
ကုိယ်၊ စိတ်ဒါဏရ်ာရေစေသာြဖစ်ရပ်တစ်ခုြဖစ်�ပီးေနာက် 

အြဖစ်များေသာ တုံ ့ြပနမ်�များ 

 
 
 

700 12th Street, NW, Suite 700, Washington, DC 20005 
ဖုနး်- 1.202.351.6826 • ဖက်စ်- 1.888.755.8925 • info@konterragroup.net • konterragroup.net 

က��်ပ်ုတို ့ သိုမ့ဟုတ ်

က��်ပ်ုတိုသ့သိူတစ်ဦးက 

ကိုယ်၊စိတ်ဒါဏရ်ာရေစေသာြဖစ်ရပ်တစ်

ခုကို �ကံုေတွ�ရ�ပီးေနာက်တွင ်

က��်ပ်ုတို၏့ ခ��ာကိုယ်�ငှ့ဦ်းေ�ာှက်က 

သတိထားမ�အဆင့အ်ြမင့ဆ်ံုးသို ့ 

ေရာက်သွားသည်။ 

�ခိမ်းေြခာက်မ�ကိုကိုငတ်ွယ်ရာတွင ်

က��်ပ်ုတိုက့ို ြပငဆ်င ်ေပးရနအ်တကွ် 

စိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ ဓာတုပစ�ည်းများ�ငှ့ ်

ေဟာ်မုနး်များကို ထတု်လွတ်လိုက်သည်။  

ဤြဖစ်စဉ်တွငး် ထတု်လွတ်လိုက်ေသာ 

စိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ ဓာတုပစ�ည်းများသည် 

�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ�ငှ့ ်စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ 

တံု ့ြပနမ်�များကို ြဖစ်ေပါ်ေစသည်။ ဥပမာ- 

က��်ပ်ုတို၏့ အသက်�ှူြခငး်၊ 

�လှံုးခုန�်�နး်�ငှ့ ်

ေသွးတွငး်သ�ကားဓာတ်တက်ြခငး်။ 

က��်ပ်ုတို၏့ဦးေ�ာှက်�ှိ 

"�ခိမ်းေြခာက်မ�စငတ်ာ" က 

တာဝနယ်ူသည်။ 

ဤစိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာတံု ့ြပနမ်�သည် 

က��်ပ်ုတိုက့ိုကာကွယ်ရန ်

ဒဇုိီငး်ဆွဲထားြခငး်ြဖစ်သည်။ ၎ငး်သည် 

ထိသုိုလ့ုပ်ေဆာငရ်ာတွင ်

အလွနေ်ကာငး်မွနစွ်ာ ေဆာငရွ်က်သည်။ 

သိုေ့သာ်လည်း 

ထိသုိုေ့သာတံု ့ြပနမ်�အမျိုးအစားများကို 

�ကံုေတွ�ရြခငး်သည် 

 ပုိ၍ ဂနာမ�ငမ်ိြဖစ်သည်၊ သတ�ိှိေနသည်၊ စိုးရိမ်ပူပန်သည်၊ အထအိခုိကမ်ခံြဖစ်သည်၊ 

စိတခံ်စားချကြ်ပငး်ထန်သည် သိုမ့ဟတု ်ကသကိေအာကြ်ဖစသ်ည်ဟ ုခံစားရြခငး်- 

က��်ပ်ုတိုက့ စိတဖိ်စီးမ�ကိုခစံားရ�ပီးြဖစပ်ါက ေနာက်ထပ်�ခမိး်ေြခာကမ်�များ သိုမ့ဟုတ ်

စိတဖိ်စီးမ�ြဖစ်ေစသည့်အရာများအေပါ် ပိမုိုလျငြ်မနစ်ွာ�ငှ့ ်ြပငး်ထနစ်ွာ တံု ့ြပနပ်ါသည်။ 

အနားယရူန်�ငှ့ ်အပ်ိစကရ်န် ခကခဲ်ြခငး်- က��်ပ်ုတိုအ့တကွ် စတိ်ဖိစီးမ�ကို 

တံု ့ြပနရ်နဒ်ဇုိီငး်ဆွထဲားေသာ စတိ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ ဓာတပုစ�ည်းများသည် အနားယူရ ၊ 

အပနး် ေြဖရန�်ငှ့ ်ေကာငး်မွနစ်ာွအပ်ိစက်ရန ်ခကခ်ဲေစသည်။ စိတဖိ်စီးေစေသာြဖစ်ရပ်များကို 

လုပ်ေဆာငရ်နအ်တွက ်က��်ပ်ုတို၏့ဦးေ�ာှက်က အြပငး်အထနအ်လုပ်လပ်ုေနေသာေ�ကာင့ ်

က��်ပ်ုတို ့ အမိ်မကမ်ကရ်ြခငး် သိုမ့ဟတု ်အမိမ်က်ဆိုးမကရ်ြခငး်ြဖစ်သည်။ 

အာ�ုံစူးစိုကရ်န် ခကခဲ်ြခငး်- က��်ပ်ုတို၏့ စိတဖိ်စီးမ�ဆိုငရ်ာ တံု ့ြပနမ်�ကို 

ချက်ချငး်ြဖစေ်ပါ် �ိငုေ်သာ �ခမိ်းေြခာကမ်�အေပါ် အာ�ုံစိုက�်ိငုရ်န ်ဒဇုိီငး်ဆွထဲားသည်။ 

၎ငး်သည် အြခားအရာမှနသ်မ�ကို အာ�ုံစိကု်ရန ်ခက်ခေဲစ�ပီး လုပ်ငနး်ေဆာငတ်ာများကဲသ့ို ့ 

ပံမုှနဝ်တ� ရာများကို အာ�ုံစိကုရ်န ်ခက်ခေဲစသည်။  

အစာမေ�ကြဖစ်ြခငး်�ငှ့ ်စားချငစိ်တ ်အေြပာငး်အလမဲျား- 

က��်ပ်ုတုိ၏့အစာေြခစနစ်သည် စိတ်ဖိစီးသည့အ်ခါ အ�ှိနေ်�းှသွားြခငး်ေ�ကာင့ ်

မအမီသာြဖစ်ြခငး်၊ ဝမ်းေလ�ာြခငး်၊ ဝမ်းချုပ်ြခငး်၊ ရငပူ်ြခငး်�ငှ့ ်

စားချငစိ်တ်အေြပာငး်အလဲများကဲသ့ိုအ့ရာများအား က��်ပ်ုတုိေ့တွ� �ကံုရေစ�ိငုသ်ည်။ 

�ကကသ်ားနာကျငက်ိကုခဲ်ြခငး်�ငှ့ ်ေညာငး်ညာြခငး်- စတိ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာဓာတုပစ�ည်းများသည် 

က��်ပ်ုတို၏့�ကကသ်ားများကို တံု ့ြပနရ်န ်ြပငဆ်ငေ်ပးသည် (တိုကခ်ိုကရ်န ်သိုမ့ဟတု ်

ေြပးရန)်။ အထးူသြဖင့ ်စတိ်ဖိစီးမ�ကိတုံု ့ြပနရ်န ်က��်ပ်ုတို၏့�ကကသ်ားများကိ ု

အသံုးမြပုပါက ၎ငး်တိုသ့ည် တငး်မာ၍ေတာင့တ်ငး်လာ�ိငု�်ပီး 

ဒါဏရ်ာရ�ိငုေ်ြခပိုများလာသည်။  

အစအီစဉ်ဆွရဲန၊် ယတု� ိတနစ်ွာစဉ်းစားရန�်ငှ့ ်ဆံုးြဖတ်ချက်ချရန ်ခက်ခြဲခငး်- 

က��်ပ်ုတို၏့ဦးေ�ာှက်�ိှ "�ခမိ်းေြခာကမ်�စငတ်ာ" က ဦးေဆာငသ်ွားသည့အ်ခါ 

ဦးေ�ာှကအ်ေ�ှ� ပိုငး်�ိှ ေနရာ (ခ��ာကိယု်တွငး်�ငှ့ ်အကျယ်ချဲ� ြခံုငံေုတွးေခါ် ြခငး်�ငှ့ ်

ယုတ� �ိှိေသာ ဆံုးြဖတခ်ျကခ်ျြခငး်များအတွက် တာဝန�ိှ်သည့်ေနရာ) သည် 

၎ငး်ပံမုှနအ်လပ်ုလပ်ုသည့အ်တိုငး် မလပ်ုေဆာင�်ိငုေ်တာပ့ါ။  
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အလွနအ်ဆငမ်ေြပြခငး်၊ 

ြပငး်ထနြ်ခငး်�ငှ့ ်စီးနငး်ြခငး်ကိုပင ်

ခံစားရေစ�ိငုသ်ည်။  

 
စိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ ဓာတုပစ�ည်းများအား 

တံု ့ြပနသ်ည့်အေနြဖင့ ်ြဖစ်ေပါ်ေသာ 

အလိုအေလျာက်တံု ့ြပနမ်�အားလံုးေ�ကာင့ ်

၎ငး်သည် လူများအတွက် ကိုယ်၊ 

စိတ်ဒါဏရ်ာရသည့်ြဖစ်ရပ်များ 

ြဖစ်ပွားစဉ်�ငှ့ ်ြဖစ်ပွား�ပီးေနာက်တွင ်

စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ�ငှ့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ 

ေရာဂါလက�ဏာအများအြပား 

�ကံုေတွ�ရြခငး်မှာ 

အလွနအ်ြဖစ်များသည်။ ကိုယ်၊ 

စိတ်ဒါဏရ်ာရြခငး်�ငှ့ ်စိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ 

တံု ့ြပနမ်�များသည် 

ြဖစ်ရပ်ြဖစ်ပွား�ပီးေနာက် ချက်ချငး် 

သိုမ့ဟုတ ်

အချိနအ်တိုငး်အတာတစ်ခု�ကာ�ပီးေနာက်

တွင ်ြဖစ်ေပါ်လာ�ိငုသ်ည်။ ၎ငး်တိုသ့ည် 

ရက်အနည်းငယ်၊ 

ရက်သတ� ပတ်အနည်းငယ် သိုမ့ဟုတ ်

ထိုထ့က်ပုိ�ကာ�ိငုသ်ည်။  

 

 
ဤအ�ကံြပုချက်စာရွက်သည် 

အြဖစ်များေသာ ကိုယ်၊ 

စိတ်ဒါဏရ်ာရြခငး်�ငှ့ ်စိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ 

တံု ့ြပနမ်�အချို�အေ�ကာငး်ကို 

မ�ေဝေပးသည်။  

 

ြဖစရ်ပ်�ငှ့ဆ်ိုငေ်သာ အေတွးများ၊ ခံစားချကမ်ျား သိုမ့ဟတု ်အေြခအေနများကို 

ေ�ှာင�ှ်ားြခငး်- ြဖစ်ရပ်�ငှ့ပ်တသ်ကေ်သာ အေတွးများက ��ပ်ေထးွ�ပီးြပငး်ထနေ်သာ 

ခံစားချကမ်ျားကို မ�ကာခဏြဖစ်ေပါ်ေစသည့အ်တွကေ်�ကာင့ ်ထိြုဖစ်ရပ်ကိသုတိရေစေသာ 

အေ�ကာငး်အရာများကို က��်ပ်ုတိုက့ိယု်တိုငေ်�ှာင�်ကဉ်ရန�်ကို းစား�ကေ�ကာငး် 

ေတွ� ြမငရ်သည်။   

 
မိသားစု�ငှ့ ်မိတေ်ဆမွျားကိ ုစနွ ့်ခွာြခငး်- ြပငး်ထနေ်သာအေတွးများ�ငှ့ ်ခစံားချကမ်ျားြဖင့ ်

�ုနး်ကနေ်နရသည့အ်ခါ မသိားစု�ငှ့ ်မတိ်ေဆွများကို စနွ ့ခ်ွာ�ပီး က��်ပ်ုတို၏့ 

ပံမုှနဆ်ကသ်ွယေ်ရးဆိုငရ်ာပံစုမံျား�ငှ့ ်အြခားပံမုှနအ်မူအကျင့မ်ျားကို ေြပာငး်လြဲခငး်က 

အြဖစမ်ျားသည်။ 

အြပစ�ိှ်သည်၊ အကအူညီမဲ့သည်၊ ေမ�ာ်လင့ခ်ျကမ်ဲ့သည် သိုမ့ဟုတ် 

စိတပ်ျက်သည်ဟခုံစားရြခငး်- က��်ပ်ုတို ့ သိုမ့ဟတု ်က��်ပ်ုတိုဂ့�ုစိုကသ်တူစ်ဦးက ကိယု်၊ 

စိတဒ်ါဏရ်ရေစေသာြဖစ်ရပ်တစခ်ုတွင ်ပါဝငသ်ည့အ်ခါ အြပစ်�ိှသည်၊ အကအူညီမဲသ့ည် 

သိုမ့ဟတု ်တရားမ�တမ�၊ အဓပိ�ါယ�ိှ်မ��ငှ့ ်နတ်ဘရုားများတည်�ိှမ��ငှ့ ်သေဘာသဘာဝအေပါ် 

ဆကစ်ပ်�ပီးက��်ပ်ုတို၏့ ယံု�ကည်မ�များ�ငှ့ ်ယဆူချက်များကိ ုေမးခွနး်ထတု်ြခငး်က 

အြဖစမ်ျားသည်။  

ေနမေကာငး်မ�ကာခဏြဖစ်ြခငး်- က��်ပ်ုတို ့ စိတဖိ်စီးမ�ကိုခစံားရသည့အ်ခါ 

စိတဖိ်စီးမ�ဆိုငရ်ာ ဓာတပုစ�ည်းများ�ငှ့ ်ေဟာ်မုနး်များ ထတု်လပ်ုမ�အဆင့မ်ျားက 

ြမင့မ်ားသည့အ်ဆင့တ်ွင ်အလနွ�်ကာြမင့စ်ွာ�ိှေနလ�င ်၎ငး်တိုသ့ည် 

က��်ပ်ုတို၏့ခ��ာကိုယခ်ုခေံရးတံု ့ြပနမ်� (ဥပမာ- ေသွးြဖူဥအချို�) ကို စတငေ်�ာှင့ယ်ှက�်ပီး 

အချိန�်ကာလာသည်�ငှ့အ်မ� နမိ့ပ်ါးေသာခ��ာကိုယခ်ုခေံရးတံု ့ြပနမ်�ကိ ုဖနတ်ီးသည်။ 

အရက�်ငှ့ ်အြခားအရာများ သံစုွဲမ�ြမင့တ်ကလ်ာြခငး်- က��်ပ်ုတိုသ့ည်  

ယာယသီကသ်ာေစသည်ဟ ုခစံားရေစ�ိငုေ်သာ အရက၊် နကီိတုငး်�ငှ် ့

အစားအစာကဲသ့ိုအ့ရာများကို ေတာင့တ်လာ�ိငုသ်ည်။ အချိန�်ကာလာသည်�ငှ့အ်မ� 

ဤယာယကီုထံးုများအေပါ် မခီိုမ� စတငတ်ိုးတကလ်ာ�ိငုသ်ည်။ 
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