
ဤအခမ့ဲဲ့ဝန်ေ်ဆာင််မ သည် ်အသက်် 16  ှစ်် ှ
င့့်် အထက််အရွွယ်် ဗစ််တုိိုးရီီးယားြပည်န်ယ််
ြပည်သူ်ူများ အတွွက်် တစ််ဦးချင််းအလိုက်ု် ပ့ံံ့
ပုိိုးမ ေပးပါသည်။် က  ်ုပ််တိိ သည် ်ကျန်း်မာသာ
ယာဝေြပာေရးကုိို ြမ င့့်် တင််ေပးြခင််း၊ ရ
င််ဆုိိုင််ေရးနည်း်ဗျ ဟာများကုိို ေရးဆဲွဲွေ
ပးြခင််း ှင့့်် စိိတ််ခံံစားမ ဆုိိုင််ရာ ပ့ံံ့ပုိိုးမ  ေ
ပးအပ််ြခင််းတိိ ကုိို လိုအုပ််သလို ုကူူညီေီပး
ပါသည်။်

ဆက််လက််၍ ချိ တ်ိ်ဆက််ေနပါ
က  ်ုပ််တိိ သည်် စိိတ််ခံံစားမ ဆုိိုင််ရာ ပ့ံံ့ ပုိိုး မ ၊ လက််ေတ 
ကျေသာ အကူူအညီီကုိို  ေပးရန် ်သင်် ှင့်ပုံံု မှှန်ဆ်က််သွွယ််
ေန ီပီး သင််၏စိိတ််ေသာက၊ စိိတ််လ ပ်် ှားမ ကုိို ထိိန်း်ချ ပ််
ရန် ှင့် သင််၏ ကျန်း်မာသာယာဝေြပာေရးကုိုိ ြမ င့်တင််
ရန်တိ်ိ အတွက်် သင်် ေဖာ််ထုုတ််ခ့ဲဲ့ေ သာ နည််းဗျ ဟာများ
ကုိို သင်် အသုံံုးြပ ေစရန် ်ကူူညီီေပးပါမည််။

မှှားယွွင််းသည့့်အ်ရာကုိို ေဖာ်ထု်ုတ််ပါ
သင််၏ စိိတ််ေသာက သိိ မဟုတ်် စိိတ််လ ပ်် ှားမ ကုိို
ြဖစ််ေစေသာ အေ ကာင််းရင််းကုိုိ စူူးစမ််း ီပီး သင့်
အေတွးွများ၊ ခံံစားချက််များ ှင့်  ံကံ ေတ မ များကုိုိ
နား လ ည် ပး ပါ ။

အရာကိိစ  များကုိို ထိိန်း်ချ  ပ််မ ေ အာက််၌
ထား ှိပါ
စိိတ််ေသာကများ၊ စိိတ််လ  ပ်် ှား မ  များကုိုိ ထိိန်း်
ချ ပ််ရန်အ်တွက်် နည််းလမ််းများကုိို ေဖာ််ေဆာင်် ီပီး
သင််၏ကျန်း်မာသာယာဝေြပာေရး ှ င့် ခံံ ို င််ရည််စွွ
မ််းအားကုိုိ ြမ င့်တင််ေပးပါ။

အသက်် ဆက််လက်် ှင််သန်ေ်နရန် ်ပ့ံံ့
ပုိိုးေပးပါ
စိိတ််ေသာကေရာက််ေနစ ် သင့်အား ကူူ၍စီီမံံေ
ပးေစ ရန် ်သင့်ဘ၀ ှိ လူပုုဂိ လ််များ၊ ပ့ံံ့ ပုိုိးေ
ရးဝန်ေ်ဆာင််မ  ဌာနများ ှင့် အြခားေသာရင််းြမ
စ််များကုိို ေဖာ််ထုုတ််ပါ။

စိိတ််ကျန်း်မာေရး (Mental Health)  ှင့် ကျန်း်မာသာယာ
ဝေြပာေရး ေဒသ ရ  (Wellbeing Local) မှှာ အခမ့ဲဲ့  ဝ
န်ေ်ဆာင််မ တစ််ခုုြဖစ်် ီပီး ဗစ််တိုိးုရီီးယားြပည််နယ်် ြပ
ည််သူူ အသက်် 26  ှစ်် ှင့်အထက်် ှိသူူတိိ  အတွက်ွ် စိိတ််ကျန်း်
မာေရး ှင့် ကျန်း်မာသာယာဝေြပာေရးဆုိိုင််ရာ ပ့ံံ့ ပုိုိး
မ ကုိို အိိမ်် ှင့်နီးီနိးိ ရ ှိေစရန် ်အေထာက််အကူူြပ ေပးြ
ခင််း ြဖစ််သည််။

ကျန်း်မာသာယာဝေြပာေရး၌ ဖက််စပ််လုပ်ု်ကုိို င််သူူများ
သည်် သင်် ကုိုိယ််တိုိင်ု် ှင့် သင််သိိသည့့််တစ််ဦးဦးအတွက်ွ်
သင့်ေဒသ ှိ စိိတ်် ကျန်း်မာေရး (Mental Health)  ှင့် ကျန်း်
မာသာယာဝေြပာေရး ေဒသ ရ  (Wellbeing Local)  ှင့်အ
လံုံးုစုံံုဝန်ေ်ဆာင််မ များ (Hub Services) ကုိုိ ရယူူသုံုံး
စဲွဲွြခင််း ှင့် လမ််းြပ န်  ကားြခင််းတိိ ြဖင့် ကူူညီီ ေပး ိုင်ု်ပါ
သည််။

အခမ့ဲဲ့  အကူူအညီီ ှ င့်ပ့ံံ့ ပုိုိးမ  ကုိုိ အားလံံုးုေသာ ဗစ််
တိုိးုရီီးယားြပည််နယ်် ြ ပည််သူူ အသက််အရွွယ််အားလံံုးု
အတွက်ွ် ရ ှိ  ုိ င်ု်ပါသည််။ ပ့ံ့ံပုိိုး မ  ကုိုိ စိိတ််ကျန်း်မာေ
ရးြပဿနာများ  ံ ကံ ေ တေ  နရေသာ မိိသားစုုများ၊ မိိတ််ေဆွွ
များ ှ င့် ေ စာင့်ေ ှာ က််ေပးသူူများအတွက်ွ်လည််း ရ ှိ  ုိ င်ု် ပါသ
ည််။

ဤအချက််အလက််ကုိို  နားလည််ရန် ်အကူူအညီီလိိုအပ််ပါက
ဖုုန်း် 1300 375 330 သိိ  ေခ ဆုိုိပါ။

စကားြပန်ဝ်န်ေ်ဆာင််မ ှင့့်် ဘာသာြပန်မ်ျား

ကျန်း်မာသာယာဝေြပာေရး၌ ဖက််စပ််လုပ််ကုိို င််သူူများ (Partners in Wellbeing) ကုိို  ဗစ််တိိုးု ရီီးယားြပည််နယ်် အစုိိုး ရမှှ ရန်ပုံ်ံုေငွပ့ံံ့ ပုိိုး ထား ီပီး 
EACH  ှင့် ACSO တိိ မှှ ဗစ််တိုိးုရီီးယားြပည််နယ််တစ််ဝန်း် ဝန်ေ်ဆာင််မ  ပိိ ချေပးပါသည််။

Neami National၊ 

အချက််အလက််များ ပုိို မုိို သိိ ှိလိိုပုါက က  ်ုပ်ု်တိိ ၏ဝက််ဘ််ဆုိို က််သိိ  ဝင််ေ
ရာက််  ကည့့််  ရန် ်QR ကုုဒ််ကုိို  စကင််န်ဖ်တ််ပါ သိိ မဟုတ်ု် က  ်ုပ်ု်တိိ ှငှ့် ်
တိို က်ု် ုိက်် စကားေြပာရန်အ်တွက်ွ် က  ်ုပ်ု်တိိ ၏ တိို က်ု် ုိက်် စကားေြ

ပာခန်း်ကုိို  အသုံံုးြပ ပါ

အြခားဝန်ေ်ဆာင််မ ဌာနများ ှင့့််
ချိ တ်ိ်ဆက််ပါ

စတင််သုံုံးစဲွရန ်ဖုန  သိ  ေခ ဆုိပါ။
www.partnersinwellbeing.org.au

1300 375 330

တနလာ မှှေသာ ကာ- နံနံက်် 9 နာရီီမှှ ည 5 နာရီီ  စေ
စနေ၊ တနင်္ဂနွေနှင့် အများပြည်သူရုံး ပိတ်ရက်များ

တွင် ပိတ်သည်

က  ု်ပ််တိိ  လုပ််ကုိုိင််လျက်် ှိေသာ ဤေြမ၏  ုိးရာအစ ်အလာ ပုိို င်် ှင််များကုိို
က  ်ုပ််တိိ  အသိိအမှှတ််ြပ  ီပီး ယခင််၊ ပစ ပ န် ှင့် ေပ ေပါက််လာလတံ့ံေသာ

လူ ီကီးသူူမများအား ဂါရဝြပ ပါသည််။

Burmese | ြမန်မ်ာ 
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