
တၢက်ၢွထ် ွလဲၤီနသးတၢအ်ၣိ ်
ဆ ၣူအ်ၣိခ်ျဒ့းီတၢအ်ၣိမ်ာု ်
ဆးိပၢၤတကၢ့ႋ်

လၢလၢီက်၀ၤီတၢမ်ၤစၢၤအမၤံလၢအသအီဂၢီ  ်ကၢွဖ် ဲ 
nwmphn.org.au/mymentalhealth

မတ့မၢ့  ်ကးိလတီစဲဆိ  ူHead to Health 1800 595 
212 လၢကဃနုၢ့တ်ၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤသးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ ့
အကျအဲဂၤ့ကတၢၢလ်ၢနဂၢီတ်ကၢ့ႋ်

တၢန်ၣဲက်ျလဲၢတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤအတၢဖ်းံတၢမ်ၤ 

http://nwmphn.org.au/mymentalhealth


နမၢ့တ်ၢူဘ်ၣလ်ၢဖျ ါတမၢ့န်နၢီက်စၢအ်သးဘၣ် 

မတ့မၢ့  ်တၢူဘ်ၣလ်ၢတၢတ်မၤံမၤံတဘၣလ်ာိဘ်ၣ ်

စးနၣ့  ်ဘၣသ်ၣ့သ်ၣ့န်သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ ့ 

မတ့မၢ့  ်တၢအ်ၣိမ်ာုဆ်းိပၢၤတဂၤ့ဒအ်ကြ ၢးအဘၣ်

အသးိဘၣန်ၣ့လ်ၤီႋ မၢ့တ်ၢည်နီၢုမ်ၤသးအါနၢ့လ်ၢနဆ ိ

ကမၣိအ်ၤီနၣ့လ်ၤီႋ ပၤှအၣိဆ်းိလၢကၢီ  ်Australia 

ဘ းူလၢတ၀ာဃ်ၣဃ်ၣန်ၣ့  ်တၢူဘ်ၣသ်းတၢတ်မာု ် 

တလၤတမၤံမၤံလၢအတၢအ်ၣိမ်ကူတၢီပ် ၤူဒးီမၤဘၣဒ်ပိၤှ

တဂၤလၢလ်ၢဒ် းီလၢသးနၣံတ်ပတၢီလ်ၢလ်ၢသ်န့ၣ့လ်ၤီႋ

မၢ့န်ဘၣယ်ၣိတ်ၢဘ်ၣဃ်းနသးတၢအ်ၣိ ်
ဆ ၣူအ်ၣိခ် ျအ့ဂၢ့ ် မတ့မၢ့ ် ပၤှတဂၤဂၤလၢ 
နအၣဲအ်သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျအ့ဂၢ့ဧ်ါႋ

နသးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ်ျ ့
ဒးီတၢအ်ၣိမ်ာုဆ်းိပၢၤနၣ့ ် 
ဒးုဘၣလ်ာိဘ်ၣစ်းနတၢဆ်ကိမၣိ  ်တၢ ်
တၢူဘ်ၣဒ်းီသကာဲပ်၀းလၢတနၤံဒးီတ
နၤံတၢအ်ၣိမ် ပူ ၤူအဂၢီန်ၣ့လ်ၤီႋ မၢ့တ်ၢ ်
ဒဘိၣမ်ၤဟ းူစၢ့က်းီနတၢသ်တ့ၢဘ်ၣ ်
လၢကကၢွဆ်ၢၣမ်ာဲဘ်ၣဒ်းီတၢသ်း
ဘၣဆ်ၣီသ်နးံ တၢမ်ၤနၢၤတၢက်တီၢခ် ဲ 
သ ၣူထ်ၣီတ်ၢရ်လ့ာိမ်ာုလ် ာိ ် 
ဒးီပ ၤူဖျးဲက ွာံလ်ၢ တၢအ်ၣိမ် အူတၢတ်ြ ီ
မၤတာံတ်ာဒ်းီတၢန်းတၢဖ် ှၣီန်ၣ့လ်ၤီႋ 

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျမ့ၢ့ ်
တၢလ်ၢအကါဒၣိလ်ၢတၢအ်ၣိ ်
မ ပူ ၤူကးိပတၢီဒ်းဲ စးထၣီ ် 
လၢဖသိၣပ်တၢီဒ် းီလၣိဘ်ထိၣီပ်တၢီ ် 
တၤုလၢဒၣိတ်ာုခ်ၣိပ် ှၤဲပတၢီန်ၣ့လ်ၤီႋ

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိ ်
ချဒ့းီတၢအ်ၣိမ်ာုဆ်းိ
ပၢၤ မၢ့တ်ၢမ်နၤုလၣဲႋ်

ယတၢူဘ်ၣလ်ၢတၢတ်မာု ်
ယၤအါအါဘၣႋ်ႋ



•	 �ပ ျၤံတၢ ် ဘၣယ်ၣိတ်ၢ ် ပ ျၤံနါစၤိတၢ ် 

မတ့မၢ့ ် သ ၣူပ် ၢိသ်း၀း ပၤှတနၤီနၤီ 

အၣိဒ် းီနၢီခ်တိၢဆ်ါကၢ့ပ်နၣီတ်ဖၣ ် ဒအ်မၢ့ ် 

ကပၢၤထၣီ ် သးစၣံခ် ျ ဒ့ းီကသါဃးံ 

ဖတဲၢအ်ၣိယ်ယိပိတၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ

•	� သ ၣူအ်းုသးအးု  ဂၢံဘ်ါတအၣိဒ် းီသးလၤီဘ ှါ

•	� သ ၣူတ်ဖ ှးံတညဒီးီတၢလ်ၢမၤညနီၢုအ် ၤီတဖၣ ်

•	� တၢမ်ၢုလ်ၢတအၣိ ် ဆၣိက်အၣိတ်ၢလ်ၢတမာုဘ်ၣ ်

ဃးတၢခ်ါဆ ညူါ ခးိလၢကဟၣ့ဃ်ၣတ်ၢ ်

•	� သ ၣူအ်န့သ့းအန့ ့ မတ့မၢ့ ်  သ ၣူဒ်ၣိသ်းဖ ျ းိဒၣိမ်း 

ဘၣသ်ၣ့သ် ၣ့န် ကကးိဃါဘၣပ်ၤှတဂၤဂၤ

•	� တအၣဲဒ် းိအၣိဘ် းူဒ းီပၤှဂၤ ဒ းီထးုဖးယၤံက ွာံသ်း

လၢတၢဟ် းူတၢဂ်ၤဲတဖၣဒ် းီကရ ၢူတ်ဖၣ ်

•	� တၢသ်ယၢုသ်ည ိ

•	� မဆ့ ၣူ ် မတ့မၢ့ ် မ ံ တနၢ့ ်

•	� အၣီတ်ၢအ်ါ မတ့မၢ့ ် အၣီတ်ၢတ်နာု ်

•	� အသီးံ မတ့မၢ့ ် ကသၣံမ် ၤူဘ ှးိအါအါကလၣဲဒ်သ် ိ

ကလၤဲခဖီ ျဘိၣတ်ၢအ်ဂၢီႋ်

တၢပ်နၣီတ်ဖၣလ်ၢနသးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျဒ့ းီ

တၢအ်ၣိမ်ာုဆ်းိပၢၤတမာုဘ်ၣလ် ာိဘ်ၣစ်းအဃ ိ

ယတၢူဘ်ၣလ်ၢတၢတ်မာု ်
ယၤအါအါဘၣႋ်ႋ

ယတၢူဘ်ၣတ်ၢအ်ၤံအါန ွလံ ံ ဘၣဆ်ၣယ်မၤဘျ ါ
အၤီတဘၣဘ်ၣႋ်



အါစအုါဘျနီၣ့ ် တၢအ်
ခၣီထ်းံပတၢီန်ၣ့မ်ၢ့တ်ၢ ်
လၢအကခီဒဲၣိက်တၢၢ ် 
ဘၣဆ်ၣအ်ကါဒၣိ ် 
လၢကဘၣဒ်းိနၢ့တ်ၢ  ်
မၤစၢၤနၣ့လ်ၤီႋ

တၢအ်ၣိမ် နူ ၣ့အ်ၣိဒ် းီအထၣီဒ်းီ
လၢကးိဆၢကတၢီဒ်းဲပ၀ခဲလဲၤဲ
ခဖီျဘိၣတ်ၢတ် ၢူဘ်ၣလ်ၢကရၣဲ ်
ကျၤဲဘၣအ်ၤီကခီဒဲးီမၤဘၣဒ်တိၢ ်
သကာဲပ်၀း၀ ့ ဘၣဆ်ၣတ်ၢသ်ၣ့ ် 
တဖၣအ်ၤံမၢ့မ်ၤဒးံအသးနၣ့ ် 
အကါဒၣိလ်ၢကဘၣဃ်  ့
တၢမ်ၤစၢၤလၢအဆ ိ 
အချတ့သဖ့အဲသန့ၣ့လ်ၤီႋ



ပၤှတနၤီနၤီတၢူဘ်ၣတ်ၢဆ်ါကၢ့ပ်နၣီတ်ဖၣလ်ၢအနးနး
ကလၣဲန် ၣ့လ် ၤီႋ

•	� မၤသ ၣူမ်ၤသးလၢကျတဲဘၣလ် ာိဘ်ၣစ်း  
မတ့မၢ့ ် လၢတညနီၢုမ်ၤအသး

•	� ထၣံ ် မတ့မၢ့ ် နၢဟ် ူ နါစၤိတၢ ် 

•	� မၤဆါလၤီကၤ့နၢီက်စၢ ် မတ့မၢ့ ် 
ဆကိမၣိလ်ၢကမၤသလံၤီသး

•	� ဆကိမၣိလ်ၢကမၤဘၣဒ်ဆိါဘၣပ်ၤှဂၤ

နၤ မတ့မၢ့ ် ပၤှတဂၤဂၤလၢနအၣဲ ်  တ ၢူဘ်ၣတ်ၢဆ်ါ
ကၢ့ပ်နၣီအ်နးနးကလၣဲတ်ဖၣအ်ၤံတမၤံလၢလ်ၢန် ၣ့ ် 
နကြ ၢးဃတ့ၢမ်ၤလၢအဆအိချန့ ၣ့လ် ၤီႋ

တၢက်စၣီအ်ဂၤ့တခမီၢ့၀် ဲ အၣိဒ် းီတၢမ်ၤစၢၤလၢနၤ 
မတ့မၢ့ ် ပၤှလၢနအၣဲအ်ဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ

တၢန်ၣဲက်ျအဲၤံကဃထုၣံစ်ၢၤဘၣန်ၤတၢဂ်ၢ့အ်
ဂၤုဂၤတဖၣဘ်ၣဃ်းလၢကမၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤစၢၤ 
လၢနလၣိဘ်ၣအ် ၤီဒလ်ၣဲ ် ဒ းီဖလဲၣဲန် ၣ့လ် ၤီႋ

လၢီက်၀ ၤီတၢမ်ၤစၢၤဒ းီ ပာှယ်ၤဲတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤ

နဃထုၣံဘ်ၣလ် ၢီက်၀ၤီတၢမ်ၤစၢၤကရၢတဖၣ ်

ဒ းီတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤအပတၢီတ်ဖၣလ်ၢပာှယ်ၤဲ

ဖခီၣိသ်န့ ၣ့လ် ၤီႋ NWMPHN ပာှယ်ၤဲသန  ့

မၢ့တ်ၢလ် ၢီအ်ဂၤ့လၢကစးထၣီလ်ၢ တၢဃ်ထုၣံသ် ၣ့ည်ါ

ဘၣတ်ၢမ်ၤစၢၤလၢအကြ ၢးအဘၣလ်ၢနဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ 

တၢပ်ာဖ် ှၣိဃ်ာတ်ၢမ်ၤစၢၤကရၢတဖၣတ်ပၤူဃလီၢအ

ကရ ၢူဒ်သ် းိတၢဃ်ဘုၣလ်ၢနလၣိဘ်ၣအ်ၤီတခါကည ီ

အဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ ပၣဃ်ာုဒ် းီတၢမ်ၤစၢၤကရၢတဖၣလ်ၢ

ပၤှကးိဂၤဒးဲအဂၢီ-် ဟၣံဖ်ဃိဖီ ိ ပၤှသ ၣူဘ်ၣီသ်စၢ ် 

ပ ာိခ် ွါ LGBTIQ ပၤှတ၀ၢ ပၤှထ လူၤံအဘရီကံ ၠန့ၢၣဖ် ိ

ဒ းီထဖံကိစၢက် ၢီပ်ၤှအၣိက်းီ ပၤှတဖၣလ်ၢလၢုလ်ၢထ် ူ

သန အူါမၤံအါကလာု ် ပၤှဘၣက်ဘီၣခ်တဲဖၣဒ် းီပၤှ

ဃလုၢီအ်ၣိက်ဒဒု းီ ပၤှကၢွထ် ွတဲၢတ်ဖၣန် ၣ့လ် ၤီႋ 

ကၢွဖ် ဲnwmphn.org.au/mymentalhealth တကၢ့ႋ်

North Western Melbourne Primary Health 

Network (မၢုထ်ၣီက်လၤံစးိမဘဲၢၣဂ်ၢံခ်ၣီထ်းံ

ဆ ၣူခ် ျက့ရၢမၤသကးိတၢ)် ဟၣ့စ်ဆ့ၣီထ် ွမဲၤစၢၤ

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ ျ ဒ့ းီတၢအ်ၣိမ် ာုဆ် းိပၢၤလၢ

တလၢာဘ် းူလလဲၢပၤှတ၀ၢဖတိဖၣလ်ၢလၣိဘ်ၣ၀် ဲ 

အဒၣိက်တၢၢအ်ဂ ၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ

	လၢကကၢွအ်ါထၣီတ်ၢဂ်ၢ့တ်ၢက် ျ ၤိ 

	ဘၣဃ်းတၢမ်ၤစၢၤ 

အကလာုလ်ၢအၣိတ်ဖၣအ်ဂၢီ  ်(အါတကၢ့  ်ပၣဃ်ာုဒ်းီ 

တၢက်ၢွက်တြ ၤဲ) နၣ့ ်၀သံးစၤူကၢွ  ်ဘၣဖ်  ဲ
nwmphn.org.au/system-of-care 
တကၢ့ႋ်

http://nwmphn.org.au
http://www.nwmphn.org.au/mymentalhealth
http://nwmphn.org.au/system-of-care


တၢမ်ၤစၢၤလၤီသး

ပာပ်နၣီတ်ၢမ်အံဆၢကတၢီဘ်ၣဆ်ၢဘၣက်တၢီ ် အၣီ ်
တၢလ်ၢဂၤ့လၢတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ ျအ့ဂၢီဒ် းီဂၤဲနၢီခ် ိ
တၢဟ် းူတၢဂ်ၤဲဘၣဆ်ၢဘၣက်တၢီတ်ကၢ့ႋ် တၢသ်ၣ့ ်
ညါလၢတၢသ်ၣ့တ်ဖၣခ်လဲၢာအ်ၤံမၢ့တ်ၢအ်ဂၤ့လၢန
တၢအ်ၣိမ်ာုဆ် းိပၢၤအဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ

မၤနၢ့တ်ၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢကမၤဘၣတ်ၢဟ် းူတၢဂ်ၤဲတ
ဖၣလ်ၢနမၤအၤီမာု ် မတ့မၢ့ ် လၢအမၤမာုန်သး ဒအ်မၢ့ ် 
တၢဖ်းလာံ ် တၢဒ်ကိနၣတ်ၢသ် ၣူ၀်ၣံသ်းဆၢ မတ့မၢ့ ် 
မၤတၢတ်မၤံမၤံလၢဆကိမၣိသ်ဒ့ းုအၣိထ်ၣီအ် ၤီတ
ကၢ့ႋ် 

ရလ့ ာိသ်းဒ းိတၤံသကးိတဖၣ ်
ဟၣံဖ်ဃိဖီဒိ းီပၤှတ၀ၢနၣ့ ် စ ာိက်ဖထီၣီစ်ၢၤသးသစ့ၢ့ ်
ကးီန ၣ့လ်ၤီႋ ကၢွဆ်ကိမၣိလ်ၢကဟၣ့လ်ၤီသးမၤက
လတီၢဖ်နဲမၢ့ခ် ျ းုမၢ့ဒ်းတဘျဘီ ျတီကၢ့ႋ် 

မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤစၢၤ
လၢဘၣလ်ာိဖ်းိမဒံးီ
နၤတကၢ့ႋ်

ယအၣိဘ်ၣဒ်းီတၢတ် ၢူဘ်ၣ ် 
မတ့မၢ့ ် 
တၢသ် ၣူက်ၢိသ်းဂၤီတဖၣအ်ၤံ 
လၢအန ွတံဖၣ ် ဘၣဆ်ၣယ်ကၢွထ် ွရဲၣဲ ်
ကျၤဲဘၣဒ်းံယတၢအ်ၣိမ် လူၢတ
နၤံစာုစ်ာုအ်ဂၢီသ်န့ၣ့လ်ၤီႋ 

နတ ၢူဘ်ၣတ်ၢဒ်လ်ၣဲႋ် 



ကတၤိသကးိတၢဒ်းီ ပၤှတဂၤဂၤလၢနာန်ၢ့အ်ၤီ
တၢစ်းထၣီလ်ၢအဂၤ့ကတၢၢမ်ၢ့၀်တဲၢတ်ဖဲ ျ ါ
တၢဂ်ၢ့ဒ် းီပၤှတဂၤဂၤလၢနနာန်ၢ့အ် ၤီ ဘၣဃ်း
နတၢတ် ၢူဘ်ၣတ်ဖၣဒ် းီတၢဘ်ၣယ်ၣိဘ်ၣဘ် ှတီ
ဖၣ-် တၤံသကးိ ဟၣံဖ်ဃိဖီ ိ သရၣသ်မါ မတ့မၢ့ ် 
ပၤှမၤသကးိတၢန် ၣ့လ် ၤီႋ

ပာှယ်ၤဲတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤ
အၣိဒ်းီပာှယ်ၤဲတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤသးတၢအ်ၣိဆ် ၣူ ်
အၣိခ် ျက့ရၢတဖၣအ်ရၣဲ ်လၢနစ းူကဘၣအ်ၤီသ  ့- 
ဖအဲကြ ၢးလၢနဂၢီ  ်- လၢနနၢီက်စၢတ်ၢလ်ၣိဘ်ၣဖ်ခီၣိ ်
နၣ့လ်ၤီႋ တၢဃ်ထုၢတဖၣပ်ၣဃ်ာုဒ် းီ လတီစဲကိျ ၤိကျ ဲ 
ပာှယ်ၤဲတၢဂ်ၢ့တ်ၢက် ျ ၤိအတၢအ်ၣိယ်ၢၤတဖၣဒ်းီတၢ ်
တာိက် ျၤဲတဖၣလ်ၢနနာုလ်ၤီသန့ၣ့လ်ၤီႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူဟ်ၣ့ဖ်း
နတၢၣပ်ၣီသ်ကးိတၢဂ်ၢ့ဒ် းီပၤှဟၣ့ ်
က ၣူဟ်ၣ့ဖ်းတၢဖ် းိသစဲးတဂၤသန့ၣ့ ်
လၤီႋ အ၀သဲၣ့ဖ်းံတၢမ်ၤတၢခ်ဖီ ျလိတီစဲ ိ 
လၢပာှယ်ၤဲတၢဆ်းဲကျၢဆးဲကျ းိ လၢနလၢီက်၀ၤီပၤှ
တ၀ၢဆ ၣူခ် ျ မ့ၤစၢၤကရၢ မတ့မၢ့ ် ကရၢလၤီဆအီတၢ ်
ဟၣ့က် ၣူဟ် ၣ့ဖ်းန ၣ့လ် ၤီႋ  

တၤံသကးိတရၣဲဃ်အီတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤ 
မၢ့တ်ၢက်ဘဲ ျ းုစၢ့က်းီလၢ ကတၢၣပ်ၣီသ်ကးိဘၣတ်ၢ ်
ဒ းီပၤှဂၤုဂၤတဖၣလ်ၢ တၢူဘ်ၣ ် သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိ ်
ခ ျ ဒ့ းီတၢအ်ၣိမ် ာုဆ် းိပၢၤအဂၢ့တ်ဖၣတ်မၤံဃနီၣ့လ်ၤီႋ 
အၣိဒ် းီတၢက် ၣူလ် ာိသ်ကးိဒ းီကရ ၢူတ်ဖၣလ်ၢပာှ ်
ယၤဲဖခီၣိအ်ါဖအုါတၤီနၣ့လ်ၤီႋ တၢထ်ၣံသ် ၣ့ည်ါအါ
ထၣီဘ်ၣတ်ၢဂ်ၢ့တ်ၢက် ျ ၤိ သခ့ဖီ ျ ိ တၢက်ၢွဘ်ၣအ်ၤီဖ ဲ 
nwmphn.org.au/mymentalhealthနၣ့လ်ၤီႋ

မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤစၢၤသဖ့လဲၣဲႋ် 
GP 
န GP (general practitioner - 
ဂၢံခ်ၣီထ်းံကသၣံသ်ရၣ)် မၢ့တ်ၢလ် ၢီအ်ဂၤ့တခါလၢက
စးထၣီဘ်ၣအ်ၤီန ၣ့လ် ၤီႋ အ၀သဲၣ့ဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤဘၣန်ၤ
လၢတၢက်ၢွထ် ွလဲ ၤီသးအဂၢ့ ် ဃမုၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤ
စၢၤအဂၤုဂၤဒ းီဟၣ့တ်ၢဟ် ၣ့က် ၣူဟ် ၣ့ဖ်းသန့ ၣ့လ် ၤီႋ 
မၤနၣီပ်ာဆ်တိၢသ် ၣ့ဆ်ၢကတၢီယ် ာံထ်ၢဒသ်းိဒသ်းိန
ကတၢၣပ်ၣီသ်ကးိဘၣန်တၢတ် ၢူဘ်ၣဒ် းီတၢသ် ၣူက် ၢိ ်
သးဂၤီအဂၢ့ဂ်ၤ့ဂၤ့အဂၢီတ်ကၢ့ႋ်  

CAREinMIND™ တၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤတၢအ်ၣိမ် ာုဆ် းိ
ပၢၤ 
 ဟၣ့၀်တဲၢဟ် ၣ့က် ၣူဟ် ၣ့ဖ်းလၢလတီစဲဒိ းီလၢပာှ ်
ယၤဲ 24/7 တလၢာဒ် းီဘ းူလ ဲ လၢပၤှအၣိဆ်းိတၢ ် 
ဖးံတၢမ်ၤတၢ ် မတ့မၢ့ ် မၤလမိၤဒ းိတၢ ်  လၢ 
Melbourne ကလၤံစးိ  လၢီခ်ၢၣသ်းဒ းီမၢုန် ာု၀်ၢ့ခ်ၣိ ်
ဃၢၤအဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ  ကးိလတီစဲဖိ ဲ 1300 096 269 
တကၢ့ႋ် ကၢွဘ်ၣဖ် ဲ careinmind.com.auတကၢ့ႋ်

Head to Health 

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ က့သၣံသ်ရၣဖ် းိသစဲးတဂၤ 
ကစးံဆၢနလတီစဲဒိ းီဃနုၢ့န်ၤတၢမ်ၤစၢၤဒ းီတၢဆ်ၣီ ်
ထ ွမဲၤစၢၤလၢအကြ ၢးလၢနဂၢီအ်ဂၤ့ကတၢၢန် ၣ့လ် ၤီႋ 
ကးိလတီစဲဖိ ဲ  1800 595 212 မတ့မၢ့ ် ကၢွဖ် ဲ 
headtohealthvic.org.auတကၢ့ႋ်

Head to Health  
 Head to Health ပာှယ်ၤဲသနပ့ာဖ် ျ ါထၣီ၀်တဲၢ ်
အၣိယ်ၢၤအလၢီတ်က ွၢီဂ် ၢီမ်ၢုဂ် ၢီပ်ၤန ၣ့လ် ၤီႋ ကၢွဘ်ၣဖ် ဲ 
headtohealth.gov.auတကၢ့ႋ်

Health Directories (တၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျလ့ ာံ ်
နၣဲတ်ဖၣ)် 
နဃထုၣံဘ်ၣတ်ၢဟ် ၣ့က် ၣူဟ် ၣ့ဖ်းဒ းီပၤှတ၀ၢဆ ၣူခ် ျ ့
မၤစၢၤလၢအၣိဘ် းူဒ းီနၤသခ့ဖိ ျတိၢန် ာုလ် ၤီကၢွဘ်ၣ ်
အၤီဖ ဲ healthdirect.gov.auနၣ့လ် ၤီႋ

တၢတ်စိၢၤမၤစၢၤပၤှမၤတၢဖ်တိဖၣ ် 
နမၢ့ဒ် းိလသဲးမၤတၢန် ၣ့ ် နနာုလ် ၤီဘၣဆ် ူ Employee 
Assistance Program (တၢတ်စိၢၤမၤစၢၤပၤှမၤတၢဖ် ိ
အတၢတ် ာိက် ျၤဲ)လၢနတၢဖ်းံတၢမ်ၤလၢီသ် ့ - တၢၣပ်ၣီ ်
အဂၢ့ဒ် းီနတၢမ်ၤကစၢဒ် းီဃသုၣ့ည်ါအဂၢ့တ်ကၢ့ႋ်

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


GP
န GP-ဂၢံခ်ၣီထ်းံကသၣံသ်ရၣ ် ဟၣ့က် ၣူဟ် ၣ့ဖ်းဒ းီ
ဆၣီထ် ွမဲၤစၢၤနၤသန့ၣ့လ်ၤီႋ အ၀သဲၣ့ဒ် းုအၣိထ်ၣီတ်ၢ ်
ကစူါဘျ ါသးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ အ့တၢရ်ၣဲတ်ၢက် ျၤဲ
လၢနဂၢီသ်ဒ့ းီမၤစၢၤနၤလၢကသၣံက်သဂီၢ့၀် ီ မတ့မၢ့  ်
ဆၣှခနီၤဆ သူးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ အ့ကသၣံသ်ရၣ ်
သန့ ၣ့လ်ၤီႋ

မၤနၣီပ်ာဆ်တိၢသ် ၣ့ဆ်ၢကတၢီယ် ာံထ်ၢဒသ်းိဒသ်းိန
ကတၢၣပ်ၣီသ်ကးိဘၣန်တၢတ် ၢူဘ်ၣဒ် းီတၢသ် ၣူက် ၢိ ်
သးဂၤီအဂၢ့ဂ်ၤ့ဂၤ့အဂၢီတ်ကၢ့ႋ် 

မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤ
စၢၤလၢဘၣလ်ာိဖ်းိ
မဒံးီနၤတကၢ့ႋ်

နတၢူဘ်ၣတ်ၢဒ်လ်ၣဲႋ် 

ယတၢတ် ၢူဘ်ၣဒ်းီတၢဆ်ါကၢ့ပ်

နၣီတ်ဖၣန်းဒၣိထ်ၣီဒ် းီမၤဘၣဒ် ိ

ယတၢအ်ၣိမ် လူၢတနၤံဂၢီစ်ာုစ်ာု ်

နၣ့လ်ၤီႋ ယမၤတနၤံဒးီတနၤံပ

တၢီမ်ၢုတ်ၢဟ် းူတၢဂ်ၤဲတဖၣတ်ပ ှၤဲ

ဘၣ ် တလၤဲထၣီဘ်ၣတ်ၢဖ်းံတၢမ်ၤ 

မတ့မၢ့ ် တလၤဲထၣီဘ်ၣက် ၠိ မတ့မၢ့ ် 

သးတအၣိလ်ၢကမၤတၢလ်ၢညနီၢုဒ်းု

သ ၣူဖ် ှသံးညယီၤနတီမၤံဘၣလ်ၤီႋ 



တၢဆ်ၢှခတီၢလ်ၢတၢဟ်ၣ့က် ၣူဟ်ၣ့ဖ်းအဂၢီ ်
န GP-ဂၢံခ်ၣီထ်းံကသၣံသ်ရၣ ် ဆၢှခနီၤဆ သူးတၢ ်
အၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျက့သၣံသ်ရၣ ် လၢတလၢာဘ် းူလ ဲ 
မတ့မၢ့ ် အပ ှၤ့စၤှသတ့ဘျ ီ ဒအ်မၢ့ ် 
သးဂၢ့၀်ကီသၣံသ်ရၣ ် မတ့မၢ့ ် ပၤှဂၢ့၀်ပီၤှမၤတၢဖ် ိ
ဘၣထ် ွသဲးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ ့ သန့ ၣ့လ် ၤီႋ 

ကသၣံသ်ရၣယ်ါဘျါသးတၢဆ်ကိမၣိတ်ၢဆ်ါ
ဘၣသ်ၣ့သ်ၣ့ ် န GP-ဂၢံခ်ၣီထ်းံကသၣံသ်ရၣ ် 
ကဆၢှခနီၤလၢကထၣံလ် ာိသ်းဒ းီ 
ကသၣံသ်ရၣယ်ါဘျ ါသးတၢဆ်ကိမၣိတ်ၢဆ်ါ လၢ
အမၢ့က်သၣံသ်ရၣလ်ၤီဆတီဂၤဘၣဃ်းသးတၢအ်ၣိ ်
ဆ ၣူအ်ၣိခ် ျ ဂ့ၢ့၀် ီ ဒ းီမၤသကးိတၢဒ် းီနၤဒသ်းိကဒးု
အၣိထ်ၣီတ်ၢရ်ၣဲတ်ၢက် ျၤဲတခါလၢတၢယ်ါဘျ ါက ွာံတ်ၢ ်
ဆါအဂၢီသ်စ့ၢ့က် းီန ၣ့လ် ၤီႋ

တၢမ်ၤစၢၤလၤီဆ ီ
နမၢ့အ်ၣဲဒ် းိထၣံလ် ာိသ်းဒ းီ 
ကသၣံသ်ရၣယ်ါဘျ ါသးတၢဆ်ကိမၣိတ်ၢဆ်ါ 
မတ့မၢ့ ် သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျက့သၣံသ်ရၣတ်
ဂၤလၢတၢလ်ၤီလၤီဆဆီနီ ၣ့ ် အလၢီတ်အၣိလ်ၢ 
တၢဘ်ၣဆ်ၢှခနီၤလၢ GP ဘၣနၣ့လ်ၤီႋ ဒလ်ၣဲဂ်ၤ့ 
နမၢ့ထ်ၣံဘ်ၣလ် ာိသ်းဒ းီန GP န ၣ့ ် နကအၣိဒ် းီခ ွးဲယာ ်
လၢတၢက် စူါယါဘျ ါသးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ အ့တၢ ်
ရၣဲတ်ၢက် ျၤဲ လၢရၣဲက် ျၤဲဟၣ့၀်ဒဲၣ ် Medicare စဆ့ၣီ ်
ထ ွလဲၢတၢဒ် းိကၢွသ်းအဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ 

မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤစၢၤသဖ့လဲၣဲႋ် 

Head to Health

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ က့သၣံသ်ရၣဖ် းိသစဲးတဂၤ 
ကစးံဆၢနလတီစဲဒိ းီ ဃနုၢ့န်ၤတၢမ်ၤစၢၤဒ းီတၢဆ်ၣီထ် ွဲ
မၤစၢၤလၢအကြ ၢးလၢနဂၢီအ်ဂၤ့ကတၢၢန် ၣ့လ် ၤီႋ 

တၢအ်ၤံကသမၢ့၀်တဲၢမ်ၤစၢၤလၢအၣိ၀်တဲမၤံ မတ့မၢ့ ် 
မၢ့က်ြ ၢးမၢ့ဘ်ၣ ် လၢလၢီက်၀ၤီ HeadtoHelp 
တၢမ်ၤစၢၤလၢီတ်တၤီ

ကးိလတီစဲ ိ 1800 595 212 မတ့မၢ့ ် ကၢွဖ် ဲ 
headtohealthvic.org.auတကၢ့ႋ်

တၢအ်ၤံတမၢ့တ်ၢမ်ၤစၢၤလၢတနးတၢဖ် ှၣီအ်ဂ ၢီဘ်ၣလ်ၤီႋ

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျက့သၣံသ်ရၣ ်

နဃထုၣံဘ်ၣသ်းတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ က့သၣံသ်ရၣ ် 
လၢနလၢီက်၀ၤီပ ၤူသခ့ဖီ ျတိၢ ် ကၢွဘ်ၣတ်ၢဃ်ထုၣံစ်ၢၤ 
healthdirect(တၢဒ် းုနၣဲဆ် ၣူခ် ျ မ့ၤစၢၤ) ဖ ဲ 
healthdirect.gov.au န ၣ့လ် ၤီႋ

တၢက်စူါယါဘျ ါသးဆ ၣူ ်
ခ ျ ဂ့ၢ့၀်တီၢရ်ၣဲတ်ၢက် ျၤဲ

သးဆ ၣူခ် ျ ဂ့ၢ့၀်ပီၤှကၢွထ် ွဲ
ပၤှဆါ

သးဂၢ့၀်ကီသၣံသ်ရၣ ်

ကသၣံသ်ရၣ ်
ယါဘျ ါသးတၢ ်
ဆကိမၣိတ်ၢဆ်ါ

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


မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤ
စၢၤလၢဘၣလ်ာိဖ်းိ
မဒံးီနၤတကၢ့ႋ်

နတၢူဘ်ၣတ်ၢဒ်လ်ၣဲႋ် 

သးတၢရ်လ့ာိမ်ာုလ်ာိ  ်တၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤသနၢၣ ်
သးတၢရ်လ့ ာိမ် ာုလ် ာိတ်ၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤ
စၢၤ မၤစၢၤပၤှလၢတၢူဘ်ၣသ်းတၢတ်မာု ် 
တလၤနးနးကလၣဲသ်န့ ၣ့လ် ၤီႋ 
တၢဆ်ၣီထ် ွၤဲမၤစၢၤတၢဖ်းံတၢမ်ၤအကျ  ဲမၤစၢၤပၤှသ ့
ခဖီ ျတိၢပ်ာဖ် ျ ါလၤီတၢသ်ၣ့တ် ဖၣလ်ၢအမၤဘၣဒ် ိ
သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ ့ ဒအ်မၢ့-် ပၤှဂ ံၢ့၀်တီၢအ်ၣိမ် ူ 
ကျၣိစ် ့ တၢအ်ၣိတ်ၢဆ်းိလၢီက် ျ ဲ မတ့မၢ့ ် နၢီခ်တိၢ ်
အၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ အ့တၢက်တီၢခ်နဲ ၣ့လ် ၤီႋ န GP ဆၢှခ ီ
နၤဆတူၢမ်ၤစၢၤသနၢၣအ်ၤံသန့ၣ့လ်ၤီႋ

ယတၢဆ်ါကၢ့ပ်နၣီတ် 

ဖၣန်းဒၣိမ်းလၤီႋ 

တၢက်တီၢခ်ဘဲၣယ်ၤဒၣိမ်းဒးီယ 

လၣိဘ်ၣတ်ၢမ်ၤစၢၤ 

လၢအဆအိချန့ၣ့လ်ၤီႋ



သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျသ့နၢၣ ် 

ကသၣံသ်ရၣလ်ၤီဆ ီ

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ သ့နၢၣက်သၣံသ်ရၣလ်ၤီ
ဆတီဖၣ ် အၣိလ်ၢကဆၣီထ် ွဲ မၤစၢၤဘၣပ်ၤှလၢအ
သးတၢတ်မာုတ်လၤမၤဘၣဒ်ဆိါအၤီနးနးကလၣဲ ်
အဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ အ၀သဲၣ့သ်မထံကံၢွတ်ၢဒ် းီကစူါ
ယါဘျ ါတၢလ်ၢဂၢ့ဂ် ၢီအ် ဒူ းီလၢတၢရ်ၣဲက် ျၤဲပာလ်ၤီ
အၤီခမံၤံခကံပၤလၢာလ်ၢပၤှတ၀ၢပၤူမၢ့ဂ်ၤ့  မတ့မၢ့ ် 
လၢတၢဆ်ါဟၣံန် ၣ့လ် ၤီႋ 

နမၢ့လ်ၣိဘ်ၣလ်ၢအဆအိချန့ ၣ့ ် ဆးဲကျၢ
သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ သ့နၢၣက်သၣံသ်
ရၣလ်ၤီဆသီနၢၣလ်ၤိလၤိ မတ့မၢ့ ်  န GP 
လၢကမၤစၢၤနၤအဂၢီတ်ကၢ့ႋ်

နမၢ့အ်ၣိဒ် းီတၢဘ်ၣယ်ၣိလ် 

ၢသတ ၢူက်လာ  ်
ဘၣဃ်းဒ းီနနၢီက်စၢ ် မတ့မၢ့ ် ပၤှတဂၤဂၤလၢန
အၣဲအ်တၢအ်ၣိမ် ာုဆ် းိပၢၤ မတ့မၢ့ ် တၢပ် ၤူဖ ျးဲန ၣ့ ်  
လၤဲဘၣဆ် နူ ဂၢ့ဂ် ၢီအ် ၀ူၤဲကျ ၤိ အဘ းူကတၢၢတ်ကၢ့ႋ်

နၤ - မတ့မၢ့ ် ပၤှတဂၤဂၤ - အတၢအ်ၣိမ် မူၢ့ ်
အၣိလ်ၢဂၢ့ဂ် ၢီအ် တူၢလ် ၤီဘၣယ်ၣိ ် အပၤူန ၣ့ ် 
ကးိလတီစဲဆိ ဂူၢ့ဂ် ၢီအ် တူၢမ်ၤစၢၤဖ ဲ 000တကၢ့ႋ်

မၤနၢ့ဘ်ၣ ် 

ဂၢ့ဂ် ၢီအ် တူၢမ်ၤစၢၤသဖ့လဲၣဲႋ်

သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ သ့နၢၣက်သၣံသ်ရၣလ် ၤီ
ဆသီနၢၣ ်

လၢဂၢ့ဂ် ၢီအ် တူၢမ်ၤစၢၤအဂၢီ ် အၣိလ်ၢ 24 နၣရ်ၣံ ် 7 
သ-ီ မၢုဒ်းံတၤုမၢုဘ် ၣူန် ၣ့လ် ၤီႋ ရၣဲက် ျၤဲဆးဲကျၢနၢ့န်ၤ
လတီစဲတိဘျဃီဆီ သူးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျ သ့နၢၣ ်
ကသၣံသ်ရၣစ်ၢဲန် ၤီတဂၤ လၢဃသုၣ့ည်ါဆၢတ ဲာစ်ၢၤ
နၤတၢစ်းံဆၢအကါဒၣိ ် အကလာုဒ် းီလၢဂၢ့ဂ် ၢီအ် အူဂ ၢီ ်
သန့ ၣ့လ် ၤီႋ တၢမ်ၤစၢၤအၤံတလၢာဒ် းီဘ းူလဘဲၣလ်ၤီႋ 
ဂၢ့ဂ် ၢီအ် တူၢမ်ၤစၢၤလတီစဲနိၣီဂ်ၢံတ်ဖၣ ် ဒ းိသနၤ့ထၣီ ်
သးလၢလၢီက်၀ၤီပဒၣိဟ်ၣီက်၀ၤီတဖၣ ် ဒ းိသနၤ့ထၣီ ်
လၢနအၣိတ်ၢလ် ၢီဖ်လဲၣဲ-် 

•	� Brimbank, Darebin, Hume, Melbourne, 
Melton, Mooney Valley, Moreland 
ကးိလတီစဲ -ိ 1300 874 243

•	� Hobsons Bay, Maribyrnong  
and Wyndham  
 ကးိလတီစဲ -ိ 1300 657 259

•	� Macedon Ranges 
ကးိလတီစဲ -ိ 1300 363 788

•	� Yarra 
ကးိလတီစဲ -ိ 1300 558 862

ယတၢူဘ်ၣတ်ၢက်တီၢခ်ဒဲၣိမ်းလၤီႋ
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မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢမ်ၤ
စၢၤလၢဘၣလ်ာိဖ်းိ
မဒံ းီနၤတကၢ့ႋ်

တၢအ်ၣိယ်ၢၤအၤံကဘဲျ းုဧါႋ ပပာလ်ၢုပ်ာပ် ှၤ့န
တၢထ်ၣံတ်ၢဆ်ကိမၣိန် ၣ့လ် ၤီႋ

NWMPHN ရၣဲက် ျၤဲဟၣ့လ်ၤီပၤှတ၀ၢဒ းီတၢဂ်ၢ့တ်ၢက် ျ ၤိ
လၢအဘၣလ်ၤီတၢံလ်ၤီဆးဲဒ းီလၢအကဘဲျ းုန ၣ့လ် ၤီႋ 

နမၢ့အ်ၣိဒ် းီတၢထ်ၣံတၢဆ်ကိမၣိဘ်ၣဃ်းတၢန်ၣဲက် ျအဲၤံမၤ
ဂၤ့စၢၤထၣီန်ၤသဒ့လ်ၣဲန် ၣ့ ် ၀သံးစ ၤူဟၣ့ဘ်ၣန်တၢထ်ၣံခ် ီ
ဖ ျပိတၢထ်ၣံတ်ၢဆ်ကိမၣိအ်က ွၣီဒ်ဖိ ဲ nwmphn.org.au/
feedbackတကၢ့ႋ်

လၢီက်၀ၤီတၢမ်ၤစၢၤလၢပာှယ်ၤဲ

နဃထုၣံဘ်ၣလ်ၢီက်၀ၤီတၢမ်ၤစၢၤကရၢတဖၣဒ် းီတၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤအပတၢီ ်
တဖၣလ်ၢပာှယ်ၤဲဖခီၣိသ်န့ ၣ့လ် ၤီႋ တၢမ်ၤစၢၤတဖၣဘ်ၣတ်ၢပ်ာဖ် ှၣိအ် ၤီလၢ
အကရ ၢူဒ်သ်းိတၢဃ်ထုၣံဘ်ၣအ်ၤီလၢနဂၢီတ်ခါကညအီဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ

ကၢွဖ်  ဲnwmphn.org.au/mymentalhealthတကၢ့ႋ်

မၢလၢပၤှတဂၤဂၤကမၤစၢၤဘၣန်ၤတကၢ့ႋ်

Head to Health မၢ့တ်ၢလ်ၢပၤှတဂၤလၢလ်ၢ ် သးနၣံက်းိပတၢီဒ်းဲ လၢ 
Victoria ပ ၤူကးိဂၤအဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ သးတၢအ်ၣိဆ် ၣူအ်ၣိခ် ျက့သၣံသ်ရၣ ်
ဖးိသစဲးတဂၤ ကစးံဆၢနလတီစဲ ိ ဟၣ့န်ၤတၢဟ်ၣ့က် ၣူဟ် ၣ့ဖ်းဒ းီနၣဲက် ျနဲၤ
ဆတူၢဆ်ၣီထ် ွမဲၤစၢၤအဂၤ့ကတၢၢလ်ၢနဂၢီန် ၣ့လ် ၤီႋ 

ကးိလတီစဲဖိ ဲ 1800 595 212 လၢ HeadtoHelp 
အဂၢီ ် မတ့မၢ့ ် ကၢွဖ် ဲ headtohealthvic.org.auတကၢ့ႋ်

တၢဆ်ၢကတၢီ-် ဂၤီ 8.30 နၣရ်ၣံ ် - ဟါ 5 နၣရ်ၣံ ် 
မၢုဆ်ၣ ် - မၢုဖ်ဖီး (တလၢက ွာံပ်ဒၣိန်ၤံသဘျတ့ဖၣ)်
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http://nwmphn.org.au/mymentalhealth
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