




တၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့ဒီးသးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်ဘၣ်ထွဲဘၣ်ဃးလိာ်သး
တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်ဘၣ်ဃးတၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့
တၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့ကဲကမျၢၢ်အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်ဂ့ၢ်ကီတခါလၢအဒိၣ်န့ၢ်ဒံးနီၢ်တဂၤအတၢ်ကီတၢ်ခဲဒီးတၢ်သ့ၣ်ညါအီၤဒ်တၢ်တခါလၢအမၤစဲပှၤအသးအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတခါန့ၣ်လီၤ. 
ဖဲပှၤအါဂၤနၢ်.အါတက့ၢ်သူတၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့ဒ်တၢ်မုာ်လၤသးခုအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတခါနၢ််.ဒီးတၢ်မၤဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢအဂီၢ်တအိၣ်ဘၣ်အသိ, တၢ်စဲလၢတၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့/တၢ်လိာ်ခိၣ်လိၥ်ကွဲလၢ အ့ထၢၣ်နဲးဖီခိၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်တၤတၢ်လၢအ့ထၢၣ်နဲး အဖီခိၣ်အံၤ အိၣ်ထီၣ်ဒီး တၢ်ဒိဘၣ်မၤဟူး လၢအတဂ့ၤဝဲဒၣ်လၢပှၤလၢအတၤတၢ်, အဝဲသ့ၣ်အဟံၣ်ဖိဃီဖိဒီးတံၤသကိးတဖၣ်, ပှၤတ၀ၢတဖၣ် ဒီးပှၤ ကမျၢၢ်ဒီတကဘျၣ်ညါအဂီၢ်လီၤ. ပှၤလၢအတၤတၢ်အမါအ၀ၤဒီးအဖိတဖၣ်န့ၣ်အတၢ်အိၣ်သးအိၣ် အါလၢကမၤန့ၢ်သးတၢ် ဆီၣ်သနံး, တၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤဒီးပှၤဂ့ၢ်ဝီအတၢ်အိၣ်လီၤဖျီၣ်အဂီၢ်သ့ဝဲဒၣ်လီၤ. 
တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢအအိၣ်ထီၣ်လၢတၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့န့ၣ်ပာ်ဃုာ်ဝဲဒၣ်ဘၣ်ဆၣ်တမ့ၢ်ထဲ-
· တၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်အတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးအဒိဒ်သိးတၢ်လီၤဖးဖိးသဲစး, တၢ်အိၣ်ယံၤလိာ်သး, တၢ်စုဆူၣ်ခီၣ်တကး, တၢ်အ့ၣ်လိာ်ဆိးက့လိာ်ဒီးတၢ်အၢၣ်လီၤတူၢ်လိာ်အသးတသ့တဖၣ်န့ၣ်လီၤ, 
· သးတၢ်ဆီၣ်သနံး, တၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒီးတၢ်ပျံၤဖုးတၢ်ဒိၣ်ဒိၣ်ကလဲာ်သတူၢ်ကလာ်, 
· ဟံၣ်ဃီတအိၣ်ဒီးတၢ်ဖံးတၢ်မၤတအိၣ်, 
· သးသမူအတၢ်ဘၣ်တံာ်တာ်,  
· သးသဟီၣ်လၢအကအဲၣ်ဒိးမၤတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်စှၤဝဲဒၣ်ဒီး
· တၢ်သးစၢၢ်ဆၢလၢတၢ်မၤအပူၤတန့ၢ်ဝဲဒၣ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤ.  

လၢဘံးထိရံယါအပူၤ, ပှၤဘံးထိရံယါကီၢ်ဖိ  ၃၉မျးကယၤလၢ အအိၣ်ဒီးတၢ်သးစဲ တၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့သ့ၣ်တဖၣ်န့ၣ် တၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢအအိၣ်ဒီး နီၢ်သးအတၢ် ဆူးတၢ်ဆါ တခါန့ၣ်လီၤ. လၢပှၤသ့ၣ်တဖၣ်အံၤအကျါ, ၄၁မျးကယၤန့ၣ်တၢ်ထံၣ်လၢအအိၣ်ဒီးသးသဟီၣ်လီၤ တၢ်ဆါဒီး ၃၉မျးကယၤအိၣ်ဒီး တၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤအတၢ်ဆါန့ၣ်လီၤ. 





[bookmark: _Hlk48208777]ဖဲပှၤကညီတဖၣ်အတၢ်သးစဲလၢတၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့မ့ၢ်ဒိၣ်ထီၣ်န့ၣ်, တၢ်အံၤကကီဝဲဒၣ်လၢအဝဲသ့ၣ်အဂီၢ် လၢကအိၣ်ပတုာ် ဝဲဒၣ်န့ၣ် လီၤ. အဝဲသ့ၣ်ဘၣ်တဘၣ်တအဲၣ်ဒိးကတိၤထီၣ်ဘၣ်ဃး အဝဲသ့ၣ်အတၢ်အိၣ်သးတဖၣ် မ့တမ့ၢ် ဒိးန့ၢ်ပှၤစဲၣ်နီၤ အတၢ်ဆီၣ်ထွဲ မၤစၢၤတၢ်တဖၣ်န့ၣ်ဘၣ်. 
ဖဲနၤမ့တမ့ၢ်ပှၤတဂၤဂၤလၢနသးအိၣ်ဘၣ်အီၤတဂၤဂၤမ့ၢ်လဲၤခီဖျိဘၣ်တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးန့ၣ်, တၢ်မၤစၢၤအိၣ်ဝဲဒၣ်လီၤ. လၢတၢ် ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဆူညါအဂီၢ်လဲၤအိၣ်သကိးကွၢ်ဘၣ်တၢ်လၢ gamblers.help.com.au မ့တမ့ၢ်ကိး ဘၣ် Gambler’s Help လၢ 1800 858 858 တသီ၂၄ နၣ်ရံၣ်, တနွံနွံသီလၢတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးဒီးတၢ်တၢၣ်ပီၣ် တဲနၢ်ပၢၢ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤလၢအပှဲၤ တၢ်ပာ် တၢ် လၢတၢ်ခူသူၣ်ဒီးတလိၣ်ဟ့ၣ်အပှ့ၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ.  ပှၤကတိၤကျိးထံတၢ်တဖၣ်တၢ်ကျဲၤန့ၢ်အီၤသ့ဒီးတလိၣ်ဟ့ၣ်အပှ့ၤဖဲ နက တိၤကျိာ်လၢအအါန့ၢ်ဒံးအဲးကလံးကျိာ်အခါန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်ဘၣ်ဃးဒီးနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်ဒိဘၣ်မၤဟူးပှၤတဂၤလၢ်လၢ်လၢပှၤတ၀ၢအပူၤဒီးဒိဘၣ်မၤဟူးပတၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်တဖၣ်ဒီးကိးနံၤဒဲးတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလၢဟံၣ်ဒီးလၢတၢ်ဖံးတၢ်မၤအပူၤသ့ဝဲဒၣ်လီၤ. ပှၤကညီတဖၣ် လဲ ခီဖျိဝဲဒၣ်နီၢ်သးအ တၢ်အိၣ်ဆူၣ် အိၣ်ချ့ အတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်စးထီၣ်လၢအဖိသၣ်ဆံးဒီးတုၤလီၤလၢသးပှၢ်တုာ်တစုန့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်န့ၣ်အဃိ, ပမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤမ့ၢ်ဆိ ဒီးပဘျါက့ၤဆိဆိသ့ဝဲလီၤ. 
နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးဒိဘၣ်မၤဟူးပှၤကညီအတၢ်ဆိကမိၣ်ဆိကမးဒီးတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးတဖၣ်သ့လီၤ.  အဒိဒ်သိး, ဘၣ်တဘၣ်အဝဲသ့ၣ် က
· ဆိကမိၣ်ထီၣ်ဘၣ်ဃးတၢ်ဒုးကတၢၢ်ကွံာ်အတၢ်အိၣ်မူ, 
· သးပ့ၤနီၣ်တၢ်ယိယိဖိတဖၣ်ချ့သဒံး, 
· ပာ်ဖျါထီၣ်တၢ်အ့ၣ်လိာ်ဆိးက့လိာ်အသကဲာ်ပ၀းတဖၣ်, 
· အိၣ်လီၤသယုၢ်သညိထဲတဂၤဒီးတဘျးစဲအသးဒီးပှၤအဂၤတဖၣ်ဒီး
· နၢ်ဟူတၢ်အကလုၢ်တဖၣ်ဒီးထံၣ်န့ၢ်တၢ်လၢပှၤအဂၤတနၢ်ဟူမ့တမ့ၢ်တထံၣ်ဝဲဒၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.  






နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးလၢအညီနုၢ်ကဲထီၣ်တဖၣ်ပာ်ဃုာ်- 
1. တၢ်သးသဟီၣ်လီၤစၢ်-တၢ်သးသဟီၣ်လီၤစၢ်ဒိဘၣ်မၤဟူးကျိၤကွာ်လၢပတူၢ်ဘၣ်ပလၢၤဘၣ် တၢ်န့ၣ်လီၤ. ပဝဲ ခဲလၢာ်လဲၤခီဖျိဘၣ်တၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအမ့ၢ်သးအုး, သးဆီတလဲညီ, သးသဟီၣ်လီၤဒီး တၢ်တမုာ်တလၤ ဖဲပကျိၣ်စ့ ဟါမၢ် မ့တမ့ၢ် ပှၤလၢပအဲၣ်ဘၣ်တဖၣ်ဟါမၢ်,သးဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး မ့တမ့ၢ် ဖဲအသူၣ်ဟးဂီၤသး ဟးဂီၤ အခါန့ၣ်လီၤ.တဘျီတခီၣ်န့ၣ်ပအိၣ်ထီၣ်ဒီးတၢ်တူၢ်ဘၣ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤလၢတအိၣ်ဒီးတၢ် ဂ့ၢ်တၢ် ကျိၤနီတမံၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ.   
တၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒုးကဲထီၣ်နီၢ်ခိအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့လၢအတဂ့ၤဝဲဒၣ်လၢအပာ်ဃုာ်တၢ်လီၤဘှံးလီၤတီၤ, တၢ်မံအက့ၢ်အဂီၤ ဆီတလဲအသး, သွံၣ်ထံးအတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ်, သံးဂာ်ဒီးတၢ်သန့ၤထီၣ်သးလၢ ကသံၣ်ဖီၣ်ကသီဖီၣ်ဒီး နီၢ်ခိမိၢ်ပှၢ်ဆါ အ့ၣ်ထုး တဖၣ် န့ၣ်လီၤ.  
တၢ်အပနီၣ်လၢအဂၤတဖၣ်မ့ၢ်ဝဲ-
· တူၢ်ဘၣ်တၢ်သူၣ်အုးသးအုးဒီးသးသဟီၣ်လီၤ
· တူၢ်ဘၣ်လၢအလုၢ်အပှ့ၤတအိၣ်မ့တမ့ၢ်ထံၣ်တၢ်အၢလၢအကစၢ်အသး
· သးတၢ်အဲၣ်ဒိးအီၣ်အီတၢ်ဆီတလဲမ့တမ့ၢ်အတယၢၢ်ဆီတလဲ
· အိၣ်ဒီးတၢ်ကီတၢ်ခဲလၢတၢ်မၤတၢ်ဆၢတဲာ်တဖၣ်
· တူၢ်ဘၣ်လၢခါဆူညါအဂီၢ်တၢ်မုၢ်လၢ်တအိၣ်
· တၢ်ဆိကမိၣ်ဆိကမး, တၢ်စၢၢ်ဆၢလီၤသးဒီးတၢ်သ့ၣ်နီၣ်ဟးဂူာ်ဟးဂီၤ
· တၢ်သးစဲလၢတၢ်ဖံးတၢ်မၤအပူၤ, တၢ်အိၣ်မူဒီးကိးနံၤဒဲးတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်အဂီၢ်စှၤလီၤ
· အိၣ်ဒီးတၢ်ဆိကမိၣ်လၢကမၤသံလီၤအသး
· သးဒိၣ်, သးအ့န့ဒီးသူၣ်ပျံၤသးဖုး








2. တၢ်သူၣ်ပျံၤသးဖုး-ပျံၤတၢ်, သးဘၣ်တံာ်တာ်, ဘၣ်ယိၣ်တၢ်, သးတၢ်ဆီၣ်သနံးဒီးသးတဂၢၢ်တကျၢၤမ့ၢ် တၢ်ခီဆၢညီနုၢ်တခါလၢတၢ်အိၣ်သးလၢအပှဲၤဒီး သးတၢ်ဆီၣ်သနံးလၢပဘၣ်ကွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်အီၤ လၢပတၢ် အိၣ်မူ အပူၤန့ၣ်လီၤ. သနာ်က့, ဒ်သးသဟီၣ်လီၤ တၢ်ဆါအသိးဖဲတၢ်ပျံၤတၢ်ဒီး တၢ်ဘၣ်ယိၣ်တၢ်အတၢ် တူၢ်ဘၣ်သ့ၣ် တဖၣ်အံၤ မ့ၢ်အိၣ်ထီၣ်ဝဲဒၣ်အါန့ၢ်ခံနွံတခီ, တၢ်လိၣ်ဘၣ် တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤစဲၣ်နီၤတ ဖၣ်န့ၣ် လီၤ. 
3. တၢ်လီၤပျံၤအလီၢ်ခံသး တၢ်ဆီၣ်သနံးအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စး (PTSD)- မ့ၢ်တၢ်ခီဆၢဖှိၣ်တခါ လၢက အိၣ် ထီၣ်လၢပှၤကညီတဖၣ်လၢအလဲၤခီဖျိမ့တမ့ၢ်အုၣ်သးထံၣ်ဘၣ်တၢ်ကဲထီၣ်အသး လၢအလီၤပျံၤတ ခါ အပူၤ န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤမ့ၢ်ဝဲဒၣ်ဖဲပှၤတဂၤကမ့ၢ်ပှၤတူၢ်ဘၣ်တၢ်လၢကွီၢ်မ့ၣ်အခါ မ့တမ့ၢ်ပှၤတူၢ်ဘၣ် ဝဲဒၣ်နီၢ်ခိ မ့တမ့ၢ် သွံၣ်ထံးအတၢ်မၤတရီတပါန့ၣ်လီၤ.တၢ်အံၤကဲထီၣ်စ့ၢ်ကီး လၢပှၤလၢအလဲၤခီဖျိဘၣ် တ့ၢ်တၢ်ကဲထီၣ်အသးလၢ အဘၣ်ထွဲဒီးတၢ်ဒုးတၢ်ယာ်တဖၣ်, န့ဆၢၣ်အတၢ်တတၢၣ်တနါအဒိဒ်သိးမ့ၣ်အူ အီၣ်ပှၢ်ဒီးထံလုၢ်ဘၢတၢ်,တၢ်ဒိတီၢ်ဒီးတၢ်ကဲထီၣ်သတူၢ်ကလာ်လၢအနးဒီးပာ်တ့ၢ်အဝဲသ့ၣ်လၢတၢ်အိၣ်သးလၢအပှဲၤတၢ်ပျံၤတၢ်ဖုးဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်အလီၢ်န့ၣ်လီၤ. 
4. တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်သးသဟီၣ်လီၤတၢ်ဆါ-တၢ်အံၤညီနုၢ်တၢ်အိၣ်သးလၢအကဲထီၣ်ဖဲ အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိ တဂၤ၀ံၤအလီၢ်ခံဒီးစးထီၣ်အသးကယီကယီမ့တမ့ၢ်သတူၢ်ကလာ်သ့န့ၣ်လီၤ. လၢပှၤတနီၤ အဂီၢ်လဲၤပူၤ ကွံာ်ချ့ချ့ ဘၣ်ဆၣ် ဖဲတၢ်အံၤမ့ၢ်နးထီၣ်န့ၣ်ပိာ်မုၣ်တဖၣ်လိၣ်ကွၢ်ဃုမၤန့ၢ်စဲၣ်နီၤအတၢ်မၤစၢၤန့ၣ်လီၤ. 
5. ကသံၣ်မူၤဘှီဒီးသံးဂာ်အတၢ်မၤတရီတပါဒီးတၢ်တၤကျိၣ်တၤစ့အတၢ်စဲ-မ့ၢ်လုၢ်လၢ်အတၢ်စဲတဖၣ်လၢ အဆီတလဲ ပခိၣ်နူာ်ဒီးပနီၢ်ခိမၤမၤတၢ်ဒီးဒုးကဲထီၣ်  တၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘီဒီးတၢ်သးသဟီၣ်လီၤ အပနီၣ် တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 
လၢပှၤတနီၤအဂီၢ်တၢ်တူၢ်ဘၣ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤတကဲထီၣ်ဝဲဒၣ်ယံာ်ယံာ်ဘၣ်. သနာ်က့, ဖဲတၢ်တူၢ်ဘၣ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤ မ့ၢ်ယံာ် အါန့ၢ် ခံနွံ မ့တမ့ၢ် အါန့ၢ်အန့ၣ်ဒီးမ့ၢ်ဘၣ်မၤဒိဘၣ်ထံးတၢ်လၢကိးနံၤဒဲးအဂီၢ်တခီ, ပှၤကြၢးမၤန့ၢ်စဲၣ်နီၤအတၢ်မၤစၢၤန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤလၢအတုၤလီၤတီၤလီၤန့ၣ် အိၣ်ဝဲဒၣ်ဖဲနမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢနဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးဝဲဒၣ်ဒီးနီၢ်ခိအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ အတၢ် တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်အခါန့ၣ်လီၤ-
· Beyond Blue: 1300 224 636
· Lifeline: 13 11 14 
· SANE Helpline: 1800 187 263
· Gambler’s Helpline: 1800 858 858

Suite 207, Level 2, Carringbush Building, 134 Cambridge Street, Collingwood VIC 3066
T 03 9418 0999 │ F 03 9417 7877 │ W www.mcwh.com.au │ E reception@mcwh.com.au │ ABN 48 188 616 970
ထံကီၢ်တၢ်ကလုၢ်လၢပှၤသုးလီၢ်သုးကျဲဒီးပှၤဘၣ်ကီဘၣ်ခဲပိာ်မုၣ်အတၢ်အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤလၢအီးစတြ့လယါအပူၤ (National voice for immigrant & refugee women’s wellbeing in Australia)  ကိးကလီဘၣ် 1800 656 421 တက့ၢ်. 
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