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စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု

စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုဆို�ုသည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�။

စိတိ််ဖိစိီးး�မှုဆုို�ုသည််မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� နေ�မထိထိိုု�င််မသာာဖြ�စ််ရန််၊ စိတိ််ညစ််ညူးး�ရန်် သို့့��မဟုုတ်် 
အနေ�ရခက််ရန်် ရော�ာက််လာာသော�ာ တော�ာင်းး�ဆိုု�မှု ုသို့့��မဟုုတ်် ဖိိအားး�ပေး�းမှု ုဖြ�စ််သည််။ ထိုု� 
တော�ာင်းး�ဆိုု�မှု ုသို့့��မဟုုတ်် ဖိိအားး�ပေး�းမှုကုိုု� မကြာ�ာခဏ ‘စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုပေး�းသော�ာအရာာ’ ‘stressor’ 
ဟုုခေါ်�်သည််။ ဥပမာာ၊ စာာမေး�းပွဲဲ�ဖြေ�ေခြ�င်းး�၊ အထက််အရာာရှိိ�မှ ှဆူူပူူခြ�င်းး�၊ သက််မှတှ််ချိိ� န််အတွွင်းး� 
အပြီး�း�လုုပ််ရခြ�င်းး�၊ အိမိ််ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� စသည််တို့့��မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� စိတိ််ဖိစိီးး�မှုကုြုံ�ံ�နိုု�င််သည့််� နမူူနာာ 

အခြေ�ေအနေ�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�ပါါသည််။

စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကု မည််သည့််�အချိိ� န််မှာာ� ပြ�ဿနာာဖြ�စ််လာာသနည်းး�

စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုသည်် အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါအခြေ�ေအနေ�များ�း�တွွင်် ပြ�ဿနာာဟူူ၍ ဖြ�စ််လာာပါါသည်် -

•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ခံံစား�းရသော�ာ ဖိစိီးး�မှုုများ�း�မှာာ� အလွွန််ကြီး�း�မား�းသည််၊ ခဏခဏဖြ�စ််သည််၊ 

သို့့��မဟုုတ်် အလွွန််ကြာ�ာမြ�င့််�စွာာ�ဖြ�စ််နေ�၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကော�ာင်းး�စွာာ� မထိနိ်းး�သိိမ်းး�နိုု�င််ပါါ။
•	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့�� သာာမန််ထက််ပိုု�ပြီး�း� အချိိ� န််အတော်�်�ကြာ�ာ စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုရှိိ�၍ စိတိ််လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�၊ 

ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�များ�း�နှငှ့်�် အိပိ််မပျော်�်��ခြ�င်းး�လိုု� အကျိုးး�� �ဆက််များ�း�ကိုု� သတိထိားး�မိနိိုု�င််သည််။ 
•	သာ ာမန််ထက််ပိုု�ပြီး�း� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုရှိိ�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စွွမ်းး�အင််ကုုန််ခန်းး�သည့်�် အကျိုးး�� �ဆက််က 

လွွန််မင်းး�စွာာ�ပင််ပန်းး�ခြ�င်းး�၊ ဝေ�ဖန််ပိုု�င်းး�ခြား�း�နိုု�င််မှုအုားး�နည်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့်�် လုံ့့��လစိုု�က််သလော�ာက်် 
အရာာမထင််ခြ�င်းး�တို့့��တွွင်် သိသိာာပါါသည််။

•	ပင် ်ကိုု�ယ််ရှိိ�နေ�သော�ာ ကိုု�ယ််ခံံစွွမ်းး�အားး� လျော့�့��နည်းး�လာာသည့်�်အကြော��ာင်းး�ကိုု� 
တိုးး��လာာသည့််� နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�များ�း�မှာာ� တွေ့��့နေ�ရပါါသည််။

•	မိ ိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ ဆွေ�ေမျိုး� း��များ�း�နှငှ့်�် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�က ဖိစိီးး�မှု၏ု လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� 
တွေ့��့ကြ�သဖြ�င့််� စိတိ််ပူူပန််ကြ�ပါါသည််။

ဒုုတိိယအဆင့်�်မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် သတိိပေး�းသည့််� သွွင််ပြ�င််လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� 
ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုအရှိိ�န််မြ�င့််�တက််ခြ�င်းး�ကိုု� တားး�ဆီးး�နိုု�င််သည််။
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ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အဘယ််ကြော��ာင့််� စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုခံံစား�းကြ�ရသနည်းး�။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အဘယ််ကြော��ာင့််� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုခံံစား�းကြ�ရကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှငှ်းး�ပြ�ချျက််များ�း�စွာာ� 

ရှိိ�ပါါသည််။ လေ့�့လာာချျက််အချို့့�� �က လူူများ�း�သည်် မျိုး� း��ရိုးး��လိုု�က််ကာာ အခြား�း�သူူများ�း�ထက်် 

စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုခံံစား�းရရန်် ပိုု�မိုု�ပြီး�း� အလားး�အလာာရှိိ�ကြော��ာင်းး� အဆိုု�ပြု�ုကြ�သည််။ အခြား�း�သော�ာ 

လေ့�့လာာချျက််များ�း�က စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုသည်် ဘဝတာာ တစ််လျှော�ာ�က်် သင််ခန်းး�စာာရခြ�င်းး�၏ 

တုုန့််�ပြ�န််မှုုဟု ုဖွဲ့�့�ဆို�ုသည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုမြ�င့်�မား�းစွာာ� ခံံစား�းကြ�ရသူူများ�း�သည်် 

မိမိိတိို့့��တွွင်် အန္တတရာာယ််ရှိိ�ပြီး�း� မထိနိ်းး�မသိမိ်းး�နိုု�င်် ဖြ�စ််နေ�သည််ဟု ုယုံံ�ကြ�ည််ချျက််များ�း� 

ကိနိ်းး�အော�ာင်းး�နေ�ကြ�သည််။

စိိတ််ဖိိစီးး�မှု၏ုအရင်းး�အမြ�စ််များ�း�

သင့်�်အတွွက်် စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုဖြ�စ််စေ�သည့််�အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�မှာာ� အဘယ််နည်းး�။ 

အချျက််တစ််ခုုခြ�င်းး� ဖတ််ပြီး�း� အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ တိုု�င်းး�တာာမှုုစနစ််ကိုု�သုံးး��ကာာ ထိုု�အချျက််က 

မည််သည့််� အတိုု�င်းး�အတာာ အဆင့်�်တွွင်် ထင််ဟပ််သည််ကိုု� သက််ဆို�ုင််ရာာကော်�်�လံံတွွင်် 

အမှတှ််အသားး�ပြ�ပါါ -

၀ – စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုမဖြ�စ််ပါါ ၁ – စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုအနည်းး�သာာ ဖြ�စ််ပါါသည်် 
၂ – စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုအသင့်�်အတင့်�် ဖြ�စ််ပါါသည်် ၃ – စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုပြ�င်းး�ထန််စွာာ� ဖြ�စ််ပါါသည််

ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မှုမုျား�း�				    ၀		  ၁	 ၂ 	    ၃

ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ� ဒုုက္ခခရော�ာက််မည့််� အန္တတရာာယ််

ပုံံ�ကြီး�း�ချဲ့့��နေ�သော�ာ ကြော��ာက််စိတိ််များ�း� သို့့��မဟုုတ်် 
အကြော��ာက််လွွန််ရော�ာဂါါ

လက််ရှိိ� နေ�ပုံံ�ထိုု�င််ပုံံ�အပေါ်�် အန္တတရာာယ််၊ ဥပမာာ၊ အလုုပ််ပြု�ုတ််မည့််� 
အန္တတရာာယ််၊ အိမိ််ထော�ာင််ကွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း ပျျက််ပြား�း�ခြ�င်းး�။ 

ငွေ�ေကြေး��း အခက််အခဲဲများ�း�

လုုပ််ရကျိုးး�� �မနပ််ဟူူသော�ာ ခံံစား�းချျက််များ�း�
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လွနွ််လွွန််ကဲဲကဲဲဖြ�စ််သော�ာ လုုပ််ရန််လို�ုအပ််မှုမုျား�း�		  ၀		  ၁	 ၂ 	    ၃

အပြော��ာင်းး�အလဲ	ဲ			    ၀		  ၁	 ၂ 	    ၃

အလုုပ််တည််နေ�ရာာတခြား�း�သို့့�� ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�၊ အိမိ််ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�၊ 
အလုုပ််ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� 

ကြို�ု�ဆို�ုလက််ခံံသော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�၊ ဥပမာာ၊ လက််ထပ််ခြ�င်းး�၊ 
ထီီပေါ�ါက််ခြ�င်းး�၊ ရာာထူးး�တက််ခြ�င်းး�

မလိုု�လားး�အပ််သော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ဥပမာာ 
လင််မယားး�ကွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ အလုုပ််လက််မဲ့့�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ အိမိ််အပေါ်�် 
ချေး�း�ငွေ�ေများ�း�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း ချို့့�� �ယွွင်းး�ချျက််

အချိိ� န််ကာာလတိုု� အပြော��ာင်းး�အလဲဲ ဥပမာာ တစ််စုံံ�တစ််ခုုကိုု� 
ပထမဆုံးး��အကြိ�မိ်် ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�

ရေ�ရှညှ်် ကျျင့်�သားး�ရအော�ာင််နေ�ရသည််များ�း� ဥပမာာ 
ဝမ်းး�နည်းး�ပူူဆွေး�း�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် အလုုပ််မှရှပ််နား�းခြ�င်းး�

တစ််ချိိ� န််တည်းး� တစ််ပြို�ု�င််တည်းး� များ�း�စွာာ� လိုု�အပ််ချျက််များ�း�၊  
အချိိ� န််၏ ဖိအိားး�ပေး�းမှုမုျား�း�

ကြီး�း�လေး�းသော�ာ တာာဝန််ဝတ္တတရား�း

စိတိ််မချျင့်�မရဲဲဖြ�စ််ရသည့််� အခြေ�ေအနေ�များ�း�၊ ဥပမာာ 
ယာာဉ််ကြော��ာပိတိ််ဆို့့��ခြ�င်းး�၊ ဗျူူ�ရိုု�ကရက််ဆန််သည့််� ကြိုး�း��နီီစနစ််၊ 
အကျိုးး�� �မရှိိ�သော�ာ အစည်းး�အဝေး�းများ�း�

စိတိ််ရှညှ််သည်းး�ခံံရသော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််၊ ဥပမာာ 
လူူများ�း�ပြ�ည့််�သိပိ််နေ�ခြ�င်းး�၊ ဆူူညံံသံံ

စိတ်ိ်ကိုု� တက််ကြွ�ွစေ�မှု ုမရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ဥပမာာ ထပ််တလဲဲလဲဲလုုပ််နေ�ရသော�ာ 
အလုုပ််၊ အလုုပ််မှရှပ််နား�းခြ�င်းး�၊ ရည််မှှန်းး�ချျက်် မရှိိ�သည့််� အလုုပ််များ�း�၊ 
မိမိိဘိာာသာာတစ်ကိုု�ယ််ထီးး�တည်းး� ဖြ�စ်နေ�ခြ�င်းး�

အလုုပ််နှှင့်�် အားး�လပ််ချိိ� န််၊ စိတိ််တက်ြွ�ွ�ကနေ�ခြ�င်းး�နှငှ့်�် အပန်းး�ဖြေ�ေ 
နား�းနေ�ခြ�င်းး�တို့့�� မမျှှတခြ�င်းး�
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လူမူှုပုေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံရေး�း			   ၀		  ၁	 ၂ 	    ၃

အကယ််၍သင််သည်် အထက််တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�နှငှ့်�ပတ််သက််ပြီး�း� 
ပိုု�မိုု�သိလိိုု�လျှှင်် သို့့��မဟုုတ်် အကူူအညီီလိုု�အပ််လျှှင်် သင့််� ကုုသနေ�ကျျ မိသိားး�စုုဆရာာဝန််နှှင့်�် 
ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််ပါါသည်် သို့့��မဟုုတ်် သင့််�အတွွက်် အသုံးး��ဝင််နိုု�င််သည့််� တယ််လီီဖုုန်းး�နံံပါါတ််များ�း�နှှင့်�် 
ဝက််ဘ််ဆို�ုက််များ�း�အတွွက်် ဤစာာစော�ာင််၏ စာာမျျက််နှာာ� 11 တွွင်် ကြ�ည့််�ပါါ။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘဝအပေါ်�် စိတိ််ဖိစိီးး�မှု၏ု အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုကုိုု� လျှော့�့��ချျရန်် 
နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုမှာာ� အကြော��ာင်းး�အရာာတစ််ခုုကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ပြီး�း� လုုပ််ဆော�ာင််မည့််� 
အစီီအစဉ််တစ််ခုု ဖော်�်�ထုုတ််ရန်် ဖြ�စ််သည််။ နော�ာက််တစ််နည်းး�မှာာ� ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့်�် 
ကိုု�ယ််စိတိ််နှစှ််ပါးး� ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာရေး�းကိုု� တိုးး��တက််ရန်် အကျိုးး�� �ပြု�ုသည့််� 
အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။
မည််သည့််�အကြော��ာင်းး�ခံံတရား�းကြော��ာင့််�မဆို�ု စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုသည်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘဝတွွင်် 
တိုးး��လာာနေ�သော�ာ အစိတိ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သည််။ လစ််လျူူ�ရှုခုြ�င်းး�က ယင်းး�ကိုု� 
ပပျော�ာ�က််မသွားး��စေ�ပါါ။ စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုအလွွန််ဖြ�စ််နေ�ပြီ�ီကိုု� သိလိျှှင်် ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှငှ်းး�နိုု�င််သော�ာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း�ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ရယူူနိုု�င််ပါါ သည််၊ ယင်းး�တို့့��တွွင်် -
•	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��၏ အာာဟာာရဆို�ုင််ရာာ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�
•	လေ့�့ကျျ င့််�ခန်းး� လုုပ််ခြ�င်းး�
•	 အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး� တို့့�� ဖြ�စ််ကြ�သည််။

မိမိိ၏ိစိတိ််ခံံစား�းမှုမုျား�း�နှငှ့်�် ထင််မြ�င််ချျက််များ�း�ကိုု� သင့်�်လျော်�်��စွာာ� 
ထုုတ််ဖော်�်�ရန်် အခက််အခဲဲရှိိ�ခြ�င်းး�

တော�ာင်းး�ဆိုု�ချျက််များ�း�ကိုု� No ဟု ုပြော��ာနိုု�င််မှု ုအလွွန််နည်းး�ခြ�င်းး�

ချျစ််ခြ�င်းး�သံံယော�ာဇဉ််အတွွက်် စိတိ််ကူးး�ယဉ််ဆန််သည့်�် 
မျှော်�်��လင့််�ချျက််များ�း�၊ ဥပမာာ အိမိ််ထော�ာင််ပြု�ုခြ�င်းး� ဟူူသည်် 
‘သက််ထက််ဆုံးး��အမြဲ�ဲ ပျော်�်��ရွှငှ််ချျမ်းး�မြေ့�့�စွာာ� နေ�ထိုု�င််ကြ�ရပြီ�ီ’ 
ဟုုထင််မြ�င််ခြ�င်းး� ကိုု�ဆို�ုလိုု�သည််။

အခြား�း�သူူများ�း�ထံံမှ ှအသိအိမှှတ််ပြု�ုမှုနုှှင့်�် ထော�ာက််ခံံမှု ုမရခြ�င်းး�

အခြား�း�သူူတစ််ဦးး၏ အထိနိ်းး�အကွွပ််အော�ာက််တွွင်် နေ�ရခြ�င်းး�၊ 
ဥပမာာ အကြီး�း�အကဲဲ၊ မိဘိများ�း�

အဖော်�်�မဲ့့�ခြ�င်းး�၊ အားး�ပေး�းထော�ာက််ခံံမှု ုမရှိိ�ခြ�င်းး� တို့့��ဖြ�စ််သည််။
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စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုို�ု ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး� 

စိိတ််ဖိိစီးး�မှုသုည်် အမြဲ�ဲတန်းး�ပင်် အပျျက််သဘော�ာ၊  
အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််သည့််�သဘော�ာ ဆော�ာင််သလားး�။
လုံးး��ဝမဟုုတ််ပါါ။ ယင်းး�က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဖြ�စ််စေ�ချျင််သည််များ�း�ကိုု� ဖြ�စ််ထွွန်းး�ရန်် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ 
ယင်းး�က အပျော်�်��ခရီးး�ထွွက််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် မိိသားး�စုု အထိမိ်းး�အမှတှ််ပွဲဲ�လိုု�ပင်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘဝမှာာ� 
ကြို�ု�တင််မျှော်�်��မှနှ်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့်�် စိတိ််လှုပု််ရှား��းပျော်�်��ရွှငှ််မှုမုျား�း�ကိုု� ပေး�းသည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� 
ရင့််�ကျျက််မှုနုှှင့်�် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု၊ု ဘေး�းအန္တတရာာယ််ရှော�ာ�င််ရန််နှှင့်�် ရည််မှနှ်းး�ချျက််အတွွက်် 
အားး�ထုုတ််ရန်် ပံ့့�ပိုးး��သည််။ စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုထိနိ်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�သည်် ယင်းး�ကိုု�ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�ဟု ုမဆို�ုလိုု�ပါါ။ 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘဝတွွင်် စိတိ််လှုပု််ရှား��းတက််ကြွ�ွစေ�သည့်�် အကျိုးး�� �ပြု�ုသော�ာ စွွမ်းး�အားး�ဖြ�စ််လာာရန်် 
ထိုု�စိတိ််ဖိစိီးး�မှုနုှှင့်�် အတူူ အလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�ဟု ုဆို�ုလိုု�ပါါသည််။
စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုတိုးး��မြ�င့််�လာာသည််နှငှ့်�်အမျှှ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ခံံနိုု�င််ရည််ရှိိ�နေ�ချိိ� န််အထိိ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� 
စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််နှငှ့်�် ကိုု�ယ််စိတိ်် နှစှ််ပါးး� ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာမှုကုလည်းး� တိုးး��နေ�ပါါသည််။ 
အလွွန််နှိုးး��ဆွွသည့်�် အခြေ�ေအနေ� ရော�ာက််ရှိိ�မှသှာာလျှှင်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ၏ စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုထိနိ်းး�သိိမ်းး�ရေး�း 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း�ကိုု� အသုံးး��ချျရန်် လိုု�အပ််သည််။ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�က ပင််ပန်းး�မှု ုဝန််ပိစိေ�ခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ်် ပုံံ�မှနှ််ကိုု�က််ညှိိ�နိုု�င််စွွမ်းး�ကိုု� ကျော်�်��လွွန််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််လာာမှသှာာ စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုက 
အလွွန််အကျွံံ�ဟူူ၍ ဖြ�စ််လာာပါါသည််။
ပထမအဆင့််�မှာာ� စိိတ််ဖိစိီးး�မှု၏ု သဘာာဝ၊ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု� တုုန့််�ပြ�န််ခြ�င်းး�နှှင့်�် 
မည််သည့််� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုအခြေ�ေအနေ�များ�း�က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� သာာမန််ထက််ပိုု�ပြီး�း� ဖိစိီးး�မှု ု
ဖြ�စ််စေ�သနည်းး�ဆိုု�သည််တို့့��ကိုု� သတိမိူူမိခိြ�င်းး�ဖြ�င့််� ပြ�ဿနာာအမှနှ််ကိုု� သိရိှိိ�လက််ခံံရန်် 
လိုု�အပ််ပါါသည််။ (‘စိတိ််ဖိစိီးး�မှုဆုို�ုင််ရာာ လက််တွေ့��့လမ်းး�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide About 
Stress’ ခေါ�ါင်းး�စဉ််ပါါ စာာစော�ာင််၏ ပထမပိုု�င်းး�တွွင်် ကြ�ည့််�ပါါ။) သိရိှိိ�လက််ခံံပြီး�း�သည််နှငှ့်�် 
တစ််ပြို�ု�င််နက်် ဤပြ�ဿနာာကိုု� ဖြေ�ေရှငှ်းး�နိုု�င််သည့််� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုထိနိ်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း� အတော်�်�များ�း�များ�း� ရှိိ�ပါါသည််။

အာာဟာာရ
အာာဟာာရပြ�ည့်�ဝသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည်် စိတ်ိ်ဖိစိီးး�မှု ုပိုု�မိုု� ထိရိော�ာက််စွာာ� 
ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ရန်် အခြေ�ေခံတစ်ခုု ရစေ�ပါါသည််။ အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အတွွက်် 
အကြံ�ပြု�ုထားး�ပါါသည်် - 
•	က ဖိနိ်းး�ကိုု� တစ်နေ့�့လျှှင် ငါးး�ခွွက််ထက်် ပိုု�မသော�ာက််ရန်် ကန့််�သတ်ပါါ။ (ထို့့��အပြ�င် လက််ဖက််ရည််၊ 

ချော့�့��ကလက််၊ ကိုု�လာာအချိုု�� ရည်် စသည်် များ�း�ကိုု�လည်းး� ကဖိနိ်းး�ပါါသည့််�အတွွက်် သတိထိားး�ပါါ)။
•	နေ့�့ လည််စာာ၊ ညစာာ စသည််ကိုု� ပံုံ�မှန်ှ် စား�းပါါ။
•	ဆားး �ကိုု� လျှော့�့��စား�းပါါ။ (အထူးး�သဖြ�င့််� သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ ရှိိ�သူူ သို့့��မဟုုတ် မိသိားး�စုုတွွင် 

သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ ရှိိ�သူူများ�း�အတွွက််) 
•	ဘ ဝကိုု� ပျော်�်��ရွှင်ှ်စွာာ� နေ�ပါါ – ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အမှန်ှ်တကယ်နှစ်ှ်သက််ပျော်�်��ရွှင််သည့်� 

အရာာများ�း� လုုပ််နိုု�င််ရန်် အချိိ� န််ပေး�းပါါ။
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စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု� တုုန့််�ပြ�န််မှုသုည်် လှုပု််ရှား��းမှုုပြု�ုရန််အတွွက်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကသဘာာဝအလျော�ာ�က်် 
ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ သို့့��သော်�်� မျျက််မှော�ာ�က််ကာာလ စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုများ�း�အတွွက်် ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ� 
လှုပု််ရှား��းမှုကု ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� အသုံးး��မဝင််လှပှါါ။ ပုံံ�မှနှ်် လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ချိိ� န််အတွွက်် 
သင့်�် နေ့�့စဉ်် အချိိ� န််ဇယားး�တွွင်် ထည့်�ထားး�ပါါက အရှိိ�န််မြ�င့််�လာာသော�ာ တော�ာင့််�တင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� 
လျှော့�့��ချျနိုု�င််ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က လိုု�အပ််နေ�သော�ာ လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု� ဖြ�ည့််�ပေး�းနိုု�င််သည််။ မည််သည့််� 
ပုံံ�မှနှ်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် လှုပု််ရှား��းမှုမုဆို�ု အကျိုးး�� �ရှိိ�ပါါသည််။ ဥပမာာ -
•	 လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�
•	ရေ�ကူး း�ခြ�င်းး�
•	ဖြ�ည်းး �ဖြ�ည်းး�နှငှ့်�မှနှ််မှှန််ပြေး��းခြ�င်းး�
•	 အများ�း�နှငှ့်�ကစား�းရသော�ာ အပျော်�်�� အားး�ကစား�း
•	မိ ိမိပိန်းး�ခြံ�ံအတွွင်းး�လုုပ််ကိုု�င််ခြ�င်းး� တို့့��ဖြ�စ််ကြ�သည််။

လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�က စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုို�ု မည််ကဲ့့�သို့့�� လျှော့�့��ချျနိုု�င််သနည်းး�။

 လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�သည်် နေ�ကော�ာင်းး�စေ�သည််၊ စိတိ််ကိုု� ငြိ�မိ််စေ�သည်် သို့့��မဟုုတ်် တီီထွွင်် 
ဖန််တီးး�နိုု�င််သည့််� အကြံ�ံဥာာဏ််များ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ရန်် ပံ့့�ပိုးး��နိုု�င််သည်် -
သင့်�်အခြေ�ေခံံ ကျျန်းး�မာာကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းအဆင့််�ကိုု� မြှ�ှင့််�ပေး�းသည််၊ နေ့�့စဉ််လိုု�အပ််ချျက််များ�း�နှငှ့်�် 
မကြာ�ာခဏ ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ််သည့််� ဘေး�းကျျပ််နံံကျျပ်် အခြေ�ေအနေ�တို့့��ကိုု�လည်းး� 
ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှငှ်းး�စေ�နိုု�င််သည််၊ ထို့့��အပြ�င််
အာာရုံံ�အပြော��ာင်းး�အလဲဲအဖြ�စ်် လုုပ််ဆော�ာင််ပြီး�း� သင့်�ကိုု� ပူူပန််မှုုများ�း�မှ ှခေ�တ္တတအနား�းရစေ�သည််။
သို့့��သော်�်� အကယ််၍ သင့််�မှာာ� ကျျန်းး�မာာရေး�း ချွွတ််ယွွင်းး�ချျက််များ�း� ရှိိ�ခဲ့့�လျှှင််၊ ဆေး�းလိပိ်် များ�း�စွာာ� 
သော�ာက််သူူဖြ�စ််လျှှင််၊ ရှိိ�သင့်�သည့်�် ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ� န််ထက်် 10 ကီီလိုု�ထက်် ပိုု�များ�း�နေ�လျှှင်် 
သို့့��မဟုုတ်် (ခါးး�၊ ဒူးး�၊ တင််ပဆုံံ� စသည့်�်) အဆစ််အမြ�စ််များ�း�အတွွက်် စိတိ််ပူူပန််လျှှင်် 
လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�စ မလုုပ််မီီ ဆရာာဝန််တစ််ဦးးနှှင့်�်တွေ့��့ပါါ။
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အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�

အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး� သည်် ငြိ�မိ််သက််သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််နှှင့်�် အေး�းချျမ်းး�သော�ာစိတိ်် 
ဖြ�စ််စေ�သည့််� နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဤသို့့�� ခန္ဓာာ�နှှင့်�် စိတိ််ပိုု�င်းး� လျှော့�့��ချျခြ�င်းး�ကိုု� 
အပန်းး�ဖြေ�ေသည့််� တုုန့််�ပြ�န််မှုုဟု ုခေါ်�်ပြီး�း� ယင်းး�သည်် စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု� တန််ပြ�န််သည််။ 
စိတိ််ပင််ပန်းး�မှု ုမြ�င့််�မား�းစွာာ� ပုံံ�မှနှ်် ရင််ဆို�ုင််နေ�ရသူူများ�း�သည်် နော�ာက််ထပ်် ဖိစိီးး�မှု ု
တစ််ခုုခုုရှိိ�လာာလျှှင်် ပြ�ဿနာာများ�း� ကြုံ�ံ�တွေ့��့နိုု�င််ချေ�ေ ပိုု�များ�း�ပါါသည််။ ထိုု�သူူများ�း�သည်် 
ပုံံ�မှနှ်် အပန်းး�ဖြေ�ေခြ�င်းး� အလေ့�့အကျျင့််�ဖြ�င့််� စိတိ််ပင််ပန်းး�မှုအုဆင့်�အားး� လျှော့�့��ချျနိုု�င််ပြီး�း� 
စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုလွွန််ကဲဲခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာရန်် ကြား�း�ခံံပေး�းနိုု�င််သည််။ ဤသို့့��ပြု�ုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နော�ာက််ထပ်် 
ဗျာ�ာများ�း�ရခြ�င်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� ပြ�ဿနာာမဖြ�စ််စေ�ဘဲဲ သည်းး�ခံံနိုု�င််စွွမ်းး� ရှိိ�လာာနိုု�င််ပါါသည််။
 အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး�သည်် အသုံးး��ဝင််သည့််� နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� စိတိ််ဖိစိီးး�မှု ုလျှော့�့��ချျရန်် 
သီးး�ခြား�း�ဖြ�စ််စေ�၊ အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�နှငှ့်�် တွဲဲ�၍ဖြ�စ််စေ�၊ သုံးး��သည််။ အပန်းး�ဖြေ�ေရန်် 
အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ အချျက််များ�း�ကိုု�သာာ လုုပ််ရန််လိုု�အပ််ပါါသည်် -
•	 ရုုတ််တရက်် ဖြ�စ်လာာမည့််� အသံံဗလံံများ�း�နှငှ့်�် အနှော�ာ�င့်�်အယှကှ််များ�း� ကင်းး�ဝေး�းရာာနေ�ရာာ
•	သ င့်�လျော်�်��သော�ာ အချိိ� န််
•	 ကြွ�ွက််သားး�များ�း�တင်းး�နေ�ခြ�င်းး�ကိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င််ပြီး�း� သင််က ရည််ရွယွ််ခြ�င်းး�မပြု�ုလျှှင်် 

အိိပ််ပျော်�်��ခြ�င်းး� မဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အနေ�အထားး�
အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး�မှာာ� ဤသို့့��လည်းး� ဆို�ုလိုု�နိုု�င််ပါါသည်် -
•	 အနှိိ�ပ််ခံံခြ�င်းး�
•	လှု ပု််ရှား��းမှု ု– လှုပု််ခြ�င်းး�ခါါခြ�င်းး�၊ လွှဲဲ�ခြ�င်းး�၊ လွွတ််လပ််စွာာ� စည်းး�ချျက််နှငှ့်�လှုပု််ရှား��းခြ�င်းး� 

တို့့��သည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် တော�ာင့််�တင်းး�နေ�မှုကုိုု� လျှော့�့��ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အပန်းး�ဖြေ�ေခြ�င်းး�ကိုု� ပိုု�မိုု�ပြီး�း� 
အားး�ကော�ာင်းး�စေ�သည့််� အပိုု�င်းး�တွွင််ပါါဝင််နိုု�င််ပါါသည််။

•	တေး �းဂီီတ နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�
•	အိ ိမ််မွေး�း�တိရိစ္ဆာာ�န််ကိုု� ပုုတ််သပ််ပေး�းခြ�င်းး�
•	တစ် ်မှေး�း� အိပိ််ခြ�င်းး�
•	ကြို�ု� က််နှစှ််သက််ရာာ စာာအုုပ််ကိုု� ဖတ််ခြ�င်းး�
အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး��အချျက််မှာာ� လက််တွေ့��့ဖြ�စ််လာာရန်် အချိိ� န််ပေး�းရေး�းသာာ ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
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စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုို�ု မြ�န််မြ�န််နှှင့်�် လွယွ််ကူစူွာာ� လျှော့�့��ချျနိုု�င််သော�ာ နော�ာက််ထပ််နည်းး�လမ်းး�များ�း�

•	သ င့်�ကိုု� အိပိ််ရာာမှနှှိုးး��ရန်် တိုးး��တိုးး��နှှင့်�် သာာယာာသည့််� အသံံပြု�ုသော�ာနှိုးး��စက််ထားး�ရှိိ�ပါါ။
•	 အကယ််၍ နံံနက််ပိုု�င်းး�များ�း�မှာာ� အလော�ာသုံးး��ဆယ်် အလုုပ််လုုပ််ရပြီး�း� စိိတ််ဖိစိီးး�မှု ုရှိိ�ပါါက 

သင်် အချိိ� န််ပိုု�ပြီး�း�ရရန်် စော�ာစော�ာအိပိ််ရာာထပါါ။
•	သင် ် နာာရီီကိုု�ကြ�ည့်�သည့်�်အခါါတိုု�င်းး� အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ရှူူ�ပြီး�း� စိတိ််အေး�းဆေး�းစွာာ� နေ�ပါါ။
•	သင် ် စား�းတိုု�င်းး�၊ စကားး�ပြော��ာတိုု�င်းး�၊ ကားး�မော�ာင်းး�တိုု�င်းး�နှငှ့်�် ရွေ့�့�လျားး��တိုု�င်းး� ဖြေး��းဖြေး��း 

သက််သာာ လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။
•	 အလုုပ််များ�း�စွာာ�ကိုု� အချိိ� န််ကပ််လျျက်် သို့့��မဟုုတ်် တစ််ပြို�ု�င််နက််တည်းး� လုုပ််ရန်် 

မစီီစဉ််ပါါနှှင့်�်။
•	မဖြ�စ် ်မနေ�လုုပ််ရမည််များ�း� မဟုုတ််ခဲ့့�လျှှင်် ဖယ််ထုုတ််လိုု�က််ပါါ။
•	သွေး�း �ရူးး�သွေး�း�တန်းး� လမ်းး�ကြော��ာပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် မီးး�ပွိုု��င့်�တွွင်် မီးး�ဝါါကိုု� 

အတင်းး�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�� အချိိ� န််များ�း�စွာာ� သက််သာာခြ�င်းး�မရှိိ�သည့်�် သို့့��မဟုုတ်် 
အကျိုးး�� �သိပိ််မရှိိ�သည့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းပါါ။

•	 အညော�ာင်းး�ဆန့််�ရန််၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရန််၊ အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ရန်် သို့့��မဟုုတ်် 
လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေ� သာာယာာမှု ုခံံစား�းနိုု�င််ရန််အတွွက်် အလုုပ််များ�း�မှ ှခေ�တ္တတနား�းပါါ။

•	က ပ််၍ရသော�ာ အလွွတ််လေ�ဘယ််လ််အသေး�းစား�းများ�း� ဝယ််ပြီး�း� တစ််ခုုခြ�င်းး�စီီ၏အပေါ်�်တွွင်် 
‘R’ ဟု ုရေး�းပါါ။ ထိုု�နော�ာက်် တစ််နေ့�့တာာလုံးး�� သင်် စိတိ််အေး�းငြိ�မိ်းး�စွာာ�နေ�ဖို့့�� သတိပိေး�းရန်် 
မှနှ််များ�း�၊ ကားး�စတီီယာာရင််၊ ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ� စသည််တို့့��တွွင်် ကပ််ထားး�ပါါ။

•	သင် ် ပျော်�်��မွေ့��့သည့်�်အလုုပ််များ�း� လုုပ််ရန်် မိမိိအိတွွက်် မိမိိ ိအချိိ� န််ပေး�းပါါ။ ယှှဉ််ပြို�ု�င််မှု ု
သို့့��မဟုုတ်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််ရန်် မလိုု�အပ််သော�ာ ပျော်�်��ရွှငှ််မှုသုက််သက်် အတွွက််သာာ 
လုုပ််ပါါ။

•	 NO ဟူူ၍ ပြော��ာတတ််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းပါါ – သို့့��သော်�်� လက််လွွတ််စပယ်် မပြော��ာပါါနှှင့်�်။ 
NO ဟု ုပြော��ာနိုု�င််သူူများ�း�သည်် မကြာ�ာခဏ YES ဟုုပြော��ာကြ�ပြီး�း� ထိုု�သို့့��ပြော��ာရခြ�င်းး�ကိုု� 
အားး�ရကျေ�ေနပ််ကြ�သည််။

•	 အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�် ဒေါ�ါသထားး�ခြ�င်းး�ကိုု� လျှော့�့��ပါါ – သဘော�ာထားး�ကြီး�း�ခြ�င်းး�နှှင့်�် 
လက််ခံံခွွင့်�်လွှတှ််ခြ�င်းး�တို့့��သည်် သင့်�်ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် ကော�ာင်းး�မွွန််ပါါသည််။
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အသုံးး��ဝင််သော�ာ တယ််လီီဖုုန်းး�နံံပါါတ််အချို့့�� �

Mental Health Line
တယ််လီီဖုုန်းး� - 1800 011 511

Transcultural Mental Health Centre
တယ််လီီဖုုန်းး� - 02 9912 3850

အကယ််၍အင်္ဂဂလိပိ််စကားး�သည်် သင့််�မိခိင််ဘာာသာာစကားး�မဟုုတ််ပါါက 

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

WayAhead - Mental Health Assosciation NSW
တယ််လီီဖုုန်းး� - 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�းလံံသီီခေါ�ါ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 – စိတိ််ဖိစိီးး�မှုနုှှင့်�် စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု� ထိနိ်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�’ – ‘A Practical 
Guide About: Stress and stress management’ ၏ ရည််ရွယွ််ချျက််မှာာ� – လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီကိုု� 
မိမိိတိို့့��၏အိမိ််၊ အလုုပ််၊ လူူမှုဆုက််ဆံံရေး�း အခြေ�ေ အနေ�များ�း� သို့့��မဟုုတ်် အပန်းး�ဖြေ�ေစဉ််ကာာလတို့့��တွွင်် 
ကိုု�ယ််စိတိ််နှစှ််ပါးး� ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာမှုကုိုု� ပျော်�်��ရွှငှ််စွာာ� ခံံစား�းနိုု�င််ကြ�စေ�ရန်် စိတိ််ဖိစိီးး�မှုနုှှင့်�် 
ဆက််နွွယ််နေ�သည့်�် ကိစိ္စစရပ််များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််သိရိှိိ�ပြီး�း� မိမိိတိို့့��၏ တစ််ကိုု�ယ််ရေ� စိတိ််ဖိစိီးး�မှုဆုို�ုင််ရာာ 
ပြ�ဿနာာများ�း�အားး� ရှာာ�ဖွေ�ေဖြေ�ေရှငှ်းး�ရာာတွွင်် ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီရန်် ဖြ�စ််ပါါသည််။

 ဤစာာစော�ာင််တွွင်် ပါါဝင််သော�ာ သိကိော�ာင်းး�စရာာ အချျက််အလက််များ�း�၏ ရည််မှနှ်းး�ချျက််သည်် 
လူူတစ််ဦးးချျင်းး�ကိုု� အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါအချျက််များ�း�ဖြ�င့််� စိတိ််ဖိစိီးး�မှုနုှှင့်�် စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု� ထိနိ်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး� 
တို့့��နှှင့််�ဆို�ုင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််သိရိှိိ�စေ�ရေး�းအတွွက်် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

•	 စိတိ််ဖိစိီးး�မှု၏ု မြ�စ််ဖျား�း�ခံံရာာအစများ�း�ကိုု� သတိထိားး�မိစိေ�ခြ�င်းး�
•	 စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုက ပြ�ဿနာာစတင််ဖြ�စ််လာာချိိ� န််ကိုု� သတိထိားး�မိစိေ�ခြ�င်းး�
•	 (အာာဟာာရနှငှ့််� လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�ကဲ့့�သို့့��) စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု� ထိနိ်းး�သိိမ်းး�ရန်် အချို့့�� �သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� 

ရှငှ်းး�ပြ�ခြ�င်းး�
•	 (အပန်းး�ဖြေ�ေနား�းနေ�ခြ�င်းး�၏ အကြော��ာင်းး�နှငှ့်�် အပန်းး�ဖြေ�ေခြ�င်းး�မှ ှရနိုု�င််သော�ာ အကျိုးး�� �ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� 

ကဲ့့�သို့့��) အပန်းး�ဖြေ�ေခြ�င်းး�ကိုု� ရှငှ်းး�ပြ�ခြ�င်းး�
•	 စိတိ််ဖိစိီးး�မှုုကိုု�လျှော့�့��နိုု�င််သော�ာ မြ�န််မြ�န််နှှင့််�လွွယ််ကူူသည့်�် နည်းး�လမ်းး�အချို့့�� �ကိုု� ပြ�ပေး�းခြ�င်းး�

ဤစာာစော�ာင််ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဘာာသာာများ�း�ဖြ�င့််� ရနိုု�င််ပါါသည်် – အာာရပ််၊ တရုပု််၊ အင်္ဂဂလိပိ််၊ ဖာာရ််စီီ၊ ဂျာ�ာမန််၊ 
ဂရိ၊ိ အီီတာာလျံံ�၊ စပိနိ််နှှင့်�် ဗီီယက််နမ််
‘လက််တွေ့��့လမ်းး�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စာာစဉ််တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ပါါစာာစော�ာင််များ�း�လည်းး� 
ရနိုု�င််ပါါသည်် -

•	ကိုု �ယ််စိတိ််နှစှ််ပါးး� ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာမှုကုိုု� တိုးး��တက််စေ�ခြ�င်းး�
•	ပြ� ဿနာာ ဖြေ�ေရှင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့်�် ရည််မှနှ်းး�ချျက်် သတ််မှတှ််ထားး�ရှိိ�ခြ�င်းး�
•	တစ် ်ညတာာ ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� အိိပ််စက််ခြ�င်းး� - ဤစာာစော�ာင််ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဘာာသာာများ�း�ဖြ�င့််�သာာ 

ရနိုု�င််ပါါသည်် – အာာရပ််၊ တရုပု််၊ အင်္ဂဂလိပိ််၊ ဂရိ၊ိ အီီတာာလျံံ�၊ နှှင့်�် မော်�်�လ််တာာ 
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