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ဤသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားသည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ပညာရွင္မ်ား၏ အကူအညီကို ရယူရမည့္ နည္းလမ္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။ 
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာက်န္းမာေရး ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 
ဘာသာျပန္ထားေသာ သတင္းအရင္းအျမစ္မ်ားကို ရယူရန္ ဤဆိုဒ္သို႔ 
သြားၾကည့္ပါ။ https://embracementalhealth.org.au/.

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာရွင္မ်ား၏ အကူအညီကို ရယူႏိုင္မည့္ 
နည္းမ်ားစြာရိွပါသည္။ ဤစာေစာင္တြင္ ပါဝင္ေသာ 
သတင္းအခ်က္အလက္သည္ ေယဘူယ် ျဖစ္ျပီး အကူအညီယူႏုငိ္သည့္ 
နည္းလမ္းအားလံုး မပါဝင္ပါ။ ထို႔နည္းတူ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ပတ္သက္သည့္ အကူအညီကို ရယူရမည့္ အခ်နိ္တြင္ လူတစ္ဦးအေနျဖင့္ 
ခံစားေနႏိုင္သည့္ ေရာဂါ လကၡဏာမ်ားအားလံုးကိုလည္း မလႊမ္းျခံဳပါ။ 

သင္ယခုပင္ အကူအညီလုိအပ္ပါက
တစ္ဦးဦးက သူ႔ကိုယ္သူ သို႔မဟုတ္ အျခားတစ္ဦးကို 
ထိခိုက္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္ဟု ထင္ျပီး အေရးေပၚ အကူအညီရယူလိုုပါက 

အေရးေပၚဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို  ဖုန္းဆက္ပါ။
သုည သံုးလံုးကို (000) ကို ေခၚဆိုပါ။

အသက္ကယ္နံပါတ္ကို ဖုန္းဆက္ပါ။
13 11 14 ကို ေခၚဆိုပါ။

ေဆးရံုု အေရးေပၚဌာနသို႔သြားပါ။ 
အေရးေပၚဌာနတြင္ ေရွးဦးစြာ အေရးေပၚဌာန ဆရာဝန္က စစ္ေဆး 
ၾကည့္ရႈေပးလိမ့္မည္။ ထို႔ေနာက္ လိုအပ္ပါက စိတ္ေရာဂါကုဆရာဝန္ႏွင့္ 
ေတြ႔ရလိမ့္မည္။ သို႔မဟုတ္ အျခားစိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးပညာရွင္ ႏွင့္ 
ေျပာဆိုရလိမ့္မည္။ 

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအခက္အခဲ ေျဖရွင္းမႈ 
အသင္းကို ရွာေဖြပါ
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအခက္အခဲ ေျဖရွင္းမႈ အသင္းမ်ားက 
အေရးေပၚကုသမႈမ်ား ျပဳလုပ္ေပးျပီး စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရးအခက္အခဲရိွသူမ်ားကိုု ကူညီပံ့ပိုးေပးသည္။ ကုသမႈမ်ားမွာ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ အိမ္တြင္ ကုသျခင္းျဖစ္သည္။ 

သင့္ရပ္ရြာရိွ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအခက္အခဲ ေျဖရွင္းမႈ အသင္းႏွင့္ 
ဆက္သြယ္ရန္ အနီးဆံုးေဆးရံုကို ဖုန္းေခၚပါ။ 
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စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာရွင္မ်ား၏ က်န္းမာေရးအကူအညီ ရယူျခင္း
- အဆင့္ေတြက ဘာေတြလဲ။ 

အကယ္၍ အေရးေပၚ အေျခအေနမဟုုတ္ပါက 

ဆရာဝန္ျပပါ။ 
အကယ္၍ အေရးေပၚအေျခအေန မဟုတ္ေသာ္လည္း 
ျပင္းထန္ေသာလကၡဏာမ်ားရိွေနပါက သို႔မဟုတ္ ထိုလကၡဏာမ်ား 
ရက္သတၱပါတ္အနည္းငယ္ၾကာ ဆက္လက္ျဖစ္ေပၚေနပါက 
အကူအညီရယူရန္ လိုအပ္ေနျပီျဖစ္သည္။ 

ထိုလကၡဏာရပ္မ်ားမွာ 

• စိတ္ပူပန္လြန္းျခင္း

• ဝမ္းနည္းျခင္း သို႔မဟုတ္ အားငယ္ျခင္း

• အလြန္စိတ္ရႈတ္ျခင္း

• အျခားသူမ်ားႏွင့္ မေတြ႔လိုျခင္း

• အခ်နိ္အၾကာၾကီး သို႔မဟုတ္ အခ်နိ္အနည္းငယ္သာ အိပ္ျခင္း

• အမ်ားၾကီးပိုစားျခင္း သို႔မဟုတ္ နဲနဲသာစားျခင္း

• စိတ္ေျဖရန္ အရက္ သို႔မဟုတ္ မူးယစ္ေဆး သံုးစြ ဲျခင္း

• ေဒါသျဖင့္ သို႔မဟုတ္ စိတ္လႈပ္ရွားမႈျဖင့္ ေပါက္ကြ ဲျခင္း 

ေရာဂါလကၡဏာရပ္မ်ားမွာ ထိုမွ်မကပါ။ တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ 
ပတ္ဝန္းက်င္အေျခအေန၊ သမိုင္းေၾကာင္းႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈတို႔ 
ကြာျခားပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊ ၾကာျမင့္ခ်နိ္၊ 
လကၡဏာမ်ားႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအတြက္ ကုသမႈမ်ား 
သည္လည္း လူတစ္ဦးခ်င္းအလိုက္ ကြာျခားႏိုင္ပါသည္။ 

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအကူအညီရယူရာတြင္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ 
စတင္တိုင္ပင္သင့္ပါသည္။ သင့္ထံတြင္ ပံုမွန္ ဆရာဝန္မရိွပါက သင့္မိသားစု 
သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထံမွ အၾကံဥာဏ္ ေတာင္းခံ ႏိုင္ပါသည္။ 

ဆရာဝန္ႏွင့္ မခ်နိ္းဆိုမီ-
ဆရာဝန္ႏွင့္ ရက္ခ်နိ္းမေတာင္းမီ ေမးခြန္းမ်ား ေမးၾကည့္ႏိုင္ပါသည္။ 
သင္ေမးႏိုင္သည္မွာ- 

• သင့္ဆရာဝန္၏ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး အေတြ႕အၾကံဳႏွင့္ 
သင္တန္းမ်ားအေၾကာင္း

• ဆရာဝန္သည္ သင္၏ ဘာသာစကား၊ ယဥ္ေက်းမႈ သို႔မဟုတ္ က်ား/မ 
စသည့္ အထူး လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ႏွစ္သက္မႈမ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီမႈ ရိွမရိွ။

• ဆရာဝန္ျပျခင္းက မည္မွ် ကုန္က်ႏိုင္သည္ကို အစထဲက 
ေမးျမန္းၾကည့္ႏိုင္ပါသည္။ သင့္ထံတြင္ က်န္းမာေရးအာမခံမရိွပါက 
ကုန္က်စရိတ္အျပည့္ကို ေပးရလိမ့္မည္။ က်န္းမာေရး အာမခံ ရိွပါက 
ထိုအာမခံက သင့္ကုန္က်မႈ အားလံုး သို႔မဟုတ္ အခ် ိဳ႕အတြက္ 
အကုန္က်ခံလိမ့္မည္။ 

https://embracementalhealth.org.au/
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• သင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအေၾကာင္း ဆရာဝန္ကို ေျပာျပရာတြင္ 
အဆင္မေျပပါက သင္ႏွင့္ အဆင္ေျပႏိုင္မည့္ ေနာက္ဆရာဝန္ 
တစ္ေယာက္ကို ရွာေဖြႏိုင္ပါသည္။ သင့္အတြက္ သင့္ေတာ္ေသာ 
ဆရာဝန္ရရိွရန္ အခ်နိ္ၾကာႏိုင္ပါသည္။ 

သင့္ဆရာဝန္ကို ေျပာျပရန္မွာ-
• သင္ဘယ္လိုခံစားေနရသလဲ

• သင့္စိုးရိမ္မႈေတြက ဘာေတြလဲ

• သင့္ခံစားမႈေတြက သင့္ဘဝကို ဘယ္လို ထိခိုက္မႈေတြ ျဖစ္ေနသလဲ

သင့္မိသားစုအဖြ ဲ႔ဝင္ သို႔မဟုတ္ အခင္ဆံုး သူငယ္ခ်င္းကို 
အေထာက္အကူျဖစ္ရန္ ေခၚလာႏိုင္ပါသည္။ ဆရာဝန္ကို အေျခအေန 
ရွင္းျပရာတြင္ သူတို႔က ကူညီႏိုင္ပါသည္။ ထိုေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုကူညီမွတ္
သား ေပးရာတြင္လည္း သူတို႔က ကူညီႏိုင္ပါသည္။ 

သင့္ဆရာဝန္ကို ေမးရန္မွာ-
• ဘာနည္းလမ္းေတြ ေရြးခ်ယ္စရာရိွသလဲ

• ကိုယ့္အတြက္ အေကာင္းဆံုး နည္းလမ္းေတြက ဘာေတြလဲ

• ဘယ္ေလာက္သက္သာႏိုင္သလဲ

• ဘယ္အခ်နိ္ေလာက္မွာ သက္သာလာမလဲ

ဆရာဝန္ကို ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္းသည္ ပံုမွန္ျဖစ္ျပီး ဆရာဝန္ကလည္း 
သင့္ထံမွ ေမးခြန္းမ်ား ေမွ်ာ္လင့္ထားသည္။ 

ဘာဆက္လုုပ္ရမလဲ
သင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအတြက္ ဆရာဝန္ ျပျပီးလွ်င္ 
သင့္ဆရာဝန္က ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားမွ တခ်က္ သို႔မဟုတ္ 
တခ်က္ထက္ပို၍ အၾကံေပးပါလိမ့္မည္။ 

• ထပ္မံစစ္ေဆးရန္အတြက္ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ျပန္လာျပရန္ ခ်နိ္းဆိုျခင္း

• ဘာေရာဂါျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါလိမ့္မည္။ ဥပမာ- စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ 
စိုးရိမ္ပူပန္စိတ္မ်ားျခင္း။ ဆရာဝန္ႏွင့္ ပထမဆံုး ျပရံုုျဖင့္ 

ထိုသို႔ရွင္းျပလိမ့္မည္ မဟုတ္ပါ။ အခ်နိ္တစ္ခုၾကာျမင့္ျပီးမွသာ 
ဘာေရာဂါျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပႏိုင္ပါသည္။ သို႔မဟုတ္ အထူးကုျဖင့္ 
ျပသရန္ လႊေဲျပာင္း ေပးႏိုင္ပါသည္။ 

• သင့္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို စီမံထိန္းခ်ဳပ္ရန္ သင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၊ 
အစားအေသာက္၊ အိပ္စက္ျခင္း အေလ့အက်င့္တို႔ကို 
အေျပာင္းအလဲလုပ္ရန္ အၾကံေပးႏိုင္ပါသည္။ 

• သင့္ဆရာဝန္က သင့္ကို အျခား ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္သည့္ စိတ္ေရာဂါကု 
ဆရာဝန္၊ လႈမႈေရးလုပ္သား သို႔မဟုတ္ ကာယလႈပ္ရွားမႈကုထံုးပညာရွင္ 
ထံသို႔ လႊေဲျပာင္းေပးႏိုင္ပါသည္။ 

• သူတို႔က online programs and resources (မိမိကိုယ္တိုင္ 
ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အြန္လိုင္းအစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ား) 
အခ် ိဳ႕ကို အၾကံျပဳႏိုင္ပါသည္။  

• သူတို႔က ပို၍ အခ်နိ္ၾကာျမင့္ေသာ ေတြ႔ဆံု စစ္ေေဆးမႈ ျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ 
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးစီမံခ်က္တစ္ခု ေရးဆြရဲန္ သင့္ကို 
ထပ္မံခ်နိ္းဆိုႏိုင္ပါသည္။ 

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စီမံခ်က္ တစ္ခု 
သင့္ထံတြင္ရွပိါက တစ္ႏွစ္အတြင္း allied mental health services 
(မဟာမိတ္ က်န္းမာေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား) မွ ဆရာဝန္ႏွင့္ ၁၀ 
ၾကိမ္ျပသျခင္းႏွင့္ စုေပါင္းျပသမႈ ၁၀ ၾကိမ္အတြက္ ေလ်ာ့ေပါေ့ပးသည့္ 
Medicare (က်န္းမာေရးအာမခံ) ႏွင့္ အက် ံဳးဝင္သည္။ 
ထိုဝန္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ psychologists, occupational therapists 
and social workers (စိတ္ေရာဂါကုဆရာဝန္၊ ကာယ လႈပ္ရွားမႈ ကုထံုး 
ပညာရွင္မ်ားႏွင့္ လူမႈ လုပ္သားမ်ား) အခ် ိဳ႕လည္း အက် ံဳးဝင္ျပီး တစ္ႏွစ္ 
အတြင္း တစ္ဦးခ်င္း ျပသမႈႏွင့္ အုပ္စုလိုက္ ျပသမႈ ၁၀ ၾကိမ္စီ အတြက္ 
က်န္းမာေရး အာမခံႏွင့္ အက် ံဳးဝင္သည္ဟု ဆိုလိုပါသည္။ 

သင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ ပတ္သက္၍ ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပသျပီးလွ်င္ 
ဆရာဝန္၏ အၾကံေပးခ်က္ မ်ားကို လက္ေတြ႔လိုက္နာ ေဆာင္ရြက္ရန္ 
အေရးၾကီး ပါသည္။ သင့္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္ကို သင့္မိသားစုု သို႔မဟုတ္ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေျပာျပထားလွ်င္ အေထာက္အကူျဖစ္ပါသည္။ သူတို႔က 
သင့္အစီအစဥ္ကို အကူအညီေပးႏိုင္ ပါသည္။ 

သင္၏ ပုဂၢ ိဳလ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္က အေရးၾကီးပါသည္။ 
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံတြင္ က်န္းမာေရး သို႔မဟုတ္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈကို အသံုးျပဳတိုင္း သင္၏ ပုဂၢ ိဳလ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္ကို 
အကာအကြယ္ေပးထားေသာ ဥပေဒမ်ားရိွပါသည္။ 

သင့္ဆရာဝန္၊ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးသူ၊ စကားျပန္ သို႔မဟုတ္ အျခားက်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားကို ေျပာၾကားခ်က္မ်ားအား လံုျခံဳစြာ ထိန္းသိမ္း ထားရမည္ျဖစ္ျပီး 
သင့္ခြင့္ျပဳခ်က္မရပဲ အျခားသူမ်ားကို ထပ္ဆင့္ မေျပာျပရဟု ဆိုလိုပါသည္။ 

ထိုသို႔ လံုျခံဳစြာထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ တစ္ခုတည္းေသာ ခြ်င္းခ်က္မွာ ျဖစ္ခဲလွေသာ အေျခအေနျဖစ္ျပီး သင့္အတြက္ ၾကီးမားသည့္ 
အႏၱရာယ္ရိွႏိုင္ေသာ သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကို အႏၱရာယ္ေပးႏိုင္ေသာ၊ အျခားသူမ်ား၏ လံုျခံဳေရးကို ထိန္းသိမ္းရန္ လိုအပ္ေသာ အေျခအေနမ် ိဳးျဖစ္သည္။ 

ဤအခ်က္အလက္စာေစာင္အေၾကာင္း

အရင္းအျမစ္မ်ား- 

https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/

https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-
happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

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
၂၀၂၀ ခုႏွစ္တြင္ ပံုႏွပိ္ထုတ္ေဝသည္။ 

https://www.healthdirect.gov.au/etherapy
https://www.healthdirect.gov.au/allied-health
https://www.healthdirect.gov.au/what-is-medicare
https://www.healthdirect.gov.au/psychologists-and-psychology
https://www.healthdirect.gov.au/occupational-therapy
https://www.healthdirect.gov.au/social-workers
https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

