
 

စိတက်ျန််းမာရ ်း ကိို နာ်းလည်သရ ာပါကခ်ြင််း 

စိတက်ျန််းမာရရ်းကိိုနာ်းလည်သရ ာရ ေါကရ်န ်ဦ်းစ ာ  ထမ မိမိတိို ို့၏ခန္ဓာကိိုယ် 

ကျန််းမာရရ်းကိို စဉ်းစာ်းကကညို့်ရမည်။ မိမိတိို ို့ခန္ဓာကိိုယ် မကျန််းမာ 

ဟိုခံစာ်းရရသာအခေါ ကျွန္်ို ်တိို ို့သည်  ိိုမိိုရကာင််းမ နရ်သာ ခံစာ်းမှုဖြစ်စရန ်ဥ မာ 

အကယ်၍ မိမိတိို ို့အရနန္ငှို့ ်ဆိို်းဝေါ်းစ ာ ရချာင််းဆိို်းရန ေါက၊ 

အနာ်းယူရနက်ကိ ်း မ််းဖခင််း၊ ရဆ်းရသာကဖ်ခင််း၊ သိို ို့မဟိုတ် ဆရာဝနန်္ငှို့ ်ဖ သဖခင််း 

မျာ်းဖ  န္ိိုငက်ကသည်။ သိို ို့ရသာလ်ည််း အကယ်၍ ကျွန္်ို ်တိို ို့သည် အလ န ်

၀မ််းနည််း ူရဆ ်းပ  ်း အာ်းကိုနရ်နသည်ဟိုခံစာ်းရ ေါက  ာဖြစ်လိမို့်မည်နည််း။ 

အကယ်၍ ကျွန္်ို ်တိို ို့သည် အရတ ်းမျာ်းလ န််းသဖြငို့ ်အိ ်မရန္ိိုငဖ်ြစ်ရန ေါက 

 ာလို ်ကကမည်နည််း။ ရချာင််းဆိို်းမှုက ို့သိို ို့ င ်ဤသိို ို့ရသာ ခံစာ်းမှုမျိ ်းမျာ်းကိို 

ကိုသရန ်ကျွန္်ို ်တိို ို့တ င ်အစ အစဉရှိထာ်း ိို ို့လိို ေါသည်။ ယင််းမှာ 

စိတက်ျန််းမာရရ်းအတ က် ဥ မာမျာ်းဖြစ် ေါသည်။ အကယ်၍ 

ဤအချက်အလက်မျာ်းသည် သငို့အ်တ က ်အသစ်အဆန််းဖြစ်ရန ေါက 

စိတ်မ ူ ေါန္ငှို့၊် သငတ်ရယာက်ထ သာမဟိုတ် ေါ၊ အကူအည ရှိရန ေါသည်။ 

ယခငအ်တတိက် သငက်ကာ်းမှုတ င ်စိတက်ျန််းမာရရ်းသည် 

ကိိုယ်ခန္ဓာကျန််းမာရရ်းထက် နည််း ေါ်းခ ို့သည်။ မည်သိို ို့ဆိိုရစ ယရန ို့ အချိနတ် င ်

ရဖ ာင််းလ ရနပ  ဖြစ်သည်။ မိမိတိို ို့၏ စိတက်ျန််းမာရရ်းကိို ဂရိုဖ  ဖခင််းဖြငို့ ်

လတူိိုင််း၏ ခံစာ်းရမှုရဝဒနာမျာ်းကိို ရလျာို့ချန္ိိုငရ်ကကာင််း 

ရလို့လာသငက်ကာ်းခ ို့ကကရပ  ်း သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်အဖခာ်းသူမျာ်းကိိုလည််း 

 ညာရ ်းဖခင််းဖြငို့ ်ကျွန္်ို ်တိို ို့အာ်း ကူည န္ိိုငလ်ိမို့်မည်ဟို မိမိတိို ို့ ရမ ာ်လငို့ ်ေါသည်။ 

မိမိတိို ို့ အတတူက   ိိုမိိုရကာင််းမ နရ်သာ နာ်းလည်မှုရရှိန္ိိုငရ်န ်န္ငှို့ ်တဦ်းကိိုတဦ်း 

အဖ နအ်လှန ်အရထာက်အကူဖ  ၍ စိတ်န္ငှို့ ်ကိိုယ်ခန္ဓာ ကျန််းမာရရ်း အတ က် 

ရဆာငရ် က်န္ိိုင ်ေါလိမို့်မည်။ 

 

 

 

Exodus အရ ကာင််း 

Exodus Refugee Immigration သည် ဒိုကခသည်မျာ်း န္ငှို့ ်ကျ ်းလ န ်

ရစာ်ကာ်းခရံမှု၊ တရာ်းမ တမှုမရှိဖခင််း န္ငှို့ ်စစ်   မျာ်းရကကာငို့ ်ရနရာရရ ွှေ့ရဖ ာင််း 

ရနရသူမျာ်းအာ်း ဖ နလ်ည်ရနရာချထာ်းရရ်းအတ က် လိိုအ ်ချက်မျာ်းကိို 

၀နရ်ဆာငမ်ှုရ ်းဖခင််း န္ငှို့ ်၎င််းတိို ို့ကိို အငဒ် ယာနာ်းသိို ို့ ကကိ ဆိိုဖခင််းအာ်းဖြငို့ ်

လူ ို့အခ ငို့အ်ရရ်းမျာ်းကိို ကာက ယ်ရစာငို့ရ်ရှာက်ရန ်ဆံို်းဖြတ်ထာ်းရသာ 

အြ  ွှေ့ ဖြစ်သည်။ 

Exodus သည် န္ိိုငင်ရံ ေါင််းမျာ်းစ ာ၊ ယဉရကျ်းမှုမျိ ်းစံို ၊  ာသာစကာမျိ ်းစံို၊ 

ယံိုကကည်မှုမျိ ်းစံို န္ငှို့ ်န္ိိုငင်ရံရ်းခံယူချက် မျိ ်းစံိုရှိကကရသာ ဒိုကခသည်မျာ်း န္ငှို့ ်

န္ိိုငင်ရံရ်းခိိုလှုံ ခ ငို့ရ်လ ာကထ်ာ်းသူမျာ်းအာ်း ကကိ ဆိိုခ ို့သည်မှာ ရှည်လျာ်းရသာ 

သမိိုင််း ရှိခ ို့ ေါသည်။ကျွန္်ို ်တိို ို့သည် ၁၉၈၀ ခိုန္စ်ှတ င ်မာရ ယာသရ ဘာဖြငို့ ်

ရရာက်ရှလိာရသာ ကျ ်း ာ်း ရရ ွှေ့ရဖ ာင််းဝငရ်ရာကလ်ာသူမျာ်းန္ငှို့ ်

ဒိုကခသည်မျာ်းအတ က် ဥ ရဒရကကာင််းလိိုအ ်ချက်မျာ်းကိို ၀နရ်ဆာငမ်ှု ရ ်းရန ်

ရည်မှန််းချက်ဖြငို့ ်၁၉၈၁ ခိုန္စ်ှတ င ်ယင််းအချိနမှ်စတငပ်  ်း Exodus သည် 

က  ဖ ာ်းရသာ န္ိိုငင်ရံ ေါင််း ၅၀ ရကျာ်မှ ရထာငရ် ေါင််းမျာ်းစ ာရသာ 

ဒိုကခသည်မျာ်းကိို အငဒ် ယာ်းနာ်းတ င ် ဝသစ် တည်ရဆာက်န္ိိုငရ်န ်

ကူည ရ ်းခ ို့သည်။ 

ဤရဆာငရ် က်မှုကိို Exodus ၏စိတ်ချမ််းသာသိုခရရှိရစရရ်းအြ  ွှေ့ မှစိုရ ေါင််း 

ဖ ငဆ်ငထ်ာ်း ေါသည်။အကယ်၍ Exodus ၏ စိတ်ချမ််းသာသိုခရရှိရစရရ်း 

၀နရ်ဆာငမ်ှု ရရှိန္ိိုငခ် ငို့ရ်ှိမရှ ိသငို့အ်ရနန္ငှို့ ်ရှာရြ  သရိှလိိို ေါက မိမိတိို ို့ရံို ်းြိုန််း 317-

921-0836 သိို ို့ရခေါ်ဆိို ေါ။ အကယ်၍ Exodus အရကကာင််း 

 ိိုမိိုရလို့လာသရိှလိိို ေါက ရအာက် ေါ ကျွန္်ို ်တိို ို့၏ ၀ ဆိ်ိုဒတ် ငို့ ်ကကညို့်ရှု ေါ 

www.exodusrefugee.org 

 

စတိက်ျန််းမာ

ရ ်းဆိိုတာ 
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စိတက်ျန််းမာရ ်းဆိိုတာ ာလ။ဲ 

စိတက်ျန််းမာရရ်းတ င ်မိမိတိို ို့ မည်သိို ို့ခံစာ်းသည်၊ မိမိတိို ို့  ာရတ စဉ်းစာ်းသည် န္ငှို့ ်

မိမိတိို ို့  ာလို ်ရဆာငသ်ည် သိို ို့မဟိုတ ်မိမိတိို ို့ မညို့်သိို ို့တိုန ို့ဖ် နသ်ည် တိို ို့ 

 ေါ၀ငသ်ည်။ ယင််းကိို ကျွန္်ို ်တိို ို့၏ စိတ်ခစံာ်းမှု၊ စိတ် န္ငှ်ို့ 

လူမှုရရ်းဆိိုငရ်ာကျန််းမာရရ်း ဟိုလည််း ရခေါ်ဆိိုန္ိိုငသ်ည်။ သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်

ကျန််းမာလျက် သိို ို့မဟိုတ် ကျန််းမာမှုမရှ ိ လျက် စဉ်းစာ်းဖခင််း၊ ခံစာ်းဖခင််း န္ငှို့ ်

ဖ  မှုရဆာငရ် က်ဖခင််း စိတက်ျန််းမာရရ်းသည် ကရလ်းသူငယ်မှ အိိုမင််းချိနအ်ထိ 

 ဝ၏အဆငို့တ်ိိုင််းတ င ်မရှိမဖြစ်လိိုအ ်ချက်ဖြစ်သည်။ တခေါတရံ 

တိို်းတက်မှုရှရိနအ်တ က် မိမိတိို ို့ကိိုယ်တိိုင ်သိို ို့မဟိုတ် မိတ်ရဆ မျာ်းန္ငှို့ ်မိသာ်းစို 

အကအူည ဖြငို့ ်ရလို့လာသငယူ်န္ိိုငသ်ည်၊ သိို ို့ရသာ ်တခေါတရံ မိမိတိို ို့အရနန္ငှို့ ်

စိတက်ျန််းမာရရ်းကဏ္ဍတ င ်အထူ်းကျွမ််းကျငသ်ူ  ညာရှင၏် အကအူည ကိို 

လိိုအ ် ေါသည်။ 

အကယ၍် သငအ်ကအူညီ 

လိိုအပ်ရနရ ကာင််းမည်သိို ို့သနိိိုငမ်ည်လ။ဲ 

အကယ်၍ ရအာက် ေါရမ်းခ န််း မျာ်းကိို ဟိုတ် ေါသည် ဟိုရဖြဆိို ေါက၊ 

သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်ကျွမ််းကျငသ်ူ  ညာရှင၏် အကအူည ရယူဖခင််းဖြငို့ ်

အကျိ ်းရှိရစလိမို့်မည်ဖြစ်သည်။ 

• သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်အချိနတ်ိိုင််းလိိုလိို ၀မ််းနည််းဖခင််း၊ စိတ်ဆိို်းရဒေါသထ က်ဖခင််း၊ 

ထိတလ်န ို့ရ်ကကာက်ရ ံ ွှေ့ ဖခင််း သိို ို့မဟိုတ် စိတ်ြိစ ်းဖခင််း ခံစာ်းရနရ ေါသလာ်း။ 

• သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်အိ ်ရ ျာရ်န ်သိို ို့မဟိုတ် အ ်ိစက်ရနစဉ ဖ သနာရှိ ေါသလာ်း။ 

• သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်အရတ ်းမျာ်းလ န််းဖခင််း န္ငှို့ ်ယင််းအရတ ်းတိို ို့ကိို ရ ်တန ို့ရ်န ်

ခက်ခ ရန ေါသလာ်း။ 

• ဆရာဝနက် သငသ်ည်ကျန််းမာရနသည်ဟိုရဖ ာရသာလ်ည််း သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်

ြျာ်းနာရနသည် သိို ို့မဟိုတ် နာကျငရ်နသည်ဟို ခံစာ်းရနရ ေါသလာ်း။ 

• သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်အတတိက် မရကာင််းရသာ ဖြစ်ရ ်မျာ်းသည် ရိုတ်တရက် 

ဖ နဖ်ြစ်လာရတာို့မည်ဟို ခံစာ်းရ ေါသလာ်း။ 

• အရကကာင််းအရာမျာ်းကိို  အာရံိုစိိုက်ရန ်သိို ို့မဟိုတ် မှတ်သာ်းရန ်

ခက်ခ ရန ေါသလာ်း။ 

• အာ်းအငက်ိုနခ်မ််းရနသည်ဟိုခံစာ်းရနရ ေါသလာ်း။ 

• အရကကာင််းမရှိ   စိတ်ဆိို်းရဒေါသထ က်ဖခင််းဖြစ် ေါသလာ်း။ 

• သငမ်လို ်ရသာအရာတစံိုတခိုအတ က် အဖ စ်ရှိသည်ဟို 

ခံစာ်းရနရ ေါသလာ်း။ 

• ပငမ်ိသက်စ ာ ထိိုငရ်နရန ်အခကအ်ခ ရှိ ေါသလာ်း။ 

သင၏်စိတက်ျန််းမာရ ်း တိို်းတကရ်ကာင််းမွန်ရစ န် 

သင ်ာလိုပ်နိိုငသ်လ။ဲ 

• လံိုရလာက်စ ာ အိ ်စက် ေါ 

• ကျန််းမာရရ်းန္ငှို့ ်ရလျာ်ည ရသာအစာစာ်း ေါ 

• ခန္ဓာကိိုယ်လှု ်ရှာ်းမှု၊ ရလို့ကျငို့ခ်န််းလို ် ေါ။ 

• သငစိ်တ်ချယံိုကကည်သတူဦ်းဦ်းကိို သင်ို့အရနန္ငှို့ ်ကကိ ်းစာ်းရိုန််းကန ်

ရနရကကာင််း န္ငှို့ ်အရထာက်အကလူိိုရကကာင််း ရဖ ာ ေါ 

• ရသ်းငယ်ရသာ ရအာငဖ်မငမ်ှုမျာ်းအတ က် ရအာင ်  ခံ ေါ။ 

• ရန ို့စဉ တစံိုတခို၏ အကျိ ်းရကျ်းဇူ်းကိို အသအိမှတ်ဖ  ရသာ 

အရလို့အကျငို့လ်ို ် ေါ။ 

• စိတ်ခံစာ်းမှုပငမ်ိ်းရအ်းရစရန ်ဆိုရတာင််းဖခင််း သိို ို့မဟိုတ ်တရာ်းထိိုငဖ်ခင််း 

လို ် ေါ။ 

• ဖ င ်သိို ို့ လမ််းရလ ာက်ထ က် ေါ သိို ို့မဟိုတ် 

သ ာဝ တ်ဝန််းကျငန်္ငှို့န်  ်းစ ်ရနရန ်အချိနရ် ်း ေါ။ 

• အဖခာ်းသူမျာ်းန္ငှို့ ်စကာ်းရဖ ာဖခင််း၊ စာ ိို ို့ဖခင််း၊ အတရူှိရနဖခင််းမျာ်း 

လို ်ရဆာင ်ေါ။ 

• ဖြည််းဖြည််းန္ငှို့ ်နကရ်ှု ိင််းစ ာ အသက်ရှ  ေါ။ 

• အဖခာ်းသူမျာ်းကိို အကူည ရ ်းရနက်ကိ ်းစာ်း ေါ။ 

 

သငတ်ဦ်းတည််းအထ်ီးကျန် မဟိုတဆ်ိိုသည် နငှို့သ်င်ို့ြံစာ်းြျကမ်ျာ်း 

ခပန်လည်ရကာင််းမွန် လာနိိုငသ်ည်ကိို သတ ိပါ။ 

သင၏်စိတက်ျန််းမာရ ်း တိို်းတက ်ရကာင််းမွန်ရစ န် 

နည််းလမ််းမျာ်းစွာရိှပါသည်။ ရမ ာ်လငို့ြ်ျက ်အမမဲတမ််းရိှပါသည်။ 

အကယ၍် သငသ်ည် အကအူညီလိိုအပ်ရနဆဆဲိိုပါက။ 

အရမရကိနဖ် ည်ရထာငစ်ိုတ င ်အကူအည ရ ်းရန ်ရလို့ကျငို့သ်ငက်ကာ်းထာ်းသူ 

မျာ်းစ ာရှိသည်။ စိတ် ညာကျွမ််းကျငသ်မူျာ်း၊ အတိိုင ်ငခ်ံမျာ်း၊ 

လူမှုြလူံိုရရ်းဝနထ်မ််းမျာ်း၊ န္ငှို့ ်ကိုထံို်း ညာရှငမ်ျာ်း အာ်းလံို်းသည် 

သငက်ကာ်းရလို့ကျငို့ထ်ာ်းပ  ်း သငို့အ်ရနန္ငှို့ ်နာ်းလည်သရ ာရ ေါက်ရစရန၊် 

တိို်းတက်ရကာင််းမ နရ်စရနန်္ငှို့ ်သငို့စိ်တ် ကျန််းမာရရ်းကိို 

ထိန််းသမ်ိ်းရစာငို့ရ်ရှာကရ်န ်အကအူည ရ ်းန္ိိုငက်က ေါသည်။ 

စိတ်ရရာဂေါအထူ်းကိုမျာ်းသည် ဆရာဝနမ်ျာ်းဖြစ်ပ  ်း စိတ်ကျန််းမာရရ်းဆိိုငရ်ာ 

အထူ်းဖ  ကျွမ််းကျငသူ်မျာ်းဖြစ်သက ို့သိို ို့ လိိုအ ် ေါက ရဆ်းဝေါ်းမျာ်းရ ်းန္ိိုင ်ေါ 

သည်။ 

အာ်းလံို်းရသာ ကျွမ််းကျင ်ညာရငှမ်ျာ်းသည် သင၏်ဖ သနာမျာ်းကိို 

နာ်းရထာငလ်ိမို့်မည်ဖြစ်ပ  ်း သင၏်ခံစာ်းမှု ိိုမိိုရကာင််းမ နလ်ာရအာင ်

ကူည သငက်ကာ်းရ ်း ေါမည်။ အချိ ွှေ့ရသာရဆ်းမျာ်းသည် သင၏် အဖခာ်းရသာ 

ြျာ်းနာမှုမျာ်းက ို့သိို ို့ င ်စိတက်ျန််းမာရရ်းအတ က် ကိုသမှုရ ်းန္ိိုငသ်ည်။ 

မည်သိို ို့ဆိိုရစ ရဆ်းရ ်းဖခင််းသည် အရကာင််းဆံို်းရလာဒထ် က်ရ ေါ်ရစရန ်အတ က ်

ကိုထံို်းမျာ်းန္ငှို့ ်အတတူက  အသံို်းဖ  ရန ်တိိုကတ် န််း ေါသည်။ 

 

 
 

အကအူညီ ယခူြင််း 

သငို့အ်တကွ ်အနတ ာယမ်ကင််းခြစ်ရနပါက 911 ကိိုရြေါ်ပါ။ 

• အကယ်၍ သငသ်ည် ကိိုယို့်ကိိုယ်ကိို ထခိိိုက်နာကျငရ်အာငလ်ို ်ရန ်

ရတ ်းရနမိပ  ်း တစံိုတဦ်းန္ငှို့ ်စကာ်းရဖ ာဆိိုရန ်လိိုအ ်ရန ေါက အချိနမ်ရရ ်း၊ 

ရန ို့ဖြစ်ရစ ၊ ညဖြစ်ရစ 988 ကိိုရခေါ်ဆိို ေါ။ တစံိုတဦ်းက သငို့က်ိို 

ကူည  ေါလိမို့်မည်။ 

• သငို့ဆ်ရာဝနက်ိို ရဖ ာ ေါ။ သူတိို ို့က သငို့က်ိိုအကူအည ရရန ်

ဆက်သ ယ်ရ ်းန္ိိုငသ်ည်။ 

• အကယ်၍ သငို့တ် င ်ကိစစရ ်မနရ်နဂျာ သိို ို့မဟိုတ ်အကူအည  ရတာင််းန္ိိုငသ်ူ 

တဦ်းတရယာက်ရှိ ေါက ၎င််းတိို ို့အာ်းရမ်းဖမန််း၍ ကျွမ််းကျငသူ်၏ အကူအည  

ရယူရန ်ရတာင််းဆိို ေါ။ 


