
ဆယ်ကက  ်သက် စိတ်ဓ တ်က မှု- စိတ်အကဖ  င််းအလဲဖြစ်ရ ုံထက်  ိုံ ါတယ် 

ဆယ်ကက ာ်သက်အရွယ်တစ်ဦးဖြစ်ရတာ ခက်ခဲပါတယ်၊ ဒါကပမဲဲ့ ကမ ာ်လငဲ့ခ် က်မမဲဲ့သငဲ့ပ်ါဘ း။ ရက်သတတ ပတ် 

အနည်းငယ်ကကာ အခ ျိနအ်မ ားစုမ ာ ဝမ်းနည်းကနတဲဲ့အခါန ငဲ့ ်အာရ ုမစျိုက်နျိငုတ်ာမ ျိ း၊ ကျိုယ်န စ်သက်ခဲဲ့တဲဲ့အရာကတွကျို 

မလုပ်နျိငုက်တာဲ့တာမ ျိ းဖြစ်ရင ်စျိတ်ဓာတ်က မှုအကကကာငး်ကျို ယ ုကကည်ရတဲဲ့ လ ကက းတစ်ဦးနဲ ဲ့ ကဖပာဆျိုပါ။ 

 

 

ကျွန်ပ်ု စျိတ်ဓာတ်က ကနပါသလား။ 

■ မကကာခဏ ဝမ်းနည်းမှု၊ စျိုးရျိမ်မှု၊ တနြ်ျိုးမဲဲ့မှု (သျို ဲ့) 

“စျိတ်ဗလာဖြစ်ကနမှု” မ ျိ း ခ စားရပါသလား။ 

■ သငက်ကျိ က်န စ်သက်ကလဲ့ရ ျိသညဲ့် 

လှုပ်ရ ားမှုမ ားတွင ်စျိတ်ဝငစ်ားမှု 

ကပ ာက်ဆ ုးသွားပါသလား။ 

■ သငသ်ည် အလွယ်တက  စျိတ်က ဉးက ပ်မှု၊ 

ဆတ်ဆတ်ထျိမခ ဖြစ်မှု (သျို ဲ့) ကဒါသထွက်မှု 

ဖြစ်ပါသလား။ 

■ သငဲ့က်ျိုယ်သင ်သ ငယ်ခ ငး်မ ားန ငဲ့ ်မျိသားစုထ မ  

အကနကဝးကအာငလ်ုပ်သည်ဟု ခ စားရပါသလား။ 

■ သငဲ့အ်ဆငဲ့မ် ား က ဆငး်ကနပါသလား။ 

■ သငဲ့ ်အစား (သျို ဲ့) အအျိပ် အက ငဲ့မ် ား 

ကဖပာငး်လဲသွားပါသလား။ 

■ ကမာပနး်နမ်ွးနယ်မှု (သျို ဲ့) 

မ တ်ဉာဏ်ဆ ုးရှု  းမှုတစ်ခုခု 

ခ စားရြ းပါသလား။ 

■ သငဲ့က်ျိုယ်သင ်အဆ ုးစ ရငမ်ှု (သျို ဲ့) 

ထျိချိုက်ကအာငလ်ုပ်မှုအကကကာငး် ကတွးြ းပါသလား။ 

စိတက် က  ဂါသည် တစ်ကယ က်နငှ တ်စ်ကယ က် မတညီူ ါ။ 

သင် တငွ ်အထက်ကြ ်ဖ  ါ က  ဂါလကခဏ မ  ်းစွ  ဖြစ်နိုံငသ်လိုံ 

အနည််းငယ်လည််း ဖြစ်နိုံင ်ါသည်။ 

စိတက် က  ဂါအတက်ွ 

အကူအညီမည်သိုံ   ယ ူမည်နည််း။ 

■ ယ ုံကကည် ကသ  လူကကီ်းတစ်ဦ်းထ  (သငဲ့မ်ျိဘ (သျို ဲ့) 

အုပ်ထျိနး်သ ၊ ဆရာ/ဆရာမ၊ (သျို ဲ့) ကက ာငး်အကက ကပး 

ကဲဲ့သျို ဲ့ကသာ) သငဘ်ယ်လျိုခ စားကနရကကကာငး် ကဖပာဖပပါ။  

■ သင ဆ်  ဝန်ကိုံ ကမ်း မည်မှ  

ပညာရ ငအ်က အည အတွက ်ကရွးစရာမ ားဖြစ်သည်။  

စျိတ်က ကရာဂါကျို စျိတ်ကုထ ုး (“စကားကဖပာကုထ ုး”

ဟုလည်း ကခေါ်သည်)၊ ကဆးဝါး သျို ဲ့မဟုတ် ကဆးဝါးန ငဲ့ ်

စကားကဖပာကုထ ုး ကပါငး်စပ်မှုဖြငဲ့ ်ကုသနျိငုသ်ည်။ 

■ သငူယ်ခ င််းမ  ်း (သိုံ  ) မိသ ်းစုံနှင  ်အခ ိန်ဖြြုန််း ါ၊ 

သငမ်လုပ်ခ ငလ် ငပ်င ်လုပ်ပါ။ 

■ လှု ်လှု ်ရှ ်းရှ ်းကန၍ အ ်းကစ ်းလုံ ် ါ၊ 

လမ်းကလ ာက်ပါ။ ကျိုယ်လကလ်ုပ်ရ ားမှုသည် 

သငဲ့ခ် စားခ က်ကျို ကကာငး်မွနက်အာင ်က ည ကပးနျိငုသ်ညဲ့် 

အငဒ်ျိြုငး်မ ားကဲသျို ဲ့ကသာ ဓာတ်ပစစည်းမ ားကျို 

သငဲ့ဦ်းကန ာက်တွင ်ထုတ်ကပးပါသည်။  

■ အိ ်ခ ိန်  ုံမှန်ဖြစ် န် ကကိြု်းစ ်း ါ။ 

■ က န််းမ ကသ  အစ ်းအစ မ  ်း စ ်း ါ။ 

 
 

 

nimh.nih.gov/depression 
NIMH Identifier No. OM 22-4321 

သငတ်စ်ကယ က်တည််းမဟုံတ ်ါဘ်ူး၊ အကူအညီ ယူနိုံင ်ါတယ်။ သင်ဖ န်လည်ကက င််းမွန်လ နိုံင ်ါတယ်။ 

အကူအည ီယူြိုံ   988 သိုံ   ကခေါ်ဆိုံ၍ (သိုံ  ) စ ရိုံက ိ်ုံ  ၍ 988 မိမိကိုံယ်မိမိ အဆ ုံ်းစီ င်မှုနှင  ်အက ်းက ေါ် အသက်ကယ်လိုံင််းကိုံ ဆက်သွယ် ါ (သိုံ  )  

988lifeline.org တငွ ်စ ရိုံက်စက ်းကဖ   ါ။ 

 

http://www.nimh.nih.gov/depression
https://988lifeline.org/
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