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Stress and Coping  
စိတ္ဖစိီးမႈ႔ ႏွင့္ ကိုင္တြယ္မႈ႔ 

 
စိတ္ဖိစီးမႈ႔အေၾကာင္း ေယဘူယ် သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 

စိတ္ဖိစီးမႈ႔ႏွင့္ဆုိင္ေသာအေျခအေနမ်ားအေပၚကုိ တုန့္႔ျပန္မႈ႔သည္တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူညီၾကပါ။ 

• ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားအေပၚမူတည္ၿပီး စိတ္ဖိစီးမႈ႔အေျခအေန သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူကြဲျပားသည့္ သက္  
ေရာက္မႈ႔မ်ား (တုန္႔ျပန္မႈ႔) မ်ား ရိွႏုိင္ပါသည္။   
o သင္၏မိသားစုအတြင္းအေျခအေန- ဥပမာ တစ္ဦးတည္းေနထုိင္ေနရသည့္ထက္ အသက္အရြယ္ၾကီးေသာသူမ်ား 
သုိ႔မဟုတ္ ကေလးမ်ားကုိ ၾကည့္ရွ ႕ဳေစာင့္ေရွာက္ေနရသူ တစ္ဦး။  

o သင္၏အလုပ္အကုိင္အေျခအေန- မိသားစုစား၀တ္ေနေရးအတြက္ ၀င္ေငြရဖုိ႔လုပ္ေနရသူတစ္ ဦးအေနျဖင့္ 
အလုပ္ေတြပုံမွန္မလုပ္ႏုိင္ေသာအခါ စိတ္ဖီစီးမႈ႔မ်ားကုိ ပုိၿပီးခံစားရႏုိင္ပါသည္။  

o ရပ္ရြာလူထုထဲတြင္ေနရေသာအေျခအေန- လူေနထူထပ္မႈမ်ား ႏွင့္ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ လက္လွမ္း မမီွ  
ေသာ အေျခအေနမ်ားေၾကာင့္ စိတ္ဖိစီးမႈ႔မ်ား ပုိၿပီးခံစားရႏုိင္ပါသည္။  

• လူေတြမွာ သူတုိ႔ၾကံဳေတြ႔ေနရသည့္အေျခအေနအေပၚမူတည္ၿပီး မတူကြဲျပားေသာတုန္႔ျပန္မႈ႔မ်ား ႏွင့္ ခံစားမႈ႔မ်ား 
ၾကံဳေတြႏုိင္ပါသည္။ တျခားသူမ်ားထက္ ကုိယ္က စိတ္ဖိစီးမႈ႔ပုိၿပီးခံစားရတယ္လုိ ခံစားရပါက သင့္အေနျဖင့္ ကုိယ့္ 
ခံစားေနရမႈ႔ကုိ တျခားသူမ်ားႏွင့္ မႏွဳိင္းယွဥ္သင့္ပါ။  

ခက္ခဲေသာျဖစ္ရပ္မ်ား ၾကံဳေတြ႔ရစဥ္မွာ ေအာက္ ပါ စိတ္ဖီစီးမႈ႕လကၡဏာမ်ား ျဖစ္ေပၚႏ္ုိင္ပါသည္။  

• မိမိကုိယ္တုိင္ သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္ခ်စ္ရေသာသူမ်ား၏ က်န္းမာေရးအတြက္အစဥ္မပ်က္ စုိးရိမ္မႈ႔ ႏွင့္ ေၾကာက္ရြံ 
မႈ႔မ်ား ရိွျခင္း) 

• အခ်ိန္တုိင္းနီးပါး ၀မ္းနည္းမႈ႔မ်ားခံစားရျခင္း။  
• ေၾကာက္ရြံ႕ ထိန္လန္႔မႈ သုိ႔မဟုတ္ စိတ္ထဲတြင္ တုန္လွဳပ္ေျခာက္ျခားမႈ႔ 
• စားေသာက္မႈ႔ သုိ႔မဟုတ္ အိပ္စက္မႈ႔ပုံစံေျပာင္းလာျခင္း။  
• အာရုံစူးစုိက္ဖုိ႔ သုိ႔မဟုတ္ အိပ္စက္အနားယူဖုိ႔ ခက္ခဲျခင္း။  
• ဆက္ဆံေရးတင္းမာျခင္း။  
• စိတ္တုိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေဒါသျဖစ္လြယ္ျခင္း။  
• ကုိယ့္ကုိကုိယ္အဆုံးစီရင္ဖုိ႔အေတြး၀င္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တျခားသူမ်ား ကုိ ထိခုိက္နာ က်င္ေအာင္ လုပ္ဖုိ႔ အေတြး 
၀င္ျခင္း။  

• နာတာရွည္က်န္းမာေရးျပသနာမ်ား ပုိဆုိးလာမႈ႔။  
• ေဆးရြက္ၾကီးပါေသာ မူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ား၊ အရက္ႏွင့္ တျခားမူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ားသုံးစြဲမႈ႔ ပုိျမင့္မာလာျခင္း။  
• ၀မ္းနည္းမႈ႔ ႏွင့္ စိတ္ဓါတ္က်မႈ႔ ခံစားရျခင္း။  
• ယခင္စိတ္ပါ၀င္စားခ့ဲေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚ စိတ္ပါ၀င္စားမႈ႔နည္းသြားျခင္း။  
• အထီးက်န္မႈ႔ သုိ႔မဟုတ္ သီးျခားမႈ႔ ခံစားရျခင္း။   
• အားအင္ကုန္းခမ္းမႈ႔ သုိ႔မဟုတ္ ေမာပန္းမႈ႔ခံစားရျခင္း။  
• စိတ္ဖီစီးမႈ႔ခံစားရမႈ႔မ်ားေၾကာင့္ ပုံမွန္လုပ္ေဆာင္ေနၾကလုပ္ငန္းမ်ားကုိ မလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ျခင္း။  
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• မိသားစုထဲ သုိ႔မဟုတ္ ရပ္ရြာထဲရိွ လူမ်ားႏွင့္ အၾကမ္းဖက္တုန္႔ျပန္မႈ႔မ်ားရိွျခင္း ႏွင့္ မိမိကုိယ္ကုိ အၾကမ္း ဖက္ တံု႔   
ျပန္ျခင္းမ်ား။  

• ကေလးမ်ား ႏွင့္လူငယ္မ်ားမွာလည္း စိတ္ကသိကေအာက္ ျဖစ္မႈ႔၊ ေဒါသၾကီးမႈ႔၊ အိမ္မက္ဆုိးမ်ား မက္မႈ၊ 
စိတ္ဖိစီးမႈ႔ႏွင့္ဆုိင္ေသာ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ လကၡဏာမ်ားျဖစ္ျခင္း ( ေခါင္းကုိက္ျခင္းမ်ား၊ အစာအိမ္နာျခင္း ) ခံစားရ  ျခင္း 
သုိ႔ မဟုတ္ မိဘမ်ား၊ အုပ္ထိန္းသူမ်ားကုိ ပုိၿပီးကပ္တြယ္လာမႈ႔မ်ား ၾကံဳေတြ႔ခံစားရႏုိင္ပါသည္။  

တကယ္လုိ သင့္အေနျဖင့္ အထက္ပါ လကၡဏာမ်ားထဲမွ တစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ တစ္ခုထက္မက ၾကံဳေတြ႔ခံစားရပါက သုိ႔မဟုတ္ 
သင့္ကုိယ္သင့္ သုိ႔မဟုတ္ တျခားသူမ်ား ကုိ ထိခုိက္နာ က်င္ ေအာင္ ျပဳလုပ္ခ်င္စိတ္ေပၚျခင္း  ၊  သင္ပုံမွန္လုပ္ေဆာင္ေနက် 
လုပ္ငန္းမ်ား မလုပ္ေဆာင္ ႏုိင္ ျခင္းႏွင့္ ဆုိးရြားေသာခံစားမႈ႔မ်ားကုိ အခ်ိန္တုိင္းနီးပါး  ခံစား ေနရပါက သင္ခံစား ေန ရသည္ 
စိတ္ဖိိစီးမႈ႔မ်ားကုိ ေလ်ာ့ခ်ဖုိ႔ နည္းလမ္းရွာဖုိ႔ လုိအပ္ပါသည္။ အထက္ပါေဖာ္ျပထားသည္  လကၡဏာမ်ား စာရင္းကုိ 
အသုံးျပဳၿပီး သင့္ကုိသင့္ ေန႔စဥ္ ဆန္းစစ္လုိ႔ရသလုိ သင့္မိသားစု၀င္မ်ား ႏွင့္ အေပါင္း အသင္းမ်ား၏ အေျခအေန ကုိလည္း 
ဆန္းစစ္ဖုိ႔အတြက္လည္း အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။  သင္ သုိ႔မဟုတ္ သင္သိေသာသူမ်ားမွ ေအာက္ပါအၾကံျပဳခ်က္မ်ား ႏွင့္၊(သုိ႔) 
ေနာက္ဆက္တြဲပ့ံပုိးကူညီးမႈ႔မ်ားကုိ အသုံးျပဳ ၿပီး ေျပာင္းလဲမႈ႔ မ်ားကုိ ရွာေဖြသင့္ပါသည္။  

သင္ႏွင့္သင့္အနီးနားမွာရွိ ေသာ တျခားသူမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညမီႈ႔အတြက္ အဆင့္မ်ား 
ေအာက္ပါေဖာ္ျပထားသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ စိတ္ဖီစီးမႈ႔ႏွင့္ဆက္ႏြယ္မႈ႔ရိွတယ္လုိ သင့္အေနျဖင့္ ျမင္ျခင္မွ ျမင္ 
ပါလိမ့္မည္။ သုိ႔ေပမ့ဲ အဲဒီအရာေတြဟာ စိတ္ဖိစီးမႈ႔ကုိေလ်ာ့ခ်ဖုိ႔အတြက္ အရမ္းအေရးၾကီးေသာ အရာမ်ားျဖစ္ပါသည္။ 
အဲဒီအ ရာေတြထဲက တခ်ဳိ႔႕အရာေတြကုိ တခ်ဳိ႕ေသာ လူေတြအတြက္ ၾကိဳးစားၿပီး လုပ္ေဆာင္ဖုိ႔အတြက္ အၾကံျပဳထား ခ်က္ 
မ်ားသာ  ျဖစ္ပါသည္။ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔အေန ျဖင့္ လူတုိင္းကုိ ေအာက္မွာ ေဖာ္ျပထားတ့ဲ အရာေတြထဲက သူတုိ႔ လုပ္ေဆာင္ 
ႏုိင္သေလာက္ မ်ားမ်ားလုပ္ေဆာင္ဖုိ႔ တုုိက္တြန္းအၾကံျပဳျခင္းမ်ားသာ ျဖစ္ပါသည္။  
 
1.1 သင့္ကုိယ္သင့္အေကာင္းဆုံးဂရုစုိက္ပါ- တေယာက္ႏွင့္တေယာက္ ကုုိယ့္ကုိကုိယ္ဂရုစုိက္သည္ပုံစံ အနည္းငယ္ ကြဲ 
ျပား မႈ႔ ရိွႏုိင္ပါသည္။ ေအာက္ပါေဖာ္ျပထားသည့္အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကေတာ့-  
• အစားအစာ စားေသာက္သည့္အခ်ိန္မ်ား ပုံမွန္ သတ္မွတ္ျခင္း ႏွင့္ ျဖစ္ႏုိင္ပါက အားဟာရ ျပည့္၀ေ သာအစား 
အစားမ်ား ပါ၀င္ေအာင္ စားေသာက္ပါ။  

• အိပ္ယာမွထၿပီးသည့္ႏွင့္ မိမိအိမ္အတြင္း ႏွင့္ အိမ္ျပင္ပမွာ ကုိယ္လက္က်န္းမာေရးအတြက္ လွဳပ္ရွားမႈမ်ားကုိ 
မိမိရပ္ရြာေဒသအတြင္း ခ်မွတ္ထားေသာ စည္းကမ္း ဥပေဒမ်ားႏွင့္အညီ တက္ႏုိင္သေလာက္ ၾကိဳးစားျပဳလုပ္ပါ။  

• အိပ္ေရး၀ေအာင္ အိပ္စက္အနားယူျခင္း ( တေန႔ ၈ နာရီ) 
• အရက္၊ မူးယစ္ေဆး၀ါး ၊ ကြမ္းစားျခင္း ႏွင့္ ေဆးရြက္ၾကီးပါေသာ ေဆး၀ါးမ်ားသုံးစြဲမႈ႔ကုိ ေရွာင္က်ဥ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
ကန္႔သတ္ျခင္း။ စိတ္ခံစားမႈ႔မ်ားကုိ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းဖုိ႔အတြက္ ၄င္းမူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ားသုံးစြဲမႈ႔ပမာဏကုိ မတုိး  
ျမွင့္ပါနွင့္။  

• သင္၏တကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးကုိ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ျခင္း ႏွင့္ ေရပုံမွန္ခ်ဳိးပါ။   
 

1.2 တျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ပါ- တကယ္လုိ သင့္ရပ္ရြာေဒသမွာ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာထိေတြမႈ႔ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး အကြာ 
အေ၀းသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား လုပ္ေဆာင္ဖုိ႔ ထုတ္ျပန္ထားျခင္းသည္ တျခားသူမ်ား ႏွင့္ သင့္ကုိ စကားေျပာဆုိမႈ႔ မျပဳရန္ 
ကန္႕သတ္ထားျခင္းမဟုတ္ပါဘူး။ တျခားသူမ်ားႏွင့္ေျပာဆုိ ဆက္ဆံမႈ မျပဳလုပ္ျခင္းေၾကာင့္ သင့္ကုိ စိတ္ဖိစီးမႈ႔ေတြ 
ပုိျဖစ္လာႏုိင္သလုိ တျခားသူမ်ားႏွင့္ သီးျခားေနထုိင္ေနရတယ္လုိ႔ ခံစားမႈ႔ေတြျဖစ္လာႏုိင္ပါသည္။  
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• လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည့္တခ်ဳိ႕နည္းလမ္းမ်ား-လူမႈ႔ကြန္ရက္၊ တယ္လီဖုန္း သုိ႔မဟုတ္ အိမ္ျပင္ပမွာ ၁ မီတာ အကြာမွ 
ေနၿပီး ဆက္သြယ္မႈ႔ျပဳႏုိင္ပါသည္။ သုိ႔ေပမ့ဲ  (၂ မီတာ) ေျခာက္ေပအကြာအေ၀းေနျဖင့္ ျပဳလုပ္ႏုိင္ရင္ ပုိၿပီး 
ေကာင္းမြန္ပါတယ္။  

• ေန႔စဥ္ တစ္ရက္ကုိ လူတေယာက္ေယာက္ႏွင့္ အနည္းဆုံးသုံးၾကိမ္ခန္႔ ၾကိဳစားၿပီး စကားေျပာဆုိပါ။  
• သင္ခံစားေနရမႈ႔မ်ား ႏွင့္ စုိးရိမ္ပူပန္မွ ႕ဳမ်ားအေၾကာင္းကုိလည္း ေျပာဆုိေဆြးေႏြးဖုိ႔အတြက္ အေရးၾကီးပါသည္။  

1.3 စိတ္ဖီစီးမႈ႔ စတင္ျမင့္မား လာတာနဲ႔ သင့္ကုိသင့္ ၾကိဳးစားၿပီး တည္ၿငိမ္ေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။ 
• ၾကိဳးစားၿပီးအသက္ကုိ ၀၀ ရွဳပါ- ႏွာေခါင္းမွတဆင့္ ေလကုိ၀၀ နဲ႔ျပင္းျပင္း ရွဳသြင္းၿပီး ပါးစပ္က တဆင့္ ျပန္ထုတ္ပါ။ 
အနည္းဆုံး အသက္ျပင္းျပင္းရွဳမႈ႕ကုိ ငါးၾကိမ္းခန္႔ ျပဳလုပ္ၿပီး ေျဖးေျဖးခ်င္းျပန္ထုတ္ပါ။  

• ဆုေတာင္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တရားထုိင္ျခင္း- ဒါေတြကုိ နည္းလမ္းေပါင္းစုံျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသည္။ နည္းလမ္း 
တစ္ခုအေနျဖင့္ ဆိတ္ၿငိမ္ေသာေနရာတစ္ခုမွာ ဆယ္မီးနစ္ခန္႔ တရားထုိင္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ဆုေတာင္း  ျခင္း  ျပဳ 
လုပ္ႏုိင္ပါသည္။  

• ဒီအခ်ိန္မွာ ”ငါတစ္ေယာက္တည္းမဟုတ္ဘူး“ သုိ႔မဟုတ္ ”ငါဒါၾကီးကုိ ေက်ာ္လြားႏုိင္မွာပါ“ စသည့္ အျပဳသ  
ေဘာေဆာင္ေသာ အေတြမ်ားကုိယ့္ကုိက္ုိယ္ ေျပာေပးပါ ေတြးေပးပါ။ နံနက္၊ ေန႔လည္ ႏွင့္ ညေနပုိင္း 
အခ်ိန္မ်ားမွာ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အေတြးတစ္ခုကုိ သင့္ကုိယ္သင္ ငါးၾကိမ္ေျပာပါ။  

1.4 သတင္းအခ်က္အလက္ရယူပါ သုိ႔ေပမ့ဲ လူမႈ႔ကြန္ရက္ အသုံး  ျပဳခ်ိန္ ကုိ ကန္႔သတ္ပါ။  
• လုံၿခံဳစိတ္ခ်ရေသာ သတင္းအရင္းအျမစ္တစ္ခုစီကေန႔ သတင္းမ်ားကုိ နံနက္၊ ေန႔လည္ ႏွင့္ ညေနအခ်ိန္မွာ ၁၀ 
မီးနစ္ခန္႔သာ ၾကည့္ပါ။  

• သတင္းၾကည့္သည့္အခ်ိန္ကုိလည္း စၾကည့္သည့္အခ်ိန္က စၿပီး မွတ္ထားပါ သုိ႔မွသာ ၁၀ မီးနစ္ခန္႔သာ ၾကည့္ရွ ႕ဳ 
မႈ႔ကုိ ထိန္းထားႏုိင္မည္။  

• ကုိယ္ယုံၾကည့္စိတ္ခ်ရေသာ သတင္းအရင္းအျမစ္က သတင္းအခ်က္အလက္က လြဲၿပီး တျခား လူမႈ႔ကြန္ရက္  
ေတြက သတင္းကုိ ၾကည့္ျခင္း ေရွာင္က်ဥ္ပါ။ အခုလုိ အေရေပၚကာလအေတာ အတြင္းမွာ ၄င္းနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး 
သတင္းမွားေတြ လူမႈ႔ကြန္ရက္ေတြအေပၚမွာ ပ်ံႏံွေနမႈ႔ကုိ သတိ ျပဳပါ။  

• Recommended information sources include: (ေအာက္ပါ သတင္းအရင္းအျမစ္မ်ားသည္ ခုိင္လုံေသာ 
အရင္းအျမစ္မ်ားအေနျဖင့္ အၾကံျပဳထားပါသည္။ ) 
o Voice of America (https://www.voanews.com/) 
o Radio Free Asia (https://www.rfa.org/burmese/) 

 
1.5 သင့္ကုိစိတ္ေပ်ာ္ရြင္မႈ႔ရိွတ့ဲအရာမ်ား လုပ္ေဆာင္ပါ။ ( တေယာက္ႏွင့္တေယာက္ လုပ္ေဆာင္မႈ႔ ပုံစံျခင္း မတူညီႏုိင္ပါ။ ) 

• အၾကံျပဳခ်က္မ်ားအခ်ဳိ႕အေနျဖင့္- စာဖတ္ျခင္း၊ မိမိကေလးေတြနဲ႔အခ်ိန္ေပးေနထုိင္ ျခင္း၊ ဥယ်ာဥ္အလုပ္၊ 
လမ္းေလ်ာက္ျခင္း၊ သီခ်င္းနားေထာင္ျခင္း၊ဆုိျခင္း၊ တီးခက္ျခင္း၊ တရားထုိင္ျခင္း၊ ဆုေတာင္းျခင္း စသည္ျဖင့္။  

• မိမိႏွစ္သက္ေသာ လွဳပ္ရွားမႈ႔ကုိ တေန႔မွာ ႏွစ္ၾကိမ္ အနည္းဆုံး ၁၀ မီးနစ္ၾကာျပဳလုပ္ပါ။  
 

1.6 လုိအပ္သလုိ အကူအညီေတာင္းခံပါ- တကယ္လုိ႕ သင့္အေနျဖင့္ စိတ္ဖိစီးမႈ ကုိ ျပင္းထန္စြာခံစားေနရပါက၊ သုိ႔မဟုတ္ 
သင့္ကုိယ္သင့္ သုိ႕မဟုတ္ တျခားသူမ်ားကုိ ထိခုိက္ နာက်င္ေအာင္ ျပဳလုပ္ျခင္စိတ္ အေတြးေတြ၀င္ လာပါ က  ေက်း 
ဇူး ျပဳၿပီး သက္ဆုိင္ရာ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးသူ (ေကာင္ဆဲလာ) ကုိ ဆက္သြယ္ပါ။  
• သင့္အားဖုန္းျဖင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈ႔ကုိျပဳလုပ္ေပးႏုိင္မည့္ သင့္ေနရာေဒသမွ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြး သူ (ေကာင္ဆဲ 
လား) မ်ား စာရင္းကုိ ၾကည့္ၿပီး ဆက္သြယ္ပါ။  


