
ေရရွည္ စိတ္မခ်မ္းေျမ႕ဖြယ္ 
ေသာကအေတြ႕အႀကံဳမွ 
လြန္ေျမာက္ေကာင္းမြန္လာျခင္း 

	

        မည္သည္ကိ ုေမွ်ာ္လင့္ရမည္            မည္သည့္အခ်နိ္၌ အကူအညီကိ ုေတာင္းခံရမည္         ဆက္သြယ္ရမည့္သူမ်ား

စိတ္မခ်မ္းေျမ႕ဖြယ ္ေသာကအေတြ႕အႀကံဳမ်ားသည ္လူမ်ား၏ ဘဝတစ္ခုလံုးကိ ု
ထိခိုက္ေစပါသည္။ လူတိုင္းသည ္မတူကြ ဲျပားစြာျဖင္ ့ရင္ဆိုင္ၾကၿပီး 
လြန္ေျမာက္ေကာင္းမြန္လာၾကပါသည္။
စိတ္မခ်မ္းေျမ႕ဖြယ ္ေသာကအေတြ႕အႀကံဳတစ္ခုခ ုျဖစ္ပ်က္ၿပီးေနာက ္လူမ်ားသည ္ျပင္းထန္ေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ ္ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ တန္ျပန္ျဖစ္ေပၚမႈမ်ားကိ ုႀကံဳေတြ႕ႏိုင္သည္။ ဤစိတ္ခံစားမႈမ်ားမွာ 

ပံုမွန္ျဖစ္ၿပီး ျဖစ္ရပ္အမ်ားစုတြင ္ရက္သတၱပတ ္အနည္းငယ္အတြင္း ကိုယ္ခႏၶာ၏ သဘာဝအေလ်ာက ္ပံုမွန္ ကုစားေရးႏွင့္ေကာင္းမြန္ေရး ျဖစ္စဥ ္တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းေၾကာင္ ့သက္သာသြားပါမည္။

မူလ စိတ္မခ်မ္းေျမ႕ဖြယ ္ျဖစ္ရပ္ကိ ုကြ်ႏ္ုပ္တို႔အား ျပန္လည္အမွတ္ရေစသည္ ့ျဖစ္ရပ္၏ ႏွစ္ပတ္လည္ေန႔မ်ားႏွင္ ့အျခားေသာ ျဖစ္ရပ္မ်ားသည္လည္း ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အတြက ္ပူေဆြးမႈ၊ စိတ္ေသာက၊ 

လိပ္ျပာမလံုျခင္းႏွင္ ့ဆံုးရႈ ံးျခင္းဟူေသာ ခံစားခ်က္မ်ားကိ ုမူလအတိုင္း ျပန္လည ္ခံစားရေစႏိုင္ပါသည္။ တစ္ဖန္ထပ္ေျပာရလွ်င ္ယင္းသည္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ၿပီး သာမန္အားျဖင္ ့ဤခံစားခ်က္မ်ားမွာ 

ရက္သတၱပတ ္အနည္းငယ္အတြင္း သဘာဝအတိုင္း ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာပါမည္။

စိတ္မခ်မ္းေျမ႕ဖြယ ္ေသာကအေတြ႕အႀကံဳမ ွလြန္ေျမာက္ေကာင္းမြန္လာျခင္း 
ဆံုးရႈ ံးမႈ၊ အႏၱရာယ္ရွမိႈႏွင့္ ေၾကာက္ရြ ံ႕မႈျဖစ္ေစေသာ မည္သည့္ျဖစ္ရပ္မဆိုသည ္ခႏၶာကိုယ္အား အလြန္အမင္း စိတ္လႈပ္ရွား သတိရွေိစေသာ အေျခအေနသို႔ ေရာက္ရွေိစႏုငိ္သည္။ ဤ ‘အေရးေပၚ-အဆင္’့ 

သည ္လူမ်ားအား လြတ္ေျမာက္ေရး အခြင့္အလမ္း ပိုမိုရရွေိစရန္ တိုေတာင္းေသာ အခ်နိ္အတြင္း အင္အားမ်ားစြာကု ိအသုံးျပဳေစႏုငိ္သည္။ 

အေရးေပၚ-အဆင့္သုိ႔ ေရာက္ရွ ိျခင္းေၾကာင့ ္အင္အား အမ်ားအျပား သံုးစြလဲိုက္ရသည့္အတြက ္လူအမ်ားသည ္ယင္းျဖစ္ရပ္ၿပီးဆံုးၿပီးေနာက္တြင ္မ်ားေသာအားျဖင္ ့အလြန္ပင္ပန္းသြားတတ္ၾကသည္။ 

သင့္အေနျဖင္ ့ႀကံ့ႀကံ့ခံရင္ဆုိင္ႏိုင္မည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ား ရွပိါသည္။ ၎တို႔မွာ- 

•	 သင့္အေနျဖင္ ့စိတ္ေသာကေရာက္စရာ ေကာင္းေသာ သို႔မဟုတ ္ေၾကာက္ရြ ံ႕စရာေကာင္းေသာ အေတြ႕အႀကံဳကိ ုႀကံဳေတြ႕ခဲ့ေၾကာင္း လက္ခံရန ္

•	 အနားယူရန ္

•	 ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ရန ္

•	 မိတ္ေဆြမ်ား၊ မိသားစုႏွင္ ့အျခား လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းအတြင္းမ ွအဖြ ဲ႔ဝင္မ်ားႏွင္ ့စကားေျပာဆိုရန္တို႔ျဖစ္ပါသည္။ 

အျခား ႀကံ့ႀကံ့ခံရင္ဆုိင္ႏုငိ္မည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားကိ ုwww.betterhealth.vic.gov.au တြင ္ရွာေဖြႏိုင္ပါသည္။  

လူတစ္ဦးစီ၏ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာသည့ ္ပုံစံမ်ား မတူကြ ဲျပားၾကေၾကာင္းႏွင္ ့လူအေတာ္မ်ားမ်ားအတြက ္ျပန္လည္ေကာင္းမြန္ေရးမွာ ဆက္လက္ရင္ဆိုင္ေနရမည္ ့အခက္အခဲအျဖစ ္တည္ရွေိနေၾကာင္း 

သတိျပဳမိရန ္အေရးႀကီးပါသည္။ 

အခ်ဳ႕ိလူမ်ားအတြက ္အေရးေပၚ အဆင့္မွာ ရပ္တန္႔မသြားပါ။ ၎တို႔သည ္ႀကံ့ႀကံ့ခ ံရင္ဆုိင္ရန္အတြက ္ခံစားခ်က္မ်ားအား ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း သို႔မဟုတ ္ေက်ာခိုင္းျခင္းအားျဖင္ ့မိမိတို႔၏  

တန္ျပန္ျဖစ္ေပၚမႈမ်ားကိ ုထိန္းခ်ဳပ္ရန ္ႀကိဳးစားၾကပါသည္။ ယင္းမွာ ျဖစ္ေနသည္ ့ျပႆနာကိ ုအေထာက္အကူမျပဳဘဲ တစ္ခ်နိ္ခ်နိ္၌ ပိုမိုဆိုးရြားလာေစႏိုင္ပါသည္။



ဤထုတ္ေဝစာေစာင္ကုိ မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ေရးထားသည့္ ပံုစံျဖင့္ ရယူရန္ em.comms@dhhs.vic.gov.au သုိ႔အီးေမးလ္ပို႔ပါ
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ကြ်ႏုပ္ ္မည္သည့္အခ် ိနိ္၌ အကူအည ီေတာင္းခံသင့္သနည္း။

ကြ်ႏုပ္္ အကူအညီ လုိအပ္ပါသလား။

လူမ်ားအေနျဖင္ ့အကယ္၍ သူတို႔ သို႔မဟုတ ္မိမိတို႔သိသည့ ္တစ္စံုတစ္ဦးမွာ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္ေနလွ်င ္အတတ္ပညာရွင္ထံမ ွအကူအည ီေတာင္းခံသင့္သည-္

•	 စိတ္ထိခိုက္ခံစားေနရၿပီး မိမိတို႔၏ ျပင္းျပေသာ ခံစားခ်က္မ်ားကိ ုသို႔မဟုတ ္ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အထိအေတြ႕အာရံုမ်ားကိ ုမခံႏိုင္လွ်င္

•	 ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဖိစီးမႈ လကၡဏာမ်ားျပေနလွ်င္

•	 ျဖစ္ရပ္ကိ ုေနာက္ေၾကာင္းျပန ္ကြက္ကြက္ကြင္းကြင္း ျပန္လည္ခံစားေနရလွ်င္

•	 မိသားစုႏွင္ ့မိတ္ေဆြမ်ားတို႔ႏွင္ ့ဆက္ဆံေရးမ်ားမွာ ယုိယြင္းလာေနလွ်င္

•	 အထိအခိုက္ျဖစ္လြယ္လာေနလွ်င္

•	 အရက္ေသစာ သို႔မဟုတ ္မူးယစ္ေဆး ပိုမိုသံုးစြလဲာေနလွ်င္

•	 ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ ္စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈျဖစ္လာေနလွ်င ္

•	 မိမိတို႔၏ အမူအက်င့္တြင ္အျခားေသာ သိသိသာသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ႀကံဳေတြ႕ေနလွ်င္

အကယ္၍ သင ္သို႔မဟုတ ္သင္သိသည့ ္တစ္စံုတစ္ေယာက္မွာ ဤအခက္အခဲ ႀကံဳေတြ႕ေနရလွ်င ္သင္သည ္တစ္ဦးတည္း အထီးက်န ္မဟုတ္ေၾကာင္း သတိျပဳရန ္အေရးႀကီးပါသည္။ အႀကံဥာဏ ္သို႔မဟုတ ္

အကူအည ီရယူရန ္အတြက ္သင့္ေဒသခံဆရာဝန္၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး အေထာက္အကူျပဳ ဝန္ေဆာင္မႈဌာနႏွင့္တကြ အြန္လိုင္း အပါအဝင ္သင ္သြားေရာက္ႏုငိ္သည္ ့ေနရာ အမ်ားအျပားရွပိါသည္။

အကူအညီကိ ုမည္သည့္ေနရာမ ွရယူမည္
•	 မိသားစ ုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ား

•	 သင္ ့ဆရာဝန ္

•	 စိတ္ေရာဂါ အထူးက ုဆရာဝန္၊ စိတ္ပညာရွင ္သို႔မဟုတ ္လိုအပ္လွ်င ္PTSD ကုသမႈတြင ္အေတြ႕အႀကံဳရွသိည္ ့လူမႈကိစၥေဆာင္ရြက္သူဝန္ထမ္း ကဲ့သို႔ေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 

ကၽြမ္းက်င္သူတစ္ဦး

•	 သင္ ့လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း က်န္းမာေရးစင္တာ

•	 စိတ္မခ်မ္းေျမ့ဖြယ ္ေသာကအေတြ႔အႀကဳ ံ မ်ားအလြန ္စိတ္က်န္းမာေရးအတြက ္ၾသစေၾတးလ် စင္တာ တယ္လီဖုန္းနံပါတ္ - (03) 9035 5599

အေထြေထြ အႀကံေပး ကုစားေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ဖုန္းနံပါတ္

•	 Lifeline 13 11 14

•	 GriefLine 1300 845 745

•	 BeyondBlue 1300 224 636

အြန္လုိင္း အေထာက္အကူျပဳ အရင္းအျမစ္မ်ား

•	 www.betterhealth.vic.gov.au 

•	 www.sane.org

မိသားစု အၾကမ္းဖက္မႈ

•	 အကယ္၍ သင ္လတ္တေလာ အႏၱရာယ္တြင္း က်ေရာက္ေနလွ်င ္ဖုန္း 000 ကိုေခၚပါ

•	 လိင ္လက္ေရာက္က်ဴးလြန္မႈ၊ အိမ္တြင္း မိသားစ ုအၾကမ္းဖက္မႈမ်ားအတြက ္ႏိုင္ငံလုံးဆုိင္ရာအႀကံေပးကုစားေရး ဝန္ေဆာင္မႈ 1800 737 732 (1800 RESPECT). 


