
သင့််�စိိတ်�ကျျန်း��မာာ

ပျော်�ျာ�ရှွှင့်�ပျော်ရွှ� 

ပျော်စိာင့််�ပျော်�ာ ာကျ�မုာ

ဒေ�သတွငွ်းး� ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုအသစ်းမှု�ာ� စ်ာရင်းး�အတွကွ်း 
nwmphn.org.au/mymentalhealthသ့�  ဝင်းးကြက်ည့််းပါါ

သ့� မှုဟုတုွး သင်း်းအတွကွ်း အဒေက်ာင်းး��းု� စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� 
အဒေ�ာက်းအကူ်ပါး်ပု့ါ�မုှုကု့် ရှာာာဒေ�ွရန်း Head to Health �း  
1800 595 212 သ့�  �ုန်း�ဒေ�်�ု့ပါါ။

ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာမာျာ� �့်�ိ��ရွှန်း� လမာ��ညွှနှ်း� 

http://nwmphn.org.au/mymentalhealth


… ကျ နွတ်ော ် ဒလီ ို ခစံားနေရတာ 
ရကသ်တတ္ပတတ်ေွ ကြ ာပါပြ .ီ.. … ဒါပေမယ ့် ကျ နွတ်ော ် ထနိး်န ိငုပ်ါတယ။်ကျ နွတ်ော ် အဆငမ်ပြ ေဘ းူ

လ ို ့ ခစံားနေရတယ.်..

•  ကြော��ာ�်ရ့ွံ့��မှု၊ု စိုးး��ရွံ့းမ်ှုမှု၊ု ထိးတ််လန့် ်တ််�န့်လ်ပ်ု်မှု ု

သို့း� မှုဟု�တ်် စိုးးတ််မှုသို့�်မှုသို့ာဖြ�စ်ိုးမှုတု်း�  ခံ�စိုးာ� 

ရွံ့သို့ည့််် အခံ� း�သို့မူှု�ာ�တ်င့် ်ကြောခံး�ထ့ိ�်ဖြခံင်�်၊ 

နှှလ���ခံ�န့်ဖ်ြမှုန့်ဖ်ြခံင်�်နှှင်် ်ပ်��မှှုန့်အ်သို့�်ရူှူရွံ့ခံ�်ခဲံဖြခံင်�်

�်ဲသို့း�  ရှူ�ပ််ပ်း �င်�်ဆိုး�င်ရ်ွံ့ာ ကြောရွံ့ာဂါါလ�ခဏာာမှု�ာ�  

ရှှိးသို့ည့််။

•  ဝမ်ှု�န့်ည့််�ကြောန့်ဖြခံင်�်၊ အာ�အင်�်�န့်ခ်ံန့်�်ပြီးပ်း�  

စိုးးတ််တ်�်ကြွ�မှု ုမှုရှှိးဖြခံင်�်

•  သို့င် ်ပ်��မှှုန့်အ်ာ�ဖြ�င်် ်နှှစ်ိုးသို့�်ကြောလ်ရှှိးကြောသို့ာ  

အရွံ့ာမှု�ာ��း� နှှစ်ိုးသို့�်မှု ုမှုရှှိးဖြခံင်�် 

•  ကြောမှု်ာ်လင််ခ်ံ��်မ်ဲှုကြောသို့ာ ခံ�စိုးာ�မှု၊ု အန့်ာဂါတ််

အတ်�့် မှုကြော�ာင်�်ဖြမှုင်ဖ်ြခံင်�်၊ အရုှူ��ကြောပ်�လး�ဖြခံင်�်

သို့င်သ်ို့ည့်် သို့င််ပ််� �မှှုန့်စ်ိုးးတ််အတ်း�င်�် မှုခံ�စိုးာ�ရွံ့လ်င် ်

သို့း� မှုဟု�တ်် တ်စ်ိုးခံ�ခံ� မှှုာ�ကြောန့်သို့ည့််ဟု� ခံ�စိုးာ�ရွံ့လ်င် ်သို့င်််

စိုးးတ််��န့်�်မှုာကြောရွံ့� သို့း� မှုဟု�တ်် စိုးးတ််ကြောပ်�ာ်ရှွံ့င်မ်ှုအုကြောဖြခံအကြောန့်

သို့ည့်် ကြော�ာင်�်သို့င််သ်ို့ကြောလာ�် မှုကြော�ာင်�်ဖြခံင်�် ဖြ�စ်ိုး

နှး�င်သ်ို့ည့််။ ၎င်�်သို့ည့်် သို့င် ်ထိင်ထ်ိာ�သို့ည့််ထိ�် ပ်း�မှုး �

အဖြ�စ်ိုးမှု�ာ�ပ်ါသို့ည့််။ ဩစိုးကြော�တ်�လ�တ်င့် ်ကြောန့်ထိး�င်သ်ို့ ူ

ထိ�်ဝ�်န့်း�ပ်ါ�သို့ည့်် ၎င်�်တ်း� ၏ တ်စ်ိုးသို့�်တ်ာတ်င့် ်

စိုးးတ််ကြောရွံ့ာဂါါတ်စ်ိုးမှု� း��မှု� း���း� ခံ�စိုးာ�ရွံ့ကြောလ်ရှှိးပြီးပ်း� ၎င်�်သို့ည့်် 

အသို့�်အရ့ွံ့ယ််မှုကြောရ့ွံ့� မှုည့််သို့�ူး�မှုဆိုး� ထိးခံး��်နှး�င်သ်ို့ည့််။

သင့်�သည်� သင့််�စိိတ်�ကျျန်း��မာာပျော်ရွှ�အတ်ွကျ� 
သိ�မာဟု�တ်� သင့်� အပျော်လ�ထားာ�ရွှပျော်သာ 
တ်စိ�စ့ိ�တ်စိ�ပျော်�ာကျ�၏ စိိတ်�ကျျန်း��မာာပျော်ရွှ�
အတ်ွကျ� စိိတ်��ူပျော်န်းသလာ�။

သင့််�စိိတ်�ကျျန်း��မာာပျော်�ျာ�ရှွှင့်�ပျော်ရွှ�သည်� 
ပျော်န်းစ်ိဉ်�ဘဝတ်ငွ့်� သင့််� စိဉ်��စိာ�
ပျော်တ်�ွပျော်�်�ံ�၊ �ံစိာ��ံ�နှှင့််� ပြု�ုမူာ�ံ�
အပျော်�် သကျ�ပျော်ရွှာကျ�မုာရိှှိသည်�။  
၎င့်��သည်� သင့်�၏ စိိတ်�ဖိိစိး�မုာကိျ� 
ကိျ�င့်�တ်ယွ်�ပျော်ပြုဖိရှှိင့်��နှိ�င့်�စွိမာ��၊  
စိိန်း�ပျော်�်မုာမာျာ�ကိျ� ပျော်ကျျာ�လွှားာှ�နှိ�င့်�စွိမာ��၊ 
ဆကျ�ဆံပျော်ရွှ�မာျာ�ကိျ� တ်ည်�ပျော်ဆာကျ�
နှိ�င့်�စွိမာ��နှှင့််� ဘဝရိှှိ အတ်ာ�အဆး�
မာျာ�နှှင့််� အ�ကျ�အ�ဲမာျာ�မှာ  

ပြု�န်း�လွှားည်�ရု�န်း��ထနှိ�င့်�စွိမာ��အပျော်�်
လွှားည်�� သကျ�ပျော်ရွှာကျ�မုာရိှှိသည်�။ 

စိိတ်�ကျျန်း��မာာပျော်ရွှ�သည်� ကျပျော်လွှား� 
ဘဝနှှင့််� မြီးမား�ပျော်ကျာင့်�ပျော်�ါကျ�အရွွှယ်�မှာ 

လူွှားကြီးကျး��ိ�င့်��အထိ ဘဝ၏ 

အစိိတ်�အ�ိ�င့်��တိ်�င့်��တ်ငွ့်�  
အပျော်ရွှ��ါသည်�။

စိိတ်�ကျျန်း��မာာ
ပျော်�ျာ�ရှွှင့်�ပျော်ရွှ� 
�ိ�တ်ာ ဘာာလဲ။

•  အလ့န့် ်အ�ဲဆိုတ််ဖြခံင်�် သို့း� မှုဟု�တ်် ကြော�ါသို့ကြီး�း�

ဖြခံင်�်၊ တ်စ်ိုး��်လမူှု�ာ��း� မှုာမှုာထိန့်ထ်ိန့်က်ြောဖြပ်ာဆိုး�

မှုးတ်တ််သို့ည့်် 

•  လမူှု�ာ�နှှင််အ်တ် ူရှှိးမှုကြောန့်လး�ဖြခံင်�်အဖြပ်င် ်လပ်ု်ရှှိာ�မှုု

မှု�ာ�နှှင်် ်အ�ဲ့မှု�ာ�မှှု ကြောရှှိာင်ခ့်ံာကြောန့်ဖြခံင်�်

•  အထိး���န့်ဆ်ိုန့်ဖ်ြခံင်�်

•  အအးပ််လ့န့်�ဲ်ဖြခံင်�် သို့း� မှုဟု�တ်် အအးပ််အလ့န့််

န့်ည့််�ဖြခံင်�်

•  အလ့န့် ်ပ်း�စိုးာ�ဖြခံင်�် သို့း� မှုဟု�တ်် အလ့န့်အ်စိုးာ� 

န့်ည့််�ဖြခံင်�်

•  ဘဝ�း� ရွံ့င်ဆ်ိုး�င်ဖ်ြ�တ််သို့န့်�်နှး�င်ရ်ွံ့န့် ်အရွံ့�် 

သို့း� မှုဟု�တ်် မှု�ူယ်စ်ိုးကြောဆို� လ့န့်�ဲ်စ့ိုးာ သို့���စဲ့ိုးဖြခံင်�်။

သင့််�စိိတ်�ကျျန်း��မာာပျော်�ျာ�ရှွှင့်�မုာ အပျော်ကျာင့်���့��

အပျော်�ေအပျော်န်း မာဟု�တ်�နိို�င့်�သည််� လကျခဏာာမာျာ� 



မာကြာကျာေဏာ�ိ� 
သလိ��င့်� �ထားမာ�့�� 
ပျော်�ေလာမာ��သည်� 
အေကျ�ေဲ�့����စိ�
ပျော်သာ�လည်�� 
အကူျအည် ီရွှ�ူရွှန်း� 
အလွန်း� အပျော်ရွှ�ကြီးကီျ�
�ါသည်�။

အ���့လူမူှု�ာ�သည့်း ပု့ါမု့ှုပြပါင်းး��န်းဒေသာ ဒေရာဂါါ

လူက်ခဏာာမှု�ာ�ကု့် �းစ်ာ�ရနို့ငု်းးသည့်း။

•  အလူနွ်း ကွ်�ပြပါာ�ဒေသာ သ့� မှုဟုတုွး မူှုမှုမှုာန်းဒေသာ ပါးုစ်း

ပြ�င်း်း ပြပါုမူှုပြ�င်းး�

•  အမှုာန်းတွက်ယ်း မှုရှာာ့ဒေသာ အရာမှု�ာ�ကု့် ပြမှုင်းးပြ�င်းး� 

သ့� မှုဟုတုွး ကြက်ာ�ပြ�င်းး� 

•  မ့ှုမ့ှုကု့်ယ်းကု့်ယ်း �့�ု့က်းန်ာက်�င်းးဒေစ်ပြ�င်းး� သ့� မှုဟုတုွး 

ဘဝကု့် အ�းု�သတွးရန်း စ်ဉ်းး�စ်ာ�ပြ�င်းး�

•  အပြ�ာ�သူမှု�ာ�ကု့် �့�ု့က်းန်ာက်�င်းးဒေအာင်းး ပြပါုလူပုါး

ရန်း စ်ဉ်းး�စ်ာ�ပြ�င်းး�

သင့်� သိ�မာဟု�တ်� သင့်� ဂရု� စိိ�ကျ�ရွှပျော်သာသူသည်�  

ဤပြု�င့်��ထန်း�ပျော်သာ ပျော်ရွှာဂါလွှားကျခဏာာမာျာ�ကိျ�  

�ံစိာ� ပျော်န်းရွှ�ါကျ သင့်�သည်� အပျော်ရွှ�တ်ကြီးကျး�  

အကူျအည်း ရွှယူ်သင့််�သည်�။

သတွင်းး�ဒေက်ာင်းး�မှုာာ သင်း်းအတွကွ်း သ့� မှုဟုတုွး  

သင်းးအဒေလူ��ာ�ရဒေသာသူအတွကွ်း အကူ်အညီ့်  

ရှာာ့ဒေန်ပြ�င်းး� ပြ�စ်းသည့်း။

ဘဝသည်� အဆိ��၊ အပျော်ကျာင့်��  

ပြု�ည််�နှှကျ�ပျော်န်းမြီး�း� တ်စိ��ါတ်စိ�ရံွှတ်ငွ့်� 

ကျွနှ����တိ်�အာ�လံွှား��သည်� ထိန်း���ျု��

ရွှန်း� �ကျ��ဲပျော်သာ �ံစိာ��ျကျ�မာျာ�ကိျ� 

�ံစိာ�ရွှနှိ�င့်�မြီး�း� ကျွနှ����တိ်�၏ 

အပြု�ုအမူာကိျ� ထိ�ိ�ကျ�နှိ�င့်�ပျော်သာ�လွှားည်�� 

၎င့်��တိ်�သည်� ဆကျ�လွှားကျ�ပြုဖိစိ�ပျော်�်ပျော်န်း

�ါကျ အပြုမာန်း�ဆံ�� အကူျအည်း ရွှယူ်ရွှန်း� 

အပျော်ရွှ�ကြီးကျး�သည်�။

ဤလွှားမာ��ညွှှန်း�သည်� သင့်�လိွှား�အ��ပျော်သာ အကူျအည်းကိျ�  

မာည်�သည််�ပျော်န်းရွှာတ်ငွ့်� မာည်�သိ�  ရွှယူ်နှိ�င့်�ပျော်�ကျာင့်��

�ိ�မိာ�သိရိှှိရွှန်း� သင့််�အာ� ကူျည်းနှိ�င့်��ါသည်�။

ပျော်ေသတ်ွင့်�� ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာမာျာ�နိုာင့််� အွန်း�လိ�င့်�� �့်�ိ��မုာ

သင်းးသည့်း ဒေ�သတွငွ်းး� ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှု အမှု� ့ု�အစ်ာ�

မှု� ့ု �စ်းုနိုာင်း်း အနွ်းလ့ူငု်းး� ပါး်ပု့ါ�မုှုကု့် ရှာာာဒေ�ွနို့ငု်းးပါါသည့်း။ 

NWMPHN ဝဘး�ု့က်းသည့်း သင်း်းအတွကွ်း မှုာန်းက်န်း

ဒေသာ အကူ်အညီ့် စ်တွင်းးရှာာာဒေ�ွရန်း ဒေန်ရာဒေက်ာင်းး�

တွစ်း�ုပြ�စ်းပါါသည့်း။ 

သင်းးလ့ူအုပါးသည့်းကု့် ရှာာာဒေ�ွရာတွငွ်းး ပု့ါမု့ှုလူယွ်းကူ် 

ဒေစ်ရန်း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ�ကု့် အပုါးစု်�ွ��ာ�သည့်း။  

၎င်းး�တွငွ်းး မ့ှုသာ�စု်မှု�ာ�၊ လူငူ်းယ်းမှု�ာ�၊ အမှု� ့ု�သာ�

မှု�ာ�၊ LGBTIQ အသု့င်းး�အဝု့င်းး�၊ ဩစ်ဒေကြတွ�လူ�  

ဒေရှာာ�တ့ွငု်းး�ရင်းး�သာ�နိုာင်း်း ဒေတွားရီစ်�ရ့တွးက်ွန်း�သာ�

မှု�ာ�၊ ယ်ဉ်းးဒေက်��မုှုဒေန်ာက်း�းအစ်းုမှုာ လူမူှု�ာ�၊ �ကု်ခသည့်း

မှု�ာ�နိုာင်း်း �ု့လူုး�ွင်း်း ဒေတွာင်းး��းသူမှု�ာ�နိုာင်း်း ဒေစ်ာင်း်းဒေရှာာာက်း

သူမှု�ာ�စ်သည့််း လူတ့ူွငု်းး�အတွကွ်း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ� 

ပါါဝင်းးသည့်း။ 

nwmphn.org.au/mymentalhealthသိ�  

ဝင့်�ကြာကျည််��ါ

http://nwmphn.org.au
http://www.nwmphn.org.au/mymentalhealth


မိာမိာကိျ���ကိျ� ကူျည်�ီေင့်��

ပါးုမှုာန်း အ့ပါး��န့်း�ာ�ရှာာ့ပါါ၊ က်�န်း�မှုာဒေရ�နိုာင်း်း ညီ့်ညွွတွးစွ်ာ 

စ်ာ�ဒေသာက်းပါါ၊ ဒေလူက််�င်း်း�န်း� ပါးုမှုာန်းလူပုါးပါါ။  

ဤအရာအာ�လူး�ုသည့်း သင်း်းက်�န်း�မှုာဒေပါ�ားရှင်းးဒေရ�ကု့် 

အပြပါုသဒေဘာဒေ�ာင်းးစွ်ာ အက်� ့ု�ပြပါုနို့ငု်းးသည့်းဟု ု 

သ့ရှာာ့ရသည့်း။

စ်ာ�တွးပြ�င်းး�၊ သီ��င်းး� န်ာ�ဒေ�ာင်းးပြ�င်းး� သ့� မှုဟုတုွး 

တွစ်း�ု�ုကု့် တီွ�ွင်းး�န်းတီွ�ပြ�င်းး�က်�်သ့�  သင်းးနိုာစ်းသက်း

ဒေသာ သ့� မှုဟုတုွး သင်း်းအာ� စ့်တွးအပါန်း�ဒေပြပါဒေစ်ဒေသာ 

လူပုါးရှာာာ�မုှုမှု�ာ�ကု့် ပြပါုလူပုါးရန်း အ��န့်းဒေပါ�ပါါ။ 

မ့ှုတွးဒေ�ွမှု�ာ�၊ မ့ှုသာ�စု်နိုာင်း်း လူမုူှုအသု့င်းး�အဝု့င်းး�နိုာင်း်း 

အ�က်းအသွယ်းမှုပြပါတွးဒေန်ပြ�င်းး�သည့်းလူည့်း� စ့်တွးဒေပါါ ်

ပါါ�ဒေပါ�ားရှင်းးဒေစ်ရန်း အဒေ�ာက်းအကူ်ပြပါုပါါသည့်း။  

သင်း်းတွငွ်းး အ��န့်းပု့ါ ရှာာ့လူှင်းး ဒေစ်တွန်ာဝ်န်း�မှုး� လူပုါးရန်း 

စ်ဉ်းး�စ်ာ�ပါါ။ 

သင့််�အတ်ွကျ� မာာန်း�ကျန်း�

ပျော်သာ အကူျအည်ကိီျ� 

�ာ ာပျော်�ွ�ါ

သင့်� �့�ကြာကျည်�သူနိုာင့််� စိကျာ�ပျော်��ာ�ါ

သင်းးယ်းုကြက်ည့်းရဒေသာ မ့ှုတွးဒေ�ွ၊ မ့ှုသာ�စု်ဝင်းး၊ �ရာ 

သ့� မှုဟုတုွး လူပုါးဒေ�ားကု့်င်းး�က်း တွစ်းဦး�ဦး�ကု့် သင်း်း�းစ်ာ�

��က်းမှု�ာ�နိုာင်း်း စု့်�ရ့မှုးမုှုမှု�ာ�အဒေကြက်ာင်းး� ဒေပြပါာပြပါပြ�င်းး�က် 

ဒေက်ာင်းး�မွှုန်းဒေသာ ဒေပြ�လူာမှုး�အစ်ပြ�စ်းသည့်း။

အွန်း�လိ�င့်�� �့်�ိ��မုာ

သင်း်းအတွကွ်း အ�င်းးဒေပြပါပါါက် သင်း်းစ့်တွးကြိုက့်ုက်း 

အသးု�ပြပါုနို့ငု်းးဒေသာ အနွ်းလ့ူငု်းး� စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� 

ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုအစ်းု ရှာာ့ပါါသည့်း။ ဒေရွ���ယ်းစ်ရာမှု�ာ�တွငွ်းး 

မု့ှုဘု့င်းး� အက်းပါးမှု�ာ�၊ အနွ်းလ့ူငု်းး� အ��က်းအလူက်း 

အရင်းး�အပြမှုစ်းမှု�ာ�နိုာင်း်း သင်းး စ်ာရင်းး�သွင်းး�နို့ငု်းးဒေသာ 

အစီ်အစ်ဉ်းးမှု�ာ� ပါါဝင်းးသည့်း။

နိုာစိ�သိမ်ာ�ပျော်�ွ�ပျော်နွို��ေင့်��

သင်းးသည့်း န်ာ�လူည့်းတွတွးက်ွမှုး�ဒေသာ နိုာစ်းသ့မ်ှုး

ဒေ�ွ�ဒေနို�ွသူနိုာင်း်း စ်က်ာ�ဒေပြပါာနို့ငု်းးသည့်း။ �ုန်း�နိုာင်း်းပြ�စ်းဒေစ်၊ 

အနွ်းလ့ူငု်းး� ��က်း(တွး) မှုာတွစ်း�င်း်း ပြ�စ်းဒေစ်၊ သင်း်း  

ဒေ�သတွငွ်းး� ဒေ�သနိုတရ က်�န်း�မှုာဒေရ� ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှုာ 

ပြ�စ်းဒေစ် သ့� မှုဟုတုွး သီ�သန် ်း နိုာစ်းသ့မ်ှုးဒေ�ွ�ဒေနို�ွပြ�င်းး� 

ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှုာ ပြ�စ်းဒေစ် ၎င်းး�တ့ွ�၏အကူ်အညီ့်ကု့်  

ရယူ်နို့ငု်းးပါါသည့်း။

အေျင့်��ေျင့်�� �့်�ိ��မုာ 

အလူာ�တွ ူစ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေပါ�ားရှင်းးဒေရ� ပြပါဿန်ာမှု�ာ� 

ကြက်းု�ူ�ဒေသာ အပြ�ာ�သူမှု�ာ�နိုာင်း်း စ်က်ာ�ဒေပြပါာပြ�င်းး� 

သည့်းလူည့်း� အဒေ�ာက်းအကူ်ပြ�စ်းနို့ငု်းးပါါသည့်း။  

အနွ်းလ့ူငု်းး� �ု့ရမှုးမှု�ာ�နိုာင်း်း အ�့�မှု�ာ�စွ်ာ ရှာာ့ပါါသည့်း။ 

ဒေန်ာက်း�ပါး သ့လ့ူသုည့်းမှု�ာ� ရှာာ့ပါါက်  

nwmphn.org.au/mymentalhealthသ့�   

ဝင်းးကြက်ည့််းပါါ

အကူျအည် ီပျော်တ်ာင့်��ေ့ရွှန်း� ပျော်န်းရွှာမာျာ� 

GP

သင်း်း GP (အဒေ�ွဒေ�ွဒေရာဂါါကု် �ရာဝန်း) ပြ�င်း်း  
စ်တွင်းးသင်း်းသည့်း။ ၎င်းး�သည့်း သင်း်းအာ� မ့ှုမ့ှုကု့်ယ်းကု့်ယ်း 
ဒေစ်ာင်း်းဒေရှာာာက်းနို့ငု်းးဒေအာင်းး ပါး်ပု့ါ�နို့ငု်းးပြီးပီါ� အပြ�ာ� ပါး်ပု့ါ�မုှုမှု�ာ� 
ရှာာာဒေ�ွဒေပါ�က်ာ နိုာစ်းသ့မ်ှုးဒေ�ွ�ဒေနို�ွမုှု ဒေပါ�နို့ငု်းးသည့်း။  

သင်း်း�းစ်ာ�မုှုမှု�ာ�နိုာင်း်း စု့်�ရ့မှုးမုှုမှု�ာ�ကု့် ဒေက်ာင်းး�စွ်ာ 

ဒေ�ွ�ဒေနို�ွနို့ငု်းးရန်း အ��န့်းပု့ါကြက်ာကြက်ာ ဒေ�ွ�ဒေနို�ွဒေပါ�ဒေသာ 

အစီ်အစ်ဉ်းးကု့် ကြိုက့်ုတွင်းးစ်ာရင်းး�ဒေပါ�ပါါ။

CAREinMIND™ ကျျန်း��မာာပျော်�ျာ�ရှွှင့်�ပျော်ရွှ�  
အကူျအည် ီဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာသည်�

မှု�လူးဘုန်း�ပြီးမ့ှု�၏ ဒေပြမှုာက်းပု့ါင်းး�၊ အလူယ်းပု့ါင်းး�နိုာင်း်း  
အဒေန်ာက်းပု့ါင်းး� ပြီးမ့ှု�စွ်န်းမှု�ာ�တွငွ်းး ဒေန်�ု့င်းး၊ အလူပုါးလူပုါး 
သ့� မှုဟုတုွး ပါည့်ာသင်းးဒေန်သူမှု�ာ�အတွကွ်း အ�မှု�်  
24/7 အနွ်းလ့ူငု်းး�နိုာင်း်း �ုန်း�ပြ�င်း်း နိုာစ်းသ့မ်ှုးဒေ�ွ�ဒေနို�ွ
ဒေပါ�သည့်း။ 1300 096 269သ့� �ုန်း�ဒေ�်�ု့ပါါ 
careinmind.com.auသ့� ဝင်းးကြက်ည့််းပါါ

Head to Health 

န်ာ�လူည့်းတွတွးက်ွမှုး�ဒေသာ စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� ပါည့်ာရှာာင်းး
တွစ်းဦး�က် သင်း်း�ုန်း�ဒေ�်မုှုကု့် ဒေပြ��ု့ပြီးပီါ� သင်း်းအတွကွ်း 
အဒေက်ာင်းး��းု�ပြ�စ်းမှုည့််း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ�နိုာင်း်း ပါး်ပု့ါ�မုှုမှု�ာ�
ကု့် ရှာာာဒေပါ�ပါါမှုည့်း။ 1800 595 212သ့� �ုန်း�ဒေ�်�ု့ပါါ 
သ့� မှုဟုတုွး headtohealth.gov.auသ့� ဝင်းးကြက်ည့််းပါါ

Head to Health ဝဘး�ု့က်းသည့်း �စ်းဂါ�စ်းတွယ်း 
အရင်းး�အပြမှုစ်းမှု�ာ�စွ်ာကု့် စ်းုလူင်းးစွ်ာ ဒေ�ားပြပါ�ာ�သည့်း။ 

headtohealth.gov.auတွငွ်းးဝင်းးဒေရာက်းကြက်ည့််းရှု�ုပါါ

ကျျန်း��မာာပျော်ရွှ� လမာ��ညွှနှ်း�မာျာ�

သင်းးသည့်း healthdirect.gov.auသ့�  ဝင်းးဒေရာက်း
ကြက်ည့််းရှု�ုပြ�င်းး�ပြ�င်း်း သင်း်းအန်�ီအန်ာ�ရှာာ့ နိုာစ်းသ့မ်ှုးဒေ�ွ�ဒေနို�ွ 
မုှုနိုာင်း်း ဒေ�သတွငွ်းး� က်�န်း�မှုာဒေရ� ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ�ကု့်  
ရှာာာဒေ�ွနို့ငု်းးသည့်း

ဝန်း�ထားမာ�� အကူျအည်ီ

သင်းးသည့်း ဝန်း�မှုး�တွစ်းဦး�ပြ�စ်းလူှင်းး သင်း်းအလူပုါး�ွင်းးမှုာ
တွစ်း�င်း်း ဝန်း�မှုး� အကူ်အညီ့် အစီ်အစ်ဉ်းးကု့် ဝင်းးဒေရာက်း
သးု�စွ်��ွင်း်း ရနို့ငု်းးဒေသာဒေကြက်ာင်း်း သင်း်းအလူပုါးရှာာင်းးအာ�  
ဒေပြပါာပြီးပီါ� အစီ်အစ်ဉ်းးကု့် ဒေလူလ်ူာပါါ။

ကျွနှ����တ်ငွ့်� ဤ�ံစိာ��ျကျ�မာျာ� 

သိ�မာဟု�တ်� စိိ��ရိွှမာ�မုာမာျာ�  

ရိှှိပျော်န်းသည်�မှာာ ရွှကျ�သတ်တ �တ်� 

မာျာ�စွိာ �ကျာမြီး�းပြုဖိစိ�ပျော်သာ�လွှားည်�� 

ကျွနှ����၏ ပျော်န်းစ်ိဉ်�ဘဝကိျ�  

စိးမံာနှိ�င့်��ါပျော်သ�သည်�။ 

သင့်� ဘာ��လိ� ေ့စိာ�ရွှလဲ။ 

http://nwmphn.org.au/mymentalhealth
http://careinmind.com.au
https://headtohealthvic.org.au/
http://headtohealth.gov.au
http://www.healthdirect.gov.au


GP

သင်း်း GP သည့်း နိုာစ်းသ့မ်ှုးဒေ�ွ�ဒေနို�ွမုှုနိုာင်း်း ပါး်ပု့ါ�မုှု ဒေပါ�

နို့ငု်းးသည့်း။ ၎င်းး�သည့်း သင်း်းအတွကွ်း စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� 

ကု်သမုှု အစီ်အစ်ဉ်းးကု့် �န်းတီွ�နို့ငု်းးပြီးပီါ� ဒေသာက်းရမှုည့််း

ဒေ��ကု့် ညွနှ်းဒေပါ�နို့ငု်းးသည့်း သ့� မှုဟုတုွး သင်း်းအာ� စ့်တွး

က်�န်း�မှုာဒေရ� ပါည့်ာရှာာင်းး�း ညွနှ်းဒေပါ�နို့ငု်းးသည့်း။

သင်း်း�းစ်ာ�မုှုမှု�ာ�နိုာင်း်း စု့်�ရ့မှုးမုှုမှု�ာ�ကု့် ဒေက်ာင်းး�စွ်ာ 

ဒေ�ွ�ဒေနို�ွနို့ငု်းးရန်း အ��န့်းပု့ါကြက်ာကြက်ာ ဒေ�ွ�ဒေနို�ွဒေပါ�ဒေသာ 

အစီ်အစ်ဉ်းးကု့် ကြိုက့်ုတွင်းးစ်ာရင်းး�ဒေပါ�ပါါ။ 

စိိတ်�ပျော်ရွှာဂါါကျ� �ရွှာဝန်း�

သင်း်း GP သည့်း သင်း်းအာ� စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� အ�ူ�ကု် 

�ရာဝန်းပြ�စ်းဒေသာ စ့်တွးဒေရာဂါါကု် �ရာဝန်းနိုာင်း်း  

ပြပါသရန်းလူည့်း� ညွနှ်းဒေပါ�နို့ငု်းးပြီးပီါ� ဒေရာဂါါသက်းသာ

ဒေပါ�ာက်းက်င်းး�ဒေစ်ရန်း စီ်မှုး�န် ်းခွဲ�ွ�မုှု အစီ်အစ်ဉ်းးကု့်  

သင်းးနိုာင်း်းအတွ ူပူါ�ဒေပါါင်းး�ဒေရ��ွ�နို့ငု်းးသည့်း။

သီ�သန်း ်� ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာမာျာ�

သင်းးသည့်း စ့်တွးပါည့်ာရှာာင်းး သ့� မှုဟုတုွး စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� 

ပါည့်ာရှာာင်းးနိုာင်း်း သီ�သန် ်း ကု်သလ့ူလုူှင်းး GP �းမှုာ လူှ�စ်ာ  

မှုလ့ူအုပါးပါါ။ သ့� ဒေသား သင်းးသည့်း သင်း်း GP နိုာင်း်း ကု်သ

လူှင်းး ပြပါသမုှုမှု�ာ�အတွကွ်း Medicare မှုာ ဒေင်းဒွေ�ာက်းပါး်

ဒေပါ�သည့််း စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� ကု်သမုှု အစီ်အစ်ဉ်းးကု့် 

ရရှာာ့နို့ငု်းးပါါသည့်း။ 

အကူျအည် ီပျော်တ်ာင့်��ေ့ရွှန်း� ပျော်န်းရွှာမာျာ� 

Head to Health

န်ာ�လူည့်းတွတွးက်ွမှုး�ဒေသာ စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� 

ပါည့်ာရှာာင်းးတွစ်းဦး�က် သင်း်း�ုန်း�ဒေ�်မုှုကု့် ဒေပြ��ု့ပြီးပီါ� 

သင်း်းအတွကွ်း အဒေက်ာင်းး��းု�ပြ�စ်းမှုည့််း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှု

မှု�ာ�နိုာင်း်း ပါး်ပု့ါ�မုှုမှု�ာ�ကု့် ရှာာာဒေပါ�ပါါမှုည့်း။ 

ယ်င်းး�သည့်း လူက်းရှာာ့ ရှာာ့ပြီးပီါ�သာ� ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှု ပြ�စ်း

နို့ငု်းးသည့်း သ့� မှုဟုတုွး သင်း်းဒေလူ�ားပါါက် ဒေ�သတွငွ်းး� 

Head to Health ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုစ်င်းးတွာမှု�ာ�မှုာ တွစ်း�ု 

ပြ�စ်းနို့ငု်းးသည့်း။

1800 595 212 သ့�  �ုန်း�ဒေ�်�ု့ပါါ

HeadtoHealth.gov.auသ့� ဝင်းးကြက်ည့််းပါါ

ယ်င်းး�သည့်း အဒေရ�ဒေပါ် ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှု မှုဟုတုွးပါါ။

စိိတ်�ကျျန်း��မာာပျော်ရွှ� �ည်ာ�ာင့်�မာျာ�

သင်းးသည့်း က်�န်း�မှုာဒေရ�လူမှုး�ညွနှ်း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှု 

ရှာာာဒေ�ွမုှု healthdirect.gov.auသ့�  ဝင်းးဒေရာက်း

ကြက်ည့််းရှု�ု၍ သင်း်းဒေ�သတွငွ်းး�ရှာာ့ စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� 

ပါည့်ာရှာာင်းးမှု�ာ�ကု့် ရှာာာဒေ�ွနို့ငု်းးသည့်း

သင့််�အတ်ွကျ� 
မာာန်း�ကျန်း�ပျော်သာ 
အကူျအည်ကိီျ� 
�ာ ာပျော်�ွ�ါ

သင့်� ဘာ��လိ� ေ့စိာ�ရွှလဲ။ 

ကျွနှ����၏ �ံစိာ��ျကျ�မာျာ�နှှင့််� ပျော်ရွှာဂါ
လွှားကျခဏာာမာျာ�သည်� �ိ�မိာ�ပြု�င့်��ထန်း�မြီး�း�  
ကျွနှ����၏ ပျော်န်းစ်ိဉ်�ဘဝအပျော်�် 
သကျ�ပျော်ရွှာကျ�မုာ ရိှှိသည်�။ ကျွနှ����သည်� 
ကျွနှ����၏ �ံ�မှာန်း�လွှား���ပျော်န်းကျျ
အလွှား���မာျာ�ကိျ� မာလွှား���နှိ�င့်�သလိွှား�၊ 
အလွှား��� သိ�မာဟု�တ်� ပျော်ကျျာင့်��  
မာတ်ကျ��ျင့်�သလိွှား� သိ�မာဟု�တ်�  
ကျွနှ����အာ� �ံ�မှာန်း�အာ�ပြုဖိင့််� ပျော်�ျာ�ရှွှင့်�
ပျော်စိမာည််� အရွှာမာျာ�ကိျ� မာနှှစိ�သကျ�
သလိွှား� �ံစိာ�ပျော်န်းရွှသည်�  

စတိက် ျနး်မာရေး 
ကသုမ ှ ု အစအီစဉ ်

စတိက် ျနး်မာရေး 
သနူာပြ ု

စတိပ်ညာရငှ ်

စတိရ်ောဂါက ု 
ဆရာဝန ်

စိိတ်��ိ�င့်���ိ�င့်�ရွှာနိုာင့််�လူမုာပျော်ရွှ��ိ�င့်�ရွှာ

�့်�ိ��မုာ ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာမာျာ�

စ့်တွးပု့ါင်းး��ု့င်းးရာနိုာင်း်းလူမုူှုဒေရ��ု့င်းးရာ ပါး်ပု့ါ�မုှုသည့်း 
ပြပါင်းး��န်းဒေသာ စ့်တွးမှုက်�န်း�မှုာသူမှု�ာ�ကု့် ကူ်ညီ့်
နို့ငု်းးသည့်း။ လူက်းဒေတွဘ့ဝ ပါး်ပု့ါ�မုှုသည့်း လူမုူှုဘဝ၊ 
ဒေင်းဒွေကြက်�၊ ဒေန်�ု့င်းးစ်ရာ သ့� မှုဟုတုွး �ုပါးပု့ါင်းး��ု့င်းးရာ 

က်�န်း�မှုာဒေရ� ပြပါဿန်ာမှု�ာ�က်�်သ့�  စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ�
အဒေပါ် သက်းဒေရာက်းမုှုရှာာ့သည့််း က့်စ်စရပါးမှု�ာ�ကု့်  

ဒေပြ�ရှာာင်းး�ပြ�င်းး�ပြ�င်း်း ကူ်ညီ့်ဒေပါ�သည့်း။ သင်း်း GP သည့်း 
သင်း်းအာ� ဤဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ��း ညွနှ်း�ဒေပါ�နို့ငု်းးသည့်း။

နိုာစိ�သိမ်ာ�ပျော်�ွ�ပျော်နွို�ရွှန်း� လှဲပျော်��ာင့်��ပျော်���ေင့်��

သင်း်း GP သည့်း စ့်တွးပါည့်ာရှာာင်းး သ့� မှုဟုတုွး စ့်တွး

က်�န်း�မှုာဒေရ� လူမုူှုဝန်း�မှုး�က်�်သ့�  အ�မှု�်ဒေ�ွ�ဒေနို�ွဒေပါ�

ဒေသာ သ့� မှုဟုတုွး ကု်န်းက်�စ်ရ့တွးသက်းသာဒေသာ စ့်တွး

က်�န်း�မှုာဒေရ� ပါည့်ာရှာာင်းးမှု�ာ�စွ်ာ�း သင်း်းအာ� ညွနှ်းဒေပါ�

နို့ငု်းးသည့်း။ 

https://headtohealthvic.org.au/
http://www.healthdirect.gov.au


စိိတ်��ိ�င့်���ိ�င့်�ရွှာနိုာင့််�လူမုာပျော်ရွှ��ိ�င့်�ရွှာ

�့်�ိ��မုာ ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာမာျာ�

စ့်တွးပု့ါင်းး��ု့င်းးရာနိုာင်း်းလူမုူှုဒေရ��ု့င်းးရာ ပါး်ပု့ါ�မုှုသည့်း 
ပြပါင်းး��န်းဒေသာ စ့်တွးမှုက်�န်း�မှုာသူမှု�ာ�ကု့် ကူ်ညီ့်
နို့ငု်းးသည့်း။ လူက်းဒေတွဘ့ဝ ပါး်ပု့ါ�မုှုသည့်း လူမုူှုဘဝ၊ 
ဒေင်းဒွေကြက်�၊ ဒေန်�ု့င်းးစ်ရာ သ့� မှုဟုတုွး �ုပါးပု့ါင်းး��ု့င်းးရာ 

က်�န်း�မှုာဒေရ� ပြပါဿန်ာမှု�ာ�က်�်သ့�  စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ�
အဒေပါ် သက်းဒေရာက်းမုှုရှာာ့သည့််း က့်စ်စရပါးမှု�ာ�ကု့်  

ဒေပြ�ရှာာင်းး�ပြ�င်းး�ပြ�င်း်း ကူ်ညီ့်ဒေပါ�သည့်း။ သင်း်း GP သည့်း 
သင်း်းအာ� ဤဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ��း ညွနှ်း�ဒေပါ�
နို့ငု်းးသည့်း။

သင့််�တ်ွင့်� ေျကျ�ေျင့်��ပျော်���ာင့်�� 

ရွှန်း�လိ�ပျော်သာ စိိ��ရိွှမာ��ူ�န်း�မုာမာျာ� �ာ ိ�ါကျ 

…သင်းးကု့်ယ်းတ့ွငု်းး သ့� မှုဟုတုွး သင်းး အဒေလူ��ာ�ရ
ဒေသာ တွစ်းစ်းုတွစ်းဒေယ်ာက်း၏ က်�န်း�မှုာဒေရ� 
သ့� မှုဟုတုွး ဒေဘ�က်င်းး�ဒေရ�ကု့် စု့်�ရ့မှုးရလူှင်းး  
သင်းးနိုာင်း်း အန်�ီ�းု� အပျော်ရွှပျော်�် ဌာာန်းသ့�  သွာ�ပါါ

သင်းး သ့� မှုဟုတုွး တွပြ�ာ�သူတွငွ်းး ��က်း��င်းး� အသက်း
အနိုတရာယ်း ရှာာ့နို့ငု်းးလူှင်းး အဒေရ�ဒေပါ် ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ� 
�ုန်း�န်းပါါတွး 000သ့�  �ုန်း�ဒေ�်�ု့ပါါ

သင့််�အတ်ွကျ� 
မာာန်း�ကျန်း�ပျော်သာ 
အကူျအည်ကိီျ� 
�ာ ာပျော်�ွ�ါ

သင့်� ဘာ��လိ�  
ေ့စိာ�ရွှလဲ။ 

အပျော်ရွှ�ကြီးကီျ� အကူျအည် ီပျော်တ်ာင့်��ေ့ရွှန်း� 
ပျော်န်းရွှာမာျာ�

စိိတ်��ိ�င့်���ိ�င့်�ရွှာ ကျျန်း��မာာပျော်ရွှ� အထူား�ကျ� ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာ
မာျာ�

အဒေရ�တွကြိုကီ်� လ့ူအုပါးဒေသာ ပါး်ပု့ါ�မုှုအတွကွ်း တွစ်းဒေန် ်

လူှင်းး 24 န်ာရီ၊ တွစ်းပါတွးလူှင်းး 7 ရက်း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုဒေပါ�

ပါါသည့်း။ သင်းးလ့ူအုပါးသည့််း အကူ်အညီ့်နိုာင်း်း မှုည့်းမှုှ

အဒေရ�တွကြိုကီ်�လ့ူအုပါးသည့်းကု့် �းု�ပြ�တွးနို့ငု်းးရန်း 

အဒေတွအ့ကြက်းုရှာာ့ဒေသာ စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� �ရာဝန်းနိုာင်း်း 

��က်း��င်းး� �ုန်း�ပြ�င်း်း�က်းသွယ်းဒေပါ�ပါါမှုည့်း။ ယ်င်းး�သည့်း 

အ�မှု�်ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုပြ�စ်းပါါသည့်း။ အဒေရ�တွကြိုကီ်� လ့ူအုပါး

ဒေသာ ပါး်ပု့ါ�မုှုအတွကွ်း �ုန်း�န်းပါါတွးမှု�ာ�ကု့် သင်းး ဒေန်�ု့င်းးရာ

ဒေ�သအဒေပါ် မူှုတွည့်းပြီးပီါ� ဒေ�သတွငွ်းး� အစု့်�ရ ဒေ�သမှု�ာ�

အလ့ူကု်း သတွးမှုာတွး�ာ�ပါါသည့်း- 

•  Brimbank၊ Hume၊ Melbourne၊ Melton၊ 
Moonee Valley၊ Merri-bek 

�ုန်း�န်းပါါတွး- 1300 874 243

•  Hobsons Bay၊ Maribyrnong နိုာင်း်း Wyndham 

�ုန်း�န်းပါါတွး- 1300 657 259

•  Macedon Ranges 

�ုန်း�န်းပါါတွး- 1300 363 788

•  Yarra 

�ုန်း�န်းပါါတွး- 1300 558 862

Lifeline  
�ုန်း�န်းပါါတွး- 13 11 14  

lifeline.org.au

ကျွနှ����၏ ပျော်ရွှာဂါလွှားကျခဏာာ

မာျာ�သည်� ပြု�င့်��ထန်း�သည်�။ 

ကျွနှ����သည်� အမှာန်း�တ်ကျယ်� 

ရု�န်း��ကျန်း�ပျော်န်းရွှမြီး�း� ပျော်န်းာကျ�ထ�� 

အပျော်ရွှ�တ်ကြီးကျး� အကူျအည်း 

လိွှား�အ��သည်�။

ကျ နွတ်ော ် တကယက် ို 
ရနုး်ကနန်ေရပါတယ။်

http://lifeline.org.au
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အ�ွင်း်းအဒေရ�အာ�လူး�ု  
လူက်းဝယ်း�ာ�ရှာာ့သည့်း။
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သင့််�အတ်ွကျ� 
မာာန်း�ကျန်း�ပျော်သာ 
အကူျအည်ကိီျ� 
�ာ ာပျော်�ွ�ါ

ဤအေျကျ�အလကျ�အရွှင့်��အ�မာစိ�ကျ အသ့��ဝင့်��ါသလာ�။

ကျွနို����တိ်�သည်� သင့််�အကြာက့ျ��ုေျကျ�ကိျ� တ်န်း��ိ��ထားာ��ါသည်�။

NWMPHN သို့ည့်် ကြော�သို့အသို့း�င်�်အဝး�င်�်အာ� တ်း��ပြီးပ်း�  

အသို့���ဝင်က်ြောသို့ာ အခံ��်အလ�်မှု�ာ��း�ကြောပ်�ရွံ့န့် ်�တ်းဖြပ်�

ကြောဆိုာင်ရ့်ွံ့�်ပ်ါသို့ည့််။ 

ဤလမ်ှု�ညှွှန့်�်း� ပ်း�ကြော�ာင်�်ကြောအာင် ်ဖြပ်�လ�ပ််နှး�င်ပ််� �နှှင််ပ််တ််သို့�်၍ 

သို့င််တ််င့် ်အ���ဖြပ်�ခံ��် ရှှိးပ်ါ� nwmphn.org.au/feedbackရှှိး 

�းနှ်�ပ််တ်း� ၏ အ���ဖြပ်�မှု ုပ်��စိုး�မှှုတ်စ်ိုးဆိုင်် ်ကြောပ်�ပ်း� နှး�င်ပ််ါသို့ည့််။

ပျော်ေသတ်ွင့်�� အွန်း�လိ�င့်�� ဝန်း�ပျော်�ာင့်�မုာမာျာ�

သင်းးသည့်း ဒေ�သတွငွ်းး� ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှု အမှု� ့ု�အစ်ာ�မှု� ့ု �စ်းုနိုာင်း်း 
အနွ်းလ့ူငု်းး� ပါး်ပု့ါ�မုှုကု့် ရှာာာဒေ�ွနို့ငု်းးပါါသည့်း။ သင်းးလ့ူအုပါးသည့်း
မှု�ာ�ကု့် ရှာာာဒေ�ွရာတွငွ်းး ပု့ါမု့ှုလူယွ်းကူ်ဒေစ်ရန်း ဝန်းဒေ�ာင်းးမုှုမှု�ာ�
ကု့် အပုါးစု်�ွ��ာ�သည့်း။
nwmphn.org.au/mymentalhealthသ့� ဝင်းးကြက်ည့််းပါါ

သင့််�အာ� ကူျည်ပီျော်��မာည််�လူတ်စိ�ဦး�ကိျ� �ာ ာပျော်�ွ
�ါ

Head to Health သည့်း Victoria ရှာာ့ အသက်းအရွယ်းမှု
ဒေရွ� မှုည့်းသ့ကု့်မှု�ု့ ကူ်ညီ့်ဒေပါ�သည့်း။ န်ာ�လူည့်း
တွတွးက်ွမှုး�ဒေသာ စ့်တွးက်�န်း�မှုာဒေရ� ပါည့်ာရှာာင်းးက် သင်း်း�ုန်း�
ကု့် ဒေပြ��ု့ပြီးပီါ�၊ အကြက်းဒေပါ�က်ာ သင်း်းအတွကွ်း အဒေက်ာင်းး�
�းု�ပြ�စ်းမှုည့််း ပါး်ပု့ါ�မုှုကု့် ညွနှ်းဒေပါ�ပါါမှုည့်း။ 

1800 595 212သ့� �ုန်း�ဒေ�်�ု့ပါါ သ့� မှုဟုတုွး 
headtohealth.gov.auသ့�  
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http://nwmphn.org.au/feedback
http://nwmphn.org.au/mymentalhealth
https://headtohealthvic.org.au/

