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My belly has a ribbon wiggling 
inside. It stretches, dances, 

curls and ties.

1

 ကျွွန်တ်ော်�်�၏ ဝမ်းး�ဗုို�က်အ်တွငွ်းး�မှာာ� ဖဲဲကြိုး�း�� တစ််ချော�ာ�င်းး�
 တွနွ့် ်�လိိမ် လျျက်ရ်ှိိ�သည်။် ၎င်းး�သည် ်ဆန့် ်�တန်းး�၊ ကခုုန်၊်

ကွေး�း�လိပ်ိ်ပြီး�း� ချျည်န်ှော�ာ�င်လ်ျျက်ရ်ှိိ�သည်။်



It can make a loop as small as a 
pea. It can make a knot as big 

as the moon.
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 ၎င်းး�သည် ်ပဲဲစေ့�့ကဲ့့�သို့့� � ခပ််သေး�းသေး�း
အကွငွ်းး�လေး�း လုုပ််နိုု�င်သ်ည်။် ၎င်းး�
 သည် ်လကြီး�း�လော�ာက် ်ကြီး�း�ကြီး�း�
အထုံးး��ကြီး�း�ကြီး�း� လုုပ််နိုု�င်သ်ည်။်



When I’m hungry my ribbon pulls 
to make a tiny knot. 

4

 ကျွွန်တ်ော်�်� ဗုို�က်ဆ်ာာသည့််�အခါါ ဖဲဲကြိုး�း��မှာာ�
အထုံးး��သေး�းသေး�းကိုု� လုုပ််လိုု�က်သ်ည်။်



As the smell of meat and rice 
swirls into my nose, I feel my tiny 

knot start to come undone. 

5

ကျွွန်တ်ော့�့� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�က အသားး�နှှင့််� ထမင်းး� အနံ့့�ကိုု � ရ
သည့််�အခါါ အထုံးး��သေး�းသေး�းလေး�းက  စတင်ပ်ြီး�း� အထုံးး��

ဖြေ�ေလာာသည်က်ိုု� ကျွွန်တ်ော်�်� ခံံစား�းရသည်။်
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When my room is dark and my 

busy brain won’t let me sleep, my 

ribbon folds into an itsy knot.  

7

ကျွွန်တ်ော့�့�အခန်းး� မှော�ာ�င်န်ေေကာာ ကျွွန်တ်ော့�့� ဦးး
 နှော�ာ�င့််� အလုုပ််များ�း�၍ အိိပ််စက်မ်ရသည့််�အခါါ

ကျွွန်တ်ော့�့� ဖဲဲကြိုး�း��မှာာ� ပိိစိိကွေး�း� အထုံးး��လေး�း ဖြ�စ််
သွားး��သည်။်



Then big hands bring me warm milk and I 
sip until my ribbon droops like a noodle.

8

ယင်းး�နော�ာက် ်လက်က်ြီး�း�ကြီး�း�က နို့့� �ခပ််ပူပူူလူေး�း ကျွွန်တ်ော့�့�
 ဆီီ ယူလူာာပေး�းပြီး�း� ကျွွန်တ်ော့�့� ဖဲဲကြိုး�း�� ခေါ�ါက်ဆ်ွဲဲ�လိုု�

ဖြ�စ််လာာအော�ာင် ်နို့့� �ကိုု� ကျွွန်တ်ော့�့� စုုပ််သော�ာက်ပ်ါါသည်။်
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When grown ups speak in funny 
growls and grunts, my ribbon 

ties into a teeny knot.

10

 အရွွယ်က်ြီး�း�များ�း� ရယ်စ်ရာာ ဟိိန်းး�သံံနှှင့််�
ညီးး�သံံများ�း�ဖြ�င့််� ပြော��ာသည့််�အခါါ ကျွွန််
တော့�့� ဖဲဲကြိုး�း��မှာာ� ပိိစီီကွေး�း� အထုံးး��လေး�း

အဖြ�စ်် ချျည်န်ှော�ာ�င် ်သွားး��သည်။်
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As I learn new words, their ruff-
ruffs turn to tweet-tweets 

12

 ကျွွန်တ်ော်�်� စကားး�လုံးး��အသစ််များ�း�ကိုု� လေ့�့လာာသည့််�အခါါ
၎င်းး�တို့့� �၏ အသံံများ�း�မှာာ� ဟော�ာင်သ်ံံများ�း�ထက် ်စိုးး��စီီစိုးး��စီီ

မြ�ည်သ်ံံနှှင့််� ပိုု�၍ တူပူါါသည်။်



and my ribbon starts to fly.
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ယင်းး�နော�ာက် ်ကျွွန်တ်ော့�့� ဖဲဲကြိုး�း��မှာာ� စတင်ပ်ြီး�း� ပျံံ�ပါါသည်။်



Not all the knots are tiny, some of 
them are huge and even mums and 

dads don’t know what to do.
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အထုံးး��များ�း�သည် ်အားး�လုံးး��မှာာ� ငယ်င်ယ်လ်ေး�း
 များ�း� မဟုုတ်ဘ်ဲ ဲတစ််ချို့�့� � မှာာ� အလွနွ်က်ြီး�း�ပြီး�း�

မေ�မေ�နှှင့််� ဖေ�ဖေ�တို့့� �က ဘာာလုုပ််ရမှှန်းး� မသိိပါါ။
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I see their ribbons tangle, when white 
letters make mountains in our home.

17

 ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� �၏ အိိမ်၌ အဖြူ�ူရော�ာင် ်စာာလုံးး��များ�း�ဖြ�င့််�
တော�ာင်က်ြီး�း�များ�း�အဖြ�စ်် လုုပ််သည့််�အခါါ ၎င်းး�တို့့� �၏ ဖဲဲကြိုး�း��

များ�း� ရုှုပ််ထွေး�း�နေေသည်က်ိုု� ကျွွန်တ်ော်�်� မြ�င်သ်ည်။်



I feel their ribbons tighten, 
when the people we love are 

kept far away.
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ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� � ချျစ််ရသူမူျား�း�ကိုု� ခပ််ဝေး�းဝေး�း ထားး�
သည့််�အခါါ ၎င်းး�တို့့� �၏ ဖဲဲကြိုး�း��များ�း�မှာာ� တင်းး�လာာ

ကြော��ာင်းး� ကျွွန်တ်ော်�်� ခံံစား�းရသည်။်
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I hear their ribbons 
tremble, when they 
move to touch with 
hands that hurt. 

21

 ၎င်းး�တို့့� � နာာကျျင်စ်ေ�သည့််�

လက်မ်ျား�း�ဖြ�င့််� ကိုု�င်တ်ွယွ််

 ရန် ်သွားး��ရော�ာက်သ်ည့််�အခါါ

 ၎င်းး�တို့့� �၏ ဖဲဲကြိုး�း��များ�း�မှာာ�

 တုုန်ခ်ါါကြော��ာင်းး� ကျွွန်တ်ော်�်�

ကြား�း�ရသည်။်
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Sometimes the knots come 
all together and make bumps 

along our ribbons.

23

 တစ််ခါါတစ််ရံံမှာာ� အထုံးး��များ�း� အတူစူုုလာာပြီး�း�
ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� �၏ ဖဲဲကြိုး�း��များ�း�မှာာ� လုံးး��ထွေး�း�နေေ

သည့််� အထုံးး��ကြီး�း�ဖြ�စ််လာာသည်။်



These bumpy knots are the 
hardest to untie.

24

 ဤလုံးး��ထွေး�း�နေေသည့််� အထုံးး��ကြီး�း�များ�း�မှာာ�
အထုံးး��ဖြေ�ေရန် ်အခက်အ်ခဲဆဲုံးး��ဖြ�စ််သည်။်
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We are not alone. For the heavy 
knots we feel, there are special 

hands that can try to untie them.

27

ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� � ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� �ချျည်းး�

အထီးး�တည်းး� မဟုုတ်က်ြ�ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� � ခံံစား�း

ရသည့််� လေး�းလံံသော�ာ အထုံးး��ကြီး�း�များ�း�

အတွကွ် ်အထုံးး��ဖြေ�ေပေး�းရန် ်ကြိုး�း��စား�းပေး�းနိုု�င််

သည့််� အထူးး� လက်မ်ျား�း�ရှိိ�ပါါသည်။်



My belly has a ribbon wiggling inside. 
It can dance. It can fly. When I feel it 

knot, I know I can ask for help.

28

 ကျွွန်တ်ော်�်�၏ ဝမ်းး�ဗုို�က်အ်တွငွ်းး�မှာာ� ဖဲဲကြိုး�း�� တစ််ချော�ာ�င်းး�

တွနွ့် ်�လိိမ် လျျက်ရ်ှိိ�သည်။် ၎င်းး�သည် ်ကနိုု�င်သ်ည်။် ၎င်းး�သည် ်ပျံံ�

 နိုု�င်သ်ည်။် အထုံးး��ဖြ�စ််နေေကြော��ာင်းး� ကျွွန်ုု�ပ်် ခံံစား�းရသည့််�အခါါ

အကူအူညီီတော�ာင်းး�နိုု�င်က်ြော��ာင်းး� ကျွွန်တ်ော်�်� သိိပါါသည်။်



How many can you find in this book?



The Refugee Service helps refugees with many kinds of legal problems. 
Our service is free and confidential and we can provide free interpreters.

If you need language help to make an appointment, the Translating and 

Interpreting Service is a free service that can help you talk to us in your 

language. Call TIS on 131 450.

To make an appointment call 02 8713 6725
 or email

refugeeservice@legalaid.nsw.gov.au

ဒုုက္ခခသည် ်ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှု ု(Refugee Service) သည် ်ဒုုက္ခခသည်မ်ျား�း�အားး� ဥပဒေေ ပြ�ဿနာာ 
အမျိုး�း��မျိုး�း��ကိုု� ကူညူီီဖြေ�ေရှှင်းး�ပေး�းပါါသည်။် 

ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� �၏ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုကုိုု� အခမဲ့့� လုုပ််ပေး�းပြီး�း� အချျက်အ်လက် ်သိုု�သိိပ််ထားး�ကာာ 
စကားး�ပြ�န်မ်ျား�း�ဖြ�င့််� အခမဲ့့� ဆော�ာင်ရွ်ွက်ပ်ေး�းသည်။် 

ရက်ခ်ျိိ�န်းး�ယူရူန် ်ဖုုန်းး� 02 8713 6725 ကိုု�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်အီးး�မေး�းလ် ်

refugeeservice@legalaid.nsw.gov.au သို့့� �ပို့့� �ပါါ။

ရက်ခ်ျိိ�န်းး�တော�ာင်းး�ရန်အ်တွကွ် ်စကားး�ပြ�န်လ်ိုု�အပ််လျှှင် ်ဘာာသာာပြ�န်န်ှှင့််�စကားး�ပြ�န် ်ဌာာနသည် ်
အခမဲ့့� ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုဖုြ�စ််ပြီး�း� သင့််�ဘာာသာာစကားး�ဖြ�င့််� ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� �နှှင့််� စကားး�ပြော��ာရန် ်သင့််�အားး� 

ကူညူီီပေး�းနိုု�င်သ်ည်။် TIS ဖုုန်းး� 131 450 ကိုု�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။


