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ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေ
ရာဂါႏွင့္ စုိးရိမ္ပူပန္မႈ (PNDA) ဆုိတာ ဘာလဲ။
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေရာဂါႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ (PNDA) သည္  
မီးမဖြားမ ီႏွင့္ မီးဖြားၿပီးေနာက ္တြင္ ျဖစ္ပြားပါသည္။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ ဆိုသည္မွာ မီးဖြားခါနီးကာလကို ဆိုလိုၿပီး ကေလးေမြးဖြားၿပီးေ
နာက္ “မီးဖြားၿပီးကာလ(postnatal)”ဟုေခၚသည့္ အခ်ိန္ထိပါဝင္ေသာေၾကာင့္ အခ်ိဳ႕ေ
သာလူမ်ားအတြက္မူ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ သို႔မဟုတ္ ကေလးေမြးဖြားၿပီးခ်ိန္အထိ  
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။

ေယဘူယ်အားျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေရာဂါ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္  
စိုးရိမ္ပူပန္မႈသည္ ေမြးကင္းစ သို႔မဟုတ္ ကေလးတစ္ဦး ေရာက္႐ွိလာေၾကာင္း သိရွိၿပီး
ခ်ိန္မွ ကေလးေမြးဖြားၿပီး တစ္ႏွစ္ အၾကားတြင္ ျဖစ္တတ္သည္။ ဤကာလကိုေဖာ္ျပရန္ 
အသုံးျပဳႏိုင္သည့္ အျခားစကားလုံးမ်ားမွာ “မီးေနသည္”၊ “ကိုယ္ဝန္ေဆာင္သည္”  
သို႔မဟုတ္ “သားသည္မိခင္” တို႔ျဖစ္သည္။

ဘယ္သူေတြမွာ (PNDA) ျဖစ္ပြားႏိ္ုင္လဲ။
PNDA သည္ ကေလးအေမျဖစ္ကာစ မိခင္ကို ထိခိုက္ေစ႐ုံမွ်မက၊ ဖခင္မ်ားႏွင့္ ကေလး
မရွိေသာ မိဘမ်ား၊ လိင္ေျပာင္းထားသူ ႏွင့္ လိင္ကြဲျပားေသာ ေမြးစားမိဘမ်ားႏွင့္  
အငွားကိုယ္ဝန္ေဆာင္သည္မ်ားအထိ ျဖစ္ပြားႏိုင္သည္။ ေမြးစားအုပ္ထိန္းသူမ်ား၊  
ေမြးစားမိဘမ်ားႏွင့္ မိသားစုႀကီးမ်ားသည္ ေမြးကင္းစ သို႔မဟုတ္ ကေလး ေရာက္႐ွိလာ
မႈေၾကာင့္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကို ေတြ႕ၾကဳံ 
ခံစားရႏိုင္ပါသည္။



ဒီေဝဒနာက ဘယ္အခ်ိန္မွာ ျပႆနာတစ္ခု  
ျဖစ္သြားမွာလဲ။
ကေလးရကာစ မိဘမ်ားႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူအမ်ားစုမွာ စိတ္ဓာတ္အနိမ့္အျမင့္ အတက္
အက် ႐ွိတတ္သည္။ သင့္မိသားစုထံသို႔ ကေလးတစ္ဦး ေရာက္ရွိလာျခင္းသည္ စိုးရိမ္
စရာ ေကာင္းတတ္ၿပီး  နည္နည္းေၾကာက္စရာလည္း ေကာင္းပါသည္။ ေမြးကင္းစ  
သို႔မဟုတ္ ကေလးေရာက္႐ွိလာၿပီးေနာက္ အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ စိတ္ခံစားမႈမ်ား 
တက္ႂကြလာႏိုင္သည္။ ေမြးကင္းစကေလးေၾကာင့္ စိတ္ဖိစီးမႈ ခံရႏိုင္ၿပီး၊ မိဘမ်ားႏွင့္  
အုပ္ထိန္းသူအမ်ားစုသည္ အိပ္ေရးပ်က္ျခင္းကို ၾကဳံေတြ႕ရကာ ပုံမွန္လုပ္ငန္းေဆာင္
တာအသစ္မ်ားႏွင့္ လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ၾကရသည္။ PNDA  
သည္ အနည္းငယ္  ျခားနားမႈွရွိသည္။

သင္၏ စိတ္ဖိစီးမႈ၊ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ သို႔မဟုတ္ ဝမ္းနည္းမႈ ခံစားခ်က္မ်ားသည္ ႏွစ္ပတ္ထ
က္ပိုၾကာပါက အကူအညီရယူရမည့္ အခ်ိန္ျဖစ္ႏိုင္သည္။ PNDA သည္ သင့္ကေလး
အား တုံ႔ျပန္ရန္ ႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ ခက္ခဲေစသည္။ သတင္းေကာင္းမွာ  
မွန္ကန္ေသာ ေထာက္ပ့ံကူညီမႈရရွိပါက PNDA သည္ သက္သာေပ်ာက္ကင္းမႈႏႈန္း  
ျမင့္မားျခင္း ရွိ သည္။ PNDA ျဖစ္ဖူးသူမ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔၏ ခ်စ္ခင္ရသူ
မ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ကြၽမ္းက်င္သူမ်ားထံမွ  
ပံ့ပိုးကူညီမႈရရွိပါက တုံ႔ျပန္လြယ္ၿပီး အကဲဆတ္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား ျဖစ္လာ 
ႏိုင္ပါသည္။
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PNDA ရွိ/မရွိ ဘယ္အခ်က္ေတြမွာ  
ၾကည့္ရမွာလဲ
သင့္အေနျဖင့္ PNDA ေတြ႕ၾကဳံေနရသည္ဟု ထင္ပါက သိရွိႏိုင္သည့္ အခ်က္မ်ားစြာ  
႐ွိပါသည္ -

•  ခါတိုင္းထက္ ပိုစိုးရိမ္လာသလို ခံစားရျခင္း။

•  ခံႏိုင္ရည္မ႐ွိသလို ခံစားရျခင္း။

•  ခါတိုင္းထက္ ဝမ္းနည္းမွဳ ပိုခံစားရျခင္း။

•  မိမိကိုယ္ကို တန္ဖိုးမ႐ွိသလို ခံစားရျခင္း။

•  မိမိ၏ ကေလး၊ အိမ္ေထာင္ဖက္ သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို  
စိတ္မဝင္စားေတာ့ျခင္း။

•  ေန႔စဥ္အလုပ္မ်ားလုပ္ရန္ ပိုမိုခက္ခဲလာျခင္း။

•  တစ္ခ်ိန္လုံး စိုးရိမ္ေနတတ္ျခင္း။

•  အစာစားခ်င္စိတ္ ေျပာင္းလဲမွဳမ်ားျဖစ္ျခင္း။

•  အာ႐ုံစူးစိုက္မႈေပ်ာက္ဆုံးျခင္း။

•  လိင္ဆက္ဆံျခင္း သို႔မဟုတ္ ရင္းႏွီးကြ်မ္းဝင္မႈမ်ားအေပၚ စိတ္ဝင္စားမႈ  
ေလ်ာ့နည္းလာျခင္း။

•  စိတ္တိုတဲ့၊ ေဒါသျဖစ္တဲ့ု အခ်ိန္ေတြ တိုးလာျခင္း။

အကယ္၍ မိမိကိုယ္တိုင္ သို႔မဟုတ္ မိမိအေလးထားသူတစ္ဦးသည္ ဤအရာမ်ားထဲမွ 
တစ္ခုခုကို ေတြ႕ၾကဳံေနရပါက၊ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔သည္ ႏွစ္ပတ္ထက္ ပိုၾကာလာပါက 
နီးစပ္ရာ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္ (GP)၊ ကေလးႏွင့္မိသားစုက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ PNDA အကူအညီဖုန္းလိုင္း- 1300 726 306 သို႔ ဆက္သြယ္ရန္ 
အေရးႀကီးၿပီး ဤအရာမ်ားသည္ ေကာင္းမြန္ေသာ ကနဦး အဆင့္မ်ားျဖစ္သည္။
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ဘယ္ေလာက္အျဖစ္မ်ားလဲ။
ၾသစေၾတးလ်ႏိုင္ငံတစ္ဝွမ္းတြင္ ႏွစ္စဥ္ မိသားစုေပါင္း ၁၀၀,၀၀၀ သည္ ကိုယ္ဝန္ရွိစမွ 
ကေလး ၏ ပထမဆုံး ေမြး ေန႔  ကာလအထိ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းအေနျဖင့္  
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေရာဂါႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ (PNDA) ပုံစံအခ်ိဳ႕ကို 
ေတြ႕ၾကဳံခံစားၾကရသည္။ 

ကေလးရကာစ မိဘ ၅ ဦးတြင္ ၁ ဦး ႏွင့္ ကေလးမရေသာ မိဘ ၁၀ ဦးတြင္ ၁  
ဦးသည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္းဆိုင္ရာ  
ျပႆနာ႐ွိေသာ လကၡဏာမ်ား ခံစားရတတ္ပါသည္။

မီးဖြားၿပီးေနာက္ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္ေရာဂါ
မီးဖြားၿပီးေနာက္ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္ေရာဂါသည္ ကေလးေမြးဖြားၿပီး သုံးပတ္အတြင္းတြင္  
ျဖစ္တတ္သည္။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေရာဂါႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ 
(PNDA) ကဲ့သို႔ပင္ မီးဖြားၿပီးေနာက္ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္ေရာဂါသည္  အထူးသျဖင့္  
ေစာစီးစြာသိ႐ွိပါက ကုသမႈႏွင့္ ပံပိုးကူညီမႈမ်ားကို ေကာင္းစြာ တုံ႔ျပန္ႏိုင္စြမ္းရွိပါသည္။

ကေလးရွိသည့္မိဘ ၁၀၀၀ တိုင္းတြင္ ၁ ဦးမွ ၂ ဦးသည္ ကေလးေမြးဖြားၿပီးသည့္ေနာ
က္တြင္ စိတ္ေရာဂါကို ခံစားရေလ့႐ွိသည္။ ျဖစ္ခဲေသာ္လည္း မီးဖြားၿပီးေနာက္ျဖစ္ပြားသ
ည့္ စိတ္ေရာဂါသည္ ျပင္းထန္ႏိုင္ၿပီး မိဘေရာ၊ ကေလးကိုပါ အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

မိမိကိုယ္တိုင္ သို႔မဟုတ္ မိမိ အေလးထားသူတစ္ဦးသည္ ေအာက္ပါေရာဂါလကၡဏာ
မ်ား ခံစားရပါက ဆရာဝန္ႏွင့္ ခ်က္ခ်င္းျပသရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

8



• မ႐ွင္းျပႏိုင္ေသာ အျပဳအမူႏွင့္/သို႔မဟုတ္ ေတြးေခၚမႈဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား - 
အ ေၾကာက္လြန္ ေရာဂါ ပါဝင္ႏိုင္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ထို အရာမ်ား က  
ကေလး ကို ထိခိုက္မည္ ကို စိုးရိမ္ လြန္ မွဳ ပါဝင္ႏိုင္သည္။

• တကယ့္အရွိတရား သို႔မဟုတ္ မေသခ်ာ၊ မေရရာေသာ အရွိတရား မ်ားနွင့္  
အဆက္အစပ္ မရွိ ျခင္း - တကယ္မ႐ွိေသာအရာမ်ားကို ျမင္ျခင္း သို႔မဟုတ္  
ၾကားျခင္းတို႔ ပါဝင္ႏိုင္သည္။

•  အစစ္အမွန္မဟုတ္သည့္ အရာမ်ားကို အစစ္အမွန္မ်ားဟု ထင္ေနျခင္း  
အပါအဝင္ သိသာထင္႐ွားၿပီး ႐ွင္းျပ၍မရေသာ အေတြးအျမင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

•  မိမိကိုယ္ကို သို႔မဟုတ္ ကေလးအား ထိခိုက္နိုင္ေစမည့္ အေတြးအျမင္မ်ား။

ဤလကၡဏာမ်ားကို အခ်ိန္တိုင္း မေတြ႕ရတတ္ေသာ္လည္း သက္သာသြားၿပီဆိုကာ  
မည္သည့္အခါမွ် လ်စ္လ်ဴရႈမထားသင့္ပါ။

စိုးရိမ္စရာျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း မွန္ကန္ေသာကုသမႈႏွင့္ ပံ့ပိုးကူညီမႈရရွိပါက  
မီးဖြားၿပီးေနာက္ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္ေရာဂါသည္ သက္သာေပ်ာက္ကင္းႏႈန္း  
ျမင့္မားေၾကာင္း မေမ့ပါႏွင့္။ 

ထိေရာက္ေသာ ကုသမႈ
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေရာဂါႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ (PNDA) အတြက္  
ေစာေစာစီးစီး အကူအညီရယူျခင္းက အျမန္ျပန္ လည္သက္သာ ႏိုင္ၿပီး သင္၊ သင့္ကေ
လးႏွင့္ သင္အား ကူညီေနသူမ်ား (အိမ္ေထာင္ဖက္၊ မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား)  
အေပၚ ထိခိုက္မႈကို ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။
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ပံ့ပိုးကူညီမႈမ်ားစြာကို ရယူႏိုင္ၿပီး ပထမအဆင့္အေနျဖင့္ သင့္စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ပတ္
သက္သည့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမွန္သမွ်ကို အေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏွ
င့္မိသားစုက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ သူနာျပဳႏွင့္ ေဆြးေႏြးရပါမည္။ ၎တို႔က သင့္အား  
မည္သည့္ အကူအညီမ်ားရရွိႏိုင္ေၾကာင္းႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ေ႐ြးခ်ယ္စရာ ကုသမႈမ်ား
အေၾကာင္း အခ်က္အလက္မ်ားကို ထပ္မံ ေျပာျပေပးႏိုင္ပါသည္။

သင္၏ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားအေၾကာင္း မိမိ၏ အိမ္ေထာင္ဖက္၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား 
သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ားကို ေျပာျပပါ။ သို႔မွသာ သင့္အေတြးမ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို  
၎တို႔က သိ႐ွိၿပီး ဤကာလအတြင္း သင့္အား ကူညီပံ့ပိုးေပးႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။  
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ျဖစ္ပြားသည့္ စိတ္က်ေရာဂါႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ (PNDA) ျဖစ္ဖူးသည့္ 
အျခားသူမ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆိုျခင္းျဖင့္ ၎တို႔၏ ကိုယ္ေတြ႕ ျဖစ္ရပ္မ်ားကို  
ၾကားႏိုင္ၿပီး ၎တို႔ ျပန္လည္သက္သာလာတာကို မိမိအတြက္ စိတ္ခြန္အားတစ္ရပ္အေ
နျဖင့္ ရယူႏိုင္ေသာေၾကာင့္  အေထာက္အကူျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

သင္လိုခ်င္ေသာ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ အတိုင္းအတာအထိ မရ႐ွိဟု ခံစားရပါက သို႔မဟုတ္ 
တိုးတက္မႈမ႐ွိေၾကာင္း ခံစားရပါက ဒုတိယနည္းလမ္းကို ရွာေဖြပါ။

တစ္ျခားတစ္ေယာက္အတြက္  
စိတ္ပူေနတာလား။
သင့္အိမ္ေထာင္ဖက္၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ား၏ အေတြး၊  
ခံစားခ်က္ သို႔မဟုတ္ အျပဳအမူမ်ားတြင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သတိျပဳမိပါသလား။  
သူတို႔မွာ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြ မ်ားလြန္းေနၿပီလား။ စိတ္ဖိစီးေနၿပီလား။ တစ္အိမ္လုံး  
မၾကဳံစဖူး ရႈပ္ပြေနၿပီလား။ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းေတြ ဒါမွမဟုတ္ မိသားစုနဲ႔ မေတြ႕ခ်င္
ဘူးလား ဒါမွမဟုတ္ အိမ္ေထာင္ဖက္ေတြနဲ႔ အတူေနခ်င္စိတ္ မရွိဘူးလား။ အျပင္မထြ
က္ဘူးလား။ စိတ္ဓာတ္ေတြ ေျပာင္းေနသလား။ အေသးအမႊားေလးေတြေၾကာင့္  
စိတ္အေႏွာက္အယွက္ ျဖစ္မိေနသလား။

10



11

PNDA ၏ လကၡဏာမ်ားကို မၾကာခဏ ခံစားရသူတစ္ဦးအတြက္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ 
လက္ေတြ႕က်ေသာ ပံ့ပိုးကူညီမႈမ်ား လိုအပ္ပါသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ဤအကူအညီကို 
ေပးေဆာင္ႏိုင္သည္ - 

•  ေသခ်ာနားေထာင္ေပးတတ္သူျဖစ္ျခင္း - တစ္ဖက္လူေျပာသည့္ စကားမ်ားႏွင့္  
သူတို႔ဘယ္လို ခံစားရတယ္ဆိုတာကို နားေထာင္ေပးပါ။

•  ပုံမွန္စစ္ေဆးပါ - ေသခ်ာနားေထာင္ေပးတတ္သူျဖစ္သည့္ အျပင္ ၎တို႔ မည္
သို႔ခံစားရေၾကာင္းကို ေသခ်ာေမးျမန္းၿပီး ထိုခံစားခ်က္မ်ားကို မွတ္သားထားပါ။

•  အကူအညီေပးဖို႔ ကမ္းလွမ္းျခင္း - အိမ္မႈကိစၥမ်ားတြင္ ပိုမိုပါဝင္ကူညီပါ  
သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ အျပင္ထြက္စဥ္၊ အနားယူေနစဥ္ သို႔မဟုတ္ 
၎တို႔၏ အိမ္ေထာင္ဖက္မ်ားနွင့္ ႏွစ္ကိုယ္ၾကားရွိေနစဥ္ ကေလးအား  
ၾကည့္႐ႈေပးမည္ဟု ကမ္းလွမ္းပါ။

•  အိပ္ေရးဝေအာင္ ကူညီေပးပါ - ညဘက္ ေကာင္းေကာင္းအိပ္တာက  
လုံးဝကြဲျပားတဲ့ အေျခအေနကို ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ ခဏခဏ သို႔မဟုတ္  
ညလုံးေပါက္ ႏို႔တိုက္ရတဲ့တာဝန္သည္ လုံးဝမတူညီတဲ့ အေျခအေနကို  
ျဖစ္ေပၚေစပါသည္။

သင့္အိမ္ေထာင္ ဖက္၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ားအား  
၎တို႔ခ်ည္း ခံစားရတာမဟုတ္ေၾကာင္းႏွင့္  ပံ့ပိုးကူညီမႈမ်ားစြာ ရ႐ွိႏိုင္ေၾကာင္း  
အားေပးျခင္းသည္လည္း အၾကံေကာင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။

ဤအခ်က္အလက္မ်ားသည္ WayAhead’s ၏ PNDA ဝဘ္ဆိုဒ္မွ  
အခ်က္အလက္မ်ားျဖစ္သည္။ http://PNDA.wayahead.org.au/what-is-PNDA/

ထပ္မံသိရွိလိုပါက အဆိုပါဝဘ္ဆိုဒ္သို႔ ဝင္ေရွာက္ၾကည့္ရႈပါ။ 

http://PNDA.wayahead.org.au/what-is-PNDA/


စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ
စကားျပန္လိုအပ္ပါက တယ္လီဖုန္းစကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (Telephone Interpreter Service)  
ဖုန္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ေခၚဆိုပါ။

အသုံးဝင္ေသာ ဖုန္းလိုင္းမ်ားႏွင့္  
ဝဘ္ဆိုဒ္မ်ား

The PANDA National Helpline -  
1300 726 306  
https://www.panda.org.au/

WayAhead Directory - NSW တြင္ စိတ္က်
န္းမာေရးဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္
သည့္ စာရင္း စုံစုံလင္လင္ရရွိႏိုင္ေသာ အြန္လို
င္းအရင္းအျမစ္ ျဖစ္သည္ -  
www.directory.wayahead.org.au/

စိတ္က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္ဆိုင္ရာ  
ဖုန္းလိုင္း - 1300 794 991  
www.wayahead.org.au/

MumMoodBooster  
www.mummoodbooster.com/public/

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

ၾသစေၾတးလ် စိတ္ပညာ အသင္း -  
1800 333 497  
https://www.psychology.org.au/ 

https://www.panda.org.au/
http://www.directory.wayahead.org.au/
http://www.wayahead.org.au/
http://www.mummoodbooster.com/public/
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.psychology.org.au/


ရွင္းလင္းခ်က္ 
ဤအခ်က္အလက္မ်ားသည္ ပညာေပးရန္ ရည္႐ြယ္ခ်က္အတြက္ ျဖစ္သည္။ လက္ကမ္းစာေစာင္
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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။
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