
 

 

ဆိးုရွားေသာအေြခအေနတစခ်ုအတငွး် မိမိကိယုက်ိ ုဂ�ုစိုကပ်ါ။ 

 

ဆိးုရွားေသာအေြခအေနများအတကွ ်ြဖစေ်လြ့ဖစထ်�ိှေသာတံု ့ြပန်မ�များ 

 

က��်ပ်ုတို၏့ အသက်အ��ရာယက်ို ထခုိိက်ေစေသာ အြဖစအ်ပျကတ်စ်ခုကိ ု

�ကံု ေတွ�ရေသာအခါ က��်ပ်ုတို၏့ ခ��ာကိယုသ်ည ် ပံုမှန�်ငှ့ ် မတ ူ ကွဲြပားစာွ 

တံု ့ြပနမ်ညြ်ဖစ်သည။် 

က��်ပ်ုတိုသ့တိြပုမိ�ိငုေ်သာ ြဖစေ်လြ့ဖစထ်�ိှသည့တ်ံု ့ြပနမ်�အချို� မှာ- 

 
⋅ ဝမ်းနညး်စိတ် သိုမ့ဟုတ် ေဒါသစိတ်သို ့ ကူးေြပာငး်ြခငး်။ 

⋅ စိတ်ဓာတ်ကျြခငး်�ငှ့ ်ေနစ့ဉ်လုပ်ငနး်ေဆာငတ်ာများတွင ်စိတ်ဝငစ်ားမ�နညး်ပါးြခငး်။ 

⋅ အလွနြ်ပငး်ထနေ်သာစိတ်ခံစားချက်များ 

⋅ ပစ�ုပ�နန်ဲ ့အနာဂတ်အတွက် စိုးရိမ်ြခငး်။ 

⋅ ေ�ကာက်ရံွ� ြခငး်။ 

⋅ အြပစ်�ိှသညဟ်ု ခံစားရြခငး်။ 

⋅ ေမ�ာ်လင့ခ်ျက်မ့ဲြခငး်။  

⋅ အထးီကျနြ်ခငး်။ 

⋅ စိတ်��ပ်ေထးွြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေတွးေတာဆငြ်ခငမ်� ေ�ာှင့ေ်�းှြခငး်။ 

⋅ အာ�ုံစူးစုိက်ရန ်သိုမ့ဟုတ် ဆံးုြဖတ်ချက်ချရန ်ခက်ခဲြခငး်။  

⋅ အပ်ိချိနေ်ြပာင◌်းလဲြခငး် သိုမ့ဟုတ် အစားအေသာက်အေြပာငး်အလဲများြဖစ်ြခငး်။ 

⋅ အရက်၊ ေဆးရွက်�ကီး သိုမ့ဟုတ် အြခားမူးယစ်ေဆးများ ေသာက်သံးုလိုစိတ် 

ထိုအ့ြပင၊် က��်ပ်ုတုိေ့တွ� �ကံုခံစားခဲရ့သည့် 

အြဖစ်အပျက်အမှတ်တရများသည ်အေတွးများတွင ်

�ုတ်တရက်�ငှ့ ်ထပ်ခါထပ်ခါ ေပါ်လာ�ိငု�်ပီး၊ ခ��ာကုိယ်အတွငး်တွင ်

�လုံှးခုနြ်မနြ်ခငး်၊ အသက်���ကပ်ြခငး်�ငှ့ ်ေခ�းထက်ွြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ 

တုံ ့ြပနမ်�များကုိ ြဖစ်ေစ�ိငုပ်ါသည။် 

 

ဤတုံ ့ြပနမ်�အားလုံးသည ်အစပုိငး်တွင ်အြဖစ်များေသာ်လညး်  မိမိ 

ကုိယ်တုိင�်ငှ့ ်အြခားသမူျားက မည်ကဲသ့ို ့ 

ဂ�ုစုိက်သည်ဆိသုည့အ်ေပါ် တွင ်သက်ေရာက်မ�များ ကွာြခားမ� 

�ှိ�ိငုပ်ါသည။် 



 

မိမိကိယုက်ိ ုကညူရီန် က��်ပ်ုတို ့ ဘာလပ်ု�ိငုသ်နညး်။  
 
အ��ရာယ်�ိှေသာ အေြခအေနတစ်ခုကုိ ြဖတ်ေကျာ်ရန ် �ကိုးစားေနသည့ ် အချိနက်ာလတခုသည ် အလွန�်ကီးမားေသာ စိနေ်ခါ်မ��ကီးတစ်ခုြဖစ်သည။် 

က��်ပ်ုတုိသ့ည ် တတ်�ိငုသ်မ� မိမိကုိယ်ကုိ စိတ်�ှည�်ပီး �ကငန်ာတတ်ရန ် အေရး�ကီးသကဲသ့ို ့ မိမိကုိယ်ကုိ ဂ�ုစုိက်�ပီး အနားယူရနလ်ညး် 

အေရး�ကီးပါသည။် အြခားသမူျားသညလ်ညး် က��်ပ်ုတုိကဲ့သ့ိုပ့င ် ခံစားရ�ိငုသ်ညကုိ် သတိရရနလ်ဲ လိအုပ် ပါသည။် ထိုေ့�ကာင့၊် မိမိတုိ ့ တစ်ဉးီ 

တစ်ေယာက်တညး်မဟုတ်ပဲ ချစ်ခငရ်သမူျား�ငှ့ ် အဆက်အသယ်ွများရ�ိှရန ် �ကိုးပမ်း�ိငု�်ပီး အချငး်ချငး်အတွက် အေရး�ကီးသည့ ် ပ့ံပုိးကူညမီ�များကုိ 

ရယူ�ိငုပ်ါသည။် 

 
ဒလီိုအချိနမ်ျိုးမှာ တြခားသေူတွကုိ ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်ရတာလညး် ခက်ခဲေသာစိနေ်ခါ်မ�ြဖစ်�ပီး အချိနတုိ်ငး်မှာ �ပီးြပည့စုံ်တဲ ့ ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်သြူဖစ်ဖုိ ့ 

မလိုအပ်ပါဘးူ။ ကေလးများကုိ ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်�ိငုသ်ည့ ် ယုံ�ကညစိ်တ်ချရေသာ အရွယ်ေရာက်�ပီးသ�ိှူပါက၊ က��်ပ်ုတုိ ့ အနားယူရန ် သိုမ့ဟုတ် 

မိမိကုိယ်ကုိ ဂ�ုစုိက်ရန ် အချိနအ်နညး်ငယ် လိုအပ်သည့အ်ခါ ၎ငး်တုိကုိ့ အကူအညေီတာငး်ခံ�ိငုပ်ါသည။် ထိသုို ့ ြပုလုပ်ြခငး်အားြဖင့ ်

တြခားသေူတွကုိလညး် ဂ�ုစုိက်ဖုိ ့ က�နေ်တာ်တုိကုိ့ ပုိသနမ်ာေစပါလိမ့်မယ်။  

 
အရက်ေသာက်ြခငး်ကဲသ့ို ့ အချိန�်ကာလာသည�်ငှ့အ်မ� က��်ပ်ုတုိ၏့ကျနး်မာေရးကုိ ထခိိုက်ေစ�ိငုသ်ည့ ် အြပုအမူများကုိ ေ�ှာင�ှ်ားရန ်

အေရး�ကီးပါသည။် ထိုအ့ြပင၊် မိမိတုိယ့ဉ်ေကျးမ��ငှ့ဆ်ိငုေ်သာ၊ စိတ်ခွနအ်ားကုိ ြမ�င့တ်ငေ်ပးေသာ သိုတ့ညး်မဟုတ် ဘာသာေရး�ငှ့ဆ်ိငုေ်သာ 

အေလအ့ထများ တတ်�ိငုသ်မ� ေလက့ျင့ြ်ခငး်၊ အစားအေသာက်�ငှ့ ်အပ်ိစက်ြခငး်တုိအ့တွက် အချိန ်အတိအကျသတ်မှတ်ြခငး် စသညတုိ်သ့ညလ်ညး်  

မိမိစိတ်ကုိ �စ်ှသမ့်ိမ��ငှ့ ်လံုြခံုမ�ကုိ ေဆာင�်ကဉ်းေပး�ိငုပ်ါသည။် 

i 
 

i ဤအေ�ကာငး်အရာကုိ MHPSS.net မှ 2023 ခု�စ်ှအတွငး် ြဖစ်ပွားခဲေ့သာ ကမ�ာတစ်ဝှမ်း ေရ�ကီးေရလ�ံမ�ဒဏခ်ံရေသာ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများအား 

ေထာက်ပ့ံရနအ်တွက် ဖနတီ်းထားပါသည။် ဤအေ�ကာငး်အရာအား UNICEF Myanmar၊ Child Protection-MHPSS Team မှ ြပနလ်ညြ်ပငဆ်ငထ်ားပါသည။် 


	မိမိကိုယ်ကို ကူညီရန် ကျွန်ုပ်တို့ ဘာလုပ်နိုင်သနည်း။

