
မ့်ၢ်� �နပူၤၤ�ဖျဲးး ��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�
ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��ဖဲဲအ်ိၣ်��လၢၢ
ဟ်ံၣ်��ခါါဧါႋ�ႋ
တၢ်် �မၤၤတရီီတပါါဒီးး�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးလၢၢတၢ်် �
ဆီီဟ်ံၣ်��ဆီီဃီီဒီးး�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိပူၤၤ�

ပ၀ဲဲခဲဲလၢာ််��ကြၢး�း�ဒီးး�တၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး ��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��ဒီးး�ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ကဟုကုယာ််�ဖဲဲအ်ိၣ်��လၢၢဟံၣ်��ဃီီပူၤၤ�ခါါန့ၣ်��်လီၤႋႋ ��  
ဘၣၣဘၣ် �်ဆၣ် �် လၢၢပ၀ဲဲတနီၤၤ�နီၤၤ�အဂီၢ််� � ဟ်ံၣ်��ဃီီပူၤၤ�တမ့်ၢ်� � တၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး ��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��အလီၢ််� �ထီီဘိိဘၣ်ႋႋ��

မ့်ၢ်� �ဟ်ံၣ်��ပူၤၤ�ဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးဧါႋ�ႋ 
ဟ်ံၣ်��ပူူဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးး မ့်ၢ်� �၀ဲဲဖဲဲပှၤၤ�ဒီီမါါ၀ၤၤ ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိ မ့့တမ့်ၢ်� � မါါ၀ၤၤလီၢ််� �လံၤၤ� မၤၤပျံၤၤ� �မၤၤဖုးး�တၢ်် � မၢၢန့ၢ်�် �ဆီၣ််��ခံံ မ့့တမ့်ၢ်� � အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �သကဲာ််��ပ၀းး
လၢၢမ့်ၢ်� �တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးး လၢၢအမၤၤပျံၤၤ� �မၤၤဖုးး� မ့့တမ့်ၢ်� � မၤၤလီၤၤ�ပျံၤၤ� �ဘၣ် �်နၤၤန့ၣ်��်လီၤႋႋ ��  

ဟ်ံၣ်��ပူူဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးး တမ့်ၢ်� �ထဲဲတၢ်် �မၤၤဘၣ် �်ဒိိနီၢ််� �ခိိနီၢ််� �ကစၢ်် �ဘၣ် �်လီၤႋႋ�� ပၣ် �်ထဲွဲ�ဃုာ််��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤဘၣ် �်ဒိိဆါါတၢ်် � တၢ်် �မၤၤအၢၢမၤၤသီီတၢ်် �အသကဲာ််��
ပ၀းးတဖၣ် �် သ့့အါါမံၤၤ�န့ၣ်��်လီၤႋႋ ��

တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးး လ့ၤၤ�တက့ၤၤ�တမ့်ၢ်� �တၢ်် �
လၢၢအဂ့ၤၤ�အ၀ါါဘၣ် �်

တၢ်် �အံၤၤ�မ့်ၢ်� �တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �အကီီအခဲဲလၢၢပှၤၤ�အါါဂၤၤအဂီၢ််� �န့ၣ်��်

လီၤႋႋ�� ဘၣ် �်ဆၣ် �်တၢ်် �သးးဘၣ် �်ဆီၣ််��သနံးး�ဒီးး�တၢ်် �နးးတၢ်် �ဖှီၣ််���န့ၣ်��်  

လ့ၤၤ�တက့ၤၤ�တ၀ံံသးးစူၤၤ� လၢၢကမၤၤအၢၢမၤၤသီီဘၣ် �်ပှၤၤ�လၢၢပ

အဲၣ််��တဖၣ် �်ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤႋႋ �� 

ပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကအ်ိၣ်��မူူဘၣ် �်

ပူၤၤ�ဖျဲးး ��ဒီးး�တၢ်် �ပျံၤၤ� �တၢ်် �ဖုးး�ဒီးး�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးန့ၣ်��်လီၤႋႋ �� 

ဟ်ံၣ်��ပူၤၤ�ဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးန့ၣ်��်တ မ့်ၢ်� �နတၢ်် �ကမၣ် �်ဘၣ်ႋႋ��

• တၢ်မၤပျံၤမၤဖုးတၢ်

• တၢ်လူၤကစီၤကွၢ်တၢ် 

• တၢ်ဖီၣ်ဆူၣ်တၢ် 

• တၢ်စံၢ်သံတၢ်

• တၢ်ဒိတီၢ်တၢ်

• တၢ်မၤဆူၣ်မုၣ်ခွါသွံၣ်ထံး

• တၢ်ထုးတဲာ်ကွံာ်တၢ်ဆဲးကျၢဆဲးကျိာ်

• သမံသမိးဆူၣ်လၢနစံးကတိၤတၢ်ဒီးမတၤမတၤ

• ဟံးန့ၢ်ပၢဆူၣ်နၤ မ့တမ့ၢ် နကျိၣ်စ့

• �တြီ�ီကွံာ််���နတၢ်် �ဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �်ဆူၣ််��ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ်် �အလီၢ််� �အ်ိၣ်��တဖၣ် �်

အလီၢ််� �တအ်ိၣ်��လၢၢနဘၣ် �်
က်ွၢ်� �ဆၢၣ််��မဲာ််��အီၤၤ�ထဲဲတဂၤၤဘၣ် �်  
နမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်တၢ်မၤအၢမၤသီန့ၣ် အိၣ်ဒီးတၢ်မၤစၢၤလၢအဂီၢ်
န့ၣ်လီၤႋ တၢ်မၤစၢၤအိၣ်လၢလံာ်တၢ်ကစီၣ်က့အံၤအလီၢ်ခံ
မၤစၢၤတၢ်သ့န့ၣ်လီၤႋ အ၀ဲသ့ၣ်မၤသကိးတၢ်ဒီးသ့ဒ်သိးက
ဃုသ့ၣ်ညါဘၣ်နတၢ်ဃုထၢလၢကဒုးအိၣ်ပူၤဖျဲးဘၣ်နၤဒီးန
ဟံၣ်ဖိဃီဖိအဂီၢ်န့ၣ်လီၤႋ  

တ်ိၢ်� �နီၣ်��်- ဖဲဲလၢၢ COVID-19 တၢ်် �တြီ�ီပာ််�ပနီၣ်��်ကတီၢ််� �ဒၣ်�်လဲၣ််��
န့ၣ်��်  နမ့်ၢ်� �ဘၣ် �်ဃ့်ၢ်� �ပူၤၤ�ဖျဲးး ��က်ွံာ်���သးးလၢၢတၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးန့ၣ်��်
 နဟးးထီၣ််��က်ွံာ်���လၢၢဟ်ံၣ်��သ့့န့ၣ်��်လီၤႋႋ ��



ဆိိကမိၣ်��ဘၣ် �်နတၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး ��အဂီၢ််� �တက့ၢ်� � 
ဆဲးး�ကျၢၢ�ဘၣ် �်စ့်ၢ်� �ကီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအသနၢၣ်� �်တမံၤၤ� တၢ်် �အဂုၤၤ�ဂၤၤတဖၣ် �်လၢၢနကွၢ််� �
ဆိိကမိၣ်��အဂ့ၢ်� �လၢၢကဒုးး�အ်ိၣ်��ပူၤၤ�ဖျဲးး ��နၤၤသ့့အဂီၢ််� �-

• �တဲဲဘၣ် �်သကိးး�တဖၣ် �် ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိတဖၣ် �် မ့့တမ့်ၢ်� � ပှၤၤ�ကူၣ််��သ့့လီၤၤ�ဆီီတဖၣ် �် လၢၢနာ််�န့ၢ်�် �
အီၤၤ�သ့့ ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �မနုၤၤ�ကဲဲထီၣ််��သးးလၢၢဟံၣ်��လဲၣ််��တက့ၢ်ႋႋ� �� 

• �ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပာ််�လီၤၤ�လၢၢနကလဲၤၤ�ဆူူလဲၣ််��ဒီးး�နကလဲၤၤ�ဒ််လဲၣ််�� ဖဲဲနမ့်ၢ်� �ဘၣ် �်လဲၤၤ�တၢ်် �လၢၢတၢ်် �က
ရီီကဒးးပူၤၤ�တက့ၢ်ႋႋ� �� 

• �ပၢၤ�ၤဃာ််�တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �လၢၢအကါါဒိၣ်��် ဒ််အမ့်ၢ်� � ဟံးး�န့ၢ်�် �နီၣ်��်၀ံာ်��ခံံတဖၣ် �် ကျိၣ််�� �စ့့ ဒီးး�လ်ံာ်��
တီီလံာ်��မီီအကါါဒိၣ်��်တဖၣ် �်လၣၣတၢ်် �မၤၤန့ၢ်�် �ဘၣ် �်အီၤၤ�ညီီကဒၣ်�်အဂီၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� ��

• ��ပာ််�ဃာ််�ဂ့်ၢ်� �ဂီၢ််� �အူူဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအမံၤၤ�တဖၣ် �် လၢၢတၢ်် �ဟံးး�ထီၣ််��အီၤၤ�ညီီ မ့့တမ့်ၢ်� � ပာ််�အီၤၤ�
လၢၢတၢ်် �လီၢ််� �အဘံၣ်��ဘၢၢ လီီတဲစိိပူၤၤ�တက့ၢ်ႋႋ� �� 

• �တဲဲဘၣ် �်နဖိိတဖၣ် �်လၢၢဖဲတၢ်် �ကဲဲထီၣ််��သးးခါါ အမူူဒါါအ်ိၣ်��ဒ််လဲၣ််��လၢၢကအ်ိၣ်��ပူၤၤ�ဖျဲးး ��ကွံာ််���
သးးအဂီၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� �� 

• �ဒုးး�အ်ိၣ်��ထီၣ််��တၢ်် �ပနီၣ်��်တဖၣ် �် ဒ််သိးး�ကဒုးး�ဟ့ၣ်�်�ပလီၢ််� �ဘၣ် �် ပှၤၤ�လၢၢနဃၢၤၤ�တဖၣ် �်, ဟ်ံၣ်��ဖိိ
ဃီီဖိိ မ့့တမ့်ၢ်� � တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ် �်လၢၢကဟဲနုာ််��မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် � မ့့တမ့်ၢ်� � ကိးး�လီီတဲစိိဆူူ ၀းး
သၢၢဖျၢၣ်�� �်(၀၀၀) တက့ၢ်ႋႋႋ� ���

 areyousafeathome.org.au

တၢ်် �ဃ့့တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ 
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအသနၢၣ်� �်တဖၣ် �်အံၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖဲဲဒၣ်�်လၢၢတၢ်် �ဆါါသတြိာ်���ခါါန့ၣ်��်လီၤႋႋ �� နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဘၣ် �်လၢၢ တၢ်် �
လီၤၤ�ပျဲၤ�ၤ �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��သတူၢ််� �ကလာ််�အပူၤၤ�န့ၣ်��်  ကိးး�လီီတဲဲစိိဆူူပၢၤ�ၤကီၢ််� �ဖဲဲ၀းး၀ၢၢဖျၢၣ်�်�� (၀၀၀) တက့ၢ်ႋႋ� ��

နမ့်ၢ်� �လ်ိၣ်��ဘၣ် �်ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိာ််� ��ထံံတၢ်် � မ့့တမ့်ၢ်� � ပှၤၤ�ကွဲးး��ကျိာ််� ��ထံံတၢ်် �န့ၣ်��်  ကိးး�လီီတဲစိိဆူူ National 

Translating and Interpreting Service (ထံံလီၢ််� �ကီၢ််� �ပူၤၤ�တၢ်် �ကွဲးး��ကျိာ််� ��ထံံဒီးး�တၢ်် �ကတိၤၤ�ကျိာ််� ��ထံံ
သနၢၣ်� �်) ဖဲဲ 13 14 50 ဒီးး�ဃ့့လၢၢအ၀ဲဲသ့်ၣ်��ကဆဲးး�ကျၢၢ�ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအသနၢၣ်� �်တက့ၢ်ႋႋ� ��

တၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး ��အပတီၢ််� �တဖၣ် �် 

တၢ်် �ဆီၣ််��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤပိာ်��မုၣ််��ပ်ိာ်��မၢၤ�ၤဒီးး�ဖိိသၣ် �် လၢၢတူၢ််� �ဘၣ် �်ဟ်ံၣ်��ပူၤၤ�ဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးအဂီၢ်ႋ��ႋ � 

လီီတဲစိိ- 1800 015 188 (24 နၣ်�်ရံၣ်��)

ပှာ််��ယဲၤၤ�တၢ်် �ဆဲးး�ကျၢၢ�- safesteps.org.au

လီီပရၢၢ- safesteps@safesteps.org.au

Men’s Referral Service(တၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီပိာ်��ခွါါ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤသနၢၣ်� �်)

တၢ်် �ဆီၣ််��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဘ်ံၣ်��တၢ်် �ဘၢၢလၢၢပိာ်��ခွါါ�လၢၢအ်ိၣ်��ဘၣ် �်လၢၢအမၤၤဘၣ် �်ဟ်ံၣ်��ပူၤၤ�ဃီီပူၤၤ�တၢ်် �
စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးအဂီၢ််� �

လီီတဲစိိ- 1300 766 491 (7 သီီ နၣ်�်ရံၣ်��ဆၢၢကတီၢ််� �လီၤၤ�ဆီီ)

ntv.org.au

inTouch

တၢ်် �ဒုးး�အ်ိၣ်��ထီၣ််��တၢ်် �ဆီၣ််��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢပိာ်��မုၣ််��ပ်ိာ်��မၢၤ�ၤတဖၣ် �်လၢၢနုာ််��လီၤၤ�အ်ိၣ်��ကီၢ််� �ဒီးး�အ်ိၣ်��လၢၢပှၤၤ�ဘၣ် �်
ကီီဘၣ် �်ခဲဲအပှၤၤ�တ၀ၢၢတဖၣ် �်လၢၢအတူၢ််� �ဘၣ် �်တၢ်် �စုုဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးအဂီၢ််� � အ်ိၣ်��လၢၢကျိာ််� ��အါါမံၤၤ�န့ၣ်��်လီၤႋႋ ��  
လီီတဲစိိ- 1800 755 988 (မုၢ််� �ဆၣ် �်-မုၢ််� �ဖီီဖးး, ဂီၤၤ� 9 နၣ်�်ရံၣ်��- ဟါါ 5 နၣ်�်ရံၣ်��)

တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �အဂုၤၤ�ဂၤၤ
ဘၣ် �်ဃးးဒီးး�ဟ်ံၣ်��ပူၤၤ�ဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုု
ဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအ
ဂုၤၤ�ဂၤၤတဖၣ် �်လၢၢဆီၣ််��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ

ဘၣ် �်နၤၤသ့့အဂီၢ််� � ကွၢ််� �ဖဲဲ  
areyousafeathome.org.au 

တၢၢ်�ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �အဂုၤၤ�ဂၤၤ ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �

ဒုးး�အ်ိၣ်��ထီၣ််��တၢ်် �ဆီၣ််��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ် �်လၢၢ 

ပှၤၤ�LGBTIQ+, ပှၤၤ�အဘီၣ််��ရံံကၠၢၣ်�်��နၢၣ်� �်ဒီးး�ထံံ

ဖိိကစၢ်် �ကီၢ််� �ကီးး�ဖိိတဖၣ် �်, ပှၤၤ�သူၣ််��က့့သးးပှၢ််� �တ

ဖၣ် �်, ပှၤၤ�ပ်ိာ်��ခွါါ�လၢၢတူၢ််� �ဘၣ် �်ဟ်ံၣ်��ပူၤၤ�ဃီီပူၤၤ�တၢ်် �စုု

ဆူၣ််��ခီၣ််��တကးးဒီးး� ပှၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢတူၢ််� �ဘၣ် �်တၢ်် �

မၤၤအၢၢမၤၤသီီတပျုၢ်�်� �တပျီၤၤ� �လၢၢမုၣ််��ခွါါ�သွံၣ််���ထံးး�

အဂီၢ််� � ကွၢ််� �ဖဲဲ areyousafeathome.org.

auန့ၣ်��်လီၤၤ �


