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အသိိအမှတှ််ပြု�ု ကျေး�း�ဇူးး�တင််လွှာာ� -
ဤစာာစော�ာင််တွွင််ပါါဝင််သည့််� အချျက််အလက််များ�း�ကိုု� ထုုတ််ဝေ�ပြီး�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဇစ််မြ�စ််များ�း�နှငှ့်�် 
မထုုတ််ဝေ�ရသေး�းသည််များ�း�မှ ှစုုစည်းး�ပြု�ုစုုထားး�ပါါသည််။ 
 The Transcultural Mental Health Centre (TMHC) သည်် ဖော်�်�ပြ�ပါါ စာာအုုပ််မှ ှအချျက််အလက််များ�း�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုရန်် ခွွင့်�်ပြု�ုချျက်် ရရှိိ�ထားး�ပါါသည််။
Treatment Protocol Protocol (2000). Management of Mental Disorders (Third Edition). Sydney: 
World Health Organisation Collaboration Centre for Mental Health and Substance Abuse.

ဤစာာစော�ာင််ကိုု� အထွေ�ေထွေ�ေသိကိော�ာင်းး�စရာာ အချျက််အလက််များ�း� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန််အတွွက််သာာ ရည််ရွယွ််ပါါသည််။ ပညာာရပ််ပိုု�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
အကူူအညီ ီရှာာ�ဖွေ�ေရယူူရေး�းအတွွက်် အစား�းထိုးး�� အသုံးး��မပြု�ုသင့််�ပါါ။ ဤစာာစော�ာင််တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ကိစိ္စစရပ််များ�း�နှငှ့်�်ပတ််သက််ပြီး�း� 
သင့်�မြို့�့��နယ််မှ ှဆေး�းခန်းး�ဖွွင့်�်ကုုသသူူနှငှ့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််ပါါသည််။ သင့််�အတွွက်် အသုံးး��ဝင််နိုု�င််သည့််� တယ််လီဖီုုန်းး�နံံပါါတ််အချို့့�� �နှှင့်�် 
ဝက််ဘ််ဆို�ုက််များ�း�လည်းး� စာာမျျက််နှာာ� 9 တွွင််ရှိိ�ပါါသည််။
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တစ််ညတာာ ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ� အိိပ််စက််ခြ�င်းး�
အိပိ််ပျော်�်��ရန််ခက််ခဲဲသည့််� ပြ�ဿနာာများ�း�သည်် အထွေ�ေထွေ�ေကျျန်းး�မာာရေး�းရော�ာ စိတိ််ပိုု�င်းး� 
ကျျန်းး�မာာရေး�း ကဏ္ဍများ�း�တွွင််ပါါ အများ�း�ဆုံးး��တွေ့��့ရလေ့�့ရှိိ�သည့်�် မကျေ�ေနပ််ချျက််များ�း�တွွင်် 
တစ််ခုုအပါါအဝင််ဖြ�စ််ပါါသည််။ သက််ကြီး�း�လူဦူးးရေ� ၏ 20% ကျော်�်��ကျော်�်��သည်် 
သူူတို့့��၏ဘဝတာာ တစ််ချိိ� န််ချိိ� န််တွွင််၊ ကာာလရှညှ််စွာာ� အိိပ််မပျော်�်��သည့််� ဝေ�ဒနာာတစ််မျိုး� း��မျိုး� း�� 
ခံံစား�းခဲ့့�ရကြော��ာင်းး�နှငှ့်�် ထိုု�မအိပိ််နိုု�င််သည့််�ပြ�ဿနာာများ�း�သည်် အသက််ကြီး�း�သူူများ�း�တွွင်် 
သိသိိသိာာသာာ တိုးး��လာာကြော��ာင်းး� တွွက််ချျက််ခန့််�မှနှ်းး�ထားး�ပါါသည််။ 

ဤသို့့��တိုးး��ရခြ�င်းး�မှာာ� အဓိိက အစိိတ််အပို�ုင်းး� လေး�းခုုကြော��ာင့််�ဟု ုမှတှ််ယူနူို�ုင််ပါါသည်် -

•	အသ က််ကြီး�း�ပိုု�င်းး� သဘာာဝဖြ�စ််စဉ််၏ အပိုု�င်းး�တစ််ခုုအနေ�နှှင့်�် အိပိ််ပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� 
ထိနိ်းး�ပေး�းသည့််� ဇီဝီကမ္မမဖွဲ့့��စည်းး�မှုစုနစ််တွွင်် ဖြ�စ််ရိုးး��ဖြ�စ််စဉ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲ 

•	 အိပိ််ပျော်�်��နေ�စဉ်် အခါါအားး�လျော်�်��စွာာ� ခြေ�ေလက််အင်္ဂါါ�များ�း� လှုပု််ခြ�င်းး� (PLMS) နှှင့်�် 
အိိပ််နေ�စဉ်် အသက််ရှူ�ူရပ််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�� သဘာာဝအလျော�ာ�က်် သီးး�သန့််�ဖြ�စ််ပေါ်�်သည့််� 
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ဖော�ာက််ပြ�န််မှုမုျား�း� ပိုု�မိုု�ဖြ�စ််လာာခြ�င်းး� 

•	ကိုု �ယ််ကာာယပိုု�င်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း အခြေ�ေအနေ�များ�း� (ဥပမာာ၊ အရိုးး��အဆစ်် ရော�ာင််ခြ�င်းး�) နှငှ့်�် 
စိတိ််ပိုု�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ ရော�ာဂါါများ�း� (ဥပမာာ၊ စိတိ််ကျျဝေ�ဒနာာ၊ စိတိ််ကစင့််�ကလျားး��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�) 
ကဲ့့�သို့့�� အိိပ််ပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုးး��ရွား��းစွာာ� ထိခိိုု�က််စေ�သည့််� ဖြ�စ််ရပ််များ�း� တိုးး��လာာခြ�င်းး� 

•	သ က််ကြီး�း�ရွယွ််အိုု�တွွင်် တစ််မျိုး� း��နှှင့်�်တစ််မျိုး� း�� အပြ�န််အလှနှ်် တုံ့့��ပြ�န််မှုရုှိိ�သည့်�် ဆေး�းများ�း� 
သို့့��မဟုုတ်် တစ််မူူထူးး�ခြား�း�စွာာ� အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မည့််� ဆေး�း အမျိုး� း��မျိုး� း��ကိုု� 
ပိုု�ပြီး�း�အသုံးး��ပြု�ုလာာခြ�င်းး�
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အသက််အရွယွ််နှငှ့်�်ဆို�ုင််သော�ာ ဖြ�စ််ရိုးး��ဖြ�စ််စဉ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�
ဤအပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�တွွင်် အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါအချျက််များ�း� ပါါဝင််သည်် -

•	 နှစှ််ချိုု�� က််စွာာ� အိိပ််ပျော်�်��သည့််�ပမာာဏ လျော့�့��နည်းး�လာာပြီး�း� အအိပိ််ဆတ််စွာာ� 
အိိပ််ပျော်�်��သည့််�အချိုး� း��အစား�း ပိုု�မိုု� တိုးး��လာာခြ�င်းး�

•	 ညဘက််တွွင်် နိုးး��လာာသည့််�အကြိ�မိ််များ�း� နှငှ့်�် ခနတစ််ဖြု�ုတ််သာာ အိပိ််ရသည့်�အကြိ�မိ််များ�း� 
တိုးး��လာာခြ�င်းး�

•	ကော� ာင်းး�မွွန််စွာာ�အိပိ််စက််ရခြ�င်းး�နှငှ့်�် အိပိ််ရေး�းဝဝ အိပိ််ရခြ�င်းး� လျော့�့��နည်းး�သည််ဟု ု
ထင််မြ�င််လာာခြ�င်းး� 

•	 အိပိ််ခြ�င်းး�-နိုးး��ခြ�င်းး� သံံသရာာတွွင်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�နှငှ့်�် အပြ�တ််အတော�ာက််များ�း�ကိုု� 
လိုု�က််လျော�ာ�ညီထီွေ�ေ ကျျင့််�သုံးး��နိုု�င််ခြေ�ေ လျော့�့��နည်းး�သွားး��ခြ�င်းး� 

•	စော� ာစော�ာအိပိ််ပျော်�်��ပြီး�း� စော�ာစော�ာပြ�န််နိုးး��လာာသည့််� အလေ့�့အထရှိိ�လာာခြ�င်းး�

•	အသ က်် 50 နှှစ််အရွယွ််ခန့််�တွွင်် ဤပုံံ�မှနှ််ပြော��ာင််လဲဲမှုမုျား�း� သာာမန််အားး�ဖြ�င့်််�� 
စတင််လာာပါါသည််။
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ပို�ုမို�ု ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ� အိိပ််ပျော်�်��နို�ုင််သော�ာ နည်းး�လမ်းး�
ဖြ�စ််လေ့�့ဖြ�စ််ထရှိိ�သော�ာ အိပိ််ရေး�းပျျက််ရခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ဖြေ�ေရှငှ်းး�ရေး�းအတွွက်် အော�ာက််တွွင်် ကော�ာင်းး�စွာာ� 
အိပိ််စက််ခြ�င်းး� အလေ့�့အကျျင့််�များ�း� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပြီး�း� လမ်းး�ညွှနှ််ချျက််များ�း� ပေး�းထားး�ပါါသည််။

1.	ပုံ ံ�မှနှ််အချိိ� န််တွွင်် အိိပ််ရာာထလေ့�့ရှိိ�သည့်�် အကျျင့်�်လုုပ််ပါါ

ပုံံ�မှနှ််အချိိ� န််တွွင်် အိပိ််ရာာဝင််လေ့�့ ထလေ့�့ရှိိ�သည့်�အကျျင့််� အထူးး�သဖြ�င့်�် နံံနက််တိုု�င်းး� 
အချိိ� န််မှှန််မှှန်် အိိပ််ရာာထခြ�င်းး�သည်် အလွွန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� 
အိိပ််ရာာထသည့််�အချိိ� န််သည်် မိမိိတိို့့��၏ ဦးးနှော�ာ�က််အတွွင်းး�မှ ှအိပိ််ချျင််သည့်�အချိိ� န််၊ နိုးး��ကြား�း�
လန်းး�ဆန်းး�စွာာ�ရှိိ�ချိိ� န််ဆို�ုင််ရာာ ပုံံ�မှနှ််လှုုပ််ရှား��းရေး�းကိုု� ချိိ� န််ကိုု�က််ရန််အတွွက်် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါသည််၊ 
ထို့့��ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အနေ�နှှင့််� စနေ�၊ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့များ�း� ဖြ�စ််စေ�ကာာမူူ အချိိ� န််တစ််နာာရီီထက်် 
ပိုု�နော�ာက််ကျျ အိပိ််ရာာထသည့််� အချိိ� န််ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု ုမလုုပ််သင့််�ပါါ။

2.	 မှနှ််ကန််သင့်�်လျော်�်��စွာာ� အိိပ််ပျော်�်��ရန််ဝန်းး�ကျျင််ကိုု� ဖန််တီးး�ပါါ

သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ရှိိ�ခြ�င်းး� – ဝမ်းး�ဗုို�က််ထဲဲမှ ှတဂွီီ�ဂွီီ�မြ�ည်ခြ�င်းး�၊ ကိုု�က််ခဲဲနာာကျျင်မုှုများ�း� 
ဆက််တိုု�က်် ဖြ�စ််နေ�ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ် အလွွန််ပူူအိုု�က််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ချျမ်းး�ခြ�င်းး�တို့့��သည် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� 
အိပ်ိ်ပျော်�်��ရန်် သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ရှိိ�ခြ�င်းး�ကိုု� အတားး�အဆီးး� ဖြ�စ််စေ�ပါါသည်။ ထို့့��ကြော��ာင့််� 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� မအိပ်ိ်မီ ီလက််ငင်းး�လိုု�အပ််ချျက်် အားး�လုံးး��ကိုု� ဖြ�ည့််�ဆီးး�ထားး�ရန်် လိုု�ပါါသည်။

အသံံဗလံံများ�း� – ညအချိိ� န််တွွင်် (ယာာဉ််အသွားး��အလာာကဲ့့�သို့့��) အသံံဗလံံများ�း�သည်် 
နော�ာက််ထပ်် ဖြ�စ််လေ့�့ဖြ�စ််ထရှိိ�သော�ာ အိပိ််ရေး�းပျျက််ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သည််။ 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အိိပ််ရာာမှ ှနိုးး��မသွားး��ဘဲဲ နော�ာက််တစ််နေ့�့ ထိုု�အသံံများ�း�ကိုု� မမှတှ််မိစိေ�ကာာမူူ 
ထိုု�အသံံများ�း�က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ၏ ပုံံ�မှနှ််အိိပ််စက််ခြ�င်းး� ပုံံ�စံံကိုု� အနှော�ာ�င့်�်အယှကှ်် 
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ အကယ််၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ဆူူညံံလေ့�့ရှိိ�သည့်�နေ�ရာာတွွင်် အိပိ််ပါါက 
အသံံမကြား�း�အော�ာင်် ပြူ�ူတင်းး�ပေါ�ါက််များ�း�နှငှ့်�် တံံခါးး�များ�း�ကိုု� ပိတိ််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် နား�းတွွင်် 
ဆို့့��သော�ာအရာာများ�း� တပ််ထားး�ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ကြိုး�း��စား�းပြု�ုလုုပ််သင့််�ပါါသည််။

အလင်းး�ရော�ာင်် – လင်းး�နေ�သော�ာအခန်းး�က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အိိပ််ပျော်�်��စေ�ရန်် 
ပိုု�မိုု�အခက််အခဲဲ ဖြ�စ််စေ�ပါါသည််။ အကယ််၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အိိပ််ရန်် အခက််အခဲဲရှိိ�ပါါက 
နံံနက််အလင်းး�ရော�ာင််မှ ှကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� အိပိ််ရာာမှ ှနှိုးး��ခြ�င်းး� မဖြ�စ််ရေး�း သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် အခန်းး�ကိုု� 
အမှော�ာ�င််ချျထားး�သင့်�ပါါသည််။

3.	 မအိိပ််မီီ စိိတ််ကို�ု ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ခြ�င်းး� ပြေ�ေလျော့�့��စေ�ရန်် အချိိ� န််ပေး�းပါါ

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အိိပ််ရာာမဝင််မီ ီအနည်းး�ဆုံးး�� 30 မိနိစ််တွွင်် အလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�ကိုု� ရပ််ဆိုု�င်းး�ပြီး�း� 
စာာဖတ််ခြ�င်းး�၊ ရုုပ််မြ�င််သံံကြား�း� ကြ�ည့််�ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ်် တေး�းဂီတီ 
နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�� မပင််ပန်းး�သော�ာ အခြား�း�အရာာ တစ််ခုုခုု 
ပြု�ုလုုပ််သင့််�ပါါသည််။
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4. 	အိိပ် ်ရာာနှငှ့်�် အိိပ််စက််ခြ�င်းး�ကိုု� ဆက််စပ််မှုထုားး�ခြ�င်းး�

စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�၊ အလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�၊ ရုုပ််မြ�င််သံံကြား�း�ကြ�ည့််�ခြ�င်းး�၊ စာာဖတ််ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ်် 
တစ််နေ့�့တာာ၏ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�ကဲဲသို့့��သော�ာ လုုပ််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�သည်် 
အိိပ််ငိုု�က််ခြ�င်းး�နှငှ့်�် အိပိ််စက််ခြ�င်းး�သို့့�� ဦးးတည််မှုမုပြု�ုဘဲဲ အမှနှ််တွွင်် အိပိ််ရာာနှှင့်�် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� 
နိုးး��ကြား�း�မှုနုှငှ့်�် လန်းး�ဆန်းး�တက််ကြွ�ွမှုုတို့့��ဖြ�င့်�် ဆက််စပ််စေ�ပါါသည််။ အကယ််၍သင််သည်် ဤသို့့�� 
လုုပ််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကြော��ာင့််� နိုးး��ကြား�း�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါက ထိုု�လုုပ််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကိုု� အိပိ််ရာာတွွင်် 
ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကျျဉ််ရန်် အကြံ�ံပြု�ုပါါသည််။

5.	ပူ ူပန််သော�ာကနှငှ့်�် စိုးး��ရိိမ််ကြော��ာင့််�ကြ�မှုကုို�ု ကို�ုင််တွယွ််ခြ�င်းး�

အိိပ််ရေး�းပျျက််ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�တွွင်် ဖြ�စ််လေ့�့ဖြ�စ််ထအရှိိ�ဆုံးး��မှာာ� 
စိုးး��ရိမိ််ကြော��ာင့််�ကြ�မှုဖုြ�စ််သည််။ အလွွန််အလုုပ််များ�း�သော�ာ တစ််နေ့�့တာာကုုန််ဆုံးး��ပြီး�း� 
ညအိပိ််ရာာဝင််သည့််�အခါါ လူူများ�း�စွာာ�တို့့��သည်် စိတိ််ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ခြ�င်းး� 
ဖြေ�ေလျှော့�့��ချျရေး�းအတွွက်် အခက််အခဲဲ တွေ့��့ကြ�ရသည််။ မကြာ�ာခဏဆိုု�သလိုု� ဤအချိိ� န််သည်် 
ထိုု�သူူတို့့��အားး� မိမိိတိို့့��နှှင့််� ပတ််သက််သည််များ�း�ကိုု� ပြ�န််လည််စဉ်းး�စား�းရန်် ပထမဦးးဆုံးး�� 
အခွွင့်�အရေး�းဖြ�စ််နေ�သည််။ လူူများ�း�အနေ�နှှင့်�် အိပိ််ပျော်�်��နေ�ရမည့််�အစား�း အိပိ််ရာာတွွင်် 
လဲဲလျော�ာ�င်းး�ရင်းး� မိမိိတိို့့��၏ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ပူူနေ�ကြ�သည််။

ဤစဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�နှငှ့်�်အတူူ ယှဉှ််တွဲဲ�ပါါလာာသည့်�် စိုးး��ရိမိ််ပူူပန််သည့်�် ခံံစား�းမှုုများ�း�နှငှ့်�် 
နှိုးး��ဆွွ လှုံ့့��ဆော်�်�မှုမုျား�း�က အိပိ််ပျော်�်��စေ�ခြ�င်းး�ကိုု� ပိုု�မိုု�ခက််ခဲဲစေ�ပါါသည််၊ ထိုု�အချိိ� န််တွွင်် 
လူူအများ�း�သည်် မိမိိတိို့့�� အိိပ််မပျော်�်��ခြ�င်းး�နှငှ့်�်တကွွ အခြား�း�သော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�ပါါ စတင််ပြီး�း� 
စဉ်းး�စား�းပူူပန််လာာတော့�့�သည််။ အကယ််၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် မိမိိတိို့့��ဘဝ၏ အဖြ�စ််အပျျက််များ�း�ကိုု� 
စိုးး��ရိမိ််ပူူပန််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အိပိ််ပျော်�်��ရန်် အခက််အခဲဲ ရှိိ�သည််ဟု ုယူူဆပါါက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� 
အိိပ််စက််ခြ�င်းး�ကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ရန်် လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် နည်းး�လမ်းး�နှစှ််မျိုး� း�� ရှိိ�ပါါသည်် -

•	 ညအိပိ််ရာာမဝင််မီ ီမိမိိတိို့့��အတွွက်် ‘စိတိ််ပူူပန််မှုုအတွွက်် အချိိ� န််’ နာာရီဝီက်် ဖယ််ထားး�ပါါ။ 
နံံဘေး�းတွွင်် မိမိိတိို့့��၏ စိတိ််ပူူပန််မှုုများ�း�နှငှ့်�် ဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေရှိိ�သည့်�် ဖြေ�ေရှငှ်းး�မှုမုျား�း�ကိုု� ရေး�းချျရန်် 
စက္ကူူ�နှငှ့်�် ဘော�ာပင််ထားး�ထားး�ပါါ။

•	မိ ိမိတိို့့�� အိိပ််ရာာမဝင််မီ ီစိတိ််ညစ််စရာာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။

	 1�အကယ််၍သင််သည် စိုးး��ရိမိ််ကြော��ာင့််�ကြ�မှု ုသို့့��မဟုုတ်် စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� သင်် ညဘက်် နိုးး��နိုးး��နေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််သည််ဟု ု
ယူူဆပါါက သင့်�ဆရာာဝန််နှငှ့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

6
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6.	 သင်် အိိပ််ငို�ုက််လာာသည််အထိိ စော�ာင့််�ပါါ

အကယ််၍သင််သည်် အိပိ််ပျော်�်��ရန်် အခက််အခဲဲရှိိ�ပါါက သင်် အိပိ််ငိုု�က််လာာချိိ� န််မှှသာာ 
အိိပ််ရာာဝင််ဖို့့�� စဉ်းး�စား�းပါါ။ အကယ််၍သင်် 10 မိနိစ််ကြာ�ာသည့််�အချိိ� န််တိုု�င်် ဆက််လက််ပြီး�း� 
နိုးး��နေ�ကာာ စိတိ််ပူူပန််နေ�လျှှင်် ထပြီး�း� ဇာာထိုးး��ပန်းး�ထိုးး��လုုပ််ခြ�င်းး�၊ တေး�းဂီတီနား�းထော�ာင််ခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ်် စာာအုုပ််ဖတ််ခြ�င်းး� စသည့််� အာာရုံံ�ပြော��ာင်းး�စေ�သော်�်�လည်းး� စိတိ််ကိုု� ငြိ�မိ်းး�အေး�းစေ�မည့််� 
အရာာတစ််ခုုခုုလုုပ််ပါါ။ သင့််�အနေ�နှငှ့်�် စိတိ််သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ရှိိ�စေ�သည့််� တေး�းဂီတီကိုု�ပင်် 
နား�းထော�ာင််နိုု�င််ပါါသည််။ သင်် ပြ�န််ပြီး�း� အိပိ််ငိုု�က််လာာသည့််�အချိိ� န််တွွင်် အိပိ််ရာာသို့့�� ပြ�န််ဝင််ပါါ။

သင်် အိပိ််ရာာပြ�န််ဝင််သည့််�အခါါ ဆက််လက််ပြီး�း� စိတိ််ပူူပန််နေ�ကာာ အိပိ််မရဖြ�စ််နေ�သေး�းလျှှင်် 
နော�ာက််တစ််ကြိ�မိ်် အိပိ််ရာာမှပှြ�န််ထပြီး�း� အိပိ််ရာာပြ�န််ဝင််ဖို့့�� ထပ််အိပိ််ငိုု�က််လာာသည််အထိ ိ
စိတိ််ကိုု�ငြိ�မိ်းး�အေး�းစေ�မည့််� အရာာတစ််ခုုခုု ပြ�န််လုုပ််ပါါ။ အစပထမတွွင်် သင််သည်် အိပိ််ပျော်�်��ဖို့့�� 
အကြိ�မိ််ကြိ�မိ််ထရသည််ဟု ုထင််ကော�ာင်းး� ထင််မည််ဖြ�စ််သည််။ အရေး�းကြီး�း�သည််မှာာ� သင့်�အနေ�နှငှ့်�် 
အိိပ််ရာာကိုု� စိတိ််ပူူပန််မှုနုှှင့်�်မဟုုတ််ဘဲဲ အိပိ််စက််ခြ�င်းး�နှငှ့်�်သာာ ဆက််စပ််ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
သဘော�ာပေါ�ါက််ဖို့့�� ဖြ�စ််သည််။

7.	 နေ့�့ဘက််တွငွ်် တစ််မှေး�း�အိိပ််ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ

ညဘက်် ကော�ာင်းး�စွာာ�မအိပိ််လိုု�က််ရသူူများ�း�သည်် နော�ာက််တစ််နေ့�့တွွင်် အိပိ််ငိုု�က််ကြ�သည််မှာာ� 
ဖြ�စ််ရိုးး��ဖြ�စ််စဉ်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဤသို့့�� နေ့�့ဘက််ငိုု�က််မြ�ည်းး�ခြ�င်းး�သည်် နေ့�့ဘက််တစ််လျှော�ာ�က်် 
သင်် တစ််မှေး�း�မှေး�း�လိုု�စိတိ််ကိုု� အလွွန််ပင်် ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ သို့့��ဖြ�စ််စေ�ကာာမူူ အကယ််၍သင်် 
ညဘက်် အိပိ််မပျော်�်��နိုု�င််ဘဲဲ နေ့�့ဘက််တွွင်် တစ််မှေး�း�အိပိ််ပါါက သင်် နော�ာက််ထပ်် တစ််ည 
ကော�ာင်းး�စွာာ� အိိပ််မရခြ�င်းး� ဆက််လက််ဖြ�စ််ရန်် ပိုု�မိုု�အလားး�အလာာရှိိ�ဖို့့�� သင််ပြု�ုမူူနေ�ခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််ပါါသည််။ အကြော��ာင်းး�မှာာ�၊ သင်် နေ့�့ဘက််တွွင်် အိပိ််စက််ခဲ့့�သည့်�အတွွက်် ညဘက်် 
အိိပ််ချိိ� န််ရော�ာက််သည့််�အခါါ သင်် ပင််ပန်းး�မှု ုလျော့�့��နည်းး�နေ�ပြီး�း� အိပိ််ချိိ� န်် လျော့�့��နည်းး�စွာာ�လိုု�အပ််မည်် 
ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပါါသည််။ သင်် အိပိ််ပျော်�်��ရန်် အချိိ� န်် ပိုု�မိုု�လိုု�အပ််နိုု�င််ပြီး�း� ညဘက််တွွင်် 
မကြာ�ာခဏ နိုးး��နေ�နိုု�င််ပါါသည််။ နော�ာက််တစ််နေ့�့တွွင်် သင်် ပြ�န််အိပိ််ငိုု�က််ဖို့့�� အလားး�အလာာရှိိ�ပြီး�း� 
နော�ာက််ထပ်် နေ့�့ဘက်် တစ််မှေး�း�အိပိ််လိုု�စိတိ်် ဖြ�စ််လာာပါါလိမိ့်�်မည််။
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သင််မြ�င််သည့််�အတိုု�င်းး�ပင်် ဤတစ််မှေး�း�အိပိ််ခြ�င်းး�ပုံံ�စံံက မကြာ�ာမီ ီသင့်�မူူလ အိပိ််ရေး�းပျျက််သည့််� 
ပြ�ဿနာာကိုု� ပိုု�မိုု�ဆိုးး��ရွား��းစေ�သော�ာ ရုုန်းး�မထွွက််နိုု�င််သည့််�ဝဲဲဩဃ ဖြ�စ််လာာသည််။ 
အကယ််၍သင့််�မှာာ� အိိပ််မပျော်�်��နိုု�င််သော�ာ ရော�ာဂါါရှိိ�နေ�ပါါက နေ့�့ဘက််တွွင်် သင််မည််မျှှ 
ပင််ပန်းး�နေ�သည််ဖြ�စ််စေ�ကာာမူူ (သင်် နေ့�့၊ည အဆိုု�င်းး� အလုုပ်် လုုပ််နေ�ရသည််ကလွဲဲ�လျှှင််) 
နေ့�့ဘက််တွွင်် မှေး�း�စက််သည််များ�း�ကိုု� ကြိုး�း��စား�းပြီး�း� ရှော�ာ�င််ပါါ။ ပုံံ�မှနှ််အိိပ််ချိိ� န််ဖြ�စ််ရေး�းအတွွက်် 
ညစဉ်် အချိိ� န််မှှန်် အိိပ််ရာာဝင််သည့််�အလေ့�့အကျျင့်�်နှငှ့်�် အချိိ� န််မှှန််မှှန်် ပြ�န််ထသည့်�အလေ့�့အကျျင့်�် 
စွဲဲ�မြဲ�ဲစွာာ� ကျျင့််�သုံးး��ပါါ။ အကယ််၍သင်် ပုံံ�မှနှ််အိိပ််ချိိ� န််ထက်် နော�ာက််ကျျပြီး�း� အိပိ််မပျော်�်��နိုု�င််ပါါက 
နော�ာက််တစ််နေ့�့ နော�ာက််ကျျပြီး�း�ထခြ�င်းး� မလုုပ််ပါါနှငှ့်�် – သင့််� ပုံံ�မှနှ််အိိပ််ရာာထချိိ� န််တွွင်် ပြ�န််ထပါါ။ 
ဤညွှနှ််ကြား�း�ချျက််များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင်် အိပိ််ချျင််သည့်�အချိိ� န််တွွင်် အိပိ််ပျော်�်��စေ�ရန်် 
ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းမည့််� သင့်�် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏ သဘာာဝအလျော�ာ�က်် လှုပု််ရှား��းမှုနုှှင့်�် သင်် လိုု�က််လျော�ာ�ညီစီွာာ� 
ဖြ�စ််ခြ�င်းး�ကိုု� အထော�ာက််အကူူ ဖြ�စ််စေ�ပါါလိမိ့်�်မည််။

8.	ကဖိိန်းး �ဓာာတ််ကို�ု ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ပါါ

ဤကဖိနိ်းး�ဓာာတ််ကိုု� ကော်�်�ဖီ၊ီ လက််ဖက််ရည််၊ ကိုု�ကိုးး��၊ ကိုု�လာာအချိုု�� ရည််များ�း�နှငှ့်�်အတူူ 
ဆေး�းကော�ာင််တာာတွွင်် ဝယ််ရသော�ာ ဆေး�းဝါးး�အချို့့�� �တို့့��တွွင်် တွေ့��့ရသည််။ ညအိပိ််ရာာမဝင််မီ ီ
ကဖိနိ်းး�ကိုု� သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ်် နေ့�့ဘက််တွွင်် ကဖိနိ်းး�ကိုု� အလွံံ�အကျွံံ� သော�ာက််ခြ�င်းး�သည်် 
စွွမ်းး�အားး�ရှိိ�သည့်�် ခံံစား�းမှုနုှှင့်�် လန်းး�ဆန်းး�တက််ကြွ�ွမှု ုဖြ�စ််စေ�ကာာ သင််အိပိ််ပျော်�်��စေ�ရန်် ပိုု�မိုု� 
အခက််အခဲဲ ဖြ�စ််စေ�ပါါလိမိ့်�်မည််။ ညနေ� 4 နာာရီခီန့််�၏ နော�ာက််ပိုု�င်းး� မည််သည့််� ကဖိနိ်းး�ကိုု�မဆို�ု 
သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�သည်် သင်် အိပိ််ရာာဝင််သည့််�အခါါတွွင်် အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှု ု
ရှိိ�လာာပါါလိမိ့်�်မည််။

9.	န စ််ကို�ုတင်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ပါါ

နစ််ကိုု�တင်းး�သည်် ‘အဒရင််နလင််’ ‘adrenaline’ဟုုခေါ်�်သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�ကိုု�ထုုတ််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ််ကိုု� နှိုးး��ဆွွပေး�းပါါသည််။ အဒရင််နလင််သည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််နှငှ့်�် စိတိ််ကိုု� 
နိုးး��ကြွ�ွစေ�ကာာ သင့််�အားး� လန်းး�ဆန်းး�တက််ကြွ�ွပြီး�း� လှုပု််ရှား��းမှုအုတွွက်် အဆင််သင့််�ဖြ�စ််စေ�ပါါသည််။ 
အိပိ််ချိိ� န််မတိုု�င််မီ ီဆေး�းလိပိ််သော�ာက််ခြ�င်းး�က သင်် အပန်းး�ပြေ�ေပြီး�း� အိပိ််ရန်် အဆင််သင့််�ဖြ�စ််ချိိ� န််တွွင်် 
စွွမ်းး�အင််တိုးး��ပြီး�း� သင်် ဖျျတ််လတ််သွွက််လက််မှု ုပိုု�စေ�သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််�၊ နစ််ကိုု�တင်းး�၏ 
အာာနိိသင််များ�း� ပြေ�ေပျော�ာ�က််သွားး��စေ�ရန်် အချိိ� န််ပေး�းသည့််�အနေ�နှငှ့်�် အိပိ််ရာာမဝင််မီ ီအနည်းး�ဆုံးး�� 
တစ််နာာရီနီော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� ဆေး�းလိပိ််မသော�ာက််ပါါနှငှ့်�်။
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10.	 အရက််သေ�စာာ အလွနွ််အကျွံံ�သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ပါါ

လူူအများ�း�က ယုံံ�ကြ�ည််နေ�မှုမုှာာ� စိိတ််တထင့်�်ထင့်�်၊ စိတိ််တိုု�နေ�ချိိ� န််နှှင့််� စိတိ််ပူူပန််နေ�ချိိ� န််တို့့��တွွင်် 
အရက််က သင့််�ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ� အိပိ််စက််စေ�နိုု�င််သည််ဟု ုဖြ�စ််ပါါသည််။ ညနေ�ပိုု�င်းး�တွွင်် ဝိုု�င််အရက်် 
တစ််ခွွက်် သို့့��မဟုုတ်် နှှစ််ခွွက်် သော�ာက််ခြ�င်းး�က သင့််�အားး� အပန်းး�ပြေ�ေစေ�နိုု�င််သော်�်�လည်းး� 
ညနေ�ပိုု�င်းး�တွွင်် ပုံံ�မှနှ်် အတော်�်�များ�း�များ�း� သော�ာက််ခြ�င်းး�က ပိုု�ပြီး�း� အိပိ််ရေး�းပျျက််ခြ�င်းး�ပင်် 
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ သင့််�ကိုု�ယ််တွွင်းး�မှ ှအရက််ကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က ချေ�ေဖျျက််လိုု�က််သော�ာအခါါ 
သင််မကြာ�ာခဏ ပိုု�၍နိုးး��လာာတတ််ပြီး�း� အိပိ််မော�ာကျျမည့််�အဆင့်�များ�း�အတွွက်် 
အချိိ� န််လျော့�့��နည်းး�သွားး��သည််။ အကယ််၍သင်် ပုံံ�မှနှ််သော�ာက််ပါါက သင့်�စိတိ််ပူူပန််မှုုကိုု� 
လျော့�့��နည်းး�စေ�ပြီး�း� အိပိ််ပျော်�်��စေ�ရန််အတွွက်် အရက််ကိုု� အားး�ကိုးး��လာာမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သင်် 
တွေ့��့ရှိိ�လာာပါါလိမိ့်�်မည််။

 အရက််က (သင်် အိပိ််ရေး�းဝဝ ကော�ာင်းး�စွာာ� မအိပိ််လိုု�က််ရသည့််�အတွွက််) 
နော�ာက််တစ််နေ့�့မနက််တွွင်် သင်် လန်းး�လန်းး�ဆန်းး�ဆန်းး� မရှိိ�စေ�တော့�့�သည််သာာမက၊ 
ထိုု�နေ့�့ တစ််နေ့�့လုံးး�� စိတိ််ပူူပန််မှုုများ�း� တစ််ကျော့�့��ပြ�န််ကာာ ညဘက်် အိပိ််စက််ရန််ပင်် ပိုု�မိုု� 
ခက််ခဲဲစေ�ပါါလိမိ့်�်မည််။ အရက််သေ�စာာသည်် အိပိ််ရေး�းပျျက််ခြ�င်းး�များ�း�အတွွက်် ဖြေ�ေဆေး�းမဟုုတ််ပါါ၊ 
ထို့့��ကြော��ာင့််� သင်် အိပိ််ရာာမဝင််မီ ီအရက််သေ�စာာ မသော�ာက််ပါါနှငှ့်�်။ 

11.	 အိိပ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ပါါ

အိိပ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� အချိိ� န််မည််မျှှကြာ�ာကြာ�ာမဆိုု� သုံးး��ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�၊ အခက််အခဲဲဖြေ�ေရှငှ်းး�ထက်် 
ပြ�ဿနာာများ�း�သာာ ပိုု�မိုု� ဖြ�စ််စေ�ပါါသည််။ စိတိ််ငြိ�မိ််ဆေး�းများ�း�က သင့််�အားး� အိပိ််ပျော်�်��စေ�ရန််နှငှ့်�် 
စိတိ််ပူူပန််မှု ုလျော့�့��နည်းး�စေ�ရန်် အချိိ� န််ကာာလ တိုု�တိုု�တွွင်် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းမည််ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� 
သင်် စိတိ််ငြိ�မိ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� ပုံံ�မှနှ်် ဆက််လက််သုံးး��စွဲဲ�နေ�ပါါက ထိုု�အကျိုးး�� �အာာနိိသင််များ�း�သည်် 
ရေ�ရှညှ််တွွင်် ပပျော�ာ�က််သွားး��ပါါလိမိ့်�်မည််။

 အိပိ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� ဆက််တိုု�က််သုံးး��စွဲဲ�ပါါက ရပ််ဆို�ုင်းး�သည််နှငှ့်�်အမျှှ ပြ�န််လည််ရုုပ််သိမိ်းး�သည့်�် 
အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�လည်းး� ရှိိ�လာာမည််ဖြ�စ််၍ သုံးး��စွဲဲ�မှုရုပ််ဆို�ုင်းး�ရန်် ပိုု�မိုု� အခက််အခဲဲ 
ရှိိ�လာာသည််။ အိပိ််ဆေး�း ဖြ�တ််လိုု�က််ခြ�င်းး�က ထူးး�ခြား�း�ဆန်းး�ပြား�း�သော�ာ အိပိ််မက််များ�း�နှငှ့်�် 
အိိပ််မက််ဆိုးး��များ�း� မက််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ အကယ််၍ 
သင်် အိပိ််ဆေး�းများ�း� သုံးး��စွဲဲ�လျှှင်် သို့့��မဟုုတ်် မကြာ�ာခဏ 
သုံးး��စွဲဲ�လျှှင်် ဤသတိပိေး�းချျက််များ�း�ကိုု� ဂရုုစိုု�က််ပါါ၊ 
ထို့့��အပြ�င်် ပုံံ�မှနှ််သုံးး��စွဲဲ�မှု ုမလုုပ််ပါါနှငှ့်�်။
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အကယ််၍သင််သည်် အိပိ််ပျော်�်��စေ�ရန််အတွွက်် အိပိ််ဆေး�းကိုု� ညစဉ််သော�ာက််ရပါါက သင်် 
အိပိ််ဆေး�းသော�ာက််ရန်် လုံးး��ဝ မလိုု�တော့�့�သည််အထိ ိတဖြေး��းဖြေး��း လျှော့�့��ချျသွားး��ရေး�းအတွွက်် 
သင့်�် မိသိားး�စုုဆရာာဝန််နှှင့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် အကြံ�ံပေး�း တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�ပါါသည််။

12.	 ညနော�ာက််ကျျမှ ှအဆာာပြေ�ေတစ််ခုခုုုစား�းပါါ။

အိပိ််ရာာဝင််ချိိ� န်် နွား��းနို့့��ပူူပူူတစ််ခွွက်် သို့့��မဟုုတ်် ငှကှ််ပျော�ာ�သီးး�တစ််လုံးး��ကဲ့့�သို့့�� 
အစာာကြေ��လွွယ််သော�ာ အဆာာပြေ�ေစား�းစရာာ တစ််ခုုခုုစား�းခြ�င်းး�သည်် အချို့့�� �သော�ာသူူများ�း�အားး� 
အိပိ််ပျော်�်��စေ�နိုု�င််သည််။ ဤအစား�းအသော�ာက််များ�း�တွွင်် အိပိ််ပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� အားး�ပေး�းပံ့့�ပိုးး��သော�ာ 
ဇီီဝဓာာတုုစနစ််များ�း�နှငှ့်�် သက််ဆို�ုင််သည််ဟု ုယူူဆရသည့်�် tryptophan ခေါ်�် 
အမိုု�င််နိုု�အက််ဆစ််ဓာာတ်် များ�း�စွာာ�ပါါဝင််သည််။

အတိုု�ချုု�ပ််မှာာ� အထက််တွွင််ရှငှ်းး�ပြ�ထားး�သော�ာ ကော�ာင်းး�စွာာ�အိိပ််စက််ခြ�င်းး� အလေ့�့အကျျင့်�များ�း�အပြ�င််၊ 
နေ့�့ပိုု�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ညနေ�စော�ာစော�ာအချိိ� န််တွွင်် ပုံံ�မှနှ််လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး� လုုပ််ခြ�င်းး� 
(ညနေ�ပိုု�င်းး�နော�ာက််ကျျပြီး�း� လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ) က အိပိ််စက််ခြ�င်းး�ကိုု� 
တိုးး��တက််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ နော�ာက််ဆုံးး��ပြော��ာရလျှှင်် ပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှ ှသင့််�အိပိ််စက််ခြ�င်းး�ကိုု� 
အနှော�ာ�က််အယှကှ််ပေး�းမည့််�အရာာများ�း� (ဥပမာာ၊ မိမိိကိိုု� အာာရုံံ�ပြော��ာင်းး�စေ�နိုု�င််သည့််� 
ငြိ�မိ််ငြိ�မိ််မနေ�သော�ာ အိမိ််မွေး�း�တိရိစ္ဆာာ�န််များ�း�၊ သို့့��မဟုုတ်် အသံံမြ�ည််သော�ာ ဒစ််ဂျျစ််တယ််နာာရီမီျား�း�) 
ကိုု� သတိထိားး�ပါါ။
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အသုံးး��ဝင််သော�ာ တယ််လီီဖုုန်းး�နံံပါါတ််အချို့့�� �

Mental Health Line
တယ််လီဖီုုန်းး� - 1800 011 511

Transcultural Mental Health Centre
တယ််လီဖီုုန်းး� - 02 9912 3850

အကယ််၍အင်္ဂဂလိပိ််စကားး�သည်် သင့််�မိခိင််ဘာာသာာစကားး�မဟုုတ််ပါါက 

Translating and Interpreting Service (TIS) 
ကိုု� 131 450 သို့့�� ဆက််ပြီး�း� သင့််�ကိုု� အခမဲ့့�အကူူအညီပီေး�းရန်် တော�ာင်းး�ဆိုု�နိုု�င််ပါါသည််။

WayAhead - Mental Health Assosciation NSW
တယ််လီဖီုုန်းး� - 1300 794 991

အသုံးး��ဝင််သော�ာ ဝက််ဘ််ဆိုု�က်် အချို့့�� �မှာာ�

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

ပြ�ည််တွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းခရိုု�င််များ�း�နှငှ့်�် အထူးး�ကွွန််ရက််များ�း�ကိုု� 
www.health.nsw.gov.au/lhd စာာရင်းး�ပြု�ုစုုပေး�းထားး�ပါါသည််။

အကယ််၍သင််သည်် ‘လက််တွေ့��့လမ်းး�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စာာစဉ််တွွင်် ပါါဝင််သည့်�် 
မည််သည့််�အကြော��ာင်းး�အရာာနှငှ့်�်မဆို�ု ပတ််သက််သော�ာ သင််တန်းး�တစ််ခုုကိုု� တက််ရော�ာက််ရန်် 
စိတိ််ဝင််စား�းပါါက သင့််�စိတိ််ပါါဝင််စား�းမှုကုိုု� စာာရင်းး�ပေး�းရန််အတွွက်် Transcultural Mental 
Health Centre ကိုု� (02) 9912 3850 တွွင်် ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ။

အကယ််၍သင််သည်် NSW ပြ�ည််နယ််၏ ကျေး�း�လက််ဒေ�သ သို့့��မဟုုတ်် 
ဝေး�းလံံသီခီေါ�ါင််သော�ာအရပ််များ�း�တွွင်် နေ�ထိုု�င််ပါါက သင့််�စိတိ််ပါါဝင််စား�းမှုကုိုု� 
စာာရင်းး�ပေး�းရန််အတွွက်် TMHC (အခမဲ့့�) ကိုု� 1800 648 911 တွွင်် ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ။
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ဤစာာစော�ာင်် ‘လက််တွေ့�့�လမ်းး�ညွှနှ်် – တစ််ညတာာ ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ� အိိပ််စက််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�’ 
‘A Practical Guide: About A good night’s sleep’ ၏ ရည််ရွယွ််ချျက််မှာာ� – 
လူအူများ�း�ကို�ု ညဘက်် ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ� အိိပ််စက််နို�ုင််ကြ�စေ�ရန်် ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဤစာာစော�ာင််တွငွ်် ပါါဝင််သော�ာ သိိကော�ာင်းး�စရာာ အချျက််အလက််များ�း�၏ ရည််မှနှ်းး�ချျက််သည်် 
အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ အချျက််များ�း�ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လူအူများ�း�ကို�ု ညဘက်် ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ� 
အိိပ််စက််နို�ုင််ရေး�းအတွကွ်် ကူညူီီပံ့့�ပိုးး��ရန်် ဖြ�စ််ပါါသည်် -

•	အသ က််အရွယွ််နှငှ့်�်ဆို�ုင််သော�ာ ပုံံ�မှနှ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�အကြော��ာင်းး� ရှငှ်းး�ပြ�ခြ�င်းး�

•	 ညဘက်် ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� အိိပ််စက််နိုု�င််ရေး�းအတွွက်် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ခြ�င်းး� 
တို့့��ဖြ�စ််သည််။

ဤစာာစော�ာင််ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဘာာသာာများ�း�ဖြ�င့််� ရနိုု�င််ပါါသည်် – အာာရပ််၊ တရုုပ််၊ အင်္ဂဂလိပိ််၊ ဂရိ၊ိ 
အီတီာာလျံံ�နှငှ့်�် မော်�်�လ််တာာ

‘လက််တွေ့��့လမ်းး�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စာာစဉ််တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ပါါစာာစော�ာင််များ�း�လည်းး� 
ရနိုု�င််ပါါသည်် -

•	စိ ိတ််ဖိစိီးး�မှုနုှှင့်�် စိတိ််ဖိစိီးး�မှုကုိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ခြ�င်းး�

•	ကိုု �ယ််စိတိ််နှှစ််ပါးး� ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာမုှုကိုု� တိုးး��တက််စေ�ခြ�င်းး�

•	ပြ� ဿနာာ ဖြေ�ေရှင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့်�် ရည််မှနှ်းး�ချျက်် သတ််မှတှ််ထားး�ရှိိ�ခြ�င်းး� တို့့��ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဤစာာစော�ာင််များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဘာာသာာအချို့့�� �ဖြ�င့်�် ရနိုု�င််ပါါသည်် – အာာရပ််၊ တရုုပ််၊ အင်္ဂဂလိပိ််၊ 
ဖာာရ််စီ၊ီ ဂျာ�ာမန််၊ ဂရိ၊ိ အီတီာာလျံံ�၊ စပိနိ််နှှင့်�် ဗီယီက််နမ််
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