ်ူးတၢဂဲ်ၤလၢအလဲၤအသးဒည်�ီၢုအ်သးိ,မ့တ

မ့ၢမ်ၤ၀ံၤတၢအ်ၣ်ိမူအတၢရဲ်ၣ်ကျဲၤပၢဆၢှအဒဒိသ်းိတၢဟ်ၣ့်တၢအ်လဲဒသ်းိမ့ၣ်အူ,ထလံတဲခါနၣ့်လီၤ.  

တၢဘ်ျးစဲလာိ်သး-သၣ့်နၣ်ီနဒဲၣ်လၢပမ့ၢ၀ဲ်ဒၣ်ပှၤက ညလီၢအအၣ်ိဒးီတၢရ်လ့ိာမု်ာလ်ာိ်နၣ့်တကၢ့-်

ပလိၣ်ဘၣ်တၢဘ်ျးစဲလာိ်သးလၢတၢက်လၣ်ိထၣ်ီဖးဆညူါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.  

ကျဲးစၢးမၤဘၣ်အစှၤကတၢၢတ်ၢဟ်ူးတၢဂဲ်ၤတနၤီလၢအမ့ၢတ်ၢဂ့်ၢလ်ိာ်မုာလ်ိာ်ဒးီဒးုပာဃ်ာု်ပာ်ဂီၢပှ်ၤအဂၤတ

ဖၣ်နၣ့်တကၢ့.် လၢဆၢကတီၢဒ်အ်ၤံအပူၤနကဘၣ်ဃထုၣ်ံနၢ့က်ျိၤကွာ် 

အသလီၢတၢက်မၤ၀ဲဒၣ်တၢရ်လ့ိာ်မုာလ်ိာလ်ၢအယၤံတခါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.  
အဒနိၣ့်,ခီဖျိတၢဘ်ျးစဲလိာ်သးလၢလီပှာ်ယၤဲအဖီခိၣ်မ့တမ့ၢလ်ၢလီတဲစိနၣ့်တကၢ့.်  

တၢမု်ာ်လၤသးခ ု တၢတ်ၤုထၣ်ီထၣ်ီဘး 

တၢအ်ၣ်ိမုာ်ဆးိပၢၤ 

တၢဘ်ျးစဲလာ်ိသး 



ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်

ဆကိမးအလၤိတကၢ့ ်

မ့ၢဟ်ံၣ်ခိၣ်ဟံၣ်ဃၢၤဒးီပှၤလၢအအၣ်ိ

ထတဲဂၤလၢနလဲၤအၣ်ိသကးိအၤီသ့

လၢအအၣ်ိဘးူဘးူဒးီနၤနလၤဲဟးဒးီ

နခီၣ်တုၤနၣ့်အၣ်ိဧါ.   

နကမၤသးခုဘၣ်ပှၤခံဂၤဖဲနမၤ

တၢအ်ၤံအခါနၣ့်လီၤ.  



ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်ဆိ

ကမးအလၤိတကၢ့ ်

သၣ့်နီၣ်ထၣ်ီတကၢ့-်

နတၤံသကးိနၣ့်အၣ်ိဒၣ်လၢန 

ထၢၣ်အပူၤလၤီ-

အၣ်ိဒၣ်နကဘၣ်ကးိအ၀ဲသၣ့်နၣ့်လၤီ

တၤံသကးိဒးီဟၣ်ံဖိဃဖိီတၢူ ်

ဘၣ်လၢအဘးူလာိအ်သးဖဲ

ကတၤိတၢအ်ခါလၤီ



တၢဘ်ၣ်ယၣိ်အသၣ့်ထၣူ်

ကၠးီလနိသးလၢနကထၣံ်နၢ့မ့်ၢန်တၢဘ်ၣ်ယၣိ်နၣ့်"မ့ၢတ်ၢဂ့်ၢက်နီီၢနီ်ၢ"်

မ့တမ့ၢ ်တၢဘ်ၣ်ယၣိ်လၢ "နတယာ်ဆကိမိၣ်ပာ်အၤီ"ဧါနၣ့်တကၢ့ ်  

တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအတၢဆ်ၢတာ်ဲအသၣ့်ထၣ်ူ (Worry Decision 

Tree)နၣ့်မ့ၢပီ်းလတီခါလၢတၢက်မၤ 

စၢၤနၤလၢတၢက်ဆၢတာ်ဲနတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအကလုာ်နၣ့်လၤီ.  

ဖဲနမ့ၢလ်ၤဲခဖီျိဘၣ်တၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢနဆကိမိၣ်တယာ်ပာ်အၤီတဖၣ်

အါအါအခါ,တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢဆ်ၢကတၢီအ်ကါဒၣ်ိတခါလၢနကဘၣ်ဒးု

သၣ့်နၣ်ီလၤီနသးလၢနသးတၢဆ်ကိမိၣ်အၤံတပညိၣ်လၤီလၤိလၤိဆူ

တၢဂ့်ၢက်တီခါလၢနဃၣ်ဲလၤီဘှါလီၤအၤီအခအဲၤံတသဘ့ၣ်ဒးီမ့ၢ၀်ံၤဃု

နၢ့က်ျိၤကာ်ွလၢတၢက်ပျဲကွာ်ံတၢဘ်ၣ်ယိၣ်အၤံဒးီပညၣ်ိလၤီနသးလၢ

တၢအ်ဂၤတမံၤတကၢ့.်  

နသူစ့ၢက်းီပီးလစီုက၀ဲၤတခါအၤံဃာ်ုဒးီဖိသၣ်တဖၣ်သ၀့ဲဖဲအ၀ဲသၣ့်

လၤဲခဖီျိကၢွဆ်ၢၣ်မဲာ်တၢအ်ခါနၣ့်လီၤ.  



 
 

 

 

 

 

တၢသ်၀ဲူဒၣ်တၢဆ်ၢတာ်ဲအသၣ့်ထၣူ်ကမၤစၢၤနၤလၢနကထၣံ်

နၢ့"်တၢဂ့်ၢက်နီီၢနီ်ၢ"်ထဒီါ 
မ့ၢယ်ဘၣ်ယၣိ်တၢဘ်ၣ်ဃးတၢမ်�ၤုလၣဲ.် 

တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢဂ့်ၢက်ီ

တခါလၢယမၤတၢ ်

တမံၤမံၤသဧ့ါ. 

မ့ၢ ် တမ့ၢဘ်ၣ်

မၤတၢလ်ၢနမၤအၤီသန့ၣ့်တကၢ့.်  

ရဲၣ်လၤီနတၢဃ်ထုၢတဖၣတ်ကၢ့ ် 

ပျကဲွာံ်တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအ၀ဲနၣ့်ဒးီပညၣ်ိလၤီနသးလၢ

တၢတ်မံၤမံၤလၢအကါဒၣ်ိလၢနဂီၢအ်ခါအၤံနၣ့်တ

ကၢ့.်  

မ့ၢတ်ၢအ်ၣ်ိ၀ဲဒၣ်တမံၤမံၤလၢယ

မၤအၤီသလ့ၢကတၢီအ်ၤံနၣ့်ဧါ.  
တမ့ၢဘ်ၣ် 

မ့ၢ ်
ရဲၣ်ကျဲၤလၤီတၢလ်ၢနမၤအၤီသမ့့ၢမ်�ၤုလၣ်ဲ

ဒးီနကမၤအၤီလၢအခါဖဲလၣ်ဲနၣ့်တကၢ့ ်

မၤအၤီအခဲအၤံတကၢ့.် 

မ့ၢ၀်ံၤပျကဲွာ်ံတၢဘ်ၣယ်ၣိ်ဒးီပညၣိလ်ၤီလၢတၢတ်

မံၤလၢအကါဒၣိ်လၢနဂီၢလ်ၢကတၢီအ်ၤံနၣ့တ်ကၢ့.် 

မ့ၢ၀်ံၤပျဲကွာံ်တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိဒးီပညၣ်ိလၤီလၢတၢတ်မံၤ

လၢအကါဒၣ်ိလၢ 

နဂီၢလ်ၢကတၢီအ်ၤံနၣ့်တကၢ့.် 



တၢသ်ၣ်ူကညၤီသးကညၤီ

ကတၤိတၢဒ်းီနကစၢအ်သးဃာ်ုဒးီတၢသ်ၣ်ူကညၤီသးကညၤီတကၢ့.်  

တၢဘ်ၣ်ယၣ်ိနၣ့်အၣ်ိဟ၀ဲဲဒၣ်လၢတၢလ်ၢီလ်ၢအမ့ၢတ်ၢသ်ၣ်ူကၢိသ်းဂီၤ-

ပဘၣ်ယၣ်ိတၢလ်ၢပှၤအဂၤတဖၣ်အဂီၢဖဲ်ပ မ့ၢသ်းအၣ်ိဘၣ်အ၀ဲသၣ့်နၣ့်လၤီ.  

ကတၤိတၢဒ်းီနသးကဘးူကယတီကၢ့.် 

ဆကိမိၣ်ထၣ်ီမ့ၢန်တၤံသကတိၢံန်ၢီက်တတဲၢမ်�ၤုလၣ်ဲတကၢ့.်  

တလဲၤီတၢံန်သးလၢနတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိဟထဲၣ်ီမ့ၢလ်ၢနဘၣ်ယၣ်ိတၢလ်ၢပှၤအဂၤအဂီၢ ်

အဃလိၤီ.   

ကၠးီလနိသးလၢတၢက်ခဆီၢနတၢသ်းဘၣ်တာ်ံတာ်မ့တမ့ၢတ်ၢဘ်ၣ်ယၣ်ိအတၢဆ်ိ

ကမိၣ်ဆကိမးတဖၣ်ဃာ်ုဒးီတၢသ်ၣ်ူဂ့ၤသး၀ါဒးီတၢသ်ၣ်ူကညၤီသးကညၤီတကၢ့.် 



သဘူၣ်တၢသ်ၣ်ူဂ့ၤသး၀ါအစိကမီၤလၢ

တၢက်ဒးုကဲထၣ်ီနၤဒးီပှၤအဂၤတဖၣ်ဒ်

သးိအကတူၢဘ်ၣ်ဆၣ်ူထၣ်ီဒးီသးခုဒၣ်ိ

ထၣ်ီနၣ့်တကၢ့.်  

ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်ဆိ

ကမးအလၤိတကၢ့ ်

မ့ၢန်ဆၢှနၢ့ပှ်ၤတဂၤဒးီကးတဘၣ့်,ဖီနၢ့တ်ၢ ်

အၣ်ီတနၤီလၢအ၀ဲသၣ့်အဂီၢ,်နၤီဟၣ့်လံာ်

လဲၢမ့်တမ့ၢတ်ၢသ်ၣ်ူ၀ံၣ်သးဆၢလၢနဘၣ်

နသးတခါခါတကၢ့.်  

တၢက်ၠီးလိမၤ၀ဲဒၣ်တၢသ်ၣ်ူကညီၤသးကညီၤဒးီ

တၢသ်ၣ်ူဂ့ၤသး၀ါဒးုကဲထၣ်ီဂံၢ�်တီဆၢတၢဆ်ါအ

သ�လူၢအဆၣ်ူတခါ,တၢသ်ၣ်ူခုသးခုလၢအဒၣ်ိ

ထၣ်ီဒးီမၤစှၤလီၤသးတၢဆ်ၣ်ီသနးံဒးီတၢသ်းသ

ဟီၣ်လီၤအတၢဂ့်ၢက်ီသလ့ီၤ.  



ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်ဆိ

ကမးအလၤိတကၢ့ ်
ဖဲသးတၢဆ်ၣ်ီသနးံအၣ်ိအါအကတီၢဒ်းီတၢတ်လီၤတၢံလ်ီၤဆးဲနၣ့်မၤပၢၢထ်ၣ်ီ

ကၤ့တၢသ်ၣ့်နၣ်ီတဖၣ်လၢအပဲှၤသးတၢဆ်ၣ်ီသနးံလၢနတၢအ်ၣ်ိမူလၢညါအခါ

နၣ့်ကဲတၢလ်ၢအညီ�ၢုမ်ၤအသးလီၤ.  

ဖဲနမ့ၢထ်ၣ်ံလၢတၢအ်ၤံကဲထၣ်ီအသးအါအါကလဲာန်ၣ့်,ကျဲးစၢးဆကိမိၣ်ထၣ်ီ

တၢလ်ၢအခဲအၤံဒးီပလီၢသ်ၣ့်ညါဘၣ်- 

တၢ၅်မံၤလၢနထၣံ်အၤီသ ့

တၢ၄်မံၤလၢနနၢဟ်အူၤီသ ့

တၢ၃်မံၤလၢနပလၢၤဘၣ်အၤီသ ့

တၢ ်2 မံၤလၢနနၢဘ်ၣ်အၤီသ ့

ဒးီကသါ�ာ်ုလၤီယိာ်ယာ်ိ 1 ဘတီကၢ့ ်



တၢဒ်သီၣ်ူပာ်သးသၣ့်ညါနၢပ်ၢၢတ်ၢ ်

တၢဒ်သီၣ်ူပာ်သးသၣ့်ညါနၢပ်ၢၢတ်ၢ ်

မ့ၢတ်ၢလ်ၢအဘၣ်ဃးဒးီတၢစ်ၢၢဆ်ၢလီၤသးလၢကတီၢအ်ၤံတၢအ်ၣ်ိသး,လၢ

ခါလၢအပူၤကွံာ်မ့တမ့ၢခ်ါဆညူါနၣ့်လီၤ.  

တၢမ်ၤလိဒးီကၠီးလိတၢဒ်သီၣ်ူပာ်သးသၣ့်ညါနၢပ်ၢၢတ်ၢမ်ၤစၢၤပှၤလၢတၢက်

ပျဲကွံာ်ပတၢဘ်ၣ်ယိၣ်တဖၣ်ဒးီဟဲကၤ့စိာ�်ာု်ကၤ့ပှၤဆကူတီၢအ်ၤံတၢအ်ၣ်ိ

သးနၣ့်လီၤ. 

ပညၣ်ိကၢွ�်ာု်ဆနူတၢသ်ါလၢအကပုာ်ကဖီမ့တမ့ၢတ်ၢလ်ၢနနၢဟ်မ့ူ

တမ့ၢထ်ၣ်ံအၤီလၢနခိၣ်နဃၢၤလၢကတၢီအ်ၤံသတ့ဖၣ်နၣ့်တကၢ့.် 



တၢသ်မံသမိးလၤီကၤ့သးလၢတၢက်ၢွ ်

ထွကဲဟကုယာ်လၤီသးအဂီၢ ်
တၢအ်ၤံကကတဲၢမ်ၤစၢၤလၢတၢက်သမံသမိးလၤီကၤ့သးခအဲၤံခအဲၤံဘၣ်ဃးမ့ၢပ်

တၢအ်ၣ်ိသးမၤအသးဒလ်ၣ်ဲခဖီျိတၢက်ၢွန်ၣ်ီတၢဆ်တီလတဲမံၤလၢလ်ၢလ်ၢပတၢ ်

အၣ်ိမူတဖၣ်အပူၤနၣ့်လၤီ. တၢလ်ၢီတ်ၢက်ျဲတနၤီလၢတၢက်သမံသမိးအၤီပာ်ဃာ်ု- 

တၢတ်ူၢဘ်ၣ်ပလၢၢဘ်ၣ်-

မၢ့န်ပလၢၢသ်ၣ့်ညါဘၣ်တၢဆ်တီလဲအသးတမံၤမံၤလၢနတၢတ်ူၢဘ်ၣ်အဖီခိၣ်

ဖဲအတယံာ်ဒးံဘၣ်တမံၤမံၤဧါ. 

မၢ့န်သူၣ်အုးသးအုးခဲအၤံခဲအံၤ,မ့တမၢ့ထ်ၣံ်လၢကိးနၤံဒးဲတၢဖံ်းတၢမ်ၤ(တၢဖီ်

အၣီ်တၤ့အၣီ်,တၢမ်ၤကဆှကဲဆှီတၢ,်တၢက်ူထၣီ်သးိထၣီ်အဂၤဆူညါ)နၣ့်ကီ

ဒၣိ်ထၣီ်နၢ့ဒ်းံတၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢအပၤူကွံာ်နၣ့်ဧါ.  

နၢီခ်ိ- 

မၢ့န်ပလၢၢသ်ၣ့်ညါဘၣ်တၢဆ်တီလဲအသးတမံၤမံၤလၢနနၢီခ်ိအဖီခိၣ်ဖဲအတ

ယံာ်ဒးံဘၣ်တမံၤမံၤဧါ. 

သးဖျၢၣ်လၢအစံၣ်ချ�,ဖံဘၣ်ခိၣ်လၢအစၢၢဆ်ၢဆါ,တၢက်သါထၣီ်ကသါလီၤ

အတၢက်ီတၢခ်ဲနၣ့်ဧါ.  

တၢမံ်-မၢ့န်တၢမံ်အတၢဆ်တီလဲအသးတဖၣ်အၣိ်ဧါ.  

မၢ့တ်ၢက်ီဘၣ်နၤလၢနကမံမတ့မၢ့ပ်ၢၢထ်ၣီ်ဖဲမၢုန်ၤအခါဒးီက့ၤမံကဒါကၤ့တ

နၢ့ဘ်ၣ်ဧါ. မတ့မၢ့န်မံအါထၣီ်ဒးီပၢၢထ်ၣီ်တနၢ့ဘ်ၣ်ဧါ. 



တၢဘ်ၣ်ယိၣ်တဖၣ်-

မၢ့န်ဆကိမိၣ်တၢဘ်ၣ်ဃး"တၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢနတယာ်ဆကိမိၣ်ပာ်အီၤတဖၣ်

"တၢတ်ခါလၢနဖီၣ်ဂၢၢအ်ၤီတသ့ဘၣ်တခါနၣ့်ဧါ. 

မၢ့ထ်ဘီနိၣ့်နဘၣ်ယိၣ်တၢဘ်ၣ်ဃးတၢလ်ၢအနးအကျံၤလၢအကဲထီၣ်သန့ၣ့်

ဧါ.  

နသကဲာ်ပ၀း-မၢ့န်သကဲာ်ပ၀းဖဲအတယံာ်ဒးံဘၣ်အခါဆတီလဲအသးဧါ. 

မၢ့န်ဟံးနၢ့အ်ါထၣီ်တၢလ်ီၤပျံၤလၢနဂီၢအ်ါထၣီ်ဒည်ီ�ၢုဧ်ါ, 

သးဒၣိ်ဘၣ်ပၤှအဂၤခဲအံၤခဲအၤံ,တၢသ်ူသးံဂာ်,က 

သၣံ်မၤူဘှးီတဖၣ်မတ့မၢ့အ်ၣီ်အါထၣီ,်စှၤလီၤလၢကမၤစၢၤနၤဒသ်းိနကလဲၤ

ခီဖျိကွၢဆ်ၢၣ်မဲာ်တၢန်ၣ့်ဧါ.  



တၢသ်မံသမိးလၤီကၤ့သးလၢတၢက်ၢွ ်

ထွကဲဟကုယာ်လၤီသးအဂီၢ ်
ဖဲနမ့ၢထ်ၣံဘ်ၣပ်လၢၢဘ်ၣ်တၢဆ်တီလအဲသးတမံၤမံၤလၢတၢသ်ၣ့တ်ဖၣ်အၤံအပူၤ

လၢအမၤဘၣ်ဒနိတၢ ်

အၣိမ်ုာ်ဆးိပၢၤနၣ့,်မၤတၢရဲ်ၣတ်ၢက်ျဲၤတခါလၢနကမၤတၢမ်�ၤုလၣဲ်နၣ့တ်ကၢ့.်  

နတၢရဲ်ၣတ်ၢက်ျဲၤဘၣတ်ဘၣက်ပၣဃ်ာ်ု-

ကတၤိတၢဒ်းီပှၤတဂၤလၢအအၣ်ိဘးူဒးီနၤ,မ့တမ့ၢက်သၣ်ံသရၣ်မ့တမ့ၢပှ်ၤတၢၣ်

ပီၣ်ဟၣ့က်ၣူ်ဟၣ့်ဖးတၢတ်ဂၤဘၣ်ဃးဒးီတၢဆ်တီလသဲၣ့်တဖၣအ်ၤံနၣ့်တကၢ့ ် 

ကၠးီလဘိၣ်တၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤလၢအအၣ်ိလၢလာံ်ဟၣ့်တၢ ်ကစၣ်ီတဘၣ့်အၤံအပူၤအဒဒိသ်းိ 

တၢဒ်သီၣ်ူပာ်သးသၣ့်ညါနၢပ်ၢၢတ်ၢ,်တၢသ်ၣ်ူကညၤီသးကညၤီ,တၢသ်ၣ့်ညါဆၢတၢအ်ဘျုးအဂၤဆူ

ညါ.  

ကျဲးစၢးမၤနၢ့နီ်ၢခ်ိအတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤဒးီကလၤံလၢအဆှတံနီၤကးိနံၤဒးဲတကၢ့ ်

သၣ့်နီၣ်ထၣ်ီလၢတၢက်အၣ်ိဒးီတၢမု်ာ်လၤသးခု ,တၢတ်ၤုထၣ်ီထၣ်ီဘးဒးီတၢဘ်ျးစဲ

လာိ်သးလၢနကးိနံၤဒးဲအပူၤလၢအဘၣ်လာိဖိ်းဒန့ၣ့်တကၢ့ ်.



 

ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်ဆိ

ကမးအလၤိတကၢ့ ်
တနံၤအၤံမ့ၢ-် 

မၤနၢီခ်အိတၢဟ်းူတၢဂ်ၤဲဧါ. 

နနၤံဧါ. 

အၣ်ီတၢအ်ၣ်ီလၢအဆၣ်ူအချ�ဧါ. 

ဘျးစလဲာ်ိနသးဒးီပၤှတဂၤလၢအ

အၣ်ိလၢနဟၣ်ံဒၣ်ူအကျါနၣ့်ဧါ.  

သၣ့်နၣ်ီထၣ်ီတကၢ့.် 

ပအၣ်ိ၀ဲဒၣ်လၢတၢလ်ဲၤတခါအၤံ

အပူၤဒသ်းိသးိလီၤ. 



ပာ်နသးဂ့ၤဂ့ၤလၢနတၢဆ်ကိမိၣ်

ဆကိမးအလၤိတကၢ့ ်

ကၠီးလိမၤဘၣ်တၢသ်ၣ့်ညါဆၢတၢအ်ဘျုး

မၤအၣ်ိထၣ်ီတၢဆ်ၣ်ီသနးံလၢအဂ့ၤလၢန

နၢီသ်းအတၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�အဖီခိၣ်သ၀ဲ့

ဒၣ်,လီၤဆဒီၣ်တၢဖဲ်တၢဆ်ၢကတီၢ ်

လၢသးတၢဆ်ၣ်ီသနးံအၣ်ိအါအဆၢက

တီၢမ့်တမ့ၢတ်ၢဆ်တီလဲအၣ်ိအဆၢကတီၢ ်

နၣ့်လီၤ.  

ထနဲၤတဂၤမ့တမ့ၢဃ်ာု်ဒးီတၤံသကိး

တဂၤမ့တမ့ၢဟ်ံၣ်ဖိဃဖိီ,ကျးဲစၢးတဲ

ထၣ်ီတၢ ်3 

မံၤလၢနသးမုာ်သးခုလၢအဖီခိၣ်လၢန

တၢအ်ၣ်ိမူအပူၤကိးနၤံဒးဲတကၢ့.်  



တၢဆ်ၣ်ီထွမဲၤစၢၤဆညူါ 

ဖဲတၢဆ်တီလတဲဖၣ်လၢနသၣ့်ညါပလၢၢဘ်ၣ်အၤီနၣ့်မ့ၢ ်

မၤဘၣ်ဒဘိၣ်ထးံနၤနၣ့်ဒးီနကျဲးစၢးမၤကၢွက်ယၢဲမ့်ၢတ်ၢ ်

ဟၣ့်ကၣ်ူတဖၣ်,တၢန်ၣ်ဲကျဲတဖၣ်ဒးီကျိၤကာ်ွတဖၣ်လၢ

အအၣ်ိလၢလာ်ံဟၣ့်တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤတခါအၤံအပူၤဒးီန

တၢူဘ်ၣ်ဒးံ"တၢတ်ဘၣ်လၢီဘ်ၣ်စး"တခကီးိဘၣ်မ့တ

မ့ၢဆ်းဲကျိးဘၣ်တၢလ်ၢလာ်တဖၣ်တခါခါတကၢ့-်  

Lifeline (တသ ီ၂၄ နၣ်ရံၣ်, ကးိနံၤဒးဲ) 

13 11 14 

Suicide Call Back Service (တသ ီ၂၄ နၣ်ရံၣ်, ကးိနံၤဒးဲ) 

1300 659 467 

The Phoenix Centre (ဂီၤ ၉ နၣ်ရံၣ် - ဟါ ၅ နၣ်ရံၣ်, 

မုၢတ်နံၤတၤုမုၢယ်ၢဲနံ်ၤ) 

Hobart 03 6221 0999 | Launceston 03 6724 2820 



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




