
စတိပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ

ကျမ််းမာရရ်းအရ ကာင််း

ရဆ ်းရ  ်း ကရရအာင်
Erie ကကောင်တီကျန််းမောက ်းညီမျှမှုရ  ်း

၂၀၂၃ခို စှတ် င ်အရီီရကာငတ်ရိှီ အရ ယရ်ရာကပ်ပီ်းသ ူ၅ ဥ်ီးတ င ်
၁ဦ်းခန  ်သည် စတိက်ျရရာဂါခံစာ်းရနရရသာ လကခဏာကိို 
ခံစာ်းရနရရ ကာင််း စစိစရ်တ ွေ့ ရိှရပါသည်။  ကျွ ်ိုပ်တိို  ၏ 

စတိက်ျန််းမာရရ်း၊ ကျန််းမာရရ်းဆိိုငရ်ာစိို်းရိမ်မမမျာ်းမှ 
ရ ်းကင််းလံိုခခံြုံရရ်းစသည ် အရာတိို  သည် 

ရန  စဉ်ကျွ ်ိုပ်တိို  စတိက်ျမ််းမာရရ်းကိို ထခိိိုကရ်စပါသည်။  
မိမိတိို  ၏ရနအမ်ိမျာ်း ငှ လ်မူမအသိိုင််းအုိိုင််းအတ င််းစတိက်ျန််းမာရရ်း
ပိိုမိိုရကာင််းမ န်လာရစရန်အတ ကမိ်မိချစခ်ငရ်သမူျာ်း၊လိုပ်ရကာ်ကိိုင်
ကကမ်ျာ်း ငှ စ်တိက်ျန််းမာရရ်းအရ ကာင််းပ င ပ် င လ်င််းလင််းရဆ ်းရ  ်း
တိိုငပ်ငခ်ခင််းသည်အလ န်အရရ်းကက်ီးရသာရခခလှမ််းတစခ်ိုခကစပ်ါသည်

။"
အဓိက စဥစ်ာ်းဆငခ်ခငရ်မည  ်အချက ်စှခ်ျက-်

စတိက်ျန််းမာရရ်းန   စတိရ်ရာဂါက 

မတပူါ ်ူး။

စိတက်ျန််းမောက ်း စိတက် ောဂါ

တစ်စ  တစ်ဦ်းသည ်ဤအသ  ်းအနှုန််းမျော်းကိ  

တညူသီညဟ် ဆိ လိ ကသော်လည််း တညူခီြင််းမရ ိပါ။

• သင စ်တိက်ျန််းမောက ်းကိ  ဂရ စိ ကခ်ြင််းသည ်သင က်ျန််းမောက ်းကိ  

ဂရ စိ ကခ်ြင််းက  သိ  ပင ်အက ်းကက်ီးပါသည။်

•  သငသ်ည ်

စတိက်ျန််းမောက ်းဆိ င ်ောက ောဂါြ စော်းကန သခူြစက်သော်လည််းတတစြ်ျိနတ်ည််းမ ော

ပငက်ကောင််းမနွက်သောစတိက်ျန််းမောက ်း (စတိဓ်ောတက်က  ြိ ငမ်ှု)ရ ိကနနိ ငပ်ါသည။်

• စတိက်ျန််းမောက ်း ြျိ ျို့ယငွ််းကနသည အ်ကခြအကနကိ  စစက်ဆ်းကတွျို့ ရ ိခြင််းမရ ိဲ  

စတိက်ျန််းမောက ်း ည  ြျင််းလောနိ ငပ်ါတယ။်

စတိကိ်စ်ီးမမဆိိုတာ  ုရ   

သ ာုအစတိအ်ပိိုင််းတစခ်ိုပါ။

• မ တစ်  (ဒိ ငယ်ော ီ) က ်းထော်းပါ။

• တ ော်းထိ ငခ်ြင််း သိ  မဟ တ ်အသကခ်ပင််းခပင််းရ ှူကလ ကျင ြ်န််းမျော်း ကိ  

လ ပ်ကဆောငက်ကည ပ်ါ။

• သငယ်  ကကည ်သမူျော်းန င  ်ဆကသ်ယွစ်ကော်းကခပောပါ။ 

• ကိ ယလ်ကလ်ှုပ်ရ ော်းပါ။

စတိြိ်စ်ီးမှုအနည််းငယက်ိ  ြ စော်း သညမ် ော သဲောဝပငခ်ြစပ်ါသည။် လတူိ င််းသည ်

ဲဝ၏တစြ်ျိနြ်ျိနမ် ော စတိြိ်စ်ီးမှုမျော်း ကက  ကက ပါသည။် စတိြိ်စ်ီးမှုကိ  

ကကောင််းမနွစ်ေွာစမီ ြန  ြ်ွ ခြင််းသည ်စတိပိ် င််းဆိ င ်ောန င  ်ရ ပ်ပိ င််းဆိ င ်ောကိ ပါ 

ကျန််းမောကနကစ န ်အက ်းကက်ီးကသော အစတိအ်ပိ င််းတစြ် ခြစသ်ည။် 

သင စ်တိြိ်စ်ီးမှုအဆင က်ိ  ကလျှော ြျနိ င ်နအ်တကွ ်ကအောကပ်ါနည််းလမ််းမျော်းခြင  ်

စမ််းသပ်ကကည န်ိ ငပ်ါသည-် 

သင ်စိတ်ပိ င််းဆိ င ်ော အကျပ်အတည််းမျော်းန င  ်ကက  ကတွျို့ကန ပါလော်း?   

အြ ပ အကူအည ီယူ န ်(၇၁၆) ၈၃၄-၃၁၃၁ သ သိ  မဟ တ် ၉၈၈ ကိ  

ကြေါ်ဆိ ပါ။
အ ီီကကောငတ်ီ ကျမ််းမောက ်းတန််းတညူမီျှက ်းရ  ်းအမ တတ် ဆပ်ိတ ခပညသ်ူ  ကျမ််းမောက ်းတ ဆပ်ိန င ် အ ီီကကောငတ်ီ ကျမ််းမောက ်းတန််းတညူမီျှက ်းရ  ်းအမ တတ် ဆပ်ိ    

BURMESE
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https://www3.erie.gov/health/health-equity


စတိက်ျန််းမာရရ်းဆိိုတာ ာလ ။
စတိက်ျန််းမောက ်းဆိ သညမ် ော သင၏်ကတ်ွးကြေါ်ပ  တ ြ စော်း ပ  တ လ ပ်ကဆောငပ်  ကိ  

ကြေါ်ဆိ ပါသည။်   ကျွန် ပ်တိ  ၏ စတိက်ျန််းမောက ်းသည ်အြကအ်ြ  

ခပဿနောအကခြအကနတစြ် ကိ  ကျွန် ပ်တိ  ရှု ခမငပ်  တ ခပဿနောမျော်းကိ  ကခြရ င််းနိ ငပ်  တ 

စတိြိ်စ်ီးမှုကိ  ကိ ငတ်ယွက်ခြရ င််းပ  တ ကျွန် ပ်တိ  ပတဝ်န််းကျငရ် ိသမူျော်းန င  ်ဆကဆ် ပ  န  င  ် 

ဆ  ်းခြတြ်ျကမ်ျော်းြျနိ ငပ်  တိ  အကပေါ် သကက် ောကမ်ှုရ ိပါသည။် စတိက်ျန််းမောက ်းသည ်

ကျွန် ပ်တိ  ၏ ရ ပ်ပိ င််းဆိ င ်ော ကျန််းမောက ်းအကပေါ်၌ပင ်သကက် ောကမ်ှုရ ိနိ ငပ်ါသည။် 

စတိက်ျန််းမောက ်းကကောင််းမနွခ်ြင််းဆိ သညမ် ော သင ်အမမ တမ််းကပျော် ွှငက်နခြင််းကိ  

မဆိ လိ ပါ။ သိ  ကသော ်၎င််းသည ်ဲဝ၏ အနမိ အ်ခမင တ် အတကအ်ကျမျော်းကိ  

 ငဆ်ိ ငက်ကျော်လွှော်းနိ ငခ်ြင််းန င  ်သင အ်တကွ ်အက ်းကက်ီးကသော အ ောမျော်းကိ  

လ ပ်ကဆောငန်ိ ငခ်ြင််းကိ  ဆိ လိ ပါသည။်

စိတ်ကျန််းမောက ်းခပသနောသည ်သငက်တွ်းကြေါ်ပ  တ ြ စော်း ပ  န င  ်ခပ မပူ  တိ  ကိ  
ကခပောင််းလ ကပ်းသည  ်ကျန််းမောက ်းခပဿနောတစ်ြ ခြစ်သည။် 
ဤစိနက်ြေါ်မှုမျော်းသည ်က တိ  သိ  မဟ တ ်က ရ ညြ် စော်း နိ ငပ်ါသည။်

စတိက်ျန််းမောက ်းဆိ င ်ောခပဿနောမျော်း၏ ဥပမောမျော်းမ ော- ြျစြ်င ်သတူစဦ််း 

ကယွလ်နွသ်ေွာ်းခြင််းအတကွ ်  ဝမ််းနည််းပကူဆ်ွးခြင််းတ ကန ောအသစသ်ိ   

ကခပောင််းကရွှျို့ မည အ်‌ကပေါ် စိ ်း ိမပ်ပူန််းခြင််း   သိ  မဟ တ ်သငူယြ်ျင််းန င  ်

 နခ်ြစြ်  သညက်ိ  စတိထ် မ  ထ တမ် ဲ  တပ်ြါတလ လ  

စဥ်စော်းကနခြင််းတိ  ခြစပ်ါသည။် 

စတိက် ောဂါ သိ  မဟ တ ်စတိပိ် င််းဆိ င ်ော ြျိ ျို့ယငွ််းမှုသည ်လတူစဦ််း၏ ကတ်ွးကြေါ်ပ  တ 

စတိြ် စော်းြျက ်သိ  မဟ တ ်အခပ အမအူကပေါ် သကက် ောကမ်ှုရ ိကသော 

က ောဂါရ ောကြွနိ ငက်သော အကခြအကနတစြ်  (စတိဓ်ောတက်ျခြင််း သိ  မဟ တ ်

စကစဇိ် ြက ်းန်ီးယော်း(schizophrenia) က  သိ  ) ခြစသ်ည။် 

စတိက်ျန််းမောက ်းက ောဂါ၏ သကက် ောကမ်ှုမျော်းသည ်ကပါ  ပါ်းကသော အဆင မ် သည ်

ခပင််းထနက်သော အဆင အ်ထ ိခြစန်ိ ငသ်လိ တ ထိ အဆင န်  စြ် ကကော်းရ ိ 

မညသ်ည အ်ဆင တ်ငွမ်ဆိ  ရ ိကနနိ ငပ်ါသည။် အြျိ ျို့အြျိနမ်ျော်းတငွလ်ည််း 

မညသ်ည လ်ကခဏောမျှ မခပဲ  ရ ိကနနိ ငပ်ါသည။်

စတိက်ျန််းမောက ်းက ောဂါ သိ  မဟ တ ်စတိပိ် င််းဆိ င ်ော ြျိ ျို့ယငွ််းမှု၏ ဥပမောမျော်းမ ော - 

အလနွအ်မင််း ဝမ််းနည််းကနကသောကကကောင  ်အပ်ိ ောမ  မထနိ ငခ်ြင််းတ ကန  စဉ်ကန  တိ င််း 

စိ ်း ိမပ်ပူနမ်ှုမျော်း ြ စော်းကန ခြင််း သိ  မဟ တ ်မမိ၏ိ အကတ်ွးမျော်းကိ  မမိကိိ ယတ်ိ င ်

မထနိ််းြျ ပ်နိ ငက်တော ဟ  ြ စော်း ခြင််းတိ   ခြစပ်ါသည။်

ရရာဂါ၏ရရှွေ့ရခပ်းလကခဏာမျာ်း
တစစ်ံိုတစရ်ယာက ်စတိပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာခပသနာခကစ်ရနချိန်ကိို 
နာ်းလညသ်ရိှိပါ။

သင ်သိ  မဟ တ် သငသ်ကိသောသူတစ်ဦ်းဦ်းသည ်ဤကကိ တငသ်တိကပ်း 

လကခဏောမျော်းကိ  ကတွျို့ ကက  ကန ပါကတ အကူအည ီယူ န ်

အြျိနတ်နမ်ပီခြစ်သည။်

အလွနအ်ကျွ စိ ်း ိမ်ခြင််း သိ  မဟ တ် ကကကောက် ွ ျို့ ခြင််း။

အလွနအ်ကျွ ဝမ််းနည််းမှု

အကတွ်းမျော်း ရှုပ်ကထ်ွးခြင််း (သိ  မဟ တ်) ကဝဝါ်းခြင််း 

အောရ  စ်ူးစိ က် န် ြက်  ြခြင််း 

စိတ်ြ စော်းမှု အစွန််းက ောက်ကခပောင််းလ ခြင််း     

အော်းအငက် နြ်မ််းခြင််း သိ  မဟ တ် အမမ တမ််း ပငပ်န််းနမ်ွ်းနယ်ခြင််း

ကဒါသကကောရ ည်စေွာထွက်ခြင််း သိ  မဟ တ် စိတ်လှုပ်ရ ော်းခြင််း

သူငယ်ြျင််းမျော်းန င  ်လူမှုအသိ င််းအဝိ င််းကိ  ကရ ောငက်ကဉ်ခြင််း

အ က် သိ  မဟ တ် မ်ူးယစ်ကဆ်းဝါ်း အလွနအ်ကျွ သ  ်းစွ ခြင််း။

အဆ  ်းစီ င ်န ်ကတွ်းကတောခြင််း သိ  မဟ တ် ကက စည်ခြင််း။

စာရင််း ခပြုံစိုမှတထ်ာ်းပါ။
သင၏် အခပြုံသရ ာရဆာငရ်သာ စိတက်ျန််းမာရရ်းအရလ အထမျာ်းကိို ရစာင  ်ကည ရ်လ လာပါ။ 

စတိခံ်စာ်းချကက်ိို မှတတ်မ််းတငခ်ခင််း - မိမိ၏ စိတ်ြ စော်းြျက ် အကခပောင််းအလ မျော်းကိ  ပ  မ နမ် တတ်မ််းတငခ်ြင််းခြင  ်

မညသ်ည အ်ြျိနတ်ွင ်အကူအညနီ င  ်ပ  ပိ ်းမှုမျော်း အလိ အပ်ဆ  ်းခြစ်သညက်ိ  သရိ ိနိ င ်န ်အကထောက်အကူခပ ပါသည။်

ကိိုယလ်ကလ်မပ်ရှာ်းမမ - တစ်ပတ်ကိ  ဲ ယန် စ် က် မိနစ် ၃၀ြန   ်ကိ ယလ်ကလ်ှုပ်ရ ော်းမှုကလ ကျင ြ်န််းလ ပ်ပါသလ ။

အာဟာရ - သငစ်ော်းသ  ်းကသော အစော်းအစောမျော်းသည ် စိတ်ြိစီ်းမှုအကပေါ် သင ြ်နဓောကိ ယမ်  တ   ခပနပ်  ကိ  

သက်က ောက်မှုရ ိနိ ငပ်ါသည။်

လမူမအသိိုင််းအုိိုင််း - သငသ်ည ် သင၏် လမူှုအသိ င််းအဝိ င််းန င  ် အမမ တကစ ထကိတွျို့ဆက်ဆ မှုရ ိကနကစ န ် မညသ်ိ  ကသော 

နည််းလမ််းမျော်းခြင  ်ကကိ ်းစော်းကနထိ ငပ်ါသနည််း။

အနာ်းယခူခင််း- အပတ်စဉ် အပ်ိြျိနက်ိ ဦ်းစော်းကပ်းသည  ် နည််းလမ််းမျော်းကိ  ကခြ ောြ ပါ။ အနော်းယခူြင််း- အပတ်စဉ် သင၏် 

အပ်ိစက်ခြင််းကိ  မညသ်ိ   ဦ်းစော်းကပ်း လ ပ်ကဆောငသ်ညဆ်ိ ကသောအြျကက်ိ  မ တ်တမ််းတငပ်ါ။

စိတ်ြ စော်းြျက်

ကိ ယ်လက်လှုပ်ရ ော်းခြင််း

အဟော 

လူမှုအသိ င််းအဝိ င််း

အပ်ိစက်ခြင််း



စကာ်းလံို်းမျာ်းသည ်အရရ်းကက်ီးပါသည။်

စကော်းလ  ်းမျော်းသည ်မမိကိိ ယက်ိ ယတ် အခြော်းသမူျော်းန င  ်ကျွန် ပ်တိ   ပတဝ်န််းကျငရ် ိ 

ကမဘောကလောကကက်ီးကိ  နော်းလညသ်ကဲောကပါကသ်ည  ်ပ  စ ကိ  ပ  ကြော်ကပ်းပါသည။် 

ကျွန် ပ်တိ   စကော်းလ  ်းမျော်းကိ  အသ  ်းခပ သည  ်ပ  စ သည ်ယ  ကကညမ်ှုကိ  

တညက်ဆောကန်ိ ငခ်ြင််းတ ြျစခ်ြင််းကမတတ ောကိ  ကြော်ခပနိ ငခ်ြင််းတ န စသ်မိ မ်ှုကပ်းနိ ငခ်ြင််းန င  ်

ကခပောင််းလ မှုမျော်းအတကွ ်တကက်ကလှု ျို့ကဆော်ကပ်းနိ ငခ်ြင််းတိ  ကိ  ခပ လ ပ်နိ ငပ်ါသည။် 

ထိ  အတပူင ်စကော်းလ  ်းမျော်းသည ်တစပ်ါ်းသကူိ  နောကျငက်စခြင််းတ လမ််းမ ော်းသိ   

ပိ  ကဆောငခ်ြင််း သိ  မဟ တ ်လအူြျင််းြျင််းကကော်းတငွ ်

အလ မ််းကေွာကဝ်းသေွာ်းကစခြင််းတိ  ကိ လည််း ခြစက်စနိ ငပ်ါသည။်

အယအူဆအမ ော်း သိ  မဟ တ ်အမည််းစက ်ဆိ သညမ် ော လတူစဦ််းတ အ ပ်စ တစစ်  

သိ  မဟ တ ်အကခြအကနတစြ် အကပေါ် အခြော်းသတူစဦ််း သိ  မဟ တ ်အ ပ်စ တစစ် မ  

ထော်းရ ိကသော အဆိ ်းခမငယ်  ကကညြ်ျကမ်ျော်းတ ကဝြနပိ် င််းခြော်းမှုမျော်း သိ  မဟ တ ်

ပ  ကသကော်းကျ အယအူဆမျော်း ခြစပ်ါသည။် အကခြအကနအကတော်မျော်းမျော်းတငွ ်

ဤအယအူဆအမ ော်းမျော်းသည ်အြျကအ်လကအ်မ နက်ပေါ်တငွ ်

အကခြြ ထော်းခြင််းမဟ တ်ဲ   ြွ ခြော်းဆကဆ် မှုမျော်းကိ  ခြစက်ပေါ်ကစနိ ငပ်ါသည။် 

စတိက်ျန််းမောက ်းန င  ်ပတသ်က၍် အယအူဆအမ ော်းမျော်းပါဝငက်သော စကော်းလ  ်းမျော်းကိ  

အသ  ်းခပ ခြင််းသည ်လမူျော်းကိ  အရ က ်ကစမပီ်း အကအူညကီတောင််းြ ခြင််းမ  

ကနောကတ်နွ  သ်ေွာ်းကစနိ ငပ်ါသည။် ကျွန် ပ်တိ  သည ်စတိက်ျန််းမောက ်းန င  ်ပတသ်ကသ်ည  ်

နောကျငက်စကသော ပ  ကသအယအူဆအမ ော်းမျော်းကိ  စနိက်ြါမပီ်း ကခပောင််းလ ပစန်ိ ငပ်ါသည။်

အကတ်ွးဆိ ်းမျော်းကိ  ကလျှော ြျ န ်သငက်ညူနီိ ငက်သော ကနောကထ်ပ်နည််းလမ််းအြျိ ျို့ မ ော 

ကအောကပ်ါတိ  ခြစသ်ည။်

• စတိက်ျန််းမောက ်းအကကကောင််း ကဆ်ွးကန်ွးပါ။ 

သငက်က  ကတွျို့ ကသောအကကကောင််းအ ောကိ  မျှကဝကဆ်ွးကန်ွးပါ။

• စတိက်ျန််းမောက ်းြျိ ျို့ယငွ််းမှုမျော်းန င  ်စနိက်ြေါ်မှုခပသနောမျော်းအကကကောင််း ကလ လောပါတ 

ထိ  ကနောက ်သင ပ်တဝ်န််းကျငရ် ိလမူျော်းကိ  သငက်ကော်းကပ်းပါ။

• တစစ်  တစက်ယောကသ်ည ်စတိက်ျန််းမောက ်းန င  ်ကက  ကတွျို့ကန ကသော 

အြကအ်ြ မျော်းကိ  မျှကဝလောပါက အလျှငစ်လိ  ကကောကြ်ျကြ်ျခြင််း မခပ ဲ   

ဂရ တစိ က ်နော်းကထောငပ်ါ။

လမူမစကာ်းုိိုင််းတ ငပ်ါုငပ်ါ- စိတပိ် င််းက ောဂါန င ပ်တသ်က၍် 

အကတ်ွးဆိ ်းမျော်းအဆ  ်းသတ ်န ်မိမိကိ ယက်ိ ကတခိပ ပါ-https://letstalkstigma.org.

စံိုတ  မျာ်း(လငမ်ယာ်းမျာ်း)အတ က ်
အသံို်းချနည််းလမ််းမျာ်း
စိတက်ျန််းမာရရ်း စိန်ရခေါ်မမက သင  ်ုရ   တစ်စိတတ်စ်ပိိုင််းခကစ်တ  အခါ 
ရကာင််းမ န်တ   ဆကဆ်ရံရ်းသည ်ပိိုအရရ်းကက်ီးသည။်

• မျကလ်  ်းြျင််းဆ  ခြင််းတ ညငသ်ောစေွာထခိြင််းန င  ်စတိဝ်ငစ်ော်းမှုခပသခြင််းသည ်

သင လ်ကတ်ွ ကြော်ကိ  လ  ခြ  ကစသညဟ်  ြ စော်း ကစသည။်

• သင၏် အမိက်ထောငြ်က ်(သိ  မဟ တ ်လကတ်ွ ကြော)် မညသ်ိ   ြ စော်းကန  သညက်ိ  

သင ်အခပည အ်ဝ နော်းမလညန်ိ ငသ်ညမ် ောလည််း ခြစန်ိ ငက်ကကောင််း 

ထည သ်ငွ််းစဉ််းစော်းပါ။

• အောရ  စ်ူးစိ ကစ်ေွာ နော်းကထောငပ်ါ။ ကနောကထ်ပ်ခပနက်ခပောမယ စ်ကော်းကိ  

ကတ်ွးကတောကနမည အ်စော်း တစြ်ကသ်၏ူကခပောစကော်းကိ   

နော်းလညက်အောငက်က ိ်းစော်းပါ။ အောရ  ပျ ျို့လငွ ပ်ျ ျို့ကစမည  ်အ ောမျော်းကိ   ကရ ောငက်ကဉ်ပါ။  

သငအ်မ နတ်ကယ ်နော်းလညက်ကကောင််း ကသြျောကစ န ်ကမ်းြနွ််းမျော်းကမ်းပါ။  

တစပ်ါ်းသအူကပေါ် ရိ ကသကလ်းစော်းမှုရ ိပါတ ကဝြနပိ် င််းခြော်းခြင််း မခပ ပါန င ။်

• သင ြ် စော်းြျကက်တကွိ  ပငွ ပ်ငွ  လ်င််းလင််း ရိ ်းသော်းစေွာကခပောဆိ ပါ။

စတိရ်ခကရလ ာ ချ ိိုငရ်စမည ်

နည််းလမ််းမျာ်း
အရမရိကန် ိိုငင်တံ င ် အရ ယရ်ရာကပ်ပီ်းသ ူ သန််း ၄၀ ရကျာ်သည ်

စိို်းရိမ်ပူပန်မမလ န်က ရသာရရာဂါ ရိှရန ကပါသည။်

ပငပ်န််းနမွ််းနယက်နတ  အြါ အောရ  ငါ်းပါ်းကိ  အသ  ်းြျခြင််းသည ်စတိပ်ပူနမ်ှုကိ  

သကသ်ောကစပါတယ။် သငသ်ည ်စတိြိ်စ်ီးမှုမျော်းလနွ််း၍ 

မြ မ ပ်နိ ငခ်ြစက်နကသောအြါ စိ ်း ိမပ်ပူနမ်ှုမျော်းကိ  ကလျော ပါ်းကစ န ်သင၏် အောရ   (၅) 

ပါ်းကိ  အသ  ်းခပ ၍ ကလ ကျင န်ိ ငပ်ါသည။် အစပိ င််းတငွ ်ထ်ူးဆန််းသညဟ်  

ထင ်ကသော်လည််း မမိ၏ိ အောရ  ကိ  လကရ် ိအြျိနတ်ငွသ်ော အြိ ငအ်မော ထော်းရ ိခြင််း 

(Grounding) သည ်စတိြိ်စ်ီးမှုကကကောင  ်ခြစက်ပေါ်လောကသော ြနဓောကိ ယ၏် 

'တိ ကြ်ိ က ်န ်သိ  မဟ တ ်ထကွက်ခပ်း န'် (fight or flight) ဟသူည  ်တ   ခပနမ်ှုကိ  

မငမိသ်ကသ်ေွာ်းကစ န ်ကညူကီပ်းနိ ငက်သော အလနွအ်သ  ်းဝငသ်ည  ်နည််းလမ််းတစြ်  

ခြစပ်ါသည။်

ဤအရခခခံနည််းပညာမျာ်းကိို လိုပ်ရဆာင ်ကည ်ပါ- 

ရလရမသ င််းခခင််း။ အသက်ရှုသွင််းစဉ် န ပါတ်စဉ် ၄ သိ   က တွက်ပါ။ န ပါတစ်ဉ် ၈ 

ထကိ တွက်မပီ်း ခြည််းညှင််းစွောကလရှုထ တ်ပါ။ ထိ နည််းအတိ င််း ဆက်လ ပ်ပါ။

 ကည ်ပါ။ သင အ်န်ီးအနော်းမ ော ဲောကတွရ ိသလ တ အကဝ်းမ ော ဲောကတွရ ိသလ ဆိ တောကိ  

သတိခပ ကကည ်ရှုပါ။ သင ပ်တ်ဝန််းကျငမ် ော ခမငက်တွျို့ကန တ   အ ောဝတထ  ကတွ    

အကသ်းစိတ် အြျက်အလက်ကတကွိ  အသ ထွက်မပီ်းခြစ်ကစတ စိတ်ထ ကကနခြစ်ကစ 

တစ်ြ ြျင််းစီ အမည်တပ်မပီ်း  ွတ်ဆိ ကကည ပ်ါ။

နာ်းရထာငပ်ါ။ သင ပ်တ်ဝန််းကျင ် (ကော်းမျော်းတ စက်ယနတ ော်းမျော်းတ င က်မျော်း) 

ကကော်းကန ကသော အသ မျော်းကိ  ဂရ ခပ ပါ။

ထရိတ ွေ့ခံစာ်းပါ။ သင က်ခြြဝါ်းကအောက်ရ ိ ကခမခပင၏် ထကိတွျို့မှုကိ ခြစ်ကစတ 

သငထ်ိ ငက်နကသော ထိ ငြ်  ၏ ထကိတွျို့ မှုကိ ခြစ်ကစ အောရ  စိ က်ကကည ်ပါ။ သိ  မဟ တ်ပါက 

သင၏် လက်ြဝါ်းန င  ်လက်ကကောက်ဝတ်မျော်းကိ  က ကအ်းကအ်းခြင  ်ကဆ်းကကကောကပ်းပါ။

အနံ   ငှ အ်ရသာ။ ပူရ ိန််းပါကသော ပီကကစော်းပါ သိ  မဟ တ် ပူရ ိန််းကသောအ ော တစ်ြ ြ ၏ 

အန  ြ  ရှုသငွ််းပါ။ ထိ သိ  လ ပ်စဉ် ဲယ်လိ ြ စော်း သလ  ဆိ သည်ကိ သတိခပ ပါ။

စတိတ်ညမ်ငမိမ်ှုဆိ င ်ော အကက ခပ ြျကမ်ျော်းကိ  ပိ မိ ကလ လော နတ် 

https://www3.erie.gov/health/mindfulness သိ   ဝငက် ောကက်ကည ရ်ှုပါ။

https://letstalkstigma.org
https://www3.erie.gov/health/mindfulness
https://www3.erie.gov/health/mindfulness
https://www3.erie.gov/health/mindfulness


အကအူညရီတာင််းခံခခင််းသည ်ကစိစမရိှပါ။
စိတ်ကျန််းမောက ်းဆိ င ်ော စိနက်ြေါ်မှု သိ  မဟ တ် စိတ်ကဝဒနောတစ်ြ အတွက် အကူအညီကတောင််းြ ခြင််းသည် ကိစစမရ ိပါ။ စိတ်ကျန််းမောက ်း ကစောင က်ရ ောက်မှုအတွက ် က ွ်းြျယ်စ ော 

နည််းလမ််းမျော်းစေွာ ရ ိပါသည်။ စိတ်ကျန််းမောက ်း ပညောရ ငထ် သိ   သေွာ်းက ောက်ခပသ န ် သိ  မဟ တ် က သမှုြ ယူ နအ်တွက် သင တ်ငွ ် ခပင််းထနက်သော စိတ်ကျန််းမောက ်း ခပဿနောရ ိကန န ်

မလိ အပ်ပါ။ သင အ်တွက် မည်သည ်နည််းလမ််းက အဆငက်ခပဆ  ်းခြစ်မည်ကိ  သရိ ိနိ င ်န ်အကက ကပ်းပ ဂ္ိ လန် င  ်အကကိမ်အနည််းငယ် ကတွျို့ဆ  ကကည ် န ်သိ  မဟ တ် နည််းလမ််းအမျိ ်းမျိ ်းကိ  

စမ််းသပ်ကကည ် န ် လိ အပ်နိ ငပ်ါသည်။ ယြ အြျိနတ်ွင ် န စ်သမိ ်ကဆ်ွးကန်ွးမှု  သိ  မဟ တ် အကက ကပ်းပ ဂ္ိ လ ် န င  ် ကတွျို့ဆ  ခြင််းသည် သငအ်စဥ်အမမ  ဤက  သိ  ကသော ကစောင က်ရ ောက်မှုမျိ ်းကိ  

လိ အပ်ကနမည်ဟ  ဆိ လိ ခြင််း မဟ တ်ပါ။"

တစဦ််းချင််းကိုထံို်း

က ထ  ်းပညောရ ငန် င  ်

သ်ီးသန  က်တွျို့ဆ  ကဆ်ွးကန်ွးခြင််း 

ခြစ်သည။်

မိသာ်းစိုကိုထံို်း

က ထ  ်းပညောရ ငန် င  ်မိသော်းစ ဝငမ်ျော်းန င  ်

အြွ ျို့လိ က် ကတွျို့ဆ  ကဆ်ွးကန်ွးသည။်

အက  ွေ့လိိုကက်ိုထံို်း 

အရထာကအ်ကခူပြုံအက  ွေ့

က ထ  ်းဆ ောတစ်ဦ်း သိ  မဟ တ ်န စ်ဦ်းသည ်

အလော်းတူစိနက်ြေါ်မှုမျော်း သိ  မဟ တ ်

က ောဂါရ ောကြွမှုမျော်းကိ  မျှကဝကပ်းသည  ်လူအ ပ်စ န င  ်

အတူတကွ ပူ်းကပါင််းလ ပ်ကဆောငသ်ည။်

ရဆ်းုါ်းရသာကသ်ံို်းခခင််း

ကျန််းမောက ်း ကစောင က်ရ ောက်မှုကပ်းသမူ  

ညွှနက်ကော်းထော်းကသော ကဆ်းဝါ်းမျော်းသည ်

စိတ်ကျန််းမောက ်းြျိ ျို့ယငွ််းမှုမျော်း၏ 

ဆိ ်းကျိ ်းမျော်းကိ  ကလျော ပါ်းကစနိ ငပ်ါသည။်

ရပ်ရ ာပံ ပိို်းမမ
အမ်ိနီ်းနာ်းချင််း ငှ အ်တတူ ူရပါင််းစည််းပပီ်း ကိုသ ိိုငပ်ါတယ။်

လမူှုအသိ င််းအဝိ င််းမျော်းသည ်လတူစဦ််းအတကွ ်လိ အပ်ကသော ပ  ပိ ်းကညူမီှုစနစ ်ခြစန်ိ ငပ်ါသည။် 

လမူှုအသိ င််းအဝိ င််းအတငွ််း အခပနအ်လ န ်ဂရ စိ ကက်စောင က်ရ ောကခ်ြင််း ဆိ သညမ် ော 

တစဦ််းကိ တစဦ််း ပ  ပိ ်းကပ်းခြင််းန င  ်မမိတိိ  ၏ ပိ မိ ကျယခ်ပန  က်သော လူ  ကဲောငက်လောကကက်ီးကိ  

ကညူပီ  ပိ ်းကပ်းခြင််းပင ်ခြစပ်ါသည။် ဤသိ   အခပနအ်လ န ်ကညူကီစောင က်ရ ောကသ်ည  ်ဓကလ သည ်

မျိ ်းဆကက်ပါင််းမျော်းစေွာကတည််းက တညရ် ိြ  ခြင််း ခြစပ်ါသည။် လမူှုအသိ င််းအဝိ င််း၏ 

ဂရ စိ ကက်စောင က်ရ ောကမ်ှုမျော်းကိ  သင၏် အမိန််ီးနော်းြျင််းမျော်းတ မသိော်းစ မျော်းတ ဲောသောက ်းဆိ င ်ော 

အြွ ျို့အစည််းမျော်းန င  ်အခြော်းကသော ကန ောအသ်ီးသ်ီးမ   ရ ိနိ ငပ်ါသည။် သငသ်ည ်

လမူှုအသိ င််းအဝိ င််း၏ ဂရ စိ ကက်စောင က်ရ ောကမ်ှုကိ 

ကအောကပ်ါပ  စ မျော်းထ မ  တစြ် ြ ခြင  ် ရ ိနိ ငပ်ါသည။်

•  သငူယြ်ျင််း-အသမိိတက်ဆကွထောကြ် မှု

•  ပ် ွောကျန််းမောက ်းလ ပ်သော်းမျော်း

• အသိ က်အဝန််း စည််းရ  ်းမှုကတွ

လမူှုအသိ င််းအဝိ င််း၏ ကစောင က်ရ ောကမ်ှု သည ်လမူှုအသိ င််းအဝိ င််း၏ က စော်းမှုန င  ်ဆကန် ွှယက်နပါသည။် ကျွန် ပ်တိ  သည ်တစဦ််းကိ တစဦ််း က စော်းကပ်းနိ င ်န ် ကက ိ်းစော်းကက င််း 

မမိကိိ ယက်ိ ယ် ခပနလ်ညက် စော်းနိ ငမ်ည  ် နည််းလမ််းမျော်းကိ လည််း သငယ်နူိ ငက်ကပါသည။် လမူှုအသိ င််းအဝိ င််း၏ ကစောင က်ရ ောကမ်ှုဆိ သညမ် ော ကွ ခပော်းခြော်းနော်းကသော 

အ ောမျော်းစေွာကိ  ဆိ လိ နိ ငပ်ါသည။် အြကအ်ြ ခြစက်နကသော သငူယြ်ျင််းတစဦ််းအတကွ် အစော်းအစော ြျကခ်ပ တက်ပ်းခြင််းတ ကကလ်းတစဦ််း၏ စက်ဲ ်ီးြျိန််းကက ိ်းကိ  

ခပငက်ပ်းခြင််းတ လကူက်ီးသမူတစဦ််းန င  ် စကော်းစခမညက်ခပောဆိ ခြင််းတ စ ကပါင််းဆ ကတောင််းပွ မျော်းတငွ ် ပါဝငခ်ြင််း သိ  မဟ တ် အကအူညီလိ အပ်ကနသတူစဦ််းအတကွ ်

ဲကက်တော်သော်းအခြစ ်မော်းမော်းမတမ်တ ် ပ်တညက်ပ်းခြင််းတိ  သည ်လမူှုအသိ င််းအဝိ င််း၏ ကစောင က်ရ ောကမ်ှု ပ  စ မျော်းပင ်ခြစပ်ါသည။်

ကျွန် ပ်တိ  တစဦ််းစတီငွ ် ကျွန် ပ်တိ  ၏ကန  စဉ်ဲဝ၏တစစ်တိတ်စပိ် င််းခြစမ်ပီ်း ကျွန် ပ်တိ  အော်း အခြော်းသမူျော်းန င ြ်ျိတဆ်ကက်ပ်းသည  ် အကလ အကျင မ်ျော်းစ စည််းမှုရ ိသည။် 

ဤအသိ င််းအဝိ င််း ကစောင က်ရ ောကမ်ှုပ  စ မျော်းသည် ကျွန် ပ်တိ  ၏ဲိ ်းကဲ်းမျော်းန င  ် အကမအွန စမ်ျော်းထ မ  ဆင််းသကလ်ောပါသည။် ၎င််းတိ  ကိ  ကလ ကျင က်ပ်းခြင််းသည ်

စ ကပါင််းက သခြင််းကိ  အကထောကအ်ကခူပ သည။်

• ဆ ကတောင််းပွ မျော်း

•  ဲ ောသောက ်းန င  ်ယ  ကကညမ်ှုဆိ င ်ော က စော်းခြင််း အကလ အကျင မ်ျော်း

• မျိ ်းဆကက်ပါင််းစ  ကနထိ ငခ်ြင််း

• ကဆမွျိ ်းမျော်းန င  ်မသိော်းစ ဝငမ်ျော်း

• ပ  ခပငက်ခပောခြင််း

• စ ကပါင််းအန ပညောြနတ််ီးခြင််း

• စွမ််းအင ်ခပနလ်ညခ်ြည တ်င််းသည  ်အကလ အကျင မ်ျော်း

• ဲိ ်းဲေွာ်းစဥ်ဆကရ်ိ ်း ောဓကလ အြမ််းအနော်းမျော်း

• အခပနအ်လ နအ်ကအူညီ

“You do not need to be 
a licensed therapist to 
be therapeutic.”

- Pastor Charles Walker
of Buffalo

ပိ မိ သရိ ိလိ ပါက  ပ် ွောကစောင က်ရ ောကမ်ှုအကကကောင််းတ 

သေွာ်းက ောကက်ကည ရ်ှုပါ-

mhanational.org/resources/community-care



သင၏်ခရီ်း

သတပိဋ္ဌာန်ကျင စ်ဉ်

စိတ်ကျန််းမောက ်း

သည ်

ြ ီ်းတစ်ြ ခြစ်သည်

။
ရထာကပံ် ရရ်းအက  ွေ့

ရဆ်းုါ်းမျာ်း

လိုပ်ရဆာငရ်နဆ 

ရပ်ရ ာပံ ပိို်းမမ

တစဦ််းချင််းကိုထံို်း

သင၏် စိတက်ျန််းမောက ်းကိ  ြ ီ်းစဉ်တစ်ြ က  သိ   သကဲောထော်းပါ။ မညသ်ည ြ် ီ်းစဉ်မ  တစ်ြ န င  ် တစ်ြ  

ထပ်တမူကျနိ ငပ်ါ။ လမ််းြ ီ်းတွင ် အလ ည အ်ကခပောင််းမျော်းန င  ် အတကအ်ကျမျော်း ရ ိကနနိ ငက်သေ်ာလည််း သင က်ိ  

ကညူီကြ်းမကပ်းမည သ်ူမျော်းလည််း ရ ိကနပါသည။် အြျိ ျို့သူမျော်းသည ် စိတက်ျန််းမောက ်းပညောရ ငန် င  ် ခပသခြင််းခြင  ်

အကျိ ်းကကျ်းဇူ်း ရ ိနိ ငသ်လိ တ အြျိ ျို့သူမျော်းအတကွမ်ူ တညူကီသောအကတွျို့အကက  ရ ိသူမျော်း၏ ပ  ပိ ်းမ  န င  ်

ကဆ်းဝါ်းက သမှုတိ  က အထကိ ောကဆ်  ်း ခြစ်နိ ငပ်ါသည။် 

သင စ်ိတက်ျန််းမောက ်းြ ီ်းတငွ ်သင အ်ော်း ကညူကီပ်းနိ ငသ်ည  ်ဝနက်ဆောငမ်ှုကပ်းသူ 

အမျိ ်းအစော်းအြျိ ျို့၏ ဥပမောမျော်းမ ော-

• န စသ်မိ က်ဆ်ွးကန်ွးသမူျော်း န င  ်က ထ  ်းပညောရ ငမ်ျော်း 

• အသအိမ တခ်ပ လကမ် တ ် တညူကီသော အကတွျို့အကက  ရ ိသ ူအကျိ ်းကဆောငမ်ျော်း

• ကဆ်းဲကဆ်ိ င ်ောဆ ောဝနမ်ျော်းန င  ်သနူောခပ ဆ ောမမျော်း(အကခြြ ကျန််း

       မောက ်းကစောင က်ရ ောကမ်ှုကပ်းသမူျော်းတ စတိက် ောဂါအထ်ူးက မျော်းန င  ်

      စတိပ်ညောရ ငတ်ိ   အပါအဝင)်

စတိက်ျန််းမာရရ်းရစာင ရ်ရှာကမ်မရပ်းသကူိို

ရှာပပီ်းတာန  :

• သင၏် အြျိနဇ်ယော်းန င  ် ကိ က်ညမီှု ရ ိကစ နအ်တကွ ် သငခ်ပသလိ ကသော ပညောရ င ် (သိ  မဟ တ)် 

ကဆ်းြန််း၏ ြွင လ် စ်သည  ်အြျိနမ်ျော်းကိ  စစ်ကဆ်းပါ။

• ကငကွပ်းကြျနည််းကိ  ကမ်းပါ။ ကမ်း န-် ကျွန် ပ်၏ ကျန််းမောက ်းအောမြ န   အကျ  ်းဝငသ်လော်း။ 

ကျွန် ပ်၏အောမြ ကိ  သငလ်က်မြ ပါက ကျွန် ပ်၏က ွ်းြျယြွ်င က်တကွ ဲောကတွလ ?  

• သင အ်တွက် မညသ်ည ပ်  စ က ပိ မိ အဆငက်ခပကစမညက်ိ  ဆ  ်းခြတ်နိ င ်နအ်တကွ ်

အွနလ်ိ င််းမ တစ်ဆင ခ်ပသ၍ မ  သိ  မဟ တ ်လူကိ ယတ်ိ င ်လောက ောက်ခပသ မညလ်ော်း 

ဆိ သညက်ိ  သင၏် ဝနက်ဆောငမ်ှုကပ်းသထူ တငွ ်ကမ်းခမန််းပါ။

• သငသ်  ်းစွ ကနသည  ် ဆ ောဝနည်ွှနက်ကော်းြျက်ပါကသော ကဆ်းမျော်းတ အခပငက်ဆ်းဆိ ငမ်ျော်းတငွ ်

အလွယတ်က ူ ဝယယ် ူရ ိနိ ငက်သော ကဆ်းမျော်းတ ဗီတောမငအ်ော်းကဆ်းမျော်းန င  ် အခြော်းကသော 

မ ီဝ ကနသည  ် ကဆ်းဝါ်းမျော်း အော်းလ  ်းကိ  စော င််းခပ စ ၍ (ပညောရ ငအ်ော်း) အသကိပ်းပါ။ ထိ  အခပင ်

သငသ်ည ် စိတ်ြိစီ်းမှုမျော်းကိ  မညသ်ိ   ကိ ငတ်ွယက်ခြရ င််းကနသနည််း ဆိ သညက်ိ လည််း 

ပွင ပွ်င လ်င််းလင််း ကခပောဆိ တိ ငပ်ငပ်ါ။ 

ကျွန်ရတာ်ရခပာတာနာ်းလညပ်ါလာ်း?
စတိက်ျန််းမာရရ်းရစာင ရ်ရှာကမ်မတ င ်ရလ်းစာ်းမမ ငှ  ်ဂိုဏ်သကိခာသည ်အရရ်းကက်ီးပါသည။်

သင၏် ယဉ်ကကျ်းမှုဓကလ ထ  ်းတမ််းမျော်းအကပေါ် ၎င််းတိ  မညမ်ျှ သရိ ိ နော်းလညသ်ညက်ိ  ကမ်းခမန််းခြင််းက ကဆ်းက သကပ်း ောတငွ ် မညသ်ည အ် ောမျော်းသည ် အက ်းကကီ်းသညဆ်ိ သညက်ိ  ၎င််းတိ   

သရိ ိလောကစ န ် အကအူညခီြစ်ကစပါသည။် ယဉ်ကကျ်းမှုဆိ င ်ော ကျွမ််းကျငန်ော်းလညမ်ှု ရ ိကသော ဝနက်ဆောငမ်ှုကပ်းသတူစ်ဦ်းသည ် သင ်ဲ ဝန င  ် သင က်ျန််းမောက ်းတွင ် သင၏် ယဉ်ကကျ်းမှု 

အြန််းကဏ္ဍသည ် မညမ်ျှလမ်ွ်းမိ ်းမှုရ ိသညက်ိ   နော်းလညက်ပ်းပါလမိ ်မည။် ၎င််းတိ  သည ် သင၏် ယ  ကကညမ်ှုမျော်းတ တနြိ် ်းထော်းမှုမျော်းတ ဓကလ ထ  ်းတမ််းမျော်းန င  ် သကဲောထော်းမျော်းကိ  သင၏် 

ကျန််းမောက ်းကစောင က်ရ ောကမ်ှုတငွ ်ထည သ်ငွ််းစဉ််းစော်းကပ်းပါလမိ ်မည။် ၎င််းတိ  ကိ  ကမ်းခမန််း န ်အကကောင််းဆ  ်း ကမ်းြွန််း (၃) ြ မ ော ကအောက်ပါအတိ င််း ခြစ်ပါသည။် 

• ကျွန် ပ်က  သိ  ကသော (ယဉ်ကကျ်းမှုကနောကြ် တသူည )် လနူောမျော်းကိ  က သကပ်းြူ်းပါသလော်း? သိ  မဟ တ ်စတိက်ျန််းမောက ်းန င  ်ပတသ်ကသ်ည  ်ယဉ်ကကျ်းမှုဆိ င ်ော 
ကျွမ််းကျငန်ော်းလညမ်  သငတ်န််းမျော်းကိ  တကက် ောကထ်ော်းခြင််း ရ ိပါသလော်း။

 ယဉ်ကကျ်းမှုကနောကြ်  ကွ ခပော်းမှုမျော်းသည ်ကျွန် ပ်တိ  အကကော်း ဆကသ်ယွက်ခပောဆိ မှုန င  ်ကျွန် ပ်၏ က သမှုအကပေါ်တငွ ်မညသ်ိ   သကက် ောကမ်ှုရ ိနိ ငသ်ညဟ်  သငထ်ငပ်ါသနည််း။

• ကျွန် ပ်က  သိ  ကသော ကနောကြ် တသူ ူလနူောမျော်းအတကွ ်ကျန််းမောက ်း  လဒမ်ျော်းမ ော (အခြော်းသမူျော်းန င  ်နှုငိ််းယ ဉ်ပါက) မညသ်ိ   ကွ ခပော်းခြော်းနော်းမှုရ ိသညက်ိ  သင ်မညသ်ိ   
နော်းလညထ်ော်းပါသနည််း။

သင၏်ယဉ်ကကျ်းမှုကနောက်ြ န င က်ိ က်ညကီသော စိတ်ကျန််းမောက ်းကစောင က်ရ ောက်မှုမျော်းန င  ် ပတ်သက်၍ သတင််းအြျက်အလက်မျော်း သရိ ိ ြျိတ်ဆက်လိ ပါက 

nami.org သိ   ဝငက် ောက်ကလ လောနိ ငပ်ါသည။်



စတိဒ်ဏ်ရာကိို နာ်းလညခ်ခင််း။
စိတ်ဒဏ ်ော ဆိ သညမ် ော မကတောတ်ဆမှုမျော်းတ အကကမ််းြက်မှုမျော်း သိ  မဟ တ ် သဲောဝကဲ်းအနတ ောယမ်ျော်းက  သိ   အလွနစိ်တ်ြိစီ်းစ ောကကောင််းကသောတ ကကကောက်မကြွ်ယက်ကောင််းကသော သိ  မဟ တ ်

စိတ်မြျမ််းကခမ စ ော ခြစ် ပ်မျော်းကိ  ကက  ကတွျို့ မပီ်းကနောက ်ခြစ်ကပေါ်လောသည  ်က ရ ညြ် စော်း ကသော စိတပိ် င််းဆိ င ်ော တ   ခပနမ်ှုတစ်ြ  ခြစ်ပါသည။် ထိ က  သိ  ကသော ထြိိ ကတ် နလ်ှုပ်ြွယခ်ြစ် ပ်တစ်ြ ကိ  

ကိ ယတ်ိ ငမ်ကက  ကတွျို့ ဲ  ကဲ်းမ ခမငက်တွျို့ ရ  ခြင လ်ည််း သင က်ိ  ထြိိ ကက်စနိ ငပ်ါသည။် စိတဒ်ဏ ်ောသည ် အဆိ ပါခြစ် ပ်ကကီ်း မပီ်းဆ  ်းသေွာ်းမပီ်းကနောကတ်ငွပ်င ် သင အ်ော်း အလွနအ်မင််း 

ဝနပိ်ကနသက  သိ   ြ စော်း ကစခြင််းတ မလ  ခြ  သက  သိ   ြ စော်း ကစခြင််း သိ  မဟ တ ် ကကကောက် ွ ျို့ မှုမျော်းကကော်းတငွ ် အြျိနအ်ကကောကကီ်း ပိတ်မိကနကစခြင််းတိ  ကိ  ခြစ်ကစနိ ငပ်ါသည။် ကျွန် ပ်တိ  သည ်

အော်းကိ ်း ောမ  သက  သိ   ြ စော်း ခြင််းတ ရ က ွ် ျို့ ခြင််း သိ  မဟ တ ် ဲောြ စော်းြျက်မျှ မရ ိကတော ဲ   ထ  ထိ င််းသေွာ်းခြင််းမျိ ်းလည််း ခြစ်နိ ငပ်ါသည။် ထြိိ ကတ် နလ်ှုပ်ြွယခ်ြစ် ပ်တစ်ြ အကပေါ် တ   ခပနပ်  ြျင််းမ ော 

လတူစ်ဦ်းန င တ်စ်ဦ်း မတူညနီိ ငပ်ါ။ လတူစ်ဦ်းကိ  စိတ်ကသောကက ောကက်စသည အ် ောသည ် အခြော်းလတူစ်ဦ်းအတကွ ် ထိ နည််းတ ူ စိတ်အကန ောင အ်ယ က ် မခြစ်ကစနိ ငပ်ါ။ ထိ သိ  ကသော ခြစ် ပ်တစ်ြ  

ကက  ကတွျို့ မပီ်းကနောက ် သငြ် စော်း သည  ် ြ စော်းြျက ် မညသ်ိ  ပငခ်ြစ်ကစကောမူ မ ော်းယငွ််းသညဟ်  မရ ိပါ။ ကျွန် ပ်တိ   ခပနလ်ညက်ျန််းမောလောကစ နအ်တကွ ် အြျိနန် င  ် ပ  ပိ ်းကူညမီှုမျော်း မကကောြဏ 

လိ အပ်ကလ ရ ိပါသည။် 

စိတ်ဒဏ် ောသည ် တစ်ြါတစ်  တွင ် တိကျကသောခြစ် ပ် တစ်ြ ြ ကကကောင သ်ောမကဲ   

ကျွန် ပ်တိ  ၏ပတ်ဝန််းကျငအ်ကခြအကနမျော်းကကကောင လ်ည််း  ခြစ်ကပေါ်လောနိ ငပ်ါသည်။

• မူဝါဒမျော်းန င  ် ဥပကဒမျော်းအပါအဝင ် ကျွန် ပ်တိ  ၏ ပတဝ်န််းကျငန် င  ် စနစ်မျော်းသည ်

စနစ်ကျကကကောင ခ်ြစ်ကသော စိတ်ဒဏ ်ော (systemic trauma) ဟ ကြေါ်သည အ်ကခြအကနကိ  

ခြစ်ကစနိ ငသ်ည ်သိ  မဟ တ ်စိတ်ဒဏ ်ောကပေါ် ကျွန် ပ်တိ  ၏တ   ခပနပ်   ကခပောင််းလ ကစနိ ငပ်ါသည။်

• တြါတ  တငွ ် ယြင ် ဲိ ်းဲေွာ်းမိဲ မျိ ်းဆက်မျော်း ကက  ကတွျို့ ြ   ကသော  ဆင််း  ဒ ကခမျော်းသည ်

မိသော်းစ တစ်စ လ  ်းကပေါ် သက်က ောကမ်ှုရ ိကစနိ ငပ်ါသည။် ကနောက်မ  ကမွ်းြွော်းလောကသော 

မျိ ်းဆက်သစ်မျော်း ပငလ်ျှင ် ထြိိ က်နိ ငပ်ါသည။်  ဤအကခြအကနကိ  'မျိ ်းဆက်အလိ က ်

လက်ဆင က်မ််း စိတ်ဒဏ ်ော' (Generational trauma) ဟ  ကြေါ်ဆိ ပါသည။်

• တြါတ  တငွ ် ကျွနခ်ပ ခြင််းတ စစ်ပွ မျော်းတ မိမိတိ  ပိ ငဆ်ိ ငသ်ည  ် ကခမယောမျော်းမ  အတင််းကန ပ်မ  

အတင််းအဓမမ ြယရ် ော်းြ  ခြင််း သိ  မဟ တ ် မတ ော်းသခြင  ် ဆက်ဆ ြ  ခြင််းက  သိ  ကသော 

အတတိက် ကကီ်းမော်းကသော အစ အြွ ျို့လိ က ် စိတ်ဒဏ ်ောမျော်းကကကောင  ် လူမျိ ်းတစ်စ  သိ  မဟ တ ်

အသိ င််းအဝိ င််းတစ်ြ လ  ်းတွင ် နကရ်ှု ိင််းကသော နောကျငမ်ှုမျော်းသည ် အြျိနန် င အ်မျှ 

စ ပ  လောတတ်ပါသည။် ဤအကခြအကနကိ  'သမိ င််းကကကောင််းဆိ င ်ော စိတ်ဒဏ ်ော' (Historical 

trauma) ဟ  ကြေါ်ဆိ ပါသည။်  

'PTSD' ဆိ သည  ် စကော်းလ  ်းကိ  တစ်ြါတစ်  တွင ် သောမနစိ်တ်ြိစီ်းမှုမျော်း သိ  မဟ တ ်

မန စ်မမိ ျို့ ြွယ ်ော ခြစ် ပ်မျော်းအကပေါ် ကယဲ ယျတ   ခပနမ်ှုကိ  ကြော်ခပ ော၌ လွ မ ော်းစွော 

အသ  ်းခပ တတ်ကကပါသည။် လနွက် စိတဒ်ဏ ်ော၏ကနောက်ဆကတ်ွ  စိတ်ြိစီ်းမှုကဝဒနော (Post-

traumatic stress disorder သိ  မဟ တ ် PTSD) ဆိ သညမ် ော ထြိိ ကတ် နလ်ှုပ်ြွယ ်ော 

ခြစ် ပ်တစ်ြ ကိ  ကိ ယတ်ိ ငက်က  ကတွျို့ ခြင််း သိ  မဟ တ ် ကဲ်းမ ခမငက်တွျို့ ခြင််းတိ  ကကကောင  ်

ခြစ်ကပေါ်လောနိ ငက်သော စိတက်ျန််းမောက ်း အကခြအကနတစ်ြ  ခြစ်ပါသည။် ၎င််း၏ 

လကခဏောအြျိ ျို့တွင ် ခြစ် ပ်ဆိ ်းကိ  ခပနလ်ညခ်မငက်ယောငက်နခြင််းတ အမ်ိမက်ဆိ ်းမျော်း 

မကကောြဏမက်ခြင််းတ စိ ်း ိမ်ပူပနခ်ြင််းန င  ် ဆိ ်းဝါ်းကသော အကတွ်းမျော်း သိ  မဟ တ ် ယ  ကကညြ်ျက်မျော်း 

ရ ိကနခြင််းတိ   ပါဝငပ်ါသည။်

စတိဒ်ဏ်ရာသည ်သင ခ် ဓာကိိုယ ်ငှ  ်စတိက်ျန််းမာရရ်းအရပေါ် 

ရရရှညအ်ကျိြုံ်းသကရ်ရာကမ်မရိှ ိိုငသ်ည်-

• စိ ်း ိမ်စိတ်န င  ်စိတ်ဓောတ်ကျခြင််း။

• အပ်ိ ြက်ခြင််း။

• ကငကွကက်းအြက်အြ 

• န လ  ်းက ောဂါ

• လွနက် စိတ်ဒဏ ်ော၏ကနောက်ဆက်တွ  

      စိတ်ြိစီ်းမှုကဝဒနော (PTSD) 

Tops ကစျ်းဆိ င ် ပစ်ြတမ်ှု ခြစ် ပ်ကကကောင  ် (စိတက်ျန််းမောက ်းအကပေါ်) 

သတိခပ မိမှုအြျိ ျို့ ရ ိလောြ  သညမ် ော မ နက်သော်လည််းတ ပ  မ နအ်တိ င််းပင ်

ကနောကဆ်  ်းတွင ် ထိ အသတိ ော်းမျော်း တခြည််းခြည််း ကမ ်းမ နိသ်ေွာ်းကလ ရ ိပါသည။် 

East Side ရ ိ လတူိ င််းန်ီးပါ်း ခမငက်တွျို့ ြ   ကသော အဆိ ်းဝါ်းဆ  ်း 

ထြိိ ကတ် နလ်ှုပ်ြွယခ်ြစ် ပ်ကကီ်းကိ  လကူတွက ကမ ကလျော သေွာ်းကကသည။် [...] 

ကျွနမ်/ကျွနက်တောက်ကတော  ထိ အကကကောင််းကိ  ကတွ်းမိတိ င််း ညဲက်မ ော 

အပ်ိမကပျော်နိ ငက်သ်းပါ။ ထိ သိ  ကသော စိတ်ဒဏ ်ောတ လူမျိ ်းက ်း မတ ော်းမှုန င  ်

အသက်ရ ငသ်နန်ိ ငက် ်း ရ န််းကန ်မှုတိ  သည ် [...] ကန  စဉ် ငဆ်ိ ငက်န ကသော 

တိ က်ပွ တစ်ြ  ခြစ်ပါသည။်

- East Side ကနလူ  ပတဝ်န််းကျငန် င  ်

ကျန််းမောက ်းကစောင က်ရ ောကမ်ှုကပ်းသူ

မိမိကိိုယက်ိို အဆံို်းစရီငခ်ခင််း

မိမိကိိုယက်ိိုယ ် အဆံို်းစရီငခ်ခင််း (Suicide) မမိကိိ ယက်ိ ယ ် အဆ  ်းစ ီငခ်ြင််းဆိ သညမ် ော လတူစဦ််းက မမိ၏ိအသကက်ိ  မမိိဲ ောသော  ည ွ်ယြ်ျကရ် ိရ ိ အဆ  ်းသတခ်ြင််း 
ခြစပ်ါသည။် အကယ၍် သင တ်ငွ ် မမိကိိ ယက်ိ ယ် အဆ  ်းစ ီင ်န ် အကတ်ွးမျော်း ရ ိကနပါက သငယ်  ကကည ်ကသော သငူယြ်ျင််းတ မသိော်းစ ဝင ် သိ  မဟ တ ် ကျန််းမောက ်း 
ဝနက်ဆောငမ်ှုကပ်းသတူစဦ််းဦ်းန င  ် စကော်းကခပောဆိ ပါ။ ကျွန် ပ်တိ  သည ် ကဲ်းပတဝ်န််းကျငရ် ိ သမူျော်း၏ အသငွအ်ခပငတ် အခပ အမနူ င  ် ြ စော်းြျကမ်ျော်း ကခပောင််းလ လောသညက်ိ  
သတခိပ ခြင််းခြင  ် ၎င််းတိ  ကိ  ကညူနီိ ငပ်ါသည။် အကယ၍် ထိ ကခပောင််းလ မှုမျော်းသည ် အြျိနအ်တနက်ကော ခြစက်ပေါ်ကနသညက်ိ  သငသ်တထိော်းမပိါက သငသ်တခိပ မသိမျှကိ  
ထိ သအူော်း ကခပောခပသင ပ်ါသည။် ၎င််းတိ  ၏ အကခြအကပေါ် မတူည၍် ၎င််းတိ  အကနခြင  ်မမိကိိ ယက်ိ ယ် အဆ  ်းစ ီင ်န ်စဉ််းစော်းကနသလော်းဆိ သညက်ိ  ကမ်းခမန််း န ်အြျိနတ်နမ်ပီ 
ခြစပ်ါသည။် ဤကမ်းြနွ််းကိ  တိ က်ရိ ကက်မ်းခမန််းခြင််းခြင  ် သငသ်ည ် ၎င််းတိ  ကိ   ဂရ စိ ကက်ကကောင််းန င  ် အကလ်းထော်းကစောင က်ကည က်နကကကောင််း ကြောခ်ပ ောက ောကပ်ါသည။် 
ရိ ်းရ င််းမပီ်း တိ ကရ်ိ ကက်ျကသော ကမ်းြနွ််းမျော်းက ဤက  သိ   ြကြ် ကသော စကော်းဝိ င််းကိ  စတငန်ိ င ်န ် ကညူကီပ်းပါလမိ မ်ည။် သငတ်ကယက်မ်းခမန််း န ် လိ အပ်လောပါက 
အဆငသ်င ခ်ြစက်စ န ်ဤကမ်းြနွ််းမျော်းကိ  မ နက်ရ ျို့တငွခ်ြစက်စတ သငူယြ်ျင််းတစဦ််းန င ခ်ြစက်စ ကက ိတငက်လ ကျင ထ်ော်းပါ။ 

ကိိုယ က်ိိုယက်ိိုသတရ်သကိို   စတိက််ူးကူ်းလာ်း" လိို   ရခပာပါ။ "ကိိုယ က်ိိုကိိုယသ်တရ်သကိို   အစအီစဉ်ရိှလာ်း" လိို  ရခပာပါ။

သင ်အကကပ်အတည််းခြစ်ကနပါသလော်း။ Crisis Services 
(၇၁၆) ၈၃၄-၃၁၃၁ သိ  ကြေါ်ဆိ ပါ သိ  မဟ တ် အကူအညအီတွက် 
၉၈၈ ကိ  ယြ ကြေါ်ဆိ ပါ။

tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131


စတငအ်သံို်းခပြုံခခင််း:: 

လတူစရ်ယာကက်ိို ရခပာခပပါ။

တစြ်ါတစ ် တငွ ်လမူျော်းသည ်မညသ်ည က်န ောမ  စတင ်မညက်ိ  

မသကိသောကကကောင  ်၎င််းတိ  လိ အပ်ကသော စတိက်ျန််းမောက ်းကစောင က်ရ ောကမ်ှုကိ  

မ ရ ိကကပါ။ သငသ်ည ်မညမ်ျှပင ်ကမျှော်လင ြ်ျကက်င််းမ  ကနမပီ်း 

တစက်ယောကတ်ည််းခြစက်နသညဟ်  ြ စော်း ပါကစတ သင က်ိ  ကညူ ီန ်

အမမ အသင ရ် ိကနမပီ်း ကညူကီပ်းလိ သတူစဦ််းဦ်း အမမ ရ ိပါသည။် 

လတူစဦ််းတည််းကိ  စတငက်ခပောခပခြင််းခြင  ်အစခပ ပါ။ သငက်ခပော သညမ် ော 

စတိသ်ကသ်ော ော ကစမည သ်နူ င  ်သင စ်ကော်းကိ  ကကောင််းမနွစ်ေွာ 

နော်းကထောငက်ပ်းမည သ်တူစဦ််းကိ  က ွ်းြျယပ်ါ။"

justtelone.org တ င ်အကအူညီရတာင််းနည််းကိို 
ရလ လာပါ။ 

ဦ်းရ ာှကအ်လူမ််းရ ကာင််း 

ဆကသ် ယမ်မ
စီရိ တိ နင ်(Serotonin) ဆိ သညမ် ော သင ဦ််းကန ောက်၏ စိတ်ြ စော်းြျကက်ိ  တညမ်ငမ်ိကစ နတ် 

အပ်ိစက်မှုကိ  ထနိ််းညှကိပ်း နန် င  ်နောကျငမ်ှုကိ  ကလျှော ြျကပ်း န ်ကူညကီပ်းသည  ်

ဓောတ ကဗဒဆိ င ်ော သတင််းပိ  ပစစည််း (Chemical messenger) တစ်ြ  ခြစ်ပါသည။် 

သင ြ်နဓောကိ ယရ် ိ စီရိ တိ နင ်အမျော်းစ ကိ  အူလမ််းကကကောင််း (Gut) အတွင််း၌ ထ တ်လ ပ်ပါသည။် 

ထိ  ကကကောင  ်သင၏် အစောအမ်ိန င  ်အူလမ််းကကကောင််းကိ  ဂရ စိ က်ခြင််းသည ်သင၏် 

စိတ်ကျန််းမောက ်းအတကွ ်အလွနအ်က ်းကက်ီးပါသည။် အကယ၍် သငသ်ည ်

စိတ်ဓောတ်ကျကနသည ်သိ  မဟ တ ်စိတ်အော်းငယက်နသညဟ်  ြ စော်း ပါက သင်ဲ ောကတွ 

စော်းကသောက်ကနသလ ဆိ သညက်ိ  ခပနလ်ညဆ်န််းစစ်ကကည ပ်ါ။ ထိ  ကနောက် သငန် စ်သက်မပီ်း 

အလွယတ်က ူဝယယ် ူရ ိနိ ငသ်ည  ်ကျန််းမောက ်းန င  ်ညညွီတ်ကသော အစော်းအစောမျော်းကိ  

ပိ မိ စော်းသ  ်း န ်ကကိ ်းစော်းပါ။"

မိမိကိိုယက်ိို ဂရိုစိိုကပ်ါ။

မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်ခြင််း ဆိ သညမ် ော သင၏် စိတ်ပိ င််းဆိ င ်ောန င  ်ရ ပ်ပိ င််းဆိ င ်ော 

ကျန််းမောက ်းတစ်ြ လ  ်းကိ  အကထောက်အကခူပ မည  ်အ ောမျော်းကိ  လ ပ်ကဆောငခ်ြင််းခြစ်ပါသည။် 

၎င််းတွင ်လ  ကလောကစွ်ော အပ်ိစက်ခြင််းတ စိတ်ြိစီ်းမှုကိ  စီမ ြန  ြ်ွ ခြင််းတ တက်ကကစွော 

လှုပ်ရ ော်းသေွာ်းလောခြင််းတ မိမိကိ ယတ်ိ ငအ်တကွ ်အြျိနက်ပ်းခြင််း သိ  မဟ တ် ကငကွကက်းဆိ င ်ော 

အစီအစဉ်မျော်း ြျမ တ်ခြင််းတိ   ပါဝငန်ိ ငပ်ါသည။် အြျိ ျို့ကသောသမူျော်းအတွက် မိမိကိ ယက်ိ ယ ်

ဂရ စိ က်သည  ်အကလ အကျင တ်ငွ ်ပါဝငလ် ပ်ကဆောငန်ိ င ်န ်ကလ ကျင ယ် ူကလ ရ ိပါသည။် 

မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်ခြင််းတွင ်သင အ်ော်း ကပျော် ွှငမ်ှုန င  ်ကကျနပ်မှုကပ်းနိ ငသ်ည  ်အ ောမျော်း 

ပါဝငသ်င ပ်ါသည။် သိ  ကသော ်က ြျိ ်းခြင််း သိ  မဟ တ် ဆ ပငပ်  သငွ််းခြင််းက  သိ  ကသော 

ပ  မ နခ်ပ လ ပ်ကနကျ တစ်ကိ ယက် သန  ရ် င််းက ်း လ ပ်ငန််းကဆောငတ်ောမျော်းကိ မူ မိမိကိ ယက်ိ ယ ်

ဂရ စိ က်ခြင််း (Self-care) ထ တွင ်ထည သ်ငွ််းသတ်မ တ ်န ်မလိ ပါ။" 

မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်သည  ်အကလ အကျင က်ိ  လ ပ်ကဆောငခ်ြင််းသည ်စိတ်ကျန််းမောက ်းကိ  

ကကောင််းမွနက်စပါသည။် မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်ပ  ခြင််းမ ော လူတစ်ဦ်းန င တ်စ်ဦ်း မတူညနီိ ငပ်ါ။ 

သင အ်တွက် အမ နတ်ကယ ်အကျိ ်းရ ိမည  ်အ ောကိ သော လ ပ်ကဆောငပ်ါတ ထိ  ခပင ်လိ အပ်ပါက 

သင၏် ဂရ စိ က်မှုပ  စ ကိ လည််း လိ သလိ  မကကောြဏ ကခပောင််းလ ကပ်းနိ ငပ်ါသည။်" 

မိမိကိိုယက်ိို ဂရိုစိိုကခ်ခင််း 
အမျိြုံ်းအစာ်းမျာ်း
သခိမငမ်ှုဆိ င ်ော မိမိကိ ယက်ိ ယ ် ဂရ စိ က်ခြင််း- သင စိ်တက်ိ  ကျန််းမောလန််းဆန််းကနကစ န ်
လ ပ်ကဆောငန်ိ ငသ်ည  ် အ ောမျော်း ခြစ်ပါသည။် ဥပမောမျော်း- ကျွမ််းကျငမ်ှုအသစ်တစ်ြ ကိ  
ကလ လောပါတ စစ်တ  ငက်စော်းပါ။ 

စိတ်ြ စော်းမှုဆိ င ်ော မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်ခြင််း-သင ၏် စိတ်ြ စော်းြျက် မျော်းကိ  ကကောင််းမွနစွ်ော 
နော်းလညမ်ပီ်း ဂရ စိ က်နိ င ်န ်လ ပ်ကဆောငန်ိ ငသ်ည  ်အ ောမျော်း ခြစ်ပါသည။်

 ဥပမောမျော်း- ဂျောနယတ် ယ  ကကည ်သတူစ်ဦ်း သိ  မဟ တ် ကျွမ််းကျငက်သော 
စိတ်ကျန််းမောက ်းကစောင က်ရ ောကမ်ှုကပ်းသနူ င  ်စကော်းကခပောပါ။

ရ ပ်ပိ င််းဆိ င ်ော မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်ခြင််း- သင ြ်နဓောကိ ယ ်ကျန််းမောကက  ြိ ငက်စ န ်
လ ပ်ကဆောငန်ိ ငသ်ည  ်အ ောမျော်း ခြစ်ပါသည။် ဥပမော- လမ််းကလျှောက်ပါတ လမ််းကလျှောက်ပါတ 
သင၏်န စ်စဉ် ဆ ောဝနန် င က်တွျို့ဆ   န ် က်ြျိန််းယပူါ။

လူမှုက ်းဆိ င ်ော မိမိကိ ယက်ိ ယ ်ဂရ စိ က်ခြင််း- မိမိတိ  ၏ လူမှုအသိ င််းအဝိ င််းကိ  
ပိ မိ ြိ ငမ်ောကအောင ်တညက်ဆောက် န ်လ ပ်ကဆောငန်ိ ငသ်ည  ်အ ောမျော်း ခြစ်ပါသည။် ဥပမောမျော်း- 
သငူယြ်ျင််းမျော်းန င  ်ကတွျို့ဆ  အြျိနခ်ြ န််းပါတ လူ  အြွ ျို့အစည််း ပွ တစ်ြ ကိ  တက်က ောကပ်ါ။ 

ဝိညောဉ်က ်း ော မိမိကိ ယက်ိ  ဂရ စိ က်ခြင််း- သင အ်တငွ််းစိတ်ယ  ကကညြ်ျကမ်ျော်းန င  ်တနြိ် ်းမျော်းကိ  
ခပ စ ပျိ ်းကထောင ်န ် သငလ် ပ်ကဆောငန်ိ ငသ်ည အ် ောမျော်း။ ဥပမော- တ ော်းထိ ငပ်ါတ ဆ ကတောင််းပါတ 
သင က်ိ ယပိ် င ်မငမ်ိ်းြျမ််းကသောအကလ အကျင က်ိ  ြနတ်ီ်းပါ။



စတိက်ျန််းမာရရ်းအရင််းအခမစမ်ျာ်း
အကူအညအီတကွ ် အငတ်ောနကတ်ငွရ် ောကြွခြင််းသည ် စိတ်ြိစီ်းနိ ငသ်ည။် စိတက်ျန််းမောက ်းအ င််းအခမစ်မျော်းအတကွ ် ကဒသတငွ််းန င  ် နိ ငင် အလိ က ်

ဝက်ဲဆ်ိ ကမ်ျော်းန င  ် ြ န််းန ပါတမ်ျော်းကိ  ရ ောကြွ န ် စိတက်ျန််းမောက ်း မိတ်ြတမ်ျော်းကိ  ြတ်ရှုနိ ငပ်ါသည။် ဝငက် ောက်ကကည ရ်ှုပါ- erie.gov/mhfa န င  ်

စိတ်ကျန််းမောက ်းမဟောမိတမ်ျော်းကိ  ရ ောကြွပါ။ အော ဗီတ ဲဂဂလတီ ဗမောတ အဂဂလိပ်တ စပိနတ် န င  ်ဆေွာဟီလီဲောသောခြင  ် နိ ငသ်ည။်

သတင််း င််းခမစ်မျော်းန င ် ထိ သတင််းတိ  ၏ ဆကသ်ယွ ်န် အြျကအ်လကမ်ျော်း ပါဝငသ်ည ် အ ီီကကောငတ်ရီ ိ စိတက်ျန််းမောက ်း ပ  ပိ ်းမှုဆိ င ်ော လကက်မ််းကကကေ်ာခငော။ လမူျော်း၏ပ  ဥပမောမျော်းန င ်          QR က ဒတ်စ်ြ ပါဝငသ်ည။်

အဆင တ်ခူခင််း အကျိြုံ်းရဆာငရ်ပ်းသ ူခကစလ်ာပါရစ။
အဆင တ်ြူျင််း အကျိ ်းကဆောငက်ပ်းသ ူ မျော်းသည ် စိတက်ျန််းမောက ်းဆိ င ်ော စိနက်ြေါ်မှုမျော်းကိ  ကိ ယတ်ိ င ် ကက  ကတွျို့ ခြတ်သန််းြ   သည  ်

ဲဝအကတွျို့အကက  မျော်းကိ  အသ  ်းခပ ၍ အလော်းတ ူ အြက်အြ မျော်း ြ စော်းကန သမူျော်းကိ  ကူညပီ  ပိ ်းကပ်းကကပါသည။် Peer advocate မျော်းသည ် ၎င််းတိ   

ကူညကီပ်းကနသမူျော်းအော်း စိတက်ျန််းမောက ်း ဆိ င ်ော ကျွမ််းကျငမ်ှုမျော်း တညက်ဆောက်နိ င ်နန် င  ် ကျန််းမောကသော က စော်းမှုနည််းလမ််းမျော်း  ရ ိကစ န ်

ပ  ပိ ်းကူညကီပ်းနိ င ်န ် အထ်ူး သငတ်န််း မျော်း တကက် ောကထ်ော်းကကသမူျော်း ခြစ်ပါသည။် အဆင တ်ူြျင််း အကျိ ်းကဆောငက်ပ်းသအူခြစ် လကမ် တ် ရ ိ န ်

လ ပ်ငန််းစဉ်အကကကောင််း ပိ မိ သရိ ိလိ ပါက ဤကန ောတွင ်ဝငက် ောက်ကကည ရ်ှုပါ -

https://oasas.ny.gov/recovery/become-certified-recovery-peer-advocate.

စတိက်ျန််းမာရရ်း ရရှ်းဦ်းသနူာခပြုံသငတ်န််း
အ ီီကကောငတ် ီ ကျန််းမောက ်းတန််းတညူမီျှမှု ရ ိက ်းရ  ်းသည ် National Council for Mental Wellbeing မ  ပ  ပိ ်းကပ်းကသော 'စိတက်ျန််းမောက ်း ကရ ်းဦ်းသနူောခပ စ ခြင််းသငတ်န််းကိ  

ကမ််းလ မ််း ခြင််း အတကွ ် ဂ ဏယ်မိူပါသည။် ဤသငတ်န််းသည ် စိတက်ျန််းမောက ်း သိ  မဟ တ ် မူ်းယစ်ကဆ်းဝါ်း/ကဆ်းဝါ်း အလွ သ  ်းစွ မှုဆိ င ်ော စိနက်ြေါ်မှုမျော်း၏ လကခဏောမျော်းကိ  

မညသ်ိ  ြွ ခြော်းသခိမင ်မညတ် အကူအညမီျော်း မညသ်ိ  ကမ််းလ မ််းကပ်းအပ် မညန် င  ် ထိ သအူော်း သင က်လျော်ကသော ကစောင က်ရ ောက်မှုဆသီိ   မညသ်ိ  လမ််းညွှနက်ပ်း မညတ်ိ  ကိ  

သငက်ကော်းကပ်းပါသည။် ဤသငတ်န််းကိ  'လူကကီ်းအြျင််းြျင််း ကူညကီပ်း န'် အတွက်ကသော်လည််းကကောင််းတ 'လူကကီ်းမျော်းက လူငယမ်ျော်းကိ  

ကူညကီပ်း န'် အတွက်ကသော်လည််းကကောင််း တက်က ောကန်ိ ငပ်ါသည။်

ပိ မိ သရိ ိလိ ပါကတ erie.gov/MHFA သိ   ဝငက် ောက်ကကည ရ်ှုပါ။

စမ််းသံို်းရန် ကိုန််းအကပ်လရီက်းရှင််းမျာ်း
• Erie Path - ဤသညမ် ော အ ီီကကောငတ်ီ၏ စမတ်ြ န််း အက်ပလီကက်းရ င််း (App) တစ်ြ ခြစ်မပီ်း မိဲမျော်းန င  ်

ကကလ်းခပ စ ကစောင က်ရ ောကသ်မူျော်းအကနခြင  ်ကကလ်းငယမ်ျော်းန င  ်လူငယလ်ူ ွယမ်ျော်း ကက  ကတွျို့ကန ကသော စိတ်ကျန််းမောက ်းန င  ်အခပ အမူဆိ င ်ော 

စိနက်ြေါ်မှုမျော်းကိ  ကခြရ င််းနိ င ်န ်ကူညကီပ်းပါသည။် အကသ်းစိတ် ကလ လောကကည ရ်ှု န် www.erie.gov/eriepath သိ   ဝငက် ောက်ပါ။.

• Exhale - ဤအက်ပလီကက်းရ င််းကိ  လူမည််းအမျိ ်းသမီ်းတစ်ဦ်းက လူမည််းန င  ်တိ င််း င််းသော်းမျိ ်းနယွစ်  အမျိ ်းသမီ်းမျော်းအခပင ်

လူမျိ ်းစ အမျိ ်းသမီ်းမျော်း ၏ စိတ်ြိစီ်းမှုကလျှော ြျက ်းန င  ်ကျန််းမောကပျော် ွှငက် ်းအတကွ ်ြနတ်ီ်းထော်းခြင််း ခြစ်ပါသည။် ၎င််းတွင ်စိတ်အပန််းကခြ န ်

လှုပ်ရ ော်းကနကသော အသက်ရ ှူခြင််းဆိ င ်ော စက်ဝိ င််းပ  စ တ လမ််းညွှနြ်ျက်ပါဝငက်သော တ ော်းထိ ငခ်ြင််းမျော်းတ အသက်ရ ှူကလ ကျင ြ်န််းမျော်း န င  ်

စိတ်ကအ်းြျမ််းကစမည  ်အသ မျော်း ပါဝငပ်ါသည။်".
• Finch-ကျန််းမောကသော အကလ အကျင မ်ျော်း တညက်ဆောက် န ်ကန  စဉ် မိမိကိ ယက်ိ  ခပ စ ကစောင က်ရ ောက်ခြင််း လ ပ်ငန််းမျော်းကိ  အမပီ်းသပါ။

• PTSD Coach - စိတ်ဒဏ ်ောကအောကပ်ါ ခြစ်ကပေါ်လောတတတ်   လကခဏောကတကွိ  စီမ ြန  ြွ် ြိ   ကလ လောပါ။.

• The Safe Place - လူမည််းအသိ င််းအဝိ င််းအတကွ ်ြနတ်ီ်းထော်းသည။် မိမိကိ ယက်ိ  ကစောင က်ရ ောက်မှုဆိ င ်ော အကက ခပ ြျက်မျော်းတ အကထောက်အကူ ခပ ကစမည  ်

အ င််းအခမစ်မျော်းတ မိမိကိ ယက်ိ  အက ခြတ်ခြင််းကမ်းြွန််းမျော်းတ ကပါ  တ်ကောစ်မျော်းတ ြျတ်အြွ ျို့မျော်းန င  ်အခြော်းအ ောမျော်း ပါဝငသ်ည။်

• Smiling Mind - စိတ်ကျန််းမောက ်းကိ  အကထောက်အကခူပ မပီ်း ကျန််းမောကသော အကလ အထမျော်းကိ  ကလ လောကျင သ်  ်းပါ။

ဤသညမှ်ာ 

အရီီရကာငတ် ီကျမ််းမာရရ်း တန််းတညူမီ မမဆိိုငရ်ာရံို ်းမှ ထိုတရ်ုမမတစ်ခိုခကစ်သည။် ဤထိုတရ်ုမမကိို  ာသာစကာ်း 

၅မျိြုံ်းခကင ် ရရိှ ိိုင်ပါသည်။  

အ ီီကကောငတ်ီ ကျမ််းမောက ်းတန််းတူညမီျှမှုဆိ င ်ောရ  ်း၏  ညမ် န််းြျက်မ ော အ ီီကကောငတ်ီအတွင််းကနထိ ငသ်ူတိ င််းအတွက် 

အကကောင််းဆ  ်းကျမ််းမောမှုရ ိက ်းန င  ်ြျမ််းသောမှုရ ိက ်းအတွက်ခြစ်သည။် ကျမ််းမောက ်းတန််းတူညမီျှမှုရ ိက ်းရ  ်းသည ်

အ ီီကကောငတ်ီကျမ််းမောက ်းဌောနအတွင််းတညရ် ိသည်။ 

ပိိုမိိုရလ လာလိိုပါသလာ်း? ဝင်က ောက်ကကည ်ရှု ပါwww.erie.gov/health-equity

ကျွန် ပ်တိ  အော်း အ်ီးကမ်းကပ်းပိ  ပါ။HealthEquity@erie.gov
အ ီီကကောငတ်ီ ကျမ််းမောက ်းတန််းတညူမီျှက ်းရ  ်းအမ တတ် ဆပ်ိတ ခပညသ်ူ  ကျမ််းမောက ်းတ ဆပ်ိန င ် အ ီီကကောငတ်ီ ကျမ််းမောက ်းတန််းတညူမီျှက ်းရ  ်းအမ တတ် ဆပ်ိ    

LTA MENTAL HEALTH REV 03/2026.
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