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စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာက်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈကို နားလည္ရန္ 
နည္းလမ္းမ်ားစြာရိွပါသည္။ 

ေယဘူယ်အားျဖင့္ လူအမ်ားက စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
ႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈ အေၾကာင္းေျပာၾကလွ်င္ သူတို႔က 
သင္ေတြးေတာပံု၊ ခံစားပံု၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံပံု၊ ဘဝကို 
ခံစား၍ အသက္ရွင္ေနထိုင္ပံုတို႔အေၾကာင္း ေျပာၾကပါသည္။ 

သင္ဘဝကို ျဖတ္သန္းလာသည္ႏွင့္အမွ် ဘဝ၏အတက္အက် 
ေလာကဓံမ်ားႏွင့္ စိမ္ေခၚမႈအမ် ိဳးမ် ိဳးကို ၾကံဳေတြ႕ၾကရမည္ 
ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ဝမ္းနည္းျခင္း၊ ေဒါသထြက္ျခင္း၊ 
စိုးရိမ္ေသာကျဖစ္ျခင္းႏွင့္ တခါတရံ စိတ္စြလဲမ္းျခင္းတို႔ 
ၾကံဳေတြ႕ရတတ္သည္။ 

သို႔ေသာ္လည္း တခါတရံ မေကာင္းေသာ အေတြးမ်ားႏွင့္ 
ခံစားခ်က္မ်ားက ကာလတာရွည္တတ္သည္။ ၎တို႔က 
သင္၏ ေန႔စဥ္ဘဝကို စတင္ ထိခိုက္လာႏိုင္သည္။ သင္ပံုမွန္ 
လုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္ ေနေသာအရာမ်ားကိုပင္ ခက္ခက္ခဲခဲ 
လုပ္လာရသည္။ 

သင္ေတြးေတာပံု၊ ခံစားပံုႏွင့္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ အဆင္ေျပစြာ 
ဆက္ဆံမႈမ်ားတြင္ အေျပာင္းအလဲမ်ားရိွလာေၾကာင္း 
သတိျပဳမိလာႏိုင္သည္။ အိပ္ပံု၊ စားပံု အေလ့အက်င့္ 
အေျပာင္းအလဲကဲ့သို႔ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား 
အေျပာင္းအလဲကိုလည္း သတိျပဳလာႏိုင္သည္။ 

သင္ၾကီးျပင္းလာေသာ အခ်နိ္ႏွင့္ေနရာ ႏွင့္ သင့္အတိတ္ 
ကာလ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားလာသည့္ 

9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 

E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာက်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈ
“စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာက်န္းမာေရးမရိွပဲ က်န္းမာေရးမရိွႏိုင္ပါ” – World Health Organisation

အခါ သို႔မဟုတ္ ေနမေကာင္းျဖစ္သည့္အခါ သင္၏ 
ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားက စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈအေပၚ သင့္ထင္ျမင္ခ်က္ကို ပံုေဖၚ 
ေလ့ရိွသည္။ ထိုေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားတြင္ သင္အကူအညီ 
ရယူျခင္းရိွမရိွဟူသည့္ အခ်က္လည္း ပါဝင္သည္။ 

သင္ေနထိုင္မေကာင္းသည့္အခါ အကူအညီေတာင္းခံျခင္းသည္ 
ရွက္စရာမဟုတ္ပါ။ အမွန္အားျဖင့္ အကူအညီေတာင္းခံျခင္းသည္ 
သတၱရိိွျခင္းျဖစ္ျပီး သင့္ဘဝႏွင့္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ 
တြင္ရိွေသာသူမ်ား၏ ဘဝကိုလည္း အက် ိဳးရိွေစပါသည္။ 

သင္ကိုယ္တိုင္၊ သင့္မိသားစုႏွင့္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္၏ 
စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈကို တိုးတက္ေစလိုပါက 
သင့္အေနျဖင့္ သင္ယူႏိုင္ေသာ၊ ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာ အရာ 
မ်ားစြာရိွပါသည္။ 

မိမိေတြ႕ၾကံဳေနရေသာ စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈ 
ဆိုင္ရာ စိမ္ေခၚမႈမ်ားကို ရင္ဆိုင္ရန္ လိုအပ္သူမ်ားအတြက္ 
ကူညီေထာက္ပံ့မႈမ်ားလည္း ရိွပါသည္။  

အကူအညီရယူျခင္း 
သင္ကိုယ္တိုင္ သို႔မဟုတ္ သင္ခ်စ္ေသာသူမ်ား၏ 
စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈအတြက္ 
အကူအညီ လိုအပ္ပါက ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားက 
အေထာက္အကူျဖစ္ပါလိမ့္မည္။ 

အကယ္၍ သင့္အေနျဖင့္ အၾကပ္အတည္းေတြ႔ေနျပီဆိုပါက 
000။ 

သင္၏ ပုဂၢ ိဳလ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္က အေရးၾကီးပါသည္။ 
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံတြင္ က်န္းမာေရး သို႔မဟုတ္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈကို အသံုးျပဳတိုင္း သင္၏ ပုဂၢ ိဳလ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္ကို 
အကာအကြယ္ေပးထားေသာ ဥပေဒမ်ားရိွပါသည္။ 

သင့္ဆရာဝန္၊ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးသူ၊ စကားျပန္ သို႔မဟုတ္ အျခားက်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားကို ေျပာၾကားခ်က္မ်ားအား လံုျခံဳစြာ ထိန္းသိမ္း 
ထားရမည္ျဖစ္ျပီး သင့္ခြင့္ျပဳခ်က္မရပဲ အျခားသူမ်ားကို ထပ္ဆင့္ မေျပာျပရဟု ဆိုလိုပါသည္။ 

ထိုသို႔ လံုျခံဳစြာထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ တစ္ခုတည္းေသာ ခြ်င္းခ်က္မွာ ျဖစ္ခဲလွေသာ အေျခအေနျဖစ္ျပီး သင့္အတြက္ ၾကီးမားသည့္ 
အႏၱရာယ္ရိွႏိုင္ေသာ သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကို အႏၱရာယ္ေပးႏိုင္ေသာ၊ အျခားသူမ်ား၏ လံုျခံဳေရးကို ထိန္းသိမ္းရန္ လိုအပ္ေသာ 
အေျခအေနမ် ိဳးျဖစ္သည္။ 

https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
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အခ်က္အလက္စာေစာင္ကို ထုတ္လုပ္သူမွာ-   
Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia

�� ဆရာဝန္ျပျခင္းႏွင့္ အျခားက်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားကို 
ျပသျခင္း

§§ သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ သင့္မိသားစု က်န္းမာေရးကို 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ဆရာဝန္မ်ား ရွပိါသည္။သင့္ 
စိတ္ပိုင္း ဆိုင္ရာက်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈကိုပါ 
ေစာင့္ေရွာက္ေပးပါသည္။ ။ 

§§ သင္ကိုယ္တိုင္ သို႔မဟုတ္ သင္ခ်စ္ေသာသူတစ္ဦးက 
သင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈ 
ဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ား ၾကံဳေတြ႕ေနရလွ်င္ ဆရာဝန္ 
ျပသျခင္းက အေကာင္းဆံုးစတင္ေျဖရွင္းျခင္း ျဖစ္သည္။ 

§§ သင့္ဆရာဝန္က သင္ဘာျဖစ္ေနသည္ကို 
ေျပာျပႏိုင္ျပီး အကူအညီေပးႏိုင္ပါသည္။ 
သင္ျဖစ္ေစခ်င္သည့္ အရာ၊ မျဖစ္ေစခ်င္သည့္ 
အရာမ်ားကို သင့္ဆရာဝန္အား ေျပာျပႏိုင္ပါသည္။ 
သို႔မဟုတ္ သင္အေသအခ်ာမသိေသး၍ 
ထပ္မံသိလိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ား 
ရိွေနေသးလွ်င္ ဆရာဝန္အားေျပာျပႏိုင္ပါသည္။ 
သင့္မိသားစုအဖြ ဲ႔ဝင္ကဲ့သို႔ တစ္ဦးဦးကိုလည္း 
အေထာက္အကူျဖစ္ရန္ ေခၚလာႏိုင္ပါသည္။ 

§§ သင့္ဆရာဝန္က စိတ္ေရာဂါကု ဆရာဝန္၊ စိတ္ပညာရွင္၊ 
လူမႈေရးဝန္ထမ္း၊ အုပ္စုအစီအစဥ္မႈး သို႔မဟုတ္ 
အျခားသူမ်ားကို အကူအညီထပ္မံရရိွရန္ ဆက္သြယ္ႏိုင္ 
ပါသည္။ သင့္ဘာသာစကားေျပာသူတစ္ဦး သို႔မဟုတ္ 
က်ား/မ စသျဖင့္ ေတြ႕ခ်င္ပါက ဆရာဝန္ကို ေျပာျပပါ။ 
လိုအပ္ပါက ဆရာဝန္ႏွင့္ ရက္ခ်နိ္းယူရန္ သို႔မဟုတ္ 
ပံုစံမ်ားကို ျဖည့္စြက္ရန္ အကူအညီေတာင္းခံႏိုင္ပါသည္။ 

§§ ဆရာဝန္ႏွင့္ သို႔မဟုတ္ အျခား က်န္းမာေရးပညာရွင္ 
တစ္ဦးႏွင့္ ရက္ခ်နိ္းယူစဥ္ လိုအပ္ပါက 
စကားျပန္ ေတာင္းဆိုရန္ မေမ့ပါႏွင့္။ သိ႔မုွသာ 
သင္တို႔ႏွစ္ေယာကလံုး တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
ပိုမိုနားလည္လာျပီး ေရွ႕ဆက္အေျဖရွာ ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

�� အိမ္တြင္ သို႔မဟုတ္ ရပ္ရြာထဲတြင္

§§ သင္၏ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး၊ ေပ်ာ္ရႊင္ ခ်မ္းေျမ့မႈ 
အတြက္ႏွင့္ သင္ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ စိမ္ေခၚမႈမ်ားကိုု 
ေျဖရွင္းရန္ အတြက္ အိမ္တြင္ သို႔မဟုတ္ ရပ္ရြာထဲတြင္ 
သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာ အရာမ်ားစြာရိွပါသည္။ 

§§ မိသားစုုအဖြ ဲ႔ဝင္ သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္း၊ ဆရာ သို႔မဟုတ္ 
ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္ သို႔မဟုတ္ ရပ္ရြာေခါင္းေဆာင္ 
အစရိွသည့္ သင္ယံုၾကည္ရေသာသူႏွင့္ သင္ၾကံဳေတြ႔ 
ေနရေသာ အရာမ်ားအေၾကာင္း စကားေျပာျခင္းကလည္း 
ျဖစ္ေပၚေနေသာအရာမ်ားႏွင့္ မိမိ၏ခံစားခ်က္မ်ားကို 
ပိုမိုနားလည္ရန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ 
သင့္စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကိုုလည္း ေလ်ာ့ပါးေစျပီး သင့္အတြက္ 
ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အျခားရႈေထာင့္မွ အျမင္မ်ားကို 
ရရိွႏိုုင္ပါသည္။ 

§§ အဓိပၺါယ္ရိွေသာ၊ ေပ်ာ္ရြင္မႈရေစေသာ ကိစၥမ်ားကို 
ေဆာင္ရြက္ျခင္းကလည္း သင္ေကာင္းမြန္ေနခ်နိ္ျဖစ္ေစ၊ 
သင္ရုုန္းကန္ေနရခ်နိ္ျဖစ္ေစ အေရးၾကီးေသာ 
လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္သည္။ လူအမ် ိဳးမ် ိဳးအတြက္ 
မတူညီေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ားလိုုအပ္သည္။ အခ် ိဳ႕သူမ်ားက 
ဂီတ၊ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း၊ အားကစား၊ အႏုပညာ၊ အေပါင္း 
အသင္း၊ ယံုၾကည္မႈ၊ ရပ္ရြာလႈပ္ရွားမႈ စသျဖင့္ 
မတူညီေသာ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ေပ်ာ္ရႊင္ၾကသည္။ 
သင့္အတြက္ ဘာကအေရးၾကီးျပီး ဘာက 
ေပ်ာ္ရႊင္ေစသည္ႏွင့္ သက္ဆိုင္သည္။ 

§§ ကြ်ႏ္ုုပ္တို႔၏ ကိုယ္ခႏၶာႏွင့္ စိတ္တို႔သည္ 
ဆက္သြယ္ေနၾကသည္။ မိမိတို႔၏ ရုုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရးကို ဂရုုစိုက္ျခင္းသည္ အလံုးစံု 
ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့ျခင္းကို ရရိွရန္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ စားေသာက္ျခင္း၊ 
အိပ္စက္ျခင္း၊ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း 
အေလ့အက်င့္မ်ားလုပ္ျခင္းျဖင့္ စတင္သင့္သည္။ 

§§ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့ျခင္း 
အေၾကာင္း ပိုမိုသင္ယူျခင္းသည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ့ျခင္းကို 
အခ်နိ္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် တိုးတက္ေစရန္ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ ေအာက္ပါ 
အရင္းအျမစ္မ်ားကို အသံုးျပဳ၍ ရွာေဖြပါ။ 

§§ သင့္အိမ္ႏွင့္ ရပ္ရြာအတြင္းတြင္ 
ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းမ်ားကို လုပ္ေဆာင္ေသာ္လည္း 
စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားႏွင့္ ေနထိုင္မေကာင္းမႈမ်ား ဆက္လက္ 
ခံစားေနရပါက ဆရာဝန္ကဲ့သို႔ တဦးဦးထံမွ 
အကူအညီရယူ ရမည့္ အခ်နိ္ေရာက္ျပီျဖစ္ပါသည္။ 

၂၀၂၀ ခုႏွစ္တြင္ ပံုႏွပိ္ထုတ္ေဝသည္။ 


