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တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါ
တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါမ့ၢ်သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အတၢ်ခီဆၢတခါဆူတၢ်ကဲထီၣ်သးတခါလၢ

အမၤပျၤံနသးသမူမ့တမ့ၢ်နတၢ်ပူၤဖျးဲမ့တမ့ၢ်ပှၤလၢအအိၣ်ဘူးဒီးနၤအအတၢ်အိၣ်မူ

မ့တမ့ၢ်အတၢ်ပူၤဖျးဲန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါအတၢ်ကဲထီၣ်အသးတခါပာ်ဃုာ်တၢ်စုဆူၣ်ခီၣ်တကး,တၢ်ဘၣ်

မိၣ်ဘၣ်မးဒီးတၢ်ဟါမၢ်,တၢ်ကဲထီၣ်သတူၢ်ကလာ်တခါ,တၢ်မၤသံမၤ၀ီ,တၢ်မၤတ

ရီတပါခွးဲယာ်တဖၣ်ဒီးတၢ်ဆီၣ်သနံးသုးကွာံ်တၢ်လီၢ်တၢ်ကျနဲ့ၣ်လီၤ. တၢ်ဆီၣ်သ

နံးသုးလီၢ်သုးကျညဲီနုၢ်ကဲတၢ်ကီတၢ်ခဲအဒိၣ်အမုၢ်,တၢ်တဘံၣ်တဘၢဒီးတၢ်တလီၢ်

တံၢ်လီၢ်ဆဲးလၢအယံာ်အထၢညီနုၢ်န့ၣ်ဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ဒုးတၢ်ယၤဒီးကမျၢၢ်တၢ်သဘံၣ်

သဘုၣ်န့ၣ်လီၤ. 1

တၢ်ပျၤံတီၢ်ကဲစ့ၢ်ကီးတၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်လၢအကဲထီၣ်ခီဖျတိၢ်ကဲထီၣ်သးလၢအကဲ

ထီၣ်ကဒါခဲအံၤခဲအံၤလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ယံာ်ထၢထၢလၢအဒိမ့ၢ်တၢ်ဒ်သိးဒီးတၢ်

မၤတရီတပါ,တၢ်တကနၣ်ဃုာ်မ့တမ့ၢ်တၢ်စုဆူၣ်ခီၣ်တကးန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါဘၣ်တဘၣ်ကလီၤဆီလိာ်အသးဒီးတၢ်တမံၤမံၤလၢနလဲၤခီဖျ ိ

ဘၣ်အီၤလၢညါဒီးကကီ၀ဲဒၣ်လၢတၢ်ကနၢ်ပၢၢ်အဂ့ၢ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ပျၤံ

တီၢ်တၢ်ဆါဘၣ်တဘၣ်ကပာ်တ့ၢ်န့ၢ်နၤဒီးတၢ်သံကွၢ်အါမံၤလၢအဘၣ်ဃးဒီးနတၢ်ပူၤ

ဖျးဲဒီးဖီၣ်ဃံးဃာ်နၤလၢနတၢ်အိၣ်မူအပူၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤလီၤဆီဒၣ်တၢ်ကီခဲ၀ဲဒၣ်

လၢတၢ်ကကွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်လဲၤခီဖျသိးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ပလၢၤဘၣ်သ့ၣ်တဖၣ်ဖဲနမ့ၢ်ကဘၣ်

လဲၤခီဖျဘိၣ်စ့ၢ်ကီးတၢ်ဆီတလဲအသးလၢအဂၤတဖၣ်လၢနတၢ်အိၣ်မူအပူၤ,ဒ်သိးဒီး

တၢ်လဲၤသုးသးဆူထံကီၢ်အဂၤ,ကျးဲစၢးကွၢ်ဃုဟံၣ်ဃီမ့တမ့ၢ်တၢ်ဖံးတၢ်မၤ,မ့တမ့ၢ်

မၤဘၣ်လိာ်ဖိးဒ့သးဒီးလုၢ်လၢ်တၢ်ဆဲးတၢ်လၤလၢအသီတခါအပူၤန့ၣ်လီၤ.ပှၤကိးဂၤ

ဒဲးန့ၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်လဲၤခီဖျလိၢအကီအခဲတဖၣ်ဒီးတၢ်ခီဆၢ၀ဲဒၣ်တၢ်မၤအသးလၢအ

ဒိၣ်အမုၢ်တဖၣ်ဒီးတၢ်လၢအကဲတၢ်လီၤပျၤံလၢပှၤတဂၤအဂီၢ်န့ၣ်ဘၣ်တဘၣ်တကဲ

တၢ်လီၤပျၤံတခါလၢပှၤအဂၤတဂၤအဂီၢ်ဘၣ်သ့လီၤ.တၢ်အံၤအကါဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်

တထိၣ်သ�တ�ၤနတၢ်လဲၤခီဖျဒိီးပှၤအဂၤတဂၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါမ့ၢ်ညီနုၢ်တၢ်ခီ ဆၢတခါဖဲတၢ်မၤအသးအဒိၣ်

အမုၢ်တခါ၀ံၤအလီၢ် ခံန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤလီၤဆီလိာ်အသဒီးတၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၢ်ဖဲ 

Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD), (တၢ်ပျၤံတီၢ်အတၢ်မၤသး၀ံၤအလီၢ်

ခံအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စး)န့ၣ်လီၤ. မ့ၢ်တၢ်အိၣ်သးလၢအအိၣ်ယံာ် ယံာ်ထၢထၢတ

ခါလၢအလိၣ်ဘၣ်တၢ်ဃုထံၣ်သ့ၣ်ညါလီၤတံၢ်လီၤဆဲးဒီးစဲၣ်နီၤတၢ်မၤစၢၤန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဘၣ်ဃးဒီး PTSD အိၣ်၀ဲဒၣ်လၢ PTSD အတၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံ

ပၤအပူၤလီၤ. 

တဘျတီခီၣ် PTSD, သးသဟီၣ်ဂံၢ်ဘါလီၤဒိၣ်ဒိၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘီတဖၣ်

အိၣ်ထီၣ်၀ဲဒၣ်ဖဲလဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ပျၤံတၢ်ဖုးအဒိၣ်မုၢ်တခါ၀ံၤအလီၢ်ခံသ့လီၤ. တၢ်အံၤ

အကါဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်ကကွၢ်ဟုၣ်ဒီးသ့ၣ်ညါပလၢၤဘၣ်နတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်

လၢနလဲၤခီဖျ ိဘၣ်ဖဲတၢ်ပျၤံတၢ်ဖုးအဒိၣ်အမုၢ်ကဲထီၣ်၀ံၤအလီၢ်ခံ တနွနံ့ၣ်လီၤ.  

ဖဲနမ့ၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ဆါအပနီၣ်တဖၣ်လၢအဒိဘၣ်မၤဟူးနကိးနံၤဒဲးတၢ်အိၣ်မူဒီး 

�တ�ဃာ်နၤလၢတၢ် လဲၤဆူတၢ်ဖံးတၢ်မၤ,ကၠမိ့တမ့ၢ်ပာ် ကတီၢ်နၤ လၢညီနုၢ်တၢ်ဟူးတၢ်

ဂဲၤတဖၣ်,မ့တမ့ၢ်ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်န့ၣ်,၀ံသးစူၤထံၣ်လိာ်သးဒီးနက

သံၣ်သရၣ်တက့ၢ်. လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဆူညါဘၣ်ဃးတၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒီးတၢ်ဘၣ်

ယိၣ်ဘၣ်ဘီန့ၣ်အိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘီအလံာ်က

ဘျးံနီၢ်နီၢ်တဖၣ်အပူၤလီၤ. 

9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600

T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါအတၢ်ဒိဘၣ်မၤဟူးတဖၣ်

ဖဲတၢ်မၤအသးလၢအလီၤပျၤံလီၤဖုးတခါ၀ံၤအလီၢ် ခံ,တၢ်အံၤညီနုၢ်တၢ်ကအိၣ်ဒီးသး

တၢ်တူၢ်ဘၣ်ဒီးပလၢၤဘၣ်လၢအဆူၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤပာ်ဃုာ်-

• တသ့ၣ်ညါပလၢၤဘၣ်သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်

• တၢ်န့ၢ်ဘျးစဲသးဒီးတၢ်လၢအကဲထီၣ်,တၢ်ဘျးစဲဒီးပှၤအဂၤဒီးနကစၢ်အသးတ

အိၣ်လၢၤ

• ကမၢကမၣ်ဒီးတနာ်၀ဲလၢတၢ်မၤအသးအံၤကဲထီၣ်

• ပျၤံတၢ်သံမ့တမ့ၢ်တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး,ပျၤံတၢ် လၢကအိၣ်ဘၣ်တဂၤ, 

လဲၤခီဖျကိွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်တၢ်တန့ၢ်,မ့တမ့ၢ်ပျၤံတၢ်လၢတၢ်မၤသးဒ်န့ၣ် 

ကကဲထီၣ်ကဒီးအသီတဘျနီ့ၣ်လီၤ

• တၢ်မၤစၢၤတအိၣ်

• တၢ်ပာ်ဒ့ၢ်ပာ်ကမၣ်လီၤသးမ့တမ့ၢ်တၢ်မဲာ်ဆှးလီၤသးလၢတမၤဘၣ်တၢ်လၢတၢ်

ကပာ်ပတုာ်တၢ်မၤအသးအသုတကဲထီၣ်,မ့တမ့ၢ်မဲာ်ဆှးလၢအကဲဘၣ်ပှၤလၢ

အမၤတၢ်ဂ့ၤဒိၣ်န့ၢ်ပှၤအဂၤတဖၣ်,ဒီးလၢတခီဆၢဘၣ်တၢ်ဂ့ၤဒိၣ်န့ၢ်အလီၢ်မ့တမ့ၢ်

လဲၤခီဖျကိွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်တၢ်တဂ့ၤအဃိ

• တၢ်သူၣ်အုးသးအုးလၢတၢ်လၢအလဲၤပူၤကွာံ်မ့တမ့ၢ်ဟါမၢ်ကွာံ်အဖီခိၣ်

• တၢ်တူၢ်ဘၣ်အိၣ်လီၤတဲာ်-တူၢ်ဘၣ်လၢပှၤတအိၣ်နီတဂၤလၢအနၢ် 

ပၢၢ်မ့တမ့ၢ်မၤစၢၤအီၤသ့န့ၣ်လီၤ

• တၢ်သးပှၤဲကတံာ်ဒီးတၢ်သးခု-တၢ်သးမုာ်လၢအိၣ်မူဘၣ်ဒံးဒီးပူၤဖျးဲ

• တၢ်သူၣ်ဒိၣ်သးဖျးိဒီးတၢ်သးဘၣ်တံာ်တာ် လၢတၢ်ကဲထီၣ်သးအဖီခိၣ်,  

မ့တမ့ၢ်တၢ်တတီတ�တၢ်အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ. 

ညီနုၢ်တၢ်တူၢ်ဘၣ်ပလၢၤဘၣ်လၢအဂၤလၢအပာ်ဃုာ်-

• တၢ်ဂ့ၢ်ကီလၢတၢ်ကဖံးမၤ၀ဲဒၣ်ကိးနံၤဒဲးညီနုၢ်တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်

• တၢ်ဟံးန့ၢ်တၢ်လီၤပျၤံ,ပာ်ဃုာ်တၢ်မၤအါထီၣ်တၢ်သူသံးဧိၤဂာ်ဧိၤဒီးကသံၣ်မူၤဘှးီ

လၢအဂၤတဖၣ်

• တၢ်ပဒ့ၢ်ဟးဆှးဲတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်လၢအဒုးသ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်နၤဒီးတၢ်ပျၤံတၢ်ဖုးလၢ

အပူၤကွာံ်တဖၣ်

• မံတန့ၢ်

• မံမီၢ်ပျၤီသီတၢ်

• လဲၤခီဖျဘိၣ်ကဒီးတၢ်ကဲထီၣ်အသးခီဖျတိၢ်မံမီၢ်တဖၣ်,တၢ်ထံၣ်ပလၢၤဘၣ်က့ၤ

တၢ်ကဲထီၣ်သးလၢအပူၤကွာံ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဆိကမိၣ်တဖၣ်

• ခိၣ်သၣ်ဃံဆါတဖၣ်

• တၢ်အီၣ်အီတၢ်န့ၢ်ဒီးဘဲဒီးနီၢ်ခိအတယၢၢ်ဆီတလဲ

• သးဖျၢၣ်စံၢ်ချ ့

• တၢ်ကနိးကစုာ်မ့တမ့ၢ်ကပၢၤက၀ါထီၣ်

• တၢ်ကီတၢ်ခဲလၢတၢ်ကစၢၢ်ဆၢလီၤသး

• သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်တၢ်ဆီတလဲတဖၣ်,ဒ်သိးဒီးသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ထီၣ်လီၤ,  

တၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘီမ့တမ့ၢ်တၢ်သးထီၣ်ချသ့ဒံးန့ၣ်လီၤ

1 Facts & Figures - FASSTT https://www.fasstt.org.au/facts-figures/

https://www.fasstt.org.au/facts-figures/
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• တၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်ဆီတလဲအသး-ပှၤတနီၤကအိၣ်ဖျါဒ်တကဲတၢ်မၤစၢၤဆီၣ်ထွ ဲ

မ့တမ့ၢ်တအိၣ်၀ဲဒၣ်လၢနကမၤစၢၤတၢ်,ပှၤအဂၤတဖၣ်ကအိၣ်ဖျါဘူးဒိၣ်ထီၣ်

န့ၢ်အလီၢ် 

• တၢ်ဂ့ၢ်ကီလၢတၢ်ကဖံးမၤတၢ်မ့တမ့ၢ်ထီၣ်ကၠထိီၣ်ကီၢ်

• တၢ်ထုးယံၤကွာံ်သးလၢတံၤသကိးတဖၣ်ဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိ

• ပလီၢ်ပဒီမ့တမ့ၢ်ကွၢ်ဟုၣ်တၢ်မနုၤကကဲထီၣ်အါတလၢအခၢး

ကွၢ်ထွလဲီၤနသး

တၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ကဲထီၣ်အသးလၢအလီၤပျၤံတခါန့ၣ်မၤကဒံကဒါတၢ်ဒီးကဲတၢ်

သးဘၣ်တံာ်တာ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အရ့ဒိၣ်န့ၣ်မ့ၢ်တၢ်ကမၤတၢ်လၢတၢ်ကကွၢ်ထွလဲီၤသး

န့ၣ်လီၤ.တၢ်အံၤပာ်ဃုာ်-

• ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ကတဲာ်ကတီၤလံနသးအခါ,ကတိၤတၢ်ဒီးပှၤဘၣ်ဃးနတၢ်လဲၤခီဖျတိ

ဖၣ်ဒီးကျးဲစၢးနၢ်ပၢၢ်လၢပှၤအဂၤတဖၣ်အဂီၢ်မ့ၢ်အမၤအသးဒ်လဲၣ်တက့ၢ်

• ဆၢတဲာ်လီၤမံဒယၣ်အတၢ်ကျၢၢ်ဘၢလၢနလဲၤခီဖျအိီၤသ့န့ၣ်တက့ၢ်,ပဒ့ၢ်ဟးဆှးဲ

တၢ်ကွၢ်မ့တမ့ၢ်တၢ်လၢအမၤသးအုးတၢ်

• မၤန့ၢ်တၢ်ဆီၣ်ထွလဲၢပှၤလၢနနာ်အီၤအအိၣ်,ပာ်ဃုာ်တံၤသကိးဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိခီဖျ ိ

ဒုးသ့ၣ်ညါအ၀ဲသ့ၣ်ဘၣ်ဃးတၢ်လၢနတူၢ်ဘၣ်

• မၤတၢ်ဘၣ်ဆၢဘၣ်ကတီၢ်,အဒိဒ်သိးတၢ်ဖံးတၢ်မၤတၢ်,တၢ်ထီၣ်ကၠ ိ,တၢ်ပာ်ဃုာ်

လၢတၢ် လိာ်ကွအဲကရူၢ်ဒီးတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလၢအဂၤတဖၣ်

• မၤန့ၢ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢတၢ်ကမၤနီၢ်ခိတၢ် ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်ဒီးအိၣ်ဘှးံအိၣ်သါ

ဒီးလၢတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလၢနသူၣ်မုာ်သးမုာ်လၢ အဖီခိၣ်န့ၣ်တက့ၢ်. 

မ့ၢ်ကမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤလၢအခါဖဲလဲၣ်

တၢ်အံၤအရ့ဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်ကမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤဒီး ထံၣ်ကသံၣ်သရၣ်တဂၤဖဲနမ့ၢ်လဲၤ

ခီဖျဘိၣ်တၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါအတၢ်ဒိဘၣ်မၤဟူးတမံၤလၢ်လၢ်အခါန့ၣ်တက့ၢ်. 

• တၢ်အိၣ်သးနးထီၣ်

• မၤတံာ်တာ်တၢ်လၢကၠ ိ,တၢ်ဖံးတၢ်မၤ,နတၢ် ရ့လိာ်မုာ်လိာ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတ

ဖၣ်လၢနသးမုာ်မၤအီၤ

• သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤမ့တမ့ၢ်သူၣ်အုးသးအုး

• ဒုးကဲထီၣ်တၢ်ဆိကမိၣ်လၢနကမၤဆါလီၤနသးမ့တမ့ၢ်မၤဆါပှၤတဂၤဂၤ

ဖဲတၢ်ပျၤံတီၢ်တၢ်ဆါအတၢ်ပနီၣ်မ့ၢ်နးထီၣ်လၢတၢ်ဆၢကတီၢ်အယံာ်တခါဒီးအိၣ်ဒီး

တၢ်ဘၣ်ဒိအဒိၣ် အမုၢ်လၢနတၢ်အိၣ်မူအပူၤန့ၣ်,တၢ်အံၤအကါဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢနမၤန့ၢ်တၢ်

မၤစၢၤလၢအဆိဒီးထံၣ်လိာ်နသးဒီး နကသံၣ်သရၣ်ဒ်သိးတၢ်ကမၤစှၤလီၤနီၢ် သးအ

တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်ဒိဘၣ်ထံးအတၢ်ဂ့ၢ်တဖၣ်လၢနတၢ်အိၣ်မူအပူၤဒီးမၤဂ့ၤ

ထီၣ်ခွးဲယာ်လၢတၢ်ကဘျါ က့ၤလၢလၢပှၤဲပှၤဲတက့ၢ်. 

နကသံၣ်သရၣ်ကဲတၢ်လီၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢတၢ်ကစးထီၣ်အီၤဖဲမၤန့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်

အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်မၤစၢၤအခါန့ၣ်လီၤ.တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံလၢတၢ်ကွးဲရဲၣ်

တခါအံၤ Getting Professional Mental Health Help (မၤန့ၢ်စဲၣ်နီၤနီၢ်သးအ
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်မၤစၢၤ)အိၣ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဆူညါလၢတၢ်ကကွၢ်ဃုစဲၣ်

နီၤတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

နဆဲးကျးိစ့ၢ်ကီး Forum of Australian Services for Survivors of Torture 

and Trauma (FASSTT) (အီးစ�တ့လယါအတၢ် မၤစၢၤအတၢ် ဖံးတၢ်မၤလၢပှၤ

အိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤဃုာ်ဒီး တၢ်ဒိတီၢ်မၤအၢ မၤနးဒီးတၢ်လီၤပျၤံလီၤဖုးအပျၢဲ် စီၤ)သ့လီၤ.  

FASSTT မ့ၢ်ပှာ်ဘျးစဲတခါလၢ အမ့ၢ်စဲၣ်နီၤတၢ် ကူစါယါက့ၤတၢ်အတၢ်ကရၢကရိ  

ဃိးဖုလၢအဖံးမၤတၢ်ဒီးပှၤလၢအလဲၤခီဖျဘိၣ်တ့ၢ်အိၣ်မူဒီးတၢ်ဒိတီၢ်မၤဆူးမၤဆါဒီး

တၢ်ပျၤံတီၢ်အတၢ်လဲၤခီဖျတိဖၣ်လၢအအိၣ်ဟဲလၢထံကီၢ်အဂၤဒီးအိၣ်ဆိးလၢအီး 

စ�တ့လယါန့ၣ်လီၤ. FASSTT အကရၢဖိတဖုအိၣ်၀ဲဒၣ်လၢကီၢ်စဲၣ်ဒီးလီၢ်က၀ီၤတ

ဘ့ၣ်စုာ်စုာ်လၢအီးစ�တ့လယါအပူၤလီၤ. လဲၤအိၣ်သကိးဘၣ်  

https://www.fasstt.org.au/ လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဆူညါအဂီၢ်တက့ၢ်. 

ဖဲနမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤအခဲအံၤ 
ဖဲနမ့ၢ်ဆိကမိၣ်လၢပှၤတဂၤမ့ၢ်မၤဒိလီၤအသးမ့ၢ်သ့န့ၣ်

ကိးဘၣ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူအတၢ်မၤစၢၤအတၢ်ဖံးတၢ်မၤတဖၣ်

ဆီၣ်လီၤ ၀းသၢဖျၢၣ် (000)

ကိးဘၣ် Lifeline

ဆီၣ်လီၤ 13 11 14

ဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အကဘျးံတခါအံၤ

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤတမ့ၢ်ကသံၣ်ကသီအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဘၣ်. 
မ့ၢ်တၢ်လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ခဲလၢာ်ဒီး တဟံးန့ၢ်ဃုာ်နနီၢ်တဂၤတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်,နီၢ်ခိအတၢ်
အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤ,နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်သးမ့တမ့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်အိၣ်သး
တဖၣ်န့ၣ်ဘၣ်. တဘၣ်သူတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤလၢတၢ်က ကူစါမ့တမ့ၢ်ထံၣ်န့ၢ်တၢ်ဆါ
လၢနကစၢ်ဒၣ်န၀ဲ,မ့တမ့ၢ် ပှၤတဂၤအတၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်အိၣ်သးဒီးတဘၣ်ကွၢ်ကပာ်တၢ်
ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်မ့တမ့ၢ်မၤယံာ်နသးလၢတၢ်ကမၤန့ၢ်တၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်
ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်မ့ၢ်လၢတၢ်တမံၤမံၤလၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤအဃိန့ၣ်တဂ့ၤ. တၢ်ဆူးတၢ်
ဆါအတၢ်သံကွၢ်တမံၤလၢ်လၢ်တၢ်�ကၢးဆှၢဃီၤအီၤဆူတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့ပှၤစဲၣ်နီၤလၢ 
အကံၢ်စီထီၣ်ဘးတဂၤအအိၣ်လီၤ. ဖဲသးမ့ၢ်ဒ့ဒီအခါ,၀ံသးစူၤထီဘိကွၢ်ဃုမၤန့ၢ်တၢ်ဆူးတၢ်ဆါ
ဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တက့ၢ်. 

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိအလံာ်ကဘျးံနီၢ်နီၢ်တခါအံၤဘၣ်တၢ် ဟံးန့ၢ်အီၤလၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိလၢတၢ်ထုး
ထီၣ်ရၤလီၤအီၤလၢ headspace အပူၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိအခီၣ်ထံးခီၣ်ဘိန့ၣ်တၢ်ထံၣ်န့ၢ်
အီၤသ့၀ဲဒၣ်ဖဲ- 
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf

ဂံၢ်ထံးတၢ်တိစၢၤမၤစၢၤလၢအဂၤတဖၣ်ပာ်ဃုာ်-

Black Dog Institute.

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-
traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS7gIVS6aWC
h38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE

The Forum of Australian Services for Survivors of Torture and 
Trauma - FASSTT

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံတခါအံၤဘၣ်တၢ်ဒုးသ့ၣ်ညါအီၤခီဖျ ိEmbrace Multicultural 
Mental Health’s CALD Mental Health Consumer ကရၢဖိဒီးပှၤကွၢ်ထွကဲဟုကယာ်
တၢ်ကရူၢ်ဖိတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံအံၤဘၣ်တၢ်ထုးထီၣ်အီၤခီဖျ-ိ

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au
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