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စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာ တံ� ြ့ပန်ြခင်းအတွက်
ဘဝတ�ေဖးမက�ညီေရး နည်းလမ်းတစ်ခ� ြဖစ်
�ပီး က� စားေြဖေဖျာက်ြခင်းကိ�  အားေပးကာ
ပိ� မိ� ဆိ� း�ွားေသာ စိတ်ဒဏ်ရာရြခင်း
မြဖစ်ေစရန် တားဆီးေပးသည်

စိတ်ခံစားမ�ဆိ� င်ရာ ကနဦးက�ညီေစာင့်ေ�ှာက်မ� (EFA)
ဆိ�သည်မှာ အဘယ်နည်း။
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မှတ်ချက်- စိတ်ကျန်းမာေရးအေပ� ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ လ� ပ်ထံ� းလ� ပ်နည်းအရ က� သမ�နည်းလမ်းကိ�  အားေပး�ပီး စိတ်ဒဏ်ရာခံစားရမ�မှ

ေကျာ်လ�ားလွန်ေြမာက်ခ့ဲသ�များအား က့ဲရဲ ့အြပစ်တင်ပံ� ေပ�ကာ ေရာဂါတစ်ခ� အြဖစ်သံ� း��န်းသည့် သေဘာသက်ေရာက်�ိ� င်ေသာေ�ကာင့်

က��်� ပ်တိ� ့သည် "စိတ်ပိ� င်းဆိ� င်ရာေရာဂါ ကနဦးက� ညီေစာင့်ေ�ှာက်မ�" ဟ�ေသာ အသံ� းအ��န်းကိ�  မသံ� းပါ။



တစ်စံ�တစ်ေယာက်က စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာ�ကံေနရေ�ကာင်း
ေဖာ်ြပေနေသာ ေတွရ့များသည့် လက�ဏာများ

Healing
Together

ဤလက�ဏာများကိ�  ေတွရ့များေသာ်လည်း လ�တစ်ဦး�ှင့်တစ်ဦးအ�ကား ကဲွြပားမ� �ိှ�ိ� င်သည်။ စိတ်ခံစားမ� ြပဿနာမှ ေကျာ်လ�ား
လွန်ေြမာက်ခ့ဲသ�အချို ့သည်လည်း စိတ်ေသာကေရာက်ေသာ လက�ဏာမြပသည့်တိ� င် ပ့ံပိ� းက� ညီမ� လိ� အပ်ေနပါေသးသည်။

ထိန်းချုပ်၍မရြခင်း ငိ� ေ�ကး
ြခင်း / တ� န်ရီေနြခင်း /
အသက်��ရခက်ခဲြခင်း

စိတ်ခံစားမ� ေပါက်ကဲွ
ြခင်းများ

တစ်ဦးတည်းေနလိ� ြခင်း

! ! !

�� တ်တရက် မလ�ပ်မယှက်
�ငိမ်သက်သွားြခင်း /

အသက်��ေအာင့်ထားြခင်း

. .



စိတ်ဖိစီးမ�အေပ�က��်� ပ်တိ� ခ့��ာကိ� ယ်၏ အေရးေပ�တံ� ြ့ပန်မ�သည် စိတ်
ခံစားမ�ြပဿနာ�ကံေနရချိန်တွင် ေကျာ်လ�ား�ိ� င်ေစရန် က�ညီေပးပါသည်

အစာေြခစနစ်
ရပ်တန့်သွားြခင်း

�ှလံ� းခ� န်��န်း�ှင့်
ေသွးေပါင်ချိန် ေြပာင်းလဲမ�

များ

ကိ� ယ်ခံအားစနစ်
ရပ်တန့်သွားြခင်း

ကျိုးေ�ကာင်း
ဆက်စပ်၍ဆံ� းြဖတ်သည့်
"စဥ်းစားေတွးေခ��ိ� င်သည့်
ဦးေ�ှာက်" က အလ� ပ်မလ� ပ်

ေတာ့ြခင်း
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ဤသည်တိ� ့မှာ စိတ်ခံစားမ� ြပဿနာ�ကံေနရသ�တစ်ဦးအေပ� သက်ေရာက်မ��ိှ�ိ� င်ေသာ အြဖစ်များသည့် ဇီဝကမ� တံ� ့ြပန်မ�များြဖစ်သည်။
သိ� ့ေသာ် ဤစာရင်းသည် �ပီးြပည့်စံ� မ�မ�ိှသည့်အြပင် စိတ်ခံစားမ� ြပဿနာမှ ေကျာ်လ�ား�ိ� င်ခ့ဲသ�အားလံ� းကိ� လည်း ကိ� ယ်စား�ပြခင်း မဟ� တ်ပါ။



EFA အေြခခံ
သေဘာတရားများ

ကိ� ယ်တိ� င်
ေ�ွးချယ်
ဆံ� းြဖတ်မ�

သိြမင်နားလည်မ� ဆက်��ယ်မ�

ကိ� ယ်တိ� င်ေ�ွးချယ်ဆံ� းြဖတ်မ�

စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာမှ ေကျာ်လ�ား�ိင်ုခ့ဲသူတိင်ုးသည် မိမိကုိယ်ကုိ ကုစားရာတင်ွ
က�မ်းကျင်မ��ိှ�ကသည်။ ၎င်းတိ�၏ ေမွးရာပါ ခွနအ်ား၊ သတ� ိ၊ ဉာဏ်ပညာ၊ ခံ�ိင်ုရည်�ိှ
မ��ှင့် ကုိယ်ပုိင်လိအုပ်ချက်များကုိ သိ�ိှထုတ်ေဖာ်ခွင့်ကုိ ေလးစားတနဖုိ်းထားပါ။

သိြမင်နားလည်မ�

လမူျ�ိးေရး၊ ကျား/မ၊ ကုိးကွယ်ယုံ�ကည်သည့်ဘာသာ၊ လတူနး်စား၊ ယ�်ေကျးမ��ှင့်
အြခားေသာ ဆက်ဆံေရးသတ်မှတ်ချက်များသည် စိတ်ဒဏ်ရာရေစ�ိင်ုသလိ ုစိတ်
ဒဏ်ရာကုိ ပုိမုိဆုိးရွားေစ�ိင်ုသည်။ သင်ကုိယ်တိင်ု�ကံ�ေတ�ခ့ဲရသည်များက အြခားသူ
တစ်ဦး�ကံ�ခ့ဲရသည်�ှင့် ကွာြခား�ိင်ုသည်ကုိ သတိြပ�ပါ။ လိရုာဆဲွ၍ ထင်ြမင်
ေကာက်ချက်ချြခင်း မြပ�လပ်ုပါ�ှင့်။ စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာမှ ေကျာ်လ�ား�ိင်ုခ့ဲသူတိင်ုးကုိ
ချ�်းကပ်ဆက်ဆံရာတင်ွ စာနာမ��ိှ�ပီး မိမိကုိယ်ကုိ �ှမ့်ိချကာ ၎င်းတိ�အေပ� ဂ�ုထား
တတ်ပါေစ။

ဆက်��ယ်မ�
စာနာမ�၊ က�ုဏာ�ှင့် လသူားချင်းဆက်��ယ်မ�သည် စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာ�ိှေနသူတစ်ဦး
အား ၎င်းတိ�၏ပတ်ဝနး်ကျင် မလံြုခံ��ိင်ုသည့်တိင်ု သိ� မဟတ်ု ထုိပတ်ဝနး်ကျင်တင်ွ
မလံြုခံ�ဟ ုခံစားရ�ိင်ုသည့်တိင်ု စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ လံြုခံ�မ�ကုိမူ ေပးစွမ်း�ိင်ုပါသည်။ ဤ
အြပ�သေဘာေဆာင်သည့် ဆက်��ယ်မ�သည် စိတ်ဒဏ်ရာေ�ကာင့် ေရ�ှည်ဆုိးရွားေသာ
ထိခုိက်မ�များမြဖစ်ေစရန ်ကာကွယ်ေပးသည်။Healing

Together



EFA ေြဖ�ှင်းမ�နည်းလမ်း

က��်� ပ်တိ� ့၏ စဥ်းစားေတွးေခ��ိ� င်သည့် ဦးေ�ှာက် အလ� ပ်မလ� ပ်သည့်
အချိန်တွင် ခံစားချက်ေြပာင်းလဲသွားေအာင် စည်း�ံ� းေြပာဆိ� ၍မရ�ိ� င်
ပါ။

တစ်စံ� တစ်ဦး အဆင်သင့်မြဖစ်ေသးမီ အြဖစ်အပျက်ကိ�  ေြပာဆိ� ြခင်း
သိ� ့မဟ� တ် ြပန်လည်ေြပာြပြခင်းသည် စိတ်ဒဏ်ရာကိ�  ပိ� ဆိ� းေစ�ိ� င်
ပါသည်။

EFA သည် ခ��ာကိ� ယ်တံ� ့ြပန်မ� ြပန်လည်သဟဇာတြဖစ်ေစရန်
ထိန်းသိမ်းြခင်းကိ�  ဦးစားေပးသည်။ ဤနည်းအားြဖင့် စဥ်းစား
ေတွးေခ��ိ� င်သည့် ဦးေ�ှာက်ကိ�  ြပန်လည်အလ� ပ်လ� ပ်လာေစရန်
အချက်ြပေပးသည်။

ထိ� ့ေနာက် က��်� ပ်တိ� ့သည် စိတ်ခံစားမ� ြပဿနာမှ ေကျာ်လ�ား�ိ� င်ခ့ဲ
သ�၏ ဇာတ်လမ်းကိ�  နားေထာင်၊ လက်ခံေပး�ပီး ၎င်းတိ� ့၏
ကိ� ယ်ပိ� င်လ� ပ်�ိ� င်စွမ်းကိ�  ြမ� င့်တင်ေပးသည်။ Healing

Together

ဦးေ�ှာက်အသိဦးစားေပး
တံ� ြ့ပန်မ�

လ�ံ ေ့ဆာ်မ�ခံစားချက်
ဦးစားေပး တံ� ြ့ပန်မ�
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ျား
သင့်ခ��ာကိ� ယ်ကိ�

ေအးချမ်းတည်�ငိမ်ေအာင်ထား�ိှပါ
လံ� �ခံသည့် အေြခအေနတစ်ခ�

ဖန်တီးပါ
သ�တိ� ၏့ခ��ာကိ� ယ်ကိ�  ေအးချမ်း
တည်�ငိမ်ေအာင် က�ညီေပးပါ

နားေထာင်၍
လက်ခံေပးပါ

ကိ� ယ်တိ� င်ေ�ွးချယ်ဆံ� းြဖတ်�ိ� င်စွမ်းကိ�
ကိ� ယ်တိ� င်ေ�ွးချယ်ဆံ� းြဖတ်မ�

မင်းေြပာတာကိ�
ငါနားေထာင်
ေနပါတယ်

မိမိကိ� ယ်ကိ�  ေစာင့်ေ�ှာက်
တတ်ေအာင် ေလ့ကျင့်ပါ



သင် ထိတ်လန့်ေနပါက သင့်ကိ� ယ်သင် ဂ�� စိ� က်ေစာင့်ေ�ှာက်ရန်
EFA အဆင့်များအတိ� င်း လ� ပ်ေဆာင်ပါ။

1

ထိတ်လန့် ြခင်းသည် က� းစက်တတ်ပါသည်။ သင်
ထိတ်လန့်ေနချိန်တွင် အြခားသ�များကိ�  က�ညီရန်
�ကိးစားြခင်းသည် ေကာင်းကျိုးထက် ဆိ� းကျိုးကိ�
ပိ� ြဖစ်ေစ�ိ� င်သည်။

အသက်ြပင်းြပင်း��ြခင်းကိ�  အ�ကိမ်ေရများများ
�ပလ� ပ်ေပးပါ။ အချိန်ရလ�င် အသက်��သွင်း၊ ��
ထ� တ်ချိန်တိ� င်း 5 အထိ ေရတွက်ပါ။
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သင့်ခ��ာကိ� ယ်ကိ�
ေအးချမ်း တည်�ငိမ်
ေအာင်ထား�ိှပါ



ြဖစ်�ိ� င်လ�င် စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာ�ိှေနသ�ကိ�  �� ပ်ပိ� င်းဆိ� င်ရာ
အ� �ရာယ်�ှင့် ေဝးရာတွင် ထားပါ။ ထိ� သ�အေနြဖင့်
ချက်ချင်းေဆးက�သမ�ခံယ�ရန် လိ� အပ်ြခင်း�ိှ၊ မ�ိှ စစ်ေဆး
ပါ။

အတန်အသင့် ေအးေဆး�ငိမ်သက်�ပီး သီးသန့် ြဖစ်သည့်ေနရာကိ�
�ှာေဖွပါ။ ဤေနရာသည် နံရံအနီးတွင် သိ� မ့ဟ� တ် သစ်ပင်
တစ်ပင်အနီးတွင် ြဖစ်�ိ� င်သည်။

လံ� �ခံသည့်
အေြခအေနတစ်ခ�

ဖန်တီးပါ

2
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ေဘးကင်းလံ� �ခံမ��ိှသည့် ခံစားချက်မျိုးသည် လ�တစ်ဦး�ှင့်
တစ်ဦးအတွက် မတ�ညီ�ကပါ။
စိတ်ခံစားမ�ြပဿနာမှေကျာ်လ�ား�ိ� င်ခ့ဲသ�ကိ�  ၎င်းအတွက်
ေဘးကင်း�ပီး သက်ေသာင့်သက်သာြဖစ်မ� ခံစားရေစမည့်
အရာများကိ�  သိ�ိှနားလည်�ိ� င်ေစရန် က�ညီေပးပါ။



သÛတိØ ၏့ အမည်ကိØ  ေခÐေပးပါ။

သÛတိØ ၏့နံေဘးတွင် ထိØ င်ပါ။

သÛတိØ ကိ့Ø  အားေပးပါ၊ "မင်းတစ်ေယာက်တည်း
မဟØ တ်ဘÛ း။ ငါ မင်းနဲ ့ အတÛ ²ိှေနတယ်"

အတÛတÛ အသက်±Āြခင်းõပလØ ပ်ပါ။

နံရံတစ်ခØ  သိØ မ့ဟØ တ် သစ်ပင်တစ်ပင်ကိØ  မီှထားပါ။

သÛတိØ ၏့ခ �ာကိØ ယ်ကိØ
ေအးချမ်းတည်îငိမ်
ေအာင် ကÛညီေပးပါ အတÛတÛ လမ်းေလìာက်ပါ။

ေအာက်ပါနည်းလမ်းများက အကÛအညီြဖစ် ိØ င်သည်-3
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မိမိကိØ ယ်ကိØ  ေပွဖ့က်ပါ။

အာ±ံØ ငါးပါး ှင့်ထိေတွပ့ါ။

ကိØ ယ့်ကိØ ယ်ကိØ  စိတ်သက်သာေအာင် õပလØ ပ်ပါ။

ေြခေဆာင့်ပါ၊ ေနရာမေ±ွ ့ဘဲ ေြပးပါ၊ ခØ န်ပါ၊ လÿပ်ပါ။

ေအာ်ဟစ်ပါ။

ငိØ ေòကးပါ။

သÛတိØ ၏့ခ �ာကိØ ယ်ကိØ  ေအးချမ်းတည်îငိမ်ေအာင် ကÛညီေပးပါ

အာ±ံØတစ်ခØ စီကိØ  ထိေတွခံ့စားပါ။ ဥပမာ၊ ေရ သိØ ့မဟØ တ် လက်ဖက်ရည်
ေသာက်ပါ။ အပင်တစ်ပင်အား အနံ့ခံပါ။ မØ န့်တစ်ခØ စားပါ။ အရာဝတ� ု
တစ်ခØ ကိØ  ကိØ င်ထားပါ။ ေကာင်းကင်ïကီးအား ðကည့်±ÿပါ။

လက် ှစ်ဖက်ကိØ  ပွတ်îပီး ပÛလာေအာင်လØ ပ်ခိØ င်းကာ ခ �ာကိØ ယ်ေပÐ²ိှ
လိØ အပ်သည့် ေနရာတွင် အေ ွးဓာတ်ေပးပါ။

ခ �ာကိØ ယ်အား ေ²ှ ့ေနာက်လÿပ်ခါြခင်း၊ ယိမ်း ဲွြ့ခင်း သိØ ့မဟØ တ် စိတ်îငိမ်
ေစသည့် သီချင်းတစ်ပØ ဒ်အား ညည်းြခင်းတိØ ့ ပါဝင် ိØ င်သည်။

ဤနည်းအားြဖင့် ခ �ာကိØ ယ်အတွင်း²ိှ စိတ်ဖိစီးမÿဓာတ်များကိØ  ထØ တ်
လúတ်၍ ေလျာ့ပါးသက်သာလာေစရန် ကÛ ညီေပးသည်။

3 အထိ ေရတွက်îပီး အတÛတÛ  ေအာ်ဟစ်လိØ က်ပါ။ ပိØ မိØ လံØ õခံမÿ ²ိှသည်
ဆိØ လìင် ေခါင်းအံØ း သိØ ့မဟØ တ် ²ှပ်အကqျထဲ ေခါင်းြမþ ုပ်၍ ေအာ်ဟစ်ပါ။
သိØ ့မဟØ တ် "အသံမထွက်ဘဲ ေအာ်ဟစ်ပါ။"

ဤသိØ ့õပလØ ပ်ြခင်းသည် စိတ်ပိØ င်းဆိØ င်ရာ ချုပ်တည်းမÿများအား လúတ်ချြခင်း
တစ်မျိုး ြဖစ် ိØ င်သည်။ ထိန်း၍မရေအာင် ငိØ ေနပါက ၎င်းတိØ ့အား
ြဖည်းြဖည်းမှန်မှန် အသက်ြပင်းြပင်း±Ā ိØ င်ေစရန် ကÛ ညီေပးပါ။

3

Healing
Together



သÛတိØ  ့အြဖစ်အပျက်အား ြပန်လည်မìေဝရင်း စိတ်ဒဏ်ရာထဲ ပိတ်
ေလှာင်မွန်းfေနပါက ချက်ချင်းတစ်ခါတည်း ေြပာြပရန် မလိØအပ်
ေðကာင်း ေြပာဆိØ သတိေပးပါ။ ထိØ သÛတိØ ကိ့Ø  ြဖည်းြဖည်းချင်း
စကားေြပာေစပါ။ အသက်ြပင်းြပင်း±Āသွင်းြခင်းကိØ
အတÛတÛ õပလØ ပ်ေပးပါ။

သÛတိØ ခံ့စားရေနရသည်များကိØ  ေဝမìရန် စကားလမ်းေðကာင်းေပးပါ။
စိတ်ပါဝင်စားစွာ နားေထာင်ပါ။ ðကားြဖတ်îပီး မေြပာပါ ှင့်။ သင်ðကား
သိခ့ဲရသည့် သÛတိØ ေ့ြပာေသာ အေðကာင်းအရာကိØ  ြပန်လည်သံØ းသပ်ပါ။

မìေဝသည့် အရာမှန်သမìအား လìို ့ဝှက်ထားမည်ြဖစ်ေðကာင်း ထိØ သÛ
စိတ်ေအးေအာင် ကတိõပပါ။ ထိØ သိØ õ့ပလØ ပ်ြခင်းသည် စိတ်ပိØ င်းဆိØ င်ရာ
လံØ õခံမÿေပး ိØ င်ပါသည်။

နားေထာင်၍
လက်ခံေပးပါ

ငါ မင်းနဲ ့အတÛ
ဒီမှာ²ိှေနတယ်

မင်းေြပာတာကိØ  ငါ
နားေထာင်ေနပါတယ်

ေြပာြပေနသည့် အြဖစ်အပျက်ကိØ သာ အာ±ံØ ထားြခင်းမျိုး မõပလØ ပ်ဘဲ
ထိØ သÛတိØ ၏့ ခံစားချက်များကိØ ပါ အာ±ံØ စိØ က်ပါ။
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ကာယကံ²ှင် အဆင်သင့်မြဖစ်ေသးပါက စကားေြပာရန် အတင်းမ
တိØ က်တွန်းပါ ှင့်။ တိတ်တိတ်ေလးထိØ င်ေနြခင်းသည် အဆင်ေြပ
ပါသည်။
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ေအာက်ပါစကားများသည် စိတ်ခံစားမÿြပဿနာမှေကျာ်လúား ိØ င်ခ့ဲသÛတစ်ဦးအား သိြမင်ခံစား၊ နားေထာင်ေပး၍
လက်ခံေပးေðကာင်း ခံစားရေစ ိØ င်သည်-

ဒီလိØ ကိစxေတွ ြဖစ်ခ့ဲတာ စိတ်မေကာင်းပါဘÛ း။
မင်းေြပာတာကိØ  ငါနားေထာင်ေနပါတယ်။
öကံေတွခ့ဲ့ရတာ ေတာ်ေတာ်ခက်ခဲမယ့်ပံØ ပဲ။
ငါ မင်းကိØ  ယံØ တယ်။
ြဖစ်ခ့ဲတာေတွက မင်းရဲ ့အြပစ်မဟØ တ်ပါဘÛ း။
မင်း ဒီလိØ ကိစxမျိုး öကံေတွရ့ဖိØ ့ မထိØ က်တန်ပါဘÛ း။
ဝမ်းနည်းမÿ / ေðကာက်±ံွ ့မÿ / စိတ်ဆိØ းေဒါသထွက်မÿ /
စတာေတွကိØ  ခံစားလိØ ့ရပါတယ်။
အခØ  ေြပာမြပချင်ရင် ရတယ်ေနာ်။

အေထာက်အကÛ ြဖစ်ေစေသာ စကားစØ များ
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မင်းအဆင်သင့်ြဖစ်ရင် ငါနားေထာင်ေပးဖိØ ့ အသင့်²ိှ
ေနတယ်။
မင်း လိØ အပ်သေလာက် အချိန်ယÛေနာ်။
ငါ မင်းနဲ့အတÛ  ²ိှေနတယ်ေနာ်။
မင်းတစ်ေယာက်တည်း မဟØ တ်ဘÛ းေနာ်။
မင်းရဲ ့ သတ� ိ / ခွန်အား / ထိခိØ က်ခံစားလွယ်မÿကိØ
ငါေလးစားပါတယ်။
မင်းအတွက် ငါ အရမ်းဂØ ဏ်ယÛတယ်။
ဒီလိØ ကိစxမျိုးကိØ  ရင်ဖွင့်ေြပာြပေပးလိØ ့ ေကျးဇÛ းတင်ပါ
တယ်။ သတ�ိ²ိှလိØ က်တာ။
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ေမးြမန်းခွင့်ေတာင်းြခင်းမ²ိှဘဲ
ထိကိØ င်ြခင်း

အတင်းအf
စကားေြပာခိØ င်းြခင်း

သင့်ကိØ ယ်ပိØ င်အြဖစ်အပျက်ြဖင့်
တစ်ပါးသÛ၏ အေðကာင်းအရာကိØ

လúမ်းမိØ းပစ်ြခင်း

အðကံ�ဏ်ေပးြခင်း

တစ်ပါးသÛ၏ နာကျင်ခံစားမÿ
အား လက်သင့်မခံြခင်း

!



ေစတနာမှေဝဒနာြဖစ်သွားေစ ိØ င်သည့် ေအာက်ပါေြပာဆိØ ချက်များသည် စိတ်ခံစားမÿြပဿနာမှေကျာ်လúား ိØ င်ခ့ဲ
သÛ၏ နာကျင်မÿကိØ  လက်သင့်မခံသည့် အဓိပ¥ာယ်ြဖစ်ေစîပီး တစ်ပါးသÛအား မိမိကိØ ယ်ကိØ  အြပစ်တင်ြခင်း
သိØ မ့ဟØ တ် မိမိ၏ခံစားချက်များအေပÐ အ²ှက်ရြခင်းတိØ ကိ့Ø  ခံစားရေစ ိØ င်သည်-

ေနာက်ကျရင် မင်းသက်သာသွားမှာပါ။
အားလံØ း အဆင်ေြပသွားမှာပါ။
အေðကာင်း²ိှလိØ ့ အကျိုးြဖစ်လာတာ။
ဒီဒØ ကhလည်း ေပျာက်သွားမှာပါပဲ။
ေပျာ်ေပျာ်ေနစမ်းပါ။
စိတ်ပÛ မေနနဲ့။
±ĀးတိØ းတိØ း၊ မငိØ နဲ့ေလ။
ေမ့ပစ်ဖိØ ့ øကိးစားðကည့်ပါ။

ေ²ှာင်ðကဥ်ရမည့် အသံØ းအ ÿန်းများ

စိတ်မေကာင်းြဖစ်မေနပါနဲ့။
ေðကာက်မေနပါနဲ့ / ဝမ်းနည်းမေနပါနဲ့ / စသည်။
စိတ်ေအးေအးထားပါ။
စိတ်îငိမ်ေအာင် ေနðကည့်ပါ။
ေမ့ေမ့ေပျာက်ေပျာက်ေနလိØ က်ပါ။
အေြခအေနက ဒီထက်ေတာင် ပိØ ဆိØ းသွား ိØ င်ေသးတယ်။
ငါလည်း အ့ဲလိØ ြဖစ်ခ့ဲတာပဲ၊ အဆင်ေြပေနတာပဲေလ။
ဒီထက်မဆိØ းတာပဲ ေကျးဇÛ းတင်လိØ က်စမ်းပါ။
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ကိØ ယ်တိØ င်ေ±ွးချယ်ဆံØ းြဖတ် ိØ င်စွမ်း၊ ခွန်အား ှင့် ထိန်းချုပ်မÿတိØ ကိ့Ø
အားေပးြမþ င့်တင်ရန် ±ိØ း²ှင်းေသာ ေ±ွးချယ်မÿများကိØ  õပလØ ပ်ခိØ င်းပါ။

ကိØ ယ်တိØ င်ေ±ွးချယ်
ဆံØ းြဖတ် ိØ င်စွမ်းကိØ
ကိØ ယ်တိØ င်ေ±ွးချယ်

ဆံØ းြဖတ်မÿ

"မင်းရဲ ့ ဦးေ ှာက် /  ှလံØ းသား / ခ �ာကိØ ယ်မှာ 1 ကေန 10
အတွင်း ဘယ်ေလာက်အတိØ င်းအတာအထိ ခံစားေနရသလဲ။"

ဤသိØ ့ေမးြမန်းြခင်းသည် ၎င်းတိØ ့၏ လက်²ိှအေြခအေနကိØ  သတိõပမိေစရန်
ကÛ ညီေပးသည်။ ဘယ်လိØ လØ ပ်ရင် ဒီခံစားချက်ပမာဏ ေြပာင်းလဲသွားမလဲ
ကိØ  ေမးြမန်းပါ။

ဥပမာ၊ မင်း ဒီမှာ ထိØ င်ချင်လား ဟိØ မှာ ထိØ င်ချင်လား။ ေရေသာက်မလား ဒါ
မှမဟØ တ် လက်ဖက်ရည်ေသာက်မလား။ စကားေြပာချင်လား ဒါမှမဟØ တ်
အတÛတÛ  တိတ်တိတ်ေလး ထိØ င်ေနချင်လား။

5

"ငါ မင်းကိØ  အခØ  ဘယ်လိØကÛညီေပးရမလဲ။"

အတိတ် သိØ ့မဟØ တ် အနာဂတ်ကိØ  မေတွးမိေစရန်အတွက် လက်ငင်း
လိØ အပ်ချက်များကိØ  အာ±ံØ စိØ က်ပါ။
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မိမိကိØ ယ်ကိØ
ေစာင့်ေ²ှာက်တတ်
ေအာင် ေလ့ကျင့်ပါ

သÛတစ်ပါးကိØ  ဂ±Ø စိØ က်ေစာင့်ေ²ှာက်ြခင်းသည် အကျိုး²ိှေစ ိØ င်
သလိØ  ခွန်အားယØ တ်ေလျာ့ြခင်းလည်း ြဖစ်ေစ ိØ င်ပါသည်။
၎င်းသည် ပင်ပန်း ွမ်းနယ်မÿ ၊ ကျန်းမာေရးြပဿနာများ၊ "ြပင်းထန်ေသာ စိတ်
ဒဏ်ရာ" တိØ ့ကိØ လည်း ြဖစ်လာေစ ိØ င်îပီး သင့်မှာ²ိှသည့် စိတ်ဒဏ်ရာကိØ
ြပန်လည် ÿိးဆွသလိØ  ြဖစ်ေစ ိØ င်ပါသည်။

လúတ်ချîပီး လÛသစ်စိတ်သစ် ှင့် ြပန်လည်²ှင်သန်လိØ က်ပါ။
သင့်ခ �ာကိØ ယ်ထဲတွင် ဆØ ပ်ကိØ င်ထားေသာ စိတ်ဖိစီးမÿ ဒါမှမဟØ တ် စိတ်ခံစား
ချက်မှန်သမìကိØ  လúတ်ချလိØ က်ပါ။ ေြခေဆာင့်ြခင်း၊ လÿပ်ြခင်း၊ ေအာ်ဟစ်
ြခင်း၊ လမ်းေလìာက်ြခင်း၊ ေြပးြခင်း၊ ငိØ ေòကးြခင်း စသည်တိØ ့ကိØ  õပလØ ပ်ပါ။

ထိØ ့ေနာက် သင့်ခ �ာကိØ ယ်၊ စိတ် ှင့်  ှလံØ းသားအတွက် အကျိုး²ိှေစမည့်
အရာတစ်ခØ ခØ ကိØ  õပလØ ပ်ပါ။ ေရ သိØ ့မဟØ တ် လက်ဖက်ရည်ေသာက်ပါ၊
အသက်ြပင်းြပင်း±Āပါ၊ မØ န့်စားပါ၊ ချစ်ရသÛ  ှင့်အတÛ  အချိန်õဖန်းပါ။

6

"ငါ့ရဲ ့ ဦးေ ှာက် /  ှလံØ းသား / ခ �ာကိØ ယ်မှာ 1 ကေန 10
အတွင်း ဘယ်ေလာက်အတိØ င်းအတာအထိ ခံစားေနရသလဲ။ "
သင်မည်သိØ ့ခံစားေနရသည်ကိØ  သတိõပပါ။ ဘယ်လိØ လØ ပ်ရင် သင့်ခံစားချက်
ပမာဏက ေြပာင်းလဲသွားမလဲ။
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ဆက်သွယ်ချိတ်ဆက်လိØ က်ðကပါစိØ ့

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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ပုိမုိသိĕိှလိပုါက သိƎ မဟတ်ု ဤလမ်းèŪနကုိ် ေနာက်ထပ်ဘာသာစကား
များသိƎ  ေစတနာြဖင့် ဘာသာြပနေ်ပးလိပုါက အီးေမးလ် သိƎ မဟတ်ု
ဆုိĕှယ်မီဒီယာမှတစ်ဆင့် ဆက်သွယ်ပါ-


