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စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါ
စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါသည္ ျပင္းထန္ေသာ စိတ္ခံစားမႈျဖစ္ရပ္မ်ား 
ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ ေတြ႕ႀကဳ ံခံစားရသည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
ျပႆနာ ျဖစ္သည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါ ခံစားေနရသူသည္ အလြန္အကြၽ ံ
စိတ္လႈပ္ရွားတတ္ၿပီး စိတ္မတည္ မၿငိမ္ျဖစ္တတ္သည္။ သို႔မဟုတ္ 
လက္ေတြ႕ဘဝ မွာထက္ သူ႔ကိုယ္သူပို၍ အေရးႀကီးေၾကာင္း 
ထင္ျမင္ေနတတ္သည္။

သူတို႔သည္ စိတ္ညစ္ျခင္း၊ အားကိုးရာမဲ့ျခင္း၊ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းတို႔လည္း 
ျဖစ္တတ္ၿပီး ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရန္ခက္ခဲျခင္း သို႔မဟုတ္ အာ႐ု ံ
စူးစိုက္၍ မရျခင္းတို႔လည္း ျဖစ္တတ္သည္။ အခ် ိဳ႕သူမ်ားမွာ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ အလြန္ စိတ္တက္ႂကြေလ့ရွ ိၿပီး အခ် ိဳ႕မွာ အလြန္ 
စိတ္အား ငယ္တတ္ၾကသည္။ အခ် ိဳ႕မွာ ႏွစ္မ် ိဳးလုံး ခံစား ၾကရၿပီး 
အလြန္စိတ္ဓါတ္က်သလို အလြန္ စိတ္အား တက္ႂကြတတ္ၾကသည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ ထိုသူမ်ားမွာ ပုံမွန္စိတ္ျဖင့္ ျပဳမူျခင္းမရွပိဲ အႏၲရာယ္ရွေိသာ 
အျပဳအမူမ်ား ျပဳလုပ္ တတ္ၾကသည္။ 1

လူတိုင္း အခါအားေလ်ာ္စြာ စိတ္အေျပာင္းအလဲ ရွတိတ္သည္ကို 
သတိျပဳရန္ အေရးႀကီးသည္။ ထိုသို႔ စိတ္ေျပာင္းလဲမႈသည္ 
အလြန္အမင္းျဖစ္လာၿပီး လူတစ္ေယာက္၏ ပုဂၢ ိဳလ္ေရးႏွင့္ 
အလုပ္အကိုင္ကို ထိခိုက္လာပါက စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါဟု 
သတ္မွတ္ႏိုင္ၿပီး ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပသသင့္ပါသည္။ 2

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါ ရွသိူမ်ားသည္ ၎တို႔ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ 
ျဖစ္ေပၚေနေသာ အေျခအေနႏွင့္ လိုက္ေလ်ာညီေထြမျဖစ္ေသာ 
စိတ္ခံစားမႈမ်ားကို ခံစားရႏိုင္သည္။ ထိုစိတ္ ခံစားမႈမ်ားသည္ 
ထိန္းမႏိုင္သိမ္းမရ ျဖစ္တတ္ၿပီး ေန႔စဥ္ပုံမွန္ဘဝကို ထိခိုက္ လာႏိုင္သည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါ ရွသိူမ်ား၏ ေရာဂါ လကၡဏာမ်ားသည္ 
အလြန္အၾကဴး ခံစားေနရေသာ အခ်နိ္တြင္ ျဖစ္ေပၚေနေသာ 
စိတ္အေျခအေန ေပၚတြင္ မူတည္သည္။ ထိုစိတ္အေျခအေနကို အလြန္ 
စိတ္အားငယ္ေနေသာ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ အလြန္ စိတ္တက္ႂကြေနေသာ 
႐ူးသြပ္ျခင္းတို႔ အျဖစ္ သတ္မွတ္ၾကသည္။ ထိုအေျခအေနမ်ားသည္ 
လူတိုင္းအတြက္ သို႔မဟုတ္ အျဖစ္အပ်က္တိုင္း အတြက္ မတူညီၾကပါ။
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စိတ္ဓါတ္က်ေသာ အျဖစ္အပ်က္မ်ား၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမွာ

• ဝမ္းနည္းျခင္း၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ကင္းမဲ့ျခင္း သို႔မဟုတ္ အခ်နိ္တိုင္း 
ဂဏွာမၿငိမ္ျခင္း

• အင္အားႏွင့္ အာသီသ ကင္းမဲ့ျခင္း

• မည္သည့္လုပ္ငန္းတြင္မဆို စိတ္ဝင္စားမႈ ကင္းမဲ့လာျခင္း

• အာ႐ုစံူးစိုက္ရာတြင္ သို႔မဟုတ္ တစ္စုံတခုကို ျပန္စဥ္းစားရာတြင္ 
အခက္အခဲရွ ိျခင္း

• ဘာမွမရွေိတာ့သလို၊ တန္ဖိုးမရွေိတာ့သလို၊ အျပစ္ရွသိလို 
စိတ္ပ်က္သလို ခံစားရျခင္း

• ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ က် ိဳးေၾကာင္း 
ဆက္စပ္မႈမရွေိသာ အေတြးမ်ား ေတြးေခၚလာျခင္း

• အိပ္ေပ်ာ္ရန္ ခက္ခဲလာျခင္း

• ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ ဂ႐ုမစိုက္ေတာ့ျခင္း

႐ူးသြပ္မႈ အျဖစ္အပ်က္မ်ား၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား မွာ

• အင္အားျပည့္လြန္းသည္ဟုခံစားရျခင္း

• မိမိကိုယ္မိမိ အေရးႀကီးသူ သို႔မဟုတ္ အႀကံအစည္ ႏွင့္ စီမံခ်က္ 
မ်ားစြာရွသိူဟု ခံစားရျခင္း

• အလြယ္တကူအာ႐ုေံျပာင္းျခင္း၊ စိတ္ဆိုးလြယ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
စိတ္တိုလြယ္ျခင္း

• ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ က် ိဳးေၾကာင္း 
ဆက္စပ္မႈမရွေိသာ အေတြးမ်ား ေတြးေခၚလာျခင္း

• အိပ္ခ်င္စိတ္ စားခ်င္စိတ္ ေပ်ာက္လာျခင္း

• မိမိစ႐ိုက္ႏွင့္ မကိုက္ညီေသာ၊ အႏၲရယ္ျဖစ္ေစ ႏိုင္သည့္ သို႔မဟုတ္ 
ထိခိုက္နစ္နာ ေစႏိုင္သည့္ ကိစၥမ်ား ေျပာဆိုျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ျခင္း

ထိုခံစားခ်က္မ်ားျဖစ္ေပၚျခင္းသည္ ရက္သတၱ ပါတ္ေပါင္းမ်ားစြာ 
သို႔မဟုတ္ လေပါင္းမ်ားစြာ ၾကာျမင့္တတ္ၿပီး ၾကားထဲတြင္ 
ျပင္းထန္ေသာ ခံစားမႈေလ်ာ့နည္းသည့္ ကာလမ်ားလည္း 
ရွတိတ္သည္။ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းႏွင့္ စိတ္႐ူးသြပ္ျခင္း ခံစားမႈမ်ား 
အေျပာင္းအလဲျဖစ္မႈပုံစံသည္ အခ်နိ္ ကာလႏွင့္ လူပုဂၢ ိဳလ္ေပၚမူတည္၍ 
ေျပာင္းလဲ ႏိုင္သည္။ ထိုအေျပာင္းအလဲမ်ားကို ခံစားရေသာ သူမ်ားသည္ 
ထိုသို႔ေျပာင္းလဲေၾကာင္း ကိုယ္တိုင္ မသိရွ ိၾကပါ။ မိသားစုအဖြ ဲ႕ဝင္ 
သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းက ျမင္ေအာင္ ၾကည့္တတ္ရန္လိုသည္။

1  Bipolar disorder (sane.org) - https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder

2  3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf (blackdoginstitute.org.au) -  
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-
bipolar-disorder.pdf

https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf
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အေၾကာင္းတရားမ်ား
စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါသည္ မည္သည့္ လူမ် ိဳးတြင္မဆို 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အသက္အ႐ြယ္ အစုံတြင္ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ သို႔မဟုတ္ အသက္ႏွစ္ဆယ္ေက်ာ္ အ႐ြယ္မ်ားတြင္ 
ပထမဦးဆုံး စတင္ျဖစ္ေပၚတတ္သည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါသည္ စိတ္ဓါတ္တက္ျခင္းႏွင့္ က်ျခင္းအၾကား 
ေျပာင္းလဲျခင္း ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ေရာဂါရွာေဖြရန္ အခ်နိ္ယူရသည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါကဲ့သို႔ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ေရာဂါတစ္ခု 
ျဖစ္ေပၚလာေစသည့္ အေၾကာင္းတရား မ်ားစြာရွသိည္။ 
ထိုအေၾကာင္းတရားမ်ားထဲတြင္ မ် ိဳး႐ိုး၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ 
လူမႈေရးအေၾကာင္းမ်ား ပါဝင္သည္။ ဥပမာ ၾကမ္းတမ္းဆိုး႐ြားေသာ 
ဘဝႏွင့္ စိတ္ဒဏ္ရာမ်ား ႀကဳေံတြ႕ခဲ့ရျခင္း ျဖစ္သည္။ အရက္ႏွင့္ 
အျခားမူးယစ္ေဆးဝါး အလြန္ ေသာက္သုံး ျခင္းကလည္း 
စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါ ျဖစ္ေစ ႏိုင္ၿပီး လက္ရွ ိ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို ပိုမိုဆိုး႐ြား ေစသည္။

အလြန္အကြၽအံိပ္ျခင္းသည္လည္း ေရာဂါ လကၡဏာ တစ္ရပ္ျဖစ္ႏိုင္ၿပီး 
မအိပ္ျခင္း၊ စိတ္ဖိစီးမႈ မ်ားလြန္းျခင္း တို႔ ကလည္း ေရာဂါလကၡဏာ 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါသည္ အသက္အ႐ြယ္ သို႔မဟုတ္ 
ေနာက္ခံသမိုင္းမေ႐ြး လူတိုင္းကို ထိခိုက္ေစႏိုင္ေသာ္လည္း 
အ႐ြယ္ေရာက္ခါစ လူငယ္မ်ား ကဲ့သို႔ေသာ အသက္အုပ္စု၊ အလုပ္လက္မဲ့ 
သို႔မဟုတ္ အေထာက္အပံ့ခံႏွင့္ တစ္ဦးတည္း ေနထိုင္သူမ်ားကို ပိုမို 
ထိခိုက္ ေစႏိုင္သည္။

အေထာက္အပံ့ရယူျခင္း
ဤေရာဂါအတြက္ ေဆးမရွေိသာ္လည္း ကုထုံးျဖင့္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို စီမံထိန္းခ်ဳပ္သြားရန္ သင္ယူႏိုင္သည္။ 
စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါသည္ ေဆးဝါးအခ် ိဳ႕၊ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ကုသမႈႏွင့္ ဘဝေနထိုင္နည္း ခ်ဥ္းကပ္မႈမ်ားျဖင့္ ေရရွည္ကုသရန္ 
လိုအပ္သည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါကို ကုသရန္ ႏွင့္ စီမံခန႔ခ္ြရဲန္ 
ခ်ဥ္းကပ္မႈမ်ားစြာရွ ိၿပီး အသင့္ေတာ္ဆုံး နည္းလမ္းမွာ 
ေရာဂါအမ် ိဳးအစားေပၚ မူတည္၍ ကြ ဲျပားႏိုင္သည္။ ယခုလက္ရွ ိ 
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ စိတ္႐ူးသြပ္ျခင္းကို ခံစားေနရျခင္းရွမိရွ ိ၊ လူတစ္ဦး 
ခ်င္းစီ၏ ႏွစ္ၿခိဳက္မႈႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္အေျခအေနမ်ား ေပၚတြင္ 
မူတည္သည္။

ဘဝေနထိုင္မႈကလည္း စိတ္အတက္အက်ျမန္ ေရာဂါကို 
ကူညီစီမံႏိုင္သည္။ အခ်နိ္လုံေလာက္စြာ အိပ္စက္ျခင္း၊ ေကာင္းစြာ 
အစာစားျခင္း၊ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ အေပ်ာ္သုံး ေဆးဝါး၊ အရက္ 
ေသာက္သုံးမႈ ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းတို႔ကလည္း ေရာဂါကို စီမံခန႔ခ္ြရဲာတြင္ 
အက် ိဳးျဖစ္ေစသည္။

စကားေျပာျခင္း ကုထုံး

ထိုနည္းတြင္ အေတြးမ်ား၊ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကို 
သက္ေရာက္မႈရွေိစရန္ ကြၽမ္းက်င္စိတ္ပညာရွင္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
အျခားစိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး ပညာရွင္မ်ားျဖင့္ 
ကာလတစ္ခုၾကာေအာင္ ပုံမွန္ ေတြ႕ဆုံျခင္းတို႔ ပါဝင္သည္။ 
စိတ္အတက္အက် ျမန္ေရာဂါကို ကုသျခင္းႏွင့္ ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း အတြက္ 
သမား႐ိုးက် ကုထုံးနည္းလမ္းမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ ပါဝင္သည္။ 

သင့္အေတြးမ်ား၊ ခံစားခ်က္မ်ား အျပဳအမူမ်ားက သင့္ကိုမည္သို႔ 
လႊမ္းမိုးေနသည္ကို ရွာေဖြ၍ ထိုပုံသ႑ာန္မ်ားကို ေျပာင္းလဲျခင္း 
နည္းဗ်ဴဟာမ်ား သင္ၾကားေပးေသာ Cognitive Behavioural Therapy 
(CBT) 

အျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံပုံမ်ားႏွင့္ သင့္အေတြးမ်ား၊ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ 
အျပဳအမူမ်ားက ထိုဆက္ဆံမႈ မ်ားအေပၚ မည္သို႔ အျပန္အလွန္ 
သက္ေရာက္မႈ ရွေိၾကာင္း အဓိကထားေလ့လာေသာ Interpersonal 
Therapy (IPT) 

ေဆးဝါးျဖင့္ ကုသမႈမ်ား

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို စီမံခန႔ခ္ြႏဲ ိုင္သည့္ 
ေဆးဝါးျဖင့္ကုသမႈ နည္းလမ္းမ်ား အေၾကာင္း သင့္ဆရာဝန္က 
ေဆြးေႏြးႏိုင္သည္။ စိတ္အေျပာင္းအလဲ အတက္အက်ကို 
ထိန္းခ်ဳပ္ ရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစရန္ အသုံးျပဳသည့္ 
ေဆးဝါးမ်ားစြာရွသိည္။  စိတ္အတက္အက်ျမန္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ 
ထိုေဆးဝါးမ်ားကို ေယဘူယ်အားျဖင့္ တုံ႔ျပန္သည္။ မည္သည့္ 
ေဆးဝါးက အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္ကို သင့္ ဆရာဝန္ျဖင့္ တိုင္ပင္ရန္ 
အေရးႀကီးသည္။

ေရရွည္ႏွင့္ မိမိကိုယ္မိမိ ထိန္းခ်ဳပ္မႈ

သင္၏ စိတ္အေျခအေနကို ေစာင့္ၾကည့္ႏိုင္ရန္ သင္ယူျခင္းႏွင့္ 
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ စိတ္ဓါတ္ တက္ျခင္းတို႔ကို ျဖစ္ေစသည့္ 
အေၾကာင္းကိစၥကို ရွာေဖြျခင္း အတြက္ က်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားႏွင့္ 
တိုင္ပင္ ေဆာင္႐ြက္ျခင္းျဖစ္သည္။ အၾကပ္အတည္း သို႔မဟုတ္ 
အႏၲရာယ္ကို စီမံခန႔ခ္ြသဲည့္ အစီအစဥ္ကို ေရးဆြရဲာတြင္ သူတို႔က 
ကူညီႏိုင္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သင့္အေနျဖင့္ ကနဦးလကၡဏာမ်ားကို 
သတိထား ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္သည္။ မိသားစုအဖြ ဲ႕ဝင္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ရင္းႏွ ီးေသာ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကလည္း သတိထားၿပီး ကနဦးလကၡဏာ 
မ်ားေပၚေပါက္လွ်င္ အကူအညီ ေပးႏိုင္သည္။

စိတ္အတက္အက်ျမန္ေရာဂါကို ေရရွည္ စီမံခန႔ခ္ြ ဲ ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ 
သင့္႐ုပ္ပိုင္း၊ စိတ္ပိုင္း က်န္းမာေရးကို ပုံမွန္ စစ္ေဆးျခင္း၊ 
ပုံမွန္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊ ေကာင္းမြန္စြာ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား စားေသာက္ျခင္း ရွမိရွ ိ 
ေသခ်ာေအာင္ စစ္ေဆးျခင္း တို႔ ျပဳလုပ္ရန္ လိုအပ္သည္။
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ဤ သတင္းအခ်က္အလက္ေပး စာေစာင္ အေၾကာင္း

ဤ စာေစာင္သည္ က်န္းမာေရး အၾကံေပးမဟုတ္ပါ။ ေရဘူယ် ျခံဳ ၍ေပးေသာ 
အေၾကာင္း အရာမ်ား ျဖစ္ၿပီး တဦး သီးသန္႔ အေျခ အေနမ်ား၊ ကိုယ္ကာယ 
က်န္းမာေရး၊ စိတ္က်န္းမာေရး အေျခအေနလို အပ္ခ်က္မ်ား ပါ ရွ ိ ျခင္း မရွပိါ။ 
ဤ အေၾကာင္းပါ အခ်က္အလက္မ်ားကို ယူ ၍ အျခားသူမ်ား ကို ၎ မိမိ 
ကိုယ္ကို ၎ ေရာဂါ အတည္ျပဳ ျခင္း မလုပ္ပါႏွင့္။ဤ စာေစာင္တြင္ပါရွ ိ သည့္ 
အေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပသမွဳ မေႏွာင့္ ေႏွး ေစ ပါႏွင့္။ မည္သည့္ 
က်န္းမာေရး ကိစၥမ် ိဳး ကို မဆို တတ္ကြ်မ္းပညာရွင္မ်ား ႏွင့္သာ ေမးျမန္းသင့္သည္။ 
မေသခ်ာသည့္ အခါ မ်ား တြင္ က်န္းမာေရး ကြ်မ္းက်င္ပညာရွင္အကူ 
အညီေတာင္းပါ

အရင္းအျမစ္မ်ား

Black Dog Institute - Information about Bipolar Disorder - Black 
Dog Institute -    
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
bipolar-disorder/

Reachout.com – What is Bipolar Disorder -  
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-
disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW
1yYiY1mFMfODgS4FOuDqg3PzDgnPTK_EDtU2o_
muAC78qPgUeZxoCeVMQAvD_BwE

Sane.com - Bipolar disorder -  
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder

Mental Health Foundation UK – Bipolar Disorder -  
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-
disorders

ဤအခ်က္အလက္စာေစာင္အတြက္ Embrace Multicultural Mental 
Health’s CALD Mental Health Consumer and Carer group 
အဖြ ဲ႔ဝင္မ်ားက အခ်က္အလက္မ်ား ေပးထားျခင္း ျဖစ္သည္။  

အခ်က္အလက္စာေစာင္ကို ထုတ္လုပ္သူမွာ-

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

၂၀၂၁ ႏွစ္တြင္ထုတ္ေဝသည္။

စိတ္ေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္လာလွ်င္ အစဦးဆံုး မိမိ ဆရာဝန္ ကို 
အကူအညီေတာင္းပါ။  Getting Professional Mental Health 
Help (စိတ္ေရာဂါႏွင့္ပတ္သက္၍အထူးေရာဂါကုျဖင့္ကုသျခ
င္း) ေခါင္းစဥ္အမည္ပါသည့္ သတင္းအခ်က္ အလက္ စာေစာင္ 
(အခန္းဆက္- စီးရီး)  တြင္  မည္ကဲ့သို႔ အထူးကုမ်ား ထံမွ အ ကူအညီ 
ေတာင္းႏိုင္မည္ကို ေဖၚျပထားပါသည္။ 

အကယ္၍ မိမိ ဆရာ ဝန္ႏွင့္ မိမိ စိတ္ေရာဂါ အေၾကာင္း ကို ေဆြးေႏႊး 
ရန္ ဘဝင္ မက်လွ်င္၊ မိမိႏွင့္ အဆင္ေျပမည့္ ဆရာဝန္ကို ေျပာင္း ရွာပါ။ 
အဆင္ေျပသည့္ ဆရာဝန္ ရရွ ိ ရန္ အခ်နိ္ယူ ရွာ ရမည္ျဖစ္သည္။

Black Dog အင္စတီက်ဳ သို႔လည္း ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္။ Black 
Dog အင္စတီက်ဳ သည္ စိတ္အတက္အက်ျမန္ ေရာဂါႏွင့္ အျခား 
စိတ္က်န္းမာေရးအေျခအေန ရွသိူမ်ားအား အကူအညီေပးသည့္အဖြ ဲ႕ 
ရွသိည္။ အခ်က္ အလက္မ်ား ပိုမိုသိရွရိန္ www.blackdoginstitute.

org.au သို႔ သြားေရာက္ ေလ့လာပါ။

သင္ယခုပင္ အကူအညီလုိအပ္ပါက 
တစ္ဦးဦးက သူ႔ကိုယ္သူ သို႔မဟုတ္ အျခားတစ္ဦးကို 
ထိခိုက္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္ဟု ထင္ျပီး အေရးေပၚ 

အကူအညီရယူလိုုပါက 

အေရးေပၚဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို  ဖုန္းဆက္ပါ။

သုည သံုးလံုးကို (000) ကို ေခၚဆိုပါ။ 

အသက္ကယ္နံပါတ္ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ 

13 11 14 ကို ေခၚဆိုပါ။ 
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