
1 | Bipolar Disorder - Karen

သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ထီၣ်လီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်
ဘၣ်စး
သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ထီၣ်လီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စး န့ၣ် မ့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်

အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်ဂ့ၢ်ကီ လၢအပၣ်ဃုာ်တၢ်တူၢ်ဘၣ်အဒိၣ်အမုၢ် 

လၢအကဲထီၣ်ကဒါခဲအံၤခဲအံၤန့ၣ်လီၤ. 

ပှၤလၢအအိၣ်ဒီး သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ခံမံၤခံကပၤ အ တၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ် 

အသူၣ်ပိၢ်သး၀း တလၢခၢးဒီးတၢ်ပလီၢ်ပဒီအသးတအိၣ်, မ့တမ့ၢ်ဆိကမိၣ်လၢအ

မ့ၢ်ပှၤလၢအကါဒိၣ်န့ၢ်ဒံး အတၢ်အိၣ်မူအနီၢ်ကီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်လီၤ၀ဲဒၣ်ဒိၣ်ဒိၣ်ကလဲာ်သ့စ့ၢ်ကီး, 

တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်မၤစၢၤအီၤတသ့လၢၤ ဒီးသူၣ်ဟးဂီၤသးဟးဂီၤ, ဃုာ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်ကီ  

လၢတၢ်ကမၤတၢ်ဆၢတဲာ်တဖၣ် ဒီးမ့တမ့ၢ်စၢၢ်ဆၢလီၤအသးတ

န့ၢ်လၢၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ. ပှၤတနီၤနီၤန့ၣ်အါဒၣ်တၢ်တက့ၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ် 

တၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအထီၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.  တနီၤန့ၣ်တူၢ်ဘၣ်ထဲအလီၤတဖၣ် 

ဒီးတနီၤန့ၣ်တူၢ်ဘၣ်ခံမံၤလၢာ်, အသးသဟီၣ်လီၤဒိၣ်ဒိၣ် မ့တမ့ၢ် 

ထီၣ်ဆူၣ်ဆူၣ်ကလဲာ်န့ၣ်လီၤ. ပှၤတဂၤအံၤကအိၣ်ထီၣ်အိၣ်လီၤ 

လၢကျၤိကွာ်လၢအဂ့ၢ်အခၢးတဘၣ် မ့တမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်လီၤပျၤံလီၤဘၣ်ယိၣ်အတၢ်

ပာ်သူၣ်ပာ်သးန့ၣ်လီၤ.1 

တၢ်အံၤအကါဒိၣ်၀ဲဒၣ် ဒ်သိးတၢ်ကမၤနီၣ်၀ဲဒၣ်လၢ ပှၤကိးဂၤဒဲးအိၣ်ဒီး

သးအတၢ်အိၣ်ထီၣ်အိၣ်လီၤ လၢအဒံ၀့ၤဒံ၀ီၤတဖၣ်လၢအဆူၣ်ထီၣ်ဒိၣ်ဒိၣ် 

ဒီးမၤတံာ်တာ်အ၀ဲသ့ၣ်အနီၢ်တဂၤ ဒီးအတၢ်အိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤစဲၣ်နီၤ လၢအဖျါထီၣ် 

ဒ်အမ့ၢ်တၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤ အတၢ်တဘၣ်လီၤဘၣ်စးတဖၣ်န့ၣ် 

နကသံၣ်သရၣ်တဂၤကဘၣ်မၤကွၢ် သမံသမိးအီၤန့ၣ်လီၤ.2 

တၢ်အပနီၣ်တဖၣ်-
ပှၤလၢအအိၣ်ဒီးတၢ်တူၢ်ဘၣ် လၢအထီၣ်အလီၤအတၢ်တ

ဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ် ကလဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ် 

ပလၢၢ်ဘၣ်တဖၣ်လၢတၢ်လၢအကဲထီၣ်အသး လၢအကပိၤကပၤတဖၣ်မ့ၢ်လၢတၢ်

ဂ့ၢ်မနုၤလဲၣ်န့ၣ် အနၢ်တပၢၢ်၀ဲဒၣ်ဘၣ်. သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ပလၢၢ်ဘၣ် တဖၣ်အံၤမၤ

တံာ်တာ်တၢ်သ့ဒိၣ်ဒိၣ်မုၢ်မုၢ် ဒီးမၤကီမၤခဲတနံၤဘၣ်တနံၤ အတၢ်အိၣ်မူအတၢ်အိၣ်

ထီၣ်အိၣ်လီၤသ့၀ဲဒၣ်လီၤ. 

သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤ အတၢ်တဘၣ်လီၢ် ဘၣ်စးအပနီၣ်တဖၣ် 

ကဒိးသန့ၤထီၣ်လၢ သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ပလၢၢ်ဘၣ်အဒိၣ်အမုၢ် 

ပှၤတဂၤတူၢ်ဘၣ်၀ဲဒၣ်လၢကတီၢ်န့ၣ် အဖီခိၣ်လီၤ. 

တၢ်တူၢ်ဘၣ်ပလၢၢ်ဘၣ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤ တၢ်သ့ၣ်ညါအီၤဒသ်းသဟီၣ်လီၤ, 

တၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအလီၤဒိၣ်ဒိၣ်ဒီး ဒီး သးဆူၣ်သးဂဲၤတလၢခၢး တၢ်တူၢ်ဘၣ် 

လၢအထီၣ်ဒိၣ်ဒိၣ်ကလဲာ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤတမ့ၢ်တၢ်လဲၤခီဖျတိမံၤဃီ 

လၢပှၤကိးဂၤဒဲးအဂီၢ်ဘၣ်, မ့တမ့ၢ်ဖဲမ့ၢ်ကဲထီၣ်တဘျလီၢ်လၢ်အခါန့ၣ်ဘၣ်. 
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တၢ်အပနီၣ်တဖၣ်လၢအမ့ၢ်တၢ်သးသဟီၣ်လီၤ အတၢ်ကဲထီၣ်တဖၣ်ပာ်ဃုာ်၀ဲဒၣ်

သ့မ့ၢ်၀ဲ-

•	 တူၢ်ဘၣ်လၢအသးအုး, အသးသဟီၣ်လီၤ မ့တမ့ၢ် 

အသးအ့န့ထီဘိတဘိယူၢ်ဃီ

•	 အဂံၢ်အဘါတအိၣ်ဒီးတအဲၣ်ဒိးအီၣ်တၢ်

•	 တၢ်သးစဲလၢကိးနံၤဒဲးတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတအိၣ်လၢၤ

•	 ကီခဲလၢကစၢၢ်ဆၢလီၤအသးဒီးသါပ့ၤနီၣ်တၢ်ဆူၣ်

•	 တၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်ခဲလၢာ်အခီပညီတအိၣ်,အလုၢ်အပှၤ့တအိၣ်,ပာ်ဒ့ၣ်ပာ်က

မၣ်လီၤအသးမ့တမ့ၢ်အတၢ်မုၢ်လၢ်လၢာ်

•	 လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ထံၣ်ကမှတံၢ်တဖၣ် မ့တမ့ၢ်တၢ်ဆိကမိၣ်လၢအဂ့ၢ်အခၢးတ

ဘၣ်တဖၣ်

•	 တၢ်မံအတၢ်ဂ့ၢ်ကီ

•	 တကွၢ်ထွလဲီၤအကစၢ်သး

တၢ်အပနီၣ်လၢအမ့ၢ်တၢ်သးသဟီၣ်ထီၣ်ဆူၣ်ဆူၣ်ကလဲာ်အတၢ်ကဲထီၣ်သးတၢ်လၢ

အပၣ်ဃုာ်သ့တဖၣ်မ့ၢ်၀ဲ-

•	 တူၢ်ဘၣ်လၢအဂံၢ်အဘါအိၣ်အလၢအပှၤဲ

•	 တူၢ်ဘၣ်လၢအမ့ၢ်ပှၤအကါဒိၣ်မ့တမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်ဆိကမိၣ်ဆိကမးဒီးတၢ်ရဲၣ်

တၢ်ကျၤဲအါအါကလဲာ်

•	 တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်မၤတံာ်တာ်အသး, အသးအ့န့ မ့တမ့ၢ်အသးဒိၣ်ထီၣ်ညီကဒၣ်

•	 လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ထံၣ်ကမှတံၢ်တဖၣ် မ့တမ့ၢ်တၢ်ဆိကမိၣ်လၢအဂ့ၢ်အခၢး 

တဘၣ်တဖၣ်

•	 တၢ်သးစဲလၢကမံ မ့တမ့ၢ်ကအီၣ်တၢ်စှၤ

•	 မၤတၢ်ဆၢတဲာ်တဖၣ် မ့တမ့ၢ်တဲတၢ်လၢ အခိၣ်အခံတအိၣ်ဒီးကဲတၢ်လၢအ

လီၤပျၤံလီၤဖုး မ့တမ့ၢ်မၤဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးတၢ်သ့

တၢ်ကဲထီၣ်အသးတဘျနီ့ၣ်ညီနုၢ်ယံာ်၀ဲဒၣ် လၢတဘျးုနွမံ့တမ့ၢ်တဘျးုလါ 

ဃုာ်ဒီးတၢ်ကဲထီၣ်အသးလၢအမ့ၢ် သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအစၢ်လၢတၢ်

ဘၢၣ်စၢၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်ကဲထီၣ်အသးလၢအမ့ၢ် တၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒိၣ်ဒိၣ် 

ဒီးတၢ်သးသဟီၣ်ထီၣ်ဆူၣ်ဆူၣ် အတၢ်လဲၤတရံးအသးအက့ၢ်အဂီၤအံၤ ဆီ

တလဲအသးဒ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လဲၤပူၤကွာံ်အသိးဒီးလၢပှၤတဂၤဒီးတဂၤအ

ဘၢၣ်စၢၤန့ၣ်သ့လီၤ. ပှၤလၢအလဲၤခီဖျဘိၣ် တၢ်လဲၤတရံးအသးတဖၣ်အံၤ 

ဘၣ်တဘၣ်တထံၣ်တၢ်ဆီတလဲအသး လၢအကစၢ်ဒၣ်၀ဲဘၣ်, အ၀ဲသ့ၣ်ကလိၣ်

ဘၣ်ဟံၣ်ဖိဃီဖိမ့တမ့ၢ်တံၤသကိးတဖၣ်အတၢ်ထံၣ်တၢ်ဆိကမိၣ်န့ၣ်လီၤ. 

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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တၢ်ဂ့ၢ်လၢအဒုးကဲထီၣ်တၢ်တဖၣ်-
သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ် 

ကဲထီၣ်ဒီးပှၤကိးကလုာ်ဒဲးန့ၣ်လီၤ. ဖဲတၢ်အံၤအိၣ်ဖျါထီၣ်လၢသးနံၣ်တခါလၢ်လၢ်

အဂီၢ်သ့၀ဲဒၣ်သနာ်က့, တၢ်အိၣ်သးအိၣ်အါ၀ဲဒၣ်လၢ ပှၤတဂၤဖဲအသးအိၣ်ဖဲတဆံ

မ့တမ့ၢ်ခံဆံနံၣ်အကတီၢ် အတၢ်ကအိၣ်ဖျါထီၣ်န့ၣ်လီၤ. 

မ့ၢ်လၢသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအံၤမ့ၢ်တၢ်လဲၤ

တရံးအသး လၢအကဲထီၣ်ခီဖျတိၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအထီၣ်ဒီးအလီၤတဖၣ်အဃိ, 

တၢ်ကစံးလၢအမ့ၢ်တၢ်ဆါအံၤန့ၣ် ယံာ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လီၤ. 

တၢ်ဂ့ၢ်လၢအတဒ်သိးလိာ်အသးအိၣ်အါမံၤ လၢအမၤစၢၤဒုးဒိၣ်ထီၣ်နီၢ်

သးအတၢ်ဆူးတၢ်ဆါတခါ လၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤ 

အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတခါအံၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်ဂ့ၢ်တဖၣ်အံၤပၣ်ဃုာ်တၢ်လီၤ

စၢၢ်လီၤသွၣဲ် ဒီးသးတၢ်ပလၢၢ်ဘၣ်ဂ့ၢ်၀ီမ့တမ့ၢ်ပှၤဂ့ၢ်၀ီအတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်, 

အဒိန့ၣ်တၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်ပျၤံတီၢ် ဒီးတၢ်အိၣ်မူအတၢ်ကဲထီၣ်အသးလၢအ

ဆီၣ်သနံးသးဆူၣ်ဆူၣ်ကလဲာ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်သူ၀ဲဒၣ်သံးဂာ်ဒီးကသံၣ်မူၤဘှးီ 

လၢအဂၤတဖၣ်စ့ၢ်ကီး မၤကဲထီၣ်တၢ်ဆါအပနီၣ်တဖၣ် 

လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအံၤ မ့တမ့ၢ်မၤနးထီၣ်တၢ်ဆါအပနီၣ်တ

ဖၣ်လၢအအိၣ်ပာ်လံတဖၣ်သ့လီၤ. 

ဖဲတၢ်မံ၀ဲဒၣ်ဆူၣ်ဆူၣ်ကလဲာ်ကဲတၢ်ဆါအပနီၣ် တခါသ့အသိးန့ၣ်, 

တၢ်တမံတဂဲၤအါအါစ့ၢ်ကီး ကဲထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်လၢအမၤကဲထီၣ်တၢ်သ့ ဒီးကဲထီၣ်ခီဖျ ိ

သးတၢ်ဆီၣ်သနံးအါအဃိသ့လီၤ. 

ဖဲသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စး 

မၤဘၣ်ဒိပှၤတဂၤဂ့ၤတဂၤဂ့ၤသ့ ဖဲအသးနံၣ်မ့တမ့ၢ်အတၢ်လီၤစၢၤလီၤသွၣဲ်အိၣ်ဒ်

လဲၣ်အခါ, ပှၤန့ၢ်ဘၣ်တၢ်အံၤဘၣ်တဘၣ်ကအိၣ်အါ၀ဲဒၣ်လၢကရူၢ်လၢအလီၤဆီ

ဒ်သိးသးစၢ်ဒိၣ်တုာ်ခိၣ်ပှၤဲ, ပှၤလၢအတၢ်ဖံးတၢ်မၤတအိၣ်မ့တမ့ၢ်ပှၤလၢအဒိးန့ၢ်

ဘၣ်ပဒိၣ်တၢ်မၤစၢၤဆီၣ်ထွတဲဖၣ်ဒီးပှၤလၢအအိၣ်ဆိးထဲတဂၤဧိၤတဖၣ်အကျါ

န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်မၤန့ၢ်တၢ်ဆီၣ်ထွ-ဲ
ဖဲတၢ်ကူစါယါဘျါလၢတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတခါအံၤတအိၣ်ဘၣ်အခါ,  

နမၤလိန့ၢ်လၢတၢ်ကရဲၣ်ကျၤဲတၢ်ဆါအပနီၣ်တဖၣ်ခီဖျတိၢ်ကူစါအီၤသ့လီၤ.  

သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤ အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးညီနုၢ် 

လိၣ်ဘၣ်ကတီၢ်ယံာ်တၢ်ကူစါယါဘျါ အတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျၤဲ 

ညီနုၢ်တူၢ်ဘၣ်ကသံၣ်ကသီ ဃုာ်ဒီးသးတၢ်ဆိကမိၣ်ဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ကူစါယါဘျါ  

ဒီးတၢ်အိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤအတၢ်မၤအကျၤိအကွာ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်မၤအကျၤိအကွာ်အိၣ်၀ဲဒၣ်အကလုာ်ကလုာ် 

လၢတၢ်ကကူစါဒီးရဲၣ်ကျၤဲပၢဆှၢ၀ဲဒၣ် သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤ 

အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စး, ဒီးကျၤိကွာ်အဘၣ်ဘျးီဘၣ်ဒါကတၢၢ်တခါ ကဒိးသ

န့ၤထီၣ်လၢသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအကလုာ်အဖီ

ခိၣ်, ဖဲကတီၢ်အံၤနလဲၤခီဖျဘိၣ် မ့တမ့ၢ် တလဲၤခီဖျဘိၣ် တၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒိၣ်

ဒိၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်သးသဟီၣ်ထီၣ်ဆူၣ်ဆူၣ် ဒီးနီၢ်တဂၤစုာ်စုာ်အတၢ်အဲၣ်ဒိးတဖၣ်  

ဒီးတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်အိၣ်မူအက့ၢ်အဂီၤမၤစၢၤပၢဆှၢ သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤသ့၀ဲဒၣ်လီၤ-

မၤန့ၢ်တၢ်မံအလၢအပှၤဲ, အီၣ်အီတၢ်ဂ့ၤဂ့ၤ, မၤနီၢ်ခိအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ ဒီးပာ်ပနီၣ်တၢ်

သူ၀ဲဒၣ်တၢ်မုာ်လၤသးခုအဂီၢ် ကသံၣ်မူၤဘှးီ ဒီးသံးဂာ်န့ၣ်ကမၤစၢၤတၢ် ဒိၣ်ဒိၣ်က

လဲာ်လၢတၢ်ကရဲၣ်ကျၤဲပၢဆှၢ၀ဲဒၣ် သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်

လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်တဲသကိးတၢ်အတၢ်ကူစါယါတဖၣ်-

တၢ်အံၤပၣ်ဃုာ်တၢ်ဖံးမၤတၢ်ဃုာ်ဒီးပတၢ်ဆိကမိၣ်ဆိကမးတဖၣ်, 

တၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ် ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀းတဖၣ်လၢအအိၣ်ဒီးသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အက

သံၣ်သရၣ်ကူစါယါဘျါတၢ်တဂၤ မ့တမ့ၢ်သးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့ပှၤစဲၣ်နီၤ  

လၢအဂၤအတၢ်မၤစၢၤလၢအလဲၤအသးခဲအံၤခဲအံၤလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်အယူာ်တခါ

န့ၣ်လီၤ. ညီနုၢ်တၢ်ကူစါယါဘျါတနီၤ လၢတၢ်ကူစါဒီးတၢ်ရဲၣ်ကျၤဲပၢဆှၢသး 

တၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးပၣ်ဃုာ်-

Cognitive Behavioural Therapy (CBT) မ့ၢ်တၢ်လၢအသိၣ်လိ၀ဲဒၣ်တၢ်မၤ

အကျၤိအကျတဲဖၣ်လၢတၢ်ကသ့ၣ်ညါမ့ၢ်နတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်,  

တၢ်ဆိကမိၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀းမၤဘၣ်ဒိမၤတံာ်တာ်လိာ်အသးဒ်လဲၣ်  

ဒီးဆီတလဲတၢ်အက့ၢ်အဂီၤတဖၣ်အံၤဒ်လဲၣ်န့ၣ်လီၤ. 

Interpersonal Therapy (IPT) ပညိၣ်ကွၢ်လီၤတၢ်ဆူနတၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်ဃုာ်

ဒီးပှၤအဂၤတဖၣ်ဒီးမ့ၢ်နတၢ်ဆိကမိၣ်တဖၣ်, တၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀း

ဘၣ်ဒိ၀ဲဒၣ် ဒီးနတၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်တဖၣ်ဒီးတၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်မၤဘၣ်ဒိနတၢ်ဆိက

မိၣ်, တၢ်တူၢ်ဘၣ်ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀းတဖၣ်ဒ်လဲၣ်န့ၣ်လီၤ. 

ကသံၣ်ကသီ

နကသံၣ်သရၣ်တဲသကိးကသံၣ်ကသီလၢအတဒ်သိးလိာ်အသးတဖၣ်အဂီၢ်  

အတၢ်ဃုထၢလၢ တၢ်ကရဲၣ်ကျၤဲသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်

ဘၣ်စးအပနီၣ်တဖၣ်န့ၣ်သ့လီၤ. ကသံၣ်ကသီလၢတၢ်သူအီၤလၢတၢ်ကရဲၣ်ကျၤဲပၢ

ဆှၢသးအထီၣ်အလီၤတခါအံၤအဂီၢ်အိၣ်တဘျးုမံၤလီၤ.  

သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤ အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအပနီၣ်တ

ဖၣ်ညီနုၢ်ခီဆၢ၀ဲဒၣ်ကသံၣ်ကသီဂ့ၤဂ့ၤလီၤ. တၢ်အံၤအကါဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢ 

တၢ်ကတဲသကိးတၢ်အံၤဒီးနကသံၣ်သရၣ် လၢမ့ၢ်ကသံၣ်ဖဲလဲၣ်တခါအကမ့ၢ်က

သံၣ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢနဂီၢ်လဲၣ်န့ၣ်လီၤ. 

ကတီၢ်ယံာ်ဒီးတၢ်ရဲၣ်သဲကတီၤလီၤကစၢ်သး-

တၢ်အံၤပၣ်ဃုာ်တၢ်မၤဃုာ်မၤသကိးတၢ်ဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့

အတၢ်ကွၢ်ထွကဲဟုကယာ် အပှၤစဲၣ်နီၤတဖၣ်လၢတၢ်ကမၤလိန့ၢ်

တၢ် လၢတၢ်ကကွၢ်ဟုၣ်နသးအတၢ်တူၢ်ဘၣ် ဒီးသ့ၣ်ညါတၢ်လၢအ

ဒုးကဲထီၣ်တၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒီးတၢ်သးသဟီၣ်ထီၣ်န့ၣ်သ့၀ဲဒၣ်လီၤ. 

အ၀ဲသ့ၣ်ကမၤစၢၤနၤလၢတၢ်ကအိၣ်ထီၣ် ဒီးတၢ်ရဲၣ်ကျၤဲပၢဆှၢတၢ်သဘံၣ်သဘုၣ် 

မ့တမ့ၢ်တၢ်လီၤပျၤံအတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျၤဲ, မ့ၢ်ဒ်သိးနကသ့ၣ်ညါမ့ၢ်တၢ်ကရဲၣ်ကျၤဲတၢ်

ပနီၣ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်လၢအဆိတဖၣ်ဒ်လဲၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤညီနုၢ်ပာ်ဃုာ်ဟံၣ်ဖိဃီဖိ မ့

တမ့ၢ်တံၤသကိးဘူးဘူးတံၢ်တံၢ်တဖၣ်အဃိ အ၀ဲသ့ၣ်ကပလီၢ်အသးလၢတၢ်က

ကွၢ်နီၣ်ဒီးဆီၣ်ထွနဲၤဒ်လဲၣ်ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ထီၣ်ဒီးတၢ်သးဘၣ်ကိၢ်ဘၣ်ဂီၤအပနီၣ်တဖၣ် 

လၢအကဲထီၣ်သီတမံၤလၢ်လၢ်အခါန့ၣ်လီၤ. 

ကတီၢ်ယံာ်တၢ်ရဲၣ်ကျၤဲပၢဆှၢသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်

စးအံၤ ပၣ်ဃုာ်စ့ၢ်ကီးတၢ်ကွၢ်ထွလဲီၤနနီၢ်ခိအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချခ့ဲအံၤခဲအံၤဒ်န့ၣ်

အသိးနနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချဒ့ီးမၤလီၤတံၢ်လၢနမၤန့ၢ် တၢ်မၤနီၢ်ခိအတၢ်

ဟူးတၢ်ဂဲၤဘၣ်ဆၢဘၣ်ကတီၢ်, တၢ်မံအကံၢ်အစီလၢအဂ့ၤဒီးပၢၤဃာ်တၢ်အီၣ်အီ

တၢ်လၢအဆူၣ်အချတ့ခါန့ၣ်လီၤ. 

နကသံၣ်သရၣ်ကဲတၢ်လီၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢတၢ်ကစးထီၣ်အီၤဖဲမၤန့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်

အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်မၤစၢၤအခါန့ၣ်လီၤ.တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံလၢတၢ်ကွးဲ

ရဲၣ်တခါအံၤ Getting Professional Mental Health Help (မၤန့ၢ်စဲၣ်နီၤနီၢ်သး

အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်မၤစၢၤ)အိၣ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဆူညါလၢတၢ်ကကွၢ်

ဃုစဲၣ်နီၤတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 
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ဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အကဘျးံတခါအံၤ

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤတမ့ၢ်ကသံၣ်ကသီအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဘၣ်. 
မ့ၢ်တၢ်လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ခဲလၢာ်ဒီး တဟံးန့ၢ်ဃုာ်နနီၢ်တဂၤတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်,နီၢ်ခိအတၢ်
အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤ,နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်သးမ့တမ့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်အိၣ်သး
တဖၣ်န့ၣ်ဘၣ်. တဘၣ်သူတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤလၢတၢ်က ကူစါမ့တမ့ၢ်ထံၣ်န့ၢ်တၢ်ဆါ
လၢနကစၢ်ဒၣ်န၀ဲ,မ့တမ့ၢ် ပှၤတဂၤအတၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်အိၣ်သးဒီးတဘၣ်ကွၢ်ကပာ်တၢ်
ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်မ့တမ့ၢ်မၤယံာ်နသးလၢတၢ်ကမၤန့ၢ်တၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်
ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်မ့ၢ်လၢတၢ်တမံၤမံၤလၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤအဃိန့ၣ်တဂ့ၤ. တၢ်ဆူးတၢ်
ဆါအတၢ်သံကွၢ်တမံၤလၢ်လၢ်တၢ်�ကၢးဆှၢဃီၤအီၤဆူတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့ပှၤစဲၣ်နီၤလၢ 
အကံၢ်စီထီၣ်ဘးတဂၤအအိၣ်လီၤ. ဖဲသးမ့ၢ်ဒ့ဒီအခါ,၀ံသးစူၤထီဘိကွၢ်ဃုမၤန့ၢ်တၢ်ဆူးတၢ်ဆါ
ဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တက့ၢ်. 

ဂံၢ်ထံးတၢ်တိစၢၤမၤစၢၤတဖၣ်-

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-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFMfODgS4FOuD
qg3PzDgnPTK_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

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံတခါအံၤဘၣ်တၢ်ဒုးသ့ၣ်ညါအီၤခီဖျ ိEmbrace Multicultural 
Mental Health’s CALD Mental Health Consumer ကရၢဖိဒီးပှၤကွၢ်ထွကဲဟုကယာ်
တၢ်ကရူၢ်ဖိတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံအံၤဘၣ်တၢ်ထုးထီၣ်အီၤခီဖျ-ိ

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

ဘၣ်တၢ်ထုးထီၣ်ရၤလီၤအီၤဖဲ 2021

ဖဲနတူၢ်ဘၣ်မ့ၢ်တမုာ်တလၤလၢတၢ်ကကတိၤတၢ်ဒီးနကသံၣ်သရၣ်ဘၣ်ဃးဒီးန

နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချတ့ခီ,နကွၢ်ဃုပှၤအဂၤတဂၤလၢအတူၢ်ဘၣ်တၢ်မုာ်ဒီး

အီၤန့ၣ်တက့ၢ်.တၢ်ကထံၣ်န့ၢ်ကသံၣ်သရၣ်လၢအဘၣ်ကတၢၢ်တဂၤအဂီၢ်တဘျတီ

ခီၣ်ယံာ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လီၤ. 

နဆဲးကျးိ၀ဲဒၣ် Black Dog အတၢ်ကရၢကရိသ့စ့ၢ်ကီးလီၤ. Black Dog အတၢ်

ကရၢကရိအိၣ်ဒီးတၢ်ဆီၣ်ထွအဲကရူၢ်တဖၣ်လၢပှၤလၢအအိၣ်ဒီးသးတၢ်တူၢ်ဘၣ်

အထီၣ်အလီၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးဒီးနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်အိၣ်

သးလၢအဂၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. လဲၤအိၣ်သကိးဘၣ်  

www.blackdoginstitute.org.au လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိအါထီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်. 

ဖဲနမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤအခဲအံၤ 
ဖဲနမ့ၢ်ဆိကမိၣ်လၢပှၤတဂၤမ့ၢ်မၤဒိလီၤအသးမ့ၢ်သ့န့ၣ်

ကိးဘၣ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူအတၢ်မၤစၢၤအတၢ်ဖံးတၢ်မၤတဖၣ်

ဆီၣ်လီၤ ၀းသၢဖျၢၣ် (000)

ကိးဘၣ် Lifeline

ဆီၣ်လီၤ 13 11 14

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/bipolar-disorder/
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/bipolar-disorder/
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFM
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFM
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFM
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-disorders
http://www.blackdoginstitute.org.au

