
1ညီမျှခြင်းခမန်မာညီမျှခြင်းခမန်မာ

စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ



ညီမျှခြင်းခမန်မာညီမျှခြင်းခမန်မာ2

စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

pdwfusef;rma&;ESifh 

pdwfvlrIqufqHa&;axmufyHhrI 

tajccHvufpGJ

စာအ³ပ်ရေး¤ားခပĉစ³¤ူ
ကိ³ရ£ ံ

Trauma Counsellor & Cognitive Behavioral Therapy Practitioner
Master of Social Work (Candidate)

August 2026



3ညီမျှခြင်းခမန်မာညီမျှခြင်းခမန်မာ

စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရကျး�ူးတင်လąာ Å

အမှာစာ Æ

�Â� စိတ်ကျန်းမာရေး É

�Ã� စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့အလąာများ ÂÅ

�Ä� စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု ÃÃ

�Å� အþကပ်အတည်းကာလ ÄÁ

�Æ� စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအကူအညီအရောက်အပံ့စွမ်းေည်များ ÄÇ

�Ç� ကျင့်£တ်နှင့် အရခြြံ¤ရ�ာတေားများ ÆÁ

�È� စိတ်�ိစီးမှုကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်းနှင့် ကိ³င်တွ ်ခြင်း ÆÅ

�É� စိတ်��်ော ÇÁ

�Ê�  မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်ခြင်း ÈÃ

�ÂÁ� မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်း ÈÈ

�ÂÂ� စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများ ÉÇ

Glossary of Terms ÊÂ
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ရကျး�ူးတင်လąာရကျး�ူးတင်လąာ

 0+366 လက်စွဲစာအ³ပ် ေ³တ်ရ£နိ³င်ခြင်း¤ည် လူǥအြွင့်အရေးË စိတ်လူမှုရေးဆိ³င်ော ¤ာ ာ£ရခပာ

ရေးနှင့် လူေ³Ð ǧကံ့ǧကံ့ြံနိ³င်ေည်ေှိမှုတိ³ðအရပï ကýန်³ပ်တိ³ðÐ စÝ်ဆက်မခပတ် အရလးေားĂကိĉးပမ်းမှုကိ³ ခပ¤

¤ည့် စ³ရပ¯င်းမှတ်တိ³င်တစ်ြ³ ခ�စ်ပ¯¤ည်Ì 

 ©အေင်းအခမစ် ရအာင်ခမင်စွာ ေွက်ရပïလာရစေန်အတွက် မရလျှာ့ရ¤ာ �ွဲလ³ံðလË အရလးအနက်

ေား ရဆာင်ေɪက်မှုနှင့် ကýမ်းကျင်မှုတိ³ðခ�င့် ပံ့ပိ³းကူညီရပးြဲ့þကရ¤ာ တစ်«းြျင်းစီ အလိ³က်ပ¯£င်¤ူများË လူǥ

အြွင့်အရေး ကာကွ ်ခမćင့်တင်¤ူများနှင့် မိတ်�က်အ�ွဲùအစည်းများအားလ³ံးကိ³ နိ³င်ငံ့အကျĉိးခပĉခမန်မာ့လူǥအြွင့် 

အရေးအ�ွဲù � ညီမျှခြင်းခမန်မာ အရနခ�င့် အေူးပင် လှိĉက်လှိĉက်လှဲလှဲ ရကျး�ူးတင်ေှိပ¯¤ည်Ì

 ©စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုရေးဆိ³င်ော ပံ့ပိ³းကူညီမှု �0+366� မူရ�ာင်များကိ³ ရေှùတန်းမှ လူǥ

အြွင့်အရေး ကာကွ ်¤ူများအတွက်  Ý်ရကျးမှုနှင့် ကိ³က်ညီမှုေှိရစေန်Ë စိတ်��်ောကိ³ က³စားရပးနိ³င်ေန်နှင့် 

လက်ရတွùအ¤³ံးြျနိ³င်ေန်အတွက် မူþကမ်းရေးဆွဲခြင်းË ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ခြင်းနှင့် ရ¤ြျာရစေန် ရဆာင်ေɪက် 

ခြင်းတိ³ðတွင် မရမာမပန်း Ăကိĉးပမ်းအားေ³တ်ြဲ့þက¤ည့် နည်းပညာဆိ³င်ောလ³ပ်ငန်းအ�ွဲùနှင့် ပံ့ပိ³းကူညီ¤ူများ 

အားလ³ံးကိ³ (TXDOLW\ 0\DQPDU �(400� မှ လှိĉက်လှိĉက်လှဲလှဲ အ¤ိအမှတ်ခပĉရကျး�ူးတင်အပ်ပ¯¤ည်Ì 

 စံနှုန်းညီòွတ်¤ည့် 0+366 မူရ�ာင်တစ်ေပ် ရပïရပ¯က်လာရစေန်အတွက် ပူးရပ¯င်းပ¯£င်ခြင်းË 

ေန်ပ³ံရငွပံ့ပိ³းခြင်းနှင့် လ³ပ်ငန်းလည်ပတ်မှုဆိ³င်ော ကူညီပံ့ပိ³းမှုများခ�င့် လက်ရတွùအရကာင်အေည်ရ�ာ်ရပးြဲ့

þကရ¤ာ နိ³င်ငံတကာ အလှĊေှင်များကိ³လည်း အေူးပင် ရကျး�ူးတင်ေှိရþကာင်း ရ�ာ်ခပအပ်ပ¯¤ည်Ì

ရနာက်ဆ³ံးအရနခ�င့်Ë ကွင်းဆင်းရဆာင်ေɪက်ရနþကရ¤ာ လူေ³ကျန်းမာရေး£န်ေမ်းများË အǧကံရပးရဆွးရနွး 

¤ူများနှင့် လူǥအြွင့်အရေး ကာကွ ်ခမćင့်တင်¤ူများကိ³ အလွန်အမင်း ရကျး�ူးတင်ေှိပ¯¤ည်Ì 

 © 0+366 လက်စွဲစာအ³ပ်¤ည် လက်ေှိအရခြအရနနှင့်အညီ အāမဲမခပတ် မွမ်းမံခပင်ဆင်¤ွားမည့် 

စာတမ်း တစ်ရစာင်ခ�စ်āပီးË ကွင်းဆင်းစမ်း¤ပ်မှုများနှင့် စ³ရပ¯င်းအǧကံခပĉြျက်များမှတစ်ဆင့် ဆက်လက်

ခပĉခပင်မွမ်းမံ ¤ွားမည်ခ�စ်ကာ စွမ်းရဆာင်ေည်ခမćင့်တင်ရေးနှင့် ကာကွ ်ရစာင့်ရေှာက်ရေးအတွက် အရေးပ¯

ရ¤ာ ကိေိ ာတစ်ြ³အခ�စ် အ¤³ံး£င်ရစမည် ခ�စ်ပ¯¤ည်Ì

 



5ညီမျှခြင်းခမန်မာညီမျှခြင်းခမန်မာ

စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အမှာစာအမှာစာ

 ကျန်းမာရေး¤ည် လာ�်Ăကီးတပ¯း¥³ဆိ³¤ည့်အတိ³င်း အနိမ့်အခမင့် အတက်အကျ �£အြက်အြဲ 

အရခြအရနများအတွင်း ေှင်¤န်ရနေိ³င်နိ³င်ေန်အတွက် အလွန်အရေးĂကီး¤ည့်အောခ�စ်¤ည်Ì ခမန်မာနိ³င်ငံ 

အရနခ�င့် ပ�ိပကÖမျĉိးစ³ံË အြက်အြဲမျĉိးစ³ံကိ³ နှစ်ေှည်လများစွာ ခပည်¤ူလူေ³မှ အန်တ³Î ø³န်းကန်ေှင်¤န်ရန

þကေ¤ည်Ì ေိ³အြက်အြဲများကိ³ အန်တ³နိ³င်ေန် ကျန်းမာရေးမှာ လွန်စွာမှပင် အရေးĂကီးရ¤ာ အြန်းကö 

ခ�စ်¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် ခပည်¤ူလူေ³အရနခ�င့် ကျန်းမာရေး¥³ဆိ³လိ³က်ောÍ ø³ပ်ကျန်းမာရေးကိ³¤ာ အ�ိကေား 

¤ိေှိနားလည်ေားþကရ¤ာ်လည်း စိတ်�ိစီးစောများÐ ရနာက်ဆက်တွဲ စိတ်ကျန်းမာရေးအရပï အကျĉိး 

¤က်ရောက်မှုနှင့် ေိ³မှတဆင့်ø³ပ် ကျန်းမာရေးအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှု ခ�စ်စÝ်များကိ³ ¤တိခပĉမိ¤ူ ောြိ³င် 

နှုန်းအားခ�င့် နည်းပ¯းလျက်ေှိရနရ¤း¤ည်Ì စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော¤ည် မိမိတကိ³ ်ေည်Ë မိ¤ားစ³ အ¤ိ³က်အ£န်းË 

လူမှုပတ်£န်းကျင်စ¤ခ�င့် အလąာအလိ³က်အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများကိ³ �ø³တစိ³က်¥န်ြျက်ညီေန် အစÝ်အāမဲ 

ေိန်းညćိခပĉမူရနေ¤ည့် ခ�စ်စÝ်တြ³¤ာခ�စ်¤ည်Ì ရော�¯ရ�း�  ကင်းရစရေးမှ¤ည် �£တွင် ကျန်းမာ

ရပျာ်ေɫင်မှုအခပည့်ခ�င့် ေှင်¤န်ရနေိ³င်နိ³င်ေန်အတွက် စိတ်ကျန်းမာရေးမှာ အလွန်အရေးĂကီးလှရပ¤ည်Ì

 စိတ်ကျန်းမာရေးအ¤ိပညာများကိ³ ¤ိေှိရနကာမူ တ�က်တွင်လည်း လူမှုပတ်£န်းကျင်မှ စိတ်ကျန်း 

မာရေး£န်ရဆာင်မှုများကိ³ ေ ူောတွင် လူမှုရေးဆိ³င်ောအမည်းစက်များ �6WLJPD�Ë ြွဲခြားဆက်ဆံြံေမှုများ 

�'LVFULPLQDWLRQ� ရþကာင့် စိ³းေɪံùမှုများစွာေှိရနဆဲခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðရþကာင့် အများခပည်¤ူÐ စိတ်ကျန်းမာရေး 

ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်မှုတြ³ကိ³ ြျÝ်းကပ်ောတွင် Ăကိĉတင်ကာကွ ်မှုË မှန်ကန်ရ¤ာ အ¤ိပညာများကိ³ခ�နǥ်ရ£မှုË 

ရကာင်းမွန် က³ေ³ံးများË က³¤မှုများË ေိရောက်ရ¤ာ ရပïလစီများ�လ³ပ်ေ³ံးလ³ပ်နည်းများ ြျမှတ်နိ³င်ရေးတိ³ð 

¤ည် ¥န်ြျက်ညီစွာခ�င့် အလąာအလိ³က် လ³ပ်ရဆာင်þကမှ¤ာလျှင် ရကာင်းမွန်ရ¤ာ လူမှုအ¤ိ³က်အ£န်းကိ³ 

ရဆာင်þကÝ်းနိ³င်မည်ခ�စ်ပ¯¤ည်Ì

 အများခပည်¤ူအတွက် စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု �0+366� လ³ပ်ငန်း 

ရဆာင်တာများကိ³ ရဆာင်ေɪက်ောတွင် ကွင်းဆင်းလ³ပ်ရဆာင်ရနþက¤ည့် လူေ³ကျန်းမာရေး£န်ေမ်းများ¤ည် 

အရေးပ¯ရ¤ာ အြန်းကöမှပ¯£င်¤ည်Ì  ြ³လက်စွဲစာအ³ပ်¤ည် အရခြြံ¥³ဆိ³ရ¤ာ်လည်း လက်ရတွùတွင် 

ǧကĉံရတွùလာေနိ³င်မည့် အြက်အြဲများË ခပည်¤ူလူေ³အရနခ�င့် ေင်ဆိ³င်ǧကĉံရတွùေနိ³င်မည့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော 

အြက်အြဲများË အရခြြံစိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောရခ�ရလျာ့နိ³င်မည့် နည်းလမ်းများ¤ည် ေိရောက်ရ¤ာ အကျĉိး¤က် 

ရောက်မှုများကိ³ ခ�စ်ရစနိ³င်ပ¯¤ည်Ì ေိ³မှတဆင့်  လိ³အပ်¤ည့် £န်ရဆာင်မှုများË အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုများခ�င့် 

ြျတိ်ဆက်ရပးောတွင် အရေးပ¯ရ¤ာ ရပ¯င်းကူး¤�ွ ်ေှိရန¤ည့်အတွက် စÝ်ဆက်မခပတ် ပညာေပ်ဆိ³င်ော�
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အ¤ိပညာ£မ်းစာခပည့်£ရစရေးË မှန်ကန်ရ¤ာ 0+366 စွမ်းေည်အရလ့အကျင့်များနှင့် လက်ရတွù ရဆာင်ေɪက်

မှုများမှတဆင့် ¤င်þကား¤င် ူမှုများ ခ�ည့်တင်းခြင်းတိ³ðကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ရစလိ³ရþကာင်း တိ³က် တွန်းလိ³ပ¯¤ည်Ì 

 ရကာင်းမွန်တိ³းတက်ရ¤ာ လူမှုအ¤ိ³က်အ£န်းတြ³ဆီ ရမျှာ်ေည်ရလျှာက်လှမ်းþကောတွင် စိတ်ပိ³င်း 

လူမှုရေးဆိ³င်ောအြန်းကöမှ တတပ်တအားစ³ရပ¯င်း£ိ³င်း£န်း လ³ပ်ရဆာင်ောÍ  ြ³စာအ³ပ်¤ည်  အရောက် 

အကူခ�စ်ရစāပီး ေလ�်ရကာင်းများေေှိရစေန် ေည်ေɪ ်ပ¯¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အတိ³ရကာက်စာလ³ံးများအတိ³ရကာက်စာလ³ံးများ

 APA American Psychological Association

 APA  American Psychiatric Association

 CDC Center of Disease Control and Prevention

 DSM Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders

 ICD  International Classification of Disease

 ,$6&  ,QWHU�$JHQF\ 6WDQGLQJ &RPPLWWHH

 MHPSS  Mental Health and Psychosocial Support

 NCTSN The National Child Traumatic Stress Network

 UNHCR The United Nations High Commissioner for Refugees

 WHO World Health Organization  
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 စိတ်ကျန်းမာရေးဆိ³¤ည်မှာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောÐ ကျန်းမာ¤န်စွမ်းမှုအရခြအရနတေပ်ကိ³ ရြïဆိ³¤ည်Ì 

ေိ³ေဲတွင် လူများအရနခ�င့် �Â� �£Ð စိတ်�ိစီးစောများကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်မှုË �Ã� မိမိÐ ကိ³ ်ပိ³င်စွမ်း

ေည်များကိ³ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်နိ³င်မှုË �Ä� ¤င်þကား¤င် ူမှုနှင့် အလ³ပ်တာ£န်များကိ³ လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်စွမ်း

တိ³ðအခပင် �Å� မိမိတိ³ðÐ လူမှုပတ်£န်းကျင်Í ပူးရပ¯င်းပ¯£င်နိ³င်စွမ်းတိ³ð ပ¯£င်¥³ ကမêာ့ကျန်းမာရေးအ�ွဲù �:+2� 

က ဆိ³¤ည်Ìi  

ေိ³ အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်တွင် အနှစ်¤ာေအားခ�င့် Ä ပိ³င်းပ¯£င်မည်ခ�စ်¤ည်

�Â� ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေး �ZHOO�EHLQJ�

�Ã� တကိ³ ်ေည်နိစÙ�ူ£လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ ေိရောက်စွာလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်မှုနှင့် 

�Ä� လူမှုပတ်£န်းကျင်နှင့်ဆက်စပ်Î ရကာင်းမွန်စွာ ပ¯£င်လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်မှုတိ³ðခ�စ်þက¤ည်Ìii

 ¤ိ³ðရ¤ာ် ကýန်³ပ်တိ³ð လူ¤ားများ¤ည် ကျန်းမာရေး¥³ဆိ³လိ³က်လျှင် ø³ပ်ကျန်းမာရေးကိ³¤ာ အေူး

�ø³စိ³က်ခြင်းË ကာကွ ်ခြင်းË က³¤ခြင်းများကိ³ ခပĉလ³ပ်þကရ¤ာ်လည်း စိတ်ကျန်းမာရေးကိ³မူ ¤တိမခပĉမိ

¤ရလာက်နီးပ¯း ခ�စ်တတ်þက¤ည်Ì တက ်တမ်းတွင်မူ စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် ø³ပ်ကျန်းမာရေးမှာ ဆက်စပ်

ရန¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် စိတ်ကျ ခြင်း �'HSUHVVLRQ� ¤ည် နာတာေှည်ရော�¯များခ�စ်þက¤ည့် နှလ³ံးရော�¯Ë 

ဆီးြျĉိရော�¯Ë ရ¤ွးတိ³းရော�¯Ë ရလခ�တ်ခြင်းË ြနåာကိ³ ်နာကျင်မှုများË အøိ³းပွရော�¯နှင့် အ ်�လ်��ိ³င်းမား

ရော�¯များဆီ¤ိ³ð တိ³းတက်ရခပာင်းလဲ¤ွားရစနိ³င်¤ည်¥³ 1DWLRQDO ,QVWLWXWH RI 0HQWDO +HDOWK �1,0+�iii က 

ေ³တ်ခပန်ေား¤ည်Ì 

 လူမှုရေးကöေပ်မှ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုခ�စ်ရ¤ာ အ¤က် ÂÉ နှစ်ရအာက် င ်�£တွင် ǧကĉံရတွùေ

ရ¤ာ ဆိ³းေɪားခပင်းေန်¤ည့် အရတွùအǧကĉံများ �$GYHUVH &KLOGKRRG ([SHULHQFHV � $&(V� လျစ်လျĊøှုြံေ

ခြင်းË øိ³က်နှက်ြံေခြင်းË အိမ်တွင်း အþကမ်း�က်မှုË လူမှုပတ်£န်း ကျင်တွင်အþကမ်း�က်မှုများကိ³ ခမင်ရတွùေခြင်း 

အစေှိ¤ည့် အရတွùအǧကĉံများကိ³ ခပန်လည်ရခ�ေှင်းနိ³င်ြဲ့ခြင်းမေှိပ¯က Ăကီးခပင်းလာြျနိ်တွင် ø³ပ်ကျန်းမာရေးÍ  

စိတ်ကျရ£�နာË နာတာေှည် အဆ³တ်ရလăပန်ရော�¯ �&KURQLF 2EVWUXFWLYH 3XOPRQDU\ 'LVHDVH�Ë ကင်ဆာË 

နှလ³ံးရော�¯Ë ေင်þကပ်ပန်းနာရော�¯Ë ရကျာက်ကပ်ရော�¯Ë ရလခ�တ်ရော�¯Ë နှလ³ံးရော�¯Ë ကင်ဆာË ဆီးြျĉိရော�¯

နှင့် အ£လွန်ခြင်းရော�¯များေေှိ နိ³င်¤ည်Ìiv 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ေိ³ðအတွက်ရþကာင့် စိတ်ကျန်းမားရေး¥³ဆိ³လိ³က်လျှင် øှုပ်ရေွးāပီး ဆက်တိ³က်ခ�စ်ရနတတ်ရ¤ာ ခ�စ် 

စÝ်မှာလည်း ပ¯£င်ရနတတ်¤လိ³Ë ခ�စ်စÝ်ခ�စ်ေပ်တြ³ကိ³ အတူတူǧကĉံþကရ¤ာ်လည်း မတူညီရ¤ာ အကျĉိး

¤က်ရောက်မှုများကိ³ ြံစားေနိ³င်¤ည်Ì အြက်အြဲǧကĉံေတိ³င်း စိတ်ကျန်းမာရေးအြက်အြဲကိ³ မǧကĉံရတွùေ 

တတ်¤ူများလည်း ေှိတတ်¤ည်ကိ³ ¤တိြျပ်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်များအ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်များ

 စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် ပတ်¤က်ဆက်စပ်ရ¤ာ အရþကာင်းအောများကိ³ ရလ့လာောတွင် အစိတ်အပိ³င်း 

�Ä� မျĉိးခပန် လည်ပိ³င်းခြားနိ³င်¤ည်Ì ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေး �:HOOEHLQJ�Ë စိတ်ကျန်းမာရေး �0HQWDO +HDOWK� 

နှင့် စိတ်နာမကျန်း ခ�စ်မှု �0HQWDO ,OOQHVV� ¥ူÎခ�စ်¤ည်Ì

 ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေး �:HOOEHLQJ�ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေး �:HOOEHLQJ� အရþကာင်းကိ³ အရမေိကန်စိတ်ကျန်းမာရေးအ�ွဲù $3$ Ð ÃÁÂÉ ြ³

နှစ်တွင် အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်အေ � ရပျာ်ေɫင်မှုË အားေရကျနပ်ခြင်းနှင့် စိတ်�³ကÖ �'LVWUHVV� ရောက်မှု ပမာ�

နည်းပ¯းခြင်းË ø³ပ်�စိတ်ကျန်းမာရေးဆိ³င်ော နှင့် စိတ်¤ရ�ာေားအခမင်များ ရကာင်းမွန်¤ည့်အရခြအရနတ

ေပ်ခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðအခပင် �£ေှင်¤န်မှုတွင် အေည်အရ¤ွးခပည့်£ရကာင်းမွန်ရနခြင်းခ�စ်¤ည်Ìv 

 ရော�¯ကာကွ ်ခြင်းနှင့် ေိန်းြျĉပ်ရေးစင်တာ � &HQWHU RI 'LVHDVH &RQWURO DQG 3UHYHQWLRQ �&'&�ရော�¯ကာကွ ်ခြင်းနှင့် ေိန်းြျĉပ်ရေးစင်တာ � &HQWHU RI 'LVHDVH &RQWURO DQG 3UHYHQWLRQ �&'&� 

Ð ÃÁÃÃ ြ³နှစ်အေ လက်ေှိအြျနိ်အေိ တြ³တည်းရ¤ာ �တိကျ¤ည့်� အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်မေှိ�ဲ ကျန်းမာ¤³ြ 

အ ူအဆတွင် အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ စိတ်ြံစားြျက်များË အခပĉ¤ရ�ာမရဆာင်ရ¤ာ စိတ်ြံစားြျက်

များကင်းရ£းခြင်းË �£ေှင်¤န်မှုအရပï စိတ်ရကျနပ်ခြင်းË စိတ်ြျမ်း¤ာမှုေှိခြင်းနှင့် နိစÙ�ူ£တွင် အခပĉ¤ရ�ာ

လည်ပတ်လ³ပ်နိ³င်စွမ်းများ ပ¯£င်¤ည်¥³ဆိ³¤ည်Ì အ� ့်ရþကာင့် တြ³တည်းရ¤ာ အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်မ

ေှိေခြင်းမှာ ¤³ရတ¤ီများÐ ရ�ာ်ေ³တ်¤တ်မှတ်ြျက်များအေ ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေးတွင် ø³ပ်ပိ³င်းË စီးပွားရေးË 

လူမှုဆက်ဆံရေးË �ွံùā�ိĉးတိ³းတက်မှုနှင့် လှုပ်ေှား� လ³ပ်ရဆာင်မှုများË စိတ်ြံစားြျက်ဆိ³င်ောË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောË 

�£ေှင်¤န်မှုအရပï စိတ်ရကျနပ်မှုË န ်ပ ်တြ³ြ³အရပï စိတ်ရကျနပ်မှုË £¯¤နာေ³ံောလ³ပ်ရဆာင်မှုများနှင့် 

အလ³ပ်ဆိ³င်ောအရပï ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေး ကöများစွာေှိရန¤ည်Ìvi 

  စိတ်ကျန်းမာရေး �0HQWDO +HDOWK�စိတ်ကျန်းမာရေး �0HQWDO +HDOWK� � အရမေိကန်စိတ်ကျန်းမာရေးအ¤င်း �$3$� Ð အ�ိပçာ ်�ွင့်

ဆိ³ြျက်ကိ³ þကည့်မည်ဆိ³လျှင် စိတ်ကျန်းမာရေးဆိ³¤ည်မှာ စိတ်ြံစားြျက်ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေး �HPRWLRQDO 

ZHOO�EHLQJ�Ë ရကာင်းမွန်āပီး လိ³က်ရလျာညီရေွေှိရ¤ာ အခပĉအမူများေှိခြင်းË စိ³းေိမ်မှုြံစားြျက်များမှ ကင်း 

လွတ်ခြင်းနှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော လကÖ�ာများမေှိခြင်းË လူမှုဆက်ဆံရေးတွင်ရကာင်းမွန်ရ¤ာ ခပĉမူတ³နǥ်ခပန်မှု
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

များေှိခြင်းË �£တွင်ǧကĉံရတွùေ ရ¤ာ အြက်အြဲများနှင့် နိစÙ�ူ£ပ³ံမှန်စိန်ရြïမှုများကိ³ ရကာင်းမွန်စွာရခ�ေှင်း

ကိ³င်တွ ်နိ³င်စွမ်းေှိရန¤ည့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော အရခြအရနတေပ်ကိ³ ရြïဆိ³¤ည်Ìvii 

 စိတ်နာမကျန်းခ�စ်မှု �0HQWDO ,OOQHVV�စိတ်နာမကျန်းခ�စ်မှု �0HQWDO ,OOQHVV� i စိတ်ကျန်းမာရေးရော�¯တေပ်အခ�စ်òąန်းဆိ³ ¤တ်မှတ်¤ည်Ì 

အရတွးË ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï¤ိ³ð ရနှာင့် ှက်ရပး¤ည့် မည်¤ည့်လကÖ�ာေပ်ကိ³မဆိ³ခ�စ်ရစË ¤ာမန်

နှင့်ကွဲခပားရ¤ာ အခပĉအမူများ �$EQRUPDO %HKDYLRUV�Ë လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများအရပï အ¥နǥ်အတားခ�စ်

မှုများË အရနှာက်အ ှက် ခ�စ်ရစ¤ည့် အစိတ်အပိ³င်းများပ¯£င်¤ည်Ì ေိ³ð¤ိ³ðရ¤ာ ြျĉိù ွင်းရော�¯ �'LVRUGHU� 

များ¤ည် ပတ်£န်းကျင်ရþကာင့်¥³ ေည့်¤ွင်းတွက်ြျက်ခြင်းေက် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောË �ီ£ကမëခ�စ်စÝ်Ë မျĉိးøိ³း�ီ�Ë 

ြနåာကိ³ ်�ာတ³�ာတ်Ë လူမှုရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေးနှင့် အခြားရ¤ာ ကöေပ်များရပ¯င်းစပ်ပ¯£င်ရန¤ည်Ì 

ရော�¯¥³ ¤တ်မှတ်ေန်အတွက်လည်း '60 ¥³ အတိ³ရကာက်ရြïဆိ³¤ည့် အရမေိကန်စိတ်ရော�¯က³ဆော£န်

အ�ွဲùမှ ေ³တ်ရ£¤ည့် ရော�¯စစ်တမ်းနှင့် စိတ်ကျန်းမာ ရေးရော�¯များÐ အြျက်အလက်ဆိ³င်ော လက်စွဲစာ

အ³ပ် 'LDJQRVWLF DQG 6WDWLVWLFDO 0DQXDO RI 0HQWDO 'LVRUGHUV �'60� နှင့် ကမêာ့ကျန်းမာရေးအ�ွဲù �:+2� 

မှ ေ³တ်ရ£¤ည့် ,QWHUQDWLRQDO &ODVVLILFDWLRQ RI 'LVHDVH �,&'� လက်စွဲစာအ³ပ်များတွင် စိတ်ရော�¯များÐ 

လကÖ�ာများË အြျက်အလက်ရ�တာများအရပï မူတည်Î ကာလပိ³င်းခြား¤တ်မှတ်ခြင်းများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်

¤တ်မှတ်ေား¤ည်Ì စိတ်နာမကျန်းခ�စ်မှုË စိတ်ရော�¯က³ဆော£န်နှင့် က³¤ေရ¤ာရော�¯Ë စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော

ြျĉိù ွင်းမှုရော�¯¥ူÎ ရြïဆိ³þက¤ည်Ìviii 

�မှတ်ြျက်Ì   Ì $EQRUPDO ¤ည် စိတ်ကျန်းမာရေးအ ူအဆøှုရောင့်အေ ပ³ံမှန်ခမင်ရနကျနှင့် ကွဲေွက်

တိ³င်း မရကာင်း¥³ ¤တ်မှတ်ေန်ြဲ Ý်း¤ည်Ì တြျĉိùရ¤ာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအြက်အြဲများ¤ည် ကýန်³ပ်တိ³ð မ

ရကာင်းÎ ညံ့Î ခ�စ်ရပïလာခြင်း မ¥³တ်¤လိ³Ë ဆိ³းေɪား ခပင်းေန်¤ည့် အရþကာင်းအေင်းများË အရတွùအǧကĉံ

များရþကာင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောမှ တ³နǥ်ခပန်¤ည့် ပ³ံမှန်တ³နǥ်ခပန်မှုများလည်း ပ¯£င်¤ည့်အတွက် $EQRUPDO ကိ³ 

အပျက်¤ရ�ာခမင်¤ည့် စကားလ³ံးများေက် ရပျာ့ရခပာင်းရ¤ာ အ¤³ံးအနှုန်းခ�င့် øှုခမင်ေားခြင်းခ�စ်¤ည်Ì�

 ေိ³အြျက်များကိ³ þကည့်ခြင်းအားခ�င့် စိတ်ကျန်းမာရေးခ�စ်စÝ်မှာ ြက်ြဲøှုပ်ရေွးāပီးË တ«းနှင့်တ«းÐ 

အရတွùအǧကĉံများမှာလည်း မတူကွဲခပားလျက်ေှိ¤ည်Ì ရတွùǧကĉံ¤ည့်အခ�စ်အပျက် တူညီရစကာမူ လူတ«း

ြျင်းဆီÐ ǧကံ့ǧကံ့ြံနိ³င်စွမ်းË ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်စွမ်းË မိ¤ားစ³£င်များÐ ပံ့ပိ³းကူညီမှုË ေပ်ေɪာလူေ³Ð အကူအညီ

ေေှိမှုနှင့် မူ£¯�များË အစိ³းေÐ ပံ့ပိ³းကူညီရပးနိ³င်မှု စနစ်များÐ အကာအကွ ်ေေှိမှုများအေိ ကျ ်ခပနǥ်စွာ 

လąမ်းǪြĉံြျတိ်ဆက်ရန¤ည့် ကöေပ်တြ³ခ�စ်¤ည်Ì လူအများစ³¤ည် ပ³ံမှန်အားခ�င့် ǧကံ့ǧကံ့ြံနိ³င်စွမ်းများေှိ

þကရ¤ာ်လည်းË ပ�ိပကÖအရခြအရနများ �£¯� အရေးရပï အရခြအရနများË အရတွùအǧကĉံများရþကာင့် စိတ်

ကျန်းမာရေးအရခြအရနများ ခ�စ်ရပïလာနိ³င်ရခြပိ³များ¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်ဆိ³လျှင် :+2 Ð ရခပာဆိ³ြျက်အေ စိတ်ကျန်းမာရေးတွင် စိတ်ရ£�နာများ 

�0HQWDO 'LVRUGHUV� များË စိတ်လူမှုရေးဆိ³င်ော ြျĉိù ွင်းခြင်းË စိတ်�³ကÖရောက်မှုဆိ³င်ောလကÖ�ာေပ်များနှင့် 

ြျတိ်ဆက်ပ¯£င်ရနခြင်းË �ªပမာအားခ�င့် အလ³ပ်မေှိ¤ည့်အတွက် စား£တ်ရနရေးြက်ြဲ¤ည့် စိတ်�³ကÖရောက်

ရန¤လိ³ ရနာက်ဆက်တွဲအရနခ�င့် ညအိပ်မရပျာ်ခြင်းË စိ³းေိမ်ခြင်းË စိတ်�ာတ်ကျ¤ည့် ြံစားြျက်များေှိရန

ခြင်းမျĉိးခ�စ်¤ည်Ì� နိစÙ�ူ£လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ ရကာင်းမွန်စွာလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ေန် အ¥နǥ်အတားေှိရန

ခြင်းË မိမိကိ³ ်ကိ³နာကျင်ေန် အနâော ်ေှိခြင်းတိ³ðအေိ ကျ ်ခပနǥ်စွာပ¯£င်ရန¤ည်Ì စိတ်ကျန်းမာရေးဆိ³င်ော

အရခြအရနများစွာအတွက် က³¤ောတွင် က³န်ကျစေိတ်မှာ များခပား¤ည်Ì အက ်Î က³န်ကျစေိတ်¤က်¤ာ

စွာခ�င့် ေိရောက်မှုမှုေှိေှိ က³¤နိ³င်ရစကာမူ လက်ေှိအြျနိ်အေိ တကမêာလ³ံးတွင် ကျန်းမာရေစစနစ်များË 

အေင်းအခမစ်များ နည်းပ¯းရနရ¤ာရþကာင့် က³¤နိ³င်မှုအတွက်လည်း ကွာ¥ြျက်မှာ Ăကီးမားလျက်ေှိ¤ည်Ì

�Â� Ã� စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့�Â� Ã� စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့

 စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုရောက်ပံ့ကူညီရပးရေးကö¤ည် ခပည်¤ူလူေ³ǧကĉံရတွùရနေရ¤ာ 

အြက်အြဲများကိ³ ရခ�ေှင်းနိ³င်ေန်Ë လိ³အပ်ြျက်အလိ³က် ¤က်ဆိ³င်ောအကူအညီရပးမှုများကိ³ အလąာအလိ³က် 

ကူညီရပးခြင်းအားခ�င့် ေိရောက်ရ¤ာ ပံ့ပိ³းကူညီရပးမှုများခ�စ်လာရစေန် ေည်ေɪ ်¤ည်Ì āမိĉùန ်Ë ေပ်ကွက်Ë 

ရကျးေɪာ အစေှိ¤ခ�င့် ကျ ်ခပနǥ်ရ¤ာ ရနောတြ³အရပï Ăကီးမားရ¤ာ ရ�း�³ကÖတြ³ǧကĉံရတွùေြျနိ်တွင် 

လိ³အပ်ြျက်များË လူ¤ားြျင်းစာနာ ရောက်ေားရ¤ာ လ³ပ်ငန်းများË £န်ရဆာင်မှုများအရþကာင်းကိ³ ¤ိေှိနား 

လည်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှု ဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့ 0+366 ¤ည် စိတ်လူမှုဆက်ဆံ

ရေးဆိ³င်ော ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်မှုကိ³ ကာကွ ်ေန် �¤ိ³ð� ခမćင့် တင်ေန်နှင့် စိတ်ရ£�နာများကိ³ က³¤ေန် �¤ိ³ð� ကာ

ကွ ်ေန် ပံ့ပိ³းရပး¤ည့် �ရ�¤တွင်း �¤ိ³ð� ခပင်ပမှ� ပံ့ပိ³းမှု အမျĉိးအစားအားလ³ံးကိ³ ¤တ်မှတ်နိ³င်¤ည်Ì

 ေိ³ðအတွက် ,$6& �*XLGHOLQHV RQ 0+366 3URJUDP LQ (PHUJHQF\ ������ လက်စွဲစာအ³ပ်အရပï 

အရခြြံÎ 81)3$ 0\DQPDU အ�ွဲùမှ လွ ်ကူေှင်းလင်းရအာင် �ွင့်ဆိ³ေားြျက်အေ �

 စိတ်ကျန်းမာရေးကöတွင် ရစာင့်ရေှာက်မှုအရောက်အပံ့များအခ�စ် စိတ်�³ကÖများကိ³ ရလျာ့ြျခြင်းË 

ရနǥစÝ်လှုပ်ေှား အ¤က်ေှင်နိ³င်မှုကိ³ ခမćင့်တင်ခြင်းနှင့် စိတ်�ိစီးမှုရခ�ေှင်း¤ည့် ေိရောက်ရ¤ာ နည်း�ျĊ¥ာ

များ ပံ့ပိ³းရပးခြင်းအားခ�င့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်မှုကိ³ ခမćင့်တင်ေန်ေည်ေɪ ်¤ည်Ì စိတ်ကျန်းမာရေး

ပညာေှင်များÐ Ăကီးþကပ်မှုခ�င့် ေိ³လ³ပ်ငန်းစÝ်များကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ေāပီး တ«းြျင်းစီË မိ¤ားစ³များနှင့် လူမှုအစ³

အ�ွဲùများကိ³ «းတည်ပံ့ပိ³းရဆာင်ေɪက်ရပး¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေး �3V\FKRVRFLDO� တွင် တ«းြျင်းစီÐ ကျန်းမာ¤³ြË ¤ာ ာ£ရခပာရေးကိ³ အကျĉိး

¤က်ရောက်ရစ¤ည့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအြန်းကöများ �¤ိမှုË စိတ်ြံစားမှုနှင့် အခပĉအမူ�နှင့် ပိ³မိ³ကျ ်ခပနǥ်

¤ည့် လူမှုဆက်ဆံရေး ဆိ³င်ောအရတွùအǧကĉံများ �လူမှုဆက်ဆံရေးË ရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံမှုများË øိ³းော Ý် 

ရကျးမှုË �ရလ့ေ³ံးစံ�ရပ¯င်းစပ်ေားမှုကိ³ ေည်òąန်း¤ည်Ì ေိ³ðအတွက် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့ 

�3V\FKRVRFLDO 6XSSRUW�မှာ � အþကမ်း�က်မှုများË ရ�း�³ကÖများနှင့် စိတ်�ိစီးမှုများရþကာင့် လူတ«းြျင်းစီ

အရပï ¤က်ရောက်¤ည့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောနှင့် လူမှုဆက်ဆံရေးပိ³င်းဆိ³င်ော ¤က်ရောက်မှုများÐ ဆက်စပ်

ခ�စ်တည်မှုကိ³ တ³ံðခပန်¤ည့် နည်းလမ်းများကိ³ ေည်òąန်း¤ည်Ì စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေး အရောက်အပံ့¤ည် 

ကျ ်ခပနǥ်āပီး ရ �³ ျဆန်¤ည့် စကားလ³ံး အ¤³ံးအနှုန်းခ�စ်¤ည့်အခပင် တ«းြျင်းစီအလိ³က်Ë အ³ပ်စ³အလိ³က်Ë 

ေပ်ေɪာလူေ³အလိ³က် «းတည်ပံ့ပိ³းရပး¤ည့် လ³ပ်ငန်းစÝ်အမျĉိးမျĉိးပ¯£င်¤ည်Ì

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအြန်းကöများကိ³ ကိ³င်တွ ်ောတွင် အရေးĂကီးရ¤ာ ကöေပ်များခ�စ်þက¤ည့် 

မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က် ခြင်း �6HOI�FDUH�� စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်း �6WUHVV 0DQDJHPHQW�� လူမှုပတ် 

£န်းကျင်Ð အြျတိ်အဆက် နှင့် ပံ့ပိ³းကူညီမှုေေှိခြင်း �6RFLDO 6XSSRUW�တိ³ðကိ³ �ø³ခပĉေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော¤ည် စÝ်ဆက်မခပတ်�ø³စိ³က်ေရ¤ာ ခ�စ်စÝ်တြ³ခ�စ်¤ည့်အတွက် အတိ³ရကာက် 

စာလ³ံး �%$&(� ကိ³ မှတ်¤ားေလွ ်ရစေန် ေည်òąန်း¤³ံးစွဲရလ့ေှိ¤ည်Ì

 ြနåာကိ³ ်လိ³အပ်ြျက်များ �%RG\�ြနåာကိ³ ်လိ³အပ်ြျက်များ �%RG\� � ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် ကိ³ ်လက်ရလ့ကျင့်ြန်းများË ရ ာ�Ë 

လမ်းရလျှာက်ခြင်းË အစာအ¥ာေခပည့်မီစွာစားရ¤ာက်ခြင်းÌ 

 ရအာင်ခမင်မှုများ �$FKLHYHPHQW�ရအာင်ခမင်မှုများ �$FKLHYHPHQW� � မိမိÐ ရအာင်ခမင်မှုများကိ³ ရနǥစÝ်နှင့်အမျှတိ³င်းတာရ�ာ်ေ³တ်

¤တ်မှတ်ခြင်းË အ¤ိအမှတ်ခပĉခြင်းÌ

 လူမှုပတ်£န်းကျင်အြျတိ်အဆက် �&RQQHFWLRQ�လူမှုပတ်£န်းကျင်အြျတိ်အဆက် �&RQQHFWLRQ� � မိမိကိ³ ြျစ်¤ူË ြင်¤ူË မိမိÐ ရကာင်းကျĉိးကိ³ 

လိ³လားāပီး ပံ့ပိ³းကူညီရပး¤ူများနှင့် ြျတိ်ဆက်ခြင်းÌ

 ရပျာ်ရမွùရ¤ာ အောများလ³ပ်ရဆာင်ခြင်း �(QMR\� ရပျာ်ရမွùရ¤ာ အောများလ³ပ်ရဆာင်ခြင်း �(QMR\� � စိတ်ရကျနပ်ရပျာ်ေɫင်ရစရ¤ာ အလ³ပ်များခ�စ်þက

¤ည့် စာ�တ်ခြင်းË ¤ီြျင်းဆိ³ခြင်းË ø³ပ်ေှင်þကည့်ခြင်းË ¤ိ³းရမąးေိ³းခြင်း အစေှိ¤ခ�င့် မိမိရပျာ်ရမွùရ¤ာအောများ

ခ�င့် ရနǥစÝ်လူရနမှု�£ကိ³ တည်ရဆာက်ေန်လိ³အပ်¤ည်ÌL[�[ 

 %$&( �ိ³င် ာေီကိ³ စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစရ¤ာရလ့ကျင့်ြန်းတွင် ရနာက်ဆက်တွဲအရနခ�င့် ရ�ာ်ခပေား

ပ¯¤ည်Ì ေိ³ �ိ³င် ာေီကိ³ အကူအညီရပး¤ူနှင့် ေင်�ွင့်¤ူအþကား ¤ူတိ³ðÐ �£တွင်ခပန်လည်အ¤³ံးြျနိ³င်ေန် 

အတူတကွရ�ာ်ေ³တ် လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်  ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် 

 စိတ်ကျန်းမာရေး¤ည် ကျန်းမာရေးဆိ³င်ောခ�စ်စÝ်များအတွင်း ရော ှက်ပ¯£င်ရနရ¤ာ အရခြအရန

တေပ် ခ�စ်āပီးË ရော�¯ရ�း� ကင်းေှင်းø³ံမျှတင်မက လူ¤ားများÐ ရအာင်ခမင်မှုË �£တွင် အ�ိပçာ ်ခပည့်

£စွာခ�င့် ရပျာ်ရပျာ် ေɫင်ေɫင်ရနေိ³င်ေပ်တည်နိ³င်ရေးတိ³ðအေိ အကျĉိး¤က်ရောက်ပ¯¤ည်Ì ပ�ိပကÖကာလတွင်မူ 

များရ¤ာအားခ�င့် စိတ်လူမှု ရေးဆိ³င်ောÐ ကျ ်ခပန်ရ¤ာ လိ³အပ်ြျက်များË လိ³အင်များ¤ည် စိတ်ကျန်းမာရေး

ဆိ³င်ောအရပï ှက်နွ ်အကျĉိး ¤က်ရောက်မှုကိ³ 0+366 မှ မည်¤ိ³ðြျÝ်းကပ်Î လ³ပ်ရဆာင်¤နည်းဆိ³¤ည့် 

အြျက်တြျĉိùကိ³  ြ³အြန်းတွင် မိတ်ဆက်ြဲ့ပ¯¤ည်Ì

W စိတ်ကျန်းမာရေးÐ အရခြြံအ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်အရþကာင်းË

W စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် အမျĉိးမျĉိးကွဲခပားရ¤ာ ပညာေပ်ဆိ³င်ောအ¤³ံးအနှုန်းများအရþကာင်းË

W ကျန်းမာရေးအြန်းကöတွင် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောÐ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများအရþကာင်းË

W စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှု ဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့Ð တာ£န်နှင့် လ³ပ်ရဆာင်ြျက်မိတ်ဆက်Ì

W စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် အရခြြံရခ�ေှင်းနိ³င်မည့် နည်းလမ်းများကိ³ ရလ့လာြဲ့þကāပီးခ�စ်ပ¯¤ည်Ì 

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W ကýနိ³ပ်Ð ပတ်£န်းကျင်တွင်ခ�စ်ရစË မိမိကိ³ ်တိ³င်တွင်ခ�စ်ရစ စိတ်ကျန်းမာရေးအရပï မည်¤ိ³ðရ¤ာ 

¤ရ�ာေားနှင့် ေင်ခမင် ူဆြျက်များေှိရန¤နည်းÌ

W ကျန်းမာရေးဆိ³င်ောတွင် မည်¤ိ³ðရ¤ာ အရခြအရနများကိ³ ရတွùǧကĉံေများ¤နည်းÌ 

W ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်မှုများတွင်လည်း မည်¤ိ³ð နည်းလမ်းများခ�င့် လ³ပ်ရဆာင်ရလ့ေှိþက¤နည်းÌ 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 ပ�ိပကÖနှင့် ကပ်ရ�းများ¤ည် လူတ«းြျင်းË မိ¤ားစ³Ë လူအ³ပ်စ³နှင့် ေပ်ေɪာ¬ေိ ာတြ³ေံတွင် မည်

¤ည့်လူများေံတွင်မဆိ³ အလąာအ¤ီးအ¤ီးအလိ³က် လိ³အပ်ြျက်များခ�စ်ရပïလာနိ³င်¤ည်Ì ေိ³အလąာအ¤ီး 

¤ီး¤ည် လူ¤ားများအတွက် အရခြြံလိ³အပ်ြျက်မှ စတင်ကာ အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုများအေိ အဆင့်တိ³င်း

တွင် ေိရောက်ရ¤ာ ကူညီပံ့ပိ³းရပးမှုများခ�စ်ရစေန် လိ³အပ်¤ည်Ì

 0+366 အလąာများကိ³ ,$6& � ,QWHU�$JHQF\ 6WDQGLQJ &RPPLWWHH ������ တွင် ¤တ်မှတ်ခပ�ာန်း

ေားရ¤ာ ပိေမစ်အလąာကိ³ ကမêာနှင့်တ£ှမ်း ပညာေှင်များအþကား ကျ ်ကျ ်ခပနǥ်ခပနǥ်လက်ြံကျင့်¤³ံးလျက်

ေှိ¤ည်Ì ေိ³အလąာများ¤ည် Å ြ³ ြွဲခြား¤တ်မှတ်ေား¤ည်Ì တလąာြျင်းဆီ¤ည် ¤ူǥအပိ³င်းနှင့်¤ူအရေးပ¯āပီး 

အရခြြံရအာက်ဆ³ံးအလąာတွင် £န်ရဆာင်မှုေ ူ¤ူ လူ«းရေအရခမာက်အများမှ စတင်¤ည်Ì ရ�း�³ကÖခ�စ်āပီး

āပီးခြင်း အရစာပိ³င်းကာလများတွင် ေိ³£န်ရဆာင်မှုများကိ³ ေေှိေားပ¯က ပိေိǭမစ်Ð ေိပ်ဆ³ံးအလąာခ�စ်ရ¤ာ 

အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုတွင် လူ«းရေတခ�ည်း ခ�ည်းနည်းပ¯း¤ွားမည် ခ�စ်¤ည်Ì ရ�¤တြ³အတွင်း အြက်အြဲ

တြ³ခ�စ်ြျနိ်တွင် ရေË အစားအစာလိ³အပ်¤ူမှာ လူ«းရေောြိ³င်နှုန်း ခပည့်နီးပ¯းေှိမည်ခ�စ်āပီးË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော 

အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုလိ³အပ်¤ူမှာ ÂÁ ောြိ³င်နှုန်း£န်းကျင် မျှ¤ာေှိမည့်¤ရ�ာပင် ခ�စ်¤ည်Ì

အလąာ �Â� � အရခြြံ£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများနှင့် လ³ံǪြĉံစိတ်ြျေမှုအလąာ �Â� � အရခြြံ£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများနှင့် လ³ံǪြĉံစိတ်ြျေမှု

 လူအများစ³အတွက် အရခြြံ မေှိမခ�စ်လိ³အပ်ရ¤ာ စား£တ်ရနရေးနှင့် ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံမှုမှာ ပေမ«း 

စားရပးခ�စ်¤ည်Ì ေိ³အလąာ£န်ရဆာင်မှု¤ည် လူ¤ားများအတွက် ောြိ³င်နှုန်းခပည့် £န်ရဆာင်မှုေ ူေန်လိ³

အပ်¤ည့် ကöေပ်ခ�စ်¤ည်Ì ခပည်¤ူများအတွက် ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေးနှင့် လ³ံǪြĉံစိတ်ြျေမှုအတွက် ခပန်လည်

တည်ရဆာက်ရပးခြင်းË ခပည့်စ³ံလ³ံရလာက်ရ¤ာ ေိန်းြျĉပ်မှုများေှိခြင်းနှင့် အရခြြံø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောလိ³အပ်ြျက်

များကိ³ ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်း¤ည့် လ³ပ်ငန်းများ ªပမာအားခ�င့် အစားအစာရ£မျှခြင်းË ရေရကာင်းရေ¤နǥ်ေေှိ

ေန် စီမံရဆာင်ေɪက်ရပးခြင်းË အရခြြံကျန်းမာရေး ရစာင့်ရေှာက်မှု�က³¤မှုများရပးခြင်းË ကူးစက်ခပနǥ်ပွားရစနိ³င်

ရ¤ာ ရော�¯ရ�း�  ေိန်းြျĉပ်မှုများË ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံရ¤ာ ြိ³လှုံောရနော£န်ရဆာင်မှုများကိ³ ပံ့ပိ³းကူညီရပး

ခြင်းများပ¯£င်¤ည်Ì  
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 လူတိ³င်းÐ ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေးအတွက် လ³ံǪြĉံမှုနှင့် ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော လိ³အပ်ြျက်များကိ³င်တွ ် ခ�ည့် 

ဆည်းရပးောတွင် အ³ပ်ြျĉပ်ရေးနှင့် £န်ရဆာင်မှု နâ ားများ ခပန်လည်တည်ရောင်ေန် အရေးအĂကီးဆ³ံး

ခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðအတွက် အစိ³းေအ�ွဲùအစည်းများË အစိ³းေမ¥³တ်¤ည့် အ�ွဲùအစည်းများË ေပ်ေɪာရြ¯င်းရဆာင်များË 

ရ�းကင်းြိ³လှုံော  ာ ီစြန်း �&DPS� စီမံြနǥ်ြွဲ¤ူများË အစေှိ¤ည့် လူ¤ားြျင်းစာနာ¤ည် လ³ပ်ငန်းများ

တွင် ပံ့ပိ³းရောက်ပံ့မှုများပ¯£င်¤ည်Ì ေိ³¤ိ³ð £န်ရဆာင်မှုများကိ³ ရပးအပ်ောတွင်လည်း ကူညီရပး¤ူများ�က်

မှ ရပးခြင်းေက် ¤ူတိ³ðကိ³ ်တိ³င် ပူးရပ¯င်းပ¯£င်နိ³င်စွမ်းË ကိ³ ်တတ်ကýမ်း¤ည့်�က်မှ ပ¯£င်လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်

စွမ်းများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ရပးကာ လ³ပ်ရဆာင်ရပးခြင်းအားခ�င့် အများစ³Ð ပူးရပ¯င်းပ¯£င်နိ³င်မှုကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ရပး

ေမည်ခ�စ်¤ည်Ì

အလąာ �Ã� � ေပ်ေɪာလူေ³နှင့် မိ¤ားစ³အရောက်အပံ့များအလąာ �Ã� � ေပ်ေɪာလူေ³နှင့် မိ¤ားစ³အရောက်အပံ့များ

 လူ¤ည် တ«းတရ ာက်တည်း ြွဲေွက်ရနတတ်ရ¤ာ အမျĉိးအစားမ¥³တ်¤ည့်အတွက် ရ�း�³ကÖ

တြ³ခ�စ်āပီး¤ည့်ရနာက်တွင် လူအများစ³နှင့် ြျတိ်ဆက်ခြင်းË ကွဲကွာရနရ¤ာ မိ¤ားစ³များနှင့် ရပ¯င်းစည်းရစ

ေန် ရဆာင်ေɪက်ရပးခြင်းË အားနည်း¤ူများကိ³ အကာအကွ ်ရပးနိ³င်¤ည့် လူမှုအစ³အ�ွဲùအတွင်း ပူးရပ¯င်း

ပ¯£င်ရစခြင်းများမှာ အေူးအရေးĂကီး¤ည်Ì လူမှုရေးအရောက်အပံ့¤ည် ခပင်ပမှအကူအညီရပး¤ူများေံ

တွင် အāမဲတမ်းမှီြိ³ရနÎ မေနိ³င်¤ည့်အတွက် Ïင်းတိ³ðÐ လူမှုအ¤ိ³က်အ£န်းË လူမှုအစ³အ�ွဲùË မိ¤ားစ³များနှင့် 

ြျတိ်ဆက်ရပးရေးမှာ ရေတိ³Ë ရေေှည်အတွက် စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေးတိ³ðအတွက် အရေး

ပ¯¤ည်Ì ေိ³အလąာတွင် ေပ်ေɪာအလိ³က်ခ�စ်ရစË မိ¤ားစ³အလိ³က်ခ�စ်ရစ ပံ့ပိ³းကူညီရပး¤ည့် အ�ိက£န်ရဆာင်မှု

များတွင် စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးဆိ³င်ော ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်မှုကိ³ အရနအေားတြ³အေိ ေိန်း

ေားနိ³င်စွမ်းေှိရ¤ာ ေပ်ေɪာရြ¯င်းရဆာင်များË �ာ¤ာရေးရြ¯င်းရဆာင်များË ဆောË ဆောမများË အခပĉ¤ရ�ာ

ရဆာင်¤ည့် စိတ်�ိစီးမှုရခ�ေှင်းနည်းလမ်းများကိ³ အ¤³ံးခပĉနိ³င်¤ည့် မိ¤ားစ³£င်များË ေပ်ေɪာအရခြခပĉပံ့ပိ³းကူညီ

ရပး¤ူများ �လ³ပ်အားရပးများ�Ë လူမှုရေးလ³ပ်¤ားများပ¯£င်နိ³င်¤ည်Ì 

 ေိ³အလąာတွင် မိ¤ားစ³�ကွဲကွာခြင်း�များကိ³ ေှာရ�ွရပးခြင်းနှင့် ရပ¯င်းစည်းရပးခြင်းË £မ်းနည်းပူရဆွး

မှုအမှတ်တေနှင့် ေပ်ေɪာအလိ³က် ခပန်လည်ေူရောင်မှုအတွက် ခပĉလ³ပ်¤ည့် အြမ်းအနားအစီအစÝ်များကိ³ 

ပံ့ပိ³းရပးခြင်းË အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်¤ည့် စိတ်�ိစီးမှုရခ�ေှင်း¤ည့် နည်းလမ်းများနှင့် ပတ်¤က်Î လူေ³ပညာ

ရပးအစီအစÝ်များခပĉလ³ပ်ခြင်းË မိ� ပညာရပးအစီအစÝ်များ ခပĉလ³ပ်ရပးခြင်းË ပညာရေးဆိ³င်ော �ရကျာင်း

တွင်းနှင့် ရကျာင်းခပင်ပ ပညာရေး�လ³ပ်ငန်းစÝ်များတွင် ပံ့ပိ³းကူညီရပးခြင်းË အ¤က်ရမွး£မ်းရþကာင်းမှုဆိ³င် 

ောလ³ပ်ငန်းစÝ်များË ¤က်ဆိ³င်ောလူမှုအစ³အ�ွဲùအလိ³က် အမျĉိး¤မီးË �ာ¤ာရေးË လူနည်းစ³�လူမျĉိးစ³Ë အ¤က် 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အေɪ ်အလိ³က် လူင ်�¤က်Ăကီးေɪ ်အိ³ အစေှိ¤ည့် လူမှုကွန် က်အလိ³က် လူမှုရေးလှုပ်ေှားမှုများခ�င့် 

ရနǥစÝ်လူရနမှု�£ကိ³ လှုပ်ေှားအ¤က်£င်ရစေန် ကူညီရပး¤ည့် အစီအစÝ်များပ¯£င်¤ည်Ì

အလąာ �Ä� � အာø³ံစိ³က်လ³ပ်ရဆာင်ေ¤ည့် အေူးခပĉမ¥³တ်ရ¤ာအရောက်အပံ့အလąာ �Ä� � အာø³ံစိ³က်လ³ပ်ရဆာင်ေ¤ည့် အေူးခပĉမ¥³တ်ရ¤ာအရောက်အပံ့

 ပိေမစ်Ð တတိ အလąာ¤ည် ရလ့ကျင့်¤င်þကားေားāပီး စိတ်ပညာေှင်Ð Ăကီးþကပ်မှုရအာက်တွင်

ေှိရ¤ာလ³ပ်¤ားများË အေူးခပĉရစာင့်ရေှာက်မှုတွင် နှစ်ရပ¯င်းများစွာ ရလ့ကျင့်¤င်þကားေားခြင်းမေှိရ¤ာ

¤ူများပ¯£င်¤ည်Ì ေိ³အလąာ¤ည်လည်း တ«းြျင်းခ�စ်ရစË မိ¤ားစ³များË လူမှုအစ³အ�ွဲùများအလိ³က် စိတ်ပိ³င်း

ဆိ³င်ော£န်ရဆာင်မှုရပး ခြင်းများပ¯£င်¤ည်Ì ရခမခပင်တွင် လ³ပ်ကိ³င်ရနþက¤ည့် ကျန်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု

လ³ပ်¤ားများအရနခ�င့် အရခြြံစိတ်ကျန်းမာရေး ရစာင့်ရေှာက်မှု �%DVLF 0+366� နှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«း

ကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု �3)$� နည်းစနစ်များခ�င့် ကူညီပံ့ပိ³းရပးခြင်းများ ပ¯£င်¤ည်Ì ေိ³ðအခပင် ခ�စ်ေပ်စီမံြနǥ်ြွဲ

¤ူမှ �&DVH 0DQDJHPHQW� ကျား�မအရခြခပĉ အþကမ်း�က်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာ¤ူများကိ³ ပံ့ပိ³းရပး¤ည့် စိတ်

ပိ³င်းဆိ³င်ော ပံ့ပိ³းမှုများလည်း ပ¯£င်¤ည်Ì

အလąာ �Å� � အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများအလąာ �Å� � အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများ

 ပိေမစ်Ð အရပïဆ³ံးအလąာတွင် အရခြြံ£န်ရဆာင်မှုများË လူမှုအရောက်အပံ့£န်ရဆာင်မှုများË စိတ်

ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု£န်ရဆာင်မှုများကိ³ ေ ူြဲ့¤ည့်တိ³င်ရအာင် နိစÙ�ူ£လှုပ်ေှားမှုများတွင် 

¤ိ¤ာခမင်¤ာ အြက်အြဲများေှိရနရ¤ာË ောြိ³င်နှုန်းအနည်းင ်မျှရ¤ာ ခပည်¤ူလူေ³အတွက် ပံ့ပိ³းကူညီရပး

ေမည့် အလąာခ�စ်¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် အရခြြံအလąာများတွင် လူ«းရေ ÂÁÁ £န်းကျင် £န်ရဆာင်မှု¤ည် 

လူအများစ³အတွက် ောြိ³င်နှုန်းခပည့်ေ ူေန် လိ³အပ်āပီးË  ြ³အလąာ¤ည် ြ³��န်း�ဆ ်��န်း «းရေ£န်းကျင် 

ပမာ�¤ာ £န်ရဆာင်မှု ူေန် လိ³အပ်ခြင်းခ�စ်¤ည်Ì 

 အဆိ³ပ¯ £န်ရဆာင်မှု¤ိ³ð ရောက်ေှိလာနိ³င်ရ¤ာ လူများမှာ ရ �³ ျကျန်းမာရေး£န်ရဆာင်မှုများကိ³ 

ေ ူရန¤ည့် တိ³င်ရအာင် အေူးခပĉမ¥³တ်ရ¤ာ အရောက်အပံ့များÐ လ³ပ်နိ³င်စွမ်းေည်ေက် ရကျာ်လွန်Î 

လိ³အပ်ြျက်ေှိ¤ည့် စိတ်ရော�¯ရ£�နာခပင်းခပင်းေန်ေန် ြံစားရနေ¤ူများË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောနှင့် စိတ်ရော�¯က³

¤မှုအရောက်အပံ့များ¥³ ြွဲခြား¤ိခမင်နိ³င်ပ¯¤ည်Ì စိတ်ပညာေှင်များË စိတ်က³ေ³ံးပညာေှင်များË ရကာင်းဆဲ

လင်းစိတ်ပညာေှင်များË စိတ်ရော�¯က³ ဆော£န်များမှ ပံ့ပိ³းကူညီရပး¤ည် £န်ရဆာင်မှုများခ�စ်¤ည်Ì 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ပ³ံေည်òąန်း[L

 ေိ³ခပÀနာများကိ³ ကိ³င်တွ ်ောတွင် 

�Â� အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများေံ လąဲရခပာင်းရပးခြင်း �¤ိ³ðမ¥³တ်�

�Ã� ရ �³ ျကျန်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်ရပး¤ူများ �အေူးခပĉမ¥³တ်ရ¤ာ£န်ရဆာင်မှုအလąာ � Ä� အတွက် 

ကာလပိ³မိ³ေှည်þကာရ¤ာ Ăကီးþကပ်ကွပ်ကဲမှုနှင့် ရလ့ကျင့်¤င်þကားရပးမှုများေေှိāပီးမှ ခပန်လည်အ¤³ံးြျေန် 

လိ³အပ်¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် ေက်ပိ³င်း¤င်တန်း ¤ပ်¤ပ်မ¥³တ်�ဲ Çလ � Â နှစ်အþကား စနစ်တကျ စာရတွùË 

လက်ရတွùများခ�င့် ¤င်þကားရပးခြင်းË ကာလေှည်Ăကီးþကပ်မှုများကိ³ အပတ်စÝ်Ë လစÝ်ခပĉလ³ပ်ရဆာင်ေɪက်ခြင်း 

များရအာက်တွင် ေှိရနေမည်ခ�စ်¤ည်Ì 

 81+&5 �7KH 8QLWHG 1DWLRQV +LJK &RPPLVVLRQHU IRU 5HIXJHHV� Ð 0+366 7RRONLW IRU 

KXPDQLWDULDQ VHWWLQJV စာအ³ပ်တွင် Ăကီးမားကျ ်ခပနǥ်ရ¤ာ ¤�ာ£အနâော ်များË လူလ³ပ်ကပ်ရ�း

အရခြအရနများနှင့် ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ေန် øှုပ်ရေွးရ¤ာ အရေးရပïအရခြအရနများတွင် 0+366 øှုရောင့်မှ 

ပံ့ပိ³းကူညီမှုများကိ³ ဆန်းစစ်အကဲခ�တ် �$VVHVVPHQW� ောတွင် 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W လူ¤ားြျင်းစာနာရောက်ေားမှုဆိ³င်ော အရခြအရနများကိ³ ကျ ်ကျ ်ခပနǥ်ခပနǥ်နားလည်မှုရပးခြင်းË

W လူများÐ ခပÀနာများနှင့် Ïင်းတိ³ðကိ³ ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်းနိ³င်စွမ်းကိ³ ြွဲခြမ်းစိတ်ခ�ာခြင်းနှင့်

W ပတ်¤က်ဆက်နွ ်¤ူများ �6WDNH KROGHU� နှင့် တိ³င်ပင်āပီး အေင်းအခမစ်များကိ³ ြွဲခြမ်းစိတ်ခ�ာခြင်း

နှင့် ဆ³ံးခ�တ်ြျက်များြျမှတ်ခြင်းတိ³ðကိ³ မည်¤ိ³ðရ¤ာခ�စ်စÝ်တ³နǥ်ခပန်မှုများတွင် မဆိ³လိ³အပ်¤ည်Ì

 ဆိ³လိ³¤ည်မှာ ကျားမအရခြခပĉအþကမ်း�က်ြံေမှုË လူက³န်ကူးြံေမှုË ¤က်Ăကီးေɪ ်အိ³များကိ³ ပံ့ပိ³းကူညီ

မှုË ကရလး င ်များË /*%7,4�Ë အမျĉိး¤မီး အစေှိ¤ခ�င့် ခ�စ်စÝ်အြက်အြဲအတွင်း မိမိတိ³ðအ�ွဲùအစည်းË မိမိÐ 

စွမ်းရဆာင် ေည်အရပïမူတည်Î «းတည်လူအ³ပ်စ³များကိ³ အေက်ရ�ာ်ခပပ¯ အဆင့်များအတိ³င်း စစ်ရဆး

အကဲခ�တ်āပီး ပံ့ပိ³းကူညီ မှုများË £န်ရဆာင်မှုေေှိရစနိ³င်ရ¤ာ အေင်းအခမစ်များကိ³ စီမံရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì

  ြ³စာအ³ပ်¤ည် အရခြြံဆိ³င်ော စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော£န်ရဆာင်ရပးမှုအတွက် «းတည်ရ¤ာရþကာင့် 

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော အကူအညီရပး¤ူများအရနခ�င့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောရေှùရခပးကူညီရပးမှုတွင် ရတွùဆ³ံကူညီရပး

မှု Æ Ăကိမ်မှ É Ăကိမ်þကားတွင် ပညာေှင်မ¥³တ်ရ¤ာ အေူးခပĉမ¥³တ်¤ည့် £န်ေမ်းများအရနခ�င့် 0+366 

ကýမ်းကျင်¤ူပညာေှင်Ë စိတ်ကျန်းမာရေးပညာေှင်Ð Ăကီးþကပ်မှုရအာက်တွင် လ³ပ်ရဆာင်ရပးနိ³င်¤ည်Ì

 အ�ိကတာ£န်မှာ စိတ်�ာတ်ကျခြင်းနှင့် စိ³းေိမ်ခြင်းလကÖ�ာများကိ³ ရော�¯အဆင့်Ë စိတ်ရ£�နာ

အဆင့်¤ိ³ð Ăကီးေွားလာ ခြင်းမေှိရစေန်အတွက် ရခ�ေှင်းနည်းလမ်းများကိ³ ရ£မျှခြင်းË လက်ရတွùရလ့ကျင့် ခြင်း

များခ�င့် ကူညီရပးနိ³င်¤ည်Ì

W စိတ်�ိစီးမှုကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ် နည်းလမ်းများË

W ခပÀနာရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နည်းခြင်းË

W အ�ိပçာ ်ေှိရ¤ာ ရနǥစÝ်လှုပ်ေှားမှုများတွင် ခပန်လည်ပ¯£င်ရစခြင်း �%HKDYLRUDO $FWLYDWLRQ� နှင့် 

W မိမိÐ အား¤ာြျက်များကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ရပးကာ ခပန်လည်အ¤³ံးြျရစေန် ပံ့ပိ³းကူညီရပးေမည်Ì[LL  

�မှတ်ြျက်Ì  Ì အရခြြံစိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့တွင် စိတ်�ိစီး

မှုကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နည်းလမ်းများနှင့် မိမိလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရ¤ာ အား¤ာြျက်များကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ရပးāပီး 

လ³ပ်ရဆာင်ရစခြင်းË စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစ¤ည့် နည်းစနစ်များကိ³¤ာ အ�ိက စာရတွùË လက်ရတွù¤င်þကားမှုကိ³ 

အာø³ံစိ³က်ေား¤ည်Ì ခပÀနာရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ခြင်းနှင့် အ�ိပçာ ်ေှိရ¤ာ ရနǥစÝ်လှုပ်ေှားမှုများတွင် ခပန် 

လည်ပ¯£င်ရစခြင်း နည်းလမ်းများမူကိ³ အရခြြံအဆင့်တွင် ရလ့ကျင့်¤င်þကားရပးမှုမေှိပ¯Ì�
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 တ«းြျင်းဆီခ�စ်ရစË အ�ွဲùလိ³က်ခ�စ်ရစ အကူအညီလိ³အပ်¤ူတိ³ðÐ အြက်အြဲများကိ³ နားရောင်ခြင်းË 

စိတ်ြံစားြျက်များကိ³ �ွင့်ေ³တ်ခြင်းများāပီးပ¯က စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများအရနခ�င့် 

�Â� အ¤က်øှုရလ့ကျင့်ြန်းË 

�Ã� ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံောေှာရ�ွ¤ည့် ရလ့ကျင့်ြန်းË 

�Ä� မိမိÐ အား¤ာြျက်များကိ³ ေှာရ�ွရ�ာ်ေ³တ်¤ည့် ရလ့ကျင့်ြန်းË 

�Å� အာø³ံင¯းပ¯းကိ³ ပစÙĉပçန်တွင် တည်ေှိရစကာ စိတ်တည်āငိမ်ရစရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်း �)LYH 6HQVH 

*URXQGLQJ 7HFKQLTXH�Ë 

�Æ� လူမှုပတ်£န်းကျင်အြျတိ်အဆက်များကိ³ ေှာရ�ွခြင်းရလ့ကျင့်ြန်းများကိ³ အ¤³ံးခပĉနိ³င်¤ည်Ì 

 မိမိကိ³ ်ကိ³ကိ³ ်�ø³စိ³က်¤ည့် အရလ့အေရကာင်းများကိ³ ပ³ံမှန်ခပĉလ³ပ်လာရစေန်အတွက် ရလ့ကျင့် 

ြန်းတြ³အရနခ�င့်ခ�စ်ရစË �ø³ခပĉမိရစေန်ခ�စ်ရစ မိမိကူညီရပးေ¤ည့်¤ူ�¤ူများကိ³ အāမဲတမ်း မရမ့မရလျာ့

လ³ပ်ရဆာင်ရပးေမည်  ခ�စ်¤ည်Ì အက ်Î အစÝ်အāမဲရတွùဆ³ံရနÎ နားလည်āပီး¤ား ခ�စ်ရစကာမူ လက်ေှိ

လ³ပ်ရဆာင်ရန¤ာ မိမိကိ³ ်ကိ³ကိ³ ်�ø³စိ³က်¤ည့် အမူအကျင့်များေဲမှာ ေိရောက်ရစရ¤ာ အရþကာင်းအော

များË လ³ပ်�ိ³ðရမ့ရနရ¤ာ ကöေပ်များကိ³ အြျနိ်ရပးကာ ရဆွးရနွးရ�ာ်ေ³တ်ရပးေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

 အရေးရပïအရခြအရနများအတွက် 0+366 အပိ³င်းအတွက် မည်¤ိ³ðရဆာင်ေɪက်ေမည်ကိ³¤ာ ရပïလွင် 

ရစေန် ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ အရလ့အကျင့်ကိ³ အ�ွဲùအတွင်းခ�စ်ရစË တ«းြျင်းစီကူညီရပးောတွင်ခ�စ်ရစ လ³ပ် 

ရဆာင်ေန် လိ³အပ်¤ည်Ì

�Â� အခြားရ¤ာ£န်ရဆာင်မှုရပး¤ည့် အ�ွဲùအစည်းများခ�င့် ြျတိ်ဆက်ခြင်းË �ရခမခပင်လိ³အပ်ြျက်များမှာ 

0+366 အလąာအ¤ီး¤ီးတွင် ေှိရနနိ³င်¤ည့်အတွက် မိမိ �¤ိ³ð� မိမိအ�ွဲùအစည်းÐ အာø³ံစိ³က်လ³ပ်ရဆာင်

ရ¤ာ လ³ပ်နိ³င်စွမ်းနှင့် စွမ်းရဆာင်ေည်ကိ³ �ø³ခပĉāပီးË မိမိတိ³ð မလ³ပ်ရဆာင်ရ¤ာ £န်ရဆာင်မှုများကိ³ 

အခြားအ�ွဲùများခ�င့် ပူးရပ¯င်းရဆာင်ေɪက်ေန်လိ³အပ်¤ည်�

�Ã� «းတည်လူအ³ပ်စ³ကိ³ ရေɪးြျ ်ဆ³ံးခ�တ်ပ¯Ì �ကရလးË လူင ်Ë အမျĉိး¤ားË အမျĉိး¤မီးË ¤က်Ăကီးေɪ ်အိ³Ë 

လူနည်းစ³ � �ာ¤ာရေးË လူမျĉိးစ³Ë လူမှုစီးပွားအရခြအရနများË /*%74,$�� အစေှိ¤ခ�င့် ကူညီရပးေ

မည့် «းတည်အ³ပ်စ³အလိ³က် မတူညီရ¤ာြျÝ်းကပ်မှုများË ရဆာင်ေန်Ëရေှာင်ေန်များေှိ¤လိ³Ë လိ³အပ်ြျက်

များလည်း မတူညီ¤ည့်အတွက် ြွဲခြမ်းစိတ်ခ�ာÎ ရေɪးြျ ်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

�Ä� မိမိလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်စွမ်း မေှိရ¤ာကိစÙေပ်များကိ³ အေူးခပĉရ¤ာအ�ွဲùအစည်းများË ပညာေပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော 

တတ်ကýမ်းရ¤ာအ�ွဲùအစည်းများË ¤က်ဆိ³င်ောက³¤ရေးအ�ွဲùအစည်းများေံ လąဲရခပာင်းရပးေန်လိ³အပ်

¤ည်Ì

�Å� မိမိþကည့်øှုကူညီရပးရန¤ည့် ¤ူများကိ³ ရ�းªပ¯�်မခ�စ်ရစေန်Ë မိမိÐ ကျန်းမာရေးရပျာ်ေɫင်ရေးနှင့် 

ပညာေပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော စွမ်းေည်များ တိ³းတက်လာရစေန်အတွက် စိတ်ကျန်းမာရေးပညာေှင်Ð လမ်းòąန်

Ăကီးþကပ်မှုရအာက်တွင် ကိ³င်တွ ်þကည့်øှုေရ¤ာ &DVH အရပï မူတည်Î Ã ပတ်တĂကိမ်ခ�စ်ရစË တလ 

တĂကိမ်ခ�စ်ရစ အလ³ပ်လ³ပ်ရဆာင်ေန် လိ³အပ်¤ည်Ì

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်  ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် 

 ,$6& မှ ေ³တ်ရ£ေားāပီး 0+366 ကူညီပံ့ပိ³းရပးမှုများတွင် အ¤³ံးအများဆ³ံးခ�စ်¤ည့် ပေမစ်အလąာ

များအရþကာင်းË ေိ³အလąာများÐ အ�ိကအနှစ်¤ာေနှင့် လ³ပ်ရဆာင်ေမည့်တာ£န်များË ေည်ေɪ ်ြျက်များ

ကိ³ အရ¤းစိတ် မိတ်ဆက်ရ�ာ်ခပြဲ့ပ¯¤ည်Ì စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအြက်အြဲများအတွက် အေူးခပĉအလąာမ¥³တ် 

ရ¤ာ်လည်း စနစ်တကျရလ့ကျင့်¤င်þကားေားāပီးË လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်ောတွင် အရေးĂကီး¤ည့် လ³ပ်ငန်း 

ရဆာင်တာခ�စ်ရ¤ာ �ိတ်�ိစီးမှုများကိ³ ရခ�ေှင်းခြင်းË အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ အေင်းအခမစ်များနှင့် အား¤ာ

ြျက်များကိ³ ေှာရ�ွရ�ာ်ေ³တ်ရပးခြင်းË စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစ¤ည့် ရလ့ကျင့်ြန်းများကိ³ မည်¤ည့်¤ူနှင့်မဆိ³ မည်

¤ည့်အြျနိ်တွင်မဆိ³ အရခြြံခပĉလ³ပ်ေမည့်အြျက်များကိ³ ြ¯း£တ်ပ³ဆိ³း¤�ွ ်āမဲǪမံစွာ လ³ပ်ရဆာင်þကေမည် 

ခ�စ်¤ည်Ì

W စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှုÐအလąာအ¤ီး¤ီးနှင့် အလ³ပ်လ³ပ်ပ³ံစံများÌ

W လူတိ³ðÐ လိ³အပ်ြျက်များË လိ³အင်များအရပïမူတည်Î အလąာအြျင်းြျင်းòąနǥ်ပိ³ðေမည့်အရခြအရနများÌ

W စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအကူအညီရပးောတွင် အရေးĂကီးရ¤ာ �ိတ်�ိစီးမှုများကိ³ ရခ�ေှင်းခြင်းË အကူအညီ

လိ³အပ် ¤ူများÐ အေင်းအခမစ်များနှင့် အား¤ာြျက်များကိ³ ေှာရ�ွရ�ာ်ေ³တ်ရပးခြင်းË စိတ်ရခ�ရလျာ့

ရစ¤ည့် ရလ့ကျင့်ြန်းများÌ

W မိမိတိ³ðအ�ွဲùအစည်းË တ«းြျင်းဆီအရနခ�င့် များခပားလှရ¤ာ လူမှုအ¤ိ³က်အ£န်းတွင် «းတည်ောလူ

အ³ပ်စ³ကိ³ ရေɪးြျ ်ခြင်းများအရþကာင်းကိ³  ြ³အြန်းတွင် တင်ခပြဲ့ပ¯¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W ကýန်³ပ်တိ³ð အ�ွဲùအစည်းအရနခ�င့် 0+366 အလąာတွင် မည်¤ည့်တာ£န်နှင့် £တíေားများကိ³ «းစားရပး 

လ³ပ်ရဆာင်မည်နည်းဆိ³¤ည်ကိ³ ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ပ¯Ì

W မိမိတိ³ð«းစားရပးလ³ပ်ရဆာင်မည့် «းတည်လူအ³ပ်စ³Ð လိ³အပ်ြျက်များË လိ³အင်များကိ³ အþကမ်း�ျÝ်း

အားခ�င့် ဆန်းစစ်¤³ံး¤ပ်ပ¯Ì

W «းတည် လူအ³ပ်စ³Ð လိ³အပ်ြျက်များကိ³ ခ�ည့်ဆည်းရပးရ¤ာ မိတ်�က်အ�ွဲùအစည်းများကိ³ စာေင်း

ခပĉစ³ပ¯Ì ေိ³အ�ွဲùအစည်းများနှင့် òąန်းပိ³ðနိ³င်ေန် အြျတိ်အဆက်များကိ³ ခပင်ဆင်ေားပ¯Ì



ညီမျှခြင်းခမန်မာညီမျှခြင်းခမန်မာ22

စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု �3V\FKRORJLFDO )LUVW $LG� ¤ည် လူ¤ားများǧကĉံရတွù

ေ¤ည့် ခ�စ်ေပ်ဆိ³းနှင့် ကပ်ရ�းများǧကĉံရတွùေြျနိ်တွင် အရေးရပïအားခ�င့် လက်ရတွùဆန်ရ¤ာ ကူညီရစာင့် 

ရေှာက်မှုများခ�စ်¤ည်Ì  ရခမခပင်Í ကူညီရန¤ူများအရနခ�င့် လိ³အပ်¤ည့် အရေးရပïကူညီမှုများË ရ�း�³ကÖ 

တြ³ခ�စ်ခ�စ်ြျင်းတွင် အရခြြံလိ³အပ်¤ည့် အောများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲကူညီခြင်းလည်းခ�စ်¤ည်Ì ေိ³¤ိ³ðလ³ပ်ရဆာင်

ခြင်းများခ�င့် လတ်တရလာတွင် အကူအညီလိ³အပ်¤ူအတွက် £န်ရဆာင်မှုများË ပံ့ပိ³းကူညီမှုများကိ³ ေေှိခြင်း

အားခ�င့် ရေေှည်တွင် အကျĉိး¤က်ရောက်မည့် စိတ်လူမှုရေးပိ³င်းဆိ³င်ော အြက်အြဲများအရပï ဆိ³းကျĉိး¤က် 

ရောက်မှုများကိ³ ရလျာ့ြျနိ³င်မည်ခ�စ်¤ည်Ì  ြ³ အပိ³င်းတွင် ပ¯£င်ရ¤ာ အရþကာင်းအောများကိ³ ÃÁÂÂ ြ³

နှစ်တွင် ကမêာ့ကျန်းမာရေးအ�ွဲùအစည်းမှ ေ³တ်ရ£¤ည့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«းရစာင့်ရေှာက်မှု ကွင်းဆင်း

လ³ပ်¤ားများအတွက် လမ်းòąန်ြျက်လက်စွဲစာအ³ပ်Ë[LLL ÃÁÃÅ ြ³နှစ်တွင် ,QWHUQDWLRQDO 2UJDQL]DWLRQ IRU 

0LJUDWLRQ �,20� မှ ေ³တ်ရ£¤ည့် %DVLF 0HQWDO +HDOWK DQG 3V\FKRVRFLDO 6XSSRUW DQG 3V\FKRORJLFDO 

)LUVW $LG 7UDLQLQJ 0DQXDO %RRN[LY တိ³ðကိ³ မှီခငမ်းÎ ရေး¤ားေား ခြင်းခ�စ်ပ¯¤ည်Ì

3)$ ဆိ³¤ည်မှာ အ� ်နည်းÌ3)$ ဆိ³¤ည်မှာ အ� ်နည်းÌ

 6SKHUH ������ နှင့် ,$6& ������ တိ³ðအေ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောကန«းရစာင့်ရေှာက်မှု �3)$� တွင် �³ကÖြံစား

ရနေရ¤ာË အကူအညီလိ³အပ်ရ¤ာ¤ူများကိ³ လူ¤ားဆန်ရ¤ာË အရောက်အကူခ�စ်ရ¤ာ ကူညီရစာင့်ရေှာက်

မှုများကိ³ ရပးေမည်¥³ ဆိ³¤ည်Ì 

ေိ³£န်ရဆာင်မှုများ¤ည်

W ရနှာက် ှက်ခြင်းမ¥³တ်ရ¤ာ လက်ရတွùကျ¤ည့် ရစာင့်ရေှာက်မှုနှင့် ပံ့ပိ³းမှုရပးခြင်းÌ �တြ¯တေံတွင် 

အကူအညီ မလိ³အပ်¥³ဆိ³ကာ Ïင်းတိ³ð ခငင်းပိ³င်ြွင့်ေှိ¤ည်ကိ³ �ø³ခပĉေမည်ခ�စ်¤ည်�

W လိ³အပ်ြျက်များနှင့် စိ³းေိမ်ပူပန်မှုများကိ³ အကဲခ�တ်ခြင်းÌ

W အရခြြံလိ³အပ်ြျက်များ �ªပမာ� အစားအစာနှင့် ရေË ¤တင်းအြျက်အလက်�ကိ³ ရခ�ေှင်းနိ³င်ေန် လူ

များအား အကူအညီရပးခြင်းÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W လူများအား အတင်းအþကပ်ရခပာþကားရစခြင်းမ¥³တ်�ဲ Ïင်းတိ³ðရခပာဆိ³¤ည်များကိ³ နားရောင်ခြင်းÌ

W လူများကိ³ နှစ်¤ိမ့်ရပးခြင်းနှင့် စိတ်တည်āငိမ်လာရစေန် ကူညီရပးခြင်းÌ

W လူများအား ¤တင်းအြျက်အလက်များË £န်ရဆာင်မှုများနှင့် လူမှုရေးအရောက်အပံ့မှုများ ေေှိရစေန် 

ကူညီြျတိ်ဆက်ရပးခြင်းÌ

W ပိ³မိ³ေိြိ³က်ြံစားမှုများမေှိရစေန် လူများကိ³ ကာကွ ်ရစာင့်ရေှာက်ရပးခြင်းတိ³ð ခ�စ်þက¤ည်Ì

 �ªပမာခ�စ်စÝ်တေပ်ကိ³ þကည့်မည်ဆိ³လျှင် ကားတိ³က်မှုခ�စ်စÝ်တြ³ကိ³ စÝ်းစားþကည့်မည်ဆိ³လျှင် ေိ³

ရ�း�³ကÖခ�စ်စÝ်အတွင်း မိမိမှာ အနီးအနားတွင်ေှိပ¯က ပေမ«းစွာ ရ¤ွးေွက်လွန်ရန¤ည့် ရနောများကိ³ 

အ¤က်အနâော ် နီးစပ်¤ည့်အောများကိ³ ကန«းကူညီရပးခြင်းË ရ¤ာက်¤³ံးရေË ��်ောအတွက် ¤³ံးစွဲေန်

ရေရကာင်းရေ¤နǥ်Ë အပ¯အ£င် လိ³အပ်¤ည့် အရခြြံလိ³အပ်ြျက်များကိ³ ကူညီရပးခြင်းË အရေးရပïရဆးø³ံË 

ရဆးြန်း¤ိ³ð ဆက်¤ွ ်Î က³¤မှုေေှိေန် ြျတိ်ဆက်ရပးခြင်းË ကားလမ်းမရပïမှ ရ�းကင်း¤ည့်ရနော¤ိ³ð 

ရေɫðရခပာင်းရပးāပီး စိတ်တည်āငိမ်ရစေန် အ¤က်øှုရလ့ကျင့်ြန်းအပ¯အ£င် နည်းလမ်းများကိ³ အ¤³ံးခပĉခြင်းË 

¤က်ဆိ³င်ော£န်ရဆာင်မှုများကိ³ ေေှိရစေန် ရ�¤တွင်းအေပ်�က်အ�ွဲùအစည်းများË လိ³အပ်ြျက်အရပïမူတည် 

Î ¤က်ဆိ³င်ော£န်ရဆာင်ရပးနိ³င်ရ¤ာ ø³ပ်ပိ³င်းË စိတ်ပိ³င်းË လူမှုရေးပိ³င်းဆိ³င်ောအ�ွဲù အစည်းများခ�င့် ြျတိ်ဆက်

ရပးခြင်းခ�စ်¤ည်Ì�

�ာရþကာင့်လိ³အပ်¤နည်းÌ�ာရþကာင့်လိ³အပ်¤နည်းÌ

 တ«းြျင်းဆီခ�စ်ရစË မိ¤ားစ³အစ³အ�ွဲùလိ³က်ခ�စ်ရစ ဆိ³းေɪားခပင်းေန်ရ¤ာË အရေးရပïအရခြအရန

များကိ³ တိ³က်øိ³က်ǧကĉံရတွùေ¤ည်ခ�စ်ရစË တဆင့်ြံမျက်ခမင်ကိ³ ်ရတွù ခမင်လိ³က်ေË þကားလိ³က်ေ¤ည်ခ�စ်ရစ 

ေိ³အရခြအရနများ¤ည် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပïတွင် ခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှုနှင့် စိတ်��်ောေစောအခ�စ် 

အကျĉိး¤က်ရောက်¤ွားရစ¤ည်Ì ေိ³ðအတွက် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်

W ခ�စ်ပျက်ြဲ့¤ည့် အရþကာင်းအော ¤တင်းအြျက်များကိ³ နားလည်ေန်နှင့် ခပန်လည်မှတ်မိေန်ြက်ြဲရစ

ခြင်းË

W အာø³ံစူးစိ³က်ေြက်ြဲခြင်းË

W စိတ်ြံစားြျက်များနှင့် အခပĉအမူများကိ³ ေိန်းြျĉပ်ကိ³င်တွ ်Î မေခြင်းË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W စိတ်အရနှာက်အ ှက်များကိ³ ¤ည်းြံနိ³င်စွမ်းနည်းလာခြင်းË

W ရ�¯¤အလွန်အမင်းေွက်ရနခြင်းများ ø³တ်တေက်ခ�စ်ရပïလာနိ³င်¤လိ³Ë 

W အစာစားမှုပ³ံစံရခပာင်းလဲခြင်းË အိပ်စက်မှုပ³ံစံများရခပာင်းလဲခြင်းË

W လူမှုပတ်£န်းကျင်နှင့် ကင်းခပတ်လာāပီးË တြ¯တေံတွင် �မိမိကိ³ ်ကိ³ေိြိ³က်နာကျင်ရစမှုအပ¯အ£င်� 

ဆိ³းေɪား ရ¤ာအရþကာင်းအောများကိ³ တ«းတည်းလ³ပ်မိ¤ွားတတ်¤ည်Ì[Y 

 ေိ³ðရþကာင့် အြက်အြဲရ�း�³ကÖခ�စ်ခ�စ်ြျင်းတွင် လက်ရတွùဆန်ရ¤ာ အကူအညီရပးမှုများ¤ည် 

လူအများအတွက် ေိရောက်ရ¤ာ ကူညီရပးမှု¤ာခ�စ်¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် အြက်အြဲတြ³ရþကာင့် ရ¤ွး

ေွက်လွန်ရနရ¤ာ အရခြအရနတွင် ရ¤ွးတိတ်ရစေန် အ£တ်စည်းေားရပးခြင်းခ�စ်စÝ်¤ည် က³¤မှုမေမီ

စပ်þကားကာလတွင် အ¤က်အနâော ်မှ က ်တင်ရပးေားခြင်းပင်ခ�စ်¤ည်Ì

 အနâော ်တြ³ကျရောက်āပီးရ¤ာ် တ³နǥ်ခပန်မှုများÐ ခပင်းေန်မှုပ³စံံ¤ည် ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ အြျက်များ

အရပï မူတည်¤ည်Ì Ïင်းတိ³ð ရတွùǧကĉံြံစားေရ¤ာ အခ�စ်အပျက်များÐ ¤ရ�ာ¤�ာ£နှင့် ခပင်းေန်မှုပမာ�Ë 

Ïင်းတိ³ðÐ စိတ်ရ¤ာကရောက်�ွ ် အခ�စ်အပျက်များမှ အရတွùအǧကĉံများË Ïင်းတိ³ð�£တွင် အခြား¤ူများေံမှေေိှ

ရ¤ာ အရောက်အပ့ံË ြနåာကိ³ ်ကျန်းမာရေးË တ«းြျင်းနှင့် မိ¤ားစ³Ð စိတ်ကျန်းမာရေးဆိ³င်ော ရနာက်ရþကာင်း

ော�£င်Ë Ïင်းတိ³ðÐ  Ý်ရကျးမှုရနာက်ြံအရþကာင်းအောနှင့် øိ³းောအစÝ်အလာများË Ïင်းတိ³ðÐ အ¤က်အေɪ ် 

�ªပမာ� အ¤က်အေɪ ် မတူရ¤ာ ကရလးင ်အ³ပ်စ³များမှာ တမူကဲွခပားစွာတန်ခပန်တ³ံðခပန်နိ³င်¤ည်Ì�

�ø³ခပĉေမည့်အြျက် � စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတ³နǥ်ခပန်မှုများ�ø³ခပĉေမည့်အြျက် � စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတ³နǥ်ခပန်မှုများ

 တြ¯တေံတွင် အကူအညီရပးေန် လာရောက်¤ူများကိ³ပင် ရ�¯¤တĂကီး တ³နǥ်ခပန်ရခပာဆိ³မှု

များခ�စ်တတ်¤ည်Ì ေိ³¤ိ³ðခ�စ်ခြင်း¤ည် အကူအညီရပး¤ူကိ³ ရ�¯¤ေွက်ခြင်းေက် ဆိ³းေɪားခပင်းေန်

¤ည့် အြက်အြဲအရပï စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောမှ အလိ³ရလျာက်တ³နǥ်ခပန်မှုတြ³¤ာခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðရþကာင့် 

ကူညီရပး¤ူများအရနခ�င့် မိမိÐ တကိ³ ်ေည်အ¤ိအခမင်မှ တ³နǥ်ခပန်ခြင်းေက် မိမိÐတာ£န်Ë ပံ့ပိ³း

ကူညီရပးေမည့် နည်းလမ်းများË အ¤³ံးခပĉေမည့် စွမ်းေည်များကိ³ ခပန်လည်အမှတ်ေေန် လိ³အပ်¤ည်Ì 

ေိ³ðရþကာင့် 

V ကူညီရပး¤ူနှင့် အကူအညီလက်ြံ¤ူ နှစ်«းþကားတွင် စိတ်တည်āငိမ်စွာခ�င့် အ¤က်øှုခြင်းË 

V မိမိမှာ လာရောက်ကူညီရပးခြင်း¤ာခ�စ်āပီး အရနှာက်အ ှက်ရပးေန် မ¥³တ်ရþကာင်းနှင့် 

V Ïင်းအြက်အြဲခ�စ်ရနြျနိ်တွင် အကူအညီရပးေန်အတွက် ေှိရနရþကာင်း အြျက်အလက်များ

အ¤ိရပးေန် လိ³အပ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 3)$ မှာ လူတိ³င်းလ³ပ်Îေရ¤ာ အောတြ³ခ�စ်ရ¤ာ်လည်း လိ³က်နာေမည့် စည်းမျÝ်းများË စည်းကမ်း

များနှင့် ကျင့်£တ်များကိ³ နားလည်¤ိေှိေားေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

W 3)$ မှာ ကýမ်းကျင်ရ¤ာ ¤ူများမှ¤ာလျှင် လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရ¤ာအောမ¥³တ်ပ¯Ì

W အတတ်ပညာဆိ³င်ော နှစ်¤ိမ့်ရဆွးရနွးခြင်းမ¥³တ်ပ¯Ì

W 3)$ ¤ည် က³ေ³ံးနှင့် မ¤က်ဆိ³င်ရ¤ာ စိတ်�³ကÖခ�စ်ရစ¤ည့် အခ�စ်အပျက်များကိ³ အရ¤းစိတ် ရဆွး 

ရနွးခြင်းË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်အောအရတွùအǧကĉံများကိ³ အရ¤းစိတ်ရမးခမန်းခြင်းမျĉိး မ¥³တ်ပ¯Ì �ရခပာခပ

ြျင်¤ရလာက်ကိ³¤ာ နားရောင်āပီး လက်ရတွùဆန်ရ¤ာ ပံ့ပိ³းကူညီမှုရပးေန်ကိ³¤ာ အာø³ံစိ³က်ေမည်

ခ�စ်¤ည် ေိ³အရþကာင်း ကိ³ 3)$ Ð အရခြြံ¤ရ�ာတေားအပိ³င်းတွင် အရ¤းစိတ်ဆက်လက်ရ�ာ်ခပ

¤ွားပ¯မည်�

W အကူအညီလိ³အပ်¤ူတိ³ð �ာခ�စ်ြဲ့¤ည်ကိ³ ခပန်လည်စစ်ရဆးရမးခမန်းခြင်းမျĉိးမ¥³တ်ပ¯Ì တနည်းအား 

ခ�င့် စစ်ရဆးရေး£င်¤လိ³ ခ�စ်ေပ်များကိ³ အြျနိ်နှင့်တကွ အစီအစÝ်အတိ³င်းရမးခမန်းခြင်းမျĉိးမ¥³တ်ပ¯Ì 

W လူအများစ³ကိ³ အကူအညီရပးောတွင်လည်း 3)$ Ïင်းတိ³ðÐ �ာတ်ရþကာင်းများကိ³ နားရောင်ေန် ပ¯£င်

ရ¤ာ်လည်း အခ�စ်အပျက်နှင့် ပတ်¤က်Î Ïင်းတိ³ðÐ ြံစားြျက်များနှင့် တန်ခပန်တ³ံðခပန်ြျက်များကိ³ 

¤င့်အားရခပာခပေန် လူအများအား �ိအားရပးခြင်းမ¥³တ်ပ¯Ì ေိ³အြျက်များကိ³�ø³ခပĉရေှာင်ေှားေမည် 

ခ�စ်¤ည်Ì

 ÃÁÃÅ ြ³နှစ်တွင် ခပĉလ³ပ်ေား¤ည့် ¤³ရတ¤နအေ 3)$ ¤ည် စိ³းေိမ်ခြင်းများကိ³ ရလျာ့ကျရစခြင်းË 

အြက်အြဲများအရပï လိ³က်ရလျာညီရေွစွာ လ³ပ်ရဆာင်တတ်လာနိ³င်စွမ်းများတိ³းတက်လာခြင်းË စိတ်ြံစား

ြျက်များ တည်āငိမ်လာခြင်းË စိတ်ြံစားြျက်များတွင် ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံāပီး လူမှုရောက်ပံ့ကူညီမှုများေလာ¤ည့် 

ေလ�်များကိ³ ရတွùေှိေ¤ည်Ì စိတ်��်ောလကÖ�ာများနှင့် စိတ်ကျရ¤ာလကÖ�ာများ ရလျာ့ကျရစခြင်းမှာ 

ရ�း�³ကÖတြ³ ခ�စ်āပီး ရနာက်ပိ³င်းတွင် 

�Â� အလျင်အခမန်ပံ့ပိ³းကူညီမှုေခြင်းË 

�Ã� စိတ်တည်āငိမ်ရစရ¤ာပံ့ပိ³းကူညီမှုများနှင့် 

�Ä� လက်ရတွùကျရ¤ာ စိတ်လူမှုအရောက်အပံ့များရþကာင့်ခ�စ်¤ည်Ì[YL 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ေိ³ð¤ိ³ðခပĉလ³ပ်ခြင်းခ�င့် Ăကီးမားရ¤ာေလ�်ကိ³ ေေှိနိ³င်ရ¤ာ်လည်း က³ေ³ံးတြ³ကိ³လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË က³¤

ခြင်း¥³ လွဲမှားစွာရြ¯င်းစÝ်တပ်Î မေ¤ည်ကိ³ �ø³ခပĉေန်လိ³အပ်¤ည်Ì 

3)$ Ð အရခြြံ¤ရ�ာတေားများ3)$ Ð အရခြြံ¤ရ�ာတေားများ

3)$ Ð အရခြြံလ³ပ်ြျက် ¤ရ�ာတေား Ä ြ³ေှိ¤ည်Ì Ïင်းတိ³ðမှာ � þကည့်ပ¯Ì နားရောင်ပ¯Ì ြျတိ်ဆက်ရပးပ¯Ì

တိ³ð ခ�စ်¤ည်Ì

 ကူညီရပးမှုတြ³ မစတင်ြင်တွင် ခပင်ဆင်ခြင်းမှာ အရေးĂကီး¤ည်Ì မိမိတိ³ð ကူညီလ³ပ်ရဆာင်ရပးမည့် 

ရနောရ�¤Ð အရေးရပïအရခြအရနနှင့်ပတ်¤က်ရ¤ာ ¤တင်းအြျက်အလက်များအရပïအရခြြံÎ ရလ့ 

လာပ¯Ì ေနိ³င်¤မျှရ¤ာ £န်ရဆာင်မှုများနှင့် ပံ့ပိ³းမှုများအရþကာင်းကိ³ ရလ့လာပ¯Ì ရ�းအနâော ်ကင်းေှင်းရေးË 

လ³ံǪြĉံရေး ခပÀနာများကိ³ ရလ့လာပ¯Ì

þကည့်ပ¯Ì þကည့်ပ¯Ì 

W ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံရေးအတွက် စစ်ရဆးပ¯Ì

W အရခြြံလိ³အပ်ြျက်များနှင့် အရေးတĂကီးအကူအညီလိ³အပ်ရနရþကာင်း ¤ိ¤ာရန¤ည့် လူများကိ³ 

စစ်ရဆးပ¯Ì

W ခပင်းခပင်းေန်ေန် ရ¤ာက�ိစီးရနရ¤ာ တ³နǥ်ခပန်မှုေှိ¤ူများကိ³ စစ်ရဆးပ¯Ì

နားရောင်ပ¯Ìနားရောင်ပ¯Ì

W ပံ့ပိ³းမှုလိ³အပ်ရန¤ူများကိ³ ြျÝ်းကပ်ပ¯Ì

W လူများÐ လိ³အပ်ြျက်များနှင့် ခပÀနာများကိ³ ရမးခမန်းပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W လူအများရခပာခပ¤ည်ကိ³ နားရောင်āပီး Ïင်းတိ³ð စိတ်တည်āငိမ်¤ွားရစေန် ကူညီရပးပ¯Ì

ြျတိ်ဆက်ပ¯Ìြျတိ်ဆက်ပ¯Ì

W လူများÐ အရခြြံလိ³အပ်ြျက်များနှင့် £န်ရဆာင်မှုများေေှိရစေန် ကူညီရပးပ¯Ì

W လူအများအား ခပÀနာများ ရခ�ေှင်းနိ³င်ရစေန် ကူညီရပးပ¯Ì

W ¤တင်းအြျက်အလက်များရပးပ¯Ì

W လူအများအား ¤ူတိ³ðြျစ်ြင်¤ူများË လူမှုအကူအညီများေေှိရစေန် ြျတိ်ဆက်ရပးပ¯Ì

ကူညီရပးောတွင် �ø³ခပĉေမည့်အြျက်များ

 လူအများစ³ကိ³ ကူညီရပးောတွင် လူမျĉိးရပ¯င်းစ³ံË လူတန်းစားအလąာရပ¯င်းစ³ံË ကိ³းကွ ် ³ံþကည်မှုရပ¯င်း

စ³ံပ¯ £င်မည်ခ�စ်¤ည့်အတွက် လ³ံǪြĉံရေးË �³�်¤ိကÖာနှင့် အြွင့်အရေးများကိ³ ရလးစားလိ³က်နာāပီး ရဆာင်ေɪက်

ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì 

လ³ံǪြĉံရေးကöတွင် လ³ံǪြĉံရေးကöတွင် � မိမိရဆာင်ေɪက်ြျက်များရþကာင့် အများစ³အား ပိ³မိ³ေိြိ³က်နစ်နာရစခြင်းမှ ရေှာင်þကÝ်ပ¯Ì

 ¤င်ကူညီရပးရနရ¤ာ လူĂကီးများနှင့် ကရလးင ်များ ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံāပီး ø³ပ်ပိ³င်း�¤ိ³ð�  စိတ်ပိ³င်းဆိ³င် 

ော ေိြိ³က်နစ်နာရစခြင်းမှ ကာကွ ်ရပးခြင်းခ�င့် အရကာင်းဆ³ံးလ³ပ်ရဆာင်ပ¯Ì

�³�်¤ိကÖာ �³�်¤ိကÖာ    �  လူများကိ³ Ïင်းတိ³ðÐ  Ý်ရကျးမှုË လူမှုရေးစံနှုန်းစံòąန်းများနှင့်အညီ ရလးရလးစားစား ဆက်ဆံပ¯Ì

အြွင့်အရေးများအြွင့်အရေးများ � လူအများအား ြဲွခြားဆက်ဆံခြင်းမခပĉ�ဲ အကူအညီများကိ³ မျှမျှတတေေိှရစေန် လ³ပ်ရဆာင်ပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 � လူအများကိ³ Ïင်းတိ³ðÐ အြွင့်အရေးများအား ရတာင်းဆိ³ေန်နှင့် အကူအညီများကိ³ �ြျတိ် 

ဆက်�  ေေှိရစေန် ကူညီပ¯Ì

 �  ¤င်ǧကĉံရတွùဆက်ဆံရနေရ¤ာ¤ူများÐ အကျĉိးကိ³¤ာ အရကာင်းဆ³းံခ�စ်ရစေန် ရေှးøှု Î 

ရဆာင်ေɪက်ရပးပ¯Ì ေိ³ကöတွင် အရေးĂကီးရ¤ာ ရဆာင်ေန်Ë ရေှာင်ေန် ကျင့်£တ်များအခ�စ်

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောရောက်ပံ့ကူညီရပး¤ူတ«းအရနခ�င့်စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောရောက်ပံ့ကူညီရပး¤ူတ«းအရနခ�င့်

 þကည့်ခြင်းတွင် အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်ရစရ¤ာ စိတ်�ိစီး

စောအခ�စ်အပျက်များË အရþကာင်းေင်းြံများကိ³ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်ရအာင် ရ�ာ်ေ³တ်ရပးပ¯Ì ေိ³အြျင်း

အောများမှ လူ¤ားအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်ရစ¤ည့် လကÖ�ာများË တ³နǥ်ခပန်မှုများကိ³ ဆန်းစစ်þကည့်øှုပ¯Ì 

 နားရောင်ခြင်းတွင် အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ စိတ်ြံစားြျက်ဆိ³င်ောများË အရတွးပိ³င်းဆိ³င်ောများË 

 ³ံþကည်ြျက်Ë ြံ ူြျက်များကိ³ တေပ်တည်းနီးပ¯း ေပ်တူကျရစေန် နားရောင်ရပးပ¯Ì

 ြျတိ်ဆက်ခြင်းတွင် အကူအညီလိ³အပ်¤ူအရနခ�င့် ေှိရနဆဲခ�စ်ရ¤ာ အေည်အြျင်းများË လ³ပ်ကိ³င်နိ³င်

စွမ်းများË အြက်အြဲရပï မိမိကိ³ ်တိ³င်ရခ�ေှင်းနိ³င်မည့် အေင်းအခမစ်များË လူမှုရေးအြျတိ်အဆက်များË £န် 

ရဆာင်မှုေေှိနိ³င်ရ¤ာ ရနောများခ�င့် ြျတိ်ဆက်ရပးေန် လိ³အပ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်  ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် 

 0+366 တွင် စွမ်းေည်တေပ်အရနခ�င့် အရေးပ¯ရ¤ာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု

အရþကာင်းအောကိ³ တင်ခပြဲ့¤ည်Ì အရေးရပïအရခြအရနအတွင်း လူတိ³ðÐ တ³နǥ်ခပန်မှုပ³ံစံများË အရခြြံအားခ�င့် 

ကူညီရပးေမည့် þကည့်ပ¯Ë နားရောင်ပ¯Ë ြျတိ်ဆက်ပ¯¥ူ¤ည့် အရþကာင်းအောများပ¯£င်āပီး ေိ³အရþကာင်း 

အောများÐ အရ¤းစိတ် ဆိ³င်ော ရဆာင်ေန်Ë ရေှာင်ေန်များနှင့် လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်ောတွင် �ø³ခပĉေန်အြျက်

များကိ³ ရ�ာ်ခပြဲ့ပ¯¤ည်Ì

W အရေးရပïအရခြအရနများအတွင်း စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု¤ည် လူတိ³င်းလ³ပ် 

ရဆာင်နိ³င် ရ¤ာစွမ်းေည်တြ³ခ�စ်Ë ¤ိ³ðရ¤ာ် လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်ောတွင် Ăကိĉတင်ခပင်ဆင်မှုများË စွမ်း

ေည်ဆိ³င်ော ရလ့ကျင့်ေားမှုများမှာ အလွန်အရေးပ¯¤ည်Ì

W လက်ရတွùကျရ¤ာ ပံ့ပိ³းကူညီရပးမှုများေေှိေန် þကည့်ပ¯Ë နားရောင်ပ¯Ë ြျတိ်ဆက်ပ¯Ì

W လ³ံǪြĉံရေးË �³�်¤ိကÖာË အြွင့်အရေးများေေှိနိ³င်ေန် «းစားရပးေန်လိ³အပ်Ë

W လူတိ³င်း¤ည် အရေးရပïအရခြအရနအတွင်း ရ�¯¤တĂကီးတ³နǥ်ခပန်မှုများ¤ည် မိမိကိ³ ရ�¯¤ေွက်ခြင်း 

မ¥³တ်�ဲ ဆိ³းေɪား¤ည့် အခ�စ်အပျက်များÐ တ³နǥ်ခပန်မှုများ¤ာခ�စ်ရþကာင်း ¤တိြျပ်ေန်လိ³အပ်Ë

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W အခြား¤ူများကိ³ ကူညီရပးောတွင် လိ³အပ်¤ည့်စွမ်းေည်ကိ³ အ¤စ်¤င် ူစောေက်Ë မိမိန�ိ³ေှိေင်းစွဲ 

လူအများအား ကူညီရပးရလ့ေှိ¤ည့်ပ³ံစံများË ြျÝ်းကပ်မှုများË အရခပာအဆိ³အ¤³ံးအနှုန်းများ ပ¯£င်¤ည့် 

မိမိÐ စိတ်ေင်းရစတနာများË ေည်ေɪ ်ြျက်များကိ³ ခပန်လည်စÝ်းစား¤³ံး¤ပ်ပ¯Ì

W ပ³မှံန်အားခ�င့် တခြား¤ူများအရပï နားရောင်တတ်¤ည့် အရလ့အေပ³စံံများကိ³ ခပန်လည်ရ�ာ်ေ³တ်ပ¯Ì

W မိမိတိ³ðြျÝ်းကပ်မည့် «းတည်လူအ³ပ်စ³Ð �ရလ့ေ³ံးစံË  Ý်ရကျးမှုË လူမှုရေးစံနှုန်းများအရþကာင်းကိ³ စာ 

ေင်းခပĉစ³ပ¯Ì �ေိ³အြျက်များအရပïမူတည်Î လက်ရတွùခပန်လည်အ¤³ံးြျောတွင် အရောက်အပံ့ခ�စ်ရစ

မည် ခ�စ်¤ည်�

W ရ�း�³ကÖခ�စ်စÝ်တြ³အတွင်း မည်¤ည့်အောများË ရနောများမှာ အနâော ်ေှိရစရ¤ာကöေပ်များေှိ

¤နည်းÌ မည်¤ည့်လိ³အပ်ြျက်များ အများဆ³ံးǧကĉံရတွùရနေ¤နည်းË မိမိ�အ�ွဲùအစည်း ကူညီရပးနိ³င်

¤ည့်အောများË လ³ပ်နိ³င်စွမ်းများနှင့် òąန်းပိ³ðနိ³င်မည့် ကöေပ်များကိ³ Ăကိĉတင်ခပင်ဆင်ေားပ¯Ì 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 အþကပ်အတည်းဆိ³¤ည်မှာ ǧကĉံရတွùေ¤ည့် ခ�စ်ေပ်အြက်အြဲများ¤ည် စိတ်ြံစားြျက်ဆိ³င်ော

အရပï ကာလတိ³ အကျĉိး¤က်ရောက်ရစāပီးË စိတ်ြံစားြျက်များË ¤ိမှု�အရတွးပိ³င်းဆိ³င်ော�များနှင့် အခပĉအမူ

ပိ³င်းဆိ³င်ော အြက်အြဲကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ေန် ြက်ြဲခြင်းနှင့် ခပÀနာရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်မှုမှ ပ³ံမှန်အတိ³င်း

ကိ³င်တွ ်ေန် ြက်ြဲခြင်းတိ³ðကိ³ ရြïဆိ³¤ည်Ì

 အရမေိကန်စိတ်ပညာေှင်များအ¤င်း �$3$� Ðအ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်အေ �Â� ခ�စ်စÝ်တြ³¤ည် ¤ိ¤ိ

¤ာ¤ာပင် ¤ိမှု�အရတွးပိ³င်း� ဆိ³င်ော ¤ိ³ðမ¥³တ် စိတ်ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï �ိစီးမှုခ�စ်ရစေန် အကျĉိး

¤က်ရောက်ခြင်းÌ �Ã� နာမကျန်းခ�စ်မှုခ�စ်စÝ်အတွင်း အရခြအရန ရကာင်းမွန်လာရစေန်ခ�စ်ရစË ဆိ³းေɪား

လာရစေန်အတွက် ခ�စ်ရပïလာရ¤ာ အလှည့်အရခပာင်းǧကĉံရတွùလိ³က်ေခြင်းË �Ä� နိ³င်ငံရေးË လူမှုရေးဆိ³င်ော

အရခြအရနတေပ်တွင် မတည်āငိမ်မှုË ဆိ³းေɪားရ¤ာေလ�်များဆီ ခ�စ်နိ³င်ေန်«းတည်ရနခြင်း¥³ အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³

ေား¤ည်Ì[YLL

  ြ³အရþကာင်းကိ³ အေူးတလည်ရ�ာ်ခပေခြင်းမှာ စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအ 

ရောက်အပံ့¤ည် အရေးရပïအရခြအရနများË အþကပ်အတည်းအရခြအရနများတွင် ကူညီရဆာင်ေɪက်ရပး

ေရ¤ာရþကာင့်ခ�စ်¤ည်Ì အþကပ်အတည်း အခ�စ်အပျက်များအခ�စ် စစ်ရ�းများË ¤�ာ£ရ�းအနâော ်

များË မရတာ်တဆမှုများË မီးရလာင်မှု အပ¯အ£င် ေိြိ³က်မှုĂကီးမားရ¤ာဆ³ံးøှုံးမှုများË လူတ«းနှင့်တ«းအþကား

အþကမ်း�က်ြံေမှုများË လိင်ပိ³င်းဆိ³င်ော အþကမ်း�က်မှုက့ဲ¤ိ³ð စိတ်�³ကÖရောက်�ွ ်ော အခ�စ်အပျက်အမျĉိးမျĉိး

ပ¯£င်¤ည်Ì 

 အခ�စ်အပျက်ǧကĉံရတွùေāပီးāပီးြျင်း ရနာက်ပိ³င်းတွင် နာေီပိ³င်းမှ Ä ေက်အတွင်း အရေးရပïအရခြအရန

ကိ³ တ³နǥ်ခပန်¤ည့် စိတ်ပိ³င်းË ø³ပ်ပိ³င်းË လူမှုရေးဆိ³င်ော ကöေပ်တိ³ðအရပïတွင် တ³နǥ်ခပန်မှုများǧကĉံရတွùလာေတတ် 

¤ည်Ì 

ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

W ြနåာကိ³ ်Ë ရခြလက်များတ³န်ရနခြင်းË 

W ရြ¯င်းကိ³က်ခြင်းË 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W အလွန်ပင်ပန်းရန¤ည်¥³ ြံစားေခြင်းË 

W အစာစားြျင်စိတ်မေှိခြင်းË 

W နာကျÝ်ကိ³က်ြဲရနခြင်းË

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်

W £မ်းနည်းခြင်းË 

W စိတ်�ာတ်ကျခြင်းË 

W ပူရဆွးခြင်း �ဆ³ံးøှုံးမှုများရþကာင့် ခ�စ်ရပïလာရ¤ာ ပူရဆွးခြင်း ြံစားြျက်�Ë 

W ပူပင်ရ¤ာက �အနာ�တ်ကိ³ရတွးပူခြင်း�Ë 

W ရþကာက်ေɪံùခြင်းË 

W အလွန်အမင်း ¤တိေှိရနခြင်း �¤ိ³ð� ရþကာက်ရနခြင်းË 

W မရကာင်းရ¤ာ အော�ခ�စ်ေပ်တြ³ခ�စ်ရတာ့မည်¥³ စိ³းေိမ်ပူပန်ရနခြင်းË 

W အိပ်မရပျာ်ခြင်းË 

W အိပ်မက်ဆိ³းများခမင်မက်ခြင်းË 

W စိတ်ဆိ³းခြင်းË 

W ရ�¯¤ေွက်ခြင်းË 

W အခပစ်ေှိ¤လိ³ြံစားေခြင်းË 

W ေှက်ေɪံùခြင်း �မိမိအ¤က်ေှင်¤န်ကျန်ေစ်ြဲ့ခြင်းရþကာင့် �¤ိ³ð� အခြား¤ူများကိ³ မကူညီမိခြင်းရþကာင့် 

�¤ိ³ð� မက ်တင်နိ³င်ြဲ့မိခြင်းရþကာင့်�Ë စိတ်øှုပ်ရေွးခြင်းË 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အခပĉအမူပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်အခပĉအမူပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်

W စိတ်ြံစားြျက်များရþကာင့် ဆွံùအ¤ွားခြင်း �¤ိ³ð� အခ�စ်မှန်ကိ³ မြံစားမိခြင်း �¤ိ³ð� ရတွရ£¤ွားခြင်းË

W အေီးကျန်ရန¥န်ေှိခြင်း ¤ိ³ðမ¥³တ် မလှုပ်ေှားရတာ့ခြင်းË

W အခြား¤ူများကိ³ တ³ံðခပန်မှုမေှိခြင်းË စကားလ³ံး£မရခပာခြင်းË

W စÝ်းစားမေခ�စ်ခြင်း �ªပမာ မိမိအမည်Ë  မည်¤ည့်ရနောမှလာ¤ည်Ë မည်¤ိ³ðခ�စ်ပျက်ြဲ့¤ည်ကိ³ မ¤ိ

ရတာ့ခြင်း�Ë

W မိမိကိ³ ်ကိ³ �¤ိ³ð� မိမိကရလးများကိ³ မရစာင့်ရေှာက်နိ³င်ခြင်း�ªပမာ� အစာမစားရတာ့ခြင်းË øိ³းøိ³း

ေှင်းေှင်းဆ³ံး ခ�တ်ြျက်မျĉိးပင် မြျမှတ်နိ³င်ရတာ့ခြင်း� တိ³ðခ�စ်¤ည်Ì 

 လူအများစ³¤ည် ရ�းအနâော ်ခ�စ်ခ�စ်āပီးြျင်းတွင် ǧကĉံရတွùေြျနိ်Í လူတိ³င်းနီးပ¯းမ¥³တ်ရ¤ာ်လည်း 

တြျĉိùရ¤ာ ¤ူများတွင် အေက်ရ�ာ်ခပပ¯ လကÖ�ာများြံစားေနိ³င်¤လိ³Ë လ³ံး£ဆိ³¤လိ³ပင် လကÖ�ာေပ်များမ

ြံစားေ¤ူများလည်း ေှိနိ³င်¤ည်Ì 

 အများစ³မှာ လက်ရတွùဆန်ရ¤ာ အရခြြံလိ³အပ်ြျက်များË လူမှုပံ့ပိ³းကူညီမှုများË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောကန«း

ကူညီရစာင့် ရေှာက်မှုများ ေေှိပ¯က နိစÙ�ူ£လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ ခပန်လည်လ³ပ်ရဆာင်ေန် အဆင်ရခပလာ

မည်ခ�စ်¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် ေက်¤တíတပတ်ေက် မနည်းǧကĉံရတွùြံစားရနေ¤ူများကိ³ အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှု

အလąာမှ ¤က်ဆိ³င်ော ကýမ်းကျင်ပညာေှင်များေံ လąဲရခပာင်းရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် £န်ရဆာင်မှုများနှင့် 

ြျတိ်ဆက်နိ³င်မှုမေရ¤းြင်စပ်þကားတွင် တ«းတည်းမေားြဲ့�ဲ Ïင်းတိ³ðÐ တန်ခပန်တ³ံðခပန်မှုများရခပရလျာ့¤ွား

ြျနိ်အေိ ကူညီရပးေန် �¤ိ³ð� ကျန်းမာရေး £န်ေမ်းများË ရ�¤ရြ¯င်းရဆာင်များ �¤ိ³ð�  င်းန ်ရခမေှိ ေပ်ေɪာ

အ¤ိ³က်အ£န်းအ�ွဲùများေံမှ အကူအညီေေှိြျနိ်အေိ Ïင်းတိ³ðကိ³ အနâော ်ကင်းရစေန် ကူညီရစာင့်ရေှာက်ေား

ခြင်းမှာ အေူးအရေးĂကီး¤ည်Ì

 ကူညီပံ့ပိ³းရပး¤ူများøှုရောင့်မှ þကည့်မည်ဆိ³လျှင် အþကပ်အတည်းကာလမှာ အစိတ်အပိ³င်း Å ြ³ပ¯£င်

¤ည်Ì Ïင်းတိ³ð မှာ

 �Â� အြက်အြဲခ�စ်ေပ်များကိ³ ရတွùǧကĉံြံစားေခြင်းË �Ã� အခမင်¤ရ�ာများË �Ä� ခ�စ်ရပïလာ¤ည့် 

အြက်အြဲများ နှင့်ဆက်စပ်Î စိတ်ြံစားြျက်များ�ိစီးမှုများအခ�စ် ခ�စ်ရပïလာရစāပီးË အဆိ³ပ¯ စိတ်ြံစားြျက်

များကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်ေန် ြက်ြဲÎË နိစÙ�ူ£လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများအရပïတွင် အန³တ်¤ရ�ာရဆာင်

ရ¤ာ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများ ဆက်လက်ခ�စ်ရပïလာရစ¤ည်¥³ .ULVWL .DQHO ������ အþကပ်အတည်း
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ကာလ ပံ့ပိ³းကူညီရပးရေးစာအ³ပ်တွင် ရ�ာ်ခပေား¤ည်Ì[YLLL 

 

 ေိ³အရပïအရခြြံÎ þကည့်ခမင်ဆိ³လျှင် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ရောက်ပံ့ကူညီရပး¤ူများအရနခ�င့် အကူအညီ

လိ³အပ်¤ူÐ အြက်အြဲခ�စ်ေပ်အရပï øှုခမင်¤ည့် အခမင်¤ရ�ာေားများနှင့် အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများ

ကိ³ ¤ူကိ³ ်တိ³င် နားလည်ရစေန် နားရောင်ရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì တစ³ံတြ³ကိ³ရခပာင်းလဲရစေန် တွန်းပိ³ðခြင်း

ေက် ¤ူကိ³ ်¤ူ ခပန်လည်¤ိခမင် နားလည်လာရစေန်အတွက် ြံစားြျက်များË အရတွးများË အခပĉအမူများ

ကိ³ အတည်ခပĉရပးāပီး ¤ူǥကိ³ ်¤ူလက်ြံကာ ရခပာင်းလဲေန်လိ³အပ်¤ည်Ì အတင်း�ိအားရပးရခပာင်းလဲရစခြင်း

ေက် ကိ³ ်တိ³င်နားလည် ¤ရ�ာရပ¯က်ရစခြင်းမှတဆင့် ကိ³ ့်ကိ³ကိ³ ်လက်ြံကာ ရခပာင်းလဲေန်«းတည်

ကူညီရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì

 အခမင်¤ရ�ာေားများကိ³ ရခပာင်းလဲရစေန်အတွက် လက်ရတွùဆန်ရ¤ာ အကူအညီအရောက်

အပံ့များမှာလည်း အရေးĂကီး¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် အလ³ပ်ကိ³င်ရþကာင့် စိတ်ညစ်ရန¤ူတ«းအတွက် အလ³ပ် 

အကိ³င်အြွင့်အလမ်းများနှင့် ြျတိ်ဆက်ရပးခြင်းË အလ³ပ်မေှိရ¤ာ်လည်း မိမိလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်မည့် အောများË 

Ăကိĉးစားအားေ³တ်Î ေနိ³င်မည့်နည်းလမ်းများကိ³ အတူတကွရဆွးရနွးရ�ာ်ေ³တ်ရပးေန်လိ³အပ်¤ည်Ì တနည်း 

အားခ�င့် အေင်းအခမစ်များË Ăကိĉးအားေ³တ်Î ေနိ³င်ရ¤ာအရþကာင်းအောများË အား¤ာြျက်များမှတဆင့် 

ြက်ြဲရနရ¤ာ အရခြအရနတွင် အကူအညီေေှိရစခြင်းË အြွင့်အလမ်းများေှိရနခြင်းË ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်

ရ¤ာ စွမ်းအားများေှိရန¤ည်¥ူရ¤ာ အြျက်များခ�င့် အခမင်¤ရ�ာေားရခပာင်းလဲရစေန် ကူညီရဆာင်ေɪက်

ရပးေမည်Ì 

 ေိ³ðအခပင် အြက်အြဲများရþကာင့် ခ�စ်ရပïလာရ¤ာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော�ိစီးမှုများတွင် စိတ်ြံစားြျက်များ

ကိ³ အမည်တပ်ရပးခြင်းË အ¤ိအမှတ်ခပĉရပးခြင်းတိ³ðနှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောရလျာ့ကျရစမည့် ရလ့ကျင့်ြန်းများကိ³

လည်း အတူတကွ လ³ပ်ရဆာင်ရပးခြင်းအားခ�င့် ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်စွမ်းများ တိ³းတက်လာမည်ခ�စ်¤ည်Ì 

အကူအညီရပး¤ူများ¤ည် အြက်အြဲေှိ¤ူရ�းတွင် ေှိရနခြင်း¤ည်မှာလည်း လူမှုဆက်ဆံရေးနည်းလမ်း
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ခ�င့် အရောက်အပံ့ခ�စ်ရစ¤ည်ကိ³လည်း �ø³ခပĉေမည်Ì 0+366 စွမ်းေည်များခ�စ်ရ¤ာ မျှရ£ြံစားနားလည်

ရပးခြင်းË ေိရောက်စွာနားရောင်ရပးခြင်းË မရ£�န်�ဲ ေှိရနရပးခြင်းတိ³ð¤ည် စိတ်ြံစားြျက်များကိ³ ရလျာ့ကျ

ရစ¤ည့် အရေးပ¯ရ¤ာ အြန်းကöခ�စ်¤ည်ကိ³ ¤တိခပĉေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

 ေိ³မှတဆင့် နိစÙ�ူ£လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ရစāပီးË လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်ေနိ³င်

မည့် အရþကာင်းအောများကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ရစနိ³င်ေန် ရ�ာ်ေ³တ်ရပးခြင်းË အားရပးကူညီခြင်းများ¤ည် အရခြြံ

အားခ�င့် အþကပ်အတည်းကာလတွင် ရဆာင်ေɪက်ေမည့်အောများခ�စ်¤ည်Ì

 

 

 အþကပ်အတည်း¤ည် အāမဲတမ်းအနâော ်ေှိ¤ည်မ¥³တ်�ဲ အြွင့်အလမ်းပ¯� ပ¯£င်¤ည်ကိ³ �ø³ခပĉမိ

ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì အနâော ်တြ³¤ည် �£Ð မှတ်ရကျာက်တြ³အရနခ�င့်ေှိāပီး ေိ³အြက်အြဲအရပï ေင်ဆိ³င်

နိ³င်စွမ်းများË ရခ�ေှင်းနိ³င်စွမ်းများË အြက်အြဲမှ ø³န်းကန်လာနိ³င်¤ည့် စွမ်းေည်များ¤ည် �£ရခပာင်းလဲမှုကိ³ 

အကျĉိး¤က်ရောက်ရစနိ³င်မည် ခ�စ်¤ည်Ì အþကပ်အတည်း¤ည် လူတ«းÐ �£ကိ³ ေိြိ³က်ရစနိ³င်ရ¤ာ်လည်း 

အကူအညီေေှိမှုများခ�စ်þက¤ည့် ø³ပ်£တîĉပိ³င်းဆိ³င်ောအေင်းအခမစ်Ë လူတ«းြျင်းဆီÐ အေင်းအခမစ်Ë လူမှုရေး

ဆိ³င်ောအေင်းအခမစ်များကိ³ ကူညီပံ့ပိ³းရပးမှုများေေှိပ¯က �£ဆိ³င်ော�ွံùā�ိĉးတိ³းတက်မှုများË ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်

နိ³င်မှုများမှတဆင့် အနာ�တ်တွင် ǧကĉံရတွùေမည့် စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ Ăကိĉတင်ခပင်ဆင်လ³ပ်ခြင်းများ တိ³းတက်

လာနိ³င်မည်ခ�စ်¤ည်Ì

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်  ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် 

 အþကပ်အတည်းကာလ¤ည် မရမျှာ်လင့်ရ¤ာအောများနှင့် Ăကိĉတင်မှန်းဆÎ မေရ¤ာအြျက်မှာ 

ကူညီရပး¤ူများအရနခ�င့် အ�ိက¤ိေှိေားေမည် ခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðရþကာင့် အြက်အြဲအတွင်း ရမျှာ်လင့်ြျက်

များË ရ¤ြျာရေောရစရ¤ာအောများË လ³ပ်ကိ³င်ရဆာင်ေɪက်နိ³င်¤ည့် အောများကိ³ အာø³ံစိ³က်နိ³င်ေန် လိ³အပ်
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

¤ည်Ì အြက်အြဲတိ³င်း¤ည် မှတ်ရကျာက်¤�ွ ် မိမိေံ �ွံùā�ိĉးတိ³းတက်ရစမည့်Ë အရတွùအǧကĉံအားခ�င့် ေင့် 

ကျက်ရစမည့် အရþကာင်းအောများကိ³ �ø³တစိ³က်ရ�ာ်ေ³တ်ရပးေမည်Ì ပ�ိပကÖအြက်အြဲအရခြအရနတေပ်

အတွင်း အခမင်¤ရ�ာေားများË ခပÀနာေပ် အရပïရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်စွမ်းနည်းလမ်း¤စ်များË ြံစားြျက်

များကိ³ ရခ�ရလျာ့ရစမည့် နည်းလမ်းများကိ³ ခပန်လည်ရ�ာ်ေ³တ်ရပးခြင်း�ဆန်းစစ်ရပးခြင်းအားခ�င့် နိစÙ�ူ£

လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများ ပ³ံမှန်လည်ပတ်ရစေန်ရဆာင်ေɪက်ေခြင်း မှာ 0+366 Ð တာ£န်တေပ်ခ�စ်¤ည်Ì

W အþကပ်အတည်းကာလအတွင်း လူတိ³ðÐ ပ³ံမှန်တ³နǥ်ခပန်မှုပ³ံစံများË

W ø³ပ်ပိ³င်းË စိတ်ပိ³င်းË အခပĉအမူပိ³င်းအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများနှင့် Ïင်းတိ³ðကိ³ ကူညီရပးေမည့် အြျက်

များË

W အþကပ်အတည်းတြ³¤ည် လူတိ³ðÐ နိစÙ�ူ£လည်ပတ်မှုအရပï အြျက် Å ြျက် အကျĉိး¤က်ရောက်မှု

များË

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W မိမိနှင့် မိမိမိ¤ားစ³အ¤ိ³က်အ£န်းအတွင်း အþကပ်အတည်းကာလÐ အြက်အြဲပ³ံစံများË အကျĉိး

¤က်ရောက်မှု ပ³ံစံများကိ³ ခပန်လည်စÝ်းစားရ�ာ်ေ³တ်ပ¯Ì

W ေိ³အြက်အြဲများအရပï မိမိတိ³ð တ«းြျင်းခ�စ်ရစË မိ¤ားစ³အရနခ�င့်ခ�စ်ရစ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ရန¤ည့် 

ပ³ံစံများကိ³ ခပန်လည်ဆန်းစစ်ပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့ကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ောတွင် လက်ရတွùဆန်

ရ¤ာပံ့ပိ³းကူညီမှုများ ပ¯£င်¤လိ³Ë လူမှုဆက်ဆံရေးနည်းလမ်းခ�င့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောကိ³ အကူအညီရပးေ¤ည်Ì 

ေိ³¤ိ³ðပံ့ပိ³းရပးောတွင် ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ စွမ်းေည်များကိ³ စာရတွùအခပင်Ë လက်ရတွùနာေီရပ¯င်းများစွာ ရလ့ကျင့်

¤င်þကားāပီးမှ ရခမခပင်တွင် ကူညီပံ့ပိ³းရပးမှုများ လ³ပ်ရဆာင်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì 

�ÆË Â� စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်းÌ �(PSDWK\�

�ÆË Ã� ေိရောက်ရ¤ာ နားရောင်ခြင်းÌ �$FWLYH /LVWHQLQJ�

�ÆË Ä� ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ခြင်းÌ �%XLOGLQJ 5DSSRUW�

�ÆË Å� စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောပညာရပးခြင်း �3V\FKRHGXFDWLRQ�

�ÆË Æ� စိတ်တည်āငိမ်ရစေန် ကူညီရပးခြင်းÌ �+HOSLQJ WKH 3HUVRQ WR &DOP GRZQ� 

� ြ³စာအ³ပ်Ð ရနာက်ဆ³ံးအြန်းတွင် ရ�ာ်ခပေားရ¤ာ စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစ¤ည့် ရလ့ကျင့်ြန်းများခ�င့် 

အကူအညီလိ³အပ်¤ူများေံ ပံ့ပိ³းရပးခြင်းခ�စ်¤ည်Ì�

�ÆË Â� စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်း �(PDSWK\��ÆË Â� စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်း �(PDSWK\�

 စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်း¤ည် ¤ူÐစကားေပ်အတိ³င်းပင် လူတ«း �ွင့်¥ရခပာဆိ³လာ¤ည့် ြံစားြျက်

များË ¤ူǥတကိ³ ်ေည်ဆိ³င်ော အရတွးများË ¤ူǥ�£Ð ခ�တ်¤န်းမှုအရပïအရခြြံ¤ည့် အခမင်များကိ³ ¤ူǥရနော

မှ အစားေိ³း £င်ရောက်ကာ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်နိ³င်ေန် Ăကိĉးပမ်းရ¤ာ စွမ်းေည်ပင်ခ�စ်¤ည်Ì အများဆ³ံး

အ¤³ံးခပĉþက¤ည့် တင်စားြျက်မှာ hလူတ«းÐ �ိနပ်ေဲ¤ိ³ð တခြားလူတ«းမှ £င်ရောက်စီးခြင်းn ခ�စ်¤ည်Ì ေိ³

စွမ်းေည်အေ အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ ရခပာရ¤ာစကားများကိ³ မိမိÐøှုရောင့်မှ ေင်ခမင် ူဆြျက်များရခပာ

ခြင်းË ရ£�န်ရကာက်ြျက်ြျခြင်းေက်  ေဲေဲ£င်နက်ေှိĉင်းစွာ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်ရစေန် Ăကိĉးပမ်းအား 

ေ³တ်�ိ³ðလိ³အပ်¤ည်Ì[L[ 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်းတွင် အစိတ်အပိ³င်း Ä ြ³ပ¯£င်¤ည်Ì

W အရတွးပိ³င်းဆိ³င်ော � အ¤ိɭာ�်ပိ³င်းဆိ³င်ော �¤ိ³ð� တ�က်¤ားÐ ြံစားြျက်ကိ³ ¤ရ�ာတေားရေးော

အေ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်ရအာင် ဆ³ပ်ကိ³င်နိ³င်ခြင်းÌ 

W ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ော � မှန်ကဲ့¤ိ³ðတ³နǥ်ခပန်ခြင်း �¤ိ³ð� အခြား¤ူÐ ြံစားြျက်ကိ³ ရ£မျှြံစားနိ³င်စွမ်းေှိ

ခြင်းÌ �တ�က်မှ Ǫပĉံးခပြျနိ်တွင် မှန်ေဲတွင် Ǫပĉံးခပမှုမှာ ပ³ံေိပ်ေင်¤ကဲ့¤ိ³ðပင်�

W အခပĉအမူပိ³င်းဆိ³င်ော � တ�က်¤ားÐ အြန်းကöကိ³ စိတ်ေဲတွင် အာø³ံစိ³က်ရတွးရတာရနခြင်းÌ 

�မိမိÐ အရþကာင်းအောများË အခြား¤ူတပ¯းÐ အရþကာင်းအောများ ရတွးရတာခြင်းကိ³ ရြတíရ�း

� ်ေားāပီး အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ အရþကာင်းကိ³¤ာ မိမိစိတ်ေဲË အရတွးေဲတွင် အခပည့်အ£ရနော

ရပးေားခြင်း�

 မျှရ£ြံစားခြင်း¤ည် ေိ³ကဲ့¤ိ³ð လကÖ�ာေပ်များပ¯£င်¤ည့်အခပင် နှုတ်ခ�င့်မရခပာပဲ မျက်နှာအမူအော 

ရ�ာ်ခပြျက်Ë မျက်လ³ံးခြင်းဆိ³င်Î þကည့်øှုခြင်းË ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရနှာက်အ ှက်ခ�စ်နိ³င်မှုများကိ³ ရခ�ေှင်းေား

ခြင်းË ကိ³ ်လက်အမူအောတိ³ðခ�င့် အာø³ံစူးစိ³က်နားရောင်ရပးခြင်းတိ³ðခ�စ်¤ည်Ì ေိ³စွမ်းေည်ကိ³ ကýန်³ပ်တိ³ðလူ 

¤ားတိ³င်း ရလ့ကျင့်ရ�ာ်ေ³တ်Î ေနိ³င်ရ¤ာအောခ�စ်¤ည့်အတွက် အရလ့အကျင့်များစွာခ�င့် လ³ပ်ရဆာင်ေန် 

လိ³အပ်¤ည်Ì[[ 

အ¤³ံးခပĉောတွင် �ø³ခပĉေမည့် 7LSV များ

W မိမိေဲù ေင်ခမင် ူဆြျက်Ë အရတွးများကိ³ ေိန်း¤ိမ်းေားပ¯Ì

W တခြား¤ူေဲù အရတွးË ြံစားြျက်Ë ြံ ူြျက်များကိ³ အ�ိကအာø³ံစိ³က်ပ¯Ì

W မျက်လ³ံးြျင်းဆ³ံပ¯Ì

W ¤ူတိ³ðေဲù အခမင်øှုရောင့်ကိ³ နားလည်�ိ³ð Ăကိĉးစားပ¯Ì

W ေပ်နားပ¯Ì �တိတ်ဆိတ်ရနရပးပ¯�

W စိတ်ြံစားြျက်ရတွကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ရပးပ¯Ì

W တခြား¤ူရခပာတာရတွကိ³ ကိ³ ်နားလည်¤လိ³ ခပန်ရခပာရပးပ¯Ì

W 1RQ�YHUEDO ြနåာကိ³ ်အမူအောနဲǥ ခပန်တ³နǥ်ခပန်ရပးပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ကူညီရပး¤ူများအရနခ�င့် မျှရ£ြံစားခြင်းကိ³ အ¤³ံးခပĉခြင်းအားခ�င့် 

�Â� လူမှုဆက်ဆံရေးဆိ³င်ောတွင် အားရကာင်းလာခြင်း � 0+366 မှာ လူမှုဆက်ဆံရေးခ�င့် ကူညီရပးခြင်းခ�စ်

¤ည့်အတွက် စိတ်ေပ်ြံစားခြင်းစွမ်းေည်ကိ³ အ¤³ံးခပĉခြင်းအားခ�င့် အခြားရ¤ာ¤ူများနှင့် မိမိအþကား

ရကာင်းမွန်ရ¤ာ လူမှုဆက်ဆံရေး တိ³းတက်လာရစမည်ခ�စ်¤ည်Ì လက်ေှိǧကĉံရတွùရနေရ¤ာ ခ�စ်ေပ် 

များအရပï လူများÐရတွးရတာြျက်များË ြံစားြျက်များË အရတွးများကိ³ နားလည်¤ိေှိāပီး မိမိအရနခ�င့် 

လိ³က်ရလျာညီရေွစွာ တ³နǥ်ခပန်နိ³င်စွမ်းများရကာင်းမွန်လာရစမည်ခ�စ်¤ည်Ì လူမှုဆက်ဆံရေး¤ည် စိတ်

ပိ³င်းဆိ³င်ောနှင့် ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောနှစ်ေပ်စလ³ံး တိ³းတက်ရစနိ³င်ေန်အတွက် အလွန်အရေးĂကီးရ¤ာအြန်း 

ကöမှပ¯£င်¤ည်Ì[[L

�Ã� စိတ်ြံစားြျက်များကိ³ ေိန်းညćိရပးခြင်း � စိတ်ေပ်ြံစားခြင်းရþကာင့် အခြား¤ူများကိ³ ကူညီြျနိ်တွင် မိမိÐ 

ြံစားြျက်များကိ³ မည်¤ိ³ðေိန်းညćိေန် နားလည်နိ³င်စွမ်းများတိ³းတက်လာမည်ခ�စ်¤ည်Ì အကူအညီရပး

¤ူများအရနခ�င့် မိမိစိတ်ြံစားြျက်များကိ³ ေိန်းညćိခြင်း¤ည် အကူအညီလိ³အပ်¤ူများÐ စိတ်ြံစားြျက်

များကိ³ မည်¤ိ³ðတ³နǥ်ခပန် ကိ³င်တွ ်ေမည်ကိ³ ရကာင်းစွာ¤ိေှိနားလည်မည်ခ�စ်¤ည်Ì[[LL 

�Ä� အကူအညီရပးရ¤ာ အခပĉအမူများတိ³းခမćင့်လာခြင်း � စိတ်ေပ်ြံစားခြင်း¤ည် အခြား¤ူများÐ အြက်အြဲ

များË လိ³အပ်ြျက်များကိ³ �ø³ခပĉမိရစခြင်းË စိတ်�ိစီးမှုအရခြအရနများကိ³ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်နိ³င်ခြင်းË 

ရ�း�³ကÖအနâော ်များကိ³ ¤က်¤ာရစရ¤ာအခပĉအမူများ လ³ပ်ရဆာင်ရစေန် ရစ့ရဆာ်မှုရပးပ¯¤ည်Ì[[LLL  

 ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်းတွင် ရခမပ³ံ¥ူÎ တင်စားရြïရ£ïရ¤ာ ပ³ံစံကိ³ ကူညီပံ့ပိ³းရပး

¤ူများအရနခ�င့် အ¤³ံးခပĉေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ

�� ခမင်ေမှုများË

�� þကားေမှုများË

�� အရခပာနှင့်လ³ပ်ေပ်များနှင့်

�� ¤ူတိ³ðǧကĉံရတွùရနေရ¤ာ စိန်ရြïမှုများË နာကျÝ်မှုများ�တနည်းအားခ�င့် ြံစားြျက်များ�

 တိ³းတက်ရစေန် လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရ¤ာ အြွင့်အလမ်းများကိ³ နားရောင်ရပးခြင်း¤ည် စိတ်ေပ်ြံစား

ခြင်းမှတဆင့် ေိရောက်ရ¤ာ ကူညီရပးခြင်းပင်ခ�စ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ပ³ံေည်òąန်းြျက[်[LY

�ÆË Ã� ေိရောက်ရ¤ာ နားရောင်ခြင်းÌ �$FWLYH /LVWHQLQJ��ÆË Ã� ေိရောက်ရ¤ာ နားရောင်ခြင်းÌ �$FWLYH /LVWHQLQJ�

 ေိရောက်ရ¤ာ နားရောင်ခြင်း¤ည် အခြား¤ူများÐ ရခပာဆိ³မှုများအရပï တ³နǥ်ခပန်ောတွင်လည်း 

ရကာင်းË အာø³ံစူးစိ³က်ောတွင်လည်းရကာင်းË နားလည်မှုတိ³းလာရစေန်တွင်လည်းရကာင်း အ¤³ံးခပĉေရ¤ာ 

နည်းစနစ်တြ³ခ�စ်¤ည်Ì တပ¯း¤ူများကိ³ အကူညီရပးောတွင် အြက်အြဲအရပïþကားāပီးရနာက် ø³တ်တေက်

အǧကံɭာ�်ရပးခြင်းေက် ¤ူǥအတွက် �£ခပÀနာများကိ³ ကိ³ ်တိ³င်နားလည်ရစေန် ရခပာဆိ³ြွင့်ရပးခြင်းË 

အြက်အြဲအတွင်း ¤ူÐအရခြအရနများË လိ³အပ်ြျက်များË စိတ်¤က်¤ာရစāပီးË ¤င့်တင့်ရလျှာက်ပတ်

ရ¤ာ ပံ့ပိ³းကူညီမှုများ ရပးနိ³င်ေန်အတွက်လိ³အပ်¤ည်Ì အေပ်စကားခ�င့်ရခပာေမည်ဆိ³လျှင် တ�က်နားမှ£င်Î 

တ�က်နားမှ ခပန်ေွက်¤ွား¤ကဲ့¤ိ³ð နားရောင်နည်းမျĉိးမ¥³တ်�ဲÌ စကားရခပာဆိ³မှုတေပ်တွင် အစစ်အမှန်

နားရောင်ရန¤လားË နားမရောင်�ဲ ေှိရန¤လားဆိ³¤ည်ကိ³ ေင်�ွင့်¤ူ�က်မှ ¤ိခမင်နိ³င်¤ည့်အတွက် 

အေူး�ø³ခပĉေန်လိ³အပ်¤ည်Ì ေိ³ðအတွက် ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ အြျက်များကိ³ ရ¤ြျာနားလည် ¤ရ�ာရပ¯က်āပီး 

ရလ့ကျင့်မှုများစွာလ³ပ်ရဆာင်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W အာø³ံစူးစိ³က်စွာနားရောင်ရပးခြင်းÌ

V နားရောင်ောတွင် ရခပာ¤ူÐ ြံစားြျက်Ë ¤ူÐအရတွးအခမင်များကိ³ နားလည်ရစေန် အာø³ံစူးစိ³က်

ပ¯Ì

V ခ�တ်ရခပာခြင်းË အတင်းလ³ရခပာခြင်းမခပĉလ³ပ်�ဲ ¤ူတိ³ðကိ³ ရခပာြွင့်ရပးÎ စကားဆ³ံး¤ည်အေိ āငိမ်

¤က်စွာ နားရောင်ရပးပ¯Ì

V စိတ်အရနှာက်အ ှက်ခ�စ်စောများကိ³ � ်ေှားေားရပးပ¯Ì � အနီးပတ်£န်းကျင်တွင် ဆူညံရန¤ံ

များË မိမိ�£ေဲမှ လ³ပ်စောအရþကာင်းကိစÙေပ်များကိ³ Ăကိĉတင်စီမံရဆာင်ေɪက်ေားပ¯Ì နားရောင်

ရနြျနိ်တွင် မိမိÐ စိတ်ရောကိ³ ်ပ¯ နှစ်ခမćĉပ်āပီး စိတ်တည်āငိမ်စွာခ�င့် ရခပာ¤ူေံတွင်¤ာ အာø³ံစူး

စိ³က်ေားရပးပ¯Ì

V ရနွးရေွးစွာË တ ူ¤န်အရတွးမျĉိးခ�င့်မ¥³တ်�ဲ ပွင့်လင်းလွတ်လပ်စွာË စိတ်¤က်ရ¤ာင့်¤က်¤ာ

ေှိစွာခ�င့် ပစÙပçĉန် �အကူအညီလိ³အပ်¤ူေံ�တွင်¤ာ အာø³ံစိ³က်နိ³င်ေန် Ăကိĉတင်ခပင်ဆင်လ³ပ်ရဆာင်

ပ¯Ì

W တ�က်¤ားရခပာ¤ည့်စကားများကိ³ ခပန်လည်ေင်¥ပ်ရစေန် တ³နǥ်ခပန်ရပးခြင်းÌ

V ေင်�ွင့်¤ူÐ ရခပာစကားများေဲမှ အ�ိကကျရ¤ာ အရþကာင်းအောများË စကားေပ်များကိ³ ခပန် 

လည်ရခပာဆိ³ရပးပ¯Ì �ªပမာအားခ�င့် အစ်မရခပာတဲ့စကားရတွေဲမှာ အလ³ပ်တ�က်နဲǥ ကရလးကိ³ 

ရစာင့်ရေှာက်ရနေတဲ့အြ¯ကျရတာ့ စိတ်ပင်ပန်းရနတာကိ³ ရတွùေတ ်ရနာ်�

V တ�က်¤ားရခပာ¤ည့် စကားများေဲတွင် ¤ူÐ ဆိ³လိ³ေင်းË အရþကာင်းအောကိ³ နားလည်မိလိ³က် 

ပ¯ ခပန်လည်ရမးခမန်းနိ³င်¤ည်Ì �ªပမာအားခ�င့် ကျရနာ်�ကျမ နားရောင်ရနေင်းနဲǥ �¯ရလး ရကာင်း 

ရကာင်းနားမလည်လိ³က်�ူး ခ�စ်¤ွားတ ်Ë တြျက်ရလာက် ခပန်ရခပာရပးလိ³ðေမလား ြင်�ျ�ေှင့်�

W မိမိနားလည်¤ရ�ာရပ¯က်¤ည့်အတိ³င်း အနှစ်ြျĉပ်ရပးခြင်းÌ

V အကူအညီလိ³အပ်¤ူမှ စိတ်�ိစီးစွာခ�င့် ¤ူÐအရþကာင်းအောများË အြက်အြဲများကိ³ ရခပာဆိ³āပီး

¤ွားြျနိ်တွင် မိမိþကားလိ³က်ေရ¤ာ¤ူÐ အြက်အြဲများË စိန်ရြïမှုများË ပင်မအရþကာင်းအော

များË အ�ိက ကျရစမည့် စကားလ³ံးများခ�င့် နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်မှုကိ³ ခပန်လည်အတည်ခပĉေန် 

လိ³အပ်¤ည်Ì �ªပမာအားခ�င့် ကျရနာ် နားလည်မိလိ³က်တာ ¤င့်အရနနဲǥ �ီလိ³ �စိတ်�ိစီးရစတဲ့ 

အရþကာင်းအေင်းရတွË �ီလိ³ြံစားြျက်ရတွ�ေှိရနတာလိ³ðရခပာေင် မှန်မလား�ျ�
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

V ရခပာလိ³က်¤ည့်အရþကာင်းအောများေဲမှာ တ�က်¤ားကိ³ ပိ³āပီးနစ်နာ¤ွားရစမည့် စကားလ³ံး

များË မိမိÐ �£ခ�တ်¤န်းမှုË မိမိÐ øှုရောင့်မှ အရတွးအခမင်အ ူအဆများË ေင်ခမင်ြျက်များË 

ေင်�ွင့်¤ူÐ ǧကĉံရတွùရနေရ¤ာ အရခြအရနအရþကာင်းအေင်းအရပï ရ£�န်ခြင်းË အကဲခ�တ်ခြင်း

ဆန်¤ည့် တ³နǥ်ခပန်ရခပာဆိ³မှုများကိ³ ရေှာင်þကÝ်ေမည်ခ�စ်¤ည်Ì �ªပမာအားခ�င့် � ¤င့်အရနနဲǥ 

ကရလးကိ³လည်း မနိ³င်Ë အလ³ပ်ကိ³လည်း ရကာင်းရကာင်းမလ³ပ်နိ³င်ရတာ့ တာ£န်မရကျတဲ့ အရမ

ခ�စ်ရနတာရပ¯့�[[Y  

ေိရောက်စွာနားရောင်ရပးခြင်းÐ အ�ိကအြျက်များ

W အာø³ံအားလ³ံးကိ³ စကားရခပာ¤ူေံမှာ ေားāပီး အခပĉအမူများကိ³ ရလ့လာÌ

W �ာရခပာလဲÌ နားရောင်ေင်း �ြံစားြျက်Ë လိ³အပ်ြျက်Ë စိ³းေိမ်မှုများကိ³ တူးဆွ�

W စိတ်ေပ်ြံစားခြင်းကိ³ ¤³ံးစွဲပ¯Ì �(PSDWK\�

W လက်ြံရပးခြင်းÌ

W �ကူညီရပးလိ³¤ည့် စိတ်�စစ်မှန်¤ည့် ¤ရ�ာေား ေားေှိခြင်းÌ ခပ¤ခြင်းÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 နားရောင်ရပးောတွင် ကူညီရပးမှုများေိရောက်စွာရပးနိ³င်ေန်အတွက် အပိတ်ရမးြွန်းေက် အ�ွင့်

ရမးြွန်းများကိ³ များများရမးခမန်းခြင်း အ¤³ံးခပĉနိ³င်¤ည်Ì ရမးြွန်းများရမးောတွင် စပ်စ³ခြင်းË စစ်ရဆးရမးခမန်း

ခြင်းေက်

W ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူနှင့် Ïင်းအြက်အြဲများအရþကာင်း ပိ³မိ³နားလည်ရစေန် ကူညီရပးနိ³င်Ì

W ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူအား ပိ³မိ³ပွင့်လင်းစွာရခပာဆိ³ေန် ကူညီရပးနိ³င်Ì

W ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူÐ အေင်းအခမစ်များကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ောတွင် အကူအညီရပးနိ³င်Ì

W ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူအတွက် မိမိကိ³ ်ကိ³ ခပန်လည်စÝ်းစား¤³ံး¤ပ်ေန်နှင့် အခမင်¤စ်များေေှိရစေန် ကူညီနိ³င်Ì

ªပမာအားခ�င့်

W အေင်က �ီလိ³အြက်အြဲမျĉိးǧကĉံ�ူးလားË � ်လိ³ရခ�ေှင်းြဲ့�ူးလဲÌ

W �ီအြက်အြဲရတွကိ³ � ်¤ူရတွကိ³ ရခပာခပ�ူးလဲÌ

W လက်ေှိအြက်အြဲရတွကိ³ ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်း�ိ³ð � ်လိ³စÝ်းစားေားတာေှိလဲÌ

W � ်လိ³ြံစားရနေလဲÌ

W �ီအြက်အြဲရþကာင့် �£အရပï � ်လိ³အကျĉိး¤က်ရောက်မှုရတွေှိလဲစ¤ခ�င့် ခ�စ်¤ည်Ì

 တပ¯း¤ူကိ³ မကူညီမီရလ့ကျင့်ေမည့် ¤င်တန်း¤ားအြျင်းြျင်းအခပန်အလှန်ရလ့ကျင့်āပီး � အကျĉိး

¤က်ရောက်မှုË နည်းစနစ်ပိ³မိ³ရကာင်းမွန်ရစေန် ¤³ံးစွဲေမည့် စကားလ³ံးË စကားေပ်တြျĉိùတိ³ðကိ³ �ø³ခပĉရဆွးရနွး

ေန်  ေိရောက်ရ¤ာ နားရောင်ခြင်းတွင် အ¤³ံးခပĉနိ³င်မည့် အရခြြံနည်းများကိ³ ရ�ာ်ခပလိ³က်ပ¯¤ည်Ì

W ရခပာ¤ူ�က်မှ မည်¤ိ³ð ြံစားေ¤လဲÌ

W နားရောင်ရပး¤ူ�က်မှ မည်¤ိ³ð အရတွးမျĉိးေ¤လဲÌ

W ရခပာ¤ူေဲù အခမင်øှုရောင့်ရတွကိ³ အာø³ံစိ³က်āပီးË ¤ူေဲù ြံစားြျက်Ë အရတွးË ြံ ူြျက်Ë  ³ံþကည်ြျက်ရတွ

ကိ³ နားလည်ရအာင် နားရောင်āပီး ခပန်လည် ရခပာဆိ³ခြင်းÌ

W အမူအောအားခ�င့်လည်း နားရောင်ရနပ¯Ì �မျက်လ³ံးË ရြ¯င်းāငိမ့်ခြင်းစ¤ခ�င့်�
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W ရခပာ¤ူကိ³ စိတ်£င်စားမှုခပ¤ခြင်းÌ

W ေပ်မံရခပာဆိ³နိ³င်ေန် လမ်း�ွင့်ရပးခြင်းÌ

W တ«းနဲǥ တ«းþကား ေှင်းလင်းစွာ နားလည်နိ³င်ေန် အြွင့်အရေး�န်တီးရပးခြင်းÌ

�ÆË Ä� ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ခြင်းÌ �%XLOGLQJ 5DSSRUW��ÆË Ä� ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ခြင်းÌ �%XLOGLQJ 5DSSRUW�

 ေင်းနှီး ³ံþကည်မှု တည်ရဆာက်ခြင်း¤ည် ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူများနှင့် နားလည်မှုတိ³းခမင့်ရစခြင်းË �¤ိ³ðမ¥³တ်� 

ဆက်ဆံရေး တိ³းတက်ရကာင်းမွန်လာရစေန် ခပĉလ³ပ်ေ¤ည့်ခ�စ်စÝ်ခ�စ်¤ည်Ì အ�ိက အနှစ်¤ာေကျ¤ည့် 

ကူညီရပး¤ူနှင့် အကူအညီေ ူ¤ူအþကားတွင် မိမိရပးလိ³¤ည့် အကူအညီများË ပံ့ပိ³းမှုများကိ³ ေေှိနိ³င်ေန် လူ

လူြျင်း ြျတိ်ဆက်ရခပာဆိ³မှုတွင် အဆင်ရခပရြျာရမွùရစ¤ည့် ကöေပ်ပင်ခ�စ်¤ည်Ì[[YL ေိ³¤ိ³ðခပĉလ³ပ်ခြင်းအား 

ခ�င့် မိမိအား  ³ံþကည်နိ³င်¤ူË တပ¯း¤ူÐအြက်အြဲကိ³ ကူညီရပးေန် စိတ်£င်တစားေှိ¤ူË ကူညီတတ်¤ူË နား 

လည်ရပးနိ³င်¤ူအခ�စ် øှုခမင်လာမည်ခ�စ်āပီးË �£တွင်ǧကĉံရတွùရနေ¤ည့် အရþကာင်းအောများကိ³  ³ံ ³ံþကည် 

þကည်ခ�င့် �ွင့်¥ရခပာဆိ³လာနိ³င်မည် ခ�စ်¤ည်Ì

 နားရောင်ရပး¤ူနှင့် ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူအþကားတွင် ရလးစားခြင်းË ဆောĂကီးလ³ပ်¤ည့် ြံစားြျက်ေက် 

မိတ်�က်တ«းအရနခ�င့် ြံစားေေှိရစေန်အတွက် ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ခြင်းမှာ အရေးĂကီးāပီး ကူညီ

ရပးောတွင် ရကာင်းမွန်ရ¤ာ ေလ�်များေေှိရစရþကာင်း ရတွùေှိေ¤ည်Ì

 ေိ³ðအခပင် မရကာင်းရ¤ာလ³ပ်ေပ်¥³ ¤တ်မှတ်ကာ � ်ကျÝ်ေားြံေတတ်ရ¤ာ အခပĉအမူတြ³ခ�စ်

¤ည့် မူး စ်ရဆး £¯းစွဲလမ်းမှုများကိ³ ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်းောတွင် မူး စ်ရဆး£¯း¤³ံးစွဲ¤ူများနှင့် ကူညီရပး

¤ူများအþကားတွင်  ³ံþကည်မှု မတည်ရဆာက်ေားခြင်းရþကာင့် ကိ³ကင်းအ¤³ံးခပĉမှုများနှင့် ရနာက်ဆက်တွဲ 

ခပစ်မှုများကျĊးလွန်ခြင်းË အမှုအြင်း ဆိ³င်ောအခပĉအမူများမှာ ဆက်စပ်ရနရþကာင်း ရတွùေှိေ¤ည်Ì[[YLL  

 က³ေ³ံးဆိ³င်ောတွင်လည်း အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ ေလ�်များခ�စ်ရပïရစေန်အတွက် စိတ်ေပ်ြံစား

ခြင်းË ရနွးရေွးစွာ ဆက်ဆံခြင်းနှင့် အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ ¤ရ�ာေားေှိခြင်းစွမ်းေည်တိ³ð¤ည် အရေးပ¯

ရþကာင်း ရတွùေှိေ¤ည်Ì တနည်းအားခ�င့်  ြ³အရခြြံ 0+366 6NLOOV များ¤ည် ပညာေှင်များအခ�စ် အ¤³ံးခပĉ

ောတွင်လည်း အရခြြံမပ¯မခ�စ် အ¤³ံးခပĉေ¤ည့် စွမ်းေည်ခ�စ်ရþကာင်းကိ³ မီးရမာင်းေိ³းခပလိ³ေင်းခ�စ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ောတွင် ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ ရြ¯င်းစÝ်များအလိ³က် လ³ပ်ရဆာင်ေန်ကိစÙ

ေပ်များကိ³ ရ�ာ်ခပလိ³က်ပ¯¤ည်Ì[[YLLL 

�Â� ဆက်¤ွ ်ရခပာဆိ³ခြင်းË

�Ã� ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူÐ ပူးရပ¯င်းပ¯£င်နိ³င်ခြင်းË

�Ä� ¤တင်းအြျက်အလက်ရပးခြင်းË

�Å� တိ³းတက်မှုကိ³ ဆန်းစစ်ရပးခြင်းË

�Æ� ြက်ြဲရ¤ာ တ³နǥ်ခပန်မှုများကိ³ ကိ³င်တွ ်ရပးခြင်းÌ

�Â� ဆက်¤ွ ်ရခပာဆိ³ခြင်းတွင်  �Â� ဆက်¤ွ ်ရခပာဆိ³ခြင်းတွင်  

ÂÌ တတ်နိ³င်¤ရလာက် ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူနှင့် ¤ီး¤နǥ်ရနောမျĉိးတွင် ရတွùဆ³ံပ¯Ì

ÃÌ  Ý်ရကျး¤ိမ်ရမွùစွာ နှုတ်ဆက်ကာ မိတ်ဆက်ရခပာဆိ³ပ¯Ì

ÄÌ  Ý်ရကျးမှုအေ လက်ြံနိ³င်ပ¯က အþကည့်ြျင်းဆ³ံေန် Ăကိĉးစားပ¯Ì

ÅÌ ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူÐ အမည်ကိ³ အ¤³ံးခပĉရခပာဆိ³ပ¯Ì

ÆÌ ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ေန် အရောက်အကူခပĉ¤ည့် ကိ³ ်ြနåာအခပĉအမူနှင့် မျက်နှာ

အမူအောကိ³ ¤³ံးပ¯Ì

ÇÌ ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူအား မည်¤ည့်ခပÀနာမဆိ³ ရခပာဆိ³နိ³င်ေန်Ë ေင်�ွင့်ရခပာဆိ³နိ³င်ေန် အြွင့်ရပးပ¯Ì

ÈÌ ေိရောက်စွာ နားရောင်ပ¯Ì

ÉÌ ရ£�န်ခြင်းကိ³ လ³ံး£ရေှာင်þကÝ်āပီး ရ�ာ်ရေɪရလးစားစွာဆက်ဆံပ¯Ì

�Ã� ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူÐ ပူးရပ¯င်းပ¯£င်နိ³င်ခြင်းË�Ã� ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူÐ ပူးရပ¯င်းပ¯£င်နိ³င်ခြင်းË

 ကူညီရပး¤ည်¥³ဆိ³ောတွင် ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူÐ �£Ðအြက်အြဲများကိ³ ကိ³ ်တိ³င်ရခ�ေှင်းနိ³င်ေန်

ရဆာင်ေɪက်ရပးခြင်းခ�စ်¤ည့်အတွက် ¤ူÐ အေင်းအခမစ်များË လ³ပ်နိ³င်စွမ်းများË လ³ပ်ရဆာင်ေန်စိတ်အား
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ေက်¤န်ရ¤ာအောများကိ³ အ�ိကေားÎ ကူညီရ�ာ်ေ³တ်ရပးေန်မှာလည်း အရေးĂကီး¤ည်Ì ေိ³ðအတွက် 

ÂÌ ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူအတွက် ပံ့ပိ³းကူညီရပးမှုအဆင့်ဆင့်တွင် ရနောရပ¯င်းစ³ံÍ တတ်နိ³င်¤မျှ ပ¯£င်ရပးနိ³င်

ေန် Ăကိĉးစားရပးပ¯Ì

ÃÌ ကရလးË ဆ ်ရကျာ်¤က်နှင့် အ¤က်အေɪ ်ရောက်¤ူË Ăကီး¤ူများ အားလ³ံးတွင် အကျĉံး£င်¤ည်Ì 

�Ä� ¤တင်းအြျက်အလက်ရပးခြင်းË�Ä� ¤တင်းအြျက်အလက်ရပးခြင်းË

ÂÌ øိ³း¤ားစွာရခပာဆိ³ပ¯Ì �မိမိÐ တာ£န်Ë လ³ပ်နိ³င်စွမ်းË ပညာေပ်ဆိ³င်ောကýမ်းကျင်မှု အေည်အရ¤ွး စ

¤ခ�င့်� ေှင်းလင်းတိကျမှုေှိေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

ÃÌ ပညာေပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော အ¤³ံးအနှုန်းများကိ³ အ¤³ံးခပĉောတွင် Ïင်းတိ³ðÐ အနက်အ�ိပçာ ်ကိ³ øိ³းေှင်း

လွ ်ကူရ¤ာ အ¤³ံးအနှုန်းများ အ¤³ံးခပĉāပီး ေှင်းခပပ¯Ì

ÄÌ အနှစ်ြျĉပ်¤ရ�ာမျĉိး အ�ိကအြျက်များကိ³ �န်တလဲလဲေှင်းလင်းခပပ¯Ì

ÅÌ ေှင်းလင်းမှုအရပï တာ£န် ူေမည်ခ�စ်¤ည့်အတွက် hနားလည်ပ¯¤လားn ေှင်းလင်းပ¯ေဲùလားn¥³ 

ခပန်လည်ဆန်းစစ်ရပးပ¯Ì

ÆÌ ¤င်ရခပာခပရ¤ာ အြျက်များနှင့် ပတ်¤က်āပီး ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူမှ ရမးြွန်းများခပန်ရမးနိ³င်ေန် အြွင့် 

အရေးရပးပ¯Ì h�ာရမးြျင်တာË �ာ¤ိြျင်တာေှိရ¤းလဲn

�Å� တိ³းတက်မှုကိ³ ဆန်းစစ်ရပးခြင်းË�Å� တိ³းတက်မှုကိ³ ဆန်းစစ်ရပးခြင်းË

ÂÌ ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူများÐ အရနအေားကိ³ လက်ြံပ¯Ì �တြ¯တေံတွင် လိပ်ခပာတရကာင်Ð �£ခ�စ်စÝ်

အလąာများကဲ့¤ိ³ð ရောက်ရနဆဲ ခ�စ်စÝ်ကိ³ အာø³ံစိ³က်ရပးေန်လိ³အပ်¤ည်Ì ¤ိ³ðမ¥³တ်�ဲ ပိ³းတ³ံးလ³ံး

�£ခ�င့် ပျ¤ံန်းခြင်းကိ³ အားေ³တ်ေန် အြက်အြဲေှိရန¤ကဲ့¤ိ³ð ေှိလိမ့်မည်ခ�စ်¤ည်Ì�

ÃÌ အတင်းအþကပ်ရခပာင်းလဲမှုကိ³ တိ³းတွန်းရပးမည့်အစားË ညင်¤ာရြျာရမွùရ¤ာ တိ³းတက်ရခပာင်းလဲ

မှုများေေှိရစေန် ကူညီရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì �Ăကီးမား¤ည့် တိ³းတက်မှုများအစား ရ¤းင ်ရ¤ာ 

အရေɪùအရခပာင်းအလဲများË အားေ³တ်မှုများကိ³ ခမင်နိ³င်စွမ်းေှိရအာင်þကည့်øှုāပီး တိ³းတက်မှုကိ³ အတူ 

တကွရ�ာ်ေ³တ်¤တ်မှတ်ေန်လိ³အပ်¤ည်�
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

�Æ� ြက်ြဲရ¤ာ တ³နǥ်ခပန်မှုများကိ³ ကိ³င်တွ ်ရပးခြင်းÌ�Æ� ြက်ြဲရ¤ာ တ³နǥ်ခပန်မှုများကိ³ ကိ³င်တွ ်ရပးခြင်းÌ

ÂÌ ပံ့ပိ³းမှုေေှိ¤ူများ¤ည် ရ�¯¤ခ�စ်ခြင်းË £မ်းနည်းစိတ်မရကာင်းခြင်းများ အစေှိ¤ည့် ြံစားြျက်

များ ခပင်းေန်လာပ¯က ြံစားြျက်များကိ³ တည်āငိမ်စွာေင်ဆိ³င်နိ³င်ရစေန် လိ³အပ်¤ည်Ì ေိ³ြံစား

ြျက်များကိ³ အ¤ိအမှတ်ခပĉရပးေန် လိ³အပ်¤ည်Ì လိ³အပ်ပ¯က စိတ်တည်āငိမ်မှုေေှိရစေန် ¤ီး¤နǥ်

ရနကာ အြျနိ်ရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများခ�င့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော

¤က်¤ာရစေန် ကူညီရပးနိ³င်ပ¯¤ည်Ì

ÃÌ အက ်Î ပံ့ပိ³း¤ူ�က်မှ ြင်မင်ေင်းနှီးလွန်းခြင်းနှင့် ဆွဲရဆာင်ေန် Ăကိĉးစားခြင်းများေှိလာပ¯က 

3URIHVVLRQDO Ð ¤ရ�ာတေားများကိ³ ေှင်းလင်းရခပာဆိ³ပ¯Ì øိ³င်းစိ³င်းခြင်း �¤ိ³ð� ခငင်းပ ်ခြင်းမျĉိး

မခပĉလ³ပ်ေပ¯Ì

�ÆË Å� စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောပညာရပးခြင်း �3V\FKRHGXFDWLRQ��ÆË Å� စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောပညာရပးခြင်း �3V\FKRHGXFDWLRQ�

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ပညာရပးခြင်းစွမ်းေည်¤ည် စိတ်ပိ³င်းË ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ရ£�နာေင်ဆိ³င်ရနေ¤ူများနှင့် 

Ïင်းတိ³ð မိ¤ားစ³£င်များကိ³ ခပÀနာÐ အြက်အြဲများအရþကာင်းË ခ�စ်ရစ¤ည့် အရþကာင်းအေင်းြံများË က³

¤မှုနှင့် ကာကွ ်မှုများကိ³ ပိ³မိ³နားလည်နိ³င်ရစေန်နှင့် ေိ³ခပÀနာ�အရခြအရနကိ³ အရကာင်းဆ³ံးေင်ဆိ³င်ရခ�

ေှင်းနိ³င်ေန်Ë လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရ¤ာအောများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်āပီး အားရပးကူညီေန် ခပĉလ³ပ်ရပးခြင်းခ�စ်¤ည်Ì[[L[ 

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ပညာရပးခြင်း¤ည် ¤တင်းအြျက်အလက်ကိ³ ¤င်þကားရပးခြင်းေက် လက်ဆင့်ကမ်းရ£မျှ

¤ည့် ပ³ံစံမျĉိးခ�စ်ေန် လိ³အပ်¤ည်Ì စိတ်ြံစားြျက်များနှင့် ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်¤ည့် နည်းလမ်းတြျĉိùကိ³ ရ£မျှ

ခြင်းတွင် စနစ်တကျလ³ပ်ရဆာင်¤င့်¤ည်Ì အက ်Îလိ³အပ်ပ¯က ကýမ်းကျင်ပညာေှင်များနှင့် ြျတိ်ဆက်

မှုေေှိရစေန် ရဆးရပးခြင်းË က³¤ခြင်းများလ³ပ်ရဆာင်ေန်နှင့် မိမိကိ³ ်တိ³င် စိတ်�ိစီးမှုများË �£အြက်အြဲ

ခပÀနာများကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်ေန် ပံ့ပိ³းရပးခြင်းခ�စ်¤ည်Ì တ«းြျင်းရ¤ာ်လည်းရကာင်းË အစ³အ�ွဲù

လိ³က်ရ¤ာ်လည်းရကာင်းË မိ¤ားစ³ေံရ¤ာ်လည်းရကာင်းË ခပĉစ³ရစာင့်ရေှာက်¤ူနှင့် ¤ူင ်ြျင်းများအား

လည်းရကာင်းË အွန်လိ³င်းမှ တဆင့်ပညာရပးခြင်း စ¤ခ�င့် ပ³ံစံမျĉိးစ³ံတွင် အ¤³ံးခပĉနိ³င်¤ည်Ì[[[ 

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ပညာရပးခြင်းစွမ်းေည်ကိ³ အ¤³ံးခပĉောတွင် �ø³ခပĉေန်မှာ နားရောင်¤ူများË အကူအညီ

ရပး¤ူများကိ³ မ¤ိÎ မတတ်Î လာရောက်နားရောင်¤ည်¥³ ရတွးÎရခပာဆိ³ခြင်းË မိမိ¤ာ¤ိတတ်Î ဆော 

Ăကီးလ³ပ်¤ည်¥ူ¤ည့် ပ³ံစံမျĉိးမခ�စ်ရစေန် အရေးĂကီး¤ည်Ì ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ အြျက်များကိ³ ခပည့်မီရစေန်လိ³

အပ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W တ«းြျင်းစီÐ အား¤ာြျက်များ �မိ¤ားစ³အေင်းအခမစ်များနှင့် ခပÀနာေင်ဆိ³င်ရခ�ေှင်းနိ³င်စွမ်းေည်

များ�

W ခပÀနာနှင့်ပတ်¤က်ရ¤ာ ¤ိေှိမှုအရခြြံနှင့် မိမိကိ³ ်ကိ³ နားလည်¤ိေှိမှုအား ေှင်းလင်းစွာ နားလည် 

¤ရ�ာရပ¯က်ရစခြင်းÌ

W စိတ်ြံစားမှုနှင့် အမူအကျင့်ရခပာင်းလဲခြင်းË 

W အခမင်¤စ်နားလည်မှုရစေန် �အရကာင်း�က်¤ိ³ð ရခပာင်းလဲနိ³င်�

W ကိ³ ်ပိ³င်စွမ်းရဆာင်နိ³င်စွမ်းနှင့်  ³ံþကည်ြျက်တိ³းတက်ရစနိ³င်Ë

W ကိ³ ်တိ³င်ေိန်းြျĉပ်နိ³င်စွမ်းတိ³းတက်ရစနိ³င်Ë

W စိန်ရြïမှုများကိ³ ကိ³ ်တိ³င်ေင်ဆိ³င် ရခ�ေှင်းနိ³င်ေန်အတွက် ပိ³မိ³အကျĉိးေှိစွာ ပူးရပ¯င်းလ³ပ်ရဆာင်ခြင်းÌ

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောပညာရပးခြင်း အဆင့်ဆင့်များစိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောပညာရပးခြင်း အဆင့်ဆင့်များ

ÂÌ အကူအညီေ ူ¤ူ ǧကĉံရတွùရနေ¤ည့် အြက်အြဲများË ေိ³အြက်အြဲများကိ³ တွန်းအားရပးရနရ¤ာ 

အောများË အြက်အြဲများကိ³ရခ�ေှင်းနိ³င်ရ¤ာ အေင်းအခမစ်များကိ³ မိမိကိ³ ်တိ³င်နှင့် ¤ူကိ³ ်တိ³င်ပိ³မိ³

နားလည်ရစေန်ခပĉလ³ပ်ခြင်းÌ

Â�ÂÌ အ�ိကခပÀနာက�ာလဲÌ  ªပမာ � ရ�¯¤Ăကီးခြင်းË ညအိပ်မရပျာ်ခြင်းË စိ³းေိမ်ခြင်းÌ

Â�ÃÌ � ်လိ³ခ�စ်ရလ့ေှိလဲÌ � ်အောရတွက အစပျĉိးလ³ပ်ရဆာင်ရစ¤လဲÌ �ရ�¯¤ေွက်တဲ့ရနǥနဲǥ 

ရ�¯¤မေွက်တဲ့ရနǥ ရတွကိ³ ခပန်လည်စÝ်းစားþကည့်ပ¯Ì�

ÃÌ ပံ့ပိ³းမှုေ ူ¤ူတွင် ¤ူǧကĉံရတွùေရ¤ာ အြက်အြဲနှင့်ပတ်¤က်Î ¤ူမည်ကဲ့¤ိ³ရ¤ာ အြျက်အလက်များ

ကိ³ နားလည်¤ိေှိေားāပီးāပီလဲဆိ³¤ည် ¤³ံး¤ပ်ခြင်းÌ

Ã�ÂÌ လူမှုရေးပံ့ပိ³းမှုေ ူ¤ူတွင် နားလည်ေားāပီး¤ားခ�စ်ရ¤ာ ¤တင်းအြျက်အလက်များနှင့် 

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ပညာရပးခြင်းအတွက် ရ�ာ်ခပေားရ¤ာ ¤တင်းအြျက်အလက်ရတွကိ³  ှÝ်

þကည့်ပ¯Ì

Ã�ÃÌ �ªပမာအားခ�င့် အိပ်မရပျာ်တာနဲǥပတ်¤က်āပီးË � ်လိ³¤က်¤ာရအာင်လ³ပ်ေမ ်ဆိ³တာနဲǥ ပတ် 

¤က်လိ³ð �ာရတွ¤ိေားāပီးāပီလဲÌ �ာရတွက Ïင်းတိ³ðအတွက် ¤က်¤ာအဆင်ရခပရစတ ်Ì �ာ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရတွက အဆင်မရခပ�ူးဆိ³တာ ရတွကိ³ တိ³က်øိ³က်ရမးြွန်းအရနနဲǥ အ¤³ံးခပĉနိ³င်ပ¯တ ်Ì�

ÄÌ လိ³အပ်ရ¤ာ �¥³¤³တကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းË

ÅÌ ရ£�န်မှုမခပĉ�ဲ လိ³အပ်ရ¤ာ ¤တင်းအြျက်အလက်များရပးခြင်းË

ÆÌ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်မှုနဲǥ ¤ရ�ာေားကိ³ ရလ့လာခြင်း �ရမးြွန်းများရမးြွင့်ရပးခြင်းနဲǥ စိ³းေိမ်မှုများ

ကိ³ ရဆွးရနွး ရစခြင်း�

ÇÌ ရခပာင်းလဲမှုအတွက် အစီအစÝ်ရေးဆွဲခြင်းË ��ာကိ³ အရကာင်အေည်ရ�ာ်မ ်�

ÈÌ ေပ်မံရတွùဆ³ံ¤ည့် ရတွùဆ³ံမှုများတွင်  ြင်က ရပးေား¤ည့် ¤တင်းအြျက်အလက်များË 

အရကာင်အေည်ရ�ာ်မှုများÐ ေလ�်များကိ³ ရဆွးရနွးခြင်းË ပိ³မိ³နားလည်ရစခြင်းÌ

�ÆË Æ� စိတ်တည်āငိမ်ရစေန် ကူညီရပးခြင်းÌ �+HOSLQJ WKH 3HUVRQ WR &DOP GRZQ��ÆË Æ� စိတ်တည်āငိမ်ရစေန် ကူညီရပးခြင်းÌ �+HOSLQJ WKH 3HUVRQ WR &DOP GRZQ�

 ပံ့ပိ³းကူညီမှုကိ³ ေ ူ¤ူများအရနခ�င့် Ïင်းတိ³ðÐ အြက်အြဲများË ခပÀနာများအရþကာင်းကိ³ ရဆွးရနွး

ေခြင်းရþကာင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပïတွင် မ¤က်မ¤ာခ�စ်မှုများခ�စ်နိ³င်¤လိ³Ë စိ³းေိမ်မှုများË စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ 

ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်နိ³င်¤ည့် နည်းလမ်းများကိ³ ရ£ငှရပးေန်Ë လက်ရတွùအတူတကွလ³ပ်ရဆာင်ေန် လိ³အပ်¤ည်Ì

 မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်း အရခြြံနည်းလမ်းများË လ³ပ်ရဆာင်Îေနိ³င်မည့် အရþကာင်းအောများကိ³ 

ရ�ာ်ေ³တ်Î လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ေန် အားရပးပ¯Ì

 စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ ရခ�ရလျာ့ရစနိ³င်ရ¤ာ အ¤က်øှုရလ့ကျင့်ြန်းများË စိတ်ကိ³တည်āငိမ်ရစရ¤ာ 

ရလ့ကျင့်ြန်းများË ြနåာကိ³ ်Ð လိ³အပ်ြျက်များË Ąကက်¤ားများÐ လှုံǥရဆာ်မှုများကိ³ ခပန်လည်ဆန်းစစ်ရ¤ာ

ရလ့ကျင့်ြန်းများË ရနǥစÝ်လူရနမှု�£ကိ³ အစီအစÝ်တကျခပန်လည်ဆန်းစစ်လ³ပ်ရဆာင်ေန် ¤³ံး¤ပ်မှုများË လူမှု 

ရေးဆိ³င်ောအြန်းကöမှတဆင့် လူမှု�£Ð လိ³အပ်ြျက်များကိ³ ခပန်လည်ခ�ည့်ဆည်းခြင်းများË မိမိÐ အား

¤ာြျက်များကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်Î လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းများကိ³ အကူအညီရပးောတွင် ေည့်¤ွင်းလ³ပ်ရဆာင်ေန်လိ³အပ်

¤ည်Ì[[[L 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်  ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် 

 0+366 တွင် စွမ်းေည်များခ�စ်þက¤ည့် အစိတ်အပိ³င်းအ¤ီး¤ီးကိ³ ရ�ာ်ခပြဲ့¤ည်Ì ေိ³စွမ်းေည်များ 

¤ည် အရခြြံ¥³ ရြïရ¤ာ်လည်း မိမိတိ³ðÐ ပညာေပ်ဆိ³င်ောအရပï �ွံùā�ိĉးတိ³းတက်ရအာင်လ³ပ်¤ည့် အဆင့် 

ဆင့်တိ³င်းတွင် မပ¯မခ�စ် စွမ်းေည်များခ�စ်¤ည်Ì စာ�တ်လိ³က်ø³ံ¤ပ်¤ပ်မျှခ�င့် နားလည်ခြင်းေက်Ë လက်ရတွù

ရလ့ကျင့်မှုများစွာခပĉလ³ပ်ခြင်းË အကူအညီရပးောတွင် ေိ³စွမ်းေည်များအ¤³ံးခပĉလိ³က်ခြင်းရþကာင့် အကူအညီ

ရပးောတွင် ေိရောက်ြဲ့¤ည့် အရတွùအǧကĉံများမှ တဆင့်¤င် ူခြင်းများကိ³ ခပĉလ³ပ်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì ေိ³စွမ်း

ေည်များကိ³ ကýမ်းကျင်ပညာေှင်များÐ ပညာေပ်ဆိ³င်ောĂကီးþကပ်မှုြံ ူÎ လ³ပ်ရဆာင်ေမည်ခ�စ်¤ည်Ì

W စိတ်ေပ်ြံစားရပးခြင်းË ေိရောက်ရ¤ာနားရောင်ခြင်းË ေင်းနှီး ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ခြင်းË စိတ်

ပိ³င်းဆိ³င်ောပညာရပးခြင်းË စိတ်တည်āငိမ်ရစေန် ကူညီရပးခြင်းများ¤ည် အခြား¤ူများကိ³ ကူညီော 

တွင် အ¤³ံးခပĉေမည့် ကိေိ ာများခ�စ်Ë

W ေိ³စွမ်းေည်များ¤ည် လူအများကိ³ ကူညီရပးောတွင် မိမိစိတ်ေံေှိောË ေင်ောခမင်ောရခပာခြင်းများ

ေက် ပညာေပ်ဆိ³င်ောအေ အကျĉိး¤က်ရောက်ရစရ¤ာ နည်းစနစ်များကိ³ ရလးစားလိ³က်နာေန်လိ³အပ်Ë

W လက်ရတွùကွင်းမဆင်းမီတွင် နာေီရပ¯င်းများစွာရလ့ကျင့်ေားပ¯က အကူအညီရပးောတွင် ရကာင်းမွန်

ေိ ရောက်မှုများကိ³ ခမင်ရတွùေမည်ခ�စ်¤ည်Ì

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W မိမိအရနခ�င့် အကူအညီရပးောတွင် မည်¤ည့် စကားလ³ံးများË ြနåာကိ³ ်အမူအောများအားခ�င့် စိတ်

ေပ်ြံ စားခြင်းကိ³ လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်မည်နည်းÌ

W အခြား¤ူစကားရခပာရနြျနိ်တွင် မည်¤ိ³ðခပန်ရခပာေမည်လဲဆိ³¤ည်ကိ³ အစÝ်အāမဲစÝ်းစားရနတတ်ပ¯

¤လားÌ အက ်Î လ³ံးရစ့ပတ်ရစ့နားရောင်မှုမေှိ�ဲ တ³နǥ်ခပန်ေန်ကိ³¤ာ စိတ်ရလာရန¤ူနှင့် စကား 

ရခပာြဲ့စÝ်က မိမိအရနခ�င့် မည်¤ိ³ð ြံစားြဲ့ေ¤နည်းÌ

W အကူအညီလိ³အပ်ရ¤ာ်လည်း စကားရခပာဆိ³ေန် £န်ရလးရန¤ူကိ³ မည်¤ိ³ðရ¤ာ စကားလ³ံးအ¤³ံး 

အနှုန်းများခ�င့် ရကာင်းမွန်ရ¤ာလူမှုဆက်ဆံရေးကိ³ တည်ရဆာက်ကာ ပံ့ပိ³းရပးမည်နည်းÌ

W စာ¤င်ရပး¤လိ³မ¥³တ်�ဲ တ�က်¤ားကိ³ ရလးစားစွာခ�င့် မိမိ¤ိေှိနားလည်ေား¤ည့် စိတ်ပိ³င်း

ဆိ³င်ော အြျက်အလက်များကိ³ မည်¤ိ³ðရ£မျှ ရပးနိ³င်မည်နည်းÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့ 0+366 Ð အ�ိကအရခြြံမူများကိ³ ,$6& 

မှ ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯အြျက်များခ�င့် လ³ပ်ရဆာင်ေန် လမ်းòąန်ေား¤ည်Ì ©အြန်းကိ³ 0+366 ခမန်မာအလ³ပ်

အ�ွဲùÐ �ာ¤ာခပန်မူကိ³ တိ³က်øိ³က် ူ¤³ံးစွဲေားခြင်းခ�စ်ပ¯¤ည်Ì[[[LL   

ÂÌ လူǥအြွင့်အရေးနှင့်¤ာတူညီမျှေှိမှုÌ �+XPDQ ULJKWV DQG HTXLW\�ÂÌ လူǥအြွင့်အရေးနှင့်¤ာတူညီမျှေှိမှုÌ �+XPDQ ULJKWV DQG HTXLW\�

 လူ¤ားြျင်း စာနာရောက်ေား¤ည့် လ³ပ်ငန်းများကိ³ ရဆာင်ေɪက်ရန¤ူများ¤ည် ေိြိ³က်ြံေ¤ူများ 

အားလ³ံးÐ လူǥအြွင့်အရေးများကိ³ ခမćင့်တင်ရပးāပီး လူǥအြွင့်အရေးြျĉိးရ�ာက်မှု အနâော ်အခမင့်ဆ³ံးေှိရန

ရ¤ာ လူတ«းြျင်းစီနှင့် အ³ပ်စ³များကိ³ အကာအကွ ်ရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì လူ¤ားြျင်း စာနာရောက်ေားမှု

ဆိ³င်ော လ³ပ်ငန်းလ³ပ်ကိ³င်ရန¤ူများ¤ည် တေားမျှတမှုေှိခြင်းနှင့် ြွဲခြားဆက်ဆံမှုမေှိခြင်းတိ³ðကိ³လည်း အား 

ရပးရောက်ပံ့ကူညီ¤င့်¤ည်Ì ¤တ်မှတ်ရ�ာ်ေ³တ်ေားရ¤ာ လိ³အပ်ြျက်များအတိ³င်း ေိြိ³က်ြံေရ¤ာ 

ခပည်¤ူလူေ³အတွင်း ကျား�မ ခ�စ်မှုများË အ¤က်အေɪ ်အ³ပ်စ³များË �ာ¤ာစကားအ³ပ်စ³များË မျĉိးနွ ်စ³များ

နှင့် တည်ရနောရ�¤များအနှံð စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေး အရောက်အပံ့ရပးမှုများ ေေှိရေးË 

လက်လှမ်းမီရေးတိ³ðတွင် တေားမျှတမှု များနိ³င်¤မျှ များများေေှိရစေန် ေည်ေɪ ်ေားေမည်Ì

ÃÌ ပ¯£င်ရဆာင်ေɪက်ရစခြင်းÌ �3DUWLFLSDWLRQ�ÃÌ ပ¯£င်ရဆာင်ေɪက်ရစခြင်းÌ �3DUWLFLSDWLRQ�

 လူ¤ားြျင်း စာနာရောက်ေားခြင်းလ³ပ်ငန်း¤ည် တ³ံðခပန်ရဆာင်ေɪက်မှုလ³ပ်ငန်းÍ ေိြိ³က်ြံေရ¤ာ 

ရ�¤ြံခပည်¤ူလူေ³ များနိ³င်¤မျှ များများပ¯£င်လာရအာင် ခပĉလ³ပ်နိ³င်ေမည်ခ�စ်¤ည်Ì အရေးရပïအရခြ 

အရနအများစ³တွင် က ်ဆ ်ရေးနှင့် ခပန်လည်တည်ရဆာက်ရေးလ³ပ်ငန်းများÍ ပ¯£င်လ³ပ်ကိ³င်ေန် ခပည့်စ³ံ

လ³ံရလာက်¤ည့် ��်ြံနိ³င်ေည်ေှိမှုကိ³ ¤ိ¤ိ¤ာ¤ာများခပားရ¤ာ လူေ³အရေအတွက်က ခပ¤နိ³င်þက¤ည်Ì 

အ�ိကကျရ¤ာ စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေး အရောက်အပံ့အများအခပား¤ည် စိတ်ေိြိ³က်ြံ

ေရ¤ာ ခပည်¤ူလူေ³ေံ ခပင်ပရအ�ျင်စီများမှလာ¤ည်Ì စိတ်ေိြိ³က်ြံေရ¤ာ လူǥအ�ွဲùအစည်းတွင် ရေɫðရခပာင်း

လာ¤ူများနှင့် ရ�¤ြံအိမ်ေှင် နှစ်မျĉိးစလ³ံးပ¯£င်āပီး ေ³ံးစံအတိ³င်းပင် အ³ပ်စ³အများအခပားပ¯£င်Î အ³ပ်စ³တ

စ³နှင့်တစ³ အāပိĉင်အဆိ³င် လ³ပ်ကိ³င်လာနိ³င်þက¤ည်Ì ပူးရပ¯င်းပ¯£င်ရဆာင်ေɪက်ခြင်း¤ည် ရ�¤ြံလူေ³Ð 

လက်ရအာက်ြံ အ³ပ်စ³အမျĉိးမျĉိးတွင် ¤ူတိ³ðÐ�£များကိ³ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုေှိရ¤ာ ဆ³ံးခ�တ်ြျက်များနှင့်

ပတ်¤က်Î လ³ပ်ပိ³င်ြွင့် အာ�ာခပန်လည်စတင်ေေှိရေး �¤ိ³ð� ေိန်းေားနိ³င်ရေးတိ³ðကိ³လည်း ခပĉလ³ပ်ရပးနိ³င်ေ 

မည်ခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðအခပင် လ³ပ်ရဆာင်မှုအစီအစÝ်များÐ အေည်အရ¤ွးË တေားမျှတမှုနှင့် အားတက်¤ရောေှိ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

မှုတိ³ðအတွက် အရေးĂကီးရ¤ာ မိမိတိ³ðÐ ရ�¤ဆိ³င်ောË မိမိတိ³ðÐ ပိ³င်ဆိ³င်မှု¥ူရ¤ာ အ¤ိစိတ်�ာတ်ကိ³လည်း 

တည်ရဆာက်ရပးနိ³င်ေမည်ခ�စ်ရပ¤ည်Ì အရေးရပïအရခြအရန အရစာဆ³ံးအဆင့်မှစÎ အကဲခ�တ်ခြင်းË ပ³ံစံ

ြျမှတ်ခြင်းË အရကာင်အေည်ရ�ာ်ခြင်းË ေလ�်များကိ³ တွက်ြျင့်ခြင်းတိ³ðတွင် ရ�¤ြံခပည်¤ူများ အတိ³င်း 

အတာအများဆ³ံးအေိ ပ¯£င်ရဆာင်ေɪက်þကေရပမည်Ì

ÄÌ ေိြိ³က်နစ်နာမှုမခ�စ်ပ¯ရစနှင့် �'R QR KDUP�ÄÌ ေိြိ³က်နစ်နာမှုမခ�စ်ပ¯ရစနှင့် �'R QR KDUP�

 လူ¤ားြျင်းစာနာ်မှုအရောက်အကူ¤ည် အရေးရပïကိစÙေပ်တြ³ရþကာင့် ေိြိ³က်ြံေရ¤ာ ခပည်¤ူ 

လူေ³ကိ³ကူညီေန် အရေးĂကီးရ¤ာ နည်းလမ်းများခ�စ်ရ¤ာ်လည်း ကူညီရောက်ပံ့မှု¤ည် မေည်ေɪ ်ရ¤ာ 

ေိြိ³က်နစ်နာမှုကိ³ ခ�စ်ရစနိ³င်¤ည်Ì စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေး အရောက်အပံ့ရပးမှုလ³ပ်ငန်း

¤ည် အလွန်ေိြိ³က်ြံစားလွ ်ရ¤ာ ကိစÙေပ်များနှင့် ကိ³င်တွ ်လ³ပ်ရဆာင်ေရ¤ာရþကာင့် အနâော ်ခ�စ်ေန် 

အလားအလာေှိ¤ည်Ì ©လ³ပ်ငန်း¤ည် အခြားရ¤ာပညာေပ်အြျĉိùတွင်ေှိရ¤ာ ကျ ်ခပနǥ်¤ည့် ¤ိပçံဆိ³င်ော

¤က်ရ¤အရောက်အေားလည်း နည်းပ¯း¤ည်Ì လူ¤ားြျင်း စာနာရောက်ေားမှုလ³ပ်ငန်း လ³ပ်ကိ³င်¤ူများ

¤ည် ေိြိ³က်နစ်နာရစနိ³င်ရ¤ာ အလားအလာကိ³ နည်းလမ်းမျĉိးစ³ံခ�င့် ရလျာ့နည်းရအာင်ခပĉလ³ပ်နိ³င်¤ည်Ì

ªပမာ � 

W အခြား¤ူများေံမှ ရလ့လာ¤င် ူနိ³င်ေန် ရပ¯င်းစပ်ညćိနှိĉင်းရဆာင်ေɪက်ရ¤ာ အ³ပ်စ³များÍ ပ¯£င်āပီး တ³ံð 

ခပန်လ³ပ်ကိ³င်ရပးောတွင် ¥ာကွက်များနှင့် ပ³ံတူကူးခြင်းများကိ³ နည်းနိ³င်¤မျှနည်းရအာင် ခပĉလ³ပ်ခြင်းË

W ခပည့်စ³ံလ³ံရလာက်ရ¤ာ ¤တင်းအြျက်အလက် အရခြြံရပïတွင် þကား£င်ရဆာင်ေɪက်မှုများကိ³ ပ³ံစံ

ြျမှတ်ခြင်းË

W တန်�ိ³းခ�တ်ခြင်းကိ³ ရ¤ြျာစွာခပĉလ³ပ်āပီး øိ³း¤ားပွင့်လင်းစွာ စိစစ်Î အခပင်ပန်းခပန်လည်¤³ံး¤ပ်မှု 

ခပĉလ³ပ်ခြင်းË

W မိမိတိ³ð လ³ပ်ကိ³င်ရ¤ာ န ်ပ ်တွင်  Ý်ရကျးမှုဆိ³င်ော ေိြိ³က်ြံစားလွ ်မှုကိ ပိ³မိ³¤ိေှိရအာင် Ăကိĉး 

စားāပီး ကýမ်းကျင်လိမëာမှုေှိခြင်းË

W ေိရောက်စွာ ရဆာင်ေɪက်ခြင်းနှင့်ပတ်¤က်Î ¤က်ရ¤အရောက်အေားအရခြြံရပïတွင် ရြတ်နှင့်

အညီ လ³ပ်ကိ³င်ရနေိ³င်ခြင်းË

W အခပည်ခပည်ဆိ³င်ော လူǥအြွင့်အရေးများကိ³ ပိ³မိ³တိ³းတက်¤ိေှိနားလည်Î အāမဲမခပတ်စÝ်းစားဆင်ခြင်း

āပီး အရေးရပïအရခြအရနရþကာင့် ေိြိ³က်ြံေရ¤ာ ခပည်¤ူလူေ³နှင့် ခပင်ပ ပ³�×ိĉလ်များအþကား လ³ပ် 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရဆာင် နိ³င်စွမ်းဆက်စပ်မှုË ပူးရပ¯င်းပ¯£င်ရဆာင်ေɪက်မှုÐ တန်�ိ³းတိ³ðကိ³ ¤ိေှိနားလည်ခြင်းË

ÅÌ ေေှိနိ³င်ရ¤ာ အေင်းအခမစ်များနှင့် စွမ်းအားများအရပïတွင် ပျĉိးရောင်တည်ရဆာက်ခြင်း �%XLOGLQJ RQ ÅÌ ေေှိနိ³င်ရ¤ာ အေင်းအခမစ်များနှင့် စွမ်းအားများအရပïတွင် ပျĉိးရောင်တည်ရဆာက်ခြင်း �%XLOGLQJ RQ 

DYDLODEOH UHVRXUFHV DQG FDSDFLWLHV�DYDLODEOH UHVRXUFHV DQG FDSDFLWLHV�

 အေက်တွင် ရ�ာ်ခပ¤ကဲ့¤ိ³ðပင် ေိြိ³က်ြံေရ¤ာ အ³ပ်စ³များတွင် စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှု

ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေးကိ³ အရောက်အကူခပĉရ¤ာ လူǥစွမ်းအားများနှင့် အ�ိ³းတန်အေည်အြျင်းများေှိþက¤ည်Ì 

အရေးရပïအရခြအရနÐ ရစာရစာပိ³င်းအဆင့်များတွင်ပင် အ�ိကကျရ¤ာ ¤ရ�ာတေားတြ³မှာ ရ�¤ြံ

စွမ်းအားများကိ³ ပျĉိးရောင်တည် ရဆာက်ရပးခြင်းË ကိ³ ်ေူကိ³ ်ေလ³ပ်ငန်းကိ³ ကူညီပံ့ပိ³းရပးခြင်းနှင့် ေှိရန

āပီး¤ားခ�စ်ရ¤ာ စွမ်းအားအေင်းအခမစ်များကိ³ ပိ³မိ³ရတာင့်တင်းြိ³င်မာရအာင် ခပĉလ³ပ်ရပးခြင်းတိ³ðခ�စ်¤ည်Ì 

ခပင်ပတွန်းအားနှင့် ြျမှတ်လ³ပ်ရဆာင်ရ¤ာ အစီအစÝ်များ¤ည် မþကာြ�ဆိ³¤လိ³ပင် ¤င့်ရတာ်ဆီရလျာ်မှုမ

ေှိ�ဲ စိတ်ပ¯£င်စားမှုကိ³လည်း အကနǥ်အ¤တ်ခ�စ်ရစတတ်¤ည်Ì ခ�စ်နိ³င်ရ¤ာ ရနောများတွင် အစိ³းေနှင့် ခပည်

¤ူǥအ�ွဲùအစည်းနှစ်ြ³စလ³ံးကိ³ ပျĉိးရောင်တည်ရဆာက်ရပးေန် အရေးĂကီး¤ည်Ì ပိေမစ်ပ³ံÐ အလąာတြ³ြျင်းစီ

တွင် အ�ိကကျရ¤ာ လ³ပ်ငန်းများမှာ တ«းြျင်းË မိ¤ားစ³များË လူǥအ�ွဲùအစည်းများÐ စွမ်းအားနှင့် ကýမ်းကျင်

မှုများကိ³ ရဆာ်þ¤စည်းø³ံးÎ ရတာင့်တင်းြိ³င်မာရအာင် ခပĉလ³ပ်ရပးခြင်းကိ³ ရ�ာ်ခပ¤ည်Ì

ÆÌ �က်စ³ံရပ¯င်းစည်းေားရ¤ာ အရောက်အကူရပးမှုစနစ်များ �,QWHJUDWHG VXSSRUW V\VWHPV�ÆÌ �က်စ³ံရပ¯င်းစည်းေားရ¤ာ အရောက်အကူရပးမှုစနစ်များ �,QWHJUDWHG VXSSRUW V\VWHPV�

 လ³ပ်ရဆာင်မှုများနှင့် စီမံကိန်းရေးဆွဲခြင်းကိ³ အတတ်နိ³င်ဆ³ံး စ³စည်းရဆာင်ေɪက်þကေမည်ခ�စ်¤ည်Ì 

အ�မëခပĉကျင့်ြံေāပီး အ¤က်မရ¤�ဲ ကျန်ေှိ¤ူများ �¤ိ³ð� စိတ်��်ော 376' ကဲ့¤ိ³ðရ¤ာ ¤ီး¤နǥ်ရော�¯ေှာရ�ွ

ရ�ာ်ေ³တ်Î ေိ³¤ူများÐ အရေးကိစÙများကိ³¤ာ လ³ပ်ကိင်ရခ�ေှင်းရပးခြင်းစရ¤ာ ¤ီးခြားေပ်တည် ရဆာင်ေɪက်

¤ည့်လ³ပ်ငန်းများ တိ³းပွားလာခြင်း¤ည် လွန်ကဲစွာ အစိတ်စိတ်အမąာမąာကွဲရနရ¤ာ ကူညီရောက်ပံ့မှုစနစ်ကိ³ 

ခ�စ်ရပïရစ¤ည်Ì ကျ ်ခပနǥ်ရ¤ာ စနစ်များခ�င့် �က်ရပ¯င်းစ³ံ စ³စည်းေားရ¤ာ လ³ပ်ရဆာင်ြျက်များ �ªပမာ� 

ေှိāပီး¤ားခ�စ်ရ¤ာ လူǥအ�ွဲùအစည်းဆိ³င်ော အရောက်အပံ့ရပးမှု  နâေားများË ပ³ံစံတကျ ¤ိ³ðမ¥³တ် ပ³ံစံတ

ကျမ¥³တ်ရ¤ာ စာ¤င်ရကျာင်းစနစ်များË ရ �³ ျ ကျန်းမာရေး£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများË ရ �³ ျစိတ်

ကျန်းမာရေး£န်ရဆာင်မှုလ³ပ်ငန်းများË လူမှုရေးလ³ပ်ငန်းများ စ¤ည်ခ�င့်� ¤ည် ခပည်¤ူလူေ³အများအခပား

ေံ¤ိ³ð ပိ³မိ³ရောက်ေှိနိ³င်āပီး ပိ³မိ³အားတက်ရစÎ အားနည်းြýတ် ွင်းြျက် များကိ³လည်း ရလျာ့နည်းရစ¤ည်Ì

ÇÌ အလąာရပ¯င်းစ³ံကိ³ «းတည်āပီး £န်ရဆာင်မှုများ ရောက်ပံ့ရပးခြင်းÌ �0XOWL�OD\HUHG VXSSRUWV�ÇÌ အလąာရပ¯င်းစ³ံကိ³ «းတည်āပီး £န်ရဆာင်မှုများ ရောက်ပံ့ရပးခြင်းÌ �0XOWL�OD\HUHG VXSSRUWV�

 အရေးရပïကိစÙေပ်များတွင် ခပည်¤ူလူေ³¤ည် ေိြိ³က်မှုအမျĉိးမျĉိးြံေāပီး အရောက်အကူရပးမှုလည်း 

အမျĉိးမျĉိး လိ³အပ်¤ည်Ì စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးအရောက်အပံ့ရပးနိ³င်ေန် အ�ိကကျရ¤ာ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အြျက်မှာ အ³ပ်စ³အမျĉိးမျĉိးတိ³ðÐ လိ³အပ်ြျက်များကိ³ ခ�ည့်ဆည်းရပးနိ³င်ရ¤ာ ကူညီအားခ�ည့်လ³ပ်ရဆာင်ရပး

ခြင်းဆိ³င်ောအလąာများ ပ¯£င်ရ¤ာစနစ်ကိ³ ရ�ာ်ရဆာင်ရပးေန်ခ�စ်¤ည်Ì ©အလąာများကိ³ ပိေမစ်ø³ပ်ပ³ံခ�င့် 

အြန်း�Ã� တွင်ရ�ာ်ခပြဲ့āပီးခ�စ်ပ¯¤ည်Ì[[[LLL 

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်

 ကျင့်£တ်နှင့် အရခြြံ¤ရ�ာတေား �Ç� မျĉိးကိ³ ဆန်းစစ်ရ�ာ်ခပေား¤ည်Ì လူ¤ားတိ³င်းအရပï ¤ာ 

တူညီမျှနှင့် အြွင့်အရေးများကိ³ တန်းတူညီမျှစွာရပးအပ်နိ³င်ေန် ကýနိ³ပ်တိ³ðÐ အခမင်¤ရ�ာေားများË စိတ် 

ေင်း ရစတနာများကိ³ ခပင်ဆင်ေားေန် အလွန်အရေးĂကီး¤ည်Ì အကူအညီေ ူ¤ူများအရနခ�င့် အရခြအရန

တေပ်ရþကာင့်¤ာ မခ�စ်မရန လက်ြံေ¤ည့်အတွက် ရလးစားမှုအခပည့်ခ�င့် လ³ပ်ရဆာင်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì ¤ူ

တိ³ðÐ�£ကိ³ ¤ူတိ³ðကိ³ ်တိ³င် «းရဆာင်နိ³င်¤ူများခ�စ်¤လိ³Ë ရေေှည်တွင်လည်း ရေှùရလျှာက်ကိ³ ်တိ³င်လ³ပ် 

ရဆာင်ေမည်ခ�စ်ရ¤ာရþကာင့် အ¤က်Ăကီး¤ည် င ်¤ည်မရေɪး ပူးရပ¯င်းပ¯£င်လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ေန် ရ�ာ်ေ³တ်

ရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì လ³ပ်ရဆာင်¤မျှ ပံ့ပိ³းကူညီမှုများ¤ည် ေိြိ³က်နစ်နာမှုမေှိရစေန် ¤တိĂကီးစွာခ�င့် လ³ပ် 

ရဆာင်ေန်နှင့် မိမိတိ³ð«းတည်¤ည့် အလąာတြ³တည်းမှရနÎ အခြားရ¤ာအလąာရပ¯င်းစ³ံခ�င့် ြျတိ်ဆက်Î 

အကူအညီလိ³အပ်¤ူÐ ရကာင်းကျĉိးကိ³¤ာရေှးøှုÎ ရဆာင်ေɪက်ေမည် ခ�စ်¤ည်Ì

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W ကýန်³ပ်တိ³ðÐ လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ောတွင် ေပ်ေɪာအ¤ိ³က်အ£န်းအတွင်း ြွဲခြား

ဆက်ဆံြံေခြင်းများကိ³ ǧကĉံရတွùြဲ့ေ�ူးပ¯¤လားÌ ေိ³¤ိ³ð ခပĉမူြျက်¤ည် လူအများစ³အရပï မည်¤ိ³ð 

အကျĉိး¤က်ရောက်ြဲ့¤နည်းÌ

W ေပ်ေɪာရ�¤�ွံùā�ိĉးရေးများË လူ¤ားြျင်းစာနာရောက်ေားမှုများကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ောတွင် မည်¤ည့် 

ကျင့်£တ်နှင့် အရခြြံ¤ရ�ာတေားများကိ³ မျက်ကွ ်ခပĉမိ¤နည်းÌ ေိ³ခ�စ်စÝ်မှ မည်¤ည့် အကျĉိး 

ဆက်¤င်ြန်းစာေြဲ့¤နည်းÌ

W လူတ«းနှင့် စကားရခပာြျန်ိတွင် စိတ်��်ောများကိ³ ခပန်လည်နိှĉးဆွမှုမခ�စ်ရစေန် မည်¤ိ³ðရေှာင်ေှားမည်

နည်းÌ

W ေပ်ေɪာမိ¤ားစ³နှင့် လူမှုရေးဆိ³င်ောပံ့ပိ³းကူညီမှုများ¤ည် လူ¤ားများÐ ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်မှုအရပï မည် 

¤ိ³ð အကျĉိး¤က်ရောက်¤နည်းÌ

W ေပ်ေɪာရ�¤�ွံùā�ိĉးရေးများË လူ¤ားြျင်းစာနာရောက်ေားမှုကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ောတွင် မည်¤ည့်ကျင့် 

£တ်နှင့် အရခြြံ¤ရ�ာတေားကိ³ မျက်ကွ ်ခပĉမိတာမျĉိး ǧကĉံရတွùြဲ့ေ�ူးပ¯¤လားÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 စိတ်�ိစီးမှုဆိ³¤ည်မှာ ြက်ြဲရ¤ာအရခြအရနများရþကာင့် ခ�စ်ရပïလာရ¤ာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော တင်း

အားများနှင့် ပူပန်ရ¤ာအရခြအရနတေပ်¥³ အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³နိ³င်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှုမှာ ရနǥစÝ်ေှင်¤န်မှု�£Ð 

စိန်ရြïမှုများË āြိမ်းရခြာက်ြံေမှုများကိ³ ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်းနိ³င်ေန်အတွက် လူ¤ားÐ ¤�ာ£အေ လှုံǥရဆာ်ရပး

ရ¤ာ တ³နǥ်ခပန်မှုတေပ်¤ာ ခ�စ်¤ည်Ì လူတိ³င်းအရနခ�င့် �£ေှင်¤န်ရနေိ³င်မှုÐ �စား£တ်ရနရေးစိန်ရြïမှု

များရþကာင့်� စိတ်�ိစီးမှုကိ³ ြံစားေနိ³င်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှုအရပï ကýနိ³ပ်တိ³ðÐ တ³နǥ်ခပန်မှုများ¤ည် ကျန်းမာရပျာ်

ေɫင်မှုအရပï Ăကီးမား¤ည့် အကျĉိး¤က်ရောက်မှုကိ³ ခ�စ်ရပïရစ¤ည်Ì[[[LY  

 အက ်Î ကýန်³ပ်တိ³ðတွင် အလ³ပ်အကိ³င်ဆ³ံးøှုံး¤ည့် ခ�စ်စÝ်တေပ်ကိ³ စÝ်းစားþကည့်မည်ဆိ³လျှင် ေိ³

အြက်အြဲကိ³ ေင်ဆိ³င်နိ³င်ေန်အတွက် ြနåာကိ³ ်မှခ�စ်ရစË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောမှခ�စ်ရစ တ³နǥ်ခပန်မှုများကိ³ ခ�စ်

ရပïလာရစ¤ည်Ì ¤�ာ£ဆိ³ေခြင်းမှာ တ³နǥ်ခပန်မှုများ¤ည် ǧကĉံရတွùေရ¤ာခပÀနာေပ်ကိ³ ရခ�ေှင်းနိ³င်ေန် 

တွန်းအားရပးခြင်းခ�စ်¤ည်Ì စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောများ¤ည် ရော�¯Ë ခပÀနာ¥³ ရြ¯င်းစÝ်တပ်ခြင်းေက် ပ³ံမှန်တ³နǥ်

ခပန်မှုများ¥³ øှုခမင်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှု¤ည် မိမိေင်ဆိ³င်ေရ¤ာ အြက်အြဲအရပïတွင် အာø³ံစူးစိ³က်နိ³င်

ေန် လှုံǥရဆာ်ရပးခြင်းË စိတ်�ိစီးမှုရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များ ေ³တ်လąတ်ရပးāပီး ေင်ဆိ³င်နိ³င်ေန် ြနåာကိ³ ်မှ ခပင်ဆင်

ရပးခြင်းË အနâော ်အကျĉိး¤က်ရောက်ရစရ¤ာ အရþကာင်းအောကိ³ ကာကွ ်နိ³င်ရစေန် အခပĉ¤ရ�ာ

ရဆာင်ရ¤ာ အကျĉိးခပĉရစ¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် စိတ်�ိစီးမှု ကာလေှည်þကာစွာြံစားေāပီး ခပန်လည်ရခ�ရလျာ့မှုမေှိ

ခြင်း�ရခ�ရလျာ့ေန်အြက်အြဲေှိခြင်းË ǧကĉံရတွùေ¤ည့် လူမှုခပÀနာများတွင် ရခ�ေှင်းနိ³င်မှုþကာခမင့်¤ည်နှင့်

အမျှ အနား ူနိ³င်စွမ်းများအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများ ခ�စ်ရပïလာရစခြင်းပင်ခ�စ်¤ည်Ì[[[Y 

 အရမေိကန်စိတ်ပညာေှင်များအ¤င်းÐ အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်အေ မိမိကိ³ ်တွင်းနှင့် ခပင်ပမှစိန်ရြï

ရ¤ာ စိတ်�ိစီးရစရ¤ာအောများအရပï �ီ£ကမëနှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောများÐ တ³နǥ်ခပန်မှုများ¤ာခ�စ်¤ည်Ì 

စိတ်�ိစီးမှု¤ည် ြနåာကိ³ ်Ð စနစ်များကိ³ ရခပာင်းလဲ¤ွားရစāပီးရနာက် စိတ်ြံစားြျက်များနှင့် အခပĉအမူများ

အရပï လąမ်းမိ³း¤က်ရောက်မှု ခ�စ်ရပïလာရစ¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် နှလ³ံးတ³န်ခြင်းË ရြýးရစးများေွက်ခြင်းË 

ပ¯းစပ်ရခြာက်ခြင်းË အ¤က်øှုနှုန်းမ£ခြင်းË စကားရခပာခမန်ခြင်းË ��ာမāငိမ်ခ�စ်ခြင်းË အခပĉ¤ရ�ာမရဆာင်

ရ¤ာ စိတ်ြံစားြျက်များနှင့် စိတ်�ိစီးပင်ပန်းနွမ်းန ်မှု þကာခမင့်ခြင်း ခ�စ်ရပïလာရစ¤ည်Ì[[[YL 

 စိတ်�ိစီးစောအရတွùအǧကĉံများကိ³ တူညီစွာရတွùǧကĉံေရ¤ာ်လည်း လူတိ³င်းတွင် တ¤တ်မှတ်တည် 

¤တ်မှတ်Îမေ�ဲ အမျĉိးမျĉိးရ¤ာ တ³နǥ်ခပန်မှုများေှိလာ¤ည်ကိ³ �ø³ခပĉရပးေန်Ë အ¤ိအမှတ်ခပĉရပးေန်လိ³
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အပ်¤ည်Ì မတူညီေခြင်းမှာ လူ«းြျင်းစီÐ ခ�စ်ေပ်အရပï ခမင်¤ည့်အခမင်များË ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်မှုစွမ်းေည် 

�&RSLQJ 6NLOOV�Ë ကိ³ ်ေည်ကိ³ ်ရ¤ွးË �£ခ�တ်¤န်းမှုအရတွùအǧကĉံများË ပံ့ပိ³းကူညီရပးမှု ေေှိနိ³င်မှုအရခြ 

အရနများအရပï မူတည်Î ေည့်¤ွင်းစÝ်းစားေမည်ခ�စ်¤ည်Ì 0+366 3URYLGHU တိ³ðအရနခ�င့် ေိ³¤ိ³ðရ¤ာ 

ရနာက်ကွ ်မှ အရþကာင်းအေင်းများ¤ည် လက်ေှိစိတ်�ိစီးမှုခ�စ်စÝ်တွင် အရþကာင်းအကျĉိး ြျတိ်ဆက်ရန 

¤ည်ကိ³ စိတ်ေှည်လက်ေှည် နားရောင်ရ�ာ်ေ³တ်ရပးေမည် ခ�စ်¤ည်Ì

 စိတ်�ိစီးမှုခ�စ်စÝ်များကိ³ နားလည်¤ရ�ာရပ¯က်āပီးပ¯က 0+366 ပံ့ပိ³းကူညီရပး¤ူများအရနခ�င့် �ø³ 

စိ³က်ေန် လိ³အပ်¤ည်မှာ ခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှု ,QWHQVH 6WUHVV �£¯� ကာလတိ³ စိတ်�ိစီးမှု $FXWH 6WUHVV 

နှင့် အြျနိ်þကာခမင့်စွာ တစတစ ြံစားေရ¤ာ စိတ်�ိစီးမှု &XPXODWLYH 6WUHVV  �£¯� ကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှု 

&KURQLF 6WUHVV ¥ူÎ ခ�စ်¤ည်Ì

ခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှုခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှု

 ခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှု¤ည် ကာလတိ³အ¤ွင်ရဆာင်āပီး အရေးရပïအရခြအရနတေပ်အတွင်းခ�စ်

ရပïလာနိ³င်¤ည်Ì ေိ³အရခြအရနကိ³ 0+366 ရောက်ပံ့ကူညီ¤ူများအရနခ�င့် လက်ရတွùဆန်ရ¤ာ ပံ့ပိ³းကူညီ

မှုများ ရပးလိ³က်နိ³င်ပ¯က ရနာက်ဆက်တွဲ အန³တ်¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအကျĉိး¤က်ရောက်

မှုများကိ³ ရလျာ့ြျနိ³င်မည်ခ�စ်¤ည်Ì ခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှု¤ည် လူတ«းÐ ø³ပ်ကျန်းမာရေးဆိ³င်ောË စိတ်

ကျန်းမာရေးဆိ³င်ောနှင့် လူမှုရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေး ဆိ³င်ောတိ³ðအရပï တဆစ်ြျĉိးရခပာင်းလဲမှုကိ³ ခ�စ်ရပïရစ

āပီးရနာက် �£တြ³လ³ံးစာအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်နိ³င်¤ည်Ì ကာလတိ³¥³ ရြïဆိ³ရ¤ာ်လည်း ဆိ³းေɪားāပီး 

အ¤က်အနâော ်ကိ³ ြျနိ်းရခြာက်ရ¤ာ အရတွùအǧကĉံများရþကာင့် ခ�စ်လာ¤ည့်အတွက် ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

စိတ်�ိစီးမှုကိ³ တ³နǥ်ခပန်ရ¤ာ ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များ ခ�စ်þက¤ည့် &RUWLVRO� $GUHQDOLQH အစေှိ¤ည့် ရ¥ာ်မ³န်း

�ာတ်များေွက်ေှိလာ¤ည်Ì 

ကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှုကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှု

 ကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှုတွင် စိတ်�ိစီးစောအခ�စ်အပျက်မှာ ကာလေှည်þကာစွာေှိရန¤လိ³Ë ေိ³အြက်အြဲ

များကိ³ရခ�ေှင်းေန် အေင်းအခမစ်များ လ³ံရလာက်မှုမေှိခြင်းခ�စ်¤ည်Ì ªပမာအားခ�င့် အþကပ်အတည်းကာလ

တွင် အလ³ပ်အကိ³င်ေေှိမှု ြက်ြဲāပီး နှစ်ေှည်လများစွာေင်ဆိ³င်ရန¤ည့် ခ�စ်ေပ်မျĉိးပင်ခ�စ်¤ည်Ì အလ³ပ်အကိ³င်

လတ်တရလာ မေှိခြင်းË အလ³ပ်ရလျှာက်ရ¤ာ်လည်း ရေɪးြျ ်မြံေခြင်းမှာ ရနǥစÝ်လူရနမှု�£တွင် ǧကĉံရတွùေ

နိ³င်ရ¤ာ အြက်အြဲခ�စ်ရ¤ာ်လည်း အþကပ်အတည်းကာလတွင်မူ မိမိတွင် တတ်ကýမ်းမှုများË အေည်အြျင်း

များစွာေှိရနရ¤ာ်လည်း အလ³ပ်အကိ³င်ေှားပ¯းမှုရþကာင့် မိမိÐ အလ³ပ်မေေှိမှု¤ည် ကာလေှည်þကာလာပ¯က 

ရနာက်ဆက်တွဲအရနခ�င့် လူမှု�£အရပïအကျĉိး ¤က်ရောက်မှုများေှိလာနိ³င်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ဆိ³းေɪားခပင်းေန်ရ¤ာအခ�စ်အပျက်ကိ³ ǧကĉံရတွùေāပီးရနာက် မိနစ်ပိ³င်းမှ Ä ေက်အþကားအရခြအရန

ကိ³ $FXWH 6WUHVV 5HDFWLRQ �$65� ¥³ ရြïဆိ³¤ည်Ì Ä ေက်မှ တလအþကား အရခြအရနလကÖ�ာများကိ³ 

ကာလတိ³ စိတ်�ိစီးမှုရ£�နာ $FXWH 6WUHVV 'LVRUGHU �$6'� ¥³ ရြïဆိ³āပီးË တလမှ Ç လအþကား အရခြအရန 

လကÖ�ာများကိ³ စိတ်��်ော ခ�စ်ေပ်လွန်စိတ်�ိစီးမှုရ£�နာ 3RVW 7UDXPDWLF 6WUHVV 'LVRUGHU �376'� ¥³ 

ရြïဆိ³¤ည်Ì[[[YLL ေိ³အလąာအဆင့်ဆင့် Ăကီးေွားလာမှုကိ³ ရလျာ့ြျရစနိ³င်ေန် ခ�စ်ေပ်āပီး āပီးြျင်းရနာက်တွင် 

အရေးရပïပံ့ပိ³း ကူညီရပးနိ³င်မှာ အလွန်အရေးĂကီး¤ည်Ì များရ¤ာအားခ�င့် အရခြြံအဆင့်¤ည် က³စားခြင်း

ကိ³ လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ခြင်းမေှိရ¤ာ်လည်း နိစÙ�ူ£ လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲရစခြင်းË လိ³အပ်¤ည့်  

လက်ရတွùကျရ¤ာ ပံ့ပိ³းကူညီမှုများေံ လąဲရခပာင်းရပးခြင်းË စိတ်ကိ³ရခ�ရလျာ့ရစရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများခပĉလ³ပ်

āပီးရနာက်တွင် အများစ³မှာ ¤က်¤ာလာနိ³င်¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် အကူအညီရပးရနေင်းခ�င့် တိ³းတက်လာမှုများ မ

ေှိပ¯က ¤က်ဆိ³င်ော အြက်အြဲအလိ³က် အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုအလąာ¤ိ³ð က³¤မှုေေှိရစေန် လąဲရခပာင်းရပးေမည် 

ခ�စ်¤ည်Ì

 အက ်Î ¤ာမန်စိတ်�ိစီးမှုပဲဆိ³ရစāပီး လျစ်လျĊøှုေားāပီးË ေိ³စိတ်�ိစီးမှုကိ³ ကာလေှည်þကာစွာြံစားေ

ပ¯က စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတင်မက ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောÍပ¯ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုကိ³ ǧကĉံရတွùြံစားေနိ³င်¤ည်Ì စိတ်�ိစီး

များမှုခ�င့် ǧကĉံရတွùောÍ �ီ£ကမëပိ³င်းဆိ³င်ော ရခပာင်းလဲမှုများေှိလာနိ³င်¤ည်Ì ေိ³အရþကာင်းအောကိ³ ပညာေပ်

ဆိ³င်ောစကားလ³ံးအခ�စ် �*HQHUDO $GDSWDWLRQ 6\QGURPH � ရ �³ ျအလိ³က်¤င့်ရခပာင်းလဲတတ်ရ¤ာ 

လကÖ�ာစ³� ¥³ ဆော£န်နှင့် ¤³ရတ¤နပညာေှင် +DQV 6HO\H မှ ÂÊÆÁ ြ³နှစ်တွင် ရ�ာ်ေ³တ်¤တ်မှတ်ြဲ့

¤ည်Ì ¤ူǥÐ အလိ³အေ အဆင့် Ä ဆင့်ေှိāပီး

ÂÌ ¤တိရပးတ³ံðခပန်မှု အဆင့် �$ODUP 5HDFWLRQ 6WDJH�¤တိရပးတ³ံðခပန်မှု အဆင့် �$ODUP 5HDFWLRQ 6WDJH� စိတ်�ိစီးမှု ¤ိ³ðမ¥³တ် အနâော ်တစ်ြ³ကိ³ 

စတင်ေင်ဆိ³င်ေ¤ည့် အဆင့်ခ�စ်¤ည်Ì 

ခ�စ်စÝ် ခ�စ်စÝ် � ြနåာကိ³ ်¤ည် တိ³က်ြိ³က်ခြင်း ¤ိ³ðမ¥³တ် ေွက်ရခပးခြင်း အာø³ံရþကာစနစ်Ð လ³ပ်ရဆာင်မှု 

�)LJKW�RU�IOLJKW� အတွက် �အြက်အြဲများကိ³ ေင်ဆိ³င်နိ³င်ေန်� အလိ³ရလျာက် အ¤င့်အရနအေား

¤ိ³ðရခပာင်းလဲ ခပင်ဆင်လိ³က်āပီး $GUHQDOLQH ရ¥ာ်မ³န်းကိ³ ø³တ်တေက် ေ³တ်လąတ်လိ³က်¤ည်Ì

လကÖ�ာများလကÖ�ာများ � နှလ³ံးြ³န်နှုန်း ခမန်လာခြင်းË အ¤က်ေှĊနှုန်း ခမန်လာခြင်းË ရ¤ွးရပ¯င်ြျနိ်တက်လာခြင်းတိ³ð 

ခ�စ်ရပï¤ည်Ì တနည်းအားခ�င့် ေင်ဆိ³င်ေမည့် ခပÀနာကိ³ ေင်ဆိ³င်နိ³င်ေန် လိ³အပ်ရ¤ာ ြွန်အား

များË နိ³းþကားမှုများကိ³ လှုံǥရဆာ်ရပးခြင်း ခ�စ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ÃÌ ြ³ြံတ³ံðခပန်မှု အဆင့် �5HVLVWDQFH 6WDJH� ြ³ြံတ³ံðခပန်မှု အဆင့် �5HVLVWDQFH 6WDJH� စိတ်�ိစီးမှုအရခြအရန ဆက်လက်တည်ေှိရန¤ည့်အြ¯ 

ြနåာကိ³ ်မှ ရတာင့်ြံရနေ¤ည့် အဆင့်ခ�စ်¤ည်Ì

ခ�စ်စÝ်ခ�စ်စÝ် � ြနåာကိ³ ်¤ည် ပ³ံမှန်အတိ³င်းခပန်ခ�စ်ေန် Ăကိĉးစားေင်း စိတ်�ိစီးမှုနှင့် လိ³က်ရလျာညီရေွ

ခ�စ်ရအာင် ရ¥ာ်မ³န်းများ ဆက်လက်ေ³တ်ရပးရနေ¤ည်Ì 

လကÖ�ာများလကÖ�ာများ � အစပိ³င်းတွင် ပ³ံမှန်အတိ³င်း ခပန်လည်ေိန်းြျĉပ်နိ³င်ရ¤ာ်လည်း þကာလာပ¯က စိတ် 

တိ³လွ ်ခြင်းË အာø³ံစိ³က်ေြက်ခြင်းË ရြ¯င်းကိ³က်ခြင်းနှင့် အစာအိမ်အြက်အြဲများ ခ�စ်ရပïလာ

တတ်¤ည်Ì

ÄÌ ရမာ¥ိ³က်ရ¤ာအဆင့် �([KDXVWLRQ 6WDJH�ရမာ¥ိ³က်ရ¤ာအဆင့် �([KDXVWLRQ 6WDJH� � ကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှု �&KURQLF 6WUHVV� များကိ³ 

ဆက်တိ³က်ြံစားရနေရ¤ာအြ¯ ြနåာကိ³ ်Ð စွမ်းအင်များက³န်ြမ်း¤ွား¤ည့် အဆင့်ခ�စ်¤ည်Ì 

ခ�စ်စÝ် ခ�စ်စÝ် � ြနåာကိ³ ်Ð ြ³ြံအားစနစ်နှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော တ³ံðခပန်နိ³င်စွမ်းများ ကျဆင်းလာāပီး ကိ³င် 

တွ ်ရခ�ေှင်းနိ³င်စွမ်း မေှိရတာ့ရြျÌ

လကÖ�ာများလကÖ�ာများ � ခပင်းေန်စွာ ရမာပန်းနွမ်းန ်ခြင်းË စိတ်ကျရ£�နာ �'HSUHVVLRQ� £င်ခြင်းË အိပ်

မရပျာ်ခြင်းနှင့် ရော�¯ပိ³း£င်လွ ်ခြင်းတိ³ð ခ�စ်ရပïတတ်¤ည်Ì[[[YLLL�[[[L[

စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်းစိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်း

 စိတ်�ိစီးမှု¤ည် လူတိ³ðရနǥစÝ်နှင့်အမျှǧကĉံရတွùေနိ³င်ရ¤ာ ကöေပ်ခ�စ်ရ¤ာ်လည်း ရကာင်းမွန်စွာ

ကိ³င်တွ ်နိ³င်ခြင်း မေှိပ¯က ကျန်းမာရေးဆိ³င်ောကိစÙေပ်များအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်နိ³င်ရþကာင်း ရ�ာ်ခပြဲ့

āပီးခ�စ်ပ¯¤ည်Ì ေိ³ðအတွက်ရþကာင့် ရကာင်းမွန်ေိရောက်စွာ ကိ³င်တွ ်နိ³င်ေန်Ë စီမံြနǥ်ြွဲနိ³င်ေန်မှာ အလွန်တော

အရေးĂကီး¤ည်Ì ြနåာကိ³ ် ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များညီမျှရစေန်Ë စိတ်�ိစီးမှုရþကာင့် ရမာ¥ိ³က်ရ¤ာအဆင့်¤ိ³ðမ

ရောက်ရစေန်အတွက် စီမံေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

�Â� စိတ်�ိစီးမှုခ�စ်ရပïရစရ¤ာ အရþကာင်းေင်းြံများကိ³ နားလည်¤ိေှိခြင်းÌ

�Ã� ရနǥစÝ်လူရနမှု အရလ့အကျင့်များကိ³ ¤³ံး¤ပ်āပီး ရကာင်းမွန်ရ¤ာ �£ခ�စ်ရစေန် စီမံပ¯Ì

�Ä� ကိ³ ်လက်လှုပ်ေှားမှုရနǥစÝ်ခပĉလ³ပ်ပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

�Å� အိပ်စက်ြျနိ်ကိ³ �အေɪ ်ရောက်āပီး¤ူများအတွက် È�É နာေီ�þကား စနစ်တကျအိပ်စက်ပ¯Ì

�Æ� ကျန်းမာရစေန် အာ¥ာေခပည့်£ရ¤ာ အစားအစာများကိ³ ¤မမျှတစွာစားရ¤ာက်ပ¯Ì

�Ç� မိမိကိ³ ်ကိ³ þကင်နာစွာဆက်ဆံပ¯Ì

�È� နိစÙ�ူ£ လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ စနစ်တကျစီမံြနǥ်ြွဲပ¯Ì

�É� မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းကိ³ အြျနိ်တြ³စာရပးÎ ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ လ³ပ်ရဆာင်တတ်ရ¤ာ အရလ့အေ

ကိ³ ရမွးခမĊပ¯Ì

�Ê� ရဆးလိပ်Ë အေက်ကဲ့¤ိ³ð စွဲလမ်းရစရ¤ာအောများကိ³ �ø³ခပĉ¤³ံးစွဲပ¯Ì

�ÂÁ�  0LQGIXOQHVV ပစÙပçĉန်တွင်တည်ေှိရနခြင်းကဲ့¤ိ³ð øိ³းေှင်းāပီး စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော¤က်¤ာရစရ¤ာ နည်း

လမ်းများ ခပĉလ³ပ်ပ¯Ì [O 

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်

 စိတ်�ိစီးမှု¤ည် ရနǥစÝ်�£တွင် ǧကĉံရတွùေ¤ည့် စိန်ရြïမှုအများအရပï ြနåာကိ³ ်မှ တန်ခပန်လ³ပ် 

ရဆာင်မှုများခ�စ်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှုအတွင်း ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များေွက်လာ¤ည် ေိ³ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များ¤ည် 

အြက်အြဲကိ³ေင်ဆိ³င်ေန် အကျĉိးခပĉရ¤ာ်လည်း ကာလေှည်þကာပ¯က ကျန်းမာရေးအရပï ေိြိ³က်လာနိ³င် 

¤ည်Ì ေိ³ðရþကာင့် ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များ ¥န်ြျက်ညီရစေန် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းများË စိတ်�ိစီးမှုကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲ

မှုများလိ³အပ်¤ည်Ì ေိ³ðအခပင် စိတ်��်ော ေစောမှာလည်း ခပင်းေန်ရ¤ာË ကာလေှည်þကာရ¤ာ စိတ်�ိစီးမှု

မှာ အရေးĂကီးရ¤ာ ကöေပ်မှ ပ¯£င်¤ည့်အတွက် အြျနိ်ကာလအပိ³င်းအခြားအလိ³က် �ø³ခပĉေန် အြျက်များ

ကိ³ ပ¯£င်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှု¤ည် ø³ပ်ကျန်းမာရေးအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်ရစမှုကိ³ *$6 ဆိ³¤ည့် ပညာေပ်

ဆိ³င်ောအ¤³ံးအနှုန်းနှင့် လူ¤ားများအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှု အြျက်အလက်များကိ³ ¤ိေှိေားခြင်းအား 

ခ�င့် ကူညီရပးောတွင် ေိရောက်ရ¤ာ လ³ပ်ရဆာင်မှုများခ�စ်လာရစ မည်ခ�စ်¤ည်Ì

W စိတ်�ိစီးမှုÐ ¤ရ�ာ¤�ာ£Ë တ³နǥ်ခပန်မှုများË 

W ø³ပ်ကျန်းမာရေးနှင့် ြျတိ်ဆက်မှုပ³ံစံË

W ¤ာမန်စိတ်�ိစီးမှုနှင့် ကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှုအကျĉိး¤က်ရောက်ြျက်များË ခပင်းေန်ရ¤ာအခ�စ်အပျက်

များ မှတဆင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W စိတ်�ိစီးမှုကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်းအရþကာင်းများကိ³ ရလ့လာြဲ့ပ¯¤ည်Ì

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W ပ�ိပကÖကာလအတွင်း မိမိတိ³ðအရနခ�င့် စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ ခ�စ်ရစရ¤ာ အရþကာင်းအေင်းြံများကိ³ 

ခပန်လည် ဆန်းစစ်ပ¯Ì ေိ³စိတ်�ိစီးမှုများ¤ည် �£အရပï မည်¤ိ³ðအကျĉိး¤က်ရောက်ရန¤နည်းÌ

W ရနǥစÝ်�£တွင် မည်¤ည့်နည်းလမ်းများခ�င့် စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲရန¤နည်းÌ မည်¤ည့်လ³ပ် 

ရဆာင်မှုများ¤ည် ရကာင်းရ¤ာအကျĉိးေလ�်များကိ³ ြံစားေ¤နည်းÌ

W အက ်Î စိတ်�ိစီးမှုကိ³ ရကာင်းမွန်စွာ စီမံြနǥ်ြွဲမှုမေှိြဲ့¤ည့်အတွက် �£အရပï အကျĉိး¤က်ရောက် 

ရစရ¤ာ ခ�စ်စÝ်ခ�စ်ေပ်တြျĉိùကိ³ မိမိË မိ¤ားစ³အတွင်း ရတွùေှိအရတွùအǧကĉံများခ�င့် ခပန်လည်စÝ်းစား

ရ�ာ်ေ³တ်ပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  ြ³ စိတ်��်ောအြန်းတွင် ရခမခပင်Í ပံ့ပိ³းကူညီရပးောတွင် ရတွùေ¤ည့်အြက်အြဲများË တ³နǥ်ခပန်

မှုပ³ံစံများနှင့် အရခြြံကူညီရပးနိ³င်ရေးကိ³¤ာ အ�ိကေား တင်ခပ¤ွားမည်ခ�စ်ပ¯¤ည်Ì အရခြြံခ�စ်¤ည့် 

အတွက် Ăကီးမားကျ ်ခပနǥ်¤ည့် စိတ်��်ောဆိ³င်ောအရþကာင်းများကိ³ လąမ်းǪြĉံ¤ွားနိ³င်မည် မ¥³တ်ပ¯Ì ပ�ိ 

ပကÖတြ³Ë ရ�း�³ကÖ ခ�စ်ေပ်တြ³¤ည် စိတ်��်ောကိ³ ေေှိနိ³င်¤ည့်အတွက် ကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်ရပးော 

တွင် ရ �³ ျနားလည် ¤ိေှိရစေန်ကိ³¤ာ ေည်ေɪ ်ပ¯¤ည်Ì

 အရမေိကန်စိတ်ပညာေှင်များအ¤င်း �$PHULFDQ 3V\FKRORJLFDO $VVRFLDWLRQ � $3$� မှ စိတ်��် 

ောအရပï အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်တွင် ဆိ³းေɪားခပင်းေန်ရ¤ာ မရတာ်တဆခ�စ်မှုများ � ာÝ်တိ³က်မှုË ေိြိ³က်မှု

များË ရ¤ဆ³ံးမှု များစ¤ခ�င့်�Ë အမှုအြင်းခ�စ်မှုË ¤�ာ£ရ�းအနâော ်များË စစ်ပွဲများအခပင် လူမှုရပ¯င်း¤င်း

ဆက်ဆံရေးမှတဆင့် ခ�စ်ရပïလာရ¤ာ ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော�စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï ေိြိ³က်နာကျင်ရစေန် ရခပာဆိ³

လ³ပ်ရဆာင်မှုများË လျစ်လျĊøှုခြင်းများË အþကမ်း�က်မှုများကိ³ ကိ³ ်တိ³င်ရ¤ာ်လည်းရကာင်းË တဆင့်ြံ

ရ¤ာ်လည်းရကာင်း ǧကĉံရတွùေမှုများပ¯£င်¤ည်Ì ø³ပ်¤ံမီ�ီ ာများË လူမှုကွန် က်စာမျက်နှာများမှ တဆင့် 

အþကမ်း�က်ြံေမှုများË ရ¤ဆ³ံးရ¤ာ ø³ပ်ပ³ံË �ီ�ီ ိ³�ိ³င်များကိ³ þကည့်øှုေမှာလည်း တဆင့်ြံစိတ်��်ောကိ³ ǧကĉံ 

ရတွùြံေနိ³င်¤ည်Ì[OL  

အမျĉိးအစားများအမျĉိးအစားများ

 စိတ်��်ောအမျĉိးအစားများတွင် 

W ကာလတိ³စိတ်��်ော �$FXWH 7UDXPD � အနâော ်¤က်ရောက်စော အခ�စ် အပျက်ကိ³ တĂကိမ်တြ¯

ǧကĉံရတွùေခြင်း�Ë 

W ကာလေှည်စိတ်��်ော �&KURQLF 7UDXPD � ေပ်တလဲလဲရတွùǧကĉံေခြင်း နှိပ်စက်ြံေမှုË အနိ³င်ကျင့်ြံေ

မှုË အိမ်တွင်းအþကမ်း�က်မှု�Ë 

W øှုပ်ရေွးစိတ်��်ော �&RPSOH[ 7UDXPD � ခ�စ်စÝ်တြ³ေက် မကǧကĉံေခြင်း� ªပမာအားခ�င့် မိ¤ားစ³

ဆ³ံးøှုံးခြင်းË ရနအိမ်ဆ³ံးøှုံးခြင်းË ¤ား¤မီးများကိ³ ဆ³ံးøှုံးခြင်း အစေှိ¤ခ�င့် ခ�စ်ေပ်များရပ¯င်းစ³ံ ǧကĉံရတွù

ေခြင်းနှင့် 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W တဆင့်ြံစိတ်��်ော  �9LFDULRXV 7UDXPD � ခ�စ်စÝ်ရနောÍ မေှိရ¤ာ်လည်း တဆင့်ြံခမင်ေË þကားေ

ခြင်း� ¥ူÎ ရလးမျĉိးပိ³င်းခြားနိ³င်¤ည်Ì

 စိတ်��်ောခ�စ်စÝ်များကိ³ ြွဲခြားရလ့လာောတွင် %LJ 7 နှင့် 6PDOO W ¥³လည်း ြွဲခြား¤တ်မှတ်ရြïဆိ³

မှုများေှိ ¤ည်Ì %LJ 7 �တီအĂကီး� ¤ည် တĂကိမ်တြ¯ǧကĉံရတွùေ¤ည့် အနâော ်¤က်ရောက်ရ¤ာ ခ�စ်စÝ်များ

ခ�စ်āပီး ခပင်းေန်ရ¤ာ စိတ်�ိစီးမှုကိ³ခ�စ်ရပïရစ¤ည်Ì

W ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော�လိင်မှုပိ³င်းဆိ³င်ော နှိပ်စက်ြံေမှုË 

W ¤�ာ£ရ�းအနâော ်များË 

W စစ်ပွဲများË 

W �ရ¤ရစနိ³င်¤ည်အေိ� ခပင်းေန်ရ¤ာမရတာ်တဆခ�စ်မှုË 

W အþကမ်း�က်တိ³က်ြိ³က်ြံေမှုË 

W ခပန်ရပးဆွဲြံေခြင်းË 

W ကျန်းမာရေးဆိ³င်ောအရေးရပïအရခြအရနǧကĉံေခြင်းË 

W ြျစ်ြင်ေ¤ူတ«း အ¤က်ဆ³ံးပ¯းခြင်းË 

W လိင်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကျĊးလွန်ြံေခြင်းË 

W င ်�£တွင် လျစ်လျĊøှုြံေခြင်းနှင့် အနိ³င်ကျင့်ရစာ်ကားြံေခြင်းတိ³ð ပ¯£င်¤ည်Ì[OLL  

 6PDOO W �တီအရ¤း� ¤ည် ¤ိ¤ာခမင်¤ာရ¤ာ အနâော ်တြ³အ¤ွင် မရဆာင်ရ¤ာ်လည်း ကာလ

ေှည်þကာစွာ ရတွùǧကĉံြံစားေāပီး စိတ်ြံစားြျက်အရပïတွင် ¤ိ¤ာရ¤ာ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများကိ³ ခ�စ်ရပï

ရစ¤ည်Ì

W ကာလေှည်þကာရ¤ာ စိတ်ြံစားြျက်ဆိ³င်ောªရပကÖာခပĉြံေခြင်းË 

W ရခြာက်ပစ်ကင်း ¤ဲလဲစင်ခ�စ်ေန်လ³ပ်ရဆာင်ခြင်း �3HUIHFWLRQLVP�Ë 

W လူတကာအĂကိĉက် လိ³က်ခြင်း �3HRSOH�SOHDVLQJ�Ë 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W လူနည်းစ³Ë � ်ကျÝ်ြံေားေ¤ည့် လူတ«း�လူအ³ပ်စ³အရပï ြွဲခြားဆက်ဆံြံေမှုများအခ�စ် ¤ိကÖာြျ

ခြင်းË ရစာ်ကားခြင်းË  စ¤ခ�င့် မခမင်¤ာရ¤ာေန်လိ³မှုများြံေခြင်း 0LFURDJJUHVVLRQVË 

W ရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေး ကöေပ်များတွင် ရကာင်းမွန်ရ¤ာ ဆက်ဆံမှုများမေှိခြင်းË 

W အနိ³င်ကျင့်ြံေခြင်းË 

W မိ�Ð လွန်ကဲရ¤ာ�ိအားများြံေခြင်းË တာ£န် ူေမှုများခြင်းË 

W ªပရ�ပိ³င်းဆိ³င်ော အကာအကွ ်မဲ့ခြင်းများ ǧကĉံေခြင်း �နိ³င်ငံ¤ားခ�စ်မှုမေခြင်းË နိ³င်ငံ¤ားအြွင့်အရေး

များ ဆ³ံးøှုံးခြင်း စ¤ခ�င့်�Ë 

W ¤စÙာရ�ာက်မှု ရတွùǧကĉံေခြင်းခ�စ်ေပ်များ ခ�စ်þက¤ည်Ì[OLL 

 %LJ 7 မှာ ¤ိ¤ာေင်ေှားāပီး ခပင်ပမှလူများအခပင် မိမိကိ³ ်တိ³င်လည်း ¤ိ¤ာေင်ေှားရ¤ာ ခ�စ်ေပ်

ခ�စ်¤ည့်အတွက် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှုကိ³ ¤တိခပĉမိနိ³င်ရ¤ာ်လည်း 6PDOO W မှာ 

ပင်လ ်ကမ်းရခြမှ ရကျာက်တ³ံး ရကျာက်ရဆာင်များကဲ့¤ိ³ð ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ တိ³က်စားမှုရþကာင့် ရကျာက်တ³ံး

ပ³ံစံရခပာင်းလဲ¤ွား¤ကဲ့¤ိ³ðË ကျန်³ပ်တိ³ðÐ စိတ်ပိ³င်းË ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှု¤ည် ကာလ

ေှည်þကာ¤ည်နှင့်အမျှ ေိြိ³က်မှုများေှိလာနိ³င်¤ည်Ì  ÃÁÃÅ ြ³နှစ်Ë မတ်လË ေိ³င်းနိ³င်ငံတွင် ခပĉလ³ပ်ေားရ¤ာ 

¤³ရတ¤န စစ်တမ်းတြ³တွင် ဆ ်ရကျာ်¤က်အေɪ ်နှင့် အေɪ ်ရောက်āပီးရ¤ာ စိတ်�ာတ်ကျ ရ£�နာြံစား 

ရနေ¤ူ ÂÁÇ «းကိ³ ဆန်းစစ်ောတွင် ÇÇ ောြိ³င်နှုန်းမှာ ခပင်းေန်ရ¤ာ စိတ်�ာတ်ကျရ£�နာနှင့် 6PDOO W  ခ�စ် 

စÝ်ǧကĉံရတွùေ¤ူ ြျတိ်ဆက်ရနရþကာင်းရတွùေ¤ည်Ì ေိ³အြျက်အလက်ကိ³ þကည့်ခြင်းအားခ�င့် လူမှုရေးပိ³င်း

ဆိ³င်ော အြက်အြဲများမှတဆင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ခပÀနာများ ဆက်လက်ခ�စ်ရပïလာ¤ည်ကိ³ ¤ိ¤ာစွာ

ရတွùေ¤ည်Ì[OLLL

 စိတ်��်ောတွင် လကÖ�ာအ³ပ်စ³ �Å� မျĉိးေှိ¤ည်Ì လကÖ�ာေပ်ေှိတိ³င်းလည်း ရော�¯¥³ ¤တ်မှတ်Î 

မေနိ³င်�ဲ ရနǥစÝ်လူရနမှု�£Ë အလ³ပ်အကိ³င်Ë လူမှုရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေးအစေှိ¤ည့် လူမှု�£အရပï အန³တ်

¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများခ�င့် ဆန်းစစ်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

�Â� ခ�စ်ေပ်ကိ³ ခပန်လည်ြံစားေခြင်း �5H�H[SHULHQFLQJ V\PWRPV��Â� ခ�စ်ေပ်ကိ³ ခပန်လည်ြံစားေခြင်း �5H�H[SHULHQFLQJ V\PWRPV�

W အိပ်မက်ဆိ³းများခမင်မက်ခြင်းË

W အတိတ်မှခ�စ်ေပ်¤ည် လက်ေှိတွင်ခ�စ်ရန¤ကဲ့¤ိ³ð ြံစားေခြင်းË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W စိတ်��်ောခပန်လည်ြံစားေရစေန် အစပျĉိးရစရ¤ာအောများ �7ULJJHUV� မှ ¤တိခပန်ေāပီး စိတ်ပိ³င်း�

ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော မ¤က်မ¤ာခ�စ်မှုများကိ³ ေိန်းြျĉပ်ကိ³င်တွ ်ေန် ြက်ြဲရနခြင်းတိ³ð ခ�စ်þက¤ည်Ì

�Ã� ရေှာင်ေှားလိ³ခြင်း �$YRLGLQJ WKLQJV��Ã� ရေှာင်ေှားလိ³ခြင်း �$YRLGLQJ WKLQJV�

W လူများË အော£တîĉများË စိတ်��်ောǧကĉံရတွùြဲ့ရ¤ာ ကိစÙေပ်များကိ³ မရခပာလိ³ခြင်းË မþကားလိ³ခြင်း 

အစေှိ¤ခ�င့် ရေှာင်ေှားခြင်းများကိ³ ဆိ³လိ³¤ည်Ì

W ေိ³¤ိ³ðလ³ပ်ရဆာင်ခြင်းမှာ မိမိေံတွင် အနâော ်ေှိ¤ည်¥³ ြံစားေခြင်းË မလ³ံǪြĉံ¥³ ြံစားေခြင်းË

W မိမိကိ³ ်ကိ³အလ³ပ်များ �ိလ³ပ်Îခ�စ်ရစË အရþကာင်းအောခ�စ်ေပ်ကိ³ မရခပာမိË မရတွးမိေန် Ăကိĉးစားခြင်း

မျĉိးခ�စ်¤ည်Ì

�Ä� အန³တ်¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ အရတွးများအခမင်များေှိရနခြင်း �1HJDWLYH WKRXJKWV DQG IHHOLQJV��Ä� အန³တ်¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ အရတွးများအခမင်များေှိရနခြင်း �1HJDWLYH WKRXJKWV DQG IHHOLQJV�

W ေ³ံေိ³င်းရနရ¤ာြံစားြျက်များ �IHHO QXPE� � အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ ြံစားြျက်ကိ³ ခ�စ်ရစË 

အခြား¤ူများနှင့် အတူတကွ ြျစ်ြင်þကင်နာစွာရနေန်ြက်ြဲခြင်းË မိမိအေင်က လ³ပ်ြဲ့�ူးရ¤ာ စိတ်ရကျ

နပ်စော ကိစÙေပ်များ �ø³ပ်ေှင်þကည့်ခြင်းË ¤ီြျင်းဆိ³ခြင်းË စာအ³ပ်�တ်ခြင်းကဲ့¤ိ³ð� အရþကာင်းအောများ

အရပï စိတ်ပ¯£င်စားမှုနည်းလာခြင်းÌ

W မိမိǧကĉံရတွùြဲ့ရ¤ာ စိတ်��်ောေစောအခ�စ်အပျက်ကိ³ ရမ့¤ွားခြင်းË ခပန်စÝ်းစားေန်Ë �ွင့်ရခပာေန်ြက် 

ြဲခြင်းÌ

W မိမိေှင်¤န်ကမêာĂကီးမှာ အနâော ်များနှင့် ခပည့်နှက်ရန¤ည်¥³ အရတွးေှိခြင်းË မည်¤ူတ«းတ

ရ ာက်ကိ³မျှ မ ³ံþကည်ေ¥³ ရတွးရနမိခြင်းÌ

W ခ�စ်ေပ်ဆိ³းမှ မိမိ�တ«းတည်း�လွတ်ရခမာက်လာ¤ည့်အတွက် အခပစ်စွဲစိတ် �*XLOW� နှင့် ေှက်ရ¤ာ စိတ်

များေှိရနခြင်းË အလားတူခ�စ်ေပ်ကိ³ မခ�စ်ရစလိ³¤ည့် စိတ်ေှိရနခြင်းတိ³ðခ�စ်þက¤ည်Ì

�Å� နိ³းþကားရနခြင်းÌ �+\SHUDURXVDO��Å� နိ³းþကားရနခြင်းÌ �+\SHUDURXVDO�

 ြံစားြျက်များ ေိန်းမနိ³င်Ë ¤ိမ်းမနိ³င်ခ�စ်ရနခြင်းË စိတ်ေဲတွင် �တြ³ြ³မှာ� အနâော ်ေှိရန¤ည့်အတွက် 

အစÝ်အāမဲနိ³းþကားရနခြင်း လကÖ�ာများနှင့် ø³တ်တေက်ဆိ³¤လိ³ ရ�¯¤များေွက်လာတတ်ခြင်းË စိတ်က¤ိ 

ကရအာက်ခ�စ်လွ ်ခြင်းတိ³ðကိ³ ǧကĉံရတွùြံစားေနိ³င်¤ည်Ì နိ³းþကား¤ည့် လကÖ�ာေပ်ေဲတွင်
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W ညအိပ်စက်ေန်ြက်ြဲခြင်းË

W အာø³ံစူးစိ³က်ေန်ြက်ြဲခြင်းË

W ရ¤းင ်ရ¤ာ အ¤ံ �¤ိ³ð� အံအား¤င့်စော ခ�စ်ရစကာမူ အလနǥ်တþကားခ�စ်ခြင်းË

W ကျန်းမာရေးနှင့် မရလျာ်ညီရ¤ာအောများကိ³ လ³ပ်ရဆာင်လာခြင်း � ရဆးလိပ်Ë အေက်Ë မူး စ်

ရဆး£¯းများ အလွန်အကý¤ံ³ံးစွဲခြင်းË ရ�¯¤Ăကီးစွာခ�င့် ကားရမာင်းခြင်းတိ³ðခ�စ်þက¤ည်Ì[OLY 

 စိတ်��်ောဆိ³င်ော¤ည် ǧကĉံရတွùေ¤ည့် အခ�စ်အပျက်āပီးရနာက် အေက်ရ�ာ်ခပပ¯လကÖ�ာများ 

¤ည် Ä ေက်မှ Â လအþကားအရခြအရနကိ³ ကာလတိ³စိတ်�ိစီးမှုဆိ³င်ောတ³နǥ်ခပန်မှု�ရ£�နာ $FXWH 6WUHVV 

5HDFWLRQ i ¥³ ရြïဆိ³āပီး $FXWH 6WUHVV 'LVRUGHU ¥³လည်း အများစ³ရြï¤ည့် အဆင့်¤ိ³ðရောက်¤ည်Ì ေိ³မှ 

တဆင့် Â လမှ Ç လþကားတွင် စိတ်��်ော ခ�စ်ေပ်လွန်စိတ်�ိစီးမှုရ£�နာ 3RVW 7UDXPDWLF 6WUHVV 'LVRUGHU i 

376' ¥³ ရြï¤ည်Ì[OY  စိတ်��်ော¤ည် 'HSUHVVLRQ စိတ်ကျရ£�နာË $Q[LHW\ စိ³းေိမ်မှုလွန်ကဲရ¤ာရ£�နာË 

*ULHI ပူရဆွးခြင်းË $QJHU ရ�¯¤Ăကီးခြင်းË ,QVRPQLD ညအိပ်မရပျာ်ခြင်းË 6XLFLGH မိမိကိ³ ်ကိ³အဆ³ံးစီေင်ခြင်း

တိ³ðနှင့်လည်း ြျတိ်ဆက်ရနတတ်¤ည်Ì ÃÁÂÈ ြ³နှစ်က 376' ကိ³ ေေှိမှုကိ³ ဆန်းစစ်ရ¤ာ :+2 Ð စာတမ်းတ

ြ³အေ စိတ်��်ောေစောအခ�စ်အပျက်ကိ³ Æ �Àမ Ç ောြိ³င်နှုန်း ǧကĉံရတွùေားþကမှုေှိāပီးË 376' မှာ Ä �Àမ 

Ê ောြိ³င်နှုန်း¤ာေှိရþကာင်းရတွùေှိေ¤ည်Ì[OYL လူတိ³င်း¤ည် စိတ်��်ောေစောကိ³ �£တွင် တĂကိမ်ေက် မက

ǧကĉံရတွùေနိ³င်ရ¤ာ်လည်း 376' ကိ³ လူတိ³င်းောြိ³င်နှုန်းခပည့် မြံစားေနိ³င်ခြင်းခ�စ်¤ည်Ì

ကရလးဆိ³င်ောစိတ်��်ောကရလးဆိ³င်ောစိတ်��်ော

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော¤ည် ရမွး¤ည်မှ အ¤က်ရ¤ဆ³ံး¤ည်အေိ လူတိ³င်းတွင် ǧကĉံရတွùေရ¤ာ အော¤ာ

ခ�စ်¤ည်Ì ကýန်³ပ်တိ³ðÐ ရနǥစÝ်လူရနမှု�£တွင်မူ hအ¤က်င ်င ်ေɪ ်ေɪ ်နဲǥ �ာရတွ စိတ်�ာတ်ကျစောလိ³

လဲnË hလူǥ�£မှာ �ာတာ£န်မှ မ ူေ�ဲ စိတ်�ိစီးစော�ာေှိမှာလဲn အစေှိ¤ည့် နားလည်မှုလွဲမှားမှုများစွာေှိ

ရန¤ည်Ì အမှန်တက ်မှာ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော¤ည် အေɪ ်¤³ံးပ¯းစလ³ံးတွင် အကျĉိး¤က်ရောက်မှုေှိနိ³င်¤ည်Ì 

 ကရလးစိတ်��်ောေစော အခ�စ်အပျက်များ¤ည် လူĂကီးများကဲ့¤ိ³ðပင် တ³န်လှုပ်ရခြာက်ခြားစော

ရကာင်းရ¤ာ 

W ø³ပ်ပိ³င်းË လိင်ပိ³င်းနှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော နှိပ်စက်ညćÝ်းပန်းြံေခြင်း �¤ိ³ð� �လိ³အပ်ြျက်များကိ³� လျစ်လျĊøှုြံ

ေခြင်းË

W ¤�ာ£ရ�းအနâော ်နှင့် နည်းပညာပိ³င်းဆိ³င်ောအနâော ်များǧကĉံရတွùေခြင်းË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W အိမ်တွင်းအþကမ်း�က်မှုË ေပ်ေɪာရ�¤အရခြခပĉအþကမ်း�က်မှုများǧကĉံရတွùေခြင်းË

W အþကမ်း�က်¤မားများÐ တိ³က်ြိ³က်မှုြံေခြင်းË အစ³လိ³က်အǪပĉံလိ³က် အþကမ်း�က်ǧကĉံေခြင်းနှင့် 

ရကျာင်းတွင်း ပစ်ြတ်တိ³က်ြိ³က်မှုများ ǧကĉံရတွùေခြင်းË

W ြွဲခြားဆက်ဆံြံေမှုများË �က်လိ³က်āပီး မလိ³မ³န်းေားမှုများေှိခြင်းË လူမျĉိးရေးြွဲခြားမှုများ ǧကĉံရတွùေ

ခြင်းË

W ြျစ်ေြင်ေ¤ူ တ«း«း ø³တ်တေက်ဆ³ံးပ¯းခြင်းË အþကမ်း�က်ြံေāပီးရနာက် ဆ³ံးøှုံးမှုǧကĉံရတွùေခြင်းË

W မိ¤ားစ³£င် တ«း«းခ�စ်ရစË ¤ူကိ³ ်တိ³င်ခ�စ်ရစ မူး စ်ရဆးစွဲလမ်းခြင်းË

W စိတ်��်ောေစောြွဲြွာေခြင်းများË

W စစ်ရ�းရေှာင်အခ�စ်ရနေခြင်းË စစ်ပွဲအနိ�ာø³ံများကိ³ ရတွùǧကĉံေခြင်းË

W အ¤က်အနâော ်နီးကပ်ရလာက်ရ¤ာ ခ�စ်ေပ်ဆိ³းများË အ¤က်ရ�းနီးစပ်ြဲ့ရ¤ာ အခပင်းအေန်နာမ

ကျန်း ခ�စ်မှုများရတွùǧကĉံေခြင်းË

W လက်နက်ကိ³င်မိ¤ားစ³အတွင်း စိတ်�ိစီးမှုများ �မိ�များ � ရေှùတန်းေွက်ြျနိ်တွင် ြွဲြွာေခြင်းË ရ¤ဆ³ံး

ခြင်းË ေိြိ³က်��်ောေမှုများ ǧကĉံေခြင်း� အစေှိ¤ည့် ခ�စ်ေပ်များ¤ည် ကရလးစိတ်��်ောေေှိရစေန် 

အရþကာင်းအြျက်များ ခ�စ်ရþကာင်း 7KH 1DWLRQDO &KLOG 7UDXPDWLF 6WUHVV 1HWZRUN i 1&761 

အ�ွဲùအစည်းမှ ဆိ³ေား¤ည်Ì[OYLL

 ကရလးင ်များတွင် စိတ်��်ောဆိ³င်ော တ³နǥ်ခပန်မှုများ¤ည် အ¤က်အေɪ ်အလိ³က် အကျĉိး¤က် 

ရောက်မှု ပ³ံစံများကိ³ &KLOG :HOOEHLQJ DQG 7UDXPD အ�ွဲအစည်းမှ စာေင်းခပĉစ³ေား¤ည့် ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ 

£က်ဆိ³�်တွင် ဆက်လက်ရလ့လာေန် ရ�ာ်ခပလိ³က်ပ¯¤ည်Ì :HEVLWH /LQN

ရ �³ ျအားခ�င့် 

ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

W ရဆးပညာခ�င့် ရော�¯ေှာရ�ွေန်ြက်ြဲရ¤ာ ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအြက်အြဲများË

W နာတာေှည်နာမကျန်းခ�စ်မှုË

https://childwellbeingandtrauma.org/learn-about-trauma/signs-of-trauma/
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W ရခ�ေှင်းမေနိ³င်ရ¤ာ ရြ¯င်းကိ³က်ခြင်းË

W အစာအိမ်နာခြင်းအပ¯အ£င် အစာအိမ်ဆိ³င်ောခပÀနာများË

W မþကာြ��ျားနာမှုေှိခြင်းË

W အိပ်စက်ြျနိ်ပ³ံစံရခပာင်းလဲလာခြင်း �အလွန်အမင်းအိပ်ခြင်းË အိပ်စက်ေြက်ြဲခြင်း�

W အစာစားရ¤ာက်မှုပ³ံစံရခပာင်းလဲလာခြင်းË

¤ိမှုပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်¤ိမှုပိ³င်းဆိ³င်ောတွင်

W ရမျှာ်လင့်ြျက်မဲ့ခြင်းË

W အာø³ံစူးစိ³က်ေန်ြက်ြဲခြင်းË �¤င်þကား¤င် ူမှုနှင့် ရတွးရြïမှုအပိ³င်းများတွင်�

W ပညာရေးအရပï စိတ်မ£င်စားရတာ့ခြင်းအပ¯အ£င် တခြားရ¤ာ စိန်ရြïမှုများေှိလာခြင်းË

W မှတ်ɭာ�်အရပï အရနှာက်အ ှက်ခ�စ်လာခြင်းË

W လ³ပ်ရဆာင်စောတြ³မှတြ³¤ိ³ðရခပာင်းလဲေန်ြက်ြဲခြင်းË

စိတ်ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် စိတ်ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

W ရþကာက်ေɪံùမှုများ¤ိ¤ိ¤ာ¤ာေှိရနခြင်းË

W အေိတ်တလနǥ်ခ�စ်လွ ်ခြင်းË 

W အနâော ်ေှိရန¤ည်¥³ အ¤ိစိတ်နိ³းþကားရနခြင်းË

W £မ်းနည်းခြင်းË

W မþကာြ�ဆိ³¤လိ³ စိတ်အတက်အကျေှိခြင်းË

W စိတ်ြံစားြျက်များကိ³ ေိန်းြျĉပ်ကိ³င်တွ ်ေန်ြက်ြဲခြင်းË

W ြံစားြျက်များေ³ံေိ³င်းရနခြင်းË

W အလွန်အမင်းငိ³ရကýးခြင်းË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အခပĉအမူပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် အခပĉအမူပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

W လူမှုဆက်ဆံရေးတွင် ကင်းခပတ်လာခြင်းË �တ«းတည်းကွဲေွက်ရနခြင်းများလာ¤ည်�

W ရ�¯¤ေွက်ခြင်းË စိတ်မေိန်းနိ³င်မှုခပင်းေန်လာခြင်းË

W င ်�£မှ တ³နǥ်ခပန်မှုများကဲ့¤ိ³ð တ³နǥ်ခပန်မှုများေှိခြင်းË �စိ³းေိမ်စော ǧကĉံရတွùြျနိ်တွင် အိပ် ာေဲတွင် 

အရပ¯့¤ွားခြင်းË လက်မစ³ပ်ခြင်းË မိ�များကိ³ မျက်ရစ့ရအာက်မှအရပျာက်မြံခြင်း�

W မိမိကိ³ ်ကိ³ေိြိ³က်နာကျင်ရစရ¤ာ အခပĉအမူများေှိခြင်းË

W အ¤က်အနâော ်နီးစပ်ရ¤ာ အခပĉအမူများကိ³ ခပĉလ³ပ်ခြင်းË

လူမှုဆက်ဆံရေးနှင့်တွ ်တာမှုဆိ³င်ောတွင်လူမှုဆက်ဆံရေးနှင့်တွ ်တာမှုဆိ³င်ောတွင်

W အ³ပ်ေိန်း¤ူများနှင့် တွ ်တာမှုပ³ံစံြက်ြဲလာခြင်းË

W ¤ူင ်ြျင်းအြျင်းြျင်းþကား ရပ¯င်းေ¤င်းေြက်ြဲခြင်းË

W လူမှုပတ်£န်းကျင်နှင့် လိ³က်ရလျာညီရေွမရနတတ်ရတာ့ခြင်းË

W မိ¤ားစ³များË ¤ူင ်ြျင်းများအþကား ြပ်တန်းတန်းရနလာခြင်းË

W လူမှုကျင့်£တ်များË ရလာက£တ်များအတိ³င်း လ³ပ်ရဆာင်ေန်ြက်ြဲလာခြင်း �ªပမာ� လူမှုရေးအေိပ်

အကဲ မ¤ိရတာ့ခြင်းË Ǫပĉံးခပရ¤ာ်လည်း ခပန်လည်တ³နǥ်ခပန်ခြင်းမေှိခြင်း�

W အခြား¤ူများကိ³  ³ံþကည်ေန်ြက်ြဲလာခြင်းË

W အ³ပ်ေိန်းမှုလိ³အပ်ရþကာင်း ခမင်¤ာရနခြင်း အစေှိရ¤ာ လကÖ�ာများခ�စ်þက¤ည်Ì[OYLLL

 စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော ကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှု လမ်းòąန်စာအ³ပ်တွင် ကရလးများနှင့်ပတ်¤က်Î 

ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ အြျက်များကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ေန်ရ�ာ်ခပေား¤ည်Ì

�Â� ြျစ်ြင်¤ူများနှင့် အတူတကွေားပ¯Ì�Â� ြျစ်ြင်¤ူများနှင့် အတူတကွေားပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ðအား အြွင့်အြ¯ǧကĉံတိ³င်း ¤ူတိ³ðÐ ရစာင့်ရေှာက်¤ူများË မိ¤ားစ³များနှင့် အတူတကွေားပ¯Ì 

မိ¤ားစ³Ë အ³ပ်ေိန်း¤ူများနှင့် ြွဲေားေန် မĂကိĉးစားပ¯နှင့်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W မိ¤ားစ³နှင့်ကွဲကွာရနပ¯က Ïင်းတိ³ðအား  ³ံþကည်ေရ¤ာ ကရလး¤ူင ် ကာကွ ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး

ကွန်ေက် �¤ိ³ð� အ�ွဲùအစည်းတြ³နှင့် ြျတိ်ဆက်ရပးပ¯Ì ကရလးအား ရစာင့်ရေှာက်မည့်¤ူမေှိ�ဲ မေား 

ြဲ့ပ¯နှင့်Ì

W  ကရလး¤ူင ် ကာကွ ်ရစာင့်ရေှာက်ရေးအ�ွဲù တြ³ မေနိ³င်ပ¯က Ïင်းတိ³ðÐ ရစာင့်ရေှာက်¤ူများကိ³ 

ေှာရ�ွေန် �¤ိ³ð� Ïင်းတိ³ðကိ³ ရစာင့်ရေှာက်ရပးနိ³င်မည့် အခြားမိ¤ားစ³များကိ³ ဆက်¤ွ ်ေန် ¤င်ကိ³ ် 

တိ³င်ရဆာင်ေɪက်ပ¯Ì

�Ã� ရ�းကင်းရစေန်လ³ပ်ရဆာင်ပ¯Ì�Ã� ရ�းကင်းရစေန်လ³ပ်ရဆာင်ပ¯Ì

W ��်ောေ¤ူများ �¤ိ³ð� ဆိ³းေɪားစွာပျက်စီးမှုများကဲ့¤ိ³ð ရþကာက်ေɪံù�ွ ်ခမင်ကွင်းများနှင့် ရတွùǧကĉံေခြင်းမှ 

ကာကွ ်ရပးပ¯Ì

W အခ�စ်အပျက်နှင့်ပတ်¤က်¤ည့် စိတ်�³ကÖရောက်�ွ ် အရþကာင်းအောများË Ïင်းတိ³ð မþကားေရစေန် 

ကာကွ ်ရပးပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ðအား မီ�ီ ာများ �¤ိ³ð� ရတွùဆ³ံရမးခမန်းလိ³¤ည့် အရေးရပïက ်ဆ ်ရေး တ³နǥ်ခပန်မှုကö

တွင် မပ¯£င်¤ူများနှင့် မရတွùရစေန် ကာကွ ်ရပးေားပ¯Ì

�Ä� နားရောင်ပ¯Ë စကားရခပာပ¯Ë ကစားပ¯Ì�Ä� နားရောင်ပ¯Ë စကားရခပာပ¯Ë ကစားပ¯Ì

W တည်တည်āငိမ်āငိမ်ရနပ¯Ì စကားကိ³ နူးနူးညံ့ညံ့ þကင်þကင်နာနာ ရခပာပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ðÐ အရခြအရနနှင့်ပတ်¤က်Î ကရလးများÐ အခမင်ကိ³ နားရောင်ပ¯Ì

W ကရလးများကိ³ Ïင်းတိ³ð ခမင်နိ³င်¤ည့် အရနအေားရလာက်တွင် စကားရခပာေန် Ăကိĉးစားပ¯Ì Ïင်းတိ³ð 

နားလည်နိ³င်¤ည့် စကားလ³ံးများË ေှင်းလင်းြျက်များကိ³ အ¤³ံးခပĉပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ðÐ အမည်Ë မည်¤ည့်ရနောမှလာ¤ည်တိ³ðအခပင် Ïင်းတိ³ðÐ ရစာင့်ရေှာက်¤ူများË အခြားမိ¤ားစ³

£င်များကိ³ ကူညီေှာရ�ွပးနိ³င်¤ည့် လိ³အပ်ရ¤ာ အြျက်အလက်များကိ³ ေှာရ�ွပ¯Ì

W  Ïင်းတိ³ð¤ည် Ïင်းတိ³ðÐ ရစာင့်ရေှာက်ရပး¤ူများနှင့် အတူေှိပ¯က မိမိတိ³ðကရလးများအား ခပĉစ³ရစာင့် 

ရေှာက်ောတွင် ရစာင့်ရေှာက်ရပး¤ူများကိ³ ပံ့ပိ³းရပးပ¯Ì

W ကရလးများနှင့် အြျနိ်က³န်ောတွင် Ïင်းတိ³ðÐ အ¤က်အေɪ ်အလိ³က် ကစားပွဲများတွင် ပ¯£င်ရစခြင်း 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

�¤ိ³ð� Ïင်းတိ³ð စိတ်£င်စားမှုများအရþကာင်း øိ³းøိ³းေှင်းေှင်းရခပာဆိ³ခြင်းများခပĉလ³ပ်ပ¯Ì

အကူအညီရပး¤ူများအရနခ�င့် အကူအညီရပး¤ူများအရနခ�င့် 

W ကရလးများကိ³ အြျနိ်နှင့်�ø³စိ³က်မှုပိ³ရပးပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ð အနâော ်ကင်းရþကာင်း မþကာြ�အ¤ိရပးပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ðရþကာင့် ခ�စ်ေပ်ဆိ³းများခ�စ်လာြဲ့ခြင်း မ¥³တ်ရþကာင်း ေှင်းခပပ¯Ì

W ကရလးင ်များအား ရစာင့်ရေှာက်¤ူများË ညီအကိ³ရမာင်နှမများË ြျစ်ေြင်ေ¤ူများနှင့် ြွဲေားခြင်း မ

ခပĉပ¯နှင့်Ì

W တတ်နိ³င်¤မျှ ပ³ံမှန်လ³ပ်øိ³းလ³ပ်စÝ်များကိ³ အြျနိ်� ားရေးဆွဲÎ လ³ပ်ရပးပ¯Ì

W ခ�စ်ပျက်ြဲ့¤ည့် အရþကာင်းအောများကိ³ ေိတ်လနǥ်�ွ ်အရ¤းစိတ်အြျက်အလက်များ မပ¯�ဲ øိ³းøိ³း

ေှင်းေှင်း ရခပာခပရပးပ¯Ì

W Ïင်းတိ³ð¤ည် ရþကာက်လနǥ်ရနလျှင် �¤ိ³ð� အြျင်းြျင်း တွ ်ကပ်ရနလျှင် Ïင်းတိ³ðအား နီးနီးကပ်ကပ်ရန

ြွင့် ခပĉပ¯Ì

W လက်မစ³ပ်ခြင်း �¤ိ³ð� အိပ်ောေဲတွင် အရပ¯့¤ွားခြင်းကဲ့¤ိ³ð င ်စÝ်က ခပĉြဲ့¤ည့် အခပĉအမူများခပန်လည် 

ခ�စ်ရပïလာလျှင် စိတ်ေှည်ရပးပ¯Ì

W ခ�စ်နိ³င်ပ¯က ကရလးများကိ³ ကစားရစေန်နှင့် အပန်းရခ�ေန်အြွင့်အရေးရပးပ¯Ì[OL[ 

က³¤မှုဆိ³င်ောက³¤မှုဆိ³င်ော

 စိတ်��်ောကိ³ ကိ³င်တွ ်ောတွင် စိတ်��်ောအေူးခပĉနားလည်တတ်ကýမ်း¤ူများနှင့် ရတွùဆ³ံခပ¤ 

¤င့်āပီးË 0+366 Ð အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုတွင် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောက³ေ³ံးများအခ�စ်  

ÂÌ (\H 0RYHPHQW 'HVHQVLWL]DWLRQ DQG 5HSURFHVVLQJ 7KHUDS\ �(0'5�(\H 0RYHPHQW 'HVHQVLWL]DWLRQ DQG 5HSURFHVVLQJ 7KHUDS\ �(0'5� မျက်£န်းရေɪùလျားမှုË 

အာø³ံြံစားမှုရလျာ့ြျခြင်းနှင့် «းရနှာက်ရဆာင်ေɪက်မှုခပန်လည်ခပĉခပင်ရပး¤ည့် စိတ်က³ေ³ံးË

ÃÌ Cognitive Processing Therapy (CPT)Cognitive Processing Therapy (CPT) � စိတ်��်ောေြဲ့¤ည့် အခ�စ်အပျက်များနှင့် ဆက်နွ ်¤ည့် 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အရတွးများË  ³ံþကည်မှတ် ူေားမှုများကိ³ ခပန်လည်ကူညီရပး¤ည့် စိတ်က³ေ³ံးË

ÄÌ 7UDXPD�)RFXVHG &RJQLWLYH %HKDYLRXUDO 7KHUDS\ �7)�&%7� 7UDXPD�)RFXVHG &RJQLWLYH %HKDYLRXUDO 7KHUDS\ �7)�&%7� � စိတ်��်ောေြဲ့¤ည့် အခ�စ်အပျက်

များနှင့် ဆက်နွ ်¤ည့် အ¤ိအခမင်Ë ြံစားြျက်များနှင့် အခပĉအမူရခပာင်းလဲရပး¤ည့် စိတ်က³ေ³ံးË

ÅÌ ([SRVXUH WKHUDS\ ([SRVXUH WKHUDS\  �  ေင်ဆိ³င်ေိရတွùရစရ¤ာက³ေ³ံးÌ မိမိရþကာက်ရ¤ာË စိ³းေိမ်ရ¤ာအောကိ³ ကိ³ ်

ေိလက်ရောက် ေိရတွùေန် အားရပးရ¤ာ အခပĉအမူက³ေ³ံးË

ÅÌ Group TherapyGroup Therapy � အစ³အ�ွဲùက³ေ³ံးတိ³ðပ¯£င်¤ည်Ì

 ေိ³ðအခပင် ရဆး£¯းများခ�င့် စိတ်ကျန်းမာရေး အေူးက³ဆော£န်များမှတဆင့် စိ³းေိမ်ပူပန်မှု¤က်¤ာရစ

¤ည့် ရဆး£¯းများË စိတ်ကျခြင်း¤က်¤ာရစ¤ည့် ရဆး£¯းများနှင့် စိတ်āငိမ်ရဆးများခ�င့် က³¤ေ¤ည်Ìl 

ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ခြင်းရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ခြင်း

 စိတ်��်ောကိ³ကိ³င်တွ ်ောတွင် ,QVWLWXWH RQ 7UDXPD DQG 7UDXPD�LQIRUPHG &DUH ������ E\ 

)DOORW 	 +DUULV အေ 

�Â� SafetySafety � ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံ¤ည့် ø³ပ်ပိ³င်းË စိတ်ပိ³င်းြံစားြျက်ေေှိရစေန် လူမှုပတ်£န်းကျင်ကိ³ ခပင်ဆင်

ခြင်းË မိမိကိ³ ်ကိ³နှင့် အခြား¤ူများအများ ရ�းကင်းရစေန် လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË

�Ã� TrustworthinessTrustworthiness �  ³ံþကည်မှုတည်ရဆာက်ခြင်းË

�Ä� ChoiceChoice � ရေɪးြျ ်ခြင်းË �မိမိကိ³ ်ကိ³ကိ³ ် အရတွးË အခပĉအမူ ြံစားြျက်များ စိတ်¤က်¤ာေေရစေန် 

လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်မှုများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ကာ လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းÌ�

�Å� &ROODERUDWLRQ&ROODERUDWLRQ � ပူးရပ¯င်းလ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË �ကူညီရပးောတွင် h�ီ¥ာလ³ပ်ပ¯Ë ¥ိ³¥ာလ³ပ်ပ¯nဆိ³ခြင်း 

ေက် အ¤ိအခမင်Ë ခပÀနာရခ�ေှင်းနိ³င်¤ည့် နည်းလမ်းများကိ³ အတူတကွေှာရ�ွရ�ာ်ေ³တ်ရပးခြင်းË 

တ³နǥ်ခပန်ြျက်များ အတူတကွ¤³ံး¤ပ်ရပးခြင်း�

�Æ� (PSRZHUPHQW(PSRZHUPHQW i လ³ပ်နိ³င်စွမ်း�စွမ်းရဆာင်နိ³င်စွမ်းများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်အ¤ိအမှတ်ခပĉāပီးË လက်ရတွù

လ³ပ်ရဆာင်ေနိ³င်မည့် အောများကိ³ လ³ပ်ကိ³င်နိ³င်ေန် အားရပးခြင်းတိ³ðပ¯£င်¤ည်Ìli  
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်

 ပ�ိပကÖများË အရေးရပïအရခြအရနများရþကာင့် ရနာက်ဆက်တွဲ စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအရပï စိတ်��်ော

နှင့်ဆက်စပ်Î အကျĉိး¤က်ရောက်နိ³င်¤ည့် အရþကာင်းအောများကိ³ ရ�ာ်ခပေား¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှုအရခြအရန

တွင်မူ �ွင့်ရခပာလိ³က် ø³ံခ�င့် စိတ်¤က်¤ာောေနိ³င်ရ¤ာ်လည်း စိတ်��်ောတွင်မူ �ွင့်ရခပာāပီးပ¯က စိတ်��်ော 

တ�န်ခပန်လည် ြံစားေရစ¤ည့်အတွက် ေင်�ွင့်ရနြျနိ်တွင် စိတ်မ¤က်¤ာစောများကိ³ ဆက်မရခပာÎ ေနိ³င်

ရþကာင်းË အရခြြံအားခ�င့် ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံမှုနှင့် စိတ်တည်āငိမ်မှုေရစမည့် နည်းစနစ်များခ�င့် ကူညီရပးနိ³င် 

¤ည်Ì ေိ³¤ိ³ðလ³ပ်ရဆာင်ရနေင်းခ�င့် မ¤က်¤ာပ¯က အေူးခပĉ£န်ရဆာင်မှုေံ လąဲရခပာင်းရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì 

ကရလးများအတွက် ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံမှုË ရနွးရေွးမှုË ြျစ်ခြင်းရမတíာနှင့် ရနǥစÝ်လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများကိ³ 

အြျနိ်� ားြျမှတ်လ³ပ်ရဆာင်ရပးမှုတိ³ðမှာ အရခြြံအားခ�င့် လ³ပ်ရဆာင်ေန် အရေးĂကီး¤ည်Ì

W စိတ်��်ောခ�စ်ရပïရစ¤ည့် ခ�စ်စÝ်ခ�စ်ေပ်များË စိတ်��်ောပ³ံစံအမျĉိးအစားများË 

W ရ �³ ျလကÖ�ာစ³များË ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ရပးေမည့် အရခြြံ¤ရ�ာတေားများနှင့် က³ေ³ံးများ 

အရþကာင်းË

W ကရလးင ်များအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်နိ³င်¤ည့် ပ³ံစံများနှင့် အ�ိကကူညီရပးေမည့် အရþကာင်း 

အောများကိ³ ရလ့လာြဲ့ပ¯¤ည်Ì

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W စိတ်��်ောǧကĉံရတွùလာေတိ³င်း စိတ်ရ£�နာများေှိလာနိ³င်¤ည်¥³ မ ူဆေန် အ� ်ရþကာင့် အရေး 

Ăကီး¤နည်းÌ

W မိမိတိ³ðÐ အေပ်ရ�¤တွင် စိတ်��်ောကိ³ øိ³းေှင်းနားလည်လွ ်မည့် ပ³ံစံခ�စ်ရစေန် မည်¤ိ³ðေှင်းခပေ

မည်နည်းÌ

W စိတ်��်ောလကÖ�ာများအရပï မိမိတိ³ðÐ အေပ်ရ�¤တွင် နားလည်ေားþက¤ည့် ပ³ံ¤öာန်များေှိ

¤လားÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 စိတ်�ိစီးစောË စိတ်ပူပန်စောË စိ³းေိမ်စောအစေှိ¤ခ�င့် ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ ရတွùǧကĉံေရ¤ာ အောများ¤ည် 

ကာလေှည်þကာစွာ ǧကĉံရတွùေပ¯က ရနာက်ဆ³ံးတွင် မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်ခြင်း �%XUQRXW� ဆိ³¤ည့် ြံစား

ြျက်ကိ³ ရတွùǧကĉံြံစားေ နိ³င်¤ည်Ì 

 လွန်ကဲရ¤ာ တာ£န်�ိစီးမှုË ကာလေှည်þကာရ¤ာ စိတ်�ိစီးစောများË စိတ်ြံစားြျက်အရပï ခပင်းေန် 

ရ¤ာ အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများရþကာင့် ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောနှင့် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် ပင်ပန်းနွမ်းန ်ရ¤ာ အရခြ 

အရနတေပ်ကိ³ ရြïဆိ³¤ည်Ì ¤ိ¤ာေင်ေှားရ¤ာ လကÖ�ာေပ်များမှာ စိတ်£င်စားရ¤ာ အရþကာင်းအော

များË စိတ်အားေက်¤န်မှုများ ရလျာ့ကျခြင်းများË ရပျာက်ဆ³ံးမှုများË အဆိ³းခမင်စိတ်များË ရမျှာ်လင့်ြျက်မဲ့

ခြင်းများခ�စ်လာနိ³င်¤ည်Ì ေိ³မှတဆင့် မိ¤ားစ³Ë အလ³ပ်နှင့် လူမှုရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေး န ်ပ ်များတွင်ပ¯ 

ေိြိ³က်လာနိ³င်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှုအြန်းတွင် ရ�ာ်ခပြဲ့¤ည့် *$6 အေ þကည့်မည်ဆိ³လျှင် ြနåာကိ³ ်မှ လိ³အပ်

ရ¤ာ ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များË စိတ်�ိစီးမှုရþကာင့် ေွက်ရစရ¤ာ ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များ အလိ³ရလျာက်ဆက်မေ³တ်

နိ³င်ရတာ့¤ည့် အဆင့်ခ�စ်āပီး �ျားနာခြင်းË တ³ပ်ရကွးကဲ့¤ိ³ð ြံစားေခြင်းများခ�စ်လာနိ³င်¤ည်Ìlii  

 မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်ခြင်း¤ည် လ³ပ်ငန်းြွင်အတွင်း ကာလေှည်စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စနစ်တကျစီမံ

ြနǥ်ြွဲနိ³င်ခြင်း မလ³ပ်နိ³င်မှုရþကာင့်ခ�စ်ရပïလာရ¤ာ လကÖ�ာစ³ကိ³ ရြïဆိ³¤ည်Ì 

W စွမ်းအင်က³န်ြမ်းလာ¤လိ³ြံစားေခြင်းË ရခြက³န်လက်ပန်းကျခြင်းË 

W အလ³ပ်အရပï စိတ်ပ¯£င်စားမှုရလျာ့ကျလာခြင်းË အလ³ပ်အရပï � ြင်က မိမိစိတ်အားေက် ¤န်

ရ¤ာË တက်Ąကရ¤ာ� အန³တ်¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ အခမင်များခမင်လာခြင်းË အဆိ³းခမင်စိတ်များတိ³း 

ပွားလာခြင်းË 

W လ³ပ်ငန်းြွင်ကýမ်းကျင်မှုအေည်အရ¤ွးများရလျာ့ကျလာခြင်း

 ¥ူ¤ည့် အ�ိကøှုရောင့် Ä ြ³ေှိရþကာင်း ကမêာ့ကျန်းမာရေးအ�ွဲùအစည်းမှ ေ³တ်ရ£ရ¤ာ �:RUOG 

+HDOWK 2UJDQL]DWLRQ � :+2� ,QWHUQDWLRQDO &ODVVLILFDWLRQ RI 'LVHDVHV �,&'���� စာအ³ပ်တွင် ရ�ာ်ခပ

¤တ်မှတ်ေား¤ည်Ìliii 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 မီးစာက³န် ပင်ပန်းနွမ်းန ်မှု¤ည် ÃÁÂÉ ြ³နှစ်တွင် က³¤မှုဆိ³င်ော ရဆး£¯းပညာေှင်များခ�စ်þကရ¤ာ 

%ULGJHPDQ� 3� -�� %ULGJHPDQ� 0� %�� 	 %DURQH� -� တိ³ðမှ ကျန်းမာရေး£န်ရဆာင်မှုရပးရ¤ာ £န်ေမ်းများË 

ပညာေှင်များအရနခ�င့် အလ³ပ်ကိ³င်မှတဆင့် ø³ပ်ပိ³င်းË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတိ³ð အကျĉိး¤က်ရောက်ရစāပီး အလ³ပ်

အရပï စိတ်ရကျနပ်မှုရလျာ့ကျခြင်းË လ³ပ်ရဆာင်ေည်ကျဆင်းခြင်းတိ³ðကိ³ ရတွùေှိြဲ့þက¤ည်Ìliv ကျန်းမာရေး

ပညာေှင်များ¤ာမက�ဲ စိတ်�ိစီးမှုများË စိတ်��်ောအရတွùအǧကĉံများနှင့် ြျတိ်ဆက်ရနရ¤ာ အလ³ပ်များ

¤ည်လည်း မီးစာက³န် ပင်ပန်းနွမ်းန ်မှုကိ³ ǧကĉံရတွùြံစားေနိ³င်¤ည်Ì ကမêာ့ကျန်းမာရေးအ�ွဲùအစည်းÐ 

အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်တွင် ကာလေှည်þကာရ¤ာ စိတ်�ိစီးမှုကိ³ ǧကĉံရတွùေရ¤ာ လ³ပ်ငန်းများနှင့် ရကာင်းမွန်စွာ

စီမံြနǥ်ြွဲနိ³င်မှုမေှိခြင်းရþကာင့် ေလ�်အရနခ�င့် မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်မှုကိ³ ǧကĉံရတွùြံစားေနိ³င်¤ည်Ìlv

လကÖ�ာများလကÖ�ာများ

 မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်မှုကိ³ စိတ်ပညာေှင် 'U� +HUEHUW )UHXGHQEHUJHU မှ �ÂÊÈÅ� ြ³နှစ်တွင် 

¤ူÐ £န်ေမ်းများတွင် ǧကĉံရတွùေ¤ည့် လကÖ�ာများကိ³ ဆန်းစစ်Î ရ�ာ်ေ³တ်ြဲ့¤ည်Ì

¤ူǥအလိ³အေ ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

W အရခြက³န်လက်ပန်းကျခြင်းË

W �¤ာမန်�အရအးမိမှုမှ ခပန်လည်¤က်¤ာေန်ြက်ြဲခြင်းË

W မþကာြ�ရြ¯င်းကိ³က်ခြင်းË

W အစာအိမ်နှင့် အူလမ်းရþကာင်းဆိ³င်ောအြက်အြဲများ မþကာြ�ခ�စ်ခြင်းË

W ညအိပ်ရပျာ်ေန်ြက်ြဲခြင်းË

W အ¤က်øှုနှုန်းတိ³ခြင်းÌ

အခပĉအမူဆိ³င်ောတွင်အခပĉအမူဆိ³င်ောတွင်

W စိတ်ဆိ³း မာန်ဆိ³း ခ�စ်လွ ်ခြင်းË

W ခပင်းေန်ရ¤ာ စိတ်ြံစားြျက် တ³နǥ်ခပန်မှုများေှိခြင်း �ø³တ်တေက်ငိ³ရĄကးြျင်လာခြင်းË ရ�¯¤ေွက်ခြင်း 

စ¤ခ�င့်�

W ¤ံ¤ စိတ်များခြင်းË မိမိလ³ပ်ရ�ာ်ကိ³င်�က်များခ�စ်ရစကာမူ  ³ံမှား¤ံ¤ လွန်ကဲခြင်းË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W မူး စ်ရဆးစွဲလမ်းခြင်းË

W ရြ¯င်းမာခြင်းË အရတွးများြက်ေန်ခြင်း�ခပĉခပင်ရခပာင်းလဲလွ ်ေန် ရပျာ့ရခပာင်းမှုမေှိခြင်းË အခြား

¤ူများÐ စကားများကိ³ နားမရောင်လိ³ခြင်းË

W အခပĉ¤ရ�ာ မရဆာင်ရ¤ာ အခမင်¤ရ�ာေားများေှိလာခြင်းË

W စိတ်�ာတ်ကျ¤ည့် အ¤ွင်ရဆာင်လာခြင်း �ေိ³ðအတွက်ရþကာင့်  '60 9 တွင် စိတ်�ာတ်ကျခြင်း နှင့် 

ပူးတွဲ က³¤ေန် ရ�ာ်ခပေား¤ည်Ì�

ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်းခြင်းကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်းခြင်း

 မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်ခြင်း¤ည် �£ေှင်¤န်မှု¥န်ြျက်ညီရစေန် ရဆာင်ေɪက်ခြင်းခ�င့် ကာကွ ်

နိ³င်¤ည်Ì 

�Â� စည်းေားခြင်းစည်းေားခြင်း  � မိမိÐ လ³ပ်နိ³င်စွမ်းË မိမိတာ£န်Ë မိမိÐ အြျနိ်များကိ³ စနစ်တကျစီမံြနǥ်ြွဲေန် လိ³အပ်

¤ည်Ì ကိ³ ်တာ£န်မ ူနိ³င်¤ည့် အောများကိ³ အာø³ံစိ³က်မိခြင်းမှာလည်း မိမိကိ³ ်ကိ³ အားမလိ³ အား

မေခ�စ်ကာ မလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်¥³ ခမင်လာနိ³င်¤ည်Ì ေိ³ðအတွက် လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရ¤ာအောများË အေ 

ရခမာက်ရအာင်ခမင်ြဲ့ရ¤ာ အောများကိ³ ¤တ်မှတ်ရ�ာ်ေ³တ်ေန် လိ³အပ်¤ည်Ì အလ³ပ်တာ£န် �£

အခပင် မိမိတကိ³ ်ေည်�£တွင်လည်း စိတ်ရကျနပ်ရစရ¤ာအောများË £¯¤နာပ¯ရ¤ာအောများခ�င့် 

အြျနိ်က³န်ဆ³ံးေန် လိ³အပ်¤ည်Ì

�Ã� ပစÙပçĉန်တွင် တည်ေှိရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများနှင့် စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်း ပစÙပçĉန်တွင် တည်ေှိရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများနှင့် စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံြနǥ်ြွဲခြင်း � စိတ်တည်āငိမ်ရစ

ေန် အတွက် 0LQGIXOQHVV ပစÙပçĉန်တွင် တည်ေှိခြင်း ရလ့ကျင့်ြန်းများË တေားေိ³င်ခြင်းË ရ ာ�လ³ပ်

ခြင်းË �³န်းË ကွန်ခပĊတာကဲ့¤ိ³ð ရ¤ာ အောများကိ³ မþကည့်�ဲ Æ မိနစ် � ÂÁ မိနစ်þကား အ¤က်øှု¤ွင်းøှု

ေ³တ်ခြင်းကိ³ အာø³ံစိ³က်ခြင်းမျĉိးခပĉလ³ပ်ေန် လိ³အပ်¤ည်Ì စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စီမံေန် �ျာန ်တွင် ြံစား

ြျက်များကိ³ြျရေးခြင်းË မိမိ�£Ð စိတ်�ိစီးမှုများကိ³ စနစ်တကျရခ�ေှင်းေန် အြျနိ်ရပးခြင်းများ ခပĉလ³ပ်

ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

�Ä� မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်း � ြနåာကိ³ ်အတွက် လိ³အပ်ရ¤ာ ရေလ³ံရလာက်စွာရ¤ာက်¤³ံးခြင်းË ရလ

ရကာင်း ရလ¤နǥ်øှုခြင်းË ညအိပ်စက်ြျနိ် �È�É နာေီ�þကား စနစ်တကျစီမံြန်ǥြွဲခြင်းË အစာအ¥ာေ

ခပည့်စ³ံလ³ံရလာက်စွာ စားရ¤ာက်ခြင်းË လမ်းရလျှာက်ခြင်းË ကိ³ ်လက်ရလ့ကျင့်ြန်းခပĉလ³ပ်ခြင်းအား 

ခ�င့် ြနåာကိ³ ် ရ¥ာ်မ³န်း�ာတ်များညီမျှရစခြင်းË လူမှုဆက်ဆံရေး အြျတိ်အဆက်များခ�င့် ဆက်¤ွ ်
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ခြင်းများခပĉလ³ပ်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

�Å� အရတွးများË အခမင်များကိ³ øှုရောင့်ရခပာင်းခြင်းအရတွးများË အခမင်များကိ³ øှုရောင့်ရခပာင်းခြင်း � မိမိÐ တာ£န် ူမှုË တာ£န်ြံမှုမှစÎ �£တွင် 

ǧကĉံရတွùရနေ¤ည့် အြက်အြဲများကိ³ øှုရောင့်ရခပာင်းþကည့်ေန်လိ³အပ်¤ည်Ì အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်

ရ¤ာအောများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်¤တ်မှတ်ခြင်းË Ăကီးမားရ¤ာ စိန်ရြïမှုများကိ³ အရ¤းစိတ်အားခ�င့် 

ကိ³ ်လ³ပ်နိ³င်¤ရလာက် ြွဲခြား¤တ်မှတ်Î ရခ�ေှင်းခြင်းË ရ¤းင ်ရ¤ာ ရအာင်ခမင်မှုခ�စ်ရစကာမူ 

အ¤ိအမှတ်ခပĉခြင်းအရလ့အေများ ရမွးခမĊ¤င့်¤ည်Ì

�Æ� အကူအညီ ူခြင်းအကူအညီ ူခြင်း � ကýန်³ပ်တိ³ð¤ည် လူ¤ားများ¤ာခ�စ်¤ည့်အတွက် ¤ူများကိ³ ကူညီရပးရန

ရ¤ာ်လည်း မိမိ�£အြက်အြဲများË ခပÀနာများေှိရနရ¤း¤ည်Ì ေိ³အြက်အြဲများကိ³ ကိ³ ်တိ³င်

ရခ�ေှင်းရနေင်းခ�င့် အဆင်မရခပပ¯က မိ¤ားစ³Ë ¤ူင ်ြျင်းအရပ¯င်းအ¤င်းË မိမိရေှùမှ စီနီ ာများÐ 

အကူအညီကိ³ ေ ူနိ³င်¤လိ³Ë တြ¯တေံတွင် က³ေ³ံးြံ ူခြင်းမှာလည်း လိ³အပ်¤ည်Ì

�Ç� ရြတíအနား ူခြင်းရြတíအနား ူခြင်း � ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ အြက်အြဲများË ခပÀနာများကိ³ ေင်ဆိ³င်ရနေင်းခ�င့် မိမိကိ³ ်ကိ³ 

အနား ူေန် ရမ့ရလျာ့ရနတတ်¤ည်Ì 

 ရနǥလည်စာစားြျနိ်အāပီးတွင် Æ မိနစ် ÂÁ မိနစ်£န်းကျင် အလ³ပ်စားပွဲမှေÎ ြ�နားခြင်းË

 လမ်းြ�ရလျှာက်Î စိတ်ကိ³ ေှင်းခြင်းË

 အလ³ပ်ြျနိ်အတွင်း စည်းများြျမှတ်Î စီမံခြင်းË

 ပ³ံမှန်နားြျနိ်Ë နှစ်ပတ်လည်အနား ူြျနိ်¤တ်မှတ်Î လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË

�È� မိမိစိတ်ရပျာ်ေɫင်စောË £¯¤နာပ¯ောများခ�င့် ပင်ပန်းမှုများရခ�ရ�ျာက်ခြင်းမိမိစိတ်ရပျာ်ေɫင်စောË £¯¤နာပ¯ောများခ�င့် ပင်ပန်းမှုများရခ�ရ�ျာက်ခြင်း � မိမိအလ³ပ်ခပင်ပ �£

တွင် စိတ်£င်စားရ¤ာအောများË မိမိစိတ်ရကျနပ်ရ¤ာအောများခ�င့် �£ကိ³ စီမံြန်းြွဲခြင်းအားခ�င့် 

စိတ်ရကျနပ်မှုË ရပျာ်ေɫင်မှုတိ³ðကိ³ ခပန်လည်ေေှိရစနိ³င်¤ည်Ì £¯¤နာအ¤စ်များË မလ³ပ်ရဆာင်�ူးရ¤ာ 

အောများကိ³ ရလ့လာခြင်းအားခ�င့်လည်း စိတ်ရကျနပ်မှုကိ³ ေေှိရစ¤ည်Ì အလ³ပ်ခ�င့်�£ကိ³ တည် 

ရဆာက်ေ¤ည်မှာ မှန်ရ¤ာ်လည်းË တြ¯တေံတွင် အလ³ပ်နှင့် �£ကိ³ ခပန်လည်ြွဲခြား¤တ်မှတ်ေန်မှာ

လည်း အရေးĂကီး¤ည်Ì 

�É� အြွင့်အလမ်းများကိ³ øှုခမင်ခြင်း အြွင့်အလမ်းများကိ³ øှုခမင်ခြင်း � ြံစားြျက်များကိ³ အ¤ိအမှတ်ခပĉခြင်းË တန်�ိ³းများကိ³ ခပန်လည်

¤တ်မှတ်ရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းမှာ မီးစားက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်မှုကိ³ ကိ³င်တွ ်ေန် အရေးĂကီးရ¤ာအြျက်

ခ�စ်¤ည်Ì မိမိ�£ေဲတွင် ခ�စ်ရစË အလ³ပ်တွင်ခ�စ်ရစË ရနေိ³င်ောလူမှုပတ်£န်းကျင်တွင်ခ�စ်ရစ မိမိÐ 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

တန်�ိ³းများကိ³ ရပ¯င်းေည့်ပ¯£င်နိ³င်ရ¤ာ အြွင့်အလမ်းများကိ³ တက်Ąကစွာေှာရ�ွခြင်းေန် လိ³အပ်¤ည်Ì 

မိမိအားေ³တ်မှုများကိ³ ခပန်လည်အ¤ိအမှတ်ခပĉခြင်းမှာလည်း တက်Ąကမှုအခပည့်ခ�င့် အလ³ပ်များကိ³ 

အင်အားအခပည့် ကာလေှည်þကာစွာလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ေန် အ�ိကရလာင်စာများ ခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðအတူပင် 

မိမိပတ်£န်းကျင်မှ မိမိအကျĉိးလိ³လား¤ူများË မိမိတိ³းတက်ောတိ³းတက်ရþကာင်း ရကာင်းကျĉိးခပĉ¤ူ 

များကိ³ အ¤ိအမှတ်ခပĉခြင်း¤ည်လည်း အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်ရ¤ာ ြံစားြျက်များတိ³းတက် ေေှိရစ 

¤ည်Ìlvi

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်

 စိတ်�ိစီးမှုများရ¤ာ လ³ပ်ငန်းြွင်များË စိတ်��်ောေစောအခ�စ်အပျက်များေဲတွင် ကိ³ ်တိ³င် ေဲေဲ£င်

£င်လ³ပ်ရဆာင်ေ¤ည့် အလ³ပ်များË ရစာင့်þကည့်ေ¤ည့် အလ³ပ်များË တဆင့်ြံ စိတ်��်ော ေစောအခ�စ်အပျက်

များ¤ည် မီးစာက³န် ပင်ပန်းနွမ်းန ်မှုကိ³ ခ�စ်ရစ¤ည်Ì ေိ³မှတဆင့် တကိ³ ်ေည်Ë လ³ပ်ငန်းြွင်Ë မိ¤ားစ³နှင့် 

ေှင်¤န်ရနေိ³င်မှုအရပï အကျĉိး¤က်ရောက်မှုများခ�စ်ရစ¤ည်Ì အခြား¤ူများကိ³ ကူညီရပးေရ¤ာ 0+366 

ပံ့ပိ³းကူညီရပး¤ူများ¤ည် အများဆ³ံးေင်ဆိ³င်ေရလ့ေှိ¤ည့်အတွက် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းË အလ³ပ်Ðရအာင် 

ခမင်မှုများကိ³ ¤တ်မှတ်ရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းË ပညာေှင်Ð Ăကီးþကပ်မှုရအာက်တွင် အလ³ပ်တာ£န်များË စွမ်းေည် 

ရဆာင်ေည်များË အလ³ပ်Ð တိ³းတက်ေိရောက်မှုများကိ³ ရဆွးရနွးခြင်းများခ�င့် Ăကိĉတင်ကာကွ ်ေန်လိ³အပ်

¤ည်Ì

W မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်ခြင်းÐ ရနာက်ြံအရþကာင်းများË လကÖ�ာများË

W ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ေမည့် အရþကာင်းများကိ³ အ�ိကေားရ�ာ်ခပြဲ့ပ¯¤ည်Ì

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W ပ�ိပကÖအရခြအရနများအတွင်း မိမိÐ လ³ပ်ကိ³င်နိ³င်စွမ်းË «းတည်¤ည့်အလąာË တာ£န်န ်နိမိတ်များ

မှာ မည်¤ိ³ðခ�စ်မည်နည်းÌ

W မိမိÐ အလ³ပ်တာ£န်များË �£အြက်အြဲများအþကား ¥န်ြျက်ညီစွာ ေိန်းညćိရနရ¤ာ အမူအကျင့်

ကိ³ ရနǥစÝ်ခပĉလ³ပ်ခ�စ်ပ¯¤လားÌ

W တပ¯း¤ူများကိ³ ကူညီရနရ¤ာ်လည်း မိမိေံတွင် ကိ³ ်ြျင်းစာနာစိတ်Ë စိတ်ရောကိ³ ်ပ¯ကူညီရပးလိ³

စိတ်ရလျာ့နည်းလာခြင်းË ဆ³ံးခ�တ်ြျက်များမခပတ်မ¤ားခ�စ်လာခြင်းË အာø³ံစူးစိ³က်မှုများ မရကာင်း

ရတာ့ခြင်းနှင့် အဆိ³းခမင်¤ည့်အရတွးများ ¤ိ¤ိ¤ာ¤ာ များခပားလာပ¯¤လားÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

 မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်း¤ည် ရနǥစÝ်လူရနမှု�£တွင် မေှိမခ�စ်လိ³အပ်¤ည့် အောခ�စ်¤ည်Ì စိတ်

ကျန်းမာရေး øှုရောင့်တွင်လည်း ေိ³နည်းတူစွာပင် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောေိြိ³က်လာမှ လ³ပ်ခြင်းေက် နိစÙ�ူ£လ³ပ် 

ငန်းရဆာင်တာများေဲတွင် ရနǥစÝ်လ³ပ်ရဆာင်¤ွားပ¯က ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရ¤ာË �£ေှင်¤န်ရနေိ³င်မှုအရပï 

ရကျနပ်¤ာ ာရ¤ာ ေလ�်များကိ³ ေေှိြံစားနိ³င်ရစမည်ခ�စ်¤ည်Ì 

 :+2 Ð အ�ိပçာ ်�ွင့်ဆိ³ြျက်အေ မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်း¤ည် တ«းြျင်းဆီË မိ¤ားစ³များနှင့် 

ေပ်ေɪာလူေ³တိ³ðအတွက် ကျန်းမာရေးအ¤ိပညာများခမćင့်ခြင်းË ရော�¯ရ�း� ကာကွ ်ခြင်းË ကျန်းမာရေး 

ေိန်း¤ိမ်းရစာင့်ရေှာက်ခြင်းË နာမကျန်းခ�စ်မှုများË မ¤န်စွမ်းခ�စ်မှု အရခြအရနများတွင် ကျန်းမာရေး£န်ေမ်း

များÐ အကူအညီမပ¯ပဲ ကိ³ ်တိ³င်ခပĉစ³�ø³စိ³က်ခြင်း¥³ ဆိ³¤ည်Ì ကမêာ့လူ«းရေ တ£က်ရလာက်ေှိရ¤ာ Ä�Ç �ီ

လျ ံလူ«းရေ¤ည် မေှိမခ�စ်လိ³အပ်ရ¤ာ ကျန်းမာရေး£န်ရဆာင်မှုကိ³ လက်လှမ်းမီေန် ြက်ြဲရနဆဲခ�စ်¤ည်Ì 

ေိ³ðရþကာင့် :+2 အရနခ�င့် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းကိ³ LQWHUYHQWLRQ တေပ်အရနခ�င့် ြျမှတ်လ³ပ်ရဆာင်ေန် 

တိ³က်တွန်းေား¤ည်Ìlvii

 ခမန်မာနိ³င်ငံအတွက် þကည့်မည်ဆိ³လျှင်လည်း ပ�ိပကÖအရခြအရနများအတွင်းË £န်ရဆာင်မှုများကိ³ 

လက်လှမ်းမီေန် ြဲ Ý်းရနြျနိ်နှင့် ရ�း�³ကÖÐ ရနာက်ဆက်တွဲ ø³ပ်�စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော အရခြအရနများ မĂကီး

ေွားလာရစေန်အတွက် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းများကိ³ စနစ်တကျအ¤ိပညာခ�နǥ်ရ£ခြင်းË ရလ့ကျင့်¤င်þကား

ရပးခြင်းနှင့် အတူတကွ လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းများ¤ည်လည်း Ăကီးမားရ¤ာ ရခ�ေှင်းကူညီရပးခြင်းခ�စ်¤ည်Ì

မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းနှင့် ပတ်¤က်ဆက်စပ်Î လွဲမှားရ¤ာ နားလည်မှုများ မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းနှင့် ပတ်¤က်ဆက်စပ်Î လွဲမှားရ¤ာ နားလည်မှုများ 

လွဲမှားစွာ နားလည်မလွဲမှားစွာ နားလည်မှု �  မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းမှာ တကိ³ ်ရကာင်းဆန်ခြင်း¤ာခ�စ်¤ည်Ì

အမှန်တက အမှန်တက ်        �  မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းမှာ ကýန်³ပ်တိ³ðÐ ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်မှုအတွက် မေှိမခ�စ်  

       လိ³အပ်¤ည်Ì

ရခ�ေှင်းြျက် ရခ�ေှင်းြျက်     �   မိမိကိ³ ်ကိ³ �³န်းတလ³ံး¤ကဲ့¤ိ³ð ရတွးဆþကည့်ပ¯Ì �က်ေေီ Â ောြိ³င်နှုန်းရအာက်¤ိ³ð 

ရောက်ေှိရနပ¯က �³န်းရြïဆိ³ခြင်းË စာပိ³ðခြင်းË အက်ပလီရကးေှင်းများ အ¤³ံးခပĉခြင်းတိ³ðကိ³ လ³ပ် 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရဆာင်Î မေနိ³င်ပ¯Ì ေိ³ကဲ့¤ိ³ðပင် လူတ«းအတွက် လိ³အပ်ရ¤ာ စွမ်းအင်မေှိပ¯က စိတ်ေှည်မှု

ရပျာက်ဆ³ံးခြင်းË အာø³ံစူးစိ³က်မှုË စိတ်ြံစားြျက်များ တည်āငိမ်ေန် ြက်ြဲလာမည်ခ�စ်¤ည်Ì 

လ³ံရလာက်စွာ အနား ူခြင်းË အိပ်စက်ခြင်းË ကျန်းမာရ¤ာ စည်းများ ြျမှတ်လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË 

ရနǥစÝ်လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများေဲတွင် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ တကိ³ ်ရကာင်းဆန်ခြင်း

မ¥³တ်ပ¯Ì 

 အကူအညီရပး¤ူများအရနခ�င့်လည်း 0+366 £န်ရဆာင်မှုမှာ မိမိကိ³ ်ကိ³�လူကိ³� 7RROV တြ³အရန 

ခ�င့် အ¤³ံးခပĉÎ လ³ပ်ရဆာင်ေ¤ည့်အတွက် မိမိÐ အာø³ံစိ³က်နိ³င်စွမ်းË စိတ်ေှည်လက်ေှည်ခ�င့် နားရောင်နိ³င်

စွမ်းများË စကားရခပာဆိ³ခြင်းË ခပÀနာအတွက် စÝ်းစားရပးခြင်းတိ³ðကိ³ ခပĉလ³ပ်ေ¤ည့်အတွက် ပေမ«းစွာ 

¤ူများ ရေြွက်ေဲ¤ိ³ð မိမိေံေှိရ¤ာ ရေများမငှဲðရပးမီတွင် ကိ³ ့်ရေြွက် အတွင်း¤ိ³ð «းစွာခပည့်ရအာင် ေည့်ေား

ေမည်ခ�စ်¤ည်Ì အက ်Î မိမိေံတွင် ရေခပည့်မရနပ¯ကË မေှိပ¯ကလည်း ရတွùဆ³ံမှုကိ³ ရေှာင်ေှားāပီး ကိ³ ်ပိ³င် 

အနား ူခြင်းကိ³ «းစားရပးခြင်းမှာ ကျင့်£တ် တေပ်လည်းခ�စ်¤ည်Ì

လွဲမှားစွာနားလည်မှုလွဲမှားစွာနားလည်မှု � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ ရငွက³န်ရþကးကျများ¤ည်Ì

အမှန်တက ် အမှန်တက ်    � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ ရငွက³န်ကျအရပï မူတည်ရ¤ာ �ိမ်ြံပစÙည်းတြ³မ¥³တ်ပ¯Ì

ရခ�ေှင်းြျက် ရခ�ေှင်းြျက်     � ရနǥစÝ် ရငွက³န်ရþကးကျတြ³စိ³က်ေ³တ်ကာ အနှိပ်ြန်းများË 6SD များ¤ွားခြင်းË တန်�ိ³းĂကီး 

ရ¤ာ  အလှက³န်များ£ ် ူခြင်းË ရ ာ�ကျင့်ရ¤ာ ြန်းမများ¤ိ³ð¤ွားခြင်းများ မလိ³အပ်ပ¯Ì øိ³းေှင်း 

ရ¤ာ နိစÙ�ူ£ လ³ပ်ငန်းရဆာင်တာများေဲတွင် အ¤က်££ အြျနိ်ရပးÎ øှုေှိĉက်ခြင်းË ရေရကာင်း

ရေ¤နǥ်ကိ³ လ³ံရလာက်စွာရ¤ာက်¤³ံးခြင်းË အစာအ¥ာေကိ³ ခပည့်စ³ံစွာရေɪးြျ ်စားရ¤ာက်ခြင်း 

�ªပမာ � အ¤ားမစားနိ³င်ရ¤ာ်လည်း ပøိ³တင်း�ာတ်ပ¯ရ¤ာ ပဲများကိ³ ရေɪးြျ ်စားရ¤ာက်ခြင်း

ကဲ့¤ိ³ð�Ë လမ်းရလျှာက်ခြင်းË ရခပးခြင်းË လ³ံရလာက်စွာအိပ်စက်ခြင်းË ြံစားြျက်များကိ³ စာြျရေးခြင်း 

အစေှိ¤ည်တိ³ð¤ည် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းများ¤ာခ�စ်¤ည်Ì ေိ³ðအခပင် ရငွက³န်ရþကးကျနည်း 

ရ¤ာ �ø³စိ³က်ခြင်းများအခ�စ် �³န်းအ¤³ံးခပĉမှုကိ³ရလျာ့Î မိမိမျက်လ³ံးနှင့် အာø³ံရþကာကိ³ အနား 

ရပးခြင်းË မိမိြျစ်ြင်ေ¤ူများနှင့် ဆက်¤ွ ်ြျတိ်ဆက်ခြင်းË မိမိစိတ်ရပျာ်ေɫင်ရစရ¤ာ အောများ

လ³ပ်ရဆာင်ခြင်း ªပမာ ရ�ာလ³ံးကန်ခြင်းË စာ�တ်ခြင်းË ရေကူးခြင်းË ¥ာ¤များ�န်တီးÎ ေ ်ရမာ

ရပျာ်ေɫင်ခြင်းများပ¯£င်¤ည်Ì

လွဲမှားစွာနားလည်မှုလွဲမှားစွာနားလည်မှု � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ အစÝ်အāမဲ¤က်¤ာော¤က်¤ာရþကာင်းကိ³¤ာ ရေɪးြျ ်

လ³ပ်ရဆာင်¤လိ³Ë အရပျာ်များကိ³¤ာ အāမဲတမ်းေှာရ�ွခြင်းခ�စ်¤ည်Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

အမှန်တက ် အမှန်တက ်   � တြ¯တေံတွင် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ လက်ရတွùကျရ¤ာအောများကိ³ ြက်ြဲရနရစကာ 

မူ ရေɪးြျ ်လ³ပ်ကိ³င်ခြင်းများ ပ¯£င်¤ည်Ì

ရခ�ေှင်းြျက် ရခ�ေှင်းြျက် � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ �£တွင် အစစ်အမှန်ခ�စ်တည်ရနရ¤ာË ေင်ဆိ³င်ေမည့် အောများကိ³ 

ရေှာင်တိမ်းရနခြင်းမ¥³တ်ပ¯Ì ªပမာအားခ�င့် မိမိလိ³အပ်¤ည့်အြျနိ်တွင် ¤ူများÐ အကူအညီကိ³

 ူခြင်းË �£Ð စည်းများကိ³ ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ကာ ခပင်ဆင်ရနေိ³င်ခြင်းË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောက³ေ³ံး

များြံ ူခြင်းË မိမိတာ£န် မ ူနိ³င်ရ¤ာ အောများကိ³ ခငင်းပ ်ခြင်းË �£Ð ေည်ေɪ ်ြျက်Ë ေည် 

မှန်းြျက်များကိ³ြျမှတ်ကာ ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ�ွံùā�ိĉးတိ³းတက်ရအာင် လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းများလည်းပ¯ 

£င်¤ည်Ì ဆိ³လိ³¤ည်မှာ မရလျာ့မတင်း ရစာင်းĂကိĉးညင်း ¤ကဲ့¤ိ³ðပင် မိမိလိ³အပ်ြျက်နှင့် လိ³ 

အင်ကိ³ ေိန်းညćိလ³ပ်ရဆာင်ောတွင် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ အရေးပ¯¤ည့် အြန်းကöခ�စ် 

¤ည်Ì

လွဲမှားစွာနားလည်မှုလွဲမှားစွာနားလည်မှု � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ တကိ³ ်တည်း ရနေိ³င်ခြင်း¤ာခ�စ်¤ည်Ì

အမှန်တက ်အမှန်တက ် � မိမိကိ³ ်ကိ³အာø³ံခပĉလ³ပ်ရဆာင်ေရ¤ာ လှုပ်ေှားမှုခ�စ်¤ည့်အတွက် လူမှုပတ်£န်းကျင်နှင့် 

ြျတိ်ဆက်ခြင်းကိ³လည်း ေည့်¤ွင်းလ³ပ်ရဆာင်ေ¤ည်Ì

ရခ�ေှင်းြျက် ရခ�ေှင်းြျက် � လူဆိ³¤ည်မှာ ရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေး¤က်ေှိ အမျĉိးအစားခ�စ်¤ည့်အတွက် လူǥရ�ာင်�£ 

အြက်အြဲများ¤ည် လူမှုအ�ွဲùအစည်းအတွင်းမှ¤ာ ခပန်လည်ေှာရ�ွနိ³င်မည့် အရခြအရနေပ်

များစွာေှိ¤ည်Ì တြ¯တေံတွင် မိမိတကိ³ ်တည်း ရနေိ³င်မှုလွန်ကဲခြင်းမှာလည်း �£အရပï

အကျĉိး¤က်ရောက်မှု အတိ³င်းအတာတြ³အေိ ေှိရနနိ³င်¤ည်Ì စာအ³ပ်�တ်ခြင်းË တေားေိ³င်

ခြင်းË တ«းတည်း တိတ်ဆိတ်ရအးြျမ်းစွာ ရနေိ³င်ခြင်းများမှာလည်း ရကာင်းမွန်¤ကဲ့¤ိ³ðË မိမိ

အလ³ပ်မေှိြျနိ်တွင် ¤ူင ်ြျင်းအရပ¯င်းအ¤င်းများË မိမိကျင်လည်ော မိတ်ရဆွ¤ူင ်ြျင်း 

များနှင့် ရတွùဆ³ံခြင်းမှာ အǧကံɭာ�်ရကာင်းများနှင့် အလ³ပ်အြျတိ်အဆက်အ¤စ်များ ေေှိရစ

နိ³င်¤ည်Ì စိတ်ြံစားြျက် øှုရောင့်မှþကည့်မည်ဆိ³လျှင် တခြား¤ူများနှင့် ြျတိ်ဆက်မှုË အ¤ိ 

အမှတ်ခပĉမှုË အရတွùအǧကĉံတူ ေင်ဆိ³င်ရခ�ေှင်းခြင်းများကိ³ ရဆွးရနွးရခပာဆိ³ခြင်း¤ည် လူမှု

အြျတိ်အဆက်ကိ³ခ�စ်ရစကာ စိတ်ြံစားြျက်များကိ³ ရလျာ့ပ¯း¤က်¤ာရစ¤ည်Ì စိတ်ြံစား

ြျက်များကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းတွင် ¤ူင ်ြျင်းများË မိတ်ရဆွအရပ¯င်းအ¤င်းများË ေင်�ွင့်ောအစ³

အ�ွဲùများတွင် ပ¯£င်ခြင်းÐ အ�ိကအနှစ်¤ာေမှာ မိမိြံစားြျက်များË အရတွးများကိ³ ရ£�န်

ဆန်းစစ်ခြင်းမပ¯ပဲ နားလည်လက်ြံရ¤ာ အရခြအရနတေပ်ကိ³ ေေှိခြင်း¤ည် စိတ်ြံစားြျက်

များကိ³ ရလျာ့ပ¯း¤က်¤ာရစနိ³င်ခြင်းပင်ခ�စ်¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် ေိ³တွင်လည်း မိမိမှာ လ³ံရလာက်
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

မှုမေှိခြင်းË အားနည်းခြင်းË ညံ့�ျင်းခြင်းများရþကာင့် ေ³တ်ရခပာတတ်¤ည်¥³ လွဲမှားစွာ  ူဆ

ခြင်းများကိ³လည်း ေပ်မံǧကĉံေနိ³င်¤ည်Ì အစစ်အမှန်မှာ မိမိ�ျားနာြျနိ်တွင် ရဆးရ¤ာက်

¤ကဲ့¤ိ³ðပင် မိမိညံ့�ျင်းÎ �ျားနာခြင်းမ¥³တ်ကိ³ လက်ြံþကရ¤ာ်လည်း စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောတွင် 

ေိ³¤ိ³ð øှုခမင်ေန်လွဲမှားမှုများေိှ ရနဆဲခ�စ်¤ည်Ì အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် တကိ³ ်တည်းမရနပဲ မိမိÐ 

အ¤ိ³က်အ£န်းË မိ¤ားစ³ အ£န်းအ£ိ³င်းË မိတ်ရဆွ အရပ¯င်းအ¤င်းþကားနှင့် ရနေိ³င်ေှင်¤န်ော 

လူမှုရေးအစ³အ�ွဲùများခ�င့် ြျတိ်ဆက်ခြင်းများ¤ည် စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောကိ³ ¤က်¤ာရကာင်းမွန်

ရစ¤ည်Ì

လွဲမှားစွာနားလည်မှုလွဲမှားစွာနားလည်မှု � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်āပီးြျနိ်တွင်¤ာ လ³ပ်ေန်လိ³အပ်

¤ည်Ì

အမှန်တက ် အမှန်တက ်    � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ Ăကိĉတင်ကာကွ ်ခြင်းခ�စ်¤လိ³Ë ြက်ြဲြျနိ်တွင်¤ာ လ³ပ်ရဆာင်

ေန် မ¥³တ်�ဲ ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရစေန် အ�ိကရ¤ာ့ြျက်အရလ့အေအခ�စ် လ³ပ်ရဆာင်¤င့်

¤ည်Ì

ရခ�ေှင်းြျက် ရခ�ေှင်းြျက် � လူအများစ³¤ည် မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ စိတ်ြံစားြျက်များ�ိစီးလာြျနိ်တွင်¤ာ �ø³ခပĉမိ 

þက¤ည်Ì တက ့် အစစ်အမှန်တွင်မူ ªပမာတင်စားÎ ရခပာေမည်ဆိ³လျှင် ¤ွားကျန်းမာရေး

ေိန်း¤ိမ်းမှုကဲ့¤ိ³ðပင် ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ ¤ွားတိ³က်မှ¤ာလျှင် ¤ွားများကိ³ ခ�Ċရ�ွး¤နǥ်စင်ရစ

¤လိ³Ë ကျန်းမာမည်ခ�စ်¤ည်Ì ¤ိ³ðရ¤ာ် ¤ွားပျက်စီးြျနိ်တွင်¤ာ ¤ွားတိ³က်ø³ံခ�င့် ¤ွားများခပန်

ရကာင်းမလာနိ³င်¤လိ³ပင်ခ�စ်¤ည်Ì မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ အရလ့အကျင့်

ရကာင်းအခ�စ် ပ³ံစံတကျ လ³ပ်ရဆာင်ေɪက်¤ွားေမည်ခ�စ်¤ည်Ìlviii 

 ေိ³¤ိ³ð လ³ပ်ရဆာင်ေမည့် ကöေပ်များကိ³လည်း မိမိÐ ရနǥစÝ်�£တွင် အစÝ်အāမဲ¤³ံး¤ပ်ကာ ြျမှတ်

ရဆာင်ေɪက်ခြင်းအားခ�င့် ကျန်းမာရေးအြက်အြဲများကိ³ ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်ø³ံမျှ¤ာမက ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရ¤ာ

�£ကိ³ ေေှိနိ³င်မည် ခ�စ်¤ည်Ì

 မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းနှင့်ပတ်¤က်Î ြျÝ်းကပ်မှုပ³ံစံမျĉိးစ³ံေှိþကရ¤ာ်လည်း ရခမခပင်အရခြအရနများ

နှင့်ပတ်¤က် ဆက်စပ်Î ကူညီရပးောတွင် ဆန်းစစ်အကဲခ�တ်ောတွင်ရ¤ာ်လည်းရကာင်းË လ³ပ်ရဆာင်ရပးရစ

ေန် တိ³က်တွန်းအား ရပး¤ည့်ပ³ံစံ �Ã� မျĉိးစလ³ံးလ³ပ်ရဆာင်Îေရ¤ာ 2OJD 3KRHQL[ အ�ွဲùအစည်းမှ ¤တ်မှတ်

ခ�နǥ်ြျရိ¤ာ မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်း ¬ေိ ာ �Ç�ြ³ �ီးတြ³အစိတ်အပိ³င်းတြ³ခ�င့် ¤တ်မှတ်ြျက်ကိ³ ရ�ာ်ခပ

¤ွားပ¯မည်ÌOL[ 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 2OJD 3KRHQL[ အ�ွဲùအစည်းÐ ¤တ်မှတ်ရ�ာ်ခပြျက်အေ မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းကိ³ �ီးတြ³အတွင်း 

 �Â� ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ော � အစာအ¥ာေကိ³ လ³ံရလာက်စွာစားရ¤ာက်ခြင်းË ကိ³ ်လက်ရလ့ကျင့်ြန်း

ခပĉလ³ပ်ခြင်းË ရေလ³ံရလာက်စွာရ¤ာက်ခြင်းË လ³ံရလာက်စွာ အိပ်စက်ခြင်းË လမ်းရလျှာက်ခြင်းË �³န်းအ¤³ံးခပĉမှု

ရလျာ့ြျခြင်းË ြနåာကိ³ ်အတွက် တိတ်ဆိတ်စွာရအးြျမ်းစွာ အနား ူခြင်းÌ

 �Ã� စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောစိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ော � မိမိကိ³ ်ကိ³ ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ခြင်းË က³ေ³ံးြံ ူခြင်းË အာø³ံ င¯းပ¯းြံစားမှုများကိ³ 

ဆန်းစစ်ခြင်းË မိမိကိ³ ်ကိ³ နားလည်¤ိေှိရအာင်ခပĉလ³ပ်ခြင်းË အရမąးနံǥများခ�င့် စိတ်ရအးြျမ်းမှုလ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË 

ရတး�ီတနားစÝ်ခြင်းË ပ³ံဆွဲခြင်းË ရနရောင်ခြည်�ာတ်ြံ ူခြင်းË ပန်းǪြံများ¤ိ³ð ¤ွားခြင်းË အခပĉ¤ရ�ာရဆာင်

ရ¤ာ တန်�ိ³းေှိ¤ည့် အြျနိ်များ�န်တီးခြင်းË ြံစားြျက်တူË အရတွùအǧကĉံတူ အစ³အ�ွဲùများတွင်ပ¯£င်ကာ �ွင့်

ရခပာခြင်းË အကူအညီရပးခြင်းနှင့် ရတာင်းြံ¤ည့် အရလ့အေရမွးခမĊခြင်းÌ

 �Ä� စိတ်ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ောစိတ်ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ော � ြံစားြျက်များကိ³ အတည်ခပĉရပးခြင်းË မိမိကိ³ ်ကိ³ြျစ်ခြင်းË မိမိ

ကိ³ ်ကိ³�ø³�ာေားခြင်းË ငိ³ခြင်းË လူမှုတေားမျှတမှုဆိ³င်ောကöေပ်များတွင် ပ¯£င်ခြင်းË ေ ်ရမာခြင်းË တစ³ံ

တ«းကိ³ ြျစ်ခမတ်နိ³းရþကာင်း ရခပာဆိ³ခြင်းË ¥ာ¤ကားþကည့်ခြင်းË ကိ³ ်အĂကိĉက်အနှစ်¤က်ဆ³ံးပစÙည်းများ

£ ် ူÎ မိမိကိ³ ်ကိ³�³�်ခပĉခြင်းË ြွင့်လąတ်တတ်ရ¤ာ အရလ့အေရမွးခမĊခြင်းË အိမ်ရမွးတိေစÚာန်ကိ³ ရပွù�က်

ခြင်းË မိမိÐ ရကာင်းမွန်¤ည့် အစိတ်အပိ³င်းများကိ³ ရ�ာ်ေ³တ်ရခပာဆိ³ခြင်းË £¯¤နာေ³ံော အရþကာင်းအောများ

ကိ³ ေှာရ�ွခြင်းÌ 

 �Å�  ³ံþကည်¤က်£င်မှုဆိ³င်ော ³ံþကည်¤က်£င်မှုဆိ³င်ော  � ¤�ာ£နှင့်ေိရတွùခြင်းË မိမိကိ³ ်ကိ³¤³ံး¤ပ်ခြင်း � ³ံþကည်မှုË 

ေှင်¤န်မှုË �£အ�ိပçာ ်များ အစေှိ¤ခ�င့်�Ë မိမိနှင့် ¤က်£င် ³ံþကည်မှုတူောအစ³အ�ွဲùများခ�င့် ပူးရပ¯င်းပ¯£င်

ခြင်းË တေားေိ³င် ခြင်းË ရ ာ�လ³ပ်ခြင်းË ကြ³န်ခြင်းË ¤ီြျင်းဆိ³ခြင်းË �³ေား£တ်ခပĉဆ³ရတာင်းခြင်းË ရနရောင်ခြည်

�ာတ်ြံ ူခြင်းË �ာ¤ာရေးဆောများË လမ်းòąန်¤ူများနှင့် ရတွùဆ³ံခြင်းË လ³ပ်အားရပးအလ³ပ်များတွင် ပ¯£င်

ကာ မိမိ ³ံþကည်မှုများကိ³ အားတတ်¤ရောလ³ပ်ရဆာင်ခြင်းÌ

 �Æ� တကိ³ ်ေည်ပိ³င်းဆိ³င်ောတကိ³ ်ေည်ပိ³င်းဆိ³င်ော � မိမိမှာ မည်¤ူမည်£¯ခ�စ်ရþကာင်း ရလ့လာရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းË �£ကိ³ 

မည်¤ိ³ð အ¤က်ေှင်¤န်လိ³ရþကာင်းရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းË �£ေည်ေɪ ်ြျက်Ë ေည်မှန်းြျက်အစီအစÝ်များြျမှတ်ခြင်းË 

ရေတိ³�ရေေှည် လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရ¤ာ ပန်းတိ³င်များြျမှတ်ခြင်းË �£လမ်းရþကာင်းများကိ³ ြျမှတ် 

ရ�ာ်ရဆာင်ခြင်းË �မိမိကိ³ပတ်£န်းကျင်မှ ပ³ံရ�ာ်ရပး¤ည့်အတွက်� လူမှုပတ်£န်းကျင်တွင် ¤ူင ်ြျင်းများË 

အရပ¯င်းအ¤င်းများË မိတ်ရဆွအြန်းကöကိ³ �ø³တစိ³က်ရ�ာ်ရဆာင်ခြင်းË မိ¤ားစ³ကိ³ အြျနိ်ရပးခြင်းË တတ် 

ကýမ်း¤ည့် အရþကာင်းအောတြ³ြ³ကိ³ ရလ့လာ¤³ံးြျခြင်း �ြျက်ခပĉတ်ခြင်းË �စ်တာတီးခြင်းË ¤ိ³းရမąးေိ³းခြင်းË 

ပန်းြျဆီွဲခြင်း အစေှိ¤ခ�င့်�Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

 �Ç� အတတ်ပညာဆိ³င်ောအတတ်ပညာဆိ³င်ော � မိမိလ³ပ်နိ³င်စွမ်း�တာ£န်များကိ³ စည်းြျမှတ်ခြင်းË အလ³ပ်ြျနိ်ကိ³ စနစ်တကျ

စီမံြနǥ်ြွဲခြင်းË မနိ³င်£န်များကိ³ ခငင်းဆိ³ခြင်းË ပညာေပ်ဆိ³င်ော�အလ³ပ်ဆိ³င်ော�ွံùā�ိĉးတိ³းတက်ရစေန် လမ်းòąန်

Ăကီးþကပ်မှုြံ ူခြင်းË အလ³ပ်နှင့်�£ကိ³ ¥န်ြျက်ညီရအာင်ခပĉခပင်ခြင်းË လ³ပ်ရ�ာ်ကိ³င်�က်များÐ ပံ့ပိ³းကူညီမှု

 ူခြင်းË စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအတွက် အနား ူခြင်းË အ¤က်ရမွး£မ်းရကျာင်းပညာတွင် ရနာက်တဆင့်တက်လှမ်း

ေန် ခပင်ဆင်ခြင်းË မိမိောေူးတိ³းရစေန် လိ³အပ်ရ¤ာ ¤င်တန်းများတက်ရောက်ခြင်းတိ³ðကိ³ ရ �³ ျအရနခ�င့် 

လ³ပ်ရဆာင်နိ³င်ရþကာင်း 2OJD 3KRHQL[ အ�ွဲùအစည်းမှ ရ�ာ်ခပေား¤ည်Ì

 မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်း¤ည် 0+366 3URYLGHU £န်ရဆာင်မှုရပး¤ူများအရနခ�င့်လည်း ကျင့်£တ်

¤�ွ ်လိ³က်နာ ကျင့်¤³ံးေန်လိ³အပ်¤ည်Ì ¤ူများေံ မီးမကူးရပးမီတွင် မိမိÐ မီးစာအရခြအရနË ဆီ�ာတ်ေှိ

မှုအရခြအရနနှင့် ေွန်းလင်းရတာက်ပမှုအရခြအရနကိ³ အစÝ်အāမဲဆန်းစစ်ခြင်းမှာ အကူအညီေ ူ¤ူအတွက်

ကိ³လည်း ေိြိ³က်နာကျင်မှုရလျာ့ပ¯းရစ¤ည်Ì အက ်Î မိမိအရနခ�င့် အကူအညီရပးေန်ေက် မိမိကိ³ ်တိ³င် 

�£အြက်အြဲများကိ³ ေင်ဆိ³င်ရနေပ¯က ရြတíေပ်နားāပီး မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းမှာ ကျင့်£တ်အေ မခ�စ်မ 

ရန လ³ပ်ရဆာင်ေမည့် အောတြ³ခ�စ်¤ည်Ì

 အ� ်ရþကာင့်ဆိ³ရ¤ာ် ကူညီရပးောတွင် မိမိခပÀနာနှင့် ေင်�ွင့်¤ူÐ အြက်အြဲ ရောရေွး¤ွား

တတ်āပီး ¤ူတ�က်¤ားကိ³ ကူညီရပးခြင်းေက် ေိြိ³က်နစ်နာရစရ¤ာ အရတွးများË ဆ³ံးခ�တ်ြျက်များË 

ရကာက်ြျက်ြျမှုများ မပ¯£င်ရစေန်အတွက် မိမိÐအြက်အြဲများË ခပÀနာများË ေှင်¤န်ရနေိ³င်မှုဆိ³င်ောများ 

ကိ³ «းစွာရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်āပီးမှ¤ာ တခြား¤ူကိ³ 0+366 3URYLGHU အရနခ�င့် £န်ရဆာင်မှုရပးေန်လိ³အပ်

¤ည်Ì

အလ³ပ်နှင့်�£¥န်ြျက်ညီေန်ရဆာင်ေɪက်ခြင်းအလ³ပ်နှင့်�£¥န်ြျက်ညီေန်ရဆာင်ေɪက်ခြင်း

 ကူညီရပး¤ူအရနခ�င့် မိမိÐ တာ£န်£တíေားË မိမိÐ လ³ပ်နိ³င်စွမ်းကိ³ အāမဲ¤တိခပĉကာ ရအာင်ခမင်

မှုများကိ³ မိမိကိ³ ်တိ³င်Ë အ�ွဲùတွင်းနှင့် Ăကီးþကပ်¤ူအþကားတွင် ရဆွးရနွးရခပာဆိ³ရပးခြင်းမှာ အေူးလိ³အပ်

¤ည်Ì အ� ်ရþကာင့်ဆိ³ရ¤ာ် ရခမခပင်တွင် အလွန်များခပားရ¤ာ တာ£န်£တíေားများË ေှင်းလင်းခြင်းမေှိရန

ရ¤ာ လိ³အပ်ြျက်များË အဆ³ံးအစမေှိရ¤ာ ကိ³ ်တိ³င်ရခ�ေှင်းရပးÎ မေနိ³င်ရ¤ာ အြက်အြဲများ¤ည် စိတ်

�ိစီးမှုများကိ³ ခ�စ်လာရစāပီး အလ³ပ်Ðရအာင်ခမင်မှုကိ³ ခပန်လည်တိ³င်းတာေန် ြက်ြဲရ¤ာ ခ�စ်စÝ်မှာ တြျနိ်

မ¥³တ် တြျနိ်တွင် ခ�စ်ရပïလာတတ်¤ည်Ì

 တခြားရ¤ာøှုရောင့်မှ þကည့်လျှင် ကူညီရပး¤ူများအရနခ�င့် အပျက်အစီးများË ေိြိ³က်��်ောများË 

ရ¤ဆ³ံးမှုများနှင့် အþကမ်း�က်မှုခ�စ်စÝ်များကဲ¤ိ³ð ဆိ³းေɪားရ¤ာအရခြအရနများကိ³ တိ³က်øိ³က်ခမင်ရတွùေခြင်း

ရ¤ာ်လည်းရကာင်းË ¤ွ ်£ိ³က်Î တဆင့်ြံþကားနာေခြင်းရ¤ာ်လည်းရကာင်းË ေင်�ွင့်¤ူများမှတဆင့် ကူညီ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရပးေင်း နားရောင်ေခြင်းရ¤ာ် လည်းရကာင်း ေိ³အရတွùအǧကĉံများ¤ည် အကူအညီရပး¤ူများ �0+366 

3URYLGHU� ေံ အကျĉိး¤က်ရောက် နိ³င်¤ည်Ì

 ေိ³ðအတွက်ရþကာင့်ရအာက်ရ�ာ်ခပပ¯ အြျက်များကိ³လည်း လ³ပ်ငန်းြွင်အတွင်း လ³ပ်ရဆာင်¤င့်¤ည်Ì

W ¤င်¤ည်  ြင်က ǧကံ့ǧကံ့ြံရခ�ေှင်းနိ³င်ေန် ကူညီခ�စ်ရစြဲ့¤ည့် အောများနှင့် ¤င့်အား စိတ်�ာတ်

ǧကံ့ြိ³င်စွာရနနိ³င်ေန် ခပĉလ³ပ်ရပး¤ည့် အောများကိ³ စÝ်းစားပ¯Ì

W အြျနိ်တိ³ရလးပင်ခ�စ်ရစကာမူ အစာစားေန်Ë အနား ူေန်နှင့် အပန်းရခ�ေန်အတွက် အြျနိ်ရပးပ¯Ì 

�ªပမာအားခ�င့် Â မိနစ်မှ Æ မိနစ်အတွင်း အ¤က်øှုခြင်းË ရလရကာင်းရလ¤နǥ်øှုခြင်းË အာø³ံြံစားမှု

များ ရခပာင်းလဲခြင်းË ¤ီြျင်းနားရောင်ခြင်း�

W ¤င်အလွန်ရခြက³န်လက်ပန်းကျခြင်းမခ�စ်ရစေန် ¤င့်ရလျာ်ရ¤ာ အလ³ပ်ြျနိ်တြ³ခ�စ်ေန် စီမံြနǥ်ြွဲပ¯Ì 

�ªပမာ� အကူအညီရပး¤ူများအြျင်းြျင်းအþကား အလ³ပ်တာ£န်များြွဲရ£လ³ပ်ရဆာင်ခြင်းË ခပင်းေန်

ရ¤ာ အရေးရပï အရခြအရနအဆင့်တွင် အဆိ³င်းများြွဲÎ အလ³ပ်လ³ပ်ခြင်းနှင့် ပ³ံမှန်နားရနြျနိ်များကိ³ 

စီမံရပးပ¯Ì�

W ခ�စ်ေပ်ဆိ³းနှင့် ကပ်ရ�းအရခြအရနတြ³āပီးရနာက်တွင် ခပÀနာေပ်များစွာခ�စ်ရပïလာနိ³င်¤ည်Ì 

ေိ³အြ¯တွင် ¤င့်အရနခ�င့် လူအများÐ အြက်အြဲများË ခပÀနာများအားလ³ံးကိ³ တ«းတည်းË တ�ွဲù

တည်းË မိမိတာ£န် ူော 0+366 အလąာတြ³တည်းခ�င့် ေိရောက်မှုမေှိ¤ည်ကိ³ ရတွùǧကĉံေ¤ည့်အြ¯ 

မိမိကိ³ ်ကိ³  ³ံþကည်မှုနည်းလာခြင်းË ရ�¯¤ေွက်ခြင်းË ရခြက³န်လက်ပမ်းကျခြင်းများ ြံစားလာေ

နိ³င်¤ည်Ì ေိ³ðရþကာင့် မိမိအရနခ�င့် လူအများÐ ခပÀနာေပ်များအားလ³ံးကိ³ ရခ�ေှင်းရပးေန် တာ£န်

မေှိ¤ည်ကိ³ အမှတ်ေပ¯Ì လူအများကိ³ Ïင်းတိ³ð�ာ¤ာ ရစာင့်ရေှာက်နိ³င်ေန်ကိ³¤ာ ¤င့်အရနခ�င့် စီမံ

လ³ပ်ရဆာင်ရပးေန် လိ³အပ်¤ည်Ì �မိမိ တာ£န်¤တ်မှတ်ေား¤ည်ေက် ရကျာ်လွန်ရ¤ာအောများ

ကိ³ £န်ရဆာင်မှုလąဲရခပာင်းရပးခြင်းများ ခပĉလ³ပ်ပ¯�Ì

W အေက်Ë နီကိ³တင်း �ရဆးလိပ်�Ë က�င်း�ာတ် ¤³ံးစွဲခြင်းများကိ³ ရလျှာ့ြျāပီး ဆော£န်òąန်þကားခြင်းမေှိ

ရ¤ာ ရဆး£¯းများ¤³ံးစွဲခြင်းကိ³ ရေှာင်þကÝ်ပ¯Ì

W လ³ပ်ရ�ာ်ကိ³င်�က် ကူညီရပး¤ူများÐ အလ³ပ်လ³ပ်ရဆာင်မှုပ³ံစံများË မိမိÐ အလ³ပ်လ³ပ်ရဆာင်မှုပ³ံစံ

များကိ³ အြျင်းြျင်းအခပန်အလှန်ရလ့လာ¤င် ူÎ အြျင်းြျင်းကူညီရပးနိ³င်မည့် နည်းလမ်းများကိ³ 

ေှာရ�ွပ¯Ì
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W မိတ်ရဆွများË ြျစ်ေြင်ေ¤ူများ �¤ိ³ð� အကူအညီရပးနိ³င်မည်¥³ ¤င် ³ံþကည်ေ¤ူများနှင့် စကားရခပာ

ပ¯Ì �မိမိမှာ တြျနိ်လ³ံးအကူအညီရပးရန¤ူမ¥³တ်�ဲ လိ³အပ်¤ည့်အြျနိ်တြ³တွင် အကူအညီခပန်လည်

ေ ူေန် အမှတ်ေပ¯Ì�

W အလ³ပ်များကိ³ ဆက်လက်ေမ်းရဆာင်နိ³င်ေန်အတွက် အခြား¤ူများကိ³ ရ¤းင ်ရ¤ာ လ³ပ်ရဆာင် 

ြျက်ခ�စ် ရစကာမူ မိမိရပးနိ³င်ြဲ့¤ည့် အကူအညီကိ³ အ¤ိအမှတ်ခပĉရပးပ¯Ì

W မိမိÐ Ăကီးþကပ်ရေးမှĊးË လ³ပ်ရ�ာ်ကိ³င်�က်Ë ¤င် ³ံþကည်စိတ်ြျေ¤ူေံ မိမိÐ လ³ပ်ရဆာင်ြျက်များကိ³ 

�ွင့်¥ ရခပာဆိ³ပ¯Ì

W မိမိေိရောက်စွာ လ³ပ်ရဆာင်ရပးနိ³င်ြဲ့¤ည့်အောများË ရကာင်းရကာင်းမွန်မွန် မလ³ပ်နိ³င်ြဲ့ရ¤ာ အော

များနှင့် ေိ³အရခြအရနတွင် မိမိÐ လ³ပ်နိ³င်ြဲ့ရ¤ာ အတိ³င်းအတာများကိ³ ခပန်လည်စÝ်းစားāပီး လက်ြံ

တတ်ေန် ¤င် ူပ¯Ì

W ခ�စ်နိ³င်လျှင် မိမိÐအလ³ပ်နှင့် မိမိ�£တကိ³ ်ေည်ေှင်¤န်မှုဆိ³င်ော တာ£န်များကိ³ တ�န်ခပန်လည် 

မစတင်မီ စိတ်ရောကိ³ ်ပ¯ အြျနိ်ရပးÎ အနား ူပ¯Ì

 အက ်Î အကူအညီရပးေင်းခ�င့် စိတ်ေဲတွင် အခ�စ်အပျက်များနှင့်ပတ်¤က်Î £မ်းနည်းစောအရတွး

များË အခ�စ်အပျက်ဆိ³းများရþကာင့် အလွန်ရþကာက်ေɪံùရနခြင်းË အလွန်အမင်း£မ်းနည်းရနခြင်းË မအိပ်စက်နိ³င်

ခြင်းË မူး စ်ရစရ¤ာအောများစွဲလမ်းလာပ¯က ကျန်းမာရေးပညာေှင်များË စိတ်ကျန်းမာရေးပညာေှင်များနှင့် 

ရတွùဆ³ံပ¯Ì

 ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့် ြ³အြန်းတွင် အနှစ်ြျĉပ်အားခ�င့်

 မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်း¤ည် 0+366 ပံ့ပိ³းကူညီ¤ူကိ³ ်တိ³င် ကျင့်£တ်¤�ွ ် စနစ်တကျလက်ရတွù

ကျင့်¤³ံးေန် လိ³အပ်¤လိ³Ë အကူအညီလက်ြံ¤ူကိ³လည်း လ³ပ်ရဆာင်ေန် တိ³က်တွန်း¤င့်¤ည့် ကöေပ်

ခ�စ်¤ည်Ì ရော�¯ရ�း� များကိ³ ကာကွ ်ခြင်းË ကိ³င်တွ ်ရခ�ေှင်းခြင်းတိ³ðအတွင် အရခြြံအားခ�င့် လ³ပ် 

ရဆာင်¤င့်ရ¤ာ ကöေပ်ခ�စ်¤ည်Ì �£ရအာင်ခမင်တိ³းတက်မှုများေေှိရစေန်အတွက်လည်း အရေးပ¯¤ည်Ì 

¤ိ³ðရ¤ာ် ရနǥစÝ်နှင့်အမျှ ပ³ံမှန်ခပĉလ³ပ် ခြင်းအားခ�င့် ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရ¤ာ �£ခ�စ်တည်မှုတြ³ကိ³ မိမိကိ³ ်ကိ³

�ø³စိ³က်ခြင်းခ�င့် တည်ရဆာက်နိ³င်¤ည်Ì

W မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းနှင့် ကျန်းမာရေးန ်ပ ်တွင် အ¤³ံး£င်ပ³ံË

W မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်းကိ³ လ³ပ်ရဆာင်ောတွင် ရ �³ ျနားလည်မှုလွဲမှားခြင်းများË
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W လက်ရတွùလ³ပ်ရဆာင်ေမည့် အြျက်များË

W 0+366 ပံ့ပိ³းကူညီရပး¤ူများအတွက် အ�ိကလ³ပ်ရဆာင်¤င့်¤ည့် အရþကာင်းများကိ³ တင်ခပ

ရဆွးရနွး ြဲ့ပ¯¤ည်Ì

 ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ ြ³အြန်းအတွက် ခပန်လည်¤³ံး¤ပ်ေန်ရမးြွန်းများ

W မိမိစိတ်ကိ³ Æ မိနစ်Ë ÂÁ မိနစ်အတွင်း စိတ်¤က်¤ာောေရစရ¤ာ အရþကာင်းအောများကိ³ ခပန်လည်

ဆန်းစစ် ပ¯Ì

W မိမိကိ³ ်ကိ³ �ø³စိ³က်ခြင်း Ç မျĉိးတွင် မည်¤ည့် ကöေပ်မှာ လ³ပ်ရဆာင်ေန် အားနည်းရန¤နည်းÌ

W မိမိြက်ြဲြျနိ်များတွင် မည်¤ည့်အော¤ည် ǧကံ့ǧကံ့ြံနိ³င်စွမ်းေှိရစေန် အရောက်အကူခ�စ်ြဲ့¤နည်းÌ

W ပ�ိပကÖကာလအတွင်း မည်¤ည့်အရþကာင်းအော¤ည် မိမိကိ³ ရမျှာ်လင့်ြျက်နှင့် �£ရေှùဆက်ေန် 

အ�ိပçာ ် များေေှိြဲ့¤နည်းÌ
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

  

  ြ³ စိတ်ရခ�ရလျာ့ရစရ¤ာ ရလ့ကျင့်ြန်းများ¤ည် တ«းြျင်းဆီခ�စ်ရစË အစ³အ�ွဲùနှင့်ခ�စ်ရစ ရတွùဆ³ံ

āပီးြျနိ်တွင် ရနာက်ဆ³ံး Æ မိနစ်မှ ÂÁ မိနစ်အþကား အြျနိ် ူÎ အတူတကွ ရလ့ကျင့်ေန် စီမံရပးေမည်ခ�စ်¤ည်Ì  

ရလ့ကျင့်ြန်း တိ³င်းတွင် အ¤က်øှုရစခြင်းË စိတ်ရအးလက်ရအးလ³ပ်ရဆာင်ရပးေန် အြျနိ်ရပးခြင်းË «းရဆာင်

ရပး¤ူအရနခ�င့် အ¤ံကိ³ တည်āငိမ်စွာË ရအးြျမ်းစွာခ�င့် လ³ပ်ရဆာင်ရပးေန်လိ³အပ်¤ည်Ì

ရလ့ကျင့်ြန်း �Â� ရလ့ကျင့်ြန်း �Â� 

အ¤က်øှုရလ့ကျင့်ြန်းအ¤က်øှုရလ့ကျင့်ြန်း

Å စကÕနǥ်øှု¤ွင်းပ¯Ì

Å စကÕနǥ်ရြတíအ¤က်ရအာင့်ေားပ¯Ì �အဆ³တ်ေဲတွင် ရလများခပည့်¤ွားရစေန် ေိန်းေားပ¯Ì�

Å စကÕနǥ်øှုေ³တ်ပ¯Ì

Å စကÕနǥ်ရြတíနားပ¯Ì

 ေိ³ အ¤က်øှုပ³ံစံကိ³ Æ မိနစ်£န်းကျင်ရေှùမှ လက်ရတွùအတူတကွခပĉလ³ပ်နိ³င်ေန် «းရဆာင်ရပးပ¯Ì

 အ¤က်øှု ရလ့ကျင့်ြန်းရþကာင့် အာø³ံရþကာစနစ်များကိ³ 3DUDV\PSDWKLF 1HUYRXV 6\VWHP အနားေ

¤ည့် အာø³ံရþကာစနစ်ဆီ¤ိ³ð ကူရခပာင်း¤ွားရစ¤ည်Ì ရ¤ွးြ³န်နှုန်းများခြင်းË စိတ်�ိစီးမှုများË စိတ်�ာတ်ကျ

ခြင်းË စိ³းေိမ်ခြင်းË ညအိပ်မရပျာ်ခြင်းË စိတ်��်ောဆိ³င်ောတ³နǥ်ခပန်မှုများË ြနåာကိ³ ်နာကျင်မှုများကိ³ ¤က်¤ာ

ရစ¤ည်ÌO[

ရလ့ကျင့်ြန်း �Ã�ရလ့ကျင့်ြန်း �Ã�

 ြနåာကိ³ ်Ð တင်းအားများ နာကျင်မှုများကိ³ ဆန်းစစ်ခြင်းÌ �%RG\ 6FDQ 7HFKQLTXH�

 စိတ်�ိစီးမှုရþကာင့် «းရြ¯င်းမှ ရခြရောက်အေိတွင် ခ�စ်ရပïရနရ¤ာ တင်းအားများË နာကျÝ်ရန¤ည့် 

ရနောများကိ³ ဆန်းစစ်þကည့်øှုခြင်းခ�စ်¤ည်Ì

W ြနåာကိ³ ်ကိ³ ¤က်ရ¤ာင့်¤က်¤ာခ�စ်ရအာင် ေိ³င်Ë လှဲရလျာင်းတာခ�စ်ခ�စ် ရခပာင်းလဲရပးပ¯Ì 
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

W �ီရလ့ကျင့်ြန်းေဲù «းတည်ြျက်က ြနåာကိ³ ်ေဲù တ³နǥ်ခပန်ြျက်ရတွကိ³ နားလည်�ိ³ðË လက်ေှိအရခြအရန

ကိ³ နားလည်�ိ³ð«းတည်ပ¯Ì

W မျက်လ³ံးမှိတ်ေားရပးပ¯Ì

W အ¤က်ကိ³ øှု¤ွင်းøှုေ³တ်လ³ပ်ရပးပ¯Ë ရခြရောက်ကရနရြ¯င်းအေိ အရþကာများကိ³ ရခ�ရလျာ့ေား

āပီးÌ 

W ပူË ရအးË နာကျင်အစေှိ¤ခ�င့် ြံစားေ¤မျှကိ³ နားလည် လက်ြံရပးပ¯Ì

W ရြ¯င်းË မျက်နှာË ပြ³ံးË ရနာက်ရကျာË ေင်�တ်Ë လက်ရမာင်းမှ လက်ရြျာင်းေိပ်�ျားများအေိË £မ်း�ိ³က်Ë 

ြ¯းË ရပ¯င်ေင်းမှ ရခြရြျာင်းေိပ်�ျားများအေိÌ

W ြံစားြျက်များကိ³ အာø³ံစိ³က်ရပးပ¯Ì မရ£�န်�ဲ အေှိအတိ³င်းရလးကိ³ လက်ြံရပးပ¯Ì

W တခ�ည်းခ�ည်းြျင်း မျက်လ³ံး�ွင့်ရပးပ¯ÌO[L  

ရလ့ကျင့်ြန်း �Ä� ရလ့ကျင့်ြန်း �Ä� 

 အာø³ံင¯းပ¯းြံစားမှုကိ³ ပစÙĉပçန်တွင် တည်ေှိရနခြင်း �� 6HQVH JURXQGLQJ i 0LQGIXOQHVV WHFKQLTXH�

W ခမင်ေ¤ည့်အော Æ မျĉိးÌ �ပစÙည်းË အရောင်Ë ပ³ံပန်း¤öာန်များ�

W အေိအရတွùအော Å မျĉိးÌ �þကမ်းË မာË ရပျာ့Ë ရြျာမွတ်စ¤ခ�င့်�

W အ¤ံ Ä မျĉိးÌ �ရလတိ³း¤ံË စကားရခပာ¤ံË အော£တîĉပစÙည်းများအ¤ံ�

W အနံǥ Ã မျĉိးÌ �ခမက်ြင်းနံǥË ရလ¤င်းနံǥË အြန်းတွင်း အနံǥ�

W အေ¤ာ Â မျĉိးÌ �မိမိစားြျင်¤ည့် အေ¤ာတမျĉိးË ရတွးလိ³က်ø³ံခ�င့် ¤ွားေည် ိ³ရစ¤ည့် အေိ

လ³ပ်ရဆာင်ရပးပ¯�O[LL  
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရလ့ကျင့်ြန်း �Å� ရလ့ကျင့်ြန်း �Å� 

ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံရ¤ာရနောကိ³ စိတ်ကူးပ³ံရ�ာ်ခြင်းÌ �6DIH 3ODFH ,PDJHU\ ([HUFLVH�ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံရ¤ာရနောကိ³ စိတ်ကူးပ³ံရ�ာ်ခြင်းÌ �6DIH 3ODFH ,PDJHU\ ([HUFLVH�

W အ¤က်ကိ³ ခ�ည်းခ�ည်းြျင်းစီ øှု¤ွင်းøှုေ³တ်လ³ပ်ရပးပ¯Ì

W မိမိ ¤က်¤ာ¤လိ³ ေိ³င်ရနနိ³င်Ë လှဲရနနိ³င်ပ¯တ ်Ì

W အာø³ံရþကာများကိ³ ရခ�ရလျာ့ေားရပးပ¯Ì

W မိမိ အရနခ�င့် ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံောကိ³ ရနောကိ³ စိတ်ကူးပ³ံရ�ာ်ရပးပ¯Ì 

W မိမိ ရောက်ြဲ့�ူးရ¤ာရနောË ¤ွားြဲ့�ူးရ¤ာရနောË ရောက်ြျင်ရ¤ာရနောကိ³ စိတ်ကူးပ³ံရ�ာ်ရပးပ¯Ì

W ခမင်ေရ¤ာအောများË �ရအးြျမ်းရစရ¤ာ ခမင်ကွင်းများကိ³ ဆန်းစစ်ရပးပ¯Ì ပ³ံရ�ာ်ရပးပ¯�

W þကားေရ¤ာအ¤ံများ �ရအးြျမ်းရစ¤ာအ¤ံများË စိတ်ရကျနပ်ရစရ¤ာအ¤ံများကိ³ ပ³ံရ�ာ်ရပးပ¯�

W Ăကိĉက်နှစ်¤က်ရ¤ာ အနံǥများ �စိတ်ကိ³ ရအးြျမ်းရစရ¤ာ အနံǥများË စိတ်ကိ³ ရခပာင်းလဲရစရ¤ာအနံǥ

များကိ³ ေည့်¤ွင်းရပးပ¯�

W ကိ³ ်လက်လှုပ်ေှားမှုပ³ံစံများ �စိတ်ကျÝ်းþကပ်မှုမေှိ�ဲ လွတ်လပ်စွာ¤ွားလာရနေိ³င်နိ³င်¤ည့် ပ³ံစံမျĉိး

ခ�စ်ရစေန် စိတ်ကူးရပးပ¯�

W ေိ³စိတ်ကူးေားရ¤ာ ရနောÐ ော¤ီªတ³အပူြျနိ် �မိမိနှစ်¤က်¤ည့် ပ³ံစံမျĉိးခ�စ်ရအာင်ရခပာင်းလဲရပး

ပ¯�

W ေိ³ရနောကိ³ ¬ေိ ာ¤တ်မှတ်ပိ³င်းခြားပ¯Ì �အိမ်တလ³ံးစာË Â¬က စ¤ခ�င့် ရ�းကင်းလ³ံǪြĉံရစေန် 

Ǫြံစည်းøိ³း လိ³အပ်ပ¯က ေည့်¤ွင်းရပးပ¯�

W မိမိ ြျစ်ြင်ေ¤ူများကိ³ ေိ³ရနော¤ိ³ð ရြïရပးပ¯Ì အက ်Î တ«းတည်းရနြျင်ေင်လည်း တ«းတည်း 

ရနရပးပ¯Ì

W ေိ³ရနောရလးကိ³ ¤ရကċတခ�င့် ခ�စ်ရစË စကားလ³ံးခ�င့် ခ�စ်ရစË နာမည်ခ�င့်ခ�စ်ရစ အမည်ရပးရပးပ¯Ì

W လက်ေှိရနော¤ိ³ðခပန်လည်ရောက်လာရစေန် မျက်လ³ံး�ွင့်ရပးပ¯Ì အနီးအနားတွင် ေှိရနရ¤ာ အောများ

ကိ³ ကိ³င်တွ ်ေိရတွùခြင်းË မျက်စိခ�င့် ခမင်ေရ¤ာအောများကိ³ þကည့်ခြင်းများခပĉလ³ပ်ရပးပ¯ÌO[LLL   
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

ရလ့ကျင့်ြန်း �Æ� ရလ့ကျင့်ြန်း �Æ� 

လူမှုရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေးေှာရ�ွရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းÌလူမှုရပ¯င်း¤င်းဆက်ဆံရေးေှာရ�ွရ�ာ်ေ³တ်ခြင်းÌ

ရလ့ကျင့်ြန်း �Ç� ရလ့ကျင့်ြန်း �Ç� 

စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောအတွက် ရနǥစÝ်နှင့်အမျှခပĉလ³ပ်ေမည့် %$&( �ိ³င် ာေOီ[LY   

တနလċာ အ�ċ¯ �³�å¥ူး þကာ¤ပရတး ရ¤ာþကာ စရန တန�ċရနွ

ြနåာကိ³ ်လိ³အပ် 

ြျက်များ �%RG\�

ရအာင်ခမင်မှုများ 

(Achievement)

လူမှုပတ်£န်းကျင်

အြျတိ်အဆက် 

(Connection)

ရပျာ်ရမွùရ¤ာအော

များလ³ပ်ရဆာင်ခြင်း 

�(QMR\�
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

      ရလ့ကျင့်ြန်း �È� ရလ့ကျင့်ြန်း �È� 

မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်း စက်£န်း � �6HOI�FDUH :KHHO�မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်း စက်£န်း � �6HOI�FDUH :KHHO�
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

Acute Stress Disorder � ကာလတိ³စိတ်�ိစီးမှုရ£�နာÌ

$EQRUPDO %HKDYLRUV 
� ပ³ံမှန်မ¥³တ်ရ¤ာ� ¤ာမာန်နှင့်ကွဲခပားရ¤ာ 

အခပĉအမူများÌ

$GYHUVH &KLOGKRRG ([SHULHQFHV �$&(V� 
� င ်�£တွင် ǧကĉံရတွùေရ¤ာ ဆိ³းေɪားခပင်းေန်¤ည့် 

အရတွùအǧကĉံများÌ

$Q[LHW\ � စိ³းေိမ်မှုလွန်ကဲရ¤ာ ရ£�နာÌ

Burnout � မီးစာက³န်ပင်ပန်းနွမ်းန ်ခြင်းÌ

Coping Skills   � ရခ�ေှင်းကိ³င်တွ ်မှုစွမ်းေည်များÌ

Cumulative Stress 
� အြျနိ်þကာခမင့်စွာ တစတစြံစားရနရ¤ာ စိတ်�ိစီး

မှုÌ

(\H 0RYHPHQW 'HVHQVLWL]DWLRQ DQG 

5HSURFHVVLQJ 7KHUDS\ �(0'5�

� မျက်£န်းရေɪùလျားမှုË အာø³ံြံစားမှုရလျာ့ြျခြင်းနှင့် «း 

ရနှာက်ရဆာင်ေɪက်မှုခပန်လည်ခပĉခပင်ရပး¤ည့် စိတ်က³

ေ³ံးÌ

(PRWLRQDO � စိတ်ြံစားြျက်ပိ³င်းဆိ³င်ောÌ

(PRWLRQ 5HJXODWLRQ � စိတ်ြံစားြျက်များကိ³ ေိန်းညćိရပးခြင်းÌ

(PSDWK\  � စိတ်ေပ်ြံစားခြင်းÌ

([SRVXUH WKHUDS\ �  ေင်ဆိ³င်ေိရတွùရစရ¤ာက³ေ³ံးÌ

Depression � စိတ်ကျရ£�နာ

Distress   � စိတ်�³ကÖÌ

Disorder   � စိတ်ရ£�နာÌ

GLOSSARY OF TERMS
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စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးရောက်ပံ့မှု အရခြြံလက်စွဲ

General Adaptation Syndrome 
� ရ �³ ျအလိ³က်¤င့် ရခပာင်းလဲတတ်ရ¤ာလကÖ 

�ာစ³Ì

Guilt � အခပစ်စွဲစိတ်Ì

Grief  � ပူရဆွးခြင်းÌ

Hyperarousal � နိ³းþကားရနခြင်းÌ 

Intense Stress � ခပင်းေန်ရ¤ာစိတ်�ိစီးမှုÌ

Negative emotions � အခပĉ¤ရ�ာမရဆာင်ရ¤ာ ြံစားြျက်များÌ

Mental Health � စိတ်ကျန်းမာရေးÌ

Mental Illness � စိတ်နာမကျန်းခ�စ်မှုÌ

Mindfulness � ပစÙပçĉန်တွင်တည်ေှိရနခြင်းÌ

Perception i အာø³ံ¤ိမှုÌ

Physical � ø³ပ်ပိ³င်းဆိ³င်ောÌ

Post Traumatic Stress Disorder � စိတ်��်ောခ�စ်ေပ်လွန်စိတ်�ိစီးမှုရ£�နာ

Professional  � အတတ်ပညာဆိ³င်ော

Psychological � စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောÌ

3V\FKRORJLFDO )LUVW $LG � စိတ်ပိ³င်းဆိ³င်ောကန«းကူညီရစာင့်ရေှာက်မှုÌ

Psychosocial � စိတ်လူမှုဆက်ဆံရေးÌ

Trauma � စိတ်��်ောÌ

7UDXPD�)RFXVHG &RJQLWLYH %HKDYLRXUDO 

7KHUDS\ �7)�&%7�

� စိတ်��်ောေြဲ့¤ည့် အခ�စ်အပျက်များနှင့် 

ဆက်နွ ်¤ည့် အ¤ိအခမင်Ë ြံစားြျက်များနှင့် 

အခပĉအမူများရခပာင်းလဲရပး¤ည့် စိတ်က³ေ³ံးÌ
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Negative emotions � အခပĉ¤ရ�ာမရဆာင်ရ¤ာ စိတ်ြံစားြျက်များÌ

6HOI�FDUH   � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³စိ³က်ခြင်းÌ

6HOI�FRPSDVVLRQ � မိမိကိ³ ်ကိ³�ø³�ာေားခြင်းÌ

6HOI�LPDJH  � အတíပ³ံေိပ်Ì

Supervision � လမ်းòąန်Ăကီးþကပ်မှုြံ ူခြင်းÌ

Spiritual �  ³ံþကည်¤က်£င်မှုပိ³င်းဆိ³င်ောÌ

9LFDULRXV 7UDXPD � တဆင့်ြံစိတ်��်ောÌ

:HOOEHLQJ � ကျန်းမာရပျာ်ေɫင်ရေးÌ
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