
လူတစ္ဦးမွာ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကို 
သံုးစြႏုဲငိ္ေကာင္း သံုးစြႏုဲငိ္သည္ကို 
ေျပာရန္ခက္ခဲပါသည္။  စိတ္ခံစားမႈ သို႔မဟုတ္ 
အမူအက်င့္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ မူးယစ္ေဆးဝါး 
သံုးစြမဲႈေၾကာင့္ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း 
၎တို႔သည္ လူတစ္ဦးအေနျဖင့္ မူးယစ္ေဆးဝါး 
သံုးစြမဲႈႏွင့္လံုးဝ မပတ္သက္သည့္ 
သူတို႔၏ဘဝရွ ိ တစ္စံုတစ္ခုကို 
မရင္ဆိုင္ႏိုင္ေသာ သေကၤတမ်ားလည္း 
ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။  

စိုးရိမ္စရာ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုင္သည့္ အမူအက်င့္ 
အခ်ဳ႕ိတြင္ ပါဝင္သည္မွာ-
•	 ေမာပန္းႏြမ္းနယ္မႈ သို႔မဟုတ္ 

အိပ္စက္သည့္ျဖစ္စဥ္တြင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား
•	 မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ 

လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား ေျပာင္းလဲမႈ
•	 အင္အားကုန္ခမ္းျခင္း
•	 စကားေျပာဆိုျခင္းႏွင့္ 

မိသားစုႏွင့္အတူေနျခင္းကို 
ေရွာင္ရွားေနျခင္း

•	 စိတ္ခံစားမႈ အတက္အက်ရွ ိျခင္း
•	 ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေျဖဆိုရန္ မလိုလားျခင္း
•	 ေက်ာင္း ပ်က္ကြက္ျခင္း၊ အမွတ္ 

က်ဆင္းျခင္း သို႔မဟုတ္ စည္းကမ္း 
ပ်က္ကြက္မႈမ်ား	

•	 အက်င့္စာရိတၱ အမူအက်င့္မွ ေသြဖယ္ေနမႈ
•	 မရိုးသားမႈ	
•	 ရဲမ်ားႏွင့္ အခက္အခဲရွ ိျခင္း

ဤအမူအက်င့္ အမ်ားအျပားမွာ 
ႀကီးေကာင္ဝင္လူပ်ဳေိပါက္ အရြယ္ 
သို႔မဟုတ္ အခက္အခဲရွေိသာ 
အခ်နိ္မ်ားကို ျဖတ္သန္းေနရသည့္ 
လူငယ္လူရြယ္မ်ားအတြက္ အျဖစ္မ်ားသည္ကို 
သတိျပဳရန္ အေရးႀကီးပါသည္။  

အကယ္၍ ကြ်ႏုပ္္ ကေလး မူးယစ္ေဆးဝါးကို သံုးစြေဲနေၾကာင္း 
ကြ်ႏုပ္္ထင္ျမင္လွ်င္ ကြ်ႏ္ုပ္ ဘာလုပ္သင့္ပါသလဲ။
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကို ေက်ာ္၍ခ်မွတ္မည့္အစား အေကာင္းဆံုးလုပ္ရန္မွာ ဘာျဖစ္ေနေၾကာင္းကို 
သိရွရိန္ သူတို႔ႏွင့္ေျပာဆိုၿပီး ယင္းေနာက္ သူတို႔အား စိတ္ခ်ေစရန္ႏွင့္ အေထာက္အပံ့ေပးရန္ 
နည္းလမ္းမ်ားကို ရွာေဖြပါ။  (ပိုမိုသိရွလိိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ မိဘမ်ားအတြက္ 
အခ်က္အလက္စာရြက္31ကိုၾကည့္ပါ- သင့္ ကေလးမ်ားအား အရက္ႏွင့္ အျခား မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ား 
အေၾကာင္းကို your children about alcohol and other drugs SDERA ဝက္ဘ္ဆိုက္တြင္ 
ေျပာဆိုေပးျခင္း) 

အကယ္၍ သင့္ကေလးသည္ သူတုိ႔ မူးယစ္ေဆးဝါးကုိ သုံးစြေဲနေၾကာင္း သင့္အား ေျပာျပလွ်င္ 
စမ္းသပ္သည့္အေနျဖင့္ မူးယစ္ေဆးသုံးစြမဲႈကဲသုိ့႔ အမ်ားစုေသာ မူးယစ္ေဆး သုံးစြမဲႈသည္ အၿမတဲမ္းအားျဖင့္ 
စြသဲြားသည္ သုိ႔မဟုတ္ မူးယစ္ေဆးမ်ားႏွင့္ျပႆနာႀကံဳေတြ႕ရသည္ မဟုတ္ေၾကာင္း သတိျပဳပါ။  

မူးယစ္ေဆး သံုးစြမဲႈ အေၾကာင္း သင့္ကေလးအား ေျပာျပသည့္အခါ-

ေျပာရန္ အခ်နိ္ႏွင့္ ေနရာကို ေရြးခ်ယ္ပါ

မူးယစ္ေဆးမ်ား အေၾကာင္း သင့္ကေလးအား ေျပာျပရန္ ခက္ခဲႏိုင္ပါသည္။  သင္ႏွင့္ေျပာဆိုရန္ 
သင့္ကေလးအေနျဖင့္ သက္ေသာင့္သက္သာရွမိည့္အခ်နိ္ကို ရွာပါ။  မည္သည့္ မူးယစ္ေဆးမ်ားကို 
သူတို႔ သံုးစြခဲဲ့ေၾကာင္းႏွင့္ သံုးစြမဲႈေၾကာင့္ သူတို႔ မည္ကဲ့သို႔ ခံစားရေၾကာင္း ေမးျမန္းပါ။  
ျငင္ျငင္သာသာ ေျပာဆိုၿပီး သူတို႔ ဘာေျပာေနသည္ကို ေသေသခ်ာခ်ာ နားေထာင္ပါ။  အကယ္၍ 
သင္သည္ စိတ္ဆိုးေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ လြန္လြန္ကဲကဲ တု႔ ံျပန္ေနလွ်င္ သင္သည္ ပြင့္လင္းၿပီး 
အေထာက္အကူျပဳသည့္ စကားေျပာဆိုမႈကို ရႏုငိ္ဖြယ္ရာ မရွပိါ။  

စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားကို ေဝမွ်ဖလွယ္ၿပီး သိရွေိပးပါ။

သင့္ကေလး၏ မူးယစ္ေဆး သုံးစြမဲႈအေပၚ သင့္ စုိးရိမ္ပူပန္မႈကုိ ေျပာဆုိပါ။  အကယ္၍ သင့္ကေလးတြင္ 
အျခား ျပႆနာမ်ား ရွေိနလွ်င္ ဤအေၾကာင္းကုိ သင့္အား ေျပာျပရန္ သူတုိ႔အား တုိက္တြန္းပါ။  
သူတုိ႔ ဘာေျပာသည္ကုိ နားေထာင္ရန္ အဆင္သင့္လုပ္ထားၿပီး ေဝဖန္မႈ မရွေိသာ နည္းလမ္းျဖင့္ 
တံု႔ျပန္႔ပါ၊ ၎သည္ သင္ စုိးရိမ္ေၾကာင္းႏွင့္ သူတုိ႔အတြက္ သင္ အေကာင္းဆုံးသာ ျဖစ္လုိေၾကာင္း 
ျပသရာေရာက္သည္။ သင္သည္ သူတုိ႔အတြက္ ရပ္တည္ေပးေနေၾကာင္း သင့္ကေလးကုိ အသိေပးပါ၊ 
အတူတကြအားျဖင့္ သင္သည္ ေရွ႕ေလွ်ာက္လွမ္းမည့္ နည္းလမ္းကုိ ရွာႏုင္ိပါသည္။  

သင့္အေနျဖင့္ အကူအညီကုိ ရရွရိန္ အစီအစဥ္တစ္ခုကိုလည္း ေရးဆြႏဲိုင္ပါသည္ သို႔မွသာ သူတို႔သည္ 
အကယ္၍ သူတို႔ သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းတစ္ဦး အရက္ သို႔မဟုတ္ အျခား မူးယစ္ေဆးမ်ားကို 
သံုးစြ ဲၿပီးေနာက္ ဒုကၡေတြ႔သည့္အခါ၌ သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚ ကိစၥတစ္ခုခု၌ ဘာလုပ္ရမည္ကို 
သိရွမိည္ျဖစ္ပါသည္။ 

ကြ်ႏုပ္္၏ ကေလး မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကို 
သံုးစြေဲနပါသလား။ 

www.sdera.wa.edu.au/methamphetamine

မိဘမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္ စာရြက္ 2-  

Saving Lives Together

ေဆးဝါးဆိုသည္မွာ အစားအစာမွလြ၍ဲ ၄င္းကိုသံုးစြကဲာ ကိုယ္ခႏၶာ 
ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ စိတ္ လုပ္ကိုင္ပံုနည္းလမ္းကို ေျပာင္းလဲေစသည့္ 
အရာကို ဆိုလိုသည္။  

စိတ္ေနစိတ္ထား-ေျပာင္းလဲေစေသာ ေဆးဝါးမ်ားကို 
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလႈ ံ႕ေဆာ္ ေဆးဝါးမ်ားဟု ေခၚသည္။  ၎တို႔သည္ 

လူတစ္ဦး၏ စဥ္းစားပံု၊ ခံစားရပံုႏွင့္ ျပဳမူပံု နည္းလမ္းကို 
ထိခိုက္ႏုငိ္သည္။



ဘာသာျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား
အကယ္၍ အဂၤလိပ္ဘာသာစကားသည္ သင္၏ 
ပထမ ဘာသာစကား မဟုတ္လွ်င္ သင္သည္ အခမဲ့ 
ဘာသာျပန္ အေထာက္အကူကို ဘာသာျပန္ႏွင့္ 
စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန (Translating and 
Interpreting Service) မွတစ္ဆင့္ ရရွိႏိုင္ပါသည္။ 
ဖုန္း-  131 450

ႏႈတ္အသံထြက္ သို႔မဟုတ္ အၾကားအာရံု 
အခက္အခဲမ်ား
အကယ္၍သင္သည္ နားမၾကားသူ သို႔မဟုတ္ 
နားအၾကားအာရံု သို႔မဟုတ္ အေျပာခ်ဳိ႕ယြင္းသူ 
ျဖစ္လွ်င္၊ အမ်ဳိးသားတစ္ဆင့္ေခၚ ဝန္ေဆာင္မႈမွတစ္ဆင့္ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အား ဆက္သြယ္ပါ။
ဖုန္း-            1800 555 660
အီးေမးလ္-     helpdesk@relayservice.com.au
ဝက္ဘ္ဆိုက္-  www.relayservice.gov.au

အကူအညီႏွင့္ အႀကံဥာဏ္ကို ရွာေဖြပါ။

သင္ တစ္ဦးတည္း မဟုတ္ပါ။  သင့္ အေျခအေနႏွင့္ပတ္သက္၍ အေကာင္းဆံုး 
အကူအညီကို ရရွိရန္ သင္ ရယူႏိုင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈဌာနမ်ား ရွိၾကပါသည္။  
သင့္အေနျဖင့္ သင့္ ဆရာဝန္၊  
သင့္ ေဒသ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း အရက္ႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါး ဝန္ေဆာင္မႈဌာန 
တို႔ကိုလည္း ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ 

အခ်က္အလက္မ်ား အတြက

SDERA
ဖုန္း-             (08) 9402 6415
အီးေမးလ္-     sdera.co@education.wa.edu.au
ဝက္ဘ္ဆိုက္-  www.sdera.wa.edu.au 

ၾသစေၾတးလ်န္း အရက္ႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါး ေဖာင္ေဒးရွင္း 
ဝက္ဘ္ဆိုက္-  www.adf.org.au

မူးယစ္ေဆးဝါး အသိရွိပါ 
ဝက္ဘ္ဆိုက္-  www.drugaware.com.au

အကူအညီ အတြက္

Meth Helpline
အခမဲ့ႏွင့္ အခ်က္အလက္လွ်ဳိ႕ဝွက္စြာျဖင့္ 
ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ေပးျခင္းႏွင့္ ရည္ညႊန္းလႊဲပို႔ေပးျခင္းကို  
24 နာရီ 7 ရက္
ဖုန္း-             1800 874 878
အီးေမးလ္-      alcoholdrugsupport@mhc.wa.gov.au
ဝက္ဘ္ဆိုက္-  alcoholdrugsupport@mhc.wa.gov.au 

အရက္ႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါး အေထာက္အပံ့ လိုင္း
ဖုန္း-             (08) 9442 5000
ဖုန္း-             1800 198 024 (ေက်းလက္မွ ဖုန္းေခၚသူမ်ား)
အီးေမးလ္-      alcoholdrugsupport@mhc.wa.gov.au

မိဘႏွင့္ မိသားစု မူးယစ္ေဆးဝါး အေထာက္အပံ့ လိုင္း
ဖုန္း-             (08) 9442 5050
ဖုန္း-             1800 653 203 (ေက်းလက္မွ ဖုန္းေခၚသူမ်ား)
အီးေမးလ္-      alcoholdrugsupport@mhc.wa.gov.au

အဘိုရင္းဂ်င္း အရက္ႏွင့္ မူးယစ္ေဆး ဝန္ေဆာင္မႈဌာန
ဖုန္း-             (08) 9221 1411
အီးေမးလ္-     info@aada.org.au
ဝက္ဘ္ဆိုက္-  www.aads.org.au


