
စိတ္ေရာဂါ ဆုိသည္မွာ၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေန႔စဥ္လုပ္စရာတုိ႔ျဖင့္ စပ္လ်ဥ္းေသာ လူတစ္ဦး၏ အေတြး၊ ခံစားခ်က္၊ စိတ္ေနစိတ္ထား၊ အရည္အခ်င္းတုိ႔ကုိ ေျပာင္းလဲေစႏုိင္သည့္ 
ေဆးပညာ အေျခအေနတစ္ရပ္ ျဖစ္ပါသည္။  လူတစ္ဦး အေနႏွင့္ သက္ရိွရွင္သန္ျခင္းအတြက္ အမ်ားအားျဖင့္ ေတာင္းဆိုသည့္အရာမ်ားကုိ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းစြမ္း ရိွခ်င္မွ 
ရိွပါလိမ့္မည္။ အသက္အရြယ္၊ လူမ်ိဳး၊ ကုိးကြယ္သည့္ ဘာသာမ်ားႏွင့္ ဝင္ေငြ အဆင့္မ်ား အားလံုးတုိ႔ကုိ ထိခုိက္ေစႏိုင္ပါသည္။ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ စုိးရိမ္ပူပန္ျခင္း၊ အစြအဲလမ္းႀကီး၍ 
အာသာဆႏၵျပင္းျပျခင္း (OCD)၊ စိတ္ၾကြ စိတ္က် ေရာဂါႏွင့္ ျဖစ္ရပ္အစြေဲၾကာင့္ စိတ္ဒဏ္ရာဖိစီးမႈ (PTSD) တုိ႔ အပါအဝင္၊ ေရာဂါလကၡဏာ အခ်ိဳ႕တုိ႔ ေတြ႕ရိွရပါသည္။  သင့္ကေလး 
အျပင္းအထန္ ႀကိဳးစားေကာင္း ႀကိဳးစားေနရသည္ကုိ သတိေပးခ်က္ လကၡဏာမ်ားအျဖစ္ သတိမူမိရန္ အလြန္ အေရးႀကီးပါသည္။ အကယ္၍ သင့္ကေလးက ဆံုးပါးေသာ (သုိ႔) 
ႀကီးမားေသာ ဘဝ အေျပာင္းအလဲ (သုိ႔) ျဖစ္ရပ္ကုိ ႀကံဳေတြ႕ပါက၊ သူ၏ အျပဳအမူမ်ားကုိ အထူး ဂရုစုိက္ေပးပါ။

မိဘမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား အတြက္
မိဘ (သုိ႔) ေစာင့္ေရွာက္သူ တစ္ဦး အေနျဖင့္၊ သင့္ကေလးမ်ား (သုိ႔) အျခား မွီခုိေနသူမ်ားအတြက္ အေကာင္းဆံုး 
အေနအထားကုိ သင္ လုိလားပါမည္။ သင္ စိုးရိမ္ေနႏိုင္ပါသည္ (သို႔) သူတို႔ ထုတ္ေဖာ္ျပသည့္ အခ်ိဳ႕ေသာ 
အျပဳအမႈမ်ားႏွင့္ သူတို႔ အကူအညီ ရေစေအာင္ ဘယ္လို ေသေသခ်ာခ်ာ လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အေၾကာင္းတို႔ႏွင့္ 
ပတ္သက္သည့္ ေမးခြန္းမ်ား ရွိေနႏိုင္ပါသည္။

လူတစ္ဦးဆီမွာ ရွာရမည့္ လကၡဏာမ်ား 
• အလြန္ ဝမ္းနည္းေနျခင္း (သို႔) ႏွစ္ပတ္ထက္ ေက်ာ္၍ တစ္ဦးထဲ အထီးတည္း ေနျခင္း
• စိတ္ပူပန္ျခင္းမ်ား (သို႔) ေန႔စဥ္ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို ထိခိုက္ေလာက္ေအာင္ အလြန္ ေၾကာက္ရြံ႕ေနျခင္း
• စိတ္ေနစိတ္ထား ျပင္းျပင္းထန္ထိန္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ရွိျခင္း
• စိုးရိမ္ဖြယ္ျဖစ္ေသာ ပင္ကိုစရိုက္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ရွိျခင္း
• မထိန္းမသိမ္းႏိုင္ျဖစ္ဟန္ ရွိျခင္း
• ထိုးရိုက္တိုက္ခိုက္လာျခင္း
• အလိုဆႏၵ ေပ်ာက္ဆုံးျခင္း (သို႔) မၾကာခဏ အန္ျခင္း (သို႔) ဝမ္းႏုတ္ေဆးမ်ား သုံးျခင္း
• မူးယစ္ေဆး (သို႔) အရက္ အဖန္ဖန္ သုံးျခင္း

• မိမိကိုယ္မိမိ နာက်င္ေအာင္လုပ္ျခင္း (သို႔) ထိုကဲ့သို႔ လုပ္ရန္ စီစဥ္အားထုတ္ျခင္း

စိုးရိမ္ခဲ့ပါက ဘာလုပ္ရမလဲ။
• �ဆရာဝန္၊ သူနာျပဳ၊ ေက်ာင္း အတိုင္ပင္ခံ ပုဂၢိဳလ္ (သို႔) အျခား ေဆးကုသမႈ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားျဖင့္ 

ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ
• စိစစ္အကဲျဖတ္ဖို႔ လိုအပ္မလား၊ ေမးပါ
• ကၽြမ္းက်င္သူ၏ ေဆြးေႏြးလမ္းညႊန္မႈ (သို႔) ေဆးဝါးကုသမႈ ကဲ့သို႔ေသာ ကုသမႈအတြက္ ေရြးပိုင္ခြင့္ကို ေမးပါ

စိတ္ေရာဂါကို ကုသႏုိင္ပါသည္။

ျပန္ေကာင္းလာဖို႔ အလားအလာ ရွိပါသည္။

အေမရိကန္ အရြယ္ေရာက္သူမ်ား၏ 18.1%၊ 
လူေပါင္း 42 သန္းခန္႔သည္၊ ေၾကာက္စိတ္မႊန္ေသာ 
စိတ္ေရာဂါ၊ စိတ္စြဲေရာဂါ (OCD)၊ ျဖစ္ရပ္အစြဲေၾကာင့္ 
စိတ္ဒဏ္ရာဖိစီးမႈ ေရာဂါ (PTSD)၊ ေယဘုယျဖစ္ေသာ 
စိုးရိပ္ပူပန္မႈေရာဂါႏွင့္ ေၾကာက္စိတ္လြန္ကဲမႈေရာဂါ 
ကဲ့သို႔ေသာ စိုးရိမ္ေၾကာင့္ၾကမႈစိတ္ေရာဂါျဖင့္ 
အသက္ရွင္ေနၾကပါသည္။

အရြယ္ေရာက္သူ ေလးဦးထဲက တစ္ဦး - ခန္႔မွန္းေျခအားျဖင့္ 
61.5 သန္းခန္႔ေသာ အေမရိကန္မ်ား -  
သည္ စိတ္ေရာဂါကို ျပထားေသာ ႏွစ္ေတြမွာ 
ႀကံဳေတြ႕ေနၾကပါသည္။

စိတ္က်န္းမာေရး မိတ္ဆက္

အသက္ 13-18 ႏွစ္ အၾကားရိွ လူငယ္ 20% ခန္႔သည္ 
စိတ္ေဖာက္ျပန္မႈ ပံုစံအခ်ိဳ႕ကုိ ျပထားေသာ ႏွစ္ေတြမွာ 
ႀကံဳေတြ႕ေနၾကပါသည္။

(716) 332-4170
info@parentnetworkwny.org
www.parentnetworkwny.org @PNWNY

@ParentNetwork   

သင္ 
သိခဲ့ပါသလား။?

Mental Health 
BURMESE



ရည္ညႊန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို စီစဥ္ေပးသူမွာ: 
-mentalhealth.gov

-nami.org
-nimh.nih.go

ေနာက္ထပ္ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ parentnetwork-
wny.org ကို ဝင္လည္ပါ

စိတ္ေရာဂါ အထူးကု ဆရာဝန္: 
လူနာ အသက္အရြယ္မ်ိဳးစုံတို႔ကို 
စိတ္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
စိတ္ေရာဂါမ်ားအတြက္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ရွာေဖြျခင္း၊ ကုသျခင္းႏွင့္ ဆက္လက္ 
ကုသေစာင့္ေရွာက္မႈတို႔ကို စီစဥ္ေပးရန္ႏွင့္ 
ေဆးဝါးမ်ားကို ေဖာ္ျပေပးရန္။

စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင့္ကေလးျဖင့္ စတင္ စကားေျပာဆိုရန္ သင့္မွာ အကူအညီ 
လိုအပ္ေနပါသလား။ 

ေမးခြန္းမ်ား ေမးပါ။ ဒီလို အစပ်ိဳးၿပီး ေျပာဆိုၾကည့္ပါ:
• ျဖစ္ပ်က္ေနတ့ဲ အေၾကာင္းေတြ ငါ့ကုိ ထပ္ေျပာျပပါလား။ မင္း ဘယ္လုိ ခံစားေနရလဲ။
• ဒီလုိမ်ိဳး အရင္တုန္းက မင္း ႀကံဳေတြ႕ခ့ဲဘူးလား။
• တစ္ခါတစ္ရံ မင္း ခံစားေနရတာေတြ လူႀကီးတစ္ေယာက္နဲ႔ မင္း ေျပာဆုိဖုိ႔ လုိအပ္တယ္ေလ။ နားေထာင္ေပးဖုိ႔ ဒီမွာ

ငါ ရိွေနပါတယ္။ မင္းရဲ႕ ခံစားမႈေတြ သက္သာလာေအာင္ ငါ ဘာကူေပးရမလဲ။
• မင္းကိစၥေတြ အျခား တစ္ဦးဦးကုိ ေျပာျပလုိတ့ဲ စိတ္မ်ိဳး ရိွေနလား။
• မင္းရဲ႕ လံုၿခံဳေဘးကင္းမႈကုိ ငါ စုိးရိမ္လုိ႔ပါ။ ထင္ျမင္ခ်က္ေတြ ရိွေနရင္ ငါ့ကုိ ေျပာျပႏုိင္မလား၊
ကုိယ့္ကုိ ျပန္ၿပီး နာက်င္ေစတာမ်ိဳးေတြ၊ မဟုတ္ရင္လဲ တစ္ဦးဦးကုိေပါ့။

သင့္ကေလး ေျပာဆိုေသာ အရာကို တက္ၾကြစြာ နားေထာင္ပါ။  သင္ ၾကားရေသာ အရာကုိ ထပ္ေျပာပါ
အဲဒီလုိေျပာျခင္းျဖင့္၊ သူတုိ႔ ေျပာတာေတြ သင္ နားလည္ၿပီး၊ သင္က မွန္ေသာ အခ်က္အလက္ ေသေသခ်ာခ်ာ
ရထားေၾကာင္းကုိ၊ သင့္ကေလးအား သိေစျခင္း ျဖစ္သည္။

သင့္ကေလးႏွင့္ စကားေျပာေသာ အခ်ိန္မွာ:
• တုိက္ရုိက္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ေျပာပါ
• သူတုိ႔ နားလည္ႏုိင္တ့ဲ စကားလံုးမ်ားျဖင့္ ေျပာဆုိပါ
• သင့္ကေလး လံုၿခံဳၿပီး သက္ေသာင့္သက္သာ ခံစားေနရတ့ဲ အခ်ိန္မ်ိဳးကုိ ေရြးပါ
• တံု႔ျပန္ဆက္ဆံပံုကုိ ၾကည့္ပါ
• သူတုိ႔ စိတ္ရႈပ္လာလွ်င္ (သုိ႔) ဝမ္းနည္းလာလွ်င္ အရိွန္ေလွ်ာ့ခ်ပါ (သုိ႔) ရပ္နားလုိက္ပါ
• ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း နားေထာင္ပါ

သင့္ကေလးက သူ (သုိ႔) သူမ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ စုိးရိမ္စိတ္မ်ား အေၾကာင္းကုိ သင့္အား ေျပာျပရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

သင့္ကေလးမ်ားကုိ ကူညီပံ့ပုိးပါ
အကယ္၍ သင့္ကေလးက အေထာက္အကူ လိုအပ္ေနသည္ဟု (သို႔) မိမိကိုယ္မိမိ (သို႔) အျခားသူမ်ားကို 
ဒုကၡေပးမည့္ အႏၱရာယ္မ်ိဳး ရွိေနသည္ဟု သင္ ထင္ျမင္ပါက၊ ခ်က္ခ်င္း အကူအညီ ေတာင္းပါ။ ကေလးမ်ား၏ 
စိတ္က်န္းမာေရးအေၾကာင္း ေနာက္ထပ္ ပိုသိလိုေသာ မိဘမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ အရင္းအျမစ္ေတြ 
အေျမာက္အမ်ား ရွိေနပါသည္။

လူမႈဖူလႈေံရးဝန္ထမ္း: အမ်ားအားျဖင့္ 
လူမႈေရးရာ ဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာ 
ပံုစံျဖင့္ စိတ္ဓာတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ  
ေဆြးေႏြးလမ္းညႊန္ျခင္း၊ လမ္းျပျခင္း ႏွင့္၊ 
အကူအညီေပးျခင္း။

စိတ္ပညာရွင္: စိတ္ဓါတ္ကျ်ခင္း၊ စုိးရိမ္ပူပန္ျခင္း၊ 
ေၾကာက္စိတ္လြန္ကဲမႈ၊ ေၾကာက္စိတ္မႊန္ျခင္းႏွင့္ 
အစားအသက္ မူမမွန္ျခင္းတုိ႔ကုိ စမ္းသပ္ျခင္းႏွင့္ 
ကုသျခင္းတုိ႔ကုိ စီစဥ္ေပးရန္။  ဆက္ဆံေရးႏွင့္ 
စိတ္ဖိစီးမႈတုိ႔ျဖင့္ သက္ဆုိင္ေသာ ျပႆနာမ်ားကုိ 
လည္းပဲ ကူညီေပးပါသည္။ 

ဘယ္သူက ဘာလုပ္မလဲ။

စိတ္က်န္းမာေရး အေၾကာင္းကို ဘယ္လို 
ေျပာဆိုေဆြးေႏြးရမလဲ

ေနာက္ထပ္ ပို၍ 
သင ္ေလ့လာရန္

(716) 332-4170
info@parentnetworkwny.org
www.parentnetworkwny.org @PNWNY

@ParentNetwork   

Mental Health 
BURMESE




