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Burmese Translation Date: September 2015 

တင္ပန္လည္စမ္းစစ္ခဲ့သည္စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းအခက္အလက္မား၊လကဏာမား 

 

စိတ္ဒုကေရာက္သညဆ္ိုတာဘာလ။ဲ 
 

စိတ္ဒုကေရာက္သည့္လူမားသည္သူတိုစဥ္းစားသည့္ပံုစံ၊ခံစားခက္င့္အမူအကင့္တိုတင္ပနာအဖစ္ေတကံရိုင္သည္။
အခားနည္းဖင့္ဆိုလင္၊သူတို၏အေတးအေခ၊ခံစားခက္င့္အမူအကင့္တိုမာေရာောေနေလသည္။ဤသည္ကသူတိုင့္
အခားသူမား၏ဆက္ဆံေရး၊အလုပ္ခင္င့္ဘဝကိုခံုမင္စ္သက္မတိုမာသိသိသာသာအောင့္အယက္ဖစ္ေစသည္။ 
 
စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းမာစိတ္ဒုကေရာက္သူင့္သူမိသားစုအတက္အလန္ခက္ခဲိုင္ပသည္။သိုေသာ္ယင္းမာက္စရာမဟု
တ္ေခ။ 

 
ဘာေတကစိတ္ဒုကေရာက္ေစသလဲ။ 

 

စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းသည္မည္သူ၏အပစ္မမဟုတ္သည္ကိုနားလည္ရန္အေရးကီးသည္။၎သိုဖစ္ရခင္းမာေသးဆိုးေ
ကာင့္၊အပစ္ေပးမေကာင့္(သုိ)အေကာင္းဆိုးား၏ကိမ္စာေကာင့္ဖစ္သည္ဟုတစ္ခတစ္ရံ၌ယံုကည္ကသည္။အ
ခားတစ္ဘက္တင္လည္း၊စိတ္ဒုကေရာက္ေစိုင္သည့္အေကာင္းအခက္အလက္မားစာိသည္ကိုဆရာဝန္မားကယံု
ကည္ကသည္ 
 ဦးောက္ထဲတင္ဓာတုဓာတ္မညီမမ 

 ဖိစီးမင့္ေနစဥ္ဓူဝပနာမား 

 ပင္းထန္စာေသာကေရာက္ေစသည့္အေတအကံမားကိုေတကံရခင္း 

အေခအေနအားလံုးမစိတ္ဒုကေရာက္ခင္း၏အေကာင္းရင္းကိုေသခာစာသိဖိုရန္ခက္ခဲလသည္။တစ္ခတစ္ရံ၌ရုပ္ပိုင္းဆို
င္ရာေသာကမားကစိတ္ေရာဂလကဏာမားကိုဖစ္ေစသည္။ 

 
စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းမာအမိးလိုက္တတ္ပသလား။ 

 

သုေတသနမားကေထာက္ပကသည္မာအခိသူမားသည္စိတ္ဒုကေရာက္မတင္မိးုိးလိုက္သည့္ဗီဇေရာဂဖစ္သည္။ပ္ေ
ထးလသည့္အခက္မားေကာင့္သင့္ဆရာဝန္င့္ေဆးေးရန္အကံပပသည္။ 

 
စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းမာကူးစက္တတ္ပသလား။ 

 

စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းမာအေအးမိခင္း(သို)ဝက္သက္လိုမဟုတ္တာေကာင့္မကူးတတ္ပ။ 

 
အဓိကစိတ္ဒုကေရာက္ေသာအမိးအစားကိုေဖာ္ပပ။ 

 

စိုးရိမ္ေကာင့္ကမမားခင္း 
စိတ္ဒဏ္ရာရေစသည့္စိတ္ေသာကပူပင္မမား(PTSD) 
စိတ္ကခင္းစိတ္ကစိတ္ကေရာ
ဂခံစားရခင္းစိတ္ကစဥ့္ကလား
ေရာဂ 
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တင္ပန္လည္စမ္းစစ္ခဲ့သည္စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းအခက္အလက္မား၊လကဏာမား 

 

 စုိးရိမ္ေကာင့္ကမမားခင္း 
လူတစ္ေယာက္သည္အစန္းေရာက္သည့္ေသာက၊ပူပင္မသိုမဟုတ္စိုးရိမ္မကိုခံစားရိုင္သည္။သမ
ားုိးကဖစ္သည့္လကဏာမားတင္ေအာက္ပတိုပဝင္သည္ 
 သးတုိး 
 လုံးခုန္န္းမန္ခင္း 
 အစာအိမ္နာခင္း 
 တုန္တုန္ယင္ယင္ဖစ္ခင္း 
 ကက္သားမားတင္းမာခင္း 
 ဂနာမငိမဖ္စ္ခင္း 
 အိပ္ေရးပက္ခင္း 

 

 စိတ္ဒဏ္ရာရေစသည့္စိတ္ေသာကပူပင္မမား(PTSD) 
 သမားုိးကဖစ္သည့္လကဏာမားတင္ေအာက္ပတိုပဝင္သည္: 
 အပိ္မက္ဆိုးမားမက္ခင္း 
 သင္ခံစားခဲ့ရသည့္စိတ္ေသာကေရာက္ေစေသာအေတးမားစာကိုေတးမိခင္း 
 အိပ္ေရးပက္ခင္း 
 လယ္ကူစာတုန္လပ္ေခာက္ခားခင္း 

 

 စိတ္ကခင္း 
စိတ္ကခင္းဆိုသည္မာလူ၏စိတ္အေခအေနကိုဆိုးကိးသက္ေရာက္ေစသည္။ 
အေပာ့စားစိတ္ကခင္းလူအမားစုတိုသညသ္ူတို၏ဘဝတင္အေပာ့စားစိတ္ကခင္းကိုခံစားရိုင္သည္၊ဥပမာ- 
ဝမ္းနည္းခင္း(သို)ဘာတစ္ခုမလုပ္လုိစိတ္မိခင္း။ 

အပင္းစားစိတ္ကခင္းလကဏာမားတငေ္အာက္ပတိုပဝင္ိုင္သည္ 
 အစန္းေရာက္သည့္ဝမ္းနည္းမ (သို)စိတ္ကုန္မ 
 ဘာတစ္ခုကိုမစိတ္မဝင္စားေတာ့ခင္း၊ဥပမာ- အလုပ္၊ဝသနာ၊ (သို)ကန္းမာသန္င္းေရး 
 အိပ္ေရးပက္သည့္ပနာမား 
 အစာစားလိုစိတ္မိခင္း။ 
 ကုိယ္အေလးခိန္ကဆင္းခင္း။ 
 စမ္းအင္ကုန္ခမ္းခင္း။ 
 မိမိကိုယ္ကိုေသေကာင္းကံလိုခင္း(သို)ေသလိုခင္း 
 အပစ္ိသည္ဟုခံစားရခင္း 
 မာ္လင့္ခက္မဲ့ခင္း 
 တန္ဖိုးမဲ့သည္ဟုခံစားရခင္း 

စိတ္ကခင္း - အေပာ့စားဖစ္ေစအပင္းစားဖစ္ေစ၊ဘဝဖစ္ရပ္မားေကာင့္တန္ပန္သည့္ရလဒ္မားဖစ္ိုင္သည္၊ဥပမာ- 
ခစ္မတ္ိုးရသူကိုဆံုးံးခင္း၊အလုပ္ပတ္သားခင္း၊ုိင္ငံသစ္တင္ဘဝကိုအလိုက္သင့္ေနထိုင္ဖိုကိးစားခင္း။သိုရာတင္၊မသိို
င္ေသာပင္ပအေကာင္းရင္းမားိိုင္ပသည္။ 

စိတ္ကေရာဂပင္းထန္မအေခအေနကိုသင္မေသခာပက၊ပေရာ္ဖက္င္နယ္အကံပခက္ကိုာပ။ 
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 စိတ္ကစိတ္ကေရာဂခံစားရခင္း 

၎သည္လူ၏စိတ္အေခအေနကုိဆိုးကိးသက္ေရာက္ေစသည္။လူတစ္ဦးတင္စိတ္ကခင္းစိတ္ဓာတ္ကခင္း
စသည့္အစန္းေရာက္သည့္စိတ္အေခအေနမားိိုင္သည္။ 

„စိတ္ဓာတ္ကခင္း‟၏စိတ္အေခအေနတင္ေအာက္ပတိုပဝင္သည 
 ကံးခင္း(သို)တန္းဖိုးမဲ့ခင္းအဖစ္ခံစားခက္မား 
 မိမိကိုယ္ကိုေသေကာင္းကံလိုခင္း(သို)ေသလိုခင္း 
 စိတ္ဓာတ္ကခင္း 
 အိပ္ေရးပက္သည့္ပနာမား 
 အစာအစားလိုစိတ္နည္းပးခင္း။ 

„စိတ္ကခင္း‟၏စိတ္အေခအေနတင္ေအာက္ပတိုပဝင္သည္ 
 စိတ္ဆိုးမာန္ဆိုးဖစ္ခင္း 
 စကားအမန္ေပာသဖင့္စကားမားပ္ေထးေပလီခင္း 
 စိတ္လိုက္မာန္ပပလုပ္တတ္ခင္း 
 အေရးပသည့္တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကိုယံုကည္ခင္း(သို)စမ္းတန္ခိုးမားိခင္း။ 

 
စိတ္ကစိတ္ကေရာဂခံစားရေနရသည့္သူသည္ (စိတ္အစန္းစ္ဘက္ေရာက္ခင္းဟုလည္းေခသည္) 
ပင္ကိုစရုိက္ကိုထိခိုက္သည့္ပင္းထန္ေသာစိတ္ေဝဒနာကိုခံစားရိုင္သည္။ 

ပင္ကိုစရုိက္ကိုထိခိုက္သည့္ပင္းထန္ေသာစိတ္ေဝဒနာ၎သည္လူတစ္ဦးကတကယ့္လက္ေတဘဝင့္
ဆက္ဆံမပတ္သားခိန္(သို) လက္ေတင့္စိတ္ကူးကုိမခဲခားိုင္ေတာ့ခိန္မာဖစ္ပားေလ့ိသည္။ 

 
 စိတ္ကစဥ့္ကလားေရာဂ 

သမားုိးကအဖစ္ဆံုးပငက္ိုစရုိက္ကိုထိခိုက္သည့္ပင္းထန္ေသာစိတ္ေဝဒနာမာစိတ္ကစဥ့္ကလားေရာဂဖစ္သည္။လ
ကဏာမားတင္ေအာက္ပတိုပဝင္ိုင္သည္ 

 စိတ္ပ္ေထးမ (သို) စိတ္ကမခံစားရခင္း။ 
 မိတ္ေဆမားင့္မိသားစုင့္အဆက္ဖတ္ခင္းင့္လူမဆက္ဆံေရးေလာ့ခခင္း။ 
 အနားမာမိသူမား၏အသံကိုကားေနရခင္း(သို)မညသ္ူမမကားရတာကိုကားေနရခင္း။ 
 လူမားကသူတိုကိုထိခိုက္နာကင္ေစသည္ဟုယံုကည္ေနခင္း။ 
 နာမည္ေကာ္ကားသူတစ္ဦးဦး(သို)စမ္းပကားိေသာသူကိုစလဲမ္းယံုကည္ခင္း။ 
 အေတးင့္ခံစားမထပ္တူမကခင္း၊ဥပမာ-အေကာင္းရင္းမိဘဲဝမ္းနည္းသည့္အေတးမာရယ္ေမာေနခင္း။ 
 ေနစဥ္ဓူဝလုပ္ငန္းတာဝန္ကိုမလုပ္ေဆာင္ိုင္ခင္း၊ဥပမာ 

တကိုယ္ေရကန္းမာသန္င္းမင့္အစားအေသာက္ကိုဂုမပိုင္ေတာ့ခင္း။ 
 
 
 
 

 
 
 



4    

Burmese Translation Date: September 2015 

တင္ပန္လည္စမ္းစစ္ခဲ့သည္စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းအခက္အလက္မား၊လကဏာမား 

 

 
လူတစ္ဦးကိုကူညီဖိုဘာေတလုပ္ိုင္သလဲ။ 

 

ဤလကဏာမားခံစားေနရသူမားသည္ေဆးဘက္ဆိုင္ရာအကူအညီရယူသင့္သည္။စိတ္ဒုကေရာက္ခင္းသည္ုပ္ပိုင္
းဆိုင္ရာမန္းမာခငး္ဖစ္သည္။ေနထိုင္ေကာင္းမန္ရန္ကုသမခံယူရန္မာအေရးကီးပသည ္
အသက္ငယ္ေသးသည့္အခိန္မကုသမခံယူပက၊သူတိုကမန္ဆန္စာပိုမိုေနထိုင္ေကာင္းမန္လာိုင္ပသည္။ 
ေအာက္ပတိုမတစ္ခု(သို)ေပင္းစပ္မကကူညီရာေရာက္ိုင္ပသည္ 
 ဆးဝးမားသည္စိတ္ဒုကေရာက္သည့္ေရာဂအခိကိုေဖေလာ့ေစိုင္သည္။လကဏာကိုထိန္းခပ္ဖိုအေ

ထာက္အကူပသည္။ 
 အေထာက္အပံ့င့္ေဆးေးတိုင္ပင္ခင္းမာပနာကိုရင္ဆိုင္ရန္၊ဖိစီးမကိုိုင္င္းစာစီမံိုင္ရန္င့္လကဏာမားကို 

ေဖေလာ့ရန္တစ္ဦးဦးကိုစကားေပာေဆးေးခင္းဖစ္သည္။ 
 အုပ္စုအစည္းအေဝးင့္စိတ္ဒုကေရာက္ေနေသာအခားသူမားင့္အတူေဆးေးခင္းကုိေထာက္ခံပ။စိတ္ဒုကေရာက္ေနေသာ

မိသားစုဝင္င့္အတူမိသားစုမားစုစည္းကခင္း။ဤအုပ္စုမားကအေတအကံမားေဝမရန္၊စိတ္ဒုကအေကာင္းေလ့
လာရန္င္အ့ခင္းခင္းအေထာက္အကူပရန္လူမားအားအခင့္အေရးေပးပသည္။ 
 

ဤအကူအညီ၏ရည္ယ္ခက္မာစိတ္ဒုကေရာက္ေနသူမားအတက္မိမိကိုယ္ကိုယံုကည္မ၊ဂုဏ္သိကာင့္ေလးစားမ
ကိုပန္လည္ထိန္းသိမ္းရန္ဖစ္သည္။ 

ဤအကူအညီကိုဘယ္ေနရာမာရိုင္ပသလ။ဲ 
 

 အဓိကေစာင့္ောက္မေပးသူ 
ငံုေနေသာုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာပနာမားမိတာေသခာေစရန္သင့္ဆရာဝန္ကစစ္ေဆးုိင္ပသည္။သူတိုအေနဖင့္စိတ္ဒု
ကေရာက္ေနသူမားကိုေဆးဝးဖင့္ကုသိုင္ပသည္။သင့္ဆရာဝန္သည္အခားသင့္ေလာ္သည့္ဝန္ေဆာင္မမား
သိုလည္းသင့္ကိုရည္ညန္းုိင္ပသည။္ 

 ရပ္ာစိတ္ကန္းမာေရးေဆးခန္းမား 
ဝန္ထမ္းမားတင္အလုပ္ခင္ဆိုင္ရာကုသသည့္ဆရာ၊လူမဝန္ထမ္းမား၊စိတ္ေရာဂကုသူနာပ၊စိတ္ပညာရင္၊စိတ္
ေရာဂကုဆရာဝန္တိုပဝင္သည္။စိတ္ဒုကေရာက္ေနသူမားင့္/သုိမဟုတ္သူတို၏မိသားစုမားကိုအကူအညီမိးစုံေပးပသည္။၎တ
င္အကပ္အတည္းအကူအညီလည္းပဝင္သည္။ 

 စိတ္ကန္းမာေရးေဆးံုမား 
တစ္ဦးဦးကအလန္အမင္းေနထိုင္မေကာင္းပကေဆးံုတက္ဖိုလိုအပ္လိမ့္မည္။တစ္ဦးဦးကသူတိုကို
ယ္တိုင္(သို)အခားသူကိုနာကင္ေစိုင္သည့္ေဘးအရာယ္ိေနပက၊သူတိုကိုေဆးံုသို 
အတင္းအဓမေခေဆာင္သားလိမ့္မည္။ေဆးံုသိုတက္ေရာက္သည္င့္တပိက္နက္၊သူတို၏စိတ္ကန္းမာေရးကိုပံုမန္စ
မ္းစစ္သားမည္။ေဆးံုတက္ခင္း၏ရည္ယ္ခက္မာစိတ္မကန္းမာသည့္သူ၏ကန္းမာေရးအမန္ဆံုးေကာင္းမန္လာေစ
ရန္င့္အိမ္သိုပန္ိုင္ရန္ဖစ္သည္။ 

 

က္ုပ္၏ပနာမားကိုလိဝက္သိမ္းဆညး္ထားပမည္လား။ 
 

ကန္းမာေရးကမ္းကင္သူမားင့္ပသခိန္တင္၊သင့္ခင့္ပခက္မရဘဲသင့္ကန္းမာေရးဆိုင္ရာအခက္အလက္မားကိုမည္
သည့္တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကိုမေပးခင့္မိပ။ဘာသာပန္တစ္ဦးကိုေခထားပက၊သူတိုသည္လည္းအခက္အလက္
ကိုလိဝက္သိမ္းဆည္းထားရမည္။ေနထုိင္ေကာင္းလာေစရန္ကုသမခံယူရန္မာစိတ္မကန္းမာသည့္သူအတက္အေရး
ကီးလသည္။စိတ္ေသာကမားကိုမကုသဘဲကာကာထားေလေလ၊ပန္ေကာင္းဖိုအခိန္ကာေလေလဖစ္သ
ည္။ 

 

ေနာက္ထပ္အခက္အလက္မားကိုဘယ္မာရိုင္ပသလဲ။ 
 

ေနာက္ထပ္အခက္အလက္မားရယူရန္သင့္အဓိကဆရာဝန္ကိုေမးပ။ 
သင္၊သင့္မိသားစုဝင္(သို)မိတ္ေဆတစ္ဦးဥးီကပင္းထန္သည့္စိတ္ဒုကေရာက္ေနပီးသင့္အဓိကဆရာဝန္မမအား
လပ္ပက၊အနီးဆံုးေဆးရံုအေရးေပအခန္းသိုသားပသင့္သည္။ 

ဤအခက္အလက္ကုိADEC(တုိင္းရင္းသားရပ္ရာမားအတငး္မမသန္စမ္းသူမားအတက္ေဆာင္ရက္ခက္)၊ဝိတုိရီယ၊ဩစေတး
လမထုတ္ေဝထားသည့္“စတ္ိဒုကေရာက္ခင္းကုိတာဘာလဲ”ေခငး္စဥ္ရသည့္လက္ကမ္းစာေစာင္မဆီေလာ္ေအာင္ပန္ဆုိထား
သည္။ 


