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တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ျိၤလံၥၢ်လျဲၢ ၢ်တခါအျံိၤဘ ၢ်တၢ ၢ်ဒ ုးအ  ၢ်ထ  ၢ်အ ျိၤဒၢ်သ ုးကမျိၤစၢျိၤနျိၤလၢကနၢ ၢ်ပၢၢ ၢ်အါထ  ၢ်ဘ ၢ်ဃုးတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲလၢပ

ဟ  ၢ်ထ  ၢ်ခ ဖ  သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤန   ၢ်လ ျိၤ. 

သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤဖဲလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤန   ိၣ်မ  ိၣ်တ ိၣ်မနၢုၤလ ဲိၣ်. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤအတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲတဖ ၢ်မ ၢ ၢ်၀ီၤျဲသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲ

အသ တခါလၢတၢ ၢ်ကပ ၢ်လ ျိၤအ ျိၤလၢ ဘုံးထ ရံယါ တၢ ၢ်လ ၢ ၢ်အတ ျိၤ ၆၀ီၤ ဃ ၢ်ဃ ၢ် တ ျိၤလ ျိၤဖျဲ ၂၀ီၤ၂၆ အန ံၢ်ကတၢၢ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤကဟ  ၢ်ထ  ၢ်တၢ ၢ်ကစူါယါဘ ါ, 

တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲကဟ ကယၥၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢပ ျိၤလၢအသုးန ံၢ် ၂၆ န ံၢ်ဆူအဖ ခ  ၢ်တဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤတဖ ၢ်တလၢၥၢ်ဘူ ၢ်လၢၥၢ်စ ျိၤဘ ၢ်, မ ၥၢ်သုးကလ ဒ ုးည ၀ီၤျဲလၢတၢ ၢ်ကမျိၤန  ၢ ၢ်အ ျိၤအဂ ၢ ၢ်, တလ  ၢ်တၢ ၢ်ဆ ၢခ ဃ ျိၤတၢ ၢ်ဆူညါဘ ၢ်. 

တၢ ၢ်လၢအကါဒ  ၢ်န   ၢ်, 

တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲအသ သ  ၢ်တဖ ၢ်အျံိၤတၢ ၢ်ကဟ  ၢ်လ ျိၤအ ျိၤလၢအဒ ုးသန  ျိၤထ  ၢ်အသုးလၢ'ပမျိၤစၢျိၤအ ျိၤသ ၀ီၤျဲဒၢ်လျဲ ၢ်အဖ ခ  ၢ်'ဒ ုး'တၢ ၢ်က

မ ၢ်တအ  ၢ်'တၢ ၢ်ဖံုးတၢ ၢ်မျိၤအက  ျိၤအက ျဲ,ပည  ၢ်လ ျိၤလၢတၢ ၢ်ဟ  ၢ်နျိၤဒ ုးတၢ ၢ်ဃ ထၢဒ ုးတၢ ၢ်စ တၢ ၢ်ကမ ျိၤလၢနကဆၢတျဲ ၢ်မ ၢ ၢ်နအျဲ ၢ်ဒ ုးလၢတၢ ၢ်က

ဆ  ၢ်ထ ျဲနျိၤလၢက ျဲဒၢ်လျဲ ၢ် အဖ ခ  ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

အ၀ီၤျဲသ  ၢ်ကမျိၤည ထ  ၢ်၀ီၤျဲလၢနဂ ၢ ၢ်လၢကမျိၤန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢနလ  ၢ်ဘ ၢ်, လၢအဘူုး၀ီၤျဲဒ ုးနဟ ံၢ်ဒ ုးနဟံ ၢ်ဖ ဃ ဖ , 

ပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်တဖ ၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအပ  ၢ်ဘ ုးစျဲတဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤမ  ိၣ်တ ိၣ်မၢၤစ ၢၤအက  ၢၤအက ဲဒိၣ်လ ဲိၣ်တတကလၥုိၣ်န   ိၣ်တ ိၣ်ကဟ  ိၣ်လ ၢၤအ ၢၤလ ဲိၣ်. 

သုးခ  ၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်ကဟ  ၢ်ထ  ၢ်၀ီၤျဲ- 

• တၢ ၢ်ယါဘ ါတၢ ၢ်ဆါဒ ုးတၢ ၢ်မျိၤဆူ ၢ်ထ  ၢ်က ျိၤပ ျိၤဆါ 



သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤဖဲလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤ-တ ိၣ်သကံ  ိၣ်လ တ ိၣ်သကံ  ိၣ်ည န ု ိၣ်အ ၢၤတဖ ိၣ် 2 
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• တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲတဖ ၢ်လၢအပ ၢ်တၢ ၢ်အခ  ၢ်သ  ၢ်လၢပ ျိၤတဂျိၤအတၢ ၢ်အ  ၢ်မ  ၢ်ဆ ုးပၢျိၤ 

• တၢ ၢ်က ူၢ်ဘ ၢ်က ူၢ်သ , ကဒျဲကဒျဲတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲဒ ုးန ၢ ၢ်ကစၢ ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤလ ျိၤသုး 

• ပ ျိၤသစူ ျဲတၢ ၢ်ဖ တ ခ  ၢ်ရ  ၢ်မျဲရျဲ ၢ်က ျဲျိၤလ ျိၤဒ ုးပၢဆ ၢတၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲကဟ ကယ ၢ်အတၢ ၢ်မျိၤဃ  ၢ်ဒ ုးပ ျိၤဟ  ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲအ 

ဂျိၤတဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

တၢ ၢ်လ ၢ ၢ်တတ ျိၤစ ၥၢ်စ ၥၢ်လၢအတၢ ၢ်ကဟ  ၢ်လ ျိၤတၢ ၢ်ယါဘ ါဒ ုးတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအကလ  ၢ်အလၢအပ ျဲျိၤအဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆၢကတ ၢ ၢ်ကယံၥၢ်၀ီၤျဲ

လ ျိၤ, ဘ ၢ်ဆ ၢ်တ ျိၤတၢ ၢ်ဖံုးတၢ ၢ်မျိၤလျဲျိၤလအံသုးလၢလၢပ ျဲျိၤပ ျဲျိၤလတံစ န   ၢ်, တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤတဖ ၢ်ကပ ၢ်ဃ ၥၢ်မျဲၥၢ်သက ုးမျဲၥၢ်, 

လ တျဲစ ဆူ ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်တၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကူ ၢ်ဟ  ၢ်ဖုးဒ ုးတၢ ၢ်လျဲျိၤအ  ၢ်သက ုးလၢဟံ ၢ်လၢဃ လၢတၢ ၢ်မျိၤအ ျိၤလၢန ၢ ၢ်တခ တဂျိၤမ တမ ၢ ့ၢၠလၢကရူၢ ၢ်တဖ ၢ်အပူျိၤ

န   ၢ်လ ျိၤ. 

ယမ  ိၣ်တ ူ ိၣ်ဘ ိၣ်သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်သကူသ ံိၣ်မူၢၤဘ  းတ ိၣ်ဂ  ိၣ်က တခ တ ိၣ်ကမၢၤအသးဒိၣ်

လ ဲိၣ်. 

တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲန   ၢ်အ  ၢ်၀ီၤျဲလၢပ ျိၤတဂျိၤလၢ ၢ်လၢ ၢ်လၢအလျဲျိၤခ ဖ  ဘ ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်သူကသ ံၢ်မျူိၤဘ  ုးတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်က တဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်တဘ  ဃ န   ၢ်

လ ျိၤ. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်ကမျိၤဃ ၥၢ်တၢ ၢ်ဒ ုးနျိၤဒ ုး,နမ ၢ ၢ်တူၢ ၢ်ဘ ၢ်လၢအမ ၥၢ်န   ၢ်, နဟ ံၢ်ဖ ဃ ဖ , 

ပ ျိၤလၢအက ၢ ၢ်ထ ျဲနျိၤဒ ုးပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ်, 

ကပၥၢ်လ ျိၤ၀ီၤျဲတၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲကဟ ကယ ၢ်အတၢ ၢ်ရျဲ ၢ်တၢ ၢ်က ျဲျိၤလၢကတ ျိၤထ  ၢ်ဘုးနဖ တၢ ၢ်တဖ ၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်လၢနဘ ၢ်သူ ၢ်ဘ ၢ်သုးတဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

ပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်ကဒျဲကဒျဲလၢအသူ၀ီၤျဲအ၀ီၤျဲသ  ၢ်န ၢ ၢ်ကစၢ ၢ်သုးသမတူၢ ၢ်လျဲျိၤခ ဖ  န ၢ ၢ်န ၢ ၢ်လၢတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲ၀ီၤျဲပ ျိၤအဂျိၤလၢအဘ ၢ်က ၢ ၢ်ဆၢ ၢ်မျဲၥၢ်တၢ ၢ်တျိၤ

တၢ ၢ်လ ျိၤဂၥၢ်ဒၢ်အျံိၤတဖ ၢ်စ ၢ ၢ်က ုးကအ  ၢ်၀ီၤျဲလၢကဟံုးစ နျဲ ၢ်က ျဲဒ ုးဆ  ၢ်ထ ျဲနျိၤအဂ ၢ ၢ်လ ျိၤ. 

မတၢၤတဖ ိၣ်သ၀ဲူီၤသးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤဖဲလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤတဖ ိၣ်န   ိၣ်လ ဲိၣ်. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ရျဲ ၢ်က ျဲျိၤမျိၤအ ျိၤလၢပ ျိၤလၢအသုး ၂၆ 

န ံၢ်ဒ ုးအဖ ခ  ၢ်လၢအတူၢ ၢ်ဘ ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ မ တမ ၢ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်က တဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

ဖျဲနမ မ ၢ ၢ်ဟံ ၢ်ဖ ဃ ဖ , ပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်, 

တံျိၤသက ုးမ တမ ၢ ၢ်ပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်တဂျိၤလၢအမျိၤစၢျိၤ၀ီၤျဲပ ျိၤတဂျိၤလၢအအ  ၢ်ဒ ုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်က တဂျိၤန   ၢ်, 

နမျိၤန  ၢ ၢ်စ ၢ ၢ်က ုးတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢကမျိၤစၢျိၤနျိၤလၢနတၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲပ ျိၤဂျိၤအပူျိၤ. 

မ တမ ၢ ၢ်လၢနန ၢ ၢ်ကစၢ ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်န   ၢ်သ လ ျိၤ. 

လၢတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်အါထ  ၢ်ဘ ၢ်ဃုးတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢပ ျိၤသုးစၢ ၢ်တဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်န   ၢ်, ၀ီၤံသုးစူျိၤက ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်သကံ ၢ ၢ်ဒၢ်အဖ လၥၢ်အသ ုး 

'တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢအအ  ၢ်လၢပ ျိၤလၢအသုး ၂၆ န ံၢ်ဆူအဖ လၥၢ်တဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်မ ၢ ၢ်မန ျိၤလျဲ ၢ်န   ၢ်တက ၢ ၢ်’. 
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တ ိၣ်မၢၤစ ၢၤအက  ၢၤအက ဲတဖ ိၣ်န   ိၣ် 

လ တ ိၣ်ဆးဲတ ိၣ်လၢၤအဂ  ိၣ်ပူၢၤဖ ဲးဒ းဘ ိၣ်လ ၥိၣ်၀ဲီၤအသးစ  ိၣ်ဧါ. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤအတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤတဖ ၢ်န   ၢ်ပၥၢ်ကျဲဒ ုးဘ ၢ်လ ၥၢ်၀ီၤျဲဒ ုးဆျဲုးလျိၤအတၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်လ ျိၤ

ဆ လ ၥၢ်အသုးတဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

ပ ျိၤတမ ံျိၤချဲလၢၥၢ်ကဒ ုးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်၀ီၤျဲတၢ ၢ်မျိၤန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်လၢအတ ျိၤသ ုးထျဲသ ုးဒ ုး 

တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအတၢ ၢ်မျိၤအက  ျိၤအက ျဲန   ၢ်လၢလ ၢ ၢ်လၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျဲုးတၢ ၢ်လျိၤအဂ ၢ ၢ်ပူျိၤဖ ျဲုးဒ ုးဘ ၢ်လ  ၢ်ဖ ုးဒ  လၢတအ  ၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်ပ ၢ်သုးလၢအတဂ ျိၤဒ ုးတၢ ၢ်

က ၢ ၢ်တလ ျိၤတၢ ၢ်, ပ ၢ်ဃ ၥၢ်ပ ျိၤဒၢ်သ ုးပ ျိၤအဘ ျိၤရံက့ၢၠနၢျိၤဒ ုးထ ရ  ုး(စ)စထထ ုးက ုးဖ တဖ ၢ်, LGBTIQ+ ပ ျိၤတ၀ီၤၢ, 

ပ ျိၤလၢအဘ ၢ်ထ ျဲဒ ုးဆျဲုးလျိၤဒ ုးက  ၥၢ်အတၢ ၢ်လ ျိၤဆ လ ၥၢ်သုးပ ျိၤတ၀ီၤၢ, ပ ျိၤလၢအဟျဲ၀ီၤျဲလၢ ဘ ၢ်က ဘ ၢ်ချဲအတၢ ၢ်အ  ၢ်သုးလၢညါ, 

ပ ျိၤဃ ထဂံူၢ ၢ်က ၢ ၢ်သျဲုးတၢ ၢ်အ  ၢ်ကဒ , 

ပ ျိၤလၢအအ  ၢ်ဒ ုးသုးန ၢ ၢ်ခ က ၢ ၢ်ဂ ျိၤတလၢပ ျဲျိၤဒ ုးတဆူ ၢ်တခ ျ့ဒ ုးပ ျိၤလၢခ  ၢ်နၥူၢ်တဘ ၢ်လ ၢ ၢ်ဘ ၢ်စုး၀ီၤျဲတဖ ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

မ  ိၣ်သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤဖဲလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤန   ိၣ်ဟ  ိၣ်မၢၤစ ၢၤကလ တ ိၣ်ဧါ. 

မ ၢ ၢ်, တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤတဖ ၢ်တၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကလ ၀ီၤျဲလၢပ ျိၤက ုးဂျိၤဒျဲုးအဂ ၢ ၢ်, ဖျဲနမျဲျိၤဒျံိၤချဲကုးမ ၢ ၢ်တအ  ၢ်အခါဒ ၢ်လျဲ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ 

မ  ိၣ်ယလ  ိၣ်ဘ ိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ ပ ၢၤသ ပ ၢၤဘ ိၣ်တဂၢၤအတ ိၣ်ဆ  ဃ ၢၤယၢၤတခါလ ယကမၢၤန   ိၣ်သဘူ ိၣ်

သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤဖဲလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤန   ိၣ်ဧါ. 

တလ  ၢ်ဘ ၢ်, နတလ  ၢ်ဘ ၢ် န GP, မ တမ ၢ ၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ ပ ျိၤသ ပ ျိၤဘ ၢ်, မ တမ ၢ ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်ကစူါယါဘ ါအတၢ ၢ်ရျဲ ၢ်က ျဲျိၤတခါ 

အတၢ ၢ်ဆ ၢဃ ျိၤနျိၤလၢတၢ ၢ်ကဒ ုးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤအအ  ၢ်ဘ ၢ်. 

သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤတဖ ိၣ်လ ၢၤဆ လ ၥိၣ်အသးဒ းသး

ဆ ူိၣ်ခ ျ့တ ိၣ်မၢၤစ ၢၤအက  ၢၤအက ဲအဂၢၤတဖ ိၣ်ဒိၣ်လ ဲိၣ်. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်ကက ၢ ၢ်ထ ျဲ၀ီၤျဲပ ျိၤလၢအလ  ၢ်ဘ ၢ်အါထ  ၢ်တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအါန  ၢ ၢ်ဒုံးကသ ံၢ်သရ ၢ်

က ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆါအကလ ၥၢ်ကလ ၥၢ် (GP) မ တမ ၢ ၢ်ကသ ံၢ်သရ ၢ်လ ျိၤဆ လၢသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့တဖ ၢ်ဟ  ၢ်ထ  ၢ်၀ီၤျဲ, 

ဘ ၢ်ဆ ၢ်မ ၢ ၢ်ပ ျိၤလၢတလ  ၢ်ဘ ၢ်၀ီၤျဲတၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲဘူုးဘူုးတံၢ ၢ်တံၢ ၢ်လၢအအါတဖ ၢ်, 

ဒၢ်အမ ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆါဟ ံၢ်အပူျိၤတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအက  ျိၤအက ျဲတဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤက ျဲအသ တဖ ၢ်အျံိၤတန  ၢ်လ ျိၤမျိၤပ ျဲျိၤထ  ၢ်၀ီၤျဲတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤက  ျိၤက ျဲလၢအအ  ၢ်ပၥၢ်တ ၢ ၢ်လံတဖ ၢ်အလ ၢ ၢ်ဖျဲနလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤန   ၢ်

ဘ ၢ်. အ၀ီၤျဲသ  ၢ်ကမျိၤဃ ၥၢ်တၢ ၢ်ဒ ုး GP, သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ကသ ံၢ်သရ ၢ်လၢတဘ ၢ်ထ ျဲဒ ုးပဒ  ၢ်ပၢဆ ၢအဖ လၥၢ်တဖ ၢ်, 

သုံးဒ ုးကသ ံၢ်မူျိၤဘ  ုးတၢ ၢ်ကစူါယါဘ ါကရၢအဂျိၤဒ ုးပ ျိၤတ၀ီၤၢတၢ ၢ်လ ၢ ၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးပ ျိၤဂ ၢ ၢ်၀ီၤ တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤက ျဲတဖ ၢ်ဘူုးဘူုးတံၢ ၢ်တံၢ ၢ်ဒၢ်သ ုးန

တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအတၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်ချဲလၢၥၢ်တၢ ၢ်မျိၤလၢပ ျဲျိၤအ ျိၤကသ အဂ ၢ ၢ်လ ျိၤ. 
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ယကဘ ိၣ်ဆးဲက  းဒ းသးခ  ိၣ်နၥူိၣ်ဆ ူိၣ်ခ ျ့ဒ းတ ိၣ်အ  ိၣ်မုၥိၣ်အ  ိၣ်ပ ၢၤဖဲလ  ိၣ်က၀ီၤ ၢၤအပူၢၤန   ိၣ်ဒိၣ်လ ဲိၣ်. 

နဆျဲုးက  ုးဒ ုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤသ ၀ီၤျဲလၢက ျဲအါဘ ဒ ုးသန  ျိၤထ  ၢ်အသုးလၢနတၢ ၢ်ဘ ၢ်သုးတဖ ၢ်အဖ 

ခ  ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

• လ တျဲစ - ၁၃၀ီၤ၀ီၤ ၃၇၂ ၃၃၀ီၤ 

• ပ ၥၢ်ယျဲျိၤသန  - Mental Health and Wellbeing Local <https://www.betterhealth.vic.gov.au/mhwlocal> 

ယမ  ိၣ်ကတ ၢၤက  ၥိၣ်အါန   ိၣ်ဒးံအးဲကလးံက  ၥိၣ်န   ိၣ်ယဒ းန   ိၣ်ဘ ိၣ်တ ိၣ်ဆ  ိၣ်ထ သဲ ၀ဲီၤဧါ. 

မ ၢ ၢ်. နမ ၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်အါထ  ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤလၢနက  ၥၢ်န   ၢ်, နက ုး TIS National သ ဖျဲ ၁၃ ၁၄ ၅၀ီၤ ဒ ုးဃ န  ၢ ၢ်ပ ျိၤက  ုးထတံၢ ၢ်ဖ တဂျိၤ, 

၀ီၤံျိၤတစ ဃ လၢတၢ ၢ်ကဆျဲုးက  ုးန  ၢ ၢ်နျိၤဒ ုးနသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပျူိၤတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲလၢအဘူုးက

တၢၢ ၢ်တခါန   ၢ်တက ၢ ၢ်.  

တ ိၣ်မနၢုၤကကထဲ  ိၣ်အသးဖဲယတ ိၣ်လၢဲၤထ ံိၣ်လ ၥိၣ်အခ  ိၣ်ထးံကတ  ိၣ်တဘ  အပူၢၤန   ိၣ်လ ဲိၣ်. 

နကကတ ျိၤဘ ၢ်တၢ ၢ်ဒ ုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ ပ ျိၤမျိၤတၢ ၢ်ဖ တဂျိၤ (တၢ ၢ်အျံိၤကမ ၢ ၢ်၀ီၤျဲပ ျိၤတဂျိၤ, လၢလ က  ျိၤခ  ၢ်မ တမ ၢ ၢ်လၢလ တျဲစ အပူျိၤသ ၀ီၤျဲလ ျိၤ. 

ပ ျိၤမျိၤတၢ ၢ်ဖ တဂျိၤအျံိၤကပည  ၢ်လ ျိၤလၢအကဒ ကန ၢ်ဒ ုးနၢ ၢ်ပၢၢ ၢ်နတၢ ၢ်ဘ ၢ်ယ  ၢ်ဘ ၢ်ဘ  တဖ ၢ်ဒၢ်သ ုးကမျိၤဃ ၥၢ်တၢ ၢ်ဒ ုးနျိၤဒ ုး, မ ၢ ၢ်မ ၥၢ်ဘ ၢ်နျိၤတခ , 

နဟံ ၢ်ဖ ဃ ဖ , ပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်ဒ ုးပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်တဖ ၢ်, 

ကဒ ုးအ  ၢ်ထ  ၢ်၀ီၤျဲပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်အတၢ ၢ်ရျဲ ၢ်တၢ ၢ်က ျဲျိၤလၢကမျိၤတ ျိၤထ  ၢ်ဘုးနဖ တၢ ၢ်တဖ ၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်လၢနဘ ၢ်သုးတဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

နတၢ ၢ်ရျဲ ၢ်တၢ ၢ်က ျဲျိၤဘ ၢ်တဘ ၢ်ကပ ၢ်ဃ  ၢ်တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲဒ ုးတၢ ၢ်မျိၤဘ ါက ျိၤတၢ ၢ်အတၢ ၢ်မျိၤအတၢ ၢ်ပ ၢ်ဖ   ၢ်ထ  ၢ်သုးလၢအဒ ုးသန  ျိၤထ  ၢ်အသုးလၢန

တၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်အဖ ခ  ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲတဖ ၢ်အျံိၤတန ျိၤန   ၢ်တၢ ၢ်ကဟ  ၢ်လ ျိၤနျိၤဖျဲနတၢ ၢ်လျဲျိၤအ  ၢ်သက ုးအခ  ၢ်ထုံးတဘ  အပူျိၤ, 

ဒ ုးအဂျိၤတဖ ၢ်လၢတၢ ၢ်လျဲျိၤအ  ၢ်သက ုးအလ ၢ ၢ်ခံတဖ ၢ်အပူျိၤန   ၢ်လ ျိၤ. 

တၢ ၢ်လၢအကျဲထ  ၢ်စ ၢ ၢ်က ုးအသုးသ န   ၢ်မ ၢ ၢ်၀ီၤျဲလၢနတၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ်န   ၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့က  ျိၤက  ၢ်အဂျိၤမ တမ ၢ ၢ်ပ ျိၤဟ  ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤလၢအဂျိၤမျိၤပ ျဲျိၤန  ၢ ၢ်

နျိၤကသ ဒ  ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. မ မ ၢ ၢ်ဒၢ်အျံိၤတခ , 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်ကမျိၤစၢျိၤနျိၤလၢကမျိၤန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤက ျဲသ  ၢ်တဖ ၢ်အျံိၤန   ၢ်လ ျိၤ. 

ပ ျိၤမျိၤသက ုးတၢ ၢ်တဖ ၢ်ကအ  ၢ်၀ီၤျဲစ ၢ ၢ်က ုးလၢကဟံုးစ နျဲ ၢ်က ျဲဒ ုးဆ  ၢ်ထ ျဲနျိၤပ ၢ်ဃ ၥၢ်စ ၢ ၢ်က ုး၀ီၤျဲနဟံ ၢ်ဖ ဃ ဖ , 

ပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်ဒ ုးပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်တဖ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

မ  ိၣ်တ ိၣ်ဆ  ိၣ်ထ အဲ  ိၣ်၀ဲီၤလ ပ ၢၤလ အတ ူ ိၣ်ဘ ိၣ်သးခ  ိၣ်နၥူိၣ်တ ိၣ်ဆးူတ ိၣ်ဆါအပ ၢၤက  ိၣ်ထ အဲ ၢၤ, 

အဟ ံိၣ်ဖ ဃ ဖ ဒ းတၢံၤသက းတဖ ိၣ်အဂ  ိၣ်န   ိၣ်ဧါ. 

မ ၢ ၢ်. နမ မ ၢ ၢ်ပ ျိၤတဂျိၤလၢအအ  ၢ်ဒ ုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်က အဟ ံၢ်ဖ ဃ ဖ , ပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်, တံျိၤသက ုးမ တမ ၢ ၢ်ပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်တဂျိၤန   ၢ်, 

တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤဒ ုးတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအ  ၢ်၀ီၤျဲလၢနဂ ၢ ၢ်လၢသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်အအ  ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/mhwlocal
tel:131450
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ဖျဲနမ ၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤလၢနဂ ၢ ၢ်လၢနတၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲကဟ ကယၥၢ်အပူျိၤ, မ တမ ၢ ၢ်လၢနန ၢ ၢ်ကစၢ ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့အတၢ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်အဂ ၢ ၢ်န   ၢ်-

နကဒ ုးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ျဲ, တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲဒ ုးတၢ ၢ်ဟ  ၢ်က ူၢ်ဟ  ၢ်ဖုးလၢနလ  ၢ်ဘ ၢ်, ဖျဲနလ  ၢ်ဘ ၢ်အ ျိၤအခါန   ၢ်သ ၀ီၤျဲလ ျိၤ. 

လ ပ ၢၤလ အသး ၂၆ နံ ိၣ်ဆအူဖ လၥိၣ်တဖ ိၣ်အဂ  ိၣ်တ ိၣ်ဆ  ိၣ်ထ မဲနၢုၤအ  ိၣ်၀ဲီၤလ ဲိၣ်. 

နျိၤမ တမ ၢ ၢ်ပ ျိၤတဂျိၤဂျိၤလၢနဆ  ၢ်ထ ျဲအ ျိၤမ ၢ ၢ်အ  ၢ်၀ီၤျဲ- ၁၂ ဒ ုး ၂၅ န ံၢ်အဘၢ ၢ်စၢျိၤန   ၢ်, ၀ီၤံသုးစူျိၤက ၢ ၢ်ဘ ၢ်မ တမ ၢ ၢ်ဆျဲုးက  ုးနလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤ 

headspace အ၀ီၤျဲျိၤလ ၢ ၢ်ခ  ၢ်သ  ၢ်လၢသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆ ူၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤအတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအဂ ၢ ၢ်တက ၢ ၢ်. 

လၢကဃ ထ ံၢ်န   ၢ်န  headspace အဘူုးကတၢၢ ၢ်ဒ ုးနျိၤကသ အဂ ၢ ၢ်, ၀ီၤသံုးစူျိၤလျဲျိၤက ၢ ၢ်ဖျဲ <https://headspace.org.au/> တက ၢ ၢ်. 

တၢ ၢ်ကတ ျိၤသက ုးလ က  ျိၤခ  ၢ်ဒ ုးလ တျဲစ တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအ  ၢ်စ ၢ ၢ်က ုးခ ဖ   headspace န   ၢ်လ ျိၤ. 

နမ မ ၢ ၢ်ပ ျိၤသုးစၢ ၢ်တဂျိၤန   ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဖ ၢ်ကဟ  ၢ်ထ  ၢ်နျိၤတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲလၢတၢ ၢ်အ  ၢ်သုးတန ျိၤ

အပူျိၤသ ၀ီၤျဲသ  ၢ်သ  ၢ်, ဒၢ်အမ ၢ ၢ်- 

• နဆျဲုးက  ုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤဟုးဃ ထ ံၢ်န   ၢ်တၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤ 

• နအ  ၢ်ဒ ုးတၢ ၢ်က တၢ ၢ်ချဲလၢကဒ ုးန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲခ ဖ   headspace မ တမ ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆါဟံ ၢ်ဒ ုးလ  ၢ်ဘ ၢ်တက ၢ ၢ်ခါတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤ 

• နမ ၢ ၢ်ဟံ ၢ်ဖ ဃ ဖ , ပ ျိၤက ၢ ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်, တံျိၤသက ုးမ တမ ၢ ၢ်ပ ျိၤဆ  ၢ်ထ ျဲတၢ ၢ်လၢသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤတဂျိၤ. 

ယန  ိၣ်ကစ ိၣ်မ တမ  ိၣ်ပ ၢၤတဂၢၤဂၢၤလ ယသ  ိၣ်ညါမ  ိၣ်လ  ိၣ်ဘ ိၣ်ဂ  ိၣ်ဂ ၢၤအတူ ိၣ်မၢၤစ ၢၤတခ ယက

ဘ ိၣ်မၢၤဒိၣ်လ ဲိၣ်. 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤန   ၢ်တမ ၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်ဂ ျိၤအူအတၢ ၢ်စံုးဆၢလၢပ ျိၤလၢအတူၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်လ ျိၤပ ံျိၤအဒ  ၢ်အအါလၢ

တဘ  ဃ မျိၤဆူုးမျိၤဆါလ ျိၤအကစၢ ၢ်အသုးမ တမ ၢ ၢ်ပ ျိၤအဂျိၤတဖ ၢ်အဂ ၢ ၢ်န   ၢ်ဘ ၢ်. 

ဖျဲဂ ၢ ၢ်ဂ ျိၤအတူၢ ၢ်အ  ၢ်သုးတခါအပျူိၤဒၢ်အမ ၢ ၢ်သုးသမူတၢ ၢ်လ ျိၤပ ံျိၤမ တမ ၢ ၢ်ဖျဲတၢ ၢ်ဘ ၢ်ယ  ၢ်ကအ  ၢ်ထ  ၢ်တဘ  ဃ လၢတၢ ၢ်ကမျိၤဆူုးမျိၤဆါဘ ၢ်ပ ျိၤ

တဂျိၤဂျိၤဒ  ၢ်ဒ  ၢ်မ ၢ ၢ်မ ၢ ၢ်အ  ၢ်အခါန   ၢ်, က ုးဘ ၢ်၀ီၤုးသၢဖ ၢ ၢ် (၀ီၤ၀ီၤ၀ီၤ)တက ၢ ၢ်.  နမ ၢ ၢ်တလ ျိၤတံၢ ၢ်လၢမ ၢ ၢ်၀ီၤျဲဂ ၢ ၢ်ဂ ျိၤအူဧါန   ၢ်, က ုးဘ ၢ် 

၀ီၤုးသၢဖ ၢ ၢ်တက ၢ ၢ်. 

လ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤတၢ ၢ်မျိၤစၢျိၤအက  ျိၤအက ျဲတဖ ၢ်အ ုးထ  ၢ်၀ီၤျဲ ၂၄ န ၢ်ရံ ၢ်န   ၢ်လ ျိၤ. လၢ ၂၄ 

န ၢ်ရံ ၢ်အတ ၢ ၢ်ပူျိၤတၢ ၢ်ဃုံးတၢ ၢ်စ ျိၤအတၢ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ျဲအဂ ၢ ၢ်က ုးဘ ၢ် Lifeline ဖျဲ ၁၃ ၁၁ ၁၄ တက ၢ ၢ်. 

ယကဒ းန   ိၣ်အါထ  ိၣ်ဘ ိၣ်တ ိၣ်ဂ  ိၣ်တ ိၣ်က  ၢၤတဖ ိၣ်သ ၀ဲီၤဖဲလ ဲိၣ်. 

လၢတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ျိၤဒၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်သုးတက ၢ ၢ်ခါဘ ၢ်ဃုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ  ၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤပူျိၤအဂ ၢ ၢ်, ၀ီၤသံုးစူျိၤက ၢ ၢ်ဘ ၢ် 

သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤဖျဲလ ၢ ၢ်က၀ီၤ ျိၤအပူျိၤအလံၥၢ်ကဘ ံုး<https://www.health.vic.gov.au/mental-health-

reform/local-adult-and-older-adult-mental-health-and-wellbeing-services> ဖျဲ 

ဘုံးထ ရယံါဆ ူၢ်ခ ျ့၀ီၤျဲျိၤက  ျိၤအပ ၥၢ်ယျဲျိၤအပူျိၤတက ၢ ၢ်. 

နမ ၢ ၢ်အျဲ ၢ်ဒ ုးမျိၤလ အါထ  ၢ်ဘ ၢ်ဃုးသုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤတၢ ၢ်ဘ  ဘ ၢ်မျိၤဂ ျိၤထ  ၢ်လၢအကျဲထ  ၢ်အသုးလၢဘုံးထ ရံယါတၢ ၢ်

လ ၢ ၢ်၀ီၤုး၀ီၤုးအပူျိၤတခါအျံိၤန   ၢ်, ၀ီၤသံုးစူျိၤက ၢ ၢ်ဘ ၢ်သုးခ  ၢ်နၥူၢ်ဆူ ၢ်ခ ျ့အ၀ီၤျဲျိၤက  ျိၤ 

https://headspace.org.au/
https://www.health.vic.gov.au/mental-health-reform/local-adult-and-older-adult-mental-health-and-wellbeing-services
https://www.health.vic.gov.au/mental-health/mental-health-wellbeing-reform
https://headspace.org.au/
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အဆူ ၢ်ခ ျ့ဒ ုးဒ ုးတၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၥၢ်အ  ၢ်ပၢျိၤတၢ ၢ်ဘ  ဘ ၢ်မျိၤဂ ျိၤထ  ၢ်အပ ၥၢ်ယျဲျိၤသန  ဖျဲ <https://www.health.vic.gov.au/mental-
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