
စိတ္ဆင္းရဲစရာ သတင္းမ်ားႏွင့္ ပုံမ်ားမွာ သင့္က်န္းမာေရးႏွင့္  
သုခကို ထိခိုက္ေစႏိုင္ပါတယ္။

သင့္ကိုယ္သင္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။
•	 ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရတဲ႔ သတင္းအရင္းခံ ရွိတာေတြကိုသာ ၾကည့္ရွဳ၊ နားေထာင္ပါ။

•	 သတင္းေတြ၊ ဆိုရွယ္မီဒီယာေတြ ကိုၾကည့္တာ ေတြ ကေန အနားယူပါ။

•	 သင့္က်န္းမာေရးကို အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစမည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို အာ႐ုံစိုက္ပါ  
- လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ သင္ႏွစ္သက္သည့္ အရာ တစ္ခုခုကို လုပ္ေဆာင္ျခင္း ႏွင့္ ပုံမွန္   
အိပ္စက္ျခင္းကို ပုံမွန္လုပ္ေဆာင္ပါ။

စိတ္ အင္မတန္ ပူပန္ေနတယ္ဆိုရင္၊ အကူအညီေတာင္းပါ 
•	 သင္ယုံၾကည္ စိတ္ခ် ရတဲ့သူတစ္ေယာက္နဲ႔ စကားေျပာပါ။

•	 သင့ ္မိသားစု ဆရာဝန္ႏွင့္ စကားေျပာပါ။

•	 ယဥ္ေက်းမွဳ ေနာက္ခံ မ်ိဳးစံု ကို ကူညီေပးေနတဲ့ စိတ္က်န္းမာေရး လိုင္း ကိုေခၚဆိုပါ။  
(Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911 (အပတ္စဥ္ မနက္ 9:00 မွ 4:30 နာရီအထိ)

•	 စစ္တိုက္ခိုက္ျခင္း အေတြ႔ အၾကံဳရွိျခင္းလိုင္း ကိုေခၚဆိုပါ။ (Witness to War):  
1800 845 198 (စေနေန႔ မနက္ ၁၀း၀၀ မွ ည ရး၀၀)

•	 အသက္ကယ္လုိင္း (Lifeline) ကိုေခၚဆိုပါ- 13 11 14 (တစ္ရက္လွ်င္ 24 နာရီ)  
- ဘာသာစကား ပံ့ပိုးမႈအတြက္ TIS 131 450 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။

ျပည္တြင္းျပည္ပ အျဖစ္အပ်က္မ်ားေၾကာင့္ 
စိတ္ရႈပ္ေနပါသလား။

ဘာသာစကားေပါင္းစုံ က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္အတြက္၊ 
www.mhcs.health.nsw.gov.au သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

သင္တစ္ေယာက္တည္းမဟုတ္ပါဘူး။


