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Substance Abuse and Mental Health Education for Burmese 

ျမန္မာျပည္သားမ်ားအတြက္ ေဆးဝါးသုံးစြဲျခင္းႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ ပညာေပးပုိ႔ခ်ျခင္း 
 
 
၁) အရက္၊ ေဆးရြက္ႀကီး၊ အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားႏွင့္ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ထိခုိက္မႈမ်ားအား ပညာေပးပုိ႔ခ်ျခင္း။ 
၂) စိတ္က်ေရာဂါ၊ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္ေဝဒနာႏွင့္ အေၾကာက္တရားမ်ားအေၾကာင္း သိျမင္နားလည္ေစရန္။ 
၃) စိတ္ဖိစီးမႈအေၾကာင္းႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈအားမည္သုိ႔ေျဖရွင္းနည္းမ်ားအား သိျမင္နားလည္ေစရန္။ 
၄) အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသုံးစြဲျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္လာရသည့္အက်ိဳးဆက္မ်ား။ 
၅) အရင္းခံတရားအမ်ိဳ းအစားခြဲျခင္းႏွင့္ ထုိအရာမ်ားအား ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း။ 

 
 

Negative effects of ALCOHOL 
အရက္၏ဆုိးက်ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ား 

 
 ႏွလုံးအားနည္းေစျခင္းႏွင့္ ေသြးဖိအားတက္လာေစျခင္း။ 
 အအိပ္အေနနည္းျခင္း၊ ဂဏွာမၿငိမ္ျဖစ္ျခင္း၊ အေျပာင္းအလဲလုပ္ႏုိင္စြမ္းခ်ိဳတဲ့ျခင္း၊ စိတ္ခြန္အားတည္ေဆာက္မႈအားနည္းျခင္း၊ ဘဝျပန္လည္တည္ 

ေဆာက္ေရး၊ စိတ္သစ္လူသစ္ျဖစ္ေရး၊ အေျခအေနႏွင့္ အမီလုိက္ပါႏုိင္စြမ္းတုိ႔ က်ဆင္းေလ်ာ့ပါလာျခင္း၊ 
 ဝမ္းဗုိက္တြင္း ပုံမွန္မဟုတ္သျဖင့္ ေအာ့အန္ေစျခင္း။ 
 မူးေဝၿပီးမအီမသာျဖစ္ျခင္း၊ ဗုိက္ေအာင့္ဗုိက္နာျခင္းႏွင့္ အျခားဝမ္းဗုိက္ပုိင္းဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ားျဖစ္လာေစျခင္း၊ 
 ေတြးေခၚႏုိင္စြမ္း၊ ဆင္ျခင္တုံတရား၊ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္စြမ္း၊ အက်ိဳးဆက္ခန္႔မွန္းႏုိင္စြမ္းတုိ႔ က်လာေစျခင္း။ 
 မိမိ၏အျပဳအမူႏွင့္လုပ္ရပ္က အျခားသူမ်ားအား မည္ပုံသက္ေရာက္သြားသည္ကုိ သိျမင္ႏုိင္စြမ္းမရိွေတာ့ျခင္း။ 
 သာမန္ကိစၥစဥ္းစားမႈပင္ အျခားသူထက္ပုိေႏွးေကြးလာျခင္း၊ တုံ႔ျပန္ျပဳမူမႈ ေႏွးသြားျခင္း၊ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္မႈ အားနည္းျခင္း။ 
 အာရုံျပဳမႈႏွင့္ အာရုံစူးစုိက္မႈက်လာျခင္း။ 
 ပတ္ဝန္းက်င္အား အေလးထားတတ္မူ ေလ်ာ့က်လာျခင္း။ 
 ရန္လုိစိတ္မ်ား တုိးလာျခင္း၊ ခုိက္ရန္ျဖစ္ပြားမႈ တုိးလာႏုိင္စရာရိွျခင္း။ 
 အျခားသူေျပာစကားကုိအမႈမထားပဲ ဇြတ္တရြတ္ေျပာျခင္းကဲ့သုိ႔ လူမႈဆက္ဆံေရးျပႆနာမ်ားျဖစ္လာျခင္း။ 
 အလြန္အကၽြံေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ အသည္းေရာဂါမ်ားျဖစ္လာေစျခင္း၊ ထုိသုိ႔ျဖစ္လာလ်ွင္ ေပ်ာက္ကင္းရန္ပင္ အခ်ိန္ၾကာျမင့္ၿပီး အသည္းကုိ ပုိ၍ 

ပ်က္စီးသြားေစျခင္း။ 
 
 
ေမးခြန္း။ ။ အလြန္အကၽြံေသာက္သုံးျခင္းဆုိတာ ဘာလဲ။ 
စီဒီစီပီဟုေခၚသည့္ ေရာဂါဘယမ်ားထိန္းခ်ဳပ္ေရးႏွင့္ ကာကြယ္ေရး႒ာန၏အဆုိအရ အမ်ိဳ းသားမ်ားအဖုိ႔ တစ္ထုိင္ထ ဲ၃ ခြက္ႏွင့္ ၃ ခြက္အထက္ေသာက္ျခင္း 
ျဖစ္ၿပီး၊ အမ်ိဳ းသမီးမ်ားအဖုိ႔ တစ္ထုိင္ထ ဲ၂ ခြက္ႏွင့္ ၂ ခြက္အထက္ေသာက္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
 
ဟားဗတ္တကၠသုိလ္ လူထုက်န္းမာေရးေက်ာင္း၏အဆုိအရ  အမ်ိဳးသားမ်ားအဖုိ႔ တစ္ထုိင္ထဲ ၅ ခြက္ႏွင့္ ၅ ခြက္အထက္ေသာက္ျခင္းျဖစ္ၿပီး အမ်ိးသမီးမ်ား 
အဖုိ႔ တစ္ထုိင္ထဲ ၄ ခြက္ႏွင့္ ၄ ခြက္အထက္ေသာက္ျခင္းျဖစ္သည္ 
 

Negative effects of MARIJUANA 
ေဆးေျခာက္၏ အာနိသင္မ်ား 

 
ေဆးေျခာက္၏ ေဘးထြက္သက္ေရာက္ဆုိးက်ိဳးမွာ ၅ ခုထက္ပုိေၾကာင္း အတိအက်ေျပာႏုိင္ပါသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ထိပ္ဆုံး ၅ ခ်က္တြင္ပါသည္မ်ားမွာ 
တစ္ခုခုအား အမွန္အတုိင္း မၾကားႏုိင္ မျမင္ႏုိင္ျခင္း၊ ေသြးေပါင္က်ၿပီး ႏွလုံးခုန္ႏႈန္း ျမန္လာျခင္း၊ စိတ္ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္တတ္ျခင္း၊ အျခားေဆးဝါးမ်ား 
မတုိးေတာ့ျခင္း၊ အဆုတ္ႏွင့္လည္ေခ်ာင္းတြင္ေရတုိ ေရရွည္ထိခုိက္မႈမ်ား ျဖစ္တတ္ျခင္းတုိ႔ပါဝင္ပါသည္။ ေဆးေျခာက္၏ ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ားမွာ တမဟုတ္ 
ျခင္းထျဖစ္တတ္သလုိ အခ်ိန္အၾကာႀကီးေနၿပီးမွ ေပၚလာတတ္သည္ မ်ားလည္းရိွတတ္ပါသည္။ ေဆးေျခာက္ရႉသူမ်ားတြင္ မၾကာခဏဆုိသလုိ အာရုံစုိက္ႏုိင္ 
စြမ္းႏွင့္ ေလ့လာသင္ယူႏုိင္စြမ္းျပႆနာမ်ား ျဖစ္ေပၚလာတတ္ပါသည္။ 
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ေဆးေျခာက္၏ အျမင့္ဆုံးေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးသည္ ေဆးမူးေနခ်ိန္တြင္ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ ေလထဲေမ်ာေနသေယာင္ ထင္ေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္ျခင္းအား 
အျမင္ေမွာက္မွားျခင္းဟု ေယဘုယ်ေျပာဆုိ သတ္မွတ္ၾကပါသည္။ ထုိအခ်ိန္တြင္ အထိအေတြ႔၊ အသံခံစားမႈအပါအဝင္ အျခားအာရုံ ၅ ပါးစလုံးမွာ သာမန္ 
အခ်ိန္ႏွင့္ တစ္စိတ္တစ္ပုိင္း (သုိ႔မဟုတ္) လုံးလုံးကုိ ကြာျခားေနပါသည္။ 

 ေဆးေျခာက္ရႉျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္လာသည့္ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာထိခုိက္မႈမ်ားမွာ ေသြးေပါင္က်ၿပီး ႏွလုံးခုန္ျမန္ျခင္းလည္းပါ၏။ ထုိသုိ႔ျဖစ္လွ်င္အႏၱရယ္ႀကီး၏။ 
ႏွလုံးအခုန္ရပ္သြားရန္ ျဖစ္ႏုိင္ေျခအေတာ္မ်ားသည့္ အေနအထားလည္းျဖစ္ပါသည္။ 

 ေဆးမူးၿပီး စိတ္ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္းသည္ ေျခာက္ျခားစရာျဖစ္၏။ ထုိအခ်ိန္တြင္ မည္သူကမွ်မိမိအား ဘာမွ်မေကာင္းႀကံစည္ျခင္းမရိွပါပ ဲ
တစ္ေယာက္ေယာက္က မိမိအား မေကာင္းႀကံေနသည္ ထင္ေနတတ္ျခင္း။  

 လူ႔ခႏၶာကုိယ္တြင္ ေဆးယဥ္ေဆးၿပီးမႈျဖစ္ေစသည့္ စနစ္ရိွပါသည္။ ေဆးေျခာက္ရႉလွ်င္ ထုိစနစ္ အလြယ္တကူပ်က္သြားပါသည္။ ထုိစနစ္ပ်က္လွ်င္ 
က်န္းမာေရးအတြက္သုံးရသည့္ အျခားေဆးမ်ားသုံးပင္သုံးျငား ေဆးယဥ္ေဆးၿပီးျမန္ေစၿပီး ေဆးမတုိးပ ဲျဖစ္လာတတ္၏။  

 ေဆးေျခာက္ေၾကာင့္ အဆုတ္ႏွင့္လည္ေခ်ာင္းမ်ား ပ်က္စီးရ၏။ လူလည္း မၾကာခဏဖ်ားနာလြယ္လာတတ္၏။ 
 ေဆးေျခာက္ေၾကာင့္ရသည့္ ရုပ္ပုိင္းထိခုိက္မႈမ်ားမွာ လူတစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ ကြာျခားႏုိင္တတ္ပါသည္။ ယခုစာရင္းတြင္ ေဖာ္ျပစာရင္းသြင္း 

မထားသည့္ အျခားေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ း အေျမာက္အမ်ားရိွပါေသးသည္။ 
 

Effects of AMPHETAMINES 
အက္ဖီတမင္န္း၏ အာနိသင္မ်ား 

ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ သက္ေရာက္မႈ 
အက္ဖီတမင္န္းေၾကာင့္ရသည့္ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာသက္ေရာက္မႈမ်ားတြင္ မ်က္လုံးမ်ားနီေနျခင္း၊ ဂဏွာမၿငိမ္ျဖစ္ျခင္း၊ အာေခါင္ႏွင့္ခံတြင္းေျခာက္ျခင္း၊ သြားႀကိတ္ 
ျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ေခါင္းချဲဖစ္ျခင္း၊ ပုံမွန္ထက္ပုိ၍ ေသြးေပါင္က်ျခင္း-တက္ျခင္း၊ နာတတ္ဖ်ားတတ္ျခင္း၊ ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ျခင္း၊ ဝမ္းခ်ဳပ္ဆီးခ်ဳပ္ျခင္း၊ မ်က္ေစ့ 
အျမင္မႈန္ဝါးျခင္း၊ မူးေမာ္တတ္ျခင္း၊ ေျခလက္မ်ား အေၾကာလုိက္တတ္ျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ ထုံက်င္တတ္ျခင္း၊ ႏွလုံးခုန္ျမန္ျခင္း၊ ကတုန္ကယင္ျဖစ္ျခင္း၊ 
အေရျပားေခ်ာက္ျခင္း၊ ယားယံျခင္းတုိ႔ျဖစ္တတ္၏။ အလြန္အကၽြံ (သုိ႔) ေရရွညသုံ္းစြဲပါက ဝက္ရူးျပန္ျခင္း၊ ေလျဖတ္ျခင္း၊ အၿပီးတုိင္ေမ့ေျမာသြားျခင္း၊ ႏွလုံးခုန္ 
ရပ္ျခင္းႏွင့္ ေသသည္အထိျဖစ္တတ္၏။ 
 
စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ သက္ေရာက္မႈ 
အက္ဖီတမင္န္းေၾကာင့္ရသည့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာသက္ေရာက္မႈမ်ားတြင္ လူတကုိယ္လုံး ေလထဲေမ်ာေနသလုိထင္ေနျခင္း၊ တစ္ခုခုကုိ စိတ္ပူစုိးရိမ္ေနျခင္း၊ 
အာရုံစူးစုိက္ႏုိင္မႈ၊ စိတ္စြမ္းအင္၊ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိတန္ဖုိးထားမႈ၊ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိယုံၾကည္မႈ၊ လူမႈဆက္ဆံေရးစသည္တုိ႔ က်လာၿပီး စိတ္တုိစိတ္ဆတ္လြယ္ျခင္း၊ 
ရန္လုိျပဳမူတတ္ျခင္း၊ စိတ္အေျပာင္းအလဲျမန္ျခင္း၊ အစြဲႀကီးတတ္ျခင္း၊ မဟုတ္သည္မ်ားအား အဟုတ္ထင္ေနတတ္ျခင္းတုိ႔ျဖစ္တတ္၏။ အလြန္အကၽြံ (သုိ႔) 
ေရရွည္သုံးစြဲပါက ပုံမွန္စဥ္းစားဆင္ျခင္ႏုိင္စြမ္း ေပ်က္ဆုံးသြားျခင္းျဖစ္တတ္၏။ 
 
ေဆးျဖတ္ခ်ိန္ႀကံဳရသည့္သက္ေရာက္မႈမ်ား။ 
ေဆးျဖတ္ခ်ိန္ ႀကံဳရသည့္ကိစၥမ်ားတြင္ စိတ္ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ေနတတ္ျခင္း၊ စိတ္က်ေဝဒနာခံစားရျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္းတုိ႔ ပါဝင္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္ရ 
ျခင္းမ်ားမွာ ေဆးသုံးစြဲခဲ့ခ်ိန္ အရွည္အၾကာ၊ သုံးစြဲမႈ အနည္းအမ်ား၊ အႀကိမ္ေရ မည္ေရြ႔မည္မွ် စသည္တုိ႔အေပၚ တည္ပါသည္။ ထုိ႔အျပင္ ေဆးျဖတ္ခ်ိန္တြင္ 
တစ္ခုခုကုိ ပူပန္ေၾကာင့္ၾကေနတတ္ျခင္း၊ စိတ္တုိေဒါသထြက္ေနတတ္ျခင္း၊ စိတ္ေလးလံ ဖိစီးေနတတ္ျခင္း၊ အလြန္အမင္း အိပ္တတ္ျခင္း၊ အိပ္မက္ဆုိးမ်ား 
မက္တတ္ျခင္း၊ ေသေၾကာင္းႀကံရန္ ေတြးေတာေနတတ္ျခင္းတုိ႔လည္း ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
 
မီွဝသုံဲးစြဲမႈတုိးလာျခင္းႏွင့္ ေဆးစြဲျခင္း။ 
အက္ဖီတမင္န္းသည္ အခ်ိန္တုိအတြင္း သုံးစြဲမႈပမာဏ ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္ တုိးလာတတ္ပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ေဆးသုံးခ်ိန္ၾကာေလေလ သုံးစြဲမႈပမာဏမ်ား 
ေလေလ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ ေဆးမူးေရခ်ိန္ျပည့္မီရန္ ေဆးတုိးတုိးသုံးရသည့္သေဘာျဖစ္၏။ 
 
ေဆးလြန္ျခင္း (Overdose) 
ေဆးလြန္ျခင္း (Overdose) ေၾကာင့္ မတူသည့္ေရာဂါလကၡဏာ အေျမာက္အမ်ားရိွပါသည္။ ယင္းတုိ႔တြင္ ရူးႏွမ္းသူလုိ ေတြးေတာတတ္ျခင္း၊ ရင္ဘတ္တစ္ခု 
လုံး ေအာင့္ေအာင့္ေနတတ္ျခင္း၊ ေသြးဖိအား အလြန္အမင္း တက္လာျခင္းတုိ႔ျဖစ္၏။ 
 

BASIC FACTS ABOUT COCAINE 
ကုိကင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ သိထားရမည့္အေျခခံအခ်က္အလက္မ်ား။ 

 
ကုိကင္းႏွင့္ခရက္ခ္(Crack) တုိ႔သည္ အဆိပ္သင့္ေဆးမ်ားျဖစ္ၿပီး ရူးသြပ္ေစတတ္ပါသည္။ ထုိေဆးမ်ားတြင္ သုံးစြဲသူမ်ားအဖုိ႔ ထူးျခားသည့္စိတ္ပုိင္းႏွင့္ စိတ္ 
ေဝဒနာပုိင္း အက်ိဳးဆက္ဆုိးမ်ားရိွသည္။ ပုိ၍ အေရးႀကီးသည့္ အက်ိဳးဆက္မွာ မိသားစုဝင္မ်ားႏွင့္ လူ႔အသုိင္းအဝုိင္းအေပၚ မေကာင္းသည့္အက်ိဳးဆက္မ်ား  
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ျဖစ္လာတတ္ျခင္းပင္ျဖစ္၏။ ကုိကင္းႏွင့္ခရက္ခ္(Crack) သုံးစြဲမႈေၾကာင့္ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ စိတ္ထင္ရာလုပ္တတ္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ျဖစ္လာတတ္ပါသည္။ 
မိခင္ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနခ်ိန္ ထုိေဆးမ်ားစြဲပါက သားသမီးမ်ားကုိပါ ထိခုိက္ေစ၏။ 
 
ကုိကင္းဆုိတာဘာလဲ။ 
ကုိကင္းဆုိသည္မွာ သဘာဝတရားႀကီးတြင္ေတြ႔ရသည့္ ပစၥည္းမ်ားအနက္ လူ၏ဗဟုိအာရုံေၾကာစနစ္အား လံႈ႔ေဆာ္ေပးသည့္ အစြမ္းအထက္ဆုံး ပစၥည္းတစ္ 
မ်ိဳးပင္ျဖစ္ပါသည္။ ကုိကာပင္၏  (Coca Plant) အရြက္မွေန၍ အဆီထုတ္ယူထားသည့္ပစၥည္းျဖစ္ၿပီး အျဖဴေရာင္အၾကည္မႈန္႔ သ႑န္ျဖင့္ေတြ႔ရပါမည္။ 
 
ခရက္ခ္ဆုိတာဘာလဲ။ 
ခရက္ခ္ဆုိသည္မွာ ကုိကင္းအေျခခံထုတ္ပစၥည္းျဖစ္ၿပီး ကုိကင္းမွ ဆင့္ပြားယူထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ကုိကင္းအာနိသင္အား တမဟုတ္ျခင္းရေစေသာ ေဆး 
လိပ္လုိ လိပ္ရႉ၍ရသည့္ အမ်ိဳ းအစားျဖစ္ပါသည္။ 
 
အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု ခရက္ခ္ကပ္သင့္ျခင္း။ 
၁၉၈ဝ ျပည့္အလယ္ပုိင္းကာလမ်ားတြင္ ပထမဆုံးစတင္ေပၚလာပါသည္။ ထုိ႔ေနာက္ တျပည္လုံးအတုိင္းအတာျဖင့္ ပ်ံ႔ႏံွ႔သြားပါသည္။ 
ထုိသုိ႔ပ်ံ႔ႏံွ႔သြားရျခင္းသည္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္၏ 
၁) ေဈးေပါၿပီး ဝယ္ရန္ေငြတတ္ႏုိင္ျခင္း 
၂) အေငြ႔ကုိ ေသာက္ရႉႏုိင္ျခင္း။ 
၃) အာနိသင္ျပင္းၿပီး ၾကာၾကာခံျခင္း။ 
 
ႏွာေခါင္းမွ အေငြ႔ရႉသြင္းျခင္းသည္ အမႈန္႔အတုိင္းရႉသြင္းျခင္းထက္ ေဆးရိွန္တက္အျမန္ႏႈန္းမွာ ၂ ဆခန္႔ ပုိျမန္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ မူးႏႈန္းျမန္ျခင္း၊ ျမင့္ျခင္းေၾကာင့္ 
ခရက္ခ္အစြဲျမန္ အစြဲလြယ္လာျခင္း ျဖစ္လာၾက၏။ 
 
ထုိေဆးမ်ားအား မည္သုိ႔သုံးစြဲၾကသနည္း။ 
ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေဆးမႈန္႔အား ႏွာေခါင္းမွရႉသြင္းျခင္းႏွင့္ အေငြ႔ကုိရႉျခင္း ၂ မ်ိဳ းျဖစ္ပါသည္။ အေငြ႔ရႉသြင္းျခင္းသည္ အမႈန္႔ရႉျခင္းထက္ ပုိလြယ္ပါသည္။ 
ေဆးမႈန္႔မ်ား၊ ေဆးအတုံးအခဲေလးမ်ားအား ဖန္ျပားေပၚ (သုိ႔) ဖန္ျပားလုိမာသည့္ အရာတစ္ခုခုေပၚတြင္ တင္လုိက္ၿပီး ေအာက္မွမီးျဖင့္အပူေပးကာ ထြက္လာ 
သည့္အေငြ႔အား ပုိက္တံေလးျဖင့္ အဆုတ္တြင္းသုိ႔ ရႉသြင္းျခင္းျဖစ္ပါသည္။  
 
မည္သည့္အာနိသင္ ရိွပါသနည္း။ 
၁) ကုိကင္းသည္ ႏွလုံးခုန္ႏႈန္းျမန္လာေစၿပီး ေသြးေၾကာမ်ားအတြင္း ေသြးအေရာက္ နည္းလာေစသည္။ ေဆးသုံးျခင္းေၾကာင့္ စားခ်င္စိတ္ ကုန္ခမ္းလာၿပီး လူ 
မွာ ပုိၿပီး ဖ်တ္ဖ်တ္လတ္လတ္ ရိွလာသေယာင္ေယာင္၊ ပုိၿပီး အားခြန္မ်ား ရိွလာသေယာင္ေယာင္၊ ပုိၿပီး စြမ္းအားရိွလာသေယာင္ေယာင္၊ ပုိၿပီး ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ 
ယုံၾကည္မႈ ရိွလာသေယာင္ေယာင္ ခံစားရေစ၏။ 
၂) ေဆးသုံးႏႈန္းျမင့္သူမွာ စိတ္ ကေယာင္ေျခာက္ျခား ျဖစ္လာႏုိင္ပါသည္။ တမူထူးျခားသည့္ အျပဳအမူမ်ားပင္ ေပၚလာတတ္၏။ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ ထုိးတက္သြား 
ၿပီး ရုတ္တရက္ေလျဖတ္ျခင္း (သုိ႔) ႏွလုံးအခုန္ ရပ္သြားျခင္းပင္ ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ တခါတရံတြင္ ေသပင္ေသတတ္၏။ 
၃) ကုိကင္းအမႈန္႔လုိပင္ ခရက္ခ္ (Crack) တြင္လည္း ရသည့္အာနိသင္ တူပါသည္။ ကုိကင္းမႈန္႔ကုိရႉရႉိက္သည့္အတြက္ ပုိၿပီး ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္ႏွင့္ အစြမ္းလည္း 
ပုိ ျပတတ္ပါသည္။ ခရက္ခ္အေတာ္မ်ားမ်ားသုံးၿပီးေနာက္ စိတ္အေျခအေနမွာ ပုိ၍အူေၾကာင္ေၾကာင္ ျဖစ္တတ္သလုိ ပုိ၍ပုိ၍လည္း ျပင္းထန္ဆုိးရြားၾကမ္းတမ္း 
လာတတ္၏။ ခရက္ခ္သည္ သုံးစြဲသူအား အၾကမ္းဖက္မႈလုပ္ရန္ တြန္းအားေပးပါသည္။ 
 
ထုိေဆးမ်ား သင့္အေပၚ အာနိသင္သက္ေရာက္လာပုံႏွင့္ ျဖစ္လာသည့္အက်ိဳးဆက္မ်ား။ 

 
 ေဆးခ်ိန္တုိးတုိးလာျခင္းႏွင့္ ေဆးစြဲသြားျခင္း။ 
 ႏွလုံးခုန္ပုံမမွန္ျခင္း၊ ႏွလုံးရပ္တန္႔သြားျခင္း၊ ႏွလုံးပ်က္စီးသြားျခင္းအပါအဝင္ ႏွလုံးႏွင့္ဆုိင္သည့္ ျပႆနာမ်ား။ 
 ေလျဖတ္ျခင္း၊ ဝက္ရူးျပန္ျခင္း၊ ဦးေႏွာက္မိႈတက္ေရာဂါျဖစ္ျခင္း၊ ဦးေႏွာက္ပတ္လည္ရိွ အသားမွ်င္မ်ားတြင္ ေသြးယုိစီးမႈျဖစ္ျခင္းတုိ႔အပါအဝင္ 

ဦးေႏွာက္ႏွင့္ဆုိင္သည့္ျပႆနာမ်ား။ 
 အဆုတ္ထ ဲအရည္မ်ားဖြဲ႔လာျခင္း၊ ရင္က်ပ္ပန္းနာျဖစ္ျခင္း၊ အျခား အဆုတ္ေဝဒနာမ်ားျဖစ္ျခင္း၊ အသက္ရႉရခက္လာျခင္းတုိ႔ အပါအဝင္ အသက္ရႉ 

ျခင္းႏွင့္ဆုိင္သည့္ ျပႆနာမ်ား၊ 
 ကေယာင္ေျခာက္ျခားျဖစ္ျခင္း၊ စိတ္က်ေဝဒနာရျခင္း၊ စုိးရိမ္ပူပန္ စိတ္မူမမွန္ျဖစ္လာျခင္း၊ စိတ္အျမင္ေမွာက္မွားျခင္းတုိ႔အပါအဝင္ စိတ္ေဝဒနာ 

ဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ား၊ 
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 မေတာ္တဆမႈမ်ားေၾကာင့္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရမည့္ အႏၱရာယ္မ်ားလာျခင္း၊ ရန္လုိတတ္ျခင္း၊ အၾကမ္းဖက္ျခင္း (သုိ႔) ရာဇဝတ္သားတုိ႔၏ အျပဳအမူမ်ား 

ေပၚလာျခင္း။ 
 အျခားသက္ေရာက္မႈအာနိသင္မ်ားတြင္ ေကာင္းေကာင္းအိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ လိင္ဆက္ဆံေရးတြင္ျပႆနာရိွလာျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ မအီမသာျဖစ္ 

တတ္ျခင္းႏွင့္ အနံ႔ခံအာရုံ ဆုိးဆုိးရြားရြားပ်က္စီးျခင္းမ်ား ပါပါသည္။ 
 ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္ ခရက္ခ္သုံးစြဲျခင္းေၾကာင့္ လမေစ့ပကဲေလးေမြးျခင္း၊ ကေလးပ်က္က်ျခင္း၊ ေမြးလာသည့္ကေလးမ်ား မ်က္ေစ့မံႈတတ္ျခင္း၊ ေမြး 

ရာပါ စိတ္ေဝဒနာ စြဲပါလာတတ္ျခင္း၊ ကေလးငယ္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ အလြန္အမင္းနည္းျခင္း၊ မိခင္ ကေလးေမြးႏႈန္းက်ဆင္းျခင္း။ 
 ေဆးထုိးအပ္ျဖင့္ ေသြးေၾကာထ ဲကုိကင္းထုိး သုံးစြဲသူမ်ားတြင္ အသည္းေရာင္အသားဝါေရာဂါႏွင့္ အိပ္ခ်္အိုင္ဗီ ကူးစက္မႈအႏၱရာယ္မ်ား တုိးသထက္ 

တုိးတုိးလာျခင္း။ 
 

 

What is stress? 
စိတ္ဖိစီးမႈဆုိတာဘာလဲ။ 

လူ႔ခႏၶာကုိယ္၏ စိတ္ဖိစီးမႈအားတုန္႔ျပန္ခ်က္။  
 
 
 

 
 

 
 

 
 
ၿခိမ္းေျခာက္ခံရသည္ဟု စိတ္ကခံစားလုိက္ရသည့္အခါ လူ႔အာရုံေၾကာစနစ္က ခႏၶာကုိယ္ထဲသုိ႔ ေကာ္တီဆုိလ္ႏွင့္ အဒရီနယ္လုိင္း အပါအဝင္ စိတ္ဖိစီး 

မႈျဖစ္ေစသည့္ေဟာ္မုန္းမ်ားကုိ လႊတ္ေပးလုိက္ပါသည္။ ထုိ  ေဟာ္မုန္းမ်ားသည္ တစ္ခုခုကုိ အေရးတႀကီး တုန္႔ျပန္ျပဳမူရန္ လူ႔ခႏၶာအား ႏိႈးဆြေပးလုိက္ ၏။ 
ထုိအခါ ႏွလုံးခုန္ႏႈန္း ျမင့္တက္လာ၏။ ႂကြက္သားမ်ား ေတာင့္တင္းလာ၏။ ေသြးဖိအားျမင့္လာ၏။ အသက္ရႉႏႈန္းျမန္လာ၏။ အာရုံခံစနစ္ ထက္ျမက္လာ ၏။ 
ထုိ ရုပ္ပုိင္းအရ ေျပာင္းလမဲႈေၾကာင့္ လူ၏ အင္အားႏွင့္ အေမာခံႏိႈင္မႈမ်ား တက္လာ၏။ တုန္႔ျပန္ခ်ိန္ကုိလည္း အရိွန္ႃမွင့္ေပးလုိက္၏။ အနၱရယ္စက္ကြင္းမွ 
အလြတ္ရုန္းမည္ (သုိ႔) ျပန္တုိက္မည္ တစ္ခုမဟုတ္တစ္ခုလုပ္ရန္ ဟန္ျပင္ျခင္းအေပၚ အာရံုစူးစုိက္ျခင္းျဖစ္လာ၏။ 
 
စိတ္ဖိစီးမႈဆုိသည္မွာ မူမွန္ျဖစ္ေနသည့္စိတ္အား တစ္နည္းနည္းျဖင့္ အၿခိမ္းေျခာက္ခံလာရျခင္း(သုိ႔) ေဒါသထြက္ေအာင္လာလုပ္ျခင္းဟု ခံစားရသည့္အခါ ထုိ 
အေျခအေနမ်ားအား တုန္႔ျပန္တတ္သည့္ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ သမားရုိးက်ျဖစ္စဥ္တစ္ခုျဖစ္၏။  အႏၱရာယ္က်ၿပီဟု စိတ္မွသိလုိက္သည့္အခ်ိန္တြင္ ခႏၶာကုိယ္၏ 
ခုခံကာကြယ္ေရးစနစ္က “ခ်ရင္ျပန္ခ်မယ္” (သုိ႔) “စိတ္အဖိစီးခံလုိက္မယ္” ဟု ဆုိသည့္ အလုိအေလွ်ာက္ ျပန္လွန္တုန္႔ႏွင္းတတ္သည့္ ျဖစ္စဥ္တစ္ခုျဖစ္၏။ 
 
ဖိစီးမႈအား ျပန္လွန္တုန္႔ႏွင္းျခင္းသည္ လူအားကာကြယ္ေပးသည့္ ခႏၶာကုိယ္၏သဘာဝအလုပ္ တစ္ခုျဖစ္၏။ ထုိ သဘာဝအလုပ္သည္ လူအား ႏုိးႏုိးၾကားၾကား 
ျဖစ္ေစျခင္း၊ ခြန္အားစြမ္းအားျဖစ္ေစျခင္း၊ အာရုံစုိက္ျခင္းတုိ႔ျဖစ္ေစရန္ အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစသည္။ သုိ႔ေသာ္ အတုိင္းအတာတစ္ခုထက္ လြန္ထြက္သြားလွ်င္ 
အေထာက္အကူျဖစ္မႈမ်ားရပ္တန္႔သြားၿပီး လူ၏က်န္းမာေရး၊ စိတ္ေနစိတ္ထားမ်ား၊ လုပ္ရည္ကုိင္ရည္မ်ား၊ လူမႈဆက္ဆံေရးမ်ားႏွင့္ ဘဝအရည္အေသြးမ်ားကုိ 
ပါ ထိခုိက္ပ်က္စီးေစပါသည္။ 
 
မိမိ၏ စိတ္ဖိစီးမႈအား ကုိယ္တုိင္ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ ခက္လာသည့္အဆင့္အား သိမွတ္နားလည္ထားရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ 
 
အႏၱရာယ္အႀကီးဆုံးကိစၥကား စိတ္ဖိစီးမႈဆုိသည္မွာ အလြန္လြယ္ကူျမန္ဆန္စြာ တုိးပြားလာတတ္ျခင္းပင္ ျဖစ္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္တတ္ေၾကာင္း သိထားရန္လုိပါ 
သည္။ မိမိလည္း ျဖစ္တတ္ေလ့ရိွပါလိမ့္မည္။ စစျခင္း ျဖစ္ရုိးျဖစ္စဥ္ ပုံမွန္အေနအထားမွ စတတ္ပါသည္။ အလြန္အမင္းစိတ္ဖိစီးမႈ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ 
ေနရာတုိင္းနီးပါးတြင္ ျပျပလာသည္ကုိ ေတြ႔ရႏုိင္ပါသည္။ စိတ္တြင္၊ ခႏၶာကုိယ္တြင္၊ အျပဳအမူတြင္ နည္းမ်ိဳးစုံ သက္ေရာက္ပါသည္။ ျပလာတတ္ပါသည္။ 
လူအခ်ိဳ ႔၏ စိတ္ဖိစီးမႈပုံစံမွာမူ အျခားသူမ်ားႏွင့္မတူ တစ္မူထူးေနတတ္ပါသည္။ 
 
အလြန္အမင္းစိတ္ဖိစီးမႈေဝဒနာ လကၡဏာမ်ား။ 
ေအာက္ပါဇယားတြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ စိတ္ဖိစီးမႈေဝဒနာ လကၡဏာမ်ားမွာ အၾကမ္းဖ်ဥ္း အသိေပးခ်က္သေဘာ ျဖစ္ပါသည္။ သင့္တြင္ ထုိ ေဝဒနာလကၡဏာ 
ပုိမ်ားလာေလေလ အလြန္အမင္းစိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ရန္အေနအထား ပုိနီးလာေလေလပင္ ျဖစ္ႏုိင္ပါမည္။ 
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မွတ္သားသိျမင္မႈဆုိင္ရာ လကၡဏာမ်ား 

 မွတ္ဉာဏ္ခ်ိ ႔ဳယြင္းျခင္း ျပႆနာ၊ 
 အာရုံစူးစုိက္ႏုိင္စြမ္း က်ဆင္းျခင္း၊ 
 ဆင္ျခင္တုံတရား ည့ံလာျခင္း 
 အဆုိးျမင္စိတ္ ကလဲာျခင္း။ 
 အေတြးႏွင့္ စိတ္ ကေယာက္ကယက္ျဖစ္ျခင္း။ 
 အၿမဲတေစပူပန္ေၾကာင့္ၾကေနျခင္း 

 
ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ား 

 ကုိက္ချဲခင္း နာက်င္ျခင္း။ 
 ဝမ္းေလွ်ာ ဝမ္းပ်က္ျခင္း (သုိ႔) ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း။ 
 မအီမသာျဖစ္ျခင္း၊ မူးေမာ္ေနျခင္း။ 
 ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း၊ ႏွလုံးအခုန္ျမန္ျခင္း။ 
 လိင္စိတ္ခံစားမႈ ပါးလာျခင္း။ 
 မၾကာမၾကာ အေအးပတ္ျခင္း။ 

 
စိတ္လႈပ္ရွားမႈဆုိင္ရာ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ား။ 

 စိတ္ေနစိတ္ထား မူပ်က္လာျခင္း။ 
 စိတ္ဆုိး၊ စိတ္တုိ လြယ္လာျခင္း။ 
 စိတ္ဆတ္လာျခင္း၊ ဂဏွာမၿငိမ္ျဖစ္လာျခင္း။ 
 တစ္ကုိယ္ရည္အေတြးမ်ားျဖင့္ ပိေနျခင္း။ 
 အထီးက်န္၊ အေဖာ္မဲ့သလုိ ခံစားေနရျခင္း။ 
 စိတ္က်ေဝဒနာ (သုိ႔) ဘာကုိမွ မေပ်ာ္ပုိက္ေတာ့ျခင္း။ 

 
အျပဳအမူဆုိင္ရာ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ား။ 

 အစားအေသာက္ပုိစားျခင္း (သုိ႔) ေလ်ာ့က်သြားျခင္း။ 
 အလြန္အမင္း အိပ္ျခင္း (သုိ႔) အအိပ္အေန နည္းလာျခင္း။ 
 တျခားသူမ်ားႏွင့္ ေရာေရာေႏွာေႏွာ မေနလုိျခင္း။ 
 တာဝန္ဝတၱရားမ်ား ဥပေကၡာျပဳျခင္း၊ အေလးမထားေတာ့ျခင္း။ 
 သက္သာလုိသက္သာျငား ေဆးလိပ္၊ အရက္၊ ေဆးဝါး တစ္ခုခု သုံးစြဲျခင္း။ 
 စိတ္ထြက္ေပါက္ ရွာျခင္း (ဥပမာ..လက္သည္းကုိက္ျခင္း၊ လမ္းထထ ေလွ်ာက္တတ္ျခင္း) 

 
ထုိ ေဖာ္ျပပါ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားသည္ အျခားက်န္းမာေရးႏွင့္ စိတ္ေဝဒနာမ်ားေၾကာင့္လည္း ျဖစ္တတ္သည္ကုိ သိထားရန္လုိပါလိမ့္မည္။ 
ယခု ေဖာ္ျပထားသည့္ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ား သင့္ထံတြင္ ျဖစ္ေနရိွေနၿပီဟု သိလာသည့္အခါ ဆရာဝန္ထံသြား၍ ေဆးစစ္ေဆးမႈ အကဲျဖတ္ခ်က္အျပည့္အဝ 
ယူရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ဆရာဝန္အေနျဖင့္ သင့္အား စိတ္ဖိစီးမႈေဝဒနာလကၡဏာမ်ား ဟုတ္/မဟုတ္ ကူညီအကဲျဖတ္ေပးပါလိမ့္မည္။ 
 
မည္မွ်အတုိင္းအတာသည္ အလြန္အမင္း စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္သနည္း။  
စိတ္ဖိစီးမႈအေပၚ သင့္ခံႏုိင္ရည္ မည္မွ်ရိွသည္ဆုိသည္မွာ အခ်က္အလက္ အေျခမ်ားစြာႏွင့္ ဆုိင္ပါသည္။ ထုိအရာမ်ားတြင္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံသည့္ 
သင့္အရည္အေသြး၊ ဘဝႏွင့္စပ္သည့္ သင့္ ေယဘုယ် သေဘာထားအျမင္၊ သင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ ဉာဏ္ရည္ဉာဏ္ေသြးႏွင့္ မ်ိဳးရုိးဗီဇသေဘာတုိ႔လည္း ပါဝင္ 
ပါသည္။ 
 
စိတ္ဖိစီးမႈခံႏုိင္ရည္အဆင့္လုိက္ လႊမ္းမုိးသည့္အေျခအေနမ်ား။ 

 ေဖးမေထာက္ကူျဖစ္ေစသည့္ ပတ္ဝန္းက်င္အဆက္အစပ္…ဘဝ၏ဖိစီးမႈမ်ားအား တြန္းလွန္ရာတြင္ ေဖးမေထာက္ကူေပးႏုိင္မည့္ မိသားစုဝင္မ်ား၊ 
ခင္မင္ရင္းႏီွးသည့္ မိတ္ေဆြသဂၤဟမ်ားရိွသည့္ ဝန္းက်င္အဆက္အစပ္သည္ အလြန္ႀကီးမားသည့္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစပါသည္။ 
တေယာက္ထဲအထီးက်န္ အေဖာ္မဲ့ေလေလ စိတ္ဖိစီးမႈႀကီးႀကီး ပုိခံရေလေလျဖစ္ပါသည္။ 

 ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္စြမ္းအသိစိတ္…ႀကံဳေနရသည့္ အခက္အခဲျပႆနာမ်ားကုိလည္း ေက်ာ္လႊားျဖတ္သန္းႏုိင္သည္၊ အျဖစ္အပ်က္မ်ား 
အေပၚလည္း လႊမ္းမုိးႏုိင္စြမ္းရိွသည္၊ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ ယုံၾကည္မႈလည္းရိွသည္ဟု သင္ခံစားသိျမင္ေနလွ်င္ စိတ္ဖိစီးမႈအား ေက်ာ္လႊားလြန္ေျမာက္ရန္ 
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လြယ္ကူပါသည္။ စိတ္အဖိအစီး ခံရလြယ္သူမ်ားအဖုိ႔မူ ထုိအေျခအေနအေနအထားမ်ားအား မထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္မေက်ာ္လႊားႏုိင္ဟု ခံစားသိျမင္ေနတတ္ 
ပါသည္။ 

 သင့္စိတ္ေနသေဘာထားႏွင့္ အျမင္…စိတ္အဖိအစီး ခံရမလြယ္သူမ်ားတြင္ အေကာင္းျမင္စိတ္ထား ရိွတတ္ပါသည္။ ထုိသူမ်ားတြင္ ျပႆနာႏွင့္စိန္ 
ေခၚခ်က္မ်ားအား မၿငီးမျငဴလက္ခံယူတတ္ျခင္း၊ ဟာသဓါတ္ခံ အားေကာင္းျခင္း၊ “ျပႆနာနဲ႔စိန္ေခၚမႈဆုိတာ ဘဝရဲ႔အစိတ္အပုိင္းတစ္ခု”ဟု သတ္ 
မွတ္လက္ခံတတ္ျခင္း၊ ျမင့္မားသည့္ ရည္မွန္းခ်က္ႏွင့္ အစြမ္းအစရိွေနသည္ဟု ခံယူသိမွတ္ထားၾကသည္။ 

 စိတ္လႈပ္ရွားမႈအား မိမိဘာသာ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း…ေၾကာက္ရြံ႔ထိတ္လန္႔ေနခ်ိန္၊ ေဒါသထြက္ေနခ်ိန္၊ ဝမ္းနည္းစိတ္ပ်က္ေနခ်ိန္မ်ားတြင္ စိတ္ 
သက္သာရာ ရေအာင္၊ စိတ္တည္ၿငိမ္ေအာင္ မိမိဘာသာ မည္သုိ႔လုပ္ရမည္ကုိမသိလွ်င္ သင္သည္ စိတ္ဖိစီးမႈအျပင္းစား ခံရႏုိင္သည့္ အေနအထား 
ျဖစ္ပါသည္။ 

 ကုိယ့္အသိႏွင့္ကုိယ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း…စိတ္ဖိစီးမႈတစ္ႀကိမ္ျဖစ္လွ်င္ မည္မွ်ၾကာသည္၊ ဘာေတြ ဆက္ျဖစ္လာႏုိင္စရာရိွသည္တုိ႔ အပါအဝင္ စိတ္ 
ဖိစီးမႈအေျခအေနအား သင္ပုိသိေလေလ ေျဖရွင္းရ ပုိလြယ္လြယ္ေလပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

 
 

စိတ္ဖိစီးမႈ၏အထိန္းအခ်ဳပ္ေအာက္တြင္ ေရာက္ေနသလား (သုိ႔) စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္သည့္ အေနအထားတြင္လား။ 
 

 မိမိစိတ္ဆုိးစိတ္တုိေနခ်ိန္တြင္ ကုိယ့္ဘာသာကုိယ္ အျမန္ဆုံးသက္သာရာရေအာင္ စိတ္တည္ၿငိမ္ေအာင္ လုပ္ပုံလုပ္နည္းအား သိပါသလား။ 
 မိမိ၏ ေဒါသကုိ ျဖစ္ခ်င္ရာျဖစ္ဆုိကာ အလြယ္တကူ လႊတ္ထားႏုိင္ပါသလား။ 
 လုပ္ငန္းခြင္တြင္ အျခားသူမ်ားက မိမိစိတ္ေျပရာေျပေၾကာင္း ေကာင္းရာေကာင္းေၾကာင္း ကူညီလုပ္ေပးႏုိင္ၾကပါသလား။ 
 မိမိ ညအခ်ိန္ အလုပ္မွျပန္လာၿပီးေနာက္ စိတ္သက္သာလန္ဆန္းစြာ အိမ္ထျဲပန္ဝင္လာႏုိင္ပါသလား။ 
 မိမိသည္ စိတ္ပ်ံ႔လြင့္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ေလးလံျခင္းမ်ိဳး ျဖစ္ခလွဲပါသလား။ 
 အျခားသူမ်ား ႀကံဳေကာင္းႀကံဳႏုိင္သည့္ စိတ္တုိေဒါသထြက္ျခင္းမ်ိဳးကုိ မိမိ သိမွတ္သတိထားမိပါသလား။ 
 မိမိသည္ မိတ္ေဆြသဂၤဟမ်ား (သုိ႔) မိသားစုဝင္မ်ားအား စိတ္ေအးခ်မ္းေအာင္ လုပ္ေပးႏုိင္ပါသလား။ 
 မိမိ ကုိယ္စိတ္ႏွစ္ပါး အားနည္းလာခ်ိန္တြင္ အားသစ္ခြန္သစ္မ်ား ျပန္ရလာေအာင္ လုပ္တတ္ပါသလား။ 

 
 
စိတ္ဖိစီးမႈ၏ အေၾကာင္းတရားမ်ား။ 
စိတ္ဖိစီးမႈအားျဖစ္ေစသည့္ ဖိအားႏွင့္အေျခအေနမ်ားအား Stressor စရက္စ္စာ ဟုေခၚဆုိၾကပါသည္။ စရက္စ္စာအား ပင္ပန္းၿငီးေငြ႔စရာ အလုပ္အခ်ိန္ဇယား 
ႀကီးတစ္ခု (သုိ႔) တုန္လႈပ္ဖြယ္ ဆက္ဆံေရးႀကီးတစ္ခုအလား အႏႈတ္လကၡဏာေဆာင္ကာ ေတြးေလ့ေတြးထ ရိွၾကပါသည္။ မည္သုိ႔ဆုိေစ မျဖစ္ ျဖစ္ေအာင္ 
အတင္းလုပ္ယူရျခင္း (သုိ႔) ဖိအားအေပးခံရသည့္ အေနအထားတုိင္းသည္ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္လာႏုိင္စရာ အေျခအေနမ်ားပင္ ျဖစ္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ေသာ ကိစၥမ်ား 
တြင္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း၊ အိမ္ဝယ္ျခင္း၊ ေကာလိပ္တက္ျခင္း၊ အလုပ္ရာထူးတုိး လက္ခံရျခင္းတုိ႔က့ဲသုိ႔ အေပါင္းလကၡဏာေဆာင္သည့္ အရာမ်ားလည္းပါ 
ပါသည္။ 
 
တစ္နည္းေျပာရလွ်င္ စိတ္ဖိစီးမႈဆုိသည္မွာ  ျဖစ္ေန/ရိွေနသည့္အေျခအေနအား သင္မည္သုိ႔လက္ခံ သိမွတ္မႈျပဳသနည္းဆုိသည့္အေပၚ တည္ပါသည္။ သင့္ 
အဖုိ႔ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္စရာကိစၥသည္ အျခားသူအဖုိ႔ ျဖစ္ခ်င္မွျဖစ္ပါလိမ့္မည္။ ထုိသူမ်ားအဖုိ႔ ေက်နပ္ႏွစ္သက္စရာပင္ ျဖစ္ေနႏုိင္ပါေသးသည္။ ဥပမာျပရလွ်င္ 
မနက္မနက္ အလုပ္အသြား ကားေမာင္းရင္း  “လမ္းပိတ္ဆုိ႔မႈျဖစ္လုိ႔ အလုပ္ေနာက္က်ရင္ေတာ့အခက္ပ”ဲ ဟုေတြးမိသျဖင့္ သင့္အတြက္ စိတ္ပင္ပန္းမြန္းက်ပ္ 
စရာ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္လိမ့္မည္။ သုိ႔ေသာ္ အျခားသူမ်ားအဖုိ႔ အခ်ိန္ေလးနည္းနည္း ပုိယူလုိက္ၿပီး  “လမ္းပိတ္ေတာ့လည္းကားေမာင္းရင္း သီခ်င္းနားေထာင္ရ 
တာေပါ့” ဟုေတြးကာ ေအးေအးေအးလူလူပင္ ျဖစ္ေနႏုိင္ပါသည္။ 
 
စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေစသည့္ အမ်ားသိ ျပင္ပအေၾကာင္းတရားမ်ား။  
စိတ္ဖိစီးမႈတုိင္းသည္ ျပင္ပအေျခအေနမ်ားေၾကာင့္ခ်ည္းပ ဲမဟုတ္ပါ။ မိမိဘာသာ ေတြးသည့္ စိတ္အတြင္းခံ အေၾကာင္းတရားမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ရသည္မ်ား 
လည္း ရိွတတ္ပါသည္။ အျပင္အေၾကာင္းတရားမ်ားမွာ… 
 

 ဘဝ၏အဓိကက်သည့္ အေျပာင္းအလဲမ်ား။ 
 အလုပ္အကုိင္၊ 
 ဆက္ဆံေရးမေျပျပစ္မႈမ်ား။ 
 ေငြေရးေၾကးေရး ျပႆနာမ်ား။ 
 အလုပ္ပိလြန္းျခင္း။ 



 သားသမီးႏွင့္ မိသားစုအေရးမ်ား။ 
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စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေစသည့္ အမ်ားသိ အတြင္းအေၾကာင္းတရားမ်ား။  
စိတ္ဖိစီးမႈတုိင္းသည္ မိမိဘာသာေတြးသည့္ စိတ္အတြင္းခံ အေၾကာင္းတရားမ်ားေၾကာင့္ခ်ည္းပ ဲမဟုတ္ပါ။ ျပင္ပအေျခအေနမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ရသည္မ်ား 
လည္းရိွတတ္ပါသည္။ 
 

 မေရရာမေသခ်ာမႈအား လက္ခံႏုိင္စြမ္း မရိွျခင္း။ 
 အဆုိးျမင္စိတ္ကျဲခင္း။ 
 အစြမ္းအစမရိွသူသဖြယ္ ထင္မွတ္ျခင္း။ 
 သဘာဝမက်သည့္ ေမွ်ာ္လင့္ေစာင့္စားမႈထားရိွျခင္း။ 
 ေျခာက္ျပစ္ကင္း သဲလစဲင္ခ်ည္း ျဖစ္ေစလုိျခင္း။ 
 တည္ၾကည္ရုိးေျဖာင့္မႈ အားနည္းျခင္း 

 
သင့္ကုိ ဘယ္အရာက စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေစသနည္း။ 
အျခားသူမ်ားအဖုိ႔ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ခ်င္စရာသည္ သင့္အဖုိ႔ ျဖစ္ခ်င္မွျဖစ္ပါလိမ့္မည္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး တူခ်င္မွတူပါလိမ့္မည္။ ဥပမာေျပာရလွ်င္… 

 သူမ၏အခင္ဆုံးသူငယ္ခ်င္းသည္ spot Light ေအာက္ ေရာက္ေနခ်ိန္တြင္ ကယ္ရင္အဖုိ႔ အမ်ားသူငါေရွ႔စကားေျပာရမွာ (သုိ႔) သရုပ္ေဆာင္ျပရ 
မည္ ကုိ ေၾကာက္စရာျဖစ္ေနေပမည္။ 

 သူ႔ လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဘက္ မတ္သည္ အလုပ္သေဘာအရ အျမင့္ဆုံးလုပ္ျပရေတာ့မည့္ အေနအထားက်မွ ေျခကုန္လက္ပန္းက်သြားေသာ္လည္း ဖီလ္ 
မွာမူ ဖိအားအေပး ခံရလင့္ကစား ေနာက္ဆုံးဇာတ္သိမ္းခ်ိန္တြင္ အေကာင္းဆုံး သရုပ္ေဆာင္ျပႏုိင္သည္။ 

 ေအနီတာသည္ လူႀကီးသူမမ်ားအား ကူညီရသည္ကုိ အလြန္ႏွစ္ၿခိဳက္သည္။ သူ႔အစ္မ ကြန္စတင္န္႔ကေတာ့ မျဖစ္မေနလုပ္ရမည့္အခ်ိန္က်ေတာ့မွ 
စိတ္ဖိစီးမႈႀကီးစြာျဖင့္ ကူညီတတ္သည္။ 

 ရစ္ခ်ာ့ဒ္သည္ စားေနစဥ္တြင္ ဝန္ေဆာင္မႈည့ံေၾကာင္း ေစာဒကတက္ၿပီး၊ မွာၿပီးသားမ်ားအား ျပန္ေပးရန္လည္း လက္မေႏွးတတ္။ သူ႔ဇနီး မီရန္ဒါ က 
ေတာ့ ဝန္ေဆာင္မႈည့ံေၾကာင္း ေစာဒကတက္ဖုိ႔ရန္ စိတ္အလြန္ဖိစီးေနတတ္သည္။ 

 
နာတာရွည္စိတ္ဖိစီးမႈ အက်ိဳ းသက္ေရာက္မႈမ်ား။ 

ခႏၶာကုိယ္သည္ စိတ္ပုိင္း၊ ရုပ္ပုိင္းၿခိမ္းေျခာက္မႈဟူ၍ ေထြေထြထူးထူး ခြဲျခားျခင္းမလုပ္ပါ။ အလုပ္အခ်ိန္ဇယားေၾကာင့္၊ မိတ္ေဆြႏွင့္ ျငင္းရခုန္ရေသာ 
ေၾကာင့္၊ လမ္းပိတ္ဆုိ႔မႈေၾကာင့္၊ ေပးရမည့္ ေငြစာရင္းစာရြက္မ်ား ေတာင္ပုံယာပုံျဖစ္လာေသာေၾကာင့္ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္လာလွ်င္ သင့္ခႏၶာကုိယ္သည္ ေသ 
ေရးရွင္ေရးတမွ် အေရးႀကီးသည့္ကိစၥတစ္ခုကုိ ရင္ဆုိင္ေနရသည့္အလား ျပဳမူလာတတ္ပါသည္။ တာဝန္ဝတၱရားမ်ား ပိလာသည့္အခါ၊ ေသာကဗ်ာပါဒ 
မ်ားလာသည့္အခါ စိတ္ဖိစီးမႈအေရးေပၚတုန္႔ျပန္ပုံစနစ္သည္ အခ်ိန္ျပည့္လုိ ပြင့္ေနပါသည္။ မီးခလုပ္အား အခ်ိန္ျပည့္ ဖြင့္ထားသည့္ႏွယ္ ျဖစ္ပါသည္။ 
ခႏၶာကုိယ္ဖိစီးမႈဒဏ္ခံစနစ္အား ၾကာၾကာ အသက္သြင္းထားေလေလ (Activated လုပ္ထားေလေလ) အလုပ္ဆက္လုပ္ေနရန္ လြယ္ေလေလျဖစ္ပါ 
သည္။ ပိတ္ခ်လုိက္ရန္ ပုိပုိခက္လာတတ္ပါသည္။ ကာလရွည္ဖိစီးမႈဒဏ္ႏွင့္ ထိေတြ႔ေနရျခင္းသည္ က်န္းမာေရးထိခုိက္မႈ ဆုိးဆုိးရြားရြား ျဖစ္လာေစပါ 
သည္။ နာတာရွည္စိတ္ဖိစီးမႈသည္ ခႏၶာကုိယ္ရိွ အျခားစနစ္မ်ား အားလုံးနီးပါးေလာက္အား ဒုကၡေပးတတ္ပါသည္။ ေသြးတုိးျခင္း၊ ေဆးအယဥ္ေဆးအၿပီး 
လြယ္လာျခင္း၊ ေလျဖတ္ႏွင့္ ႏွလုံးေရာဂါအႏၱရာယ္တုိးလာျခင္း၊ ၿမံဳလာျခင္း၊ အရြယ္က်ျမန္ျခင္း စသည္တုိ႔အား ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္ျဖစ္ တုိးလာျဖစ္လာေစပါ 
သည္။ ကာလရွည္စိတ္ဖိစီးမႈသည္ စိတ္က်ေဝဒနာႏွင့္ စိတ္မႏံွ႔ရူးသြပ္ရန္လြယ္လာၿပီး ဦးေႏွာက္ပင္ပ်က္သြားတတ္ပါသည္။  

 
စိတ္ဖိစီးမႈေၾကာင့္ က်န္းမာေရးခ်ိဳ ႔ယြင္းလာျခင္းႏွင့္ ပုိဆုိးလာျခင္း။ ေအာက္ပါတုိ႔ ပါဝင္ပါသည္…. 

 နာက်င္ကုိက္ခမဲႈေပါင္းစုံ။ 
 ႏွလုံးေရာဂါ။ 
 အစာေျခမႈဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ား။ 
 အိပ္စက္ျခင္းဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ား။ 
 စိတ္က်ေဝဒနာ။ 
 အဝလြန္ျခင္း။ 
 အလုိအေလွ်ာက္ ေဆးယဥ္ေဆးၿပီး ေရာဂါမ်ား။ 
 ဝႏွဲင္းခူက့ဲသုိ႔ အေရျပားေရာဂါမ်ား။ 

 
စိတ္ဖိစီးမႈႏွင့္ ယင္း၏လကၡဏာမ်ားအား ေျဖရွင္းျခင္း။ 
စိတ္ဖိစီးမႈႏွင့္ယင္း၏လကၡဏာမ်ားအား ေျဖရွင္းရန္၊ ေလွ်ာ့ခ်ရန္နည္းလမ္း ေျမာက္မ်ားစြာရိွပါသည္။ 



စိတ္ဖိစီးမႈအား ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းကုိ ေလ့လာျခင္း။ 
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စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ရန္မလြယ္ဟု သင္ ေတြးေကာင္း ေတြးေနပါလိမ့္မည္။ သုိ႔ေသာ္ တုန္႔ျပန္ေနသည့္ နည္းမ်ားကုိမူ သင္အၿမဲထိန္းခ်ဳပ္၍ ရႏုိင္ပါသည္။ 
ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္းသည္ ဂရုျပဳေစာင့္ထိန္းျခင္းပင္ ျဖစ္ပါသည္။ သင့္အေတြးမ်ား၊ သင့္ စိတ္ခံစားမႈမ်ား၊ သင့္ အလုပ္အစီအစဥ္မ်ား၊ သင့္ ပတ္ဝန္က်င္မ်ား၊ 
ျပႆနာကုိသင္ေျဖရွင္းပုံ ေျဖရွင္းနည္းမ်ားအား အစဥ္ဂရုျပဳပါ။ စိတ္ဖိစီးမႈအား ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းရာတြင္ သင္တတ္ႏုိင္မည္ဆုိပါက စိတ္ဖိစီးေစမည့္အေျခ 
အေနအား အေျပာင္းအလဲလုပ္ပါ။ သင္ ေျပာင္းလရဲန္မလြယ္သည့္ တုန္႔ျပန္ပုံမ်ားအား အေျပာင္းအလဲလုပ္ပါ။ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ ဂရုထားၾကည့္ပါ။ စိတ္သက္သာ 
နားေနႏုိင္ရန္ အခ်ိန္ယူပါ။ 
 
စိတ္သက္သာနားေနနည္း ေလ့လာပါ။ 
စိတ္ဖိစီးမႈအား ဘဝထဲမွ အၿပီးတုိင္ အႂကြင္းမဲ့ ဖယ္ရွားရန္ မျဖစ္ႏုိင္ပါ။ သုိ႔ေသာ္ သင့္အေပၚ သက္ေရာက္ေနမႈမ်ားအား ထိန္းခ်ဳပ္၍ရပါသည္။ ကုိယ္ေရာစိတ္ပါ 
အနားယူသည့္နည္းလမ္းမ်ားတြင္ ေရာဂက်င့္ျခင္း၊ တရားထုိင္တရားမွတ္ျခင္း၊ အသက္ျပင္းျပင္း ရႉထုတ္ရႉသြင္း ေလ့က်င့္ခန္း( ကုိယ္လက္ေျဖေလွ်ာ့မႈကုိ အား 
ေပးသည္) စိတ္လက္ ေအးေအးလူလူေနျခင္း(စိတ္ဖိစီးမႈတုန္႔ျပန္ခ်က္ႏွင့္ ေျပာင္းျပန္ျဖစ္သည္) တုိ႔ ပါဝင္ပါသည္။ ပုံမွန္ေလ့က်င့္သည့္အခါ ေန႔စဥ္ျဖစ္ေနသည့္ 
စိတ္ဖိစီးမႈအဆင့္အား ေလ်ာ့က်သြားေစပါသည္။ စိတ္တည္ၿငိမ္မႈႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ႏွစ္သက္မႈကုိ ျမင့္တက္လာေစပါသည္။ ဖိအား အေပးခံရသည့္အေနအထားတြင္ 
စိတ္ကုိျပန္စုစည္းၿပီး တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္ေနႏုိင္စြမ္း တုိးျမင့္လာေစပါသည္။ 
 
စိတ္ဖိစီးမႈ အျမန္ေလွ်ာ့ခ်နည္းအား ေလ့လာပါ။ 
ေလ့က်င့္မႈမျပတ္ျခင္းေၾကာင့္ ဖိအားေပးမႈမ်ား ရိွရိွလာေနခ်ိန္တြင္ ထိန္းခ်ဳပ္လာႏုိင္၍ စထရက္စ္စာအား နားလည္သိျမင္ရန္ ေလ့လာပါ။ 
 

What is Major Depression? 
အဓိကစိတ္က်ေဝဒနာဆုိတာ ဘာလဲ။ 

 
စိတ္က်ေဝဒနာဆုိသည္မွာ ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလုံး နာမက်န္းျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ထုိ နာမက်န္းမႈသည္ ကာယကံရွင္၏ စိတ္က်န္းမာေရးအေပၚ သက္ေရာက္သလုိ 
ခံစားမႈ၊ အေတြး၊ သူတစ္ပါးအေပၚအျပဳအမူ စသည္တုိ႔တြင္လည္း သက္ေရာက္တတ္ပါသည္။ စိတ္အေျခအေန ပုံမွန္မဟုတ္သူသည္ စားရာတြင္၊ အိပ္ရာတြင္၊ 
အလုပ္လုပ္ရာတြင္၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္အတူေနရာတြင္ ျပႆနာမ်ားရိွတတ္ပါသည္။ 
 
အထူးသျဖင့္ ေဆးစားေဆးေသာက္ လုပ္ေနရသည့္ စိတ္က်ေဝဒနာမွာ ၾကာရွည္စြဲကပ္ ေနတတ္ပါသည္။ စိတ္လက္မၾကည္သာျခင္း (သုိ႔) ဝမ္းနည္းပူေဆြး 
ျခင္းစသည့္ ခံစားခ်က္မ်ားျဖင့္ေႏွာကာ စိတ္ေနာက္ျခင္း မၾကာၾကာျဖစ္တတ္ပါသည္။ စိတ္က်ေဝဒနာရွင္ (သုိ႔) သမားရုိးက် စိတ္က်ေဝဒနာရွင္ႏွင့္ အဓိက 
စိတ္က်ေဝဒနာမ်ားရွင္သည္ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပမည့္ လကၡဏာမ်ားအနက္ အနည္းဆုံး ၅ ခ်က္ကုိ ႀကံဳေတြ႔ေနရသူမ်ားျဖစ္သည္။ ထုိသူမ်ားသည္ အဆုိပါ 
လကၡဏာမ်ားအား အနည္းဆုံး ၂ ပတ္တစ္ႀကိမ္ႏွင့္ ေန႔စဥ္နီးပါး ခံစားေနရပါသည္။ 
 

 ဝမ္းနည္းျခင္း၊ နိမ့္ပါးသည္ဟုခံစားရျခင္း၊ စိတ္အခြံျဖစ္ေနျခင္း၊ စိတ္လက္မအီမသာျဖစ္ျခင္း။ 
 ေဆာင္ရြက္မႈတုိင္းလုိလုိတြင္ စိတ္ပါဝင္စားမႈ ေပ်ာက္ဆုံးေနျခင္း။ 
 အျပစ္ရိွသူလုိလုိ၊ တန္ဖုိးမရိွသူလုိလုိ ခံစားေနရျခင္း။ 
 ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္၊ အာရုံစုိက္ရာတြင္၊ ေတြးေတာရာတြင္ ခက္ခပဲင္ပန္းျခင္း။ 
 ေႏွးေကြးေလးလံသလုိ ခံစားရျခင္း၊ စိတ္ပန္း လက္ပန္းက်ျခင္း၊ စြမ္းအင္ခြန္အား ေလ်ာ့ပါးလာျခင္း။ 
 ကုိယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ အစားအေသာက္ပ်က္လာျခင္း၊ ေျပာင္းလာျခင္း။ 
 အအိပ္ႀကီးလာျခင္း၊ မနက္အေစာႀကီး ႏုိးႏုိးေနတတ္ျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ ျဖစ္ျဖစ္လာျခင္း။ 
 ေသေၾကာင္းႀကံျခင္းႏွင့္ ေသျခင္းအေၾကာင္းကုိေတြးေတာျခင္း၊ ႀကံစည္ျခင္း၊ ႀကိဳးစားျခင္း။ 

 
အထက္ပါေဖာ္ျပခ်က္မ်ားသည္ ထူးထူးျခားျခား စိတ္က်ေဝဒနာေၾကာင့္ တြဲဖက္၍လည္းျဖစ္ပါသည္။ သုိ႔မဟုတ္ လူမႈေရးတြင္၊ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းအလုပ္ 
တြင္ (သုိ႔) အျခားအေရးႀကီး လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားႏွင့္လည္း တြဲေနတတ္ပါသည္။ အားအင္ကုန္ခမ္း ခ်ိနဲ႔မႈျပင္းလွ်င္ လူမႈေရးတြင္ (သုိ႔) အသက္ေမြးဝမ္း 
ေၾကာင္းရာတြင္ ကုိယ္စြမ္းကုိယ္စမ်ား ေပ်ာက္ဆုံးသြားတတ္ပါသည္။  
 
သင့္တြင္ျဖစ္ေနသည့္ လကၡဏာမ်ားသည္ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာျဖစ္သည္ဟု ၫႊန္ျပေနပါသလား။ 
 
သင့္အေနျဖင့္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ လကၡဏာခ်က္မ်ားအား အမ်ိဳ းအစားခြဲျပႏုိင္လွ်င္၊ ထုိလကၡဏာမ်ား မေပ်ာက္ပ်ယ္ေသးဟုဆုိလွ်င္ သင္သည္ 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာရွင္ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 

 သင့္စိတ္ အၿမဲတုိင္း မာေၾကာျပင္းထန္၊ ေသာကမေအး၊ ေဝခြဲမရ ျဖစ္ေနပါသလား။ 
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 ေက်ာင္း၊ အလုပ္၊ မိသားစုတာဝန္မ်ားလုပ္ရာတြင္ ပူပန္စိတ္ေဇာမ်ား ေရာေႏွာေနပါသလား။ 
 ဆင္ျခင္ၾကည့္လွ်င္ျဖစ္ႏုိင္ေျခမရိွေသာ္လည္း ဖယ္ရွား၍မရေသာ အေၾကာက္တရားတစ္ခုခု စြဲေနပါသလား။ 
 တစ္ခုခုအား သူလုပ္ရမည့္အတုိင္းမလုပ္မိလွ်င္ ဆုိးဆုိးရြားရြားတစ္ခုခုျဖစ္လာေတာ့မွာပဲဟု သင့္စိတ္တြင္ယုံေနပါသလား။ 
 ေန႔စဥ္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္ရသည့္ကိစၥမ်ားက သင့္အား စိတ္ကေယာက္ကယက္ျဖစ္ေစသည့္အတြက္ မလုပ္ပေဲရွာင္ဖယ္ေနသလား။ 
 ရုတ္တရက္ မေမွ်ာ္လင့္ပ ဲႏွလုံးအခုန္ျမန္လာၿပီး ႏွလုံးရပ္သြားျခင္း ျဖစ္ဖူးပါသလား။ 
 ရိွရိွသမွ်ေနရာတကာတြင္ အႏၱရာယ္မ်ား၊ ေဘးမ်ား ပတ္လည္ဝုိင္းေနသည္ဟု ခံစားေနရပါသလား။ 

 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ လကၡဏာမ်ား။ 
ေၾကာင္းက်ိဳးမသင့္ အလြန္အမင္း ေၾကာက္ရြံ႔ေသာကျဖစ္ျခင္း၏ အေျခခံလကၡဏာမ်ား၊ အျခားေသာ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာျဖစ္ျခင္း၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေယဘုယ် 
လကၡဏာမ်ား။ 

 ေၾကာက္စရာ လန္႔စရာမ်ားအေတြးမ်ား ေတြးေတာျခင္း။ 
 ဒုကၡေရာက္မည္ဟုသာ အာရုံျပဳေတြးေတာျခင္း။ 
 အပ်က္ဘက္ကေတြးၿပီး စိတ္တင္းက်ပ္ျခင္း။ 
 ပုိပုိးလာမည္ဟုသာ ႀကိဳတင္ေတြးမွတ္ေနျခင္း။ 
 ဆင္ျခင္တုံတရား အားနည္းလာျခင္း။ 
 ဂဏွာမၿငိမ္ အနားမရျဖစ္ျခင္း။ 
 အႏၱရာယ္အမွတ္ သေကၤတမ်ားအား ေစာင့္ၾကည့္ျခင္း။ 
 ေခါင္းထဘဲာမွမရိွေတာ့ဟု ေတြးထင္မွတ္ေနျခင္း။ 

 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ၏ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ လကၡဏာမ်ား။ 
စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္သည္ စိတ္ခံစားမႈတခုထက္ ပုိပါသည္။ ထုိစိတ္တြင္ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ား တပုံတပင္ပါဝင္ပါသည္။ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ လကၡဏာမ်ား 
ေၾကာင့္ ထုိေဝဒနာရွင္အား က်န္းမာေရးခ်ိ ႔ဳယြင္းျခင္းႏွင့္ မၾကာခဏဆုိသလုိ မွားတတ္ပါသည္။ 
အေတြ႔မ်ားတတ္သည့္ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ၏ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ပါဝင္ပါသည္… 

 ႏွလုံး တဒုန္းဒုန္း ခုန္ေနျခင္း။ 
 ေခၽြးျပန္ျပန္ေနတတ္ျခင္း။ 
 ဗုိက္ေအာင့္ဗုိက္နာႏွင့္ ကုိယ္လက္မအီမသာျဖစ္ျခင္း။ 
 ဆီးခဏခဏသြားျခင္း၊ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္း။ 
 အသက္ရႉမဝ ျဖစ္ျခင္း။ 
 ကုိယ္လက္မ်ား တခ်က္ခ်က္ ဆတ္ကနဲျဖစ္တတ္ျခင္း။ 
 ႂကြက္သားမ်ား ေတာင့္တင္းေနတတ္ျခင္း။ 
 ေခါင္းကုိက္ျခင္း။ 
 ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ေနျခင္း။ 

 
စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္ျခင္းႏွင့္ လကၡဏာမ်ား။ 
စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္ျခင္းအား ကုသမႈမ်ား 
“စိတ္လြတ္ကုိယ္လြတ္ျဖစ္ျခင္း” ဟုလည္းဆုိသည့္ စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္ျခင္းသည္ အေၾကာက္တရားႏွင့္ စိတ္ေဖာက္ၿပီး ထင္ရာလုပ္ျခင္းသေဘာပင္ျဖစ္ 
ပါသည္။ ထုိကိစၥသည္ မထင္မွတ္ပ ဲရုတ္တရက္ ထျဖစ္တတ္ပါသည္။ တခါတရံတြင္ ေဖာက္ေတာ့မည့္ အရိပ္အကဲမ်ားျပတတ္ပါသည္။ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
ေကာက္ကာငင္ကာ ထျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ျခင္းသည္ ၁ဝ မိနစ္အတြင္း အျမင့္ဆုံးအေနအထားသုိ႔ေရာက္လာတတ္သည္။ မိနစ္ သုံးဆယ္ထက္ ပုိမခံတတ္ပါ။ သုိ႔ေသာ္ တုိေတာင္းလွ 
သည့္ ထုိအခ်ိန္ေလးအတြင္း ျဖစ္သြားသည္မွာ ေၾကာက္စရာအလြန္ေကာင္းလွသျဖင့္ ေသလုမတတ္ခံစားရျခင္း(သုိ႔) လူႏွင့္စိတ္ လြတ္ထြက္သြားမတတ္ 
ခံစားရ ျပင္းထန္လွပါသည္။ ထုိေဝဒနာ၏ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ားမွာ ေၾကာက္မက္ဖြယ္ေကာင္းလွသျဖင့္ တခ်ိဳ ႔သူမ်ားအဖုိ႔  ႏွလုံးရပ္တန္႔သြားၿပီလား 
ဟုပင္ ထင္ခ်င္စရာျဖစ္ပါသည္။ ထုိအေျခအေန ၿပီးဆုံးသြားၿပီးေနာက္ ေနာက္တစ္ခါ ထပ္ျဖစ္ဦးမည့္အေရးေတြးၿပီး စုိးရိမ္ေသာကမ်ားလာတတ္သည္။ 
အထူးသျဖင့္ ပန္းၿခံလုိေနရာမ်ိဳ းတြင္ ျဖစ္မွာကုိစုိးၿပီး၊ ကူသူမဲ့ ကယ္သူမဲ့အေနအထားတြင္ျဖစ္မွာကုိ ပုိ၍စုိးရိမ္မကင္း ျဖစ္ေနတတ္ပါသည္။ 
 
စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္သြးျခင္း လကၡဏာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ပါဝင္ပါသည္။ 

 တကုိယ္လုံး ကယိမ္းကယုိင္ ျဖစ္လာျခင္း။ 
 ရူးသြားေတာ့မေယာင္ (သုိ႔) ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္စြမ္းအားလုံး ေပ်ာက္ဆုံးသြားသည့္ခံစားမႈ။ 
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 ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း (သုိ႔) ႏွလုံး မခုန္တစ္ခ်က္ ခုန္တစ္ခ်က္ျဖစ္ျခင္း။ 
 သတိလစ္ေတာ့မည့္သဖြယ္ ခံစားရျခင္း။ 
 အာရုံခံမ်ား ပိတ္ကုန္ျခင္း (သုိ႔) အသက္ရႉရခက္ချဲခင္း။ 
 ဝင္သက္ထြက္သက္ မူမမွန္ျခင္း။ 
 တကုိယ္လုံး နီရျဲပာႏွမ္းလာျခင္း။ 
 တကုိယ္လုံး တုန္ယင္ၿပီး ယိမ္းယုိင္ေနျခင္း။ 
 မူးေဝေအာ့အံျခင္း (သုိ႔) ဝမ္းဗုိက္ထဲမွထုိးထုိးေအာင့္ျခင္း။ 
 အသိစိတ္လြတ္ထြက္သြားျခင္း (သုိ႔) ပကတိအတုိင္းမရိွျခင္း။ 

 
 
စိတ္ပူပန္ေၾကာင့္ၾကေဝဒနာ၊ စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္သြားျခင္း၊ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာတုိ႔အား မိမိဘာသာ သက္သာေအာင္လုပ္နည္း။ 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ၏ ငုတ္လွ်ိဳးေနေသာ အရင္းခံတရားမ်ားအားေလ့လာျခင္း။ 
စိတ္ေသာက တပုံတပင္ရိွေနသူတုိင္းလည္း စိတ္ပူပန္ေၾကာင့္ၾက ေဝဒနာရွင္မဟုတ္ပါ။ သင့္အေနျဖင့္ ေသာကမေအးျဖစ္စရာမ်ား တပုံတပင္ရိွေနသည္ဆုိ 
လွ်င္ ခဏေလးအခ်ိန္ယူၿပီး ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ မည္သုိ႔ေစာင့္ေရွာက္ရမည္ကုိ ေအာက္တြင္ အကဲျဖတ္ၾကည့္ပါ။ 

 ရယ္ေမာေပ်ာ္ရႊင္စရာႏွင့္ နားနားေနေနေနရန္ ေန႔စဥ္အခ်ိန္ယူပါသလား။ 
 သင္လုိအပ္မည့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ အေထာက္အကူမ်ား ရေနပါသလား။ 
 သင့္ ကုိယ္ခႏၶာအား ေစာင့္ေရွာက္ ထိန္းသိမ္းပါသလား။ 
 တာဝန္ဝတၱရားမ်ားျဖင့္ပိေနပါသလား။ 
 သင္ အကူအညီလုိသည့္အခါ သူတစ္ပါးထံ အကူအညီေတာင္းခံပါသလား။ 

 
စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္သြားျခင္း၊ စိတ္ကေယာက္ကယက္ျဖစ္ျခင္းတုိ႔အား မိမိဘာသာ သက္သာေအာင္လုပ္နည္း။ အမွတ္ (၁) အႏႈတ္သေဘာေဆာင္သည့္ 
အေတြးမ်ားအား စိန္ေခၚျခင္း။ 

 သင့္ေသာကစုိးရိမ္မႈမ်ားအား ခ်ေရးပါ… ခတံဲႏွင့္စာေရးစရာ ခ်ထားပါ။ စိတ္ပူပန္ေၾကာင့္ၾကစရာ ႀကံဳလာသည့္အခါ သင့္စိတ္ေသာကျဖစ္ရမႈ 
မ်ားအား ခ်ေရးပါ။ ေတြးေတာၿပီး သာမန္ေရးျခင္းမ်ိဳးထက္ ခတ္ျမန္ျမန္သြက္သြက္ အၾကမ္းေရးခ်ပါ။ အႏႈတ္သေဘာေဆာင္သည့္ အေတြးမ်ား၊ 
ေသာကျဖစ္ရမႈမ်ား ခ်က္ျခင္းျပန္ ေပ်ာက္မသြားရန္ျဖစ္မည္။   

 စိတ္ပူပန္ေၾကာင့္ၾက ေသာကမေအးျဖစ္ရခ်ိန္ကာလတစ္ခုကုိ ဖန္တီးပါ… ေန႔တစ္ခုျခင္းစီတြင္ ၁ဝ မိနစ္ၾကာ ေသာကျဖစ္ခ်ိန္ တစ္ခုႏွစ္ခုကုိ ေရြး 
လုိက္ပါ။  ပူပန္ေၾကာင့္ၾကရမႈကုိ စိတ္တြင္ေတးၿပီးမွတ္ထားပါ။ ေသာကမေအး ျဖစ္ေနစဥ္အတြင္း အႏႈတ္သေဘာေဆာင္ေသာ၊ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾက 
ဖြယ္အေတြးမ်ားအေပၚ အာရုံျပဳထားပါ။ စာျဖင့္ခ်ေရးပါ။ စာလုံးေပါင္းအမွားမ်ားျပင္ရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ ထုိေန႔၏က်န္အခ်ိန္မ်ားသည္ သတ္မွတ္ 
ထားသည့္ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကမႈမွ ကင္းလြတ္ေသာအခ်ိန္ ျဖစ္ေနရပါမည္။ ထုိေန႔အတြင္း ေၾကာင့္ၾကစိတ္အေတြးမ်ားအား သင့္ေခါင္းထသုိဲ႔တုိးဝင္လာ 
ခ်ိန္တြင္ ထုိ အရာမ်ားအား ခ်ေရးပါ။ သင့္၏ ေသာကမေအးျဖစ္ခ်ိန္ကုိ “Postpone”  အခ်ိန္ေရႊ႔လုိက္ပါ။ 

 မေရာမေသခ်ာမႈမ်ားအား လက္ခံသိမွတ္ပါ…  ဘဝတြင္ျဖစ္လာႏုိင္စရာ အမွားမွားအယြင္းယြင္း ေသာကမေအးျဖစ္ႏုိင္ဖြယ္ကိစၥတုိင္းအား မည္သုိ႔မွ် 
တင္ႀကိဳ ခန္႔မွန္းတြက္ခ်က္၍မရႏုိင္ပါ။ မေသခ်ာမေရရာမႈမ်ားအား လက္ခံသိမွတ္ျပဳပါ။ ဘဝ၏ျပႆနာမ်ားကုိ ခ်က္ျခင္းလက္ငင္း ေျဖရွင္းရန္မလုိ 
အပ္ပါ။ 

 
စိတ္ႏွင့္ကုိယ္လြတ္ထြက္သြားျခင္း၊ စိတ္ကေယာက္ကယက္ျဖစ္ျခင္းတုိ႔အား မိမိဘာသာ သက္သာေအာင္လုပ္နည္း။ အမွတ္ (၂) မိမိကုိယ္ကုိေစာင့္ေရွာက္ျခင္း။ 

 စိတ္ေရာကုိယ္ပါ အနားယူျခင္းနည္းနာမ်ား… သတိပ႒ာန္တရားမွတ္ျခင္း၊ ႂကြက္သားႏွင့္အေၾကာအခ်င္မ်ား ေျဖေလွ်ာ့ျခင္း၊ ဝင္သက္္ထြက္သက္ 
ျပင္းျပင္းရႉရိႉက္ျခင္း စသည္တုိ႔အား ပုံမွန္လုပ္ေပးသည့္အခါ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ၏လကၡဏာမ်ားကုိ ေလ်ာ့က်ေစၿပီး စိတ္လက္ေအးေအးခ်မ္းခ်မ္းႏွင့္ 
ကုိယ္စိတ္ႏွစ္ပါး ၿငိမ္းခ်မ္းမႈျမင့္တက္လာေစပါသည္။ 

 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္မည့္အစားအစာ စားပါ… မုိးလင္းသည္ႏွင့္ မနက္စာ အဆာေျပစားပါ။ ေန႔စဥ္ တစ္ႀကိမ္စား နည္းနည္း နည္းနည္းႏွင့္ အႀကိမ္ 
မ်ားမ်ား စားပါ။ ဘာမွမစားပဲ အခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာေနျခင္းသည္ ေသြးတြင္းသၾကားဓါတ္ နိမ့္သြားေစပါသည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္လွ်င္ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္မ်ား 
ပုိ၍ ျဖစ္လာေစသည္။ 

 ေဆးလိပ္၊ အရက္ေလွ်ာ့ပါ… ေဆးလိပ္ႏွင့္အရက္သည္ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္ကုိ ပုိျဖစ္ေစပါသည္။ ေလ်ာ့နည္းျခင္း မျဖစ္ေစပါ။ 
 ပုံမွန္ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွား ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ပါ… ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းသည္ သဘာဝစိတ္ဖိအားက်ေဆးျဖစ္ၿပီး စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာသက္သာေဆး 

လည္း ျဖစ္ပါသည္။ အျမင့္ဆုံးအဆင့္ထိေရာက္မႈရရန္ ေန႔စဥ္လုိလုိ တစ္ေန႔လွ်င္ မိနစ္ ၃ဝ ၾကာ ေအရုိးဗစ္ကစားပါ။ 
 အိပ္ေရးဝဝ အိပ္ပါ… အအိပ္အေန နည္းျခင္းသည္ စုိးရိမ္ပူပန္စိတ္အေတြးမ်ား ခံစားမႈမ်ားအား ျမင့္လာေစပါသည္။ ညဘက္တြင္ ၇ နာရီမွ ၉ နာရီ 

ၾကာ အိပ္စက္ျခင္းသည္ စံခ်ိန္မီ အိပ္စက္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
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စိတ္ကေယာက္ကယက္ျဖစ္ျခင္းအတြက္ ကၽြမ္းက်င္အကူအညီရွာခ်ိန္။ 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာအတြက္ ကုိယ္တုိင္ကု နည္းနာမ်ားသည္ အလြန္အက်ိဳးရိွပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ ေသာကမ်ား၊ စုိးရိမ္စိတ္မ်ား၊ အပူအပင္အေၾကာက္တရားမ်ား 
ႀကီးထြားလာသည့္အခါ ပုံမွန္ေန႔စဥ္ျပဳဖြယ္ကိစၥမ်ားကုိ ထိခုိက္လာပါသည္။ အလြန္အမင္းလည္း စိတ္က်စိတ္ပ်က္ ျဖစ္လာတတ္ပါသည္။ ထုိ အခ်ိန္တြင္ 
ကၽြမ္းက်င္ကုသမႈမ်ားယူရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ 
 
သင္သည္ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ၏ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာလကၡဏာ အေျမာက္အမ်ားႏွင့္ ႀကံဳလာသည္ရိွေသာ္ မက္ဒီကယ္လ္ခ်က္အပ္လုပ္ရန္ စဥ္းစားပါ။ ဆရာဝန္က 
သင့္အား က်န္းမာေရးခ်ိ ႔ဳယြင္းမႈေၾကာင့္ ဟုတ္မဟုတ္ကုိ ေသခ်ာစစ္ေဆးေပးႏုိင္ပါသည္။ အခ်ိဳ ႔ေသာ ေဆးဝါးမ်ားသည္ စုိးရိမ္ေသာကစိတ္ပြားေစႏုိင္သျဖင့္ 
သင္ေသာက္သုံးေနသည့္ ဆရာဝန္ၫႊန္းေဆးဝါးမ်ား၊ ေဆးစာမလုိပ ဲဝယ္၍ရသည့္ေဆးဝါးမ်ား၊ ဗိေႏၷာေဆးမ်ား၊ ပရေဆးမ်ားအား သိရန္လုိပါမည္။ သိလုိ 
ပါလိမ့္မည္။ 
ဆရာဝန္က ေဆးဝါးတစ္ခုခုေၾကာင့္ျဖစ္သည္ဟု ဆုံးျဖတ္လွ်င္ ေနာက္တဆင့္အေနျဖင့္ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာကု သမားေတာ္ႏွင့္ေတြ႔ရပါမည္။ သမားေတာ္က 
ျဖစ္ေစသည့္အေၾကာင္းႏွင့္ အမ်ိဳးအစားအား အကဲျဖတ္ၿပီးေနာက္ ကုသမႈစတင္ပါလိမ့္မည္။ 
 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ ကုသရန္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား။ 
ထုိ ေဝဒနာသည္ ကုသမႈအားတုန္႔ျပန္ခ်က္ အလြန္ေကာင္းသည့္ ေဝဒနာျဖစ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ အခ်ိန္တုိေလးအတြင္း ကုသမႈ ၿပီးျပတ္သြားတတ္သည္။ 
ေဝဒနာျဖစ္ေနမႈ အမ်ိဳ းအစားႏွင့္ အျပင္းအေပ်ာ့ေပၚတည္ပါသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ထုိေဝဒနာမ်ားကုိ အျပဳအမူဆုိင္ရာကုထုံး၊ ေဆးဝါး (သုိ႔) ႏွစ္မ်ိဳးတြဲၿပီး ကုရ 
တတ္ပါသည္။ 
 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာ အျပဳအမူဆုိင္ရာကုထုံး။ 
Cognitive-behaviroral and exposure therapy တုိ႔သည္ အျပဳအမူဆုိင္ရာကုထုံးအမ်ိဳးအစားျဖစ္ပါသည္။ ထုိကုထုံးသည္ အတိတ္ကျဖစ္ခဲ့သည့္ျပႆနာ 
မ်ားႏွင့္ လတ္တေလာျဖစ္ေနသည့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာပဋိပကၡမ်ားအေပၚ အထူးျပဳကုသျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိေဝဒနာအား ထုိကုထုံးႏွင့္ကုလွ်င္ တစ္ပတ္တစ္ႀကိမ္ 
ႏႈန္းျဖင့္ ၅ ပတ္မွ အပတ္ ၂ဝ အထိ ၾကာေလ့ရိွသည္။ 

 Cognitive-behaviroal therapy သည္ အေတြးႏွင့္သိျမင္မွတ္သားမႈအေပၚ အထူးျပဳသည္။ အျပဳအမူေပၚတြင္လည္း အထူးျပဳပါသည္။ 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာကုသရာတြင္ ထုိကုထုံးသည္ သင့္အား စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္ျဖစ္လာရန္ မီးထုိးေပးသည့္ က်ိဳးေၾကာင္းမသင့္ ယုံၾကည္မႈမ်ား၊ 
အႏႈတ္သေဘာေဆာင္အေတြးမ်ားအား ရင္ဆုိင္စိန္ေခၚရန္၊ အမ်ိဳးအစားခြဲရန္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ 

 Exposure therapy သည္ ထုိေဝဒနာကုသရာတြင္ သင့္အေၾကာက္တရားမ်ားအား စိတ္ခ်ေဘးကင္းစြာ ရင္ဆုိင္ေစေရးအတြက္ ရေဲဆးတင္အား 
ေပးပါသည္။ ေၾကာက္ေနသည့္အရာ၊ အေျခအေနအား ထပ္ျပန္တလဲလ ဲအျပင္ဆြဲထုတ္ျပစ္လုိက္ျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိ ေၾကာက္မက္ဖြယ္ကိစၥသည္ 
တကယ္လည္းျဖစ္ခ်င္ျဖစ္မည္ စိတ္ထတဲြင္သာရိွေနျခင္းလည္း ျဖစ္ခ်င္ျဖစ္မည္။ ထုိ႔ေနာက္တြင္ ကုိယ့္စိတ္ကုိယ္ျပန္ၿပီး ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္စြမ္းရိွလာလိမ့္ 
မည္။ အေၾကာက္တရားကုိ အႏၱရာယ္ကင္းကင္း ရင္ဆုိင္လုိက္ျခင္းျဖင့္ အေၾကာက္တရားမ်ား တျဖည္းျဖည္းကင္းစင္ ကြယ္ေပ်ာက္သြားေစျခင္းျဖစ္ 
သည္။  

 
စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာအတြက္ ေဆးဝါးမ်ား။ 
ထုိေဆးဝါးမ်ားသည္ သင့္အဖုိ႔ သင့္ေတာ္ပါသလား။ 
 
ထုိေဆးမ်ားသည္ မလုိလားအပ္သည့္ ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ား ျဖစ္ေစတတ္ၿပီး စြဲေသာက္ရသည့္သေဘာလည္းရိွပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ေဆးေရြးခ်ယ္ရာတြင္ 
ေသခ်ာဂရုစုိက္ပါ။ ေဆးအခ်ိန္အဆ၊ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ၊ ေဆးအႏၱရာယ္တုိ႔ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ေပးလုိက္သည့္ေဆးသည္ သင့္အတြက္ အမွန္ 
အကန္ျဖစ္မျဖစ္၊ ထိေရာက္မႈရိွမရိွေသခ်ာမွ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ပါ။ benzodiazepines and antidepressants တုိ႔အပါအဝင္ အမ်ိဳ းအမည္ကြဲ ေဆးအမယ္ေပါင္း 
မ်ားစြာအား ထုိေဝဒနာအားကုသရန္ သုံးတတ္ၾကပါသည္။ ကုိယ္တုိင္ကု နည္းနာမ်ားႏွင့္ behavioral therapy တုိ႔အားတြဲဖက္၍ကုသလွ်င္ အထိေရာက္ဆုံး 
ျဖစ္ပါသည္။ အျပင္းအထန္ စုိးရိမ္စိတ္ေဝဒနာလကၡဏာအား ကုသရာတြင္ ေဆးဝါးဆုိသည္မွာ ေရတုိသက္သာေစရုံအတြက္သာသုံးၿပီး အျခားကုထုံးနည္းနာ 
မ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္ေပးရပါသည္။  
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