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စိတ်ခံစားမှုဆိုင်ရာ ကျန်းမာကြံ့ခိုင်ရေး

စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းက သင့််�ဘဝအပေါ်�် မည််သို့့�� သက််ရော�ာက််ပါါသလဲဲ

စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းဆိုု�သည််မှာာ� သင််၏ စိတိ််ခံံစား�းမှုကုိုု� နား�းလည််နိုု�င််သည့််� စွမွ်းး�ရည််နှငှ့််�  
အခက််အခဲဲ၊ စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုသို့့��မဟုတု်် သင့််�ဘဝအပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�နှငှ့််� လိုု�က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေ 
လုပု််ဆော�ာင််နိုု�င််သည့််� စွမွ်းး�ရည််ဖြ�စ််သည််။ စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းသည်် အထွေ�ေထွေ�ေ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ်် အရေး�းကြီး�း�ပြီး�း� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွနွ််သည့််� ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ ခိုု�င််မာာသော�ာ  
ဆက််ဆံံရေး�းနှငှ့််� စိိတ််ခံံစား�းမှု ုခံံနိုု�င််ရည််တို့့��ကိုု� ရရှိိ�စေ�နိုု�င််သည််။

စိတိ််ခံံစား�းမှုမုျား�း� ဆိုု�သည််မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ခံံစား�းသည့််� အရာာများ�း� ဖြ�စ််သည််။ သင််သည်် ပျော်�်��ရွှငှ််ခြ�င်းး�နှငှ့််� စိိတ််လှုပု််ရှား��းခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�� ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း� 
ရှိိ�နိုု�င််သည််။ ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ စိတိ််ပူပူန််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် စိတိ််ဖိစိီးး�ခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ မကော�ာင်းး�မွနွ််သည့််� စိတိ််ခံံစား�းမှုမုျား�း� ရှိိ�နိုု�င််သည််။ စိတိ််ခံံစား�းမှုမုျား�း�သည်် သင််၏ 
စဉ်းး�စား�းပုံံ�၊ သင််၏ ဆက််ဆံံရေး�း၊ သင််၏ နိစိ္စစဓူဝူ လုပု််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�နှငှ့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းတို့့��အပေါ်�် သက််ရော�ာက်မ်ှု ုရှိိ�နိုု�င်သ်ည်။်

ဆက််ဆံံရေး�းများ�း�- လူူများ��းသည် ်မိိမိိတို့့��၏ စိိတ်ခ်ံံစား�းချျက်မ်ျား��းနှှင့်�် နပန်းး�လုံးး��နေ�ချိိ�န် တ်ွွင် ်အခြား��းသူူများ��း၏ ခံစံား�းချျက်က်ိုု� 
နား�းလည်ရ်န််နှှင့်�် ပြ�ဿနာာများ��းကိုု� ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန် ်ခက််ခဲဲပါါသည်။် စိိတ်ခ်ံံစား�းချျက်မ်ျား��း ကော�ာင်းး�မွွန်န်ေ�ခြ�င်းး�သည် ်မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ��း၊ 
မိိသားး�စုုဝင်မ်ျား��းနှှင့်�်၊ သို့့��မဟုုတ် ်အလုုပ် ်သို့့��မဟုုတ် ်ကျော�ာ�င်းး�တို့့��တွွင် ်တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရသည့််� သဘော�ာ�ထားး� မကိုု�က်ည်ီီမှုုများ��းကိုု� 
အေး�းဆေး�းတည်င်ြိ�ိမ်စ်ွာာ� စီီမံနံိုု�င်ရ်န်် သင့်�အားး� အကူူအညီီပေး�းပါါသည်။်

မှတှ််ဉာာဏ််နှှင့််� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ချျမှတှ််ခြ�င်းး�- လွွန်က်ဲဲသည်ဟ်ုု သင်ယ်ူူဆသည့်�် စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုုများ��း၊ စိိတ်ခ်ံံစား�းချျက် ်
စိိန်ခ်ေါ်�်မှုုများ��းနှှင့််� ရင်ဆ်ိုု�င်ရ်ချိိ�န် ်တွွင် ်သင်သ်ည် ်အာာရုံံ�စိုု�က်န်ိုု�င်မ်ှုုအားး�နည်းး�ပြီး�း� အာာရုံံ�လွှှင့်�ပါးး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ်
ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက် ်ချျမှှတ််နိုု�င်စ်ွွမ်းး� နည်းး�ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ်န်ိုု�င်သ်ည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� သင်သ်ည် ်မီးး�ဖိုု�ပေါ်�်တွွင် ် 
အိုးး��တည်ထ်ားး�သည်က်ိုု� မေ့�့ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ်အရေး�း�ကြီး�း�သည့််� ရက်ခ်ျိိ�န်းး� များ��းကိုု� သတိိမရခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့�� 
ဖြ�စ်လ်ာာကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုမိိလိိမ့််�မည်။်

ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ� ကျျန်းး�မာာရေး�း- သင်၏် စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုုဆိုု�င်ရ်ာာ ကြံ့�့�ခိုု�င်ရ်ေး�းနှှင့််� ကိုု�ယ်ခ်န္ဓာာ� ကျျန်းး�မာာရေး�းတို့့��သည် ်
ဆက်န်ွှှယ််နေ�ပါါသည်။် စိိတ်ခ်ံံစား�းမှုုဆိုု�င်ရ်ာာ အခက်အ်ခဲဲများ��းသည် ်ကိုု�ယ်ခ်န္ဓာာ�တွွင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုကိုု� ဖြ�စ်စ်ေ�ပြီး�း� 
ဖျား��းနာာခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ်အိိပ်မ်ရခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ်စ်ေ�သည်။် သင်၏် စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုုနှှင့််�  
ကိုု�ယ်ခ်န္ဓာာ�အာာရုံံ�ခံနံိုု�င်ခ်ြ�င်းး�တို့့��အပေါ်�်� သတိိရှိနေ���ေခြ�င်းး�သည် ်ခက်ခ်ဲဲသော�ာ စိိန်ခ်ေါ်�်မှုုများ��းကိုု�  
ကျော်�်��ဖြ�တ်ရ်န််အတွွက် ်အရေး�း�ကြီး�း�ပါါသည်။်

သင််၏စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုစုိုု�က််ခြ�င်းး�-

လူတူိုု�င်းး�တွငွ်် စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းအပေါ်�် ရိုု�က််ခတ််သည့််� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�  
ရှိိ�ကြ�ပါါသည််။ ဤအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�သည်် အလုပု််တွငွ်် ရာာထူးး�တက််ခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့�� ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာ အရာာများ�း� ရှိိ�သကဲ့့�သို့့�� 
ဖျား�း�နာာခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့�� ဆိုးး��ရွား��းသော�ာ အရာာများ�း� ရှိိ�သည််။   သင််၏ စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�မွနွ််စေ�ရန်် 
ဂရုစုိုု�က််နိုု�င််သည့််� နည်းး�လမ်းး�အချို့့� ��မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� ဖြ�စ််သည််-

သတိရိှိိ�ပါါ။ သတိိရှိိ�ခြ�င်းး�က သင့််�အားး� တည်င်ြိ�ိမ်ရ်န််၊ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုုကိုု� ရင်ဆ်ိုု�င်ရ်န်် အကူူအညီီဖြ�စ်စ်ေ�ပြီး�း� သင်၏် 
အတွေး�း��နှှင့်�် ခံစံား�းချျက်မ်ျား��းကိုု� ပိုု�မိုု�ထိိန်းး�ချုု�ပ်န်ိုု�င်သ်ည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� သင်သ်ည် ်စိိတ်ပ်ျံ့့� �လွွင့််�နေ�မည့်�်အစား�း 
အသက််ရှူူ�ခြ�င်းး�အပေါ်�်� သို့့��မဟုုတ် ်သင်လ်ုုပ်ဆ်ော�ာင်န်ေ�သည့်�်အရာာအပေါ်�်� သတိိဖြ�င့််� အာာရုံံ�စိုု�က်န်ိုု�င််သည်။်

ချိိ�န် ်ခွွင််လျှာာ�ညီီမျှှမှုကုိုု� ရှာာ�ပါါ။ ဝါါသနာာ၊ ဘုုရား�းရှှစ်ခ်ိုးး��ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ်တရား�းထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��  
သင်န်ှှစ််သက်သ်ော�ာအရာာများ��းလုုပ်ဆ်ော�ာင်ရ်န် ်အချိိ�န် ်ဖယ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင်၏် စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုုဆိုု�င်ရ်ာာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုုကိုု� အကူူအညီီ ဖြ�စ်စ်ေ�သည်။်

အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့််� ချိိ�တ် ်ဆက််ပါါ။ သင့်�်ခံစံား�းချျက်က်ိုု� မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ��း သို့့��မဟုုတ် ်မိိသားး�စုုဝင်မ်ျား��းဖြ�င့််�  
မျှဝေ��ေခြ�င်းး�ဖြ�င့်�် သင်၏် စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျား��းကိုု� သင်ပ်ိုု�မိုု�နား�းလည်လ်ာာနိုု�င်သ်ည်။်

စိတိ််ဖိစိီးး�မှုကုိုု� ထိနိ်းး�ချုု�ပ််စီီမံံပါါ။ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုုသည် ်သင့်�် ကိုု�ယ်ခ်န္ဓာာ�နှှင့်�် စိိတ်န်ှှစ််ခုုစလုံးး��အပေါ်�်� ရိုု�က်ခ်တ်န်ိုု�င််သည်။်  
ပုံံ�မှှန်် လုုပ်ရ်ိုးး��လုုပ်စ်ဉ််များ��းကိုု� မပျျက်မ်ကွွက် ်လုုပ်ဆ်ော�ာင်ခ်ြ�င်းး�၊ အိိပ်ရ်ေး�းဝအော��ာင် ်အိိပ်ခ်ြ�င်းး�၊  
အသီးး�အရွွက်အ်များ��းအပြား�း�ကိုု� သတိိဖြ�င့််� စား�းသော�ာက်ခ်ြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ်ခ်န္ဓာာ�လှုုပ်ရ်ှား��းမှုုပြု�ုလုုပ်ခ်ြ�င်းး�တို့့��သည် ် 
ရေ�တိုု�နှှင့်�် ရေ�ရှှည် ်စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုများ��းကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ်စ်ီီမံနံိုု�င််သည့်�် နည်းး�လမ်းး�အချို့့�� � ဖြ�စ်သ်ည်။်
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ဘယ််အချိိ�န် ်မှာာ� စိတိ််ခံံစား�းမှု ုအကူအူညီီ ရှာာ�ဖွေ�ေရမလဲဲ

လူတူိုု�င်းး�၏ စိတိ််ခံံစား�းမှု ုအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�နှငှ့််� ထိနိ်းး�ချုု�ပ််စီီမံံပုံံ�များ�း� မတူညူီီကြ�ပါါ။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� တစ််စုံံ�တစ််ယော�ာက််သည်် အလုပု််သစ်် စတင််ချိိ�န် ်တွွင်် 
ကော�ာင်းး�မွနွ််သည့််� စိတိ််ခံံစား�းချျက််များ�း� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရချိိ�န် ်တွွင်် နော�ာက််တစ််ဦးးက စိတိ််ပူပူန််နေ�နိုု�င််သည််။ အော�ာက််ပါါ လက္ခခဏာာများ�း�မှ ှတစ််ခုခုုကုိုု�  
သီီတင်းး�ပတ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရပါါက အကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံံရန်် စဉ်းး�စား�းပါါ-

သင့်�်ကိုု�ယ်သ်င် ်သို့့��မဟုုတ် ်သင့်�မိိသားး�စုုကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ  
ပုံံ�မှှန််အလုုပ်က်ိုု� လုုပ်ဆ်ော�ာင်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲဲနေ�သည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ပုံံ�မှှန်် ရိုးး��ရိုးး��ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ် ်ပုံံ�မှှန်စ်ား�းသော�ာက်ခ်ြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ခက်ခ်က်ခ်ဲဲခဲဲ လုုပ်ဆ်ော�ာင်န်ေ�ရသည်။်

•

•

•

•

•

အနည်းး�ငယ်သ်ာာ အိိပ်သ်ည် ်သို့့��မဟုုတ် ်အလွနွ်အ်ိပိ်သ်ည်။်

တစ်န်ေ့�့လုံးး��နီးး�ပါးး� ဝမ်းး�နည်းး� သို့့��မဟုုတ် ်စိိတ််ပူူပန်န်ေ�သည်။်

စိိတ်တ်ိုု� သို့့��မဟုုတ် ်စိိတ်မ်ရှှည်ဖ်ြ�စ်သ်ည် ်သို့့��မဟုုတ် ်ဒေါ�ါသထွွက် ်ပေါ�ါက်က်ွဲဲ�သည်။်

အလုုပ်၊် ကျော�ာ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ်သင်၏် ဆက်ဆ်ံရံေး�းတို့့��တွွင် ်အပြု�ုအမူူများ��း ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ကိုု� 
သတိိပြု�ုမိိသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� သင်သ်ည် ်မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ��း သို့့��မဟုုတ် ်မိိသားး�စုုဝင်မ်ျား��းအားး� 
ရှော�ာ�င်န်ေ�ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ် ်အရေး�း�ကြီး�း�သော�ာ လုုပ်ဆ်ော�ာင်စ်ရာာများ��း သို့့��မဟုုတ် ်ရက်ခ်ျိိ�န်းး� များ��းကိုု� 
မှှတ်မ်ိိရန် ်ခက််ခဲဲနေ�သည်။်

စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��သည့််� ဝန််ဆော�ာင််မှု ုအမျိုး�း ��အစား�းများ�း�

သင််အကူအူညီီလိုု�အပ််ပါါက ကျွွမ်းး�ကျျင််သူ ူပံ့့�ပိုးး��မှု ုရနိုု�င််သည််။ ကျွွမ်းး�ကျျင််သူ ူပံ့့�ပိုးး��မှု ုဥပမာာအချို့့� ��တွငွ်် နှစှ််သိမိ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းသူတူစ််ဦးးနှှင့််� တွေ့�့�ဆုံံ�ခြ�င်းး�၊ 
ပံ့့�ပိုးး��သည့််� အဖွဲ့့��တွေ့�့�ဆုံံ�ပွဲဲ�သို့့�� တက််ရော�ာက််ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုတု်် ဆရာာဝန််ထံံမှ ှဆေး�းဝါးး�လက််ခံံရရှိိ�ခြ�င်းး�တို့့�� ပါါဝင််သည််။ အကူအူညီီရယူရူန််  
သင််၏ မူရူင်းး�ဆရာာဝန််၊ လူမူှုဝုန််ထမ်းး�တာာဝန််ခံံနှှင့််� စကားး�ပြော��ာပါါ၊ သို့့��မဟုုတ်် သင့််�နေ�ရာာဒေ�သရှိိ� ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကိုု� ရှာာ�ပါါ။

အကူအူညီီပံ့့�ပိုးး��မှု ုရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�သည်် ပုံံ�မှနှ််လုပု််ဆော�ာင််ချျက််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သတိရိပါါ။ လူတူိုု�င်းး�က စိတိ််ဖိစိီးး�မှု၊ု ဝမ်းး�နည်းး�မှု ုသို့့��မဟုုတ််  
စိုးး��ရိမိ််ပူူပန််ကြော��ာင့််�ကြ�မှုမုျား�း�ကိုု� ခံံစား�းရတတ််ပါါသည််။ သင််၏ အတွေး�း�များ�း�နှငှ့််� ခံံစား�းချျက််များ�း�အပေါ်�် ဂရုစုိုု�က််ခြ�င်းး�သည််  
သင့််� စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းအတွကွ်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

https://findtreatment.gov/

