
အရေး�းရေး�်အရေး�ေအရေးေတွငွ််
သင် ်သ့� �မဟု�တ် ်သင်�အ်သတ့်စ််ယော�ာက် ်အသက်အ်န္တတ�ာယ် ်
ကြုံက်�ံယောတ့်�ယောေပါါက် သံ�ညသံ��လုံးံ�� (၀၀၀) သ့� � ဖု�ေ�်ယော�်ပါါ သ့� �မဟု�တ် ်
သင်� ်အေး�ရှိိ့ ယော��ရံုံ� အယော��ယောပါ်ဌာာေသ့� � သာ့�ပါါ။

အေမ့ဲ့� အကြံက်ရံေး�း ဖုုေ်းလိုုငု်း်မဲ့�ား
Multicultural Connect line

၁၃၀၀ ၀၇၉ ၀၂၀– သင်စ့််���့မ်ယောေ သ့� �မဟု�တ် ်စ့်တ်ယ်ောသာက်
ယော�ာက်ယ်ောေလုံးှင် ်တ်စ််ယော�ာက်ယ်ော�ာက်န်ှငိ်� ်စ်က်ာ�ယော�ပါာပါါ။

phone 1300 079 020

Queensland Transcultural Mental Health Centre 

စ့်တ်က််ျေ�်မာယော�� အထူးး�က်���ာဝေန်ှငိ်� ်အကြုံက်ဉံာာဏ်န်ှငိ်� ် 
ပံါ�ပ့ါ��မအုတ်က့် ်ယော��့ယောနှ�့ပါါ။ 

phone (၀၇) ၃၃၁၇ ၁၂၃၄

DV Connect– 

မ့သာ�စ်� သ့� �မဟု�တ် ်အမ့်တ်င့်�် အကြုံက်မ်�ဖုက်မ် ု 
ကြုံက်�ံယောတ့်�ယောေသးမျာ�အတ်က့် ်ဖု�ေ�်�ဖုင်� ်ပံါ�ပ့ါ��မု

• 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 နှစ်ိ်အ�့� ်လုံးးင်�မ်ျာ�အတ်က့် ် 
ဖု�ေ�်�ဖုင်�၊် လုံး့�င်�်ယောပါ်မ ိယော��့ယောနှ�့ယောပါ���င်�် 

phone 1800 551 800

သင်၏်စိတုွ်
က်�ေ်းမဲ့ာရေး�း
အတွကွ် ်အက်အူညီီ
�ယ်ေူညီး်

မဲ့ညီသ်မူဲ့ဆိုု ုစိတုွက််�ေ်းမဲ့ာရေး�း��ဿော�ဖုင်� ် 
အေက်အ်ေ့ ရေးတွွ��န္တုငု်သ်ညီ်

သတွထုားားကြံက်ညီ��်မဲ့ညီ�  ်လိုက်ခဏာာမဲ့�ား
က်ွေယ်ောတ်ာတ့််� �အာ�လုံးံ�� �ံဖုေ�ံ်�ါ စ့်တ်က််ျေ�်မာယော���ပါဿောယောကြုံက်ာင်� ် 
အ�က်အ်� ဲယောတ့်��တ်တ်သ်ည။် သင်��်�ာဝေ ်(GP)ထူးမံ ိ 
အက်းအညးယောတ်ာင်�်နှ့�င်ပ်ါါသည။်

သတ်ထ့ူးာ�ကြုံက်ည��်မည� ်�ဖုစ််ယောေက်ျလုံးက်ခဏ်ာအ�ျ့��

• အ�ျ့ေတ့််�င်�်လုံး့�လုံး့� ဝမ်�ေည�်��င်�် သ့� �မဟု�တ် ်စ့်တ်ပ်ါးပါေ�်�င်�်

• လုံး�့လ်ုံးင်�တ််က်း စ့်တ်ရု်ုံပ်ါ စ့်တ်တ့််���င်�်

• မ့သာ�စ်�၊ သးင်��်ျင်�်မျာ�နှငိ်� ်စ်က်ာ�မယော�ပါာ��င်�်

• အ�င်န်ှစ်ိ်သက်သ်ညမ်ျာ�က့်� မနှစ်ိ်မြို့မ့��ယောတ်ာ���င်�်

• အပ့်ါစ်က်ပံ်ါ�ယော�ပါာင်�်လုံး�ဲ�င်�်

• ရှိငိ်�်လုံးင်�်စ်ာ့ စ်ဉ်း�စ်ာ�၍ အာရံုံ�စ်း�စ့်�က်�်ေ ်�က်�်�ဲ�င်�်

• စ်ာ�ယောေက်ျထူးက် ်ပ့ါ�စ်ာ� သ့� �မဟု�တ် ်ယောလုံးှာ�စ်ာ���င်�်

• တ်စ််�ျ့ေလ်ုံးံ�� င့်��ျင်ယ်ောေ��င်�်

• မ့မ့က့်��က့််� သ့� �မဟု�တ် ်အ��ာ�သးမျာ�က့်� အောတ်� �ဖုစ််ယောစ်လုံး့���င်�်။

အရေး�းရေး�်အက်အူညီီ
သင် ်ယောေမယောက်ာင်�်�ဖုစ််၍ တ်စ််ယော�ာက်ယ်ော�ာက်အ်ာ�  
ယောင်မ့က်�ေဘ်ဲ ဲ�ျက်�်ျင်�်စ်က်ာ�ယော�ပါာလုံး့�ပါါက်-

Lifeline 

၁၃ ၁၁ ၄၄   – အယော��ယောပါ် အက်းအညးနှငိ်� ်ယောသယောကြုံက်ာင်�်ကြုံက်မံ ု 
က်ာက်�့ယ်ော�� ဝေယ်ော�ာင်လ်ုံး�ပ်ါင်ေ�်မျာ�။

phone 13 11 44

1300 MH CALL 

၁၃၀၀ ၆၄၂ ၂၅၅ – အမျာ��ပါညသ်းအာ� �ပါညသ်း �စ့်တ်က််ျေ�်မာယော��
ဝေယ်ော�ာင်လ်ုံး�ပ်ါင်ေ�်မျာ� �ရှိိ့နှ့�င်�်ေ ်က်းညးယောပါ�သည။် 

phone 1300 642 255

Suicide Helpline Call Back Service

၁၃၀၀ ၆၅၉ ၄၆၇ - ယောသယောကြုံက်ာင်�်ကြုံက်မံယုောကြုံက်ာင်� ်စ့်တ်ဒ်ဏ်�်ာ�
သးမျာ�အတ်က့် ်ဖု�ေ�်�ဖုင်�၊် လုံး့�င်�်ယောပါ်မ ိယော��့ယောနှ�့ယောပါ���င်�်။

phone 1300 659 467 စိက်ား��ေ်က်ု ုအေမ့ဲ့� �န္တုငု်သ်ညီ။်

အထားးူဝေ်ရေးဆိုာင်လ်ို�်ုင်ေ်းမဲ့�ား
Queensland Program of Assistance to Survivors 
of Torture and Trauma (QPASTT) 

(၀၇) ၃၃၉၁ ၆၆၇၇ - ညှဉ်း�ပါေ�်နှိပ့်ါစ်က်မ်နုှငိ်� ်စ့်တ်ဒ်ဏ်�်ာ၏  
စ့်တ်ယ်ောဝဒောက့်� အထူးး��ပါ�က်ွမ်�က်ျင်သ်ည� ်ယော��့ယောနှ�့ယောပါ�သးအာ� ယောတ့်��ေ်

 phone (07) 3391 6677

Immigrant Women’s Support Service 

(၀၇) ၃၈၄၆ ၃၄၉၀– အမ့်တ်င့်�်အကြုံက်မ်�ဖုက်မ် ုသ့� �မဟု�တ် ် 
လုံးင့်ပ့်ါ�င်�်�့�င်�်ာ အကြုံက်မ်�ဖုက်မ် ုကြုံက်�ံယောတ့်�ယောေယောသာ အမျ့��သမး�မျာ�နှငိ်�်
က်ယောလုံး�မျာ�အတ်က့် ်ပံါ�ပ့ါ��က်းညးမု

 phone (၀၇) ၃၃၁၇ ၁၂၃၄



ဆိုာော အရေးကြံက်ာင်း်

သးင်��်ျင်�်နှငိ်� ်စ်က်ာ�ယော�ပါာမြို့ပါး�ယောောက်၊် သးင်��်ျင်�်က်  
သး �စ့်တ်က််ျေ�်မာယော��အယောကြုံက်ာင်�် ��ာဝေန်ှငိ်� ် 
ယော�ပါာ�့��ေအ်တ်က့် ်�က်�်ျ့ေ�်�း�ေ ်တ့်�က်တ််ေ့�်�ဲ�သည။်

�ာောသည ်သး �မ့သာ�စ်�က့်� ယောစ်ာင်�ယ်ောရှိာိက်�်��င်�်က့်�  
သယောဘဲာက်ျပါါသည။် သ့� �ယောသာ ်မကြုံက်ာယောသ�မးက် သးသည ် 
ပံါ�မေိထ်ူးက်ပ့်ါ�၍ ဝမ်�ေည�်ပါးယော��့ယောေပါါသည။်

ဆို�ာဝေ်က် လို�်ုရေး�းန္တုငု်သ်ညီမ်ဲ့ာာ 

�က်�်ျ့ေ�်ယောေ �တ်င့်၊် ��ာဝေက်် �ာောအာ� အ�မဲ� စ်က်ာ��ပါေ ်လုံး့�/မလုံး့� 
ယောမ�ပါါမည။် �ာော လုံး့��ျင်ပ်ါါက် စ်က်ာ��ပါေတ််စ််ဦး�က့်� ဖု�ေ�်�ဖုင်� ် 
ယော�်ပါါမည။် စ်က်ာ��ပါေန်ှငိ်� ်�ာောတ့်� �၏ ယော�ပါာစ်က်ာ�မျာ�က့်�  
လုံးှ့�� ဝကိ်ထ်ူးာ�ပါါသည။် �့�လုံး့�သညမ်ာိ �ာော၏ 
အယောကြုံက်ာင်�်အ�ာမျာ�က့်� လုံးှ့�� ဝကိ်ထ်ူးာ�မည ်�ဖုစ််ပါါသည။် 

စိတုွက််�ေ်းမဲ့ာရေး�း ရေးစိာင်�ရ်ေး�ာာက်မု်ဲ့ အစိအီစိဉ်

�ာော၏ ��ာဝေက်် �ာောက့်� စ့်တ်က််ျေ�်မာယော�� 
ယောစ်ာင်�ယ်ောရှိာိက်မ် ုအစ်းအစ်ဉ်းအယောကြုံက်ာင်�် ယော�ပါာ�ဲ�သည။်

ထူး့�အစ်းအစ်ဥ််အ�၊ �ာောသည ်စ့်တ်ပ်ါညာရှိငိ်တ််စ််ဦး�က့်�  
အထူးး�ယောလုံးှာ�ယောစ်ျ��ဖုင်�ယ်ောတ့်��ေ ်လုံးဲစဲ်ာ��ဲ�သည။် ထူး့�ပါညာရှိငိ်မ်ျာ�သည ် 
စ့်တ်က််ျေ�်မာယော�� က်ွမ်�က်ျင်သ်းမျာ� �ဖုစ််ပါါသည။်

��� သး စ်သက်သ်ာလုံးာ��င်�်ယောကြုံက်ာင်� ်သး �မ့သာ�စ်�က့်� ပ့ါ�ဂရုံ�စ့်�က်န်ှ့�င်ပ်ါါမည။်

စ့်တ်က််ျေ�်မာယော��ယောစ်ာင်�ယ်ောရှိာိက်မ်အုစ်းအစ်ဥ််သည ်စ့်တ်က််ျေ�်မာယော�� 
�ပါဿောမျာ� ကြုံက်�ံယောတ့်�ယောေ�သးအတ်က့် ်�ဖုစ််ပါါသည။် ။

ထူး့�အစ်းအစ်ဉ်းသည ်သင်န်ှငိ်� ်သင်�မ့်သာ�စ်�က့်� ပံါ�ပ့ါ��နှ့�င်သ်ညဟ်ု� �စံ်ာ��သည။်

သင်�တ််င့် ်ဤအစ်းအစ်ဉ်းရှိိ့ပါါက်၊ မ�ဒ်းက်သဲည ်စ့်တ်က််ျေ�်မာယော��
က်ွမ်�က်ျင်သ်းတ်စ််ဦး�နှငိ်�ယ်ောတ့်��ံ���င်�် အ�ျ့��အတ်က့် ်ယောင်က့်းညးယောပါ�ပါါမည။်

စိက်ား��ေ်က်ု ုအေမ့ဲ့� �န္တုငု်သ်ညီ။်

အကြံက်�ံ�ုေ�က်-် သင်�ဆ်ို�ာဝေ်တွငွ် ် 

သင်�စ်ိတုွက််�ေ်းမဲ့ာရေး�းက်ု ုရေး�ဖု�ာင်း်ရေး�းမဲ့ညီ� ်ေညီး်လိုမ်ဲ့း 
အမဲ့�ုု းမဲ့�ုုး �ာု�ါသညီ။် ဆို�ာဝေ်မဲ့�ား  
မဲ့ညီသ်ုု �ရေး�ဖု�ာင်း်ရေး�းန္တုငု်မ်ဲ့ညီက််ု ုသ�ုေ် ဆိုက်ဖ်ုတွ�်ါ။

စ်က်ာ��ပါေ၏်အက်းအညး�ဖုင်� ်�ာောသည ်မညသ်ည�အ်တ်က့်ယ်ောကြုံက်ာင်� ် 
ဝမ်�ေည�်ပါးယော��့ယောေ�ယောကြုံက်ာင်�် ��ာဝေအ်ာ� ယော�ပါာ�ပါ�ဲ�သည။် 
�ာောသည ်မ့သာ�စ်�က့်� ယောစ်ာင်�ယ်ောရှိာိက်ယ်ောေစ်ဥ်် နှ့�င်င််သံစ််တ်င့် ်
သးမဘဲဝက့်� အယော��က်ျယောေထူး့�င်�်ေ ်ရုံ�ေ�်က်ေယ်ောေ�သည။်

��ာဝေသ်ည ်သးမ၏�စံ်ာ��ျက်မ်ျာ�က့်� ော�လုံးည�်ေ ်အ�ျ့ေအ်ေည�်င်�်
ယောပါ�မြို့ပါး�၊ �ာောက် ယောမ��ေ့�်အ�ျ့��က့်� ယော�ဖု�ဲ�ပါါသည။် ဤသ့� ��ဖုင်� ် 
�ာော�အတ်က့် ်အယောက်ာင်�်�ံ�� ပံါ�ပ့ါ��မ�ု�ေ ်အယောထူးာက်အ်က်း�ပါ��ဲ��သည။်

�ာောသည ်��ာဝေန်ှငိ်� ်စ်က်ာ�ယော�ပါာ�ေ ်စ့်တ်လ်ုံးပ်ုါရှိာိ�ယောေယောသာလ်ုံးည�်၊ 
လုံးးမျာ�စ်ာ့သည ်ဤ�စံ်ာ��ျက်မ်ျာ� ရှိိ့မြို့ပါး� အက်းအညးယောတ်ာင်�်��င်�်သည ်
အက်းအညး�ရှိိ့�ေ ်ပါထူးမ�ံ��ယော��လုံးမ်ိ��ဖုစ််သညဟ်ု� ရှိငိ်�်�ပါ�ဲ�ပါါသည။်

SCAN

ပ့ါ�မ့� သရ့ှိိ့�ေ ်ရှိာိပါါ
စိတုွက််�ေ်းမဲ့ာရေး�း 
ရေးစိာင်�ရ်ေး�ာာက်မု်ဲ့ 
အစိအီစိဉ်

အကြံက်�ံ�ုေ�က်-် ထားုစုိက်ား��ေ်က်ု ုဆို�ာဝေ်န္တာင်�ရ်ေးတွွ�တွုငု်း်  
ရေးတွာင်း်န္တုငု်ရ်ေးသာ်လိုညီး် ထားုစုိက်ား��ေ်  
�န္တုငု်မ်ဲ့�န္တုငု်အ်ရေး�် မူဲ့တွညီ�်ါသညီ။်

စိက်ား��ေ်က်ု ုအေမ့ဲ့� �န္တုငု်သ်ညီ။်


