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အသအုမူတှွ်ခြားပိုု ဝေ���ဇို�ူတွင််လာှ -
ဤစ်ာတွေ့စ်ာင်း်�င့်း်ပ်ါဝင်း်သာည်် အိ��က််အိလက််မ်း�ာ�က်ိ� ထု��်တွေ့ဝပြီးပ်�ီခြဖုစ််တွေ့သာာ ဇူးစ််ခြမ်းစ််မ်း�ာ�နှငှ်း်် 
မ်းထု��်တွေ့ဝရတွေ့သာ�သာည်မ်း�ာ�မ်း ှစ်�စ်ည်�ခြပ်ုစ်�ထုာ�ပ်ါသာည်။ 
 The Transcultural Mental Health Centre (TMHC) သာည် တွေ့ဖုာ်ခြပ်ပ်ါ စ်ာအိ�ပ််မ်း ှအိ��က််အိလက််မ်း�ာ�က်ိ� 
အိသာံ��ခြပ်ုရန်် �င့်း််ခြပ်ု��က်် ရရှထိုာ�ပ်ါသာည်။
Treatment Protocol Protocol (2000). Management of Mental Disorders (Third Edition). Sydney: 
World Health Organisation Collaboration Centre for Mental Health and Substance Abuse.

ဤစ်ာတွေ့စ်ာင်း်က်ိ� အိတွေ့ထုတ့ွေ့ထုသ့ာတိွေ့က်ာင်း်�စ်ရာ အိ��က််အိလက််မ်း�ာ� ပ်ံပ််�ိ�တွေ့ပ်�ရန််အိ�က့််သာာ ရည်ရယွူ်ပ်ါသာည်။ ပ်ညာရပ််ပ်ိ�င်း်�ဆို�ိင်း်ရာ 
အိက်းအိည ီရာှတွေ့ဖုရ့ယူးတွေ့ရ�အိ�က့်် အိစ်ာ�ထုိ�� အိသာံ��မ်းခြပ်ုသာင်း််ပ်ါ။ ဤစ်ာတွေ့စ်ာင်း်�င့်း် တွေ့ဖုာ်ခြပ်ထုာ�တွေ့သာာ က်စိ်စရပ််မ်း�ာ�နှငှ်း််ပ်�်သာက််ပြီးပ်�ီ 
သာင်း််ပြီးမ်းို �န်ယူ်မ်း ှတွေ့ဆို��န််�ဖုင့်း််က်�သာသားနှငှ်း်် တွေ့ဆို�့တွေ့နှ�့နှ�ိင်း်ပ်ါသာည်။ သာင်း််အိ�က့်် အိသာံ��ဝင်း်နှ�ိင်း်သာည်် �ယူ်လဖီု�န််�န်ံပ်ါ�်အိ�� ို �နှှင်း်် 
ဝက််ဘာ်ဆို�ိက််မ်း�ာ�လည်� စ်ာမ်း�က််နှ�ှ 9 �င့်း်ရှိပ်ါသာည်။
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တွစ််ည်တွာ ဝေ�ာင််�မူနွ််စ်ွာ အုပို်စ်�်ခြားခုင််�
အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ရန််�က််�ဲသာည်် ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�သာည် အိတွေ့ထုတ့ွေ့ထုက့်�န််�မ်းာတွေ့ရ�တွေ့ရာ စ်�ိ်ပ်�ိင်း်� 
က်�န််�မ်းာတွေ့ရ� က်ဏ္ဍမ်း�ာ��င့်း်ပ်ါ အိမ်း�ာ�ဆိုံ��တွေ့��့ရတွေ့လရ်ှိသာည်် မ်းတွေ့က်�န်ပ််��က််မ်း�ာ��င့်း် 
�စ််��အိပ်ါအိဝင်း်ခြဖုစ််ပ်ါသာည်။ သ�်ကြိ���လဦူး�ဝေရာ ၏ 20% တွေ့က်�ာ်တွေ့က်�ာ်သာည် 
သား��ိ�၏ဘာဝ�ာ �စ််��နိ််��နိ််�့င်း်၊ က်ာလရညှ်စ်ာ့ အိိပ််မ်းတွေ့ပ်�ာ်သာည်် တွေ့ဝ�န်��စ််မ်း� ို �မ်း� ို � 
�ံစ်ာ��ဲရ်တွေ့�က်ာင်း်�နှငှ်း်် ထု�ိမ်းအိပိ််နှ�ိင်း်သာည််ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�သာည် အိသာက််ကြီးက်�ီသားမ်း�ာ��င့်း် 
သာသိာသိာာသာာ ��ိ�လာတွေ့�က်ာင်း်� �က့််��က််�န်�်မ်းနှ််�ထုာ�ပ်ါသာည်။ 

ဤသ�ု�တွ�ု�ရာခြားခုင််�မူာှ အဓိ�ု အစ်တုွ်အပို�ုင််� ဝေလ�ခု�ဝေ��ာင်််ဟု� မူတှွ်ယူနူှ�ုင််ပိုါသည်် -

• အိသာက််ကြီးက်�ီပ်�ိင်း်� သာဘာာဝခြဖုစ််စ်ဉ််၏ အိပ်�ိင်း်��စ််��အိတွေ့န်နှှင်း်် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ခြ�င်း်�ကိ်� 
ထုနိ််�တွေ့ပ်�သာည်် ဇူးဝီက်မ်းမဖု့ဲ�စ်ည်�မ်းစု်န်စ််�့င်း် ခြဖုစ််ရိုးိ��ခြဖုစ််စ်ဉ်် အိတွေ့ခြပ်ာင်း်�အိလဲ 

• အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့န်စ်ဉ်် အိ�ါအိာ�တွေ့လ�ာ်စ်ာ့ တွေ့ခြ�လက််အိင်္ဂါါါမ်း�ာ� လပု််ခြ�င်း်� (PLMS) နှှင်း်် 
အိိပ််တွေ့န်စ်ဉ်် အိသာက််ရှူ�ှရပ််ခြ�င်း်�က်ဲသ်ာ�ိ� သာဘာာဝအိတွေ့လ�ာက်် သာ�ီသာန်�်ခြဖုစ််တွေ့ပ််သာည်် 
�နှာ�က်�ိယူ် တွေ့ဖုာက််ခြပ်န််မ်းမု်း�ာ� ပ်ိ�မ်း�ိခြဖုစ််လာခြ�င်း်� 

• က်�ိယူ်က်ာယူပ်ိ�င်း်� က်�န််�မ်းာတွေ့ရ� အိတွေ့ခြ�အိတွေ့န်မ်း�ာ� (ဥပ်မ်းာ၊ အိရိုးိ��အိဆိုစ်် တွေ့ရာင်း်ခြ�င်း်�) နှငှ်း်် 
စ်�ိ်ပ်�ိင်း်�ဆို�ိင်း်ရာ တွေ့ရာင်္ဂါါမ်း�ာ� (ဥပ်မ်းာ၊ စ်�ိ်က်�တွေ့ဝ�န်�၊ စ်�ိ်က်စ်င်း််က်လ�ာ�ခြဖုစ််ခြ�င်း်�) 
က်ဲသ်ာ�ိ� အိိပ််တွေ့ပ်�ာ်ခြ�င်း်�က်ိ� ဆို�ိ�ရာွ�စ်ာ့ ထု�ိ�ိက််တွေ့စ်သာည်် ခြဖုစ််ရပ််မ်း�ာ� �ိ��လာခြ�င်း်� 

• သာက််ကြီးက်�ီရယွူ်အိ�ိ�င့်း် �စ််မ်း� ို �နှှင်း််�စ််မ်း� ို � အိခြပ်န််အိလနှ်် �ံ��ခြပ်န််မ်းရုှိသာည်် တွေ့ဆို�မ်း�ာ� 
သာ�ိ�မ်းဟု��် �စ််မ်းးထုး�ခြ�ာ�စ်ာ့ အိက်� ို �သာက််တွေ့ရာက််မ်းည်် တွေ့ဆို� အိမ်း� ို �မ်း� ို �က်�ိ 
ပ်�ိပြီးပ်�ီအိသာံ��ခြပ်ုလာခြ�င်း်�
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အသ�်အရာယွူ်နှငှ်််ဆို�ုင််ဝေသာ ခြား�စ််ရိုု��ခြား�စ််စ်ဉ်် အဝေခြားပိုာင််�အလဲမူ�ာ�
ဤအိတွေ့ခြပ်ာင်း်�အိလဲမ်း�ာ��င့်း် တွေ့အိာက််တွေ့ဖုာ်ခြပ်ပ်ါအိ��က််မ်း�ာ� ပ်ါဝင်း်သာည် -

• နှစှ််�� ိုက််စ်ာ့ အိိပ််တွေ့ပ်�ာ်သာည််ပ်မ်းာဏ တွေ့လ�ာန််ည်�လာပြီးပ်�ီ အိအိပိ််ဆို�်စ်ာ့ 
အိိပ််တွေ့ပ်�ာ်သာည််အိ�� ို �အိစ်ာ� ပ်�ိမ်း�ိ ��ိ�လာခြ�င်း်�

• ညဘာက််�င့်း် နှ�ိ�လာသာည််အိကြီးက်မိ်း်မ်း�ာ� နှငှ်း်် �န်�စ််ခြဖုု�်သာာ အိပိ််ရသာည််အိကြီးက်မိ်း်မ်း�ာ� 
��ိ�လာခြ�င်း်�

• တွေ့က်ာင်း်�မ်းန့််စ့်ာအိပိ််စ်က််ရခြ�င်း်�နှငှ်း်် အိပိ််တွေ့ရ�ဝဝ အိပိ််ရခြ�င်း်� တွေ့လ�ာန််ည်�သာည်ဟု� 
ထုင်း်ခြမ်းင်း်လာခြ�င်း်� 

• အိပိ််ခြ�င်း်�-နှိ��ခြ�င််း� သာံသာရာ�င့်း် အိတွေ့ခြပ်ာင်း်�အိလဲမ်း�ာ�နှငှ်း်် အိခြပ်�်အိတွေ့�ာက််မ်း�ာ�က်�ိ 
လ�ိက််တွေ့လ�ာညတီွေ့ထု ့က်�င်း််သာံ��နှ�ိင်း်တွေ့ခြ� တွေ့လ�ာန််ည်�သာာ့�ခြ�င်း်� 

• တွေ့စ်ာတွေ့စ်ာအိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ပြီးပ်�ီ တွေ့စ်ာတွေ့စ်ာခြပ်န််နှ�ိ�လာသာည်် အိတွေ့လအ်ိထုရှိလာခြ�င်း်�

• အိသာက်် 50 နှှစ််အိရယွူ်�န်�်�့င်း် ဤပ်ံ�မ်းနှ််တွေ့ခြပ်ာင်း်လဲမ်းမု်း�ာ� သာာမ်းန််အိာ�ခြဖုင်း််် 
စ်�င်း်လာပ်ါသာည်။
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ပို�ုမူ�ု ဝေ�ာင််�မူနွ််စ်ွာ အုပို်ဝေပို�ာ်နှ�ုင််ဝေသာ န်ည််�လမူ်�
ခြဖုစ််တွေ့လခ်ြဖုစ််ထုရှတိွေ့သာာ အိပိ််တွေ့ရ�ပ်�က််ရခြ�င်း်�မ်း�ာ�က်ိ� တွေ့ခြဖုရငှ်း်�တွေ့ရ�အိ�က့်် တွေ့အိာက််�င့်း် တွေ့က်ာင်း်�စ်ာ့ 
အိပိ််စ်က််ခြ�င်း်� အိတွေ့လအ်ိက်�င်း််မ်း�ာ� တွေ့ဖုာ်ခြပ်ထုာ�ပြီးပ်�ီ လမ်း်�ညွှနှ််��က််မ်း�ာ� တွေ့ပ်�ထုာ�ပ်ါသာည်။

1. ပိုံ�မူနှ််အခု�နု််တွွင်် အပုို်ရာာထဝေလရ်ာှုသည််် အ��င်််လ�ပို်ပိုါ

ပ်ံ�မ်းနှ််အိ��နိ််�့င်း် အိပိ််ရာဝင်း်တွေ့လ ်ထုတွေ့လရ်ှိသာည််အိက်�င်း်် အိထုး�သာခြဖုင်း်် န်ံန်က််��ိင်း်� 
အိ��နိ််မ်းှန််မ်းှန်် အိိပ််ရာထုခြ�င်း်�သာည် အိလန့်် အိတွေ့ရ�ကြီးက်�ီပ်ါသာည်။ က်ွနှ်�ပ််��ိ� 
အိိပ််ရာထုသာည််အိ��နိ််သာည် မ်းမိ်း�ိ�ိ�၏ ဦး�တွေ့နှ�ှက််အိ�င့်း်�မ်း ှအိပိ််��င်း်သာည််အိ��နိ််၊ နှိ���က်ာ�
လန််�ဆိုန််�စ့်ာရှိ��နိ််ဆို�ိင်း်ရာ ပ်ံ�မ်းနှ််လုပ််ရာှ�တွေ့ရ�က်ိ� ��နိ််က်�ိက််ရန််အိ�က့်် ပ်ံပ််�ိ�တွေ့ပ်�ပ်ါသာည်၊ 
ထု�ိ�တွေ့�က်ာင်း်် က်ွနှ်�ပ််��ိ� အိတွေ့န်နှှင်း်် စ်တွေ့န်၊ �န်င်္ဂါါတွေ့နှတ့ွေ့န်�မ်း�ာ� ခြဖုစ််တွေ့စ်က်ာမ်းး အိ��နိ််�စ််န်�ရီထုက်် 
ပ်�ိတွေ့န်�က််က်� အိပိ််ရာထုသာည်် အိ��နိ််တွေ့ခြပ်ာင်း်�လဲမ်း ုမ်းလ�ပ််သာင်း််ပ်ါ။

2. မူနှ််�န််သင်််ဝေလ�ာ်စ်ာွ အုပို်ဝေပို�ာ်ရာန််�န််���င််�ု� �န််တွ��ပိုါ

သ�်ဝေသာင်််သ�်သာ ရာှုခြားခုင််� – ဝမ််း�ဗိို�က််ထဲုမ်း ှ�င်္ဂါ့ီင်္ဂါ့ီခြမ်းည်ခြ�င််း�၊ က်ိ�က််�ဲန်�က်�င််းမု်းမ်း�ာ� 
ဆိုက််��ိက်် ခြဖုစ််တွေ့န်ခြ�င််း�၊ သာိ��မ်းဟု��် အိလန့််ပ်းအိ�ိက််ခြ�င််း� သာိ��မ်းဟု��် ��မ််း�ခြ�င််း���ိ�သာည် က်ွန်ှ�ပ််��ိ� 
အိပ်ိ်တွေ့ပ်�ာ်ရန်် သာက််တွေ့သာာင်််းသာက််သာာ ရှိခြ�င််း�က်�ိ အိ�ာ�အိဆို�ီ ခြဖုစ််တွေ့စ်ပ်ါသာည်။ ထုိ��တွေ့�က်ာင်််း 
က်ွန်ှ�ပ််��ိ� မ်းအိပ်ိ်မ်း ီလက််င်းင််း�လိ�အိပ််��က်် အိာ�လံ��က်�ိ ခြဖုည်ဆ်ို�ီထုာ�ရန်် လ�ိပ်ါသာည်။

အသံဗလံမူ�ာ� – ညအိ��နိ််�့င်း် (ယူာဉ််အိသာာ့�အိလာက်ဲသ်ာ�ိ�) အိသာံဗိုလံမ်း�ာ�သာည် 
တွေ့န်�က််ထုပ်် ခြဖုစ််တွေ့လခ်ြဖုစ််ထုရှတိွေ့သာာ အိပိ််တွေ့ရ�ပ်�က််ရခြ�င်း်� အိတွေ့�က်ာင်း်��စ််��ခြဖုစ််သာည်။ 
က်ွနှ်�ပ််��ိ� အိိပ််ရာမ်း ှနှ�ိ�မ်းသာာ့�ဘာဲ တွေ့န်�က််�စ််တွေ့န်� ထု�ိအိသာံမ်း�ာ�က်ိ� မ်းမ်း�ှ်မ်းတိွေ့စ်က်ာမ်းး 
ထု�ိအိသာံမ်း�ာ�က် က်ွနှ်�ပ််��ိ� ၏ ပ်ံ�မ်းနှ််အိိပ််စ်က််ခြ�င်း်� ပ်ံ�စ်ံက်�ိ အိတွေ့နှ�ှင်း််အိယူကှ်် 
ခြဖုစ််တွေ့စ်နှိ�င်း်ပ်ါသာည်။ အိက်ယူ်၍ က်ွနှ်�ပ််��ိ� ဆိုးညံတွေ့လရ်ှိသာည််တွေ့န်ရာ�င့်း် အိပိ််ပ်ါက် 
အိသာံမ်း�က်ာ�တွေ့အိာင်း် ခြပ်��င်း်�တွေ့ပ်ါက််မ်း�ာ�နှငှ်း်် �ံ�ါ�မ်း�ာ�က်�ိ ပ်�ိ်ခြ�င်း်� သာိ��မ်းဟု��် န်���့င်း် 
ဆို�ိ�တွေ့သာာအိရာမ်း�ာ� �ပ််ထုာ�ခြ�င်း်��ိ��က်�ိ ကြီးက်ို �စ်ာ�ခြပ်ုလ�ပ််သာင်း််ပ်ါသာည်။

အလင််�ဝေရာာင်် – လင်း်�တွေ့န်တွေ့သာာအိ�န််�က် က်ွနှ်�ပ််��ိ� အိိပ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ရန်် 
ပ်�ိမ်း�ိအိ�က််အိ�ဲ ခြဖုစ််တွေ့စ်ပ်ါသာည်။ အိက်ယူ်၍ က်ွနှ်�ပ််��ိ� အိိပ််ရန်် အိ�က််အိ�ဲရှိပ်ါက် 
န်ံန်က််အိလင်း်�တွေ့ရာင်း်မ်း ှက်ွနှ်�ပ််��ိ�က်�ိ အိပိ််ရာမ်း ှနှို�ခြ�င်း်� မ်းခြဖုစ််တွေ့ရ� တွေ့သာ��ာတွေ့စ်ရန်် အိ�န််�က်ိ� 
အိတွေ့မ်းာှင်း်��ထုာ�သာင်း််ပ်ါသာည်။

3. မူအပုို်မူ� စ်တုွ်��ု ခြား�ည််�ခြား�ည််�ခြားခုင််� ဝေခြားပိုဝေလ�ာဝ်ေစ်ရာန်် အခု�နု််ဝေပို�ပိုါ

က်ွနှ်�ပ််��ိ� အိိပ််ရာမ်းဝင်း်မ်း ီအိန်ည်�ဆိုံ�� 30 မ်းနိ်စ််�့င်း် အိလ�ပ််လ�ပ််ခြ�င်း်�က်ိ� ရပ််ဆိုိ�င်း်�ပြီးပ်�ီ 
စ်ာဖု�်ခြ�င်း်�၊ ရိုး�ပ််ခြမ်းင်း်သာံ�က်ာ� �က်ည််ခြ�င်း်�၊ သာိ��မ်းဟု��် တွေ့��င်္ဂါ�ီ 
န်��တွေ့ထုာင်း်ခြ�င်း်�က်ဲသ်ာ�ိ� မ်းပ်င်း်ပ်န််�တွေ့သာာ အိခြ�ာ�အိရာ �စ််���� 
ခြပ်ုလ�ပ််သာင်း််ပ်ါသာည်။
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4.  အပုို်ရာာနှငှ််် အပုို်စ်�်ခြားခုင််��ု� ဆို�်စ်ပို်မူထုာ�ခြားခုင််�

စ်ာ�တွေ့သာာက််ခြ�င်း်�၊ အိလ�ပ််လ�ပ််ခြ�င်း်�၊ ရိုး�ပ််ခြမ်းင်း်သာံ�က်ာ��က်ည််ခြ�င်း်�၊ စ်ာဖု�်ခြ�င်း်�၊ သာိ��မ်းဟု��် 
�စ််တွေ့န်��ာ၏ ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�က်ိ� တွေ့ဆို�့တွေ့နှ�့ခြ�င်း်�က်ဲသာိ��တွေ့သာာ လ�ပ််တွေ့ဆိုာင်း်မ်းမု်း�ာ�သာည် 
အိိပ််င်း�ိက််ခြ�င်း်�နှငှ်း်် အိပိ််စ်က််ခြ�င်း်�သာိ�� ဦး��ည်မ်းမု်းခြပ်ုဘာဲ အိမ်းနှ််�့င်း် အိပိ််ရာနှှင်း်် က်ွနှ်�ပ််��ိ�က်�ိ 
နှ�ိ��က်ာ�မ်းနုှငှ်း်် လန််�ဆိုန််��က််ကြွက်မ့်းု��ိ�ခြဖုင်း်် ဆိုက််စ်ပ််တွေ့စ်ပ်ါသာည်။ အိက်ယူ်၍သာင်း်သာည် ဤသာိ�� 
လ�ပ််တွေ့ဆိုာင်း်မ်းမု်း�ာ�တွေ့�က်ာင်း်် နှ�ိ��က်ာ�ခြ�င်း်� ခြဖုစ််�ဲပ််ါက် ထု�ိလ�ပ််တွေ့ဆိုာင်း်မ်းမု်း�ာ�က်ိ� အိပိ််ရာ�င့်း် 
ခြပ်ုလ�ပ််ခြ�င်း်�မ်း ှတွေ့ရာှင်း်က်�ဉ််ရန်် အိကြံက်ံခြပ်ုပ်ါသာည်။

5. ပိုူပိုန််ဝေသာ�နှငှ််် စ်�ု�ရာမုူ်ဝေ��ာင်််��မူ�ု�ု ��ုင််တွယွူ်ခြားခုင််�

အိိပ််တွေ့ရ�ပ်�က််ရခြ�င်း်� အိတွေ့�က်ာင်း်�ရင်း်�မ်း�ာ��င့်း် ခြဖုစ််တွေ့လခ်ြဖုစ််ထုအိရှဆိိုံ��မ်းာှ 
စ်�ိ�ရမိ်း်တွေ့�က်ာင်း််�က်မ်းခုြဖုစ််သာည်။ အိလန့််အိလ�ပ််မ်း�ာ�တွေ့သာာ �စ််တွေ့န်��ာက်�န််ဆိုံ��ပြီးပ်�ီ 
ညအိပိ််ရာဝင်း်သာည််အိ�ါ လးမ်း�ာ�စ်ာ့��ိ�သာည် စ်�ိ်က်�ိ ခြဖုည်�ခြဖုည်�ခြ�င်း်� 
တွေ့ခြဖုတွေ့လ့ာ�်�တွေ့ရ�အိ�က့်် အိ�က််အိ�ဲ တွေ့��့�က်ရသာည်။ မ်း�က်ာ�ဏဆိုိ�သာလ�ိ ဤအိ��နိ််သာည် 
ထု�ိသား��ိ�အိာ� မ်းမိ်း�ိ�ိ�နှှင်း်် ပ်�်သာက််သာည်မ်း�ာ�က်ိ� ခြပ်န််လည်စ်ဉ််�စ်ာ�ရန်် ပ်ထုမ်းဦး�ဆိုံ�� 
အိ�့င်း််အိတွေ့ရ�ခြဖုစ််တွေ့န်သာည်။ လးမ်း�ာ�အိတွေ့န်နှှင်း်် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့န်ရမ်းည််အိစ်ာ� အိပိ််ရာ�င့်း် 
လဲတွေ့လ�ာင်း်�ရင်း်� မ်းမိ်း�ိ�ိ�၏ ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�က်ိ� စ်ဉ််�စ်ာ�တွေ့��့ပ်းတွေ့န်�က်သာည်။

ဤစ်ဉ််�စ်ာ�တွေ့��့တွေ့�ာခြ�င်း်�နှငှ်း််အိ�း ယူဉှ််�့ဲပ်ါလာသာည်် စ်�ိ�ရမိ်း်ပ်းပ်န််သာည်် �ံစ်ာ�မ်းုမ်း�ာ�နှငှ်း်် 
နှို�ဆို ့လံ�ုတွေ့ဆိုာ်မ်းမု်း�ာ�က် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ခြ�င်း်�က်ိ� ပ်�ိမ်း�ိ�က််�ဲတွေ့စ်ပ်ါသာည်၊ ထုိ�အိ��နိ််�့င်း် 
လးအိမ်း�ာ�သာည် မ်းမိ်း�ိ�ိ� အိိပ််မ်းတွေ့ပ်�ာ်ခြ�င်း်�နှငှ်း််�က် ့အိခြ�ာ�တွေ့သာာ ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�က်ိ�ပ်ါ စ်�င်း်ပြီးပ်�ီ 
စ်ဉ််�စ်ာ�ပ်းပ်န််လာတွေ့�ာသ်ာည်။ အိက်ယူ်၍ က်ွနှ်�ပ််��ိ�သာည် မ်းမိ်း�ိ�ိ�ဘာဝ၏ အိခြဖုစ််အိပ်�က််မ်း�ာ�က်ိ� 
စ်�ိ�ရမိ်း်ပ်းပ်န််ခြ�င်း်�တွေ့�က်ာင်း်် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ရန်် အိ�က််အိ�ဲ ရှသိာည်ဟု� ယူးဆိုပ်ါက် က်ွနှ်�ပ််��ိ� 
အိိပ််စ်က််ခြ�င်း်�က်ိ� ပ်�ိမ်း�ိတွေ့က်ာင်း်�မ်းန့််တွေ့စ်ရန်် လ�ပ််တွေ့ဆိုာင်း်ရန်် န်ည်�လမ်း်�နှစှ််မ်း� ို � ရှိပ်ါသာည် -

• ညအိပိ််ရာမ်းဝင်း်မ်း ီမ်းမိ်း�ိ�ိ�အိ�က့်် ‘စ်�ိ်ပ်းပ်န််မ်းုအိ�က့်် အိ��နိ််’ န်�ရဝီက်် ဖုယူ်ထုာ�ပ်ါ။ 
န်ံတွေ့ဘာ��င့်း် မ်းမိ်း�ိ�ိ�၏ စ်�ိ်ပ်းပ်န််မ်းုမ်း�ာ�နှငှ်း်် ခြဖုစ််နှ�ိင်း်တွေ့��ရှသိာည်် တွေ့ခြဖုရငှ်း်�မ်းမု်း�ာ�က်ိ� တွေ့ရ���ရန်် 
စ်က်ူ�နှငှ်း်် တွေ့ဘာာပ်င်း်ထုာ�ထုာ�ပ်ါ။

• မ်းိမ်း�ိ�ိ� အိိပ််ရာမ်းဝင်း်မ်း ီစ်�ိ်ညစ််စ်ရာ အိတွေ့�က်ာင်း်�အိရာမ်း�ာ�က်ိ� တွေ့ရာှင်း်ပ်ါ။

 1 အိက်ယူ်၍သာင်း်သာည် စ်�ိ�ရမိ်း်တွေ့�က်ာင်း််�က်မ်း ုသာ�ိ�မ်းဟု��် စ်ိ�်ဓာာ�်က်�ခြ�င်း်�တွေ့�က်ာင်း်် သာင်း် ညဘာက်် နိှ��နှ�ိ�တွေ့န်ခြ�င်း်�ခြဖုစ််နှ�ိင်း်သာည်ဟု� 
ယူးဆိုပ်ါက် သာင်း််ဆိုရာဝန််နှငှ်း်် တွေ့ဆို�့တွေ့နှ�့ပ်ါ။

6
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6. သင်် အပုို်င်�ု�်လာသည််အထ ုဝေစ်ာင်််ပိုါ

အိက်ယူ်၍သာင်း်သာည် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ရန်် အိ�က််အိ�ဲရှပိ်ါက် သာင်း် အိပိ််င်း�ိက််လာ��နိ််မ်းှသာာ 
အိိပ််ရာဝင်း်ဖုိ�� စ်ဉ််�စ်ာ�ပ်ါ။ အိက်ယူ်၍သာင်း် 10 မ်းနိ်စ််�က်ာသာည််အိ��နိ််��ိင်း် ဆိုက််လက််ပြီးပ်�ီ 
နှ�ိ�တွေ့န်က်ာ စ်�ိ်ပ်းပ်န််တွေ့န်လ့င်း် ထုပြီးပ်�ီ ဇူးာထု�ိ�ပ်န််�ထု�ိ�လ�ပ််ခြ�င်း်�၊ တွေ့��င်္ဂါ�ီန်��တွေ့ထုာင်း်ခြ�င်း်� 
သာ�ိ�မ်းဟု��် စ်ာအိ�ပ််ဖု�်ခြ�င်း်� စ်သာည်် အိာရိုးံ�တွေ့ခြပ်ာင်း်�တွေ့စ်တွေ့သာာ်လည်� စ်�ိ်က်�ိ ပြီးင်းမိ်း်�တွေ့အိ�တွေ့စ်မ်းည်် 
အိရာ�စ််����လ�ပ််ပ်ါ။ သာင်း််အိတွေ့န်နှငှ်း်် စ်�ိ်သာက််တွေ့သာာင်း််သာက််သာာ ရှတိွေ့စ်သာည်် တွေ့��င်္ဂါ�ီက်�ိပ်င်း် 
န်��တွေ့ထုာင်း်နှ�ိင်း်ပ်ါသာည်။ သာင်း် ခြပ်န််ပြီးပ်�ီ အိပိ််င်းိ�က််လာသာည််အိ��နိ််�့င်း် အိပိ််ရာသာိ�� ခြပ်န််ဝင်း်ပ်ါ။

သာင်း် အိပိ််ရာခြပ်န််ဝင်း်သာည််အိ�ါ ဆိုက််လက််ပြီးပ်�ီ စ်�ိ်ပ်းပ်န််တွေ့န်က်ာ အိပိ််မ်းရခြဖုစ််တွေ့န်တွေ့သာ�လ့င်း် 
တွေ့န်�က််�စ််ကြီးက်မိ်း် အိပိ််ရာမ်းခှြပ်န််ထုပြီးပ်�ီ အိပိ််ရာခြပ်န််ဝင်း်ဖုိ�� ထုပ််အိပိ််င်း�ိက််လာသာည်အိထု ိ
စ်�ိ်က်�ိပြီးင်းမိ်း်�တွေ့အိ�တွေ့စ်မ်းည်် အိရာ�စ််���� ခြပ်န််လ�ပ််ပ်ါ။ အိစ်ပ်ထုမ်း�င့်း် သာင်း်သာည် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ဖုိ�� 
အိကြီးက်မိ်း်ကြီးက်မိ်း်ထုရသာည်ဟု� ထုင်း်တွေ့က်ာင်း်� ထုင်း်မ်းည်ခြဖုစ််သာည်။ အိတွေ့ရ�ကြီးက်�ီသာည်မ်းာှ သာင်း််အိတွေ့န်နှငှ်း်် 
အိိပ််ရာက်ိ� စ်�ိ်ပ်းပ်န််မ်းနုှှင်း််မ်းဟု��်ဘာဲ အိပိ််စ်က််ခြ�င်း်�နှငှ်း််သာာ ဆိုက််စ်ပ််ရမ်းည်ခြဖုစ််တွေ့�က်ာင်း်� 
သာတွေ့ဘာာတွေ့ပ်ါက််ဖုိ�� ခြဖုစ််သာည်။

7. ဝေန်�ဘ�်တွငွ်် တွစ််ဝေမူ�ှအပုို်ခြားခုင််��ု� ဝေရာာှင််ပိုါ

ညဘာက်် တွေ့က်ာင်း်�စ်ာ့မ်းအိပိ််လ�ိက််ရသားမ်း�ာ�သာည် တွေ့န်�က််�စ််တွေ့န်��င့်း် အိပိ််င်း�ိက််�က်သာည်မ်းာှ 
ခြဖုစ််ရိုးိ��ခြဖုစ််စ်ဉ်် ခြဖုစ််ပ်ါသာည်။ ဤသာိ�� တွေ့န်�ဘာက််င်း�ိက််ခြမ်းည်�ခြ�င်း်�သာည် တွေ့န်�ဘာက််�စ််တွေ့လ့ာက်် 
သာင်း် �စ််တွေ့မ်း�ှတွေ့မ်း�ှလ�ိစ်�ိ်က်�ိ အိလန့််ပ်င်း် ခြဖုစ််တွေ့စ်နှိ�င်း်ပ်ါသာည်။ သာိ��ခြဖုစ််တွေ့စ်က်ာမ်းး အိက်ယူ်၍သာင်း် 
ညဘာက်် အိပိ််မ်းတွေ့ပ်�ာ်နှ�ိင်း်ဘာဲ တွေ့န်�ဘာက််�င့်း် �စ််တွေ့မ်း�ှအိပိ််ပ်ါက် သာင်း် တွေ့န်�က််ထုပ်် �စ််ည 
တွေ့က်ာင်း်�စ်ာ့ အိိပ််မ်းရခြ�င်း်� ဆိုက််လက််ခြဖုစ််ရန်် ပ်ိ�မ်း�ိအိလာ�အိလာရှိဖု�ိ� သာင်း်ခြပ်ုမ်းးတွေ့န်ခြ�င်း်� 
ခြဖုစ််ပ်ါသာည်။ အိတွေ့�က်ာင်း်�မ်းာှ၊ သာင်း် တွေ့န်�ဘာက််�င့်း် အိပိ််စ်က််�ဲသ်ာည််အိ�က့်် ညဘာက်် 
အိိပ််��နိ််တွေ့ရာက််သာည််အိ�ါ သာင်း် ပ်င်း်ပ်န််�မ်း ုတွေ့လ�ာန််ည်�တွေ့န်ပြီးပ်�ီ အိပိ််��နိ်် တွေ့လ�ာန််ည်�စ်ာ့လ�ိအိပ််မ်းည် 
ခြဖုစ််တွေ့သာာတွေ့�က်ာင်း်် ခြဖုစ််ပ်ါသာည်။ သာင်း် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ရန်် အိ��နိ်် ပ်�ိမ်း�ိလ�ိအိပ််နှ�ိင်း်ပြီးပ်�ီ ညဘာက််�င့်း် 
မ်း�က်ာ�ဏ နှ�ိ�တွေ့န်နှ�ိင်း်ပ်ါသာည်။ တွေ့န်�က််�စ််တွေ့န်��င့်း် သာင်း် ခြပ်န််အိပိ််င်း�ိက််ဖုိ�� အိလာ�အိလာရှိပြီးပ်�ီ 
တွေ့န်�က််ထုပ်် တွေ့န်�ဘာက်် �စ််တွေ့မ်း�ှအိပိ််လ�ိစ်�ိ် ခြဖုစ််လာပ်ါလမိ်း််မ်းည်။
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သာင်း်ခြမ်းင်း်သာည််အိ��ိင်း်�ပ်င်း် ဤ�စ််တွေ့မ်း�ှအိပိ််ခြ�င်း်�ပ်ံ�စ်ံက် မ်း�က်ာမ်း ီသာင်း််မ်းးလ အိပိ််တွေ့ရ�ပ်�က််သာည်် 
ခြပ်ဿန်�က်ိ� ပ်�ိမ်း�ိဆို�ိ�ရာွ�တွေ့စ်တွေ့သာာ ရိုး�န််�မ်းထုက့််နှ�ိင်း်သာည််ဝဲဩဃ ခြဖုစ််လာသာည်။ 
အိက်ယူ်၍သာင်း််မ်းာှ အိိပ််မ်းတွေ့ပ်�ာ်နှိ�င်း်တွေ့သာာ တွေ့ရာင်္ဂါါရှတိွေ့န်ပ်ါက် တွေ့န်�ဘာက််�င့်း် သာင်း်မ်းည်မ်း့ 
ပ်င်း်ပ်န််�တွေ့န်သာည်ခြဖုစ််တွေ့စ်က်ာမ်းး (သာင်း် တွေ့န်�၊ည အိဆိုိ�င်း်� အိလ�ပ်် လ�ပ််တွေ့န်ရသာည်က်လ့ဲလ့င်း်) 
တွေ့န်�ဘာက််�င့်း် တွေ့မ်း�ှစ်က််သာည်မ်း�ာ�က်ိ� ကြီးက်ို �စ်ာ�ပြီးပ်�ီ တွေ့ရာှင်း်ပ်ါ။ ပ်ံ�မ်းနှ််အိိပ််��နိ််ခြဖုစ််တွေ့ရ�အိ�က့်် 
ညစ်ဉ်် အိ��နိ််မ်းှန်် အိိပ််ရာဝင်း်သာည််အိတွေ့လအ်ိက်�င်း််နှငှ်း်် အိ��နိ််မ်းှန််မ်းှန်် ခြပ်န််ထုသာည််အိတွေ့လအ်ိက်�င်း်် 
စ့်ဲပြီးမ်းဲစ်ာ့ က်�င်း််သာံ��ပ်ါ။ အိက်ယူ်၍သာင်း် ပ်ံ�မ်းနှ််အိိပ််��နိ််ထုက်် တွေ့န်�က််က်�ပြီးပ်�ီ အိပိ််မ်းတွေ့ပ်�ာ်နှိ�င်း်ပ်ါက် 
တွေ့န်�က််�စ််တွေ့န်� တွေ့န်�က််က်�ပြီးပ်�ီထုခြ�င်း်� မ်းလ�ပ််ပ်ါနှငှ်း်် – သာင်း်် ပ်ံ�မ်းနှ််အိိပ််ရာထု��နိ််�့င်း် ခြပ်န််ထုပ်ါ။ 
ဤညွှနှ််�က်ာ���က််မ်း�ာ�က်ိ� လ�ိက််န်�ခြ�င်း်�ခြဖုင်း်် သာင်း် အိပိ််��င်း်သာည််အိ��နိ််�့င်း် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ရန်် 
ပ်ံပ််�ိ�တွေ့ပ်�မ်းည်် သာင်း်် �နှာ�က်�ိယူ်၏ သာဘာာဝအိတွေ့လ�ာက်် လပု််ရာှ�မ်းနုှှင်း်် သာင်း် လိ�က််တွေ့လ�ာညစီ်ာ့ 
ခြဖုစ််ခြ�င်း်�က်ိ� အိတွေ့ထုာက််အိက်း ခြဖုစ််တွေ့စ်ပ်ါလမိ်း််မ်းည်။

8. ��နု််�ဓိာတွ်��ု ဝေရာာှင််��ဉ််ပိုါ

ဤက်ဖုနိ််�ဓာာ�်က်�ိ တွေ့က်ာ်ဖု၊ီ လက််ဖုက််ရည်၊ က်ိ�က်�ိ�၊ က်�ိလာအိ�� ိုရည်မ်း�ာ�နှငှ်း််အိ�း 
တွေ့ဆို�တွေ့က်ာင်း်�ာ�င့်း် ဝယူ်ရတွေ့သာာ တွေ့ဆို�ဝါ�အိ�� ို ���ိ��့င်း် တွေ့��့ရသာည်။ ညအိပိ််ရာမ်းဝင်း်မ်း ီ
က်ဖုနိ််�က်�ိ တွေ့သာာက််ခြ�င်း်�၊ သာိ��မ်းဟု��် တွေ့န်�ဘာက််�င့်း် က်ဖုနိ််�က်�ိ အိလ့ံအိက်ွံ တွေ့သာာက််ခြ�င်း်�သာည် 
စ်မ့်း်�အိာ�ရှိသာည်် �ံစ်ာ�မ်းနုှှင်း်် လန််�ဆိုန််��က််ကြွက်မ့်း ုခြဖုစ််တွေ့စ်က်ာ သာင်း်အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ရန်် ပ်ိ�မ်း�ိ 
အိ�က််အိ�ဲ ခြဖုစ််တွေ့စ်ပ်ါလမိ်း််မ်းည်။ ညတွေ့န် 4 န်�ရ�ီန်�်၏ တွေ့န်�က််ပ်�ိင်း်� မ်းည်သာည်် က်ဖုနိ််�က်�ိမ်းဆို�ိ 
တွေ့သာာက််သာံ��ခြ�င်း်�သာည် သာင်း် အိပိ််ရာဝင်း်သာည််အိ�ါ�့င်း် အိက်� ို �သာက််တွေ့ရာက််မ်း ု
ရှိလာပ်ါလမိ်း််မ်းည်။

9. န်စ််��ုတွင််��ု� ဝေရာာှင််��ဉ််ပိုါ

န်စ််က်�ိ�င်း်�သာည် ‘အိ�ရင်း်န်လင်း်’ ‘adrenaline’ဟု�တွေ့�်တွေ့သာာ တွေ့ဟုာ်မ်း�န််�က်�ိထု��်တွေ့ပ်�ခြ�င်း်�ခြဖုင်း်် 
အိာရိုးံ�တွေ့�က်ာစ်န်စ််က်ိ� နှို�ဆိုတ့ွေ့ပ်�ပ်ါသာည်။ အိ�ရင်း်န်လင်း်သာည် �နှာ�က်ိ�ယူ်နှငှ်း်် စ်�ိ်က်�ိ 
နှ�ိ�ကြွက်တ့ွေ့စ်က်ာ သာင်း််အိာ� လန််�ဆိုန််��က််ကြွက်ပ့ြီးပ်�ီ လပု််ရာှ�မ်းအုိ�က့်် အိဆိုင်း်သာင်း််ခြဖုစ််တွေ့စ်ပ်ါသာည်။ 
အိပိ််��နိ််မ်း��ိင်း်မ်း ီတွေ့ဆို�လပိ််တွေ့သာာက််ခြ�င်း်�က် သာင်း် အိပ်န််�တွေ့ခြပ်ပြီးပ်�ီ အိပိ််ရန်် အိဆိုင်း်သာင်း််ခြဖုစ််��နိ််�့င်း် 
စ်မ့်း်�အိင်း်�ိ��ပြီးပ်�ီ သာင်း် ဖု��်လ�်သာက့််လက််မ်း ုပ်�ိတွေ့စ်သာည်။ ထုိ��တွေ့�က်ာင်း််၊ န်စ််က်�ိ�င်း်�၏ 
အိာန်ိသာင်း်မ်း�ာ� တွေ့ခြပ်တွေ့ပ်�ာက််သာာ့�တွေ့စ်ရန်် အိ��နိ််တွေ့ပ်�သာည််အိတွေ့န်နှငှ်း်် အိပိ််ရာမ်းဝင်း်မ်း ီအိန်ည်�ဆိုံ�� 
�စ််န်�ရတီွေ့န်�က််ပ်�ိင်း်�မ်းာှ တွေ့ဆို�လပိ််မ်းတွေ့သာာက််ပ်ါနှငှ်း််။
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10. အရာ�်ဝေသစ်ာ အလနွ််အ�ံံဝေသာ�်သံ��ခြားခုင််��ု� ဝေရာာှင််��ဉ််ပိုါ

လးအိမ်း�ာ�က် ယူံ��က်ည်တွေ့န်မ်းမု်းာှ စ်ိ�်�ထုင်း််ထုင်း််၊ စ်�ိ်��ိတွေ့န်��နိ််နှှင်း်် စ်�ိ်ပ်းပ်န််တွေ့န်��နိ််��ိ��့င်း် 
အိရက််က် သာင်း််က်�ိ တွေ့က်ာင်း်�စ်ာ့ အိပိ််စ်က််တွေ့စ်နှ�ိင်း်သာည်ဟု� ခြဖုစ််ပ်ါသာည်။ ညတွေ့န်ပ်ိ�င်း်��င့်း် ဝ�ိင်း်အိရက်် 
�စ််�က့်် သာ�ိ�မ်းဟု��် နှှစ််�က့်် တွေ့သာာက််ခြ�င်း်�က် သာင်း််အိာ� အိပ်န််�တွေ့ခြပ်တွေ့စ်နှိ�င်း်တွေ့သာာ်လည်� 
ညတွေ့န်ပ်ိ�င်း်��င့်း် ပ်ံ�မ်းနှ်် အိတွေ့�ာ်မ်း�ာ�မ်း�ာ� တွေ့သာာက််ခြ�င်း်�က် ပ်ိ�ပြီးပ်�ီ အိပိ််တွေ့ရ�ပ်�က််ခြ�င်း်�ပ်င်း် 
ခြဖုစ််တွေ့စ်နှိ�င်း်ပ်ါသာည်။ သာင်း််က်�ိယူ်�င့်း်�မ်း ှအိရက််က်ိ� �နှာ�က်�ိယူ်က် တွေ့��ဖု�က််လိ�က််တွေ့သာာအိ�ါ 
သာင်း်မ်း�က်ာ�ဏ ပ်ိ�၍နှ�ိ�လာ��်ပြီးပ်�ီ အိပိ််တွေ့မ်းာက်�မ်းည််အိဆိုင်း််မ်း�ာ�အိ�က့်် 
အိ��နိ််တွေ့လ�ာန််ည်�သာာ့�သာည်။ အိက်ယူ်၍သာင်း် ပ်ံ�မ်းနှ််တွေ့သာာက််ပ်ါက် သာင်း််စ်�ိ်ပ်းပ်န််မ်းုက်�ိ 
တွေ့လ�ာန််ည်�တွေ့စ်ပြီးပ်�ီ အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ရန််အိ�က့်် အိရက််က်ိ� အိာ�က်�ိ�လာမ်းည်ခြဖုစ််တွေ့�က်ာင်း်� သာင်း် 
တွေ့��့ရှိလာပ်ါလမိ်း််မ်းည်။

 အိရက််က် (သာင်း် အိပိ််တွေ့ရ�ဝဝ တွေ့က်ာင်း်�စ်ာ့ မ်းအိပိ််လ�ိက််ရသာည််အိ�က့််) 
တွေ့န်�က််�စ််တွေ့န်�မ်းန်က််�င့်း် သာင်း် လန််�လန််�ဆိုန််�ဆိုန််� မ်းရှိတွေ့စ်တွေ့�ာသ်ာည်သာာမ်းက်၊ 
ထု�ိတွေ့န်� �စ််တွေ့န်�လံ�� စ်�ိ်ပ်းပ်န််မ်းုမ်း�ာ� �စ််တွေ့က်�ာခ်ြပ်န််က်ာ ညဘာက်် အိပိ််စ်က််ရန််ပ်င်း် ပ်ိ�မ်း�ိ 
�က််�ဲတွေ့စ်ပ်ါလမိ်း််မ်းည်။ အိရက််တွေ့သာစ်ာသာည် အိပိ််တွေ့ရ�ပ်�က််ခြ�င်း်�မ်း�ာ�အိ�က့်် တွေ့ခြဖုတွေ့ဆို�မ်းဟု��်ပ်ါ၊ 
ထု�ိ�တွေ့�က်ာင်း်် သာင်း် အိပိ််ရာမ်းဝင်း်မ်း ီအိရက််တွေ့သာစ်ာ မ်းတွေ့သာာက််ပ်ါနှငှ်း််။ 

11. အပုို်ဝေဆို�မူ�ာ��ု� ဝေရာာှင််��ဉ််ပိုါ

အိိပ််တွေ့ဆို�မ်း�ာ�က်ိ� အိ��နိ််မ်းည်မ်း့�က်ာ�က်ာမ်းဆိုိ� သာံ��ခြ�င်း်�တွေ့�က်ာင်း််၊ အိ�က််အိ�ဲတွေ့ခြဖုရငှ်း်�ထုက်် 
ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�သာာ ပ်ိ�မ်း�ိ ခြဖုစ််တွေ့စ်ပ်ါသာည်။ စ်�ိ်ပြီးင်းမိ်း်တွေ့ဆို�မ်း�ာ�က် သာင်း််အိာ� အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ရန််နှငှ်း်် 
စ်�ိ်ပ်းပ်န််မ်း ုတွေ့လ�ာန််ည်�တွေ့စ်ရန်် အိ��နိ််က်ာလ ��ိ��ိ�င့်း် ပ်ံပ််�ိ�တွေ့ပ်�မ်းည်ခြဖုစ််တွေ့သာာ်လည်� 
သာင်း် စ်�ိ်ပြီးင်းမိ်း်တွေ့ဆို�မ်း�ာ�က်ိ� ပ်ံ�မ်းနှ်် ဆိုက််လက််သာံ��စ့်ဲတွေ့န်ပ်ါက် ထု�ိအိက်� ို �အိာန်ိသာင်း်မ်း�ာ�သာည် 
တွေ့ရရညှ်�င့်း် ပ်တွေ့ပ်�ာက််သာာ့�ပ်ါလမိ်း််မ်းည်။

 အိပိ််တွေ့ဆို�မ်း�ာ�က်ိ� ဆိုက််��ိက််သာံ��စ့်ဲပ်ါက် ရပ််ဆို�ိင်း်�သာည်နှငှ်း််အိမ်း့ ခြပ်န််လည်ရိုး�ပ််သာမိ်း်�သာည်် 
အိက်� ို �သာက််တွေ့ရာက််မ်းမု်း�ာ�လည်� ရှလိာမ်းည်ခြဖုစ််၍ သာံ��စ့်ဲမ်းရုပ််ဆို�ိင်း်�ရန်် ပ်ိ�မ်း�ိ အိ�က််အိ�ဲ 
ရှိလာသာည်။ အိပိ််တွေ့ဆို� ခြဖု�်လိ�က််ခြ�င်း်�က် ထုး�ခြ�ာ�ဆိုန််�ခြပ်ာ�တွေ့သာာ အိပိ််မ်းက််မ်း�ာ�နှငှ်း်် 
အိိပ််မ်းက််ဆိုိ��မ်း�ာ� မ်းက််တွေ့စ်နှိ�င်း်ပ်ါသာည်။ အိက်ယူ်၍ 
သာင်း် အိပိ််တွေ့ဆို�မ်း�ာ� သာံ��စ့်ဲလ့င်း် သာိ��မ်းဟု��် မ်း�က်ာ�ဏ 
သာံ��စ့်ဲလ့င်း် ဤသာ�တိွေ့ပ်���က််မ်း�ာ�က်ိ� င်္ဂါရိုး�စ်�ိက််ပ်ါ၊ 
ထု�ိ�အိခြပ်င်း် ပ်ံ�မ်းနှ််သာံ��စ့်ဲမ်း ုမ်းလ�ပ််ပ်ါနှငှ်း််။
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အိက်ယူ်၍သာင်း်သာည် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်ရန််အိ�က့်် အိပိ််တွေ့ဆို�က်�ိ ညစ်ဉ််တွေ့သာာက််ရပ်ါက် သာင်း် 
အိပိ််တွေ့ဆို�တွေ့သာာက််ရန်် လံ��ဝ မ်းလ�ိတွေ့�ာသ်ာည်အိထု ိ�တွေ့ခြဖု�တွေ့ခြဖု� တွေ့လ့ာ�်�သာာ့�တွေ့ရ�အိ�က့်် 
သာင်း်် မ်းသိာာ�စ်�ဆိုရာဝန််နှှင်း်် တွေ့ဆို�့တွေ့နှ�့ရန်် အိကြံက်ံတွေ့ပ်� �ိ�က််�န့််�လ�ိပ်ါသာည်။

12. ည်ဝေန်ာ�်��မူ ှအဆိုာဝေခြားပိုတွစ််ခု�ခု�စ်ာ�ပိုါ။

အိပိ််ရာဝင်း်��နိ်် နှ့��နှ�ိ�ပ်းပ်း�စ််�က့်် သာိ��မ်းဟု��် င်းကှ််တွေ့ပ်�ာသာ�ီ�စ််လံ��က်ဲသ်ာ�ိ� 
အိစ်ာတွေ့�က်လယ့ူ်တွေ့သာာ အိဆိုာတွေ့ခြပ်စ်ာ�စ်ရာ �စ််����စ်ာ�ခြ�င်း်�သာည် အိ�� ို �တွေ့သာာသားမ်း�ာ�အိာ� 
အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်တွေ့စ်နှိ�င်း်သာည်။ ဤအိစ်ာ�အိတွေ့သာာက််မ်း�ာ��င့်း် အိပိ််တွေ့ပ်�ာ်ခြ�င်း်�က်ိ� အိာ�တွေ့ပ်�ပ်ံပ််�ိ�တွေ့သာာ 
ဇူးီဝဓာာ��စ်န်စ််မ်း�ာ�နှငှ်း်် သာက််ဆို�ိင်း်သာည်ဟု� ယူးဆိုရသာည်် tryptophan တွေ့�် 
အိမ်း�ိင်း်နှ�ိအိက််ဆိုစ််ဓာာ�် မ်း�ာ�စ်ာ့ပ်ါဝင်း်သာည်။

အိ��ိ��ုပ််မ်းာှ အိထုက််�င့်း်ရငှ်း်�ခြပ်ထုာ�တွေ့သာာ တွေ့က်ာင်း်�စ်ာ့အိိပ််စ်က််ခြ�င်း်� အိတွေ့လအ်ိက်�င်း််မ်း�ာ�အိခြပ်င်း်၊ 
တွေ့န်�ပ်�ိင်း်� သာိ��မ်းဟု��် ညတွေ့န်တွေ့စ်ာတွေ့စ်ာအိ��နိ််�့င်း် ပ်ံ�မ်းနှ််တွေ့လက််�င်း််�န််� လ�ပ််ခြ�င်း်� 
(ညတွေ့န်ပ်ိ�င်း်�တွေ့န်�က််က်�ပြီးပ်�ီ တွေ့လက််�င်း််�န််�လ�ပ််ခြ�င်း်�က်ိ� တွေ့ရာှင်း်ပ်ါ) က် အိပိ််စ်က််ခြ�င်း်�က်ိ� 
��ိ��က််တွေ့စ်နှိ�င်း်ပ်ါသာည်။ တွေ့န်�က််ဆိုံ��တွေ့ခြပ်ာရလ့င်း် ပ်�်ဝန််�က်�င်း်မ်း ှသာင်း််အိပိ််စ်က််ခြ�င်း်�က်ိ� 
အိတွေ့နှ�ှက််အိယူကှ််တွေ့ပ်�မ်းည််အိရာမ်း�ာ� (ဥပ်မ်းာ၊ မ်းမိ်းကိ်�ိ အိာရိုးံ�တွေ့ခြပ်ာင်း်�တွေ့စ်နှိ�င်း်သာည်် 
ပြီးင်းမိ်း်ပြီးင်းမိ်း်မ်းတွေ့န်တွေ့သာာ အိမိ်း်တွေ့မ်း�့�ရိစ်ာာန််မ်း�ာ�၊ သာိ��မ်းဟု��် အိသာံခြမ်းည်တွေ့သာာ �စ််င်္ဂါ�စ််�ယူ်န်�ရမီ်း�ာ�) 
က်�ိ သာ�ထိုာ�ပ်ါ။
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အသံ���င််ဝေသာ တွယူ်လ���န််�န်ံပိုါတွ်အခု� ုု �

Mental Health Line
�ယူ်လဖီု�န််� - 1800 011 511

Transcultural Mental Health Centre
�ယူ်လဖီု�န််� - 02 9912 3850

အိက်ယူ်၍အိင်္ဂါါလပိ််စ်က်ာ�သာည် သာင်း််မ်း�ိင်း်ဘာာသာာစ်က်ာ�မ်းဟု��်ပ်ါက် 

Translating and Interpreting Service (TIS) 
က်�ိ 131 450 သာ�ိ� ဆိုက််ပြီးပ်�ီ သာင်း််က်�ိ အိ�မ်းဲအ်ိက်းအိညတီွေ့ပ်�ရန်် တွေ့�ာင်း်�ဆိုိ�နှ�ိင်း်ပ်ါသာည်။

WayAhead - Mental Health Assosciation NSW
�ယူ်လဖီု�န််� - 1300 794 991

အသံ���င််ဝေသာ ��်ဘ်ဆိုု��် အခု� ုု �မူာှ

WayAhead - Mental Health Association NSW
https://wayahead.org.au

Multicultural Health Communication Service
www.mhcs.health.nsw.gov.au

NSW Ministry of Health
www.health.nsw.gov.au

ခြပ်ည်�င့်း်�က်�န််�မ်းာတွေ့ရ��ရိုးိ�င်း်မ်း�ာ�နှငှ်း်် အိထုး�က်န့််ရက််မ်း�ာ�က်ိ� 
www.health.nsw.gov.au/lhd စ်ာရင်း်�ခြပ်ုစ်�တွေ့ပ်�ထုာ�ပ်ါသာည်။

အိက်ယူ်၍သာင်း်သာည် ‘လက််တွေ့��့လမ်း်�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စ်ာစ်ဉ််�င့်း် ပ်ါဝင်း်သာည်် 
မ်းည်သာည််အိတွေ့�က်ာင်း်�အိရာနှငှ်း််မ်းဆို�ိ ပ်�်သာက််တွေ့သာာ သာင်း်�န််��စ််��က်�ိ �က််တွေ့ရာက််ရန်် 
စ်�ိ်ဝင်း်စ်ာ�ပ်ါက် သာင်း််စ်�ိ်ပ်ါဝင်း်စ်ာ�မ်းကု်�ိ စ်ာရင်း်�တွေ့ပ်�ရန််အိ�က့်် Transcultural Mental 
Health Centre က်�ိ (02) 9912 3850 �င့်း် ဖု�န််�ဆိုက််ပ်ါ။

အိက်ယူ်၍သာင်း်သာည် NSW ခြပ်ည်န်ယူ်၏ တွေ့က်��လက််တွေ့�သာ သာိ��မ်းဟု��် 
တွေ့ဝ�လံသာတီွေ့�ါင်း်တွေ့သာာအိရပ််မ်း�ာ��င့်း် တွေ့န်ထု�ိင်း်ပ်ါက် သာင်း််စ်�ိ်ပ်ါဝင်း်စ်ာ�မ်းကု်�ိ 
စ်ာရင်း်�တွေ့ပ်�ရန််အိ�က့်် TMHC (အိ�မ်းဲ)် က်�ိ 1800 648 911 �င့်း် ဖု�န််�ဆိုက််ပ်ါ။
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ဤစ်ာဝေစ်ာင်် ‘လ�်ဝေတွ�ွလမူ်�ညွှနှ်် – တွစ််ည်တွာ ဝေ�ာင််�မူနွ််စ်ွာ အုပို်စ်�်ခြားခုင််�အဝေ��ာင််�’ 
‘A Practical Guide: About A good night’s sleep’ ၏ ရာည််ရာယွူ်ခု��်မူာှ – 
လအူမူ�ာ���ု ည်ဘ�် ဝေ�ာင််�မူနွ််စ်ွာ အုပို်စ်�်နှ�ုင််��ဝေစ်ရာန်် ခြား�စ််ပိုါသည််။

ဤစ်ာဝေစ်ာင််တွငွ်် ပိုါ�င််ဝေသာ သဝုေ�ာင််�စ်ရာာ အခု��်အလ�်မူ�ာ�၏ ရာည််မူနှ််�ခု��်သည်် 
ဝေအာ�်ဝေ�ာ်ခြားပိုပိုါ အခု��်မူ�ာ��ု� ခြားပိုုလ�ပို်ခြားခုင််�ခြား�င််် လအူမူ�ာ���ု ည်ဘ�် ဝေ�ာင််�မူနွ််စ်ွာ 
အပုို်စ်�်နှ�ုင််ဝေရာ�အတွ�ွ် �ညူ်�ပိုံပ်ို�ု�ရာန်် ခြား�စ််ပိုါသည်် -

• အိသာက််အိရယွူ်နှငှ်း််ဆို�ိင်း်တွေ့သာာ ပ်ံ�မ်းနှ်် အိတွေ့ခြပ်ာင်း်�အိလဲမ်း�ာ�အိတွေ့�က်ာင်း်� ရငှ်း်�ခြပ်ခြ�င်း်�

• ညဘာက်် ပ်ိ�မ်း�ိတွေ့က်ာင်း်�မ်းန့််စ့်ာ အိိပ််စ်က််နှ�ိင်း်တွေ့ရ�အိ�က့်် န်ည်�လမ်း်�မ်း�ာ�က်ိ� ပ်ံပ််�ိ�ခြ�င်း်� 
��ိ�ခြဖုစ််သာည်။

ဤစ်ာတွေ့စ်ာင်း်က်ိ� တွေ့ဖုာ်ခြပ်ပ်ါ ဘာာသာာမ်း�ာ�ခြဖုင်း်် ရနှ�ိင်း်ပ်ါသာည် – အိာရပ််၊ �ရိုး�ပ််၊ အိင်္ဂါါလပိ််၊ င်္ဂါရ၊ိ 
အိ�ီာလ�ံနှငှ်း်် တွေ့မ်းာ်လ်�ာ

‘လက််တွေ့��့လမ်း်�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စ်ာစ်ဉ််�င့်း် တွေ့ဖုာ်ခြပ်ပ်ါစ်ာတွေ့စ်ာင်း်မ်း�ာ�လည်� 
ရနှ�ိင်း်ပ်ါသာည် -

• စ်ိ�်ဖုစိ်�ီမ်းနုှှင်း်် စ်�ိ်ဖုစိ်�ီမ်းကု်�ိ ထုနိ််�သာမိ်း်�ခြ�င်း်�

• က်�ိယူ်စ်�ိ်နှှစ််ပ်ါ� က်�န််�မ်းာ��မ်း်�သာာမု်းက်�ိ ��ိ��က််တွေ့စ်ခြ�င်း်�

• ခြပ်ဿန်� တွေ့ခြဖုရှင်း်�ခြ�င်း်�နှငှ်း်် ရည်မ်းနှ််���က်် သာ�်မ်း�ှ်ထုာ�ရှိခြ�င်း်� �ိ��ခြဖုစ််ပ်ါသာည်။

ဤစ်ာတွေ့စ်ာင်း်မ်း�ာ�က်ိ� တွေ့ဖုာ်ခြပ်ပ်ါ ဘာာသာာအိ�� ို �ခြဖုင်း်် ရနှ�ိင်း်ပ်ါသာည် – အိာရပ််၊ �ရိုး�ပ််၊ အိင်္ဂါါလပိ််၊ 
ဖုာရ်စ်၊ီ င်္ဂါ�ာမ်းန််၊ င်္ဂါရ၊ိ အိ�ီာလ�ံ၊ စ်ပ်နိ််နှှင်း်် ဗိုယီူက််န်မ်း်
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