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စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ကို ေဆးဝါးအားျဖင့္ ၎၊ စိတ္ဓါတ္ဆိုင္ရာ 
လူမွဳေရးေထာက္ပန္႔မွဳ ျဖင့္ ၎၊ ေနပံုထိုင္ပံု ေျပာင္းလဲျခင္းအားျဖင့္ ၎ ကုသ 
ႏိုင္သည့္ေရာဂါ ျဖစ္သည္။ 

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ဆို သည္ မွာ လူတဦးတေယာက္၏ ေန႔တဓူဝ သြား၊လာ၊ 
က်င့္ၾကံ ေနထိုင္ပံုကို ထိခိုက္ပါသည္။ စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ရွသိူ သည္၊ 
ဂေယာင္ေျခာက္ျခားျဖစ္ျခင္း၊  စိတ္အာရံုေခ်ာက္ျခားျခင္း၊ စိတ္ဖ႐ိုဖရဲ ျဖစ္ျခင္းတို႔ 
ျဖစ္ပါသည္။ ေန႔တဓူဝ လုပ္ကိုင္ရ မည့္ အလုပ္အကိုင္မ်ားကို လုပ္ခ်င္စိတ္ 
ေပ်ာက္ကင္းျခင္း ရွမိည္။ 

ဂေယာင္ေျခာက္ျခားျဖစ္ျခင္း၊  စိတ္အာရံုေခ်ာက္ျခားျခင္း၊ အေျခအေန မ်ားကို 
ဘာသာေရး ႏွင့္ဆိုင္သည့္ အေတြ႕ အၾကံဳမ်ား ႏွင့္ ႏွ ိဳင္း ၍ မရ ႏိုင္ပါ။ ဥပမာ၊ 
ဂေယာင္ေျခာက္ျခားျဖစ္ျခင္း၊  စိတ္အာရံုေခ်ာက္ျခားျခင္း၊ မ်ားမွာ တကယ္ တန္း 
မျဖစ္ ႏိုင္ သည့္ အေတြးမ်ား၊ မိမိကိုယ္ကို ေသာ္၎၊ အျခားသူ မ်ား ကို ေသာ္၎၊ 
ထိခိုက္ႏိုင္သည့္ အေတြးမ်ားျဖစ္ေသာေၾကာင့္၊ ဘာသာေရး ေတြမွာ ၾကံဳေတြ႕ ရ 
တဲ့ စိတ္အာရံု ထူးျခားခ်က္ ႏွင့္မတူပါ။

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ကို ထိန္း ႏိုင္ပါသည္။ မိမိ အနားတြင္ 
ဤကဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါလကၡဏာ မ်ား ျပသူမ်ား ရွပိါက ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ 
ေအာက္တြင္ေဖၚျပထား ေသာ ဝန္ေဆာင္မွဳ တခုခု မွာ အကူအညီ ရယူ 
ႏိုင္ပါသည္။ 

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ရွ ိ လွ်င္၊ လူအမ်ားက ဝိုင္း ပယ္ျခင္း၊ အမ်ား အျမင္ထဲမွာ 
ဒီေရာဂါရွသိူ ေတြ ဟာ အႏၲရယ္ျပဳႏိုင္ တယ္ဆိုတဲ့ ယံုမွားျခင္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။ 
ဒီယံုၾကည္မွဳ က မမွန္ကန္ပါဘူး။ ဒီေရာဂါရွသိူေတြ ဟာ သင့္ေတာ္ သည့္ 
ကုထံုးမ်ား ေထာက္ပံ့မွဳမ်ား ႏွင့္ ကုသလွ်င္ အႏၲရယ္ျပဳႏိုင္ျခင္း လံုးဝ မျပဳ ႏိုင္ပါဘူး

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါျဖစ္ျခင္းသည္၊ မိမိ ကိုယ္ကို ေနာက္တဦးလို႔ 
ထင္ေရာင္ထင္မွား ျဖစ္ျခင္း ႏွင့္ လည္း မတူ ပါ။ စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါသည္ 
မ်ား သည္ အျဖစ္မွန္ မ်ား ကို ပံုမွန္ မျမင္ႏိုင္ၾကသူမ်ား ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္လည္း 
သူတို႔ ကို သူ တို႔ ကိုယ္ ခြသဲေဘာမ် ိဳး အျခားသူ တေယာက္ျဖစ္ေန သည္ ဟု လံုးဝ 
မထင္ပါ။

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါသည္မ်ား သည္ သာမန္လူမ်ားကဲ့ သို႔ စဥ္းစား 
ဆင္ျခင္ ဥါဏ္ရွ ိ သည္။ သူတို႔ ဦးေဏွာက္ဥါဏ္ ခ် ိဳ႕ယြင္းခ်က္မရွ ိ ဘဲ၊ ေရာဂါ 
ထလာခ်နိ္ေတြမွာ ေတာ့ ေျဖာင့္ေျဖာင့္ စဥ္းစား ႏိုင္သည့္ ဆင္ျခင္တံုတရား 
ေပ်ာက္ကင္းတတ္ပါသည္။ 

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါသည္ တခ် ိဳ႕ က မိမိ တို႔ ဘဝ တသက္တာ မွာ 
အႀကိမ္ေပါင္း ၃၊၄ ႀကိမ္ သာ ေရာ ဂါ ထလာ ျခင္းျဖစ္ၿပီး တခ် ိဳ႕ ေရာဂါ သည္မ်ား 
အဖို႔ ဘဝ တသက္လံုး ကုသရျခင္းျဖစ္ပါသည္။

ျဖစ္ရ ျခင္း အေၾကာင္း ရင္း
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္ရျခင္းမွာ အေၾကာင္း ရင္း အမ် ိဳးမ် ိဳး ရွ ိ ပါသည္။ 
၎တို႔မွာ၊ မ် ိဳး႐ိုးဗီစ ေၾကာင့္၎၊ မူးရစ္ေဆးဝါး မွဝီဲ သံုးစြ ဲျခင္း၊ ေသာကမ်ားေသာ 
ဘဝ ပတ္ဝန္းက်င္၊ စိတ္ ထိ ခိုက္မွဳ၊ အထူးသျဖင့္ (ငယ္ရြယ္စဥ္ဘဝ) - စသည့္ 
အေၾကာင္း ရင္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ ႏိုင္သည္။ 
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အခ်က္အလက္ျပသည့္ လကၡဏာမ်ား
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္လာျခင္း သည္ အခ် ိဳ႕တြင္ ရက္သတၱပါတ္ 
အနည္းငယ္အ တြင္း ပိုမို ဆိုးရြား လာတတ္ၿပီး၊ တခ် ိဳ႕တြင္ ႏွစ္၊ လ၊ ႏွင့္ခ် ီ၍ 
တေျဖးေျဖး ျဖစ္လာတတ္ပါသည္။

အရွ ိ ကို အရွ ိ အတိုင္း မျမင္ ျခင္း
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္ သည့္ အဓိက လက္ခဏာမ်ား သည္ အရွ ိ ကို 
အရွ ိ အတိုင္း မျမင္ ႏိုင္ျခင္းျဖစ္သည္။ အရွ ိ ကို အရွ ိ အတိုင္းမျမင္ႏိုင္ သူမ်ားက 
တကယ္ျဖစ္ ေန တဲ့ အျဖစ္ကိုခြေဲဝ ႏိုင္ျခင္းမရွ ိျခင္း၊ ေရာဂါထ လာသည့္ 
အခ်နိ္မ်ားတြင္ယၡဳ ကဲ့သို႕ေသာ ခံစားခ်က္မ်ားကို ျပင္းျပင္းထန္ထန္ခံစား ရျခင္း 
ျဖစ္ပါသည္။ အရွ ိ ကို အရွ ိ အတိုင္းမျမင္ ႏိုင္သည့္ လကၡဏာမ်ား မွာ ေအာက္ပါ 
အတိုင္းျဖစ္ပါသည္။

•	 ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း -- အေထာက္အထား ရွ ိ ေနျငားလည္း 
ထင္ေယာင္ ထင္မွားျဖစ္ ေန သည္ကို လံုးဝ ျပန္ေျပာင္းမျမင္ႏိုင္ျခင္းျဖစ္သည္။

•	 ဂေရာင္ဂတန္းျဖစ္ျခင္း -- အသံမ်ားကို ၾကားေနျခင္း၊ သို႔မဟုတ္၊ 
တခုခုျဖစ္ေနသည္ဟု ထင္ေနျခင္း၊ အမွန္တကယ္ မဟုတ္သည္မ်ားကို 
ျမင္ေနျခင္း

•	 စိတ္ဖ႐ိုဖရဲျဖစ္ျခင္း -- စိတ္ေထြျခင္း၊ စိတ္ကူးႏွင့္စကားေျပာျခင္း၊ 
မဆီမေလ်ာ္ျဖစ္ျခင္း

•	 ဖ႐ိုဖရဲ ျပဳမူက်င့္ၾကံျခင္း -- သဘာဝ မက်သည့္အမူအက်င့္ -- မသင့္ေလွ်ာ္၊ 
လြန္ကဲသည့္ အျပဳအမူ

အရင္က ဘာသာေရး နဲ႔ ပတ္သက္ျပီး အေတြ႔ အၾကံဳ ရွ ိ ခဲ့ ရင္ ဘာသာေရး 
ျပင္းထန္သူေတြ အဖို႔ အခု လကၡဏာ ေတြ ဟာ ေဝခြရဲ ခက္ပါတယ္။ စိုးရိမ္မွဳ ရွ ိ 
လွ်င္ ဆရာဝန္ အကူအညီ ကိုေတာင္းဖို႔ အေရးႀကီးပါသည္။

အရွကိို အရွအိတိုင္းမျမင္တတ္ျခင္း မဟုတ္သည့္ 
လကၡဏာမ်ား 
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္ျခင္း ဆိုသည္မွာ ေရာဂါသည္ ၏ ခံစားမွဳ ႏွင့္ 
ခံစားခ်က္မ်ား ျပဳမူသည့္ အမူအရာမ်ား မည္သည့္  အေၾကာင္းမ်ား ေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္ ကို အေၾကာင္းရင္း ရွာ ရ ခက္ျခင္းျဖစ္သည္။ ဤကဲ့သို႔ ျဖစ္ရပ္မ်ား 
မၾကာခဏျဖစ္တတ္ သကဲ့သို႔၊ ကုသျခင္း မေပးပါက အခ်နိ္ၾကာ ရင့္သည့္ အခါ 
ပို၍ ဆိုးရြားလာ ႏိုင္သည္။

ေအာက္ပါ အရွကိို အရွ ိ အတိုင္းျမင္တတ္ျခင္း မဟုတ္သည့္လကၡဏာမ်ား မွာ  
ေရာဂါ ပိုမို ဆိုးရြားလာျခင္း ကို ျပသ သည့္ လကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္။ 

•	 အေၾကာင္းအရာတခုတည္းကိုသာစြလဲန္း ေနျခင္း

•	 စကားေျပာရာတြင္၎၊ စာေရးရာတြင္ ၎၊ အျခားသူမ်ား နားမလည္ 
ႏိုင္ေလာက္ေအာင္ အလြန္ျမန္ျခင္း၊ ေရာေထြးေနျခင္း၊ သဘာဝမက်ျခင္း၊ 
နားလည္ရခက္ျခင္း

•	 အေျပာအဆိုနည္းသြားျခင္း

•	 အာရံုစိုက္မွဳ ေလ်ာ့နဲျခင္း၊ ဂ႐ုမစိုက္ျခင္း၊ မမွတ္မိျခင္း

•	 အေပါင္းအသင္းအေပၚ ေသာ္၎ ကိုယ္ႏွစ္သက္သည့္ စိတ္ဝင္စားစရာမ်ား 
ကို စိတ္မဝင္စားေတာ့ျခင္း
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•	 ဆက္ဆံေရး ၾကမ္းတန္းလာျခင္း ႏွင့္ မသကၤာစိတ္မ်ား ပိုမိုပြါးမ်ားလာျခင္း

•	 လွဳပ္ရွားမွဳ မရွ ိျခင္း၊ သို႔မဟုတ္၊ ဂဏာမၿငိမ္၊ လွဳပ္ရွားမွဳ လြန္ကဲျခင္း

•	 ပံုမွန္အမူအက်င့္မွ ေသြဖီက်င့္ၾကံေနျခင္း၊ ေၾကာင္ေတာင္ေတာင္ျပဳမူေနျခင္း၊ 
အႏၲရယ္ႀကီးမားသည့္ အျပဳအမူမ်ား လုပ္ေဆာင္ျခင္း

•	 တကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းမွဳကို ဂ႐ုမစိုက္ေတာ့ျခင္း 

•	 ေပ်ာ္ရႊင္မွဳ ကို မခံစားမျပသႏိုင္ျခင္း

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္သည္ဟု အတည္ျပဳ ရန္ အတြက္ အထက္ေဖၚျပပါ 
လကၡဏာ အားလံုးရွ ိ ေနမည္ဟုဆိုလိုျခင္း မဟုတ္ပါ၊ လကၡဏာ အတိမ္ 
အနက္၊ ကာလၾကာျမင့္မွဳ၊ ေရာဂါ ၏ ျပင္းထန္မွဳ အေပၚမူတည္ပါသည္။ 
အကယ္၍ စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ လကၡဏာ မ်ားခံစား ရ၍ ျဖစ္ေပၚလာသည့္ 
စိတ္ခံစားမွဳမ်ား စိုးရိမ္ ပူပန္မွဳမ်ား ရွ ိ ခဲ့လွ်င္ ဆရာဝန္ အကူအညီ ကို 
ေတာင္းဖို႔လိုအပ္ပါသည္။ 

ေရာဂါ ကို အတည္ျပဳျခင္း
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္သည္ ဟု အစဦးတြင္ ဆိုႏိုင္ေသာ္ျငားလည္း 
အခ်နိ္ယူၿပီး မွ အတည္ျပဳ ႏိုင္ပါ သည္။ တလ အၾကာတြင္ အရွ ိ ကို အရွ ိ အတိုင္း 
မျမင္ႏိုင္သည့္ လကၡဏာျပလာ လွ်င္ ေရာဂါရွသိည္ ကို အတည္ျပဳ ႏိုင္သည္။ 
စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ျဖစ္သည္ဟုအတည္ျပဳ ျခင္းသည္၊ ေရာဂါ လကၡဏာ 
အနဲဆံုး ၆လ အထိ ဆိုးရြားျပင္းထန္ ေနၿပီး ၊ အလုပ္ခြင္၊ ေက်ာင္း၊ လူမွဳ ဘဝ 
ဆက္ဆံေရး တို႔တြင္ထိခိုက္ မွဳ မ်ား ရွမိွ သာ လွ်င္ စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ 
ျဖစ္သည္ ဟု အတည္ျပဳ ႏိုင္ သည္။ တခါ တရံ ေရာဂါ အတည္ျပဳမွဳ 
အခ်နိ္ၾကာျမင့္လာ သည္ ႏွင့္ အမွ် ေျပာင္းလဲ တတ္သည္၊ ဤ ျဖစ္စဥ္မ် ိဳး ျဖစ္ 
ေလ့ျဖစ္ထ ရွ ိ ပါသည္။ 

ပထမဦး ဆံုး သင့္ ဆရာဝန္က ေရာဂါကို ကနဦး အတည္ျပဳ ႏိုင္သည္။ ထို႔ေနာက္ 
အထူးကုဆရာဝန္ ႏွင့္ ဆက္လက္ကုသရန္ ၫႊန္း ႏိုင္သည္။ အထူးကုဆရာဝန္ဆို 
သည္မွာ စိတ္ေရာဂါ အထူးကု ဆရာဝန္ျဖစ္ၿပီး - ေရာဂါကို ျပည့္ျပည့္ဝဝ အတည္ျပဳ 
ႏိုင္ၿပီး - ကု သမွဳ ကို ပါေပး ႏိုင္သည္။ ထို အခါ ေသြးေဖါက္စစ္ေဆးျခင္း၊ 
ဦးေဏွာက္ဓါတ္မွန္ ႐ိုက္ျခင္း မ်ား ကို ျပဳလုပ္၍ အျခားေရာဂါျဖစ္ျခင္း မဟုတ္ 
သည္ ကို ခြ ဲျခားႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။ 

ကုသျခင္း ႏွင့္ နလံထူျခင္း
ကုသမွဳ တြင္ အရွ ိ ကို အရွ ိ အတိုင္း မျမင္ သည့္ ေရာဂါ အတြက္ေဆးဝါး ႏွင့္ 
အတူ၊ စိတ္ေရာဂါ အထူးကု ႏွင့္ ကုသျခင္း၊ မိမိတို႔ ပတ္ဝန္းက်င္ က ကိုယ္ကာယ 
က်န္းမာေရး၊ အိမ္ ကိစၥ၊ ေက်ာင္း ကိစၥ၊ အလုပ္ ကိစၥ မ်ားတြင္ေထာက္ပံ့ေပး 
ႏိုင္သည္။

ေဆးဝါးေသာက္ျခင္းသည္ ေဘးထြက္ ဆိုးက် ိဳးမ်ား ျဖစ္ ႏိုင္သည္။ 
ကုသမွဳႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး  ေဘးထြက္ဆိုးက် ိဳး ရွမိရွ ိ၊ မည္ကဲ့သို႕ခံစားမွဳ 
ျဖစ္လာႏိုင္မည္ကို ဆရာ ဝန္ကို ေမးလို႔ ရ ပါသည္။ 

စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ ကု သမွဳ သည္ ၂ ႏွစ္မွ ၅ ႏွစ္ အထိၾကာ ႏိုင္ သလို 
ဒီထက္ပို၍လည္း ၾကာႏိုင္သည္။ အခ် ိဳ႕ သူမ်ား အဖို႔ ဘဝ တသက္ တာ လံုး 
ကုသမွဳ ကို ခံယူၾကသူမ်ား လည္း ရွ ိ ပါသည္။ အခ်နိ္ၾကာလာသည္ ႏွင့္အမွ်၊ 
ကုသပံု၊ ကုသနည္း၊ ျပင္းထန္စြာကုသသည့္ အေလ်ာ့ အတင္းမ်ား၊ ရလဒ္မ်ား 
တိုးတက္ေကာင္းမြန္မွဳ၊ ေဘးထြက္ဆိုးက် ိဳးေလ်ာ့က်လာမွဳ မ်ား ရွလိာ ႏိုင္ပါသည္။

စိတ္ေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္လာလွ်င္ အစဦးဆံုး မိမိ ဆရာဝန္ ကို 
အကူအညီေတာင္းပါ။  Getting Professional Mental Health Help (စိတ္ေ
ရာဂါႏွင့္ပတ္သက္၍အထူးေရာဂါကုျဖင့္ကုသျခင္း) ေခါင္းစဥ္အမည္ပါသည့္ 
သတင္းအခ်က္ အလက္ စာေစာင္ (အခန္းဆက္- စီးရီး)  တြင္  မည္ကဲ့သို႔ 
အထူးကုမ်ား ထံမွ အ ကူအညီ ေတာင္းႏိုင္မည္ကို ေဖၚျပထားပါသည္။ 

အကယ္၍ မိမိ ဆရာ ဝန္ႏွင့္ မိမိ စိတ္ေရာဂါ အေၾကာင္း ကို ေဆြးေႏႊး ရန္ ဘဝင္ 
မက်လွ်င္၊ မိမိႏွင့္ အဆင္ေျပမည့္ ဆရာဝန္ကို ေျပာင္း ရွာပါ။ အဆင္ေျပသည့္ 
ဆရာဝန္ ရရွ ိ ရန္ အခ်နိ္ယူ ရွာ ရမည္ျဖစ္သည္။

သင္ယခုပင္ အကူအညီလုိအပ္ပါက 
တစ္ဦးဦးက သူ႔ကိုယ္သူ သို႔မဟုတ္ အျခားတစ္ဦးကို 

ထိခိုက္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္ဟု ထင္ျပီး အေရးေပၚ အကူအညီရယူလိုုပါက 

အေရးေပၚဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို  ဖုန္းဆက္ပါ။

သုည သံုးလံုးကို (000) ကို ေခၚဆိုပါ။ 

အသက္ကယ္နံပါတ္ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ 

13 11 14 ကို ေခၚဆိုပါ။ 

ဤ သတင္းအခ်က္အလက္ေပး စာေစာင္ အေၾကာင္း

ဤ စာေစာင္သည္ က်န္းမာေရး အၾကံေပးမဟုတ္ပါ။ ေရဘူယ် ျခံဳ ၍ေပးေသာ 
အေၾကာင္း အရာမ်ား ျဖစ္ၿပီး တဦး သီးသန္႔ အေျခ အေနမ်ား၊ ကိုယ္ကာယ 
က်န္းမာေရး၊ စိတ္က်န္းမာေရး အေျခအေနလို အပ္ခ်က္မ်ား ပါ ရွ ိ ျခင္း မရွပိါ။ 
ဤ အေၾကာင္းပါ အခ်က္အလက္မ်ားကို ယူ ၍ အျခားသူမ်ား ကို ၎ မိမိ 
ကိုယ္ကို ၎ ေရာဂါ အတည္ျပဳ ျခင္း မလုပ္ပါႏွင့္။ဤ စာေစာင္တြင္ပါရွ ိ သည့္ 
အေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပသမွဳ မေႏွာင့္ ေႏွး ေစ ပါႏွင့္။ မည္သည့္ 
က်န္းမာေရး ကိစၥမ် ိဳး ကို မဆို တတ္ကြ်မ္းပညာရွင္မ်ား ႏွင့္သာ ေမးျမန္းသင့္သည္။ 
မေသခ်ာသည့္ အခါ မ်ား တြင္ က်န္းမာေရး ကြ်မ္းက်င္ပညာရွင္အကူ 
အညီေတာင္းပါ

ဤ သတင္းအခ်က္အလက္ေပး စာေစာင္ အေၾကာင္းကို sane.org.မွ 
ျပန္လည္ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ မူလ အေၾကာင္း အရာမ်ား ကို ေလ့လာလိုပါက 
ေအာက္ပါ လင့္ တြင္ ေတြ႕ ရွ ိ ႏိုင္ သည္။  

https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/schizophrenia

အျခားမူရင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရ ရွ ိ သည့္ေနရာ  
https://mentalhealth-uk.org/help-and-information/
conditions/schizophrenia/diagnosis/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
schizophrenia

ဤအခ်က္အလက္စာေစာင္အတြက္ Embrace Multicultural Mental 
Health’s CALD Mental Health Consumer and Carer group 
အဖြ ဲ႔ဝင္မ်ားက အခ်က္အလက္မ်ား ေပးထားျခင္း ျဖစ္သည္။  

အခ်က္အလက္စာေစာင္ကို ထုတ္လုပ္သူမွာ-

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia 
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

၂၀၂၁ ႏွစ္တြင္ထုတ္ေဝသည္။


