
အကယ္၍အကယ္၍အကယ္၍အကယ္၍    သင့္မိတ္ေဆြသည္သင့္မိတ္ေဆြသည္သင့္မိတ္ေဆြသည္သင့္မိတ္ေဆြသည္    မိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကို    အဆံုးစီရင္ႏိုင္မည္အဆံုးစီရင္ႏိုင္မည္အဆံုးစီရင္ႏိုင္မည္အဆံုးစီရင္ႏိုင္မည္    
ဟုဟုဟုဟု    သံသယရွိပါကသံသယရွိပါကသံသယရွိပါကသံသယရွိပါက    ----    

∗ အေရးတယူအေရးတယူအေရးတယူအေရးတယူ    ရွိပါ။ရွိပါ။ရွိပါ။ရွိပါ။ မိမိကိုယ္ကို အဆုံးစီရင္သူမ်ား၏ ၇၅ ရာ 
ႏႈန္းသည္ သူတို႔၏ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ မိသားစုဝင္မ်ားကို ေျပာျပ 
သတိေပးတတ္ၾကသည္။ 

∗ ဂရုတစိုက္ဂရုတစိုက္ဂရုတစိုက္ဂရုတစိုက္    နားေထာင္ေပးပါ။နားေထာင္ေပးပါ။နားေထာင္ေပးပါ။နားေထာင္ေပးပါ။    ကၽြမ္းက်င္ေသာစိတ္က်န္းမာ ေရး 
အကူအညီလိုေသာ္လည္း သင့္အေနႏွင္ ့ စိတ္ရွည္လက္ ရွည္ 
နားေထာင္ေပးျခင္းျဖင့္ သင့္မိတ္ေဆြေနာက္ထပ ္ အကူ 
အညီမ်ား ရွာေဖြရယူႏိုင္ရန္ အကူအညီေပးရာေရာက္ပါသည္။ 

∗ သင္စိတ္ပူေနေၾကာင္းသင္စိတ္ပူေနေၾကာင္းသင္စိတ္ပူေနေၾကာင္းသင္စိတ္ပူေနေၾကာင္း    ေျပာျပပါ။ေျပာျပပါ။ေျပာျပပါ။ေျပာျပပါ။    သူ႔အား မည္သည့္ျပႆနာ 
မ်ားရွိသလဲဟု စတင္ေမးျမန္း၍ သူ႔ကို ရင္ဖြင့္ႏိုင္ေစရန္ စကား 
လမ္းေၾကာင္းဖြင့္ေပးပါ။ 

∗ သင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကို    နားလည္ေၾကာင္း၊နားလည္ေၾကာင္း၊နားလည္ေၾကာင္း၊နားလည္ေၾကာင္း၊    ဂရုစိုက္ေၾကာင္းဂရုစိုက္ေၾကာင္းဂရုစိုက္ေၾကာင္းဂရုစိုက္ေၾကာင္း    ေဖာ္ျပပါ။ေဖာ္ျပပါ။ေဖာ္ျပပါ။ေဖာ္ျပပါ။        
သင့္မိတ္ေဆြကို သူသည္ အထီးက်န္မဟုတ္ေၾကာင္းေျပာျပပါ။ 
မိမိကိုယ္ကို အဆံုးစီရင္ခ်င္စိတ္သည္ ယခုအခ်ိန္တြင ္ျပင္းထန ္
ေသာ္လည္း တခဏသာ ျဖစ္ေၾကာင္း၊ စိတ္ဓါတ္က်သည့္ 
ေဝဒနာကို ေပ်ာက္ကင္းေအာင ္ ကုသႏိငု္ေၾကာင္း၊ ျပႆနာ 
မ်ားကိုလဲ ေျဖရွင္းႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပ၍ အားေပးပါ။ 

∗ သူသည္မိမိကိုယ္ကိုသူသည္မိမိကိုယ္ကိုသူသည္မိမိကိုယ္ကိုသူသည္မိမိကိုယ္ကို    အဆံုးစီရင္ရန္အဆံုးစီရင္ရန္အဆံုးစီရင္ရန္အဆံုးစီရင္ရန္    စနစ္တက်စနစ္တက်စနစ္တက်စနစ္တက်    ျပင္ဆင္ထားျပင္ဆင္ထားျပင္ဆင္ထားျပင္ဆင္ထား    
ျခင္းျခင္းျခင္းျခင္း    ရွိ၊ရွိ၊ရွိ၊ရွိ၊    မရွိကိုမရွိကိုမရွိကိုမရွိကို    ေမးျမန္းပါ။ေမးျမန္းပါ။ေမးျမန္းပါ။ေမးျမန္းပါ။    အစီအစဥ္အတိုင္း ျပင္ဆင္မႈ မည္မွ် 
အထိ ၿပီးစီးေနသည္ကို ေမးျမန္းၾကည့္ပါ။ (မွတ္ခ်က္- မိမိကိုယ္ 
ကို အဆံုးစီရင္ျခင္းအေၾကာင္း ေမးျမန္းျခင္းသည္ ထိုသူ႕ကို 
အဆံုးစီရင္ရန္ တြန္းအားေပးမႈ မျဖစ္ေစတတ္ပါ။) 

∗ စိတ္က်န္းမာေရးစိတ္က်န္းမာေရးစိတ္က်န္းမာေရးစိတ္က်န္းမာေရး////က်န္းမာေရးဆိုင္ရာက်န္းမာေရးဆိုင္ရာက်န္းမာေရးဆိုင္ရာက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ    ကၽြမ္းက်င္ေသာကၽြမ္းက်င္ေသာကၽြမ္းက်င္ေသာကၽြမ္းက်င္ေသာ    အကူအကူအကူအကူ    
အညီကိုအညီကိုအညီကိုအညီကို    ရယူပါ။ရယူပါ။ရယူပါ။ရယူပါ။     

∗ အမွားအမွန္မ်ားကိုအမွားအမွန္မ်ားကိုအမွားအမွန္မ်ားကိုအမွားအမွန္မ်ားကို    ျငင္းခုန္ျခင္း၊ျငင္းခုန္ျခင္း၊ျငင္းခုန္ျခင္း၊ျငင္းခုန္ျခင္း၊    ေဆြးေႏြးျခင္းေဆြးေႏြးျခင္းေဆြးေႏြးျခင္းေဆြးေႏြးျခင္း    မျပဳပါႏွင့္။မျပဳပါႏွင့္။မျပဳပါႏွင့္။မျပဳပါႏွင့္။    

∗ ျပႆနာမ်ားသည္ျပႆနာမ်ားသည္ျပႆနာမ်ားသည္ျပႆနာမ်ားသည္    သူ႔ဘာသာသူသူ႔ဘာသာသူသူ႔ဘာသာသူသူ႔ဘာသာသူ    အဆင္ေျပသြားအဆင္ေျပသြားအဆင္ေျပသြားအဆင္ေျပသြား    လိမ့္မည္ဟုလိမ့္မည္ဟုလိမ့္မည္ဟုလိမ့္မည္ဟု    
မမမမယူဆပါႏွင့္။ယူဆပါႏွင့္။ယူဆပါႏွင့္။ယူဆပါႏွင့္။    

∗ သင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကို    သူတေယာက္တည္းသူတေယာက္တည္းသူတေယာက္တည္းသူတေယာက္တည္း    မရွိပါေစႏွင့္။မရွိပါေစႏွင့္။မရွိပါေစႏွင့္။မရွိပါေစႏွင့္။    မိမိကိုယ္ 
ကို အဆံုးစီရင္ရန္ အၾကံရွိသူတို႔သည္ တဒဂၤ၊ တခဏတာ 
အတြင္း ဆံုးျဖတ္၍လုပ္ေဆာင္တတ္သည္မဟုတ္ပါ။ အသိသာ  
အထင္ရွားဆံုးလကၡဏာမွာ ထိုသူမ်ားေျပာဆိုေသာ စကားမ်ား 
ျဖစ္သည္။ 

ပါ့ခ္စင္တာအေရးေပၚနံပါတ္ပါ့ခ္စင္တာအေရးေပၚနံပါတ္ပါ့ခ္စင္တာအေရးေပၚနံပါတ္ပါ့ခ္စင္တာအေရးေပၚနံပါတ္    ၂၆ဝ၂၆ဝ၂၆ဝ၂၆ဝ----၄၇၁၄၇၁၄၇၁၄၇၁----၉၄၄၀၉၄၄၀၉၄၄၀၉၄၄၀ ကိုအခ်ိန္မေရြး 
ေခၚဆုိႏိုင္ပါသည္။ (သို႔) 

သင္သ့ူငယ္ခ်င္းကို နီးစပ္ရာ ေဆးရံ ု(သို႔) ပါ့ခ္စင္တာပါ့ခ္စင္တာပါ့ခ္စင္တာပါ့ခ္စင္တာ သို႔ ေခၚ 
ေဆာင္ လာေပးပါ။ သင္ကိုယ္တိုင္လိုက္ပါလာျခင္းျဖင့္ သင္ ့
မိတ္ေဆြကို အကူအညီေပးပါ။ 

အကယ္၍ အထက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားကို သင့္မိတ္ေဆြက 
လက္မခံပါက ၉၁၁ (911911911911)))) သို႔ဆက္သြယ္ပါ။ ဤျပႆနာကို 
ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းရန္ ရဌဲာနမွ အကူအညီေပးပါလိမ့္မည္။ 

∗ ကုသမႈကုသမႈကုသမႈကုသမႈ    အေျခအေနအေျခအေနအေျခအေနအေျခအေန    ဘယ္လိုရွိသလဲကိုဘယ္လိုရွိသလဲကိုဘယ္လိုရွိသလဲကိုဘယ္လိုရွိသလဲကို    ေမးျမန္းပါ။ေမးျမန္းပါ။ေမးျမန္းပါ။ေမးျမန္းပါ။    သင္ ့
မိတ္ေဆြကို ကုသမႈအေျခအေန ဘယ္သို႔ရွိပါသလဲဟု စံုစမ္း 
ေမးျမန္းျပီး ဆက္လက္၍ ဂရုစိုက္ေပးပါ။ 

∗ အကယ္၍ သင္သည္ အေၾကာင္းတစ္စံုတစ္ရာေၾကာင့္ သင္ ့
မိတ္ေဆြကို အဆင္မေျပ၊ အကူညီႏိုင္လွ်င္၊ မေသခ်ာလွ်င ္
ပါ့ခ္စင္တာပါ့ခ္စင္တာပါ့ခ္စင္တာပါ့ခ္စင္တာသို႔ ဆက္သြယ္ပါ။ 

 

   

 

 
 

Sources: Depression & Suicide – Park Center,  

Depression: Supporting a family member or friend with 

depression (Mayo Clinic staff) 

    

 

 

ေဖေဖာ္ဝါရ ီ၂၂၊၂ဝ၁ဝ။ 

    

စိတ္က်ေဝဒနာစိတ္က်ေဝဒနာစိတ္က်ေဝဒနာစိတ္က်ေဝဒနာ    

သိေကာင္းစရာသိေကာင္းစရာသိေကာင္းစရာသိေကာင္းစရာ    

Depression 

                                

 

 

 

 
 

(Hnin Yu Lwin) ႏွင္းယုလြင္ မွ ဆီေလ်ာ္ေအာင္ဘာသာျပန္သည္။ 

 Ph: (260) 481 – 2700 (Ext: 2104) 

သင့္မိသားစ ု(သို႔) မိတ္ေဆြ တဦးဦး 

စိတ္ဓါတ္က်ေနပါက 

သင္မည္သို႔ ကူညီႏိုင္ပါသနည္း။ 
 

How can you help a friend or 
family with depression ? 

909 E State Blvd. Fort Wayne. IN 46805.  909 E State Blvd. Fort Wayne. IN 46805.  909 E State Blvd. Fort Wayne. IN 46805.  909 E State Blvd. Fort Wayne. IN 46805.      

Ph: (260) 481Ph: (260) 481Ph: (260) 481Ph: (260) 481----    2700.2700.2700.2700.    



မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု    ((((သို႔သို႔သို႔သို႔) ) ) ) မိတ္ေဆြမိတ္ေဆြမိတ္ေဆြမိတ္ေဆြ    တဦးဦးတဦးဦးတဦးဦးတဦးဦး    စိတ္ဓါတ္က်ေနပါကစိတ္ဓါတ္က်ေနပါကစိတ္ဓါတ္က်ေနပါကစိတ္ဓါတ္က်ေနပါက    မည္သို႔မည္သို႔မည္သို႔မည္သို႔    
ကူညီႏိုင္ပါမည္ကူညီႏိုင္ပါမည္ကူညီႏိုင္ပါမည္ကူညီႏိုင္ပါမည္နည္း။နည္း။နည္း။နည္း။    

သင္ကိုယ္တိုင ္စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းအေၾကာင္း နားလည္ေအာင္ 
ေလ့လာထားပါ။ 

စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၏လကၡဏာမ်ားမွာ - 

� အျမဲလိုလို စိတ္ပူပင္ေသာကမ်ားေနျခင္း၊ ဝမ္းနည္းေန 

ျခင္း၊ (သို႔) စိတ္ဗလာက်င္းေနျခင္း။ 

� ေက်ာင္းတြင ္အရည္အခ်င္းက်ဆင္းျခင္း။ 

� မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ေရွာင္ဖယ္ေနျခင္း။ 

� ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ကင္းမဲ့ေနသည္၊ မိမိကိုယ္ကို တန္ဖိုးမရွိ၊ 

ၾကံရာမရ ထြက္ေပါက္မရွိျဖစ္ေနသည္၊  အျပစ္ရွိသည္ 

ဟု ခံစားရျခင္း။ တေလာကလံုးကို အဆိုးျမင္ျခင္း။ 

� အရက္၊ မူးယစ္ေဆးဝါးစြဲျခင္း။ 

� ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ေနက် လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားတြင ္စိတ္ 

ဝင္စားမႈ မရွိေတာ့ျခင္း။  အင္အားမရွိသလိုခံစားရျခင္း။ 

� အအိပ္၊ အစား ပံုမမွန္ျခင္း။ 

� စိတ္ခံစားမႈ အေျပာင္းအလဲျမန္ျခင္း။ (စိတ္တိုလြယ္ 

ျခင္း၊ စိတ္အလြန္ဆတ္ျခင္း၊ ငိုေႂကြးျခင္း၊ ဝမ္းနည္းေန 

ျခင္း၊ စိတ္ပူပင္ေသာကမ်ားေနျခင္း၊ ဂဏာမၿငိမ္ျဖစ္ 

ေနျခင္း)  

� အာရံုစူးစုိက္ရန္ခက္ချဲခင္း။ ေဝဖန္ပိုင္းျခား၊ ဆံုးျဖတ္ 

ခ်က္ခ်ရန ္ခက္ချဲခင္း။ 

� အေၾကာင္းရင္းအရွိပ ဲကိုယ္ခႏၶာအႏွ႔ ံနာက်ဥ္ကိုက္ခ ဲ

ျခင္း။ (ေဆးေသာက္ေသာ္လည္း မသက္သာ) 

� သားစိတ္၊ မယားစိတ္ကုန္ခမ္းျခင္း။ 

� မိမိကိုယ္ကို အဆံုးစီရင္ရန ္စိတ္ကူးျခင္း၊ ႀကိဳးစားျခင္း။  
 

            

သင့္မိသားစုဝင္တစ္ေယာက္ေယာက္(သို႔) သူငယ္ခ်င္း တစ္စံ ု
တစ္ေယာက္သည္ အထက္ပါ စိတ္က်ေဝဒနာ လကၡဏာမ်ား 
မ ွ ၄၄၄၄    ----    ခုႏွင့္အထက္ကိုခုႏွင့္အထက္ကိုခုႏွင့္အထက္ကိုခုႏွင့္အထက္ကို    ၂၂၂၂    ----    ပါတ္ပါတ္ပါတ္ပါတ္    ထက္ပို၍ထက္ပို၍ထက္ပို၍ထက္ပို၍ ခံစားေနရပါက 
သူ႔အား ကၽြမ္းက်င္ေသာ စိတ္က်န္းမာေရး ပညာရွင္မ်ားႏွင္ ့
အျမန္ဆံုး သြားေရာက္တိုင္ပင္ရန ္အၾကံေပးပါ။ 

စိတ္ဓါတ္က်ေနသူသည္ စိတ္ဓါတ္က်ေနေၾကာင္း  ကိုယ္တိုင ္

သိခ်င္မ ွ သိမည္၊ ဝန္ခံခ်င္မွလဲဝန္ခံမည္။ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၏ 

လကၡဏာမ်ားကိုလဲ သိခ်င္မွသိမည္၊ သို႔မဟုတ္ အကူအညီ 

ေတာင္းရန ္အတြက္ ရွက္ေကာင္းရွက္ေနႏိုင္သည္၊ သို႔မဟုတ္ 

ဤကိစၥကို ေျဖရွင္းရန္ အင္အားကင္းမဲ့ေနျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

သို႔မဟုတ္ပါက ဤသို႔ ခံစားေနရျခင္းသည္ ပံုမွန္ျဖစ္သည္ဟု 

ထင္ျပီး၊ စိတ္က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေၾကာင္ ့ မဟုတ္ဟု ထင ္

ေကာင္း ထင္ျမင္ေနႏိုင္သည္။ 

                            
    

သင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကိုသင့္မိတ္ေဆြကို    သင္ကူညီႏိုင္သည္မ်ားမွာသင္ကူညီႏိုင္သည္မ်ားမွာသင္ကူညီႏိုင္သည္မ်ားမွာသင္ကူညီႏိုင္သည္မ်ားမွာ    -----    

� သူ၏ခံစားခ်က္မ်ားကို ရိပ္စားနားသည္ျပီး သူ႔အတြက္ စိတ္ပ ူ
ေနသည္ကို ေျပာျပပါ။ 

� သူ႔အား ကၽြမ္းက်င္ေသာ စိတ္က်န္းမာေရးပညာရွင ္(သို႔) 
ဆရာဝန္ႏွင့္ တိုင္ပင္၍ ကုသမႈကို ခံယူရန္ အၾကံေပးပါ။ 

� စိတ္က်ေဝဒနာဟူသည္မွာ ကုသ၍ေပ်ာက္ကင္းႏိုင္ေသာ 
ေဝဒနာတခုသာျဖစ္ေၾကာင္း သူ႔ကို ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။ 

� တခါတရံတြင ္စိတ္က်ေဝဒနာဟု ထင္မွတ္ရေသာ ေဝဒနာ 
လကၡဏာ အခ်ိဳ႕သည္ စိတ္က်ေဝဒနာေၾကာင့္ မဟုတ္ဘဲ 
အျခားေသာ က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္ 
ေၾကာင္းကိုလဲ ရွင္းျပပါ။ 

� ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႔ဆံုရန ္ပထမဆံုးရက္ခ်ိန္းကို ကူညီျပဳလုပ ္
ေပးပါ။ 

  

� ဆရာဝန္ (သို႔) စိတ္က်န္းမာေရးပညာရွင္ (သို႔) စိတ္က်န္းမာ 
ေရးအတြက္ ေဆြးေႏြးပ့ံပိုးေပးသူႏွင္ ့ ေတြ႕လွ်င ္ ေဆြးေႏြးရန္ 
အေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ေမးရန္ေမးခြန္းမ်ားကို ကူညီ၍ ေရးမွတ္ 
ထားေပးပါ။ 

� ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႔ဆံုရန ္ ပထမဆံုး ရက္ခ်ိန္းတြင ္ အေဖာ္အျဖစ္ 
လိုက္ပါ သြားေပးပါ။ 

� အကယ္၍ သင့္မိသားစုဝင္(သို႔)သူငယ္ခ်င္း ခံစားေနရေသာ 
ေဝဒနာသည္ ျပင္းထန္ျပီး သူ၏အသက္အႏၱရာယ္ကို ထိခိုက္ 
ႏိုင္ပါက သင့္အေနျဖင့္ ဆရာဝန္၊ ေဆးရံ ုသို႔မဟုတ္ အေရးေပၚ 
က်န္းမာေရးဌာနသို႔ ဆက္သြယ္ေပးရန္ လိုေကာင္းလိုေပမည္။ 

မိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကို    အဆံုးစီရင္အဆံုးစီရင္အဆံုးစီရင္အဆံုးစီရင္ႏိုင္သူတို႔၏ႏိုင္သူတို႔၏ႏိုင္သူတို႔၏ႏိုင္သူတို႔၏    လကၡဏာမ်ားလကၡဏာမ်ားလကၡဏာမ်ားလကၡဏာမ်ား----    

� အမူအရာ အလြန္ေျပာင္းလဲသြာျခင္း၊ မိမိအတြက္ အသက္ 
အႏာၱရာယ္ရွိႏိုင္သည္မ်ားကို ျပဳလုပ္ျခင္း။ 

� မိမိကိုယ္ကို အဆံုးစီရင္ျခင္းအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေျပာဆိုျခင္း။ 

� မိမိသည္ အသံုးမက်ေၾကာင္း၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ မရိွေၾကာင္း၊ 
ကူရာကယ္ရာမဲ့ေနေၾကာင္း ေျပာတတ္ျခင္း။ 

� ေသျခင္းတရားအေၾကာင္း ေျပာဆိုေနျခင္း။ 

� ရုတ္တရက္ ေပ်ာ္ရႊင္သြား၊ တည္ျငိမ္သြားျခင္း။ 

� အလ်င္က ႏွစ္ၿခိဳက္ေပ်ာ္ပိုက္ခဲ့ေသာ အရာမ်ားတြင ္ေပ်ာ္ပိုက္ 
မႈမရွိေတာ့ျခင္း။ 

� ရင္းႏွီးခင္မင္သူမ်ားထံ လိုက္လည္ျခင္း၊ ဖံုးဆက္ျခင္း။ 

� အေရးႀကီးေသာကိစၥမ်ားကို ေနရာတက်ျဖစ္ေအာင္စီစဥ္ျခင္း။ 

� မိမိပိုင္ဆိုင္ေသာ/စုေဆာင္းထားေသာပစၥည္းမ်ားကို ေပးပစ္ျခင္း။
             


