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စိတ်ကျန််းမာရ ်း  

2021 ခုနှစ်တွင်  က က  ျောင််းသ ျော်း 42%  က  ၎ င််းတ ုို့သ ည် ဝ မ််း နည််း မှု 

သ ုို့မဟုတ် က မ ျော် လငဲ့် ခ က်မ ဲ့ မှု က ု ခံစျော်းရ က ကျော င််း အစီရငခ်ံထျော်းသည်။ 

စ တ်က န််းမျော ကရ်း အ ကခခအ ကန  ဆ ု်းဝ ်း ခခင် ်း သ ည် 

အနည််းငယ ် ဝမ််းန ည် ်း ပကူဆွ်း ကန ရံုသက်သ ကမ် ဟုတ် ဘ  

ဘဝ ၏အစ တ်အ ပ ုင််း မ ျော်းစွျော အက ပေါ်  သ က် ကရျောကသ် ညဲ့ ်

အကခခ အက နခ ြစသ် ည်။ ထ ုအ ကခခအ ကန က ကျောငဲ့်  ဆယ ်က က ျော် သ ကမ် ျော်း  

ကက ျောင််း တွင်  စျော လ ု ကန် ုငရ်န်  ရုန််း ကနရ်ခ ခင််း ၊ ဆံု်းခ ြတ်ခ ကခ် မှုအ ကပေါ်  

ထ ခ ုက် ခခင််း တ ုို့ ခြစ် ကပေါ်သ ညဲ့အ် ခပင်  အ လံု်းစံုက န််းမျော ကရ်း အ ကပေါ် လည််း  

သ ကက်ရျော ကမ်ှုရှ သ ည်။ ဆယ ် ကက ျော်သ ကမ် ျော်း အက နခ ြငဲ့်  

ထ ုသ ုို့ ခြစ် ကန လ င်  အကူ အညီ ကတျော င််းန ု င်က ကျော င််းက  ုသ  ရှ ရ န် 

အကရ်း က က်ီး သ ည်။ အ ခပစ် တင် မှုမ ျော်း က ု  ြ ယ်ရ ှျော်းခခင််းသ ည် 

အဓ ကခြစ်သည်။   

ဘယ်အ ာရတွက 

စိတ်ကျန််းမာရ ်းအရ ခအရနရတွ 

 ြစ်ရပေါ်ရစနိိုင်ပါသလဲ။  

စ တ်က န််းမျော ကရ်း အ ကခခအ ကန မ ျော်းသ ည်  အက မရ ကန် ခပ ည် က ထျောင် စုတွင်  

အခြစ်အ မ ျော်းဆ ံု်း က န််းမျောကရ်း အ ကခခ အက နမ ျော်း ထ မှ  တ စ်ခုခြ စ်သည်။ 

စ တ်က န််းမျော ကရ်း အ ကခခအ ကနရှ ခခင််း သ ည် ရှ ကစ်ရျော မဟု တ် ပ ။ 

၎င််းသ ည်  အ က ကျောင် ်း အရင််းတစ်ခုတ ည််းက ကျောငဲ့် မဟု တ်ဘ  

ကအျော က် ပ တ ုို့က ဲ့သ  ုို့ ခြစ်ကပေါ် ကအျော င်လံှုှုံ့ က ဆျော်က ပ်းကသျော  

အခ က် မ ျော်း က ကျောငဲ့်  ခ ြစသ် ည်-  

• ဇဝီ ကေဒဆ ုင်ရ ျောအ ခ က်မ ျော်း သ ုို့ မ ဟုတ်  ဦ်း ကနှှော ကအ် တွင််း ရှ  

ဓျောတု ပစစ ည််းမညီ မ မှုမ ျော်း 

• ကကလ်းဘ ဝ ဆ ု်းရ  ျော်းကသျော အက တွှုံ့အ က ကြံုံမ ျော်း (ACEs) 

• နှောတျောရှ ည် က န််းမျောကရ်း အက ခခအက နမ  ျော်းနှငဲ့ပ် တ်သက်သ ညဲ့ ်

အကတွ ှုံ့အ ကကြံုံ မ ျော်း 

• အရက်  သ  ုို့မဟု တ် မူ်းယ စ်ကဆ်း ဝ ်း  သ ံု်းစွ မှု 

• အထီ်းက  န်သညဲ့်  သ ုို့မဟုတ် အကြျ်ော မ ဲ့ သညဲ့် ခံစျော်းခ  က်မ ျော်း  

အမမ ရှ ကန ခခင််း   

2024 ခုနှစ် ကရျော ဂ ထ  န််းခ ြုံပ ်ကရ်းနှင ဲ့် ကျော ကွယ်ကရ်းစင်တျောမ  ျော ်း  



သင ် စိတ်ကျန််းမာရ ်းကိို 

ဂရိုစိိုက်နည််း  

မ မ က ုယ်က ု  ဂရု စ ုက် ၍ သ င် ၏ က ုယ်စ တ် နှစ်ပ ်း က န််း မျော ကရ်း က ု 

တ ု်းတက် ကအ ျောင် လု ပခ်ခင််း သ ည်  က က်ီး မ ျော်းကသျော အက   ြုံ်း သ ကက် ရျောကမ်ှု က ု  

ခြစ် ကစန ုငသ် ည်။ သ ငဲ့စ် တ် က ု စ တင်ဂ ရု စ ုက်ရန်အ တွ က ်

အကကံခ ပြုံခ က် တခ  ြုံှုံ့ မျှော-  

• သ ငဲ့က် ု ကညူီ က ြ်းမ ကပ်းန ုင် ကသ ျော  သ ူငယ် ခ င််းမ ျော်း ၊  မ သ ျော်းစုဝ င်မ ျော်းနှ ငဲ့ ်

အဆက်သွယ် မခပတ် ကနပ  

• သ ီခ င််းနှော်းကထ ျောင် ခ ခင််း ၊ တရ ျော်းထ ငု် ခခင််း  သ  ုို့မဟတု်  စ ျောြ တ်ခခ င််းက ဲ့သ  ုို့ 

အပန််းက ခ ြသညဲ့အ်ရ ျောမ ျော်းက ု လု ပ ် ကညဲ့် ပ  

• လမ််းက လ ျော က် ထွ ကပ် ။ တစ်ခဏ မ သ ျော 

လမ််းက လ ျော က် ထကွ် ခ ခင််း ကပင် လ င်  သ ငဲ့် စ တ်အ ကခခအ ကန က ု 

ကကျော င််းကစန ု င်သည် 

• အ ပ်စ ကခ်ခ င််းက  ု ဦ်း စျော်းကပ်း ပ  

• သ င်ခံစျော်းကနရသ ည်မ ျော်းက ု  ထု တ်ကြျော် ကခ ပျောခ ပ ပ  

• ခ စ်ခင်ရသ ူမ ျော်းနှ ငဲ့်  စက ျော်းကခပျော ပ  

• မ မ က ုယ်က ု  လက် ခံမပီ်း တန်ြ ု်း ထျော်း ပ   

ကျွန်ိုပ်ရနောက်ထပ် အကူအည လိို င် 

ဘယ်လိိုလိုပ် မလဲ။  

အကူအည မျာ်း ရပ်းရနပါသည်။  

သ ငဲ့စ် တ်က န််းမျော ကရ ်း အက ကျောင််း က ု တစ် ကယျောက် ကယျော ကအ် ျော်း 

တတ်န ုင်သ မ  အမှ န် အတ ုင််း က ခပျောခ ပပ ။ 

findtreatment.gov သ  ုို့ ဝင်ကရျော ကမ် ပ်ီး  သ ငဲ့အ်နီ်းဝန််းက  ငရ်ှ  

စ တ်က န််းမျော ကရ်း ဝန် ကဆျောင် မှုမ  ျော်းက ု  ရှျော ကြွ ပ   

ရ ာဂါလကခဏာမျာ်းကိို 

သိ  ိနော်းလည်ပါရစ  

သ ငဲ့တ်ွငခ် ြစ် ကစ၊  သ င်သ ကသျော တစ်စံု တ စ်ကယျော ကတ်ွင် ခြ စ်က စ 

ကအျော က် ပ လ ကခဏ ျော မ ျော်းက ု  ခံစျော်း ကနရပ က တစ်စံုတ စ်ဦ်း နှငဲ့်  

ကခ ပျောဆ ု ကဆွ်း ကနွ်း အကကံယူသ ငဲ့သ် ည်-  

• ယခ င်ကနှစ်သ က် ခ ဲ့ကသျော အရျောမ  ျော်းအ ကပေါ်  

စ တ်ဝင် စျော်းမှု ကပ ျော ကဆ်ံု်းခခင််း 

• ကလ ျောက ကက်ီး နှ ငဲ့ ် အဆက် ခပ တ်သွျော်းသ လ ု ခံစ ျော်းရ ခခင််း   

• အ ပ်ခ  န်  သ  ုို့မဟု တ်  အစ ျောစျော်းခ  ငစ် တ် က ခပျော င််းလ ခခင််း မ ျော်း 

• အျောရုံစူ်းစ ု က်မှုရှ ရန် နှင်ဲ့ စီစ ဉ်ကဆျောင်ရ က် န ငုရ်န် ရု န််းကန်ရ ခခင််း 

• စ ု်းရ မ်ပူ ပနမ်ှု  တ ု်း လျော ခခင််း 

• ရုတ်တရ က ်စ တ် အကခခ အက နက ခပ ျောင််း လ ခခင််း မ ျော်း 

• ထ လယွ်ရ ှ လယွ်  ပ ု ခ ြစလ် ျောခခင််း   

အ င််းအ မစ်မျာ်း  

988 မမိိကိိုယ်ကိိုရသရ ကာင််းကကြံစည်မှုန င  ်အရ ်းရပေါ်အရ ခအရန 

အကူအည ြိုန််းလိိုင််း  

အမျ ိ်းသာ်း မိမကိိိုယ်ကိိုရသရ ကာင််းကကြံစည်မှုကာကယွ်ရ ်း ရ ာ လိိုင််း-  

1-800-273-8255 သ  ုို့ ြနု််း ကခေါ်ဆ  ုပ ။ 7 41 741 သ  ုို့ “IN” ဟု စ ျော သ ျော်းကပ်း ပ ုို့ပ   

Trevor ပရ ာဂျက် (LGBTQ+ လငူယ်)-  

866-488-7386 သ  ုို့ ြုန််းကခေါ်ဆ ု ပ ။ 202-304-1200 သ  ုို့ “TREVOR” ဟု 

စျောသျော်း ကပ်း ပ ုို့ပ   

ဆယ်ရကျာ်သက်အ ွယ် အကျပ်အတည််းကာလ ကညူ ရ ်းဝန်ရဆာင်မှု-  

4HELP (44357) သ  ုို့ “SAFE” ဟူကသ ျောစ ျောသျော်း နှငဲ့အ် တူ 

သ ငဲ့တ်ည် ကနရျော က ု ကပ်းပ ုို့ပ ။   

ဆယ်ရကျာ်သက်အ ွယ် 

စိတ်ကျန််းမာရ ်းအရ ကာင််း 

ရနောက်ထပ်အချက်အလကမ်ျာ်းန င ် 

အရသ်းစိတ်မျာ်းကိို ရလ လာ န်-  

 

 

သင အ်န ်းအနော်း  ိ အကအူည ရပ်းနိိုင်သည  ်

ရနောက်ထပ်အြဲွွဲ့အစည််းမျာ်းကိို   ာရြွ န် 

ရေသနတ ကျန််းမာရ ်းဌာနန င  ်ချတိ်ဆကပ်ါ-  

 

 

ရေသနတ  အကျပအ်တည််းကာလ 

ကညူ အကကြံရပ်းသူန င  ်စတင်ရဆွ်းရနွ်းပါ-  

သင်တစ်ရယာကတ်ည််း မ ိုတ်ပါ။  


