
တၢ် အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
တၢ် ရ့လိာ်ဘၣ်ထွဲတဖၣ်
ဖံးမၤတၢ် လၢကျိၣ် စ့အဂီၢ်
တၢ် သိၣ်တၢ် သီ

တၢ် သူကသံၣ်မူၤဘှီးဒီး
သံးဂာ်မၤဘၣ်ဒိတၢ် သ့-



တၢ် အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
ဖဲတၢ် သူကမၣ်ကသံၣ်မူၤဘှီးမ့ၢ်
မၤဘၣ်ဒိနတၢ် အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
န့ၣ် -မၤန့ၢ်  တၢ် မၤစၢၤတက့ၢ်
အပနီၣ်တဖၣ်-
ကဖုဆါ, ခိၣ်သၣ်ဃံဆါ, မဲအတၢ် ဂ့ၢ် ကီတဖၣ်
တၢ် မံအတၢ် ဂ့ၢ် ကီ, တၢ် သ့ၣ်နီၣ်တိၢ် နီၣ်အတၢ် ဂ့ၢ် ကီတဖၣ်
တူၢ် ဘၣ်တၢ် သးအုးမ့တမ့ၢ် ဘၣ်ယိၣ်တၢ်
တူၢ် ဘၣ်တၢ် အိၣ်လီၤတဲာ်တ့ၢ် ထဲတဂၤဒီးအိၣ်လီၤဖျီၣ်



အပနီၣ်တဖၣ်-
ဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ် တဲအါလိာ်သးတၢ် တဖၣ်
ဖိသၣ်ပျံၤ တၢ် ဒီးသးအုး
တူၢ် ဘၣ်အိၣ်ထဲတဂၤ
တၢ် စုဆူၣ်ခီၣ်တကး(တဘၣ်နီတဘျီ ဘၣ်)

တၢ် ရ့လိာ်ဘၣ်ထွဲတဖၣ်
ဖဲတၢ် သူကမၣ်ကသံၣ်မူၤဘှီးမ့ၢ်
မၤဘၣ်ဒိနတၢ် ရ့လိာ်မုာ်လိာ်န့ၣ် -
မၤန့ၢ်  တၢ် မၤစၢၤတက့ၢ်



တၢ် ဖံးတၢ် မၤဒီးကျိၣ် စ့
ဖဲတၢ် သူကမၣ်ကသံၣ်
မူၤဘှီးမ့ၢ် မၤဘၣ်ဒိနတၢ်
ဖံးတၢ် မၤဒီးနကျိၣ် စ့
န့ၣ် -မၤန့ၢ်  တၢ် မၤစၢၤတ
က့ၢ်

အပနီၣ်တဖၣ်-

တထီၣ်တၢ် မၤဘၣ်
တၢ် မၤတအိၣ်လၢၤဘၣ်
တထီၣ်ကၠိလၢၤဘၣ်
ဟ့ၣ်မ့ၣ်အူလဲထံလဲ,တၢ် အီၣ်မ့
တမ့ၢ် ဟံၣ်လဲတန့ၢ် 



ပှၤကညီလၢလုၢ်လၢ်ထူသနူတၢ်အိၣ်သးအါမံၤ
န့ၣ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးခီဖျိကသံၣ်မူၤဘှီးဒီးသံး

ဂာ်အတၢ်သူန့ၣ် သ့လီၤ.  
 

တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်အိၣ်၀ဲဒၣ်လီၤ

သံးဂာ်ဒီးကသံၣ်မူၤဘှီးအပှၤတ၀ၢတၢ်ဆီၣ် သံးဂာ်ဒီးကသံၣ်မူၤဘှီး အပှၤတ၀ၢတၢ်ဆီၣ်
ထွဲအကး ထွဲ အကး  

သံးဂာ်ဒီးကသံၣ်မူၤဘှီးအပှၤတ၀ၢတၢ်ဆီၣ်
ထွဲအကး 

Karen | ကညီကျိာ်  



တၢ် သိၣ်တၢ် သီ
ဖဲတၢ် သူကမၣ်ကသံၣ်မူၤဘှီးမ့ၢ် မၤဘၣ်ဒိနၤ
လၢသဲစးဂ့ၢ် ၀ီန့ၣ် -မၤန့ၢ်  တၢ် မၤစၢၤတက့ၢ်

အပနီၣ်တဖၣ်-
ပၢၤကီၢ် တၢ် ဆဲးကျိး
ကသံၣ်မူၤဘှီးဒီးတၢ် နီၣ်သိလ့ၣ်ဖဲမူၤအ
ခါတၢ် ဟံးန့ၢ်  အရ့
ဘၣ်တၢ် ဖီၣ်



ထံကီၢ် သံးဂာ်ဒီးကသံၣ်မူၤဘှီး
အဂုၤအဂၤအလီကျိၤ

 1800 250 015

Lifeline  13 11 14

လၢဂ့ၢ် ဂီၢ် အူတၢ် ကိးအဂီၢ်   000

ဖဲနမ့ၢ် လိၣ်ဘၣ်ကျိာ် အတၢ် ဆီၣ်ထွဲန့ၣ် , ကိးဘၣ် TIS 131 450

တၢ် ဆီၣ်ထွဲတဖၣ်အိၣ်၀ဲဒၣ် (24 နၣ်ရံၣ်)



တၢ် ဆီၣ်ထွဲလၢနဂီၢ် , 
နဟံၣ်ဖိဃီဖိဒီးနပှၤတ၀ၢအဂီၢ်  
=
ကစၢ် သးလၢအဆူၣ်
ဟံၣ်ဖိဃီဖိလၢအဆူၣ်
ပှၤတ၀ၢလၢအဆူၣ် 

တၢ် တိာ်ကျဲၤ တခါအံၤဘၣ်
တၢ် ဟ့ၣ်စ့ဆီၣ်ထွဲခီဖျိ
Healthy Tasmania Fund, မ့ၢ်
ထဲးစမ့နယါပဒိၣ်အတၢ် မၤ
ကဲထီၣ်တဖၣ်အကျါတခါ
လီၤ. 


