
အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေတွငွ််
သင် ်သို့့� �မဟုတု် ်သင့့်�အသိိတစ််ယော�ာက် ်အသက်အ်န္တတရာာယ် ်
ကြုံ��ံတွေ့�့�နေေပါါက သုံံ�ညသုံးး��လုံးး�� (၀၀၀) သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ သို့့� �မဟုတု် ်
သင့််� အနီးး�ရှိိ� ဆေး�းရံုံ� အရေး�းပေါ်�်ဌာာနသို့့� � သွားး��ပါါ။

အခမ့ဲ့� အကြံ�ပံေး�း ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�များ�း�
Multicultural Connect line

၁၃၀၀ ၀၇၉ ၀၂၀– သင်စ်ိုးး��ရိိမ်နေေ သို့့� �မဟုတု် ်စိိတ်သ်ော�ာက
ရော�ာက်န်ေေလျှှင် ်တစ််ယော�ာက်ယ်ော�ာက်န်ှှင့််� စကားး�ပြော��ာပါါ။

phone 1300 079 020

Queensland Transcultural Mental Health Centre 

စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း အထူးး�ကုုဆရာာဝန်န်ှှင့််� အကြံ�ဉံာာဏ်န်ှှင့််�  
ပံ့့�ပိုးး��မှုအုတွွက် ်ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ 

phone (၀၇) ၃၃၁၇ ၁၂၃၄

DV Connect– 

မိိသားး�စုု သို့့� �မဟုတု် ်အိိမ်တွွင်းး� အကြ�မ်းး�ဖက်မ်ှု ု 
ကြုံ��ံတွေ့�့�နေေသူူများ�း�အတွွက် ်ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� ပံ့့�ပိုးး��မှုု

•	 DV Womensline ၁၈၀၀ ၈၁၁ ၈၁၁	 phone 1800 811 811 

•	 DV Mensline ၁၈၀၀ ၆၀၀ ၆၃၆	 phone 1800 600 636

Kids Helpline 

၁၈၀၀ ၅၅၁ ၈၀၀ – အသက် ်၅-၂၅ နှစ်ှ်အရွွယ် ်လူူငယ်မ်ျား�း�အတွွက် ် 
ဖုုန်းး�ဖြ�င့််�၊ လိုု�င်းး�ပေါ်�်မှှ ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းခြ�င်းး� 

phone 1800 551 800

သင်၏်စိိတ််
ကျျန်းး�မာာရေး�း
အတွကွ် ်အကူအူညီီ
ရယူနူည်းး�

မည်သ်ူမူဆိုု� စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာဖြ�င့််�  
အခက်အ်ခဲဲ တွေ့�့�ရနိုု�င်သ်ည််

သတိိထားး�ကြ�ည့််�ရမည့််� လက္ခခဏာာများ�း�
ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့� �အားး�လုံးး�� ရံံဖန်ရံ်ံခါါ စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာကြော��ာင့််�  
အခက်အ်ခဲ ဲတွေ့�့�ရတတ်သ်ည်။် သင့့်�ဆရာာဝန် ်(GP)ထံမံှှ  
အကူူအညီီတော�ာင်းး�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

သတိိထားး�ကြ�ည့််�ရမည့််� ဖြ�စ််နေေကျျလက္ခခဏာာအချို့့���

•	 အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး�လိုု�လိုု� ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုတု် ်စိိတ်ပ်ူူပန်ခ်ြ�င်းး�

•	 လွွယ်လ်င့််�တကူူ စိိတ်ရု်ှုပ်် စိိတ်တ်ိုု�ခြ�င်းး�

•	 မိိသားး�စုု၊ သူူငယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�နှှင့််� စကားး�မပြော��ာခြ�င်းး�

•	 အရင်န်ှစ်ှ်သက်သ်ည်မ်ျား�း�ကိုု� မနှစ်ှ်မြို့�့��တော့�့�ခြ�င်းး�

•	 အိိပ်စက်ပံ်ုံ�ပြော��ာင်းး�လဲခဲြ�င်းး�

•	 ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ� စဉ်းးစား�း၍ အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲခဲြ�င်းး�

•	 စား�းနေေကျျထက် ်ပိုု�စား�း သို့့� �မဟုတု် ်လျှော့�့��စား�းခြ�င်းး�

•	 တစ််ချိိ�န်လ်ုံးး�� ငိုု�ချျင်န်ေေခြ�င်းး�

•	 မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� သို့့� �မဟုတု် ်အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� အနာာတရ ဖြ�စ််စေ�လိုု�ခြ�င်းး�။

အရေး�းပေါ်�်အကူအူညီီ
သင် ်နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််၍ တစ််ယော�ာက်ယ်ော�ာက်အ်ားး�  
ငွေေ�မကုုန်ဘ်ဲ ဲချျက်ခ်ျျင်းး�စကားး�ပြော��ာလိုု�ပါါက-

Lifeline 

၁၃ ၁၁ ၄၄   – အရေး�းပေါ်�် အကူူအညီီနှှင့််� သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှု ု 
ကာာကွွယ်ရ်ေး�း ဝန်ဆ်ော�ာင်လ်ုုပ်ငန်းး�များ�း�။

phone 13 11 44

1300 MH CALL 

၁၃၀၀ ၆၄၂ ၂၅၅ – အများ�း�ပြ�ည်သ်ူူအားး� ပြ�ည်သ်ူ့့ �စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း
ဝန်ဆ်ော�ာင်လ်ုုပ်ငန်းး�များ�း� ရရှိိ�နိုု�င်ရ်န် ်ကူူညီီပေး�းသည်။် 

phone 1300 642 255

Suicide Helpline Call Back Service

၁၃၀၀ ၆၅၉ ၄၆၇ - သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှုကုြော��ာင့််� စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာရ
သူူများ�း�အတွွက် ်ဖုုန်းး�ဖြ�င့််�၊ လိုု�င်းး�ပေါ်�်မှှ ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းခြ�င်းး�။

phone 1300 659 467 စကားး�ပြ�န််ကိုု� အခမ့ဲ့� ရနိုု�င်သ်ည်။်

အထူးး�ဝန််ဆော�ာင်လ်ုပ်ု်ငန်းး�များ�း�
Queensland Program of Assistance to Survivors 
of Torture and Trauma (QPASTT) 

(၀၇) ၃၃၉၁ ၆၆၇၇ - ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ်စက်မ်ှုနုှှင့််� စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာ၏  
စိိတ်ဝ်ေ�ဒနာာကိုု� အထူးး�ပြု�ုကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ည့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းသူူအားး� တွေ့�့�ရန််

 phone (07) 3391 6677

Immigrant Women’s Support Service 

(၀၇) ၃၈၄၆ ၃၄၉၀– အိိမ်တွွင်းး�အကြ�မ်းး�ဖက်မ်ှု ုသို့့� �မဟုတု် ် 
လိိင်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ အကြ�မ်းး�ဖက်မ်ှု ုကြုံ��ံတွေ့�့�နေေသော�ာ အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�နှှင့််�
ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီမှုု

 phone (၀၇) ၃၃၁၇ ၁၂၃၄



ဆာာနာာ အကြော��ာင်းး�

သူူငယ်ခ်ျျင်းး�နှှင့််� စကားး�ပြော��ာပြီး�း�နော�ာက်၊် သူူငယ်ခ်ျျင်းး�က  
သူ့့ �စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းအကြော��ာင်းး� ဆရာာဝန်န်ှှင့််�  
ပြော��ာဆိုု�ရန်အ်တွွက် ်ရက်ခ်ျိိ�န်းး�ယူူရန် ်တိုု�က်တ်ွွန်းး�ခဲ့့�သည်။်

ဆာာနာာသည် ်သူ့့ �မိိသားး�စုုကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ခြ�င်းး�ကိုု�  
သဘော�ာကျျပါါသည်။် သို့့� �သော်�်� မကြာ�ာသေး�းမီီက သူူသည် ် 
ပံုံ�မှှန်ထ်က်ပ်ိုု�၍ ဝမ်းး�နည်းး�ပူူဆွေး�း�နေေပါါသည်။်

ဆရာာဝန််က လုပ်ု်ပေး�းနိုု�င်သ်ည်မ်ှာာ� 

ရက်ခ်ျိိ�န်းး�နေ့့ �တွွင်၊် ဆရာာဝန်က် ဆာာနာာအားး� အခမဲ့့� စကားး�ပြ�န် ်လိုု�/မလိုု� 
မေး�းပါါမည်။် ဆာာနာာ လိုု�ချျင်ပ်ါါက စကားး�ပြ�န်တ်စ််ဦးးကိုု� ဖုုန်းး�ဖြ�င့််�  
ခေါ်�်ပါါမည်။် စကားး�ပြ�န်န်ှှင့််� ဆာာနာာတို့့� �၏ ပြော��ာစကားး�များ�း�ကိုု�  
လျှို့့��� ဝှှက်ထ်ားး�ပါါသည်။် ဆိုု�လိုု�သည်မ်ှာာ� ဆာာနာာ၏ 
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� လျှို့့��� ဝှှက်ထ်ားး�မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။် 

စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မု်ှု အစီအီစဉ်

ဆာာနာာ၏ ဆရာာဝန်က် ဆာာနာာကိုု� စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ုအစီီအစဉ်အကြော��ာင်းး� ပြော��ာခဲ့့�သည်။်

ထိုု�အစီီအစဥ််အရ၊ ဆာာနာာသည် ်စိိတ်ပ်ညာာရှှင်တ်စ််ဦးးကိုု�  
အထူးး�လျှော့�့��စျေး�း�ဖြ�င့််�တွေ့�့�ရန် ်လွှဲဲ�စာာရခဲ့့�သည်။် ထိုု�ပညာာရှှင်မ်ျား�း�သည် ် 
စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူူများ�း� ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ယခုု သူူ စသက်သ်ာာလာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� သူ့့ �မိိသားး�စုုကိုု� ပိုု�ဂရုုစိုု�က်န်ိုု�င်ပ်ါါမည်။်

စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုအုစီီအစဥ််သည် ်စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း 
ပြ�ဿနာာများ�း� ကြုံ��ံတွေ့�့�နေေရသူူအတွွက် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။် ။

ထိုု�အစီီအစဉ်သည် ်သင်န်ှှင့််� သင့််�မိိသားး�စုုကိုု� ပံ့့�ပိုးး��နိုု�င်သ်ည်ဟ်ု ုခံစံား�းရသည်။်

သင့််�တွွင် ်ဤအစီီအစဉ်ရှိိ�ပါါက၊ မယ်ဒ်ီီကဲသဲည် ်စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း
ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူူတစ််ဦးးနှှင့််�တွေ့�့�ဆုံံ�ခြ�င်းး� အချို့့���အတွွက် ်ငွေေ�ကူူညီီပေး�းပါါမည်။်

စကားး�ပြ�န််ကိုု� အခမ့ဲ့� ရနိုု�င်သ်ည်။်

အကြံ�ပံြု�ုချျက်-် သင့််�ဆရာာဝန််တွငွ် ် 

သင့််�စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဖြေ�ေရှှင်းး�ပေး�းမည့််� နည်းး�လမ်းး� 
အမျိုး�း��မျိုး�း�� ရှိိ�ပါါသည်။် ဆရာာဝန််များ�း�  
မည်သ်ို့့� �ဖြေ�ေရှှင်းး�ပေး�းနိုု�င်မ်ည်က်ိုု� သိိရန် ဆက်ဖ်တ်ပ်ါါ။

စကားး�ပြ�န်၏်အကူူအညီီဖြ�င့််� ဆာာနာာသည် ်မည်သ်ည့််�အတွွက်က်ြော��ာင့််�  
ဝမ်းး�နည်းး�ပူူဆွေး�း�နေေရကြော��ာင်းး� ဆရာာဝန်အ်ားး� ပြော��ာပြ�ခဲ့့�သည်။် 
ဆာာနာာသည် ်မိိသားး�စုုကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်န်ေေစဥ်် နိုု�င်င်ံသံစ််တွွင် ်
သူူမဘဝကိုု� အခြေ�ေကျျနေေထိုု�င်ရ်န် ်ရုုန်းး�ကန်န်ေေရသည်။်

ဆရာာဝန်သ်ည် ်သူူမ၏ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� နား�းလည်ရ်န် ်အချိိ�န်အ်နည်းး�ငယ််
ပေး�းပြီး�း�၊ ဆာာနာာက မေး�းခွွန်းး�အချို့့���ကိုု� ဖြေ�ေခဲ့့�ပါါသည်။် ဤသို့့� �ဖြ�င့််�  
ဆာာနာ့့�အတွွက် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ပံ့့�ပိုးး��မှုရုရန် ်အထော�ာက်အ်ကူူပြု�ုခဲ့့�ရသည်။်

ဆာာနာာသည် ်ဆရာာဝန်န်ှှင့််� စကားး�ပြော��ာရန် ်စိိတ်လ်ှုပ်ု်ရှား��းနေေသော်�်�လည်းး�၊ 
လူူများ�း�စွာာ�သည် ်ဤခံစံား�းချျက်မ်ျား�း� ရှိိ�ပြီး�း� အကူူအညီီတော�ာင်းး�ခြ�င်းး�သည် ်
အကူူအညီီရရှိိ�ရန် ်ပထမဆုံးး��ခြေ�ေလှှမ်းး�ဖြ�စ််သည်ဟ်ု ုရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�ပါါသည်။်

SCAN

ပိုု�မိုု� သိိရှိိ�ရန် ်ရှာာ�ပါါ
စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မု်ှု 
အစီအီစဉ်

အကြံ�ပံြု�ုချျက်-် ထိုု�စကားး�ပြ�န််ကိုု� ဆရာာဝန််နှှင့််�တွေ့�့�တိုု�င်းး�  
တော�ာင်းး�နိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� ထိုု�စကားး�ပြ�န််  
ရနိုု�င်မ်ရနိုု�င်အ်ပေါ်�် မူူတည်ပ်ါါသည်။်

စကားး�ပြ�န််ကိုု� အခမ့ဲ့� ရနိုု�င်သ်ည်။်


