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သ့ို့� မဟုတု်် သင့််�အတွက်ွ် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 
အထော�ာက််အကူူပံ့့�ပိုးး��မုှုကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်Head to Health ထံံ  
1800 595 212 သ့ို့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း� ပ့ံ့�ပိုးး��ရန်် လမ်းး�ညွှနှ်် 

http://nwmphn.org.au/mymentalhealth


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

လ ို ့ ခစံားနေရတယ.်..

•	 �ကြော��ာက််ရ့ွံ့��မှု၊ု စိုးး��ရိိမ်မှု၊ု ထိိတ််လန့် ်�တုုန်လ်ှုပ်ု်မှု ု

သ့ို့� မဟုတ်ု် စိိတ််မသက်မသာာဖြ�စ််မှုတုို့့�  ခံံစား�း 

ရသည့််� အချို့��့သူမူျား�း�တွွင် ်ချွေး�း�ထွွက်ခြ�င်းး�၊ 

နှှလုံးး��ခုုန်မ်ြ�န်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� ပုံံ�မှှန်အ်သက်ရူှူရခက်ခဲဲခြ�င်းး�

ကဲ့့�သ့ို့�  ရုုပ််ပိုု �င်းး�ဆုို�င်ရ်ာာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�  

ရှိိ�သည်။

•	� ဝမ်းး�နည်းး�နေေခြ�င်းး�၊ အားး�အင်က်ုုန်ခ်န်းး�ပြီး�း�  

စိိတ််တက်ကြွ�မှု ုမရှိိ�ခြ�င်းး�

•	� သင် ်ပုံံ�မှှန်အ်ားး�ဖြ�င့််� နှှစ််သက်လေ့�့ရှိိ�သော� ာ  

အရာာများ�း�ကိုု� နှှစ််သက်မှု ုမရှိိ�ခြ�င်းး� 

•	� မျှော်�်��လင့််�ချျက်မဲ့့�သော�ာ ခံံစား�းမှု၊ု အနာာဂတ််

အတွွက် မကော�ာင်းး�မြ�င်ခ်ြ�င်းး�၊ အရှုံးး��ပေး�းလိုု�ခြ�င်းး�

သင်သ်ည် သင့််�ပုံံ�မှှန်စ်ိိတ််အတိုု�င်းး� မခံံစား�းရလျှှင် ်

သ့ို့� မဟုတ်ု် တစ်ခုုခုု မှား��းနေေသည်ဟု ုခံံစား�းရလျှှင် ်သင့််�

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း သ့ို့� မဟုတ်ု် စိိတ််ပျော်�်��ရွှင်မ်ှုအုခြေ�ေအနေေ

သည် ကော�ာင်းး�သင့််�သလော�ာက်် မကော�ာင်းး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််

နိုု�င်သ်ည်။ ၎င်းး�သည် သင် ်ထင်ထ်ားး�သည်ထက် ပိုု�မိုု �

အဖြ�စ််များ�း�ပါါသည်။ ဩစတြေး��းလျျတွွင် ်နေေထိုု�င်သ်ူ ူ

ထက်ဝက််နီးး�ပါးး�သည် ၎င်းး�တို့့� ၏ တစ်သက်တာာတွွင် ်

စိိတ််ရော�ာဂါါတစ်မျိုး� း��မျိုး� း��ကိုု� ခံံစား�းရလေ့�့ရှိိ� ပြီး�း� ၎င်းး�သည် 

အသက်အရွွယ််မရွေး�း� မည်သူကူိုု�မဆုို� ထိိခိုု�က််နိုု�င်သ်ည်။

သင််သည် ်သင့််�စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် 
သို့့�မဟုုတ်် သင်် အလေး�းထားး�ရသော�ာ 
တစ််စုံံ�တစ််ယော�ာက််၏ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
အတွွက်် စိိတ််ပူနေေသလားး�။

သင့််�စိိတ််ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရှွှင််ရေး�းသည်် 

နေ့့�စ ဉ််ဘဝတွငွ်် သင့််� စဉ်းး�စား�း
တွေး�း�ခေါ်�်ပံုံ�၊ ခံံစား�းပုံ�နှှင့််� ပြု�ုမူူပံုံ�
အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုရှိိ�သည််။  
၎င်းး�သည်် သင််၏ စိိတ််ဖိိစီးး�မုှုကိုု� 
ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှင်းး�နိုု�င််စွမ်းး�၊  
စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�ကိုု� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််စွမ်းး�၊ 
ဆက််ဆံရေး�းများ�း�ကိုု� တည််ဆော�ာက််
နိုု�င််စွမ်းး�နှှင့််� ဘဝရှိိ� အတားး�အဆီးး�
များ�း�နှှင့််� အခက််အခဲဲများ�း�မှှ  

ပြ�န််လည််ရုုန်းး�ထနိုု�င််စွမ်းး�အပေါ်�်
လည်းး� သက််ရော�ာက််မှုရှိိ�သည််။ 

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းသည်် ကလေး�း 
ဘဝနှှင့််� မြီး�း�ကော�ာင််ပေါ�ါက််အရွွယ််မှ 

လူူကြီး�း�ပိုု�င်းး�အထိိ ဘဝ၏ 

အစိိတ််အပိုု�င်းး�တိုု�င်းး�တွငွ််  
အရေး�းပါါသည််။

စိိတ််ကျျန်းး�မာာ
ပျော်�်��ရှွှင််ရေး�း 
ဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲ။

•	� အလွွန် ်အကဲဲဆတ််ခြ�င်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဒေါ�ါသကြီး�း�

ခြ�င်းး�၊ တစ်ဖက်လူမူျား�း�ကိုု� မာာမာာထန်ထ်န်ပ်ြော��ာဆုို�

မိိတတ််သည် 

•	� လူမူျား�း�နှှင့််�အတူ ူရှိိ�မနေေလိုု�ခြ�င်းး�အပြ�င် ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုု

များ�း�နှှင့််� အဖ့ွဲ့�များ�း�မှှ ရှော�ာ�င်ခ်ွာာ�နေေခြ�င်းး�

•	� အထီးး�ကျျန်ဆ်န်ခ်ြ�င်းး�

•	� အအိိပ််လွွန်ကဲ်ဲခြ�င်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် အအိိပ််အလွွန််

နည်းး�ခြ�င်းး�

•	� အလွွန် ်ပိုု�စား�းခြ�င်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် အလွွန်အ်စား�း 

နည်းး�ခြ�င်းး�

•	� ဘဝကိုု� ရင်ဆု်ို�င်ဖ်ြ�တ််သန်းး�နိုု�င်ရ်န် ်အရက် 

သ့ို့� မဟုတ်ု် မူးး�ယစ်ဆေး�း လွွန်ကဲ်ဲစွာာ� သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�။

သင့််�စိိတ််ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရှွှင််မှု အကော�ာင်းး�ဆုံးး��

အခြေ�ေအနေေ မဟုုတ််နုို�င််သည့််� လက္ခခဏာာများ�း� 



မကြာ�ာခဏဆိုု� 
သလိုု�ပင်် ပထမဆုံးး�� 
ခြေ�ေလှှမ်းး�သည် ်

အခက််ခဲဆုံးး��ဖြ�စ််
သော်�်�လည်းး� 
အကူူအညီ ီရယူရန်် 
အလွွန်် အရေး�းကြီး�း�
ပါါသည်။်

အချို့��့လူမူျား�း�သည်် ပိုု�မိုု�ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရော�ာဂါါ

လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� ခံံစား�းရနိုု�င််သည််။

•	� အလွနွ် ်ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ သ့ို့� မဟုတု်် မူူမမှှန််သော�ာ ပုံံ�စံံ

ဖြ�င့််� ပြု�ုမူူခြ�င်းး�

•	� အမှှန််တကယ်် မရှိိ�သော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� မြ�င််ခြ�င်းး� 

သ့ို့� မဟုတု်် ကြား�း�ခြ�င်းး� 

•	� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် ထိိခိုု�က််နာာကျျင််စေ�ခြ�င်းး� သ့ို့� မဟုတု်် 

ဘဝကိုု� အဆုံးး��သတ််ရန် ်စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

•	� အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� ထိိခိုု�က််နာာကျျင််အော�ာင်် ပြု�ုလုပု််

ရန် ်စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

သင်် သို့့�မဟုုတ်် သင်် ဂရုုစိုု�က််ရသော�ာသူူသည််  

ဤပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�  

ခံံစား�း‌နေေရပါါက သင််သည်် အရေး�းတကြီး�း�  

အကူူအညီီ ရယူသင့််�သည််။

သတင်းး�ကော�ာင်းး�မှာာ� သင့််�အတွက်ွ် သ့ို့� မဟုတု််  

သင််အလေး�းထားး�ရသော�ာသူူအတွက်ွ် အကူူအညီီ  

ရှိိ�နေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။

ဘဝသည်် အဆိုးး��၊ အကော�ာင်းး�  

ပြ�ည့််�နှှက််နေေပြီး�း� တစ််ခါါတစ််ရံတွငွ်် 

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�အားး�လုံးး��သည်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််

ရန်် ခက််ခဲသော�ာ ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� 

ခံံစား�းရနိုု�င််ပြီး�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏ 

အပြု�ုအမူူကိုု� ထိိခိုု�က််နိုု�င််သော်�်�လည်းး� 

၎င်းး�တို့့�သည်် ဆက််လက််ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေ

ပါါက အမြ�န််ဆုံးး�� အကူူအညီီ ရယူရန်် 

အရေး�းကြီး�း�သည််။

ဤလမ်းး�ညွှှန််သည်် သင််လိုု�အပ််သော�ာ အကူူအညီီကိုု�  

မည််သည့််�နေေရာာတွငွ်် မည််သို့့�  ရယူနိုု�င််ကြော��ာင်းး�

ပိုု�မိုု�သိိရှိိ�ရန််  သင့််�အားး� ကူူညီီနိုု�င််ပါါသည််။

ဒေေသတွွင်းး� ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�နှှင့််� အွွန််လိုု�င်းး� ပ့ံ့�ပိုးး��မုှု

သင််သည်် ဒေ�သတွငွ်းး� ဝန််ဆော�ာင််မုှု အမျိုး� း��အစား�း

မျိုး� း��စုံံ�နှှင့််� အွနွ််လိုု�င်းး� ပံ့့�ပိုးး��မုှုကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််ပါါသည််။ 

NWMPHN ဝဘ််ဆိုု�က််သည်် သင့််�အတွက်ွ် မှှန််ကန််

သော�ာ အကူူအညီီ စတင််ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်နေေရာာကော�ာင်းး�

တစ််ခုဖြ�စ််ပါါသည််။ 

သင််လိုု�အပ််သည််ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရာာတွငွ်် ပိုု�မိုု�လွယွ််ကူ 

စေ�ရန် ်ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ကိုု� အုပု််စုခွဲဲ�ထားး�သည််။  

၎င်းး�တွငွ်် မိိသားး�စုုများ�း�၊ လူငူယ််များ�း�၊ အမျိုး� း��သားး�

များ�း�၊ LGBTIQ အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�၊ ဩစတြေး��းလျျ  

ရှေး�း�တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�နှှင့််� တော်�်�ရီစထရိိတ််ကျွွန်းး�သားး�

များ�း�၊ ယဉ််ကျေး�း�မုှုနော�ာက််ခံံအစုံံ�မှှ လူမူျား�း�၊ ဒုကု္ခခသည််

များ�း�နှှင့််� ခိုု�လှုံံ�ခွင့််� တော�ာင်းး�ခံံသူများ�း�နှှင့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

သူူများ�း�စသည့််� လူတူိုု�င်းး�အတွက်ွ် ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း� 

ပါါဝင််သည််။ 

nwmphn.org.au/mymentalhealthသို့့�  

ဝင််ကြ�ည့်�ပါါ

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


မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကူူညီခီြ�င်းး�

ပုံံ�မှှန် ်အိိပ််ချိိ� န််ထားး�ရှိိ�ပါါ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွွတ််စွာာ� 

စား�းသော�ာက််ပါါ၊ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး� ပုံံ�မှှန််လုပု််ပါါ။  

ဤအရာာအားး�လုံးး��သည်် သင့််�ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�းကိုု� 

အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််စွာာ� အကျိုးး�� �ပြု�ုနိုု�င််သည််ဟု ု 

သိိရှိိ�ရသည််။

စာာဖတ််ခြ�င်းး�၊ သီီချျင်းး� နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး� သ့ို့� မဟုတု်် 

တစ််ခုခုုကိုု� တီီထွွင််ဖန််တီးး�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့�  သင််နှှစ််သက််

သော�ာ သ့ို့� မဟုတု်် သင့််�အားး� စိိတ််အပန်းး�ပြေ�ေစေ�သော�ာ 

လှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�ကိုု� ပြု�ုလုပု််ရန် ်အချိိ� န််ပေး�းပါါ။ 

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ မိိသားး�စုုနှှင့််� လူမုူှုအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�နှှင့််� 

အဆက််အသွွယ််မပြ�တ််နေေခြ�င်းး�သည််လည်းး� စိိတ််ပေါ့�့�

ပါးး�ပျော်�်��ရွှင််စေ�ရန် ်အထော�ာက််အကူူပြု�ုပါါသည််။  

သင့််�တွငွ်် အချိိ� န််ပိုု� ရှိိ�လျှှင်် စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး� လုပု််ရန် ်

စဉ်းး�စား�းပါါ။ 

သင့််�အတွွက်် မှှန််ကန််

သော�ာ အကူူအညီကီိုု� 

ရှာာ �ဖွေေ�ပါါ

သင်် ယုံံ�ကြ�ည််သူနှှင့််� စကားး�ပြော��ာပါါ

သင််ယုံံ�ကြ�ည််ရသော�ာ မိိတ််ဆွေ�ေ၊ မိိသားး�စုုဝင််၊ ဆရာာ 

သ့ို့� မဟုတု်် လုပု််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက်် တစ််ဦးးဦးးကိုု� သင့််�ခံံစား�း

ချျက််များ�း�နှှင့််� စိုးး��ရိိမ််မုှုများ�း�အကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ခြ�င်းး�က 

ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ခြေ�ေလှှမ်းး�အစဖြ�စ််သည််။

အွွန််လိုု�င်းး� ပ့ံ့�ပိုးး��မုှု

သင့််�အတွက်ွ် အဆင််ပြေ�ေပါါက သင့််�စိိတ််ကြို�ု�က်် 

အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သော�ာ အွနွ််လိုု�င်းး� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

ဝန််ဆော�ာင််မုှုအစုံံ� ရှိိ�ပါါသည််။ ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�တွငွ်် 

မိုု�ဘိုု�င်းး� အက််ပ််များ�း�၊ အွနွ််လိုု�င်းး� အချျက််အလက်် 

အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�နှှင့််� သင်် စာာရင်းး�သွွင်းး�နိုု�င််သော�ာ 

အစီီအစဉ််များ�း� ပါါဝင််သည််။

နှှစ််သိမ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

သင််သည်် နား�းလည််တတ််ကျွွမ်းး�သော�ာ နှှစ််သိိမ့်�

ဆွေး�း�နွေး�း�သူူနှှင့််� စကားး�ပြော��ာနိုု�င််သည််။ ဖုုန်းး�နှှင့််�ဖြ�စ််စေ�၊ 

အွနွ််လိုု�င်းး� ချျက််(တ််) မှှတစ််ဆင့််� ဖြ�စ််စေ�၊ သင့််�  

ဒေ�သတွငွ်းး� ဒေ�သန္တတရ ကျျန်းး�မာာရေး�း ဝန််ဆော�ာင််မုှုမှှ 

ဖြ�စ််စေ� သ့ို့� မဟုတု်် သီးး�သန့် ်� နှှစ််သိိမ့်�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� 

ဝန််ဆော�ာင််မုှုမှှ ဖြ�စ််စေ� ၎င်းး�တ့ို့�၏အကူူအညီီကိုု�  

ရယူူနိုု�င််ပါါသည််။

အချျင်းး�ချျင်းး� ပ့ံ့�ပိုးး��မုှု 

အလားး�တူ ူစိိတ််ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း� 

ကြုံ�ံ�ဖူးး�သော�ာ အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး� 

သည််လည်းး� အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။  

အွနွ််လိုု�င်းး� ဖိုု�ရမ််များ�း�နှှင့််� အဖ့ွဲ့�များ�း�စွာာ� ရှိိ�ပါါသည််။ 

နော�ာက််ထပ်် သိိလိုု�သည််များ�း� ရှိိ�ပါါက  

nwmphn.org.au/mymentalhealthသ့ို့�   

ဝင််ကြ�ည့််�ပါါ

အကူူအညီ ီတော�ာင်းး�ခံံရန်် နေေရာာများ�း� 

GP

သင့််� GP (အထွေ�ေထွေ�ေရော�ာဂါါကုု ဆရာာဝန်)် ဖြ�င့််�  
စတင််သင့််�သည််။ ၎င်းး�သည်် သင့််�အားး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နိုု�င််အော�ာင်် ပံ့့�ပိုးး��နိုု�င််ပြီး�း� အခြား�း� ပံ့့�ပိုးး��မုှုများ�း� 
ရှာာ�ဖွေ�ေပေး�းကာာ နှှစ််သိိမ့်�ဆွေး�း�နွေး�း�မုှု ပေး�းနိုု�င််သည််။  

သင့််�ခံံစား�းမုှုများ�း�နှှင့််� စိုးး��ရိိမ််မုှုများ�း�ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ� 

ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််ရန် ်အချိိ� န််ပိုု�ကြာ�ာကြာ�ာ ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းသော�ာ 

အစီီအစဉ််ကိုု� ကြို�ု�တင််စာာရင်းး�ပေး�းပါါ။

CAREinMIND™ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရှွှင််ရေး�း  
အကူူအညီ ီဝန််ဆော�ာင််မှုသည််

မဲဲလ််ဘုန်းး�မြို့��၏ မြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ အလယ််ပိုု�င်းး�နှှင့််�  
အနော�ာက််ပိုု�င်းး� မြို့��စွွန််များ�း�တွငွ်် နေေထိုု�င််၊ အလုပု််လုပု်် 
သ့ို့� မဟုတု်် ပညာာသင််နေေသူများ�း�အတွက်ွ် အခမဲ့့�  
24/7 အွနွ််လိုု�င်းး�နှှင့််� ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� နှှစ််သိိမ့်�ဆွေး�း�နွေး�း�
ပေး�းသည််။ 1300 096 269သ့ို့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ 
careinmind.com.auသ့ို့� ဝင််ကြ�ည့််�ပါါ

Head to Health 

နား�းလည််တတ််ကျွွမ်းး�သော�ာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာရှှင််
တစ််ဦးးက သင့််�ဖုန်းး�ခေါ်�်မုှုကိုု� ဖြေ�ေဆိုု�ပြီး�း� သင့််�အတွက်ွ် 

အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််မည့််� ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�နှှင့််� ပံ့့�ပိုးး��မုှုများ�း�
ကိုု� ရှာာ�ပေး�းပါါမည််။ 1800 595 212သ့ို့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ 
သ့ို့� မဟုတု်် headtohealth.gov.auသ့ို့� ဝင််ကြ�ည့််�ပါါ

Head to Health ဝဘ််ဆိုု�က််သည်် ဒစ််ဂျျစ််တယ်် 

အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�စွာာ�ကိုု� စုံံ�လင််စွာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််။ 

headtohealth.gov.auတွငွ််ဝင််ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရှု�ုပါါ

ကျျန်းး�မာာရေး�း လမ်းး�ညွှနှ််များ�း�

သင််သည်် healthdirect.gov.auသ့ို့�  ဝင််ရော�ာက််
ကြ�ည့််�ရှု�ုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင့််�အနီးး�အနား�းရှိိ� နှှစ််သိိမ့်�ဆွေး�း�နွေး�း� 
မုှုနှှင့််� ဒေ�သတွငွ်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ကိုု�  
ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််သည််

ဝန််ထမ်းး� အကူူအညီီ

သင််သည်် ဝန််ထမ်းး�တစ််ဦးးဖြ�စ််လျှှင်် သင့််�အလုပု််ခွင််မှှ
တစ််ဆင့််� ဝန််ထမ်းး� အကူူအညီီ အစီီအစဉ််ကိုု� ဝင််ရော�ာက််
သုံးး��စွဲဲ�ခွွင့််� ရနိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� သင့််�အလုပု််ရှှင််အားး�  
ပြော��ာပြီး�း� အစီီအစဉ််ကိုု� လေ့�့လာာပါါ။

ကျွွန်ုု�ပ််တွငွ်် ဤခံံစား�းချျက််များ�း� 

သို့့�မဟုုတ်် စိုးး��ရိိမ််မှုများ�း�  

ရှိိ�နေေသည််မှာာ� ရက််သတ္တတ ပတ်် 

များ�း�စွာာ� ကြာ�ာပြီ�ီဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� 

ကျွွန်ုု�ပ််၏ နေ့့�စ ဉ််ဘဝကိုု�  

စီီမံနိုု�င််ပါါသေး�းသည််။ 

သင်် ဘယ််လိုု� ခံံစား�းရလဲ။ 

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


GP

သင့််� GP သည်် နှှစ််သိိမ့်�ဆွေး�း�နွေး�း�မုှုနှှင့််� ပံ့့�ပိုးး��မုှု ပေး�း

နိုု�င််သည််။ ၎င်းး�သည်် သင့််�အတွက်ွ် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

ကုုသမုှု အစီီအစဉ််ကိုု� ဖန််တီးး�နိုု�င််ပြီး�း� သော�ာက််ရမည့််�

ဆေး�းကိုု� ညွှနှ််ပေး�းနိုု�င််သည်် သ့ို့� မဟုတု်် သင့််�အားး� စိိတ််

ကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာရှှင််ထံံ ညွှနှ််ပေး�းနိုု�င််သည််။

သင့််�ခံံစား�းမုှုများ�း�နှှင့််� စိုးး��ရိိမ််မုှုများ�း�ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ� 

ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််ရန် ်အချိိ� န််ပိုု�ကြာ�ာကြာ�ာ ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းသော�ာ 

အစီီအစဉ််ကိုု� ကြို�ု�တင််စာာရင်းး�ပေး�းပါါ။ 

စိိတ််ရော�ာဂါါကုု ဆရာာဝန််

သင့််� GP သည်် သင့််�အားး� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း အထူးး�ကုု 

ဆရာာဝန််ဖြ�စ််သော�ာ စိိတ််ရော�ာဂါါကုု ဆရာာဝန််နှှင့််�  

ပြ�သရန််လည်းး� ညွှနှ််ပေး�းနိုု�င််ပြီး�း� ရော�ာဂါါသက််သာာ

ပျော�ာ�က််ကင်းး�စေ�ရန် ်စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�မုှု အစီီအစဉ််ကိုု�  

သင််နှှင့််�အတူ ူပူးး�ပေါ�ါင်းး�ရေး�းဆွဲဲ�နိုု�င််သည််။

သီးး�သန့် ်� ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�

သင််သည်် စိိတ််ပညာာရှှင်် သ့ို့� မဟုတု်် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

ပညာာရှှင််နှှင့််� သီးး�သန့် ်� ကုုသလိုု�လျှှင်် GP ထံံမှှ လွှဲဲ�စာာ  

မလိုု�အပ််ပါါ။ သ့ို့� သော်�်� သင််သည်် သင့််� GP နှှင့််� ကုုသ

လျှှင်် ပြ�သမုှုများ�း�အတွက်ွ် Medicare မှှ ငွေ�ေထော�ာက််ပံ့့�

ပေး�းသည့််� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း ကုုသမုှု အစီီအစဉ််ကိုု� 

ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။ 

အကူူအညီ ီတော�ာင်းး�ခံံရန်် နေေရာာများ�း� 

Head to Health

နား�းလည််တတ််ကျွွမ်းး�သော�ာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

ပညာာရှှင််တစ််ဦးးက သင့််�ဖုန်းး�ခေါ်�်မုှုကိုု� ဖြေ�ေဆိုု�ပြီး�း� 

သင့််�အတွက်ွ် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််မည့််� ဝန််ဆော�ာင််မုှု

များ�း�နှှင့််� ပံ့့�ပိုးး��မုှုများ�း�ကိုု� ရှာာ�ပေး�းပါါမည််။ 

ယင်းး�သည်် လက််ရှိိ� ရှိိ�ပြီး�း�သားး� ဝန််ဆော�ာင််မုှု ဖြ�စ််

နိုု�င််သည်် သ့ို့� မဟုတု်် သင့််�လျော်�်��ပါါက ဒေ�သတွငွ်းး� 

Head to Health ဝန််ဆော�ာင််မုှုစင််တာာများ�း�မှှ တစ််ခု 

ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။

1800 595 212 သ့ို့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ

HeadtoHealth.gov.auသ့ို့� ဝင််ကြ�ည့််�ပါါ

ယင်းး�သည်် အရေး�းပေါ်�် ဝန််ဆော�ာင််မုှု မဟုတု််ပါါ။

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာရှှင််များ�း�

သင််သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�းလမ်းး�ညွှနှ် ်ဝန််ဆော�ာင််မုှု 

ရှာာ�ဖွေ�ေမုှု healthdirect.gov.auသ့ို့�  ဝင််ရော�ာက််

ကြ�ည့််�ရှု�ု၍ သင့််�ဒေ�သတွငွ်းး�ရှိိ� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

ပညာာရှှင််များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််သည််

သင့််�အတွွက်် 
မှှန််ကန််သော�ာ 
အကူူအညီကီိုု� 
ရှာာ �ဖွေေ�ပါါ

သင်် ဘယ််လိုု� ခံံစား�းရလဲ။ 

ကျွွန်ုု�ပ််၏ ခံံစား�းချျက််များ�း�နှှင့််� ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာများ�း�သည်် ပိုု�မိုု�ပြ�င်းး�ထန််ပြီး�း�  
ကျွွန်ုု�ပ််၏ နေ့့�စ ဉ််ဘဝအပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှု ရှိိ�သည််။ ကျွွန်ုု�ပ််သည်် 

ကျွွန်ုု�ပ််၏ ပံုံ�မှှန််လုုပ််နေေကျျ
အလုုပ််များ�း�ကိုု� မလုုပ််နိုု�င််သလိုု�၊ 
အလုုပ်် သို့့�မဟုုတ်် ကျော�ာ�င်းး�  
မတက််ချျင််သလိုု� သို့့�မဟုုတ််  

ကျွွန်ုု�ပ််အားး� ပံုံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့််� ပျော်�်��ရှွှင််
စေ�မည့်� အရာာများ�း�ကိုု� မနှှစ််သက််
သလိုု� ခံံစား�းနေေရသည််  

စတိက် ျနး်မာရေး 
ကသုမ ှ ု အစအီစဉ ်

စတိက် ျနး်မာရေး 
သနူာပြ ု

စတိပ်ညာရငှ ်

စတိရ်ောဂါက ု 
ဆရာဝန ်

စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့််�လူူမုှုရေး�းဆိုု�င််ရာာ

ပ့ံ့�ပိုးး��မုှု ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�

စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့််�လူမုူှုရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��မုှုသည်် 
ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ််မကျျန်းး�မာာသူူများ�း�ကိုု� ကူူညီီ
နိုု�င််သည််။ လက််တွေ့�ဘ့ဝ ပံ့့�ပိုးး��မုှုသည်် လူမုူှုဘဝ၊ 
ငွေ�ေကြေး��း၊ နေေထိုု�င််စရာာ သ့ို့� မဟုတု်် ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ကဲ့့�သို့�  စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သည့််� ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�  
ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကူူညီီပေး�းသည််။ သင့််� GP သည်် 
သင့််�အားး� ဤဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ထံံ ညွှနှ်းး�ပေး�းနိုု�င််သည််။

နှှစ််သိမ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�

သင့််� GP သည်် စိိတ််ပညာာရှှင်် သ့ို့� မဟုတု်် စိိတ််

ကျျန်းး�မာာရေး�း လူမုူှုဝန််ထမ်းး�ကဲ့့�သို့�  အခမဲ့့�ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�း

သော�ာ သ့ို့� မဟုတု်် ကုုန််ကျျစရိိတ််သက််သာာသော�ာ စိိတ််

ကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာရှှင််များ�း�စွာာ�ထံံ သင့််�အားး� ညွှနှ််ပေး�း

နိုု�င််သည််။ 

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


စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့််�လူူမုှုရေး�းဆိုု�င််ရာာ

ပ့ံ့�ပိုးး��မုှု ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�

စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့််�လူမုူှုရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��မုှုသည်် 
ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ််မကျျန်းး�မာာသူူများ�း�ကိုု� ကူူညီီ
နိုု�င််သည််။ လက််တွေ့�ဘ့ဝ ပံ့့�ပိုးး��မုှုသည်် လူမုူှုဘဝ၊ 
ငွေ�ေကြေး��း၊ နေေထိုု�င််စရာာ သ့ို့� မဟုတု်် ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ကဲ့့�သို့�  စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သည့််� ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�  
ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကူူညီီပေး�းသည််။ သင့််� GP သည်် 
သင့််�အားး� ဤဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ထံံ ညွှနှ်းး�ပေး�း
နိုု�င််သည််။

သင့််�တွွင်် ချျက််ချျင်းး�ဖြေ�ေရှှင်းး� 

ရန််လိုု�သော�ာ စိုးး��ရိိမ််ပူပန််မှုများ�း� ရှိိ�ပါ ါက 

…သင််ကိုု�ယ််တိုု�င်် သ့ို့� မဟုတု်် သင်် အလေး�းထားး�ရ
သော�ာ တစ််စုံံ�တစ််ယော�ာက််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း 
သ့ို့� မဟုတု်် ဘေး�းကင်းး�ရေး�းကိုု� စိုးး��ရိိမ််ရလျှှင််  
သင််နှှင့််� အနီးး�ဆုံးး�� အရေ�ပေါ်�် ဌာာနသ့ို့�  သွားး��ပါါ

သင်် သ့ို့� မဟုတု်် တခြား�း�သူူတွငွ်် ချျက််ချျင်းး� အသက််
အန္တတရာာယ်် ရှိိ�နိုု�င််လျှှင်် အရေး�းပေါ်�် ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း� 
ဖုုန်းး�နံံပါါတ်် 000သ့ို့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ

သင့််�အတွွက်် 
မှှန််ကန််သော�ာ 
အကူူအညီကီိုု� 
ရှာာ �ဖွေေ�ပါါ

သင်် ဘယ််လိုု�  
ခံံစား�းရလဲ။ 

အရေး�းကြီး�း� အကူူအညီ ီတော�ာင်းး�ခံံရန်် 
နေေရာာများ�း�

စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း အထူးး�ကုု ဝန််ဆော�ာင််မှု
များ�း�

အရေး�းတကြီး�း� လိုု�အပ််သော�ာ ပံ့့�ပိုးး��မုှုအတွက်ွ် တစ််နေ့့�

လျှှင်် 24 နာာရီီ၊ တစ််ပတ််လျှှင်် 7 ရက်် ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�း

ပါါသည််။ သင််လိုု�အပ််သည့််� အကူူအညီီနှှင့််� မည််မျှှ

အရေး�းတကြီး�း�လိုု�အပ််သည််ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််နိုု�င််ရန် ်

အတွေ့�အ့ကြုံ�ံ�ရှိိ�သော�ာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း ဆရာာဝန််နှှင့််� 

ချျက််ချျင်းး� ဖုုန်းး�ဖြ�င့််�ဆက််သွယ််ပေး�းပါါမည််။ ယင်းး�သည်် 

အခမဲ့့�ဝန််ဆော�ာင််မုှုဖြ�စ််ပါါသည််။ အရေး�းတကြီး�း� လိုု�အပ််

သော�ာ ပံ့့�ပိုးး��မုှုအတွက်ွ် ဖုုန်းး�နံံပါါတ််များ�း�ကိုု� သင်် နေေထိုု�င််ရာာ

ဒေ�သအပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� ဒေ�သတွငွ်းး� အစိုးး��ရ ဒေ�သများ�း�

အလိုု�က်် သတ််မှှတ််ထားး�ပါါသည််- 

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

ဖုုန်းး�နံံပါါတ််- 1300 874 243

•	� Hobsons Bay၊ Maribyrnong နှှင့််� Wyndham 

ဖုုန်းး�နံံပါါတ််- 1300 657 259

•	� Macedon Ranges 

ဖုုန်းး�နံံပါါတ််- 1300 363 788

•	� Yarra 

ဖုုန်းး�နံံပါါတ််- 1300 558 862

Lifeline  
ဖုန်းနံပါတ်- 13 11 14  

lifeline.org.au

ကျွွန်ုု�ပ််၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ

များ�း�သည်် ပြ�င်းး�ထန််သည််။ 

ကျွွန်ုု�ပ််သည်် အမှှန််တကယ်် 

ရုုန်းး�ကန််နေေရပြီး�း� နော�ာက််ထပ်် 

အရေး�းတကြီး�း� အကူူအညီီ 

လိုု�အပ််သည််။

ကျ နွတ်ော ် တကယက် ို 
ရနုး်ကနန်ေရပါတယ။်

http://lifeline.org.au
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