
စတိက်ျန််းမာရ ်းက  

အရ ်းကက ်းပါတယ ်s 

ရနာကထ်ပ်အချကအ်လကမ်ျာ်းအတကွ ်

Olivia Hesler ထသံိ ို့ 

ohesler@health.in.gov တငွ ်

ဆကသ်ယွန်ိ ငပ်ါသည။်   

စတိက်ျန််းမာရ ်း  

၂၀၂၁ ခနုစှ်တငွ ်က  ျောင််းသျော်းမ ျော်း၏ ၄၂% သည ်ဝမ််းနည််းခခင််း သ ု ို့မဟတု ်

ကမ ျ်ောလငို့ခ်  မ် ို့ခခင််းစသညို့ခ်စံျော်းခ  မ် ျော်း   ုခစံျော်းခ ို့ရက  ျောင််း 

ကဖျ်ောခြခ ို့သည။် စ တ ် န််းမျောကရ်းညံို့ဖ င််းခခင််းသည ်

ဝမ််းနည််းမှု  အုနည််းငယခ်စံျော်းရခခင််းထ  ်ြ ုခြင််းထနသ်ည။် ၎င််းသည ်

သငို့ဘ်ဝ၏ အစ တအ်ြ ုင််းမ ျော်းစွျော   ုထ ခ  ုက်စန ငုသ်ည။် ၎င််းသည ်

ဆယက်  ျော်သ လ်ငူယမ် ျော်း   ုက  ျောင််းတငွအ်ခ အ်ခ ခဖစ်ကစန ငုခ်ခင််း၊ 

ဆံ်ုးခဖတခ်  ရ်ျောတငွ ်အထ အခ  ုခ်ဖစ်ကစခခင််း အစရှ သညတ် ု ို့ 

ခဖစ်ကစန ငုပ်ြ ်း အလံ်ုးစံ ု န််းမျောကရ်း  လုည််း ထ ခ  ုက်စန ငုသ်ည။် 

ဆယက်  ျော်သ လ်ငူယမ် ျော်း   ုအ အူည ကတျောင််းခနံ ငုက်  ျောင််း 

အသ ကြ်းရနလ် အုြ်သည။် အမည််းစ က်တ ွ ဖုယရှ်ျော်းဖ ု ို့  အဓ  ြါြ ။  

စတိက်ျန််းမာရ ်းအရ ခအရနရတကွိ ဘာ

ရတကွ ြစရ်စတာလ။ဲ  

စ တ ် န််းမျောကရ်းအကခခအကနမ ျော်းသည ်အကမရ  နတ်ငွ ်အခဖစ်မ ျော်းဆံ်ုး 

  န််းမျောကရ်းအကခခအကနမ ျော်းစွျောထ မှ တစ်ခခုဖစ်သည။် 

စ တ ် န််းမျောကရ်းအကခခအကနတစ်ခရှု ကနခခင််းသည ်ရှ စ်ရျောမဟတုြ်ါ။ 

အက  ျောင််းအရျောတစ်ခတုည််း ကန ခဖစ်ကစန ငုခ်ခင််းမရှ ြါ၊ 

စ တ ် န််းမျောကရ်းထ ခ  ုက်စသညို့ ်အက  ျောင််းရင််းမ ျော်းမှျော- : 

• ဇ ဝကေဒဆ ုငရ်ျောအခ  မ် ျော်း သ ု ို့မဟတု် ဦ်းကနျှော အ်တွင််းရှ  

ဓျောတြုစစည််းမည မ မှုမ ျော်း  

• ဆ ်ုးရွျော်းကသျော ကလ်းဘဝအကတွွေ့အ  ြံုံမ ျော်း (Adverse 

childhood experiences, ACEs)  

• နျောတျောရှညက်ဆ်းဘ ဆ် ငုရ်ျော 

အကခခအကနမ ျော်းနငှို့ြ်တသ် က်သျော အကတွွေ့အ  ြံုံမ ျော်း  

• အရ  ်သ ု ို့မဟုတ် မ်ူးယစ်ကဆ်းဝါ်းသံ်ုးစွ မှု  

•   ယုထ် ်းတည််းခဖစ်ခခင််း သ ု ို့မဟုတ ်အထ ်း  နခ်ခင််း 

ခံစျော်းခ  မ် ျော်း အပမ ရှ ကနခခင််း   

ကရျောဂါထ န််းခ ြုံြ်ကရ်းနငှို့ ် ျော ယွက်ရ်းစငတ်ျောမ ျော်း၊ ၂၀၂၄ ခုနစှ်  

မိသာ်းစ ကျန််းမာရ ်း 

အချကအ်လကန်ငှို့ ်

ရသဆံ ်းမှုကာကယွရ် ်း 

ဌျောနခွ   



သငို့စ်တိက်ျန််းမာရ ်းကိ  

ဘယလ်ိ ဂရ စိ က ်မလ ဲ 

မ မ   ယု ်  ုဂရုစ ု ခ်ခင််းသည ်သင၏် ရုြ်ြ ုင််းဆ ုငရ်ျောနငှို့ ်

စ တြ် ုင််းဆ ုငရ်ျော  န််းမျောကရ်း  ု ခမြှငို့တ်ငရ်ျောတငွ ်

သ သျောထငရှ်ျော်းကသျောအ   ြုံ်းသ က်ရျော ်မှု  ု ခဖစ်ကစန ငုသ်ည။် ဤသညမ်ှျော 

သငို့စ် တ ် စုတငဂ်ရုစ ု ရ်ျောတငွ ်

အသံ်ုးခြြုံန ငုသ်ညို့အ်  ခံြြုံခ  အ်ခ  ြုံွေ့ ခဖစ်သည။်  

• သငို့အ်ျော်း ညူ ြံို့ြ ု်းန ငုက်သျော သငူယခ် င််းမ ျော်း၊ မ သျော်းစုမ ျော်းနငှို့ ်

အဆ အ်သယွရှ် ခခင််း  

• သ ခ င််းနျော်းကထျောငခ်ခင််း၊ တရျော်းထ ငုခ်ခင််း သ ု ို့မဟတု ်စျောဖတခ်ခင််း  ို့သ ု ို့ကသျော 

စ တအ်ြန််းကခဖခခင််းဆ ငုရ်ျော လှုြ်ရှျော်းမှုမ ျော်း   ုစမ််းလြ်ု  ညို့ခ်ခင််း  

• လမ််းကလ ျော ထ် ွ်ခခင််း။ လမ််းကလ ျော ်ခ  န ်တ ကုတျောင််းသညို့တ် ငု ်၎င််းသည ်

သင၏်စ တခ်ံစျော်းခ  ်   ုခမြှငို့တ်ငက်ြ်းန ငုြ်ါသည ် 

• အ ြ်ကရ်းဝဝအ ြ်ခခင််း  

• သငို့ခ်ံစျော်းခ  ်   ုထတုက်ဖျော်ကခြျော  ျော်းခခင််း  

• ခ စ်ခငရ်သမူ ျော်းနငှို့ ်စ ျော်းကခြျောခခင််း  

• လ ခ်ံ၍ မ မ   ယု်  တုနဖ် ု်းထျော်းခခင််း  

ရနာကထ်ပ်အကအူည လိ  င ်

ဘာလ ပ်မလ။ဲ  

အကအူည ရတာင််းခံနိ ငပ်ါတယ။်  

သငို့စ် တ ် န််းမျောကရ်းအက  ျောင််း တစ်စံုတစ်ဦ်းနငှို့ ်တတန် ငုသ်မ  

ြွငို့လ်င််းရ ု ်းသျော်းစွျောကဆ်ွးကန်ွးြါ။  

findtreatment.gov သ ု ို့သျွော်း၍ သငို့အ်န ်းရှ  

စ တ ် န််းမျောကရ်းဝနက်ဆျောငမ်ှုမ ျော်း   ုရှျောကဖွြါ။  

လကခဏာမျာ်းကိ  နာ်းလညသ်ရိှိ ခင််း  

သင ်သ ု ို့မဟတု ်သငသ် ကသျောတစ်စံုတစ်ဥ ်းသည် ဤလ ခဏျောမ ျော်း   ု

ခံစျော်းရြါ  တစ်စံုတစ်ဦ်းနငှို့က်ဆ်ွးကန်ွးတ ုငြ်ငသ်ငို့သ်ညို့ ်

အခ  နက်ရျော ပ်ြ ဟ ုဆ လု ြုါသည-်  

• ယခင ်နစ်ှသ ခ် ို့ကသျောအရျောမ ျော်း   ုစ တမ်ဝငစ်ျော်းကတျောို့ခခင််း  

• အဆ အ်သယွခ်ြတက်နသလ ု ခံစျော်းရခခင််း  

• အ ြ်ခ  န ်သ ု ို့မဟတု ်စျော်းခ  နမ် ျော်း ကခြျောင််းလ ခခင််း  

• အျောရုံစူ်းစ ု ပ်ြ ်း စနစ်တ  ကနထ ငုရ်ျောတွင ်အခ အ်ခ ခဖစ်ကနခခင််း  

• စ တလ်ှုြ်ရှျော်းက  ျော ရံွ်ွေ့ မှုမ ျော်းလျောခခင််း  

• စ တက်နစ တထ်ျော်းအကခြျောင််းအလ ခမနခ်ခင််း  

• စ တထ် ခ ု ်လယွခ်ခင််း  

အ င််းအ မစမ်ျာ်း  

988 သတရ်သမှုနငှို့ ်အရ ်းရပေါ်ကာလအသကက်ယြ် န််းလိ င််း  

နိ ငင်လံံ ်းဆိ င ်ာသတရ်သမှုရ ာို့လိ င််း-                           

1-800-273-8255 သ ု ို့ ဖုန််းကခေါ်ဆ ုန ငုပ်ြ ်း 741741 သ ု ို့ “IN” ဟု 

စျောြ ု ို့န ငုြ်ါသည ် 

Trevor ပရ ာဂျက ်(LGBTQ+ လငူယ)်-                 

866-488-7386 သ ု ို့ ဖုန််းကခေါ်ဆ နု ငုပ်ြ ်း 202-304-1200 သ ု ို့ “TREVOR” ဟ ု

စျောြ ု ို့န ငုြ်ါသည ် 

ဆယရ်ကျာ်သကလ်ငူယအ်ရ ်းရပေါ်ကာလဝန်ရဆာငမ်ှု-  

“SAFE” ဟကူသျောစျောသျော်း   ုသငို့တ်ညက်နရျောနငှို့တ်  ွ4HELP(44357) သ ု ို့ 

စျောြ ု ို့န ငုြ်ါသည ် 

 

ဆယရ်ကျာ်သကလ်ငူယ ်

စတိက်ျန််းမာရ ်းဆိ င ်ာအချကအ်လကမ်ျာ်းနငှို့ ်

အရသ်းစတိအ်ချကအ်လကမ်ျာ်းကိ  

ဆကလ်ကရ်လို့လာ န်-  

 

 

သငို့အ်န ်းနာ်းရိှ ရနာကထ်ပ်အ င််းအ မစ်မျာ်းကိ  

ရှာရြွ န် ရေသတငွ််း ကျန််းမာရ ်းဌာနနငှို့ ်

ချိတဆ်ကပ်ါ-                                                 

 

 

 

ရေသတငွ််းအရ ်းရပေါ်ကာလဆိ င ်ာ 

အတိ ငပ်ငခံ်ပ ဂိ္ိုလန်ငှို့ ်စတငရ်ဆ်ွးရန်ွးပါ-  

သငတ်စရ်ယာကတ်ည််း 

မ  တပ်ါဘ်ူး။  
သတက်သမှုနငှို့ ်အကရ်းကြေါ် ျောလ 

အသကက်ယြ် န််းလိ င််း  


