
1 | Depression - Burmese

စိတ္ဓါတ္က်ေရာဂါ
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းဆိုသည္ မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈ အလိုက္ 
အဓိပၺါယ္မ်ားကြာျခားသည္။ စိတ္ဓါတ္ က်ျခင္း လကၡဏာမ်ားႏွင့္ 
ကုသမႈ ေပးပံုမ်ား မွာလည္း မတူညီၾကပါ။ ဤစာေစာင္တြင္  
ဝမ္းနည္းေသာခံစားမႈကို ကို ခံစားရျခင္း၊ အခ်နိ္တိုင္း 
စိတ္ပ်က္အားငယ္ေနျခင္း၊ အေပ်ာ္ အပါးတြင္ စိတ္မဝင္စားျခင္း၊ 
အျပစ္ရိွသည္ဟု ခံစားရျခင္း သို႔မဟုတ္ ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ တန္ဖိုး 
မရိွဟု ခံစားရျခင္း၊ အိပ္ပ်က္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အစားပ်က္ျခင္း၊ 
အားအင္ကုန္ခန္းျခင္းႏွင့္ အာရုံစုိက္၍ မရျခင္း စသည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရး ျပႆနာဟု စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းေရာဂါကို အဓိပၺါယ္ 
ဖြင့္ဆိုထားသည္။  

စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းသည္ အမ် ိဳးအစားတစ္ခုထဲ၊ ျဖစ္သည့္ အေၾကာင္းရင္း 
တစ္ခုထဲ ရိွသည္ မဟုတ္ပါ။ လူတိုင္း၏ ပတ္ဝန္းက်င္ အေျခအေန၊ 
သမိုင္းႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈတို႔ ကြာျခားသကဲ့သို႔ အေၾကာင္းရင္း၊ 
ၾကာျမင့္သည့္အခ်နိ္၊ ေရာဂါ လကၡဏာႏွင့္ ကုသပံုတို႔လည္း 
လူတစ္ဦးခ်င္း အလိုက္ ကြာျခားၾကသည္။ 

ကမၻာ့က်န္းမာေရးအဖြ ဲ႔ၾကီးက စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းကို ဖြ ံ႔ျဖိဳးျပီး၊ 
ဖြ ံ႔ျဖိဳးဆဲႏိုုုင္ငံမ်ားတြင္ ၂၀၃၀ ခုုႏွစ္၌ နံပါတ္တစ္ က်န္းမာေရးျပႆနာ 
ျဖစ္လာ လိမ့္မည္ဟု ခန္႔မွန္းထားသည္။1

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း လကၡဏာမ်ားသည္ လူတစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦးမတူၾကပါ။ 
သို႔ေသာ္ ဝမ္းနည္းျခင္း သို႔မဟုတ္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ ကင္းမဲ့ျခင္း 
ခံစားခ်က္မ်ားမွာမူ တူညီၾကသည္။ လကၡဏာမ်ားမွာ တစ္ဦးခ်င္း အလိုက္ 
ကြာျခားျပီး အျပဳအမႈမ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား၊ အေတြးမ်ားႏွင့္ ရုုပ္ပိုုင္းဆုိင္ရာ 
ခံစားခ်က္မ်ား စသျဖင့္ က်ယ္ျပန္႔စြာ အက် ံဳးဝင္သည္။ 

အမူအက်င့္မ်ား
•	 အျပင္ထြက္မလည္ေတာ့ျခင္း 

•	 အလုုပ္/ေက်ာင္းတြင္ လုပ္ငန္းမ်ား မျပီးဆံုးျခင္း 

•	 အနီးကပ္ဆံုုးမိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ခပ္ခြာခြာေနလာျခင္း

•	 အရက္၊ မူးယစ္ေဆးတို႔ကို အားကိုးလာျခင္း

•	 ပံုမွန္ေဆာင္ရြက္ေနက် လုပ္ငန္းမ်ား မေဆာင္ရြက္ေတာ့ျခင္း 

•	 အာရံုစိုက္ရန္ ခက္ခဲလာျခင္း 
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အေတြးမ်ား
•	 “ငါက အရံႈးသမားပဲ” 

•	 “ငါ ့အမွားပဲ” 

•	 “ငါအျမဲတမ္း ကံဆိုးတယ္”

•	 “ငါက တန္ဖိုးမရိွဘူး”

•	 “ဘဝက ေနလို႔မေပ်ာ္ဘူး”

“လူေတြက ငါမရိွရင္ ပိုအဆင္ေျပၾကမယ္” 

ခံစားခ်က္မ်ား
•	 စိတ္ လႊမ္းမိုးျခင္း

•	 အျပစ္ရိွျခင္း

•	 စိတ္ရႈတ္ျခင္း

•	 စိတ္ပ်က္ျခင္း

•	 ကိုယ့္ကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈမရိွျခင္း

•	 စိတ္မေပ်ာ္ျခင္း

•	 မျပတ္သားျခင္း

•	 စိတ္တိုင္းမက်ျခင္း

•	 စိတ္ညစ္ျခင္း 

•	 ဝမ္းနည္းျခင္း 

ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ခံစားခ်က္မ်ား 
•	 တခ်နိ္လံုး ႏြမ္းနယ္ေနျခင္း

•	 အားအင္ကုန္ခမ္းျခင္း 

•	 ေနမေကာင္းပဲ ႏံုးခ် ိျခင္း 

•	 ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင့္ ကိုယ္လက္နာျခင္း 

•	 မအီမသာျဖစ္ျခင္း

•	 အိပ္ေပ်ာ္ရန္ ခက္ခဲျခင္း

•	 အစာစားရန္ အာသီသမရိွျခင္း

•	 ကိုယ္အေလးခ်နိ္ သိသိသာသာ တိုးျခင္း သို႔မဟုတ္ ေလ်ာ့ျခင္း

လူတိုင္း အဆိုပါလကၡဏာအခ် ိဳ႕ကိုု တခ်နိ္မဟုတ္ တခ်နိ္ 
ၾကံဳေတြ႔ဖူးၾကသည္။ စိတ္ဓါတ္က်ဖူးသည့္ သူတိုင္းကေတာ့  
အဆိုပါလကၡဏာမ်ား အားလံုးကို ေတြ႔ၾကံဳခံစားဖူးၾကသည္မဟုတ္ပါ။ 
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း လကၡဏာမ်ားမွာ အသင့္အတင့္မွ ျပင္းထန္သည္ အထိ 
အဆင့္အမ် ိဳးမ် ိဳး ရိွႏိုင္သည္။ အကယ္၍ သင့္အေနျဖင့္ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း 
လကၡဏာမ်ားကို တေန႔လံုးခံစားေနရျပီး ႏွစ္ပတ္ေက်ာ္ ေန႔တိုင္း 
ခံစားေနရပါက သို႔မဟုတ္ သင့္ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္ပါက 
သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ တိုင္ပင္သင့္သည္။ 
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1 World Health Organisation. (2008). The global burden of disease: 2004 update.

အေၾကာင္းရင္းမ်ား
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းသည္ ရႈတ္ေထြးေသာ အေျခအေန တရပ္ျဖစ္ျပီး 
၎၏အေၾကာင္းရင္းမ်ားကို အျပည့္ အဝ နားမလည္ႏိုင္ေသးပါ။ 
သို႔ေသာ္လည္း အမ် ိဳးမ် ိဳးေသာ အေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ စိတ္ဓါတ္ 
က်ျခင္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ၎တို႔တြင္ ဇီဝကမၼဆိုင္ရာ အခ်င္းအရာမ်ား 
(ဥပမာ- မ် ိဳးရိုးဗီဇ သို႔မဟုတ္ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဖ်ားနာျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ထိခိုက္ ဒဏ္ရာရျခင္း) ႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ 
အခ်င္းအရာမ်ား (ကေလးဘဝ အေတြ႕အၾကံဳမ်ား၊ အလုပ္လက္မ့ဲျဖစ္ျခင္း၊ 
လြမ္းဆြတ္ပူေဆြးျခင္း သို႔မဟုတ္ ကိုယ္ဝန္ ေဆာင္ျခင္း၊ 
ေျပာင္းေရႊ႕ေနထိုင္ျခင္း၊ မိသားစုႏွင့္ ကြကဲြာျခင္းႏွင့္ အထီးက်န္ျခင္း 
စသည့္ ဘဝကို ေျပာင္းလဲေစေသာ အျဖစ္အပ်က္မ်ား) ပါဝင္ပါသည္။ 
ႏွလံုးေရာဂါ၊ ခါးနာျခင္း သို႔မဟုတ္ ကင္ဆာေရာဂါ စသည့္ နာတာရွည္ 
သို႔မဟုတ္ အသက္အႏၱရာယ္စိုးရိမ္ရေသာ ဖ်ားနာမႈမ်ား သည္လည္း 
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းေရာဂါ ျဖစ္ရန္ အေၾကာင္းမ်ားကို တိုးပြားေစပါသည္။ 

ကူညီေထာက္ပံ့မႈ ရယူျခင္း 
စိတ္ဓါတ္က်သူ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းကို 
ကုသရန္ နည္းလမ္းတစ္မ် ိဳးထဲ ရိွသည္မဟုတ္ပါ။ ကုသျခင္းက 
သင့္အေျခအေန၊ ပတ္ဝန္းက်င္၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ႏွစ္သက္မႈမ်ားႏွင့္ 
ကိုက္ညီရန္ လိုအပ္ပါသည္။ ပူပင္ေသာကမ်ား သို႔မဟုတ္ 
စိတ္ဓါတ္က်မႈမ်ား ရိွေနသူအမ်ားစုသည္ ေအာက္ပါကုသမႈမ်ားျဖင့္ 
အက် ိဳးရိွတတ္သည္။

•	 လူေနမႈပံုစံေျပာင္းလဲျခင္းႏွင့္ လူမႈေရး ကူညီေထာက္ပံ့မႈ ရယူျခင္း

•	 စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ သို႔မဟုတ္ “စကားေျပာျခင္း” ကုထံုးမ်ား 

•	 ေဆးပညာကုထံုးမ်ား 

စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းအတြက္ သမားရိုးက် ကုသနည္းမ်ားတြင္ 
စကားေျပာျခင္းကုထံုးႏွင့္ ေဆးတိုက္ကုသျခင္းမ်ား ပါဝင္သည္။ 

စကားေျပာျခင္း ကုထံုး 
စကားေျပာျခင္းကုထံုးသည္ စိုးရိမ္စရာျဖစ္ေစေသာ ျပႆနာမ်ား၊ 
ကိစၥရပ္မ်ားကို ေလ့က်င့္ထားေသာ ပညာရွင္တစ္ဦးထံတြင္ 
စိတ္ခ်လက္ခ် ေျပာျပျခင္း ျဖစ္သည္။ စကားေျပာျခင္းကုထံုး နည္းလမ္း 
မ်ားတြင္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကုထံုးတို႔ပါဝင္ျပီး 
သင့္ဆရာဝန္က မည္သည့္ နည္းလမ္းက သင့္အတြက္ အသင့္ေတာ္ဆံုး 
ျဖစ္ေၾကာင္း အၾကံေပးႏိုင္ပါသည္။ 

ေဆးကုသျခင္း 
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းကိုကုသရန္ အျခားနည္းလမ္း တစ္ခုမွာ 
စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းကို ကုသသည့္ေဆးမ်ား ေသာက္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
ထိုနည္းလမ္းျဖင့္ သီးျခား ကုသႏိုင္သလို စကားေျပာျခင္း ကုထံုး 
ျဖင့္လည္း အတူတြ၍ဲ ကုသႏိုင္ပါသည္။ 

စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းကို ကုသသည့္ေဆး အမ် ိဳးအစား အမ် ိဳးမ် ိဳးရိွပါသည္။ 
သင့္အတြက္မည္သည့္ေဆးက အသင့္ေတာ္ဆံုးျဖစ္ေၾကာင္း 
သင့္ဆရာဝန္ကို ေမးၾကည့္ႏိုင္ပါသည္။ ေဆးတစ္မ် ိဳးျဖင့္ အလုပ္ 
မျဖစ္ပါက အျခားေဆးတစ္မ် ိဳး ေသာက္ရန္ ညႊန္ၾကားႏိုင္ပါသည္။ 
ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားသည့္ ကာလအတိုင္းအတာအျပည့္ ေဆးေသာက္ရန္ 
အေရးၾကီးပါသည္။ 

စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းကို ကုသသည့္ေဆးမ်ားတြင္ ေဘးထြက္ဆိုးက် ိဳးမ်ား
ရိွႏိုင္ပါသည္။ အကူအညီ ရယူသည့္အခါတြင္ ကုသမႈမ်ား၊ ေဘးထြက္ 
ဆိုးက် ိဳးမ်ား၊ ျပန္လည္သက္သာလာရန္ ေမွ်ာ္လင့္ႏိုင္သည့္ ကာလတို႔ႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းမ်ားေမးႏိုင္ပါသည္။ 

သင့္တြင္ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းေရာဂါရိွေနသည္ဟု ထင္ပါက သင့္ဆရာဝန္ 
သို႔မဟုတ္ ျပဳစု ေစာင့္ေရွာက္သူႏွင့္ သင့္အတြက္မည္သည့္ 
ကုထံုးက အသင့္ေတာ္ဆံုးျဖစ္ေၾကာင္း အေသးစိတ္ ေဆြးေႏြးရန္ 
အေရးၾကီးပါသည္။

သင္ယခုပင္ အကူအညီလုိအပ္ပါက 
တစ္ဦးဦးက သူ႔ကိုယ္သူ သို႔မဟုတ္ အျခားတစ္ဦးကို 
ထိခိုက္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္ဟု ထင္ျပီး အေရးေပၚ 

အကူအညီရယူလိုုပါက 

အေရးေပၚဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို  ဖုန္းဆက္ပါ။

သုည သံုးလံုးကို (000) ကို ေခၚဆိုပါ။ 

အသက္ကယ္နံပါတ္ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ 

13 11 14 ကို ေခၚဆိုပါ။ 

ယခု အခ်က္အလက္စာေစာင္အေၾကာင္း 
ဤအခ်က္အလက္စာေစာင္သည္ ယူေက က်န္းမာေရး ဝက္ဘ္ဆိုဒ္ တြင္ 
ေဖၚျပထားေသာ အလားတူ စာေစာင္တစ္ခုကို မွ ီျငမ္းထားပါသည္။ မူရင္း 
စာေစာင္ကို ဤလင့္တြင္ ၾကည့္ႏိုင္ပါသည္။ 
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/d/depression.

အျခားအရင္းအျမစ္မ်ားမွာ   
https://www.beyondblue.org.au/get-support/who-can-assist

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

၂၀၂၀ ခုႏွစ္တြင္ ပံုႏွပိ္ထုတ္ေဝသည္။ 


