
ကျွန််ုပ်၏ စိတက်ျန််းမာရ ်း- ကျွန််ုပ်အကူအညီလိ်ုပါသလာ်း။ 

ဦ်းစ ာ သင ်ရ ာဂါလကခဏာမျာ်းသည် သင ်ရန  စဉ်ဘ၀အရပေါ် မည်မျှအရနှာင ်အယှက်ပပြုရ ကာင််း ဆ ်ု်းပြတ်ပါ။  

                

                

• စိတ်အနည််းငယ်ညစ်သည် 

• စိတ်ညစ်သသ ်လည််း အလုပ်၊ သ   င််းစ  (သုိ ို့) 

အိမ်အလုပ်မ  ်း လုပ်နိင်ုသည် 

 

 

• စိတ်ညစ်သသ ်လည််း သငို့ ုိ်ယ်သင်နငှို့ ်အခ  ်းသူမ  ်း ုိ 

ခပြုစုသစ ငို့သ် ှ  ်နိုင်သည် 

 

 

 

• သလို့  ငို့် န််းလုပ်ခ င််း (ဥပမ - သအရုိ်းဗစ်၊ သယ ဂ) 

• လူမှုသ ်းစ  ်းစခမည်သခပ မှုတွင ်ပါဝငခ် င််း (အွန်လိုင််းခြစ်သစ၊ 

လူ  င််းသတွွေ့လ  ်ခြစ်သစ) 

• ပ ုမှနအ်ိပ်  ိန်ခြငို့ ်အိပ်သ ်း၀သအ င ်သနခ င််း 

•    န််းမ စွ  စ ်းခ င််း 

• ယ ုက ည် သသ  သူငယ်  င််း (သို ို့) မိသ ်းစုဝင်တစ်ဦ်းနငှို့ ်

စ  ်းသခပ ဆိုခ င််း 

• တ  ်းထုိငခ် င််း၊ စိတ်အပန််းသခြ နန်ငှို့ ်

သတိပဋ္ဌ န ်ှိ န ်အ ်းထုတ်ခ င််း 

အထက်ပါလကခဏာမျာ်း မတိ်ု်းတက်လာပါက (သိ်ု  ) မိမိကိ်ုယ်မိမိရစာင ရ် ှာက် န် အာ်းထ်ုတ်ရသာ်လည််း ပိ်ုဆိ်ု်းလာပါက ရစာင ရ် ှာက်မှုရပ်းသူထ  ဆက်သ ယ်ပါ။ 

 
 
 

• အိပ ်  ်ခ င််း 

• မလုိလ ်းအပ်သသ   ုိယ်အသလ်း  နိ ်သခပ င််းလဲမှုမ  ်းခြစသ်စသညို့် 

အစ စ ်း  ငစ်ိတ် အသခပ င််းအလဲမ  ်း 

• စိတ်  စ ်း   ်သက  ငို့ ်မန ်တွင ်အိပ်  မှထ န ်

  ် ဲခ င််း 

                                 

 

• စိတ် ုထ ု်း (စ  ်းသခပ  ုထ ု်း)—အွန်လိုင််း (သို ို့) 

လူ ိုယ်တိုင၊် တစ်ဦ်း  င၊် အုပ်စု (သုိ ို့) မိသ ်းစု  

•  အ ရ ုစို ်   ်ခ င််း 

• ပ ုမှန်အ ်းခြငို့ ်သငန်ှစ်သ ်သညို့်အ  တွင ်စိတ်ဝင်စ ်းမှု သပ   ်ခ င််း 

• ပ ုမနှ ်သန ို့စဉ်လုပ်ငန််းနငှို့ ်တ ဝနမ်  ်း မလုပသ်ဆ ငန်ိငုခ် င််း 

• သသဆ ု်းမှု (သုိ ို့) မိမိ ုိယ်မိမိ ထိ ုိ ်သစမှုအသက  င််း သတွ်းခ င််း 

 
 
 

• သဆ်းသသ  ်သ ု်းမှုမ  ်း 

• ဦ်းသနှ  ်လှု ွေ့သဆ ငမ်ှုဆိုင ်   ုထ ု်းမ  ်း

က်ုသမှု ှာရြ  န် အကူအညီအတ က် nimh.nih.gov/findhelp သိ်ု   ဝငရ် ာက်ပါ။ 
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သင်သည် အရ ်းရပေါ်အရပြေအရနနှင  ် င်ဆိ်ုငရ်န ပါက 988 မိမိကိ်ုယ်မိမိ အဆ ်ု်းစီ င်မှုနငှ ် အရ ်းရပေါ် အသက်ကယ်လိ်ုင််းပြစ်သည ် 988 သိ်ု   ရြေေါ်ဆိ်ုပါ (သိ်ု  ) စာရိ်ုက်ပိ်ု  ပါ (သိ်ု  ) 

988lifeline.org တ င် စာရိ်ုက်စကာ်းရပပာပါ (သိ်ု  ) အရ ်းရပေါ် စာပိ်ု  လိ်ုင််း (741741 သိ်ု   HELLO ဟ်ု စာရိ်ုက်ပိ်ု  ပါ) သိ်ု   စာရိ်ုက်ပိ်ု  ပါ။ 

2 ပတ်ထက်ပိ်ုမ ကာရသ်းရသာ သပ်ိမပပင််းထန်သည ် ရ ာဂါလကခဏာမျာ်း ကျွန််ုပ်တ င ်ှိပါသလာ်း။ 

 ှိြေ  လျှင ်ရအာက်ပါမိမိကိ်ုယ်မိမိရစာင ရ် ှာက်ရပ်းရသာ လ်ုပ်ရဆာင်ြေျက်အြေျိြု ျို့က ကူညီရပ်းနိ်ုငပ်ါသည်- 

 

• အိပ်  တွင ်အ  ်အ ဲအ  ိြုွေ့  ှိသည် 

 

2 ပတ် (သိ်ု  ) ထိ်ုထက်ပိ်ု ကာ ကာပြစ်ရသာ ပပင််းထန်သည ် ရ ာဂါလကခဏာမျာ်း 

ကျွန််ုပ်တ င် ှိရနပါသလာ်း။ 

 

ပညာ ှင်အကူအညီ  ယူပါ- 

https://twitter.com/NIMHgov
https://www.youtube.com/user/NIMHgov
https://www.instagram.com/nimhgov/
https://www.facebook.com/nimhgov
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://nimh.nih.gov/findhelp
https://www.nimh.nih.gov/
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