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သင်ခနး်စာအစီအစဥ်



မာတိကာ

2

        ေနာက်ခံအေကာင်းအရာ

၇         ကျေနာ်တိုံ့ ဒီကုိဘယ်လိေုရာက်လာတာလဲ

၁၀        ဒဤသင်ခနး်စာများ ကုိ မည်သိုံ့ အသုံးြပုမှာလဲ

၁၁       သင်တနး်ဆရာများနှင့် မိတ်ဆက်

၁၃       လမ်းညနွစ်ာအပ်ုေရးသားသူများ

      သင်ခနး်စာအစီအစဥ်

၁၄       သင်ခနး်စာ (၁) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာြခင်းနှင့် မတည်ငိမ်မှုများ၏ 
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ေနာက်ခံအေကာင်းအရာ
၂၀၂၁ ခုနှစ် ေဖေဖာ်ဝါရီလ (၁) ရက်ေန၌့ စစ်အာဏာသိမ်းမှုနှင့်ြမနမ်ာနိင်ုငံကံုေတတွေ့လိက်ုရသည်။ ေနာက်ပုိင်း 

လများတင်ွ အကမ်းဖက်မှုသည် တစ်နိင်ုငံလံးုကုိ ဝါးမျ ို၍ ြမနမ်ာစစ်တပ်၏ အကမ်းဖက်မှုများကုိ 

ရင်ဆုိင်ကံုေတတွေ့ရသူ ကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များအပါအဝင် ေနရပ်မှစွန ့ခွ်ာ တိမ်းေရှာင်ရသူအေရအတက်ွ ၅ 

သိနး်နးီပါးအထိ အလျင်အြမန ် တိးုပွားလာခ့ဲသည် (Myanmar Country Office, Humanitarian Situation 

Report No. 2, March 31, 2022)။ မကာေသးမီက ကိနး်ဂဏနး်များအရ 

အကမ်းဖက်မှုနှင့်အတင်းအကပ်ဖယ်ရှားမှုများမှာ ြမင့်တက်ေနဆဲြဖစ်ပီး တစ်နှစ်ခန ့ ် အကာ ၂၀၂၂ ခုနှစ် 

ဧပီလ၌ မိမိတိုံ့၏ေနအိမ်များမှထွက်ေြပးတိမ်းေရှာင်ရသူေပါင်း ၉ သိနး်နးီပါးရိှလာသည့် အနက် 

တစ်သိနး်ခဲွခန ့မှ်ာ ကေလးငယ်များြဖစ်သည် (Save the Children, 2022) (Frontier, April 2022)။ အဆုိပါ 

ကေလးငယ်များ၏ ခန ့မှ်နး်ေြခ ၃၇ ရာခုိင်နှုနး်ခန ့မှ်ာ အစာေရစာငတ်မွတ်မှု၊ နာမကျနး်ြဖစ်မှုနှင့် 

ညင်ှးပနး်နှပ်ိစက်မှုတိုံ့ ကုိ ခံနိင်ုရည် အားနည်းပါးစွာြဖင့် ေနထုိင်ကရသူများြဖစ်သည် (Save the Children, Jan. 

28, 2022)။ “ကေလးငယ်များအေနနဲ ့ ပဋိပက္ခရဲ့ဒဏ်ခံေနရတာကုိ ကျွနမ်တိုံ့ေနာက်တစ်ဖနြ်မင်ေနရပါတယ်။ လနွခ့ဲ်တဲနှ့စ် 
အတင်ွးမှာပဲ ြမနမ်ာနိင်ုငံတစ်ဝနး် တနုလ်ှုပ်ေချာက်ချားစရာ ကေလးငယ်ေပါင်းတစ်သိနး်ခဲွေလာက် အိးုမ့ဲအိမ်မ့ဲ 
ြဖစ်သွားခ့ဲပါတယ်။ အဲဒီ ကေလးငယ်တစ်သိနး်ခဲွဟာ သူတိုံ့ ရဲ့သူငယ်ချင်းေတ၊ွ ေကျာင်းေတ၊ွ အိမ်ေတနွဲ ့ တစ်ကဲွ 
တစ်ြပားစီြဖစ်ေနကပါပီ။ ေရွးချယ်စရာမရိှေတာလိ့ုံ့  ကေလးေတနွဲ ့ သူတိုံ့ ရဲ့ မိသားစုေတ ွ ဟာ 
ထွက်ေြပးခ့ဲရတာပါ။ သူတိုံ့ေတေွတာထဲကုိ မြဖစ်မေနသွားေရာက်ပုနး်ေအာင်းပီး အလနွဆုိ်းရွားလှတဲ ့
အေြခအေနေတနွဲ ့ ေနထုိင်ေနရ တာကုိ ကျွနမ်တိုံ့  ေတတွေ့ ြမင်ေနရပါတယ်။”
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- အင်ဂါအက်ရှင်း၊ 

အမှုေဆာင်အရာရိှချုပ် ၊ Save 

the Children International

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရသူ ၉၀၀,၀၀၀ နးီပါအြပင် စစ်တပ်၏ ရက်စက်ကမ်းကုတ်ေကာင် ့

လေူပါင်းေသာင်းနှင့်ချ၍ီ အိန္ဒယိနိင်ုငံနှင့် ထုိင်းနိင်ုငံများသိုံ့  ထွက်ေြပးခ့ဲရသည်။ ၁၉၈၀ ခုနှစ်များနှင့် ၁၉၉၀ 

ခုနှစ် များဆီက ြမနမ်ာနိင်ုငံမှ လှုိင်းလံးုသဖွယ် ေရွှ့ေြပာင်းဝင်ေရာက်လာသူများနှင့် ကဲွြပားစွာပင် အိန္ဒယိနှင့် 

ထုိင်း နှစ်နိင်ုငံလံးုသည် ဒကု္ခသည်များကုိ လက်ခံလိြုခင်း မရိှကေသာေကာင် ့ ၎င်းတိုံ့ မှာ ဥပေဒေကာင်းအရ 

မတင်မကျ အေနအထားြဖင့် နယ်စပ် ြဖတ်ေကျာ်ေရာက်ရိှလာပီး အေြခခံရုပ်ပုိင်း၊ စိတ်ပုိင်းလိအုပ်ချက်အတက်ွ 

မိသားစုနှင့်မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်း များအေပါ် မီှခုိေနရသူများ ြဖစ်သွားကသည်။

ြမနမ်ာနိင်ုငံ၏လသူားချင်းစာနာမှုအေြခအေနနှင့်ပတ်သက်၍  Unicef,  2022 March Report  မှရရိှေသာ ၂၀၂၂ ခုနှစ် မတ်လ 

ကိနး်ဂဏနး်များ

https://www.unicef.org/media/118471/file/Myanmar-Humanitarian-SitRep-No2-31-March-2022.pdf
https://www.unicef.org/media/118471/file/Myanmar-Humanitarian-SitRep-No2-31-March-2022.pdf
https://www.frontiermyanmar.net/en/an-entire-generation-at-risk-myanmars-children-traumatised-after-a-year-of-violence/
https://reliefweb.int/report/myanmar/violence-intensifies-myanmar-least-150000-children-forced-their-homes-year-military
https://reliefweb.int/report/myanmar/violence-intensifies-myanmar-least-150000-children-forced-their-homes-year-military
https://www.unicef.org/media/118471/file/Myanmar-Humanitarian-SitRep-No2-31-March-2022.pdf
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ဆရာဆရာမများအပါအဝင် အေလျှာမ့ေပးေသာြပည်သူ့ဝနထ်မ်းများ၏အာဏာဖီဆနေ်ရးလှုပ်ရှားမှု (CDM) ကုိ 

ဗဟိြုပု၍ ြပည်သူအေပါင်းက စစ်အာဏာသိမ်းမှုကုိ တစ်နိင်ုငံလံးု တစ်ခဲနက် တံုံ့ ြပနခ့ဲ်ကသည်။ 

ဤလှုပ်ရှားမှုတိုံ့အြပင် လံြုခံုမှုမရိှေတာြ့ခင်းေကာင့် သမားရုိးကျ အစုိးရ ပညာေရးစနစ် ရပ်ဆုိင်းခ့ဲပါသည်။ 

ယင်းေနရာ၌ ြပင်ပ ပညာေရးအဖတွေ့ဲအစည်းများ၊ အချုိ့ေသာ CDM ဆရာဆရာမများဦးေဆာင်သည့် 

ပညာေ◌ရးဝနေ်ဆာင်မှုများ ေပါ်ထွနး်လာခ့ဲသည်။ အေမရိကန ် ငိမ်းချမ်းေရးအင်စတီကျု (USIP) နှင့် 

အကန ့အ်သတ်မထား မျ ိုးဆက် (NLG) တိုံ့  ပူးေပါင်း၍ CDM ဆရာဆရာများ၊ မိဘများနှင့်ြပုစု ေစာင့်ေရှာက် 

သူများအသုံးချနိင်ုမည့် ပဋိပက္ခ သိုံ့ မဟတ်ု ေနရပ်စွန်ခွ့ာရမှုေကာင် ့ ထိခုိက်ခံစားရေသာ 

အန္တရာယ်ကျေရာက်လယ်ွ၊ ထိခုိက်လယ်ွသည့် ကေလးငယ်များနှင့် လငူယ်များအတက်ွ ပညာေရး 

သင်ေထာက်ကူ သင်ခနး်စာများ ေရးဆဲွခ့ဲသည်။ 

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာ တိမ်းေရှာင်လာေသာ ကေလးငယ်များသည် ေလေကာင်းတိက်ုခုိက်မှုများနှင့် 

လက်နက်ကီးပစ်ခတ်မှု များေကာင့် အထိတ်တလန ့ြ်ဖစ်ေနသလိ ု အမဲစုိးရိမ်ေကာက်ရွ့ံစိတ်ြဖင့်ေနထုိင် 

ကရသည်။ ဇနန်ဝါရီလထုတ် Unicef အစီရင်ခံစာ၌ ကေလးငယ်ဦးေရ ၁၀၀ အသက်ဆုံးရှု ံးခ့ဲရေကာင်း 

ဝမ်းနည်းဖွယ် ေဖာ်ြပထားပါသည်။ အသက်ရှင်သနန်ိင်ုေရး ရုနး်ကနေ်နရေသာ မိဘများအေနြဖင့်လည်း 

မိမိတိုံ့သားသမီးများ၏ စိတ်ကျနး်မာေရးအတက်ွ ကူညီေဖးမမှုမြပုနိင်ုကပါ။ “An entire generation at risk: 

Myanmar’s children traumatised after a year of violence” ဟေူသာ ေခါင်းစဉ်ြဖင့် Frontier 

ေဆာင်းပါးတစ်ပုဒ်၌ ဆုိးရွားလှေသာ အေြခအေနများကုိ ထုတ်ေဖာ်ေရးသားထား သည် (Frontier, April 2022)။

သုေတသီ ေကျာ်ဇင်ခုိင် [et al.,(pending publication) 2022] ၏ ေလလ့ာေရးသား ချက်မှာ “ ၂၀၂၁ ခုနှစ် 

ေဖေဖာ်ဝါရီလ ၁ ရက် စစ်အာဏာသိမ်းချနိက်တည်းကပင် ဆန ့က်ျင်ဆန္ဒြပပဲွများ၌ ြမနမ်ာ နိင်ုငံတစ်ဝှမ်းမှ 

လငူယ်များပါဝင်ခ့ဲကသည်။ လမူျ ိူ းေရးကုိယ်ပုိင်လက္ခဏာများလည်း ပုိ၍ေရှ့တနး် ေရာက်လာရာ အထူးသြဖင့် 

ပုိမုိငယ်ရွယ်ေသာမျ ိုးဆက် (Gen Z) အကား၌ြဖစ်ပီး နိင်ုငံကုိြပနလ်ည် တည်ေဆာက်လိေုသာ 

ြပင်းြပသည့်စိတ်ဆန္ဒတစ်ခုရိှေနကပါသည်” ဟ၍ူြဖစ်သည်။

ဤစီမံချက်အေနြဖင့် ြမနမ်ာနုိင်ငံအတွင်း ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းောင်ရမှုနှင့်အကမ်းဖက်မှုဒဏ် ခံစား 

ရေသာ ြပညသူ်များအတွက် အထူးသြဖင့် ကေလးငယ်များ/လငူယ်များနှင့် ၎င်းတို့ကုိြပုစု 

ေစာင့်ောက် သူများအတွက် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာအေထာက်အကူြပုသည့အ်ရာများ ပ့ံပုိးနုိင်ရန ်

ရညရွ်ယ်ထားသည။် 

https://www.frontiermyanmar.net/en/an-entire-generation-at-risk-myanmars-children-traumatised-after-a-year-of-violence/
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အထူးသြဖင့် ကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များသည် ေနရပ်မှတိမ်းေရှာင်ထွက်ေြပးရြခင်း၊ ဆူပူအံကြခင်းနှင့် 

အကမ်းဖက်မှုတိုံ့ ကုိေတတွေ့ ကံုရြခင်းတိုံ့ေကာင့် ထိခုိက်မည့်အန္တရာယ်ရိှေနပါသည်။ ေနရပ်မှအတင်းအကျပ် 

ဖယ်ရှားခံခ့ဲရေသာ၊ ပဋိပက္ခဒဏ်ခံစားခ့ဲရေသာ ကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များအေနြဖင့် အလနွေ်ကာက်ရွ့ံ 

ထိတ်လန ့စ်ရာ၊ နာကျင်ေကကဲွစရာအြဖစ်အပျက်များကုိ မျက်ဝါးထင်ထင်ေတတွေ့ခ့ဲ သိုံ့ မဟတ်ု ကုိယ်တိင်ု 

ေတတွေ့ ကံုခံစားခ့ဲကရသည်။ ေနရပ်မှစွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာခ့ဲရေသာ ကေလးငယ်တစ်ဦး/ လငူယ်တစ်ဦး၏ 

ဘ၀မှာ အလနွပ်င် ေသချာေရရာမှုမရိှပါ။ စိတ်ဖိစီးမှု ြမင့်မားသည့်အေြခအေန၌ ေနထုိင်ရေသာ 

ကေလးငယ်များ အဖိုံ့   စုိးရိမ်ပူပနမ်ှု၊ စိတ်ဓာတ်ကျဆင်းမှု၊ ထိခုိက်မှုေနာက်ပုိင်းစိတ်ဖိစီးမှု ေဝဒနာ (PTSD) ၊ 

မိမိကုိယ်ကုိအန္တရာယ် ြပုမှုနှင့် ေသေကာင်းကံစည်ရန ် အေတးွဝင်လာမှုအြပင် စိတ်ခံစားချက် အစွနး်ေရာက် 

မတည်မငိမ်ြဖစ်မှုများ အပါအဝင် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ အကျပ်အတဥ်းများ ေပါ်ေပါက်လာမှုကုိ 

နိင်ုရနန်ည်းပါးကသည်။

ကေလးငယ်များ ေကာင်းမွနစွ်ာ ရှင်သနကီးထွား ဖံွဖိုးတိးုတက်ေစရန ် ချစ်ြခင်းေမတ္တ ာ၊ ဂရုစုိက် 

ေစာင့်ေရှာက်မှု၊ လံြုခံုမှု၊ ေနစ့ဥ်ဘဝတင်ွ ပုံမှနလ်ှုပ်ရှားေနမှု နှင့် သက်ေသာင့်သက်သာရိှမှု တိုံ့ လိအုပ်ေကာင်း 

ကျွနိပ်ုတိုံ့  သိပါသည်။ အဆုိပါအချက်များ ကာလအတနကာ ေပျာက်ဆုံးပျက်စီးသွားသည့်အခါ ၎င်းတိုံ့၏ 

ကုိယ်၊စိတ်နှစ်ပါး အေပါ်  ဘ၀တစ်သက်တာလံးု ထိခုိက်သက်ေရာက်မှုများ ရိှလာကသည်။ ကပ်ေဘးကာလ 

ေနာက်ခံအေကာင်းအရာများနှင့် ေတတွေ့ ကံုရ ေသာကေလးငယ်များစွာတင်ွ ထုိသိုံ့ ေသာ အေြခအေနများ 

ေလျာန့ည်း  ေပျာက်ဆုံးကုနကသည် (Mansur 2021) ။

စိတ်ဖိစီးေစေသာေဟာမု်နး်များ၊ ေကာတီ်ဆုိးများနှင့်အက်ဒရီနာလင်းများ ေတာက်ေလျှာက်ထွက်လာမှု နှင့် အတူ 

စိတ်ဒဏ်ရာရမှုက ရုပ်ပုိင်း၊ ခံစားချက်ပုိင်းနှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးတို့ကုိ ထိခုိက်လာေစပါ သည။်
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“ဒါက ရုပ်ခန္ဓာက ေနရပ်စွန ့ခွ်ာလိက်ုရတာ  ဒါမှမဟတ်ု အကမ်းဖက်မှုက ရုပ်ခန္ဓာကုိ ထိခုိက်ေစတာဆုိရင် 

စိတ်ကုိလဲ ထိခုိက်ေစသလိ ု အာရုံေကာများကုိလဲ သက်ေရာက်ေစပါတယ်

- ဆမီရာရီဖူဘာရာ

စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာအထူးကျွမ်းကျင်သူ

ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအတွက် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ အေထာက်အကူေပးရနလ်ိအုပ်သည့ ် အေရးကီး 

လမ်းညွှနခ်ျက်ကုိ ပညာေပးသူများနှင့်ြပုစုေစာင့်ောက်သူများအားရေစြခင်းြဖင့် ကျွနု်ပ်တို့ 

လူ့အသုိင်းအဝုိင်း အတွင်း ကေလးငယ်များ/လငူယ်များ၏ စိတ်ကျနး်မာေရး၊ ရုပ်ကျနး်မာေရး၊ ခံနုိင်ရညနှ်င့် 

ဘက်စုံကာယစိတ္တ  သုခနှစ်ြဖာြမှင့်တင်ေပးနုိင်ရန ်ကျွနု်ပ်တို့ ရညရွ်ယ်ချက်ကီးစွာထားသည။်

စိတ်ကျနး်မာေရး သိုံ့ မဟတ်ု စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာအေထာက်အကူေပးမှုအယူအဆသည် ြမနမ်ာနိင်ုငံရိှ 

အရွယ်ေရာက်ပီးသူ အေတာ်များများအတက်ွ အသစ်အဆနး်ြဖစ်နိင်ုသည်။ ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များ 

၎င်းတိုံ့အစွမ်းအစရိှသေလာက်တိးုတက်ြမင့်မားလာချနိ ်၎င်းတိုံ့ ကုိ အေထာက်အကူေပးမည့် မုချအသုံးဝင်ေသာ 

နည်းလမ်းများကုိ   အနွလိ်င်ုးအထူးြပုစီးရီးများမှတစ်ဆင့် ပညာေပးသူများနှင့် 

ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများသိုံ့ ေပးအပ်နိင်ုေရး ဤကုစားေပးမှုကနဦးလပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ စီစဉ်ေရးဆဲွ 

ထားသည်။
ဤကနဦးလပ်ုေဆာင်ချက်များသည်

∙ အကမ်းဖက်မှုများ၊ မတည်ငိမ်မှုနှင့် လံြုခံုမှုမရိှြခင်းတိုံ့ ကုိခံစားခ့ဲရေသာ ကေလးငယ်များနှင့် လငူယ်များ 

အေပါ်  ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရြခင်းနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာရြခင်းတိုံ့၏အကျ ိုးသက်ေရာက်မှု များကုိ ဆရာ 

ဆရာမများနှင့်ပညာေပးသူများ နားလည်သေဘာေပါက်ေကာင်းေသချာေစရန၊် 

∙ ကပ်ေဘးအကျပ်အတည်းများေကာင့်ထိခုိက်နစ်နာရေသာ ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအတက်ွ 

အကာအကွယ်၊ ေစာင့်ေရှာက်မှုနှင့်ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်မှုရိှေရးကွနရ်က်ပုိမုိအားေကာင်းလာေစရနနှ်င့်ကပ် 

ေဘးအကျပ်အတည်းများ၏ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာသက်ေရာက်မှုများေြပေလျာေ့အာင်ေဆာင်ရွက်ရာ၌ 

ထိေရာက်မှုပုိရိှေစမည့် အေရးကီးေသာ၊ ဦးတည်ချက်ထားရိှေသာကုစားမှုအေလအ့ကျင့်များ ပ့ံပုိး 

ေပးြခင်းမှတစ်ဆင့် ပညာေပးသူများ၏စွမ်းရည်နှင့် ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများ၏ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်မှု ပုိမုိ 

တိးုတက်လာေစရန ်ရည်ရွယ်ထားသည်။

“ကေလးငယ်တစ်ဦးဟာ အချနိခ်ဏေလးအတင်ွးမှာပဲ အချစ်ခံလာရမယ်၊ အေြခအေနသစ်နဲ ့ 
အသားကျလာမယ်၊ လိလိုလုားလားရိှတဲဆ့က်ဆံေရးနဲေ့တတွေ့လာရမယ်ဆုိရင် သူတိုံ့က ဘ၀ဆုိတာ လံြုခံုတယ်၊ 
အေရးပါတယ်၊ အြခား သူေတကုိွယုံကည်လိုံ့ရတယ်လိုံ့  တကယ့်ကုိပဲသိလာကတယ်။” 

- ေဒါက်တာခရစ္စတီနာဘတ်သဲလ်

ပါေမာက္ခ၊ ဘလနွး်ဘာြ့ပည်သူ့ကျနး်မာေရးေကျာင်း

                                                   ဂျွနေ်ဟာပ့်ကင်းစ်တက္က သုိလ်



ကျွနေ်နာတိ်ု့ ဒီကုိဘယ်လိေုရာက်လာကသလဲ

အကန ့အ်သတ်မထားေသာမျ ို းဆက် (NLG) သည် သင်ခနး်စာ ဗီွဒီယုိများကုိသာ ဖနတီ်းေပးေနြခင်း မဟတ်ုဘဲ 

လက်ေတတွေ့ သင်ယူမှုအေတတွေ့အကံုများလည်း ရိှကသည်။ ဤစီးရီးများထဲတင်ွ အေြခခံ အားြဖင့် ြမနမ်ာနိင်ုငံမှ 

ကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များအြပင် ပညာေပးသူများနှင့် ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများအတက်ွ 

အေထာက်အကူြဖစ်ေစမည့် အေရးပါေသာ လမ်းညွှနမ်ှုများကုိ ကျွမ်းကျင်သူများက ပိုံ့ ချေပးထားသည်။ 

ဗီွဒီယုိများနှင့်လမ်းညွှနစ်ာအပ်ုများကုိ ေဒသအလိက်ု အေြခအေနေပါ်မူတည်၍ အထူးြပုစုဖနတီ်းေရးသား 

ထားြခင်းြဖစ်ေသာ်လည်း တစ်ကမ္ဘာလံးု အတိင်ုးအတာ ြဖင့်လည်း အသုံးချနိင်ုပါသည်။ ေမျှာ်မှနး်ချက်မှာ 

မည်သည့်ေနရာမှမဆုိ အများြပည်သူနှင့် ကေလးငယ်များ အကျ ိုးရိှေစရနြ်ဖစ်သည်။ 
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ကမ္ဘာကီးသည် “ဒတိုယကမ္ဘာစစ်ကာလေနှာင်းပုိင်းမှစတင်၍  

ေရွှ့ေြပာင်းသွားလာ ေနထုိင်လျက်ရိှသူဦးေရ အများဆုံးအေြခအေနနှင့် 

လတ်တေလာ ရင်ဆုိင်ေနရသည် (Esthimer, 2014)။ ပဋိပက္ခဒဏ်ခံစားေနရေသာ 

ေနရာများ၌ေနထုိင် လျက်ရိှသည့် ကေလးငယ် အေရအတက်ွ တိးုပွားလာြခင်း၊ 

၎င်းတိုံ့အေပါ် ကျူးလနွေ်နသည့် စုိးရိမ်ဖွယ်ရာ အကမ်းဖက်မှုများ 

တိးုပွားလာြခင်းတိုံ့ ကုိ ေထာက်ဆြခင်းအားြဖင့် ထိခုိက်လယ်ွကာ 

ပဋိပက္ခဒဏ်ခံစားေနရ သူများအတက်ွ စိတ်ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ 

စိနေ်ခါ်မှုများသည် ယခင်ေတးွထင်ထားသည်ထက် များစွာသာလနွ ် ေနေကာင်း 

ကုလသမဂ္ဂက အသိအမှတ်ြပုလာရသည်။ ခန ့မှ်နး်ချက်များအရ  

အဆုိပါလဦူးေရ၏ ၂၂ ရာခုိင်နှုနး် သိုံ့ မဟတ်ု ယင်းထက်ပုိေသာပမာဏတင်ွ 

စိတ်ကျနး်မာေရး အေြခအေနတစ်ရပ် ရိှေနကသည် (Charlson et al. 2019; 

Hamdan-Mansour et al. 2017)။ 

Mansur (2021) မှ 
ေကာက်နုတ်ချက်
ကုိကည့ပ်ါ

ပဋိပက္ခအသစ်နှင့် ေရွှ့ေြပာင်းရေစေသာ အေကာင်းတရားများေကာင့် ပျှမ်းမျှအားြဖင့် တစ်ရက်လျှင် လေူပါင်း 
၃၇,၀၀၀ ခန ့ ် ၎င်းတိုံ့ အိမ်ကုိစွန ့ခွ်ာ ေနရြခင်းနှင့်အတ ူ လက်ရိှအချနိတ်င်ွ ကေလးဒကု္ခသည်များ၏ ၃၀.၄ 

ရာခုိင်နှုနး်က ထိခုိက်မှုေနာက်ပုိင်း စိတ်ဖိစီးမှုေဝဒနာကုိလည်းေကာင်း၊ ၂၆.၈ ရာခုိင်နှုနး်က ကေလးသူငယ်များ၏ 

ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်မှုနှင့်အကာအကွယ်ရရိှမှုက့ဲသိုံ့  လသူားချင်းစာနာမှု လပ်ုငနး်များအနက်ရနပုံ်ေငရွရိှမှုအနည်းဆုံး 
နယ်ပယ်တစ်ခုအတက်ွအေလးထားေြဖရှင်းေပးရန ် အတိင်ုးအတာ သတ်မှတ်နိင်ုသည့်နည်းလမ်းများ 
အေရးတကီးလိအုပ်ေနသည်။  စုိးရိမ်ပူပနမ်ှုကုိ လည်းေကာင်း၊ ၂၁.၄ ရာခုိင်နှုနး်က ပူေဆွးဝမ်းနည်းမှုအေြခအေန 

ကုိလည်းေကာင်း ခံစားေနကရေသာ်လည်း    (Betancourt et al. 2012) ကမ္ဘာလံးုဆုိင်ရာ လသူားချင်းစာနာမှု 
အကူအညီ၏ ၁ ရာခုိင်နှုနး်ေအာက်သာလျှင် ကေလးသူငယ်များ၏ စိတ်ကျနး်မာေရး အကာအကွယ်ေပးမှုဆီ 

ေရာက်ရိှေနပါသည် (Save the Children 2019)။
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NLG၏ပလက်ေဖာင်းသည် ၎င်း၏လသူားဗဟိြုပုဆက်သွယ်ေရးချဉ်းကပ်နည်းလမ်းများ 

အတက်ွအဓိက ကျေသာ နားလည်ရနလ်ယ်ွကူြခင်းနှင့်ေဒသအတင်ွးအသုံးချနိင်ုြခင်း 

နှစ်မျ ို းစလံးုကုိေဖာ်ေဆာင်နိင်ုရန ် အားထုတ်ထားသည်။ ထိုံ့ ြပင်ေရှ့တနး်မှလပ်ုကုိင်ေနသူများ၊ 

ပညာေပးသူများ၊ မိဘများနှင့်ြပုစု ေစာင့်ေရှာက်သူများ အေနြဖင့် ကေလးငယ်များ/လငူယ်များ 

ခံနိင်ုရည်စွမ်းအားြမင့်မားလာေစေရး၊ အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေသာ 

စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာရ ြခင်းတိုံ့၏ဆုိးကျ ိုးများကုိပင်ေြပာင်းြပနလှ်နန်ိင်ုေရး 

အကူအညီေပးနိင်ုသည်ဟေူသာ ယုံကည်မှုအေပါ်၌ 

ပလက်ေဖာင်းကုိတည်ေဆာက်ထားြခင်းြဖစ်သည်။ ပလက်ေဖာင်းအေပါ်ရိှ ပင်မလမ်းညွှနမ်ှု သည် 

ေအာက်ပါယုံကည်ချက်သုံးရပ်၌အေြခတည်ေလရိှ့သည်။ (Mansur 2021)။ 

၁။ ကေလးများေနစ့ဉ်ကစားနိင်ုရန ် ေဘးကင်းလံြုခံုသည့်၊ စနစ်တကျစီစဉ်ထားသည့်၊ အားလံးု 

အကျ ံုးဝင်   သည့် ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိဖနတီ်းပါ။

၂။ ဗဟသုုတရိှေသာ၊ ယုံကည်စိတ်ချရေသာ၊ အေထာက်အကူြဖစ်ေစေသာလကီးများမှတစ်ဆင့် 

ကေလး များကုိထိေတတွေ့ဆက်ဆံပါ။

၃။ ကေလးများ၏ကုစားနိင်ုစွမ်းနှင့်ေကျနပ်စရာဘ၀၌ေနနိင်ုစွမ်းတိုံ့အေပါ် ယုံကည်မှုရိှပါ။ဤစီမံချက်အေနြဖင့် ြမနမ်ာနုိင်ငံအတွင်း 

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းောင်ရမှုနှင့်အကမ်းဖက်မှုဒဏ်ခံစားရေသာ   ြပညသူ်များအတွက် အထူးသြဖင့် 

ကေလးငယ်များ/လငူယ်များနှင့် ၎င်းတို့ကုိြပုစုေစာင့်ောက်သူများ အတွက် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ 

အေထာက်အကူြပုသည့အ်ရာများပ့ံပုိးနုိင်ရန ်အထူးရညရွ်ယ်ထားသည။် ြမနမ်ာနိင်ုငံ၌ လက်ရိှ အချနိ ်

ပွင့်အနက်ျလာေသာ လသူားချင်းစာနာမှုအကျပ်အတည်းများေကာင့်ဒကု္ခေရာက် ရသည့် 

ြပည်သူလထုူကုိ ကူညီပ့ံပုိးရန ်NLG ထံ၌ အမျ ိုးမျ ို းေသာသင်တနး်ပိုံ့ ချမှုဗီဒီယုိများ၊ အေတတွေ့အကံုကုိ 

အေြခခံသည့်ေလလ့ာ သင်ယူမှုအေကာင်းအရာများနှင့်ေလက့ျင့်ခနး်များရိှပါသည်။ ယင်းတိုံ့ ကုိ 

အဆုိပါ ထိခုိက်လယ်ွေသာရပ်ရွာလထုူအတက်ွ 

စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်ေရးအေထာက်အပ့ံ ကွာဟမှု အတက်ွကူညီေြဖရှင်းနိင်ုရန ် ဒီဇုိင်း 

ေရးဆဲွထားပါသည်။

ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအားကုစားမှုေပးြခင်းနှင့်ပတ်သက်၍ 

စာနာရုိင်းပင်းကူညမီှုနညး်လမ်းြဖင့် ပညာေပးသူများနှင့်ြပုစုေစာင့်ောက်သူများကုိ 

ဤစီမံကိနး်မှတစ်ဆင့်ပ့ံပုိးနုိင်ရန ်ကျွနု်ပ်တို့ေမျှာလ်င့်ထား ပါသည။်ကေလးငယ်ေတအွဖိုံ့  ေကာင်းမွနတဲ်န့ည်းလမ်းေတနွဲ ့ ရှင်သနကီးထွားပီး ဖံွဖိုးတိးုတက်ရမယ်ဆုိတာ                       

ကျွနမ်တိုံ့  သိနားလည်ပါတယ်။ သူတိုံ့အတက်ွ ချစ်ြခင်းေမတ္တ ာလိတုယ်၊ 

ဂရုတစုိက်ေစာင့်ေရှာက်မှုလိတုယ်၊                       လံြုခံုမှုနဲသ့က်ေသာင့်သက်သာရိှမှုလည်း 

လိပုါတယ်။” - ေဒါက်တာပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့်၊ 
စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ
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ဤသင်ခနး်စာများကုိ မညသိ်ု့  အသုံးချမလဲ

မူလပရိသတ်
ကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များသာမက ၎င်းတိုံ့ ကုိြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများပါ 

အေထာက်အကူြဖစ်ေစမည့် အဓိကကျေသာေလက့ျင်မှုများကုိအသုံးချနိင်ုေစရနအ်တက်ွ 

ပညာေပးသူများအားကိုတင်ြပင်ဆင်ေပး ရာတင်ွ ပိုံ့ ချမှုဗီဒီယုိများကုိ 

ကျယ်ကျယ်ြပန ့ြ်ပန ့အ်သုံးြပုသွားမည်ြဖစ်သည်။ လငူယ်များပါဝင်လပ်ုေဆာင် 

လျက်ရိှသည့်အသုိင်းအဝုိင်းအေနြဖင့် အချက်အချာသေဘာတရားများကုိနားလည်ြခင်း၊ 

ထိေရာက်ေသာ နည်းလမ်းများကုိေလလ့ာသင်ယူြခင်းတိုံ့ မှတစ်ဆင့် ခံနိင်ုရည်ရိှမှု၊ 

ြပနလ်ည်ေကာင်းမွနလ်ာမှုနှင့် ဖတွေ့ံ ဖိုးမှု လမ်းေကာင်းတစ်ခုအေပါ် ၎င်းတိုံ့ပါဝင်ေနစဉ် 

ကေလးငယ်များ/လငူယ်များအတက်ွအေထာက်အကူ ေပးနိင်ုလိမ့်မည်ဟ ုကျွန်ပ်ုတိုံ့ ယုံကည်သည်။

သင်တို့၏အချနိဇ်ယားနှင့်ကုိက်ညေီအာင်ေရးဆဲွထားသည်
ကျွန်ပ်ုတိုံ့အေနြဖင့် ဤအေတတွေ့အကံုကုိ 

သင်တိုံ့၏ဘ၀နှင့်ဆီေလျာ်မှုရိှေအာင်စီစဉ်ေဆာင်ရွက်ထားသည်။ အချနိနှ်စ်မိနစ်ပဲရိှပါသလား။ 

ဒါဆုိအဆင်ေြပသည်။ တစ်ကိမ်လျှင် သင်ဗီွဒီယုိနှစ်ကားမျှကည့်နိင်ုသည်။

 

ဒါမှမဟုတ် အုပ်စုလိက်ုကည့ပ်ါ
ဤသင်တနး်ပိုံ့ ချမှုစီးရီးများအတက်ွ အေကာင်းဆုံးအသုံးချနိင်ုမှုေနာက်တစ်ခုမှာ 

ဗီွဒီယုိများနှင့်လမ်းညွှန ် စာအပ်ုများကုိ အပ်ုစုလိက်ုအသုံးချကာဆက်လက်လပ်ုေဆာင်ရနြ်ဖစ်သည်။ 

အြခားသူများနှင့်အတထုိူင်ပီး စကားစြမည်ေြပာဆုိကာ 

မိတ်ေဆွများအြဖစ်ေလလ့ာသင်ယူြခင်းသည် လမ်းညွှနအ်သစ်ကုိ ေပါင်းစပ် ဖနတီ်းရန ်

ထိေရာက်ပီးအစွမ်းထက်ေသာနည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ ဗီွဒီယုိ၊ လမ်းညွှနစ်ာအပ်ု သင်ရုိး၊ လက်ေတတွေ့ 

ေလက့ျင့်မှု တစ်ခုစီအတက်ွ ြပနလ်ည်သုံးသပ်မှုေမးခွနး်များ သိုံ့ မဟတ်ု ေမာ်ဂျူးတစ်ခုစီအတက်ွ 

ေဆွးေနးွပဲွေမးခွနး်များသည် အဖတွေ့ဲ ကုိအေထာက်အကူေပးေနသူအတက်ွ 

လမ်းညွှနတ်စ်ခုအြဖစ်လပ်ုေဆာင် ေပးနိင်ုသည်။

သတိေပးချက်
အကယ်၍ပါရိှေသာအေကာင်းအရာတစ်ခုခုသည် သင့်အတက်ွေသာကေရာက်စရာ ြဖစ်မည် ဆုိလျှင် 

သင်အနားယူဖိုံ့ လိအုပ်ပါကအနားယူရန၊် သင်၏ြဖစ်ေပါ်လာေသာခံစားချက် များနှင့်ပတ်သက်ပီး 

သင်ယုံကည်ရသူများကုိ ေြပာြပရန ်ကျွန်ပ်ုတိုံ့အေလးအနက်ထား တိက်ုတနွး်လိသုည်။
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သင်တနး်ဆရာများနှင့်မိတ်ဆက်

သင်၏ေလလ့ာသင်ယူမှုအေတတွေ့အကံုကုိကူညပ့ံီပုိးေပးရန ်
ကျွမ်းကျင်သူများအားကျွနု်ပ်တို့စုစညး်ထားပီး သင့်ကုိ ၎င်းတို့နှင့်ေတတွေ့ဆုံေစချင်ပါသည။်

Dr. Richard P. Brown
ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း သည် ကုိလံဘီယာတက္က သုိလ် 

သမားေတာ်ကီးများနှင့်ခဲွစိတ်ကု ဆရာဝနကီးများ ေကာလိပ်မှ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခတစ်ဦးြဖစ်သည်။ ၎င်းအေနြဖင့် 

အဆုိပါေကာလိပ်  မှပင် ေဆးဘက်ဆုိင်ရာဘတွေ့ဲကုိ ၁၉၇၇ ခုနှစ်၌ရရိှခ့ဲသည်။ ၎င်းသည် 

နယူးေယာက်ေဆးရုံ၊ ေကာ်နယ်တက္က သုိလ် ေဆးေကာလိပ်၌ 

စိတ်ေရာဂါကုသမှုဘတွေ့ဲလနွသ်င်တနး်အြပင် စိတ်ဇီ၀ေဗဒဘာသာရပ်၊ စိတ်ေဆးဝါးေဗဒ 

ဘာသာရပ်များြဖင့် ေဆးဘက်ဆုိင်ရာေလက့ျင့် သင်ကားမှုများပီးဆုံးခ့ဲသည်။ 

ဆုေပါင်းများစွာရရိှထားေသာ ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်းသည် 

သိပ္ပံပညာနှင့်ဆုိင်ေသာေဆာင်းပါးများ၊ စာအပ်ုစာတမ်းများသာမက ေဆးဝါး ကုသမှုများ၊ 

လက်ေတတွေ့ေလလ့ာမှုများနှင့် စိတ်ေရာဂါြဖည့်စွက်ကုထုံး-

ေပါင်းစပ်ကုထုံးများအေကာင်းစာအပ်ု ကဏ္ဍများလည်း 

အေရအတက်ွေပါင်းတစ်ရာေကျာ်ေရးသားခ့ဲသည်။ ၎င်းသည် Breath-Body-Mind 

ေလက့ျင့်မှု အစီအစဉ်ကုိဖနတီ်းေဖာ်ထုတ်ရာ၌ 

အာရုံေကာစိတ်ေရာဂါကုဆရာဝနတ်စ်ဦးအြဖစ် မိမိ၏ေလက့ျင့်သင်ကား ထားမှုကုိ  

အိက်ုကီဒိ၊ု ချကုိနး်၊ ေယာဂ၊ ဝိပဿနာနှင့် Open Focus Attention ဆရာတစ်ဦးအြဖစ် 

၎င်း၏ ကုိယ်ပုိင်အေတတွေ့အကံုများနှင့်ေပါင်းစပ်ထားသည်။
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Patricia L. Gerbarg, M.D.
ပက်ထရစ်ရှာအယ်လ်ဂျာဘာဂ့် M.D ၊ နယူးေယာက်ေဆးေကာလိပ်  စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှု 

လက်ေထာက်ပါေမာက္ခြဖစ်ပီး ဘေရာင်းတက္က သုိလ် (၁၉၇၁) ၊ ဟားဗတ်ေဆးေကျာင်း (၁၉၇၅)၊ 

ေဘာ်စတနွရိှ် ဘက်အစ္စေရး စိတ်ေရာဂါကုသမှုဘတွေ့ဲလနွသ်င်တနး် (၁၉၇၉) နှင့် ၊ 

ေဘာ်စတနွစိ်တ်ခဲွြခမ်း စိတ်ြဖာေရးအသင်းကီးနှင့်အင်စတီကျု (၁၉၉၂) 

တိုံ့တင်ွပညာသင်ကားကာ ဘတွေ့ဲများရရိှခ့ဲသည်။ ေဒါက်တာဂျာဘာဂ့်သည်  အေမရိကနစိ်တ်ေရာဂါ 

ဆရာဝနမ်ျားအသင်း (APA) အစည်းအေဝးများ၊ တက္က သုိလ်ဘာသာရပ်ဌာနများနှင့် 

လထုူအဖတွေ့ဲအစည်းများ အတက်ွ စိတ်ေရာဂါကုထုံးအတင်ွး စိတ်-ခန္ဓာလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်ခနး်များ 

(mind-body practices) ေပါင်းစပ် ထည့်သွင်းြခင်းအပါအဝင် 

အေကာင်းအရာေခါင်းစဉ်ေပါင်းများစွာကုိ ေဟာေြပာပိုံ့ ချခ့ဲပါသည်။ စိတ်ေရာဂါ 

ြဖည့်စွက်ကုထုံးနှင့် ေပါင်းစပ်ကုထုံးဆုိင်ရာ APA ေကာ်မတီ၌လည်းပါဝင်ေဆာင်ရွက်ေနသည်။ 

သူ၏သုေတသန သည် အထူးသြဖင့် အေရှ့ေတာင်အာရှ ဆူနာမီ၊ ၉/၁၁ 

ကမ္ဘာကု့နသွ်ယ်ေရးစင်တာတိက်ုခုိက်ခံရမှု၊ ၂၀၁၀ ေဟတီ ငလျင်၊ 

ေတာင်ဆူဒနစ်စ်ပဲွနှင့်ေမှာင်ခုိကူးမှု၊ မက္က ဆီကုိပင်လယ်ေကတွေ့ Horizon ေရနတံင်ွးယုိဖိတ်မှု၊ 

စစ်ြပနမ်ျား၊ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်မှုလပ်ုသားများအြပင် စိတ်ဖိစီးမှုနှင့် 

စပ်လျဉ်းကာေဆးပညာပုိင်းနာမကျနး်သူများနှင့် ကေလးငယ်များအတက်ွ ကျနး်မာေရး၊ 

ပညာေရး လပ်ုငနး်များေဆာင်ရွက်ေပးေနသူများအပါအဝင် ကီးမား 

လှေသာေဘးဒကု္ခများေကျာ်လွှား လာခ့ဲရသူများ၌ရိှတတ်သည့် 

စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာရရိှမှုအကျ ိုးဆက် များအားေလျှာခ့ျနိင်ုေရး စိတ်-ခန္ဓာလက်ေတတွေ့ 

ေလက့ျင့်ခနး်များအေပါ် ၌အထူးြပုထားသည်။

https://www.breath-body-mind.com/richard-brown-md
https://www.breath-body-mind.com/patricia-gerbarg-md


Somiari Fubara
ဆုိမီရာရီဖူဘာရာ (Demm) MA/M.Div, CYT, CTS သည် လက်မှတ်ရစိတ်ဒဏ်ရာကုစားမှု 

အထူးကျွမ်းကျင်သူ တစ်ဦး၊ လက်မှတ်ရေယာဂဆရာမတစ်ဦးနှင့် လက်မှတ်ရ 

Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်မှု ဆရာမတစ်ဦး ြဖစ်သည်။ 

သူ၏အထူးအာရုံစုိက်ရာနယ်ပယ်များအြဖစ် ကေလးငယ်များနှင့် 

မီးေကာင်ေပါက်အရွယ်များအြပင် စိတ်ဒဏ်ရာရမှု၊ သတိပဋ္ဌာနပုိ်င်းနှင့်စိတ်ဝိညာဉ်ပုိင်းတိုံ့လည်း 

ပါဝင်သည်။ ဆုိမီရာရီသည် ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ စိတ်ပညာနယ်ပယ်တင်ွ စိတ်အားထက်သနေ်သာ 

ပညာရှင်တစ်ဦးြဖစ်သည်။ စိတ်ကျနး်မာေရးကုစားေပးသူ ပညာရှင်တစ်ဦးအြဖစ် 

စိတ်ခံချက်ပုိင်း၊ အြပုအမူပုိင်းြပဿနာများရိှေနသည့် ဆယ်ေကျာ်သက်နှင့်အရွယ် 

ေရာက်ပီးသူများကုိကူညီရနအ်တက်ွ သတိကပ်သိြမင်ေအာင်လပ်ုတတ်မှုအကျင့်ြဖင့်ကုစားြခင်း 

(mindfulness cognitive behavioral therapy- MCBT) အြပင် အြခားေသာ လက်ေတတွေ့ 

သာဓကအေြခခံေလက့ျင့်မှုများ ကုိလည်း အသုံးချေနပါသည်။ ဆုိမီရာရီသည် 

နိင်ုဂျးီရီးယားနိင်ုငံ၌ ဘုိကုိဟာရမ်အကမ်းဖက်သမားများ လက်မှ ြပနလ်တ်ွလာေသာ 

ချေီဘာမို့မှ မိနး်ကေလးများအတက်ွလည်း နှစ်သိမ့်ေဆွးေနးွအကံေပးသူတစ်ဦး အြဖစ် ၃ 

နှစ်မျှလပ်ုကုိင်ခ့ဲသည်။ သူ့ကုိ ဆစ်တီးမိနစ်စ်၊ စီအင်နအ်င်န၊် နယူးေယာက်တိင်ုးစ်၊ 

ေဝါစထရိဂျာနယ်၊ ရုိက်တာ၊ ဘီဘီစီနှင့် အယ်ဂျာရီးဇားတိုံ့ကအင်တာဗျူးများြပုလပ်ုခ့ဲကသည်။
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ဆမီရာမနဆ်ာ သည် လမူှုသက်ေရာက်မှုစွန်ဦ့းလပ်ုေဆာင်သူ၊ စာေရးဆရာ နှင် ့ဝါရှင်တန ်ဒီစီ၏ 
ထိပ်တနး်စွန်ဦ့းလပ်ုေဆာင်သူ များအနက် တစ်ဦးအြဖစ် အသိအမှတ်ြပုခံရသူြဖစ်သည်။ သူသည်  
ကမ္ဘာတစ်ဝှမ်းရိှ ကေလးငယ်များအား ကေလးသူငယ်များ ဖတွေ့ံ ဖိုးတိးုတက်ေရး စိတ်ပညာဆုိင်ရာ 
ကျွမ်းကျင်သူများနှင် ့ချတ်ိဆက်ေပးေသာ ကေလးသူငယ် ကုိယ်စိတ်နှစ်ပါး သာယာက့ံခုိင်ေရး 
ပလက်ေဖာင်းတစ်ခုြဖစ်သည် ့No Limit Generation ၏ တည်ေထာင်သူနှင် ့
အမှုေဆာင်အရာရိှချုပ်လဲ ြဖစ်သည်။ ဆမီရာသည်  လ ူ၁၀ သနး်ေကျာ်ခန် ့ အသုံးြပုေနကသည် ့ 
livesafe အမည်ရေသာ မုိဘုိင်း ေဘးကင်းလံြုခံုေရး app ကုိ ပူးတွဲ ြပုလပ်ုသူလည်း ြဖစ်သည်။  
မိမိကုိယ်တိင်ု ဖတွေ့ံ ဖိုးတိးုတက်ေစေရးမှသည် ကမ္ဘာေ့ရးရာများ ၊ အေရးတကီး 
လမူှုဝနး်ကျင်ကိစ္စရပ်များ အထိ အမျ ိုးအစားစုံလင်လှေသာ ြပည်တင်ွး ၊ နိင်ုငံတကာ စာေပေပါင်း 
၄၀ ေကျာ်ကုိ ေရးသားထုတ်ေဝခ့ဲပီး ြဖစ်သည်။  ဆမီယာသည် မိမိကုိယ်ကုိ ယုံကည်မှု 
ြမင်မ့ားေစေသာ ၊ ကုိယ်စိတ် လနး်ဆနး်ေစေသာ ၊ စိတ်ဖိအား ေလျာက့ျေစေသာ အာရုံေကာ သိပ္ပံ  
(neuroscience-backed) အေြခြပု ၊ေအာင်ြမင်မှု အေထာက်အထားခုိင်ခုိင်မာမာ ရရိှသည် ့ကုိယ်-
စိတ် ေလက့ျင်ခ့နး်များအတက်ွ အသိအမှတ်ြပု လက်မှတ်ရရိှထားသူလဲ ြဖစ်သည်။ 

အေမရိကန ် ငိမ်းချမ်းေရး အင်စတီကျု့ (United States 
Institute of Peace)

US ငိမ်းချမ်းေရး အင်စတီကျု့ ၊ ြမနမ်ာနိင်ုငံဆုိင်ရာအစီအစဥ်သည် ြမနမ်ာနိင်ုငံတစ်ဝှမ်းရိှ 
ပဋိပက္ခေဘးသင် ့ေဒသများမှ ဆရာ/ဆရာမများနှင် ့လက်တွဲ ပါဝင်လပ်ုေဆာင်သည်။



လမ်းညွှနစ်ာအုပ်ေရးသားသူများ

Anne Childers
အနး်ချ ို င်ဒါစ်သည် အကျ ိုးအြမတ်မယူသည့်နယ်ပယ်များ၊ စာသင်ေကျာင်းနယ်ပယ်များ၌ 

ပညာေပးပိုံ့ ချသူ တစ်ဦး၊ နည်းေပးလမ်းညွှနြ်ပုစုသူတစ်ဦးအြဖစ် နှစ်ေပါင်း ၂၀ 

မျှအေတတွေ့အကံုရိှေသာ အတိင်ုပင်ခံပညာရှင် တစ်ဦးြဖစ်ပီး စာသင်ေကျာင်းပုံစံနှင့် 

ဆရာဆရာမများဖတွေ့ံ ဖိုးတိးုတက်မှုအတင်ွး လမူှုေရးနှင့်စိတ်ခံစားချက် ဆုိင်ရာေလလ့ာမှုကုိ 

ေပါင်းစပ်ထည့်သွင်းနိင်ုေရး အထူးြပုလပ်ုေဆာင်ေနသူြဖစ်သည်။ ပညာေရးနည်းစနစ် 

ဦးေဆာင်မှုမဟာဝိဇ္ဇာဘတွေ့ဲ ၊ မီဒီယာသစ်ဒီဇုိင်း မဟာတနး်ေလလ့ာမှုများအြပင် 

သတင်းစာပညာနှင့် နည်းပညာ ဆက်သွယ်မှုများြဖင့် ဝိဇ္ဇာဘတွေ့ဲရရိှထားပီး 

စာေပေရးသားြခင်း၊ ဒီဂျစ်တယ် ထုတ်လပ်ုြခင်းနှင့် ဇာတ်လမ်းပုံပမာ 

ေရးသားေြပာဆုိြခင်းတိုံ့ ကုိ သင်ကား-သင်ယူြခင်းဆုိင်ရာ 

ကျွမ်းကျင်လိမ္မာမှုအေြခခံနည်းလမ်းတစ်ရပ် (asset-based approach) အြဖစ်သိုံ့  

ေရာက်ရိှေစသည်။ အနး်အေနြဖင့် အယ်လ်ပုိင်းေကာင်တီပညာေရးရုံး၊ ေအာရိန ့ဂ်ျ ်

ေကာင်တီပညာေရးရုံး၊ ဆရာသစ်လင်ွစင်တာ၊ ကယ်လီဖုိးနးီယားြပည်နယ်ပညာေရးဌာန၊ 

အက်စ်ပနအ်င်စတီကျု ၏ ‘သင်ယူမှုမည်သိုံ့ ြဖစ်လာသည်’ စည်းရုံးလံေဆာ်မှု၊ Open Circle 

၊ ကယ်ဗင်ပညာေရး၊ ကေလးများနှင့် လငူယ်များအတက်ွမိတ်ဖတွေ့ဲလပ်ုေဆာင်မှုအြပင် 

ကယ်လီဖုိးနးီယားြပည်နယ်အနမှံခရုိင်များစွာနှင့်ပူးေပါင်းကာ လပ်ုကုိင်ေဆာင်ရွက်ခ့ဲသည်။

Sandra Azevedo
ဆနဒ်ရာအဇီဗစ်ဒိ ု (MA, PPS) သည် ဘတ်တ်ေကာင်တီပညာေရးရုံးအတက်ွ 

စဉ်ဆက်မြပတ်ေလလ့ာသင်ယူမှု တိးုတက်ေရးဆုိင်ရာညှိနှုင်ိးေရးမှူးြဖစ်သည်။ 

ဆနဒ်ရာသည် သူ၏ေကာင်တီအတင်ွး လမူှုေရးနှင့်စိတ်ခံစားချက် 

ဆုိင်ရာေလလ့ာမှုအတက်ွ ဦးေဆာင်သူ တစ်ဦးြဖစ်ပီး 

ြပနလ်ည်ထူေထာင်ေရးအေလအ့ကျင့်များ၊ ကုိယ်တင်ွး စနစ်များတိးုတက်ေကာင်းမွနေ်ရး၊ 

ေခါင်းေဆာင်မှုဖတွေ့ံ ဖိုးေရးတိုံ့အတက်ွလည်း အကူအညီများေပး ေနပါသည်။ သူအေနြဖင့် 

ကယ်လီဖုိးနးီယားြပည်နယ် လမူှုေရးနှင့်စိတ်ခံစားချက်ဆုိင်ရာေလလ့ာမှု -  “ပင်မပညာေရး 

မှတ်တမ်းမှတ်ရာများ (ကယ်လီဖုိးနးီယား) အတင်ွး အရင်းအြမစ်များ၊ လမူှုေရးနှင့် 

စိတ်ခံစားချက်ဆုိင်ရာ ေလလ့ာမှုအတက်ွလမ်းညွှန”် အတက်ွလည်း ကူညီအား 

ထုတ်ေပးခ့ဲသည်။ ထိုံ့ ြပင် ဆနဒ်ရာသည် “THRIVE Children’s Resilience Initiative 

Guidebook” နှင့် ”Breaking the Cycle: Reclaiming Hope and Belonging for Youth 

Leaving Institutional Care in Uganda Guidebook” အမည်ရိှလမ်းညွှနစ်ာအပ်ု များကုိ 

NLG နှင့်ပူးေပါင်းကာ ေရးသားြပုစုခ့ဲသည်။
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သင်ခနး်စာ (၁) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာ တိမ်းောင်ရြခင်းနှင့် 

တညငိမ်မှုမြခင်းေကာင့် ထိခုိက်ခံစားရမှုများ
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ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းောင်ရြခင်းနှင့်တညငိမ်မှုမြခင်းေကာ

င့် သက်ေရာက်မှုများ

လမ်းညွှနေ်မးခွနး်များ

∙ ေနရပ်မှအတင်းအကပ်ဖယ်ရှားြခင်းက ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအေပါ် မည်သိုံ့ အကျ ိုး 

သက်ေရာက်မှုရိှသနည်း။

∙ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရြခင်းေကာင့်ြဖစ်ေပါ်လာေသာ 

စိတ်ဒဏ်ရာရရိှမှုလက္ခဏာများမှာအဘယ်နည်း။

∙ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရသည့်အေတတွေ့အကံုရိှေသာကေလးငယ်တစ်ဦး သိုံ့ မဟတ်ု 

လငူယ်တစ်ဦး၌ မည်သည့်စိတ်ခံစားချက်များရိှနိင်ုသနည်း။

∙ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအတက်ွကုစားမှုေပးြခင်းကုိ 

မည်သိုံ့ ေသာ ဝနး်ကျင်မျ ို းကအေထာက်အကူေပးသနည်း။

∙ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအတက်ွ ဘ၀ကုိ 

တစ်ဖနပုိ်၍ကိုတင် ခန ့မှ်နး်နိင်ုေစရန ်မည်သည့်ေြခလှမ်းလပ်ုေဆာင်ချက်များက 

ပ့ံပုိးနိင်ုသနည်း။

ေနရပ်မှအတင်းအကပ်ဖယ်ားြခင်းက ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအေပါ် မညသိ်ု့အကျ ို း 
သက်ေရာက် မှုသနညး်။

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာ ကေလးများ၊ လငူယ်များသည် ြမနမ်ာနိင်ုငံမှကေလးများ၊ 

လငူယ်များက့ဲသိုံ့ ပင် မိမိတိုံ့၏ေနအိမ်၊ ရပ်ရွာများမှအတင်းအကပ်ဖယ်ရှားခံခ့ဲရပီး အလနွေ်ကာက်ရွ့ ံ

ထိတ်လန ့စ်ရာအေြခအေနများ၊ နာကျင်စရာအြဖစ်အပျက်များနှင့်ရင်ဆုိင်ကံုေတတွေ့ခ့ဲရသည်။ 

မိမိတိုံ့၏ေဒသ သိုံ့ မဟတ်ု ရပ်ရွာကုိစွန ့ခွ်ာထွက်ေြပး ကရန ် ၎င်းတိုံ့ ဖိအားေပးခံရချနိတ်င်ွ 

အကမ်းဖက်မှုများကုိ ၎င်းတိုံ့ ကုိယ်တိင်ု ေတတွေ့ ကံုခ့ဲရနိင်ုသည် သိုံ့ မဟတ်ု ေတတွေ့ ြမင်ခ့ဲရနိင်ုသည်။ ထိုံ့ ြပင် 

အလနွစိ်တ်ဖိစီးစရာ အေြခအေနမျ ိုး၌လည်း ေနထုိင်ခ့ဲရနိင်ုသည်။ ကေလးငယ်များ/ 

လငူယ်များအေနြဖင့် အကမ်းဖက်မှု၊ ဆဲေရးတိင်ုးထွာမှု၊ နှပ်ိစက်ညင်ှးပနး်မှု သိုံ့ မဟတ်ု 

လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ မေတာ်မတရားြပုမှုများကုိ ကုိယ်တိင်ု ြမင်ေတတွေ့ဖူး၊ ရင်ဆုိင်ခ့ဲရဖူးနိင်ုသည်။ 

ကေလးငယ်များသာလျှင် ဤသိုံ့  ကံုေတတွေ့ခ့ဲရြခင်းမျ ို းမဟတ်ုဘဲ အချုိ့ေသာြဖစ်ရပ်များတင်ွ 

၎င်းတိုံ့တစ်မိသားစုလံးုသည်လည်း ကာလရှည်ကာ စွာပင် စိတ်ဖိစီးမှုြဖင့် ေနထုိင်ခ့ဲရနိင်ုသည်။
15

“ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာအတင်းအကပ်ဖယ်ရှားြခင်း ဒါမှမဟတ်ု အကမ်းဖက်ြခင်းဆုိတာကုိ စိတ်ခံစားချက် ြဖင့်ေရာ 

အာရုံေကာပုိင်းအရေရာခံစားရပီး စိတ်ဒဏ်ရာအြဖစ်ေပါ်လာနိင်ုပါတယ်။”

- ပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့် ၊ M.D ၊ 
- စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသ လက်ေထာက်ပါေမာက္ခ
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ခုိလံရုာတစ်ေနရာသိုံ့ ေရာက်ပီးသည့်ေနာက်၌ပင်လျှင် 

၎င်းတိုံ့ေလာကနှင့်ချတ်ိတယ်ွထားမှုများကုိြဖုတ်ခွာ ခုိက်  

စိတ်ဖိစီးမှုများဆက်လက်ြဖစ်ေပါ်တတ်သည်။ ကေလးငယ်များအဖိုံ့  ၎င်းတိုံ့၏မိဘများကုိဆုံးရှု ံးခ့ဲရ 

နိင်ုသည် သိုံ့ မဟတ်ု ကုိယ်တိင်ုစိတ်ဒဏ်ရာရေနေသာ၊ ထိခုိက်ဒဏ်ရာရေနေသာမိဘများနှင့် 

ေနထုိင်ရနိင်ု သည်။

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာအေတတွေ့အကံု၊ 

မေရရာမေသချာစွာရှင်သနေ်နထုိင်ရေသာအေတတွေ့အကံုများ သည်  ေနာက်ဆုံးတင်ွ 

ကေလးငယ်တစ်ဦး၏ရုပ်ခန္ဓာနှင့်စိတ်တိုံ့အေပါ်  ဘ၀တစ်သက်သာအကျ ိုးသက် ေရာက်မှု 

ရိှနိင်ုပါသည်။ ကေလးများထံ၌ ဇီ၀ကမ္မပုိင်းအရနှင့်စိတ်ပုိင်းအရထိခုိက်မှုများရိှနိင်ုသလိ ု ၎င်းတိုံ့  

၏ခန္ဓာကုိယ်များ ကလည်း ထုိသိုံ့ ေတတွေ့ ကံုရမှုများနှင့်ပတ်သက်သည့်အမှတ်တရများကုိ 

သယ်ေဆာင်တတ် ကသည်။ အကယ်၍ 

ေနရ့ပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရြခင်းမှာရုပ်ပုိင်းအရြဖစ်လျှင်ေတာင် စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းအရ ေရာ၊ 

အာရုံေကာပုိင်း အရေရာခံစားရနိင်ုသည်။  ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာ ကေလးငယ်များနှင့်လ ူ

ငယ်များ၏စိတ်ကျနး်မာေရး အပုိင်း၌ 

ြပင်းထနပီးရှည်ကာတတ်သည့်စိတ်ဖိစီးမှုေဝဒနာပါဝင်လျက်ရိှရာ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရသည့် 

ကေလးများ၏ ၃၀.၄ ရာခုိင်နှုနး်မှာ ထိခုိက်မှုေနာက်ပုိင်း စိတ်ဖိစီးမှုေဝဒနာ ကုိလည်းေကာင်း၊ ၂၆.၈ 

ရာခုိင်နှုနး်မှာ စုိးရိမ်ပူပနမ်ှုေရာဂါကုိလည်းေကာင်း၊ ၂၁.၄ ရာခုိင်နှုနး်မှာ ပူေဆွး 

ဝမ်းနည်းမှုအေြခအေနကုိလည်းေကာင်း ခံစား ေနကရသည် (Betancourt et al. 2012)။
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“ရှင်တိုံ့ မှာ ြပံုးရွှင်ေဆာက့စားေနတဲက့ေလးေတရိှွတဲအ့ခါတိင်ုး ဒါမှမဟတ်ု သေဘာတရားတစ်ခုအရ functional 

ြဖစ်တယ်လိုံ့  ကျွနမ်ဆုိတိင်ုး ကျွနမ်ကေတာလ့ျစ်လျူရှုေနမှာမဟတ်ုဘူး။ အထူးသြဖင့် သမုိင်းေကာင်းတစ်ခု ရိှတယ်လိုံ့  
ကျွနမ်တိုံ့ကသိထားရင်ေပါ။့ မည်သည့်အချနိမှ်ာမဆုိ မည်သည့်အတိင်ုးအတာနဲမ့ဆုိ ေနရပ်ကေန 

အတင်းအကျပ်စွန ့ခွ်ာခုိင်းပီဆုိလျှင် စိတ်ဒဏ်ရာရရိှမှုအြဖစ်အပျက်မျ ို းကေတာ ့ရိှလာေတာမှ့ာပါပဲ။

- ဆုိမီရာရီဖူဘာရာ၊ 
စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာအထူးကျွမ်းကျင်သူ

ေနရပ်မှစွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးများနှင့်လငူယ်များအေနြဖင့် မိမိတိုံ့၏စိတ်ဒဏ်ရာကုိ ဖုံးကွယ်လိ၊ု  

ဟနေ်ဆာင်လိကသည်မှာ ြဖစ်ရုိးြဖစ်စဉ်ပင်ြဖစ်သည်။ ကေလးငယ်အေတာ်များများသည် ၎င်းတိုံ့၏စိတ် 

ခံစားချက်များအေပါ်  ထုံလာတတ်ကသည်။ ေနရပ်မှအတင်းအကျပ်ဖယ်ရှားြခင်းမျ ို းရိှလာလျှင် စိတ်ဒဏ်ရာ 

ရရိှမှုလည်း ရိှလာမည်ြဖစ်သည်။ ၎င်းတိုံ့၏အြပင်ပနး်၌ြပံုးေနသည်ဆုိေသာ်လည်း အတင်ွးပုိင်း၌ ဆက်လက် 

နာကျင်ေနြခင်းမျ ို းရိှမည်ကုိသတိြပုရမည်။ ကေလးငယ်တစ်ဦးအေနြဖင့် ၎င်းတိုံ့ ကုိအြခားသူများမြမင်နိင်ု 

ေစရန ်နှာေခါင်းစည်းတစ်ခုတပ်ထားနိင်ုသည် သိုံ့ မဟတ်ု ပုနး်ကွယ်၍ေနနိင်ုသည်။ ၎င်းတိုံ့ ထံေပါ်လာတတ် သည့် 

ကေလးများ၏ပုံစံနှင့် မကာမကာဆုိသလိ ု ယဉ်ေကျးမှုစံပုံစံများသည် စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာတိုံ့ ကုိ 

ဖုံးကွယ်ရန၊် ဟနေ်ဆာင်ရနြ်ဖစ်သည်။  

စိတ်ဒဏ်ရာလက္ခဏာများ

ေနရပ်မှစွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာရပီး စိတ်ဒဏ်ရာရိှေနသူကေလးများနှင့်အတလူပ်ုကုိင်သည့်အခါေတတွေ့ ြမင်ရ 

နိင်ုသည့် အများစုလက္ခဏာရပ်များရိှပါသည်။ စိတ်ဒဏ်ရာရအေြခအေနမှ ဖယ်ရှားခံရပီး ြဖစ်လျှင်ေတာင် 

အြခားေသာလက္ခဏာများက့ဲသိုံ့ ပင် ေကာက်ရွ့ံမှုနှင့်ထိတ်လန ့မ်ှုတိုံ့ဆက်ရိှေနတတ်သည်။

စိတ်ဒဏ်ရာရြခင်း၏အများစုလက္ခဏာရပ်များ၌ေအာက်ပါတိုံ့ပါဝင်ကသည်။

▪ ညအချနိေ်ကာက်ရွ့ံထိတ်လန ့ြ်ခင်းများနှင့်အိပ်စက်မှုအာရုံပျက်ြပားြခင်းများ

▪ စားေသာက်မှုအေလအ့ထများ - စားေသာက်လိစိုတ်နည်းပါးြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု စိတ်အလိလိုက်ုြခင်း

▪ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေြဖသိမ့်နိင်ုစွမ်းမရိှြခင်းနှင့် စိတ်ခံစားချက်များမထိနး်ချုပ်နိင်ုြခင်း

▪ လိသုည်ထက်ပုိေသာစိတ်ခံစားချက်အေြပာင်းအလဲများ - ေဒါသထွက်ြခင်း၊ ေဒါသထွက်လယ်ွြခင်းနှင့်   

ထိနး်မနိင်ုသိမ်းမရေဒါသထွက်ြခင်း

▪ အဆက်ြဖတ်ထားသည့် သိုံ့ မဟတ်ု သီးြခားေနလိသုည့်လက္ခဏာများ

▪ နာနာကျင်ကျင်ဝမ်းနည်းေကကဲွြခင်း၊ စိတ်ဓာတ်ကျဆင်းြခင်း၊ ြပင်းထနသ်ည့်စိတ်ကျေဝဒနာ

▪ ဆက်သွယ်နိင်ုစွမ်းမရိှြခင်း

▪ အစာအိမ်/ဝမ်းဗုိက် နာကျင်ြခင်း 
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ထုိသိုံ့ အများစုြဖစ်တတ်ေသာေရာဂါလက္ခဏာများရိှေနစဉ် 

စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းနှင့်ဆက်စပ်ြဖစ်လာေသာ ထိခုိက် ဒဏ်ရာများလည်းရိှေနေသးရာ ကေလးငယ်များ 

နည်းလမ်းအမျ ိုးမျ ို းြဖင့်ရရိှတတ်ပီး တစ်ဦးနှင့် တစ်ဦးလည်း မတညီူကေသာ ဒဏ်ရာများ၊ 

အမာရွတ်များြဖစ်သည်။ အချုိ့ေသာကေလးငယ်များအဖိုံ့  အလနွ ် ငိမ်သက်ပီး 

သီးသန ့ေ်နလိစိုတ်ရိှစဉ် အချုိ့ေသာကေလးငယ်များက ေကာက်ရွ့ံထိတ်လန ့က်ာ မယုံသကင်္ဂာ 

ြဖစ်ေနနိင်ုသည်။ အချုိ့ကမူ စကားေြပာဆုိရန ် သိုံ့ မဟတ်ု အသံတစ်ခုခုထွက်မိမှာကုိပင် 

ေကာက်ေနတတ် သည်။ ၎င်းတိုံ့ နှင့်ထိေတတွေ့ ဆက်ဆံရာ၌ခက်ခဲနိင်ုပါသည်။ 

အချုိ့ေသာကေလးငယ်များသည် အစပုိင်း၌ တိတ်ဆိတ်ငိမ်သက်ေသာ်လည်း 

တစ်စုံတစ်ရာနှင့်ပတ်သက်၍ ေဒါသ သိုံ့ မဟတ်ု အကမ်းဖက်မှု မျှမျှတတ မရိှေသာအတိင်ုးအတာြဖင့် 

ရုတ်တရက် တံုံ့ ြပနတ်တ်ကသည်။ ကေလးငယ်အေတာ်များများအေနြဖင့်မူ စိတ် 

ဒဏ်ရာများနှင့်ဆုိင်ေသာအေတးွများ၊ အမှတ်ရစရာများက ၎င်းတိုံ့၏စိတ်အတင်ွးဝင်ေရာက်လာပီး 

၎င်းတိုံ့၏ အာရုံကုိသိမ်းပုိက်ကာ လက်ရိှပကတိ အေြခအေနများမှဆဲွထုတ်သွားေသာေကာင့် 

အာရုံေထွြပားစွာရိှနိင်ု သည်။

 

စိတ်ဖိစီးမှုသည် ကေလးငယ်များစွာ၌ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာနာမကျနး်မှုအြဖစ် 

အများဆုံးြဖစ်တတ်မှုမှာအစာအိမ်/ ဝမ်းဗုိက်ပုိင်းနာကျင်မှုများအြဖစ် ထွက်ေပါ်လာတတ်သည်။ 

မကာခဏဆုိသလိ ု ကေလးငယ်တစ်ဦးအစာ အိမ်နာကျင်မှုေဝဒနာများခံစားေနရလျှင် 

ယင်းသိုံ့ ြဖစ်ရြခင်းမှာ ၎င်းတိုံ့အေနြဖင့် စိတ်မချမ်းသာေသာေကာင့် သိုံ့ မဟတ်ု 

ေကာက်လန ့ေ်သာေကာင့် အစာအိမ်ကက်သားများကျုံ့သွားြခင်းေကာင့်ြဖစ်သည်။ ဤသိုံ့  

ကျုံ့သွားြခင်းြဖင့် အစာေြခစနစ်၏ပုံမှနလ်ပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိအေနှာင့်အယှက်ြဖစ်ကာ 

ေဝဒနာေပါ် ေပါက်လာရသည်။ ကေလးများ၏ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာစနစ်တစ်ခုလံးု အလနွပ်င် 

အေနှာင့်အယှက် ြဖစ်နိင်ုသည်။

စိတ်ဒဏ်ရာ၏ သက်ေရာက်မှုများ

စိတ်ဒဏ်ရာရရိှမှုသည် ဦးေနှာက်ဖတွေ့ံ ဖိုးမှုနှင့်သိြမင်မှု၊ ရုပ်ပုိင်းနှင့်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရး၊ 

စိတ်ခံစားချက် ၏ သေဘာသဘာ၀၊ 

အြပုအမူနှင့်ဆက်ဆံေရးများ၏အရည်အေသွးစသည်တိုံ့အပါအဝင် လတူစ်ဦး တစ် ေယာက်၏ 

ဘ၀ကုိ ရှုေထာင့်မျ ို းစုံမှ ထိခုိက်မှုအဖုံဖုံရိှေစနိင်ုပါသည်။ စိတ်ဒဏ်ရာဒဏ်ချက်များသည် ကေလး 

ငယ်များနှင့် လငူယ်များကုိ ၎င်းတိုံ့၏ဖတွေ့ံ ဖိုးမှုအတိင်ုးအတာအေပါ်မူတည်၍ 

ကဲွြပားစွာသက်ေရာက်တတ် ကသည်။ 
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သင့်အေနြဖင့် ေဖာ်ြပပါပုံအြပင် ကေလးဘ၀စိတ်ဒဏ်ရာရြခင်းနှင့်ပတ်သက်၍ ပုိမုိေလလ့ာသိရိှလိပုါက  How 

to Implement-Trauma- informed  Care to Build Resilience to Childhood Trauma ၌ ကေလးသူငယ် 

အလားအလာများအေကာင်း ပုိမုိဖတ်ရှုေပးပါ။

 

အရွယ်ေရာက်ပီးသူများအဖိုံ့  လံြုခံုေသာ၊ ကိုတင်မှနး်ဆနိင်ုေသာ၊ ေကာင်းမွနေ်သာပတ်ဝနး်ကျင်တစ်ခု 

ဖနတီ်းြခင်းနှင့်အတ ူေမာ်ဂျူး (၃) အတင်ွးထည့်သွင်းထားေသာ Breath-Body-Mind လက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်မှု များ 

အကူအညီြဖင် ့ြခားနားမှုတစ်ရပ်ကုိေဖာ်ေဆာင်နိင်ုသည်။

https://www.childtrends.org/publications/how-to-implement-trauma-informed-care-to-build-resilience-to-childhood-trauma
https://www.childtrends.org/publications/how-to-implement-trauma-informed-care-to-build-resilience-to-childhood-trauma
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ခံစားချက်များကုိ နားလညသ်ေဘာေပါက်ြခင်း

“စိတ်ဒဏ်ရာရရိှပီးေနာက်ပုိင်း ြပနလ်ည်သွက်လက်လှုပ်ရှားဖိုံ့ အတက်ွ လေူတအွချနိလိ်ပုါတယ်။”

- - ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 
စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ

ဆုိးရွားလှသည့်စိတ်ဒဏ်ရာများရရိှဖူးေသာ ကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များအေနြဖင့် 

စိတ်ခံစားချက်ပုိင်း ြပင်းထနမ်ှု၊ ရှုပ်ေထွးမှုများရိှတတ်သည်။ ေဘးအန္တရာယ်နှင့် 

စိတ်ဒဏ်ရာရရိှရင်ဆုိင်ဖူးသူတစ်စုံ တစ်ဦးအဖိုံ့  တံုံ့ ြပနမ်ှုအေတာ်များများသည် 

၎င်းတိုံ့ ရှင်သနေ်ရးလိအုပ်ေသာေကာင့်ေလလ့ာသိရိှခ့ဲရသည့်အရာများ ြဖစ် ေကာင်းကုိ 

နားလည်ထားရနအ်ေရးကီးသည်။ လကီးတစ်ဦးမရိှပါက ကေလးများ၌ လမ်းညွှနေ်ပျာက်ဆုံး 

မှုများရိှလာနိင်ုသလိ ု ြဖစ်ပျက်ခ့ဲသည်မှာ ၎င်းတိုံ့၏အမှားြဖစ်ေကာင်းယုံကည်လာနိင်ုပီး 

ေနာက်ဆက်တွဲ အြဖစ် အြပစ်ြဖစ်ေနေသာစိတ်ဝင်လာနိင်ုသည်။ လကီးများအေနြဖင့် 

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာ ကေလးများကုိ 

၎င်းတိုံ့၏အြဖစ်အပျက်များအေပါ်နားလည်သေဘာေပါက်ေစေရးကူညီေပးနိင်ုသည်။ လကီး 

များသည် ကေလးငယ်များြဖတ်သနး်ခ့ဲရသည်တိုံ့ ကုိချးီကျူးနိင်ုသည်။ ေဝဖနအ်ကဲြဖတ်ြခင်းနှင့် 

သိလိစိုတ် ြပင်းြပေနြခင်းတိုံ့  မရိှဘဲ အြပုအမူများေနာက်၌ ရိှနိင်ုသည်တိုံ့ ကုိေမးြမနး်ရမည်။ 

အရွယ်ေရာက်ပီးသူများအဖိုံ့  အလားတအူေတတွေ့အကံုမျ ို းရင်ဆုိင်ြဖတ်သနး်ခ့ဲရြခင်းမရိှလျှင်ေတာင် 

ေနရပ် စွန ့ခွ်ာ တိမ်းေရှာင်သူကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များ၏ 

စိတ်ခံစားမှုအပုိင်းအြခားနှင့်ရှု ပ်ေထွးမှုတိုံ့ ကုိ ဂုဏ်ြပု ေပးနိင်ု ပါသည်။ 

အေထာက်အကူေပးေနာက်နည်းလမ်းတစ်ခုသည် စိတ်ခံစားချက်များနှင့် ၎င်းခံစားချက်များ အဖိုံ့  

“အလနွေ်ကာင်းေသာ” အမျ ိုးအစားများ၌မည်သိုံ့ မတည်ရိှနိင်ုေကာင်း ပုိမုိ၍သိြမင်အေလးေပးေစရန ်

ကူညီေပး နိင်ုသည်။ စိတ်အေြခအေနအမျ ိုးမျ ို းတိုံ့အတက်ွအေထာက်အကူေပးေသာ 

Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်ခနး်များြဖင့် အရွယ်ေရာက်ပီးသူများက တံုံ့ ြပနန်ိင်ုပါသည်။ 

(Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်ခနး် များကုိ ေမာ်ဂျူး ၃ ၌ ကည့်ပါ)။ တစ်ချနိတ်ည်း၌ ကျွန်ပ်ုတိုံ့သည် 

ကေလးငယ်များ/လငူယ်များ ပါဝင် ပတ်သက်မှုရိှသည့်၊ အသစ်ြဖစ်ေသာအရာများကုိကိုးစားသည့်၊ 

ရယ်ေမာကာ ေပျာ်ရွင်ြမူးထူးသည့် အကိမ် ေရများအြပင် ထုိသိုံ့ အလား 

အလာေကာင်းေသာအခုိက်အတံမ့ျားနှင့်ပတ်သက်၍ သိြမင်အေလးေပးမှု ထူ ေထာက်ေပးရနလ်ည်း 

သတိြပု မီးေမာင်းထုိးြပနိင်ုသည်။
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ဝမ်းနည်းြခင်းနှင့်စိတ်ဓာတ်ကျြခင်းတိုံ့မတညီူပါ။ စိတ်ကျေရာဂါ 

အေနအထားမျ ို းနှင့်ပတ်သက်ပီးစုိးရိမ်မှုရိှပါက စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း၊ 

စားေသာက်ြခင်းဆုိင်ရာြပဿနာများ၊ ေသေကာင်းကံစည်ြခင်းတိုံ့ နှင့် သက်ဆုိင်သည့် 

သင်၏ြပည်တင်ွးရိှအရင်းအြမစ်များကုိသိရိှထားပါ။ 

ြပညတွ်င်းအရင်းအြမစ်များကုိထပ်ြဖည့ပ်ါ။

ြမနမ်ာနိင်ုငံ၌အေထွေထွပ့ံပုိးကူညီမှုနှင့် စိတ်-လမူှုပ့ံပုိးကူညီမှုေပးသူများ စာရင်းကုိ ေအာက်ပါအတိင်ုး ြပုစု 

ထားသည်။

• ြမနမ်ာနိင်ုငံ စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်-လမူှုဆက်ဆံေရး အေထာက်အကူြပုလပ်ုငနး်များ (ပ့ံပုိးကူညီသူများ၏ 

အရင်းအြမစ်ဘဏ်တိက်ုြဖစ်သလိ ုအရင်းအြမစ်မျ ို းစုံလည်း ရိှသည်)

ေနရ့ပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ခ့ဲရေသာကေလးငယ်များ၊ လငူယ်များသည် ၎င်းတိုံ့ အိးုအိမ်နှင့် ၎င်းတိုံ့ သိေသာဘ၀ကုိ 

ဆုံးရှု ံးရသည့်အေတတွေ့အကံုရိှကသည်။ ၎င်းတိုံ့ သွားလာေနကျေနရာများနှင့် ၎င်းတိုံ့ နှစ်သက်သေဘာကျေသာ 

ေနရာများ ေပျာက်ဆုံးခ့ဲရသည်။ မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်းများ၊ မိသားစုဝင်များနှင့်ချစ်ခင်ရေသာသူများကုိလည်း 

ဆုံးရှု ံးခ့ဲရသည်။ ထိုံ့ ေကာင့် သဘာ၀ကျစွာပင် ၎င်းတိုံ့ ထံ၌ ဆုံးရှု ံးမှုနှင့်အတဝူမ်းနည်းမှုတိုံ့ ရိှေနမည်ြဖစ်သည်။ 

 

ေအာက်ပါတိုံ့သည် နည်းလမ်းပုံစံမျ ို းစုံြဖင့်ထွက်ေပါ်လာနိင်ုေသာ ဝမ်းနည်းမှုလက္ခဏာများြဖစ်သည်။ 

ကေလးငယ်များ/လငူယ်များသည်

• စိတ်ဓာတ်ကျေနပုံေပါ် နိင်ုသည်။

• မကာခဏဆုိသလိ ုအငိလုယ်ွနိင်ုသည်။

• တိတ်ဆိတ်ငိမ်သက်ပီး ထီးတည်းေနနိင်ုသည်။

• ေမျှာ်လင့်ချက်မ့ဲေသာခံစားချက်များေဖာ်ြပနိင်ုသည်။

• စိတ်ဝင်စားမှု သိုံ့ မဟတ်ု ေပျာ်ရွှင်မှုမရိှပုံြပသနိင်ုသည်။

• အစားနည်းကာ ကုိယ်အေလးချနိေ်လျာက့ျနိင်ုသည်။

ဝမ်းနညး်မှုနှင့်စိတ်ဓာတ်ကျမှုကုိ နားလညြ်ခင်း 

“ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရတဲက့ေလးေတ၊ွ လငူယ်ေတဆုိွတာ ဆုံးရှု ံးမှုအမျ ိုးမျ ို းေကာင့် ဒကု္ခေရာက်ေနကသူ 
ေတြွဖစ်ပီး ဒီအတက်ွေကာင့် ခုလိဆုံုးရှု ံးရမှုေတအွေပါ် သူတိုံ့ေတဝွမ်းနည်းေနကတယ်။”

- - ေဒါက်တာပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့်၊ M.D ၊ 
စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ

 လမ်းညွှနဆုိ်င်းဘုတ်

https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse
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ဝမ်းနည်းမှုကုိအမဲခံစားေနရြခင်း လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများ၌စိတ်ဝင်စားမှုမရိှြခင်
◌း

အိပ်ေပျာ်ရခက်ြခင်း (သိုံ့ ) 
အလနွအ်ကျွအိံပ်ြခင်း ပင်ပနး်နမ်ွးနယ်ြခင်း (သိုံ့ ) အားအင်ချနိဲ ့ြခင်း

ရှင်းလင်းစွာ (သိုံ့ ) ြမနဆ်နစွ်ာမေတးွနိင်ုြခင်း ပူပနြ်ခင်း၊ ကသိကေအာက်ြဖစ်ြခင်း၊ 
အဆုိးြမင်ြခင်း

ေခါင်းကုိက်၊ အဆစ်အြမစ်နာ၊ ခါးနာ၊ 
အစာမ ေက             

ြပဿနာများက့ဲသိုံ့ ရုပ်ပုိင်းနာကျင်ကုိက်ခဲမှုမျ
◌ား

ေသြခင်းတရား (သိုံ့ ) ေသေကာင်းကံစည်မှု              
အေတးွများထပ်တလဲလဲဝင်ေရာက်ေနြခင်း

စားေသာက်မှုြပဿနာများ 
(စားေသာက်ချင်စိတ် သိုံ့ မဟတ်ု 

ကုိယ်အေလးချနိေ်ြပာင်းလဲမှုများ- အလနွ ်
အမင်းစားေသာက်ြခင်း၊ ခံတင်ွးပျက်ြခင်း)

အသွင်အြပင်/တစ်ကုိယ်ေရသန ့ရှ်င်းမှုနှင့် 
ပတ်သက်၍ ဂရုစုိက်ရနပ်ျက်ကွက်ြခင်း

စိတ်ဓာတ်ကျဆင်းမှုလက္ခဏာများနှင့်အမူအရာများ 

စားေသာက်မှုြပဿနာများ (စားေသာက်ချင်စိတ် သို့မဟုတ် 
ကုိယ်အေလးချနိေ်ြပာင်းလမဲှုများ- အလနွအ်မင်းစားေသာက်ြခင်း၊ ခံတွင်းပျက်ြခင်း) 

အဖျက်သေဘာေဆာင်အြပုအမူနှင့်မိမိကုိယ်မိမိအြပစ်တင်မှုအန္တရာယ်များအားေြဖင်းြခင်

◌း

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များသည် 

၎င်းတိုံ့အြပစ်မဟတ်ုေသာအရာများ အတက်ွ ၎င်းတိုံ့ ကုိယ်၎င်းတိုံ့အြပစ်တင်တတ်ကသည်။ ဤသိုံ့  

မိမိကုိယ်မိမိအြပစ်တင်မှုသည် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ဒဏ်ရာရေစမည့်အေတးွများ သိုံ့ မဟတ်ု 

ေသေကာင်းကံစည်မည့်အေတးွများကုိ ေပါ်လာေစနိင်ုသည်။ ကေလးငယ်တစ်ဦး 

အန္တရာယ်ြဖစ်နိင်ုေြခရိှမရိှ သိုံ့ မဟတ်ု ၎င်းတိုံ့ ကုိယ်၎င်းတိုံ့  တမင်နာကျင်ေအာင်ြပုလပ်ု ြခင်း ရိှမရိှ 

သိရိှြခင်းမှာအလနွအ်ေရးကီးသည်။ ထိုံ့ ေကာင့် ထပ်ေလာင်းေဖးမှုကူညီမှုများ တတ်နိင်ုသမျှ 

အြမနဆုံ်း ေပးအပ်ရပါမည်။ လိအုပ်သည့်အခါ အထူးကျွမ်းကျင်သူများထံမှ 

ပေရာ်ဖက်ရှင်နယ်အကူအညီကုိ ရယူရမည် ြဖစ်သည်။ 
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လတူစ်ဦး၏စနစ်အေနြဖင့် စိတ်ဒဏ်ရာရရိှမှုေကာင့်ထုံထုိင်းသွားတတ်ရာ အန္တရာယ်ရိှေသာ 

သိုံ့ မဟတ်ု ဖျက်လိ ုဖျက်ဆီးအြပုအမူများ၌ပါဝင်ပတ်သက်ြခင်း ြဖစ်လာနိင်ုသည်။ အန္တရာယ်ရိှေသာ 

သိုံ့ မဟတ်ု တားြမစ်ထားေသာ အေြခအေနများသည် လငူယ်များကုိပုိ၍အသက်ရှင်လိစိုတ်ြဖစ်ေစ ပီး 

သင့်ေလျာ် သည့်ကန ့သ်တ်ချုပ်ချယ်မှု မရိှဘဲြဖစ်နိင်ုသည်။ 

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာ ကေလးငယ်များ၌ အာရုံ ေကာပုိင်းဆုိင်ရာ autonomic စနစ် 

ေကာင်းစွာအလပ်ုမလပ်ုဘဲ မိမိ ကုိယ်မိမိေြဖသိမ့်နိင်ုစွမ်း ေပျာက်ဆုံး ြခင်းမျ ို းြဖစ်တတ်သည်။ 

အြခားသူများနှင့် ဆက်သွယ်ရာတင်ွ သာမက မိမိကုိယ်မိမိဆက်သွယ်ရာ၌ပင် 

စိနေ်ခါ်မှုများစွာရိှနိင်ုသည်။ ခန္ဓာကုိယ်တင်ွး ေရာင်ရမ်းမှု ေလျှာခ့ျေပးေသာ ေြဖသိမ့်မှု၊ ကုစားမှု၊ 

bonding စနစ်အေနြဖင့် အသက်မဝင်သလိြုဖစ်လာပီးေနာက် စိတ်ဖိစီးမှုတံုံ့ ြပနေ်ရးစနစ်များလည်း 

အလနွအ်ကျွအံ လပ်ုလပ်ုြခင်းြဖစ်လာနိင်ုသည်။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေသေကာင်းကံစည်ြခင်းနှင့်ပတ်သက်၍ စုိးရိမ်မှုများ ရိှလာပါက 

ြပည်တင်ွးရိှအရင်းအြမစ်များကုိသိထားပါ။

ြမနမ်ာနိင်ုငံ စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်-လမူှုဆက်ဆံေရး အေထာက်အကူြပုလပ်ုငနး်များ 

(ပ့ံပုိးကူညီသူများ၏ အရင်းအြမစ်ဘဏ်တိက်ုြဖစ်သလိ ုအရင်းအြမစ်မျ ို းစုံလည်းရိှသည်) 

လမ်းညွှနဆုိ်င်းဘုတ်

ပုံမှနစ်စ်ေဆးေပးြခင်းအားြဖင့် ေဖးမကူညီမှုနှင့်ေစာင့်ေရှာက်မှုတိုံ့ ကုိ 

တစ်သမတ်တည်းေပးအပ်ထားသည်။ ယင်းသည် ၎င်းတိုံ့ နှစ်သက်သည့်၊ ချစ်ခင်တယ်ွတာသည့် 

အရာများ၊ လမူျားအတက်ွ ကေလးငယ်/လငူယ် 

တစ်ဦး၏အေတးွများနှင့်လပ်ုရပ်များကုိတည့်မတ်ေပးရာ၌အသုံးဝင်နိင်ုသလိ ု

အပျက်သေဘာေဆာင်သည့် ခံစားချက်များကုိအာရုံေြပာင်းရနအ်တက်ွလည်း ကူညီေပးနိင်ုသည်။ 

အေရးအကီးဆုံးအချက်မှာ လငူယ်များကုိ နားေထာင်ေပးရနြ်ဖစ်ပီး 

၎င်းတိုံ့၏စိတ်ခံစားချက်များအားေဖာ်ထုတ်ြပသခွင့်ေပးရမည်။ ကေလးများစကား 

ေြပာဆုိရနေ်နရာေပးြခင်းနှင့် ၎င်းတိုံ့၏ခံစားချက်များကုိ အရိှကုိအရိှအတိင်ုးထားတတ်ရန ်

ကူညီေပးြခင်းတိုံ့သည် အလနွပ်င် အေထာက်အကူြဖစ်နိင်ုသည်။ တစ်ခါတစ်ရံတင်ွ 

တစ်စုံတစ်ေယာက်နှင့် စကားေြပာနိင်ုေသာ အခွင့်အေရးရိှြခင်းကပင်လျှင် ယင်းဘာသာ 

အေထာက်အကူြဖစ်ေနသည်။ ပုံမှနအ်ေလ ့ အကျင့်တစ်ခုအြဖစ် 

၎င်းတိုံ့မည်သိုံ့ ခံစားရေကာင်းေမးြမနး်ေြပာဆုိြခင်းမှာ အလနွပ်င်အသုံးဝင်နိင်ုပါသည်။
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ေဒါသ နှင့် ထိနး်မနုိင်သိမ်းမရ ေဒါသေပါက်ကဲွြခင်း အပါအဝင် စိတ်ခံစားချက် 

အေြပာင်းအလြဲမနြ်ခင်း 

“ကေလးေတမှွာ လကီးေတထွက်ပုိပီးေတာေ့တာင် ထိလယ်ွရှလယ်ွစနစ်တစ်ခုရိှတယ်လိုံ့  နားလည် 

ထားဖိုံ့ အေရးကီးပါတယ်။ ဒီေတာ ့စိတ်ဒဏ်ရာရစရာလိုံ့  လကီးများမေတးွမိနိင်ုတဲအ့ရာေတဟွာ 

ကေလးတစ်ေယာက်အေပါ်မှာေတာထိ့ခုိက်မှုရိှေနတယ်။ ဒီလိအုရာက သူတိုံ့ ကုိနည်းလမ်းများစွာနဲ ့ 

ထိခုိက်ေစနိင်ုပါတယ်။”

- - ေဒါက်တာပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့်၊ M.D ၊ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးများနှင့်လငူယ်များ မျက်ြမင်ေတတွေ့ခ့ဲရနိင်ုေသာအရာများသည် ၎င်းတိုံ့  

ထံ၌ ဆက်ဆံရခက်ေသာစိတ်အေြခအေနများနှင့်အတူ စဲွငိကျနေ်နတတ်သည်။ ၎င်းတိုံ့အေနြဖင့် ဘာလပ်ုရမည် 

မသိသလိ ု ထုိသိုံ့ ေသာခံစားချက်များသည်လည်း မသင့်ေလျာ်သည့်နည်းလမ်းပုံစံများြဖင့် သိုံ့ မဟတ်ု 

မေလျာ်ကန ် ေသာအချနိမ်ျား၌ ေပါ်လာတတ်ကသည်။ ဥပမာ အြခားသူများတိက်ုခုိက်ခံရချနိ၌် 

၎င်းတိုံ့ တိက်ုခုိက်မခံရေရး ေမျှာ်လင့်ချက်များြဖင့် ပုနး်ေအာင်းကာ တိတ်တိတ်ေနရနလိ်အုပ်တာမျ ိုးနှင့် 

ကံုခ့ဲရဖူးနိင်ုသည်။ ထုိသိုံ့ ေသာ အေတတွေ့အကံုများအားလံးုသည် အလနွြ်ပင်းထနသ်ည့်ခံစားချက်များကုိ 

ြဖစ်ေပါ်ေစနိင်ုပီး လကီးတစ်ဦးအတက်ွ ပင်လျှင် ထိနး်ချုပ်ရန ်ခက်ခဲလိမ့်မည်ြဖစ်သည်။

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာကေလးများအေနြဖင့် ေဒါသထွက်ြခင်းနှင့် ရနလိ်ေုသာအြပုအမူများအပါ အဝင် 

စိတ်ခံစားချက်အေြပာင်းအလဲများနှင့် မကာခဏေတတွေ့ ကံုရသည်။ အလနွေ်သးငယ်ေသာ တစ်စုံ တစ်ရာြဖင့် 

ေဒါသြမနြ်မနထွ်က်နိင်ုသလိ ု လံးု၀ဖျက်လိဖုျက်ဆီးစိတ်ေပါ်လာပီး ထိနး်သိမ်းရခက်ေသာ ေဒါသစိတ်ဆီသိုံ့  

လျင်ြမနစွ်ာေြပာင်းလဲသွားနိင်ုသည်။ 

သူတစ်ပါးကုိမထိခုိက်ေစဘဲ ေဒါသထွက်သည့် ခံစား ချက်များအားမည်သိုံ့  ထိနး်သိမ်းရမည်ကုိ 

ကေလးများအား သင်ကားေပးရနအ်ေရးကီးပါသည်။ ေမာ်ဂျူး (၂) တင်ွ ကေလးငယ်များ/ လငူယ်များကုိ 

ေဒါသထွက်သည့် ခံစားချက်များ ထိနး်သိမ်းနိင်ုေရး မည်သိုံ့  အကူအညီ ေပးရမည်ြဖစ်ေကာင်း ြပည့်စုံစွာ 

ပ့ံပုိးေပးထားသည့် ေလက့ျင့်ခနး်များကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့ထည့်သွင်းထားသည်။

 

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များ/လငူယ်များသည် အကူအညီမ့ဲေနသလိခံုစားချက်မျ ို းနှင့် 

လည်း ကံုေတတွေ့ရနိင်ုေသးရာ အကူအညီမ့ဲေနမှုမျ ို းသည် မိမိတိုံ့ချစ်ခင်ရသူများကုိ အကာအကွယ်ေပးနိင်ုစွမ်း 

မရိှေသာအေနအထားမျ ို း၌ အြမစ်တယ်ွေနတတ်သည်။ ထုိသိုံ့ ေသာကေလးသူငယ်များအဖိုံ့  ၎င်းတိုံ့ ကိုတင် 

ကာကွယ်ြခင်းငှာ မစွမ်းနိင်ုေသာ အကမ်းဖက်မှုမျ ို း၊ အရှက်ကဲွရြခင်းမျ ို းကုိ ကံုဆုံခ့ဲရပီးြဖစ်နိင်ု သည်။



25

အိပ်မေပျာြ်ခင်းနှင့် စိတ်ဖိစီးမှု

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များ/လငူယ်များသည် အိပ်စက်ရခက်ခဲေလရိှ့သည်။ အကယ် ၍ 

မိမိတိုံ့ အိပ်ေမာကျသွားပီး မိမိတိုံ့ ကုိေစာင့်ေရှာက်သူများအားလဲှခွင့်ေပးလိက်ုပါက တစ်ခုခုြဖစ်လာနိင်ု ေကာင်း 

၎င်းတိုံ့၌ စုိးရိမ်ေကာင့်ကမှုရိှနိင်ုရာ ပူပင်စိတ်က ၎င်းတိုံ့ ကုိအမဲပင်နိးုကားစွာရိှေစတတ်သည်။ ထိုံ့ ြပင် 

ေြခာက်ြခားစရာအိပ်မက်ဆုိးများသာမက ၎င်းတိုံ့ အိပ်ေပျာ်ေနစဉ်ြပနေ်ပါ်လာနိင်ုေသာ ေကာက်ရွ့ံတနု ် လှုပ်ဖွယ် 

အမှတ်ရစရာများလည်း ၎င်းတိုံ့ ထံရိှလာတတ်သည်။ 

အေရးပါသည့်နားလည်သေဘာေပါက်မှုတစ်ခုမှာ အိပ်စက်ြခင်းဟသူည် ခန္ဓာကုိယ်နှင့်စိတ်တိုံ့  ကုစားေနချနိ ်

ြဖစ်သည်။ ကေလးငယ်များနှစ်ခိုက်စွာအိပ်ေပျာ်မှုရိှရနအ်လနွအ်ေရးကီးပီး ဦးစွာကူညီမှုေပးရမည့်အရာ များ 

အနက်မှတစ်ခုြဖစ်သည်။ အကယ်၍အေနှာင့်အယှက်ရိှေနပါက ကေလးငယ်တစ်ဦး/လငူယ်တစ်ဦးအဖိုံ့  မည်သိုံ့   

စိတ်ေြပလက်ေပျာက်ြဖင့် အိပ်ေပျာ်ေအာင်လပ်ုနိင်ုေကာင်းသင်ကားေပးြခင်းြဖင့် အိပ်စက်မှုြပန ် ရနိင်ုပါသည်။ 

ကေလးတစ်ဦး၌ အိပ်စက်ြခင်းနှင့်ပတ်သက်၍ြပဿနာရိှေနပါက ေနာက်လာမည့်ေမာ်ဂျူး ၌ေဆွးေနးွထားသည့် 

BBM Calming Practices of Breathing Buddy နှင့် Cloud Visualization တိုံ့ ကုိစမ်းကည့်နိင်ုပါသည်။

လံြုခံုေသာ၊ ကုိက်ညမီှုေသာ၊ ကုစားမှုေပးနုိင်ေသာပတ်ဝနး်ကျင်တစ်ခုဖနတီ်းေပးြခင်း

“ကေလးငယ်များြပနေ်ကာင်းလာေစဖိုံ့ ကူညီရာမှာ အေရးအကီးဆုံးအချက်တစ်ခုက သူတိုံ့ ကုိ အန္တရာယ်ရိှေနတဲ ့

ပုံစံမျ ို းတစ်ခုကေန၊  လံြုခံုမှုမရိှတဲခံ့စားချက်မျ ို းတစ်ခုကေန ေနာက်ဆုံးေတာ ့လံြုခံုတဲ၊့ စိတ်လက်ေပါပ့ါးရတဲ၊့ 
စိတ်နှလံးုေအးချမ်းတဲခံ့စားချက်မျ ို းရလာတဲအ့ထိ ေြပာင်းလဲသွားနင်ိဖိုံ့ ြဖစ်ပါတယ်။”

- ေဒါက်တာပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့်၊ M.D ၊ 
စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ

လံြုခံုေသာ၊ တသမတည်း အေြပာင်းအလဲမရိှေသာ၊ ကုစားမှုေပးနိင်ုသည့် 

ပတ်ဝနး်ကျင်တစ်ခုဖနတီ်းေပးြခင်းသည် ကေလးငယ် များကုိ ေနာက်ဆုံး၌ ပုိ၍လံြုခံုေသာ၊ 

ပုိ၍စိတ်လက်ေပါပ့ါးမှုရိှေသာ၊ ပုိ၍စိတ်နှလံးုေအးချမ်းရေသာခံစား ချက်မျ ို းဆီသိုံ့  ေြပာင်းလဲသွားနင်ိေရး 

ကူညီေပးသည်။ လံြုခံုပီး စနစ်တကျဖတွေ့ဲစည်းထားကာ မှနး်ဆကည့် နိင်ုသည့်၊ အားလံးုခုိလှုံ နိင်ုသည့် 

ပတ်ဝနး်ကျင်များဖနတီ်းေပးထားေသာအခါ ကေလးငယ်များအဖိုံ့  အြခား သူများနှင့် ေဆာက့စားနိင်ု၊ 

ထိေတတွေ့ဆက်ဆံနိင်ုကမည်ြဖစ်သည်။ ယခင်ရိှခ့ဲဖူးေသာ လမူှုလံြုခံုမှုပုိက်ကွနမ်ျား ကုိ 

ဆုံးရှု ံးသွားရသူများအတက်ွ ကုစားမှုလည်းရိှပါသည်။

 

တသမတည်း အေြပာင်းအလဲမရိှေသာ၊ ပတ်ဝနး်ကျင်တစ်ရပ်ဆုိသည်မှာ ေအာက်ပါအချက်များမှ တစ်ဆင့် 

တစ်ဖနခ်န ့မှ်နး် ၍ရနိင်ုမည့် ေနစ့ဥ် ဘ၀ြဖစ်လာေစေရး အေပါ် အေလးေပးထားသည်။

- ပုံမှန ်အချနိအ်တိင်ုး အစားအစာ စားြခင်း

- ပုံမှနအ်ချနိ ်အတိင်ုး အိပ်စက်နိင်ုြခင်း

- ပုံမှနအ်တိင်ုးြဖစ်ေသာ ေနနှ့င့်ညလပ်ုရုိးလပ်ုစဉ်များ
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ရုတ်တရက်အံဩ့သင့်ေအာင်လပ်ုြခင်းများေရှာင်ကဉ်လျက် ြဖစ်ပျက်ေတာမ့ည့်အရာများနှင့်ပတ်သက်ပီး 

ကေလးငယ်များနှင့် လငူယ်များကုိ တိတိကျကျသိရိှေစြခင်းြဖင့် ကုိက်ညီမှုရိှေရးအတက်ွလည်း ကျွန်ပ်ုတိုံ့  

ပ့ံပုိးေပး နိင်ုသည်။ တတ်နိင်ုပါက မကာခဏဆုိသလိ ု ေြပာြပခ့ဲေသာအရာများအား ပီးြပတ်ေအာင်လိက်ုလပ်ု 

ြခင်းြဖင့် ကုိက်ညီေစရမည်ြဖစ်သည်။

 

လံြုခံုမှုရိှေသာပတ်ဝနး်ကျင်ကုိပ့ံပုိးေပးရာ၌ လက်ေတတွေ့ကျေသာအကံဉာဏ်တစ်ခုမှာ ဘာသာစကားနှင့် 

ေလသံတိုံ့  အေပါ် အာရုံစုိက်ေပးရနြ်ဖစ်သည်။ ေတာင်းဆုိမှုြပုေနသည့်အသံမျ ိုးထွက်ြခင်းမရိှေစဘဲ ဖိတ် 

ေခါ်ေနသည့် ေလသံမျ ိုး ရရိှရနနှ်င့် လမ်းြပမှုတစ်ခုြဖစ်ရနကိုးစားကည့်ပါ။ 

ေလးစားမှုရိှေကာင်းနှင့် ဂရုစုိက်ေကာင်းြပသရန ် နည်းလမ်းတစ်ခုမှာ ကေလးများကိုက်နှစ်သက်ေသာအရာ 

များ နှင့် ၎င်းတိုံ့မည်သူြဖစ်ေကာင်းကုိ ေမးခွနး်များေမးြခင်းြဖစ်သည်။ ယင်းအချက်မှာရုိးရှင်းသည် 

ဟထုင်ရေသာ်လည်း ထုိသိုံ့ ရုိးရှင်းေသာေြခလှမ်းများအေနြဖင့် ကေလးငယ်တစ်ဦး၏မိမိကုိယ်ကုိေလးစား 

တတ်မှုအေပါ် ေကာင်းမွနသ်ည့်အကျ ိုးသက်ေရာက်မှုရိှနိင်ုသည်။ ေမးြမနး်ရာ၌ထည့်သွင်းစဉ်းစားစရာ ဂရု 

တစုိက်ေမးခွနး် များမှာ ေအာက်ပါတိုံ့ နှင့်သက်ဆုိင်ပါသည်။

• ေနအိမ်မှေတးသီချင်းများ 

• ယဉ်ေကျးမှု

• အကိုက်ဆုံးအေရာင်များ

• တိရိစ္ဆာနမ်ျား

• ၎င်းတိုံ့၏ဘ၀နှင့်သက်ဆုိင်ေသာေယဘုယျေမးခွနး်များ

• ၎င်းတိုံ့၏ေလာကနှင့်သက်ဆုိင်ေသာေယဘုယျေမးခွနး်များ
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လံြုခံုစိတ်ချရပီး ကုစားမှုေပးနိင်ုေသာ ပတ်ဝနး်ကျင်တစ်ရပ်၌ သူငယ်ချင်းများနှင် ့

ေဆာက့စားမှုဆုိသည်မှာ ေနာက်ထပ် အေရးပါသည့် အေကာင်းအရာတစ်ခုြဖစ်သည်။ 

သီချင်းများနှင့်ကစားနည်းများကုိ အမှတ်ရေစရန၊် ေကာင်းမွနစွ်ာ သီဆုိေဆာက့စားနိင်ုေစရန ်

သက်တရွူယ်တမူျား စုစည်းေပးနိင်ုလျှင် ၎င်းတိုံ့၏ကမ္ဘာ ေလာကအသစ် ၌ ၎င်းတိုံ့  

မည်သူြဖစ်ေကာင်း နားလည်သေဘာေပါက်ေစေရး ကုိ ကူညီေပးနိင်ုသည်။ အပ်ုစုလိက်ု သီဆုိ 

ကခုနြ်ခင်းများမှ တစ်ဆင့် ြဖစ်ေပါ်လာေသာ သံေယာဇဉ် ကိုးများသည် အလနွပ်င် ခုိင်မာနိင်ုပါသည်။  

အုပ်စုလိက်ုလပ်ုေဆာင်မှုများက ပါဝင်ပတ်သက်စိတ်ကုိြမှင့်တင်ေပးသည။်

ကေလးများအေနြဖင့် မိမိစိတ်ခံစားချက်များကုိ ေဖာထု်တ်နုိင်မည့် ေနရာထားေပးြခင်း

“တစ်ခုခုကုိချုပ်တည်းထားြခင်းဆုိတာက ေနာက်ဆုံးမှာေတာ ့ရှင်တိုံ့ မှာ ေပါက်ကဲွမှုတစ်ခုရိှလာမယ်လိုံ့  
ဆုိလိခုျင်တာပါပဲ။ ပီးေတာ ့သူတိုံ့ ခံစားေနရတာေတကုိွေဖာ်ထုတ်ြပသနိင်ုဖိုံ့  လံြုခံုတဲေ့နရာတစ်ခု သူတိုံ့ မှာ 

ရိှထားတယ်ဆုိရင် ဒီေပါက်ကဲွမှုက သူြဖစ်နိင်ုတဲအ့တိင်ုးအတာထက်ေတာင် အများကီးပုိကီးေတာမှ့ာေပါ။့” 

- ဆုိမီရာရီဖူဘာရာ၊ စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာအထူးကျွမ်းကျင်သူ 

ယုံကညမ်ှုနှင့်မိမိကုိယ်မိမိေလးစားမှုြမှင့်တင်ေပးြခင်းကုိ အာရုံစုိက်လပ်ုေဆာင်ြခင်း

 

ကေလးများကုိကည့်ရှု ပီး ၎င်းတိုံ့၏အေတတွေ့အ ကံုများကုိအတည်ြဖစ်ေစြခင်းအပါအဝင် ၎င်းတိုံ့၏ေြပာ စကား 

များကုိနားေထာင်ေပးြခင်းသည် ကုစားမှုအတက်ွအေထာက်အကူြပုပါသည်။ စိတ်ခံစားချက်များကုိ 

ကေလးများ ေဖာ်ထုတ်ြပသနိင်ုမည့်ေနရာတစ်ခုထားရိှရနကိုးပမ်းသည့်အခါ ၎င်းတိုံ့ နှစ်သက်ေသာအရာ 

များအေကာင်း ေမးြမနး်ြခင်း၊ ၎င်းတိုံ့မည်သူမည်ဝါြဖစ်ေကာင်းဂုဏ်ြပုသည့် အြခားေသာေမးခွနး်များ 

ေမးြမနး်ြခင်းက့ဲသိုံ့  ရုိးရှင်းေသာနည်းလမ်းများြဖင့် ကေလးများအေကာင်းသိနားလည်ရနအ်ေရးကီးပါသည်။ 

ကေလးများအေနြဖင့် အေြပာင်းအလဲကာလနှင့်ကံုေနရသလို ကီးမားသည့်ဆုံးရှု ံးမှုနှင့်ရင်ဆုိင်ခ့ဲရသြဖင့် 

၎င်းတိုံ့ ကုိနားေထာင်ေပးရန ်နှင့် ၎င်းတိုံ့ ြမင်ေတတွေ့သည်များကုိသိရိှခွင့်ေပးရန ်အေရးကီးပါသည်။

 

ထိုံ့ ြပင် အိးုမ့ဲအိမ်မ့ဲြဖစ်ကာ အကမ်းဖက်မှု သိုံ့ မဟတ်ု ဆက်စပ်စိတ်ဒဏ်ရာနှင့်ေတတွေ့ ကံုခံစားခ့ဲရေသာ 

ကေလးများကုိ ၎င်းတိုံ့၏အြပုအမူများထက်ေကျာ်လနွက်ာ၊ ၎င်းတိုံ့၏အမာရွတ်များထက်ေကျာ်လနွက်ာ 

သိြမင်ြခင်းက အေထာက်အကူြဖစ်ေစပါသည်။ ဤသိုံ့ အားထုတ်ရာ၌ “အိးု .. ဒါကအေတာ်ကာခ့ဲပီပဲ” သိုံ့ မဟတ်ု 

“စိတ်မပူနဲ ့၊ အဲဒါပီးသွားပီ” စသည့်စကားလံးုများသုံးကာ သိုံ့ မဟတ်ု ဘာသာေရးေနာက်ခံြဖင့် 

ေသာ်လည်းေကာင်း၊ နာမ် ဝိညာဉ်ပုိင်းေနာက်ခံြဖင့်ေသာ်လည်းေကာင်း တစ်စုံတစ်ဦးကေြပာလာနိင်ု သည့် 

“ဘုရားသခင်ကေစာင့်ေရှာက်မှာပါ” ဟေူသာကမ်းလှမ်းမှုမျ ို းသုံးကာ စိတ်ခံစားချက်များကုိ မပိတ်ပင်ရန ်

အေရးကီးသည်။ ယင်းသိုံ့ ေြပာဆုိြခင်း များအစား စိတ်ခံစားချက်များကုိချ ို းနှမ်ိြခင်းမြဖစ်ေစရန ် သိုံ့ မဟတ်ု 

ပယ်မချမိေစရန ် ဂရုတစုိက်ြဖင့်  ကေလးငယ်များ/လငူယ်များ၏စိတ်ခံစားချက်များကုိ စာနာစိတ်ြဖင့် 

အတည်ြဖစ်ေအာင်လပ်ုေပးရနစ်ဉ်းစားပါ။

မည်သိုံ့ နားေထာင်အကဲခတ်ပီး အတည်ြပုစာနာေပးရမည်ြဖစ်ေကာင်းစဉ်းစားနိင်ုရန ် L.O.V.E လပ်ဗ် ဟေူသာ 

အတိခုျုံ့စကားလံးုြဖင့်စမ်းကည့်ပါ။ 
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နားေထာင်ပါ

Listen

သင်သူတိုံ့ေြပာတာကားေကာင်း ကေလးများသိပါေစ။ သူတိုံ့ ကုိ 

“ငါမင်းေြပာတာကားပါတယ်” ဟ ုေြပာေပးပါ။

အကဲခတ်ပါ

Observe

သင်သူတိုံ့ ကုိြမင်ေကာင်း ကေလးများသိပါေစ။ သူတိုံ့ ကုိ “ငါမင်းကုိြမင် ပါတယ်” ဟ ု

ေြပာေပးပါ။

အတညြ်ဖစ်ေစပါ

Validate

ကေလးတစ်ဦး ၎င်းဘာသာေဖာ်ထုတ်ေြပာဆုိလာပါက အသိအမှတ်ြပုေပးပါ။ 

“မင်းဘယ်လိခံုစားရမယ်ဆုိတာငါနားလည်ပါတယ်။”

စာနာပါ

Empathy

၎င်းကေလးများ၏ေနရာ၌ ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ကုိယ်တိင်ုေရာက်ဖူးသည့် တကယ့် 

အေတတွေ့အကံုမျ ို း ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ထံမရိှလျှင်ေတာင် သိြမင်နားလညနုိ်င်ေသာ                

စာနာသနားမှုမျ ိုး ကျွန်ပ်ုတိုံ့ထားရိှနိင်ုပီး ၎င်းတိုံ့ လိအုေြခအေနမျ ိုး၌ဆုိလျှင် 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့အတက်ွ မည်သိုံ့ ေသာစိတ်ခံစားချက်မျ ို းေပါ်လာနိင်ုေကာင်း                  

ကျွန်ပ်ုကုိယ်ကျွန်ပ်ုတိုံ့  ေမးြမနး်ကည့်ပါ။ သင့်ကုိယ်သင်လည်းေမးကည့်ပါ။ 

“တကယ်လိုံ့  ငါ ့ ________ ကုိသာဆုံးရှု ံးသွားမယ်ဆုိလျှင် ငါအ့ေနနဲ ့ အရမ်း 

ဝမ်းနည်းရတဲ ့/ေဒါသြဖစ်ရတဲ/့ ကူကယ်ရာမ့ဲတဲခံ့စားချက်မျ ို း ‘ဒါမှမဟတ်ု 

အြခားစိတ်ခံစားချက်မျ ို းကုိ ခံစားရနိင်ုပါတယ်။

L. O. V. E

ကေလးငယ်များ စိတ်ခံစားချက်ထုတ်ေဖာြ်ပသနုိင်မည့ေ်နရာတစ်ေနရာထားေရး လပ်ုေဆာင်ပါ။ 

“ကျွနု်ပ်တို့သည ် သင့်အတွက် မှနက်နေ်သာ အရာများကုိ မီးေမာင်းထုိးြပချင်ပါသည”် ယခင်ကဆုိလျှင် 

ကေလးများကုိ လကီးများကြပုြပင်ေပးသည့်အခါ “မင်းဘာြဖစ်ေနတာလဲ” ဟေူသာစကားအသုံးအနှုနး်မျ ို း 

အသုံးြပုခ့ဲက ဖွယ် ရိှသည်။ အားသာချက်များကုိအေြခခံသည့် သိုံ့ မဟတ်ု ကျွမ်းကျင်လိမ္မာမှုကုိအေြခခံသည့် 

မှနဘီ်လးူ တစ်ခုအား အသုံးချရနအ်တက်ွ “မင်းက ဘာမှနေ်နလ“ဲ ဟ ုေမးကပါစိုံ့ ။

“မင်းဘာမှနေ်နလဲ” ဟေုမးရာ၌ တစ်စုံတစ်ေယာက်၏ ကုိယ်ပုိင်လက္ခဏာကုိ ချ ဲ့ထွင်ေပးရနနှ်င့် ြပနလ်ည် 

တည်ေဆာက်ေပးရန ် ေနရာရိှသည်။ အားသာချက် အေြခခံသည့် သိုံ့ မဟတ်ု ကျွမ်းကျင်လိမ္မာမှုအေြခခံသည့် 

အရာအားလံးုကုိ အသိအမှတ်ြပုကာ အခုိင်အမာရပ်တည်ေပးြခင်းသည် ခံနိင်ုရည်ရိှမှုနှင့် ယုံကည်မှုပုိရိှြခင်း ဆီ 

ေရွ့လျားြခင်းကုိ ကူညီပ့ံပုိးေပးသည်။
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ကျွနု်ပ်တို့သည ်ကေလးများ/လငူယ်များကုိ “မင်းဘာမှနေ်နလ”ဲ ဟုေမးြမနး်ြခင်းြဖင့် ၎င်းတို့၏အားသာ ချက် 
များနှင့် ကျွမ်းကျင်လမိ္မာမှုတို့ကုိ အသိအမှတ်ြပုေပးရမည။်

ြပုစုေစာင့်ောက်သူတစ်ဦးအြဖစ် ကရုဏာေမတ္တ ာထားေပးပါ။

“ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူေတကုိွရှင်းြပဖိုံ့  ပထမဆုံးကျွနေ်တာ်ကိုးစားတဲအ့ရာေတထဲွကတစ်ခုက ပုဂ္ဂိုလ်ေရး 
သေဘာမျ ိုး မမှတ်ယူဖိုံ့ ပါပဲ။ အြပုအမူတစ်ခုရဲ့ေနာက်ကွယ်က ရည်ရွယ်ချက်တစ်ခုကုိမကည့်ကပါနဲ။့”

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း၊ 

M.D. ၊ စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ 

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များကုိကူညီပ့ံပုိးေနေသာ အရွယ်ေရာက်ပီးသူ များ 

အေနြဖင့် ေလျာ်ကနမ်ှုမရိှေသာ၊ ပုံမှနမ်ဟတ်ုေသာအြပုအမူများကုိ ပုဂ္ဂိုလ်ေရးဆနသ်ည့် တစ်စုံတစ်ခု အြဖစ် 

သိုံ့ မဟတ်ု လပ်ုပုိင်ခွင့်ရိှသည့်အေနအထားကုိ ရနစ်ြခင်း၊ နှမ့်ိချြခင်းဟဆုိုလိမုှုတစ်ခုအြဖစ် ြမင်ေယာင် ြခင်းကုိ 

ေရှာင်ကဉ်သင့်သည်။ သိုံ့ ေသာ် အရွယ်ေရာက်ပီးသူများအြဖစ် ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ကုိယ်အတင်ွး၌ပင်လျှင် တစ်ဦးချင်း 

နှင့်ဆုိင်ေသာ “ဒဏ်ရာများ” သိုံ့ မဟတ်ု ခုခံမှုယန္တရားများကုိ အသက်သွင်းလိက်ုသလိ ု ြဖစ်နိင်ု ေသာေကာင့် 

ထုိသိုံ့  ေရှာင်ကဉ်ရနမှ်ာမူခက်ခဲနိင်ုပါသည်။ ယင်းအစား ကရုဏာေမတ္တ ာထားတတ်ေအာင် 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ေလက့ျင့်နိင်ုသည်။ ကေလးများ သိုံ့ မဟတ်ု လငူယ်များအဖိုံ့  မွနး်ကျပ်လှသည့် ခံစားချက်များကုိ 

အနထု်တ်ပစ်ရန ် အြခားနည်းလမ်း တစ်ရပ်မရိှနိင်ုြခင်းေကာင့်သာြဖစ်တနရ်ာသည်ဟု ထုိကရုဏာေမတ္တ ာ 

တရားြဖင့် ကျွန်ပ်ုတိုံ့ နားလည်မှုေပးနိင်ုမည် ြဖစ်သည်။

ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအေနြဖင့် လပ်ုပုိင်ခွင့်မရိှသလိ၊ု အကူအညီ 

မ့ဲေနသလိနှုင့် ထိခုိက်ခံရလယ်ွသလိခံုစားရနိင်ုသည်။ ဤေနရာမှေန၍  သူတိုံ့ ကုိယ်တိင်ုသာမက အြခားသူ 

များကုိပါ အန္တရာယ်ြဖစ်ေစနိင်ုသည့် လွဲမှားေသာအားထုတ်မှုများ သိုံ့ မဟတ်ု လပ်ုရပ်များမှတစ်ဆင့် ပုိ၍ 

ေလးေလးနက်နက် ခံစားရေရးကိုးပမ်းမှုများအတင်ွး ကေလးများ/လငူယ်များပါဝင်လာနိင်ုသည်။ မိမိကုိယ် 

ကုိဗဟိြုပုရနနှ်င့် မိမိ ဘာသာနှစ်သိမ့်နိင်ုေရး နည်းလမ်းေကာင်းများကုိ ကေလးငယ်များ/လငူယ်များသင်ယူ 

နိင်ုရနကူ်ညီေပးြခင်းမှာ ရည်မှနး်ချက်ပနး်တိင်ုြဖစ်သည်။ အရွယ်ေရာက်ပီးသူများအေနြဖင့် ဤအြပုအမူ 

မျ ိုးကုိ စံနမူနာအြဖစ် ကျင်သုံ့း၍ စိတ်ငိမ်သက်ေသာ၊ အာရုံစုိက်ထားေသာေနရာတစ်ခုမှ စတင်ရ မည်။

“မင်းက 
ဘာြဖစ်ေန
တာလ”ဲ

“မင်း 
ဘာြဖစ်ခ့ဲ
တာလ”ဲ

“မင်းအတွ
က် ဘာက 
မှနေ်နလ”ဲ

ထို့ေနာက်ပုိ၍ေတာင် 
ေကျာလ်နွသွ်ားသည်

သို့
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ဤေနရာ၌ စိတ်တင်ွစဲွမှတ်ထားရမည့်ရှုေထာင့်တစ်ခုမှာ ကေလးများ/လငူယ်များအေနြဖင့် အြခားသူများ၏ 

‘ကယ်တင်မှု’ ခံရရနမ်လိအုပ်ေသာ်လည်း စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာထိနး်ချုပ်နိင်ုစွမ်းနည်းပါးမှုကုိခံစားရသည့်အခါ 

အာရုံြပုနိင်ုစွမ်းနှင့် မိမိတိုံ့ဘာသာေြဖသိမ့်နိင်ုစွမ်းတိုံ့အတက်ွ အြခားသူများ၏ကူညီေဖးမမှုမှတစ်ဆင့် သင်ယူမှု 

ြပုနိင်ုေကာင်း သတင်းစကားေဆာင်ကဉ်းေပးရနြ်ဖစ်သည်။ မိမိကုိယ်ကုိဗဟိြုပုြခင်းနှင့် မိမိ 

ဘာသာေြဖသိမ့်ြခင်း တိုံ့ ကုိစံနမူနာယူနိင်ုရနကိုးစားပါ။ ကေလးငယ်များအဖိုံ့  ကုစားရနနှ်င့် ြပည့်စုံ 

ေသာဘ၀တစ်ခုရရိှရန ် ၎င်းတိုံ့၏ အလားအလာရိှမှုအေပါ် ယုံကည်ေသာလကီးများကုိလိအုပ်သည်။ 

ကေလးများတင်ွ ၎င်းတိုံ့၏ အနှုင်ိးမ့ဲ အလားအလာများကုိ သိြမင်နိင်ုသည့် လကီးများ အနားတင်ွရိှပါက 

ကေလးငယ်သည် ၎င်းတိုံ့ဘဝအတက်ွ အဆုံးမ့ဲ ြဖစ်နိင်ုေြခ အခွင်အ့လမ်းများကုိ ေမျှာ်မှနး်လာမည်ြဖစ်သည်။  

 

စကားသံနှင့်သင် ့ေြပာဆုိဆက်ဆံပုံကုိ ဂရုစုိက်ပါ။

“နးူည့ံသိမ်ေမတွေ့ေပးပါ
ဒဏ်ရာေတကုိွ ငါနှ့လံးုသားကဆက်ဖုံးကွယ်ထားတယ်

ဘယ်ေတာမှ့ ေသွးမထွက်တဲဒ့ဏ်ရာေတေွပါ”့

- အလက်ဆနြ်ဒာဗက်ဆီလျု

စကားသံ၊ အသံေနအသံထားနှင့်မျက်နှာအမူအရာများအားလံးုတိုံ့သည် ဆက်သွယ်ေစာင့်ေရှာက်မှုြပုရန ်

အတက်ွ လပ်ုေဆာင်ေသာအခါ အေရးကီးသည့်ဆင်ြခင်စဉ်စားစရာများြဖစ်ကသည်။ ေလသံမာမာတစ်ခု 

သိုံ့ မဟတ်ု အာဏာရှင်ဆနလ်နွး်ေသာေလသံက့ဲသိုံ့ ပင် နးူည့ံကင်နာေသာေလသံသည်လည်း ကေလးငယ် 

တစ်ဦးကုိ အသံ ကျယ်ကျယ်ေြပာနိင်ုသည်။ ေပးလိေုသာအကံဉာဏ်တစ်ခုမှာ သင်၏စကားသံအေပါ် 

ထင်ြမင်ချက်ေတာင်းခံရန၊် အသံအတိးုအကျယ်နှင့်ပတ်သက်၍ စူးစမ်းကည့်ရန၊် အသံထွက်ညင်သာမှုရိှမရိှ 

ေမးြမနး်ကည့်ရနြ်ဖစ်သည်။ တတ်နိင်ုမည်ဆုိပါက ကေလးများအား ၎င်းတိုံ့၏ထင်ြမင်ချက်များကုိ ေတာင်းခံ 

ြခင်းြဖင့်၊ ၎င်းတိုံ့၏အကံဉာဏ် များကုိနားေထာင်ြခင်းြဖင့် အလိက်ုသင့်တံုံ့ ြပနဆ်က်ဆံေပးရနအ်ေရးကီး 

ပါသည်။

 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏မျက်နှာအမူအရာများ အပါအဝင် စကားသံမဟတ်ုေသာဆက်သွယ်မှုသည်လည်း ကေလးငယ် 

များအေပါ် အကျ ိုးသက်ေရာက်နိင်ုသည်။ တင်းမာေသာမျက်နှာထားတစ်ခုသည် ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာ 

ရေသာ ကေလးငယ်တစ်ဦးကုိ မေကာင်းသည့်တစ်စုံတစ်ရာြဖစ်လာနိင်ုသည်ဟ ု အေတးွဝင်ေစနိင်ုသည်။ 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ မျက်နှာအမူအရာများကုိသတိထားေနလိက်ုြခင်းြဖင့် မျက်လံးုများတစ်ဝုိက်ရိှကက်သားများ 

ေြပေလျာေ့စရန၊် ေပျာေ့ပျာင်းေစရနအ်ြပင် ဆက်သွယ်ေစာင့်ေရှာက်ရနအ်တက်ွ ြပံုးြပေပးြခင်းတိုံ့ နှင့် 

ပတ်သက်ပီး ကျွန်ပ်ုတိုံ့  စဉ်းစားေကာင်းစဉ်းစားလာနိင်ုသည်။
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စစ်ပဲွများ၊ ပဋိပက္ခများနှင့်ပတ်သက်ပီး ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များကုိ 

မညသိ်ု့ေြပာဆုိသင့်ေကာင်း ထပ်မံ သိလိေုသာအချက်အလက်များအတွက် အထူးသင့်ေလျာသ်ည့ ်

စာမျက်နှာ ၈ မျက်နှာပါ ပညာေပး အချက်အလက်များကုိ ဤေနရာတွင် ( information courtesy 

of Beacon House Therapeutic Services & Trauma Team | 2021 | 

www.beaconhouse.org.uk) ဖတ်ရှု ေပးပါ။ ယင်း၌ ဖတွေ့ံ ဖိုးတုိးတက်မှုဆုိင်ရာ အသက်အရွယ်များ၊ 

လက်ေတတွေ့အကံဉာဏ်များနှင့် နညး်ဗျူဟာများ ပါဝင် ေနသည။်

 

 ကုိယ်ပုိင်လက္ခဏာဖတွေ့ံ ဖိုးမှုအတွက် အေထာက်အကူေပးပါ။

“ကုိယ်ပုိင်လက္ခဏာ (identity) ဟဆုိုရာ၌ ရှုေထာင့်ေပါင်းစုံမှဆက်စပ်ေနေသာ ကုိယ်ပုိင်နှင့် လမူှုေရးအပ်ုစု 

အဆင့် အတနး်များနှင့်အတတူွဲလျက်ရိှေနသည့် နားလည်မှုများ၊ အာရုံခံစားသိြမင်မှုများကုိလည်း သွယ်ဝုိက် 

ညွှနး်ဆုိေနသည်။ ထိုံ့ ြပင် မိမိဘာသာဆင်ြခင်သုံးသပ်မှုနှင့် မိမိကုိယ်ကုိယ်ေလးစားမှုတိုံ့ ကုိအကံြပုေနသလို 
ကျွန်ပ်ုတိုံ့  မိမိကုိယ်မိမိ မည်သိုံ့ ြမင်ေကာင်းကုိလည်းေဖာ်ြပေနသည်။ ေကာင်းမွနသ်ည့် ကုိယ်ပုိင်လက္ခဏာ 

အသိစိတ်တစ်ခုရိှထားြခင်းသည် ဘ၀တစ်သက်တာလံးုအတက်ွ ဖတွေ့ံ ဖိုးေရးသေဘာအရ အေရးပါေနသည်။ 

အဘယ်ေကာင့်ဆုိေသာ် ယင်းအေနြဖင့် အနတ်ုသေဘာေဆာင်ေသာ၊ စိတ်ဒဏ်ရာနှင့်ဆုိင်ေသာ                            

အေတတွေ့အကံုများ၏ဒဏ်မှသက်သာရာရေစရနက်ာကွယ်ေပးေနသလို အေပါင်းလက္ခဏာေဆာင်ေသာ  

ဘ၀ရလဒ်များအတက်ွလည်း အေထာက်အကူေပးေန၍ြဖစ်သည်။”

- ေရာဘတ်ေဂျးဂါစ် ၊ ဒဥုက္က ဋ္ဌ ၊ သုေတသန
ပညာရပ်၊ လမူှုေရးနှင့်စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းေလလ့ာြခင်းဆုိင်ရာပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်မှု (CASEL)

https://beaconhouse.org.uk/wp-content/uploads/2022/03/Talking-to-children-about-war-and-conflict.pdf
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ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်ရေသာကေလးငယ်များ/လငူယ်များသည် 

ဆုံးရှု ံးမှုေပါင်းများစွာနှင့်ရင်ဆုိင်ခ့ဲရသြဖင့် ၎င်းတိုံ့၏ကုိယ်ပုိင်လက္ခဏာဖတွေ့ံ ဖိုးေရးအပုိင်း၌ 

အလျဉ်ြပတ်ေနနိင်ုသည်။ ေနထုိင်ရာအိမ်၊ မိသားစု၊ ချစ်ခင် ရသူများအြပင် ေနစ့ဉ်ဘ၀ 

ပုံမှနေ်နသားကျေနမှုများအားဆုံးရှု ံးရမှုများသည် တစ်စုံတစ်ဦး၏ ကုိယ်ပုိင် လက္ခဏာ 

အသိစိတ်အေပါ်လွှမ်းမုိးမှုရိှေနေသာအချက်များြဖစ်ကသည်။ ထုိသိုံ့ ေသာကေလးငယ်များ၊ 

လငူယ်များကုိ ထုိစဉ်အခါက ၎င်းတိုံ့မည်သူမည်ဝါြဖစ်ေကာင်း ြပနလ်ည်၍စဉ်းစားကည့်ရန ်

တိက်ုတနွး် အားေပးြခင်းမှာ အေထာက်အကူြဖစ်နိင်ုပါသည်။ သင့်အေနြဖင့် 

ေအာက်ပါေမးခွနး်များက့ဲသိုံ့  ေမးခွနး်များ ြဖင့် ကေလးငယ်များနှင့် 

လငူယ်များကုိအားေပးကူညီနိင်ုသည်။

- ဤေနရာသစ်၌ မိမိက ဘယ်သူလဲ ။

- ဤပတ်ဝနး်ကျင်သစ်၌  မိမိက ဘယ်သူလဲ။

- မိမိရိှရမည့်ေနရာ၌ ရိှမေနေသာ မိမိက ဘယ်သူလဲ ။

- ဤသိုံ့ စိတ်ဒဏ်ရာများမရိှေသာ မိမိက ဘယ်သူလဲ။
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ေဆွးေနွးပဲွေမးခွနး်များ

အေလးအနက်ထားဆင်ြခင်စဉ်းစားနုိင်ရနအ်ချနိခ်ဏယူပါ။ ြဖစ်နုိင်လျှင် အြခားသူ 

များနှင့်ေဆွးေနွးကည့ပ်ါ။

၁) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာလငူယ်များအတက်ွ မည်က့ဲသိုံ့ ေသာ ကမ္ဘာမျ ို း   

ကျွန်ပ်ုတိုံ့ဖနတီ်းနိင်ု မည်နည်း။

၂) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာ ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအား ကူညီပ့ံပုိး 

သည့်အခါ တစ်စုံတစ်ဦး အဖိုံ့  ထင်ြမင်ယူဆချက်မပါဘဲ မည်သိုံ့ လိလိုလုားလား ဆက် 

ရိှနိင်ုမည်နည်း။

၃) ကေလးငယ်များ/လငူယ်များအားကူညီပ့ံပုိးသည့်အခါ တစ်စုံတစ်ဦးအဖိုံ့   ပုဂ္ဂိုလ် 

ေရးအရထိပါးြခင်း မရိှေအာင် မည်သိုံ့ ကိုးစားြပုမူနိင်ုမည်နည်း။

၄) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအားကူညီပ့ံပုိးရန ်

တစ်စုံတစ်ဦးအဖိုံ့  ေနာက်ထပ်လပ်ုေဆာင်နိင်ုမည့်ေြခလှမ်းတစ်ရပ်မှာအဘယ်နည်း။

၅) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအဖိုံ့  မည်သူ 

မည်ဝါြဖစ်ေကာင်း အေထာက်အထားြပည့်စုံမှနက်နမ်ှုများ မည်သိုံ့ လိအုပ်နိင်ုသနည်း။ 

မည်သိုံ့ ေသာလပ်ုေဆာင်ချက်များ သိုံ့ မဟတ်ု ေြပာဆုိမှုများက ယင်းလိအုပ်ချက်ကုိ 

အေထာက်အကူြပုနိင်ုမည်နည်း။

၆) ဝမ်းနည်းပူေဆွးမှုနှင့်ဆုံးရှု ံးနစ်နာမှုများက ေနရပ်မှစွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာရေသာ 

ကေလးငယ်များနှင့် လငူယ်များအေပါ်  မည်သိုံ့ အကျ ိုးသက်ေရာက်ေနသနည်း။ 

ကူညီနှစ်သိမ့်မှုြပုရန ်အကံဉာဏ်များ မည်သိုံ့ ရိှသနည်း။

၇) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအားြပုစုေစာင့် 

ေရှာက်မှု ပုိမုိတိးုတက် ေကာင်းမွနေ်စေရး တစ်စုံတစ်ဦးလပ်ုနိင်ုေသာအရာများမှာ 

မည်သိုံ့ ြဖစ်နိင်ုသနည်း။

“ကမ္ဘာအ့သုိင်းအဝုိင်းတစ်ခုအေနနဲ ့ ကျွနေ်တာ်တိုံ့ကေလးေတရဲွ့ စိတ်ကျနး်မာေရးနဲ ့ ြပနလ်ည်နာလနထူ်နိင်ုစွမ်း 
ဆုိတာ ကျွနေ်တာ်တိုံ့လပ်ုကုိလပ်ုရမယ့်ရင်းနှးီြမုပ်နှမံှုတစ်ခုပါ။  သူတိုံ့ေတကွျနး်မာေပျာ်ရွှင်ဖိုံ့ ၊ ြပည့်စုံကုံလံဖိုုံ့  
အတက်ွသာမဟတ်ုဘူး ကျွနေ်တာ်တိုံ့အတတူကွဖနတီ်းေဖာ်ေဆာင်မယ့်ကမ္ဘာတစ်ခု ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်ဖိုံ့ ၊ 
ြပည့်စုံကုံလံဖိုုံ့ အတက်ွလည်းြဖစ်ပါတယ်။”

- ဆမီယာမနဆ်ာ ၊ No Limit Generation ၏အမှုေဆာင်အရာရိှချုပ်နှင့်တည်ေထာင်သူ



1. Beacon House - Image or information courtesy of Beacon House Therapeutic Services & Trauma 
Team | 2021 | www.beaconhouse.org.uk 

2. Harvard University Center on the Developing Child https://developingchild.harvard.edu/  
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/toxic-stress/  

3. National Child Traumatic Stress Network 
https://www.nctsn.org/resources/age-related-reactions-traumatic-event 

4. information courtesy of Beacon House Therapeutic Services & Trauma Team
https://beaconhouse.org.uk/wp-content/uploads/2022/03/Talking-to-children-about-war-and-conflic
t.pdf 

34

ြပင်ပ အရင်းအြမစ်များ

ကုိးကားချက်များ

1. Barlett, J. D. (2019, May 9). How to implement trauma-informed care to build resilience to 
childhood trauma. Child Trends. Retrieved April 3, 2022, from 
https://www.childtrends.org/publications/how-to-implement-trauma-informed-care-to-build-resilienc
e-to-childhood-trauma 

2. Thrive Children’s Resilience Initiative – nolimitgen.org. No Limit Generation. (n.d.). Retrieved April 
3, 2022, from   
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf  

3. Richard Brown and Patricia Gerbarg, The Healing Power of the Breath: Simple Techniques to 
Reduce Stress and Anxiety, Enhance Concentration, and Balance Your Emotions. Shambhala 
Press. 2012.

ထပ်ေဆာင်းကုိးကား ရင်းြမစ်များ

1. Mental Health and Psycho-Social Support Working Group in Myanmar
https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse  

http://www.beaconhouse.org.uk/
https://developingchild.harvard.edu/
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/toxic-stress/
https://www.nctsn.org/resources/age-related-reactions-traumatic-event
https://beaconhouse.org.uk/wp-content/uploads/2022/03/Talking-to-children-about-war-and-conflict.pdf
https://beaconhouse.org.uk/wp-content/uploads/2022/03/Talking-to-children-about-war-and-conflict.pdf
https://www.childtrends.org/publications/how-to-implement-trauma-informed-care-to-build-resilience-to-childhood-trauma
https://www.childtrends.org/publications/how-to-implement-trauma-informed-care-to-build-resilience-to-childhood-trauma
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf
https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse


သင်ခနး်စာ (၂) ကေလးများနှင့် လငူယ်များအတွက် 

ကျနး်မာေပျာရ်ွှ င်ေရး ေလက့ျင့်ခနး်များ
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ကေလးများနှင့်လငူယ်များကျနး်မာေပျာရ်ွှ င်ေရးေလက့ျင့်ခနး်များ

လမ်းညွှနေ်မးခွနး်များ

• ေလက့ျင့်ခနး်များသည် ကေလးငယ်တစ်ဦး၏ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်မှုကုိ မည်သိုံ့ အေထာက်အကူေပးနိင်ု 

သနည်း။

• အသက်ရှူသွင်းရှူထုတ်ြခင်းနှင့်ကုိယ်လက်လှုပ်ရှားမှုေလက့ျင့်ခနး်များသည် အာရုံေကာစနစ်များကုိ 

မည်သိုံ့ တိးုတက်ေစသနည်း။

• Breath-Body-Mind (BBM) ေလက့ျင့်မှုများဆုိသည်မှာအဘယ်နည်း။

• ကေလးငယ်တစ်ဦး သိုံ့ မဟတ်ု ကေလးများ၏စိတ်ခံစားမှုအေြခအေနနှင့် BBM ေလက့ျင့်မှုများကုိ 

အေကာင်းဆုံးကုိက်ညီေအာင် မည်သိုံ့ လပ်ုေဆာင်ရမည်နည်း။

အဘယ်ေကာင့် Breath-Body-Mind (BBM) ေလက့ျင့်မှုများအေရးပါရသနညး်။

ရုပ်ခန္ဓာနှင့်စိတ်အတက်ွေလက့ျင့်ခနး်များသည် ခရီးရှည်တစ်ခုသေဘာေဆာင်ပါသည်။ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင် 

လာရေသာ သိုံ့ မဟတ်ု ပဋိပက္ခအလနွအ်ရပ်ဝနး်ကျင်တိုံ့၌ေနထုိင်ခ့ဲရေသာ ကေလးများနှင့်လငူယ်များကုိ 

Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်မှုများမှတစ်ဆင့် 

အာရုံေကာစနစ်အေပါ်အထူးဂရုြပုတတ်ေစရနသ်င်ကားေပးြခင်းြဖင့် ကုစားမှု 

ေပးရာ၌အေထာက်အကူရရိှေစနိင်ုသည်။ ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်ေရးေလက့ျင့်ခနး်များနှင့်အသက်ရှူ 

ေလက့ျင့်မှုများသည် ကေလးများနှင့်လငူယ်များသင်ယူရန ် အေရးပါေသာအေလအ့ကျင့်များြဖစ်ကသည်။ 

ေအာက်ပါလမ်းညွှနခ်ျက်နှင့် လက်ေတတွေ့ေလက့ျင်ပုံ့များသည် ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးများနှင့် 

လငူယ်များအပါအဝင် စိတ်ဖိစီးမှု ဒဏ်ခံစားေနရေသာလငူယ်များနှင့်အတူ BBM ေလက့ျင့်မှုများအားလက်ေတတွေ့ 

အသုံးချရာ၌ အေထာက်အကူေပး နိင်ုေစရနရ်ည်ရွယ်ထားသည်။ သိုံ့ ြဖစ်ရာ ေနာက်ဆုံး၌ ၎င်းတိုံ့အေနြဖင် ့

စိတ်ဒဏ်ရာအနာကျက်ကာ ရှင်သနတိ်းုတက်နိင်ု မည်ြဖစ်သည်။
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“Breath-Body-Mind (BBM) သည် စိတ်ဖိစီးမှုတံုံ့ ြပနေ်ရးစနစ်များဟနခ်ျက်ညီေစရနကူ်ညီေပးပီး အာရုံေကာ 

စနစ်၏ ကုစားေပးမှု၊ တည်ငိမ်ေစမှုစွမ်းရည်များကုိအသက်ဝင်လာေစပါတယ်။”

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 
စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ



Breath-Body-Mind (BBM) ေလက့ျင့်ခနး်များက မညသိ်ု့အလပ်ုလပ်ုသနညး်။

အာရုံေကာစနစ်သည် ဦးေနှာက်နှင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွး ြဖစ်ပျက်ေနသမျှအားလံးု၏အေြခခံအတ်ုြမစ်ြဖစ်ပီး 

စိတ်ဖိစီးမှု၏ရုိက်ခတ်မှုဒဏ်ကုိခံစားရသည်။ စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်ယင်း၏ဆုိးကျ ိုးသက်ေရာက်မှုြဖစ်ရပ်များသည် 

အာရုံေကာ စနစ်အတင်ွး ဟနခ်ျက်မညီမျှမှုများကုိြဖစ်ေပါ်ေစနိင်ုသည်။ ကံေကာင်းသည့်အချက်မှာ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ 

ခန္ဓာကုိယ်၌ ေနစ့ဉ်ကံုေတတွေ့ေနရေသာစိတ်ဖိစီးမှုများအတက်ွ ေြဖရှင်းေပးသည့်ကုစားမှု ယန္တရားများရိှေနြခင်း 

ြဖစ်သည်။ သိုံ့ ေသာ်လည်း စိတ်ဖိစီးမှုသည် စစ်ပဲွကာလများ၊ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာ တိမ်းေရှာင်ရေသာကာလများ၌ 

ေပါ်ေပါက်တတ်သလိ ု အလနွြ်ပင်းထနပီးအချနိရှ်ည်ကာလာသည့်အခါ ကုစားေပးေသာစနစ်များအေနြဖင့် 

ဝနပိ်လာပီး ထိခုိက်မှုများ ကုိြပနြ်ပုြပင်ေပးနိင်ုစွမ်းမရိှေတာပ့ါ။ BBM ေလက့ျင့်မှုများသည် စိတ်ဖိစီးမှုအလနွ ်

များြပားြခင်း၏ဆုိးကျ ိုးများ ရနမှ်ကာကွယ်ရန ် ခန္ဓာကုိယ်နှင့် စိတ်တိုံ့ လိအုပ်ေနေသာ 

ေနာက်ထပ်အကူအညီများကုိ ပ့ံပုိးေပးနိင်ုပါသည်။

စိတ်ဖိစီးမှုကုိတံုံ့ ြပနစ်ဉ်ေပါ်ေပါက်လာေသာထိခုိက်မှုများအားြပုြပင်ေပးသည့် ေြဖသိမ့်ြခင်း၊ ကုစားြခင်း၊ 

ြပနလ်ည်အားြဖည့်ြခင်း၊ လမူှုေနှာင်ကိုးစနစ်စသည်တိုံ့ ြဖင့် ြပနလ်ည်ထိနး်ညှိေပးထားေသာ စိတ်ဖိစီးမှု 

တံုံ့ ြပနေ်ရးစနစ်တစ်ခု ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ခန္ဓာကုိယ်၌ရိှပါသည်။

 အဆုိပါစနစ်နှစ်ခုေကာင်းစွာဟနခ်ျက်ညီေနပီး သင့်တင့်ေလျာက်ပတ်စွာအသက်ဝင်ေနသည့်အခါ 

စိတ်နှင့်ခန္ဓာအေနြဖင့် ကုစားမှုြပုနိင်ုကသည်။ ယင်းက ခန္ဓာကုိယ်တင်ွးကုစားေပးေသာယန္တရားများကုိ 

ခလတ်ုဖွင့်ေပးလိက်ုပါသည်။ ဤ Breath-Body-Mind နည်းစနစ်များကုိ 

ကမ္ဘာတစ်ဝနး်ရိှယဉ်ေကျးမှုအသီးသီးက နှစ်ေပါင်းေထာင်ချကာေအာင် လက်ဆင့်ကမ်း 

သယ်ေဆာင်လာခ့ဲကပီး ေအာ်တိေုနာမစ်အာရုံေကာစနစ် ြပနလ်ည် ဟနခ်ျက်ညီေစရနနှ်င့် ြပနလ်ည်စတင်နိင်ု 

ေစရနအ်တက်ွ ဤနည်းလမ်းအတိင်ုးလပ်ုေဆာင်သွားရန ် သက်ေသထူထားကပီးြဖစ်သည်။ (ေအာ်တိေုနာမစ် 

အာရုံေကာစနစ်ဆုိသည်မှာ အာရုံေကာစနစ်၏အစိတ်အပုိင်းတစ်ခုြဖစ်ပီး နှလံးု၊ အဆုတ်၊ အူနှင့်ဂလင်းများ 

က့ဲသိုံ့  ကုိယ်တင်ွးအဂင်္ဂါများ၏ ကက်သားများကုိ ထိနး်ချုပ်ေပးသည်။)

Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်မှုများသည ် ေအာတုိ်ေနာမစ်အာရုံေကာစနစ်ြပနလ်ညဟ်နခ်ျက်ညေီစေရး နှင့် 

ြပနလ်ညစ်တင်နုိင်ေရး ကူညေီပးနုိင်သည။်
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စိတ်ခံစားချက်အမျ ို းမျ ို းတို့အတွက်အေထာက်အကူေပးသည့ေ်လက့ျင့်မှုများ

ေလက့ျင့်မှုများသည် စိတ်ခံစားချက်အေြခအေနအမျ ိုးမျ ို းနှင့်ကံုေတတွေ့ေနရသည့်ကေလး များကုိအကူအညီ 

ေပးနိင်ုပါသည်။ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအေနြဖင့် ၎င်းတိုံ့၏ 

စိတ်များသည် ေရာက်တတ်ရာရာြဖစ်ေနြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု အေနှာင့်အယှက်ြဖစ်စရာပုံရိပ်များ၊ စုိးရိမ် 

ေသာကများြဖင့် ဖုံးလွှမ်း ေနတတ်ေသာေကာင့် အာရုံစုိက်ရနခ်က်ခဲြခင်းမ သိုံ့ မဟတ်ု လက်ရိှ 

ပစ္စုပ္ပန၌်ေနရနခ်က်ခဲ ြခင်းမျ ို းရိှနိင်ုပါသည်။ စိတ်ခံစားချက်များဟသူည် ေကာက်ရွ့ံမှုမှသည် ေဒါသ၊ 

ဝမ်းနည်းမှု၊  စိတ်ဆန္ဒြပင်းြပမှု၊ အထီးကျနမ်ှု၊ အဆက်ြဖတ်လိမုှု သိုံ့ မဟတ်ု တစ်ကုိယ်တည်း 

ေနလိမုှုအထိအမျ ိုးမျ ို းြဖစ်နိင်ုပီး အဆုိပါ စိတ်ခံစားမှုအေြခအေနများအေနြဖင့် လျင်ြမနစွ်ာ 

ေြပာင်းလဲနိင်ုပါသည်။  ေလက့ျင့်ခနး်များနှင့်လက်ေတတွေ့ လပ်ုေဆာင်ပုံများသည် ကေလးများ/လငူယ်များအား 

ေကျလည်စွာရှင်းြပနိင်ုေရး ကူညီေပးပီး အသက်ရှူြခင်းနှင့် ပတ်သက်ေသာအေလးေပးအာရုံစုိက်မှုသည် 

၎င်းတိုံ့ ကုိ ဗဟိြုပုချတ်ိဆက်မှုအားခံစားရာ၌ အေထာက်အပ့ံေပး နိင်ုသည်။ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာ တိမ်းေရှာင်လာေသာ 

ကေလးငယ်များအား ၎င်းတိုံ့မည်သိုံ့ ခံစားေနရေကာင်း သိရိှနားလည် ေစရန ် ကူညီေပးြခင်းသည် 

အားလံးုကုိြခံုငံသိုြမင် အေလးေပးမှုနှင့်စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းစွမ်းရည်တိုံ့ ကုိ ြမှင့်တင်ေပး နိင်ုပါသည်။

Breath-Body-Mind မှာ လေူတကံုေတတွေ့ရတဲ ့ စိတ်ခံစားချက်အမျ ိုးမျ ို းအေထွေထွအတက်ွေြဖရှင်းေပးဖိုံ့  

အစဉ်လိက်ုစီထားနိင်ုတဲ ့လက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်လပ်ုေဆာင်ပုံအမျ ိုးမျ ို းပါဝင်ပါတယ်။

- ပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့် ၊ M.D ၊ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ

အသက်ရှု ြခင်းက သင့်အတွင်းစိတ်ကမ္ဘာကုိ ေြပာင်းလေဲစတယ်
“အသက်ရှု ြခင်းက အာရုံေကာစနစ်ရဲ့ အပုိင်းနှစ်ခုလံးုကုိ ဟနခ်ျက်ညီေစပီး စိတ်တက်ကလာေစတယ်၊ 
အာရုံစူးစုိက်လာေစတယ် ဒါေပမယ့် တစ်ချနိတ်ည်းမှာပဲ တည်ငိမ်ပီး သက်ေတာင်သ့က်သာ ြဖစ်ေစတယ်”

- ပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့် ၊ M.D ၊ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ

ပစ္ဆုပ္ပနတ်ည့်တည့် ရှု ြခင်းနှင် ့အသက်ရှူေလက့ျင်ခ့နး်များသည် ကေလးငယ်များအား ပုိမုိ အာရုံစုိက်လာေစရန ် ၊ 

လက်ရိှအချနိနှ်င် ့ချတ်ိဆက်မိေစရန ်ကူညီေပးသည်။ စိတ်ဒဏ်ရာရိှေသာ ကေလးများသည် မကာခဏဆုိသလိ ု

ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ အန္တရာယ်ရိှမရိှ စူးစမ်းရှာေဖွေနတတ်သည်။ သူတိုံ့သည် အတိတ်ကာလက 

ြဖစ်ရပ်ဆုိးအေတးွများတင်ွ ပိတ်မိေနတတ်သြဖင် ့ ဤေလက့ျင်ခ့နး်ြဖင် ့ လက်ရိှအချနိသိ်ုံ့  ြပနေ်ရာက်လာေစရန ်

ကူညီေပးနိင်ုသည်။ 

ကေလး၏ အသက်ရှုနှုနး် ေနှးေကွးလာသည့်အခါ ၎င်းတိုံ့၏ အာရုံေကာစနစ်တင်ွ အေြပာင်းအလဲြဖစ်သည်။ 

ယင်းက ၎င်းတိုံ့ ကုိ ေကာက်ရံံွေသာ ၊ ခုခံကာကွယ်ရန ် ြပင်ဆင်ထားသည့် စိတ်ခံစားချက်မှ ဖယ်ခွာ၍ 

ပုိမုိလံြုခံုေဘးကင်းေသာ ၊ သက်ေသာင်သ့က်သာ ရိှေသာ တည်ငိမ်ေသာ ခံစားချက်ဆီသိုံ့  ေခါ်ေဆာင်လာသည်။ 
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ေလက့ျင့်မှုများအားနားလညသ်ေဘာေပါက်ြခင်း

ေလက့ျင့်မှုများကုိ စိတ်ခံစားချက် သိုံ့ မဟတ်ု ရုပ်စွမ်းအင်တိုံ့ နှင့်ဆက်စပ်ေနေသာေလက့ျင့်မှု အမျ ိုးအစားအေပါ် 

အေြခခံသည့်အတနး်အစားများအြဖစ်ခဲွြခားထားသည်။

စည်းချက်မှနမှ်န ်ရှူသွင်းရှူထုတ်ြခင်း (coherent breathing or resonant breathing) က ဝင်သက်ထွက်သက် ကုိ 

ေနှးေစသည်။ ရှူသွင်းချနိ ်(ဝင်ေလ) အတိင်ုးအထွာနှင့် ရှူထုတ်ချနိ ်(ထွက်ေလ) အတိင်ုးအထွာတိုံ့တညီူကသည်။ 

ဤအသက်ရှူေလက့ျင့်မှုအေနြဖင့် အာရုံေကာစနစ်၏ အစိတ်အပုိင်းနှစ်ခု ကုိဟနခ်ျက်ညီေစသည့်အြပင် 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့သတိကပ်ကာအာရုံစုိက်နိင်ုမည့်၊ ေအးေဆးတည်ငိမ်မှုရိှမည့် အေြခအေနမျ ိုးသိုံ့ လည်း ပိုံ့ ေဆာင် 

ေပးသည်။ (ဂရပ်ဖစ်ြဖင့်ြပေသာအပုိင်းအြခားညီရှူသွင်းရှူထုတ်မှု ၄-၄/၂-၂ လိအုပ်သည်)။ အရွယ်ေရာက်ပီးသူ 

သာမနလ်တူစ်ဦးအဖိုံ့  ပုံမှနအ်သက်ရှူနှုနး်ထားမှာ တစ်မိနစ်လျှင် ရှူသွင်းရှူထုတ် ၁၄ ကိမ်နှင့် အကိမ် ၂၀ ကား 

ရိှသည်။ အရွယ်ေရာက်ပီးသူအများစုအတက်ွ အပုိင်းအြခားညီရှူသွင်းရှူထုတ်မှု (coherent breathing) မှာ 

တစ်မိနစ်လျှင် ၃ ကိမ် မှ ၆ကိမ် အကားြဖစ်ပါသည်။ အသက်ဆယ်နှစ်အထက်ကေလးများဆုိပါက တစ်မိနစ် 

၅ ကိမ်မျှ ရှူသွင်းရှူထုတ် ြပုလပ်ုနိင်ုေလရိှ့သည်။ ပုိ၍ငယ်ရွယ်ေသာကေလးများအေနြဖင့်မူ ပုိမုိြမနဆ်နသ်ည့် 

အပုိင်းအြခားညီရှူသွင်း ရှူထုတ်မှုနှုနး်များလိအုပ်ကသည်။

ကေလးများထံ၌ ထိတ်လန ့စ်ရာတိက်ုခုိက်မှု၊ ေနာက်ေကာင်းြပနသ်တိရမှု သိုံ့ မဟတ်ု ေနာက်ထပ်ြပင်းထနသ်ည့် 

စိတ်အေြခအေနတစ်ရပ်ရိှမလာခင် BBM ေလက့ျင့်မှုများကုိသင်ကားေပးရန ် အကံြပုအပ်ပါသည်။ ေဖာ်ြပပါ 

စိတ်အေြခအေနမျ ိုး၌ဆုိလျှင် BBM ေလက့ျင့်မှုများအားသင်ကားေပးရန ် ပုိ၍ခက်ခဲနိင်ုသည်။ ကေလးများ 

အေနြဖင့် အနတ်ုသေဘာေဆာင်စိတ်ခံစားချက်များနှင့်ေတတွေ့ ကံုရသည့်အခါ ၎င်းတိုံ့၏ကုိယ်ပုိင်စိတ်ခံစားချက် 

များအားထိနး်ချုပ်နိင်ုေရးအတက်ွ BBM ေလက့ျင့်မှုများကုိ မည်သိုံ့  အသုံးချရမည်ြဖစ်ေကာင်းသင်ယူနိင်ုသည်။ 

ထိုံ့ ေကာင့် ခံစားချက်များအရိှနြ်မှင့်လာမည့်အချနိအ်တက်ွ ကိုတင်ြပင်ဆင်ရာ၌ ပထဝီေြမနှင့်ချတ်ိဆက်ြခင်း 

grounding ေလက့ျင့်မှုများအြပင် အြခား BBM ေလက့ျင့်မှုများကုိလည်းသင်ကားေပးရနစ်ဉ်းစားပါ။
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ေလက့ျင့်ခနး် များကုိ ြဖစ်နုိင်လျှင် ကိုတင် သင်ကားေပးပါ။

အကျဥ်းချုပ် တင်ြပမှု ပီးဆုံးပါက အက္ခရာအလိက်ုစီထားေသာ ေလက့ျင်ခ့နး်များနှင် ့ လက်ေတတွေ့ 

သရုပ်ြပ ဗီွဒီယုိများ စာရင်းကုိ  သင်ေတတွေ့ရပါမည်။ ရည်ရွယ်ချက်မှာ BBM ေလက့ျင့်ခနး်များကုိ 

သင်ကားေပးရနအ်တက်ွ လမ်းညွှန ်စာအပ်ုနှင့် ဗီွဒီယုိများကုိ  တွဲဖက်အသုံးြပုနိင်ုရန ်ြဖစ်သည်။
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ေအာက်ေဖာ်ြပပါ Breath-Body-Mind လက်ေတတွေ့လပ်ုေဆာင်မှုများကုိ 

အက္ခရာစဉ်အလိက်ုစီကာစာရင်းြပုစု ထားပါသည်။

၄-၄ အသက်ရှူ ြခင်းနှင့်လက်လှုပ်ားမှုများ ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာ

အသက်ရှူ ေသာေဘာဒ်ါေလး ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာေစာင်

တိမ်များကုိစိတ်ကူးပုံေဖာမ်ှု ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာေစာင်

‘ဟား’အသံြပုရှူ ထုတ်ြခင်း ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာေစာင်

ေမှာပ်နး်ဖေယာင်းတုိင် ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာ

လက်တစ်ေချာင်းပုတ်ြခင်း ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာ

လှုပ်ခါြခင်း ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာ

ပုတ် ပုတ် ပုတ် ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာ

သစ်ပင် ဗီွဒီယုိ/လက်ကမ်းစာ

ေလက့ျင့်ခနး်ြပုလပ်ုရန ်လမ်းညွှနခ်ျက်များ

https://www.youtube.com/watch?v=2x6QTT2W-As&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=TlktWp2_34I&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=buoUtNvNlKw&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=FuE_7cPWxJM&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=7xqsb9Pkp6s&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=Fe-kKeMtWgo&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=1RuvcbjvTJI&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=H-sbj6cz__o&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=0i94qk6Mcm0&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=24
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ေကာင်းကင်-ေြမကီးစွမ်းအင်လံးု

ဗီွဒီယုိ (၉ မိနစ်)

ရည်ရွယ်ချက် = အသက်ရှူနှုနး်ေနှးေကွးလာေစရန၊် စွမ်းအင်များစီးဆင်းေစရန၊် 

ခန္ဓာအတင်ွးပုိင်းဟနခ်ျက်ညီမှု ရိှလာေစရန်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ - 

စွမ်အားရရိှေစြခင်း/ပထဝီေြမနှင့်ချတ်ိဆက် မိြခင်း (grounding)

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

● စိတ်တည်ငိမ်ြခင်း

● အနတ်ုသေဘာေဆာင်စိတ်ခံစားချက်များ 

(ေကာက်ရွ့ံြခင်းနှင့် ေဒါသထွက်ြခင်း) ကုိေလျှာခ့ျေပးြခင်း

● စိတ်အေြခအေနတိးုတက်ေကာင်းမွနေ်စြခင်း

● စိတ်ဖိစီးမှုသက်သာေစြခင်း

● သိြမင်မှုဆုိင်ရာလပ်ုေဆာင်ချက်တိးုတက်ေစြခင်း

● စိတ်ဖိစီးမှုတံုံ့ ြပနေ်ရးစနစ်ဟနခ်ျက်ညီေစြခင်း

၂-၆ မိနစ် ၁-၂ x /ရက်

+ လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ 

● *အသက် ၇ နှစ်ေအာက်ကေလးများအတက်ွ ဝင်သက်ထွက်သက်ေရတက်ွြခင်းကုိ ရှူသွင်းနှစ်ခါ၊ 

ရှူထုတ်နှစ်ခါစီ ထက်ဝက်ခဲွေပးပါ။

● ြဖည်းညင်းစွာအသက်ရှူြခင်းနှင့် ရှူသွင်းရှူထုတ်ြခင်းကုိေပျာ်ရွှင်စရာြဖစ်ေစရနန်အ်ာရုံစုိက်ထားပါ။ 

● ရင်ေခါင်းဖွင့်ကာအသက်ရှူသွင်းပီးေနာက် အကုနြ်ပနရ်ှူထုတ်ပီး တစ်ဖနြ်ပနရ်ှူသွင်းပါ။

● ခုခံကာကွယ်လိမုှုပုံစံများအားဖိုဖျက်ပီးေနာက် စွမ်းအင်များကုိ အေပါ်-ေအာက်၊ အေပါ်-ေအာက် 

ချတ်ိဆက်ကာစီးဆင်းပါေစ။

● ေြခေထာက်များကုိ ပခုံးအကျယ်၏တစ်ဆခဲွခန ့ခ်ျထဲားပီး ဒူးများကုိေကွးထားြခင်းြဖင့်စတင်ပါ။

● ရုပ်တတုစ်ခုဟ ုစိတ်ကူးယဉ်ကာ အားလံးုကုိသတိကပ်ထားပါ။

ဤသိုံ့ ကိုးစားကည့်ပါ။ ဦးေဆာင်သည့်အခါ ချ ဲ့ထွင်နိင်ုေရးကုိအာရုံစုိက်ထားပါ။ သင့်အေနြဖင့် 

အထိတ်တလန ့ ်ြဖစ်ပီး ခုခံကာကွယ်လိသုည့်အခါ ချုပ်ကုိင်မှုတစ်ခုခုနှင့်ချုပ်ကုိင်ခံရရနန်းီစပ်လာသည်၊  

ချုပ်ကုိင်ခံရတတ်သည်။ အရာအားလံးုပိတ်ကျသွားပီး ကက်သားများလည်းတင်းမာလာသည်။ 

ထိုံ့ ေကာင့် ကျွန်ပ်ုတိုံ့သည် ချ ဲ့ထွင်မှု ြပုလပ်ုလိပီး အေပါ်မှေအာက်သိုံ့ ချ ဲ့ထွင်ြခင်းအေပါ် 

အာရုံစုိက်ထားချင်သည်။

စွမ်းအင်လံးုနှင့်ပတ်သက်၍ထပ်ြဖည့်မည်ေလာ။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ သင်မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။

❖ သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွး မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။

❖ သင်၏အေတးွများမည်သိုံ့ ရိှသနည်း။

❖ သင်၏ဝင်ေလထွက်ေလကုိ မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။

❖ အဆုိပါဝင်ေလထွက်ေလ၏ရစ်သမ်မှာ မည်သိုံ့ ြဖစ်သနည်း။

https://youtu.be/BRVx4bC8nHQ
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အသက်ရှူြခင်းနှင့်လက်လှုပ်ရှားမှုများ

ဗီွဒီယုိ 

ရည်ရွယ်ချက် = ေရတက်ွြခင်း၊ လက်လှုပ်ရှားြခင်းတိုံ့ ြဖင့် စည်းချက်မှနမှ်န ်

အသက်ရှူသွင်းရှူထုတ်ြခင်း (coherent breathing) ကုိ လက်ေတတွေ့ လပ်ုေဆာင်ြခင်း

အကျ ိုးေကျးဇူးများ - လံြုခံုမှုရိှေကာင်းခံစားရြခင်း ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

● ေလးေလးနက်နက်စိတ်တည်ငိမ်ြခင်း

● စုိးရိမ်ပူပနမ်ှုေလျာက့ျေစသည်

● စိတ်ဖိစီးမှုတံုံ့ ြပနေ်ရးယန္တရားကုိဟနခ်ျက်ညီေစသည်

● အနတ်ုသေဘာေဆာင်စိတ်ခံစားချက်များ 

(ေကာက်ရွ့ံြခင်းနှင့် ေဒါသထွက်ြခင်း) 

ကုိေလျှာခ့ျေပးသည်

● အြခားသူများနှင့်ဆက်ဆံေရးစွမ်းရည်တိးုတက်ေစသည်

● စိတ်ဖိစီးမှုဒဏ်ခံနိင်ုရည်တိးုတက်ေစသည်

၂-၄ မိနစ် ၁x/ရက်

+ လိအုပ် 

သလို

အကံြပုစကားများ 

● ေကာင်းကင်ကီးက သင်၏လက်များကုိဆဲွေြမှာက်လိက်ုသည်ဟစိုတ်ကူးပီး 

အသက်ရှူထုတ် လိက်ုပါ။

● ပထဝီေြမကီးက သင်၏လက်များကုိြဖည်းညင်းစွာဆဲွချလိက်ုသည်ဟစိုတ်ကူးကည့်ပါ။

● ကေလးများ လအူပ်ုထဲသိုံ့ ေရာက်ေနလျှင် သိုံ့ မဟတ်ု လမူျားြပားသည့်အခနး်ထဲ၌ရိှေနလျှင် 

၎င်းတိုံ့အေနြဖင့် ၎င်းတိုံ့၏လက်များကုိအေရှ့ဘက်သိုံ့ ထုတ်နိင်ုေကာင်း သတိေပးပါ။ 

သင်သည် လည်း သင်လ့က်များကုိေဘးတင်ွချထားကာ မတ်မတ်ရပ်နိင်ုသည်။ သင်၏ 

အသက်ရှူသွင်း ရှူထုတ်ကုိသာ ြပုလပ်ုေနပါ။

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

● သင်၏လက်များကုိဆဲွကာသက်တန ့တ်စ်ခုြပုလပ်ုေနေသာေကာင်းကင်ကီးကုိ 

စိတ်ကူးကည့်ပါ။

● မျက်လံးုများဖွင့်ြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု ပိတ်ထားြခင်းကုိအားေပးပါ။

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ သင်၏လက်များကုိ သင့်ေဘးနှစ်ဖက်တင်ွချထားလိက်ုပါ။ အတင်ွးထဲသိုံ့ ဝင်ကည့်ပီး 

မည်သိုံ့  ခံစား ရသည်ကုိကည့်လိက်ုပါ။ ထူးြခားတာမျ ိုးခံစားရပါသလား။

❖ သင်၏လက်များလှုပ်ရှားနိင်ုရနကူ်ညီေနေသာ ပထဝီေြမကီးနှင့်ေကာင်းကင်ကုိ 

သင်ခံစားရ ပါသလား။

❖ ပထဝီေြမကီးနှင့်ေကာင်းကင်က သင်ကုိ့ကူညီေနသည်ဟစုဉ်းစားမိပါသလား။

https://www.youtube.com/watch?v=2x6QTT2W-As&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=22
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အသက်ရှူေဖာ် သူငယ်ချင်း

ဗီွဒီယုိ 

ရည်ရွယ်ချက် = ဝင်သက်ထွက်သက်နှင့် အေမွးပွတိရိစ္ဆာနေ်ဘာ်ဒါ (အရုပ်) ကုိအသုံးြပု၍ စိတ်တည် 

ငိမ်ေစြခင်းနှင့်သက်ေသာင့်သက်သာရိှေစြခင်း 
အကျ ိုးေကျးဇူးများ 

● စိတ်တည်ငိမ်ြခင်း

● ဆက်လက်ရှင်သနန်ိင်ုြခင်း

● စိတ်ဖိစီးမှုေအာက်၌ေအးေဆးတည်ငိမ်ြခင်း

● ခဏတစ်ြဖုတ်အိပ်စက်ြခင်းများ သိုံ့ မဟတ်ု အိပ်ရာ ဝင်ချနိ ်

အတက်ွအထူးေကာင်းသည်

● စုိးရိမ်ေသာက၊ ေကာက်လန ့မ်ှု၊ ပူပနမ်ှုနှင့် စိတ်လှုပ်ရှားမှု 

တိုံ့ ကုိေလျှာခ့ျေပးသည်

● ေဘးကင်းကာ လံြုခံုစိတ်ချရသည့်ခံစားချက်များ တိးုပွား 

ေစသည်

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ
အသက် ၄-၇ နှစ်

၂-၅ မိနစ်

အသက် ၈-၁၂ နှစ်

၅-၁၅ မိနစ်

အသက် ၁၃-၁၈ နှစ်

၁၀-၂၀ မိနစ်

၁x / ရက်

+ 

လိအုပ်

သလို

အကံြပုစကားများ 

● *အသက် ၇ နှစ်ေအာက်ကေလးများအတက်ွ ဝင်သက်ထွက်သက်ေရတက်ွြခင်းကုိ ရှူသွင်းနှစ်ခါ၊ 

ရှူထုတ်နှစ်ခါစီ ထက်ဝက်ခဲွေပးပါ။

● အသက်ရှူေသာေဘာ်ဒါ အရုပ်ကုိဗုိက်ေပါ်တင်ထားေစပါ။ ေဘာ်ဒါအရုပ်ကုိကုိင်ထားပီး သိုံ့ မဟတ်ု 

သင်၏လက်များကုိေအာက်သိုံ့ ချထားပီး ၎င်းတိုံ့အတက်ွခံစား၍ေကာင်းေသာအရာ ကုိလပ်ုေဆာင်ရန ်

ကေလးများကုိတိက်ုတနွး်ပါ။

● ၎င်းတိုံ့၏ဗုိက်ကက်သားများကုိမညစ်ှထုတ်ရန၊် ယင်းအစား ၎င်းတိုံ့ ကုိ ေလကလိက်ုပါ စီးေမျာခွင့် 

ေပးေကာင်း ကေလးများသိရိှပါေစ။

● အကယ်၍သင့်အေနြဖင့် ကေလးငယ်၏ချနိသ်ားကုိက်ြဖစ်ေနေသာအသက်ရှူထုတ်မှုကုိ သတိ 

ြပုမိပါက ၎င်းတိုံ့ အိပ်ေမာကျေနြခင်းြဖစ်ေကာင်း ဆုိလိရုာေရာက်သြဖင့် မနိးုလိက်ုပါနှင့်။ အိပ်ေပျာ် 

သွားသည့်အခါ  ၎င်းတိုံ့၏အသက်ရှူနှုနး်များမညီညာေတာဘဲ့ ယင်းသည်ြပဿနာ မဟတ်ုေပ။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

● အသက်ရှူေသာေဘာ်ဒါအရုပ်များကုိ ၎င်းတိုံ့ ဗုိက်ေပါ်တင်ေစပီးေနာက် အရုပ်များ၏မျက်နှာများ 

သိုံ့ မဟတ်ု မျက်လံးုများကုိကည့်ေနရန ် ကေလးများကုိတိက်ုတနွး်ေပးပါ။ ၎င်းတိုံ့အသက်ရှူသွင်းချနိ၊် 

ရှူထုတ်ချနိမ်ျား၌ ၎င်းတိုံ့၏ေဘာ်ဒါအရုပ်ေလးသည်လည်း ြမင့်လိက်ုနမ့်ိလိက်ုြဖင့် လိက်ုစီးေနသလိ ု

ြဖစ်ပါမည်။

● ကေလးများသက်ေသာင့်သက်သာရိှလာပါက ၎င်းတိုံ့၏မျက်လံးုများကုိမိှတ်ထားေစြခင်းြဖင့် 

သိုံ့ မဟတ်ု အနည်းငယ်သာဖွင့်ထားေစြခင်းြဖင့် စိတ်လက်ချမ်းသာြဖစ်မြဖစ်ေမးြမနး်ကည့်ပါ။

https://youtu.be/TlktWp2_34I
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● အလနွေ်အးချမ်းတိတ်ဆိတ်သည့်ေနရာသိုံ့  လမ်းညွှနစိ်တ်ကူးပုံေဖာ်မှုတစ်ရပ်ြဖင့် 

ကေလးငယ်များအား ေခါ်ေဆာင်သွားရန ် ေဘာ်ဒါြဖစ်သည့်အရုပ်ေလးကုိအသုံးချပါ။ ၎င်းတိုံ့၏ 

အသက်ရှူေသာေဘာ်ဒါေလး နှင့်အတ ူ သွားေရာက်လိေုသာေနရာနှင့်ဆုိင်ေသာဇာတ်လမ်းတစ်ပုဒ်ကုိ 

၎င်းတိုံ့ စိတ်ကူးပုံေဖာ်ကည့်က ပါမည်။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ - (ဒီေလာက်များများအိပ်ေပျာ်သင့်သလား)

တိမ်များကုိစိတ်ကူးပုံေဖာ်မှု

ဗီွဒီယုိ 

ရည်ရွယ်ချက် = ေလးေလးနက်နက်အနားယူြခင်း

အကျ ိုးေကျးဇူးများ 

● စိတ်တည်ငိမ်ြခင်း

● စိတ်ဖိစီးမှုေအာက်၌ဆက်လက်စိတ်တည်ငိမ်ြခင်း

● ခဏတစ်ြဖုတ်အိပ်စက်ြခင်းများ သိုံ့ မဟတ်ု 

အိပ်ရာဝင်ချနိအ်တက်ွအထူးေကာင်းသည်

● စုိးရိမ်ေသာက၊ ေကာက်လန ့မ်ှု၊ ပူပနမ်ှုနှင့် 

စိတ်လှုပ်ရှားမှုတိုံ့ ကုိေလျှာခ့ျေပးသည်

 

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

အသက် ၄-၇ နှစ်

၂-၅ မိနစ်

အသက် ၈-၁၂ 

နှစ်

၅-၁၅ မိနစ်

အသက် ၁၃-၁၈ 

နှစ်

၁၀-၂၀ မိနစ်

 

၁ x ရက်

+ 

လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ

● ပီးဆုံးသွားပါက ညာဘက်အြခမ်းသိုံ့ လိမ့်ချေပးပါ။ အသက်ရှူေသာေဘာ်ဒါေလးကုိ လည်ပင်း 

တစ်ဝုိက်မှေန၍ေပတွေ့ဖက်ထားပါ။

● ကေလးတစ်ဦးအိပ်ေပျာ်ေနြခင်းရိှမရိှသိနိင်ုရန ်အသက်ရှူေသာေဘာ်ဒါရုပ်ေလး၏ပုံံစံကုိကည့်ပါ။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

● အသက်ရှူေသာေဘာ်ဒါေလးများနှင့်အတ ူအြဖူေရာင်တိမ်တိက်ုမွမွတစ်ခုစီးကာသွားေသာခရီး 

တစ်ခုကုိစိတ်ကူးေစြခင်းြဖင့် ကေလးများကုိခရီးတစ်ခုေခါ်ေဆာင်သွားပါ။

● ထိုံ့ ေနာက် တိမ်တိက်ုေလးကုိ အိမ်ဆီသိုံ့  ြဖည်းြဖည်းညင်သာစွာေမျာလငွ့်ေစလျက် သင့်တိုံ့ ကုိ 

ြပနလ်ည်ပိုံ့ ေဆာင်ေစပါ။ နိးုထေစရနအ်တက်ွ “တစ်ေရးတစ်ေမာအိပ်ရာမှနိးုလာေသာ ေကာင် 

တစ်ေကာင်က့ဲသိုံ့  ဆဲွဆန ့လိ်က်ုပါ။ ပီးလျှင်”

 

 

https://youtu.be/buoUtNvNlKw
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ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ သင်လနး်လနး်ဆနး်ဆနး်ရိှသည်ဟခံုစားရပါသလား။

❖ သင်အတက်ွ ဘာနှင့်တပူါသနည်း။

❖ သင်တ့င်ွပုံမှနရိှ်တတ်ေသာအေတးွများနှင့်ပတ်သက်ပီး မည်သည့်တိုံ့ ကုိသတိထားမိသနည်း။ 

သင်ကုိဆက်ေတးွေနေစေသာအေတးွများအားလံးု မည်သိုံ့ ြဖစ်သွားသနည်း။

❖ သင်၏စိတ်အတင်ွး တိတ်ဆိတ်မှုကုိခံစားရပါသလား။ 

 

‘ဟား’အသံြပုရှူထုတ်ြခင်း

ဗီွဒီယုိ (၄မိနစ် ၄၅ စက္က န ့)်

ရည်ရွယ်ချက် = လက်ရိှအချနိသိ်ုံ့ အာရုံြပနဆုိ်က်ေရာက်ေစြခင်း၊ သွက်လက်ေစြခင်း၊ စွမ်းအားရရိှေစြခင်း

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

● သွက်လက်ေစြခင်း

● လံြုခံုမှုရိှေကာင်းခံစားချက်ကုိပ့ံပုိးေပးြခင်း

● ဝမ်းနည်းမှုကုိကုိင်တယ်ွ ေြဖရှင်းနိင်ုရနပ့ံ်ပုိးေပးြခင်း

● စွမ်းအင်ပမာဏြမှင့်တင်ေပးြခင်း

● အာရုံစုိက်မှုကုိအေလးေပးနိင်ုြခင်း

● စိတ်ဖိစီးမှုသက်သာေစြခင်း

● စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာပိတ်ဆိုံ့ မှုကုိြဖတ်ေကျာ်ြခင်း

● နိးုကားမှုနှင့်သတိရိှမှုတိးုပွားေစြခင်း

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ
အကိမ် ၂၀ ‘ဟား’ ဟ ု

အသံြပုရှူထုတ်ြခင်း 

ကုိ  ၁-၃ 

ေခါက်လပ်ုပါ။

 

တစ်ေခါက်နှင့် 

တစ်ေခါက်အကား       

၁၅ စက္က န ့န်ားပါ။

၁-၂ x ရက်

+ လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ 

● အားပါသည့် ‘ဟား’ ဟ ုရှူထုတ်မှုတစ်ရပ်လပ်ုေပးပါ။ ပီးလျှင် အားပါပါလှုပ်ရှားေပးပါ။ (စိတ်ဒဏ်ရာ 

အြပင် တနွး်ထုတ်ေနေသာလက်များ၏ထင်ရှားေနမှုကုိထပ်ြဖည့်ပါ)

● ကေလးတစ်ဦးအဖိုံ့  အတိတ်ဆီသိုံ့  ေနာက်ေကာင်းြပနသ်တိရမှုများ သိုံ့ မဟတ်ု 

မဖိတ်ေခါ် ဘဲေရာက်လာ ေသာအေတးွများနှင့်ရင်ဆုိင်ေနရပါက ‘ဟား’ 

အသံြပုရှူထုတ်မှုေလက့ျင့်ခနး်ကုိအသုံးချပါ။

● ပုိ၍ကီးမားသည့် ‘ြပင်ပကမ္ဘာ’ နှင့်ယှဉ်လျှင် ဆက်သွယ်ဝင်ေရာက်နိင်ုေသာ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ ’

အတင်ွးစိတ် ကမ္ဘာ’ ကုိေြပာင်းလဲရနအ်တက်ွ 

ဝင်သက်ထွက်သက်ကမည်သိုံ့ ကူညီနိင်ုေကာင်းေြပာဆုိေပးပါ။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။ အသက်ရှူထုတ်မှုတစ်ခုြခင်းစီ၏ရည်ရွယ်ချက်ကုိ နှုတ်ြဖင့်ေဖာ်ြပြခင်း 

မှတစ်ဆင့် ပထဝီေြမကီးအြပင် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦးဆက်သွယ်နိင်ုရနအ်တက်ွ ‘ဟား’ ဟအုသံြပုရှူထုတ်မှု 

ေလက့ျင့်ခနး်ကုိအသုံးချပါ။ ဦးေဆာင်သည့်အခါ 

ေအာက်ပါအကံြပုချက်များအနက်မှတစ်ခုကုိကိုးစားကည့်ပါ။

● ‘ဟား’ အသံြပုရှူထုတ်မှုတစ်ကိမ်တိင်ုး စိတ်ဖိစီးမှုကုိဖယ်ရှားလိက်ုပါ။

● ‘ဟား’ အသံြပုရှူထုတ်မှုတစ်ကိမ်တိင်ုး ချစ်ြခင်းေမတ္တ ာေပးလိက်ုပါ။

● ‘ဟား’ အသံြပုရှူထုတ်မှုတစ်ကိမ်တိင်ုး တိရိစ္ဆာနက်ေလးများထံ ချစ်ြခင်းေမတ္တ ာပိုံ့ လိက်ုပါ။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ ဤ ‘ဟား’ အသက်ရှူေလက့ျင့်မှုြပုလပ်ုပီးေနာက် သင်မည်သိုံ့ ခံစားရပါသနည်း။ 

သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွး၊ သင်လ့က်ေချာင်းထိပ်များအတင်ွး၊ 

သင်လ့က်များအတင်ွးနှင့်သင်ရ့င်ဘတ်အတင်ွး စွမ်းအင်များကုိခံစား ရပါသလား။

❖ ယခုသင်စွ့မ်းအင်မည်သိုံ့ ရိှသနည်း။ ေလက့ျင့်မှုမြပုလပ်ုခင်ကထက်စာလျှင် 

ြခားနားသည့်ခံစားချက်ကုိ သင်သတိြပုမိပါသလား။

❖ ရှူထုတ်မှုက အာရုံစုိက်မှုကုိအေလးေပးနိင်ုေအာင်ကူညီခ့ဲပါသလား။

❖ သင်အကိုက်ဆုံးအပုိင်းမှာ မည်သည့်အပုိင်းြဖစ်သနည်း။

❖ ချစ်ြခင်းေမတ္တ ာပိုံ့ ြခင်းကုိ မည်သိုံ့ ခံစားခ့ဲရသနည်း။

https://youtu.be/FuE_7cPWxJM
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ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ ဤ ‘ဟား’ အသက်ရှူေလက့ျင့်မှုြပုလပ်ုပီးေနာက် သင်မည်သိုံ့ ခံစားရပါသနည်း။ 

သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွး၊ သင်လ့က်ေချာင်းထိပ်များအတင်ွး၊ 

သင်လ့က်များအတင်ွးနှင့်သင်ရ့င်ဘတ်အတင်ွး စွမ်းအင်များကုိခံစား ရပါသလား။

❖ ယခုသင်စွ့မ်းအင်မည်သိုံ့ ရိှသနည်း။ ေလက့ျင့်မှုမြပုလပ်ုခင်ကထက်စာလျှင် 

ြခားနားသည့်ခံစားချက်ကုိ သင် သတိြပုမိပါသလား။

❖ ရှူထုတ်မှုက အာရုံစုိက်မှုကုိအေလးေပးနိင်ုေအာင်ကူညီခ့ဲပါသလား။

❖ သင်အကိုက်ဆုံးအပုိင်းမှာ မည်သည့်အပုိင်းြဖစ်သနည်း။

❖ ချစ်ြခင်းေမတ္တ ာပိုံ့ ြခင်းကုိ မည်သိုံ့ ခံစားခ့ဲရသနည်း။

ေမှာ်ပနး်ဖေယာင်းတိင်ု

ဗီွဒီယုိ (၅ မိနစ်)

ရည်ရွယ်ချက် = မည်သည့်ေနရာ၌သင်ရိှသည်ြဖစ်ေစ စိတ်တည်ငိမ်မှုရိှေစမည့်နည်းလမ်းတစ်ခု

အသက် = သက်ငယ်ပုိင်း-သက်လတ်ပုိင်းအရွယ်ကေလးများ

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

● လံြုခံုမှုရိှေကာင်းခံစားချက်

● လျင်ြမနစွ်ာစိတ်တည်ငိမ်နိင်ုမှု

● စိတ်ဖိစီးမှုေအာက်၌ဆက်လက်စိတ်တည်ငိမ်ြခင်း

● အိပ်စက်မှုအတက်ွြပင်ဆင်ြခင်း

● စုိးရိမ်ေသာက၊ ေကာက်လန ့မ်ှု၊ ပူပနမ်ှုနှင့် စိတ်လှုပ်ရှားမှု 

တိုံ့ ကုိေလျှာခ့ျေပး သည်

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

၁-၃ မိနစ် ၁ x / ရက်

+ လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ 

*အသက် ၇ နှစ်ေအာက်ကေလးများအတက်ွ ဝင်သက်ထွက်သက်ေရတက်ွြခင်းကုိ ရှူသွင်းနှစ်ခါ၊ 

ရှူထုတ်နှစ်ခါစီ ထက်ဝက်ခဲွေပးပါ။

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ ဦးေဆာင်မှုပီးသည့်အခါ ကေလးများကုိ ၎င်းတိုံ့မည်သည့်ေနရာသွားသည်ြဖစ်ေစ ၎င်းတိုံ့ ထံ၌ 

ေမှာ်ပနး် ဖေယာင်းတိင်ုအြမရိှေနမည်ြဖစ်ေကာင်းသတိေပးပါ။

∙ ဖေယာင်းတိင်ုးအားညင်သာစွာမှုတ်ရန၊် ရှည်လျားေသာထွက်ေလတစ်ခုအတက်ွ အလနွည်င်သာစွာ 

မှုတ်ရနတိ်က်ုတနွး်ပါ။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ အသက်ရှူပီးသည့်ေနာက် သင်မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။

❖ မည်သည်တိုံ့ ကုိ သင်သတိထားမိသနည်း။

https://youtu.be/7xqsb9Pkp6s
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လက်ေချာင်းေလးနဲ ့ ပုတ်ကရေအာင်

ဗီွဒီယုိ (၂ မိနစ် ၃၀ စက္က န ့)်

ရည်ရွယ်ချက် = ေဒါသငိမ်းေအးေစသည်။ အပုိင်းအြခားညီရှူသွင်းရှူထုတ်ြခင်း (coherent 

breathing) ကုိ သင်ကားေပးရန်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ - 

ေဒါသကုိင်တယ်ွထိနး်သိမ်းနိင်ုြခင်း/ 

ပထဝီေြမနှင့်ချတ်ိဆက်နိင်ုြခင်း (Grounding)

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

စိတ်တည်ငိမ်ေစရနြ်မနဆ်နေ်သာနည်းလမ်း

ေဒါသနှင့်စိတ်လိက်ုမာနပ်ါြပုမူတတ်ြခင်းကုိေလျှာခ့ျေပး 

သည်ပုိ၍ေကာင်းမွနေ်သာေဝဖနပုိ်င်းြခားနိင်ုစွမ်းနှင့် 

မိမိကုိယ်မိမိ ထိနး်ချုပ်နိင်ုစွမ်းကုိစတင်အသက်ဝင်လာ 

ေစသည်ကင်နာမှုနှင့်စာနာသနားတတ်သည့်စိတ်ကုိအသ

က်ဝင်လာေစသည်

စိတ်တည်ငိမ်ရန ်

လိအုပ်သလို

စိတ်တည်ငိမ်ရန ်

လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ 

● *အသက် ၇ နှစ်ေအာက်ကေလးများအတက်ွ ဝင်သက်ထွက်သက်ေရတက်ွြခင်းကုိ 

ရှူသွင်းနှစ်ခါ၊ ရှူထုတ်နှစ်ခါစီ ထက်ဝက်ခဲွေပးပါ။

● ပုိ၍ကီးမားသည့် ‘ြပင်ပကမ္ဘာ’ နှင့်ယှဉ်လျှင် ဆက်သွယ်ဝင်ေရာက်နိင်ုေသာ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ ’

အတင်ွးစိတ် ကမ္ဘာ’ ကုိေြပာင်းလဲရနအ်တက်ွ ဝင်သက်ထွက်သက်က 

မည်သိုံ့ ကူညီနိင်ုေကာင်းေြပာဆုိေပးပါ။

 

ဤသိုံ့ ကိုးစားကည့်ပါ။ 

ဦးေဆာင်သည့်အခါေအာက်ပါအကံြပုချက်များအနက်မှတစ်ခုကုိကိုးစားကည့်ပါ။

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

● အသက်ရှူသွင်းရှူထုတ်ပီးသည့်ေနာက်၊ ပုတ်ပီးသည့်ေနာက် သင်မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။

● ယခုသင်စွ့မ်းအင်မည်သိုံ့ ရိှသနည်း။ ေလက့ျင့်မှုမြပုလပ်ုခင်ကထက်စာလျှင် ြခားနားသည့် 

ခံစားချက်ကုိ သင်သတိြပုမိပါသလား။

● ဝင်သက်ထွက်သက်က ေဒါသေလျာသွ့ားေအာင်ကူညီခ့ဲပါသလား။

https://youtu.be/Fe-kKeMtWgo
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လှုပ်ခါြခင်း

ဗီွဒီယုိ (၃ မိနစ် ၃၀ စက္က န ့)်

ရည်ရွယ်ချက် = စိတ်ဖိစီးမှုကုိအေဝးသိုံ့ လှုပ်ခါပစ်လိက်ုပါ။ စွမ်းအင်စီးဆင်းေစရန်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ - စိတ်ဖိစီးမှု/ဝမ်းနည်းမှုကုိ ကုိင်တယ်ွ 

ေြဖရှင်းနိင်ုြခင်း

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

● ကအနတ်ုသေဘာေဆာင်စိတ်ခံစားမှုအေြခအေနများ

ကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့အားရပ်တန ့ေ်စနိင်ုသည်။

● ေနာက်ေကာင်းြပနသ်တိရမှုရပ်သွားေစေရး Grounding 

ေလက့ျင့်မှုများ

● စိတ်ဖိစီးမှုသက်သာေစေရးြမနဆ်နေ်သာနည်းလမ်း

● စိတ်ဖိစီးမှုအလွှာတစ်ခုကုိဖယ်ရှားေပးသည်

၁-၃ မိနစ် ၁ x / ရက်

+ လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ

စိတ်ဖိစီးမှုပုိ၍ေလျာပ့ါးေစရနသ်င်လှုပ်ခါေနစဉ် အသံများထွက်ပါေစ။ သင်အ့ေနြဖင့် 

နှုတ်မှအသံများထွက်နိင်ု ပါသည်။ တိရိစ္ဆာနအ်သံများ၊ အင့်ခနြဲမည်သံများ သိုံ့ မဟတ်ု 

အသံတစ်ခုခုကုိြပုလပ်ုဖနတီ်းနိင်ုသည်။

သင်လှုပ်ခါေနစဉ် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ragdoll ေကာင်တစ်ေကာင်အလားခံစားကည့်ပါ။ 

သင်၏လက်များကုိ ကိုးများက့ဲသိုံ့ စိတ်ကူးလိက်ုပါ။ 

 

ဤအချက်ကုိသတိရပါ။ စိတ်ဒဏ်ရာနှင့်ခုခံကာကွယ်လိြုခင်းတိုံ့သည် 

ကေလးများကုိအေြခအေနများအတင်ွး ပိတ်မိသွားေစနိင်ုသည်။ ထုိသိုံ့  

ခုခံကာကွယ်လိေုသာအေြခအေနမှရုပ်စွမ်းအင်ပုံစံကုိဖိုဖျက်လိက်ုြခင်းြဖင့် လှုပ်ခါြခင်းက 

အကူအညီေပးနိင်ုပါသည်။ လှုပ်ခါေပးြခင်းသည် စိတ်ဖိစီးမှုအလွှာကုိ အလျင်အြမနဖ်ယ်ရှား 

ေပးနိင်ုစွမ်းရိှသလိ ုစွမ်းအင်များကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ခန္ဓာကုိယ်အားြဖတ်သနး်သွားေစပါသည်။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

အတင်ွးပုိင်းသိုံ့ ဝင်ေရာက်ကာ သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွး၊ သင့်စိတ်အတင်ွး၊ 

သင့်ဝင်သက်ထွက်သက်အတင်ွး ေြပာင်းလဲမှုများကုိစူးစမ်း ကည့်ပါ။

မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။

https://youtu.be/1RuvcbjvTJI
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ပုတ် ပုတ် ပုတ်

ဗီွဒီယုိ (၄ မိနစ် ၄၀ စက္က န ့)်

ရည်ရွယ်ချက် = စွမ်းအင်ြမှင့်တင်ရန ်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ 

လံြုခံုမှုရိှေကာင်းခံစားရြခင်း/စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းေပျာ်ရွှင်ြခင်

◌း

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

● ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာနှင့်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာစွမ်းအင်ြမှင့်ေပးသည်

● စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာတိုံ့ ကုိသက်သာေစသည်

● စိတ်အေြခအေနတိးုတက်ေကာင်းမွနေ်စသည်

● စိတ်ဖိစီးမှုတံုံ့ ြပနေ်ရးစနစ်အားေကာင်းေစသည်

၂-၃ မိနစ် ၁ x / ရက် 

+လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ

ညပ်ှရုိးများေအာက်မှစတင်ကာ ေကျာကုနး်၊ ပခုံးများ၊ လက်ေမာင်းအြပင်ဘက်နှင့်အေပါ်၊ လက်၊ 

လက်ေမာင်း အတင်ွးဘက်၊ ဝမ်းဗုိက်များ၊ တင်ပါးများ၊ တင်ပါးများအြပင်ဘက်သိုံ့ ေရွှ ့သွားပီးေနာက် 

ေြခေထာက်များ အြပင်ဘက်၊ ေြခကျင်းဝတ်များနှင့်ေြခဖမုိးများ၊ ေြခဖျားများဆီဆင်းသွားကာ 

သင်၏ေကျာက်ကပ်များဆီ ြပနတ်က်လာပီး ရင်ညွှန ့ဆီ်သိုံ့ ဆက်သွားပါ။ 

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ သင့်ခန္ဓာကုိယ်အစိတ်အပုိင်းများဆီ ေြပာင်းေြပာင်း၍ပုတ်ေပးခုိက် ခုနဆွ်ခုနဆွ်လပ်ုေနပါ။

∙ သင်ပုတ်ေပးေနစဉ် တနုခ်ါမှုကုိခံစားကည့်ပါ။

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

∙ သင်မည်သိုံ့ ခံစားေနရသနည်း။

∙ ယခု သင်စွ့မ်းအင်မည်သိုံ့ ရိှသနည်း။

∙ သင်၏ဝင်ေလထွက်ေလအတင်ွး မည်သည့်ေြပာင်းလဲမှုများကုိသင်သတိထားမိသနည်း။

∙ သင်၏အေတးွများ၌ အေြပာင်းအလဲတစ်ခုခုရိှပါသလား။

https://youtu.be/H-sbj6cz__o
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သစ်ပင်ေလက့ျင့်ခနး်

ဗီွဒီယုိ (၂ မိနစ်)

ရည်ရွယ်ချက် = ပထဝီေြမနှင့်ချတ်ိဆက်မိရန၊် စွမ်းအားရရိှေစရန်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

● လံြုခံုမှုရိှေကာင်းခံစားချက်ကုိပ့ံပုိးေပးြခင်း

● စိတ်ထိခုိက်ေစေသာအမှတ်တရများ၊ 

ခံစားချက်များနှင့် 

ေနာက်ေကာင်းြပနသ်တိရမှုများကုိေအးေဆးတည်ငိ

မ် ေစသည်

● ပစ္စုပ္ပနပ်ကတိအေြခအေနမှ ကင်းကွာေနေသာ 

သိုံ့ မဟတ်ု အဆက်ြပတ်ေနေသာကေလးတစ်ဦးကုိ 

ြပနလ်ည်ချတ်ိဆက် ေပးသည်

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

 လိအုပ်သလို

အကံြပုစကားများ

ကေလးများ ၎င်းတိုံ့၏ေြခေထာက်များ ေအာက်သိုံ့ အာရုံစုိက်မှုရိှပါေစ။

ဤသို့ကိုးစားကည့ပ်ါ။

သစ်ပင်ကီးတစ်ပင်က့ဲသိုံ့  ကုိယ်ဟနေ်ပးရပ်ပါ။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ညဆ်င်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

❖ သင်အခုမည်သိုံ့ ခံစားေနရသနည်း။

❖ သင့်ကုိမတ်မတ်ရပ်ေစနိင်ုေသာ သင့်ေအာက်ကေြမကီးကုိခံစားမိပါသလား။

https://youtu.be/0i94qk6Mcm0
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ေဆွးေနွးပဲွေမးခွနး်များ

တစ်ဦးတစ်ေယာက်ချင်းအလိက်ု အေလးအနက် 
ဆင်ြခင်စဉ်းစားနုိင်ရန ်အချနိခ်ဏယူပါ။ ြဖစ်နုိင်လျှင် အြခားသူ 
များနှင့်ေဆွးေနွးကည့ပ်ါ။

၁။ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များထံ၌ 

Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်မှုတစ်ရပ်လိအုပ်ေနေကာင်းညွှနြ်ပနိင်ုသည့် 
သင်သတိြပုမိနိင်ုေြခရိှေသာအချက် အချုိ့မှာအဘယ်နည်း။ 

၂။ လမ်းညွှနပ်ါနည်းလမ်းများအားထည့်သွင်းစဉ်းစားက မည်သည်တိုံ့သည် 

သင့်အတက်ွ                အေထာက်အကူအေပးဆုံးြဖစ်မည်နည်း။

၃။ ေနာက်ခံအေကာင်းအရာအမျ ိုးမျ ို း၌ 

ဤလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်ခနး်များအားအသုံးချြခင်းက 

ေြပာင်းလဲေနေသာစိတ်အေြခအေနအသီးသီးအတက်ွ မည်သိုံ့ ကုစားေပးနိင်ုမည်နည်း။

၄။ ေလက့ျင့်မှုများအေနြဖင့် သင်အ့သုိင်းအဝုိင်းရိှလငူယ်များအေပါ် 
မည်သိုံ့ အကျ ိုးသက် ေရာက် နိင်ုေြခရိှမည်ဟ၍ူ မည်သည့်ေမျှာ်လင့်ချက်များ 
သင်ထားရိှသနည်း။



1. 5-4-3-2-1 Technique

2. Breath Awareness Practice from Dr. Dan Siegel
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ြပင်ပ ကုိးကားရင်းြမစ်များ

ကုိးကားရင်းြမစ်များ

1. Mansur, Samier. 2021. “Accessible Strategies to Support Children’s Mental 
Health and Wellbeing in Emergencies: Experience from the Rohingya Refugee 
Camp.” Journal on Education in Emergencies 7 (1): 150-163. 
https://doi.org/10.33682/1cba-5m06.

2. Maria Kubitz. The Mood Meter: a tool for developing greater self-awareness and 
awareness of others. (https://www.greatschools.org/gk/author/mkubitz/), May 15, 
2015,

3. THRIVE Children’s Resilience Initiative.  
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-
DRAFT.pdf 

4. Richard Brown and Patricia Gerbarg, The Healing Power of the Breath: Simple 
Techniques to Reduce Stress and Anxiety, Enhance Concentration, and Balance 
Your Emotions. Shambhala Press. 2012.

https://drive.google.com/file/d/1N8gRVbo0FXxPgQ8JkwurnMup6TIfHU5i/view?usp=drivesdk
https://drdansiegel.com/everyday-mindsight-tools/
https://doi.org/10.33682/1cba-5m06
https://www.greatschools.org/gk/author/mkubitz/
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf


သင်ခနး်စာ (၃) မိမိကုိယ်မိမိ ေစာင့်ောက်ြခင်း၊ 

ထို့ေနာက် ကေလးသူငယ်ေစာင့်ောက်ြခင်း
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ြပုစုေစာင့်ောက်သူများအတွက် သင်တနး် နှင် ့ကျနး်မာေပျာရ်ွှ င်မှု

လမ်းညွှနေ်မးခွနး်များ

∙ ကေလးသူငယ်ေစာင့်ေရှာက်ြခင်းမတိင်ုခင် မိမိကုိယ်မိမိေစာင့်ေရှာက်ြခင်းအေပါ် စိတ်ဝင်စားရန ်

အဘယ်ေကာင့်အေရးကီးသနည်း။

∙ ေရရှည်တည်တံေ့သာနည်းလမ်းတစ်ရပ်အားြဖင့် ကေလးငယ်များ၏လိအုပ်ချက်များကုိ ပညာေပးသူ 

များ/ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများ ဆက်လက်အာရုံစုိက်ေစနိင်ုမည့်၊ စိတ်ဝင်စားေစနိင်ုမည့်၊ ြဖည့်ဆည်း 

ေပးနိင်ုေစမည့် ထိေရာက်ေသာလက်ေတတွေ့အေလအ့ကျင့်အချုိ့မှာအဘယ်နည်း။ 

အဘယ်ေကာင့် မိမိကုိယ်မိမိေစာင့်ောက်ရန ်အေရးကီးသနညး်။
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“အရာရာတိင်ုးကေတာ ့ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ဆုိတာနဲစ့တာပါပဲ”

- ဆုိမီရာရီဖူဘာရာ ၊ 

စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်ဒဏ်ရာအထူးကျွမ်းကျင်သူ

ကေလးငယ်များအေနြဖင့် ကမ်းတမ်းလှသည့်ပတ်ဝနး်ကျင်များကုိလမ်းညွှနသ်လိြုဖတ်သနး်စဉ် အေရးကီး 

သည့် ခုသာခံသာရိှမှုများကုိ ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများကေထာက်ပ့ံကသည်။ ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူတစ်ဦး 

ကျနး်မာ ေပျာ်ရွှင်ြခင်းသည် ကေလးငယ်တစ်ဦး၏ဖတွေ့ံ ဖိုးမှုအေပါ် တိက်ုရုိက်အကျ ိုးသက်ေရာက်မှုရိှနိင်ု ပါသည်။ 

တစ်စုံတစ်ဦးက အေကာင်းဆုံးြပုစုေစာင့်ေရှာက်မှုေပးနိင်ုေစေရး တစ်စုံတစ်ဦး၏ 

စိတ်ကျနး်မာေရးကုိဂရုြပုေပးရန ် အေြခခံကျကျအေရးကီးလှသည်။ အဘယ်ေကာင့်ဆုိေသာ် ြပုစု 

ေစာင့်ေရှာက်သူများအေနြဖင့် တည်ငိမ်ရန၊် ချတ်ိဆက်မှုရိှရန၊် အာရုံစုိက်ရနနှ်င့်လိလိုလုားလား 

ရိှရနလိ်အုပ်ေသာေကာင့်ြဖစ်သည်။ အကယ်၍ ၎င်းတိုံ့ ကုိယ်၎င်းတိုံ့  ေစာင့်ေရှာက်ရနအ်ရင်းအြမစ်များ 

ချုိ့တဲေ့နမည်ဆုိပါက အြခားသူများကုိြပုစုေစာင့်ေရှာက် ရန ်ပုိ၍ပင်ခက်ခဲနိင်ုသည်။

အဆုံးမရိှတဲလိ့အုပ်ချက်ေတလိွမုျ ို းခံစားေနရတဲ ့ အတိဒကု္ခေရာက်သူအများအြပားရိှရာ စိတ်ဒဏ်ရာရဖွယ် 

ပတ်ဝနး်ကျင်တစ်ခုမှာရိှြခင်းအားြဖင့် သင်ကုိယ်တိင်ုလည်း မိမိရဲ့အတင်ွးစိတ်လိအုပ်ချက်ေတကုိွဂရုစုိက် 

ဖိုံ့ လိပုါတယ်။”

. - ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 
စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ



“သင့်ကုိယ်သင်ဂရုမစုိက်နိင်ုလျှင် အြခားသူများကုိလည်းသင်ဂရုမစုိက်နိင်ုပါ။”
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ဘာမှမေသာခွက်ြဖင့် ေလာင်းထည့၍်မရနုိင်ပါ

မိမိကုိယ်ကုိ သတိထားမိြခင်းက အခရာြဖစ်သည။် 

“တစ်စုံတစ်ဦး သူ့ဘာသာသတိထားမိတယ်ဆုိတာက ကုိယ်တိင်ုြပနလ်ည်စစ်ေဆးမှုတစ်ခုလပ်ုတာမျ ိုးပဲ။ 

ရှင့်အေနနဲ ့ အရင်ဆုံး ေအးေဆးတည်ငိမ်ပီး ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်အာရုံစုိက်ထားဖိုံ့ လိတုယ်။ တကယ်လိုံ့  ရှင်က 

ေအးေဆးတည်ငိမ်ပီး အာရုံစုိက်မှု ရိှလာမယ်ဆုိရင် ဒါေတကွ ရှင့်ဆီကေနထွက်လာမယ်၊ ကေလးေတ ွကလည်း 

ဒါေတကုိွရှင့်ဆီကေနရယူလိမ့်မယ်။”

- ပက်ထရစ်ရှာဂျာဘာဂ့် ၊ M.D ၊ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုလက်ေထာက်ပါေမာက္ခ

မိမိဘာသာသတိထားမိြခင်းဆုိသည်မှာ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ေတးွေခါ် ပုံ၊ ခံစားပုံနှင့်ြပုမူပုံတိုံ့ ကုိ အသိစိတ်ရိှရိှစဉ်းစား 
ဆင်ြခင်ြခင်းြဖင့် ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ကုိယ်ကျွန်ပ်ုတိုံ့ သိရိှနားလည်ေရး ဆက်လက်သင်ယူေနမှုြဖစ်သည်။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့ နှင့် 
ပတ်သက်သည့်အသစ်တစ်ခုခုကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့သင်ယူေသာအခါ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏မိမိဘာသာသတိထားမိစွမ်းကုိ 

ြမှင့်တင် ေပးေနြခင်းြဖစ်သည်။
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သတိြပုမိြခင်းြဖင့် ဦးစွာ စတင်ပါသည်။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏အေတးွများနှင့်ခန္ဓာကုိယ်များအတင်ွး 

ြဖစ်ေပါ် ခံစားေန သည်များကုိသတိြပုမိြခင်းြဖစ်သည်။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏အတင်ွးပုိင်း၌ 

ြဖစ်ပျက်ေနေသာအရာများနှင့်ပတ်သက်၍ ကျွန်ပ်ုတိုံ့တင်ွ သိရိှစူးစမ်းလိစိုတ်ြဖစ်ေပါ် နိင်ုသလိ ု

“သတိြပုမိြခင်း”ကုိ ရှင်းလင်းစွာေဖာ်ထုတ်ြပေရး ကျွနေ်တာ်တိုံ့လပ်ုေဆာင်နိင်ုသည်။ သိရိှလိစိုတ်သည် 

မိမိဘာသာသတိထားမိြခင်းပုိမုိနက်ရှု ိင်းေစရန ် မရိှမြဖစ် ပင်ြဖစ်သည်။ 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့အသုံးချနိင်ုေသာနည်းစနစ်တစ်ခုမှာ ခန္ဓာကုိယ်စကနန်ဖ်တ်ြခင်း (body scanning) 

ဟ၍ူြဖစ်သည်။ ခန္ဓာကုိယ်စကနန်ဖ်တ်ြခင်းသည် 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့ခန္ဓာကုိယ်များအတင်ွးြဖစ်ပျက်ေနသည်များနှင့် 

အချုိ့ေသာချတ်ိဆက်မှုများြပုလပ်ုနိင်ုေစရန ် ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ကုိကူညီေပးသည်။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့အေနြဖင့်လည်း 

စာေရးသားနိင်ုသည်၊ အြခားသူများနှင့်ေြပာဆုိနိင်ုသည်၊ သိုံ့ မဟတ်ု ကုိယ်တိင်ုစစ်ေဆးရန ်

တစ်ေနတ့ာလံးု တမင် ေခတ္တ  ရပ်နားထားနိင်ုသည်။ အေတတွေ့အကံုတစ်ခု သိုံ့ မဟတ်ု 

ေကာင်းကျ ိုးရိှေစမည့်အေလအ့ကျင့် တစ်ခုရရိှပီးေနာက် ကျွန်ပ်ုတိုံ့အတင်ွးပုိင်း၌ 

အေြပာင်းအလဲများရိှမရိှကုိ မိမိဘာသာြပနလ်ည်ဆင်ြခင်မှုမှ တစ်ဆင့် ကျွန်ပ်ုတိုံ့  

အကဲြဖတ်ကည့်နိင်ုသည်။ ဤလမ်းညွှနစ်ာအပ်ုအေနြဖင့် အရွယ်ေရာက်ပီးသူများနှင့် 

ကေလးများ/လငူယ်များ အားလံးုအတက်ွ သတိထားမိြခင်းကုိြဖစ်ေစနိင်ုေသာ ေလက့ျင့်ခနး်များစွာ 

ပ့ံပုိးထားသည်။ 

ဤလမ်းညွှနစ်ာအပ်ုတင်ွ ထည့်သွင်းထားေသာ ေလက့ျင်ခ့နး်များတင်ွ အေရာင်ြခယ်ထားသည့်  

ဇယားေလးကွက်ကုိ အသုံးြပု၍ လတူစ်ဦးချင်း၏ ခံစားချက်များ ၊ အဆုိပါခံစားချက်များသည် 

လက်ရိှအေြခအေနကုိ မည်သိုံ့  သဇာသက်ေရာက်သည်ကုိ သတိြပုမိေစရန ်အကူအညီေပးသည်။ 

https://ggia.berkeley.edu/practice/body_scan_meditation
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ကုစားမှုနှင့်ဆက်စပ်ြခင်း

ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူအေတာ်များများအေနြဖင့် စိတ်ဖိစီးမှု၊ အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာဖိစီးမှုနှင့် စိတ်ဒဏ်ရာ 

ရရိှမှုလက္ခဏာများကုိေတတွေ့ ကံုဖူးကပါလိမ့်မည်။ 

တစ်စုံတစ်ဦးအဖိုံ့  မိမိဘာသာသတိထားမိ ြခင်းမှတစ်ဆင့် မိမိ၏ စိတ်ဖိစီးမှုအဆင့်ကုိသိရိှနိင်ုရာ 

ယင်းအချက်သည် ခံနိင်ုရည်ရိှပီးအာရုံစူးစုိက်မှု ေကာင်းေသာေနရာတစ်ခုဆီ ကုိယ်တိင်ုေရာက်ရိှနိင်ုေရး 

အစြပုအမှတ်ပင်ြဖစ်သည်။     

ဆနး်စစ်မှု မြပုထားေသာစိတ်ပင်ပနး်မှုသည ်သင်ကူညရီနကိုးစားေနသူများအေပါ်  အနုတ် လက္ခဏာအကျ ို း 

သက်ေရာက်မှုများနုိင်သလိ ုသင့်အေနြဖင့်လညး် မရညရွ်ယ်ဘဲ ၎င်းတို့ကုိြပန၍် စိတ်ဒဏ်ရာရေစနုိင်သည။်

အရွယ်ေရာက်ပီးသူအေတာ်များများအေနြဖင့် စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်ေတတွေ့ ကံုရပါသည်။ ယင်းမှာပုံမှနပ်င်ြဖစ်သည်။ 

အချနိက်ာလတစ်ခုကာ စိတ်ဖိစီးမှုြမင့်မားေသာအေြခအေနနှင့်ရင်ဆုိင်ရသူများြဖစ်တတ်သည်မှာ ၎င်းတိုံ့  အဖိုံ့  

အသက်အန္တရာယ်ရိှမှုမျ ို းနှင့်မကံုရလျှင်ေတာင် ၎င်းတိုံ့၏ခန္ဓာကုိယ်များက အလားတမူျ ို းတံုံ့ ြပန ်

တတ်ကသည်။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ခန္ဓာကုိယ်များသည် အဆက်မြပတ်တိက်ုခုိက်ေနရ သိုံ့ မဟတ်ု ေရှာင်ေြပး ေနရလျှင် 

တည်ငိမ်ပီး အာရုံစုိက်ရနခ်က်ခဲပါသည်။ 

အရွယ်ေရာက်ပီးသူများအဖိုံ့  မိမိတိုံ့၏စိတ်နှင့်ခန္ဓာ မည်သိုံ့ ေအးေဆးတည်ငိမ်ေအာင်လပ်ုရ 

မည်ကုိသင်ယူေသာအခါ ကေလးများအတက်ွ ေနစ့ဉ် မိမိတိုံ့ ကုိယ်တိင်ု အေကာင်းဆုံး ကိုးစားေနပုံေပါ်ေအာင် 

လပ်ုေနြခင်းပင် ြဖစ်သည်။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့သည် အာရုံစုိက် ထားေသာေနရာမှေန၍ ကေလးများကုိ၊ 

၎င်းတိုံ့၏ကုိယ်ဟန ် အမူအရာကုိ၊ ၎င်းတိုံ့၏သက်ဝင် ထကမှုအဆင့်ကုိ ပုိမုိနက်ရှု ိင်းစွာသတိြပုမိနိင်ုသည်။ 

မည်သူစုိးရိမ်ပူပနေ်နသည်၊ မည်သူစိတ်ဓာတ်ကျဆင်း ေနနိင်ုသည်ဟ၍ူ ကျွန်ပ်ုတိုံ့သတိြပုမိနိင်ုပီး 

အခနး်တင်ွးရိှရုပ်စွမ်းအင်နှင့် စိတ်ခံစားချက် တိုံ့အေပါ် တြဖည်းြဖည်းအသားကျလာနိင်ုသည်။ 

အသားကျလာပီဆုိလျှင် ကျွန်ပ်ုတိုံ့အဖိုံ့ အလိက်ုသင့်တံုံ့ ြပနန်ိင်ုမည် ြဖစ်သည်။ ဤဗီွဒီယုိစီးရီးများ၌ 

မျှေဝထားေသာ ေလက့ျင့်မှုများက့ဲသိုံ့  လက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်လပ်ုေဆာင်မှု များအား အသုံးြပု၍ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ 

စိတ်ခံစားချက်များကုိ မည်သိုံ့ ထိနး်ချုပ်မည်၊ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ အာရုံေကာစနစ်ကုိမည်သိုံ့  

ငိမ်သက်ေစမည်ဟေူသာေလလ့ာသင်ယူမှုသည် ကုစားမှုနှင့်ပတ်သက်၍ ဤလမ်းေကာင်းေပါ် သိုံ့  ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ကုိ 

တင်ေပးလိက်ုသည်။



61

စိတ်ဖိစီးမှုက ဘယ်အချနိတွ်င် စိတ်ဒဏ်ရာတစ်ခုြဖစ်လာသလဲ
စိတ်ဖိစီးမှုခံစားရြခင်းသည် မည်က့ဲသိုံ့ မျ ို းဆုိသည်ကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့အားလံးုသိရိှကသည်။ သိုံ့ ေသာ် 

စိတ်ဖိစီးမှုဆုိ သည်မှာ ဘာကုိဆုိလိေုကာင်း တိတိကျကျ ယတိြပတ်ေြပာရနမ်လယ်ွကူပါ။  

အေပါင်းလက္ခဏာစိတ်ဖိစီးမှု ဆုိသည်မှာ စိတ်လှုပ်ရှားမှု၊ စိတ်အားထက်သနမ်ှု၊ 

အာရုံစုိက်မှုနှင့် အေကာင်းြမင်မှုက့ဲသိုံ့  စွမ်းေဆာင်ချက်၊ 

စိတ်ခံချက်များ၏အချုိ့ေသာအဆင့်များအား ကိုတင် ေမျှာ်မှနး်ြခင်းနှင့်တွဲေနေလရိှ့သည်။ 

ယင်း၌ ပထမဆုံးေကျာင်းစတက်သည့်ေန ့၊ စစ်ေဆးမှုတစ်ခု ခံယူြခင်း၊ 

ပိုင်ပဲွတစ်ခု၌တာထွက်ေနရာသိုံ့  ေရာက်ေနြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု ကီးကျယ်ေသာပဲွတစ်ခု 

စီစဉ်ေနြခင်းက့ဲသိုံ့ ေသာအရာများပါဝင်ကသည်။ ကျနး်မာစွာဖတွေ့ံ ဖိုး တိးုတက်ရန၊် 

လူ့အဖတွေ့ဲအစည်း အတင်ွးရှင်သနသ်က်ဝင်ေနသူများြဖစ်လာရန ်

အေပါင်းလက္ခဏာစိတ်ဖိစီးမှုများကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့ လိ ုအပ်ပါသည်။

“ဒါကစိတ်ဖိစီးစရာပဲ” သိုံ့ မဟတ်ု “ငါေတာစိ့တ်ဖိစီးရတယ်” ဟ၍ူ ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ေြပာဆုိကသည့်အခါ 

သညး်ခံနုိင်ေသာ စိတ်ဖိစီးမှုမျ ို းကျွန်ပ်ုတိုံ့ရြခင်းြဖစ်နိင်ုသည်။ မွနး်ကပ်ေနေသာခံစားချက်မျ ို း 

သိုံ့ မဟတ်ု စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ ခံစားချက် ပုိင်းဆုိင်ရာဖိအားကုိသင်မကုိင်တယ်ွနိင်ုသလိ ု

ခံစားချက်မျ ို းြဖစ်သည်။ တစ်ခါ တစ်ရံတင်ွ အေြခအေနများ သိုံ့ မဟတ်ု အြဖစ်အပျက်များက 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့အေပါ် ဖိအားကျေရာက်ေစသည်။ ဥပမာ တစ်ခါတစ်ရံ ကျွန်ပ်ုတိုံ့တင်ွ လပ်ုစရာများစွာရိှပီး 

စဉ်းစားကာမွနး်ကပ်လာတာမျ ိုး သိုံ့ မဟတ်ု ြဖစ်ပျက်ေနသည်များနှင့်ပတ်သက်၍ ကျွန်ပ်ုတိုံ့  

များစွာထိနး်ချုပ်နိင်ုြခင်းမရိှေသာအေြခအေနမျ ိုးေရာက် ေနသလိြုဖစ်သည်။ ချစ်ခင်ရသူတစ်ဦး 

တိမ်းပါးသွားြခင်း၊ သဘာ၀ေဘးအန္တရာယ်ေကာင့် ေနအိမ်ဆုံးရှု ံးသွားြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု 

မေမျှာ်လင့်ဘဲအလပ်ုထုတ်ခံရြခင်းစသည့် အြခားအချနိမ်ျ ို း၌ ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏စိတ်ဖိစီးမှု 

ပုိ၍ြပင်းထနန်ိင်ုပီး မရပ်မနားရိှေနတတ်သည်။ ပင်ပနး်နမ်ွးနယ်သက့ဲသိုံ့  ခံစားချက်၊ 

ယုံကည်မှုေပျာက်ဆုံးေနြခင်း၊ စိတ်ပျက်ြခင်း၊ ေဒါသထွက်ြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု စုိးရိမ်ပူပနြ်ခင်းတိုံ့ ကုိ 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ကံုေတတွေ့ရနိင်ုသည်။ သည်းခံနိင်ုေသာစိတ်ဖိစီးမှုမျ ို းသည် ထိခုိက်ေစနိင်ုေသာ်လည်း 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့က ေစာင့်ေရှာက်ကာ ကားခံအေထာက်အပ့ံေပးလျှင် ြပနလ်ည်နာလနထူ်လာနိင်ုသလိ ု

ကျွန်ပ်ုတိုံ့လည်း ကျနး်မာေရးနှင့် ကုိယ်စိတ်သုခနှစ်ြဖာပုံမှနအ်ေြခအေနသိုံ့  

ြပနေ်ရာက်လာမည်ြဖစ်သည်။

အြခားတစ်ဖက်၌ အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာစိတ်ဖိစီးမှုဟူသည ်

စိတ်ဖိစီးမှုြဖစ်ေစေသာေဟာ်မုနး်များ၊ ေကာ်တီဆုိးများ၊ 

အက်ဒရီနာလင်းများေတာက်ေလျှာက်ထွက်ေနမှုနှင့်အတ ူရှည်ကာတတ်ပီး တိက်ုခုိက်ရန၊် ေရှာင်ေြပး 

ရန ် သိုံ့ မဟတ်ု မလှုပ်မယှက်ေနရန ် ခန္ဓာကုိယ်ကအသင့်ြဖစ်ေနတတ်သည်။  စုိးရိမ်ပူပနမ်ှု၊ 

အဆက်ြပတ်ေနမှု၊ စုိးရိမ်မှု၊ ေဒါသြဖစ်မှုနှင့် စိတ်ဓာတ်ကျမှုက့ဲသိုံ့ ေသာခံစားချက်များ သည်အေတာ 

မသတ်ြဖစ်ကာ အာရုံ စူးစုိက်မှု၊ အလပ်ုလပ်ုေသာမှတ်ဉာဏ်၊ ဆုံးြဖတ်ချက်ချမှုနှင့် စိတ်ခံစားချက် 

ထိနး်ချုပ်မှုတိုံ့ ကုိ အချနိနှ်င့်အမျှ ထိခုိက်ေစနိင်ုသည့် အဆိပ်အေတာက်ြဖစ် 

ေစေသာစိတ်ဖိစီးမှုြဖစ်လာသည်။
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နှပ်ိစက်ညင်ှးပနး်ခံရြခင်း၊ အပယ်ခံရြခင်း၊ 

အလနွအ်မင်းဆင်းရဲနမ့်ိကျလနွး်စွာေနထုိင်ရြခင်းနှင့်/ သိုံ့ မဟတ်ု 

မိသားစုနှင့်တစ်သီးတစ်ြခားြဖစ်ေနြခင်းက့ဲသိုံ့ အေြခအေနများ၌ အဆိပ်အေတာက် 

ြဖစ်ေစေသာစိတ်ဖိစီးမှုရိှလာသည်။ အကမ်းဖက်မှုကုိမျက်ြမင်ေတတွေ့ ကံုရြခင်းနှင့် တိမ်းေရှာင် 

ထွက်ေြပးရြခင်းက့ဲသိုံ့  ေကာက်ရွ့ံတနုလ်ှုပ်စရာ၊ စိတ်ေသာကေရာက်စရာအြဖစ်အပျက်များ 

သိုံ့ မဟတ်ု အေြခအေနများအားြဖတ်ေကျာ်ရြခင်းေကာင့် ရုပ်ပုိင်း၊ စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းနှင့်/ 

သိုံ့ မဟတ်ု စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာဒဏ်ရာမျ ို းရနိင်ုသည်။

စိတ်ဖိစီးေစေသာေဟာမု်နး်များ၊ ေကာတီ်ဆုိးများနှင့်အက်ဒရီနာလင်းများ ေတာက်ေလျှာက် 

ထွက်လာမှုနှင့်အတူ စိတ်ဒဏ်ရာရမှုက ရုပ်ပုိင်း၊ 

ခံစားချက်ပုိင်းနှင့်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရး တို့ကုိ ထိခုိက်လာေစပါသည။်

ကျွန်ပ်ုတိုံ့  ဖိအားေတေွအာက်ေရာက်ေနေသာအခါ၊ ေတာင်းဆုိမှုေတကံုေနရေသာအခါ၊ ေြဖရှင်းရန ်

ခက်သည့် အေြခအေနမျ ိုးနှင့်ရင်ဆုိင်ေနရေသာအခါ တိက်ုခုိက်ြခင်း၊ ေရှာင်ေြပးြခင်း၊ 

မလှုပ်မယှက်ေနြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု မျက်နှာချ ိုေသွးြခင်းစသည့် 

ဆက်လက်ရှင်သနန်ိင်ုမည့်တံုံ့ ြပနမ်ှုတစ်ခုခုြဖင့် တံုံ့ ြပနန်ိင်ုသည်။ အလိက်ုသင့်တံုံ့ ြပန ်

နိင်ုစွမ်းရိှြခင်းမှသည် ကျွန်ပ်ုတိုံ့၏ စိတ်ခံစားချက်များ၊ စကားလံးုများ၊ လပ်ုရပ်များြဖင့် 

ြပနလ်ည်တံုံ့ ြပနြ်ခင်းဆီသိုံ့  ေရာက်သွားကသည်။ 

ေကကဲွစရာအြဖစ်ဆုိးမှ ေရှေ့ဆက်သွားြခင်း

“လေူတအွထိတ်တလန ့ြ်ဖစ်တဲအ့ခါ သွက်ချာပါဒလိက်ုသလိြုဖစ်သွားတယ် -- 

မလှုပ်ရှားနိင်ုေသာတံုံ့ ြပနမ်ှု ဒါမှမဟတ်ု ရုတ်တရက်ေဒါသေပါက်ကဲွမှု”

- ပီတာ ေအ. လက်ဗုိင်း ၊ Ph.D

.“ေကကဲွစရာအြဖစ်ဆုိးနဲမ့ကံုဖူးသူ လအူများစုအတက်ွေတာ ့ ေတးွကည့်ဖိုံ့ ေတာင်၊ 
နားလည်ဖိုံ့ ေတာင် ခက်မှာပါ။ ဘာလိုံ့လဲဆုိေတာ ့ ဒီလိအုြဖစ်ဆုိးမျ ို းက ဘ၀မှာ 

ခင်ဗျားတိုံ့ခဏခဏခံစားရဖူးတဲ ့ လံးု၀ သစ္စာေဖာက်ခံလိက်ုရ သလိမုျ ို း 
မျှတမှုဆုိတာဘယ်လိဆုိုတဲသူ့တိုံ့ ရဲ့အြမင်ကုိ ေြပာင်းြပနလှ်နပ်စ်လိက်ုသလိ ုြဖစ်လိုံ့ပါပဲ။”

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ
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“ြပဿနာကေတာ ့အခုဒီမှာခင်ဗျားတိုံ့ေရာက်ေနတယ်၊ ပီးေတာဆ့က်သွားရဦးမယ်၊                              
ခင်ဗျားတိုံ့ ရဲ့ဘ၀ ကုိ အဓိပ္ပါယ်အရိှဆုံးနည်းနဲေ့နထုိင်ဖိုံ့ ၊ ကွယ်လနွခ့ဲ်သူေတကုိွဂုဏ်ြပုဖိုံ့ ။                              

ပီးေတာ ့လသူားေတမှွာအေကာင်းဆုံးဂုဏ်ြပုဖိုံ့  နည်းလမ်းဆုိတာဘာလဲ”

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 
- စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ

အြဖစ်ဆုိးနဲ ့ကံုေသာ်ြငား ရင်ဆုိင်ေကျာ်လွှားနိင်ုခ့ဲသူများအတက်ွဆုိလျှင် 

ရှင်ကျနရ်စ်သူအြပစ်မျ ို း (survivor guilt) ခံစားချက်တစ်ခုခံစားရြခင်းမှာ 

ြဖစ်ရုိးြဖစ်စဉ်ပင်ြဖစ်သည်။ ေဘးအန္တရာယ် တစ်ခုခုအတင်ွး အသက် ရှင်ကျနရ်စ်သူများထံ၌ 

“ဘာလိုံ့ လဲ” .. “ဘာလိုံ့ ငါတစ်ေယာက်တည်း အသက်ရှင်ကျနရ်စ်ခ့ဲရတာလဲ” ဟေူသာ 

သိလိစိုတ်မှာ ဓမ္မတာတစ်ခုြဖစ်သည်။ ဤသိုံ့ သိလိစိုတ်မှာ ပုံမှနသ်ေဘာမျ ိုးြဖစ်ေနစဉ် 

ဘ၀ကုိဆက်လက် ေလျှာက်လှမ်းရမည့်လမ်းတစ်ခုရှာေဖွြခင်းကမူ ခက်ခဲနိင်ုပါသည်။ 

အချုိ့ရှင်ကျနရ်စ်သူများအေနြဖင့် အေကာင်း မလှြဖစ်ခ့ဲရသူများကုိေလးစား 

ဂုဏ်ြပုရနအ်တက်ွ အဓိပ္ပါယ်အရိှဆုံးနည်းလမ်းြဖင့်ေနထုိင်သွားရန ် ဆုံးြဖတ်တတ် ကသည်။ 

မိမိကုိယ်ကုိ၊ တစ်စုံတစ်ဦး၏ကေလးငယ်ကုိ၊ တစ်စုံတစ်ဦး၏အသုိင်းအဝုိင်းကုိ 

ြပုစုပျ ို းေထာင် ေနထုိင်ြခင်းသည် အသုိင်းအဝုိင်းအတင်ွးမှလတိူင်ုးကုိ 

ြပနလ်ည်နာလနထူ်ေစကာ ရှင်သန ် တိးုတက်နိင်ုမည့် အေနအထားတစ်ရပ်သိုံ့  

ေရာက်ရိှေစပါသည်။
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ဤသို့ကျနး်မာေပျာရ်ွှ င်မှုမြခင်းေကာင့် အားအင်ကုနခ်မ်း ချ ံု းချ ံု းကျြခင်းမှကာကွယ်ြခင်း

သင်မည်သိုံ့ ခံစားေနရသည်၊ သင်၏စိတ်ဖိစီးမှုအဆင့်နှင့် သင့်စိတ်ဖိစီးမှုေလျာက့ျေအာင် 

သင်တစ်ခုခုလိမုလိ ု စသည်အကဲြဖတ်ရနအ်တက်ွ တစ်ေနတ့ာအတင်ွး 

အကားအလပ်ထားရိှရနအ်လနွအ်ေရးကီးသည်။                  အေကာင်းဆုံးမှာ 

ဤဗီွဒီယုိစီးရီးများ၌မိတ်ဆက်ေပးထားေသာေလက့ျင့်ြခင်းများက့ဲသိုံ့  မိမိကုိယ်ကုိ 

ေစာင့်ေရှာက်မှုအေလအ့ကျင့်တစ်ခု၌ပါဝင်လပ်ုေဆာင်ရန ် သိုံ့ မဟတ်ု လမ်းေလျှာက်ြခင်း၊ သီချင်း 

နားေထာင်ြခင်း၊ ေယာဂြပုလပ်ုြခင်းအပါအဝင် ချကုိနး်၊ တိက်ုချခိျွမ် သိုံ့ မဟတ်ု အြခား စိတ်-

ခန္ဓာေလက့ျင့်ခနး်များြပုလပ်ုြခင်း က့ဲသိုံ့ တစ်ခုခုကုိလပ်ုေဆာင်ရန ် သင်တစ်ေနလ့ျှင် သုံးကိမ်၊ 

ေလးကိမ်မျှ အချနိဆ်ယ်မိနစ်ယူစီယူနိင်ုသည်။ ဤသိုံ့ ခဏတာ သင့်ကုိယ်သင်အနားေပးမှုများသည် 

သင့်ကုိ ြပနလ်ည်၍ အားအင်ြပည့်ေစပီး ကုိယ်ေရာစိတ်ပါ စိတ်ချ ံု းချ ံု းကျြခင်း၊ 

ေြခကုနလ်က်ပနး်ကျြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု မလှုပ်မယှက်ြဖစ်နိင်ုြခင်းတိုံ့ မှကာကွယ်ေပးသည်။ 

ထုိသိုံ့ ကုိယ်စိတ်နှစ်ပါးစလံးုအနားေပးမှုသည် သင်လပ်ုချင်ေသာအရာများလပ်ုနိင်ုေစရန၊် 

သင်ရချင်ေသာ စွမ်းရည်များရနိင်ုေစရနနှ်င့် အြခားသူများကုိ ကူညီဖိုံ့ ရိှေနေစရန ်

သင့်ကုိကူညီေပးမည်ြဖစ်သည်။

ခင်ဗျားတိုံ့  အသက်ရှူသွင်းရှူထုတ်ြပုလပ်ုပီး ကုိယ့်ရဲ့ ကုိယ်အတင်ွးပုိင်းထဲအထိလိက်ုကည့်မယ်ဆုိရင် 

ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာအဆင့်တစ်ခုတင်မဟတ်ုဘဲ ပုိပီးအဆင့်ြမင့်ြမင့်တစ်ခုကုိ စတင်ပီးေတာလ့ပ်ုေနတာပါ။

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 

စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ
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မိဘများအတွက် - မိမိတို့၏သားသမီးအတွက်ကုစားမှုသူြဖစ်ပါေစ

“ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေစာင့်ေရှာက်ဖိုံ့  ခင်ဗျားတိုံ့ မှာလက်တစ်ဖက်ရိှေနရမယ်။ ခင်ဗျားတိုံ့ နဲန့းီစပ်သူေတကုိွ 

ေစာင့်ေရှာက်ဖိုံ့ လည်း ခင်ဗျားတိုံ့ မှာလက်တစ်ဖက်ရိှရမယ်။ အဲဒီလိ ု အားသစ်ေလာင်းေပးတဲတ့ာဝနကုိ် 

ထမ်းေဆာင်ဖိုံ့ ၊ ခင်ဗျားတိုံ့ ရဲ့ရပ်ရွာအသုိင်းအဝုိင်းကုိေရှ့ဆက်သွားေစပီး တစ်ဖနြ်ပနလ်ည်ရှင်သနတိ်းုတက် 

ေအာင်ကူညီဖိုံ့  ခင်ဗျားတိုံ့ မှာ ဒီကုိေရာက်လာရတဲရ့ည်ရွယ်ချက်ရိှမယ်လိုံ့  ကျွနေ်တာ်ထင်တယ်။”

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊ 

- စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ

မိဘများအတွက်အားေပးကူညမီှု

မိဘများနှင့် ေရရှည်ြပုစုေစာင့်ေရှာက်ေနသူများအတက်ွ အဓိကထည့်သွင်းစဉ်းစားမှုနှစ်ခုရိှပါသည်။ 

ပထမတစ်ခုမှာ အေြခအေနကုိစစ်ေဆးြခင်းနှင့် အလနွခ်က်ခဲဖွယ်ရိှသည့်အေြခအေနတစ်ခုဟ ု အသိအမှတ် 

ြပုြခင်းြဖစ်သည်။ မိဘများ/ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများအေနြဖင့် မယုံနိင်ုေလာက်ေအာင် စိနေ်ခါ်မှုများသည့် 

အေတတွေ့အကံုများကုိြဖတ်သနး်ဖူးကေပလိမ့်မည်။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်နှင့်အြခားသူများကုိေစာင့်ေရှာက်ြခင်းမှာ 

မလယ်ွကူနိင်ုပါ။ မိဘတစ်ဦး/ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူတစ်ဦး၏အာရုံေကာစနစ်အေနြဖင့် ဖိစီးမှုရိှနိင်ုပီး 

၎င်းတိုံ့အေနြဖင့် စိတ်ညစ်ညူးစရာအေြခအေနများကုိ သိသာေနေသာ်ြငား သာမနအ်တိင်ုးပင် တံုံ့ ြပနမ်ှုြပုနိင်ု 

ကသည်။ ထုိမျှသာမက စုိးရိမ်ပူပနမ်ှု၊ စိတ်ဓာတ်ကျဆင်းမှု သိုံ့ မဟတ်ု ေြခကုနလ်က်ပနး်ကျမှုများခံစားရ 

နိင်ုသည်။ ရနိင်ုေသာအချနိနှ်င့်အင်အားသည်လည်း ချုိ့တဲန့ိင်ုပါသည်။ သိုံ့ ေသာ် မိနစ်အနည်းငယ်မျှပင်ြဖစ်ေစ 

မိမိကုိယ်ကုိေစာင့်ေရှာက်ရနအ်ားေပးြခင်းက အခုိက်အတံက့ာလအားြဖင့် ြပနလ်ည်ေကာင်းမွနလ်ာေအာင် 

အေထာက်အကူေပးနိင်ုသည်။ 

ေစာင့်ေရှာက်ြခင်းနှင့်ပတ်သက်၍စဉ်းစားလျှင် အေြခခံအပုိင်းနှစ်ပုိင်းရိှသည်။ (၁) မိဘများအပုိင်းအြဖစ် 

၎င်းတိုံ့ ကုိယ်၎င်းတိုံ့သတိထားမိြခင်းနှင့်၎င်းတိုံ့ ကုိယ်တိင်ုကိုတင်ြပင်ဆင်ြခင်း ၊ (၂) ကေလးများအပုိင်းြဖစ် 

သည်။ ဤေနရာ၌ မိဘများ၏အပုိင်းကုိ ကျွန်ပ်ုတိုံ့အေလးေပးထားသည်။ မိဘများအေနြဖင့် တတ်နင်ိသမျှ 

၎င်းတိုံ့ ကုိယ်၎င်းတိုံ့ဂရုစုိက်ရနလိ်အုပ်ေကာင်း သေဘာေပါက်ေစရန ် ကျွန်ပ်ုတိုံ့ ကူညီလိသုည်။ ထိုံ့ ေကာင့် 

ဤနည်းလမ်းများသည် မိဘများကုိ စိတ်ဖိစီးမှုဒဏ်ပုိ၍ခံနိင်ုရည်ရိှေစေရး ကူညီေပးသွားမည်ြဖစ်သည်။ မိဘ 

တစ်ဦးအဖိုံ့  စိတ်တည်ငိမ်ပီးအာရုံစူးစုိက်နိင်ုသည့်အခါ ၎င်းတိုံ့၏သားသမီးများလံြုခံုမှုရိှေကာင်းခံစားရ 

ေစရနကူ်ညီေပးသည့်အြပင် ကေလးများနှင့်၎င်းတိုံ့ ကုိယ်တိင်ုြပနေ်ကာင်းလာေစရနအ်တက်ွလည်း အေထာက် 

အကူေပးနိင်ုသည်။ 
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မိဘများြပနလ်ည်စဉ်းစားစရာ သုံးသပ်ချက်အချုိ့မှာ ေအာက်ပါအတိင်ုးြဖစ်သည်။

∙ မိမိ၏အေြခအေနကုိသေဘာေပါက်ရန ်မကာမကာ ေခတ္တ ခဏနားပါ။

∙ မိမိ၌ စိတ်ဖိစီးမှုခံစားေနရြခင်းရိှမရိှသတိထားကည့်ကာ ခဏတစ်ြဖုတ်အချနိေ်ပးအနားယူပီး 

မိမိ၏အာရုံေကာစနစ်ကုိကပ်မတ်ရနလိ်အုပ်နိင်ုေသာအခါ ထုိသိုံ့ ေသာအခုိက်အတံမ့ျားအေပါ် 

အာရုံစုိက်ပါ။

∙ ဤေလက့ျင့်မှုများကုိ ေနစ့ဉ်လပ်ုရနစ်ဉ်းစားပါ။

∙ ဤေလက့ျင့်မှုများကုိ သားသမီးများနှင့်အတလူပ်ုရနစ်ဉ်းစားပါ။

∙ ဤေလက့ျင့်မှုများကုိ မိမိ၏ရပ်ရွာအသုိင်းအဝုိင်းနှင့်အတလူပ်ုရနစ်ဉ်းစားပါ။ 

သင်၏စိတ်ခံစားမှု အေြခအေနသည် ကေလးများအေပါ်သက်ေရာက်မှုရိှေနသည်။ 

Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်မှုများ

စိတ်ဒဏ်ရာရိှေနသူ လကီးများ ၊ ကေလးငယ်များကုိြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများသည်လည်း 

၎င်းတိုံ့ ကုိယ် ၎င်းတိုံ့  ဂရုစုိက်ရနလိ်ပုါသည်။ အဘယ်ေကာင့်ဆုိေသာ် 

အထိတ်တလန ့ြ်ဖစ်ဖူးသူများနှင့်အတေူနထုိင် လပ်ုကုိင်ရင်း ၎င်းတိုံ့လည်း 

စိတ်ဖိစီးမှုတစ်ပုံတစ်ေခါင်းခံစားရနိင်ု၍ြဖစ်သည်။ ေအာက်ပါေလက့ျင့်မှုများ သည် စိတ်ခံစားချက် 

အေြခအေနအမျ ိုးမျ ို းရိှသည့် အရွယ်ေရာက်ပီးသူများအတက်ွအေထာက်အကူေပးပီး 

အေကာင်းဆုံးမှာ ခံစားချက်အရ လိအုပ်သည်၊ မလိအုပ်သည်ြဖစ်ေစ 

ေနစ့ဉ်လပ်ုေဆာင်ေပးရနြ်ဖစ်သည်။ ေလက့ျင့်မှုများကုိ ကေလးများ၊ 

လငူယ်များနှင့်အတလူပ်ုေဆာင်ြခင်းမှာလည်းအကျ ိုးရိှပါသည်။ ကေလး/ လငူယ် Breath-Body-Mind 

ေလက့ျင့်မှုများနှင့်ဆုိင်ေသာေမာ်ဂျူးကုိေလလ့ာကည့်ပါ။  ပုတ်ကာ ပုတ်ကာ 

တက်ကေအာင်လံေဆာ်ပါ။
ေအာက်ပါတို့အတွက် 
လက်ေတတွေ့ 
ပါဝင်လပ်ုေဆာင်ပါ။

ေလက့ျင့်မှုများအေကာင်းဖတ်ရှု ပါ။ ဗီွဒီယုိများကုိကည့်
ရှု ပါ။

စွမ်းအင်ထွက်ရန၊် 
စိတ်ခံစားမှု 
ပုိမုိေကာင်းမွနရ်နနှ်င့် 
စိတ်ဖိစီးမှု သက်သာရန်

ပုတ်၍တက်ကေအာင်လံေဆာ်ြခင်း 
(Energize through Tapping)

ဗီွဒီယုိ (၅ မိနစ်)

တညငိမ်မှု၊ 
အာရုံစူးစုိက်မှုနှင့် 
ခံနုိင်ရညမှုကုိြမှင့်တင်ေပး
ရန်

- လှုပ်ခါြခင်းနှင့်စွမ်းအင်ကည်လင် 
ြပတ်သားေစြခင်း (Shaking and Energy 
clearing)
- ‘ဟား’ အသံြပုရှူထုတ်ြခင်း (Ha! Breath)
- အသက်ရှူြခင်း ၄-၄-၆-၂ (Breathing 
4-4-6-2)  
- ပျားအသံြပုအသက်ရှူ ေလက့ျင့်ခနး် ၄-၄ 
(Humming Bee Breath 4-4)
အပုိင်းအြခားညီရှူသွင်းရှူထုတ် 
လမ်းညွှနအ်ာနာပါန
(Guided Meditation with Coherent 
Breathing)

ဗီွဒီယုိ (၁၃ မိနစ်)

ဗီွဒီယုိ  (၁၂ မိနစ်)

#_c69dxjdu93jj
https://youtu.be/3_V6GN0OtcA
#_iz6kervkkvpc
#_iz6kervkkvpc
#_4urzgapi7edz
#_6y7jelbcxqa5
#_6y7jelbcxqa5
#_9hgy5kolcaqq
#_9hgy5kolcaqq
https://youtu.be/3_V6GN0OtcA
https://youtu.be/3_V6GN0OtcA
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ပုတ်၍ စွမ်းအင်နှုးိြခင်း (Energize through Tapping)

ဗီွဒီယုိဆီသိုံ့ လင့်ခ်

ရည်ရွယ်ချက် = စွမ်းအင်ထွက်ရိှရန၊် 

စိတ်ခံစားမှုပုိမုိေကာင်းမွနရ်နနှ်င့်စိတ်ဖိစီးမှုသက်သာရနေ်လက့ျင့်ခနး်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

∙ ပုတ်ေပးြခင်းက စိတ်ဖိစီးမှုေကာင်ပိ့တ်ေနသည့် 

ကျွန်ပ်ုတိုံ့  ကုိယ်တင်ွးစနစ်ရိှ 

စွမ်းအင်လမ်းေကာင်းများကုိဖွင့်ေပး လိက်ုသည်။

∙ ပုတ်ေပးြခင်းက စိတ်ဖိစီးမှုေလျာက့ျေစသည်။

∙ ပုတ်ေပးြခင်းက စွမ်းအင်ဟနခ်ျက်ညီေစသည်။

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

၁ x ရက် + လိအုပ်သလို

 

 

 

ေလလ့ာသင်ယူပါ။ ေလက့ျင့်လပ်ုေဆာင်မှုတစ်ခုပီးဆုံးသွားတိင်ုး 

ြဖစ်ပျက်ခ့ဲသည်များကုိေပါင်းစပ်ကည့်ရန၊် ြဖစ်ပျက်ေနသည်များကုိခံစားကည့်ရန ်

အတင်ွးပုိင်းသိုံ့ ကျွန်ပ်ုတိုံ့ သွားြခင်းေကာင့် ကျွန်ပ်ုတိုံ့အေနြဖင့် 

အားြဖည့်ကာတည်ေဆာက်နိင်ုသည်။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ သင့်ကုိယ်သင် ၅ နှစ်အရွယ်သေဘာထားပီး ြပံုးရယ်ကည့်ပါ။

∙ စိတ်ေလျှာထ့ားပါ။ ြဖစ်နိင်ုလျှင် မျက်လံးုများမိှတ်ထားပါ။

∙ ပီးသွားလျှင် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်လက်ခုပ်တီး၍ဂုဏ်ြပုလိက်ုပါ။

ေလက့ျင့်ပီးေနာက် ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

ဗီွဒီယုိကုိကည့်ပီးပါက သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွးဘာေတြွဖစ်ေနသည်ကုိ 

သင်သတိထားမိပါသလား။ သင့်စိတ် အတင်ွး၌ေရာ။ သင်ဘယ်လိခံုစားေနရသလဲ။ အကယ်၍ 

တစ်ခုခုေြပာင်းလဲတာရိှရင် သင့်အတက်ွဘာေတ ွေြပာင်းလဲသွားပါသလဲ။

ေလက့ျင့်ခနး်  လမ်းညွှနခ်ျက်များ

https://youtu.be/CzkFgrfaLmw
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လှုပ်ခါ၍ စွမ်းအင်ကည်လင်ြပတ်သားေစြခင်း (Shaking and Energy clearing)

ဗီွဒီယုိဆီသိုံ့ လင့်ခ် (ဗီွဒီယုိအတင်ွးရိှ ပထမဆုံးေသာေလက့ျင့်မှုနှစ်ခု) - ၈ မိနစ်

ရည်ရွယ်ချက် = တည်ငိမ်မှု၊ အာရုံစုိက်မှုနှင့်ခံနိင်ုရည်ရိှမှုတိုံ့အတက်ွ ေနစ့ဉ်ေလက့ျင့်ခနး်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

∙ စိတ်ဖိစီးမှုေလျာက့ျေစသည်။

∙ စိတ်တည်ငိမ်ေစသည်။

∙ စွမ်းအင်ကုိအသက်ဝင်ဟနခ်ျက်ညီေစသည်။

 

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

၁ x ရက်/လိအုပ်သလို

 

ေလက့ျင့်မှုကုိေလလ့ာသင်ယူပါ။ ညင်သာသည့်လှုပ်ရှားမှုများ၊ အသက်ရှူနည်းစနစ်များနှင့် 

ကမ္မဋ္ဌာနး်ကျင့်စဉ် တိုံ့ ကုိအသုံးြပုလျက် လတူစ်ဦး၏စွမ်းအင် အသက်ဝင်ဟနခ်ျက်ညီေစရနအ်တက်ွ 

ဤလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်မှုကုိ ဒီဇုိင်းေရးဆဲွထားသည်။ ကုစားမှုတစ်ရပ်ရပ် သိုံ့ မဟတ်ု အပ်ုစုလိက်ုကျင့်စဉ်/ 

လှုပ်ရှားမှုတစ်ခုခုအတက်ွ ကိုတင်ြပင်ဆင်နိင်ုရနကူ်ညီေပးေသာ ေလက့ျင့်မှုတစ်ခုပင်ြဖစ်သည်။ ချကုိနး် 

ဆရာကီး ေရာဘတ်ပနး် (www.robertpeng.com) ၏ေလက့ျင့်မှုတစ်ခုလည်းြဖစ်သည်။

 

အကံြပုစကားများ

∙ အသက်ရှူေလက့ျင့်မှုများမစခင် သင့်ထံ အချနိ ်၂ မိနစ်သာရိှမည်ဆုိပါက လှုပ်ခါြခင်းမှာပထမဆုံး 

လပ်ုရမည့်အလပ်ုြဖစ်သည်။

∙ လှုပ်ခါြခင်းသည် စိတ်ဖိစီးမှုများစွာအလျင်အြမနေ်ပျာက်ကွယ်ေစေသာနည်းတစ်ခုြဖစ်ပီး သင်တိုံ့၏ 

ကုိယ်တင်ွးစနစ်များကုိ ြပနလ်ည်အားြဖည့်နိင်ုေသာ၊ ြပင်လယ်ွေြပာင်းလယ်ွေသာ၊ အလိက်ုသင့် 

ြဖစ်ေသာအေြခအေနတစ်ရပ်သိုံ့  ဖွင့်ေပးလိက်ုသည်။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ သင့်အသက်ရှူသံကုိ အေနှာင့်အယှက်မေပးဘဲေစာင့်ကည့်လိက်ုပါ။

∙ ေရတံခွနတ်စ်ခုအလား စိတ်ဖိစီးမှုများကုိေဆးေကာဖယ်ရှားလိက်ုေသာေရကုိစိတ်ကူးကည့်ပါ။

∙ စွမ်းအင်အလံးုတစ်လံးုကုိင်ထားပုံကုိစိတ်ကူးကည့်ပါ။ သင်အသက်ရှူသွင်းလိက်ုတိင်ုး အလံးုက 

ပုိကီးသထက်ကီးလာပီး သင်အသက်ြပနရ်ှူထုတ်လိက်ုပါက အလံးုကြပနင်ယ်သွားပါလိမ့်မည်။

ေလက့ျင့်ပီးေနာက် ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွးမှ အေတတွေ့အထိများကုိခံစားရပါသလား။ သင်၏အေတးွများ၊ 

တင်းမာမှုနှင့်သင့်အသက် ရှူသံရစ်သမ်တိုံ့ ကုိေစာင့်ကည့်လိက်ုပါ။ အခု 

မည်သိုံ့ ေသာအေတးွများနှင့်အာရုံစုိက်မှုအတိင်ုးအတာ သင့်၌ရိှေန သနည်း။ 

သင့်လက်ေချာင်းများအတင်ွးမှစွမ်းအင်ကုိ သင်ခံစားရပါသလား။ တလှုပ်လှုပ်တရွရွ ြဖစ်ေနပီလား။ 

သင့်ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွး၊ သင့်စိတ်ကူးများအတင်ွး၊ သင့်အသက်ရှူေနမှုအတင်ွး 

မည်သိုံ့ ြဖစ်ပျက်ေနကသနည်း။

#_iz6kervkkvpc
https://youtu.be/CzkFgrfaLmw
http://www.robertpeng.com/
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‘ဟား’အသံြပုရှူထုတ်ြခင်း (Ha! Breath)

ဗီွဒီယုိဆီသိုံ့ လင့်ခ် (၇:၅၀ - ၉:၄၇)

ရည်ရွယ်ချက် = ဤေလက့ျင့်မှုအေနြဖင့် စိတ်ဓာတ်ခွနအ်ားရရိှေသာခံစားချက်များကုိတိးုပွားေစနိင်ုသည့် 

အြပင် ေအးေဆးတည်ငိမ်ေသာခံစားချက်များအတက်ွလည်း အေထာက်အကူေပးသည်။ စိတ်ကုိအထူး 

အာရုံြပုြခင်းအတက်ွ အလနွေ်ကာင်းေသာနည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ 

 

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

∙ ခန္ဓာကုိယ်ကုိတည်ငိမ်ေစသည်။

∙ စိတ်ကုိအာရုံြပုေစသည်။

∙ ခံနိင်ုရည်တည်ေဆာက်ေပးသည်။

 

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

ထပ်ေကျာမ့ှု              

၁၀-၂၀ ကိမ်

ေခတ္တ ရပ်နားမှု ၁၅-၃၀ 

စက္က န ့်

လိအုပ်သလို

၁-၃ ကိမ်/           

ရက် 

ေလက့ျင့်မှုကုိေလလ့ာသင်ယူပါ။ ဤေလက့ျင့်မှုသည် စိတ်ဒဏ်ရာမှလနွေ်ြမာက်လာသူများအတက်ွ 

အထူးတလည်အေရးကီးသည်။ ယင်းအေနြဖင့် အြပင်ကမ္ဘာထက်စာလျှင် ဝင်ေရာက်ကည့်နိင်ုေသာ 

“အတင်ွးကမ္ဘာ” ကုိကူညီေပးနိင်ုသည်။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ အသက်ရှူေလက့ျင့်ခနး်များအပီးသတ်ရန ်သင့်တစ်ေနတ့ာထဲမှ အချနိ ်၂ မိနစ်သာယူပါ။

∙ အားပါပါ ဟား တစ်ခုေပးကည့်ပါ။

∙ သင်လွှတ်ထုတ်လိက်ုသက့ဲသိုံ့  သင့်လက်ေချာင်းများမှလှုပ်ခါေနေသာေရများထွက်သွားသည်ဟ ု

စိတ်ကူးကည့်ပါ။

∙ ‘ဟား’ အသံြပုရှူထုတ်ြခင်း (Ha! Breath) နှင့်ပတ်သက်သည့် ကေလးေလက့ျင့်ခနး်များကုိ 

ဤေနရာ၌ ကည့်ရှုပါ။ အတတူွဲဖက်ပါရိှေသာလက်ကမ်းစာများကုိ ဤေနရာတင်ွ ဖတ်ပါ။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက် ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

‘ဟား’ အသံြပု ရှူထုတ်မှု (Ha! Breath) ကုိလက်ေတတွေ့လပ်ုေဆာင်ပီးေနာက် သင်မည်သိုံ့ ခံစားရသနည်း။ 

သင့် ခန္ဓာကုိယ်အတင်ွးမှစွမ်းအင်ကုိ ခံစားရပါသလား။ သင့်လက်ေချာင်းထိပ်ဖျား၌ေရာ။ 

သင်လက်၌ေရာ။ သင်ရင်ဘတ်၌ေရာ။ ယခု သင်၏စွမ်းအင်မည်သိုံ့ ရိှသနည်း။ 

ေလက့ျင့်မှုမြပုလပ်ုခင်ကထက်စာရင် ခံစားရတာ မတေူတာြ့ခင်းကုိ သင်သတိြပုမိပါသလား။ 

ရှူထုတ်မှုေလက့ျင့်ခနး်က သင့်အာရုံစူးစုိက်မှုကုိ ဗဟိြုပုနိင်ုေရး ကူညီေပးပါသလား။ မည်သည်က 

သင်အကိုက်ဆုံးအပုိင်းြဖစ်သနည်း။

https://www.youtube.com/watch?v=CzkFgrfaLmw
https://www.youtube.com/watch?v=FuE_7cPWxJM&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=15
https://docs.google.com/document/d/1CekRSed6pL41gAyDXRvmgf1KhY5mQPmXC6b4gwyT3Cc/edit#heading=h.gbqg8m3befun
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“ခင်ဗျားမျက်နှာမှာအြပံုးပနး်တစ်ပွင့်ဆင်လိက်ုပါ။ အသက်ရှူတာအပါအဝင်                          

အရာအားလံးုကုိ အများကီး ပုိလယ်ွသွားေစတယ်ဗျ။”

- ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊

-  စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ

 

အသက်ရှူ နညး်စနစ် ၄-၄-၆-၂ (Breathing Technique: 4-4-6-2)

ဗီွဒီယုိဆီသို့လင့်ခ် (၉:၅၀ - ၁၃:၃၀)

ရညရွ်ယ်ချက် = ေအးေဆးတညငိမ်ရနနှ်င့်စိတ်ဖိစီးမှုေလျှာခ့ျရန်

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

∙ အာရုံေကာစနစ်တည်ငိမ်ေစသည်။

∙ ခန္ဓာကုိယ်နှင့်ပုိမုိနက်ရှု ိင်းစွာဆက်သွယ်ေပးသည်။

∙ အေတးွများရှင်းလင်းေစသည်။

∙ သင့်ခန္ဓာကုိယ်ရိှ စိတ်ဖိစီးမှုကုိေလျှာခ့ျေပးသည်။

∙ “တိက်ုခုိက်ြခင်း၊ ေရှာင်ေြပးြခင်း၊ မလှုပ်မယှက်ေနြခင်း” 

ဟေူသာြပနလ်ည်တံုံ့ ြပနတ်တ်မှုမျ ို းမှ “အချနိယူ်ကာစဉ်စား 

တတ်ြခင်း” ဟေူသာ စိတ်ေအးလက်ေအးတံုံ့ ြပနမ်ှုမျ ို းဆီ 

ေရွှ့ပစ်နိင်ုရနကူ်ညီေပးသည်။ 

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

ထပ်ေကျာမ့ှု ၆-၁၀ ကိမ်

ထိုံ့ ေနာက် ထပ်ေကျာမ့ှု ၆-၁၀ 

ကိမ်

ကုိ ၁-၂ ခါ ထပ်လပ်ုပါ

ေလက့ျင့်မှုကုိေလလ့ာသင်ယူပါ။ အသက်ရှူေအာင့်ထားြခင်းက သင့်စိတ် မည်သိုံ့ ေအးချမ်းသိမ်ေမတွေ့လာပုံကုိ 

ြမင်နိင်ုေအာင် ကူညီေပးသည်။ ဤေလက့ျင့်မှုသည် ထိခုိက်ပျက်စီးမှုကုိြပုြပင်ေပးပီး သင့်ခန္ဓာကုိယ် အိမုင်း 

ရင့်ေရာ်မှုကုိေနှးေကွးေစသည့် ဓာတ်တိးုဆန ့က်ျင်ပစ္စည်းအကာအကွယ်ေပးအင်ဇုိင်းများကုိလည်းတိးုပွား 

ေစသည်။ ထိုံ့ ြပင် သင့်ကုိ သင့်ခန္ဓာကုိယ်နှင့် ပုိ၍နက်နက်ရှု ိင်းရှု ိင်းဆက်သွယ်ေပးသည်။

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ ေလးအထိေရတက်ွကာရှူသွင်းပီးေနာက် သင့်အသက်ရှူမှုကုိ ေလးအထိေရတက်ွပီးေအာင့်ထားပါ။ 

ေြခာက်အထိေရတက်ွကာရှူထုတ်ပီးေနာက် နှစ်အထိေရတက်ွပီး ရှူထုတ်မှုကုိခဏရပ်ထားပါ။

∙ သင်၏လက်ဖဝါးများကုိလှနထ်ားပီး ချက်ေအာက်နားတင်ွထားပါ။

∙ ြဖစ်နိင်ုလျှင် တစ်ကိမ်ပီးသွားတိင်ုး သင်၏မျက်လံးုများကုိမိှတ်ထားပီး ဆင်ြခင်သုံးသပ်မှုြပုေပးပါ။

∙ ကေလးများ၏ ၄-၄-၆-၂ လက်ေတတွေ့လပ်ုေဆာင်မှုဗီွဒီယုိကုိ ဤေနရာ တင်ွလည်းေကာင်း၊ တွဲဖက် 

ပါရိှေသာစာများကုိ ဤေနရာ တင်ွလည်းေကာင်း ကည့်ရှု ၊ ဖတ်ရှုေပးပါ။

https://www.youtube.com/watch?v=CzkFgrfaLmw
https://www.youtube.com/watch?v=2x6QTT2W-As&list=PLzoKM_jVKH743d6ibUKBYwMUSrMuuQJxE&index=22
https://docs.google.com/document/d/1CekRSed6pL41gAyDXRvmgf1KhY5mQPmXC6b4gwyT3Cc/edit#heading=h.c69dxjdu93jj


71

“ခင်ဗျားတိုံ့အေနနဲ ့ ကုိယ့်ရဲ့စိတ်ကုိ ကုိယ်ြပနမွ်မ်းမံေနတာပါပဲ။”

ေဒါက်တာရစ်ချက်ပီဘေရာင်း ၊ M.D. ၊

 စိတ်ေရာဂါလက်ေတတွေ့ကုသမှုတွဲဖက်ပါေမာက္ခ

စည်းချက်ညီညီ ရှူသွင်းရှူထုတ်  အာနာပါန လမ်းညွှန ်(Guided Meditation with Coherent Breathing)

ဗီွဒီယုိဆီသိုံ့ လင့်ခ် - ၁၂ မိနစ်စာဗီွဒီယုိ

ရည်ရွယ်ချက် = စိတ်ဖိစီးမှုဒဏ်သက်သာေရးနှင့်ေအးေဆးတည်ငိမ်မှုရိှေရး စိတ်ကုိြပနလ်ည်မွမ်းမံြခင်း။ 

အများအားြဖင့် ဤလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်မှုပီးသွားပါက စိတ်၌မေကာင်းသည့်အေတးွများနည်းပါးလာပီး ပုိ၍ 

ေအးချမ်းသိမ်ေမတွေ့လာသည်။

အကျ ိုးေကျးဇူးများ

∙ အြခားသူများ၏ခံစားချက်များကုိသတိြပုမိလာသည်။

∙ စကားြဖင့်မဟတ်ုေသာအရိပ်နမိိတ်များကုိသတိထားမိ လာသည်။ 

ကာချနိ/်အကိမ်ေရ

 လိအုပ်သလို

ေလက့ျင့်မှုကုိေလလ့ာသင်ယူပါ။ အထပ်ထပ်စုပုံလာေသာစိတ်ဖိစီးမှုများကုိဖယ်ရှားရန ်အချနိလိ်အုပ်နိင်ုသည့် အတက်ွ 

သင့်အေနြဖင့် အြပုသေဘာေဆာင်စွာမခံစားရနိင်ုေကာင်း နားလည်သေဘာေပါက်ထားပါ။ 

အဆက်မြပတ်ေလက့ျင့်လပ်ုေဆာင်သွားြခင်းနှင့်အတူ ေယဘုယျအားြဖင့် တိးုတက်ေကာင်းမွနလ်ာမည် ြဖစ်သည်။

 

အကံြပုစကားများ - ေအာက်ပါက့ဲသိုံ့ တစ်စုံတစ်ရာမတိင်ုခင် လပ်ုေဆာင်ရမည့်အေလအ့ကျင့်ေကာင်းတစ်ခု 

ြဖစ်သည်။

∙ ေဟာေြပာြခင်း

∙ အားကစားေလက့ျင့်မှု သိုံ့ မဟတ်ု ဂီတေဖျာ်ေြဖမှုတစ်ခုက့ဲသိုံ့  အားထုတ်မှုမတိင်ုခင်

∙ လမူှုေရးပဲွတစ်ခုသိုံ့ မတက်ေရာက်ခင်

 

ေအာက်ပါတိုံ့ ကုိကိုးစားကည့်ပါ။

∙ ြဖစ်နိင်ုပါက သင့်မျက်လံးုများကုိမိှတ်ထားပါ။

∙ ဗုိက်ေပါ် သိုံ့ လက်များတင်ထားပါ။

∙ မျက်နှာကုိြပံုးထားပါ။

∙ ေနအိမ်၌ေလက့ျင့်မှု သိုံ့ မဟတ်ု သင့်ကုိအေထာက်အကူေပးနိင်ုမည့်သင်တနး်ဆရာများနှင့်ေလက့ျင့်မှု 

တစ်ခုကုိစဉ်းစားကည့်ပါ။

 

ေလက့ျင့်ပီးေနာက်ြပနလ်ည်ဆင်ြခင်သုံးသပ်ပါ။

သင့်မှာရိှေနေသာအေတးွများကုိေလလ့ာစူးစမ်းကည့်ပါ။ အေတးွများအကား ေနရာလတ်ွတစ်ခုခုရိှေနပါ သလား။ 

သင်စတင်လပ်ုေဆာင်ချနိက်ထက် စကားအေြပာအဆုိနည်းလာပါသလား။ သင်ပုိ၍ လနး်လနး် 

ဆနး်ဆနး်ရိှလာပါသလား။ သင်၏အသက်ရှူေသာအေနအထားမည်သိုံ့ ရိှသနည်း။ ညင်သာသလား။ ြပင်းထန ်သလား။ 

သက်ေသာင့်သက်သာရိှသလား။ ပင်ပနး်သလား။ သင်၏အသက်ရှူသံရစ်သမ်ကုိ အေနှာင့်အယှက် မြဖစ်ေစဘဲ 

ခံစား၍ရနိင်ုပါသလား။ ကျွန်ပ်ုတိုံ့စတင်ေလက့ျင့်ချနိက်နှင့် မည်သိုံ့ နှုင်ိးယှဉ်ကည့်နိင်ုသနည်း။ ပုိ၍ေနှးလာသလား။ 

ပုိ၍ြမနလ်ာသလား။

https://youtu.be/g4Jy8oA9Plg
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ြပုစုေစာင့်ောက်သူများကုိအားေပးကူညြီခင်း

ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူများကုိအားေပးကူညီရာ၌ အေရးကီးေသာအပုိင်းအစတစ်ခုမှာ ၎င်းတိုံ့၏ 

အေြခအေနများအား ထည့်သွင်းစဉ်းစားြခင်းြဖစ်သည်။ မည်သည့်စိတ်ဖိစီးေစေသာအရာများနှင့် ၎င်းတိုံ့  

ေတတွေ့ ကံုရနိင်ုသနည်း။ လက်ေတတွေ့ ြဖစ်ေနေသာ၊ စိတ်ခံစားချက်နှင့်ဆုိင်ေသာ စိတ်ဖိစီးေစမှုနှစ်မျ ို းစလံးုကုိ 

ေသချာေပါက်ထည့်သွင်းစဉ်းစားရမည်။ ထပ်မံ၍ မည်သည့်ေြဖရှင်းမှုနည်းဗျူဟာများ သိုံ့ မဟတ်ု 

အေထာက်အကူြပုနည်းဗျူဟာများက ၎င်းတိုံ့အတက်ွအေထာက်အပ့ံြဖစ်နိင်ုမည်ကုိ ဆင်ြခင်သုံးသပ် ကည့်ပါ။ 

၎င်းတိုံ့၏တစ်ေနတ့ာအတင်ွး မည်သိုံ့  ေသာ ကုိယ်တိင်ုြပုစုေစာင့်ေရှာက်မှုလပ်ုငနး်များကုိ ၎င်းတိုံ့ပါဝင် 

လပ်ုေဆာင်ေနရေကာင်း ေမးြမနး်ကည့်ရန ် စဉ်းစားပါ။ ၎င်းတိုံ့တင်ွ ကုိယ်တိင်ုြပုစု ေစာင့်ေရှာက်ြခင်းဆုိင်ရာ 

အြခားမည်သည့်စိတ်ကူးအကံများရိှနိင်ုသနည်း။ ၎င်းတိုံ့၏ရပ်ရွာအသုိင်း အဝုိင်းအတင်ွး 

ကုိယ်တိင်ုေစာင့်ေရှာက်မှုရိှသည့်၊ ေကာင်းစွာကုိင်တယ်ွေြဖရှင်းေနသည့် မိသားစုများထံမှ 

သာဓကများရိှပါသလား။ သင့်အေနြဖင့် အကယ်၍လိအုပ်ပါက အသက်ရှူြခင်း၊ လမ်းေလျှာက် ထွက်ြခင်၊ 

မိတ်ေဆွတစ်ဦးနှင့်စကားေြပာြခင်း သိုံ့ မဟတ်ု အနားယူြခင်းက့ဲသိုံ့  နည်းဗျူဟာများေဖာ်ထုတ်နိင်ုေရး 

၎င်းတိုံ့ ကုိကူညီနိင်ုသည်။

သင့်အေနြဖင့် ေအာက်ပါအတိင်ုးကူညီနိင်ုသည်။

∙ မိဘ/ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူနှင့် ခုိင်မာေသာဆက်ဆံေရးတစ်ရပ်ထူေထာင်ြခင်း

∙ စိတ်ဖိစီးမှုအေကာင်းအရင်းများနှင့် ယင်းတိုံ့သက်သာေစေရးနည်းဗျူဟာများေဖာ်ထုတ်ရာ၌ ြပုစု 

ေစာင့်ေရှာက်သူများသိုံ့ အကူအညီေပးြခင်း

∙ ၎င်းတိုံ့၏စိတ်ခံစားချက်များကုိေဖာ်ထုတ်ရာ၌ အကူအညီေပးြခင်း

∙ ေကာင်းမွနသ်ည့်ဆက်သွယ်ေရး/ပဋိပက္ခဆုိင်ရာဆုံးြဖတ်ချက်အတက်ွ အေထာက်အကူေပးြခင်း

∙ ေနစ့ဉ်ပုံမှနလ်ပ်ုရုိးလပ်ုစဉ်ကိစ္စများ၏အေရးပါပုံနှင့် ၎င်းတိုံ့အားမည်သိုံ့ ဖနတီ်းရမည်ကုိအေလးေပး 

အာရုံစုိက်ြခင်း

∙ ေဒသတင်ွးအရင်းအြမစ်များနှင့်ချတ်ိဆက်ေပးြခင်း။ သင့်အေနြဖင့် ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူကုိချတ်ိဆက် 

ေပးနိင်ုမည့်၊ လိအုပ်ေနေသာအကူအညီကုိေထာက်ပ့ံေပးနိင်ုမည့် ေဒသတင်ွးအရင်းအြမစ်များရိှပါ 

သလား။ ယင်းတိုံ့၌ ဘ၀တအူပ်ုစုများ၊ လမူှုေရး/ရပ်ရွာလထုူလပ်ုငနး်များ၊ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်မှု၊ 

နှစ်သိမ့်ေဆွးေနးွပညာေပးြခင်း၊ သိုံ့ မဟတ်ု ကေလးသူငယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး ကူညီပ့ံပုိးမှုစသည်တိုံ့  

ပါဝင်နိင်ုသည်။
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ြမနမ်ာနုိင်ငံ၌ အေထွေထွပ့ံပုိးကူညမီှုနှင့် စိတ်-

လမူှုပ့ံပုိးကူညမီှုေပးသူများစာရင်းကုိ ေအာက်ပါအတုိင်း 

ြပုစု ထာသည။်

∙ ြမနမ်ာနိင်ုငံ စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်-

လမူှုဆက်ဆံေရးအေထာက်အကူြပုလပ်ုငနး်များ (ပ့ံပုိးကူညီမှု 

ေပးသူများ၏အရင်းအြမစ်ဘဏ်တိက်ုြဖစ်သလိ ု

အမျ ိုးမျ ို းေသာအရင်းအြမစ်များလည်းြဖစ်သည်)

∙ ဂျူးဂျူး၏လံြုခံုေသာေနရာ (Jue Jue’s Safe Space) (အများစုအေနြဖင့် 

ြမနမ်ာဘာသာဗီွဒီယုိများ)

∙ စိတ္တ အတိင်ုပင်ခံဝနေ်ဆာင်မှုလပ်ုငနး်များ

∙ မတ္တ နွို င်းရား (Metanoia)

∙ How She Did it (စိတ်ကျနး်မာေရးနှင့်စိတ်-လမူှုကူညီပ့ံပုိးမှုအပါအဝင် 

အမျ ိုးသမီးများအတက်ွ ေလက့ျင့်သင်ကားမှုအခွင့်အလမ်းများ)

∙ Call Me Today

∙ Talk with Me

∙ မီးြပတိက်ု (Mee Pya Tike)

https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse
https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse
https://www.youtube.com/channel/UCUJeK6L2oPL-7JiWNOEvtmQ
https://www.youtube.com/channel/UCUJeK6L2oPL-7JiWNOEvtmQ
https://cittaconsultancy.com/profiles/
https://www.facebook.com/metanoiamhsrc/
https://www.facebook.com/how.women.didit/
https://www.facebook.com/CallMeToday.Service/
https://www.facebook.com/talkwithmemyanmar/
https://www.facebook.com/MeePyaTikeMM/
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“ရှင်တိုံ့ ရဲ့ကေလးကုိ လံြုခံုတယ်လိုံ့ ခံစားေအာင်လပ်ုနိင်ုတဲသူ့က ရှင်တိုံ့ ပဲ။ ပီးေတာ ့ ဒီလိခုက်ခဲတဲအ့ချနိေ်တကုိွ 

သူတိုံ့ေတေွတာင့်ခံနိင်ုေအာင်၊ ြပနလ်ည်ေကာင်းမွနပီးကျနး်ကျနး်မာမာရိှေအာင်၊ အားလံးုပဲ ြပည့်စုံေပျာ်ရွှင်တဲ ့

ဘ၀ေတပုိွင်ဆုိင်နိင်ုေအာင်ကူညီရာမှာ အေရးအကီးဆုံးအချက်ပါ။”

အသုိင်းအဝုိင်း … ကျွနု်ပ်တို့အားလံးုလိေုနေသာအရာြဖစ်သည။်

တစ်မုိးေအာက်တည်းေနထုိင်ကသူများအဖိုံ့  အသက်ရှူေလက့ျင့်မှုများကုိ အဖတွေ့ဲလိက်ုပါဝင်လပ်ုေဆာင်နိင်ု 

ကသည်။ လဦူးေရများစွာပါဝင်ေသာအဖတွေ့ဲတစ်ခုသည် ၎င်းတိုံ့၏စွမ်းအင်ကုိ ဤနည်းအတိင်ုး စည်းလံးု 

ညီညွှတ်စွာ ေပါင်းဖက်ေစေသာအခါ ေဘးကင်းလံြုခံုမှု၊ အသုိင်းအဝုိင်းနှင့်မျှေဝမှုဇုနတ်စ်ခုကုိ 

ဖနတီ်းနိင်ုပါသည်။

ြခားနားမှုတစ်ခု သင်လပ်ုနုိင်ပါသည။်
“တစ်စုံတစ်ဦးအား ဒကု္ခအခက်အခဲကုိေြပာင်းလဲနိင်ုစွမ်းနှင့် ခံနိင်ုရည်တိးုတက်မှု ရိှေစေသာ                       

အကာအကွယ်ေပးေနသည့်အချက်များ သိုံ့ မဟတ်ု ထူးြခားသည့်လက္ခဏာများ၌  ေမတ္တ ာတရား၊ နားလည်မှု၊ 
ေလးစားမှုနှင့် အကျ ိုးစီးပွားများေဆာင်ကဉ်းေပးေသာ ဂရုတစုိက်ေစာင့်ေရှာက်မှုဆက်ဆံေရးများပါဝင်ပီး 
နားေထာင်ေပးမှုကုိအေြခခံလျက် လံြုခံုမှုနှင့်အရင်းခံယုံကည်မှုတိုံ့ ကုိထူေထာင်ေပးသည်။”

- ဘွနန်ဘီားနပ်ဒ် ၊ M.S.W.

ေမျှာလ်င့်ချက်ရာလမ်း

ကေလးတစ်ဦး၏ဘ၀အတင်ွးရိှေနသူမည်သူမဆုိ အြပုသေဘာေဆာင်ေသာငယ်စဉ်ကေလးဘ၀အေတတွေ့အကံု 

များကုိတိးုပွားေစရာ၌ အေရးပါေသာေနရာမှပါဝင်နိင်ုသည်။ ခုိင်မာပီး အြပုသေဘာေဆာင်ေသာဆက်ဆံေရး 

များထူေထာင်ြခင်းသည် စိတ်ဖိစီးမှုနှင့်ဒကု္ခအခက်အခဲများေကာင့်ြဖစ်လာေသာေဘးအန္တရာယ်အတက်ွ ထိခုိက်မှု 

သက်သာေစမည့်ကားခံတစ်ခု၊ အကာအကွယ်ေပးယန္တရားတစ်ခုအြဖစ်လပ်ုေဆာင်ေပးနိင်ုမည့် အခွင့်အလမ်း 

များြဖစ်ကသည်။ 

ေမျှာ်လင့်ချက်အိမ်ေဆာက်တံးု ေလးတံးု (တပ်ဖ်စ်ေဆးဘက်ဆုိင်ရာစင်တာ ၂၀၂၂) က ေအာက်ပါအချက်များ 

အပါအဝင် ကေလးငယ်များလိအုပ်သည့် ကျယ်ြပန ့လှ်ေသာအေတတွေ့အကံုများကုိေဖာ်ြပထားရာ ယင်းအေတတွေ့ 

အကံုများအေနြဖင့် လငူယ်များအတက်ွ ေထာက်ပ့ံေရးအေြခခံအတ်ုြမစ်တစ်ရပ်ကုိပ့ံပုိးနိင်ုပါသည်။ 

∙ မိဘတစ်ဦး၊ ြပုစုေစာင့်ေရှာက်သူတစ်ဦး၊ ပညာေပးသူတစ်ဦး သိုံ့ မဟတ်ု အြခားအရွယ်ေရာက်ပီး 

သူများနှင့်ေကာင်းမွနေ်သာဆက်ဆံေရး

∙ ကျနး်မာေရးနှင့်ညီညွှတ်ေသာအစားအစာများပုံမှနစ်ားေသာက်နိင်ုကာ ေနထုိင်ေဆာက့စားရနအ်တက်ွ 

လံြုခံုေသာေနရာတစ်ခု

∙ ဆက်စပ်မှုနှင့်ပတ်သက်မှုအသိစိတ်တစ်ခုအား လငူယ်များပျ ို းေထာင်နိင်ုမည့်အဖတွေ့ဲတစ်ခု

∙ ကေလးငယ်တစ်ဦး၏စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းတိးုတက်မှုရိှေစနိင်ုမည့် ပုံမှနအ်တကူစားေသာ သူငယ်ချင်း 

တစ်ဦး

- Patricia Gerbarg, M.D.,  

Assistant Professor in Clinical Psychiatry

https://positiveexperience.org/wp-content/uploads/2021/09/4BBs-Poster.pdf
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“ကေလးငယ်တစ်ဦးမှာ ပုိ၍ေကာင်းမွနတဲ်ဆ့က်ဆံေရးေတရိှွေလေလ စိတ်ဒဏ်ရာရြခင်းကေန ြမနြ်မန ်

နာလနထူ် တိးုတက်ကီးထွားနိင်ုစွမ်းရိှေလေလပါပဲ။ ဆက်ဆံေရးေတဆုိွတာက 

ေြပာင်းလဲမှုရဲ့ေအးဂျင့်ေတ ွြဖစ်ပီး  အစွမ်းအထက်ဆုံးကုသနည်းကေတာ ့လသူားေတရဲွ့ချစ်ြခင်းပါ။”

ကျနး်မာေပျာ်ရွှင်ေရးေလက့ျင့်လပ်ုေဆာင်မှုများကုိ 

ေအာက်ပါအတိင်ုးအက္ခရာစဉ်အလိက်ုစီေပးထားသည်။

အသက်ရှူ နညး်စနစ် ၆-၂ (ဗီွဒီယုိ/ လက်ကမ်းစာေစာင်)

ပုတ်၍တက်ကေအာင်လေံဆာြ်ခင်း (ဗီွဒီယုိ /လက်ကမ်းစာေစာင်)

အပုိင်းအြခားညရီှူ သွင်းရှူ ထုတ်လမ်းညွှနအ်ာနာပါန (ဗီွဒီယုိ / လက်ကမ်းစာေစာင်)

‘ဟား’ အသံြပုရှူ ထုတ်ြခင်း (ဗီွဒီယုိ / လက်ကမ်းစာေစာင်)

လှုပ်ခါြခင်းနှင့် စွမ်းအင်ကညလ်င်ြပတ်သားေစြခင်း (ဗီွဒီယုိ / လက်ကမ်းစာေစာင်)

- ေဒါက်တာဘရုစ်ပါရီ၊ စိတ်ေရာဂါကုဆရာဝနကီး

ေဆွးေနွးပဲွေမးခွနး်များ

တစ်ဦးချင်းဆင်ြခင်သုံးသပ်မှုြပုရနအ်ချနိခ်ဏယူပါ။  ြဖစ်နုိင်လျှင် 

အြခားသူများနှင့် ေဆွးေနွးပါ။

၁)  သင်၏စိတ်ဖိစီးမှုအေပါ်အာရုံစုိက်ရနလိ်အုပ်ေကာင်းညွှနြ်ပနိင်ုသည့် 
သင်ကုိယ် တိင်ုသတိြပုမိေသာ လက္ခဏာအချုိ့မှာအဘယ်နည်း။

၂)   ေပးအပ်ထားေသာနည်းလမ်းများအားထည့်သွင်းစဉ်းစားက 

မည်သည်တိုံ့သည် သင့်အတက်ွအေထာက်အကူ အေပးဆုံးြဖစ်မည်နည်း။
၃}  ဤလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်မှုများအားအသုံးချြခင်းသည် အြခားသူများအတက်ွ 

သင်၏ရိှေပးနိင်ုစွမ်းအေပါ်  မည်သိုံ့ အေထာက်အကူြပုနိင်ုသနည်း။

အရွယ်ေရာက်ပီးသူေလက့ျင့်မှုများ၏အနှစ်ချုပ်စာမျက်နှာ

https://youtu.be/CzkFgrfaLmw
https://youtu.be/3_V6GN0OtcA
https://youtu.be/g4Jy8oA9Plg
https://youtu.be/CzkFgrfaLmw
https://youtu.be/CzkFgrfaLmw


1. Maria Kubitz. The Mood Meter: a tool for developing greater self-awareness and 
awareness of others. (https://www.greatschools.org/gk/author/mkubitz/), May 15, 
2015,

2. Greater Good Science Center, Body Scan Meditation. 
https://ggia.berkeley.edu/p:ractice/body_scan_meditation 

3. Myanmar Mental Health and Psychosocial Support Services 
https://www.mhpssmyanmar./myanmarmhpssresponse 

4. Peng, Robert. https://www.robertpeng.com/ 

5. THRIVE Children’s Resilience Initiative. 
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-
DRAFT.pdf 

6. Tufts Medical Center, 2022.Hope, Healthy Outcomes from Positive Experiences. 
https://positiveexperience.org.  
https://positiveexperience.org/wp-content/uploads/2021/09/4BBs-Poster.pdf 

7. Richard Brown and Patricia Gerbarg, The Healing Power of the Breath: Simple 
Techniques to Reduce Stress and Anxiety, Enhance Concentration, and Balance 
Your Emotions. Shambhala Press. 2012.
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ကုိးကားရင်းြမစ်များ

https://www.greatschools.org/gk/author/mkubitz/
https://ggia.berkeley.edu/p:ractice/body_scan_meditation
https://www.mhpssmyanmar./myanmarmhpssresponse
https://www.robertpeng.com/
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf
https://www.nolimitgen.org/wp-content/uploads/2021/01/NLG-THRIVE-workbook-DRAFT.pdf
https://positiveexperience.org
https://positiveexperience.org/wp-content/uploads/2021/09/4BBs-Poster.pdf


အေထာက်အကူေပးသူများအတွက် ေဆွးေနွးပဲွ 
လမ်းညွှန်
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ေဆွးေနွးပဲွေမးခွနး်များ

ကိုဆုိနှုတ်ခွနး်ဆက်ြခင်း

• မိတ်ဆက်ေြပာဆုိမှုများ

• သေဘာတရူယူမှုများ
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အေထာက်အကူေပးသူများအတွက်ေဆွးေနွးပဲွလမ်းညွှန်
ဤလမ်းညွှနသ်ည် ဗီဒီယုိစီးရီးများ၌ပါဝင်ေသာေမာ်ဂျူးတစ်ခုချင်းစီရိှ ေဆွးေနးွပဲွေမးခွနး် များ၏အချုပ် 

တစ်ခုကုိ ေပးအပ်ေနသလိ ု ဗီဒီယုိစီးရီးများကုိ အပ်ုစုလိက်ုအတတူကွ ကည့်ရှုသည့် အေထာက်အကူ ေပးသူ 

(facilitator) များအတက်ွလည်း အေထာက်အပ့ံ အလိုံ့ငှာ အသုံးဝင်နိင်ုပါသည်။

ေဆွးေနးွပဲွတစ်ခုအတက်ွစီစဉ်လပ်ုေဆာင်ရန ်သိုံ့ မဟတ်ု အေထာက်အကူေပးရနကိုတင်ြပင်ဆင်စဉ် 

ထည့်သွင်းစဉ်းစားရမည့်သတိထားစရာအချုိ့ ၌ ေအာက်ပါတိုံ့ပါဝင်ကသည်။

∙ တနး်တညီူမျှမှုကုိအေလးေပးြခင်း

∙ ေလးစားမှုထားရိှရမည့်ရပ်ရွာလထုူအတက်ွ အသံအေနအထားြပင်ဆင်ြခင်း

∙ ဆက်လက်စီးေမျာလိက်ုပါနိင်ုေစမည့် မဟာဗျူဟာများ 

∙ အပ်ုစုတစ်စုလံးုအေပါ်အေလးေပးအာရုံစုိက်ြခင်း

∙ ြပုြပင်လိစိုတ် သိုံ့ မဟတ်ု ကယ်တင်လိစိုတ်အားစွန ့လ်ွှတ်ြခင်း

∙ ေပါ်ေပါက်လာနိင်ုသည့် စိတ်ခံစားမှု သိုံ့ မဟတ်ု ကသိကေအာက်ြဖစ်မှုတိုံ့ ကုိေမျှာ်မှနး် ထားပီး 

ကိုတင်၍အမည်တပ်ေြပာလျက် ပုံမှနအ်တိင်ုးြပနြ်ဖစ်ေစပါ။

သင်ခနး်စာ (၁) ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းောင်ရြခင်းနှင့်တညငိမ်မှု မြခင်းေကာင့် ထိခုိက်ခံစားရမှုများ

• ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာလငူယ်များအတက်ွ မည်က့ဲသိုံ့ ေသာကမ္ဘာမျ ို း ကျွန်ပ်ုတိုံ့  ဖနတီ်း 

နိင်ုမည်နည်း။

• ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာ ကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအားကူညီပ့ံပုိးသည့်အခါ 

တစ်စုံတစ်ဦးအဖိုံ့  ထင်ြမင်ယူဆချက်မပါဘဲ မည်သိုံ့  လိလိုလုားလားဆက်ရိှနိင်ုမည်နည်း။

• ကေလးငယ်များ/လငူယ်များအားကူညီပ့ံပုိးသည့်အခါ တစ်စုံတစ်ဦးအဖိုံ့  ပုဂ္ဂိုလ်ေရးအရ 

ထိပါးြခင်းမရိှေအာင် မည်သိုံ့ ကိုးစားြပုမူနိင်ုမည်နည်း။

• ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအားကူညီပ့ံပုိးရန ်တစ်စုံတစ်ဦး 

အဖိုံ့  ေနာက်ထပ်လပ်ုေဆာင်နိင်ုမည့်ေြခလှမ်းတစ်ရပ်မှာအဘယ်နည်း။

• ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအဖိုံ့  မည်သူမည်ဝါ 

ြဖစ်ေကာင်းအေထာက်အထားြပည့်စုံမှနက်နမ်ှုများ မည်သိုံ့ လိအုပ်နိင်ုသနည်း။ မည်သိုံ့ ေသာ 

လပ်ုေဆာင်ချက်များ သိုံ့ မဟတ်ု ေြပာဆုိမှုများက ယင်းလိအုပ်ချက်ကုိအေထာက်အကူြပုနိင်ု 

မည်နည်း။



သင်ခနး်စာ (၂) Breath-Body-Mind ေလက့ျင့်မှုများလပ်ုေဆာင်ပုံ

• ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာငယ်ရွယ်သူများထံ၌ 

စိတ်ဖိစီးမှုအားကူညီေလျှာခ့ျေပးရန ်လိအုပ်ေကာင်း ညွှနြ်ပေနသည့် 

သင်သတိြပုမိနိင်ုေသာအချက်အချုိ့မှာ အဘယ်နည်း။

• လမ်းညွှနပ်ါနည်းလမ်းများအားထည့်သွင်းစဉ်းစားက မည်သည်တိုံ့သည် သင့်အတက်ွ                      

အေထာက်အကူအေပးဆုံးြဖစ်မည်နည်း။

• ေနာက်ခံအေကာင်းအရာအမျ ိုးမျ ို း၌ 

ဤလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်ခနး်များအားအသုံးချြခင်းက 

ေြပာင်းလဲေနေသာစိတ်အေြခအေနအသီးသီးအတက်ွ မည်သိုံ့ ကုစားေပးနိင်ုမည်နည်း။

• သင်အ့သုိင်းအဝုိင်းရိှလငူယ်များအတက်ွ မည်သည့်ေမျှာ်လင့်ချက်များ 

သင်ထားရိှသနည်း။
 

သင်ခနး်စာ (၃) မိမိကုိယ်မိမိေစာင့်ောက်ြခင်း၊ ထို့ေနာက် ကေလးသူငယ်ေစာင့်ောက်ြခင်း

∙ သင်၏စိတ်ဖိစီးမှုအေပါ်အာရုံစုိက်ရနလိ်အုပ်ေကာင်းညွှနြ်ပနိင်ုသည့် 

သင်ကုိယ်တိင်ုသတိြပု မိေသာလက္ခဏာအချုိ့မှာ အဘယ်နည်း။ 

∙ ေပးအပ်ထားေသာနည်းလမ်းများအားထည့်သွင်းစဉ်းစားက မည်သည်တိုံ့သည် 

သင့်အတက်ွ အေထာက်အကူအေပးဆုံးြဖစ်မည်နည်း။ 

∙ ဤလက်ေတတွေ့ေလက့ျင့်မှုများအားအသုံးချြခင်းသည် အြခားသူများအတက်ွ 

သင်၏ရိှေပး နိင်ုစွမ်း အေပါ်  မည်သိုံ့ အေထာက်အကူြပုနိင်ုသနည်း။
 

အနှစ်ချုပ်

ဤကုစားေပးသည့်စီမံချက်၌ပါဝင်ပီးေနာက် သင့်အေနြဖင့်သင်ယူရရိှေနေသာ 

အဓိကသင်ယူမှု တစ်ခုမှာ အဘယ်နည်း။
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∙ ေနရပ်စွန ့ခွ်ာတိမ်းေရှာင်လာေသာကေလးငယ်များနှင့်လငူယ်များအားြပုစုေစာင့်ေရှာက်
မှု ပုိမုိတိးုတက်ေကာင်းမွနေ်စေရး တစ်စုံတစ်ဦးလပ်ုနိင်ုေသာအရာများမှာ မည်သိုံ့ ြဖစ်နိင်ု 
သနည်း။



No Limit Generation သည် ဝါရှင်တန ် ဒီစီအေြခစုိက်အဖတွေ့ဲအစည်းြဖစ်သည်။ 

ပဋိပက္ခြဖစ်ပွားေနစဉ်တင်ွ ပညာသင်ကားေပးသူများ၊ မိသားစုဝင်များ၊ 

လငူယ်များအားြပုစုေစာင့်ေရှာက်ေပးေနသူများသည် ကေလးငယ်များကံုေတတွေ့ရသည့် 

ြပဿနာရပ်တစ်ချင်းစီအား ကူညီေြဖရှင်းေဆာင်ရွက်ေပးရနအ်တက်ွ လိအုပ်လံ ုေလာက်ေသာ 

သင်တနး် နည်းပညာနှင့် အြခားေသာအရင်းြမစ်များအား ရယူနိင်ုရနခ်က်ခဲ ေလရိှ့ပါသည်။ NLG 

အေနြဖင့် ဤကွာဟချက်များအား လထုူအတင်ွးရိှ ေခါင်းေဆာင်များနှင့် ပညာရှင်များ ထံမှ 

သက်ေသထူပီးြဖစ်သည့် လမ်းညွှနခ်ျက်များနှင့် အတ ူ အင်အားြပည့်ဝေသာ ဇာတ်ေကာင်း 

ေြပာြပြခင်းနည်းစနစ်နှင့်ေပါင်းစပ်ကာ ထူးြခားသည့် လသူားအေြခြပုလပ်ုငနး်စဉ်များအေနြဖင့် 

ေပါင်းကူး ေပးြခင်းေဆာင်ရွက်ေပးပါသည်။ 

ထပ်မံသိရိှလိသုည်များရိှပါက NLG ၏ Wedsite စာမျက်နှာ www.nolimitgen.org တင်ွရှာေဖွကည့်ရှူ 

နိင်ုပါသည်။ သင်တနး်ရုပ်သံဗီွဒီယုိများသည် ကေလးများတင်ွေတတွေ့ ကံုရေသာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ 

ပဋိပက္ခများ ကုိ တံုံ့ ြပနရ်ာတင်ွ ထိေရာက်ေသာ၊ ေရရှည်တည်တံေ့သာအရင်းြမစ်များြဖစ်ပါသည်။ ဤ 

သင်တနး်ရုပ်သံ ဗီွဒီယုိများကုိ နိင်ုငံေပါင်း ၁၀၀ ေကျာ်နှင့် အေမရိကနြ်ပည် ေထာင်စုအတင်ွး ြပည်နယ် 

၅၀ အားလံးုတင်ွရယူ ကည့်ရှုနိင်ုပီး ပညာသင်ကားေပးသူများ၊ အပ်ုထိနး်သူမိဘများ၊ 

လငူယ်များအားဝနေ်ဆာင်ေပးေနေသာ ပညာရှင်များ၊ လမူှုကူညီေရးလပ်ုသားများအတက်ွ 

အေထာက်အကူြပုနိင်ုရန ်ပုံစံထုတ်ထားပါသည်။ 
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contact@nolimitgen.org @nolimitgen

@nolimitgeneration @No_Limit_Gen

http://www.nolimitgen.org/
https://www.instagram.com/nolimitgeneration/
https://www.facebook.com/nolimitgen
https://twitter.com/no_limit_gen?s=11


The United States Institute of Peace သည် အကမ်းဖက်မှု ကင်းစင်ေသာ ကမ္ဘာတစ်ခု 

တည်ေဆာက်ြခင်းသည် US နှင် ့ကမ္ဘာတစ်ဝှမ်း လံြုခံုေရးအတက်ွ ြဖစ်နိင်ုသည် ၊ လက်ေတတွေ့ကျသည် ၊ မရိှမြဖစ် 

လိအုပ်သည်ဟေူသာ ေမျှာ်မှနး်ချက်ြဖင် ့ အေမရိကန ် ကွနဂ်ရက်င တည်ေထာင်ခ့ဲေသာ နိင်ုငံေတာ်အဆင် ့

နိင်ုငံေရးပါတီစဲွကင်းစင်ေသာ လတ်ွလပ်သည့် အဖတွေ့ဲအစည်းတစ်ခု ြဖစ်သည်၊  အင်စတီကျု့သည် 

၎င်းေမျှာ်မှနး်ချက်ကုိ ြပည့်ဝေစရန ် သုေတသနများအား မူဝါဒများ ၊ သင်တနး်များ၊ ေလလ့ာသုံးသပ်မှုများနှင် ့

ချတ်ိဆက်ြခင်းအြပင် ပုိမုိငိမ်းချမ်းေသာ အားလံးုပါဝင်သည့် ကမ္ဘာတစ်ခု တည်ေဆာက်ရန ်

အားထုတ်ေနကသူများနှင် ့  လက်တွဲ ပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်မှုများကုိ ြပုလပ်ုသည်။ ၂၀၁၂ မှ စတင်၍ 

ြမနမ်ာနိင်ုငံတင်ွး ရိှ လမူှုအသုိင်းအဝုိင်းများနှင် ့လက်တွဲ၍  မတကဲွူြပားသည့် အပ်ုစုများအကား တင်းမာမှုများ ၊ 

ပဋိပက္ခများ ေလျာက့ျသွားေစရန ် ။ ဆယ်စုနှစ်များစွာ ကာြမင်ခ့ဲ့သည့် ဖိနှပ်ိမှုများ အဆုံးသတ်ေစရန ်

ကူညီလပ်ုေဆာင်ခ့ဲသည်။ ထုိမျှသာမက USIP Burma အစီအစဥ်သည် ပဋိပက္ခ အေြခအေနများအေပါ်  

သုေတသနများ ၊ သုံးသပ်ချက်များ အချနိနှ်င်တ့စ်ေြပးညီ ြပုလပ်ု၍ ကမ္ဘာတစ်လွှားရိှ လက်ေတတွေ့ 

ေဆာင်ရွက်ေနသူသများ ၊ မူဝါဒချမှတ်သူများနှင် ့ ေစာင်ကည့်ေလလ့ာသူများ ဖတ်ရှုေလလ့ာနိင်ုေစရန ်

ပ့ံပုိးေပးသည်။ 

ထပ်မံသိရိှလိသုည်များရိှပါက Wedsite စာမျက်နှာ  https://www.usip.org/. တင်ွရှာေဖွကည့်ရှု  နိင်ုပါသည်။
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Myanmar-Burma@usip.org @usinstituteofpeace

@usipeace @USIP

https://www.usip.org/

