
NSW ျပည္နယ္ပညာေရး ဌာန

စိတ္ထိခိုက္စရာ ျဖစ္ရပ္မ်ားကို ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းႏိုင္ရန္  
ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအား ကူညီျခင္း

လူ႔အသုိက္အဝန္းအတြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ ကဲ့သို႔ေသာ လြန္စြာျပင္းထန္ၿပီး စိတ္ဆင္းရဲစရာ ျဖစ္ရပ္မ်ားသည္ လႊမ္းမိုးမႈႀကီးမားၿပီး 
စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစသည္။ လူအမ်ားအျပားတြင္ ဝမ္းနည္းမႈ၊ ထိတ္လန္႔မႈ၊ ေၾကာက္ရြံ႕မႈ၊ ေဒါသ၊ စိတ္႐ႈပ္ေထြးမႈႏွင့္ 
ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္မႈတို႔ ကဲ့သို႔ေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ တုံ႔ျပန္မႈမ်ား ရွိေနႏိုင္သည္။ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
တုံ႔ျပန္ပုံခ်င္း မတူညီေသာေၾကာင့္ သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးသည္ ယေန႔ႏွင့္ လာမည့္ရက္သတၱပတ္မ်ားအတြင္း နည္းလမ္းအမ်ိဳး
မ်ိဳးျဖင့္ ထိခိုက္ခံစားရႏိုင္သည္။ စိတ္ဆင္းရဲမႈ ခံစားခ်က္မ်ားသည္ ပုံမွန္ျဖစ္စဥ္မ်ားသာျဖစ္ၿပီး စိတ္ထိခိုက္ဖြယ္ရာျဖစ္ရပ္တစ္ခုခု 
ျဖစ္ပြားၿပီးေနာက္ စိတ္ထိခိုက္ခံစားရႏိုင္သည္။

မိဘႏွင့္အုပ္ထိန္းသူမ်ားအေနျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္သည့္ အရာမ်ား
အုပ္ထိန္းသူမ်ားႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ားသည္ ေဘးကင္းလုံျခဳံၿပီး အေထာက္အကူ ေပးေသာ ပတ္ဝန္းက်င္ကို ေဖာ္ေဆာင္ေပးျခင္း၊ တတ္ႏိုင္သမွ် တည္တ
ည္ၿငိမ္ၿငိမ္ ေနျခင္းႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈ မ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးျခင္းအားျဖင့္ ကူညီႏိုင္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား သည္ ၎တို႔၏ မိသားစုဝင္မ်ား  
က ၎တို႔ကို ခ်စ္ျမတ္ႏိုးၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ အစြမ္းကုန္ ေဆာင္ရြက္သြားမည္ျဖစ္ေၾကာင္း သိရွိထားရန္ လိုအပ္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားအား 
၎တို႔ ေဘးကင္းလုံျခံဳေၾကာင္း အာမခံၿပီး စိတ္လုံျခဳံမႈရွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။

အသက္အရြယ္ကိုလိုက္ၿပီး ျဖစ္စဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ႐ိုးသားပြင့္လင္းစြာ ေျပာဆိုပါ။

•	 မည္သည့္ အခ်က္သည္ အမွန္ျဖစ္ၿပီး မည္သည့္အခ်က္မွာ စိတ္ကူးယဥ္သက္သက္ျဖစ္ေၾကာင္း နားလည္ႏိုင္ေရး ကူညီေပးမည့္ ႐ိုးရွင္း မွန္ကန္ေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို ေပးအပ္ပါ။ အေသးစိတ္ေျပာျပရန္ မလိုအပ္ပါ။

•	 ကေလးသူငယ္မ်ား၏ ေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ႐ိုးရွင္း တိက်ေသာ အေျဖမ်ားကုိ ေျဖေပးပါ။ ေမးခြန္းကုိ ေျဖဆုိႏိုင္ျခင္း မရွိပါက “ဘယ္လိုေျဖရမွန္း 
မသိဘူး”၊ “ဒီေမးခြန္းအတြက္ အေျဖမရွိေသးဘူး”၊ “ငါတို႔ကို ကူညီႏိုင္မည့္သူ တစ္ေယာက္ေယာက္ေတာ့ ရွိမွာပါ” ဟု ေျပာႏိုင္သည္။

•	 ကေလးသူငယ္မ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႔ အဆင္သင့္ ျဖစ္ခ်ိန္တိုင္း စကားေျပာဆိုႏိုင္ေၾကာင္း၊ ေမးစရာရွိလွ်င္ အခ်ိန္မေရြး ေမးႏိုင္ေၾကာင္း သိရွိေစရန္  
ေဆာင္ရြက္ထားပါ။ ကေလးသူငယ္မ်ားသည္ လူႀကီးမ်ားကဲ့သို႔ပင္ ကိုယ့္အပူႏွင့္ကိုယ္ ျဖတ္သန္းေနၾကျခင္း ျဖစ္သည္။ 

ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအား ၎တို႔၏ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို ထုတ္ေဖာ္ေျပာၾကားႏိုင္ရန္ အခြင့္အေရး ေပးပါ။

•	 ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအား ၎တို႔၏ အေတြးအျမင္မ်ား၊ ခံစားခ်က္မ်ားကို ထုတ္ေဖာ္ေျပာဆိုရန္ တိုက္တြန္းအားေပးပါ၊ သို႔ေသာ္  
အတင္းအက်ပ္ မေျပာခိုင္းပါႏွင့္။ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆိုႏိုင္ေရး လမ္းဖြင့္ထားရန္ လိုအပ္ႏိုင္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္  
လူငယ္မ်ားအား ခံစားခ်က္ စကားလုံးမ်ားကို ထည့္ေျပာႏိုင္ရန္ ကူညီေပးပါ။

•	 အျဖစ္အပ်က္ႏွင့္ ၎တို႔၏ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားအေၾကာင္း ထုတ္ေဖာ္ေျပာဆိုခြင့္၊ ေရးသားခြင့္ သို႔မဟုတ္ ပုံျဖင့္ ေရးဆြဲေဖာ္ျပခြင့္ ေပးပါ။ 

•	 သင့္ကေလး ေဖာ္ျပသည့္ ဝမ္းနည္းမႈ သို႔မဟုတ္ အျခားစိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး သင့္ထံသို႔ လာရန္ တိုက္တြန္းအားေပးပါ။

စိတ္ထိခိုက္စရာ ျဖစ္ရပ္မ်ားအေၾကာင္း ထပ္တလဲလဲ ေဖာ္ျပသည့္ သတင္းမ်ားကို မထိေတြ႕ေစရန္ ကန္႔သတ္ထားပါ။

•	 လူႀကီးမ်ားအေနျဖင့္ ကေလးသူငယ္မ်ားအား စိတ္ထိခုိက္စရာ အျဖစ္အပ်က္မ်ားကုိ မသိေစရန္ သတင္းမ်ားကုိ ၾကည့္ရႈခြင့္ သုိ႔မဟုတ္ နားေထာင္ခြင့္ 
မျပဳျခင္း သို႔မဟုတ္ ယင္းအျဖစ္အပ်က္မ်ားအေၾကာင္း လူႀကီးမ်ား၏ ေျပာစကားမ်ားကို နားေထာင္ခြင့္မျပဳျခင္းတိုု႔ျဖင့္ ကာကြယ္ထားႏိုင္သည္။ 

•	 အသက္ႀကီးေသာ ကေလးမ်ားအေနျဖင့္ စိတ္ထိခိုက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္မ်ားအေၾကာင္း မီဒီယာသတင္းမ်ားကို ၾကည့္မည္ဆိုလွ်င္  
လူႀကီးမ်ားႏွင့္အတူၾကည္ရႈျခင္းမွာ အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။

ကေလးသူငယ္မ်ားအား ၎တို႔ ေဘးကင္းလုံျခံဳေၾကာင္း အာမခံၿပီး စိတ္လုံျခဳံမႈ ရရွိေစရန္ ၎တို႔၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္အညီ 
တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ပါ။

•	 ငယ္ရြယ္ေသာ ကေလးမ်ားကို သင့္အခန္းအတြင္း (ခဏတာ) အိပ္စက္ခြင့္ျပဳျခင္း သို႔မဟုတ္ အိပ္ရန္ ခက္ေနပါက မီးဖြင့္၍ အိပ္ခိုင္းပါ။ 
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•	 ေက်ာင္းျပင္ပ လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ အျပင္ထြက္စားျခင္းႏွင့္ မိသားစုအခ်ိန္ ကဲ့သို႔ ပုံမွန္လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားကို လိုက္နာေဆာင္ရြက္ရန္ ႀကိဳးပမ္းပါ။

•	 အစားအေသာက္ ေရြးခ်ယ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အဝတ္အစား ေရြးခ်ယ္ျခင္းတို႔ကဲ့သို႔ေသာ ၎တို႔အတြက္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္အခ်ိဳ႕ကို ခ်ႏိုင္ေစျခင္းအားျဖင့္ 
ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ေၾကာင္း ခံစားရေစရန္ ကူညီေပးပါ။ 

ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္ေသာ စိတ္ဖိစီးမႈဆိုင္ရာ တုံ႔ျပန္မႈမ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ထားပါ။

•	 သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ စိတ္ဖိစီးမႈ လကၡဏာမ်ားကို သတိထားေစာင့္ၾကည့္ၿပီး အေျခအေန ဆိုးလာပါက အကူအညီ ရယူပါ။ ၎တြင္ 
သင္၏ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားအေၾကာင္း ထုတ္ေဖာ္ေျပာဆိုျခင္း ပါဝင္သည္။

•	 အျပဳအမူ၊ အေျပာအဆို၊ စကားလုံးအသုံးအႏႈန္း သို႔မဟုတ္ ျပင္းထန္ေသာ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ား ႐ုတ္တရက္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သတိထားပါ။

•	 ျပႆနာအသစ္မ်ား ေပၚေပါက္လာပါက က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားထံ ဆက္သြယ္ပါ။ အထူးသျဖင့္ ရက္သတၱပတ္ အနည္းငယ္ထက္ 
ပို၍ ေအာက္ပါ လကၡဏာတစ္ရပ္ရပ္ ျဖစ္ေပၚလာပါက ဆက္သြယ္ပါ -

•	 ႏွလုံးခုန္ျမန္ၿပီး ေခြ်းထြက္မ်ားျခင္း၊ 

•	 အထိတ္တလန္႔ ျဖစ္လြယ္ျခင္း၊

•	 စိတ္မၾကည္မသာျဖစ္ျခင္း

•	 အလြန္ဝမ္းနည္းျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း၊

•	 တႏုံ႔ႏုံ႔ ျပန္ေတြးမိေနျခင္း (အျဖစ္အပ်က္ကို ျပန္လည္ေျပာျပျခင္း)

အကူအညီေပးေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား
သင္ကိုယ္တိုင္အတြက္ျဖစ္ေစ၊ အျခားသူတစ္ဦးဦးအတြက္ျဖစ္ေစ စိုးရိမ္ပူပန္လာပါက ေဖာ္ျပပါ အကူအညီေပးေရးဖုန္းလိုင္းမ်ားထံ ဆက္သြယ္ပါ။

စိတ္က်န္းမာေရးဖုန္းလိုင္း (Mental Health Line): 1800 011 511

လူတစ္ဦးခ်င္းစီအား ေဒသတြင္းရွိ အကူအညီေပးေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားထံ လမ္းၫႊန္ေပးႏိုင္ေသာ စိတ္က်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားအား ၂၄ နာရီ/ ၇  
ရက္ပတ္လုံး တာဝန္ခ်ထားသည္။

ကေလးသူငယ္ အကူအညီေပးေရးဖုန္းလိုင္း (Kids Helpline): 1800 55 1800

ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ အြန္လိုင္း သို႔မဟုတ္ ဖုန္းျဖင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးေသာ ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရသည့္ အခမဲ့ ဝန္ေဆာင္မႈ  
ျဖစ္သည္။

အသက္ကယ္ဆယ္ေရးဖုန္းလိုင္း (Lifeline): 13 11 14

အက်ပ္အတည္းၾကဳံေနရေသာ သို႔မဟုတ္ မိမိကိုယ္ကိုယ္သတ္ေသခ်င္ေလာက္ေအာင္ ထိခိုက္ခံစားေနရေသာ သူမ်ားအတြက္ ၂၄ နာရီပတ္လုံး  
ပံ့ပိုးကူညီေပးသည္။

Headspace: 1800 650 890

လူငယ္မ်ားႏွင့္ ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ားအတြက္ ေဒသဆိုင္ရာ စိတ္က်န္းမာေရးအေထာက္အကူျပဳ ဝန္ေဆာင္မႈ ျဖစ္ၿပီး ေစာစီးစြာ အေထာက္အကူေပးႏိုင္ေ
ရးကို အဓိကထားသည္။

13YARN: 13 92 76

ေဒသခံ တိုင္းရင္းသားမ်ားႏွင့္ ေတာရက္စ္ေရလက္ၾကားကြ်န္းသား (Torres Strait Islander) ျပည္သူမ်ားအတြက္ အက်ပ္အတည္းဆိုင္ရာ အခမဲ့   
အၾကံဉာဏ္ေပးသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈ ျဖစ္သည္။

အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ဖုန္းလိုင္း (MensLine): 1300 78 99 78

စိတ္က်န္းမာေရး၊ ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရး၊ စိတ္ဖိစီးမႈႏွင့္ အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕မႈဆိုင္ရာ စိုးရိမ္မႈမ်ားရွိေနေသာ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ တယ္လီဖုန္းျဖင့္ 
၂၄ နာရီ/ ၇ ရက္ပတ္လုံး ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈျဖစ္သည္။

ယဥ္ေက်းမႈ မတူညီျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ စိတ္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာဖုန္းလိုင္း (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

NSW ျပည္နယ္ရွိ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ဘာသာစကား မတူညီေသာ လူ႔အသိုက္အဝန္းမွ ျပည္သူမ်ားအတြက္ ဝန္ထမ္းခန္႔အပ္၍ တနလၤာေန႔မွ ေသာၾကာေ
န႔အထိ ေန႔စဥ္ နံနက္ ၉ နာရီမွ ညေန ၄ နာရီ ၃၀ မိနစ္အတြင္း ဖြင့္လွစ္ထားသည့္ ဖုန္းလိုင္းျဖစ္သည္။

တယ္လီဖုန္းစကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450 

စကားျပန္ လိုအပ္ပါက TIS သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုၿပီး သင္လိုအပ္ေသာ ဘာသာစကားႏွင့္ ေခၚဆိုလိုေသာ ဖုန္းနံပါတ္ကို ေျပာျပပါ။ သင္စကားေျပာဆိုရာတြင္ 
ကူညီရန္ ဖုန္းလက္ခံေျဖဆိုသူက ဖုန္းလိုင္းေပၚတြင္ စကားျပန္တစ္ဦး ထားေပးမည္ျဖစ္သည္။
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