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စိတ်ခံစားမှုဆိုင်ရာ ကျန်းမာကြံ့ခိုင်ရေး

စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကြံ့ကံခ့ိုင်ေရးက သင့်ဘဝအေ�် မည််သိ�ု သက်ေရာက်�ါသလဲဲ

စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကြံ့ကံခ့ိုင်ေရးဆိုသည််မာှ သင်၏ စတိ်ခံစားမကုို န�းလဲည််နိုိုင်သည့်် စမွ်းရည််နိုငှ့်  
အခက်အခဲ၊ စတိ်ဖိစိးးမ ုသို�မဟုတု် သင့်ဘဝအေြ�ာင်းအလဲဲများနိုငှ့် လဲိုက်ေလဲျာည်းေ� ွ
လဲ�ု်ေဆာင်နိုိုင်သည့်် စမွ်းရည််ြဖိစ်သည််။ စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကြံ့ကံခ့ိုင်ေရးသည်် အေ�ေွ� ွ
ကျန်းမာေရးအတကွ် အေရးကြီးကးးပြီး�းး �ိုမိုေကာင်းမနွ်သည့်် ကျန်းမာေရး၊ ခိငု်မာေသာ  
ဆက်ဆံေရးနိုငှ့် စိတ်ခံစားမ ုခံနိုိုင်ရည််တို�ကို ရရှေိစနိုိုင်သည််။

စတိ်ခံစားမမုျား ဆိုသည််မာှ ကွနို်ု�်တို� ခံစားသည့်် အရာများ ြဖိစ်သည််။ သင်သည်် ေ�ျာ်ရငှ်ြခင်းနိုငှ့် စိတ်လဲ�ု်ရာှးြခင်းကဲသ့ို� ေကာင်းမနွ်ေသာ စိတ်ခံစားမုများ 
ရှိနိုိုင်သည််။ ဝမ်းနည််းြခင်း၊ စတိ်��ူန်ြခင်း သိ�ုမဟုတု် စတိ်ဖိစိးးြခင်း ကဲသ့ို�ေသာ မေကာင်းမနွ်သည့်် စတိ်ခံစားမမုျား ရှိနိုိုင်သည််။ စတိ်ခံစားမမုျားသည်် သင်၏ 
စဉ်း်းစား�ံ၊ု သင်၏ ဆက်ဆံေရး၊ သင်၏ နစိစဓူဝူ လဲ�ု်ေဆာင်ချက်များနိုငှ့် ကျန်းမာေရးတိ�ုအေ�် သက်ေရာကမ် ုရှိနိုိုငသ်ည်။်

ဆက်ဆံေရးများ- လူူများ��းသည် ်များိများိတို့ိ��၏ စိိတို့ခ်ံံစိ�းခံ�က်မ်ျား��းနှှင့််် နပန်းလူ�းံနေနခံ�နိတ်ို့ွင့် ်အခြားခံ�းသူများ��း၏ ခံစံိ�းခံ�က်က််ိ� 
န�းလူည်ရ်န်နှှင့််် ခြားပဿန�များ��းက်ိ� နေခြားေရှင့်း်ရန ်ခံက််ခံဲပါသည်။် စိိတို့ခ်ံံစိ�းခံ�က်မ်ျား��း နေက်�င့်း်များွနန်ေနခြားခံင့်း်သည် ်များိတို့န်ေ�ွများ��း၊ 
များိသ�းစိ�ဝင့်မ်ျား��းနှှင့်််၊ သိ��များဟု�တို့ ်အလူ�ပ ်သိ��များဟု�တို့ ်နေက်��င့်း်တို့ိ��တို့ွင့် ်နေတို့ွ�ကြုံက်ံရံသည်် ်သနော�ထား�း များက်ိ�က်ည််ီများုများ��းက်ိ� 
နေအးနေ�းတို့ည်င်ြိင့်ိများစ်ိွ� စိီများနံှိ�င့်ရ်န် သင့်််အ�း အက်ူအည်ီနေပးပါသည်။်

မတှ်ဉာာဏ််နိုှင့် ဆံးုြဖိတ်ချက်ချမတှ်ြခင်း- လူွနက််ဲသည်ဟ်ု� သင့်ယ်ူူ�သည််် စိိတို့ေ်ိစိီးများုများ��း၊ စိိတို့ခ်ံံစိ�းခံ�က် ်
စိိနန်ေခံ်များုများ��းနှှင့်် ်ရင့်�်ိ�င့်ရ်ခံ�နိ်တို့ွင့် ်သင့်သ်ည် ်အ�ရုံ�စံိိ�က်န်ှိ�င့်မ်ျားုအ�းနည်း်ငြိပီး အ�ရုံ�လံူှင့်််ပါးခြားခံင့်း် သိ��များဟု�တို့ ်
��ံးခြားေတို့ခ်ံ�က် ်ခံ�များှတို့်နှိ�င့်စ်ိွများး် နည်း်ခြားခံင့်း်တို့ိ�� ခြားေစိန်ှိ�င့်သ်ည်။် ဥပများ�အ�းခြားေင့်် ်သင့်သ်ည် ်များီးေိ�နေပ်တို့ွင့် ် 
အိ�းတို့ည်ထ်ား�းသည်က််ိ� နေများခ်ြားခံင့်း် သိ��များဟု�တို့ ်အနေရးကြီးက်ီးသည်် ်ရက်ခ်ံ�နိ်းများ��းက်ိ� သတို့ိများရခြားခံင့်း် စိသည်တ်ို့ိ�� 
ခြားေစိလ်ူ�နေ�က်�င့်း် သတို့ိခြားပံများိလူိများ်မ်ျားည်။်

ကိုယ််ခနိုာ� ကျန်းမာေရး- သင့်၏် စိိတို့ခ်ံစံိ�းများု�ိ�င့်ရ်� ကြုံက်ံ်ခံိ�င့်န်ေရးနှှင့်် ်က်ိ�ယူခ်ံနှာ� က်�န်းများ�နေရးတို့ိ��သည် ်
�က်န်ှှယူ်နေနပါသည်။် စိိတို့ခ်ံံစိ�းများု�ိ�င့်ရ်� အခံက်အ်ခံဲများ��းသည် ်က်ိ�ယူခ်ံနှာ�တို့ွင့်် နေခြားပ�င့်း်လူဲများုက်ိ� ခြားေစိန်ေစိငြိပီး 
ေ��းန�ခြားခံင့်း် သိ��များဟု�တို့ ်အိပမ်ျားရခြားခံင့်း်တို့ိ�� ခြားေစိန်ေစိသည်။် သင့်၏် စိိတို့ခ်ံစံိ�းများုနှှင့်် ် 
က်ိ�ယူခ်ံနှာ�အ�ရုံ�ခံံနံှိ�င့်ခ်ြားခံင့်း်တို့ိ��အနေပ် သတို့ိရှိနေနခြားခံင့်း်သည် ်ခံက်ခ်ံဲနေသ� စိိနန်ေခံ်များုများ��းက်ိ�  
နေက်��ခ်ြားေတို့ရ်န်အတို့ွက် ်အနေရးကြီးက်ီးပါသည်။်

သင်၏စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကျန်းမာေရးကို ဂရုစုိုက်ြခင်း-

လဲတူိုင်းတငွ် စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကျန်းမာေရးနိုငှ့် ကြံ့ကံခ့ိုင်ေရးအေ�် ရုိကု်ခတ်သည့်် အေတ�ွအကြံ့ကံ�များ  
ရှိကြက�ါသည််။ ဤအေတ�ွအကြံ့ကံ�များသည်် အလဲ�ု်တငွ် ရာ�းူတက်ြခင်း ကဲသ့ို� ေကာင်းမနွ်ေသာ အရာများ ရှိသကဲသ့ို� 
ဖိျားန�ြခင်း ကဲသ့ို� ဆိုးရ�ားေသာ အရာများ ရှသိည််။   သင်၏ စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကျန်းမာေရးေကာင်းမနွ်ေစရန် 
ဂရုစုိုက်နိုိုင်သည့်် နည််းလဲမ်းအချ�ိ�မာှ ေအာက်�ါအတိုင်း ြဖိစ်သည််-

သတရိှိ�ါ။ သတို့ိရှိခြားခံင့်း်က် သင့််အ်�း တို့ည်င်ြိင့်ိများရ်န်၊ စိိတို့ေ်ိစိီးများုက်ိ� ရင့်�်ိ�င့်ရ်န် အက်ူအည်ီခြားေစိန်ေစိငြိပီး သင့်၏် 
အနေတို့ွးနှှင့််် ခံစံိ�းခံ�က်မ်ျား��းက်ိ� ပိ�များိ�ထားိနး်ခံ�ံပန်ှိ�င့်သ်ည်။် ဥပများ�အ�းခြားေင့်် ်သင့်သ်ည် ်စိိတို့ပ်� ံ�လူွင့််န်ေနများည်််အစိ�း 
အသက််ရှ�ခြားခံင့်း်အနေပ် သိ��များဟု�တို့ ်သင့်လ်ူ�ပန်ေ��င့်န်ေနသည်််အရ�အနေပ် သတို့ိခြားေင့်် ်အ�ရုံ�စံိိ�က်န်ှိ�င့််သည်။်

ချနိ်ခွင်လဲာာည်းမာမကုို ရာှ�ါ။ ဝါသန�၊ ာ�ရ�းရှစိခ်ံိ�းခြားခံင့်း် သိ��များဟု�တို့ ်တို့ရ�းထားိ�င့်ခ်ြားခံင့်း်က်ဲသ်ိ��  
သင့်န်ှှစိ်သက်န်ေသ�အရ�များ��းလူ�ပန်ေ��င့်ရ်န ်အခံ�နိ်ေယူထ်ား�းခြားခံင့်း်ခြားေင့်် ်သင့်၏် စိိတို့ခ်ံစံိ�းများု�ိ�င့်ရ်� 
က်�နး်များ�နေရးနေစိ�င့််န်ေရှ�က်မ်ျားုက်ိ� အက်ူအည်ီ ခြားေစိန်ေစိသည်။်

အြခားသမူျားနိုှင့် ချတိ်ဆက်�ါ။ သင့်််ခံစံိ�းခံ�က်က််ိ� များိတို့န်ေ�ွများ��း သိ��များဟု�တို့ ်များိသ�းစိ�ဝင့်မ်ျား��းခြားေင့်် ် 
များ�နေဝခြားခံင့်း်ခြားေင့််် သင့်၏် စိိတို့ခ်ံစံိ�းခံ�က်မ်ျား��းက်ိ� သင့်ပ်ိ�များိ�န�းလူည်လ်ူ�နှိ�င့်သ်ည်။်

စတိ်ဖိစိးးမကုို �နိ်းချ��်စးမံ�ါ။ စိိတို့ေ်ိစိီးများုသည် ်သင့််် က်ိ�ယူခ်ံနှာ�နှှင့််် စိိတို့န်ှှစိ်ခံ�စိလူ�းံအနေပ် ရုံိ�က်ခ်ံတို့န်ှိ�င့််သည်။်  
ပ�မံျားှန် လူ�ပရ်ုံိ�းလူ�ပစ်ိဉ််များ��းက်ိ� များပ�က်မ်ျားက်ွက် ်လူ�ပန်ေ��င့်ခ်ြားခံင့်း်၊ အိပန်ေရးဝနေအ�င့် ်အိပခ်ြားခံင့်း်၊  
အသီးအရွက်အ်များ��းအခြားပ�းက်ိ� သတို့ိခြားေင့်် ်စိ�းနေသ�က်ခ်ြားခံင့်း်၊ က်ိ�ယူခ်ံနှာ�လူုပရ်ှ�းများုခြားပံလူ�ပခ်ြားခံင့်း်တို့ိ��သည် ် 
နေရတို့ိ�နှှင့််် နေရရှည် ်စိိတို့်ေိစိီးများုများ��းက်ိ� ထားိနး်ခံ�ံပစ်ိီများနံှိ�င့််သည််် နည်း်လူများး်အခံ� ိံ� ခြားေစိသ်ည်။်
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ဘယ််အချနိ်မှာ စတိ်ခံစားမ ုအကအူည်း ရာှေဖိရွမလဲဲ

လဲတူိုင်း၏ စတိ်ခံစားမ ုအေတ�ွအကြံ့ကံ�များနိုငှ့် �နိ်းချ��်စးမံ�ံမုျား မတညူ်းကြက�ါ။ ဥ�မာအားြဖိင့် တစ်စံတုစ်ေယ်ာက်သည်် အလဲ�ု်သစ် စတင်ချနိ်တွင် 
ေကာင်းမနွ်သည့်် စတိ်ခံစားချက်များ ေတ�ွကြံ့ကံ�ရချနိ်တွင် ေန�က်တစ်ဦးးက စတိ်��ူန်ေနနိုိငု်သည််။ ေအာက်�ါ လဲကခဏ်ာများမ ှတစ်ခခုကုို  
သးတင်း�တ်ေ�ါင်းများစာွ ေတွ�ကြံ့ကံ�ရ�ါက အကအူည်းေတာင်းခံရန် စဉ်း်းစား�ါ-

သင့်််က်ိ�ယူသ်င့် ်သိ��များဟု�တို့ ်သင့်််များိသ�းစိ�က်ိ� ခြားပံစိ�နေစိ�င့််န်ေရှ�က်ခ်ြားခံင့်း် က်ဲသ်ိ��နေသ�  
ပ�မံျားှန်အလူ�ပက််ိ� လူ�ပန်ေ��င့်ရ်န ်ခံက်ခ်ံဲနေနသည်။် ဥပများ�အ�းခြားေင့်် ်ပ�မံျားှန် ရုံိ�းရုံိ�းခံ�က်ခ်ြားပံတို့ခ်ြားခံင့်း် 
သိ��များဟု�တို့ ်ပ�မံျားှနစ်ိ�းနေသ�က်ခ်ြားခံင့်း်တို့ိ��က်ိ� ခံက်ခ်ံက်ခ်ံဲခံဲ လူ�ပန်ေ��င့်န်ေနရသည်။်

•

•

•

•

•

အနည််းင့်ယူသ်� အိပသ်ည် ်သိ��များဟု�တို့ ်အလူနွအ်ပိသ်ည်။်

တို့စိန်ေန့လူ�းံနီးပါး ဝများး်နည်း် သိ��များဟု�တို့ ်စိိတို့်ပူပနန်ေနသည်။်

စိိတို့တ်ို့ိ� သိ��များဟု�တို့ ်စိိတို့မ်ျားရှည်ခ်ြားေစိသ်ည် ်သိ��များဟု�တို့ ်နေ�ါသထားွက် ်နေပါက်က််ွဲသည်။်

အလူ�ပ၊် နေက်��င့်း် သိ��များဟု�တို့ ်သင့်၏် �က်�်နံေရးတို့ိ��တို့ွင့် ်အခြားပံအများူများ��း နေခြားပ�င့်း်လူဲခြားခံင့်း်က်ိ� 
သတို့ိခြားပံများိသည်။် ဥပများ�အ�းခြားေင့်် ်သင့်သ်ည် ်များိတို့န်ေ�ွများ��း သိ��များဟု�တို့ ်များိသ�းစိ�ဝင့်မ်ျား��းအ�း 
နေရှ�င့်န်ေနခြားခံင့်း်၊ သိ��များဟု�တို့ ်အနေရးကြီးက်ီးနေသ� လူ�ပန်ေ��င့်စ်ိရ�များ��း သိ��များဟု�တို့ ်ရက်ခ်ံ�နိ်းများ��းက်ိ� 
များှတို့မ်ျားိရန ်ခံက််ခံဲနေနသည်။်

စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ �ံ�့ိုးသည့်် ဝန်ေဆာင်မ ုအမျ�ိးအစားများ

သင်အကအူည်းလဲိုအ�်�ါက ကွမ်းကျင်သ ူ�ံ�့ိုးမ ုရနိုိုင်သည််။ ကွမ်းကျင်သ ူ�ံ�့ိုးမ ုဥ�မာအချ�ိ�တငွ် နိုစှ်သမိ့်ေဆးွေနိုးွေ�းသတူစ်ဦးးနိုှင့် ေတ�ွဆံုြခင်း၊ 
�ံ�့ိုးသည့်် အဖိွဲ�ေတွ�ဆံု�ွဲသို� တက်ေရာက်ြခင်း၊ သို�မဟုတု် ဆရာဝန်�ံမ ှေဆးဝါးလဲက်ခံရရှြိခင်းတိ�ု �ါဝင်သည််။ အကအူည်းရယ်ရူန်  
သင်၏ မရူင်းဆရာဝန်၊ လဲမူဝုန်�မ်းတာဝန်ခံနိုှင့် စကားေြ�ာ�ါ၊ သိ�ုမဟုုတ် သင့်ေနရာေ�သရှ ိဝန်ေဆာင်မမုျားကို ရာှ�ါ။

အကအူည်း�ံ�့ိုးမ ုရာှေဖိြွခင်းသည်် �ံမုနှ်လဲ�ု်ေဆာင်ချက်ြဖိစ်ေကြကာင်း သတရိ�ါ။ လဲတူိုင်းက စတိ်ဖိစိးးမ၊ု ဝမ်းနည််းမ ုသို�မဟုုတ်  
စိုးရမိ်�ူ�န်ေကြကာင့်ကြကမမုျားကို ခံစားရတတ်�ါသည််။ သင်၏ အေတးွများနိုငှ့် ခံစားချက်များအေ�် ဂရုစုိုက်ြခင်းသည််  
သင့် စတိ်ခံစားမဆုိုင်ရာ ကြံ့ကံခ့ိုင်ေရးအတကွ် အေရးကြီးကးး�ါသည််။

https://findtreatment.gov/

