
က ၠိတဖ ၣ် 

 

လၢမိၢ ိၢ်ပၢ ိၢ်ဒ ီးပ ှၤက ၢ ိၢ်ထ ွဲတၢ ိၢ်ဖိတဖ ိၢ်အဂ ၢ ိၢ် 
တၢ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤက ဖိိတၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့ဖွဲန ှၤသဘ ျ့ဒ တကတ ၢ ိၢ်ညါအဆၢကတ ၢ ိၢ် 

 

မ  ၣ်တ ၣ်မၤသးအန  ၣ်ဖးဒၠိ ၣ်တန  ၣ်ဒ းတ ၣ်နျဲ ၣ်က ျဲအ ၤဟ  ၣ်လ ၤဝျဲဒ ၣ် 

တ ၣ် ဟ  ၣ်ကူ ၣ်ဟ  ၣ်ဖးဆူမၠိ ၣ်ပ ၣ်, 

ပ ၤက  ၣ်ထ ျဲတ ၣ်ဖၠိဒ းဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိအဆ  ၣ်ထ ျဲ မၤစ ၤဝျဲ ဒ ၣ်ဖၠိသ ၣ် 

တ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ းတ ၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပ ၤအဂ  ၣ် 

ဃ  ၣ်ဒ းပ ၤသးစ ၣ်တဖ ၣ်ဖျဲလ က ၠိအန ၤသဘ ျ့အဆ ကတ  ၣ်န   ၣ်လ ၤ. 

တ ၣ်အ ၤပ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ း တ ၣ်ဖ းစ ၤမၤစ ၤ တဖ ၣ်လ တ ၣ်တ ၤထ  ၣ်ဝျဲဒၣ် 

တ ၣ်မ  ၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်အါထ  ၣ်တ ၣ်မၤစ ၤအသၠိး န   ၣ်လ ၤ.. 

 

တၢ ိၢ်ဖ ီးတၢ ိၢ်မှၤလၢအဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤန ၢ ိၢ်သီးတၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့လၢ 

အဂ ှၤတပှၤ 

ဟ  ၣ်သဆ ၣ်ထ  ၣ်နပ ၤသးစ ၣ်ဖၠိတဖ ၣ်လ - 

• တ ၣ်ဂျဲၤန  ၣ်ခၠိတ ၣ်ဟူးတ ၣ်ဂျဲၤမၤစ ၤဂ ၤထ  ၣ်ဝျဲဒ ၣ်အဝျဲသ  ၣ် 

အသးတ ၣ်ပလ  ၣ် ဒ းန  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

• ပ ၣ်တ ၣ်မ တ ၣ်ဂျဲၤလ အမ  ၣ်တ ၣ်ရ  ဒၠိ ၣ်လ အဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤ 

ဝျဲဒ ၣ်နသးဒ းနသးတ ၣ်ပလ  ၣ် အတ ၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပ ၤအဂ  ၣ် 

• ဃ ထ  ၣ်န   ၣ်တ ၣ်အၠိ ၣ်ဘ  းဒ းမၤဒၠိးတ ၣ်မၤက ျဲခၠိ ၣ်သ  ၣ်တဖ ၣ် 

• ရ  လၠိ ၣ်ဆျဲးက ၠိးဆျဲးက  ဒ းဟ းန   ၣ်တ ၣ်ဆ ကတ  ၣ်ဒ း 

နတ ၤသကၠိးဒ းပ ၤလ အဘ ၣ်ထ ျဲဒ းနၤတဖ ၣ် 

• ဟ းန   ၣ်တ ၣ်ဆ ကတ  ၣ်ဒ းတ ၣ်လ အမ  ၣ်ဘ ၣ်အဝျဲသ  ၣ်တဖ ၣ် 

• က ျဲးစ းကတၠိၤတ ၣ်လ အမ  ၣ်ဒ းအဂ ၤ – ဒ းသ  ၣ်န  ၣ်ထ  ၣ် 

အဝျဲသ  ၣ်လ အတမ  ၣ်ပ ၤထျဲတဂၤဧၠိၤ 

• ဃ မၤန   ၣ်တ ၣ်မၤစ ၤစျဲ ၣ်န  ၣ်ဖျဲနလၠိ ၣ်ဘ ၣ်အခါ.1 

ဝျဲၤက ၠိၤမၤလျဲၤထ  ၣ်လျဲၤထ ဝျဲဒ ၣ်တ ၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပ ၤအတ ၣ်ဟူး 

တ ၣ်ဂျဲၤဒ းတ ၣ်စးထ  ၣ်တ ၣ်တျဲသကၠိးလ  

တ ၤဖ  ၣ်က ၠိအမၠိ ၣ်ပ ၣ်ဒ းပ ၤက  ၣ်တ ၣ်ဖၠိအ ဂ  ၣ်ဒ းဖၠိသ ၣ်လ  

အမၤလၠိတ ၤထ က ၠိအဂ  ၣ်န   ၣ်လ ၤ. 

ပလၢၢ ိၢ်ဘ ိၢ်ဒိၢ်န   ိၢ်သီိး—တၢ ိၢ်တစိၢှၤမှၤစၢှၤတၢ ိၢ်သီးစၢၢ ိၢ်ဆၢဒ ီးတၢ ိၢ်ဟ ီးတၢ ိၢ်ဂွဲှၤ 

လၢက ဖိိတဖ ိၢ်အဂ ၢ ိၢ်. သီးလၢပ ွဲှၤဒ ီးတၢ ိၢ်မွဲ ိၢ်မ  ိၢ်နါဆၢဟ  ိၢ်နှၤတၢ ိၢ်ဟ  ိၢ်က  ိၢ် 

အဂ ှၤလၢတၢ ိၢ်က ၢ ိၢ်ထ ွဲလ ှၤနန ၢ ိၢ်ကစၢ ိၢ်အဂ ၢ ိၢ်, တၢ ိၢ်နၢ ိၢ်ပၢၢ ိၢ်ဒ ီးတၢ ိၢ်ပၢဆ ၢရွဲ ိၢ် 

က ွဲှၤလ ှၤနတၢ ိၢ်သီးပလၢၢ ိၢ်, အ ိိၢ်ဒ ီးတၢ ိၢ်သီးစၢၢ ိၢ်ဆၢ, သ သီးကည ှၤလ ှၤန ၢ ိၢ်က   

စၢ ိၢ်သီး, သမ ထ က ၢ ိၢ်တၢ ိၢ်လၢအတလ ှၤတ ၢ ိၢ်လ ှၤဆွဲီးတဖ ိၢ်ဒ ီးကတွဲ ိၢ်ကတ ှၤ 

သီးလၢတၢ ိၢ်ဆ တလွဲအဂ ၢ ိၢ်. 

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students


က ၠိတဖ ၣ် 

 

တၢ ိၢ်ပန  ိၢ်လၢဖိသ ိၢ် မ တမ ၢ ိၢ် ပ ှၤသီးစၢ ိၢ်တဂှၤဂှၤ ဘ ိၢ်သ  ိၢ်သ  ိၢ် 

လ ိိၢ်ဘ ိၢ် ဝွဲဒ ိၢ်သီးတၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့အတၢ ိၢ်မှၤစၢှၤ 

လ တ ၣ်ဂ  ၣ်တန ၤန ၤအဖ ခၠိ ၣ်, တ ၣ်ဟူးတ ၣ်ဂျဲၤတဖ ၣ်အ ၤ တမ  ၣ် တ ၣ်လ ပ ျဲၤ 

ထ  ၣ်ဘးဝျဲလ တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤန  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ 

လ အဂ ၤတပၤ အဂ  ၣ်ဘ ၣ်န   ၣ်လ ၤ. 

ပ ၣ်သူ ၣ်ပ ၣ်သးဒ းဃ ထ  ၣ်န   ၣ်တ ၣ်မၤစ ၤစျဲ ၣ်န  ၣ်လ တ ၣ်ဆ တလျဲမၤအသးဖျဲ

အပူၤက   ၣ်ခ န   မ တမ  ၣ် အါန  အဆ ကတ  ၣ်ဒၣ်အမ  ၣ်— 

• တအၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်သးစျဲ မ တမ  ၣ် တသးစျဲန  ၣ်လ ၤပ ၣ်ဃ  ၣ်သကၠိးဖျဲ 

တ ၣ်ဟူးတ ၣ်ဂျဲၤ လ အမ  ၣ်ဘ ၣ်အ ၤဒၣ်ည န  ၣ်အသၠိး 

• တူ ၣ်ဘ ၣ် “တမ  ၣ်တလၤ”, သးတ ၣ်ဆ  ၣ်သန း မ တမ  ၣ် ကၠိ ၣ်တ ၣ်ဂ ၤ 

တ ၣ်တမ  ၣ်ဒၣ်ည န  ၣ်အသၠိး 

• တ ၣ်လ အမၤည န  ၣ်သးတဖ ၣ်က ချဲနးထ  ၣ် 

• သူ ၣ်အ န  သးအ ည  မ တမ  ၣ် သးဒၠိ ၣ်ထ  ၣ်ည  

• မၤတ ၣ်လ အလ ၤပ  ၤလ ၤဘ ၣ်ယၠိ ၣ်တဖ ၣ်, ဒၣ်အမ  ၣ်တ ၣ်စူးကါသ းဧၠိၤဂ ၣ်ဧၠိၤ 

မ တမ  ၣ် ကသ  ၣ်မူၤဘ ၠိး 

• တကန ၣ်ဃ  ၣ်တ ၣ် မ တမ  ၣ် တူ ၣ်ဘ ၣ်လ အသူ ၣ်ဃ သးဃ  

• အၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်က တ ၣ်ချဲလ တ ၣ်သးစ  ၣ်ဆ ဒ းတ ၣ်ထၠိ ၣ်ဟူးထၠိ ၣ်ဂျဲၤသး 

• အၠိ ၣ်ဒ းတ ၣ်ဆၠိမၠိ ၣ်ဆၠိမးလ အတဂ ၤတကပၤအါမး 

• တ ၣ်မ တ ၣ်ဂျဲၤဒ းတ ၣ်အ  ၣ်တ ၣ်အ ဆ တလျဲသး.2 3 

 

ပ ှၤသီးစၢ ိၢ်တဖ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤလ ိိၢ်သီးကဒွဲဒွဲ 

ပ ၤသးစ ၣ်တဖ ၣ်အါတက ၢ ိၢ်ထ  ိၢ်လိ ိၢ်အ ိိၢ်သကီိးသီးတဂှၤစ  ိၢ်စ  ိၢ်လၢ 

တၢ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤအဂ ၢ ိၢ်တခ  းဖျဲဃ ထ  ၣ်ပ ၤန  ၣ်ဒၠိ ၣ်တ ၣ်မၤစ ၤ မ တမ  ၣ်  

ပ ၤရျဲ ၣ်က ျဲၤမၤစ ၤတ ၣ်ဖၠိအအၠိ ၣ်န   ၣ်လ ၤ. 

ပ ၤသးစ ၣ်တဖ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤလၠိ ၣ်သးကဒျဲဒျဲသ ခ ဖ ၠိ— 

• ဆျဲးက ၠိး 000 ဖျဲနသကၠိးမ  ၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဂ  ၣ်ဂ  ၣ်အူတ ၣ်မၤစ ၤ မ တမ  ၣ် 

အၠိ ၣ်ဖျဲ တ ၣ်မၤဆါလ ၤအန  ၣ်ကစ ၣ်သးအခါ မ တမ  ၣ် အဂၤတဖ ၣ် 

• ဆျဲးက ၠိးဒ းတ ၤသကၠိးအဂၤ, ဟ  ၣ်အ ၤတ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤဒ း 

ဒ းသ  ၣ်ညါအ ၤလ နကၠိ ၣ်တ ၣ်လ အဂ  ၣ် 

• ဒ းသ  ၣ်ညါအဝျဲသ  ၣ်အတ ၤသကၠိးလ အဝျဲသ  ၣ်အျဲ ၣ်ဒၠိးတျဲဘ ၣ်ပ ၤန  ၣ်ဒၠိ ၣ်

လ အန ၣ်န   ၣ်အ ၤသ ဘ ၣ်ဃးဒ းအတ ၣ်ဘ ၣ်ယၠိ ၣ်အဂ  ၣ်.  

အ ိိၢ်ဒ ီးတၢ ိၢ်တွဲသကီိးအကလ  ိၢ်တဖ ိၢ်အ ှၤကမ ၢ ိၢ်တၢ ိၢ်လၢအက  

လၢပ ှၤသီးစၢ ိၢ်အ ဂ ၢ ိၢ်န   ိၢ်လ ှၤ. 

တၢ ိၢ်ဂ ၢ ိၢ်တၢ ိၢ်က ိှၤလၢတၢ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤတ ှၤသကီိးအက ိှၤအက ွဲတ 

ဖ ိၢ်အ ိိၢ်ဖ ါဝွဲဖွဲ headspace ပ  ိၢ်ယွဲှၤသန  အပ ှၤ—

က ၠိၤက ျဲလ တ ၣ်မၤစ ၤတ ၤသ 

ကၠိးဖျဲအက  ၣ်ဆ  ၣ်မျဲ ၣ်တ ၣ်က တ ၣ်ချဲအဆ ကတ  ၣ်

 

 

 

 

1 headspace – မၠိ ၣ်ပ ၣ်တဖ ၣ်အတ ၣ်နျဲ ၣ်က ျဲဘ ၣ်ထ ျဲ က ၠိအတ ၣ်ဂ  ၣ်က ဒ းတ ၣ်သးဆ  ၣ်တ  ၣ် https://headspace.org.au/friends-and-

family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace ‘ခၠိ ၣ်န ူၣ်သးအတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆ ူၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ းနၤ’ လ  ၣ်တယ ၣ် https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace – နကဘ ၣ်တျဲတ ၣ်ဒ းနဖၠိဘ ၣ်ဃးခၠိ ၣ်န ူၣ်အတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒၣ်လျဲ ၣ်အဂ  ၣ် https://headspace.org.au/dads/ 

 

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/


က ၠိတဖ ၣ် 

 

 

တၢ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤသီးတၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့ 

• နလ ၢ ိၢ်ကဝ ှၤ GP 

• တၢ ိၢ်ဟ  ိၢ်က  ိၢ်ဟ  ိၢ်ဖီး- Victorian ပဒၠိ ၣ်တ ၤထ က ၠိဖၠိ, ဃ  ၣ်ဒ းပ ၤ 

လ အဖ ၠိထ  ၣ်က ၠိဝ ၤအလ  ၣ်ခ , န  ၣ်လ ၤမၤန   ၣ်ဝျဲဒ ၣ် တ ၣ်ဟ  ၣ်ကူ ၣ် 

ဟ  ၣ်ဖး အတ ၣ်မၤစ ၤဖျဲ headspace အအၠိ ၣ်သ ဝျဲန   ၣ်လ ၤ. 

ဖျဲန ၤသဘ ျ့အကတ  ၣ်အ ၤ, နက ၠိဖၠိမၤစ ၤလ ၤန  ၣ်ကစ ၣ်သးလ  

တ ၣ်ကၠိးဝျဲဒ ၣ်ဖျဲအဝျဲသ  ၣ်  လ ၢ ိၢ်ကဝ ှၤ headspace စွဲထၢ ိၢ်. 

• 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 Help: 1800 595 212 
www.headtohelp.org.au 

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 
www.suicidecallbackservice.org.au 

• ဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိတ ၣ်စ ဆူ ၣ်ခ  ၣ်တကး အတ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိၤဒ း 

တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤတ ၣ်မၤ (Family violence 

information and support services) 

• ဆွဲီးက ိီး 000 ဖျဲနမ  ၣ်လၠိ ၣ်ဘ ၣ်ဂ  ၣ်ဂ  ၣ်အူတ ၣ်မၤစ ၤ 

 

ဟ  ိၢ်ဖိဃ ဖိတၢ ိၢ်စ ဆ  ိၢ်ခ  ိၢ်တကီးအတၢ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤတ

ဖ ိၢ် 

• 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  

• ဟ  ၣ်ဖၠိဃ ဖၠိတ ၣ်စ ဆူ ၣ်ခ  ၣ်တကးတ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤ  

 

Eastern Victoria မ  ိၢ်အ အ  ိၢ်တပ   ိၢ် — 

ပ ွဲှၤထ  ိၢ်တန  ိၢ် 

ပဘူးထ  ၣ်စ  ၣ်က းလ မ  ၣ်အူအ  ၣ်တပ   ၣ်ဖျဲ Eastern Victoria ဖျဲ 

2019-2020 တ ၣ်ကၠိ ၣ်ခါအဆ ကတ  ၣ်ပ ျဲၤထ  ၣ်တန  ၣ်န   ၣ်လ ၤ. 

န  ၣ်ဆ က ၤအလ  ၣ် အ ၤဘ ၣ်သ  ၣ်သ  ၣ်ကမၤကနၠိး မ တမ  ၣ် 

မၤသူ ၣ်ကၠိ ၣ်သးဂ ၤဖၠိသ ၣ်ဒ း သးစ ၣ် 

အသးဖျဲလ တ ၣ်မၤအသးတမ ၤဃ ဒၣ်ပလျဲၤခ ဖ ၠိတ  ၣ်လ  ဖျဲတ ၣ် 

မၤသးအခါ.  

လ တ ၣ်သ  ၣ်ညါအါထ  ၣ်တ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိၤလ တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤဝျဲဒ ၣ်ဖၠိ

သ ၣ်ဒ းသးစ ၣ်ဖျဲခ ခါကတ  ၣ်အ ၤအဂ  ၣ်— 

• Emerging Minds: တ ၣ်ကျဲထ  ၣ်သးလ  ဒ းအၠိ ၣ်ထ  ၣ်တ  ၣ် တ ၣ်ပ  ၤ 

တ ၣ်ဖ း- တ ၣ်ဆ က ၤတဘ  အလ  ၣ်ဒ း တ ၣ်ထၠိ ၣ်ဟူးထၠိ ၣ်ဂျဲၤအဂၤတဖ ၣ် 

• Trauma and Grief Network: တ ၣ်န ၣ်ပ  ၣ်ဒ းတ ၣ်ပ ဆ  ရျဲ ၣ်က ျဲၤ 

တ ၣ်ဆ က ၤတန  ၣ်တဘ   အတ ၣ်ခ ဆ တဖ ၣ် 

 

https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/eheadspace/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://lifeline/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.headtohelp.org.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://d2p3kdr0nr4o3z.cloudfront.net/content/uploads/2018/09/11091907/Managing-Anniversaries.pdf
https://d2p3kdr0nr4o3z.cloudfront.net/content/uploads/2018/09/11091907/Managing-Anniversaries.pdf
https://d2p3kdr0nr4o3z.cloudfront.net/content/uploads/2018/09/11091907/Managing-Anniversaries.pdf
http://tgn.anu.edu.au/wp-content/uploads/2016/02/Understanding-and-managing-anniversary-reactions-natural-disasters.pdf
http://tgn.anu.edu.au/wp-content/uploads/2016/02/Understanding-and-managing-anniversary-reactions-natural-disasters.pdf
http://tgn.anu.edu.au/wp-content/uploads/2016/02/Understanding-and-managing-anniversary-reactions-natural-disasters.pdf


က ၠိတဖ ၣ် 

 

တၢ ိၢ်ဒ သဒၢတၢ ိၢ်မှၤဆါလ ှၤန ၢ ိၢ်ကစၢ ိၢ်သီးဒ ီးတၢ ိၢ်မှၤသ 

လ ှၤသီးအတၢ ိၢ်မှၤစၢှၤ 

• တ ၣ်ဒၠိးန   ၣ်တ ၣ်က  ၣ်ထ ျဲလ ၤန  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့တ တၠိ ၣ်က ျဲၤ  

(ReachOut) 

• တ ၣ်မန ၤလ နအျဲ ၣ်ဒၠိးသ  ၣ်ညါဘ ၣ်ဃးတ ၣ်မၤဆါလ ၤန  ၣ်ကစ ၣ်သးအ

ဂ  ၣ်  

(headspace) 

• တ ၣ်အက ၠိၤအက ျဲလ တ ၣ်မၤစ ၤဝျဲဒ ၣ်ပ ၤတဂၤဂၤဖျဲအျဲ ၣ်ဒၠိး 

မၤသ လ ၤသးအခါ  

• (SANE Australia) 

 

headspace မိၢ ိၢ်ပၢ ိၢ်တၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဖ ိ ိၢ်လၢတၢ ိၢ်နၢ ိၢ်ပၢၢ ိၢ်ဘ ိၢ် 

ဃီးဒ ီးသီးတၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့အဂ ၢ ိၢ် 

• လ  ၣ်ကဝ ၤ headspace စျဲထ  ၣ်တဖ ၣ် မၤဝျဲဒ ၣ်တ ၣ်အၠိ ၣ်ဖ ၠိ ၣ်ဖျဲ 

က ၠိပ  ၣ် န ၤ သဘ ျ့လ တ ၣ်ဟ  ၣ်ဆူ ၣ်ထ  ၣ်မၠိ ၣ်ပ ၣ်တဖ ၣ်ဒၣ်သၠိး 

အက 

န ၣ်ပ  ၣ်ဘ ၣ်ဃးဒ းသးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ်ဒ းတ ၣ်မၤအါ

ထ  ၣ် 

တ ၣ်သ တ ၣ်ဘ ၣ်ဒ းတ ၣ်မၤက ျဲခၠိ ၣ်သ  ၣ်လ တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤ

သး တ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ်န   ၣ်လ ၤ. 

လ တ ၣ်သ  ၣ်ညါအါထ  ၣ် တ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိၤဘ ၣ်ဃးတ ၣ်ဆျဲး 

က ၠိးအန ၤအသၠိ  အဂ  ၣ်— 

headspaceschools@headspace.org.au 

• ထ က  ၣ် headspace မၤသကၠိးတ ၣ်ဒ းကူ ၣ် သ ဝျဲၤက ၠိၤဒ း 

တ ၣ်သၠိ ၣ်လၠိနျဲ ၣ်လၠိလ တ ၣ်ဆ  ဃ ၤဝျဲဒ ၣ်မၠိ ၣ်ပ ၣ်ဒ းပ ၤက  ၣ်ထ ျဲတ ၣ်

ဖၠိ twilight webinars တ ၣ်အၠိ ၣ်ဖ ၠိ ၣ်ခ ခါလ တ ၣ်တျဲဘ ၣ်ဃး- 

o တ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤပ ၤသးစ ၣ် – တ ၣ်ဘၠိးဘ ၣ်သ  ၣ်ညါ, 

တ ၣ်သ က  ၣ်, တ ၣ်ဆျဲးက ၠိး (မ  ၣ်လ   ၣ်န ၤ, လါဒ  ၣ်စျဲဘ  ၣ် 

၁ဝ သ , ၂ဝ၂ဝ. 

တ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိၤဒ းတ ၣ်န  ၣ်ဆျဲးလ ၤမ ၤဖျဲအ ၤ) 

o ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤပ ၤသးစ ၣ်လ တ ၣ်လျဲလၠိ ၣ်အဆ ကတ  ၣ်စးထ  ၣ်

တ ၤ ဖ  ၣ်တ ၤတ ၤထ က ၠိ (မ  ၣ်ခ န ၤ, လါဒ  ၣ်စျဲဘ  ၣ် ၁၅ သ , 

၂ဝ၂ဝ. တ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိၤဒ းတ ၣ်န  ၣ်ဆျဲးလ ၤမ ၤဖျဲအ ၤ) 

 

တၢ ိၢ်ဆ  ိၢ်ထ ွဲမှၤစၢှၤသီးတၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့ 

• ခိ ိၢ်န  ိၢ်တၢ ိၢ်အ ိိၢ်ဆ  ိၢ်အ ိိၢ်ခ ျ့ပ ီးလ တဖ ိၢ်- 

ပ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ းတ ၣ်မၤစ ၤလ က ၠိဖၠိအဂ  ၣ်, မၠိ ၣ်ပ ၣ်ဒ းပ ၤက  ၣ်ထ ျဲတ ၣ်ဖၠိ 

အတ ၣ်ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤသးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့ဒ း တ ၣ်အၠိ ၣ်မ  ၣ်အၠိ ၣ်ပ ၤ 

လ ပ ၤဖၠိသ ၣ်ဒ းပ ၤသးလ အအၠိ ၣ်ဖျဲ အဝျဲသ  ၣ် အတ ၣ် က  ၣ်ထ ျဲအပူၤ 

ဃ  ၣ်ဒ း- 

o ပ ၤမၤလၠိတ ၣ်ဖၠိတဖ ၣ်အ (Raising Learners Podcast 

Series):  ဟ  ၣ်လ ၤမၤစ ၤတ ၣ်ဟ  ၣ်ကူ ၣ် ∕ 

တ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က ၠိၤစျဲ ၣ်န  ၣ်ဆူမၠိ ၣ်ပ ၣ် ∕ 

ပ ၤက  ၣ်ထ ျဲတ ၣ်ဖၠိဖျဲတ ၣ်ဂ  ၣ်မၠိ ၣ်ပ  ၣ်တဖ ၣ်အဖ ခၠိ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ းတ ၣ်ကတ ၤနဖၠိ 

အတ ၣ်ပူၤဖ ျဲးဒ းတ ၣ်လ ၤဘ ၣ်ယၠိ ၣ်လ အ ထ  ၣ်နျဲးအဖ ခၠိ ၣ် 

o န ၣ်ပ  ၣ်သးတ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ် တ ၣ်မၤသးန  ၣ်န  ၣ် (Orygen) 

o မၤလၠိန ၣ်ပ  ၣ်တ ၣ်ဃ  ၣ်လ ၤဘ ါဘ ၣ်တ ၣ်က  ၣ်ဆ  ၣ်မျဲ ၣ်ဒ း 

တ ၣ်က တ ၣ်ချဲကတ  ၣ်အတ ၣ်ဂ  ၣ်က  (headspace) 

o မၤန   ၣ်သးသမ ူ(လ တ ၣ်ပ ၤဃ ၣ်န headspace 

တ ၣ်အၠိ ၣ်ဆူ ၣ်အၠိ ၣ်ခ ျ့အဂ  ၣ်) (headspace) 

o ဆ  ၣ်ထ ျဲမၤစ ၤနပ ၤသးစ ၣ်ဖျဲန ၤသဘ ျ့အဆ ကတ  ၣ် (headspace)

20-174(Parents) 

 

https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
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https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
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