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ကြၽႏ္ုပ္တို႔သည္ မိမိကိုယ္တိုင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားအၾကား ဟန္ခ်က္ညီညီ ေနထိုင္ေသာ
အခါ စိတ္က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ပါသည္။ ကြၽႏ္ုပ္တို႔သည္ စိတ္က်န္းမာေရးေကာင္း
မြန္ေသာအခါ  အဆိုးမ်ားႏွင့္ စိတ္ပ်က္စရာျဖစ္ရပ္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖ႐ွင္းရာမွာ ပိုေ
ကာင္းပါသည္။

ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူမ်ားႏွင့္ ဒုကၡသည္မ်ား
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းအေျခခ်သူမ်ားႏွင့္ ဒုကၡသည္မ်ားသည္ ပတ္ဝန္းက်င္အသစ္ႏွင့္ လိုက္ေ
လ်ာညီေထြျဖစ္ေစရန္ စိန္ေခၚမႈအခ်ိဳ႕ကို ၾကဳံေတြ႕ရႏိုင္သည္။ အခက္အခဲမ်ားတြင္ 
ဘာသာစကားအခက္အခဲမ်ား၊ မိသားစုႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္၏ ေထာက္ပံ့ကူညီမႈမရျခင္း၊ 
ကၽြမ္းက်င္မွဳ အရည္အခ်င္းမ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳမႈ မခံရျခင္းႏွင့္ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းျခင္းမျပဳမီ 
သို႔မဟုတ္ အၿပီးတြင္ ၾကဳံေတြ႕ခဲ့ရသည့္ စိတ္ဒဏ္ရာမ်ား ပါဝင္ႏိုင္သည္။

ကိစၥေတာ္ေတာ္မ်ားက သင့္အား ဝမ္းနည္းေစႏိုင္သည္။ ဤဝမ္းနည္းမႈကို မထင္မွတ္ဘဲ 
ၾကံဳေတြ႕ရႏိုင္ပါတယ္။ မတူညီတဲ့ ရာသီဥတုနဲ႔ သဘာဝ၊ မတူညီတဲ့ အစားအစာ  
သို႔မဟုတ္ ေရဒီယိုမွာ လာတဲ့ သီခ်င္း ဒါမွမဟုတ္ ေကာ္ဖီနံ႔ေတြက ကိုယ့္ႏိုင္ငံ၊  
ကိုယ့္မိသားစုေတြကို သတိရသြားေစႏိုင္ၿပီး သင့္ဘဝကို အိမ္ျပန္ေရာက္သြားသလို 
ခံစားရေစႏိုင္ပါတယ္။ ဒါက သင့္ကို အလြန္ဝမ္းနည္းေစႏိုင္ပါတယ္။

ဒီလိုျဖစ္လာတဲ့အခါ ကိုယ့္ကိုယ္ကို သိမ္ေမြ႕ ၾကင္နာပါ။ ဤျဖစ္ရပ္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္
မ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး ယုံၾကည္ရသူတစ္ဦးအား ျပန္ေျပာျပရန္ လိုအပ္ပါသည္။



ၾသစေၾတးလ်မွာ စိတ္က်န္းမာေရးကို  
ဘယ္လိုနားလည္သလဲ။
“စားသုံးသူမ်ား” ဟူေသာစကားရပ္သည္ ဩစေတးလ်တြင္ အသုံးမ်ားေသာ  
အသုံးအႏႈန္းျဖစ္ၿပီး ‘စိတ္က်န္းမာေရးမေကာင္းေသာသူမ်ား’ ဟူ၍ အဓိပၸာယ္ရသည္။ 
၎ေဝါဟာရသည္ စိတ္က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားေၾကာင့္ အကူအညီေတာင္းရသူမ်ားကုိ 
ရည္ၫႊန္းသည္။ ဩစေတးလ်တြင္ စားသုံးသူမ်ား(customers)ႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရး
မေကာင္းေသာသူမ်ား သည္ ၎တို႔ကိုကုသမႈႏွင့္ပတ္သက္၍ ေ႐ြးခ်ယ္ပိုင္ခြင့္မ်ားႏွင့္ 
အခြင့္အေရးမ်ား ႐ွိသည္။

စိတ္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
အျဖစ္မ်ားဆုံးေသာ စိတ္ေရာဂါအခ်ိဳ႕ႏွင့္ ၎တို႔ကို ဘယ္လို သိရွိႏိုင္မလဲဆိုတာ  
ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္ -

•	 စိတ္က်ေရာဂါ – စိတ္က်ေရာဂါဆိုသည္မွာ ဝမ္းနည္းသလိုခံစားရၿပီး မိမိႏွစ္သ
က္ေလ့႐ွိေသာအရာမ်ားကို စိတ္ဝင္စားမႈေပ်ာက္ဆုံးေနေသာ အ ခ်ိန္ျဖစ္သည္။ 
မိမိကိုယ္ကိုယ္နဲ႔ပတ္သက္ၿပီး မေကာင္းတာေတြ ခံစားရမယ္၊ အိပ္မေပ်ာ္တာ၊ 
ဘဝကို မေပ်ာ္ေမြ႕တာ၊ ေမာပန္းတာ၊ တအားငိုတာေတြ ျဖစ္ႏိုင္တယ္။

•	 	စိုးရိမ္ပူပန္မႈ – သင့္တြင္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈေရာဂါ႐ွိေနႏိုင္သည့္ အျဖစ္မ်ားဆုံး  
လကၡဏာအခ်ိဳ႕မွာ တရစပ္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ား၊ ႏွလုံးခုန္သံ ျမန္ျခင္း၊ ဟိုေတြး  
သည္ေတြး ေတြးျခင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ ခ်ဳပ္တည္းႏိုင္စြမ္းမရွိဟု ခံစားရေသာ  
အျပဳအမူမ်ား စသည္တို႔ ျဖစ္သည္။

•	 	စိတ္ေရာဂါ - အစစ္အမွန္ႏွင့္ အစစ္အမွန္မဟုတ္ေသာအရာၾကားတြင္  
စိတ္႐ႈပ္ေထြး ေနခ်ိန္ျဖစ္သည္။ လူမ်ားသည္ မိမိတို႔၏ ယဥ္ေက်းမႈတြင္ ေတြ႕ေ
နက်မဟုတ္ေသာအရာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး မွားယြင္းသည့္ ယုံၾကည္မႈမ်ား ႐ွိႏို
င္ပါသည္။ စိတ္ေရာဂါ၏ အစပိုင္းလကၡဏာအခ်ိဳ႕မွာ တစ္ခ်ိန္လုံး သို႔မဟုတ္  

6



အခ်ိန္တိုင္းလိုလို တစ္ေယာက္တည္းေနလိုျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ စိတ္ခံစားခ်က္
မ်ားကို ထုတ္ေဖာ္ေျပာဆိုမႈနည္းျခင္း၊ တစ္ကိုယ္ေရသန္႔႐ွင္းေရးကို လ်စ္လ်ဴ႐ႈ
ထားျခင္း၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ား အနားတြင္ရွိလွ်င္ပင္  
သံသယျဖစ္ျခင္း၊ အိပ္မက္ မက္တာလား တကယ္ျဖစ္ပ်က္ခဲ့တာလား မသဲကြဲေ
သာ  စိတ္ကူးယဥ္ဆန္ဆန္ ေတြးေခၚမႈမ်ား တို႔ျဖစ္သည္။

•	 	စိတ္ကစဥ့္ကလ်ားျဖစ္ျခင္းေရာဂါ - အခ်ိဳ႕ေသာ စိတ္ကစဥ့္ကလ်ားျဖစ္ျခင္းေရာဂါ  
လကၡဏာမ်ားသည္ မမွန္ေသာအရာ (စိတ္ထဲတြင္ ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း)၊ 
အျခားသူမ်ား မျမင္ႏိုင္ မၾကားႏိုင္ေသာ အရာမ်ားကို ျမင္ေနၾကားေနျခင္း၊  
ထိတ္လန္႔ျခင္းႏွင့္ ႐ႈပ္ေထြးေသာ စကားမ်ားကိုေျပာေနျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။

မွတ္ခ်က္ - 

အထက္ေဖာ္ျပပါ လကၡဏာမ်ားသည္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္သာျဖစ္သည္။ သင္ သို႔မဟုတ္  
အျခားသူတစ္ဦးဦးသည္ စိတ္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ႐ွိေနသည္ဟု ထင္ပါက သင့္  
ေဒသခံ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ စိတ္က်န္းမာေရးအဖြဲ႕(Mental Health Team) ထံ  
ဆက္သြယ္ပါ။

ယဥ္ေက်းမႈ ေနာက္ခံႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရး
မတူကြဲျပားေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားသည္ စိတ္ေရာဂါႏွင့္ပတ္သက္၍ အမ်ိဳးမ်ိဳး ယူဆၾက
သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ လူတစ္ဦးသည္ အသံမ်ားကို ၾကားေနရပါက 
၎အား တန္ခိုးရွင္ ( ဆိုလိုသည္မွာ အၾကားအျမင္ဆရာ) တစ္ဦး၏ အစြမ္းဟု နားလ
ည္လက္ခံထားေသာေၾကာင့္ ေကာင္းေသာလကၡဏာ ျဖစ္သည္။ သင့္အား ကုသေပးမ
ည့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ သက္ေတာင့္သက္သာ႐ွိရမည္ျဖစ္ၿပီး သင့္ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ 
ဘာသာေရးယုံၾကည္ခ်က္မ်ားကို သူတို႔နားလည္ေအာင္ ေသခ်ာေဆာင္ရြက္ပါ။

သင္ အကူအညီ လို/မလို သေဘာေပါက္ရန္ အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာတတ္ေသာ္လည္း 
သေဘာေပါက္သည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ အကူအညီရႏိုင္သည့္ေနရာကို သိရန္ အေရးႀကီး
ပါသည္။
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ဘယ္ကို အရင္သြားရမွာလဲ ႏွင့္ ဘာေတြသိ
ထားရမွာလဲ
သင့္ စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ ကိုယ္က်န္းမာေရးအတြက္ စိတ္ပူပါက အေထြေထြေရာဂါကု
ဆရာဝန္ (GP) ဟုေခၚေသာ ဆရာဝန္ထံ အရင္ဆုံး သြားျပသင့္သည္။

ၾသစေၾတးလ်တြင္ အခ်ိဳ႕ေသာ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္ (GP) မ်ားသည္  
စိတ္က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈအတြက္ အထူးေလ့က်င့္ထားၾကသည္။ Beyondblue 
1300 22 4636 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုႏိုင္ၿပီး မိမိေနထိုင္ရာေဒသ႐ွိ ဆရာဝန္တစ္ဦး၏  
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေမးျမန္းႏိုင္ပါသည္။

က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) ခံစားခြင့္႐ွိသူမ်ားသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္  
အေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္ (GP)ႏွင့္ျပသရာတြင္  ပိုက္ဆံအနည္းငယ္သာေပးရၿပီး  
အခ်ိဳ႕ကိစၥမ်ားတြင္ လုံးဝေပးစရာမလိုပါ။ (၎ကို ‘အခမဲ့ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
(bulk billing)’ ဟုေခၚသည္)။

က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) စာရင္းသြင္းျခင္း-

က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) သည္ ဩစေတးလ်ႏိုင္ငံ၏ အမ်ားျပည္သူဆိုင္ရာ  
က်န္းမာေရးအာမခံအစီအစဥ္ျဖစ္ၿပီး သတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ကိုက္ညီေသာ ၾသစေၾတးလ်တြ
င္ေနထိုင္သူမ်ားအတြက္ အက်ဳံးဝင္ပါသည္။ 

က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare)  ကတ္ ရယူရန္-

132 011 သို႔ ဖုန္းေခၚဆို၍ သင့္ႏွင့္အနီးဆုံး က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) ႐ုံးကို  
စုံစမ္းပါ။

စာရင္းသြင္းပုံစံကို ျဖည့္ရန္ က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) ႐ုံးသို႔သြားပါ သို႔မဟုတ္ 
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/forms/ms004 တြင္  
ေဒါင္းလုဒ္ လုပ္ပါ။
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အကူအညီလိုအပ္ပါက က်န္းမာေရးအာမခံ  စကားျပန္(Medicare Interpreter)  
ဖုန္းလိုင္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။ ဘာသာစကား ေပါင္း မ်ားစြာအတြက္  
စကားျပန္မ်ား ရွိပါသည္။

Norfolk ကြၽန္းမွလြဲ၍ ဩစေတးလ်တြင္ေနထိုင္သူမ်ားသည္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားထဲမွ 
တစ္ခ်က္ႏွင့္ကိုက္ညီပါက က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) ရရွိႏိုင္ပါသည္ -

•	 ၾသစေၾတးလ်ႏိုင္ငံသား

•	 အၿမဲတမ္းေနထိုင္ခြင့္ရွိသူမ်ား

•	 နယူးဇီလန္ႏိုင္ငံသား

•	 အၿမဲတမ္းေနထိုင္ခြင့္ဗီဇာအတြက္ ေလွ်ာက္လႊာႏွင့္ တရားဝင္အလုပ္ဗီဇာကို  
ကိုင္ေဆာင္ထားသူ

•	 တရားဝင္ဗီဇာျဖစ္ၿပီး မိဘ၊ အိမ္ေထာင္ဖက္ သို႔မဟုတ္  ကေလးသည္  
ဩစေတးလ်ႏိုင္ငံသားျဖစ္သူ သို႔မဟုတ္ အၿမဲတမ္းေနထိုင္ခြင့္ရသည့္  
အဆင့္အတန္း႐ွိ သူ

•	 	အျခားႏိုင္ငံတစ္ခုႏွင့္ အျပန္အလွန္က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈသေဘာတူညီခ်က္ 
(Reciprocal Health Care Agreement) ျဖင့္ အက်ံဳးဝင္သူ

ေက်ာင္းသားမ်ား

ေက်ာင္းသားဗီဇာျဖင့္ ၾသစေၾတးလ်တြင္ ေရာက္ရွိေနပါက က်န္းမာေရးအာမခံတြင္  
အက်ံဳးမဝင္ပါ။ သင့္အေနျဖင့္ က်န္းမာေရးအာမခံျပဳလုပ္ထားသင့္ပါသည္၊ သို႔မဟုတ္
ပါက လိုအပ္သည့္ ကုသမႈ ကုန္က်စရိတ္တိုင္းကို အျပည့္အဝေပးေဆာင္ ရမည္။

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကတ္မ်ား

ဝင္ေငြနည္းသူမ်ားႏွင့္ အစိုးရထံမွ ခံစားခြင့္မ်ားအခ်ိဳ႕ႏွင့္ ပင္စင္လစာ႐ွိသူမ်ားသည္  
က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈကတ္ကို ရ႐ွိႏိုင္ပါသည္။ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈကတ္ 
သို႔မဟုတ္ ပင္စင္စားသက္သာခြင့္ကတ္သည္ ဆရာဝန္မ်ားၫႊန္းေသာ ေဆးဝါးမ်ားအ
တြက္ ကုန္က်စရိတ္သက္သာေစရန္ အေထာက္အကူျပဳၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာဆရာဝန္မ်ား
သည္ ဤကတ္ပါ႐ွိသည့္ လူနာမ်ားအတြက္ အခမဲ့ကုသေပးမည္ျဖစ္သည္။
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တျခားဘယ္မွာ အကူအညီ  
သြားေတာင္းႏိုင္မလဲ။
စိတ္ေရာဂါကု ဆရာဝန္

စိတ္ေရာဂါကုဆရာဝန္သည္ စိတ္ေရာဂါကို ကုသရာတြင္ အထူးျပဳေသာ ေဆးဆရာဝ 
န္ျဖစ္သည္။ စိတ္ေရာဂါကုဆရာဝန္ အမ်ားအျပားသည္ ဆန္းစစ္အကဲျဖတ္ျခင္းႏွင့္  
ေဆးဝါးမ်ားကုိ အာရံု စိုက္ ၾကၿပီး အျခားေသာ ကုထံုးမ်ားကို လည္း ျပဳလုပ္ႏိုင္ ပါသည္။ 
စိတ္ေရာဂါအထူးကုဆရာဝန္ကို ျပသရသည့္ ကုန္က်စရိတ္ကို က်န္းမာေရးအာမခံ 
(Medicare) မွ တစိတ္ တပိုုင္း အက်ံဳးဝင္ ေသာ္လည္း သင္ေပးေဆာင္ရမည့္  
‘ကုန္က်စရိတ္ လိုအပ္ခ်က္’ ႐ွိပါမည္။ သင္၏ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္က သင့္ 
အား ေဒသ တြင္း စိတ္ေရာဂါအထူးကုဆရာဝန္ထံ လႊဲေပးႏိုင္ပါသည္။

စိတ္ပညာရွင္

စိတ္ပညာ႐ွင္တစ္ဦးသည္ ေဆးဝါးကို မၫႊန္းႏိုင္ေသာ္လည္း ၎တို႔သည္ စိတ္က်န္း
မာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ ဆန္းစစ္အကဲျဖတ္ျခင္းႏွင့္ ကုသျခင္းကို ျပဳလုပ္ေပးႏိုင္ပါ
သည္။ ၎တို႔သည္ လူနာ၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္၍ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္  
စိတ္ကုထုံးတို႔ျဖင့္ ကုသေပးပါသည္။ ေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္က သင့္အား  
စိတ္ပညာ႐ွင္ထံ လႊဲေျပာင္းေပးပါက စိတ္ပညာ႐ွင္အတြက္ ကုန္က်စရိတ္အခ်ိဳ႕ကို  
က်န္းမာေရးအာမခံ (Medicare) မွ ေပးေဆာင္ပါသည္။ စိတ္ပညာ႐ွင္ကဲ့သို႔ပင္  
သင္ေပးေဆာင္ရမည့္ ‘ကုန္က်စရိတ္လိုအပ္ခ်က္’ လည္း ႐ွိႏိုင္သည္။

ရပ္ကြက္ စိတ္က်န္းမာေရး

သင့္မိသားစု ဆရာဝန္အျပင္၊ အခ်ိဳ႕ေသာ ရပ္ရြာ က်န္းမာေရးဌာနမ်ားသည္ စိတ္က်န္း
မာေရးႏွင့္ လူမႈဖူလုံေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ အကူအညီေပးႏိုင္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ 
ဌာနမ်ားတြင္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာပံ့ပိုးမႈေပးေသာ လူမႈဝန္ထမ္း  
သို႔မဟုတ္ စိတ္ပညာ႐ွင္မ်ား ရွိတတ္ၾကၿပီး အားလုံးသည္ ေဒသဆိုင္ရာ စိတ္ေရာဂါ
အထူးကု ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ထားၾကသည္။
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ရပ္ရြာ က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ ေဒသခံတိုင္းရင္းသားလူမ်ိဳးစုမ်ားမွ လူမ်ားကိုကူညီရန္ 
ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား ထားေပးေလ့႐ွိေသာ္လည္း ရပ္ကြက္  
စင္တာ မ်ားသည္ ေဒသတြင္းေနထိုင္သူမ်ားအတြက္ လူမႈေရးႏွင့္ အစီအစဥ္မ်ားကို  
မၾကာခဏ ေပးေလ့႐ွိသည္။ ဝန္ေဆာင္မႈအခ်ိဳ႕အတြက္ အခေၾကးေငြ အနည္းငယ္႐ွိႏိုင္
သည္။ သင္သည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ လႊဲေျပာင္းစာ မလိုအပ္ပါ။

ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးသူမ်ား

ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးသူမ်ားသည္ လူမ်ား၏ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားအေၾကာင္း  
ေျပာဆိုကာ ၎တို႔ကို ေျဖ႐ွင္းရန္ နည္းလမ္းမ်ားကို ႐ွာေဖြ ရာမွာ ကူညီေပးသည္။  
သင့္တြင္ စိတ္က်န္းမာေရးျပႆနာ႐ွိလွ်င္ သို႔မဟုတ္ တစ္စုံတစ္ဦးကြယ္လြန္သြား၍ 
ပူေဆြးေသာကေရာက္ျခင္း၊ ခ်စ္သူရည္းစားျဖင့္ ျပတ္ျခင္း၊ အလုပ္ဆိုင္ရာ စိုးရိမ္ေသာ
ကမ်ား စသည္ျဖင့္ အျခားအခက္အခဲမ်ား႐ွိေနသည့္အခါ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းသည္ 
အသုံးဝင္ႏိုင္သည္။

NSW ယဥ္ေက်းမႈယွက္သြယ္ျခင္းဆိုင္ရာ စိတ္က်န္းမာေရးဌာန 
(NSW Transcultural Mental Health Centre)

NSW ယဥ္ေက်းမႈယွက္သြယ္ျခင္းဆိုင္ရာ စိတ္က်န္းမာေရးဌာန (NSW Transcultural 
Mental Health Center) သည္ လက္ေတြ႕ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ေပးၿပီး ယင္းဝန္ေဆာ
င္မႈမ်ားတြင္ ဘာသာစကားေပါင္းစုံ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္အကဲျဖတ္ျခင္း၊ ႏွစ္သိမ့္ေ
ဆြးေႏြးျခင္း၊ တစ္ဦးခ်င္း၊ မိသားစုႏွင့္ အုပ္စုလိုက္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာေပးျခင္းႏွင့္  
႐ွိရင္းစြဲ စိတ္က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ျဖည့္စြက္ရန္ႏွင့္ လူနာမ်ား၊ လူနာေ
စာင့္မ်ားအေနျဖင့္ ပိုမိုထိေရာက္စြာ အသုံးျပဳေရး အေထာက္အကူျပဳရန္အတြက္ 
ဘာသာစကား ကို အထူးျပဳ ၿပီး ထပ္တ ဆင့္ ဖြင့္ေပး သည့္ ေဆးခန္းမ်ား ပါဝင္သည္။ 
ဤဝန္ေဆာင္မႈကိုရယူရန္ လႊဲေျပာင္းစာ လိုအပ္ပါသည္။ စိတ္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာဖုန္း
လိုင္းနံပါတ္ 1800 011 511 သို႔ ေခၚဆိုပါ သို႔မဟုတ္ မိမိ၏ ေဒသခံလူထုစိတ္က်န္း
မာေရးအဖြဲ႕ (Community Mental Health Team) သို႔ ဆက္သြယ္ပါ။  



ခိုလႈံခြင့္ေတာင္းခံသူ အကူအညီေပးေရးအစီအစဥ္ (AMES)

AMES သည္ ခိုလႈံခြင့္ေတာင္းခံသူ အစီအစဥ္ (Asylum Seeker Program) တြင္  
ပါဝင္ၿပီးသားလူမ်ားအတြက္ ျဖစ္သည္။ AMES သည္ သင့္အား အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ  
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားေပးျခင္းျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းရာတြင္ ကူညီေပးႏိုင္ပါသည္။ ဤဝန္ေဆာင္မႈကို 
လူတိုင္းရယူခြင့္မရွိ္ပါ။ ပိုမိုသိ႐ွိႏိုင္ရန္ AMES သို႔ ဆက္သြယ္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။

ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈႏွင့္ စိတ္ဒဏ္ရာ ခံစားခဲ့ရသူမ်ားကို ကုသေရးႏွင့္  
ျပန္လည္ထူေထာင္ေရး အတြက္ NSW ဝန္ေဆာင္မႈ (STARTTS)

STARTTS သည္ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈႏွင့္ စိတ္ဒဏ္ရာမ်ား ခံစားခဲ့ရေသာ ဒုကၡသည္မ်ား
အတြက္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားစြာကို ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ဤဝန္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ ဆန္းစစ္
အကဲျဖတ္ျခင္း၊ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္း၊ မိသားစုကုထုံး၊ အုပ္စုလိုက္ကုထုံး၊ ေထာက္ပံ့ကူ
ညီေရးအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္ လူငယ္အစီအစဥ္မ်ား ပါဝင္သည္။

ေဆး႐ုံတက္ေရာက္ျခင္း

လူတစ္ဦးသည္ NSW စိတ္က်န္းမာေရးဥပေဒ (NSW Mental Health Act) အရ  
မိမိသေဘာဆႏၵအေလ်ာက္ သို႔မဟုတ္ မျဖစ္မေနေဆး႐ုံပို႔ရမည့္ လူနာအျဖစ္  
ေဆး႐ုံသို႔ တက္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။ လူတစ္ဦးသည္ စိတ္မႏွံ႔သူ သို႔မဟုတ္  
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ခ်ိဳ႕ယြင္းေနသည္ဟု ယူဆရၿပီး ကိုယ့္ကိုယ္ကို သို႔မဟုတ္ အျခားသူ
မ်ားကို ဆိုး႐ြားစြာ ထိခိုက္ႏိုင္ေျခ႐ွိသည့္အခါ ေဆး႐ုံသို႔ ပို႔ရပါသည္။ ယင္းထိခိုက္မႈမ်ား
တြင္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ထိခိုက္မႈ၊ ဂုဏ္သိကၡာ ထိခိုက္မႈ၊ လူမႈဆက္ဆံေရး၊ ေငြေၾကးႏွင့္ 
မိမိကိုယ္ကို လ်စ္လ်ဴ႐ႈမႈႏွင့္ ကန္႔သတ္ခ်ဳပ္တည္းမႈနည္းၿပီး အျခားဘာကိုမွ ဂ႐ုမစိုက္ႏို
င္သည့္အခ်က္တို႔ ပါဝင္သည္။ ကိုယ့္ကိုယ္ကို  သို႔မဟုတ္ အျခားသူတစ္ဦးဦးအတြက္ 
စိတ္ပူပါက မိမိေနထိုင္ရာေဒသ႐ွိ စိတ္က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈဌာနသို႔ ဆက္သြယ္ပါ။

မိမိသေဘာဆႏၵအေလ်ာက္ ေဆး႐ုံတက္ေရာက္ျခင္း - လူတစ္ဦးသည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
မက်န္းမမာခံစားရၿပီး ကာလတစ္ခုအထိ ကုသမႈခံယူရန္ မိမိကိုယ္တိုင္ ေဆး႐ုံသို႔  
တက္ေရာက္ျခင္းျဖစ္သည္။
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မျဖစ္မေနေဆး႐ုံပိုရမည့္ လူနာအျဖစ္ ေဆး႐ုံတက္ေရာက္ျခင္း- လူတစ္ဦးကို ေဆး႐ုံ 
သို႔မဟုတ္ ကုသေရးဌာနသို႔ ပို႔ေဆာင္သည့္အခါတြင္ ျဖစ္ေပၚသည္။

ေဆး႐ုံေရာက္သည္ႏွင့္ ၎တို႔ကို ဆရာဝန္မ်ားက စစ္ေဆးၿပီး ေဆး႐ုံတက္ကုသမႈႏွင့္ 
သင့္ေလ်ာ္မႈ ႐ွိ/မ႐ွိ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်သည္။ ဤအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ လူတစ္ဦးဦးအား  
ရပိုင္ခြင့္မ်ားဆိုင္ရာ ေၾကညာလႊာ (Statement of Rights )တစ္ခု ေပးထားၿပီး 
၎တို႔အား မတရား ခ်ဳပ္ေႏွာင္ျခင္းခံေနရသည္ဟု ယုံၾကည္ပါက  
လြတ္လပ္ေသာအၾကံဉာဏ္ကို ရယူႏိုင္သည္။

အေထာက္အကူျပဳအဖြဲ႕မ်ား

အေထာက္အကူျပဳအဖြဲ႕မ်ားသည္ အလားတူ ျပႆနာမ်ား႐ွိသူမ်ားအား ေတြ႕ဆုံ  
ေဆြးေႏြးရန္ႏွင့္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ အျဖစ္အပ်က္မ်ားကို မွ်ေဝရန္ လုံျခံဳေဘးကင္းေ
သာေနရာကို ပံ့ပိုးေပးပါသည္။ အေထာက္အကူျပဳအဖြဲ႕မ်ားသည္ ၎တို႔အတြက္  
အလြန္အေထာက္အကူျဖစ္ေၾကာင္း လူေတာ္ေတာ္မ်ားက သိၾကသည္။
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စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ
စကားျပန္လိုအပ္ပါက တယ္လီဖုန္းစကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (Telephone Interpreter Service)  
ဖုန္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ေခၚဆိုပါ။

အသုံးဝင္ေသာ ဖုန္းလိုင္းမ်ားႏွင့္  
ဝဘ္ဆိုဒ္မ်ား

WayAhead Directory - NSW တြင္ စိတ္က်န္း
မာေရးဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္သ
ည့္ စာရင္း စုံစုံလင္လင္ရရွိႏိုင္ေသာ အြန္လိုင္း
အရင္းအျမစ္ ျဖစ္သည္ -  
https://directory.wayahead.org.au/

စိတ္က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္ဆိုင္ရာ  
ဖုန္းလိုင္း - 1300 794 991

Transcultural Mental Health -  
(02) 9912 3850  
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/
transcultural-mental-health-centre

က်န္းမာေရးအာမခံ အေထြေထြဖုန္းလိုင္း 
(Medicare General Line)- 132 011  
https://www.servicesaustralia.gov.au/
individuals/medicare

က်န္းမာေရးအာမခံစကားျပန္ဖုန္းလိုင္း 
(Medicare Interpreter line) - 131 450

Beyond Blue - 1300 22 4636  
https://www.beyondblue.org.au/

ၾသစေၾတးလ်စိတ္ပညာအသင္း -  
1800 333 497  
https://www.psychology.org.au/

NSW ၾကက္ေျခနီအဖြဲ႕ (Red Cross NSW) - 
1800 733 276  
https://www.redcross.org.au/

Centrelink Multilingual Centre - 131 202

Centrelink - 136 150

ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈႏွင့္ စိတ္ဒဏ္ရာ ခံစားခဲ့ရသူ
မ်ားကို ကုသေရးႏွင့္ ျပန္လည္ထူေထာင္ေရး 
အတြက္ NSW ဝန္ေဆာင္မႈ (STARTTS) -  
02 9646 6700  
https://www.startts.org.au/

Department Home Affairs  
https://www.homeaffairs.gov.au/

https://directory.wayahead.org.au/
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.psychology.org.au/
https://www.redcross.org.au/
https://www.startts.org.au/
https://www.homeaffairs.gov.au/


ရွင္းလင္းခ်က္ 
ဤအခ်က္အလက္မ်ားသည္ ပညာေပးရန္ ရည္႐ြယ္ခ်က္အတြက္ ျဖစ္သည္။ လက္ကမ္းစာေစာင္
မ်ားႏွင့္ ဝဘ္ဆုိဒ္မ်ားသည္ လူမ်ားကုိ ေရာဂါ႐ွာေဖြေပးျခင္း မျပဳႏိုင္ေသာေၾကာင့္ လိုအပ္သည့္အခါတြင္  
လက္ေတြ႕က်ေသာ ၾကံဉာဏ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အကူအညီရရွိရန္ အစဥ္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
WayAhead သည္ သေဘာထားမွတ္ခ်က္မ်ားေပးျခင္းကို အားေပးၿပီး ယခုေဖာ္ျပေပးထားသည့္  
အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သေဘာထားမွတ္ခ်က္မ်ား ေပးႏိုင္ပါသည္။ WayAhead -  
စိတ္က်န္းမာေရးအသင္း NSW (WayAhead – Mental Health Association NSW) ကို  
အသိအမွတ္ျပဳေပးၿပီး ဤအခ်က္အလက္စာ႐ြက္အား ျပန္လည္ ျဖန္႔ေဝႏိုင္ပါသည္။

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
info@wayahead.org.au
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“ကြ်န္ေတာ္ ဘာေတြ ခံစား ေနရသလဲဆိုတာ  
တိတိက်က် ေသခ်ာနားလည္တဲ့သူေတြ ကို 
ေတြ႕ခဲ့တယ္”




