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စ တ်ဓ တ်က မှုသည် ဆဆျိုးဘက်ဆ ိုင်ရ  ဆရ ဂါတစ်ခိုဖြစ်သည်။ 

စိတ့်ဓ တ့်ကျခခင့်ားသည့် အခြစ့်မျ ားသည ့် ခြင့်ားထန့်သသ  စိတ့်သရ ဂါတစ့်ခုခြစ့်သည့်။ 

သုသတသန သလ လ ချက့်အရ စိတ့်ဓ တ့်ကျခခင့်ားသည့် မျိ ားရုိားဗီဇဆုိင့်ရ ၊ ဇီဝဆုိင့်ရ ၊ 

ြတ့်ဝန့်ားကျင့်ဆုိင့်ရ နငှ ့် စိတ့်ြုိင့်ားဆုိင့်ရ  အသ က င့်ားရင့်ားမျ ား သြါင့်ားစြ့်ခခင့်ားသ က င ့် 

ခြစ့်ရခခင့်ားခြစ့်သည့်ဟု အ ကြံခြ ထ ားသည့်။ 

လူအ ားလြံုားသည့် စိတ့်ဓ တ့်ကျခခင့်ားကုိ ခြံစ ားရနိငု့်သသ ့်လည့်ား သူမတူသသ  ဇီဝဆုိင့်ရ ၊ 

သဟ ့်မုန့်ားဆုိင့်ရ နငှ ့် လူမှုသရားဆုိင့်ရ  သတ ွေ့  ကြံ မှုမျ ားသ က င ့် ထိုသရ ဂါသည့် 

အထူားသခြင ့် အမျိ ားသမီားမျ ားတ င့် အခြစ့်မျ ားြါသည့်။ 

စိတ့်ဓ တ့်ကျခခင့်ားသည့် အမျိ ားသမီားတစ့်ဦားက လုြ့်ပြီားသသ  သုိ  မဟုတ့် 

မလုြ့်ရသသားသသ  အရ သ က င ့် ခြစ့်သြေါ်လ ခခင့်ားမဟုတ့်ဘဲ ၎င့်ားသည့် သူမ “လွှတ့်ခန ဲ

ရုန့်ားထ က့်နိငု့်သသ ” အရ တစ့်ခုမဟုတ့်ြါ။ အမျိ ားသမီား အမျ ားစုသည့်

သက့်သ လ သစရန့် ကုသမှုကုိ လုိအြ့်ြါသည့်။ 

စ တဓ် တက် ဆရ ဂါတငွ ်သတ ထ ျိုးကကည ရ်မည ် 

အခ က်ဖြမှုမ  ျိုးနငှ  ်လကခဏ မ  ျိုးရှ သည်။

ဝမ့်ားနည့်ားမှုသည့် စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါ၏ တစ့်စိတ့်တစ့်ြုိင့်ားသ ခြစ့်သည့်။ 

အခခ ားအခြစ့်မျ ားသသ  သရ ဂါလကခဏ မျ ားတ င့် သအ က့်ြါတုိ  ြါဝင့်သည့်- 

• စုိားရိမ့်မှု (သုိ  ) သ ါသထ က့်လ ယ့်မှု 

• သမ  ့်လင ့်ချက့်ကင့်ားမဲ သ က င့်ား၊ တန့်ြုိားမဲ သ က င့်ား (သုိ  ) 

ကူညီရ မဲ သ က င့်ား ခြံစ ားရခခင့်ား

• ဝါသန မျ ားနငှ ့် လှုြ့်ရှ ားမှုမျ ားတ င့် စိတ့်ဝင့်စ ားမှု (သုိ  ) နစှ့်သက့်မှု သြျ က့်ဆြံုားခခင့်ား

• ြင့်ြန့်ားန မ့်ားနယ့်ခခင့်ား၊ စ မ့်ားအင့်မရိှခခင့်ား (သုိ  ) သနှားသ  ားသည့်ဟု ခြံစ ားရခခင့်ား

• အ ရြံုစူားစုိက့်ရန့်၊ မှတ့်မိရန့် (သုိ  ) ဆြံာုးခြတ့်ချက့်မျ ားချရန့် ခက့်ခဲခခင့်ား

• အိြ့်ခခင့်ား (သုိ  ) အစ စ ားချင့်စိတ့် အသခြ င့်ားအလဲမျ ား

• ရုြ့်ြုိင့်ားဆုိင့်ရ  အသ က င့်ားခြချက့်မရိှသသ  ရုြ့်ြုိင့်ားဆုိင့်ရ  ကုိက့်ခဲမှုမျ ား

(သုိ  ) န ကျင့်မှုမျ ား

• သသဆြံာုးရန့် (သုိ  ) မိမိကုိယ့်မိမိ အဆြံာုးစီရင့်ရန့် အသတ ားမျ ား (သုိ  ) အဆြံုားစီရင့်ရန့် 

ကကိ ားြမ့်ားမှုမျ ား

အဆိုြါလကခဏ မျ ားသည့် စဉားစ ားရန့်၊ အလုြ့်လုြ့်ရန့်၊ အိြ့်ရန့်၊ စ လုြ့်ရန့်၊ 

အစ စ ားရန့်နငှ ့် ဘဝကုိ သြျ ့်ရွှင့်စ  သနထိုင့်ရန့် ခက့်ခဲသစြါသည့်။ သင့်သည့် 

တစ့်သန  တ ၏ အချိန့်အမျ ားစုတ င့် သရ ဂါလကခဏ မျ ားကုိ သန  တုိင့်ားနာီးြါား အနည့်ားဆြံုား 2 

ြတ့် က  ခြံစ ားရြါက ကျန့်ားမ သရားသစ င ့်သရှ က့်မှုသြားသူနငှ ့် သဆ ားသန ားြါ။ 

စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါသည့် လူတုိင့်ားအတ က့် တူညီသည့်မဟုတ့်သြ၊ 

အချိ ွေ့အမျိ ားသမီားမျ ားသည့် သရ ဂါလကခဏ မျ ားစ  ကုိ ခြံစ ားရနိငု့်ပြီား အချိ ွေ့ မှ  

အနည့်ားငယ့်သ  ခြံစ ားရနိငု့်သည့်။

ကျန့်ားမ သရားသစ င ့်သရှ က့်မှုသြားသူနငှ ့် သက င့်ားစ  သခြ ဆုိဆက့်သ ယ့်ခခင့်ားသည့် သင ့်သစ င ့်သရှ က့်မှုကုိ တုိားတက့်သစနိငု့်သည့်။ NIMH သည့် အကူအညီရယူရန့်၊ 

ကျန့်ားမ သရားသစ င ့်သရှ က့်မှုသြားသူကုိ ရှ သြ ရန့်နငှ ့် www.nimh.nih.gov/findhelp တ င့် ကုသမှုရယူရန့် နည့်ားလမ့်ားမျ ားကုိ ြြံ ြုိားသြားြါသည့်။ သင ့်ကျန့်ားမ သရားသစ င ့်သရှ က့်မှုအတ က့် 

သ  ားသရ က့်သတ ွေ့ဆြံုမှုမှ အကျိ ားအမျ ားဆြံုားရယူရန့် ခြင့်ဆင့်ခခင့်ားဆုိင့်ရ  အ ကြံခြ ချက့်မျ ားအတ က့် www.nimh.nih.gov/talkingtips သုိ   ဝင့်သရ က့်ြါ။ 

သင့် သုိ  မဟုတ့် သင့်သိသူတစ့်ဦားဦားသည့် ခက့်ခဲရုန့်ားကန့်သနရြါက သုိ  မဟုတ့် မိမိကုိယ့်မိမိ အဆြံုားစီရင့်ရန့် စိတ့်ကူားသနြါက 988 မိမိကုိယ့်မိမိ အဆြံုားစီရင့်မှုနငှ ့် အသရားသြေါ် အသက့် 

ကယ့်လုိင့်ားခြစ့်သည ့် 988 သုိ   ြုန့်ားသခေါ်ဆုိြါ (သုိ  ) စ ရုိက့်ြုိ  ြါ (သုိ  ) 988lifeline.org တ င့် စ ရုိက့်စက ားသခြ ြါ။ အသက့်အနတရ ယ့်ရိှသသ  အသခခအသနမျ ားတ င့် 911 သုိ   သခေါ်ဆုိြါ။ 

ဝမ်ျိုးနည်ျိုးဖခငျ်ိုးသည ်ဘဝ၏ ခက်ခဲဆသ အခ  န်မ  ျိုးအဆြေါ် ြ ိုမှနတ် ို  ဖြန်မှုတစ်ခိုဖြစသ်ည။် စ တဓ် တက် ဆရ ဂါမှ မူ ကဲွဖြ ျိုးဖခ ျိုးန ျိုးသည—်၎ငျ်ိုးသည်

လူတစဦ်ျိုး၏ ခ စ ျိုးြ ို၊ ဆတျွိုးဆခေါ် ြ ိုနငှ  ်ဖြ မူြ ိုတ ို  အဆြေါ် သက်ဆရ က်ဆစန ိုငဆ်သ  စ တြ် ိုငျ်ိုးဆ ိုငရ်  ဆရ ဂါတစ်ခိုဖြစ်သည။် အမ   ျိုးသမ ျိုး 

မ  ျိုးတငွဖ်ြစသ်ည  ်စ တဓ် တက် ဆရ ဂါအဆကက ငျ်ိုးနငှ  ်အကူအည ရရှ ရန် နည်ျိုးလမ်ျိုးမ  ျိုးက ို ဆလ လ ရန ်ဤအသ ြည ဆြျိုးစ ရွက်က ို ြတရ်ှုြါ။ 

https://www.nimh.nih.gov/findhelp
https://www.nimh.nih.gov/talkingtips
https://988lifeline.org/


အခ   ျို့ဆသ  စ တဓ် တက် ဆရ ဂါအမ   ျိုးအစ ျိုးသည် 

အမ   ျိုးသမ ျိုးမ  ျိုးတငွသ်  သ ျိုးသန  ်ဖြစြ်ွ ျိုးသည်။ 

စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါ အမျိ ားအစ ားအချိ ွေ့သည့် အမျိ ားသမီားတစ့်ဦားဘဝ၏ 

သီားခခ ားအဆင ့်မျ ားတ င့် ခြစ့်ြ  ားြါသည့်။ ကုိယ့်ဝန့်သဆ င့်ချိန့်၊ မီားြ  ားပြီားချိန့်၊ 

ရ သီစက့်ဝန့်ားနငှ ့် သသ ားဆြံုားချိန့်မျ ားသည့် အချိ ွေ့သသ  အမျိ ားသမီားမျ ားတ င့် 

စိတ့်ဓ တ့်ကျမှုကုိ ခြစ့်သြေါ်သစနိငု့်သည ့် ရုြ့်ြုိင့်ားဆုိင့်ရ နငှ ့် သဟ ့်မုန့်ားဆုိင့်ရ  

သခြ င့်ားလဲမှုမျ ားနငှ ့် ဆက့်စြ့်သနသည့်။ 

• ရ သ မလ မ  စ တ်မရွှငမ်သ ဖြစမ်ှု သည့် ရ သီမလ မီ ရက့်သတတ ြတ့်မျ ားအတ င့်ား 

ခြစ့်ြ  ားသည ့် ရ သီမလ မီခြသသ  သရ ဂါလကခဏ စု သို  မဟုတ့် PMS ၏ 

ြိုမိုခြင့်ားထန့်သသ ြြံုစြံခြစ့်သည့်။ အဆိုြါသရ ဂါသည့် စိတ့်ဓ တ့်ကျခခင့်ား၊ သ ါသခြစ့်ခခင့်ား 

သို  မဟုတ့် စိတ့်တိုလ ယ့်ခခင့်ား၊ မိမိကိုယ့်မိမိ အဆြံုားစီရင့်ရန့် သတ ားခခင့်ား၊ အစ စ ားချင့်စိတ့် 

သခြ င့်ားလဲခခင့်ား၊ ဗိုက့်သြ င့်ားြ ခခင့်ား၊ ရင့်သ ားသြျ  ညြံ ခခင့်ားနငှ ့် အဆစ့် သို  မဟုတ့် 

ကကက့်သ ားမျ ား န ကျင့်ခခင့်ားစသည ့် ခြင့်ားထန့်သသ  လကခဏ မျ ားကုိ ခြစ့်သစသည့်။ 

• က ိုယ်ဝန်ဆဆ ငခ်  န် စ တ်ဓ တ်က မှု သည့် ကုိယ့်ဝန့်သဆ င့်သနစဉ (သုိ  ) မီားြ  ားပြီားသန က့် 

ခြစ့်ြ  ားြါသည့်။ ၎င့်ားသည့် မီားြ  ားပြီားသန က့် မိခင့်အသစ့်မျ ားစ   သတ ွေ့  ကြံ ရသည ့် 

“ဝမ့်ားနည့်ားမှု” ထက့် ြိုြါသည့်။ ကိုယ့်ဝန့်သဆ င့်ချိန့် စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါရိှသသ  

အမျိ ားသမီားမျ ားသည့် မိမိကိုယ့်မိမိ သို  မဟုတ့် အခခ ားသူမျ ားကို ဂရုစိုက့်ခခင့်ားအြါအဝင့် 

သန  စဉအလုြ့်မျ ားကုိ ထမ့်ားသဆ င့်ရန့် ခက့်ခဲသစသည ့် အလ န့်အမင့်ား ဝမ့်ားနည့်ားမှု၊ 

စိုားရိမ့်ြူြန့်မှုနငှ ့် ြင့်ြန့်ားန မ့်ားနယ့်မှုကို ခြံစ ားရြါသည့်။ကိုယ့်ဝန့်သဆ င့်ချိန့် 

စိတ့်ဓ တ့်ကျမှုအသ က င့်ားကို www.nimh.nih.gov/perinataldepression တ င့် 

ြိုမိုသလ လ ြါ။ 

• ဆသျွိုးဆ ိုျိုးစဉ် စ တ်ဓ တ်က မှု သည့် သသ ားဆြံုားချိန့်အကူားအသခြ င့်ားက လတ င့် 

အမျိ ားသမီားအချိ ွေ့အသြေါ် သက့်သရ က့်မှုရှိသည့်။ ြြံုမှန့်မဟုတ့်သသ ရ သီလ ချိန့်မျ ား၊ 

အိြ့်စက့်ရန့်ခက့်ခဲခခင့်ားမျ ား၊ စိတ့်ခြံစ ားချက့်အကူားအသခြ င့်ားနငှ ့် အြူခြန့်ခခင့်ားတုိ  သည့် 

သသ ားဆြံုားချိန့်အကူားအသခြ င့်ားတ င့် အခြစ့်မျ ားသသ ့်လည့်ား လ န့်ကဲစ   စိတ့်တုိလ ယ့်ခခင့်ား၊ 

စိုားရိမ့်ခခင့်ား၊ ဝမ့်ားနည့်ားခခင့်ား သို  မဟုတ့် သြျ ့်ရွှင့်မှုသြျ က့်ဆြံုားခခင့်ားတုိ  သည့် 

စိတ့်ဓ တ့်ကျခခင့်ား၏ လကခဏ မျ ားခြစ့်နိငု့်သည့်။ 

 
 
 
 

 

 စ တ်ဓ တ်က ဆရ ဂါအတွက် သင်အကူအည မ  ျိုး ရယူန ိုင်ြါသည်။ 

အခြင့်ားထန့်ဆြံုားခြစ့်သသ  စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါကိုြင့် ကုသ၍ရနိငု့်ြါသည့်။ 

အသြံုားမျ ားသသ  ကုသမှုမျ ားမှ စိတ့်ကျသဝ န သြျ က့်သဆား၊ စက ားသခြ ကုထြံုား 

(အ န့်လုိင့်ားခြစ့်သစ၊ လူချင့်ားသတ ွေ့လျက့်ခြစ့်သစ) သုိ  မဟုတ့် ထိုနစှ့်မျိ ားသြါင့်ားစြ့်ကုသမှုတုိ   

ခြစ့်ြါသည့်။ 

 “မည့်သည ့်သရ ဂါမဆုိ ကုသသြားနိငု့်သည ့်” ကုသနည့်ားဟူ၍ မရိှသချ။ သင ့်အတ က့် 

အသင ့်သတ ့်ဆြံုားကုသနည့်ားကုိ ရှ သြ ရန့်အတ က့် စမ့်ား၍ကုသရနိငု့်သည့်။ 

ကျန့်ားမ သရားသစ င ့်သရှ က့်မှုသြားသူသည့် သရ ားစရ အမျိ ားမျိ ားကုိ ရှင့်ားခြသြားနိငု့်ပြီား 

သင ့်သရ ဂါလကခဏ မျ ားအသြေါ် အသခခခြ ၍ အသက င့်ားဆြံုားကုသနည့်ားကုိ 

သရ ားချယ့်ရ တ င့် ကူညီသြားနိငု့်သည့်။ အကူအညီခြင ့်ဆုိြါက 

သင့်ခြန့်သက င့်ားလ နိငု့်ြါသည့်။ 

စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါကို ကုသနည့်ားမျ ားအသြေါ် သန က့်ထြ့်အချက့်အလက့်မျ ားအတ က့်  

www.nimh.nih.gov/depression သုိ   ဝင့်သရ က့်ြါ။ 

 
 
 
 
 

 
 

 

ဤထုတ့်သဝမှုရိှ အချက့်အလက့်မျ ားသည့် အမျ ားြုိင့်ခြစ့်ပြီား ခ င ့်ခြ ချက့်မလုိဘဲ ခြန့်လည့်အသြံုားခြ နိငု့် (သုိ  ) ကူားယူနိငု့်ြါသည့်။ သုိ  ရ တ င့် ြြံုမျ ားကုိသတ   သင့်ခြန့်လည့်အသြံုားမခြ နိငု့် (သုိ  ) 

မကူားယူနိငု့်ြါ။ National Institute of Mental Health ကုိ ရင့်ားခမစ့်အခြစ့် ကုိားက ားသြားြါ။ NIMH ထုတ့်သဝချက့်မျ ားကုိ ခြန့်လည့်အသြံုားခြ မှုအတ က့် ကျွန့်ြု့်တုိ  ၏ 

လမ့်ားညွှန့်ချက့်မျ ားအသ က င့်ား ြုိမုိသလ လ ရန့် www.nimh.nih.gov/copyright ရိှ ကျွန့်ြု့်တုိ  ၏ မူြုိင့်ခ င ့်မူဝါ ကုိ ြတ့်ရှုြါ။ 
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ထြ်ဆဆ င်ျိုးရင်ျိုးဖမစ်မ  ျိုး ရှ ဆြွြါ 

သအ က့်ြါသအဂျင့်စီမျ ားတ င့် အမျိ ားသမီားမျ ားတ င့်ခြစ့်သည ့် 

စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါအသြေါ် သန က့်ထြ့်အချက့်အလက့်မျ ား ရိှြါသည့်- 

• စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါ (အမျိ ားသမီားကျန့်ားမ သရားရြံုား) 

www.womenshealth.gov/mental-health/ mental-health-

conditions/depression 

• အမျိ ားသမီားမျ ား က ား စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါ (သရ ဂါထိန့်ားချ ြ့်သရားနငှ ့် 

က က ယ့်တ ားဆီားသရား စင့်တ မျ ား) 

www.cdc.gov/reproductivehealth/depression 

• အမျိ ားသမီားမျ ားနငှ ့် စိတ့်ဓ တ့်ကျသရ ဂါ (အသမရိကန့်ခြည့်သထ င့်စု 

အစ ားအသသ က့်နငှ ့် သဆားဝါားက ြ့်ကဲသရားဌ န) 

www.fda.gov/consumers/women/women- and-depression 

သဆားဝါားအလ ဲသြံုားစ ားမှုနငှ ့် စိတ့်ကျန့်ားမ သရားဝန့်သဆ င့်မှုမျ ား စီမြံခန  ့်ခ ဲသရားသည့် 

သင ့်အနာီးအန ားရိှ စိတ့်ကျန့်ားမ သရားဝန့်သဆ င့်မှုမျ ား ရှ သြ ရန့်အတ က့် 

အ န့်လုိင့်ားရင့်ားခမစ့်မျ ားကုိ https://findtreatment.gov တ င့် 

သြားအြ့်ထ ားြါသည့်။  

ဖြန်လည်ြ ိုနှ ြ်ထိုတဆ်ဝမှုမ  ျိုး 
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