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ေကျာငး်သားများအတကွ ်  

ေကျာငး်အားလပ်ရကအ်တွငး် ကျနး်မာေပျာ်ရွှငေ်ရး ကူညပံီ့ပိုးမ� 

ဤလမ်း�ွှနသ်ည် ေကျာငး်ပိတ်ရက်များအတွငး် သင၏် စိတ်ကျနး်မာေရး�ငှ့ ်ကျနး်မာေပျာ်ရွှငမ်�ကုိ 

ဆက်လက်ေစာင့ေ်�ှာက်ရန ်အ�ကံြပုချက်များကုိ ေဖာ်ြပထားပါသည်။ ကူညီပ့ံပုိးမ� လုိအပ်ပါက ဆက်သွယ်�ိငုေ်သာ 

ဝနေ်ဆာငမ်�များလည်း ၎ငး်တွင ်ပါဝငပ်ါသည်။ 

အြပုသေဘာေဆာငေ်သာ စိတက်ျနး်မာေရးကို အေထာက်အကူြပုေသာ 

လုပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျား  

မိမိကိုယ်ကို�ငှ့ ်အြခားလူငယ်များအား ေအာက်ပါတိုကုိ့ လုပ်ေဆာငရ်န ်တိုက်တွနး်ပါ- 

•  ေလက့ျင့ခ်နး်လုပ်ပါ၊ ၎ငး်သည် စိတ်ခံစားမ��ငှ့ ်စိတ်ကျနး်မာေရးကို ပုိမုိေကာငး်မွနေ်စသည် – ေပျာ်စရာေကာငး်ေအာငလု်ပ်ပါ။ 

•  ကျနး်မာေရး�ငှ့ည်ီည�တ်စွာစားသံုးြခငး်ြဖင့ ်သင၏်ဦးေ�ာှက်ကို အာဟာရြဖည့်ပါ – ၎ငး်သည် သင၏် စိတ်ခစံားမ�ကိုလည်း 

ပုိေကာငး်လာေစပါမည် 

•  စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ�ငှ့ ်စိတ်ခံစားချက်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ ကျနး်မာ�ကံ့ခိုငမ်�ကို အေထာက်အကူြပုရန ်အပ်ိစက်ြခငး်ကို ဦးစားေပးပါ 

•  စိတ်အပနး်ေြဖမ� နည်းစနစ်များ�ငှ့ ်ရငဆ်ိုငေ်ြဖ�ှငး်မ� နည်းဗျူဟာများကို စူးစမ်းေလလ့ာပါ 

•  မိတ်ေဆွများ၊ ချစ်ရသူများ�ငှ့ ်အဆက်အသွယ် မြပတ်ေအာငေ်နပါ  

•  မိမိ�စ်ှသက်သည့်အရာများကို ြပုလုပ်ရန ်အချိနေ်ပးပါ  

• ကိုယ့်ကိုကိုယ် အေကာငး်ြမငစိ်တ်�ှိေသာ စကားေြပာဆိုမ�ကို ေလက့ျင့ပ်ါ- သငတ်စ်ေယာက်တည်း မဟုတ်ေ�ကာငး် သတိရပါ 

• ကျနး်မာေရး�ငှ့ည်ီည�တ်ေသာ အွနလုိ်ငး် အေလအ့ကျင့မ်ျားကို ြပုလုပ်ပါ  

•  လုိအပ်ပါက ကျွမ်းကျငပ်ညာ�ှင၏် အကူအညီကို ရယူပါ။ 0

1  
ဌာနသည ် မူလတနး်ေကျာငး်ေနအရွယ်ကေလးများ �ငှ့ ်အလယ်တနး်�ငှ့ ်အထက်တနး်ေကျာငး်ေနအရွယ်ကေလးများ ၏ 

မိဘများ�ငှ့ေ်စာင့ေ်�ှာက်သူများအတွက် ကျနး်မာေပျာ်ရွှငေ်ရးလ�ပ်�ှားမ�များ�ငှ့ ်စကားဝုိငး်များကုိ စတငဖ်နတ်ီးခဲ့သည်။ 

Feeling it:  ေကျာငး်သားများအတွက် သတိ�ှိြခငး်ဆိုငရ်ာအရငး်အြမစ်များ�ငှ့ ်လ�ပ်�ှားမ�များ။  Smiling Mind သည် 

မိမိကိုယ်ကိုဂ�ုစုိက်ြခငး်၊ စိတ်ခံစားချက်များကိုနားလည်ြခငး်�ငှ့ ်ထိနး်ချုပ်ြခငး်၊ သတိ�ှိြခငး်၊ မိမိကိုယ်ကို�ကငန်ာြခငး်၊ 

မေသချာမေရရာမ�များအတွက် အေြဖ�ှာြခငး်�ငှ့ ်အေြပာငး်အလဲအတွက် ြပငဆ်ငြ်ခငး်ဆိုငရ်ာ အ�ကံဉာဏမ်ျားေပးသည်။ သင ်သိုမ့ဟုတ်  

မိတ်ေဆွတစ်ဦးတငွ ်စတိ်ကျနး်မာေရး ကူညပံီပိ့ုးမ� လိအုပ်�ိငုသ်ည့ ်လက�ဏာများ  

ဤလုပ်ေဆာငခ်ျက်များသည် သင၏်စိတ်ကျနး်မာေရးကို ေစာင့ေ်�ှာက်ရန ်မလုံေလာက်ဟု သငထ်ငေ်ကာငး် ထင�်ိငုပ်ါသည်။ သင ်သိုမ့ဟုတ် 

မိတ်ေဆွတစ်ဦးက ကူညီပ့ံပုိးမ� လုိအပ်�ိငုသ်ည့် အချို�ေသာလက�ဏာများမှာ- 

• ပုံမှနအ်ားြဖင့ ်�စ်ှသက်ေသာ လ�ပ်�ှားမ�များကုိ စိတ်မဝငစ်ားေတာြ့ခငး် သိုမ့ဟုတ် ၎ငး်တုိတွ့င ်ပါဝငလုိ်စိတ်မ�ှိြခငး် 

• ‘စိတ်ဓာတ်ကျြခငး်’၊ ပုံမှနမ်ဟုတ်ေသာ စိတ်ဖိစီးမ� သိုမ့ဟုတ် စုိးရိမ်ပူပနမ်� 

 
1 headspace – ပ့ံပုိးမ� ရယူပါ https://headspace.org.au/    

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://headspace.org.au/
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• သာမနအ်ရာများကိုလုပ်ရာတွင ်ပုိ၍ ခက်ခဲလာြခငး် 

• စိတ်ဆိုးလွယ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေဒါသထွက်လွယ်ြခငး် 

• အရက်ေသာက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် မူးယစ်ေဆးဝါးအသံုးြပုြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ အ��ရာယ်ပုိများသည့်အရာများ လုပ်ေဆာငြ်ခငး် 

• တစ်ဦးတည်းေ�ှာငဖ်ယ်ေနြခငး် သိုမ့ဟုတ် အလွနအ်ကျွံ စိတ်ပငပ်နး်ေနြခငး် 

• အာ�ံုစူးစုိက်ရန�်ငှ့ ်စိတ်တက်တက်�က�ကေနရန ်အခက်အခဲများ�ှိြခငး် 

• အပျက်သေဘာေဆာငသ်ည့် အေတွးများစွာဝငေ်နြခငး် 

• အစားအေသာက်�ငှ့ ်အပ်ိစက်ြခငး် အမူအကျင့မ်ျားတွင ်အေြပာငး်အလဲများ�ှိြခငး်။1

2  

သင၏် မိတ်ေဆွများကို ကူညပံီပိ့ုးေပးြခငး် 

သင�်ငှ့ ်သင့သူ်ငယ်ချငး်များသည် လူ�ကီးတစ်ဦး သိုမ့ဟုတ် ဝနေ်ဆာငမ်� ပ့ံပုိးသူတစ်ဦးကို မ�ှာေဖွမီ အချငး်ချငး် အားကုိးအားထားြပု�ပီး 

ကူညီပ့ံပုိးမ�ကို အများဆံုး ရယူေလ့�ှိသည်။ 

 သင�်ငှ့သ်င့မိ်တ်ေဆွများသည် တစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး ေအာက်ပါနည်းလမ်းတို ့ြဖင့ ်အြပနအ်လှန ်ပ့ံပုိးကူညီ�ိငုသ်ည်- 

• အကယ်၍ တစ်စုံတစ်ဦးက အေရးေပါ် အကူအညီလုိအပ်ပါက သိုမ့ဟုတ် မိမိကိုယ်ကို သိုမ့ဟုတ် အြခားသူများကို 

ထိခိုက်ေစ�ိငုသ်ည့် အ��ရာယ်�ှိပါက 000 ကို ဆက်သွယ်ြခငး် 

• မိတ်ေဆွတစ်ဦးထံ အဆက်အသွယ်လုပ်ြခငး်၊ အကူအညီေပး�ပီး သငဂ်�ုစုိက်ေ�ကာငး် ၎ငး်အားအသေိပးြခငး် 

• မိမိ၏ စုိးရိမ်ပူပနမ်�များ�ငှ့ ်ပတ်သက်၍ ယံု�ကည်စိတ်ချရေသာ လူ�ကီး တစ်ဦးကိုေြပာြပရန ်လုိအပ်�ိငုေ်�ကာငး် မိတ်ေဆွကို 

အသေိပးြခငး်။ 

ဤအေ�ကာငး်အရာများကုိ ေြပာဆိရုြခငး်သည် ခက်ခဲ�ိငုပ်ါသည်။ မိတ်ေဆွတစ်ဦးကို မည်သိုကူ့ညီပ့ံပုိးရမည်�ငှ့ပ်တ်သက်သည့် 

အချက်အလက်များကုိ ေအာက်ေဖာ်ြပပါတွင ်ရ�ှိ�ိငုပ်ါသည် - 

•  ခက်ခဲေသာအချိနက်ို �ကံုေတွ�ေနရသည့် သူငယ်ချငး်တစ်ေယာက်ကို မည်သိုက့ူညီရမည်နည်း   

• သင ်သိုမ့ဟုတ် သင့သူ်ငယ်ချငး်က စိတ်ကျနး်မာေရးအတွက် အကူအညီလုိအပ်ပါက 

စိတ်ကျနး်မာေရး ရငး်ြမစ်များ 

•  စိတ်ကျနး်မာေရး�ငှ့သု်ခချမ်းသာ ကိရိယာအစုံ (ပညာေရးဌာန) သင့က်ိုယ်ပုိငစိ်တ်ကျနး်မာေရး�ငှ့ ်သုခချမ်းသာကို 

မည်သိုေ့စာင့ေ်�ှာက်ရမည်၊ မိတ်ေဆွတစ်ဦးကို ကူညီပ့ံပုိးြခငး်�ငှ့ ်အကူအညီရယူရမည့်ေနရာ�ငှ့ပ်တ်သက်၍ လူငယ်များအတွက် 

အ�ကံဉာဏ။် 

•  စိတ်ကျနး်မာေရးကိုနားလည်ြခငး် – အချက်အလက်စာရွက်  ( Orygen ) 

•  ခက်ခဲေသာအချိနမ်ျားကို မည်သိုက့ိုငတ်ွယ်ရမည်ကို ေလလ့ာပါ  ( headspace ) 

•  လူမ�ဘဝထဲ ပါဝငလ်�ပ်�ှားပါ (သင၏် headspace ကျနး်မာေစရန)် ( headspace ) 

•  စိတ်ကျနး်မာေရး�ငှ့ ်သုခချမ်းသာအတွက် လမ်း�ွှန ် (Youth Central) 

စိတ်ကျနး်မာေရး ကညူပံီ့ပိုးမ� 

• အေရးေပါ်အကူအညီအတွက် 000 သို ့ ဆက်သယွြ်ခငး် 

 
2 headspace ‘mental health and you’ ပုိစတာ https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf �ငှ့ ်headspace – 
လူငယ်များအတကွ် ေကာငး်စွာစားသံုးြခငး်�ငှ့ ်လံုေလာက်စွာ အိပ်စက်ြခငး်တိုအ့တကွ် ပ့ံပုိးမ�- https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-
people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/ 

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://www.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/young-people/get-in-to-life-to-keep-your-headspace-healthy/
https://www.youthcentral.vic.gov.au/health-and-wellbeing/managing-your-health/guide-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
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• သင့ေ်ဒသခံ GP သည် သင့အ်ားထပ်ေဆာငး် ကူညီပ့ံပုိးမ�ေပး�ိငုသ်ည် 

• headspace ေဆွးေ�းွအ�ကံေပးြခငး်- အသက်  12-25  �စ်ှအရွယ်�ှိ လူငယ်များသည် headspace မှ ေဆွးေ�းွအ�ကံေပးြခငး် 

ဝနေ်ဆာငမ်�များကုိ ရယူ�ိငုသ်ည။် အားလပ်ရက်များအတွငး် သင၏် ေဒသခံ headspace စငတ်ာ ကို ေခါ်ဆို�ိငုပ်ါသည် 

• eheadspace: 1800 650 890 www.headspace.org.au/eheadspace  

• Kids Helpline: 1800 551 800 www.kidshelpline.com.au  

• Lifeline: 13 11 14 www.lifeline.org.au  

• Beyond Blue: 1300 224 636 www.beyondblue.org.au  

•  Head to Health: 1800 595 212 https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria  

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au  

အွနလ်ိငုး်အသံးုြပုမ� ကျနး်မာေပျာ်ရွှငေ်ရး�ငှ့ ်ေဘးကငး်လံုြခံုေရး 
•  Safe Socials  (ပညာေရးဌာန) 

ο အလယ်တနး်�ငှ့ ်အထက်တနး်ေကျာငး်သားများအတွက် အချက်အလက်စာရွက် 

• ScrollSafe (Orygen) 

ο ဆယ်ေကျာ်သက်များအတွက် လမ်း�ွှန ်

ο TL;DR 

ο ဒစ်ဂျစ်တယ် သုခချမ်းသာ အစီအစဉ် 

•  လူမ�မီဒယီာအသက်ကန ့သ်တ်ချက်များ  (eSafety commissioner) 

 

မိမိကိယု်ကို ထခုိိက်နာကျငေ်စြခငး်�ငှ့ ်မမိိကိယု်ကို ေသေ�ကာငး်�ကစံညမ်� 

တားဆးီေရးအရငး်အြမစ်များ 

•  စိတ်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစီအစဉ်ကို ရယူြခငး်  (ReachOut) 

•  မိမိကိုယ်ကိုထိခိုက်နာကျငေ်စြခငး်အေ�ကာငး်�ငှ့ပ်တ်သက်၍ သငသ်ိထားရမည့်အရာများ (headspace)  

•  မိမိကိုယ်ကိုေသေ�ကာငး်�ကံလုိသူတစ်ဦးကို မည်သိုက့ူညီရမည်နည်း (SANE Australia) 

မိသားစအု�ကမး်ဖက်မ�ဆိုငရ်ာ ပံ့ပိုးကူည�ီငှ့ ်အရငး်အြမစ်များ 

• Safe Steps: 1800 015 188 www.safesteps.org.au  

• 1800RESPECT: 1800 737 732 www.1800respect.org.au  

• What’s okay at home: www.woah.org.au  

• မိသားစုအ�ကမ်းဖက်မ�ဆိုငရ်ာ ကူညပ့ံီပုိးေရး  

https://headspace.org.au/headspace-centres/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-students
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-for-Teens
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-TL;DR
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/Digital-Wellbeing-Plan
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-and-resources/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/policy
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