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FamilyLifeConnect 

မိသ ားစုနှင ့် မိတ့်ဆ ွေမ  ား၏ အဆ ားက  ားပ ု
တစ်ခါတစ်ရံ သင် စိတ်ခံစ ားမှု နမိ ်ကျနနသည ်အခါ နန စဉ် လုပ်စရ မျ ားနှင ် လူမျ ားမှ အဆက်အသွယ်ပပတ်နနန က င်ား သင် ခံစ ားရနို င်သည်။ 

သုိ နသ ်လည်ား သင ်အ ား ဂရုစုိက်သည ် မိသ ားစု၊ မိတ်နဆွမျ ားနှင ် လုပ်နဖ ်ကုိင်ဖက်တုိ နှင ် အဆက်အသွယ်ရိှနနထ ားပခင်ားမှ  သက်သ ရ ရပခင်ားတွင် 
အခရ ကျသည ် အချက်ပဖစ်သည်။ 

သင်၏ စိတ်ခံစ ားချက် နိမ ်ကျမှုသည် သင ်ကုိယ်ကုိသင် ထင်ပမင်သည ်နည်ားလမ်ားနှင ် အပခ ားသူမျ ား သင ်အနပေါ် သန  ထ ားသည်ကုိ သင ်ထင်ပမင်ပုံအ ား 
ထိခုိိက်နို င်သည်။ အရှက်ရပခင်ား၊ ကုိယ ်ကုိယ်ကုိ မုန်ားတည်ားပခင်ားနှင ် အပပစ်မကင်ားပခင်ားစနသ  မနက င်ားသည ် ခံစ ားမှုမျ ားရိှသည်မှ  ပဖစ်နလ ရိှပါသည်။ ဤနည်ားပဖင ် 
ခံစ ား ကသည ် လူအမျ ားအပပ ားသည် ၎င်ားတုိ မှ  အပခ ားသူမျ ားအနပေါ် ဝန်ထုပ်ဝန်ပုိား ပဖစ်နန ကပပ ား လူမျ ား၏  ကင်န မှုကုိ မထုိက်တန်ဟု လွွဲမှ ားသည ် 
အယူအဆန က င ် မိသ ားစုနှင ်တကွ မိတ်နဆွမျ ားနှင ် ဆက်သွယ်ရန် နရှ င်ရှ ားမည်ပဖစ်သည်။ ဤနည်ားပဖင ် သင ်ကုိယ်ကုိသင် ခပ်ခွ ခွ နနပခင်ားသည် 
အထ ားကျန်ခံစ ားမှုကုိသ  ပုိတုိားလ နို င်ပပ ား သင ်အ ား ပုိမုိဆုိားရွ ားစွ  ခံစ ားနစနို င်သည်။ 

အပခ ားသူမျ ားနှင ် ဆက်သွယ်ပခင်ားသည် သင ်ခံစ ားချက်ကုိ တုိားတက်နအ င်လုပ်ရန် အနရားကက ားသည်။ ကျွန်ု ပ်တုိ ၏  ဝမျ ားသည် ကျွန်ု ပ်တုိ ၏ 
ဆက်ဆံနရားမျ ားအ ားပဖင ် ပုိမုိ ရှင်သန်သည်၊ အပခ ားသူမျ ားအ ား ဂရုစုိက်နစ င ်နရှ က်နပားရန် ကျွန်ု ပ်တုိ အ ား တုိက်တွန်ားနစသည်၊ နရှ  သုိ နလ  က်လှမ်ားပပ ား 
အန ဂတ်အတွက် အစ အစဉ်မျ ားကုိ လုပ်နစပါသည်။ 

သင ် မိသ ားစုနှင ်တကွ မိတ်နဆွမျ ားနှင ် အဆက်အသွယ်ထ ားရိှရန် ကကိားပမ်ားမှုအချိ   လုပ်ရနို င်နသ ်လည်ား ၎င်ားတုိ ထံမှ သင် ရရိှသည ် ပံ ပုိားမှုသည် သင်၏ 
အထ ားကျန်ခံစ ားမှုကုိ နလျ  ကျနို င်ဖွယ်ရိှပါသည်။ 
လူမျ ားအနနပဖင ် တစ်ဦားနှင ်တစ်ဦား ၎င်ားတုိ  အခက်အခွဲ ရင်ဆုိင်နနသည ်အခါ အ ားနပားအ ားနပမ  က်ပပနို င်သည်၊ နရရှည်၌ ပုိမုိနက င်ားမွန်နသ  ဆက်ဆံနရားမျ ား 
မျ ားနသ အ ားပဖင ် ပဖစ်ထွန်ားပါသည်။ 

မိတ့်ဆ ွေမ  ားနှင ့်တ ွေ မိသ ားစုနှင ့် အ  ့်အသွေယ့် ရိှဆေဆစ ေ့်အတွေ ့် ဤေည့်ားလမ့်ား အခ ိ   ုိ က ိားစ ားသ ု ားက ည ့်ပါ 

•  မ့်ားလှမ့်ား  ့်သွေယ့် ေ့် က ိားပမ့်ားပါ။ မိတ်နဆွ တစ်ဦား၊ သင ်  ကင်နဖ ်ဖက် သုိ မဟုတ် ကနလားနှင ် တစ်စုံတစ်ခုကုိ လုပ်ပါ။ ၎င်ားမှ  အနသားအဖွွဲ
တစ်စုံတစ်ခု ပဖစ်နို င်သည်၊ နက ်ဖ အတူတူ နသ က်ပခင်ား၊ အပပင်လမ်ားနလ  က်ထွက်ပခင်ား သုိ မဟုတ် တ ဗ  ကည ်ပခင်ားကွဲ သုိ ပဖစ်သည်။ 

• ‘သွေ ့်သွေ ့်လ ့်လ ့်-ေ ားဆ  င့်ခခင့်ား’ လုပ့်က ည ့်ပါ - လူမ  ားနှင ့်ပုိမုိ  ့်သွေယ့်ဆေဆအ င့် သင့် ခ စ ား သည ့်သူမ  ား ုိ ဂရုတစုိ ့်
ေ ားဆ  င့်ခခင့်ားခြစ့်သည့်။ ၎င်ားသည် စိတ်ပငိမ်နအ င်ထ ားသည ် နည်ားလမ်ားတစ်ခုပဖစ်ပပ ား အသံမျ ားကုိ န ားနထ င်ပခင်ားအ ားပဖင ် လက်ရိှအချနိ််အခါကုိ
သင ်အ ား အ ရုံစုိက်နစသည်။ အမှန်တကယ် န ားနထ င် - အပခ ားသူ နပပ ဆုိနနသည ် စက ားလုံားမျ ားကုိ အ ရုံပပပါ။

• သင့်နှင ့် င့်ားနှ ားသူမ  ားနှင ့် ရုိားသ ားပါ။ သင် မည်သုိ ခံစ ားနနရန က င်ားနှင ် သင် မည်သည ်အရ နှင ်အခက်အခွဲကကံနနရန က င်ား သူတုိ အ ား နပပ ပပပါ။ သင်
တွန်ားလှန်နို င်န က င်ား ခံစ ားရသည ်တုိင် သူတုိ  သင ်အ ား မည်သုိ ကူည နို င်န က င်ား သူတုိ အ ား နပပပပပါ။ သင်၏ စိတ်ခံစ ားချက် နိမ ်ကျမှုသည် သင် 
ပပမူသည ်နည်ားလမ်ားကုိ ထိခုိက်ခွဲ န က င်ား ပဖစ်ပုံရသည်။ ရုိားသ ားပခင်ားသည် အ ယ်န က င ်ပဖစ်န က င်ား အပခ ားသူမျ ား န ားလည်ရန် 
အနထ က်အကူပပပါမည်။ 

• သင့်နှင ့် င့်ားနှ ားသူမ  ားနှင ့် ပုိမုိဆ  င့်ားဆအ င့် လုပ့်သည ့် သင့်၏ ေည့်ားလမ့်ားမ  ား ုိ ဆခပ ခပပါ။ သင် နမားနို င်လ င် သင်၏ နန စဉ် လုပ်စရ မျ ား၌
သူတုိ အ ား ပါဝင်နပား နို င်မနို င် နမားပါ - လမ်ားနလ  က်ထွက်ပခင်ား သုိ မဟုတ် နက ်ဖ အတူနသ က်ပခင်ားကွဲ သုိ ပဖစ်သည်။ သင ်အ ား ဂရုစုိက် 
နစ င ်နရှ က်သူမျ ားသုိ  သူတုိ အနနပဖင ် ကူည နပားနို င်သည ် လက်နတွ  ကျကျ အရ မျ ား နပားပခင်ားသည် သင်တုိ  နှစ်ဦားလုံားအတွက် အကျိ ားပဖစ်ပါမည်။ 

• သင့်၏ စိတ့်ခ  သူမ  ား ုိ ဆ  င့်ားဆ  င့်ားမွေေ့်မွေေ့် ဆရွေားခ ယ့်ပါ။ သင် စိတ်မနက င်ား ပဖစ်နနချိန်၌ စိတ်မချသည ်လူမျ ား သုိ မဟုတ် သင ်အ ား
နဝဖန်ရှုပ်ချမည ်သူမျ ား မဟုတ် ွဲ သင ် နက င်ားမွန်နရားကုိ အမှန်အကန် လုိလ ားသည ်သူမျ ား သင ်အန ားတစ်ဝုိက်တွင် ရိှနနရန်လုိအပ်သည်။ 
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• သင့် ဂရုစုိ ့်သည ့်သူမ  ားအဆပေါ် အေည့်ားအ  ဥ့်ား က င့်ေ ပါ။ ဉပမ ၊ အခက်အခွဲ ကကံနတွ  နနရသည ် သင် သိသည ်တစ်စုံတစ်နယ က်သုိ 
ဖုန်ားအမှ စ အတုိ နပားပုိ ပါ သုိ မဟုတ် ပုိ စ်ကတ်တစ်နစ င် နရားသ ားနပားပုိ ပါ။ တစ်စုံတစ်နယ က်အတွက် နက င်ားနသ
တစ်စုံတစ်ခုလုပ်ပခင်ားမှ သင် ရရိှနို င်သည ် အ ားတက်စရ သည် သူတုိ  ရရိှသည ် စိတ်ချမ်ားနပမ မှုနှင ် သင ်ထံမှ အ ားထုတ်လုိက်သည ်
ကကိားပမ်ားမှုတုိ ထက် ပုိမုိ၍ အ ားသ နို င်ဖွယ်ရိှသည်။

• ပ  ပုိားမှု ုိ ဆတ င့်ား ုိ ေ့် မဆက   ့်ပါနှင ့်။ သင ် မိသ ားစု၊ မိတ်နဆွမျ ား၊ ဆရ ဝန် သုိ မဟုတ် ဆရ သမ ား စသပဖင ်တုိ မှ ပံ ပုိားမှုကုိ
နတ င်ားခံပါ။ သင် ပံ ပုိားမှုလုိအပ်နနန က င်ား ဝန်ခံပခင်ားသည် အပမွဲတမ်ားအ ားပဖင ်နတ   လွယ်ကူသည် မဟုတ်နသ ်လည်ား သင် ပပန်လည်၍
ပုိမုိနက င်ားမွန်လ နအ င် အကူအည နပားရန် အနရားကက ားပါလိမ ်မည်။

• သင့်၏ စစ့်မှေ့်ဆသ    ့်  ဆ ားမ  ားသည့် ဤအခ ိေ့်  လ ုိ ဆ   ့်လ  ားနုိင့်ဆက  င့်ား သတိပပပါ။ အစစ်အမှန် လူ  ဝတွင်
အနက င်ားနှင ်အဆုိား တွန်တွွဲလျက်ရိှပပ ား သင ် မိသ ားစုနှင ်မိတ်နဆွမျ ားသည် ၎င်ားအတွက် ပပင်ဆင်ထ ားရမည်ပဖစ်ပါသည် - အကယ်၍
သူတုိ အနနပဖင ် အလ ားတူ အခက်အခွဲ ရင်ဆုိင်နနရလ င် သင ်ကွဲ သုိ ပင်ပဖစ်ပါသည်။

• သင ်အ ား လက်ရိှ ပံ ပုိားနပားလျက်ရိှသူမျ ားအတွက် သင်သည် ကက ားမ ားနသ  အကူအည နှင ် နပဖသိမ ်နပားသူအပဖစ် ရိှလ မည ်
အချိန်ကျနရ က်နက င်ား ကျနရ က်လ နို င်ပါမည်။

The FamilyLifeConnect service is funded by the South Eastern Melbourne Primary Health Network. 

ဤစ ရွက်စ တမ်ားပါ သတင်ားအချက်အလက်သည် အနထွနထွ အ ကံဉာဏ်သ ပဖစ်သည်။ ထုိ န က င ် ဤအ ကံဉာဏ်မှ  သင ်အနပခအနနနှင ် သက်ဆုိင်မည် 
မဟုတ်နို င်ပပ ား ကျန်ားမ နရား အတတ်ပည ရှင်တစ်ဦား၏ အ ကံဉာဏ်ကုိ အစ ားထုိားရန် မရည်ရွယ်ပါ။

FamilyLifeConnect 

FamilyLifeConnect သည် အခမွဲ  ဝန်နဆ င်မှုတစ်ခုပဖစ်ပပ ား မဟ  ဒင်ဒ နန င် အသုိင်ားအဝုိင်ားတွင် နနထုိင်သူမျ ားအ ား 
နဖားမသူမျ ားနှင ် ဆက်သွယ်နစသည်။ သူတုိ သည် သင်၏ ကျန်ားမ နက င်ားမွန်နရားကုိ ပံ ပုိားနပားနို ငပ်ပ ား သင်၏ ရည်မှန်ားချက် 
ပန်ားတုိင်ကုိ သင် နအ င်ပမင်နစရန် ကူည နပားနို င်ပါသည်။ 

1800 326 543 

connect@familylife.com.au 

အွန်လုိင်ားပဖင ် ရက်ချနိ်ားလုပ်ရန်- www.familylife.com.au/familylifeconnect
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