
 

စိတက်ျန်းမာေရး ကိ ုနားလည်သေဘာပါကြ်ခငး် 

စိတက်ျနး်မာေရးကိနုားလည်သေဘာေပါကရ်န ်ဦးစွာ ပထမ မိမိတို၏့ခ��ာကိုယ် 

ကျနး်မာေရးကိ ုစဉ်းစား�ကည့်ရမည်။ မိမိတိုခ့��ာကိုယ် မကျနး်မာ 

ဟုခံစားရေသာအခါ က��်ပ်ုတိုသ့ည် ပုိမုိေကာငး်မွနေ်သာ ခံစားမ�ြဖစ်စရန ်ဥပမာ 

အကယ်၍ မိမိတိုအ့ေန�ငှ့ ်ဆုိးဝါးစွာ ေချာငး်ဆုိးေနပါက၊ 

အနားယူရန�်ကိုးပမ်းြခငး်၊ ေဆးေသာကြ်ခငး်၊ သိုမ့ဟုတ ်ဆရာဝန�်ငှ့ ်ြပသြခငး် 

များြပု�ိငု�်ကသည်။ သိုေ့သာလ်ည်း အကယ်၍ က��်ပ်ုတိုသ့ည် အလနွ ်

၀မ်းနည်းပူေဆွး�ပီး အားကနုေ်နသည်ဟခံုစားရပါက ဘာြဖစ်လိမ့်မည်နည်း။ 

အကယ်၍ က��်ပ်ုတိုသ့ည် အေတွးများလွနး်သြဖင့ ်အိပ်မရ�ိငုြ်ဖစ်ေနပါက 

ဘာလုပ်�ကမည်နည်း။ ေချာငး်ဆုိးမ�ကဲသ့ိုပ့င ်ဤသိုေ့သာ ခံစားမ�မျိုးများကိ ု

ကုသရန ်က��်ပ်ုတိုတ့ွင ်အစီအစဉ်�ှိထားဘိုလ့ိုပါသည်။ ယငး်မှာ 

စိတက်ျနး်မာေရးအတကွ ်ဥပမာများြဖစ်ပါသည်။ အကယ်၍ 

ဤအချက်အလက်များသည် သင့အ်တကွ် အသစ်အဆနး်ြဖစ်ေနပါက 

စိတ်မပူပါ�ငှ့၊် သငတ်ေယာက်ထဲသာမဟတု်ပါ၊ အကူအညီ�ှိေနပါသည်။ 

ယခငအ်တတိက် သင�်ကားမ�တွင ်စိတက်ျနး်မာေရးသည် 

ကိုယ်ခ��ာကျနး်မာေရးထက် နည်းပါးခ့ဲသည်။ မည်သိုဆုိ့ေစ ယေန ့အချိနတ်ွင ်

ေြပာငး်လဲေန�ပီြဖစ်သည်။ မိမိတို၏့ စိတက်ျနး်မာေရးကို ဂ�ုြပုြခငး်ြဖင့ ်

လတူိုငး်၏ ခံစားရမ�ေဝဒနာများကိ ုေလျာ့ချ�ိငုေ်�ကာငး် 

ေလလ့ာသင�်ကားခ့ဲ�ကရ�ပီး သင့အ်ေန�ငှ့ ်အြခားသူများကိလုည်း 

ပညာေပးြခငး်ြဖင့ ်က��်ပ်ုတိုအ့ား ကူညီ�ိငုလ်ိမ့်မည်ဟု မိမိတို ့ ေမ�ာ်လင့ပ်ါသည်။ 

မိမိတို ့ အတတူက ွပုိမုိေကာငး်မွနေ်သာ နားလည်မ�ရ�ှိ�ိငုရ်န ်�ငှ့ ်တဦးကိုတဦး 

အြပနအ်လှန ်အေထာက်အကူြပု၍ စိတ်�ငှ့ ်ကိုယ်ခ��ာ ကျနး်မာေရး အတကွ ်

ေဆာငရွ်က်�ိငုပ်ါလိမ့်မည်။ 

 

 

 

Exodus အေ�ကာငး် 

Exodus Refugee Immigration သည် ဒကု�သည်များ �ငှ့ ်ကျူးလွန ်

ေစာ်ကားခံရမ�၊ တရားမ�တမ�မ�ှိြခငး် �ငှ့ ်စစ်ပဲွများေ�ကာင့ ်ေနရာေ���ေြပာငး် 

ေနရသူများအား ြပနလ်ည်ေနရာချထားေရးအတကွ ်လိအုပ်ချက်များကို 

၀နေ်ဆာငမ်�ေပးြခငး် �ငှ့ ်၎ငး်တိုက့ို အငဒ်ယီာနားသို ့ �ကိုဆုိြခငး်အားြဖင့ ်

လူအ့ခွင့အ်ေရးများကိ ုကာကွယ်ေစာင့ေ်�ှာက်ရန ်ဆုံးြဖတ်ထားေသာ 

အဖွဲ� ြဖစ်သည်။ 

Exodus သည် �ိငုင်ေံပါငး်များစွာ၊ ယဉ်ေကျးမ�မျိုးစုံ ၊ ဘာသာစကာမျိုးစုံ၊ 

ယုံ�ကည်မ�မျိုးစုံ �ငှ့ ်�ိငုင်ေံရးခံယူချက် မျိုးစုံ�ှိ�ကေသာ ဒကု�သည်များ �ငှ့ ်

�ိငုင်ေံရးခုိလ�ံုခွင့ေ်လ�ာကထ်ားသူများအား �ကိုဆုိခ့ဲသည်မှာ �ှည်လျားေသာ 

သမုိငး် �ှိခ့ဲပါသည်။က��်ပ်ုတိုသ့ည် ၁၉၈၀ ခု�စ်ှတွင ်မာရီယာသေဘင်္ာြဖင့ ်

ေရာက်�ှလိာေသာ ကျူးဘား ေ���ေြပာငး်ဝငေ်ရာကလ်ာသူများ�ငှ့ ်

ဒကု�သည်များအတကွ ်ဥပေဒေ�ကာငး်လိုအပ်ချက်များကို ၀နေ်ဆာငမ်� ေပးရန ်

ရည်မှနး်ချက်ြဖင့ ်၁၉၈၁ ခု�စ်ှတွင ်ယငး်အချိနမှ်စတင�်ပီး Exodus သည် 

ကွဲြပားေသာ �ိငုင်ေံပါငး် ၅၀ ေကျာ်မှ ေထာငေ်ပါငး်များစွာေသာ 

ဒကု�သည်များကို အငဒ်ယီားနားတငွ ်ဘဝသစ် တည်ေဆာက်�ိငုရ်န ်

ကူညီေပးခ့ဲသည်။ 

ဤေဆာငရွ်က်မ�ကို Exodus ၏စိတ်ချမ်းသာသုခရ�ှိေစေရးအဖွဲ� မှစုေပါငး် 

ြပငဆ်ငထ်ားပါသည်။အကယ်၍ Exodus ၏ စိတ်ချမ်းသာသုခရ�ှိေစေရး 

၀နေ်ဆာငမ်� ရ�ှိ�ိငုခွ်င့�်ှိမ�ှိ သင့အ်ေန�ငှ့ ်�ှာေဖ ွသ�ိှလိိုပါက မိမိတို�့ံု းဖုနး် 317-

921-0836 သိုေ့ခါ်ဆုိပါ။ အကယ်၍ Exodus အေ�ကာငး် 

ပုိမုိေလလ့ာသ�ိှလိိုပါက ေအာက်ပါ က��်ပ်ုတို၏့ ၀ဘဆုိ်ဒတ်ွင့ ်�ကည့်��ပါ 

www.exodusrefugee.org 

 

စတိက်ျန်းမာ

ေရးဆိတုာ 
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စိတက်ျန်းမာေရးဆိတုာဘာလ။ဲ 

စိတက်ျနး်မာေရးတငွ ်မိမိတို ့ မည်သိုခံ့စားသည်၊ မိမိတို ့ ဘာေတွစဉ်းစားသည် �ငှ့ ်

မိမိတို ့ ဘာလုပ်ေဆာငသ်ည် သိုမ့ဟတု ်မိမိတို ့ မည့်သိုတ့နု ့ြ်ပနသ်ည် တို ့ 

ပါ၀ငသ်ည်။ ယငး်ကို က��်ပ်ုတို၏့ စိတ်ခံစားမ�၊ စိတ ်�ငှ် ့

လူမ�ေရးဆုိငရ်ာကျနး်မာေရး ဟလုည်း ေခါ်ဆုိ�ိငုသ်ည်။ သင့အ်ေန�ငှ့ ်

ကျနး်မာလျက် သိုမ့ဟတု ်ကျနး်မာမ�မ�ှဘိလဲျက ်စဉ်းစားြခငး်၊ ခံစားြခငး် �ငှ့ ်

ြပုမ�ေဆာငရွ်က်ြခငး် စိတက်ျနး်မာေရးသည် ကေလးသူငယ်မှ အိုမငး်ချိနအ်ထိ 

ဘဝ၏အဆင့တ်ိငုး်တငွ ်မ�ှိမြဖစ်လိုအပ်ချက်ြဖစ်သည်။ တခါတရ ံ

တိုးတက်မ��ှရိနအ်တကွ် မိမိတိုက့ိုယ်တိငု ်သိုမ့ဟတု ်မိတ်ေဆွများ�ငှ့ ်မိသားစု 

အကအူညီြဖင့ ်ေလလ့ာသငယူ်�ိငုသ်ည်၊ သိုေ့သာ် တခါတရ ံမိမိတိုအ့ေန�ငှ့ ်

စိတက်ျနး်မာေရးက�တွင ်အထူးက�မ်းကျငသူ် ပညာ�ှင၏် အကအူညီကို 

လိုအပ်ပါသည်။ 

အကယ၍် သငအ်ကအူညီ 

လိအုပ်ေနေ�ကာငး်မည်သိုသ့�ိိငုမ်ည်လ။ဲ 

အကယ်၍ ေအာက်ပါေမးခွနး် များကို ဟတု်ပါသည် ဟုေြဖဆုိပါက၊ 

သင့အ်ေန�ငှ့ ်က�မ်းကျငသူ် ပညာ�ှင၏် အကအူညီရယူြခငး်ြဖင့ ်

အကျိုး�ှိေစလိမ့်မည်ြဖစ်သည်။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်အချိနတ်ိုငး်လိုလို ၀မ်းနည်းြခငး်၊ စိတ်ဆုိးေဒါသထကွ်ြခငး်၊ 

ထိတလ်န ့ေ်�ကာက်ရွံ � ြခငး် သိုမ့ဟုတ ်စိတ်ဖိစီးြခငး် ခံစားေနရပါသလား။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်အိပ်ေပျာရ်န ်သိုမ့ဟတု ်အပ်ိစက်ေနစဉ် ြပသနာ�ှိပါသလား။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်အေတွးများလနွး်ြခငး် �ငှ့ ်ယငး်အေတွးတိုက့ို ရပ်တန ့ရ်န ်

ခက်ခဲေနပါသလား။ 

• ဆရာဝနက် သငသ်ည်ကျနး်မာေနသည်ဟုေြပာေသာလ်ည်း သင့အ်ေန�ငှ့ ်

ဖျားနာေနသည် သိုမ့ဟုတ ်နာကျငေ်နသည်ဟ ုခံစားေနရပါသလား။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်အတတိက် မေကာငး်ေသာ ြဖစ်ရပ်များသည် �တု်တရက် 

ြပနြ်ဖစ်လာေတာ့မည်ဟ ုခံစားရပါသလား။ 

• အေ�ကာငး်အရာများကိ ု အာ�ံု စုိက်ရန ်သိုမ့ဟတု ်မှတ်သားရန ်

ခက်ခဲေနပါသလား။ 

• အားအငက်နုခ်မ်းေနသည်ဟုခံစားေနရပါသလား။ 

• အေ�ကာငး်မ�ှိဘ ဲစိတ်ဆုိးေဒါသထကွ်ြခငး်ြဖစ်ပါသလား။ 

• သငမ်လုပ်ေသာအရာတစုံတခုအတကွ ်အြပစ်�ှိသည်ဟု 

ခံစားေနရပါသလား။ 

• �ငမ်ိသက်စွာ ထိုငေ်နရန ်အခကအ်ခဲ�ှိပါသလား။ 

သင၏်စိတက်ျန်းမာေရး တိးုတကေ်ကာငး်မွန်ေစရန် 

သငဘ်ာလပ်ု�ိငုသ်လ။ဲ 

• လံုေလာက်စွာ အိပ်စက်ပါ 

• ကျနး်မာေရး�ငှ့ ်ေလျာ်ညီေသာအစာစားပါ 

• ခ��ာကိုယ်လ�ပ်�ှားမ�၊ ေလက့ျင့ခ်နး်လုပ်ပါ။ 

• သငစိ်တ်ချယုံ�ကည်သူတဦးဦးကို သင်အ့ေန�ငှ့ ်�ကိုးစား�ုနး်ကန ်

ေနေ�ကာငး် �ငှ့ ်အေထာက်အကလူိုေ�ကာငး် ေြပာပါ 

• ေသးငယ်ေသာ ေအာငြ်မငမ်�များအတကွ ်ေအာငပဲွ်ခံပါ။ 

• ေနစ့ဉ် တစုံတခု၏ အကျိုးေကျးဇူးကို အသအိမှတ်ြပုေသာ 

အေလအ့ကျင့လ်ုပ်ပါ။ 

• စိတ်ခံစားမ��ငမ်ိးေအးေစရန ်ဆုေတာငး်ြခငး် သိုမ့ဟတု ်တရားထိုငြ်ခငး် 

လုပ်ပါ။ 

• ြပငပ်သို ့ လမ်းေလ�ာက်ထကွ်ပါ သိုမ့ဟတု ်

သဘာဝပတ်ဝနး်ကျင�်ငှ့န်းီစပ်ေနရန ်အချိနေ်ပးပါ။ 

• အြခားသူများ�ငှ့ ်စကားေြပာြခငး်၊ စာပုိ ့ြခငး်၊ အတ�ူှိေနြခငး်များ 

လုပ်ေဆာငပ်ါ။ 

• ြဖည်းြဖည်း�ငှ့ ်နက�်� ိငး်စွာ အသက်�ှူပါ။ 

• အြခားသူများကိ ုအကူညီေပးရန�်ကိုးစားပါ။ 

 

သငတ်ဦးတည်းအထးီကျန် မဟုတဆ်ိုသည် �ငှ့သ်င်ခံ့စားချကမ်ျား 

ြပန်လည်ေကာငး်မွန် လာ�ိငုသ်ည်ကိ ုသတရိပါ။ 

သင၏်စိတက်ျန်းမာေရး တိးုတက ်ေကာငး်မွန်ေစရန် 

နည်းလမ်းများစွာ�ိှပါသည်။ ေမ�ာ်လင့ခ်ျက ်အ�မဲတမ်း�ိှပါသည်။ 

အကယ၍် သငသ်ည် အကအူညီလိအုပ်ေနဆဆဲိပုါက။ 

အေမရကိနြ်ပည်ေထာငစု်တငွ ်အကူအညီေပးရန ်ေလက့ျင့သ်င�်ကားထားသူ 

များစွာ�ှိသည်။ စိတ်ပညာက�မ်းကျငသူ်များ၊ အတိုငပ်ငခံ်များ၊ 

လူမ�ဖလူံုေရးဝနထ်မ်းများ၊ �ငှ့ ်ကုထံုးပညာ�ှငမ်ျား အားလံုးသည် 

သင�်ကားေလက့ျင့ထ်ား�ပီး သင့အ်ေန�ငှ့ ်နားလည်သေဘာေပါက်ေစရန၊် 

တိုးတက်ေကာငး်မွနေ်စရန�်ငှ့ ်သင့စိ်တ် ကျနး်မာေရးကိ ု

ထိနး်သမ်ိးေစာင့ေ်�ှာကရ်န ်အကအူညီေပး�ိငု�်ကပါသည်။ 

စိတ်ေရာဂါအထူးကုများသည် ဆရာဝနမ်ျားြဖစ်�ပီး စိတ်ကျနး်မာေရးဆုိငရ်ာ 

အထူးြပုက�မ်းကျငသူ်များြဖစ်သကဲသ့ို ့ လိုအပ်ပါက ေဆးဝါးများေပး�ိငုပ်ါ 

သည်။ 

အားလံုးေသာ က�မ်းကျငပ်ညာ�ငှမ်ျားသည် သင၏်ြပသနာများကိ ု

နားေထာငလ်ိမ့်မည်ြဖစ်�ပီး သင၏်ခံစားမ�ပုိမုိေကာငး်မွနလ်ာေအာင ်

ကူညီသင�်ကားေပးပါမည်။ အချို�ေသာေဆးများသည် သင၏် အြခားေသာ 

ဖျားနာမ�များကဲသ့ိုပ့င ်စိတက်ျနး်မာေရးအတကွ် ကုသမ�ေပး�ိငုသ်ည်။ 

မည်သိုဆုိ့ေစ ေဆးေပးြခငး်သည် အေကာငး်ဆုံးရလာဒထ်ွက်ေပါ်ေစရန ်အတကွ ်

ကုထံုးများ�ငှ့ ်အတတူက ွအသံုးြပုရန ်တိကုတ်ွနး်ပါသည်။ 
 

 
 

အကအူညီရယြူခငး် 

သင့အ်တကွ် အ��ရာယမ်ကငး်ြဖစ်ေနပါက 911 ကိေုခါ်ပါ။ 

• အကယ်၍ သငသ်ည် ကိုယ့်ကိုယ်ကို ထခုိိက်နာကျငေ်အာငလ်ုပ်ရန ်

ေတွးေနမိ�ပီး တစုံတဦး�ငှ့ ်စကားေြပာဆုိရန ်လိုအပ်ေနပါက အချိနမ်ေရွး၊ 

ေန ့ြဖစ်ေစ ၊ ညြဖစ်ေစ 988 ကိုေခါ်ဆုိပါ။ တစုံတဦးက သင့က်ို 

ကူညီပါလိမ့်မည်။ 

• သင့ဆ်ရာဝနက်ိ ုေြပာပါ။ သူတိုက့ သင့က်ိုအကူအညီရရန ်

ဆက်သွယ်ေပး�ိငုသ်ည်။ 

• အကယ်၍ သင့တ်ွင ်ကိစ�ရပ်မနေ်နဂျာ သိုမ့ဟတု ်အကူအညီ ေတာငး်�ိငုသူ် 

တဦးတေယာက်�ှိပါက ၎ငး်တိုအ့ားေမးြမနး်၍ က�မ်းကျငသူ်၏ အကူအညီ 

ရယူရန ်ေတာငး်ဆုိပါ။ 
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