
အတုိခ်ဳပ္

• စိတ္ပ်က္စရာေကာင္းေသာ သုိ႔မဟုတ္ ထိပ္လန္႔ဖြယ္ရာေကာင္းေသာ ျဖစ္ရပ္ တစ္ခု ျဖစ္ၿပီးေနာက္ ျပင္းထန္ေသာ တံု႔ျပန္မႈမ်ား ရိွရန္မွာ 

သာမန္ကိစၥျဖစ္ေသာ္လည္း ၄င္းတုိ႔မွာ အပတ္အနည္းငယ္ၾကာၿပီးေနာက္ ေလွ်ာ့ပါးသြားစျပဳသင့္ပါသည္။ 

• လူမ်ားသည္ အမ်ဳ ိးမ်ဳ ိးေသာ ကုိယ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာႏွင့္ အမူအက်င့္ဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားကုိ ႀကံဳေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။ 

• စိတ္ဒဏ္သင့္မႈကုိ ရင္ဆုိင္ရန္ႏွင့္ နာလန္ထေကာင္းမြန္လာရန္ အတြက္ သင္ လုပ္ႏုိင္သည့္အရာ အမ်ားအျပားရိွပါသည္။ 

• သုံးပတ္ သုိ႔မဟုတ္ ေလးပတ္ လြန္ေျမာက္ၿပီးေနာက္ ပုံမွန္အေနအထားသုိ႔ သင္ ျပန္လည္ေရာက္စမျပဳလွ်င္ အတတ္ပညာဆုိင္ရာ အကူအညီကုိ ရွာေဖြပါ။ 

စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ- တုံ႔ျပန္မႈႏွင့္ နာလန္ထေကာင္းမြန္ေရး 

လူမႈအသိုင္းအဝုိင္း အတြက္ အခ်က္အလက္မ်ား

စိတ္ေသာကျဖစ္ေစေသာ ျဖစ္ရပ္ ျဖစ္ပြားၿပီးေနာက္ ျပင္းထန္သည့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားရိွရန္မွာ ပံုမွန္ျဖစ္ပါသည္။ 

အမႈကိစၥအမ်ားစုတြင္ ဤတံု႔ျပန္မႈမ်ားသည္ ကုိယ္ခႏၶာ၏ သဘာဝ အေလ်ာက္ ကုစားေရးႏွင့္ ျပန္လည္နာလန္ထေကာင္းမြန္ေရး ျဖစ္စဥ္၏ အစိတ္အပိုင္း 

တစ္ရပ္အျဖစ္ ေျပေပ်ာက္သြားပါသည္။ အဆုိပါ အေတြ႕အႀကံဳကုိ ရင္ဆုိင္ရန္ ႏွင့္ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာရန္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစေသာ သင္ လုပ္ႏုိင္သည့္

အရာ အမ်ားအျပားရိွပါသည္။ 

စိတ္ေသာက ျဖစ္ေစေသာ အေတြ႕အႀကံဳတစ္ခုမွာ ဘဝတြင္ ျဖစ္ရပ္ တစ္ခုခုျဖစ္ၿပီး ၄င္းသည္ ကြ် ႏ္ုပ္တုိ႔၏ လုံၿခံဳေရးကုိ ၿခိမ္းေျခာက္မႈ တစ္ခု ျဖစ္ပြားေစၿပီး 

ကြ် ႏ္ုပ္တုိ႔၏ အသက္ သုိ႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ား၏ အသက္မ်ားကုိ အလားအလာရိွေစေသာ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစသည္။ ရလဒ္အျဖစ္ လူတစ္ဦးသည္ မိမိ၏ 

ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် ဘဝတြင္ ပံုမွန္အားျဖင့္ လုပ္ကုိင္စြမ္းရည္ကုိ ယာယီအားျဖင့္ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစသည့္ ျမင့္မားေသာအဆင့္ရွိေသာ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာ၊ 

စိတ္ပညာပုိင္းဆုိင္ရာႏွင့္ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အတင္းအက်ပ္အခက္အခကုိဲ ေတြ႕ႀကံဳရပါသည္။ 

အလားအလာရိွေသာ စိတ္ေသာကျဖစ္ေစသည့္ အေတြ႕အႀကံဳ နမူနာမ်ားတြင္ ေတာမီးေလာင္ကြ် မ္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေရလႊမ္းမိုးျခင္း၊ လက္နက္ျဖင့္

ဓါးျပတုိက္သည္ကုိျမင္ေတြ႕ျခင္း၊ ျပင္းထန္ေသာယာဥ္တုိက္မႈျဖစ္ျခင္း၊ အေရးေပၚဆင္းသက္မႈလုပ္ရန္ အတင္းလုပ္ခံရသည့္ ေလယာဥ္ပ်ံ၌ လုိက္ပါလာျခင္း 

သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ လက္ေရာက္မႈ ခံစားရျခင္း က့ဲသုိ႔ေသာ သဘာဝအေလ်ာက္ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားတုိ႔ပါဝင္ၾကပါသည္။ 

စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္းအေပၚ တု႔ံျပန္ျခင္း 

လူတစ္ဦးအေနျဖင့္ စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ အေပၚ တံု႔ျပန္သည့္နည္းလမ္းမွာ အရာအမ်ားအျပား အေပၚ မူတည္ပါသည္၊ စိတ္ဒဏ္သင့္ေစသည့္ ျဖစ္ရပ္၏ အမ်ဳိးအစားႏွင့္

ျပင္းထန္မႈ၊ မေတာ္တဆျဖစ္ရပ္ျဖစ္ပြားၿပီးေနာက္ အဆုိပါလူအတြက္ ရရိွႏိုင္သည့္ အေထာက္အပံ့ပမာဏ၊ အဆုိပါလူ၏ ဘဝ၌ လက္ရွိႀကံဳေတြ႕ေနရသည့္ အျခား 

စိတ္ေသာကေရာက္စရာမ်ား၊ အခ်ဳ ိ႕ေသာ ကုုိယ္ေရးကုိယ္တာ လကၡဏာမ်ားတည္ရိွမႈ၊ ႀက႕ံခိုင္ႏိုင္စြမ္းရွိမႈ၏ ပံုမွန္အဆင့္၊ ႏွင့္ အဆုိပါလူ၌ ယခင္က စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ

တစ္ခုခု ရွိခဲ့သည္ မရွိခဲ့သည္တုိ႔က့ဲသုိ႔ေသာ အရာမ်ားျဖစ္ပါသည္။ 

အျဖစ္မ်ားသည့္ တံု႔ျပန္မႈမ်ားတြင္ အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာ၊ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ အမူအက်င့္ပုိင္းဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားတုိ႔ ပါဝင္ပါသည္။ 

ဤတံု႔ျပန္မႈမ်ားသည္ ပံုမွန္ျဖစ္ၿပီး၊ အမႈကိစၥအမ်ားစုတြင္ ၄င္းတုိ႔သည္ ကုိယ္ခႏၶာ၏ သဘာဝအေလ်ာက္ ကုစားေပးျခင္းႏွင့္ ျပန္လည္ ေကာင္းမြန္ေရး ျဖစ္စဥ္၏ 

အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္အျဖစ္ ကြယ္ေပ်ာက္သြားၾကပါသည္။ 

စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ အေပၚ အျဖစ္မ်ားသည့္ တံု႔ျပန္မႈ နမူနာမ်ားမွာ- 

• သင္သည္ ‘သတိႀကီးေနျခင္း' ႏွင့္ ျဖစ္လာႏိုင္လတ့ံေသာ အရာရာအတြက္ 'ေစာင့္ၾကည့္ေနျခင္း' ရွိေနသည့္ ပံုစံမ်ဳိး ခံစားေနရျခင္း 

• စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအားျဖင့္ ထုံေနသလုိ ခံစားရျခင္း၊ ‘ထိပ္လန္႔ေနျခင္း' ရွိေနဘိသက့ဲသုိ႔ ျဖစ္သည္။ 

• စိတ္ခံစားမႈႏွင့္ ဝမ္းနည္းေက်ကြဲမႈ လြယ္ကူျခင္း 

• အလြန္႔အလြန္ ပင္ပန္းမႈႏွင့္ ေမာပန္းမႈကုိ ခံစားရျခင္း 

• အလြန္ စိတ္ေသာကျဖစ္မႈ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ စိတ္လႈပ္ရွားမႈကုိ ခံစားေနရျခင္း 

• မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ား အပါအဝင္ အျခားလူမ်ားကုိ အလြန္အမင္း အကာအကြယ္ေပးေနျခင္း 

•  ‘တစ္ခုခုျဖစ္မည္' ကုိေၾကာက္ရြံ႕ေနသည့္အတြက္ သီးျခားေနရာတစ္ခုမွ ထြက္ခြာရန္ မလုိလားျခင္း တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 
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စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္းအေပၚ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ား 

စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္းအေပၚ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္မွာ- 

• ေလွ်ာ့နည္းလာသည့္ စိတ္အာရုံစိုက္မႈႏွင့္ မွတ္ဥာဏ္

• ျဖစ္ရပ္အေၾကာင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ က်ဴးေက်ာ္ဝင္ေရာက္လာသည့္ အေတြးမ်ား 

• စိတ္ထဲတြင္ ျဖစ္ရပ္၏ အစိတ္အပိုင္းမ်ား အႀကိမ္ႀကိမ္ ေပၚလာျခင္း 

• စိတ္ရႈပ္ေထြးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ စဥ္းစားမရျဖစ္ျခင္း တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္းအေပၚ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ား 

စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္းအေပၚ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာ တုံ႕ျပန္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ႏုိင္သည္မွာ- 

• စိတ္လႈပ္ရွားမႈ ၊ ေၾကာက္ရြံ႕မႈ ႏွင့္ စိတ္အထိပ္တလန္႔ျဖစ္မႈ

• ထိပ္လန္႔ေတြေဝမႈ – ဘာျဖစ္ခဲ့သည္ကုိ ယုံၾကည္ရန္ အခက္အခ၊ဲ ခံစားမႈကင္းၿပီး စိတ္ရႈပ္ေထြးေနသလုိ ခံစားေနရျခင္း 

• ထုံက်င္ေနသလုိ ခံစားေနရျခင္း 

• အျခားသူမ်ားႏွင့္ဆက္သြယ္ရန္ မလုိလားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ရွိလူမ်ားကုိ ေရွာင္ဖယ္၍ေနလာျခင္း 

• ဆက္တုိက္ သတိထားေနျခင္း – အႏၱရာယ္မွာ ရွိေနဆဲက့ဲသုိ႔ သုိ႔မဟုတ္ ျဖစ္ရပ္မွာဆက္လက္ျဖစ္ေနဆဲက့ဲသို႔ ခံစားေနရျခင္း 

• စိတ္ပ်က္လက္ပ်က္ျဖစ္ျခင္း – အေရးကိစၥပဋိပကၡၿပီးဆုံးၿပီးေနာက္ ေျခကုန္လက္ပန္းက်လာမႈမွာ အထင္အရွားျဖစ္လာႏုိင္သည္။ ျဖစ္ရပ္အေပၚ 

စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာ တံု႕ျပန္မႈမ်ားကုိ ေျခကုန္လက္ပန္းက်သည့္ကာလ အေတာအတြင္း ခံစားရသည္၊ ၄င္းအျပင္ စိတ္က်မႈ၊ ေရွာင္ဖယ္မႈ၊ အျပစ္ရွိမႈ၊ 

စိတ္ထိခိုက္လြယ္မႈ ႏွင့္ အထီးတည္းေနလုိမႈ တုိ႔ပါဝင္ပါသည္။စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္းအေပၚ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ား 

စိတ္ဒဏ္သင့္ေသာ အေတြ႔အႀကံဳမ်ားသည္ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ တုံ႔ျပန္မႈမ်ားကုိ ျဖစ္ပြားေစႏုိင္သည္၊ ပါဝင္သည္မွာ- 

• ပင္းပန္းႏြမ္းလ်မႈ သုိ႔မဟုတ္ ေျခကုန္လက္ပန္းက်မႈ

• အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း 

• ေအာ့အန္ခ်င္စဖြယ္ျဖစ္ျခင္း၊ ေအာ့အန္ျခင္းႏွင့္ မူးေဝျခင္း 

• ေခါင္းကုိက္ျခင္း 

• လြန္ကဲေသာ ေခြ် းထြက္ျခင္း 

• ျမင့္တက္လာသည့္ ႏွလုံးခုန္ႏႈန္း တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

စိတ္ဒဏ္သင့္ျခင္း အေပၚ အမူအက်င့္ပုိင္းဆုိင္ရာ တုံ႕ျပန္မႈမ်ား 

စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ အေပၚ အျဖစ္မ်ားသည့္ အမူအက်င့္ပုိင္းဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္မွာ- 

• ျဖစ္ရပ္၏ သတိေပးႏုိးစြမႈမ်ားကုိ ေရွာင္ဖယ္ေနျခင္း 

• ျဖစ္ခဲ့သည့္ကိစၥအေပၚ အာရုံစိုက္ျခင္းအား ရပ္တ့ံေစရန္ မစြမ္းေဆာင္ႏုိင္ျခင္း 

• ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေရးႏွင့္ဆက္ႏႊယ္သည့္ အလုပ္တာဝန္မ်ား၌ နစ္မႊန္းေနျခင္း 

• ပံုမွန္ ေန႔စဥ္ လုပ္ရုိးလုပ္စဥ္မ်ားကုိ ထိေတြ႕မႈ ေပ်ာက္ကြယ္လာျခင္း 

• အလြန္ စားေသာက္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အလြန္ေလွ်ာ့၍စားေသာက္ျခင္းက့ဲသုိ႔ ေျပာင္းလဲလာသည့္ ခံတြင္းေတြ႕ျခင္း၊  

• အရက္၊ စီးကရက္ႏွင့္ ေကာ္ဖီ က့ဲသုိ႔ေသာ အရာမ်ား မီွဝလဲာျခင္း 

• အိပ္ရန္ အခက္အခမဲ်ား တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

စိတ္ဒဏ္သင့္ေသာ ျဖစ္ရပ္ကုိ နားလည္လာျခင္း 

စိတ္ေသာကေရာက္ေစသည့္ ျဖစ္ရပ္မွ လြတ္ေျမာက္သည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ သင္သည္ ျဖစ္ရပ္ကုိ ကုိယ္တုိင္ နားလည္ရန္ ႀကိဳးစားလာေကာင္း 

ႀကိဳးစားလာႏုိင္သည္။ ၄င္းတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ စဥ္းစားျခင္း ပါဝင္ႏုိင္သည္- 

• ၄င္းမွာ မည္က့ဲသုိ႔ႏွင့္ အဘယ္ေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားေၾကာင္း 

• သင္ မည္က့ဲသုိ႔ႏွင့္ အဘယ္ေၾကာင့္ ပါဝင္ပတ္သက္ေၾကာင္း 

• အဘယ္ေၾကာင့္ သင္ ဤသုိ႔ခံစားေနရေၾကာင္း 

• သင္ယခုခံစားေနရသည္တုိ႔သည္ သင္ မည္သုိ႔ေသာလူ ျဖစ္ေၾကာင္းအေပၚ သက္ေရာက္မႈ ရွိမရွိ၊ အေတြ႔အႀကံဳမွာ ဘဝ အေပၚ သင့္အျမင္ကုိ

ေျပာင္းလဲခဲ့ေၾကာင္း ရွိမရွိ ႏွင့္ မည္ကဲသို႔ေျပာင္းလဲခဲ့ေၾကာင္း တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 
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စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ အေပၚ စိတ္ေသာကျဖစ္ေစေသာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားအား ကူညီေျဖရွင္းေပးျခင္း 

လူတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ စိတ္ေသာကေရာက္ေစသည့္ တုံ႔ျပန္မႈမ်ားကုိ ေျပၿငိမ္းသြားေစရန္ အတြက္ အေထာက္အကူျပဳရန္ ခ်မွတ္ေပးႏုိင္သည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ား 

အမ်ားအျပားရိွပါသည္။ 

ေကာင္းမြန္စြာ သတ္မွတ္ခံထားရေသာ အသုံးမ်ားသည့္ နမူနာအခ်ဳိ႕ ပါဝင္သည္မွာ- 

• သင့္အေနျဖင့္ စိတ္ပ်က္ေစေသာ သုိ႔မဟုတ္ ထိပ္လန္႔ေၾကာက္ရြံ႕ေစေသာ အေတြ႕အႀကံဳတစ္ရပ္ကုိ ျဖတ္သန္းလာခ့ဲေၾကာင္း အသိအမွတ္ျပဳေပးၿပီး ၄င္းအေပၚ 

သင္သည္ တံု႔ျပန္ရလိမ့္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း အသိအမွတ္ျပဳရန္

• သင့္အေနျဖင့္ အခ်ိန္ကာလ တစ္ခုအတြက္ သင့္ ပံုမွန္အေနအထားကုိ ခံစားရလိမ့္မည္ မဟုတ္ေသာ္လည္း ၄င္းသည္ အဆုံးမေတာ့

ေပ်ာက္ကြယ္သြားလိမ့္မည္ျဖစ္ေၾကာင္းကုိလည္း လက္ခံရန္

• သင္သည္ စီမံခန္႔ခြဲေပးေနေၾကာင္း သင့္ကုိယ္ကုိ သင္ ေန႔စဥ္ သတိေပးရန္ – ပံုမွန္အတုိင္း ေကာင္းမြန္စြာ သုိ႔မဟုတ္ ထိေရာက္စြာ အရာမ်ားကုိ သင္

မလုပ္ႏုိင္လွ်င္ သင့္ကုိယ္ကုိ သင္ ေဒါသထရန္ သုိ႔မဟုတ္ စိတ္ပ်က္ရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ 

• သင္ ရင္ဆုိင္ရန္ အတြက္ အေထာက္အကူျပဳရန္ အရက္ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဝါးမ်ားကုိ ပုိမို၍မသုံးပါႏွင့္။ 

• သင္ ပုိမိုေကာင္းမြန္စြာ ေနထုိင္ေကာင္းလာသည္အထိ အဓိကက်သည့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ႀကီးမားသည့္ ဘဝ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

• ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ဘာျဖစ္ခဲ့သည္ကုိ ရင္ဆုိင္ပါ – ၄င္းကုိ ပိတ္ဆုိ႔၍ျပည္ဖံုးကားခ်လုိက္ရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ 

• သင့္ ခံစားမႈမ်ားကုိ ၿမိဳသိပ္မထားပါႏွင့္ – သင့္အား ကူညီေပးႏုိင္ၿပီး နားလည္ႏုိင္ေသာ တစ္စံုတစ္ဦးႏွင့္ စကားေျပာဆုိပါ။ 

• သင့္ ပုံမွန္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္ကုိ ႀကိဳးစား၍ ဆက္လုပ္ၿပီး အလုပ္မ်ားေနေအာင္ ေနပါ။ 

• အခ်ဳိ႕ေနရာမ်ားႏွင့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကုိ ေရွာင္ရွားရန္အတြက္ သင့္ လမ္းေၾကာင္း ျပင္ပသုိ႔ေရာက္ေအာင္ မသြားပါႏွင့္။ စိတ္ဒဏ္သင့္မႈအား သင့္

ဘဝကုိ ကုိင္တြယ္ထားခြင့္ မေပးပါႏွင့္၊ သို႔ေသာ္ ပံုမွန္အေနအထားသုိ႔ ျပန္ေရာက္ရန္ သင့္ အခ်ိန္ကုိ ယူပါ။သင္ ေျခကုန္လက္ပန္းက်သည့္အခါ အနားယူရန္

အခ်ိန္ကုိ သင္ ဖယ္ထားေၾကာင္း ေသခ်ာေစပါ။ 

• ပံုမွန္ ကုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ရန္အတြက္ အခ်ိန္ယူပါ – ၄င္းသည္ သင့္ ကုိယ္ခႏၶာႏွင့္ စိတ္အတင္းအက်ပ္ျဖစ္မႈကုိ ေျပေပ်ာက္သြားေစရန္

အေထာက္အကူျပဳသည္။ 

• သင့္ မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားအား သင္ ဘာလုိအပ္ေၾကာင္း သူတုိ႔အား ေျပာေပးျခင္းျဖင့္ သင့္အားကူညီရန္ လုပ္ပါ၊ အားလပ္ခ်ိန္  သုိ႔မဟုတ္ 

တစ္စံုတစ္ေယာက္ႏွင့္စကားေျပာလုိေၾကာင္း က့ဲသုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

• သက္ေသာင့္သက္သာေနပါ – ေယာဂက်င့္စဥ္၊ အသက္ရႈက်င့္စဥ္ သုိ႔မဟုတ္ တရားထုိင္က်င့္စဥ္ သုိ႔မဟုတ္ ေတးဂီတနားေထာင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 

ပန္းဥယ်ာဥ္လုပ္ျခင္းက့ဲသို႔ သင္ႀကိဳက္နစ္သက္သည့္ အရာမ်ားကုိလုပ္ျခင္း က့ဲသုိ႔ေသာ သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေစသည့္ က်င့္နည္းမ်ားကုိ သုံးပါ။ 

• သင့္ ခံစားမႈမ်ားကုိ ၄င္းတုိ႔ေပၚေပါက္လာသည္ႏွင့္ ေျပာျပပါ – သင့္ ခံစားခ်က္မ်ားအေၾကာင္း တစ္စံုတစ္ဦးအား ေျပာျပပါ သုိ႔မဟုတ္ ၄င္းတုိ႔ကုိ

စာျဖင့္ေရးသားထားပါ။ 

• စိတ္ဒဏ္သင့္မႈက အမွတ္ရစရာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ လႈံ႔ေဆာ္လာသည့္အခါ ၄င္းတုိ႔ကုိ ရင္ဆုိင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။ ၄င္းတုိ႔အေၾကာင္းကုိ စဥ္းစားပါ၊ 

ယင္းေနာက္ ၄င္းတုိ႔ကုိ ေဘးဖယ္ထားပါ။ အကယ္၍ ၄င္းတုိ႔သည္ အျခား အတိတ္ အမွတ္ရစရာမ်ားကုိ ေပၚလာေအာင္လုပ္သည့္အခါ ၄င္းတုိ႔ကုိ လက္ရွိ

အခက္အခမဲွ သီးျခားထားရိွၿပီး ၄င္းတုိ႔ကုိ သီးျခားကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းပါ။ကုစားေရးႏွင့္ နာလန္ထေကာင္းမြန္ေရး ျဖစ္စဥ္

လူတစ္ဦး၏ ကုိယ္ပိုင္ဘဝ သုိ႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ား၏ ဘဝမ်ားကုိ အႏၱရာယ္တြင္းက်ေရာက္ေစသည့္ မည္သည့္ျဖစ္ရပ္မဆုိသည္ လူ႔ခႏၶာကုိယ္တြင္ ျမင့္မားသည့္

လႈံ႕ေဆာ္မႈအဆင့္သုိ႔ ေရာက္ရိွပါသည္။ ၄င္းသည္ ‘အေရးေပၚ အသြင္သ႑ာန္' က့ဲသုိ႔ျဖစ္လာၿပီး ၄င္းတြင္ ကုိယ္တြင္း သတိေပး ခလုတ္မ်ားကုိ ဖြင့္ေပးမႈမ်ား 

တသီတတန္း ပါဝင္ပါသည္။ အေရးေပၚ အသြင္သ႑ာန္သည္ လူမ်ားအား လြတ္ေျမာက္ေရး အခြင့္အလမ္းကုိ တုိးျမင့္ေပးရန္အတြက္ အခ်ိန္တုိတုိေတာင္းေတာင္း 

အတြင္း ခြန္အား အေျမာက္အျမား ရယူရန္စြမ္းအားကုိ ေပးေစပါသည္။ 

လူအမ်ားစုသည္ အေရးေပၚ အသြင္အျပင္တြင္ တုိေတာင္းေသာ အခ်ိန္ကာလ အတြက္သာလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ လက္ငင္း ၿခိမ္းေျခာက္မႈ လြန္ေျမာက္သည့္

အထိသာလွ်င္ တည္ရွိေနသည္။ သုိ႔ေသာ္ အေရးေပၚ အေျခအေန အသြင္အျပင္၌တည္ရိွခ်ိန္သည္ အကၡက်သည့္ ခြန္အားျဖန္႔ခ်ီမႈကုိ သုံးစြဲလုိက္ၿပီးျဖစ္၍ 

၄င္းေၾကာင့္ လူမ်ားမွာ ၿပီးဆုံးသြားၿပီးေနာက္ မ်ားေသာအားျဖင့္ အေတာ္အတန္ ေမာပန္းေၾကာင္း ခံစားၾကရပါသည္။ 

ပံုမွန္ ကုစားေရးႏွင့္ နာလန္ထေကာင္းမြန္ေရး ျဖစ္စဥ္တြင္ ကုိယ္ခႏၶာသည္ ျမင့္မားေသာ လႈံ႕ေဆာ္မႈ အဆင့္မွ က်ဆင္းလာေၾကာင္း ပါဝင္ပါသည္။ 

တစ္နည္းေျပာရေသာ္၊ ကုိယ္တြင္း သတိေပးခလုတ္မ်ား ပိတ္သြားသည္၊ ခြန္အား၏ ျမင့္မားေသာ အဆင့္မွာ ေျပေပ်ာက္သြားသည္၊ ၄င္းအျပင္ ကုိယ္ခႏၶာသည္

ပံုမွန္ျဖစ္ေသာ ထိန္းထိန္းသိမ္းသိမ္းႏွင့္ ဟန္ခ်က္ညီညီ အဆင့္သုိ႔ ၄င္းဖာသာ ျပန္ေရာက္ပါသည္။ ပံုစံတက်အားျဖင့္ ၄င္းသည္ ခန္႔မွန္းေျခ ျဖစ္ရပ္လြန္ေျမာက္ၿပီး 

တစ္လ အတြင္း ေပၚေပါက္သင့္ပါသည္။ 

က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ တစ္ဦးထံမွ အကူအညီကုိ ရွာေဖြျခင္း 

စိတ္ဒဏ္သင့္ေစေသာ စိတ္အတင္းအက်ပ္သည္ အခ်ဳိ႕လူမ်ား၌ အလြန္ျပင္းထန္သည့္ တုံ႕ျပန္မႈကုိ ျဖစ္ပြားေစႏိုင္ၿပီး ၄င္းမွာ နာတာရွည္ (စဥ္ဆက္မျပတ္) 

ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုင္သည္။ သင္သည္ အတတ္ပညာပုိင္းဆုိင္ရာ အကူအညီကုိ ရွာသင့္သည္ အကယ္၍- 

• သင္သည္ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ထိေတြ႕ခံစားမႈကုိ မကုိင္တြယ္ႏုိင္လွ်င္

• ပံုမွန္ ခံစားခ်က္မ်ား မရွိေသာ္လည္း ထုံျခင္းႏွင့္ လစ္ဟာျခင္းကုိ ဆက္လက္ခံစားေနရလွ်င္

• သင္သည္ သုံးပတ္ သုိ႔မဟုတ္ ေလးပတ္ လြန္ေျမာက္ၿပီးေနာက္ ပံုမွန္သုိ႔ ျပန္ေရာက္ရန္ သင့္အေနျဖင့္ မစတင္ေၾကာင္း ခံစားရလွ်င္
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• သင့္တြင္ ကုိယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အတင္းအက်ပ္ လကၡဏာမ်ား ဆက္လက္ရွိေနလွ်င္

• သင့္တြင္ အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အိပ္မက္ဆုိးမ်ား ဆက္လက္ရွိေနလွ်င္

• သင္သည္ စိတ္ဒဏ္သင့္ေစေသာ အေတြ႕အႀကံဳအား သင့္အား သတိေပးသည့္ တစ္ခုခုကုိ ေရွာင္ရွားရန္ တမင္တကာ ႀကိဳးစားလွ်င္

• သင့္တြင္ သင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ ေဝမွ်ေပးႏိုင္မည့္ မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ် မရွိလွ်င္

• သင္သည္ မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားတုိ႔ႏွင့္ဆက္ဆံေရးမွာ ဒုကၡခံစားေနရသည္ဟု ေတြ႔ရွိလွ်င္

• သင္သည္ မေတာ္တဆျဖစ္ရပ္ ျဖစ္လြယ္လာၿပီး အရက္ႏွင့္ ေဆးဝါးမ်ားကုိ ပိုမိုသုံးစြဲလာလွ်င္

• သင္သည္ အလုပ္ခြင္သုိ႔ မျပန္ႏိုင္လွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ တာဝန္ဝတၱရားမ်ားကုိ မစီမံႏိုင္လွ်င္

• သင္သည္ စိတ္ဒဏ္သင့္ေစေသာ အေတြ႕အႀကံဳကုိ ဆက္လက္၍ ျပန္လည္ခံစားေနရလွ်င္

• သင္သည္ ရင္တထိပ္ထိပ္ျဖစ္လြန္းစြာ ခံစားေနရၿပီး အလြယ္တကူ အလန္႔တၾကား ျဖစ္ေစႏုိင္လွ်င္ တုိ႔ျဖစ္သည္။ 

စိတ္မခ်မ္းေျမ႕ဖြယ္ရာျဖစ္ရပ္ ေနာက္ပိုင္း စိတ္အတင္းအက်ပ္ ေရာဂါ (PTSD) 

စိတ္ေသာကျဖစ္ေစေသာ ျဖစ္ရပ္ၿပီးေနာက္ အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ မိမိတုိ႔၏ တုံ႔ျပန္မႈမ်ားမွာ ျပင္းထန္ၿပီး တစ္လလြန္ေျမာက္ၿပီးေနာက္ တစ္ျဖည္းျဖည္းခ်င္း 

ေျပေပ်ာက္မသြားေၾကာင္း ေတြ႕ရွိရပါသည္။ ျပင္းထန္ၿပီး တာရွည္ေနသည့္ တံု႔ျပန္မႈမ်ားသည္ မစြမ္းေဆာင္ႏုိင္မႈကုိ ျဖစ္ပြားေစႏုိင္ၿပီး အဆုိပါလူ၏ 

မိသားစုႏွင့္မိတ္ေဆြမ်ားတုိ႔ႏွင့္ဆက္ဆံေရးမ်ားကုိ ထိခိုက္ႏိုင္သည့္အျပင္ အလုပ္လုပ္ႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ကုိလည္း ထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။ အဆုိပါ တံု႔ျပန္မႈမ်ားသည္

စိတ္မခ်မ္းေျမ႔ဖြယ္ရာျဖစ္ရပ္ ေနာက္ပိုင္း စိတ္အတင္းအက်ပ္ PTSD ကုိ ရည္ညႊန္းေကာင္း ရည္ညႊန္းႏုိင္သည္။ ဤအေျခအေန၌ ျဖစ္ရပ္၏ သက္ေရာက္မႈသည္

ျမင့္မားေသာ စိတ္အတင္းအက်ပ္ အဆင့္ကုိ ဆက္လက္၍ ျဖစ္ပြားေစသည္။ 

အကယ္၍ သင္သည္ သင့္အေနျဖင့္ PTSD ကုိခံစားေနရသည္ဟု ထင္ျမင္လွ်င္ သင္သည္ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ တစ္ဦးထံမွ အကူအညီကုိ 

ရွာေဖြသင့္သည္။ 

အကယ္၍ သင္သည္ အခ်ိန္မေရြး သင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်န္းမာေရး သုိ႔မဟုတ္ ခ်စ္ခင္ရသူတစ္ဦး၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္ပူပန္လွ်င္

Lifeline ဖုန္းနံပါတ္ 13 11 14 ကုိ ေခၚပါ။ 

အကူအညီကုိ မည္သည့္ေနရာတြင္ ရယူမည္

• သင့္ ဆရာဝန္

• ေဒသတြင္းရွိ အသုိင္းအဝိုင္း က်န္းမာေရး စင္တာမ်ား 

• ေဒသတြင္းရွိ မက္ဒီကဲ

• ေဆြးေႏြးအႀကံေပးကုစားသူ

• စိတ္ပညာရွင္

• ၾသစေၾတးလ်န္း စိတ္ပညာဆိုင္ရာ အသင္းသုိ႔ လႊပဲို႔ေရး ဝန္ေဆာင္မႈ တယ္လီဖုန္း- 1800 333 497 

• Lifeline  တယ္လီဖုန္း- 13 11 14 

• NURSE-ON-CALL  တယ္လီဖုန္း- 1300 60 60 24 – တတ္ကြ် မ္းသူ က်န္းမာေရး အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ အႀကံဥာဏ္ (24 နာရီ၊ 7 ရက္)မွတ္ထားရန္

အရာမ်ား 

• စိတ္ပ်က္စရာေကာင္းေသာ သုိ႔မဟုတ္ ထိပ္လန္႔ဖြယ္ရာေကာင္းေသာ ျဖစ္ရပ္ တစ္ခု ျဖစ္ၿပီးေနာက္ ျပင္းထန္ေသာ တံု႔ျပန္မႈမ်ား ရိွရန္မွာ သာမန္ကိစၥျဖစ္ေသာ္လည္း 

၄င္းတုိ႔မွာ အပတ္အနည္းငယ္ၾကာၿပီးေနာက္ ေလွ်ာ့ပါးသြားစျပဳသင့္ပါသည္။

• လူမ်ားသည္ အမ်ဳ ိးမ်ဳ ိးေသာ ကုိယ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာႏွင့္ အမူအက်င့္ဆုိင္ရာ တံု႔ျပန္မႈမ်ားကုိ ႀကံဳေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။

• အဆုိပါ အေတြ႕အႀကံဳကုိ ရင္ဆုိင္ရန္ ႏွင့္ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာရန္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစေသာ သင္ လုပ္ႏိုင္သည့္ အရာ အမ်ားအျပားရိွပါသည္။ 

• သုံးပတ္ သုိ႔မဟုတ္ ေလးပတ္ လြန္ေျမာက္ၿပီးေနာက္ ပံုမွန္အေနအထားသုိ႔ သင္ ျပန္လည္ေရာက္စမျပဳလွ်င္ အတတ္ပညာဆုိင္ရာ အကူအညီကုိ ရွာေဖြပါ။ 

ဤအခ်က္အလက္စာရြက္ကုိ www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery  ရိွ Better Health 

Channel တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္။ 

ဤအခ်က္အလက္စာရြက္ ဘာသာျပန္ဆုိထားခ်က္မ်ားကုိ Health Translations Directory ဝက္ဘ္ဆုိက္ www.healthtranslations.vic.gov.au

တြင္ရရွိႏုိင္ပါသည္။ 

အမွတ္ 1 Treasury Place, Melbourne တြင္တည္ရွိသည့္ ဗစ္တုိးရီးယားျပည္နယ္အစိုးရမွ ခြင့္ျပဳၿပီးထုတ္ေဝသည္။ 
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