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ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး 
ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ
ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးဆိုသည္မွာ လူတစ္ဦး၏ ေတြးေခၚပုံ၊ ခံစားပုံ၊ 

ျပဳမူေျပာဆိုပုံျဖစ္သည္။ မိမိတို႔ကဘယ္သူလဲ၊ မိမိကိုယ္မိမိ 

မည္သို႔ထင္ျမင္ခံစားသလဲႏွင့္ သက္ဆိုင္သည္။ လူအမ်ားစုအတြက္ 

အေျခအေနႏွင့္ အခ်နိ္အခါ ေျပာင္းလဲေသာ္လည္း ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးက 

မေျပာင္းလဲပါ။ သို႔ေသာ္ အခ် ိဳ႕သူမ်ားမွာ မိမိကိုယ္မိမိႏွင့္ အျခားသူမ်ားအေပၚ 

ထင္ျမင္ ခံစားခ်က္မ်ား ေဖၚထုတ္ရာတြင္ အခက္အခဲရွတိတ္သည္။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ ဆိုသည္မွာ ဆိုး႐ြားေသာ 

ဘဝအေတြ႕အႀကဳ ံသုိ႔မဟုတ္ ထိခိုက္နာက်ဥ္မႈ၏ ရလဒ္ကို ျပန္လည္ထိန္းခ်ဳပ္

ကိုင္တြယ္ရျခင္းျဖစ္သည္။ လူတစ္ဦးက အျခားနည္းတစ္ခုျဖင့္ ျပဳမူေျပာဆိုရန္ 

ေ႐ြးခ်ယ္မႈ သက္သက္သာ မကပါ။   

လူတစ္ဦးစီတိုင္း၏ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးသည္ သီးျခားစီျဖစ္သည္။ 

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးသည္ မတူညီေသာ ဘဝအေတြ႕အႀကဳ ံမ်ားေပၚမူတည္၍ 

ျဖစ္ေပၚသည္။ လူအမ်ား စုသည္ အတိတ္က အေတြ႕အႀကဳ ံမ်ားကို သင္ယူၿပီး 

လိုအပ္သလို ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးကို ေျပာင္းလဲယူတတ္ၾကသည္။ ကိုယ္ရည္ 

ကိုယ္ေသြးေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ ရွသိူမ်ားသည္ ၎တို႔၏ ျပဳမူေျပာဆိုပုံကို 

ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ ခက္ခဲၾကသည္။ ၎တို႔သည္ အစြန္းေရာက္ေသာ အေတြးမ်ား၊ 

ခံစားခ်က္မ်ားကို ေတြ႕ႀကဳခံဲ့ရ သျဖင့္ ေန႔စဥ္ဘဝကို ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ အခက္အခဲ 

ေတြ႕ၾကသည္။ ၎တို႔ မထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ျပဳမူၾကၿပီး 

အေျခအေနမ်ား၊ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ားႏွင့္ လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ရန္ ႐ုန္းကန္ 

ေနၾကရသည္။ အဆိုပါ စိန္ေခၚမႈမ်ားေၾကာင့္ ဆက္ဆံေရးမ်ား၊ လူမႈေရးဘဝ၊ 

အလုပ္ခြင္ႏွင့္ စာသင္ေက်ာင္းမ်ား တြင္ သိသာေသာ ျပႆနာ မ်ား၊ 

ကန႔သ္တ္မႈမ်ား ေတြ႕ႀကဳ ံၾကရသည္။1

တစ္ခါတရံ လူမ်ားသည္ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါကို 

စိတ္အတက္အက် ျမန္ ေရာဂါႏွင့္ မွားယြင္း တတ္ၾကသည္။ 

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါတြင္ ႐ုတ္တရက္ 

စိတ္သေဘာထားႏွင့္ ျပဳမူေျပာဆိုပုံ အေျပာင္းအလဲကို ကာလ 

ၾကာရွည္ ေတြ႕ႀကဳရံတတ္သည္။ စိတ္အတက္ အက် ျမန္ျခင္းသည္ 

စိတ္တက္ႂကြလြန္းျခင္းႏွင့္ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းတို႔ တစ္လွည့္စီႀကဳေံတြ႕ရျခင္း 

ျဖစ္သည္။ စိတ္အတက္ အက် ျမန္ျခင္း အေၾကာင္း 

သတင္းအခ်က္အလက္ကို ဤစာေစာင္တြ၏ဲ စိတ္အတက္ အက် ျမန္ျခင္း 

သတင္းလႊာတြင္ ေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။
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ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါသည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာျဖစ္ၿပီး 

သင့္ ကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြးႏွင့္ ျပဳမူေျပာဆိုပုံသည္ သင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားကို 

ဒုကၡေရာက္ေစသည္။ ကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ 

အမ် ိဳးအစားႏွင့္ ျဖစ္ရသည့္ အေၾကာင္း မ်ားစြာရွသိည္။ လကၡဏာလည္း 

မ်ားစြာ ရွသိည္။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါသည္ အလြန္ရႈတ္ေထြးၿပီး 

အမ် ိဳးအစားမ်ားစြာရွသိည္။ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါအျဖစ္ 

အတည္ျပဳရန္လည္း ခက္ခဲသည္။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ 
အမ် ိဳးအစားမ်ား
ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ အမ် ိဳးအစား အခ် ိဳ႕မွာ-

လူမႈဘဝႏွင့္ ဆန႔က္်င္ေသာ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ - 

အျခားသူမ်ားကို ဂ႐ုမစိုက္ပဲ ရန္လိုျခင္း၊ အၾကမ္းဖက္ျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ 

အျခားသူမ်ား၏ အခြင့္အေရးကို ခ် ိဳးေဖာက္ျခင္း။

ေရွာင္ဖယ္ေသာ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ - ေဝဖန္မႈမ်ားကို 

အလြန္ မခံမရပ္ႏိုင္ျခင္း သို႔မဟုတ္ လက္မခံျခင္း၊ အလြန္ရွက္တတ္ျခင္း။

မတည္ၿငိမ္ေသာ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ- 

မဆင္မျခင္ျပဳမူျခင္း၊ အႏၲရာယ္ရွေိသာ အလုပ္မ်ားလုပ္ျခင္း၊ 

စိတ္ဒုကၡခံစားရ ျခင္း၊ ေပါက္ကြလဲြယ္ေသာ သို႔မဟုတ္ မတည္ၿငိမ္ေသာ 

စိတ္အေျခအေနရွ ိျခင္း။

ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ အထင္ႀကီးေသာ ကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ- 

အျခားသူမ်ားထက္ ကိုယ္က ပိုေတာ္သည္ဟု ထင္ျမင္ေနျခင္း။

ဂ႐ုစိုက္လြန္းျခင္း ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ- ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ 

ထိန္းခ်ဳပ္လြန္းျခင္း၊ ျပည့္စုံမႈ၊ ဥပေဒသမ်ား၊ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားကို 

ဂ႐ုစိုက္လြန္းျခင္း၊ ပစၥည္းေဟာင္းမ်ား၊ ပစၥည္း အက် ိဳးအပ်က္ မ်ားကို 

မပစ္ရက္ျခင္း။

စိတ္ကူးယဥ္ဆန္ေသာ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ- 

အျခားသူမ်ားကို ဂ႐ုမစိုက္ျခင္း၊ ပုံမွန္ မဟုတ္ေသာ ဥပမာ- ေမွာ္ဆန္ေသာ 

အေတြးမ်ား ရွ ိျခင္း- ဆိုလို သည္မွာ ကိုယ္က အျခားသူမ်ား၊ အျဖစ္ 

အပ်က္မ်ားကို အေတြး ထဲတြင္ လႊမ္းမိုး ႏိုင္သည္ဟု ယုံၾကည္ျခင္း။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ ျဖစ္ပြားေနသူမ်ားသည္ 

ထိုေရာဂါရွေိနေၾကာင္း မသိၾကပါ။ သူတို႔၏ အေတြးမ်ား၊ ျပဳမူေျပာဆို 

ပုံမ်ားသည္ သဘာဝက် ေနၿပီး မိမိကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြး၏ 

အစိတ္အပိုင္းအျဖစ္ ထင္ေန ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ၎တို႔၏ အေတြးႏွင့္ 

အျပဳအမူမ်ားသည္ ထိခိုက္နာက်ဥ္မႈ သို႔မဟုတ္ ရန္လိုမႈမ်ားကို 

တုန႔ ္ျပန္ကာကြယ္ျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။
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ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ လကၡဏာမ်ားသည္ 

အျခားသူမ်ားလည္း ရံဖန္ရံခါ ႀကဳေံတြ႕ရတတ္သည့္ ကိုယ္ရည္ 

ကိုယ္ေသြးဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားျဖစ္သည္။ ကြာျခားခ်က္မွာ 

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲ မႈေရာဂါရွသိူမ်ားက သူတို႔၏ အျပဳအမူသည္ 

အလြန္အကြၽ ံျဖစ္ၿပီး ထိုအျပဳအမူကို ေျပာင္းလဲ ထိန္းခ်ဳပ္၍ မရျခင္း ျဖစ္သည္။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါသည္ အသက္ ၁၈ ႏွစ္အထိ 

ေရာဂါရွေိၾကာင္း မေဖၚထုတ္ႏိုင္ၾကပါ။ ကြၽႏ္ုပ္တို႔၏ ကိုယ္ရည္ 

ကိုယ္ေသြးမ်ားသည္ ထိုအသက္အ႐ြယ္ထိ ေျပာင္းလဲဖြ ံ႕ၿဖိဳးေနေသာေၾကာင့္ 

ျဖစ္သည္။

ကေလးမ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ဟိုမုန္းအေျပာင္းအလဲရွ ိၾကေသာေ

ၾကာင့္ ၎တို႔၏ စိတ္အေနအထားလည္း ေျပာင္းတတ္ ၾကသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 

လကၡဏာမ်ားမွာ ကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါႏွင့္ ခပ္ဆင္ဆင္ 

ျဖစ္တတ္ သည္။ သင့္တြင္ စိုးရိမ္ရေသာ အျပဳအမူမ်ား ျဖစ္ေပၚလာၿပီး 

သင့္ပုံမွန္ဘဝကို ထိခိုက္လာသည္ဟု ထင္ပါက ဆရာဝန္ႏွင့္ျပပါ။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈ ေရာဂါ ရွသိည္ဟု ထင္ရေသာ 

လကၡဏာမ်ား -

•	 စိတ္သေဘာထား မၾကာခဏ ေျပာင္းလဲ တတ္ျခင္း

•	 အျခားသူမ်ားကို အလြန္အမင္း မွခီိုျခင္း

•	 မိမိကိုယ္ကိုယ္ ဂ႐ုစိုက္လြန္းျခင္း (လြန္ကဲစြာ မိမိကုိယ္ကို အထင္ျကီးျခင္း)

•	 ပုဂၢ ိဳလ္ေရး ဆက္ဆံမႈမ်ားၾကမ္းတန္း ျခင္း

•	 လူမႈဘဝ အထီးက်န္ျခင္း

•	 စိတ္ေဒါသေပါက္ကြလဲြယ္ျခင္း

•	 အျခားသူမ်ားကို သံသယမ်ားျခင္း၊ မယုံၾကည္ျခင္း

•	 သူငယ္ခ်င္း ျဖစ္ရခက္ခဲျခင္း

•	 စိတ္ေက်နပ္ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ မက္ေမာျခင္း

•	 ႐ုတ္တရက္ လိုခ်င္စိတ္ ထိန္းရခက္ျခင္း

•	 အရက္ႏွင့္ မူးရစ္ေဆးဝါးမ်ား ေသာက္သုံးျခင္း

•	 မိမိကိုယ္ကိုယ္အႏၲရာယ္ျပဳျခင္း၊ နာက်ဥ္ ေစျခင္း သို႔မဟုတ္ 

ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ သတ္ေသရန္ ႀကိဳးစားျခင္း

မည္သူမဆို ထိုလကၡဏာမ်ား မၾကာခဏ ႀကဳေံတြ႕ရတတ္ၿပီး 

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါရွသိူတိုင္းလည္း အဆိုပါ 

လကၡဏာအားလုံး ရွ ိၾကသည္မဟုတ္ပါ။ အဆိုပါ လကၡဏာမ်ားကို 

ေန႔စဥ္လိုလို ႀကဳေံတြ႕ရၿပီး သို႔မဟုတ္ ထိုသို႔ရွသိည္ဟု မိမိကိုယ္ကိုယ္ 

ထင္ျမင္စိုးရိမ္ပါက ဆရာဝန္ႏွင့္ တိုင္ပင္ သင့္သည္။

အေၾကာင္းတရားမ်ား
ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ မည္သည့္အေၾကာင္းေၾကာင့္ 

ျဖစ္သည္ကို မသိၾကပါ။ သို႔ေသာ္လည္း အခ် ိဳ႕အခ်က္မ်ားက 

ထိုေရာဂါျဖစ္ေစရန္ အားေပးတတ္သည္။ ထိုအခ်က္မ်ားမွာ-

•	 ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ ျဖစ္သည့္ မိသားစုရာဇဝင္ရွ ိျခင္း 

သို႔မဟုတ္ အျခား စိတ္ေရာဂါ ျပႆနာရွ ိျခင္း

•	 ကေလးဘဝတြင္ အႏိုင္က်င့္ခံရဖူးျခင္း သို႔မဟုတ္ ပစ္ပယ္ခံထားရဖူးျခင္း

•	 ကေလးဘဝတြင္မတည္ၿငိမ္ေသာ သို႔မဟုတ္ ၾကမ္းတမ္းခက္ခဲေသာ 

မိသားစုဘဝ ႀကဳေံတြ႕ ရျခင္း

•	 ကေလးဘဝ အျပဳအမူျပႆနာရွဖိူးျခင္း

•	 ကေလးဘဝတြင္ မိဘမ်ား ကြယ္လြန္သြားျခင္း သို႔မဟုတ္ 

ထိခိုက္နာက်ဥ္စြာ မိဘမ်ား ကြကဲြာျခင္း

•	 အျခား သိသာထင္ရွားသည့္ စိတ္ထိခိုက္နာက်ဥ္မႈ မ်ား

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါရွသိူမ်ား သည္ ၎တို႔ 

ခံစားရသကဲ့သို႔ တုံ႔ျပန္ျပဳမူရန္ ေ႐ြးခ်ယ္ ခဲ့ျခင္းမဟုတ္ပဲ ထိုေရာဂါ 

ျဖစ္ေပၚလာျခင္း ေၾကာင့္လည္း တာဝန္ရွသိူမ်ား မဟုတ္ပါ။

အကူအညီရယူျခင္း
ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ အမ် ိဳးအစားေပၚမူတည္၍ 

ကုသမႈပုံစံမ်ားလည္း ကြ ဲျပားသည္။ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈ 

ေရာဂါ အမ်ားစုမွာ အျခားစိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး ျပႆနာမ်ားျဖင့္ 

ဆက္စပ္ေနသည္။ အျပဳအမူမ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ နာတာရွည္ 

ျဖစ္တတ္သည္။ ဥပမာ- ဂ႐ုစိုက္လြန္းျခင္း ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး 

ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါသည္ ဂ႐ုစိုက္လြန္းျခင္း ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး 

ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါ၊ စိတ္ကူးယဥ္ဆန္ေသာ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး 

ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါမွသည္ စိတ္ကစင့္ကလ်ားေရာဂါ အထိဆက္စပ္ 

ႏိုင္ပါသည္။ ေရွာင္ဖယ္ေသာ ကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါသည္ 

လူမႈဆက္ဆံေရး အေၾကာက္လြန္ေရာဂါႏွင့္ ဆက္စပ္ႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 

ဆင္တူေသာ ေရာဂါကုသမႈပုံစံကို အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။ မတည္ၿငိမ္ေသာ 

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါအတြက္ စကားေျပာေပးေသာ 

ကုထုံးသည္ အဓိကကုသမႈပုံစံျဖစ္ပါသည္။ အခ် ိဳ႕ေရာဂါမ်ားကို ကုသရန္ 

ေဆးဝါးမ်ား ကိုလည္း အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါကို ရွာေဖြေဖၚထုတ္ရန္ 

ခက္ခဲပါသည္။ တခါတရံ က်န္းမာေရး ပညာရွင္မ်ားသည္ အတိတ္က 

အေၾကာင္းမ်ားကို ဆြေပးလိုက္သလို ျဖစ္တတ္ပါသည္။ ေရာဂါျဖစ္သူႏွင့္ 

ရင္းႏွ ီးေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူကလိုက္ပါ၍ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေတြ႕ဆုံၿပီး 

မည္သို႔ျဖစ္ေနေၾကာင္းရွင္း ျပပါက ပိုေကာင္းၿပီး ထိုေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ေတြ႕ႀကဳေံနရသူကို အကူအညီေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
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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

ဤအခ်က္အလက္စာေစာင္သည္ reachout.com ဝက္ဘ္ဆိုဒ္ တြင္ 
ေဖၚျပထားေသာ အလားတူ မွတ္တမ္း မ်ားမွ ထုတ္ႏႈတ္ထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
မူရင္းကို https://au.reachout.com/articles/what-are-
personality-disorders တြင္ ၾကည့္ရႈႏိုင္ပါသည္။  

အျခားအရင္းအျမစ္မ်ားမွာ

What is borderline personality disorder? - Mental health and 
psychosocial disability (nsw.gov.au) -  
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/
psychosocial/foundations/Pages/types-bpd.aspx

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

ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး ေျပာင္းလဲမႈေရာဂါကို 

ထိေရာက္စြာကုသျခင္းအေၾကာင္းကို ပိုမိုနားလည္လာၿပီျဖစ္၍ ေစာေစာ ကုသ 

ေလေလ ကုသမႈက ပို၍ ထိေရာက္ေလေလ ျဖစ္ပါသည္။

စိတ္ေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္လာလွ်င္ အစဦးဆံုး မိမိ ဆရာဝန္ ကို 

အကူအညီေတာင္းပါ။  Getting Professional Mental Health 

Help (စိတ္ေရာဂါႏွင့္ပတ္သက္၍အထူးေရာဂါကုျဖင့္ကုသျခင္း) 

ေ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။

Project Air တြင္ ေဖာက္သည္မ်ားႏွင့္ ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား၊ အေဖာ္မ်ား၊ 

ျပဳစု ေစာင့္ေရွာက္ သူမ်ား အတြက္ အခ်က္အလက္စာေစာင္မ်ား၊ 

အေတြ႕အႀကဳအံေျခခံ ဇာတ္လမ္းမ်ားႏွင့္ ဗီဒီယိုမ်ား အပါအဝင္ 

အရင္းအျမစ္မ်ားစြာ ရွပိါသည္။ အခ်က္အလက္မ်ား ပိုမိုသိရွလိိုပါက 

https://www.uow.edu.au/project-air/resources/   

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။ 

၂၀၂၁ ႏွစ္တြင္ထုတ္ေဝသည္။

https://au.reachout.com/articles/what-are-personality-disorders
https://au.reachout.com/articles/what-are-personality-disorders
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/psychosocial/foundations/Pages/types-bpd.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/psychosocial/foundations/Pages/types-bpd.aspx
https://www.uow.edu.au/project-air/resources/

