
ព័័ត៌៌មាន និិងរូបូភាពនានាដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយកើ�ើតទុកុ្ខខព្រួ�យួ អាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់សុខុភាព 
និិងសុខុុុមាលភាពរបស់់អ្ននក។
ថែ�រក្សាាខួ្លួ�នអ្ននក៖
•	 តាមដានប្រ�ភពព័័ត៌៌មានដែ�លអាចទុកុចិត្តតបាន

•	 សម្រា�កពីីព័័ត៌៌មាន និិងប្រ�ព័័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយសង្គគម 

•	 ផ្តោ�ោតលើ�ើសកម្ម មភាពនានាដែ�លគាំទំ្រ�សុខុុុមាលភាពរបស់់អ្ននក  
- ទៅ�ដើ�ើរលេ�ង ធ្វើ�ើ�អ្វីី�ដែ�លអ្ននករីកីរាយ និិងរក្សាាទម្លាា ប់់គេ�ងធម្មមតា។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍លើ�ើសលប់ សូូមទាក់់ទងសម្រា�ប់ជំំនួួយ៖ 
•	 និិយាយជាមួយួនរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកទុកុចិត្តត
•	 និិយាយជាមួយួវេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ�តប្រ� ចាំគំ្រួ�សួាររបស់់អ្ននក

•	 ហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ� Transcultural Mental Health Line (បណ្តាា ញទូរូសព្ទទឆ្លលងវប្បបធម៌ផ្នែ�ែក
សុខុភាពផ្លូូ�វចិត្តត)៖ 1800 648 911 (ថ្ងៃ�ៃក្នុុ�ងសប្តាា ហ៍ ៍ ម៉ោ�ោ ង 9:00 ព្រឹ�ក ដល់ម៉ោ�ោ ង 4:30 ល្ងាា ច)

•	 ហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ� Witness to War (សាក្សីី�ពីីសង្គ្រា�ា ម)៖  
1800 845 198  (ថ្ងៃ�ៃក្នុុ�ងសប្តាា ហ៍ ៍ ម៉ោ�ោ ង 10:00 ព្រឹ�ក ដល់ម៉ោ�ោ ង 7:00 យប់់)

•	 ហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ� Lifeline (បណ្តាា ញទូរូសព្ទទសង្រ្គោះ��ះ �ជីីវិតិ)៖ 13 11 14 (24 ម៉ោ�ោ ងក្នុុ�ងមួយួថ្ងៃ�ៃ)  
- ហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ� TIS តាមលេ�ខ 131 450 សម្រា�ប់ជំំនួួយភាសា។

តើ�ើមានអារម្មមណ៍៍លើ�ើសលប់់ចំំពោះ�ះ 
ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍ក្នុុ�ងតំំបន់់ និិងក្រៅ��ប្រ�ទេ�សឬ?

សម្រា�ប់ព័័ត៌៌មានសុខុភាពពហុភុាសា សូមូចូូលទៅ�កាន់់គេ�ហទំព័ំ័រ៖ 
www.mhcs.health.nsw.gov.au

អ្ននកមិិនឯកោ�ទេ�


