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0ကိုယ်ဝန်ေဆာင်�ှင့် မိဘအသစ်များအတွက် စိတ်ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ 

အချက်အလက်အရင်းအြမစ်များ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်ြခင်း�ှင့် ကေလးေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်းသည် စိတ်လ�ပ်�ှားစရာေကာင်း�ပီး 

ဘဝေြပာင်းလဲသွားသည့ ်အချိန်ြဖစ်�ိုင်သည်။ 

၎င်းသည် အလွန်လည်း ခက်ခဲ�ိုင်သည်။  
 

PMADs ဆိုတာ ဘာလဲ။ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်စဉ် စိတ်ခံစားချက်�ှင့် စိုးရိမ်ေသာကဆိုင်ရာ ေရာဂါများ (PMADs) သည  ်ကိုယ်ဝန်ေဆာင်ချိန်�ှင့် 

ေမွးဖွားအ�ပီးကာလ (ကေလး 1 �ှစ်ြပည့်�ပီးသည်အထိ) တွင် ြဖစ်ေပါ် �ိုင်ေသာ 

ေရာဂါလက�ဏာအုပ်စုြဖစ်သည်။ ၎င်းတိုသ့ည် စိတ်ပိုင်းဆုိင်ရာ�ှင့် �ုပ်ပိုင်းဆုိင်ရာ စိုးရိမ်မ�များကို ြဖစ်ေစ�ိုင်�ပီး 

ဘဝတွင် ေပျာ်ရ�င်ရန်�ှင့် ေကာင်းစွာေနထိုင်�ိုင်ရန် ခက်ခဲေစသည်။ PMADs သည  ်

ကေလးေမွးဖွားြခင်း�ှင့်စပ်လျဉ်းသည့် အဓိက ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါသစ်ြဖစ်သည်။ 

PMADs သည  ်အြဖစ်များ�ပီး ကုသ၍ရေသာ ေရာဂါြဖစ်သည်။ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်စဉ်အတွင်း သုိမ့ဟုတ် ကေလးအသက်တစ်�ှစ်အတွင်း စိတ်ပိုင်းဆုိင်ရာ နာကျင်မ� 

ေရာဂါလက�ဏာများသည  ်ယဉ်ေကျးမ�၊ အသက်အရွယ်၊ ဝင်ေငွအဆင့်�ှင့် လူမျိုးစုမေရွး မိဘတိုင်းတွင် 

ြဖစ်တတ်ပါသည်။ အကူအညီေပးသည့် အစီအစဉ်များ�ှိပါသည်။ 

မည်သည့်အရာက လူတစ်ဦး အ��ရာယ်ြဖစ်�ိုင်ေြခကို တိုးေစသနည်း။ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင် သုိမ့ဟုတ် ေမွးဖွား�ပီးမိခင် 20% ေလာက်တွင် PMADs �ှိ�ကသည်။ ဘဝအေတွ�အ�ကံုများ၊ 

မျိုး�ိုးဗီဇများ�ှင့် ဦးေ�ှာက်ဇီဝဓာတုေဗဒတိုေ့�ကာင့် အချို�လူများတွင် PMADs ြဖစ်�ိုင်ေြခြမင့်မားသည်။ 

ဆင်းရဲမ�ေ�ကာင့် ြဖစ်လာ�ိုင်ေသာ စိတ်ဖိစီးမ�သည် လူတစ်ဦး၏ ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိ�ိုင်ေြခကို တိုးလာေစသည်။ 

အေမရိက�ှိ လူမျိုးေရးခဲွြခားမ�သမိုင်းသည် လူမည်း၊ ဌာေနတိုင်းရင်းသား၊ လူြဖူမဟုတ်သူ (BIPOC) 

လူအ့ဖွဲ�အစည်းဝင်များအတွက် PMADs ြဖစ်�ိုင်ေြခကို တိုးြမင့်ေစသည်။ 
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အကူအညီရ�ိုင်ေသာေနရာ 

အကူအညီချက်ချင်းလိုအပ်ပါက သုိမ့ဟုတ် အေရးေပါ်ကာလြဖစ်ေနပါက အနီးဆုံးေဆး�ံု၏ အေရးေပါ်ခန်းသုိ ့ 

သွားပါ။ 

က��်ုပ်ကို တိုးတက်လာေအာင် ကူညီပါ- စိတ်ကျန်းမာေရးဝန်ေဆာင်မ�ေပးသူ�ှင့် 

အြခားဝန်ေဆာင်မ�များ�ှာေဖွရာတွင် အကူအညီရယူပါ။ 2-1-1 ေရွးချယ်စရာ 6 သုိ ့ ေခါ်ဆုိပါ၊ 898211 သုိ ့ HMGVT 

ဟ ုစာပိုပ့ါ သုိမ့ဟုတ် info@helpmegrowvt.org. သုိ ့ အီးေမးလ်ပိုပ့ါ။ 

မီးဖွားအ�ပီး �ိုင်ငံတကာ အေထာက်အပ့ံ (PSI) Vermont-  ေဒသခံည�ိ��ိင်းေရးမ�းများ�ှင့် ေဆွးေ�ွးပါ သုိမ့ဟုတ် 

www.postpartum.net. တွင် အေထာက်အပံ့၊ အချက်အလက်�ှင့် အကူအညီရယူရန် 

အွန်လိုင်းပံ့ပိုးေရးအဖွဲ�တစ်ဖွဲ�ကို �ှာေဖွပါ။ 

သတ်မှတ်ထားေသာ စိတ်ကျန်းမာေရးေအဂျင်စီများ- မိဘများ၊ ကေလးငယ်များ�ှင့် မိသားစုများကို 

ပံ့ပိုးကူညီမ�ေပးရန် သင်တန်းဆင်း က�မ်းကျင်ပညာ�ှင်�ှင့် ချိတ်ဆက်ပါ။ ေအဂျင်စီများစွာတွင် 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်ြခင်း�ှင့် ေမွးကင်းစကေလး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�တိုက့ို ကိုင်တွယ်ေြဖ�ှင်း�ိုင်ရန် 

ကူညီေပးသည့်အဖွဲ�များ �ှိသည်။ www.mentalhealth.vermont.gov တွင် ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များကို 

�ှာေဖွပါ။ 

ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များကို သိ�ိှရန် SupportDeliveredVT.com တွင် ဝင်�ကည့်ပါ။

mailto:info@helpmegrowvt.org
http://www.postpartum.net./
http://www.mentalhealth.vermont.gov/
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