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မာတိကာ

ငါမှ့ာအချနိတိ်ုင်း ေဒါသ
ထွက်ေနရတယ်။ စာ-၁၁

စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်
သက်ဆုိင်ေသာ
ေဝါဟာရများ စာ-၂၃

မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်း
(Self-Care) စာ-၁၇

စိတ်ကျေရာဂါလက�ဏာ
များ စာ-၉

ေ�ကာက်စိတ်များ
အေ�ကာင်း စာ-၂၁

ဒီေန ့ စိတ်ခံစားချက်မှာ 
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စာဖတ်သူများအားလံးုမဂ�လာပါခင်ဗျ။

ဒီဒိုင်ဂျက်ကေတာ ့Call Me Today ရဲ�မှတ်တိုင်တခုလည်းြဖစ်သလို
ြမနမ်ာ�ိုင်ငံသားေတွအတွက် စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့် ပတ်သတ်�ပီး ပုိ�ပီး
ေလ့လာ�ိုင်ဖိ�  အခွင့်အလမ်းတခုကုိ တွနး်ဖွင့်လိုက်တာပဲြဖစ်ပါတယ်။

�ုတ်ချည်းေြပာင်းလဲေနေသာ �ိုင်ငံေရး၊ လူမ�ေရးအေြခအေနေတွေ�ကာင့်
ကွျနေ်တာ်တိ� ရဲ� �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာတိ� မှာ အကူအညီအေထာက်
အပ့ံေတွလိုအပ်လာပါတယ်။ ဒီလိုအကူအညီေတွကုိလည်း Call Me Today
အပါအဝင်အြခားေသာ အဖ�ဲအစညး်အသီးသီးက စိတ်အား၊ လူအားြဖင့်
တတ်�ကစွာကူညီေထာက်ပ့ံေန�ကပါတယ်။

ကွျနေ်တာ်တိ�  Call Me Today က ြမနမ်ာ�ိုင်ငံသားများအေနြဖင့် မည်သည့်
ေနရာေဒသကေနမဆုိ စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး လက်လှမ်းမီှှဖိ� ကုိ
အစဥ်အ�မဲဦးစားေပးလျက်�ိှပါတယ်။ ကွျနေ်တာ်တိ� ရဲ� ရပ်တည်ချက်
အတိုင်း အခုအခါမှာေတာ ့စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး ပုိမုိသိ�ိှလာေစ
ရန�ှ်င့် လက်လှမ်းမီှလာ�ိုင်ရန ်ဒီ ဒိုင်ဂျက်ကုိထုတ်ေဝလိုက်ရပါတယ်။

အခုလို ဒီလစဥ်ဒိုင်ဂျက်ေတွကေနတဆင့် ြမနမ်ာ�ိုင်ငံအ�ှ�ံမှာ�ိှတဲ့ သူေတွ
အားလံးုကုိ အင်တာနက်မရေတာတဲ့့ အချနိထိ်ပါ စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့် ပတ်
သတ်�ပီး အသိပညာဗဟုသုတေတွ ဆက်လက်ရ�ိှေနေစဖိ�အတွက် ရည်ရွယ်
ပါတယ်။ 

စာဖတ်သူများအားလံးု စိတ်ကျနး်မာ ကုိယ်ချမ်းသာပါေစ။

ေလးစာစွာြဖင့်
Call Me Today အဖ�ဲ

စာဖတ်သူသိ�  ေပးစာ



MENTAL
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HEALTH



ြမန်မာ�ိုင်ငံအ�ှ�ံံက မည်သူမဆုိ
မည်သည့်ေဒသကမဆုိ 

ဖုနး်ကတဆင့် ကုိယ့်ရဲ� စိတ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ ြပဿနာေတွအတွက် 
ရင်ဖွင့်တိုင်ပင်�ိုင်ပါ�ပီ။

CALL ME 



TODAY

09 - 782 383 145
အပတ်စဥ် 
တနလ�ာေန ့ မှ ေသာ�ကာေန ့ အထိ 
ညေန ၅ နာရီ မှ ည ၁၁ နာရီ အတင်ွး



COVID-19 ကပ်ေရာဂါ 
မိမိကစ ကာကွယ်ပါ

၆ တဦး�ှင့်တဦး ၆ ေပ
အကွာမှာေနပါ။

အြပင်မှာြပနလ်ာတဲအ့ခါ
လက်ကုိ စင်�ကယ်စွာေဆးပါ။

အြပင်လူေတွနဲ ့ 
ေတ�ခါနးီတိုင်း မက်စ်တပ်ပါ။



စိတ် ကျနး်မာေရးြပဿနာအရသိ
ထားတဲ ့အချက်အလက်၊
အေတ�အ�ကံ�ေတွက
တစ် ေယာက်နဲတ့စ်ေယာက်လံးုဝမ
တူ�ိုင်ပါဘူး။ ေယဘုယျအားြဖင့်
ကျနး်မာေရး�ှင့် သိပ�ံပညာအရ
စိတ်ကျနး်မာေရးေရာဂါလက�ဏာ
အများစုကုိ “အာ�ုံေ�ကာဆုိင်ရာ
ေရာဂါများ” (သိ� )“ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
ေရာဂါလက�ဏာများ” ဟုအုပ်စု
များခဲွထားပါတယ်။

'Neurotic' သည်စိတ်ကျြခင်း၊
စုိးရိမ်ေသာက (သိ� မဟုတ်)
ထိတ်လန ့�်ြခင်းက့ဲသိ� �ြပင်းထန်
ေသာ ပုံမှနစိ်တ်ခံစားချက်
အေတ�အ�ကံ�များအြဖစ်
သတ်မှတ်�ိုင်ေသာ လက�ဏာများ
ကုိဆုိလိုသည်။ ယခင်က“
neuroses” ဟုရည်�ွနး်ေသာ
အေြခအေနများကုိယခုအခါ“
စိတ်ကျနး်မာေရးြပဿနာများ”
ဟုမ�ကာခဏေခ�ေလ့�ိှသည်။

စိတ်ကျနး်မာေရးလက�ဏာ
များသည် ေရာဂါ၊ အေြခအေနများ
�ှင့်အြခားအချက်များေပ� မူတည်၍
ကဲွြပား�ိုင်သည်။ စိတ်ကျေရာဂါလ
က�ဏများသည်စိတ်ခံစားမ�၊
အေတးွများ�ှင့်အြပ�အမူများကုိ
ထိခုိက်ေစ�ိုင်ေသာေ�ကာင့် များစွာ
ဂ�ုြပ�ရနလိ်ုအပ်ပါသည်။

လက�ဏာရပ်ဥပမာများ - 

၁. ဝမ်းနည်းြခင်း (သိ� မဟုတ်)
စိတ်ကျြခင်း

၂. စိတ်�� ပ်ေထွးြခင်း (သိ� ) အာ�ုံစူး
စုိက်�ိုင်စွမ်းကျဆင်းြခင်း

၃. အလွနအ်က�ေံ�ကာက်ရွ�ံြခင်း၊
စုိးရိမ်ပူပနြ်ခင်း (သိ� ) အြပစ်�ကီး
လွနး်ြခင်းခံစားချက်များြဖစ်ြခင်း

၄. အြမင့်�ှင့်အနမ့်ိ စိတ်ခံစားချက်
အေြပာင်းအလဲြမနေ်နြခင်း

၅. သူငယ်ချင်းများ�ှင့်ေပါင်းသင်း
ေြပာဆုိဆက်ဆံမ� တွန ့ဆုိ်င်းြခင်း

၆. သိသိသာသာပင်ပနး်�ွမ်းနယ်
ြခင်း၊ စွမ်းအင်နည်းြခင်း (သိ� ) အိပ်မ
ေပျာ်ြခင်းြပဿနာများမ�ကာမ�ကာ
ြဖစ်ြခင်း
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စိတ်ကျေရာဂါ
လက�ဏာများ



၇. လက်ေတ� (လွဲမှားြခင်း) (သိ� )
အြမင်မှားြခင်း

၈. ေနစ့�်ြပဿနာများ
(သိ� မဟုတ်) စိတ်ဖိစီးမ�များကုိရင်
ဆုိင်�ိုင်စွမ်းမ�ိှြခင်း

၉. လူအများ�ှင့်ဆက်ဆံရာတွင်
နားလည်မ�အခက်အခဲများ�ှင့်
ရင်ဆုိင်ေနရြခင်း

၁၀. အရက် (သိ� ) မူးယစ်ေဆးဝါး
သုံးစဲွမ�ြပဿနာများ�ိှြခင်း

၁၁. စားေသာက်မ�ပုံစံများတွင်
အဓိကအေြပာင်းအလဲများြဖစ်
ြခင်း

၁၂. လိင်စိတ်ေြပာင်းလဲြခင်း
အေပ�အလိုမကျြခင်း (သိ� )
ေ�ကာက်ြခင်း

၁၃. အလွနအ်က�ေံဒါသထွက်၊
ရနလိ်ုမုနး်တီးမ� (သိ� ) အ�ကမ်းဖက်
မ�များြပ�မိြခင်း

စိတ်ကျနး်မာေရးစွမ်းအားကုိေြပာ
ပါဆုိလ�င် က��်ုပ်တိ� ေနစ့�်
ေတ���ကံ�ေနရတဲ ့စုိးရိမ်ပူပနမ်�များ

မှတဆင့် ြပင်းထနေ်သာေရ�ှည်
စိတ်ကျနး်မာေရးေြခအေနများ
အထိ ြဖစ်ေစြခင်းတိ� �ြဖစ်ပါတယ်။
စိတ်ကျနး်မာေရးြပဿနာများ�ှင့်
�ကံ�ေတ�ရသူအများစုသည် ၎င်း
တိ� ကုိေကျာ်လ�ား�ိုင်ရန ်(သိ� )
ကုိယ်တိုင်ခံစား�ကံ�ေတ�ေနရေသာ
ြပဿနာများအား ရင်ဆုိင်�ိုင်ြခင်း
တိ�အတွက် အချနိမီ်ေစာေစာ
အကူအညီရလ�င် ေရ�ှည်စိတ်
ကျနး်မာေရးအတွက် များစွာ
အကာအကွယ်ယူ�ပီးသားြဖစ်ေန
ပါမည်။

မိမိကုိယ်ကုိချစ်ရမည် တနည်း
ဂ�ုစုိက်ရမည်ဆုိရာတွင် ကုိယ်
ကုိယ်တိုင်သာအက မိမိစိတ်ကုိပါ
ချစ်တတ်ရနလိ်ုပါသည်။
ထိ� ေ�ကာင့် မိမိစိတ်မထိခုိက်မိရန၊်
ထိခုိက်မိပါက စိတ်ကျနး်မာေရး
ပညာ�ှင်များ၏လမ်း��နခ်ျက်�ှင့်
တကွ အြမနေ်ကျာ်လ�ားေြဖ�ှင်း
�ိုင်ရန ်�ကိ�စားေလ့ကျင့်ရမည်။
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ငါမှ့ာ အချနိတုိ်င်း ေဒါသထွက်ေနရတယ်

          အချနိတိ်ုင်း ေဒါသထွက်ေနတယ်။ အချနိတိ်ုင်းစိတ်အလိုမကျြဖစ်
ေနတယ်။ ဒီလိုမျ�ိးေြပာတာေတွကုိ ကုိယ့်ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ�ကားဖူးေန�ကမှာ
ေပါ။့ အခုေနာက်ပုိင်းမှာေတာ ့ ဒီလိုခံစားချက်မျ�ိးနဲ ့ တံ� �ြပနမ်�ေတွက ခပ်စိပ်
စိပ်ြဖစ်လာပါတယ်။ အဆင်မေြပတာေလး ေသးေသးေလးကြဖစ်ေစ၊ စိတ်
ထဲအလိုမကျတာေလးတခုခု ြဖစ်လာတာနဲကုိ့ ေဒါသစိတ်က ထိနခ်ျ�ပ်မရပဲ
ထွက်လာတဲ ့ခံစားချက်မျ�ိးေပ့ါ။

          တကယ်ေတာ ့ ဒီခံစားချက်ဟာ ကုိယ်တေယာက်တည်းမှာတင်
မဟုတ်ပဲ လက်�ိှမှာ ြမနမ်ာ�ိုင်ငံကလူေတာ်ေတာ်များက ခံစားေနရတာြဖစ်
ပါတယ်။ ဒီလို စိတ်ခံစားချက်ေတွကုိ အခုချနိ ်က�နေ်တာ်တိ�  ပတ်ဝနး်ကျင်
မှာအလွယ်တကူေတ��ိုင်ပါတယ်။ Social Media ေပ�ေတွမှာ အမုနး်
စကားေြပာေနမိ�ပီလား? ပုဂ�ိ�လ်ေရးတိုက်ခုိက်မ�ေတွနဲအ့တူ တဖက်သားကုိ
ပုပ်ခတ်ေြပာဆုိေနရတာကုိ ေကျနပ်ေနတဲသူ့ြဖစ်ေန�ပီလား? စိတ်အလိုမ
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ကျြဖစ်မ�ေ�ကာင့် ြမင်ြမင်သမ�ကုိ
�ကမ်းတမ်းစွာ ေြပာဆုိမိေန�ပီ
လား? ဒါေတွကေတာ ့Social
Media ေပ�မှာပါ စိတ်အလိုမကျ
မ�၊ ေဒါသထွက်တဲ ့စိတ်ခံစားချက်
ေတွကတဆင့် ေြပာင်းလာတဲ့
အြပ�အမူေတွြဖစ်ပါတယ်။

ဒီခံစားချက်ကုိသက်သာ
ေအာင်ဘယ်လိုလုပ်ရမလဲ?

          ဒီလိုစိတ်ခံစားချက်မျ�ိးကုိ
ယ့်မှာြဖစ်လာ�ပီဆုိရင် ပထမဦးစွာ
ဘာေ�ကာင့်ဒီလိုစိတ်အလိုမကျ
ြဖစ်ေနသလဲဆုိတာကုိ စဥ်းစား
ရမှာြဖစ်တယ်။ ကုိယ်ကဘာ
ေ�ကာင့် စိတ်အလိုမကျြဖစ်ေန
တာလဲ? အတနး်ပညာ
အဆက်ြပတ်သွားလိ�လား၊ လုပ်
စရာမည်မည်ရရမ�ိှတာေ�ကာင့်
လူပုိလိုခံစားေနရလိ�လား၊အိမ်ြပင်
မထွက်ရပဲ အိမ်မှာပဲအချနိြ်ပည့်
ေနရင်းကမွနး်�ကပ်လာလိ�လား၊
လူမ�ေရးမှာအားနည်းလာလိ�လား၊
စီးပွားေရးေ�ကာင့်လား စသြဖင့်
ကုိယ့်ကုိယ့်ကုိ အမှနအ်တိုင်း
သိြမင်ဖိ�အေရး�ကီးပါတယ်။ 

        ဒီလိုမျ�ိးကုိယ်ကဘာေ�ကာင့်
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စိတ်အလိုမကျြဖစ်ေနတယ်ဆုိ
တာကုိ အမှနအ်တိုင်းြမင်သာသွား
�ပီဆုိရင်ေတာ ့အဲ့ဒီခံစားချက်ကုိ
ကုိယ်က ေကာင်းမွနစွ်ာကုိင်တွယ်
�ိုင်ေတာမှ့ာေပါ။့ ရနသူ်ဘယ်မှာ
လည်း သိသွားရင် ရနသူ်ကုိ အ�ိုင်
ယူဖိ�က လွယ်သွား�ပီေလ ဟုတ်
တယ်မလား။ ဒီေတာ ့ကုိယ့်ခံစား
ချက်က ဘယ်ကေန သေ��တည်
သလဲဆုိတာကုိ သိ�ပီးေနာက်မှာ
အဲ့ဒါကုိ “ေအး ငါအခုလိုြဖစ်ေန
တာ ငါ ဝင်ေငွမ�ိှလိ�  စိတ်ညစ်၊
စိတ်တိုေနတာကုိး” ဆုိ�ပီးလက်ခံ
ပါ။ �ပီးတဲအ့ခါ ကုိယ်ရဲ� ေတးွေခ�
ပုံကုိ ေြပာင်းလဲဖိ� ၊ ေြပာင်းြမင်
တတ်ဖိ�  �ကိ�းစား�ကည့်ရပါမယ်။
ဒီလိုေြပာင်းြမင်တတ်ဖိ�အတွက်
နည်းလမ်း ၃ ခုကုိ ေြပာြပေပး
မယ်ေနာ်။

(၁) ငါး�ုိးပုံစံြဖင့်စဥ်းစား
ြခင်း
ဒီစဥ်းစားနည်းကေတာ ့ြပဿနာ
တခုကုိ တည်�ကက်တည်�ပီးေတာ့
ဒီြပဿနာဘာေ�ကာင့်ြဖစ်ရတယ်
ဆုိတာကုိ အေ�ကာင်းရင်းေတွကုိ
စဥ်းစားတဲန့ည်းလမ်းပါ။ ပုံမှန်
အားြဖင့်ေတာ ့သ�ရဲ�ေဘာင်တခု
သတ်မှတ်ထားတဲအ့ေပ�မှာေတးွရ
တာပါ။ 
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ဒီမှာေတာ ့အလုပ်အတွက်မဟုတ်
ပဲ ပုဂ�ိ�လ်ေရးဘက်က ချဥ်းကပ်ပါ
မယ်။
ပထမဆုံး ငါးရဲ� ပင်မအ�ုိးမှာကုိ
ယ့်ရဲ�ြပဿနာကုိ တည်ပါ။ အခု
ဒီမှာဆုိရင် ဝင်ေငွမ�ိှတာေ�ကာင့်
လိ�  စဥ်းစားထားေတာ ့ဒါကုိပဲ
ဥပမာအေနနဲ ့ တည်လိုက်ပါမယ်။

ဒုတိယအဆင့်အေနနဲ ့ ငါးရဲ� ြဖာ
ေနတဲအ့�ုိးေတွအတွက် စဥ်းစားဖိ�
ပါ။ ဒါကေတာ ့ဝင်ေငွမ�ိှတဲ့
အေ�ကာင်းရင်းေတွကုိ စဥ်းစားရ
မှာပါ။ ဥပမာ - ကုိယ်ကလက်�ိှ
တက� သုိလ်ေကျာင်းသား တဦး
ြဖစ်တယ်ဆုိရင် ကုိယ့်အတွက်
ဝင်ေငွမ�ိှတဲအ့ေ�ကာင်းရင်းေတွ
က ဘာေတွေ�ကာင့်ြဖစ်မလဲ။ ဒီမှာ
ေတာ ့ဥပမာအေနနဲ ့ သက်ေမွး
ပညာမ�ိှလိ� ၊ အလုပ်�ှာမရလိ� ၊
ေခတ်ကာလကျပ်တည်းမ�ေ�ကာ
င့်၊ �ိှတဲအ့လုပ်ေလးြပ�တ်သွားလိ� ၊
ကုိဗစ်ြဖစ်ေနလိ�  ဆုိတာေတွကုိ 

အေ�ကာင်းရင်းအေနြဖင့် စဥ်းစား
ထားပါတယ်။ ဒါဆုိရင်
အေ�ကာင်းရင်းေတွကုိ ကုိယ်
ကုိယ်တိုင်ထင်သာြမင်သာြဖစ်ေန
�ပီဆုိေတာ ့အစတုနး်ကလို စိတ်
ထဲမှာ ဘာမှနး်မသိ�� ပ်ေနတာ
မဟုတ်ေတာပဲ့ ဘာေ�ကာင့်ြဖစ်ေန
တယ်ဆုိတာ တေြဖးေြဖးထင်သာ
ြမင်လာြဖစ်လာပါ�ပီ။ အဲ့ဒီကတ
ဆင့် ကျေတာ်တိ�  ဘယ်အချက်ကုိ
ေတာ ့ငါ�ကိ�းစားလိ�ရတယ် မရ
ဘူးဆုိတာကုိ ဆုံးြဖတ်ရမယ့်
ေနာက်ဆုံးအဆင့်ပါ။ ဒီတတိယ
အဆင့်မှာေတာ ့ကုိယ်အေနနဲ ့ ဒီ
စိတ်ခံစားချက်ေပျာက်သွား
ေအာင် ဘယ်ဟာကုိ ြပင်ရမလဲ
�ကိ�းစားရမလဲဆုိတာကုိ ဆုံးြဖတ်
ရမှာပါ။ ဒီလိုဆုံးြဖတ်တဲအ့ချနိမှ်ာ
အေရး�ကီးဆုံးက ကုိယ်တိုင်
ဆုံးြဖတ်ချက်ချရမှာြဖစ်�ပီးေတာ့
တြခားသူဆုံးြဖတ်ေပးတာကုိ
လက်မခံရပါဘူး။ ေနာက်�ပီးေတာ့
ကုိယ့်ရဲ� ခံယူချက်၊ ရပ်တည်ချက်
ေတွအတိုင်း ဆုံးြဖတ်ချက်ချ�ိုင်ဖိ�
�ကိ�းစားရမှာြဖစ်ပါတယ်။ 
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(၂) ဘာေ�ကာင့်ဆုိတာကုိ အ
ဆင့်ဆင့်ေမးယူြခင်း

ဒါကေတာ ့ဘာေ�ကာင့်လဲ (Why)
ကုိ ၅ ဆင့်ေလာက်ေမးယူရင်း
စိတ်အတွင်းပုိင်းအထိ
ေမးခွနး်ထုတ်�ပီး အေြဖ�ှာတာပါ။
ေအာက်က ဥပမာကုိ တချက်ဖတ်
�ကည့်ရေအာင်။ 
ပထမအဆင့် - ဘာေ�ကာင့် ငါက
စိတ်ညစ်ေနတာလဲ။
ပထမအေြဖ - ငါမှ့ာ ဝင်ေငွမ�ိှလိ�

ပထမအဆင့် - ဘာေ�ကာင့်ဝင်ေငွ
မ�ိှတာလဲ။
ပထမအေြဖ - အလုပ်မှမ�ိှတာ။

ပထမအဆင့် - ဘာလိ�  အလုပ်မ�ိှ
တာလဲ။
ပထမအေြဖ - အလုပ်ကုိ ဘယ်မှာ
မှ�ှာမရလိ� ။ 

ပထမအဆင့် - ဘာလိ� �ှာမရတာ
လဲ။ 
ပထမအေြဖ - �ှာလိ� ေတာရ့ပါ
တယ်။ �ှာလိ� ရတဲ ့အလုပ်�က
ေတာလဲ့ ငါမလုပ်တတ်လိ�  မရြပန်
ဘူး။

ဒီအဆင့်မှာတင် ြပဿနာရဲ�
ရင်းြမစ်ကုိ�ှာေတွေနပါ�ပီ။ ဒီ
ဥပမာမှာဆုိရင် သက်ေမွးပညာမ
လံုေလာက်လိ�  အလုပ်�ှာမရဘူး
ဆုိတဲအ့ေြဖထွက်ပါတယ်။ ဒီမှာ
သတိထားရမှာက ဒီနည်းလမ်းက
ကုိယ်ေြဖတဲ ့အေြဖေပ�မှာမူတည်
�ပီး လမ်းေ�ကာင်းထွက်လာတာဆုိ
ေတာ ့ကုိယ့်မှာ ြဖစ်�ိုင်တဲ ့အေြဖ
၂ ခု�ိှတယ်ဆုိရင် လမ်းကဲွ ၂ ခု
ြဖစ်လာမယ်ဆုိတာကုိ သတိထား
ရမှာပါ။

ဒါဆုိ ဆက်သွား�ကည့်ရေအာင်
ပထမအဆင့် - ဘာလိ�မလုပ်တတ်
တာလဲ
ပထမအေြဖ - ငါလံုေလာက်တဲ့
အချနိတ်ခု မသင်ယူထားတာလဲ
ပါသလို၊ ငါေကျာင်းတတ်တုနး်က
ဒီလို�ကီး ြဖစ်မယ်မှနး်မှမသိတာ။
ေနာက်�ပီး သင်ဖိ�ကလည်း အရင်
ကတည်းက အေြခအေနမေပး
ေတာ ့အခုပုိဆုိးသွားတာေပါ။့

ဒီေနရမှာ ေြဖတဲသူ့ရဲ� တြခား
သက်ဆုိင်တဲ ့သူရဲ� အေ�ကာင်း
အရင်းေတွပါလာပါ�ပီ။ ဒါက
ေကျာင်းသားတေယာက်နဲ ့ 
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တေယာက်မတူ�ိုင်တာမလိ�
ကဲွြပား�ိုင်ပါတယ်။ ဒါေပမ့ဲ ဒီလို
မျ�ိး ၅ ဆင့်ေလာက် ကုိယ့်ကုိယ်
ကုိေမးလိုက်တာနဲ ့ ကုိယ့်ရဲ�
ြပဿနာတခုအေပ�ြမင်တဲ ့အြမင်
ဟာ အံ့�သေလာက်ေအာင်
ေြပာင်းလဲသွား�ပီဆုိတာကုိ
သတိထားမိမှာပါ။

ဒါဆုိ ေနာက်ဆုံးနည်းလမ်းတခု
အေ�ကာင်းကုိသွား�ကရေအာင်။

(၃) ထိနး်ချ�ပ်�ုိင်လား၊ မ
ထိနး်ချ�ပ်�ုိင်လား စဥ်းစား
ယူြခင်း

 ဒါကေတာ ့နပံါတ် (၁) နဲ ့
ချတ်ိဆက်�ိုင်ရင်ပုိ�ပီး ထိေရာက်
ပါတယ်။ ဒီတတိယနည်းလမ်းက
အေ�ကာင်းရင်းခံေတွကုိမှ ကုိယ်
ေြပာင်းလဲ�ိုင်၊ ြပ�ြပင်�ိုင်တာ တ
နည်း ကုိယ်ထိနး်ချ�ပ်�ိုင်တာနဲ ့ မ
ေြပာင်းလဲ�ိုင်တာ တနည်း မ
ထိနး်ချ�ပ်�ိုင်တာကုိ ခဲွြခား�ပီး
ေတာ ့ေြပာင်းလဲ�ိုင်တဲအ့ေပ�မှာ
ကုိပဲ အာ�ုံစုိက်ေစတဲန့ည်းြဖစ်ပါ
တယ်။

အေ�ှ�မှာေြပာခ့ဲတာကုိပဲ ြပနေ်ြပာ

ရေအာင်။ ဝင်ေငွမ�ိှတဲ့
အေ�ကာင်းရင်းေတွကုိ ပထမ
နည်းလမ်းမှာ ဒါေတွေ�ကာင့်လိ�
ေြပာခ့ဲပါတယ်။ 

ဒါေတွကုိ ဒီလို �ှစ်ပုိင်းခဲွလိုက်
ရေအာင်။

ဒါဆုိရင် ြမင်သာသွားပါ�ပီ။ ဒီလို
ခဲွတဲအ့ချနိမှ်ာ ကုိယ့်ရဲ� ခံယူချက်နဲ ့
အဓိကသက်ဆုိင်တာမလိ�  ကုိယ့်
အတွက် ေြပာင်းလဲလိ�ရတယ်လိ�
ထင်တဲဟ့ာကုိ ကုိယ်ထိနး်ချ�ပ်�ိုင်
တယ်ဆုိတဲ ့ေကာ်လံမှာေရး�ုံပါပဲ။

ဒီလိုမျ�ိး�ကည့်လိုက်တာနဲ ့ ကုိယ့်
အေနနဲ ့ ကုိယ်မထိနး်ချ�ပ်�ိုင်တဲ့
အချက်ေတွကုိ ဖယ်ထုတ်�ပီး
ေတာ ့ကုိယ်ထိနး်ချ�ပ်�ိုင်တာကုိ
အာ�ုံစုိက်�ိုင်ဖိ�  ပုိ�ပီးအခွင့်အေရး
ရပါ�ပီ။

အခုဆုိရင်ေတာ ့ကုိယ့်ြပဿနာ
ေတွကုိ ြမင်သာလာေအာင် လုပ်
တတ်လာ�ပီလိ�  ယုံ�ကည်ပါတယ်။
အားလံးုပဲ စိတ်ခံစားချက်ေတွကုိ
မှနမှ်နက်နက်နန်ားလည်�ပီးေတာ့
ကုိင်တွယ်ေြဖ�ှင်း�ိုင်ပါေစ။
အားလံးုပဲ စိတ်ေရာကုိယ်ပါ
ကျနး်မာ�ကပါေစ။
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Mental Digest ရဲ� စာဖတ်ပရိသတ်ေတွကုိ စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး မှျေဝလုိ
ေသာ ကေလာင်�ှင်များအတွက် မိမိရဲ�စာမူများကုိ Call Me Today သိ�ေရးသားေပးပိ�
�ုိင်ပါ�ပီ။

စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး 

Mental Digest မှာ အသိပညာမှျေဝ�ုိင်ပါ�ပီ။

info@callmetoday.org

09-5131873

စာမူေပးပိ�ရနလိ်ပ်စာ

စုံစမ်းရန်



မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်းဆုိတဲ့
ေခါင်းစ�်ေအာက်မှာ မှတ်ယူထား
�ကတဲအ့ချက်ေတွက မှားေနတာ
လည်း�ိှ�ိုင်သလို၊ ကုိယ်လက်ခံ
ကျင့်သုံးေနတာေတွက မိမိ
အတွက်တိးုတက်လာေနတာေတွ
လည်း�ိှမှာပါ။ အသွား ၊အလာ၊
အေနအထုိင်၊ အစားအေသာက် စ
သည့် ေနစ့�်လည်ပတ်မ�ေတွ မတူ
ေနေတာ ့ဒီကေန မိမိရဲ� စိတ်
ကျနး်မာေရးအတွက် ရင်ဆုိင်
ေကျာ်လ�ားတတ်ဖိ�  အချက်ေလး
ေတွနဲတ့ကွ အ�ကံြပ�ေပးပါရေစ။ 

ခုလိုချနိမှ်ာ ဆုံး���ံးမ�တိုင်းကုိ မ
ဆင်မြခင် အစားထုိးဖိ�ထက် မိမိ
စိတ်နဲက့ျနး်မာေရးကုိ ေြဖသိမ့်�ိုင်
ဖိ�  အလွနအ်ေရး�ကီးပါတယ်။
တွယ်ကပ်ေနမှာလား? �စ�န ့�်လွတ်
သင့်�ပီလား? ေြဖ�ှင်းချက်ေတွလို
ေနတာလား? အစားထုိးဖိ� လိုေန
တာလား? စသြဖင့် လက်�ိှစိတ်
ခံစားချက်အမျ�ိးမျ�ိးအေပ�မှာ
ေလ့လာေတွေဝေနမှာေသချာပါ
တယ်။

ပထမဆုံးအေနနဲ ့ အေတးွအေခ�၊
ခံယူချက်၊ စိတ်ခံစားချက်၊ ြဖစ်
တည်မ�ေတွ မတူတာေတွေ�ကာင့်
မိမိရဲ� ေတးွေခ��ိုင်စွမ်းရည်၊ စိတ်
ဆုံးြဖတ်�ိုင်မ�စွမ်းရည်၊ မိမိ
အြပ�အမူနဲပ့တ်ဝနး်ကျင်ရဲ�လ�ပ်
ေဆာ်တံ� �ြပနမ်�ေတွနဲရ့င်ဆုိင်ရတဲ့
အခါ မိမိတိ� ရဲ� လုပ်ေဆာင်�ိုင်စွမ်း
ရည်၊ ေတးွေခ��ိုင်စွမ်းရည်၊ ြဖစ်
တည်မ�၊ ခံယူချက်ေတွကလည်း
အချနိအ်ခါ၊ အေြခအေန
အေလျာက် ေြပာင်းလဲတတ်�ကပါ
တယ်။အဲ့ဒါေတွကုိလည်း ကုိယ်
ကုိယ်တိုင် ကုိယ့်မှာဘာေတွြဖစ်
ေနလဲဆုိတာေတွကုိ သတိထား
သုံးသပ်တတ်ဖိ�  အေလးေပးသင့်
တယ်လိ�  ေြပာချင်ပါတယ်။

ဆုိေတာ ့ဘယ်လိုအချက်ေတွက
ဘာေတွကုိေြပာေနလဲဆုိတာ
ဆက်ဖတ်�ကည့်�ကရေအာင်

***မိမိ�ှင့်အတူ စိတ်ခံစားချက်
တူတယ်လိ�  ယူဆ�ပီး အခက်အခဲ
ေတွကုိ အချင်းချင်းမ� ေဝဖလှယ်
တတ်�ကပါတယ်။ ဒါေပမယ့်
ကုိယ့်စိတ်ခံစားချက်�ှင့်
သက်ဆုိင်တဲြ့ပဿနာ၊  ေဝဒနာ
ေတွက မေပျာက်သွားပါဘူး။ 
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မိမိ ကုိယ်ကုိ
       ဂ�ုစုိက်ြခင်း
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ေရ�ှည်မှာမိမိစိတ်၊ ကုိယ်
ကျနး်မာေရးအတွက် မိမိ
ကုိယ်တိုင်အြပင်၊ ပတ်ဝနး်ကျင်ရဲ�
ေလ့လာသုံးသပ်ချက်ေတွေ�ကာင့်
မထင်ထားတဲ ့မိမိရဲ�လျက်တြပတ်
တံံ� �ြပနမ်�ေတွကုိ ထိနး်ချ�ပ်တတ်ဖိ�
ဒီကေန မိမိကုိယ်တိုင် ေကျာ်လ�ား
�ိုင်တဲအ့ချက်ေတွကုိ �ှစ်ပုိင်းခဲွ�ပီး
ေြပာေပးသွားပါမယ်။ အဲ့ဒါေတွ
ကေတာ ့မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်း
�ှင့် မိမိကုိယ်ကုိေလ့ကျင့်ယူရမယ့်
အ�ကံြပ�ချက်ေတွဘဲြဖစ်ပါ
တယ်။

မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်း (Self-
care)

*ေနစ့�်လ�ပ်�ှားမ�တိုင်းမှာ မ
ေကာင်းတဲ၊့ကုိယ့်အတွက်အသုံးမ
တည့်မယ့် အေတးွအေခ�ေတွကုိ
အချနိတိ်ုင်း ထည့်မစ�်းစား၊
အေတးွမလွနဖိ်� လိုပါတယ်။
*မိမိစိတ်ခံစားချက်နဲ ့�ြဖစ်တည်မ�
ကုိ တစ်ပါးသူရဲ�သုံးသပ်မ�ေ�ကာင့်
မယိမ်းယုိင်ဖိ� �ှင့်လက်ခံတတ်ဖိ� လို
ပါတယ်။
*မိမိပတ်ဝနး်ကျင်မှာ မိမိရဲ�
ယုံ�ကည်မ�ကုိ အလွဲသုံးစားြပ�
တတ်သူများ�ိှပါက (သိ� ) အဲ့အရာ

ေပ�မှာ စိတ်ခံစားမ�ြပင်းထနေ်နပါ
က မိမိကုိယ်ကုိအြပစ်တင်၊ ပုပ်
ခတ်ြခင်းများမြပ�သင့်ပါဘူး။ လူ
တိုင်းရဲ�တံ� �ြပနမ်�ကုိမထိနး်ချ�ပ်�ိုင်
ေပမယ့် ကုိယ့်ရဲ�တံ� �ြပနမ်��ှင့်
အေတးွအေခ�ကုိေတာ ့ကုိယ်
ကုိယ်တိုင် သတိထား ြပ�ြပင်�ိုင်
ရနလိ်ုအပ်ပါတယ်။
*စိတ်�ှင့်ကုိယ်ဟာချတ်ိဆက်ေန
တာေ�ကာင့် မိမိအသက်ပါသည်
ထိ မိမိကုိယ်ကုိယ် အ��ရာယ်မြပ�
ရန ်စိတ်ခံစားချက်တိုင်း၏လ�ပ်
ေဆာ်မ�ကုိ ေ�ှးဦးမတင်ရနလိ်ုအပ်
ပါတယ်။

*ကုိယ်ကပွင့်ပွင့်လင်းလင်းေြဖ
�ှင်း၊ေြပာဆုိတာကုိ ပုိသေဘာကျ
တဲသူ့ြဖစ်ေနရင်လည်း ကုိယ်ေြပာ
လိုက်တာေတွက ကုိယ့်ကုိယ်ကုိပုံ
ေဖာ်ေနတယ်ဆုိတာကုိမေမ့ပါနဲ။့
အများနဲေ့ြဖ�ှင်းတတ်ဖိ�  ကုိယ့်
ခံစားချက်ကုိ ပထမဦးစားေပးမ
တင်ဖိ�  သတိထားသင့်ပါတယ်။ 

ေလ့ကျင့်ရန ်လုပ်ေဆာင်ချက်
များ -

၁။ ကုိယ်ကျနး်မာစွာေနထုိင်ပါ၊
ကျနး်မာေသာအစားအစာများစား
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ပါ၊ လံုေလာက်စွာအိပ်စက်ပါ၊ ပုံ
မှနေ်လ့ကျင့်ခနး်လုပ်ပါ၊ မူးယစ်
ေဆးဝါး�ှင့်အရက်ကုိေ�ှာင်ပါ။

၂။ တစ်ကုိယ်ေရသန ့�ှ်င်းမ�
ေကာင်းေအာင်ေလ့ကျင့်ပါ။ ၎င်း
သည်လူမ�ဆက်ဆံေရးေကာင်း
ြခင်း၊ ကျနး်မာေရး�ှင့်စိတ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာအေ�ကာင်းများေ�ကာင့်
ဖျားနာမ�အ��ရာယ်ကုိ ေလျာက့ျ
ေစ�ုံသာမက အြခားသူများကုိ
သင့်အြမင်�ှင့် သင်ကုိယ်တိုင်
မည်သိ� ���ြမင်ပုံကုိတိးုတက်ေစပါ
တယ်။

၃။ သင်�ှစ်သက်ေသာအရာတစ်ခု
ကုိ ေနစ့�်လုပ်ရန�်ကိ�းစားပါ။
ဆုိလိုသည်မှာ ကခုနြ်ခင်း၊
အ�ကိ�က်ဆုံးတီဗီ�� ိး�ကည့်ြခင်း၊
ဥယျာ�်အလုပ်လုပ်ြခင်း၊ ပနး်ချ ီ
ဆဲွြခင်း (သိ� မဟုတ်) စာဖတ်ြခင်း
ကုိဆုိလိုပါတယ်။
၄။ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ
စိတ်ခံစားမ�များသည် စိတ်ဖိစီးမ�
ေဟာ်မုနး်များကုိ ေလျာက့ျေစ�ပီး
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာခွနအ်ားကုိ
တည်ေဆာက်ေပးပါတယ်။ အဲ့ဒါ
ေတွကေတာ ့မိမိအားသာရာများ
ကုိ အာ�ုံစုိက်�ပီး ပုိမုိတိးုတက်

ေအာင် ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်
ြခင်းတိ� ဘဲြဖစ်ပါတယ်။

၅။ သင်အ�မဲလုပ်ချင်ခ့ဲေသာအရာ
တစ်ခုကုိစလုပ်ပါ။ မုန ့ဖု်တ်ြခင်း ၊
သစ်ပင်စုိက်ြခင်း၊ (သိ� မဟုတ်)
ပနး်ထုိးရနသ်င်ယူြခင်း စသည်တိ�
ြဖစ်ပါတယ်။ လုပ်ေဆာင်မ�များ
ေသချာမသိပါက အတနး်တစ်ခု
တက်ပါ (သိ� မဟုတ်) လုပ်ေဆာင်မ�
အတွက်ေဒသခံအဖ�ဲတစ်ခုကုိ�ှာ
ပါ၊ ပါဝင်ပါ။

၆။ အတိတ်ကုိြပနသုံ်းသပ်မယ့်
အစား ယခုလက်�ိှ�ှင့် အနာဂတ်
ကုိ အာ�ုံစုိက်�ိုင်ေအာင်�ကိ�းစား
ပါ။

***ဆုိေတာ ့မိမိဆုိတဲအ့တိုင်း
ကုိယ့်အေတးွအေခ�နဲစိ့တ်ခံစား
ချက်ေတွေ�ကာင့် ြဖစ်ေပ�လာတဲ့
ြပဿနာ အခက်အခဲေလးေတွကုိ
ရင်ဆုိင်ေြဖ�ှင်း�ိုင်ဖိ�  Call Me
Today ရဲ�အေပ�ကအ�ကံြပ�ချက်
ေလးေတွက တစ်ေထာင့်တစ်
ေနရာကေန အကျ�ံးဝင်မယ်လိ�
ေမ�ာ်လင့်ပါတယ်။
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လတိူင်ုးလက်လှမ်းမီှ�ိင်ုေသာ 
စိတ်ကျနး်မာေရး အေထာက်အပ့ံ

အတက်ွ သင့်ကုိ
�ကိ�ဆုိေနပါတယ်။

Call Me Today is looking for 
Phoneline Lay Counselors

Call Me Today ရဲ� Phoneline Counseling
Program အတွက် Volunteer Lay Counselors များ
အား ဖိတ်ေခ�လျက်�ိှပါတယ်။

Send your CV to info@callmetoday.org

ေလှျာက်ထားလုိပါက မိမိရဲ� CV form ကုိ ေအာက်ပါ email ကုိေပး
ပိ� �ုိင်ပါ�ပီ

တာဝနခ်ျနိ ်
တပတ် ၂ ရက် ၁ ရက် ၂ နာရီ



Phobia ဆုိတာေ�ကာက်စိတ်ေတွ
ကုိေြပာတာြဖစ်ပါတယ်။ လူေတွ
မှာက အရာဝတ� �၊
အေ�ကာင်းအရာ တခုခုကုိ
ေ�ကာက်တတ်တဲ ့စိတ်�ိှတတ်ပါ
တယ်။ လူသိများတဲ ့ေ�ကာက်စိတ်
ေတွကေတာ ့ေရေ�ကာက်တာ၊ အ
လံုပိတ်အခနး်ေတွကုိဝင်ရာမှာ
ေ�ကာက်တာ၊ အြမင့်ေ�ကာက်တာ၊
ေသွးေ�ကာက်တာ၊ ေခွးေ�ကာက်
တာစတာေတွြဖစ်ပါတယ်။

ဒီေ�ကာက်စိတ်ေတွကုိ အဂ�လိပ်
လိုဘယ်လိုေခ�လဲ?
ေရေ�ကာက်တဲစိ့တ် =
Hydrophobia

အလံုပိတ်အခနး်ေတွကုိေ�ကာက်
တဲစိ့တ် = Claustrophobia

အြမင့်ေ�ကာက်တဲစိ့တ် =
Acrophobia

ေသွးေ�ကာက်တဲစိ့တ် =
Hemophobia

ေခွးေ�ကာက်တဲစိ့တ် =
Cynophobia

ေ�ကာက်စိတ်ေတွကေတာ ့အများ
�ကီး�ိှပါတယ်။ အရာဝတ� �၊
ြဖစ်ရပ်တခုခုကုိ အေြခခံ�ပီးြဖစ်
ေပ�လာတတ်တဲ ့စိတ်ခံစားချက်
ေတွြဖစ်ပါတယ်။ ဒီလိုေ�ကာက်
စိတ်ေတွက ငယ်ငယ်က
အ��ရာယ်ြဖစ်ေစ�ိုင်ေလာက်တဲ့
အထိ ြဖစ်ရပ်တခုခုေ�ကာင့်ြဖစ်
ေစ၊ ေ�ကာက်စိတ်ကုိ ဘယ်လို
သက်သာေအာင်လုပ်�ိုင်မလဲ?

ဒီလိုေ�ကာက်စိတ်ကုိ သက်သာ
ေအာင်လုပ်�ိုင်ပါတယ်။ ဒီလို
ေ�ကာက်စိတ်ြဖစ်တယ်ဆုိတာက
ကုိယ့်အတွက် အ��ရာယ်�ိှတယ်
ဆုိ�ပီး ဦးေဏှာက်ကတံ� �ြပနတ်ာ
ေ�ကာင့် ကုိယ့်မှာတံ� �ြပနမ်�ေတွြဖစ်
တာပါ။ ဒါေ�ကာင့်မလိ�  ဒီအရာ
ေတွက ကုိယ့်ကုိအ��ရာယ်မြဖစ်
ေစ�ိုင်ဘူးဆုိတာကုိ တေြဖးေြဖး
ချင်း လက်ခံလာေအာင်�ကိ�းစား
�ပီး ေဖျာက်ယူ�ိုင်ပါတယ်။ 
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"ေ�ကာက်စိတ်ကုိ
သက်သာဖိ� ဆုိ
ရင် ကုိယ်

ေ�ကာက်တဲ့အရာ
ကုိ ေဘးလူ
အကူအညီနဲ ့
ေြဖးေြဖးချင်း
ရင်ဆုိင်သွားလိ�
ရ�ိုင်ပါတယ်။"

ဒီလိုေ�ကာက်စိတ်ကုိ သက်သာဖိ�
ဆုိရင် ကုိယ်ေ�ကာက်တဲအ့ရာကုိ
ေဘးလူအကူအညီနဲ ့ 
ေြဖးေြဖးချင်းရင်ဆုိင်သွားလိ� ရ
�ိုင်ပါတယ်။ သတိထားဖိ� လိုအပ်
တာက အခုလို phobia တခု�ိှတဲ့
အခါ ေကျာ်လ�ားဖိ�အတင်းအကျပ်
တေယာက်တည်း မ�ကိ�းစားသင့်
ပါဘူး။ ဥပမာ - ေရေ�ကာက်တတ်
သူြဖစ်ပါက ေရနဲန့းီစပ်ရာမှာေန
တာ၊ အေဖာ်နဲ ့ ေရတိမ်တဲေ့နရာမှာ
ေရကူး�ကည့်တာမျ�ိး စတဲ ့ကုိယ်
ေ�ကာက်တာကုိ များများထိေတ�
ေပးြခင်းအားြဖင့် ေ�ကာက်စိတ်ကုိ
ေလျာပ့ါးလာေအာင်လုပ်လိ� ရပါ
တယ်။ လိုအပ်ပါက ေ�ကာက်စိတ်
ကုိ ေကျာ်လ�ား�ိုင်ဖိ�  စိတ်
ကျနး်မာေရးပညာ�ှင်ရဲ�
အကူအညီကုိယူလိ�ရပါတယ်။
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Glossary
စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့် ဆုိင်ေသာ  ေဝါဟာရများ

ဒီလရဲ� ေဝါဟာရေတွအေနနဲ ့ စိတ်
ကျနး်မာေရးမှာ လူသုံးများတဲ့
ေဝါဟာရေတွကုိ ေရွးချယ်ထားပါ
တယ်။ 

၁။ Psychoeducation 
/ဆုိက်ကုိအက်ကျ�ေကး�ှင်း/
(နာမ်၊ စိတ� ဇ)
စိတ်နဲပ့တ်သတ်�ပီး ပညာေပးြခင်း

၂။ Self-care /ဆလ်ဖ်ကဲ/ 
(�ကိယာ၊ ပင်ကုိယ်) 
မိမိရဲ� ကုိယ်၊ စိတ်၊ ယုံ�ကည်မ�
အတွက်ကုိယ်ကုိယ်တိုင်
ေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်း

၃။ Mental health 
/မနတ်ယ်ဟက်/ (နာမ်၊ စိတ� ဇ) 
စိတ်ကျနး်မာေရး 

၄။ Mental wellbeing 
/မနတ်ယ်ဝဲဘီးရင်း/ (နာမ်၊ စိတ� ဇ) 
မိမိ၏စိတ်ကျနး်မာမ�အေြခအေန

၅။ Therapy /သရပီ/ 
(နာမ်၊ �ကိယာနာမ်) 
ကုထုံး၊ ကုသမ�၊ ကုသြခင်းပုံစံ

၆။ Counseling
/ေကာင်ဆယ်လင်း/
(နာမ်၊ �ကိယာနာမ်)
�ှစ်သိမ့်ေဆွေ�းွြခင်း၊ ခံစားချက်များ
ကုိရင်ဖွင့်တိုင်ပင်ြခင်း

၇။ Client /ကလိုင်းရန ့/် 
(နာမ်၊ အများဆုိင်) 
�ှစ်သိမ့်ေဆွးေ�းွမ�ခံယူသူ၊ 

၈။ Counselor
/ေကာင်ဆယ်လာ/ (နာမ်၊ အများဆုိင်) 
�ှစ်သိမ့်ေဆွးေ�းွမ�ြပ�လုပ်သူ၊
အတိုင်ပင်ခံ၊ 

၉။ Grief /ဂရီဖ်း/ (နာမ်၊ စိတ� ဇ)
ဝမ်းနည်မ�၊ ပူေဆွးြခင်း

၁၀။ Emotion 
/အီမုိး�ှင်း/ (နာမ်၊ စိတ� ဇ)
စိတ်ခံစားချက်၊ ခံစားမ�၊ ခံစားချက်
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စာဖတ်သူများရဲ� အ�ကံေပးစာများကုိ 
လ�ိက်လဲှစွာေတာင်းခံပါတယ်။

စာဖတ်သူများအေနြဖင့် Mental Digest ဖတ်��ရာတွင် အဆင်မေြပမ�တစုံတရာ၊
ဒါမှမဟုတ် အရည်အေသွးပုိမိုေကာင်းမွနလ်ာေစရနအ်တွက် အ�ကံြပ�ချက်များကုိ
တိုက်�ုိက်ေပးပိ� �ိုင်ပါ�ပီ။

အ�ကံြပ�စာများကုိ ေအာက်ပါ QR code မှ တဆင့်ြဖစ်ေစ၊ ဒါမှမဟုတ် bit.ly 
လင်ခ့် မှာတဆင့်ြဖစ်ေစ ေရးသားေပးပိ� �ိုင်ပါ�ပီ။

https://bit.ly/suggestiontoeditorteam

အ�ကံေပးစာ ေပးပိ�ရန်



ြမနမ်ာ�ိုင်ငံတွင် စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး အကူအညီေထာက်ပ့ံမ�
များြပ�လုပ်လိုသူများအတွက် KPZ Pay ကတဆင့် Call Me Today သိ�
ေထာက်ပ့ံ�ိုင်ပါ�ပီ။ 

လက်�ိှတွင် Call Me Today မှ ေရွ�ေြပာင်းလုပ်သားများ၊ ေကျာင်းသား
ေကျာင်းသူများ�ှင့် စိတ်ကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာင်မ�များမရ�ိှ�ိုင်ေသာ �မိ�
များမှမိဘြပည်သူေပါင်း ၁၅၀၀ ေကျာ်ကုိ ဖုနး်ကတဆင့် ဝနေ်ဆာင်မ�များ
ေပးလျက်�ိှပါသည်။

အလ�ေငလွက်ခံြဖတ်ပုိင်း�ှင့် ဂုဏ်ြပ�မှတ်တမ်းအတွက်
info@callmetoday.org သိ�  ဆက်သွယ်ကာ 

လ�ဒါနး်�ုိင်ပါ�ပီ

အလ�ေငလွ�ဒါနး်ရန်

လတိူင်ုးလက်လှမ်းမီှ�ိင်ုေသာ
 စိတ်ကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာင်မ�များရ�ိှေစရနအ်တက်ွ

Support Us



ေရးချင်တာေရး�ပီး သိမ်းချင်တာြဖစ်ြဖစ်၊ ဆုတ်�ဖဲချင်တာြဖစ်ြဖစ်လုပ်ဖိ�အတွက်

Note





ဒီေနအ့တွက် ြပံ�း�ကည့ပ်ါ



Mental Digest is published by Call Me Today, 
the first Myanmar mental health helpline since 2018.

 
www.callmetoday.org | Yangon, Myanmar


