
တၢ်် �ကွၢ်�် �ထွဲဲ�လီၤၤ�နသးးတၢ်် �
အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ဒီးး�တၢ်် �အိၣ်�်�
မ်ုာ်��ဆိးး�ပၢၤ�ၤတက့ၢ်ႋႋ� ��

လၢၢလီၢ်�် �က၀ီၤၤ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအမံၤၤ�လၢၢအသီအီဂ်ီၢ်� � ကွၢ်�် �ဖဲဲ 
nwmphn.org.au/mymentalhealth

မ့တ့မ့ၢ််� � ကိးး�လီီတဲစဲိိဆူ ူMedicare Mental Health 
1800 595 212 လၢၢကဃုနု့ၢ် ်� �တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤသးးတၢ်် �
အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အကျဲဲ�အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢနဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်ႋႋ� ��

တၢ်် �နဲၣ််��ကျဲဲ�လၢၢတၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤ 
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နမ့ၢ််� �တူၢ််� �ဘၣ် �်လၢၢဖျါါ�တမ့ၢ််� �နနီၢ်�် �ကစၢ်် �အသးးဘၣ် �် မ့တ့မ့ၢ််� � တူၢ််� �

ဘၣ််�လၢၢတၢ်် �တမံၤၤ�မံၤၤ�တဘၣ််�လိာ််��ဘၣ် �်စးးန့ၣ်� � ်ဘၣ် �်သ့ၣ််��သ့ၣ််��

နသးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့� မ့တ့မ့ၢ််� � တၢ်် �အိၣ််��မုာ််��ဆိးး�ပၢၤ�ၤတ

ဂ့ၤၤ�ဒ်အ်ကြၢး�း�အဘၣ််�အသိးး�ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� မ့ၢ််� �တၢ်် �ညီနီုၢ််� �မၤၤ

သးးအါါန့ၢ် ်� �လၢၢနဆိိကမိၣ််��အီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ပှၤၤ�အိၣ််��ဆိးး�လၢၢကီၢ်�် � 

Australia ဘူးး�လၢၢတ၀ာ််�ဃၣ််�ဃၣ််�န့ၣ်� � ်တူၢ််� �ဘၣ် �်သးးတၢ်် �တ

မုာ််�� တလၤၤတမံၤၤ�မံၤၤ�လၢၢအတၢ်် �အိၣ််��မူကူတီၢ်�် �ပူၤၤ�ဒီးး�မၤၤဘၣ််�ဒိိ

ပှၤၤ�တဂၤၤလၢ်် �လၢ်် �ဒီးး�လၢၢသးးနံၣ်��်တပတီၢ်�် �လၢ်် �လၢ်် �သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

မ့ၢ််� �နဘၣ််�ယိၣ်�်�တၢ်် �ဘၣ််�ဃးးနသးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�
အိၣ်�်�ချ့့�အဂ့ၢ််� � မ့့တမ့ၢ််� � ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢ နအဲၣ််��
အသးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�အဂ့ၢ််� �ဧါႋႋ�

နသးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ဒီးး�တၢ်် �အိၣ်�်�
မ်ုာ်��ဆိးး�ပၢၤ�ၤန့ၣ်် �� ဒုးး�ဘၣ််�လိာ်�်�ဘၣ််�စးးန
တၢ်် �ဆိိကမိၣ်�� တၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ််�ဒီးး�သကဲာ််��
ပ၀းးလၢၢတနံၤၤ�ဒီးး�တနံၤၤ�တၢ်် �အိၣ်�်�မူူပူၤၤ�
အဂီၢ််� �န့ၣ်် ��လီၤႋႋ�� မ့ၢ််� �တၢ်် �ဒိိဘၣ််�မၤၤဟူးး�စ့ၢ််� �
ကီးး�နတၢ်် �သ့့တၢ်် �ဘၣ််�လၢၢကကွၢ်�် �ဆၢၣ််��
မဲာ််��ဘၣၣသးးတၢ်် �ဆီၣ််��သနံးး�, လဲၤၤ�ခီီဖျိိ�
ကွံာ််���တၢ်် �တၤၤတၢ်် �တဖၣ််�, သူၣ်�်�ထီၣ််��တၢ်် �
ရ့ ့လိာ်�်�မ်ုာ်��လိာ်�်�ဒီးး�ဂ့ၤၤ�ထီၣ််��က့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �
အိၣ်�်�မူူအတၢ်် �တြီ�ီမၤၤတံာ််��တာ််�ဒီးး�တၢ်် �ကီီ
တၢ်် �ခဲဲတဖၣ််�န့ၣ်် ��လီၤၤ�.တံာ််��တာ််�ဒီးး�တၢ်် �နးး
တၢ်် �ဖှီၣ််���န့ၣ်် ��လီၤႋႋ�� 

သးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့� မ့ၢ််� �တၢ်် �လၢၢ
အကါါဒိၣ်��်လၢၢတၢ်် �အိၣ်�်�မူူပူၤၤ�ကိးး�ပတီၢ််� �
ဒဲးး� စးးထီၣ််�� လၢၢဖိိသၣ််�ပတီၢ််� �ဒီးး�လိၣ်�်�ဘိိ
ထီၣ််��ပတီၢ််� � တုၤၤ�လၢၢဒိၣ်��်တုာ်�်�ခ်ိၣ်��ပှဲၤၤ��ပ
တီၢ််� �န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

သးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�

ချ့့�ဒီးး�တၢ်် �အိၣ်�်�မ်ုာ်��ဆိးး�
ပၢၤ�ၤ မ့ၢ််� �တၢ်် �မနုၤၤ�လဲၣ်ႋႋ���

ယတူၢ််� �ဘၣ််�လၢၢတၢ်် �တမုာ််��
ယၤၤအါါအါါဘၣ်ႋႋ�ႋ��
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•	 �ပျံၤၤ��တၢ်် � ဘၣ််�ယိၣ််��တၢ်် � ပျံၤၤ��နါါစိၤၤ�တၢ်် � မ့တ့မ့ၢ််� � သူၣ််��ပိၢ််� �

သးး၀းး ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ� အိၣ််��ဒီးး�နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဆါါက့ၢ််� �ပနီၣ်��်တ

ဖၣ််� ဒ်အ်မ့ၢ််� � ကပၢၤ�ၤထီၣ်�်� သးးစံၣ််��ချ့့�ဒီးး�ကသါါထီၣ်�်�က

သါါလီၤၤ�ဒ်ည်ီနီုၢ််� �အသိးး�တန့ၢ် ်� �ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

•	� သူၣ််��အုးး�သးးအုးး�  ဂံၢ််� �ဘါါတအိၣ််��ဒီးး�သးးလီၤၤ�ဘှါါ�

•	� သူၣ််��ဖှံံ�တညီီဒီးး�တၢ်် �လၢၢမၤၤညီနီုၢ််� �အီၤၤ�တဖၣ််�

•	� တၢ်် �မုၢ််� �လၢ်် �တအိၣ််�� ဆိိကမိၣ််��တၢ်် �လၢၢတမုာ််��ဘၣ််�ဃးး

တၢ်် �ခါါဆူညူါါ ခိးး�လၢၢကဟ့ၣ်�်�ဃၣ််�တၢ်် �

•	� သူၣ််��အ့န့့သ့းးအ့န့့ ့ မ့တ့မ့ၢ််� �  သူၣ််��ဒိၣ်��်သးးဖျိးး��ဒိၣ်��်မးး 

ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��န ကကိးး�ဃါါဘၣ််�ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤ

•	� တအဲၣ််��ဒိးး�အိၣ််��ဘူးး�ဒီးး�ပှၤၤ�ဂၤၤ ဒီးး�ထုးး�ဖးးယံၤၤ�ကွံာ််���သးး

လၢၢတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�တဖၣ််�ဒီးး�ကရူၢ််� �တဖၣ််�

•	� တၢ်် �သယုၢ််� �သညိိ

•	� မံံဆူၣ််�� မ့တ့မ့ၢ််� � မံံ တန့ၢ် ်� �

•	� အီၣ်�်�တၢ်် �အါါ မ့တ့မ့ၢ််� � အီၣ်�်�တၢ်် �တနုာ််��

•	� အီီသံးး� မ့တ့မ့ၢ််� � ကသံၣ််��မူၤၤ�ဘှိးး��အါါအါါကလဲာ််��ဒ််သိးး�

သိိကလဲၤၤ�ခီီဖျိိ�ဘၣ််�တၢ်် �အဂီၢ်ႋႋ� ��

တၢ်် �ပနီၣ််��တဖၣ််�လၢၢနသးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ဒီးး�

တၢ်် �အိၣ်�်�မ်ုာ်��ဆိးး�ပၢၤ�ၤတဘၣ််�လိာ်�်�ဘၣ််�စးးအဃိိ

ယတူၢ််� �ဘၣ််�လၢၢတၢ်် �တမုာ််��
ယၤၤအါါအါါဘၣ်ႋႋ�ႋ��

ယတူၢ််� �ဘၣ််�တၢ်် �အံၤၤ�အါါနွံံ�လံံ ဘၣ််�ဆၣ််�ယမၤၤဘျါါ�
အီၤၤ�တဘၣ််�ဘၣ်ႋႋ��
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အါါစုုအါါဘျီီ�န့ၣ်် �� တၢ်် �အ
ခီၣ််��ထံးး�ပတီၢ််� �န့ၣ်် ��မ့ၢ််� �တၢ်် �
လၢၢအကီီခဲဲဒိၣ်��်ကတၢၢ််� � 
ဘၣ််�ဆၣ််�အကါါဒိၣ်��် လၢၢ
ကဘၣ််�ဒိးး�န့ၢ််�  �တၢ်် � 
မၤၤစၢၤ�ၤန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

တၢ်် �အိၣ်�်�မူူန့ၣ်် ��အိၣ်�်�ဒီးး�အထီၣ််��ဒီးး�အလီၤၤ�
ကိးး�ဆၢၢကတီၢ််� �ဒဲးး�ပ၀ဲဲခဲဲလဲၤၤ�ခီီဖျိိ�ဘၣ််�
တၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ််�လၢၢကရဲၣ််��ကျဲၤၤ��ဘၣ််�အီၤၤ�
ကီီခဲဲဒီးး�မၤၤဘၣ််�ဒိိတၢ်် �သကဲာ််��ပ၀းးသ့့ 
ဘၣ််�ဆၣ််�တၢ်် �သ့ၣ််�� တဖၣ််�အံၤၤ�မ့ၢ််� �မၤၤဒံးး�
အသးးန့ၣ်် �� အကါါဒိၣ်��်လၢၢကဘၣ််�ဃ့့ 
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအဆိိ အချ့့�တသ့့ဖဲဲအ
သ့့န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��
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ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�တူၢ််� �ဘၣ််�တၢ်် �ဆါါက့ၢ််� �ပနီၣ်��်တဖၣ််�လၢၢအနးးနးး
ကလဲာ််��န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

•	� အိၣ််��ထီၣ်�်�အိၣ််��လီၤၤ�လၢၢကျဲဲ�တဘၣ််�လိာ််��ဘၣ််�စးး  မ့တ့
မ့ၢ််� � လၢၢတညီနီုၢ််� �မၤၤအသးး

•	� ထံၣ််�� မ့တ့မ့ၢ််� � နၢ်် �ဟူ ူနါါစိၤၤ�တၢ်် � 

•	� မၤၤဆါါလီၤၤ�က့ၤၤ�နီၢ်�် �ကစၢ်် � မ့တ့မ့ၢ််� � ဆိိကမိၣ််��လၢၢကမၤၤ
သံံလီၤၤ�သးး

•	� ဆိိကမိၣ််��လၢၢကမၤၤဘၣ် �်ဒိိဆါါဘၣ််�ပှၤၤ�ဂၤၤ

နၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢနအဲၣ််��  တူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဆါါက့ၢ််� �
ပနီၣ််��အနးးနးးကလဲာ််��တဖၣ််�အံၤၤ�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �န့ၣ်် �� နကြၢး�း�
ဃ့့တၢ်် �မၤၤလၢၢအဆိိအချ့့� န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

တၢ်် �ကစ်ီၣ်��အဂ့ၤၤ�တခီီမ့ၢ််� �၀ဲဲ အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢနၤၤ မ့တ့
မ့ၢ််� � ပှၤၤ�လၢၢနအဲၣ််��အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

တၢ်် �နဲၣ််��ကျဲဲ�အံၤၤ�ကဃုုထံၣ််��စၢၤ�ၤဘၣ််�နၤၤတၢ်် �ဂ့ၢ််� �အဂုၤၤ�ဂၤၤတ
ဖၣ််�ဘၣ််�ဃးးလၢၢကမၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ လၢၢနလိၣ်�်�ဘၣ််�
အီၤၤ�ဒ််လဲၣ််�� ဒီးး�ဖဲဲလဲၣ််��န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

လီၢ််� �က၀ီၤၤ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး� ပှာ််��ယဲၤၤ�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ

နဃုထုံၣ််��ဘၣ််�လီၢ်�် �က၀ီၤၤ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢတဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �

ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအပတီၢ်�် �တဖၣ််�လၢၢပှာ််��ယဲၤၤ�ဖီီခိၣ်��်သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

NWMPHN ပှာ််��ယဲၤၤ�သန့ ့ မ့ၢ််� �တၢ်် �လီၢ်�် �အဂ့ၤၤ�လၢၢကစးးထီၣ်�်�

လၢၢ တၢ်် �ဃုထုံၣ််��သ့ၣ််��ညါါဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအကြၢး�း�အ

ဘၣ််�လၢၢနဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

တၢ်် �ပာ််�ဖှိၣ််���ဃာ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢတဖၣ််�တပူၤၤ�ဃီီလၢၢအက

ရူၢ််� �ဒ််သိးး�တၢ်် �ဃုဘုၣ််�လၢၢနလိၣ််��ဘၣ််�အီၤၤ�တခါါကညီအီဂ်ီၢ်� �

န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢတဖၣ််�လၢၢပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤ

ဒဲးး�အဂ်ီၢ်� �- ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိ ပှၤၤ�သူၣ််��ဘီၣ်�်�သစၢ်် � ပိာ််��ခွါါ� LGBTIQ 

ပှၤၤ�တ၀ၢၢ ပှၤၤ�ထူလူံၤၤ�အဘီီရံံကၠ့့ �နၢၣ်�်�ဖိိဒီးး�ထံံဖိိကစၢ်် �ကီၢ်�် �ပှၤၤ�

အိၣ််��ကီးး� ပှၤၤ�တဖၣ််�လၢၢလုၢ််� �လၢ်် �ထူသူနူအူါါမံၤၤ�အါါကလုာ််�� 

ပှၤၤ�ဘၣ််�ကီီဘၣ််�ခဲတဲဖၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�ဃုလုီၢ်�် �အိၣ််��ကဒုဒုီးး� ပှၤၤ�ကွၢ်�် �

ထွဲဲ�တၢ်် �တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

ကွၢ်�် �ဖဲဲ nwmphn.org.au/mymentalhealth တက့ၢ်ႋႋ� ��

NWMPHN_MyMentalHealth_Booklet_Karen (2).indd   5NWMPHN_MyMentalHealth_Booklet_Karen (2).indd   5 22/10/2025   5:23:27 PM22/10/2025   5:23:27 PM



တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလီၤၤ�သးး

ပာ််�ပနီၣ်��်တၢ်် �မံံအဆၢၢကတီၢ်�် �ဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�ကတီၢ်�် � အီၣ်�်�
တၢ်် �လၢၢဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣၣ�ချ့့�အဂ်ီၢ်� �ဒီးး�ဂဲၤၤ�နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �
ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�ကတီၢ်�် �တက့ၢ်ႋႋ� �� တၢ်် �သ့ၣ််��ညါါလၢၢ
တၢ်် �သ့ၣ််��တဖၣ််�ခဲလဲၢာ််��အံၤၤ�မ့ၢ််� �တၢ်် �အဂ့ၤၤ�လၢၢနတၢ်် �အိၣ််��မုာ််��
ဆိးး�ပၢၤ�ၤအဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

မၤၤန့ၢ် ်� �တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်�် �လၢၢကမၤၤဘၣ််�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�တဖၣ််�
လၢၢနမၤၤအီၤၤ�မုာ််�� မ့တ့မ့ၢ််� � လၢၢအမၤၤမုာ််��နသးး ဒ်အ်မ့ၢ််� � တၢ်် �
ဖးးလံာ််�� တၢ်် �ဒိိကနၣ်�်တၢ်် �သူၣ််��၀ံၣ််��သးးဆၢၢ မ့တ့မ့ၢ််� � မၤၤတၢ်် �
တမံၤၤ�မံၤၤ�လၢၢဆိိကမိၣ််��သ့ဒ့ုးး�အိၣ််��ထီၣ်�်�အီၤၤ�တက့ၢ်ႋႋ� �� 

ရ့လ့ိာ််��သးးဒိးး�တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ််� ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိဒီးး�ပှၤၤ�တ၀ၢၢ
န့ၣ်� �် စိာ််��ကဖီီထီၣ်�်�စၢၤ�ၤသးးသ့စ့့ၢ််� �ကီးး�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ကွၢ်�် �ဆိိကမိၣ််��
လၢၢကဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�သးးမၤၤကလီီတၢ်် �ဖဲဲနမ့ၢ််� �ချုး�း�မ့ၢ််� �ဒးးတဘျီီ�
ဘျီီ�တက့ၢ်ႋႋ� �� 

မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢဘၣ််�လိာ်�်�ဖိးး�
မံံဒီးး�နၤၤတက့ၢ်ႋႋ� ��

ယအိၣ်�်�ဘၣ််�ဒီးး�တၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ််� မ့့တ
မ့ၢ််� � တၢ်် �သူၣ်�်�ကိၢ်�် �သးးဂီၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ� 
လၢၢအနွံံ�တဖၣ််� ဘၣ််�ဆၣ််�ယကွၢ်�် �ထွဲဲ�
ရဲၣ််��ကျဲၤၤ��ဘၣ််�ဒံးး�ယတၢ်် �အိၣ်�်�မူူလၢၢ
တနံၤၤ�စုာ်�်�စုာ်�်�အဂီၢ််� �သ့့န့ၣ်် ��လီၤႋႋ�� 

နတူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဒ််လဲၣ်ႋႋ��� 
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ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ်် �ဒီးး� ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢနာ််�န့ၢ််�  �အီၤၤ�
တၢ်် �စးးထီၣ်�်�လၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �မ့ၢ််� �၀ဲဲတၢ်် �တဲဖဲျါါ�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ဒီးး�ပှၤၤ�
တဂၤၤဂၤၤလၢၢနနာ််�န့ၢ် ်� �အီၤၤ� ဘၣ််�ဃးးနတၢ်် �တူၢ််� �ဘၣ််�တဖၣ််�ဒီးး�
တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��ဘၣ််�ဘှီီ�တဖၣ််�- တံၤၤ�သကိးး� ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိ သ
ရၣ််�သမါါ မ့တ့မ့ၢ််� � ပှၤၤ�မၤၤသကိးး�တၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

ပှာ််��ယဲၤၤ�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ
အိၣ််��ဒီးး�ပှာ််��ယဲၤၤ�တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤသးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�
ကရၢၢတဖၣ််�အရဲၣ််�� လၢၢနစူးး�ကဘၣ််�အီၤၤ�သ့ ့- ဖဲဲအကြၢး�း�
လၢၢနဂ်ီၢ်� � - လၢၢနနီၢ်�် �ကစၢ်် �တၢ်် �လိၣ််��ဘၣ် �်ဖီီခိၣ်��်န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� တၢ်် �
ဃုထုၢၢတဖၣ််�ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး� လီီတဲစဲိိကျိၤၤ��ကျဲဲ� ပှာ််��ယဲၤၤ�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �
တၢ်် �ကျိၤၤ��အတၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �တိာ််��ကျဲၤၤ��တဖၣ််�လၢၢ
နနုာ််��လီၤၤ�သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�ဟ့ၣ််��ဖးး
နတၢၣ််��ပ်ီၣ်��သကိးး�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ဒီးး�ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးတၢ်် �ဖိးး�သဲဲ
စးးတဂၤၤသ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� အ၀ဲဲသ့ၣ််��ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတၢ်် �ခီီဖျိိ�လီီတဲစဲိိ 
လၢၢပှာ််��ယဲၤၤ�တၢ်် �ဆဲးး�ကျၢၢ�ဆဲးး�ကျိးး�� လၢၢနလီၢ်�် �က၀ီၤၤ�ပှၤၤ�တ၀ၢၢ
ဆူၣ််��ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢ မ့တ့မ့ၢ််� � ကရၢၢလီၤၤ�ဆီီအတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�
ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးန့ၣ်� �်လီၤႋႋ��  

တံၤၤ�သကိးး�တရဲၣ််��ဃီီအတၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ 
မ့ၢ််� �တၢ်် �ကဲဘဲျုးး��စ့ၢ််� �ကီးး�လၢၢ ကတၢၣ််��ပ်ီၣ်��သကိးး�ဘၣ််�တၢ်် �ဒီးး�
ပှၤၤ�ဂုၤၤ�ဂၤၤတဖၣ််�လၢၢ တူၢ််� �ဘၣ််� သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ဒီးး�
တၢ်် �အိၣ််��မုာ််��ဆိးး�ပၢၤ�ၤအဂ့ၢ််� �တဖၣ််�တမံၤၤ�ဃီီန့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� အိၣ််��ဒီးး�
တၢ်် �ကူၣ််��လိာ််��သကိးး�ဒီးး�ကရူၢ််� �တဖၣ််�လၢၢပှာ််��ယဲၤၤ�ဖီီခိၣ်��်အါါ
ဖုုအါါတီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� တၢ်် �ထံၣ််��သ့ၣ််��ညါါအါါထီၣ်�်�ဘၣ််�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �
တၢ်် �ကျိၤၤ�� သ့ခ့ီီဖျိိ� တၢ်် �ကွၢ်�် �ဘၣ််�အီၤၤ�ဖဲဲ nwmphn.org.
au/mymentalhealthန့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤသ့့ဖဲဲလဲၣ်ႋႋ��� 
GP
န GP (general practitioner - ဂံၢ််� �ခီၣ်��်ထံးး�ကသံၣ််��သ
ရၣ််�) မ့ၢ််� �တၢ်် �လီၢ်�် �အဂ့ၤၤ�တခါါလၢၢကစးးထီၣ်�်�ဘၣ််�အီၤၤ�န့ၣ်� �်
လီၤႋႋ�� အ၀ဲဲသ့ၣ််��ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤဘၣ််�နၤၤလၢၢတၢ်် �ကွၢ်�် �ထွဲဲ�လီၤၤ�
သးးအဂ့ၢ််� � ဃုမုၤၤန့ၢ် ်� �ဘၣ််�တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအဂုၤၤ�ဂၤၤဒီးး�ဟ့ၣ်�်�
တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးသ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� မၤၤနီၣ်��်ပာ််�ဆိိတၢ်် �သ့ၣ််��ဆၢၢ
ကတီၢ်�် �ယံာ််��ထၢၢဒ််သိးး�ဒ််သိးး�နကတၢၣ််��ပ်ီၣ်��သကိးး�ဘၣ််�နတၢ်် �
တူၢ််� �ဘၣ််�ဒီးး�တၢ်် �သူၣ််��ကိၢ််� �သးးဂီၤၤ�အဂ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်ႋႋ� ��  

CAREinMIND™ တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �အိၣ်�်�မ်ုာ်��ဆိးး�ပၢၤ�ၤ
 ဟ့ၣ်�်�၀ဲဲတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးလၢၢလီီတဲစဲိိဒီးး�လၢၢပှာ််��ယဲၤၤ� 
24/7 တလၢာ််��ဒီးး�ဘူးး�လဲ ဲလၢၢပှၤၤ�အိၣ််��ဆိးး�တၢ်် � ဖံးး�တၢ်် �မၤၤ
တၢ်် � မ့တ့မ့ၢ််� � မၤၤလိိမၤၤဒိးး�တၢ်် �  လၢၢ Melbourne က
လံၤၤ�စိးး�  လီၢ်�် �ခၢၣ်�်�သးးဒီးး�မုၢ််� �နုာ််��၀့ၢ််� �ခိၣ်��်ဃၢၤၤ�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��  
ကိးး�လီီတဲစဲိိဖဲဲ 1300 096 269 တက့ၢ်ႋႋ� �� ကွၢ်�် �ဘၣ််�ဖဲဲ 
careinmind.com.auတက့ၢ်ႋႋ� ��

Medicare Mental Health 

သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ကသံၣ််��သရၣ််�ဖိးး�သဲစဲးးတဂၤၤ 
ကစံးး�ဆၢၢနလီီတဲစဲိိဒီးး�ဃုနု့ၢ် ်� �နၤၤတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ်�်�
ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအကြၢး�း�လၢၢနဂ်ီၢ်� �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 
ကိးး�လီီတဲစဲိိဖဲဲ  1800 595 212 မ့တ့မ့ၢ််� � ကွၢ်�် �ဖဲဲ 

medicarementalhealth.gov.auတက့ၢ်ႋႋ� ��

Medicare Mental Health ပှာ််��ယဲၤၤ�သန့ပ့ာ််�ဖျါါ�ထီၣ်�်�၀ဲဲ
တၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�အလီၢ်�် �တကွီၢ််�� �ဂ်ီၢ်� �မုၢ််� �ဂ်ီၢ်� �ပၤၤန့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ကွၢ်�် �ဘၣ််�

ဖဲဲ medicarementalhealth.gov.auတက့ၢ်ႋႋ� ��

healthdirect (တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�လံာ််��နဲၣ််��တဖၣ််�)
နဃုထုံၣ််��ဘၣ််�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးဒီးး�ပှၤၤ�တ၀ၢၢဆူၣ််��ချ့့�မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢအိၣ််��ဘူးး�ဒီးး�နၤၤသ့ခ့ိိဖျိိ�တၢ်် �နုာ််��လီၤၤ�ကွၢ်�် �ဘၣ််�အီၤၤ�ဖဲဲ 
healthdirect.gov.auန့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ််�
နမ့ၢ််� �ဒိးး�လဲသဲးးမၤၤတၢ်် �န့ၣ်� �် နနုာ််��လီၤၤ�ဘၣ််�ဆူ ူEmployee 
Assistance Program (တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိ
အတၢ်် �တိာ််��ကျဲၤၤ��)လၢၢနတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤလီၢ်�် �သ့ ့- တၢၣ််��ပ်ီၣ်��အ
ဂ့ၢ််� �ဒီးး�နတၢ်် �မၤၤကစၢ်် �ဒီးး�ဃုသု့ၣ််��ညါါအဂ့ၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� ��
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GP
န GP-ဂံၢ််� �ခီၣ်��်ထံးး�ကသံၣ််��သရၣ််� ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးဒီးး�ဆီၣ်�်�
ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤသ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� အ၀ဲဲသ့ၣ််��ဒုးး�အိၣ််��ထီၣ်�်�တၢ်် �ကူစူါါ
ဘျါါ�သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ��လၢၢနဂ်ီၢ်� �
သ့ဒ့ီးး�မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢကသံၣ််��ကသီီဂ့ၢ််� �၀ီီ မ့တ့မ့ၢ််� � ဆှၢှၣၣ�� �ခီီနၤၤ
ဆူသူးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အကသံၣ််��သရၣ််�သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

မၤၤနီၣ်��်ပာ််�ဆိိတၢ်် �သ့ၣ််��ဆၢၢကတီၢ်�် �ယံာ််��ထၢၢဒ််သိးး�ဒ််သိးး�နက
တၢၣ််��ပ်ီၣ်��သကိးး�ဘၣ််�နတၢ်် �တူၢ််� �ဘၣ််�ဒီးး�တၢ်် �သူၣ််��ကိၢ််� �သးးဂီၤၤ�
အဂ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်ႋႋ� �� 

မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢဘၣ််�လိာ်�်�ဖိးး�
မံံဒီးး�နၤၤတက့ၢ်ႋႋ� ��

နတူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဒ််လဲၣ်ႋႋ��� 

ယတၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဆါါက့ၢ််� �ပနီၣ််��

တဖၣ််�နးးဒိၣ်��်ထီၣ််��ဒီးး�မၤၤဘၣ််�ဒိိယတၢ်် �

အိၣ်�်�မူူလၢၢတနံၤၤ�ဂီၢ််� �စုာ်�်�စုာ်�်�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ�� ယ

မၤၤတနံၤၤ�ဒီးး�တနံၤၤ�ပတီၢ််� �မ်ုၢ်� �တၢ်် �ဟူးး�

တၢ်် �ဂဲၤၤ�တဖၣ််�တပှဲၤၤ��ဘၣ််� တလဲၤၤ�ထီၣ််��

ဘၣ််�တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � တလဲၤၤ�

ထီၣ််��ဘၣ််�ကၠိိ� မ့့တမ့ၢ််� � သးးတအိၣ်�်�လၢၢ

ကမၤၤတၢ်် �လၢၢညီီနုၢ်�် �ဒုးး�သူၣ် �်�ဖှံံ�သးးညီီ

ယၤၤနီီတမံၤၤ�ဘၣ််�လီၤႋႋ�� 

တၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီတၢ်် �လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�ဟ့ၣ််��ဖးးအဂီၢ််� �
န GP-ဂံၢ််� �ခီၣ်��်ထံးး�ကသံၣ််��သရၣ််� ဆှၢၢ�ခီီနၤၤဆူသူးးတၢ်် �
အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ကသံၣ််��သရၣ််� လၢၢတလၢာ််��ဘူးး�လဲ ဲမ့့
တမ့ၢ််� � အပှ့ၤၤ ��စှၤၤ�သ့တ့ဘျီီ� ဒ်အ်မ့ၢ််� � သးးဂ့ၢ််� �၀ီီကသံၣ််��သ
ရၣ််� မ့တ့မ့ၢ််� � ပှၤၤ�ဂ့ၢ််� �၀ီီပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိဘၣ််�ထွဲဲ�သးးတၢ်် �အိၣ််��
ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့� သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 
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ကသံၣ််��သရၣ််�ယါါဘျါါ�သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ်��တၢ်် �ဆါါ
ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််�� န GP-ဂံၢ််� �ခီၣ်��်ထံးး�ကသံၣ််��သရၣ််� ကဆှၢၢ�ခီီ
နၤၤလၢၢကထံၣ််��လိာ််��သးးဒီးး� ကသံၣ််��သရၣ််�ယါါဘျါါ�သးးတၢ်် �
ဆိိကမိၣ််��တၢ်် �ဆါါ လၢၢအမ့ၢ််� �ကသံၣ််��သရၣ််�လီၤၤ�ဆီီတဂၤၤ
ဘၣ််�ဃးးသးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့� ဂ့ၢ််� �၀ီီ ဒီးး�မၤၤသကိးး�တၢ်် �
ဒီးး�နၤၤဒ််သိးး�ကဒုးး�အိၣ််��ထီၣ်�်�တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ��တခါါလၢၢတၢ်် �
ယါါဘျါါ�ကွံာ််���တၢ်် �ဆါါအဂ်ီၢ်� �သ့စ့့ၢ််� �ကီးး�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလီၤၤ�ဆီီ
နမ့ၢ််� �အဲၣ််��ဒိးး�ထံၣ််��လိာ််��သးးဒီးး� ကသံၣ််��သရၣ််�ယါါဘျါါ�သးး
တၢ်် �ဆိိကမိၣ််��တၢ်် �ဆါါ မ့တ့မ့ၢ််� � သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�
ကသံၣ််��သရၣ််�တဂၤၤလၢၢတၢ်် �လီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီန့ၣ်� �် အလီၢ်�် �တ
အိၣ််��လၢၢ တၢ်် �ဘၣ််�ဆှၢၢ�ခီီနၤၤလၢၢ GP ဘၣၣဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ဒ််
လဲၣ််��ဂ့ၤၤ� နမ့ၢ််� �ထံၣ််��ဘၣ််�လိာ််��သးးဒီးး�န GP န့ၣ်� �် နကအိၣ််��ဒီးး�
ခွဲးး��ယာ််�လၢၢတၢ်် �ကူစူါါယါါဘျါါ�သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အ
တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ�� လၢၢရဲၣ််��ကျဲၤၤ��ဟ့ၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်�် Medicare စ့့
ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�လၢၢတၢ်် �ဒိးး�ကွၢ်�် �သးးအဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤသ့့ဖဲဲလဲၣ်ႋႋ��� 

Medicare Mental Health

သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ကသံၣ််��သရၣ််�ဖိးး�သဲစဲးးတဂၤၤ က
စံးး�ဆၢၢနလီီတဲစဲိိဒီးး� ဃုနု့ၢ် ်� �နၤၤတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢအကြၢး�း�လၢၢနဂ်ီၢ်� �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

တၢ်် �အံၤၤ�ကမ့ၢ််� �၀ဲဲတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအိၣ််��၀ဲဲတမံၤၤ� မ့တ့မ့ၢ််� � မ့ၢ််� �
ကြၢး�း�မ့ၢ််� �ဘၣ််� လၢၢလီၢ်�် �က၀ီၤၤ� Medicare Mental 
Health တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလီၢ်�် �တတီၤၤ�

ကိးး�လီီတဲစဲိိ 1800 595 212 မ့တ့မ့ၢ််� � ကွၢ်�် �ဖဲဲ 
medicarementalhealth.gov.au တက့ၢ်ႋႋ� ��

တၢ်် �အံၤၤ�တမ့ၢ််� �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢတနးးတၢ်် �ဖှီၣ််���အဂ်ီၢ်� �ဘၣ််�လီၤႋႋ��

သးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ကသံၣ််��သရၣ််�

နဃုထုံၣ််��ဘၣ် �်သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ကသံၣ််��သ
ရၣ််� လၢၢနလီၢ်�် �က၀ီၤၤ�ပူၤၤ�သ့ခ့ီီဖျိိ�တၢ်် � ကွၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဃုု
ထံၣ််��စၢၤ�ၤ healthdirect(တၢ်် �ဒုးး�နဲၣ်��်ဆူၣ််��ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤ) ဖဲဲ 
healthdirect.gov.au န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

တၢ်် �ကူစူါါယါါဘျါါ�သးးဆူၣ််��
ချ့့� ဂ့ၢ််� �၀ီီတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ��

သးးဆူၣ််��ချ့့� ဂ့ၢ််� �၀ီီပှၤၤ�ကွၢ်�် �ထွဲဲ�
ပှၤၤ�ဆါါ

သးးဂ့ၢ််� �၀ီီကသံၣ််��သရၣ််�

ကသံၣ််��သရၣ််�
ယါါဘျါါ�သးးတၢ်် �
ဆိိကမိၣ််��တၢ်် �ဆါါ

သးးတၢ်် �ရ့ ့လိာ်�်�မ်ုာ်��လိာ်�်� တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤသ
နၢၣ်�်�
သးးတၢ်် �ရ့လ့ိာ််��မုာ််��လိာ််��တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ မၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�လၢၢ
တူၢ််� �ဘၣ််�သးးတၢ်် �တမုာ််�� တလၤၤနးးနးးကလဲၣ််��သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 
တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲၤၤ��မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤအကျဲဲ� မၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�သ့ခ့ီီ
ဖျိိ�တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�လီၤၤ�တၢ်် �သ့ၣ််��တ ဖၣ််�လၢၢအမၤၤဘၣ််�ဒိိသးးတၢ်် �
အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့� ဒ်အ်မ့ၢ််� �- ပှၤၤ�ဂံ့ၢ််�� �၀ီီတၢ်် �အိၣ််��မူ ူကျိၣ််���စ့ ့တၢ်် �
အိၣ််��တၢ်် �ဆိးး�လီၢ်�် �ကျဲဲ� မ့တ့မ့ၢ််� � နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အ
တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲနဲ့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� န GP ဆှၢၢ�ခီီနၤၤဆူတူၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤသ
နၢၣ်�်�အံၤၤ�သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ��
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သးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�သနၢၣ်�်� 

ကသံၣ််��သရၣ််�လီၤၤ�ဆီီ
သးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�သနၢၣ်�်�ကသံၣ််��သရၣ််�လီၤၤ�ဆီီ
တဖၣ််� အိၣ််��လၢၢကဆီၣ်�်�ထွဲဲ� မၤၤစၢၤ�ၤဘၣ််�ပှၤၤ�လၢၢအသးး
တၢ်် �တမုာ််��တလၤၤမၤၤဘၣ််�ဒိိဆါါအီၤၤ�နးးနးးကလလဲာ််��အ
ဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� အ၀ဲဲသ့ၣ််��သမံံထံံကွၢ်�် �တၢ်် �ဒီးး�ကူစူါါယါါဘျါါ�
တၢ်် �လၢၢဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူဒီးး�လၢၢတၢ်် �ရဲၣ််��ကျဲၤၤ��ပာ််�လီၤၤ�အီၤၤ�ခံံမံၤၤ�ခံံ
ကပၤၤလၢာ််��လၢၢပှၤၤ�တ၀ၢၢပူၤၤ�မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�  မ့တ့မ့ၢ််� � လၢၢတၢ်် �ဆါါ
ဟံၣ််��န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

နမ့ၢ််� �လိၣ််��ဘၣ််�လၢၢအဆိိအချ့့� န့ၣ်� �် ဆဲးး�ကျၢၢ�သးးတၢ်် �
အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�သနၢၣ်�်�ကသံၣ််��သရၣ််�လီၤၤ�ဆီီသနၢၣ်�်�
လိၤၤ�လိၤၤ� မ့တ့မ့ၢ််� �  န GP လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤအဂ်ီၢ်� �တ
က့ၢ်ႋႋ� ��

မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢဘၣ််�လိာ်�်�ဖိးး�
မံံဒီးး�နၤၤတက့ၢ်ႋႋ� ��

နတူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ဒ််လဲၣ်ႋႋ��� 

ယတၢ်် �ဆါါက့ၢ််� �ပနီၣ််��တ 
ဖၣ််�နးးဒိၣ်��်မးးလီၤႋႋ��  

တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဲဘၣ််�ယၤၤဒိၣ်��်မးးဒီးး�ယ 
လိၣ်�်�ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ 

လၢၢအဆိိအချ့့� န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

ယတူၢ််� �ဘၣ််�တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဒဲိၣ်��်မးးလီၤႋႋ��
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နမ့ၢ််� �အိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ်�်� 
သတူၢ်�် �ကလာ််� 

ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နနီၢ်�် �ကစၢ်် � မ့တ့မ့ၢ််� � ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤ
လၢၢနအဲၣ််��အတၢ်် �အိၣ််��မုာ််��ဆိးး�ပၢၤ�ၤ မ့တ့မ့ၢ််� � 
တၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး��န့ၣ်� �်  လဲၤၤ�ဘၣ််�ဆူနူ ဂ့ၢ််� �ဂီၢ််� �အူူ၀ဲၤၤ�
ကျိၤၤ�� အဘူးး�ကတၢၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� ��
နၤၤ - မ့တ့မ့ၢ််� � ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤ - အတၢ်် �အိၣ််��မူူ
မ့ၢ််� �အိၣ််��လၢၢဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူတၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ််�� အ
ပူၤၤ�န့ၣ်� �် ကိးး�လီီတဲစဲိိဆူဂူ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဖဲဲ 
000တက့ၢ်ႋႋ� ��

မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််� ဂ့ၢ််� �ဂီၢ််� �အူူတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤသ့့ဖဲဲလဲၣ်ႋႋ���

သးးတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�သနၢၣ်�်�ကသံၣ််��သရၣ််�လီၤၤ�
ဆီီသနၢၣ်�်�

လၢၢဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအဂ်ီၢ်� � အိၣ််��လၢၢ 24 နၣ်�်ရံၣ််�� 
7 သီ-ီ မုၢ််� �ဒဲးး�တုၤၤ�မုၢ််� �ဘူၣ််��န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ရဲၣ််��ကျဲၤၤ��ဆဲးး�
ကျၢၢ�န့ၢ် ်� �နၤၤလီီတဲစဲိိတဘျီီ�ဃီီဆူသူးးတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��
အိၣ််��ချ့့�သနၢၣ်�်�ကသံၣ််��သရၣ််�စဲၣ််��နီၤၤ�တဂၤၤ လၢၢဃုု
သ့ၣ််��ညါါဆၢၢတဲာ််��စၢၤ�ၤနၤၤတၢ်် �စံးး�ဆၢၢအကါါဒိၣ်��် အ
ကလုာ််��ဒီးး�လၢၢဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူအဂ်ီၢ်� �သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� တၢ်် �မၤၤ
စၢၤ�ၤအံၤၤ�တလၢာ််��ဒီးး�ဘူးး�လဲဘဲၣ််�လီၤႋႋ�� ဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူတၢ်် �
မၤၤစၢၤ�ၤလီီတဲစဲိိနီၣ်��်ဂံၢ််� �တဖၣ််� ဒိးး�သန့ၤၤ �ထီၣ်�်�သးးလၢၢ
လီၢ်�် �က၀ီၤၤ�ပဒိၣ်��်ဟီၣ်�်�က၀ီၤၤ�တဖၣ််� ဒိးး�သန့ၤၤ �ထီၣ်�်�
လၢၢနအိၣ််��တၢ်် �လီၢ်�် �ဖဲဲလဲၣ််��- 

•	� Brimbank, Hume, Melbourne, 
Melton, Moonee Valley, Merri-bek 
ကိးး�လီီတဲစဲိိ- 1300 874 243

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

•	� Macedon Ranges 
ကိးး�လီီတဲစဲိိ- 1300 363 788

•	� Yarra 
ကိးး�လီီတဲစဲိိ- 1300 558 862

Lifeline  
ကိးး�လီီတဲစဲိိ-  13 11 14  lifeline.org.au

ယတူၢ််� �ဘၣ််�တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဒဲိၣ်��်မးးလီၤႋႋ��
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မၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢဘၣ််�လိာ်�်�ဖိးး�
မံံဒီးး�နၤၤတက့ၢ်ႋႋ� ��

တၢ်် �အိၣ်�်�ယၢၤၤ�အံၤၤ�ကဲဲဘျုးး��ဧါႋႋ� ပပာ််�လုၢ်�် �ပာ််�ပှ့ၤၤ ��န
တၢ်် �ထံၣ််��တၢ်် �ဆိိကမိၣ်��န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

NWMPHN ရဲၣ််��ကျဲၤၤ��ဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�ပှၤၤ�တ၀ၢၢဒီးး�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��လၢၢ
အဘၣ််�လီၤၤ�တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�ဒီးး�လၢၢအကဲဘဲျုးး��န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ထံၣၣ�တၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဘၣ််�ဃးးတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�အံၤၤ�မၤၤ
ဂ့ၤၤ�စၢၤ�ၤထီၣ်�်�နၤၤသ့ဒ့််လဲၣ််��န့ၣ်� �် ၀ံံသးးစူၤၤ�ဟ့ၣ်�်�ဘၣ််�နတၢ်် �ထံၣ််��ခီီဖျိိ�
ပတၢ်် �ထံၣ််��တၢ်် �ဆိိကမိၣ််��အကွီၣ််���ဒိိဖဲဲ nwmphn.org.au/
feedbackတက့ၢ်ႋႋ� ��

လီၢ််� �က၀ီၤၤ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢပှာ််��ယဲၤၤ�

နဃုထုံၣ််��ဘၣ််�လီၢ်�် �က၀ီၤၤ�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢတဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤ
စၢၤ�ၤအပတီၢ်�် �တဖၣ််�လၢၢပှာ််��ယဲၤၤ�ဖီီခိၣ်��်သ့န့့ၣ်� �်လီၤႋႋ��  
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�ဘၣ််�တၢ်် �ပာ််�ဖှိၣ််���အီၤၤ�လၢၢအကရူၢ််� �ဒ််သိးး�တၢ်် �ဃုု
ထံၣ််��ဘၣ််�အီၤၤ�လၢၢနဂ်ီၢ်� �တခါါကညီအီဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

ကွၢ်�် �ဖဲဲ nwmphn.org.au/mymentalhealthတက့ၢ်ႋႋ� ��

မၢၢလၢၢပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤကမၤၤစၢၤ�ၤဘၣ််�နၤၤတက့ၢ်ႋႋ� ��

Medicare Mental Health မ့ၢ််� �တၢ်် �လၢၢပှၤၤ�တဂၤၤလၢ်် �လၢ်် �  
သးးနံၣ်��်ကိးး�ပတီၢ်�် �ဒဲးး� လၢၢ Victoria ပူၤၤ�ကိးး�ဂၤၤအဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� သးး
တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ကသံၣ််��သရၣ််�ဖိးး�သဲစဲးးတဂၤၤ  
ကစံးး�ဆၢၢနလီီတဲစဲိိ ဟ့ၣ်�်�နၤၤတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးဒီးး�နဲၣ်��်ကျဲဲ�နၤၤဆူူ
တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢနဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

ကိးး�လီီတဲစဲိိဖဲဲ 1800 595 212 လၢၢ Medicare Mental 

Health အဂ်ီၢ်� � မ့တ့မ့ၢ််� � ကွၢ်�် �ဖဲဲ medicarementalhealth.gov.

auတက့ၢ်ႋႋ� ��
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