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သင၏်လမူ   ျိုးစု အဖွ ွဲ့ အစညျ်ိုးအတငွျ်ိုးသ ု ို့ ပြနလ်ည၀်ငရ် ောက်ပြငျ်ိုး 

၁၄  က ်ကကော သ ျိုး ပြောျိုး ထောျိုးရ   ပြ ျိုး သ ု ို့မဟတု ်ရ ောဂါ ရပြြ  ြ် ြံ ထောျိုး  ပြ ျိုး ရနမရကောငျ်ိုး သည်ို့ ရ ော ဂါ လကခဏော 

မ ောျိုး မ ပြ ရတောို့ သည်ို့ သ ူမ ောျိုး  က  ုအလြ်ု ြွင။် ရက ောငျ်ိုး။ တကကသ လု။် အမ ောျိုးပြည ်သ ူဆ ငု ် ောရန  ောမ ောျိုး က  ု

သေွာျိုး ရ ောက ်ပြငျ်ိုး န င်ို့ အမ ောျိုးပြည ်သ ူြ ု ို့  ရဆောငရ် ျိုး မ ောျိုးက  ုအသံျုိုး ပြ  ပြငျ်ိုး စသည်ို့ ၄ငျ်ိုး တ ု ို့၏ ြံမု န ်ရန ို့စဥ် 

ရဆောင ွ်က ်ြ က ်မ ောျိုး ပြန ်လည ်လြ်ုရဆောင ် န ်ြွင်ို့ ပြ သည။်   

 

ရ ောဂါ မ  ကငျ်ိုး ရ၀ျိုး  န ်သန် ို့စငရ် ျိုး အရလို့ အက င်ို့ ရကောငျ်ိုး မ ောျိုး ဆကလ်က ်လြ်ု ရဆောင ် မည။် ရအောက ်ြါ 

အကကဥံောဏ ်မ ောျိုးက  ု ရက ျိုးဇူျိုး ပြ  ၍ လ ကု ်နောြါ။   

 

ကသစ  ရကတျိုးလ  အစ ုျိုး က က ရု ုနော ဗ ုငျ်ိုး ြ် ပဖစ် ြွောျိုး ရနစဥ် အမ ောျိုးပြည ်သ ူ ရ ျိုးအနတ ောယ ်ကငျ်ိုး ရ ျိုး အတကွ ်

ဆကလ်က ်ပြ ျိုး သတ  ထောျိုး ရဆောင ွ်က ်ရနမည ်ပဖစ် ြါသည။်  အဆ ြုါ ရဆောင ွ်က ်မှု မ ောျိုးက  ု 

www.health.gov.au  တငွ ်ကကည်ို့ြါ။ 

သ ျိုးပြောျိုးထောျိုးရ  ပြ ျိုး သ ု ို့မဟတု်ရ ောဂါရပြြ  ြ်ြံထောျိုး ပြ ျိုး ရနောကရ်နမရကောငျ်ိုး 

ပဖစ်သည်ို့အြါ ောလြ်ုသင်ို့ြါသလ ။ 

က ရု ုနော ဗ ုငျ်ိုး ြ် က စ ုျိုး  မ် စ ောပဖစရ်သော် လညျ်ိုး ဖ ောျိုးပြငျ်ိုး. ရြ ောငျ်ိုးဆ ျုိုးပြငျ်ိုး ။ လည ် ရြ ောငျ်ိုး နော ပြငျ်ိုး သ ု ို့မဟတု ်

ရမောြနျ်ိုးပြငျ်ိုး ရ ောဂါ လကခဏော က  ုပြသ ရန သ ူအမ ောျိုး စု မ ော က  ုရ ုနော ဗ ုငျ်ိုး ြ် မဟတု ်ြ   အ ရအျိုးမ  ပြငျ်ိုး 

သ ု ို့မဟတု ်အပြောျိုး အသက ်ရှုလမ်ျိုး ရကကောငျ်ိုး ဆ ငု ်ော ရ ောဂါ တြြုု က  ုြစံောျိုးရန သ ူပဖစ် န ငု ်ရကကောငျ်ိုး သတ ပြ  န ်

အရ ျိုးကက ျိုးြါသည။်  

 

သ ု ို့ရသေ်ာ အကယ ်၍ သငက် သ ျိုးပြောျိုး ထောျိုးရ   မှု ပြ ျိုး ဆံျုိုး ပြ ျိုး မကကောြင ်ရ ောဂါ လကခ ဏော မ ောျိုး ပြသလောြါက သင၏် 

မ သောျိုးစုဆ ော၀န ်န င်ို့  ရတွွဲ့ြါ။ ဆ ော၀န ်က သငရ်နရကောငျ်ိုး န ် ောဆက ်လြ်ု  မည ်န င်ို့ ရဆျိုး က ်ဆ ငု ် ော အ  

လ အုြ် ြါက က ရု ုနောဗ ုငျ်ိုး ြ် အြါအ၀င ်အသက ်ရှု လမ်ျိုးရကကောငျ်ိုး ဆ ငု ် ော ရ ောဂါ မ ောျိုး အတကွ ်စစ် ရဆျိုးမှု မ ောျိုး 

ပြ လြ်ု  န ်အကကပံြ  န ငု ်သည။်   

COVID-19 ပြန် ို့ြေွာျိုး မှု မ ကောကယွ ် န ် ယ ်လ ကုညူ   မညန်ညျ်ိုး။  

ဗ ုငျ်ိုး  ြ် အမ ောျိုးစု အတကွ ်အ ရကောငျ်ိုး ဆံျုိုးအကောအကယွ ်မ ော  န ောရြ ပြငျ်ိုး/ရြ ောငျ်ိုးဆ ျုိုးပြငျ်ိုး တငွ ်သန် ို့ရ ငျ်ိုး မူက  ု

ရကောငျ်ိုးမနွရ်အောငရ်လို့က င်ို့ြါ။  သင်ို့ အ ရန ပဖင်ို့  

 ဆြ်ပြော န င်ို့ ရ  ပဖင်ို့ လက ်က  ုမကကော ြဏ  ရဆျိုးြါ။ အစောမစောျိုးြင ်။ အစော စောျိုးပြ ျိုး  န င်ို့ အ မ်သော သေွာျိုး ပြ ျိုး 

ရနောက ် 

http://www.health.gov.au/
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 ရြ ောငျ်ိုး ဆ ျုိုး ပြငျ်ိုး န င်ို့ န ော ရြ  ပြငျ်ိုး အတကွ ်ကော ထောျိုးြါ။ တစ်ရှု ျိုး က  ုရသြ ော စွန် ို့ြစ ်ြါ။ အ က ်ြါ ရသော 

လက ်ရဆျိုး ည ်က  ုသံျုိုးြါ။  

 ရနရမကောငျ်ိုးပဖစ်ရနြါက အပြောျိုး သမူ ောျိုး န င်ို့ အထ အ ရတွွဲ့ မလြ်ု  ( လမူ ောျိုးန င်ို့ ၁.၅ မ တော ပြောျိုး ပြ ျိုး ရနြါ)  

 

အရထောက်အကရူြျိုးရ ျိုး၀နရ်ဆောငမ်ှုမ ောျိုး  

အ မ် တငွျ်ိုး သ ျိုး ပြောျိုး ထောျိုးရ   မှု သ ု ို့မဟတု ်ရ ောဂါ ရပြြ  ြ် ြံ  အြ  န ်ကောလမ ောျိုး သည ်စ တဖ် စ ျိုး မှုမ ောျိုး ပဖစ် န ငု ်ပြ ျိုး 

သင်ို့ အတကွ ်စ ုျိုး  မ် မှု မ ောျိုး ပဖစ် ရစ န ငု ်သည။်  ရကောငဆ်ယလ်ော သ ု ို့မဟတု ်အ ပြောျိုး စ တ ်က နျ်ိုးမောရ ျိုး ြညောရ င ်

မ ောျိုး အြါအ၀င ်အထ ောကအ်ကထူ ေးထ ေး၀နထ် ောငမ်ှု မ ောျိုး  ရ   န ငု ်သည။်   

 

Head to Health – www.headtohealth.gov.au  

Head to Health က စ တြ်   ရသော ကသစရကတျိုးလ  စ တက် နျ်ိုးမောရ ျိုး အွန ်လ ငုျ်ိုးန င်ို့ ဖုနျ်ိုး အ ရထောကအ်ကပူြ ။ 

အ ငျ်ိုးအပမစမ် ောျိုး။ ကသုမှု နညျ်ိုးလမ်ျိုးမ ောျိုး က  ုဆက ်သယွ ်ရြျိုး သည။် ဤ အသံျုိုး၀င ်ရသော ၀ကဆ် ဒု ်တငွ ်

အွနလ် ငုျ်ိုး ြရ ုဂ မ် မ ောျိုး န င်ို့  ရဆျွိုးရနျွိုး ြွ  မ ောျိုး သောမက ဒစဂ် စ်တယ ်အြ ကအ်လက ်အ ငျ်ိုးအပမစ် မ ောျိုး 

လညျ်ိုးရ  သည။်   

(Search Resources)   အ ငျ်ိုးအပမစ် မ ောျိုး  ရ ော ရဖွ ပြငျ်ိုး စောမ ကန် ော က သုံျုိုး ပြ ျိုး  သင်ို့အတကွ ်သ ု ို့မဟတု ်အပြောျိုး 

သတူဥ ျိုး အတကွ ်ပဖစ်ရစ စ တက် နျ်ိုးမောရ ျိုး ဆ ငု ် ောအမ   ျိုးမ   ျိုး ရသော အ ငျ်ိုးအပမစ် မ ောျိုး န င်ို့ ၀နရ်ဆောင ်မှု မ ောျိုးက  ု

အကအူည  ရတောငျ်ိုး န ငုသ်ည။် မညသ်ည်ို့ ရန ော က စတင ် မည ်က  ုသငမ်သ ြါက “Sam the Chatbot” မ  စန ငု ်

သည။် Sam က သင ်၏ လ အုြ် ြ က ်န င်ို့ အရကောငျ်ိုး ဆံျုိုး က ကု ်ည  သည်ို့ အြ က ်အလက ်န င်ို့ ၀နရ်ဆောငမ်ှုမ ောျိုးက  ု

ရထောက ်ြံ ြံို့ြ ုျိုး ရြျိုးသေွာျိုး မည။်  

အထ ောကအ်ကထူ ေးထ ေး၀နထ် ောငမ်ှု အြ   ွဲ့ က  ုရအောကတ်ငွ ်ကကည်ို့ြါ။ 

အထ ောကအ်ကထူ ေးထ ေး၀န်ထ ောငမ်ှုမ ောေး  

Lifeline 13 11 14               lifeline.org.au 

Beyond Blue 1300 224 636       beyondblue.org.au/forums 

MensLine Australia 1300 789 978       mensline.org.au 

Kids Helpline 1800 551 800        kidshelpline.com.au 

headspace 1800 650 890        headspace.org.au 

ReachOut au.reachout.com 

Life in Mind lifeinmindaustralia.com.au 

SANE forums saneforums.org 

 ိိုမိိုသရိ ိလိို ါက။  

ရနောကဆ်ံျုိုး အကကဥံောဏ ်အြ ကအ်လက ်မ ောျိုး န င်ို့ အ ငျ်ိုးအပမစ် မ ောျိုး အတကွ ်www.health.gov.au  က  ုသေွာျိုးြါ။ 

(National Coronavirus Health Information Line) အမ   ျိုးသောျိုး က ရု ုနော ဗ ုငျ်ိုး ြ် က နျ်ိုးမောရ ျိုး အြ ကအ်လက ်

မ ောျိုး ဖုနျ်ိုးလ ငုျ်ိုး က  ု1800 020 080 တငွ ်ရြေါ်ြါ။ ၄ငျ်ိုးက တရန ို့ ၂၄ နော   တြတ ်၇  က ်အလြ်ုလြ်ုြါသည။် 

 ောသောပြန ်သ ု ို့မဟတု ်စကောျိုးပြန ်၀န ်ရဆောငမ်ှု အတကွ ်လ အုြ်ြါက 131 450 က  ုရြေါ်ြါ။  

http://www.health.gov.au/
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သင၏် ပြည ်နယ ်သ မုဟတု ်ရဒသ ဆ ငု ်ော အမ ောျိုးပြည်သ ူက နျ်ိုးမော ရ ျိုး ရအ  ဂ ငစ်   ဖုနျ်ိုး နြံါတ ်မ ောျိုး က  ု

www.health.gov.au/state-territory-contacts တငွ ် ရ  န ငုသ်ည။်  

သင၏်က နျ်ိုးမောရ ျိုးအတကွ ်စ ုျိုး  မမ်ူ ရ  ြါက ဆ ော၀န ်န င်ို့ ရပြော ဆ ြုါ။ 

 

http://www.health.gov.au/state-territory-contacts

