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စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း
စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ဆို သည္မွာ မိမိ၊ ဒါမွမဟုတ္ မိမိ နဲ႕ နီးစပ္သူ ေတြ ရဲ႕ 

လံုျခံဳေရး၊ နဲ႔ အသက္ေဘး အႏၲရယ္ ကို ထိပါးမွဳ ေၾကာင့္၊ ေပၚေပါက္လာတဲ့ စိတ္ 

ရဲ႕တုန္႔ျပန္မွဳျဖစ္ပါတယ္။ 

အင္မတန္မွ ၾကမ္းတန္းတဲ့ တိုက္ခိုက္မွဳ၊ ႀကီးက်ယ္တဲ့ ေပ်ာက္ဆံုးမွဳ ႀကီး၊ 

မေတာ္တဆ မွဳႀကီး၊ ကြပ္မ်က္ခံရျခင္း၊ လူ႔အခြင့္ အေရး ေဖါက္ဖ်က္ခံရျခင္း၊ 

အိုးအိမ္ေပ်ာက္ဆံုးျခင္း အျဖစ္ မ်ား သည္ ႀကီးမား တဲ့ အျဖစ္မ်ားျဖစ္ၿပီး 

စိတ္ဒါဏ္ရာရ ေစ ႏိုင္တဲ့ အျဖစ္ေတြ ျဖစ္ပါတယ္။  အိုးအိမ္ေပ်ာက္ဆံုးျခင္းမွာ၊ 

ၾကာရွည္ လံုျခံဳမွဳေပ်ာက္ကင္းျခင္း၊ မေသခ်ာ ေသာ ေရွ႕ေရး နဲ႕ ၾကံဳ ေတြ႕ ရျခင္း၊ 

မ်ား ေသာ အားျဖင့္ စစ္ျဖစ္ျခင္း၊ ပဋိပကၡ ျဖစ္ျခင္းမ်ား နဲ႔သက္ဆိုင္ပါတယ္။ 1

မၾကာခဏ ဆိုသလို စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း အျဖစ္ေတြ ထပ္ခါထပ္ခါျဖစ္ျခင္း၊ 

ၫွင္းပမ္းခံရျခင္း၊ စြန္႔ပယ္ခံရျခင္း ဒါမွ မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္ဆက္ဆံခံရျခင္းေတြ 

အားလံုး ဟာ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္းကိုျဖစ္ေစပါတယ္။ 

စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ဆိုတာ တခါမွ မၾကံဳဘူးေသးတဲ့ အျဖစ္မ် ိဳး၊ နားမလည္ႏို

င္ေလာက္ေအာင္ျဖစ္ေနတာမ် ိဳး ျဖစ္ပါတယ္။ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ေၾကာင့္ မိမိ 

ဘဝလံုျခံဳေရး၊ မိမိဘဝ ကို ထိန္းေက်ာင္းႏိုင္ျခင္း မရွေိတာ့တာေတြပါ ဝင္ပါတယ္။ 

မိမိ ဘဝမွာ တျခား အေျပာင္း အလဲေတြ ျဖစ္တဲ့ အိမ္ေျပာင္း ျခင္း၊ တိုင္းႏိုင္ငံ 

အသစ္ တခု ကို ေျပာင္းေရြ႕ ေန ထိုင္ျခင္း၊ ေန ဖို႔ အိမ္ရွာ ျခင္း၊ အလုပ္ အကိုင္ 

ရွာ ရ ျခင္း၊ ႏိုင္ငံသစ္တခု ရဲ႕ ယဥ္ေက်းမွဳ သစ္၊  စ တာေတြ ကိုလဲ တၿပိဳင္ 

နက္ ထဲ ရင္ဆိုင္ေနရခ်နိ္မွာ စိတ္ဒါဏ္ရာရထားျခင္း ခံစားခ်က္ေတြ ပို ၿပီး ခံစား 

ရခက္ပါတယ္။ လူတိုင္းလူတိုင္းမွာ အေတြ႕ အၾကံဳ တမ် ိဳး ကိုယ္စီ ရွ ိ ၾကပါတယ္။ 

တဦး တေယာက္ အတြက္ ခံ ရတဲ့ ဒါဏ္ဟာ ေနာက္တဦး နဲ႔ မတူပါဘူး ။ ဒါ 

ေၾကာင့္ မိမိခံစား ရတဲ့ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ကို သူတပါး နဲ႔ မႏွ ိဳင္းပါနဲ႕။

ႀကီးက်ယ္ထင္ရွားတဲ့ ျဖစ္ရပ္ တခု ကိုခံ စား ရ သူ မွာ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ခံ ရ 

တယ္ဆို တာ သာမန္ အားျဖင့္ တုန္႔ျပန္တဲ့ တုန္႔ ျပန္မွဳ ျဖစ္ပါတယ္။ ဒါဟာ (PTSD)  

လို႔ေခၚတဲ့ အျဖစ္ဆိုးၾကံဳၿပီး တဲ့ေနာက္ ၾကာရွည္ ခံစားေနရတဲ့ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း၊ 

ဒီ လိုျဖစ္ခဲ့ ရင္ ေရာဂါ ကို သိကြ်မ္းပညာရွင္နဲ႔ ေရာဂါ အတည္ျပဳ ၿပီး ကုသ 

ရပါတယ္။ PTSD နဲ႔ပတ္သက္ၿပီး PTSD သတင္း အခ်က္အလက္စာေစာင္မွာ 

ဖတ္ရွဳ ႏိုင္ပါတယ္။

စိတ္နာက်င္စေရာေကာင္းတဲ့ စိတ္ညစ္ညဴးျခင္း၊ စိတ္ပူပန္ျခင္း ေတြ ကေန 

PTSD ျဖစ္လာႏိုင္ပါတယ္။ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း အေတြ႕ အၾကံဳ နဲ႔ ၾကံဳ ၿပီး တဲ့ 

ေနာက္ပိုင္း တပါတ္ ႏွစ္ပါတ္မွာ မိမိ စိတ္ခံစား မွဳ ကို သတိထား ေစာင့္ၾကည့္ဖို႕လို 

အပ္ပါတယ္။ အကယ္၍ ဒီ လို အျဖစ္အပ်က္ေၾကာင့္ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္း ေတြ၊ 

သာမန္လုပ္ကိုင္ေနတဲ့ လုပ္ငန္းေတြမွာ ေရာ အလုပ္ခြင္ ေတြမွာ အခက္အခဲ 

ျဖစ္ေစ တဲ့ လကၡဏာ ေတြ ၾကံဳေတြ႕ ေနရတယ္ဆိုရင္၊ စိုးရိမ္ပူပန္တယ္ဆို 

ရင္ ဆရာဝန္ ႏွင့္ေတြ႕ ပါ။ စိတ္ဓါတ္က် ျခင္း နဲ႕ စိတ္ညစ္ညဴးပူပန္ျခင္း 

အေၾကာင္းအခ်က္ေတြ ကို သတင္းအခ်က္ အလက္ ေပး စာ ေစာင္ ေတြ မွာ 

ဖတ္ရွဳ ႏိုင္ပါတယ္။ 
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စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ရဲ႕ တန္ျပန္ ဆိုးက် ိဳးမ်ား 
စိတ္ဒါဏ္ရာရ ႏိုင္ေလာက္တဲ့ အျဖစ္တခု နဲ႔ ၾကံဳေတြ႕ ရၿပီး ၿပီ ဆို ရင္၊ တန္ျပန္ 

ျဖစ္ေပၚလာ ႏိုင္တဲ့ အက် ိဳး ဆက္ေတြ က ေတာ့ ---

•	 စိတ္ထံုျခင္း

•	 ျဖစ္ပ်က္ခဲ့ တဲ့ျဖစ္ရပ္ နဲ႔ မိမိ ကိုယ္ကို မိမိ နဲ႔ မသက္ဆိုင္ဘူး ဆို တဲ့ 

တုန္႔ျပန္ျခင္း

•	 ဒီလိုျဖစ္ရ ေကာင္းလား ဆို တဲ့ မယံုႏိုင္ျခင္း နဲ႔ ေၾကာက္လန္႔ျခင္း

•	 ေသျခင္းနဲ႔ ဒါဏ္ရာ ရ ျခင္းကို ေၾကာက္ျခင္း၊ တဦး တည္း မေန ရဲျခင္း၊ 

ကိုယ္တိုင္ဘာကိုမွ မရင္ဆိုင္ ႏိုင္ျခင္း၊ ေနာက္ထပ္ျဖစ္မွာ ကို စိုး ရိမ္ျခင္း 

•	 အားကိုးမဲ့ျခင္း

•	 အျဖစ္ဆိုး ကို မတားဆီး ႏိုင္တဲ့ မိမိကိုယ္ကို အပစ္တင္ျခင္း၊ သူတပါးထက္ 

အေျခအေနေကာင္းေနတာကို စိတ္မလုံျခင္း၊ ဒီထက္ကို ပိုၿပီး မ 

ရင္ဆိုင္မကိုင္တြယ္ ႏိုင္တာ ကို မိမိကိုယ္ကို အပစ္တင္ျခင္း၊ ရွက္ေနျခင္း၊

•	 ျပန္မရ ႏိုင္ေတာ့ တဲ့ ဆံုးရွ ံဳး မွဳ မွန္သမွ် ကို ဝမ္းနဲျခင္း

•	 အထီးက်န္ျခင္း -- မည္သူ ကမွ် နားလည္ မည္ မဟုတ္ ဆို တဲ့ ခံစားခ်က္ေတြ

•	 စိတ္လြတ္လပ္သြားျခင္း -- အသက္ေဘး အႏၲရယ္ ကင္းခဲ့ တဲ့အတြက္

•	 မတရား ျဖစ္ရပ္ျဖစ္တယ္လို႔ ခံစားရၿပီး၊ ေဒါသ ေတြ ေပါက္မထြက္ႏိုင္တဲ့ 

စိတ္ေဝဒနာေတြ 

အျခားျဖစ္တတ္တဲ့ အေတြ႕ အၾကံဳမ်ား ကေတာ့---
•	 ေန႔စဥ္လုပ္ငန္း ကိုင္ခန္းေတြ ကို လုပ္ကိုင္ဖို႔ ျပႆနာ ျဖစ္ေနျခင္း

•	 လက္လြတ္စပါယ္ျပဳျခင္း၊ အရက္ပိုေသာက္ျခင္း၊ အျခားေဆးဝါးမွဝီဲ မွဳ မ်ား 

ျပဳျခင္း 

•	 ခံ စား ခဲ့ ရ တဲ့ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း နဲ႔ ဆင္တူ တဲ့ အျဖစ္မ် ိဳး ကို ေရွာင္ရွားျခင္း

•	 အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း

•	 အိပ္မက္ဆိုးမက္ျခင္း

•	 အိပ္မက္ထဲမွာ အျဖစ္အပ်က္ ျပန္ျပန္ေပၚလာျခင္း 

•	 ေခါင္းကိုက္ျခင္း

•	 အစားအေသာက္ ေျပာင္းလဲျခင္း၊ ကိုယ္ အေလး ခ်နိ္ေျပာင္းလဲ ျခင္း

•	 စိတ္ခံု ႏွဳန္း ျမန္ျခင္း

•	 တံုရီျခင္း၊ ေခြ်းပ် ံျခင္း

•	 အာရံု မစိုက္ႏိုင္ ျခင္း

•	 စိတ္အေျပာင္းလဲ ျမန္ျခင္း၊ စိတ္သေဘာထား အေျပာင္းျမန္ျခင္း၊ 

စိတ္ညစ္ညဴးပူပန္ျခင္း၊ ေဒါသျဖစ္လြယ္ျခင္း

•	 အျခားသူတပါး ႏွင့္ ဆက္ဆံေရး ေျပာင္းလဲျခင္း၊ တခါတရံပိုမို နီး စပ္ သလို 

တခါတရံ ပို ၍ ေဝးသြားျခင္း

•	 ေက်ာင္း၊ အလုပ္ခြင္တြင္း အခက္အခဲ ရွ ိ ျခင္း
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•	 မိသားစု၊ မိတ္ေဆြမ်ား ကို ဆက္ဆံျခင္း ေဝးသြားျခင္း

•	 အလြန္အမင္း သတိ အေနအထား နဲ႔ ေစာင့္ၾကည့္ ေန တတ္ျခင္း 

မိမိကိုယ္ကို ေစာင့္ ေရွာက္ပါ
စိတ္ဒါဏ္ရာရေလာက္တဲ့ အျဖစ္အပ်က္ေတြဟာ မိမိကို မတည္မၿငိမ္ ျဖစ္ေစျခင္း၊ 

စိတ္ရွဳပ္ျခင္းမ်ား ကို ျဖစ္ ေစပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္မိမိ ကိုယ္ကို ေစာင့္ေရွာက္ရ 

ပါမယ္။ ဒါေတြက ေတာ့--

•	 အ ေတြ႕ အၾကံဳ ေတြ ကို စၿပီး ေဆြးေႏႊး ႏိုင္ တဲ့ အခါမွာ တပါးသူ ဘယ္လို 

ခံစား ရ သလဲ ဆိုၿပီး အျခားသူမ်ား နဲ႔ ႏႈ ိဳင္းယွဥ္ေဆြး ေႏႊး သင့္ပါတယ္။

•	 သတင္းမီဒီယာေတြမွာ ဆက္စပ္အေၾကာင္း အရာ ေတြ ကို 

ဘယ္လိုရင္ဆိုင္မလဲ ဆို တာ ဆံုျဖတ္ဖို႔လိုပါတယ္။ ဘယ္လိုအေၾကာင္း 

အရာေတြ ကို ၾကည့္ႏိုင္၊ ဖတ္ႏိုင္မလဲဆို တာကို ဆံုးျဖတ္ ရပါတယ္။

•	 မိမိယံုၾကည္ႏိုင္တဲ့ သူ ေတြ ထံကေန အေထာက္ အကူ ရယူျခင္း၊ မိသားစု နဲ႔ 

မိတ္ေဆြ ေတြ ကို ဘယ္လိုခံစား ေန သလဲ ဆို တာ ကို မွ်ေဝျခင္း

•	 လွဳပ္ရွားမွဳေတြ၊ အားကစားေတြ၊ အလုပ္ လုပ္ငန္း၊ ေက်ာင္း နဲ႔ ဆိုင္တဲ့ 

လုပ္ငန္းေတြ မွာ ပံုမွန္ျဖစ္သြားေအာင္ပါဝင္ျခင္း

•	 ေလ့က်င့္ခန္း အတြက္၊ နား ဖို႔ အတြက္ နဲ႔ မိမိ က်ဳကိ္ႏွစ္သက္ရာ မ်ား အတြက္ 

အခ်နိ္ေပးျခင္း

ဘယ္ အခ်နိ္မွာ အကူ အညီေတာင္း ရ မလဲ
အကယ္၍ ေအာက္ေဖၚျပပါ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ေတြ ရဲ႕ ခံစားမွဳ ေတြ ကို ခံ စား ေန 

ရတယ္ဆို ရင္ ဆရာဝန္ နဲ႔ေတြ႕ပါ။

•	 ခံစားခ်က္ပိုဆိုးလာျခင္း

•	 ခံစားခ်က္ေတြဟာ ေက်ာင္း အလုပ္၊ အလုပ္ခြင္၊ မိမိ ရဲ႕ မိသားစုဆက္ဆံေရး 

နဲ႔ မိမိ က်ဳကိ္ႏွစ္သက္ရာ လွဳပ္ရွားမွဳ ေတြ မွာ အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္လာၿပီ ဆို 

လွ်င္

•	 စိတ္ညစ္ညဴး ေၾကကြ ဲ လာၿပီဆိုလွ်င္

•	 မိမိ ကိုယ္ ကို ျဖစ္ေစ၊ တပါး သူ ကို ျဖစ္ ေစ နာက်င္ေစ လို တဲ့ 

စိတ္ျဖစ္ေပၚလာၿပီ ဆို လွ်င္

အကယ္၍ လကၡဏာ ေတြ ဟာ အခ်နိ္ နဲ႔ အမွ် ပို ၿပီး ဆိုး လာ တယ္၊ မိမိ ဘဝမွာ 

ဝင္ေရာက္ အေႏွာက္ အယွက္ျဖစ္ ေစ တယ္၊ ဆို ရင္၊ ဆရာဝန္ နဲ႔ အျမန္ဆံုး ေတြ႕ 

သင့္ ပါတယ္။ ဒါ မွ မိမိဘဝ မွာ စိတ္ေရာဂါဖိစီးမွဳ ဒါဏ္ကို ေလ်ာ့က်ႏိုင္ေစၿပီး၊ 

ေရာဂါ လံုး ဝ ေပ်ာက္ကင္းသြား ႏိုင္တဲ့ အခြင့္ အေရး ရွ ိ ပါတယ္။ 

စိတ္ေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္လာလွ်င္ အစဦးဆံုး မိမိ ဆရာဝန္ ကို 

အကူအညီေတာင္းပါ။  Getting Professional Mental Health Help (စိ

တ္ေရာဂါႏွင့္ပတ္သက္၍အထူးေရာဂါကုျဖင့္ကုသျခင္း) ေခါင္းစဥ္အမည္ပါသည့္ 

သတင္းအခ်က္ အလက္ စာေစာင္ (အခန္းဆက္- စီးရီး)  တြင္  မည္ကဲ့သို႔ 

အထူးကုမ်ား ထံမွ အ ကူအညီ ေတာင္းႏိုင္မည္ကို ေဖၚျပထားပါသည္။ 

သင့္ အေနျဖင့္ (FASSTT) ဆို တဲ့ ၾသစေတ်းလ် ႏိုင္ငံ ၏ ၫွင္းပန္း ႏွတိ္ 

စက္ျခင္း နဲ႔ စိတ္ဒါဏ္ရာရျခင္း ကုသမႈ ဝန္ေဆာင္မွဳ လုပ္ငန္း ေဖၚရမ္ ကို 

ဆက္ သြယ္ ႏိုင္ပါတယ္။ FASSTT သည္ ႏိုင္ငံ ရပ္ျခား ကေရာက္ ရွ ိ လာ ၿပီး၊ 

တိုင္းျပည္ ရပ္ျခားေတြမွာ ႏွပိ္စက္ၫွင္းပမ္းျခင္း က ေန လြတ္ကင္းခဲ့သူ ေတြ ကို 

ေစာင့္ေရွာက္ ဖို႔ ဖြ ဲ႔စည္းထားတ့ဲ အထူးကု ျပန္လည္ ေနရာ ခ်ထားေရး ကြန္ယက္ 

ရွစ္ခုျဖစ္ပါတယ္။ ၾသစေတ်းလ် ရဲ႕ ျပည္နယ္ နဲ႔ နယ္ေျမတိုင္းမွာ FASSTT 

အသင္းဝင္ ေအဂ်င္စီ  ပါတယ္။ အေၾကာင္း အရာ ပို ၍ သိလိုတယ္ဆို ရင္ 

https://www.fasstt.org.au/ လင့္ ကို သြား ေလ့လာ ႏိုင္ပါတယ္။ 

သင္ယခုပင္ အကူအညီလုိအပ္ပါက 
တစ္ဦးဦးက သူ႔ကိုယ္သူ သို႔မဟုတ္ အျခားတစ္ဦးကို 

ထိခိုက္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္ဟု ထင္ျပီး အေရးေပၚ အကူအညီရယူလိုုပါက 

အေရးေပၚဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို  ဖုန္းဆက္ပါ။

သုည သံုးလံုးကို (000) ကို ေခၚဆိုပါ။ 

အသက္ကယ္နံပါတ္ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ 

13 11 14 ကို ေခၚဆိုပါ။ 

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

ဤ သတင္းအခ်က္အလက္ေပး စာေစာင္ အေၾကာင္းကို headspace မွ 
ျပန္လည္ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ မူလ အေၾကာင္း အရာမ်ား ကို ေလ့လာလိုပါက 
ေအာက္ပါ လင့္ တြင္ ေတြ႕ ရွ ိ ႏိုင္ သည္။   
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.
pdf

အျခားမူရင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရ ရွ ိ သည့္ေနရာ 

Black Dog Institute.

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS
7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
The Forum of Australian Services for Survivors of Torture 
and Trauma - FASSTT

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.au၂၀၂၁ ႏွစ္တြင္ထုတ္ေဝသည္။

https://www.fasstt.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh

