
သင်၏် စိတိ်ပု်ို�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှင်ှ့်� ကော�ာင်းး�ကျိုးး�သုုခကိုု� ဂရုစိုု�က်ခ်ြ�င်းး�

သင် ်ဘာာလုုပ်န်ိုု�င်သ်နည်းး�။

ကိုု�ရုိုနာာဗိုု�င်းး�ရပ်စ််၏် ရုိုက််ခတ်မ်ှုမုျား�းသည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�အများ�းစုုအားး� စိိတ််ပူခူြ�င်းး�၊ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှု ုသို့့�မဟုတု် ်အထီးး�ကျျန််ဖြ�စ်န်ေေခြ�င်းး�တို့့�ကိုု� 
ခံစံား�းနေေရစေေခဲ့့�ပါါသည်။် သင််သည် ်နိုု�င််ငံရံပ််ခြား�း�ရိှိ သင့််� မိိသားး�စုု သို့့�မဟုတု် ်မိိတ််ဆွေ�ေအပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�းအတွွက််လည်းး�  

စိိတ််ပူနူေေဖွွယ်ရ်ှိိပေေမည်။် သင််သည် ်သင့််� စိိတ်၏်ကော�ာင်းး�ကျိုးး�သုုခနှငှ့််� ကိုု�ယ််ကာာယကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုစိုု�က််ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

သင့််� မိသိားး�စုုနှင်ှ့်� မိတိ်ဆ်ွေ�ေ
အပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�းနှင်ှ့်� အမြဲ�ဲ 
အဆက်အ်သွွယ်ရိ်ှိပါါစေေ။

သင််မည််က့ဲ့�သ့ို့� စိတိ်ခ်ံစံား�းနေေရသည််ကိုု� 
မိိသားး�စုု၊ မိိတ််ဆွေ�ေအပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�း 
သို့့�မဟုုတ်် ဘာာသာာရေး�း ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်မ်ျား�းနှငှ့််�  
ပြော��ာဆိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�က သင့််�စိတိ်က်ိုု� 
သက်သ်ာာစေေနိုု�င်ပ်ါါသည််။ ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� သ့ို့�မဟုတု် ်
ဗီဒီီယီိုု�သုံးး��၍ စကားး�ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� 
အဆက်အ်သွွယ် ်ထားး�ရှိိပါါ။

အိိပ်ရ်ေး�းဝအော�ာင် ်အိိပ်ပ်ါါ

အိိပ်စ်က်ခ်ြ�င်းး�က ရုပ်ပ်ိုု�င်းး�နှငှ့််� စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။  
ညစဉ် ်လူကူြီး�း�များ�းသည်် ၇ နာာရီီမှ ှ၈ နာာရီီကြာ�ာ 
နှငှ့််� ကလေး�းများ�း/ဆယ်က်ျော်�်�သက်မ်ျား�းမူ ူ
၉ နာာရီီမှ ှ၁၁ နာာရီီကြာ�ာ အိိပ်စက်ရ်န် ်လိုု�အပ််
ပါါသည််။

အရက်န်ှင်ှ့်� ဆေး�းလိပိ်တ်ို့့�ကိုု�  
လျှော့�့��သော�ာက်ပ်ါါ

အရက်န်ှငှ့််� ဆေး�းလိိပ်သ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�တို့့� 
ရှော�ာင်က်ြ�ဉ်ပ်ါါ သ့ို့�မဟုတု် ်လျှော့�့��ပါါ။

လုုပ်ရိုးး�လုုပ်စဉ််တစ်ရ်ပ်က်ိုု� စီမံီံဖော်�်�ထုတု်ပ်ါါ

အိိမ်မ်ှုကုိိစ္စစများ�းနှငှ့််� အလုုပ်များ�းကိုု�  
လုုပ်က်ိုု�င်န်ိုု�င်ရ်န် ်အချိိ�န်ရ်ှိိရေး�းအတွွက် သင်၏် 
တစ်န်ေ့့တာာအစီအီစဉ်က်ိုု� ရေး�းဆွဲဲ�ပါါ။  
အခြား�း�သူမူျား�းဖြ�င့််� အချိိ�တ်အ်ဆက်ရိ်ှိနေေရန်၊် 
သင် ်နှစှ်သ်က်ပ်ျော်�်�မွေ့့�သော�ာ အရာာများ�းကိုု� 
လုုပ်က်ိုု�င်ရ်န်န်ှငှ့််� အနား�းယူရူေး�းအတွွက် ် 
အချိိ�န်ရိ်ှိရန် ်သေ�ချာာပါါစေေ။ အိိပ်ခ်ျိိ�န်န်ှငှ့််�  
စား�းချိိ�န်မ်ျား�းကိုု� ပုံံ�မှနှ်ရိ်ှိနေေပါါစေေ။

အခြား�း�သူမူျား�းအားး� သင် ်ကူူညီရီန် ်
အသင့််�ရိှိနေေပါါစေေ

ကာာလကြာ�ာကြာ�ာ စကားး�မပြော��ာဖြ�စ်ခ်ဲ့့�သော�ာ 
မိိတ်ဆ်ွေ�ေတစ်ဦ်းးဦးးအားး� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ၊  
သင့််�လူမူှုအုသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�မှ ှလူတူစ်ဦ်းးဦးး 
သို့့�မဟုတု် ်အိိမ်န်ီးး�နား�းချျင်းး�အားး� ကူညီူီပေး�းရန် ် 
ကမ်းး�လှမှ်းး�ပါါ။ လတ်တ်လော�ာ၌  
ဒုုက္ခခအခက်အ်ခဲဲဖြ�စ်နေေသည့််� သင်သ်ိိသူ ူ
တစ်စ်ုံံ�တစ်ဦ်းးအားး� ဆက်သ်ွွယ်မ်ေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

လူမုူှု မီဒီီယီာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ခြ�င်းး�မှှ  
ခေေတ္တတ အနား�းယူပူါါ

လူမူှု ုမီဒီီယီာာ၌ အချိိ�န်မ်ျား�းစွာာ� ကုုန်လ်ွွန်ခ်ြ�င်းး�က  
သင့််�စိတိ်ခ်ံစံား�းမှုကုိုု� ထိိခိုု�က်စ်ေေနိုု�င်ပ်ါါသည််။ 
ခေေတ္တတ အနား�းယူူခြ�င်းး�က သင့််�စိတိ်က်ိုု� 
သက်သ်ာာရာာရစေေနိုု�င်ပ်ါါသည််။

အကူအူညီ ီတော�ာင်းး�ခံပံါါ

သင် ်ပြ�ဿနာာများ�းကြုံ�ံတွေ့�့နေေက အခြေ�ေအနေေ 
မဆိုးး��ရွား�းသွားး��လွွန်းး�မီ ီအကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံပံါါ။  
ဘာာသာာရေး�းနှငှ့််� လူမူှုအုသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး� 
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်မ်ျား�းက သင့််�အားး�  
ကူညီူီပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည််။ သင်သ်ည်် 
ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ အတတ်ပ်ညာာရှင် ်
တစ်စ်ုံံ�တစ်ဦ်းးထံ၌ံလည်းး�  
အကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံသံင့််�သည််။

လှုပု်လ်ှုပု်ရ်ှား�းရှား�းနေေ၍ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှင်ှ့်�
ညီညီွတွ်စ်ွာာ� စား�းသော�ာက်ပ်ါါ

ကျျန်းး�မာာစွာာ�နေေခြ�င်းး�က သင့််�စိိတ်န်ှငှ့််�  
ကိုု�ယ်န်ှစှ်ဖ်ြာ�ာလုံးး��အတွွက် ်ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ 
လမ်းး�လျှော�ာ�က်ထ်ွွက်ခ်ြ�င်းး�၊ ဒေေသခံပံန်းး�ခြံ�သံို့့�  
သွားး��ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတ်ု် အိိမ်၌် ကာာယလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး� 
လုုပ်ခ်ြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� လှုပု်လ်ှုပု်ရ်ှား�းရှား�းနေေပါါ။  
သစ်သ်ီးး�ဝလံနံှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်များ�း
က့ဲ့�သို့့�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီညွွတ်သ်ည့််� 
အစား�းအစာာများ�းကိုု� စား�းပါါ။ အချိုုဓာာတ််
များ�းပြား�း�လွွန်းး�သော�ာ သွားး��ရည််စာာများ�းနှငှ့််�  
အချိုုရည််များ�းကိုု� အကန့်အ်သတ်ဖ်ြ�င့််�  
စား�းသော�ာက်ပ်ါါ။

ကိုု�ရုိုနာာ ဗိုု�င်းး�ရပ်စ်််နှငှ့််� ပတ်သ်က််၍ စိိတ်၏်ကော�ာင်းး�ကျိုးး�သုုခဆိုု�င််ရာာ ကူညူီီပံ့့�ပိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့�အစည်းး� 1800 512 348
သင့််�အားး� ပိိတ်ရ်က်န်ှငှ့််� ပိိတ်ခ်ျိိ�န် ်လုံးး��ဝမရှိိဘဲဲ ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� ကူူညီီပေး�းနိုု�င်သ်ော�ာ လေ့�့ကျျင့််�သင်က်ြား�း�ထားး�ကြ�သည့််�  

ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ အတတ်ပ်ညာာရှင်မ်ျား�း အခမဲ့့�  ဝန်ဆ်ော�ာင်ပ်ေး�းရန် ်အသင့််�ရိှိနေေကြ�ပါါသည််။

မိမိိပိြော��ာဆိုု�သော�ာ ဘာာသာာစကားး�ဖြ�င့််� အထော�ာက််အကူရူနိုု�င််သည့််� သိကိော�ာင်းး�စရာာ အချျက််အလက််များ�း၊ ရင်းး�မြ�စ််များ�းနှငှ့််�  
အတတ််ပညာာရှင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အထော�ာက််အပံ့့�တို့့�ကိုု� ရရိှိရန်အ်တွကွ်် headtohealth.gov.au ၌ ကြ�ည့််�ပါါ။ 

သင် ်မည်သ်ည့််�နေေရာာမှာာ� အကူူအညီ ီရနိုု�င်မ်ည်န်ည်းး�။

တစ်န်ိုု�င်င်ံလံုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ စကားး�ပြ�န်န်ှင်ှ့်� ဘာာသာာပြ�န် ်ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုဌာာန 131 450
သင့််�အားး� ကိုု�ရိုုနာာ ဗိုု�င်းး�ရပ်စ််န်ှငှ့််� ပတ်သ်က်၍် စိတိ်၏်ကော�ာင်းး�ကျိုးး�သုုခဆိုု�င်ရ်ာာ ကူညီူီပံ့့�ပိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့�အစည်းး�  

နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က်ပ်ေး�းရန် ်အခမဲ့့� လျှို့ �့�ဝှကှ်စ်ွာာ� လုုပ်က်ိုု�င်ပ်ေး�းသော�ာ စကားး�ပြ�န်အ်ားး� ဖုုန်းး�ဆက်ပ်ါါ။


