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စ်တုွ်�စု်��မူု

စ်တုွ်�စု်��မူ ုဆို�ုသည််မူာှ အဘယ််န်ည််�။

စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းဆုို�ိသိည််မ်းာှ က်ွနှ်�ပ််��ိ� တွေ့န်မ်းထိထိိ�ိင့််မ်းသိာခြဖိစိ်ရန််၊ စိ�ိ်ည်စိ်ည်း�ရန်် သိိ��မ်းဟု��် 
အတွေ့န်ရ�က််ရန်် တွေ့ရာက််လာတွေ့သိာ တွေ့�ာင့််�ဆိုိ�မ်း ုသိ�ိ�မ်းဟု��် ဖိိအာ�တွေ့ပ်�မ်း ုခြဖိစိ်သိည််။ ထိိ� 
တွေ့�ာင့််�ဆိုိ�မ်း ုသိ�ိ�မ်းဟု��် ဖိိအာ�တွေ့ပ်�မ်းကု်�ိ မ်းကြာက်ာ�ဏ ‘စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုတွေ့ပ်�တွေ့သိာအရာ’ ‘stressor’ 
ဟု�တွေ့�်သိည််။ ဥပ်မ်းာ၊ စိာတွေ့မ်း�ပ့်�တွေ့ခြဖိခြ�င့််�၊ အထိက််အရာရှမိ်း ှဆိုးပ်းခြ�င့််�၊ သိက််မ်း�ှ်��နိ််အ�့င့််� 
အပြီးပ်း�လ�ပ််ရခြ�င့််�၊ အမိ်း်တွေ့ခြပ်ာင့််�ခြ�င့််� စိသိည််�ိ��မ်းှာ က်ွနှ်�ပ််��ိ� စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းကုြုံက်ံုနှ�ိင့််သိည််် န်မ်းးန်� 

အတွေ့ခြ�အတွေ့န်မ်း�ာ� ခြဖိစိ်ကြာက်ပ်ါသိည််။

စ်တုွ်�စု်��မူ�ု မူည််သည်််အခု�နု််မူှာ ခြားပိုဿန်ာခြား�စ််လာသန်ည််�

စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုသိည်် တွေ့အာက််တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါအတွေ့ခြ�အတွေ့န်မ်း�ာ��င့့်် ခြပ်ဿန်�ဟုး၍ ခြဖိစိ်လာပ်ါသိည်် -

• က်ွနှ်�ပ််��ိ��ံစိာ�ရတွေ့သိာ ဖိစိိး�မ်းုမ်း�ာ�မ်းာှ အလန့််ကြိုးက်း�မ်းာ�သိည််၊ �ဏ�ဏခြဖိစိ်သိည််၊ 

သိ�ိ�မ်းဟု��် အလ့န််ကြာက်ာခြမ်းင့်််စိာ့ခြဖိစိ်တွေ့န်၍ က်ွနှ်�ပ််��ိ�တွေ့က်ာင့််�စိာ့ မ်းထိနိ််�သိိမ်း်�နှ�ိင့််ပ်ါ။
• က်ွနှ်�ပ််��ိ� သိာမ်းန််ထိက််ပ်�ိပြီးပ်း� အ��နိ််အတွေ့�ာ်ကြာက်ာ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုရှိ၍ စိ�ိ်လပု််ရာှ�မ်းမု်း�ာ�၊ 

တွေ့�ါင့််�က်ိ�က််ခြ�င့််�မ်း�ာ�နှငှ့််် အပိ််မ်းတွေ့ပ်�ာ်ခြ�င့််�လ�ိ အက်� ို �ဆိုက််မ်း�ာ�က်�ိ သိ�ထိိာ�မ်းနိှ�ိင့််သိည််။ 
• သိာမ်းန််ထိက််ပ်�ိပြီးပ်း� စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုရှိခြ�င့််�တွေ့ကြာက်ာင့််် စိမ့်း်�အင့််က်�န််�န််�သိည််် အက်� ို �ဆိုက််က် 

လန့််မ်းင့််�စိာ့ပ်င့််ပ်န််�ခြ�င့််�၊ တွေ့ဝဖိန််ပ်ိ�င့််�ခြ�ာ�နှ�ိင့််မ်းအုာ�န်ည််�ခြ�င့််�နှငှ့််် လံ��လစိ�ိက််သိတွေ့လာက်် 
အရာမ်းထိင့််ခြ�င့််��ိ���့င့်် သိသိိာပ်ါသိည််။

• ပ်င့််က်�ိယူ်ရှိတွေ့န်တွေ့သိာ က်�ိယူ်�ံစိမ့်း်�အာ� တွေ့လ�ာန််ည််�လာသိည်််အတွေ့ကြာက်ာင့််�က်ိ� 
��ိ�လာသိည််် န်�မ်းက်�န််�ခြဖိစိ်ခြ�င့််�မ်း�ာ�မ်းာှ တွေ့��့တွေ့န်ရပ်ါသိည််။

• မ်းိ�်တွေ့ဆိုမ့်း�ာ�၊ တွေ့ဆို့မ်း� ို �မ်း�ာ�နှငှ့််် လ�ပ််တွေ့ဖိာ်က်ိ�င့််ဖိက််မ်း�ာ�က် ဖိစိိး�မ်း၏ု လက်ခဏာမ်း�ာ�က်ိ� 
တွေ့��့ကြာက်သိခြဖိင့််် စိ�ိ်ပ်းပ်န််ကြာက်ပ်ါသိည််။

���ိယူအဆိုင့်််မ်းာှ က်ွနှ်�ပ််��ိ�သိည်် သိ�ိတွေ့ပ်�သိည််် သိင့့််ခြပ်င့််လက်ခဏာမ်း�ာ�က်ိ� 
ဂရု�စိ�ိက််ခြ�င့််�ခြဖိင့််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုအရှိန််ခြမ်းင့်််�က််ခြ�င့််�က်ိ� �ာ�ဆိုး�နှ�ိင့််သိည််။
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�ွနှ်�ပို်တွ�ု� အဘယ််ဝေ��ာင််် စ်တုွ်�စု်��မူ ုခုံစ်ာ���ရာသန်ည််�။

က်ွနှ်�ပ််��ိ� အဘာယူ်တွေ့ကြာက်ာင့််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ု�ံစိာ�ကြာက်ရတွေ့ကြာက်ာင့််�က်ိ� ရငှ့််�ခြပ်��က််မ်း�ာ�စိာ့ 

ရှိပ်ါသိည််။ တွေ့လလ်ာ��က််အ�� ို �က် လးမ်း�ာ�သိည်် မ်း� ို �ရု�ိ�လ�ိက််က်ာ အခြ�ာ�သိးမ်း�ာ�ထိက်် 

စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ု�ံစိာ�ရရန်် ပ်�ိမ်း�ိပြီးပ်း� အလာ�အလာရှိတွေ့ကြာက်ာင့််� အဆိုိ�ခြပ်ုကြာက်သိည််။ အခြ�ာ�တွေ့သိာ 

တွေ့လလ်ာ��က််မ်း�ာ�က် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုသိည်် ဘာဝ�ာ �စိ်တွေ့လ့ာက်် သိင့််�န််�စိာရခြ�င့််�၏ 

��န်�်ခြပ်န််မ်းုဟု� ဖိ�့�ဆို�ိသိည််။ ထိိ��တွေ့ကြာက်ာင့််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုခြမ်းင့်််မ်းာ�စိာ့ �ံစိာ�ကြာက်ရသိးမ်း�ာ�သိည်် 

မ်းမိ်း�ိ�ိ��့င့်် အနှတရာယူ်ရှိပြီးပ်း� မ်းထိနိ််�မ်းသိမိ်း်�နှ�ိင့်် ခြဖိစိ်တွေ့န်သိည််ဟု� ယူံ�ကြာက်ည််��က််မ်း�ာ� 

က်နိ််�တွေ့အာင့််�တွေ့န်ကြာက်သိည််။

စ်တုွ်�စု်��မူ၏ုအရာင််�အခြားမူစ််မူ�ာ�

သိင့်််အ�က့်် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုခြဖိစိ်တွေ့စိသိည်််အရင့််�အခြမ်းစိ်မ်း�ာ�မ်းာှ အဘာယူ်န်ည််�။ 

အ��က််�စိ်��ခြ�င့််� ဖိ�်ပြီးပ်း� တွေ့အာက််တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါ �ိ�င့််��ာမ်းုစိန်စိ်က်�ိသိံ��က်ာ ထိိ�အ��က််က် 

မ်းည််သိည််် အ��ိင့််�အ�ာ အဆိုင့်််�င့့်် ထိင့််ဟုပ််သိည််က်ိ� သိက််ဆို�ိင့််ရာတွေ့က်ာ်လံ�င့့်် 

အမ်း�ှ်အသိာ�ခြပ်ပ်ါ -

၀ – စ်တုွ်�စု်��မူ ုမူခြား�စ််ပိုါ ၁ – စ်တုွ်�စု်��မူ ုအန်ည််�သာ ခြား�စ််ပိုါသည်် 
၂ – စ်တုွ်�စု်��မူ ုအသင်််အတွင််် ခြား�စ််ပိုါသည်် ၃ – စ်တုွ်�စု်��မူ ုခြားပိုင််�ထန််စ်ာွ ခြား�စ််ပိုါသည််

ခြိခုမုူ်�ဝေခြားခုာ�်မူမုူ�ာ�    ၀  ၁ ၂     ၃

က်�ိယူ်�နှာ� ��က်ခတွေ့ရာက််မ်းည််် အနှတရာယူ်

ပ်ံ�ကြိုးက်း�����တွေ့န်တွေ့သိာ တွေ့ကြာက်ာက််စိ�ိ်မ်း�ာ� သိ�ိ�မ်းဟု��် 
အတွေ့ကြာက်ာက််လန့််တွေ့ရာဂါ

လက််ရှ ိတွေ့န်ပ်ံ�ထိ�ိင့််ပ်ံ�အတွေ့ပ်် အနှတရာယူ်၊ ဥပ်မ်းာ၊ အလ�ပ််ခြပ်ု�်မ်းည််် 
အနှတရာယူ်၊ အမိ်း်တွေ့ထိာင့််က့်�ခြ�င့််�၊ က်�န််�မ်းာတွေ့ရ� ပ်�က််ခြပ်ာ�ခြ�င့််�။ 

တွေ့င့်တ့ွေ့ကြာက်� အ�က််အ��မ်း�ာ�

လ�ပ််ရက်� ို �မ်းန်ပ််ဟုးတွေ့သိာ �ံစိာ���က််မ်း�ာ�
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လနွ််လွန််�ဲ�ဲခြား�စ််ဝေသာ လ�ပို်ရာန််လ�ုအပို်မူမုူ�ာ�  ၀  ၁ ၂     ၃

အဝေခြားပိုာင််�အလ ဲ    ၀  ၁ ၂     ၃

အလ�ပ််�ည််တွေ့န်ရာ�ခြ�ာ�သိိ�� တွေ့ခြပ်ာင့််�ခြ�င့််�၊ အမိ်း်တွေ့ခြပ်ာင့််�ခြ�င့််�၊ 
အလ�ပ််တွေ့ခြပ်ာင့််�ခြ�င့််� 

ကြိုးက်ို ဆို�ိလက််�ံတွေ့သိာ အတွေ့ခြပ်ာင့််�အလ�မ်း�ာ�၊ ဥပ်မ်းာ၊ လက််ထိပ််ခြ�င့််�၊ 
ထိးတွေ့ပ်ါက််ခြ�င့််�၊ ရာထိး��က််ခြ�င့််�

မ်းလ�ိလာ�အပ််တွေ့သိာ အတွေ့ခြပ်ာင့််�အလ�မ်း�ာ� ဥပ်မ်းာ 
လင့််မ်းယူာ�က့်�ခြ�င့််�၊ အလ�ပ််လက််မ်း�ခ်ြဖိစိ်ခြ�င့််�၊ အမိ်း်အတွေ့ပ်် 
တွေ့���တွေ့င့်မ့်း�ာ�၊ က်�န််�မ်းာတွေ့ရ� �� ို �ယူင့့််���က််

အ��နိ််က်ာလ��ိ အတွေ့ခြပ်ာင့််�အလ� ဥပ်မ်းာ �စိ်စိံ��စိ်��က်�ိ 
ပ်ထိမ်းဆိုံ��အကြိုးက်မိ်း် ခြပ်ုလ�ပ််ခြ�င့််�

တွေ့ရရညှ်် က်�င့်််သိာ�ရတွေ့အာင့််တွေ့န်ရသိည််မ်း�ာ� ဥပ်မ်းာ 
ဝမ်း်�န်ည််�ပ်းတွေ့ဆို�့ခြ�င့််� သိိ��မ်းဟု��် အလ�ပ််မ်းရှပ််န်��ခြ�င့််�

�စိ်��နိ််�ည််� �စိ်ပြီးပ်ို င့််�ည််� မ်း�ာ�စိာ့ လ�ိအပ််��က််မ်း�ာ�၊  
အ��နိ််၏ ဖိအိာ�တွေ့ပ်�မ်းမု်း�ာ�

ကြိုးက်း�တွေ့လ�တွေ့သိာ �ာဝန််ဝ�တရာ�

စိ�ိ်မ်း��င့်််မ်းရ�ခြဖိစိ်ရသိည််် အတွေ့ခြ�အတွေ့န်မ်း�ာ�၊ ဥပ်မ်းာ 
ယူာဉ််တွေ့ကြာက်ာပ်�ိ်ဆို�ိ�ခြ�င့််�၊ ဗျူ�းရုိ�က်ရက််ဆိုန််သိည််် ကြိုးက်ို �န်းစိန်စိ်၊ 
အက်� ို �မ်းရှတိွေ့သိာ အစိည််�အတွေ့ဝ�မ်း�ာ�

စိ�ိ်ရညှ််သိည််��ံရတွေ့သိာ ပ်�်ဝန််�က်�င့််၊ ဥပ်မ်းာ 
လးမ်း�ာ�ခြပ်ည်််သိပိ််တွေ့န်ခြ�င့််�၊ ဆိုးည်ံသိံ

စိ�်ိက်�ိ �က််ကြွက်တ့ွေ့စိမ်း ုမ်းရှိခြ�င့််�၊ ဥပ်မ်းာ ထိပ််�လ�လ�လ�ပ််တွေ့န်ရတွေ့သိာ 
အလ�ပ််၊ အလ�ပ််မ်းရှပ််န်��ခြ�င့််�၊ ရည််မှ်းန််���က်် မ်းရှိသိည်် ်အလ�ပ််မ်း�ာ�၊ 
မ်းမိ်းဘိာာသိာ�စ်ိက်�ိယ်ူထိး��ည််� ခြဖိစ်ိတွေ့န်ခြ�င့််�

အလ�ပ််နှှင့််် အာ�လပ််��နိ််၊ စိ�ိ်�ကြိုးက််က့်တွေ့န်ခြ�င့််�နှငှ့််် အပ်န််�တွေ့ခြဖိ 
န်��တွေ့န်ခြ�င့််���ိ� မ်းမ်း့�ခြ�င့််�
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လမူူဝုေပိုါင််�သင််�ဆို�်ဆိုံဝေရာ�   ၀  ၁ ၂     ၃

အက်ယူ်၍သိင့််သိည်် အထိက််�င့့်် တွေ့ဖိာ်ခြပ်ထိာ�တွေ့သိာ အတွေ့ကြာက်ာင့််�အရာမ်း�ာ�နှငှ့်််ပ်�်သိက််ပြီးပ်း� 
ပ်�ိမ်း�ိသိလိ�ိလ့င့်် သိိ��မ်းဟု��် အက်းအည်းလ�ိအပ််လ့င့်် သိင့််် က်�သိတွေ့န်က်� မ်းသိိာ�စိ�ဆိုရာဝန််နှှင့််် 
တွေ့ဆို�့တွေ့နှ�့နှ�ိင့််ပ်ါသိည်် သိိ��မ်းဟု��် သိင့်််အ�က့်် အသိံ��ဝင့််နှ�ိင့််သိည််် �ယူ်လးဖိ�န််�န်ံပ်ါ�်မ်း�ာ�နှှင့််် 
ဝက််ဘာ်ဆို�ိက််မ်း�ာ�အ�က့်် ဤစိာတွေ့စိာင့််၏ စိာမ်း�က််နှ�ှ 11 �င့့်် ကြာက်ည်််ပ်ါ။

က်ွနှ်�ပ််��ိ�ဘာဝအတွေ့ပ်် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း၏ု အက်� ို �သိက််တွေ့ရာက််မ်းကု်�ိ တွေ့လ့ာ�်�ရန်် 
န်ည််�လမ်း်��စိ်��မ်းာှ အတွေ့ကြာက်ာင့််�အရာ�စိ်��က်�ိ တွေ့ရ�ွ��ယူ်ပြီးပ်း� လ�ပ််တွေ့ဆိုာင့််မ်းည််် 
အစိးအစိဉ််�စိ်�� တွေ့ဖိာ်ထိ��်ရန်် ခြဖိစိ်သိည််။ တွေ့န်�က််�စိ်န်ည််�မ်းာှ က်�န််�မ်းာတွေ့ရ�နှငှ့််် 
က်�ိယူ်စိ�ိ်နှစှိ်ပ်ါ� က်�န််�မ်းာ��မ်း်�သိာတွေ့ရ�က်ိ� ��ိ��က််ရန်် အက်� ို �ခြပ်ုသိည််် 
အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ခြ�င့််�ဆိုိ�င့််ရာ န်ည််�လမ်း်�မ်း�ာ�က်ိ� အသိံ��ခြပ်ုခြ�င့််� ခြဖိစိ်သိည််။
မ်းည််သိည်််အတွေ့ကြာက်ာင့််��ံ�ရာ�တွေ့ကြာက်ာင့်််မ်းဆို�ိ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုသိည်် က်ွနှ်�ပ််��ိ�ဘာဝ�့င့်် 
��ိ�လာတွေ့န်တွေ့သိာ အစိ�ိ်အပ်�ိင့််��စိ်��ခြဖိစိ်သိည််။ လစိ်လ�းရုခုြ�င့််�က် ယူင့််�က်ိ� 
ပ်တွေ့ပ်�ာက််မ်းသိာ့�တွေ့စိပ်ါ။ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုအလန့််ခြဖိစိ်တွေ့န်ပြီးပ်းက်�ိ သိလိ့င့်် ခြပ်ဿန်�တွေ့ခြဖိရငှ့််�နှ�ိင့််တွေ့သိာ 
က်ွမ်း်�က်�င့််မ်းမု်း�ာ�က်ိ� က်ွနှ်�ပ််��ိ�ရယူးနှ�ိင့််ပ်ါ သိည််၊ ယူင့််��ိ���့င့်် -
• က်ွနှ်�ပ််��ိ�၏ အာဟုာရဆို�ိင့််ရာ လိ�အပ််��က််မ်း�ာ�က်ိ� ဂရု�စိ�ိက််ခြ�င့််�
• တွေ့လက််�င့်််�န််� လ�ပ််ခြ�င့််�
• အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ခြ�င့််� ��ိ� ခြဖိစိ်ကြာက်သိည််။

မ်းမိ်း၏ိစိ�ိ်�ံစိာ�မ်းမု်း�ာ�နှငှ့််် ထိင့််ခြမ်းင့််��က််မ်း�ာ�က်ိ� သိင့်််တွေ့လ�ာ်စိာ့ 
ထိ��်တွေ့ဖိာ်ရန်် အ�က််အ��ရှိခြ�င့််�

တွေ့�ာင့််�ဆိုိ���က််မ်း�ာ�က်ိ� No ဟု� တွေ့ခြပ်ာနှိ�င့််မ်း ုအလန့််န်ည််�ခြ�င့််�

��စိ်ခြ�င့််�သိံတွေ့ယူာဇူးဉ််အ�က့်် စိ�ိ်က်း�ယူဉ််ဆိုန််သိည််် 
တွေ့မ်း့ာ်လင့်််��က််မ်း�ာ�၊ ဥပ်မ်းာ အမိ်း်တွေ့ထိာင့််ခြပ်ုခြ�င့််� ဟုးသိည်် 
‘သိက််ထိက််ဆိုံ��အပြီးမ်း� တွေ့ပ်�ာ်ရငှ့််��မ်း်�တွေ့ခြမ်းစ်ိာ့ တွေ့န်ထိ�ိင့််ကြာက်ရပြီးပ်း’ 
ဟု�ထိင့််ခြမ်းင့််ခြ�င့််� က်ိ�ဆို�ိလ�ိသိည််။

အခြ�ာ�သိးမ်း�ာ�ထိံမ်း ှအသိအိမ်းှ�်ခြပ်ုမ်းနုှှင့််် တွေ့ထိာက််�ံမ်း ုမ်းရခြ�င့််�

အခြ�ာ�သိး�စိ်ဦး�၏ အထိနိ််�အက်ပ့််တွေ့အာက််�င့့်် တွေ့န်ရခြ�င့််�၊ 
ဥပ်မ်းာ အကြိုးက်း�အက်�၊ မ်းဘိာမ်း�ာ�

အတွေ့ဖိာ်မ်း�ခ်ြ�င့််�၊ အာ�တွေ့ပ်�တွေ့ထိာက််�ံမ်း ုမ်းရှိခြ�င့််� �ိ��ခြဖိစိ်သိည််။
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စ်တုွ်�စု်��မူ�ု�ု ထနု််�သမုူ်�ခြားခုင််� 

စ်တုွ်�စု်��မူသုည်် အခြိမူဲတွန််�ပိုင်် အပို��်သဝေဘာ၊  
အနှတရာာယ််ခြား�စ််သည်််သဝေဘာ ဝေဆိုာင််သလာ�။
လံ��ဝမ်းဟု��်ပ်ါ။ ယူင့််�က် က်ွနှ်�ပ််��ိ�ခြဖိစိ်တွေ့စိ��င့််သိည််မ်း�ာ�က်ိ� ခြဖိစိ်ထိန့််�ရန်် ပ်ံပ််�ိ�တွေ့ပ်�နှ�ိင့််ပ်ါသိည််။ 
ယူင့််�က် အတွေ့ပ်�ာ်�ရး�ထိက့််ခြ�င့််� သိိ��မ်းဟု��် မ်းိသိာ�စိ� အထိမိ်း်�အမ်း�ှ်ပ်�့လ�ိပ်င့်် က်ွနှ်�ပ််��ိ�ဘာဝမ်းာှ 
ကြိုးက်ို �င့််တွေ့မ်း့ာ်မ်းနှ််�ခြ�င့််�နှငှ့််် စိ�ိ်လပု််ရာှ�တွေ့ပ်�ာ်ရငှ့််မ်းမု်း�ာ�က်ိ� တွေ့ပ်�သိည််။ က်ွနှ်�ပ််��ိ�က်�ိ 
ရင့်််က်�က််မ်းနုှှင့််် တွေ့ခြပ်ာင့််�လ�မ်း၊ု တွေ့ဘာ�အနှတရာယူ်တွေ့ရာှင့််ရန််နှှင့််် ရည််မ်းနှ််���က််အ�က့်် 
အာ�ထိ��်ရန်် ပ်ံပ််�ိ�သိည််။ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုထိနိ််�သိိမ်း်�ခြ�င့််�သိည်် ယူင့််�က်ိ�ဖိယူ်ရာှ�ခြ�င့််�ဟု� မ်းဆို�ိလ�ိပ်ါ။ 
က်ွနှ်�ပ််��ိ�ဘာဝ�့င့်် စိ�ိ်လပု််ရာှ��က််ကြွက်တ့ွေ့စိသိည််် အက်� ို �ခြပ်ုတွေ့သိာ စိမ့်း်�အာ�ခြဖိစိ်လာရန်် 
ထိ�ိစိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းနုှှင့််် အ�း အလ�ပ််လ�ပ််ခြ�င့််�ဟု� ဆို�ိလ�ိပ်ါသိည််။
စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ု��ိ�ခြမ်းင့်််လာသိည််နှငှ့်််အမ်း့ က်ွနှ်�ပ််��ိ� �ံနှိ�င့််ရည််ရှတိွေ့န်��နိ််အထိိ က်ွနှ်�ပ််��ိ� 
စိမ့်း်�တွေ့ဆိုာင့််ရည််နှငှ့််် က်�ိယူ်စိ�ိ် နှစှိ်ပ်ါ� က်�န််�မ်းာ��မ်း်�သိာမ်းကု်လည််� �ိ��တွေ့န်ပ်ါသိည််။ 
အလန့််နှိ�ုဆိုသ့ိည််် အတွေ့ခြ�အတွေ့န် တွေ့ရာက််ရှမိ်းသှိာလ့င့်် က်ွနှ်�ပ််��ိ� ၏ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုထိနိ််�သိိမ်း်�တွေ့ရ� 
က်ွမ်း်�က်�င့််မ်းမု်း�ာ�က်ိ� အသိံ����ရန်် လိ�အပ််သိည််။ လိ�အပ််��က််မ်း�ာ�က် ပ်င့််ပ်န််�မ်း ုဝန််ပ်တိွေ့စိခြ�င့််� 
သိ�ိ�မ်းဟု��် ပ်ံ�မ်းနှ််က်�ိက််ည်ိနိှ�ိင့််စိမ့်း်�က်ိ� တွေ့က်�ာ်လန့််ခြ�င့််� ခြဖိစိ်လာမ်းသှိာ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက် 
အလန့််အက်ွံဟုး၍ ခြဖိစိ်လာပ်ါသိည််။
ပ်ထိမ်းအဆိုင့်််မ်းာှ စိိ�်ဖိစိိး�မ်း၏ု သိဘာာဝ၊ က်ွနှ်�ပ််��ိ�၏ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိ ��န်�်ခြပ်န််ခြ�င့််�နှှင့််် 
မ်းည််သိည််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုအတွေ့ခြ�အတွေ့န်မ်း�ာ�က် က်ွနှ်�ပ််��ိ�က်�ိ သိာမ်းန််ထိက််ပ်ိ�ပြီးပ်း� ဖိစိိး�မ်း ု
ခြဖိစိ်တွေ့စိသိန်ည််�ဆိုိ�သိည််��ိ�က်�ိ သိ�မိ်းးမ်းခိြ�င့််�ခြဖိင့််် ခြပ်ဿန်�အမ်းနှ််က်�ိ သိရိှိလက််�ံရန်် 
လ�ိအပ််ပ်ါသိည််။ (‘စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းဆုို�ိင့််ရာ လက််တွေ့��့လမ်း်�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide About 
Stress’ တွေ့�ါင့််�စိဉ််ပ်ါ စိာတွေ့စိာင့််၏ ပ်ထိမ်းပ်ိ�င့််��င့့်် ကြာက်ည်််ပ်ါ။) သိရိှိလက််�ံပြီးပ်း�သိည််နှငှ့််် 
�စိ်ပြီးပ်ို င့််န်က်် ဤခြပ်ဿန်�က်ိ� တွေ့ခြဖိရငှ့််�နှ�ိင့််သိည််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုထိနိ််�သိိမ်း်�ခြ�င့််�ဆိုိ�င့််ရာ 
က်ွမ်း်�က်�င့််မ်းမု်း�ာ� အတွေ့�ာ်မ်း�ာ�မ်း�ာ� ရှပိ်ါသိည််။

အာဟာာရာ
အာဟုာရခြပ်ည်််ဝတွေ့သိာ အစိာ�အစိာမ်း�ာ� စိာ�သံိ��ခြ�င့််�သိည်် စိ�်ိဖိစိိး�မ်း ုပ်�ိမ်း�ိ ထိတိွေ့ရာက််စိာ့ 
ထိန်ိ်�သိမ်ိ်း�ရန်် အတွေ့ခြ��ံ�စ်ိ�� ရတွေ့စိပ်ါသိည််။ တွေ့အာက််ပ်ါအ��က််မ်း�ာ�က်ိ� က်ွန်ှ�ပ််��ိ�အ�က့်် 
အကြုံကံ်ခြပ်ုထိာ�ပ်ါသိည်် - 
• က်ဖိန်ိ်�က်�ိ �စ်ိတွေ့န်�လ့င့်် င့်ါ��က့််ထိက်် ပ်ိ�မ်းတွေ့သိာက််ရန်် က်န်�သ်ိ�်ပ်ါ။ (ထိိ��အခြပ်င့်် လက််ဖိက််ရည််၊ 

တွေ့��ာက််လက််၊ က်�ိလာအ�� ိုရည်် စိသိည်် မ်း�ာ�က်ိ�လည််� က်ဖိန်ိ်�ပ်ါသိည််အ်�က့်် သိ�ထိိာ�ပ်ါ)။
• တွေ့န်�လည််စိာ၊ ည်စိာ စိသိည််က်ိ� ပံ်�မ်းန်ှ် စိာ�ပ်ါ။
• ဆိုာ�က်�ိ တွေ့လ့ာစ်ိာ�ပ်ါ။ (အထိး�သိခြဖိင့်် ်တွေ့သိ�့��ိ�တွေ့ရာဂါ ရှိသိး သိ�ိ�မ်းဟု��် မ်းသိိာ�စိ��င့့်် 

တွေ့သိ�့��ိ�တွေ့ရာဂါ ရှိသိးမ်း�ာ�အ�က့််) 
• ဘာဝက်�ိ တွေ့ပ်�ာ်ရင်ှ့်စိာ့ တွေ့န်ပ်ါ – က်ွန်ှ�ပ််��ိ�က်�ိ က်ွန်ှ�ပ််��ိ� အမ်းန်ှ်�က်ယ်ူနှစ်ှိသိက််တွေ့ပ်�ာ်ရှင့််သိည််် 

အရာမ်း�ာ� လ�ပ််နှ�ိင့််ရန်် အ��န်ိ်တွေ့ပ်�ပ်ါ။
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စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိ ��န်�်ခြပ်န််မ်းသုိည်် လပု််ရာှ�မ်းုခြပ်ုရန််အ�က့်် �နှာ�က်�ိယူ်က်သိဘာာဝအတွေ့လ�ာက်် 
ခြပ်င့််ဆိုင့််ခြ�င့််� ခြဖိစိ်သိည််။ သိိ��တွေ့သိာ် မ်း�က််တွေ့မ်းာှက််က်ာလ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုမ်း�ာ�အ�က့်် က်ိ�ယူ်�နှာ� 
လပု််ရာှ�မ်းကု် တွေ့ယူဘာ�ယူ�အာ�ခြဖိင့််် အသိံ��မ်းဝင့််လပှ်ါ။ ပ်ံ�မ်းနှ်် တွေ့လက််�င့်််�န််�လ�ပ််��နိ််အ�က့်် 
သိင့််် တွေ့န်�စိဉ်် အ��နိ််ဇူးယူာ��့င့်် ထိည်််ထိာ�ပ်ါက် အရှိန််ခြမ်းင့်််လာတွေ့သိာ တွေ့�ာင့်််�င့််�ခြ�င့််�က်ိ� 
တွေ့လ့ာ�်�နှ�ိင့််ပြီးပ်း� �နှာ�က်�ိယူ်က် လိ�အပ််တွေ့န်တွေ့သိာ လပု််ရာှ�မ်းကု်�ိ ခြဖိည်််တွေ့ပ်�နှ�ိင့််သိည််။ မ်းည််သိည််် 
ပ်ံ�မ်းနှ်် �နှာ�က်ိ�ယူ် လပု််ရာှ�မ်းမု်းဆို�ိ အက်� ို �ရှိပ်ါသိည််။ ဥပ်မ်းာ -
• လမ်း်�တွေ့လ့ာက််ခြ�င့််�
• တွေ့ရက်း�ခြ�င့််�
• ခြဖိည််�ခြဖိည််�နှငှ့်််မ်းနှ််မ်းှန််တွေ့ခြပ်�ခြ�င့််�
• အမ်း�ာ�နှငှ့်််က်စိာ�ရတွေ့သိာ အတွေ့ပ်�ာ် အာ�က်စိာ�
• မ်းိမ်းပိ်န််�ခြံ�ံအ�င့့််�လ�ပ််က်ိ�င့််ခြ�င့််� �ိ��ခြဖိစိ်ကြာက်သိည််။

ဝေလ�်�င်််ခုန််�လ�ပို်ခြားခုင််�� စ်တုွ်�စု်��မူ�ု�ု မူည််�ဲသ်�ု� ဝေလ့ာခ်ု�နှု�င််သန်ည််�။

 တွေ့လက််�င့်််�န််�လ�ပ််ခြ�င့််�သိည်် တွေ့န်တွေ့က်ာင့််�တွေ့စိသိည််၊ စိ�ိ်က်�ိ ပြီးင့်မိ်း်တွေ့စိသိည်် သိိ��မ်းဟု��် �းထိင့့်် 
ဖိန််�း�နှ�ိင့််သိည််် အကြုံက်ံဥာဏ်မ်း�ာ� ခြဖိစိ်တွေ့ပ််တွေ့စိရန်် ပ်ံပ််�ိ�နှ�ိင့််သိည်် -
သိင့်််အတွေ့ခြ��ံ က်�န််�မ်းာကြုံက်ံ�်�ိင့််တွေ့ရ�အဆိုင့်််က်�ိ ခြမ်းိင့်််တွေ့ပ်�သိည််၊ တွေ့န်�စိဉ််လိ�အပ််��က််မ်း�ာ�နှငှ့််် 
မ်းကြာက်ာ�ဏ ခြဖိစိ်တွေ့ပ််��်သိည််် တွေ့ဘာ�က်�ပ််န်ံက်�ပ်် အတွေ့ခြ�အတွေ့န်�ိ��က်�ိလည််� 
ရင့််ဆိုိ�င့််တွေ့ခြဖိရငှ့််�တွေ့စိနှိ�င့််သိည််၊ ထိိ��အခြပ်င့််
အာရုံ�အတွေ့ခြပ်ာင့််�အလ�အခြဖိစိ် လ�ပ််တွေ့ဆိုာင့််ပြီးပ်း� သိင့်််က်�ိ ပ်းပ်န််မ်းုမ်း�ာ�မ်း ှတွေ့��တအန်��ရတွေ့စိသိည််။
သိ�ိ�တွေ့သိာ် အက်ယူ်၍ သိင့်််မ်းာှ က်�န််�မ်းာတွေ့ရ� �ွ�်ယူင့့််���က််မ်း�ာ� ရှ�ိ�်လ့င့််၊ တွေ့ဆို�လပိ်် မ်း�ာ�စိာ့ 
တွေ့သိာက််သိးခြဖိစိ်လ့င့််၊ ရှသိိင့်််သိည််် က်�ိယူ်အတွေ့လ���နိ််ထိက်် 10 က်းလ�ိထိက်် ပ်ိ�မ်း�ာ�တွေ့န်လ့င့်် 
သိ�ိ�မ်းဟု��် (�ါ�၊ �း�၊ �င့််ပ်ဆိုံ� စိသိည်််) အဆိုစိ်အခြမ်းစိ်မ်း�ာ�အ�က့်် စိ�ိ်ပ်းပ်န််လ့င့်် 
တွေ့လက််�င့်််�န််�စိ မ်းလ�ပ််မ်းး ဆိုရာဝန််�စိ်ဦး�နှှင့်််တွေ့��့ပ်ါ။
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အပိုန််�ဝေခြား�န်ာ�ဝေန်ခြားခုင််�

အပိုန််�ဝေခြား�န်ာ�ဝေန်ခြားခုင််� ဆိုု�သည််မူာှ အဘယ််န်ည််�

အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ခြ�င့််� သိည်် ပြီးင့်မိ်း်သိက််တွေ့သိာ �နှာ�က်ိ�ယူ်နှှင့််် တွေ့အ���မ်း်�တွေ့သိာစိ�ိ် 
ခြဖိစိ်တွေ့စိသိည််် န်ည််�လမ်း်�ခြဖိစိ်သိည််။ ဤသိိ�� �နှာ�နှှင့််် စိ�ိ်ပ်�ိင့််� တွေ့လ့ာ�်�ခြ�င့််�က်�ိ 
အပ်န််�တွေ့ခြဖိသိည််် ��န်�်ခြပ်န််မ်းုဟု� တွေ့�်ပြီးပ်း� ယူင့််�သိည်် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိ �န််ခြပ်န််သိည််။ 
စိ�ိ်ပ်င့််ပ်န််�မ်း ုခြမ်းင့်််မ်းာ�စိာ့ ပ်ံ�မ်းနှ်် ရင့််ဆို�ိင့််တွေ့န်ရသိးမ်း�ာ�သိည်် တွေ့န်�က််ထိပ်် ဖိစိိး�မ်း ု
�စိ်����ရှိလာလ့င့်် ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ� ကြုံက်ံုတွေ့��့နှ�ိင့််တွေ့�� ပ်ိ�မ်း�ာ�ပ်ါသိည််။ ထိိ�သိးမ်း�ာ�သိည်် 
ပ်ံ�မ်းနှ်် အပ်န််�တွေ့ခြဖိခြ�င့််� အတွေ့လအ်က်�င့်််ခြဖိင့််် စိ�ိ်ပ်င့််ပ်န််�မ်းအုဆိုင့်််အာ� တွေ့လ့ာ�်�နှ�ိင့််ပြီးပ်း� 
စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုလန့််က်�ခြ�င့််�က်ိ� သိက််သိာရန်် ကြာက်ာ��ံတွေ့ပ်�နှိ�င့််သိည််။ ဤသိိ��ခြပ်ုခြ�င့််�ခြဖိင့််် တွေ့န်�က််ထိပ်် 
ဗျူ�ာမ်း�ာ�ရခြ�င့််�မ်း�ာ�တွေ့ကြာက်ာင့််် ခြပ်ဿန်�မ်းခြဖိစိ်တွေ့စိဘာ� သိည််��ံနှိ�င့််စိမ့်း်� ရှိလာနှ�ိင့််ပ်ါသိည််။
 အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ခြ�င့််�သိည်် အသိံ��ဝင့််သိည််် န်ည််�လမ်း်�ခြဖိစိ်ပြီးပ်း� စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း ုတွေ့လ့ာ�်�ရန်် 
သိး�ခြ�ာ�ခြဖိစိ်တွေ့စိ၊ အခြ�ာ�န်ည််�လမ်း်�မ်း�ာ�နှငှ့််် ��့၍ခြဖိစိ်တွေ့စိ၊ သိံ��သိည််။ အပ်န််�တွေ့ခြဖိရန်် 
တွေ့အာက််တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါ အ��က််မ်း�ာ�က်ိ�သိာ လ�ပ််ရန််လ�ိအပ််ပ်ါသိည်် -
• ရု��်�ရက်် ခြဖိစ်ိလာမ်းည််် အသိံဗျူလံမ်း�ာ�နှငှ့််် အတွေ့နှ�ှင့်််အယူကှ််မ်း�ာ� က်င့််�တွေ့ဝ�ရာတွေ့န်ရာ
• သိင့်််တွေ့လ�ာ်တွေ့သိာ အ��နိ််
• ကြွက်က့််သိာ�မ်း�ာ��င့််�တွေ့န်ခြ�င့််�က်ိ� တွေ့လ့ာ�်�နှ�ိင့််ပြီးပ်း� သိင့််က် ရည််ရယွူ်ခြ�င့််�မ်းခြပ်ုလ့င့်် 

အိပ််တွေ့ပ်�ာ်ခြ�င့််� မ်းခြဖိစိ်နှိ�င့််တွေ့သိာ �နှာ�က်ိ�ယူ်အတွေ့န်အထိာ�
အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ခြ�င့််�မ်းာှ ဤသိ�ိ�လည််� ဆို�ိလ�ိနှ�ိင့််ပ်ါသိည်် -
• အနှှိပ််�ံခြ�င့််�
• လပု််ရာှ�မ်း ု– လပု််ခြ�င့််��ါခြ�င့််�၊ လှ�ခြ�င့််�၊ လ�့်လပ််စိာ့ စိည််���က််နှငှ့်််လပု််ရာှ�ခြ�င့််� 

��ိ�သိည်် �နှာ�က်�ိယူ် တွေ့�ာင့်််�င့််�တွေ့န်မ်းကု်�ိ တွေ့လ့ာတ်ွေ့ပ်�ခြ�င့််�ခြဖိင့််် အပ်န််�တွေ့ခြဖိခြ�င့််�က်ိ� ပ်�ိမ်း�ိပြီးပ်း� 
အာ�တွေ့က်ာင့််�တွေ့စိသိည််် အပ်�ိင့််��င့့််ပ်ါဝင့််နှ�ိင့််ပ်ါသိည််။

• တွေ့��ဂး� န်��တွေ့ထိာင့််ခြ�င့််�
• အိမ်း်တွေ့မ်း�့�ရိစိာာန််က်�ိ ပ်��်သိပ််တွေ့ပ်�ခြ�င့််�
• �စိ်တွေ့မ်း�ှ အပိ််ခြ�င့််�
• ကြိုးက်ို က််နှစှိ်သိက််ရာ စိာအ�ပ််က်ိ� ဖိ�်ခြ�င့််�
အတွေ့ရ�အကြိုးက်း�ဆိုံ��အ��က််မ်းာှ လက််တွေ့��့ခြဖိစိ်လာရန်် အ��နိ််တွေ့ပ်�တွေ့ရ�သိာ ခြဖိစိ်ပ်ါသိည််။ 
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စ်တုွ်�စု်��မူ�ု�ု ခြားမူန််ခြားမူန််နှှင််် လယွ််�စူ်ာွ ဝေလ့ာခ်ု�နှု�င််ဝေသာ ဝေန်ာ�်ထပို်န်ည််�လမူ်�မူ�ာ�

• သိင့်််က်�ိ အပိ််ရာမ်းနှှို�ရန်် ��ိ���ိ�နှှင့််် သိာယူာသိည််် အသိံခြပ်ုတွေ့သိာနှိ�ုစိက််ထိာ�ရှိပ်ါ။
• အက်ယူ်၍ န်ံန်က််ပ်�ိင့််�မ်း�ာ�မ်းာှ အတွေ့လာသိံ��ဆိုယူ် အလ�ပ််လ�ပ််ရပြီးပ်း� စိိ�်ဖိစိိး�မ်း ုရှိပ်ါက် 

သိင့်် အ��နိ််ပ်�ိပြီးပ်း�ရရန်် တွေ့စိာတွေ့စိာအပိ််ရာထိပ်ါ။
• သိင့်် န်�ရးက်�ိကြာက်ည်််သိည်််အ�ါ��ိင့််� အသိက််ခြပ်င့််�ခြပ်င့််� ရှူးှပြီးပ်း� စိ�ိ်တွေ့အ�တွေ့ဆို�စိာ့ တွေ့န်ပ်ါ။
• သိင့်် စိာ���ိင့််�၊ စိက်ာ�တွေ့ခြပ်ာ�ိ�င့််�၊ က်ာ�တွေ့မ်းာင့််��ိ�င့််�နှငှ့််် တွေ့ရ�ွလ�ာ���ိင့််� တွေ့ခြဖိ�တွေ့ခြဖိ� 

သိက််သိာ လ�ပ််တွေ့ဆိုာင့််ပ်ါ။
• အလ�ပ််မ်း�ာ�စိာ့က်�ိ အ��နိ််က်ပ််လ�က်် သိ�ိ�မ်းဟု��် �စိ်ပြီးပ်ို င့််န်က််�ည််� လ�ပ််ရန်် 

မ်းစိးစိဉ််ပ်ါနှှင့်််။
• မ်းခြဖိစိ်မ်းတွေ့န်လ�ပ််ရမ်းည််မ်း�ာ� မ်းဟု��်��လ့်င့်် ဖိယူ်ထိ��်လ�ိက််ပ်ါ။
• တွေ့သိ�့ရုး�တွေ့သိ�့�န််� လမ်း်�တွေ့ကြာက်ာတွေ့ခြပ်ာင့််�ခြ�င့််� သိိ��မ်းဟု��် မ်းး�ပ့်ုိ င့်််�င့့်် မ်းး�ဝါက်�ိ 

အ�င့််�ခြဖိ�်ခြ�င့််�က်�သ်ိ�ိ� အ��နိ််မ်း�ာ�စိာ့ သိက််သိာခြ�င့််�မ်းရှသိိည််် သိ�ိ�မ်းဟု��် 
အက်� ို �သိပိ််မ်းရှိသိည််် အခြပ်ုအမ်းးမ်း�ာ�က်ိ� ဖိယူ်ရာှ�ပ်ါ။

• အတွေ့ည်ာင့််�ဆိုန်�်ရန််၊ လမ်း်�တွေ့လ့ာက််ရန််၊ အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ရန်် သိ�ိ�မ်းဟု��် 
လက််ရှအိတွေ့ခြ�အတွေ့န် သိာယူာမ်း ု�ံစိာ�နှ�ိင့််ရန််အ�က့်် အလ�ပ််မ်း�ာ�မ်း ှတွေ့��တန်��ပ်ါ။

• က်ပ််၍ရတွေ့သိာ အလ�့်တွေ့လဘာယူ်လ်အတွေ့သိ�စိာ�မ်း�ာ� ဝယူ်ပြီးပ်း� �စိ်��ခြ�င့််�စိး၏အတွေ့ပ််�င့့်် 
‘R’ ဟု� တွေ့ရ�ပ်ါ။ ထိိ�တွေ့န်�က်် �စိ်တွေ့န်��ာလံ�� သိင့်် စိ�ိ်တွေ့အ�ပြီးင့်မိ်း်�စိာ့တွေ့န်ဖိ�ိ� သိ�တိွေ့ပ်�ရန်် 
မ်းနှ််မ်း�ာ�၊ က်ာ�စိ�းယူာရင့််၊ တွေ့ရ��တွေ့သိ�တာ စိသိည််�ိ���့င့်် က်ပ််ထိာ�ပ်ါ။

• သိင့်် တွေ့ပ်�ာ်တွေ့မ်း�့သိည်််အလ�ပ််မ်း�ာ� လ�ပ််ရန်် မ်းမိ်းအိ�့က်် မ်းမိ်း ိအ��နိ််တွေ့ပ်�ပ်ါ။ ယှူဉ််ပြီးပ်ို င့််မ်း ု
သိ�ိ�မ်းဟု��် အတွေ့က်ာင့််�ဆိုံ��ခြဖိစိ်ရန်် မ်းလိ�အပ််တွေ့သိာ တွေ့ပ်�ာ်ရငှ့််မ်းသုိက််သိက်် အ�က့််သိာ 
လ�ပ််ပ်ါ။

• NO ဟုး၍ တွေ့ခြပ်ာ��်တွေ့အာင့်် ကြိုးက်ို �စိာ�ပ်ါ – သိ�ိ�တွေ့သိာ် လက််လ�့်စိပ်ယူ် မ်းတွေ့ခြပ်ာပ်ါနှှင့်််။ 
NO ဟု� တွေ့ခြပ်ာနှိ�င့််သိးမ်း�ာ�သိည်် မ်းကြာက်ာ�ဏ YES ဟု�တွေ့ခြပ်ာကြာက်ပြီးပ်း� ထိ�ိသိ�ိ�တွေ့ခြပ်ာရခြ�င့််�က်ိ� 
အာ�ရတွေ့က်�န်ပ််ကြာက်သိည််။

• အခြ�ာ�သိးမ်း�ာ�အတွေ့ပ်် တွေ့�ါသိထိာ�ခြ�င့််�က်ိ� တွေ့လ့ာပ််ါ – သိတွေ့ဘာာထိာ�ကြိုးက်း�ခြ�င့််�နှှင့််် 
လက််�ံ�င့့်််လ�ှ်ခြ�င့််��ိ��သိည်် သိင့်််က်�န််�မ်းာတွေ့ရ�အ�က့်် တွေ့က်ာင့််�မ်းန့််ပ်ါသိည််။
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အသံ���င််ဝေသာ တွယ််လ���န််�န်ံပိုါတွ်အခု� ုု �

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

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

အက်ယူ်၍အဂဂလပိ််စိက်ာ�သိည်် သိင့်််မ်း�ိင့််ဘာာသိာစိက်ာ�မ်းဟု��်ပ်ါက် 

Translating and Interpreting Service (TIS) 
က်�ိ 131 450 သိ�ိ� ဆိုက််ပြီးပ်း� သိင့်််က်�ိ အ�မ်း�အ်က်းအည်းတွေ့ပ်�ရန်် တွေ့�ာင့််�ဆိုိ�နှ�ိင့််ပ်ါသိည််။

WayAhead - Mental Health Assosciation NSW
�ယူ်လးဖိ�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

ခြပ်ည််�င့့််�က်�န််�မ်းာတွေ့ရ��ရုိ�င့််မ်း�ာ�နှငှ့််် အထိး�က်န့််ရက််မ်း�ာ�က်ိ� 
www.health.nsw.gov.au/lhd စိာရင့််�ခြပ်ုစိ�တွေ့ပ်�ထိာ�ပ်ါသိည််။

အက်ယူ်၍သိင့််သိည်် ‘လက််တွေ့��့လမ်း်�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စိာစိဉ််�င့့်် ပ်ါဝင့််သိည််် 
မ်းည််သိည်််အတွေ့ကြာက်ာင့််�အရာနှငှ့်််မ်းဆို�ိ ပ်�်သိက််တွေ့သိာ သိင့််�န််��စိ်��က်�ိ �က််တွေ့ရာက််ရန်် 
စိ�ိ်ဝင့််စိာ�ပ်ါက် သိင့်််စိ�ိ်ပ်ါဝင့််စိာ�မ်းကု်�ိ စိာရင့််�တွေ့ပ်�ရန််အ�က့်် Transcultural Mental 
Health Centre က်�ိ (02) 9912 3850 �င့့်် ဖိ�န််�ဆိုက််ပ်ါ။
အက်ယူ်၍သိင့််သိည်် NSW ခြပ်ည််န်ယူ်၏ တွေ့က်��လက််တွေ့�သိ သိိ��မ်းဟု��် 
တွေ့ဝ�လံသိးတွေ့�ါင့််တွေ့သိာအရပ််မ်း�ာ��င့့်် တွေ့န်ထိ�ိင့််ပ်ါက် သိင့်််စိ�ိ်ပ်ါဝင့််စိာ�မ်းကု်�ိ 
စိာရင့််�တွေ့ပ်�ရန််အ�က့်် TMHC (အ�မ်း�)် က်�ိ 1800 648 911 �င့့်် ဖိ�န််�ဆိုက််ပ်ါ။
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ဤစိာတွေ့စိာင့်် ‘လက််တွေ့��့လမ်း်�ညွှနှ်် – စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းနုှှင့််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိ ထိနိ််�သိိမ်း်�ခြ�င့််�’ – ‘A Practical 
Guide About: Stress and stress management’ ၏ ရည််ရယွူ်��က််မ်းာှ – လး�စိ်ဦး���င့််�စိးက်�ိ 
မ်းမိ်း�ိ�ိ�၏အမိ်း်၊ အလ�ပ််၊ လးမ်းဆုိုက််ဆိုံတွေ့ရ� အတွေ့ခြ� အတွေ့န်မ်း�ာ� သိိ��မ်းဟု��် အပ်န််�တွေ့ခြဖိစိဉ််က်ာလ�ိ���့င့်် 
က်�ိယူ်စိ�ိ်နှစှိ်ပ်ါ� က်�န််�မ်းာ��မ်း်�သိာမ်းကု်�ိ တွေ့ပ်�ာ်ရငှ့််စိာ့ �ံစိာ�နှ�ိင့််ကြာက်တွေ့စိရန်် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းနုှှင့််် 
ဆိုက််နှ့ယူ်တွေ့န်သိည််် က်စိိစရပ််မ်း�ာ�က်ိ� တွေ့ဖိာ်ထိ��်သိရိှိပြီးပ်း� မ်းမိ်း�ိ�ိ�၏ �စိ်က်�ိယူ်တွေ့ရ စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းဆုို�ိင့််ရာ 
ခြပ်ဿန်�မ်း�ာ�အာ� ရာှတွေ့ဖိတ့ွေ့ခြဖိရငှ့််�ရာ�င့့်် ပ်ံပ််�ိ�က်းည်းရန်် ခြဖိစိ်ပ်ါသိည််။

 ဤစိာတွေ့စိာင့််�င့့်် ပ်ါဝင့််တွေ့သိာ သိတိွေ့က်ာင့််�စိရာ အ��က််အလက််မ်း�ာ�၏ ရည််မ်းနှ််���က််သိည်် 
လး�စိ်ဦး���င့််�က်ိ� တွေ့အာက််တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါအ��က််မ်း�ာ�ခြဖိင့််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းနုှှင့််် စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိ ထိနိ််�သိိမ်း်�ခြ�င့််� 
��ိ�နှှင့်််ဆို�ိင့််တွေ့သိာ အတွေ့ကြာက်ာင့််�အရာမ်း�ာ�က်ိ� တွေ့ဖိာ်ထိ��်သိရိှိတွေ့စိတွေ့ရ�အ�က့်် ပ်ံပ််�ိ�တွေ့ပ်�ရန်် ခြဖိစိ်ပ်ါသိည််။ 

• စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်း၏ု ခြမ်းစိ်ဖိ�ာ��ံရာအစိမ်း�ာ�က်�ိ သိ�ထိိာ�မ်းတိွေ့စိခြ�င့််�
• စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက် ခြပ်ဿန်�စိ�င့််ခြဖိစိ်လာ��နိ််က်�ိ သိ�ထိိာ�မ်းတိွေ့စိခြ�င့််�
• (အာဟုာရနှငှ့််် တွေ့လက််�င့်််�န််�က်�သ်ိ�ိ�) စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိ ထိနိ််�သိိမ်း်�ရန်် အ�� ို �တွေ့သိာ န်ည််�လမ်း်�မ်း�ာ�က်ိ� 

ရငှ့််�ခြပ်ခြ�င့််�
• (အပ်န််�တွေ့ခြဖိန်��တွေ့န်ခြ�င့််�၏ အတွေ့ကြာက်ာင့််�နှငှ့််် အပ်န််�တွေ့ခြဖိခြ�င့််�မ်း ှရနှ�ိင့််တွေ့သိာ အက်� ို �တွေ့က်��ဇူးး�မ်း�ာ� 

က်�သ်ိ�ိ�) အပ်န််�တွေ့ခြဖိခြ�င့််�က်ိ� ရငှ့််�ခြပ်ခြ�င့််�
• စိ�ိ်ဖိစိိး�မ်းုက်�ိတွေ့လ့ာန်ှ�ိင့််တွေ့သိာ ခြမ်းန််ခြမ်းန််နှှင့်််လယ့ူ်က်းသိည််် န်ည််�လမ်း်�အ�� ို �က်�ိ ခြပ်တွေ့ပ်�ခြ�င့််�

ဤစိာတွေ့စိာင့််က်ိ� တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါ ဘာာသိာမ်း�ာ�ခြဖိင့််် ရနှ�ိင့််ပ်ါသိည်် – အာရပ််၊ �ရု�ပ််၊ အဂဂလပိ််၊ ဖိာရ်စိး၊ ဂ�ာမ်းန််၊ 
ဂရ၊ိ အး�ာလ�ံ၊ စိပ်နိ််နှှင့််် ဗျူးယူက််န်မ်း်
‘လက််တွေ့��့လမ်း်�ညွှနှ််’ ‘A Practical Guide’ စိာစိဉ််�င့့်် တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါစိာတွေ့စိာင့််မ်း�ာ�လည််� 
ရနှ�ိင့််ပ်ါသိည်် -

• က်�ိယူ်စိ�ိ်နှစှိ်ပ်ါ� က်�န််�မ်းာ��မ်း်�သိာမ်းကု်�ိ ��ိ��က််တွေ့စိခြ�င့််�
• ခြပ်ဿန်� တွေ့ခြဖိရှင့််�ခြ�င့််�နှငှ့််် ရည််မ်းနှ််���က်် သိ�်မ်း�ှ်ထိာ�ရှိခြ�င့််�
• �စိ်ည်�ာ တွေ့က်ာင့််�မ်းန့််စိ့ာ အိပ််စိက််ခြ�င့််� - ဤစိာတွေ့စိာင့််က်ိ� တွေ့ဖိာ်ခြပ်ပ်ါ ဘာာသိာမ်း�ာ�ခြဖိင့်််သိာ 

ရနှ�ိင့််ပ်ါသိည်် – အာရပ််၊ �ရု�ပ််၊ အဂဂလပိ််၊ ဂရ၊ိ အး�ာလ�ံ၊ နှှင့််် တွေ့မ်းာ်လ်�ာ 
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