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စာဖတ်သူများအားလံးုမဂ�လာပါခင်ဗျ။

ဒီလကေတာ ့ကမ�ာစိ့တ်ကျနး်မာေရးေန�ိှ့တဲ့ October လပဲြဖစ်ပါ
တယ်။ ကျေတာ်တိ�  Mental Digest ကလည်း ဒုတိယအ�ကိမ်ထုတ်
ေဝတာြဖစ်ပါတယ်။ ဒီလမှာဆုိရင်ေတာ ့အဓိအတွက် ဖတ်စာမှာ
ေတာ ့ကုိယ်တကိုယ်ေရ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ လံုြခံ�မ�အတွက်ေဆာင်းပါး
ေတွကုိ ဦးစားေပးတင်ဆက်ထားပါတယ်။

ေခတ်ကာလအရ အင်တာနက်ပျက်ေတာက်မ�ေတွ�ိှလာတဲ့အခါမှာ
လည်း ကျေတာ်တိ�  Metal Digest က ဆက်လက်အ�ကိ�းြပ��ိုင်မယ်
လိ�လည်း ေမ�ာ်လင့်မိပါတယ်။

အားလံးုပဲ စိတ်ကျနး်မာကုိယ်ချမ်းသားြဖစ်�ကပါေစ။

ေလးစာစွာြဖင့်
Call Me Today အဖ�ဲ

စာဖတ်သူသိ�  ေပးစာ



CALL ME TODAY

MONDAY - SATURDAY

5:00 PM - 11:00 PM

စိ တ် ခံစားချ က်များရ င် ဖွင့် ဖိ� ၊
ခံ စားချ က်များ ကုိ ဖွ င့် ချ ဖိ� အတွက်



Call Me Today ရဲ� ကမ�ာ့စိတ်
ကျနး်မာေရးေနအ့တွက် စိတ်ခံစား
ချက်နဲပ့တ်သတ်�ပီး အမည်မသိ
ေဖာ်ြပ�ိုင်မယ့် အွန်လိုင်းနံရံကပ်စာ

တို အစီအစဥ်

ကမ�ာစိ့တ်ကျနး်



ဒီလင့်ကေန ေပးပိ� လုိက်ပါ
https://www.confessout.com/callmetoday          

မာေရးေန ့ ၂၀၂၁



အြပင်ထွက်ရင်  Mask တပ်ပါ

COVID-19 ကပ်ေရာဂါ
မ�ပီးေသးပါဘူး



ကေလးေတွရဲ� စိတ်ကျနး်မာေရး
ေကာင်းမွနရ်င့်ကျက်ဖိ�  မိဘ
အုပ်ထိနး်သူများရဲ� 
အုပ်ထိနး်မ�ပုံစံ parenting ဟာ
အလွနအ်ေရး�ကီးပါတယ်။ 
မိဘနဲသ့ားသမီးေတွ�ကားမှာ
�ကီးမားနက်�� ိင်းတဲ ့
ေမတ� ာသံေယာဇ�်ေတွသာမကပဲ
မတူညီကဲွြပားတဲေ့မ�ာ်မှနး်ချက်
ေတွ၊ ပဋိပက�ေလးေတွလဲ တစ်ခု
မဟုတ်တစ်ခု�ိှတတ်�ကပါတယ်။ 
ဒီလိုမတူညီတဲ ့ြပဿနာေတွ
�ကံ�ေတ�ရတဲအ့ခါမှာ မိဘေတွ
အေနနဲ ့ ေကာင်းမွနမှ်နက်နတဲ့်
ေြပာဆုိဆုံးမလမ်းြပမ�ေတွလိုအပ်
ပါတယ်။ Call Me Today 
စာဖတ်သူေတွထဲမှာ မိဘ
အုပ်ထိနး်သူ ေနရာယူထားသူများ
အေနနဲ ့ မယ်။ကေလးေတွရဲ� စိတ်
ခံစားချက်ေတွကုိ သတိြပ�
အေလးထားသင့်တဲ ့အချက်ေလး
အချ�ိကေတာ့

 ၁။ We are parents !
Because we said so ! 

ငါတိ�ကမိဘဆုိတဲ ့ခံယူချက်နဲ ့
သားသမီးကုိ (Authoritarian
parenting) အာဏာ�ှင်ဆန်
ဆန ်ေြပာဆုိမိ ဆက်ဆံမိတတ်
�ကပါတယ်။ ဒီလိုဆက်ဆံ
ေြပာဆုိတဲအ့ခါ ကေလးေတွ
အေနနဲ ့ မိဘေတွက 
ငါကုိ့နားမလည်ဘူးလိ�  ခံစား
ရတတ်�ပီး ဆန ့က်ျင်တဲစ့ကား၊
အြပ�အမူေတွတံ� �ြပနတ်ာမျ�ိး
�ကံ�ရ�ိုင်ပါတယ်။ 
 
၂။ Cool Off 

မိဘအုပ်ထိနး်သူေတွအေနနဲ ့
မိမိတိ�ဆ��အလိုကျ မြဖစ်လာ
တဲအ့ခါ 
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ကေလးရဲ�စိတ်ကျနး်မာေရး
အေလးထားေစာင့်ေ�ှာက်ေပး❤ 

စာေရးသူ -  Dr. Mon



မချင့်မရဲနဲ ့ ကေလးအေပ� ေဒါသ
ထွက်တာ ေအာ်မိဆူမိတာ၊�ုိက်မိ
တာ၊ချ�ပ်ြခယ်ပိတ်ပင်မိတာေတွ
ေ�ကာင့် ကေလးေတွမှာ စိတ်
ဒဏ်ရာရ�ိုင်ပါတယ်။ ကေလး
အေနနဲ ့ သ�ရဲ�စိတ်ခံစားချက်၊
အြမင်ကုိ ထုတ်ေြပာဖိ� ေ�ကာက်
သွားတတ်ပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့်
သေဘာထားကဲွလွဲတိုင်း
လျစ်လျ����တာ၊ ြငင်းခုံေြပာဆုိ
တာ၊�ုိက်တာမျ�ိးကုိ ေ�ှာင်ကျ�်
သင့်ပါတယ်။ 

၄။ Children goal 

ကေလးေတွရဲ�ဆ��က သူတိ� �ြဖစ်
ချင်တာ၊သူတိ� ကုိယ်ပုိင်
လမ်းေ�ကာင်းကုိ ကုိယ်တိုင်
ဆုံးြဖတ်ချင်တတ်�ကတယ်။မိဘ
အုပ်ထိနး်သူအေနနဲ ့ လုပ်ေပး�ိုင်
တာကေတာ ့သူတိ� ရဲ
ဆုံးြဖတ်ချက်လုပ်ရပ်ေ�ကာင့်
ြဖစ်လာ�ိုင်တဲ ့အကျ�ိးနဲအ့ြပစ်ကုိ 
နားလည်ေအာင်�ှင်းြပလမ်း��န်
ေပးတာပဲြဖစ်ပါတယ်။
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"ငါတိ� ကမိဘဆုိတဲ့ ခံယူချက်နဲသ့ားသမီးကုိ
(Authoritarian parenting) အာဏာ�ှင်ဆန်
ဆန် ေြပာဆုိမိ ဆက်ဆံမိတတ်�ကပါတယ်"

၃။ Listen 

ကေလးရဲ�ရည်မှနး်ချက် မတညီူ
ကဲွြပားတဲ ့အြမင်ခံယူချက်ေတကုိွ 
မိဘေတအွေနနဲေ့သေသချာချာ 
အချနိယူ်�ပီးအေလးထား�ပီး
နားေထာင်ေပးရပါမယ်။သူတိ�ဆ��
နဲ ့ ခံယူချက် အေ�ကာင်းရင်းေတွ
ကုိ အချနိေ်ပး�ပီးေဆွးေ�းွသင့်ပါ
တယ်။

၅။ Autonomy but set limit 

အပ်ုထိနး်သူေတအွေနနဲ ့ ကေလး
အေပ�စိတ်မဝင်စား 
လျစ်လျ����တာမျ�ိး၊အလိလိုက်ု�ပီး
ဘာလပ်ုလပ်ုလက်ခံေပး
ဘာမှဝင်မစွက်ဖက်တာမျ�ိး
(Permissive and neglectful
parenting) မဟတ်ုပဲ ကေလးရဲ�
အသက်အရွယ်ကုိလိက်ု�ပီးဆုံး
ြဖတ်�ိင်ုတဲကိ့စ�ေတကွန ့သ်တ်ေပး
�ပီး သူကုိယ်တိင်ုေရွးချယ်ခွင့်
ဆုံးြဖတ်ခွင့်ကုိ ေပးသင့်ပါတယ်။ 
 



၆။ Respect 

မိမိေမ�ာ်မှနး်ချက်နဲမ့တူညီတိုင်း 
 ကေလးဟာ မှားယွင်းေနတာ
မဟုတ်ဘူးဆုိတဲအ့ချက်ကုိ မိဘ
ေတွက ေမ့တတ်�ကပါတယ်။ဒါ
ေ�ကာင့် ကေလးရဲ�ဆုံးြဖတ်ချက်
ကုိ တေလးတစားလက်ခံေပး�ပီး
ရလာမယ့်ရလဒ်အတွက် တာဝန်
ယူ�ိုင်တဲသူ့တစ်ေယာက်ြဖစ်
ေအာင် လမ်းေ�ကာင်းတည့်မတ်
ေပးရပါမယ်။ 

Photo by Andrea Piacquadio from Pexels

၇။ Consequences and
responsibility 

ကေလးေတကုိွ သူတိ� ရဲ�ေရွးချယ်မ�၊
ဆုံးြဖတ်ချက်ေတေွ�ကာင့် 
ေကာင်းေသာ၊ဆုိးေသာ
အကျ�ိးဆက်ရလဒ်ေတ�ိှွတယ်ဆုိ
တာကုိ မိဘေတအွေနနဲ�ှ့င်းြပ�ပီး ရ
လာမယ့်ရလဒ်ကုိ 
ကေလးကုိတာဝနယူ်ေစရပါမယ်။ဒါ
မှကေလးအေနနဲ ့ သူရဲ�ဆုံးြဖတ်
လပ်ုေဆာင်ချက်တိင်ုးကုိ မိဘရဲ�
ဆုံးမလမ်း��နမ်�နဲ ့ 
စ�်းစား�ပီးဆုံးြဖတ်တတ်တဲ့
အေလအ့ကျင့်ကုိ ရသွားမှာြဖစ်ပါ
တယ်။ 
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 ၈။.Show love and care 

မိဘနဲ ့ သားသမီး�ကား
ရည်မှနး်ချက် ထပ်တူမကျတာ၊
နားလည်မ�လွဲတာ၊ပဋိပက�အေသး
ေလးမှစ အ�ကီးအထိ�ကံ�ေတ�
တိုင်း အေရး�ကီးဆုံးနဲ ့ မြဖစ်မေန
လုပ်ေဆာင်ရမှာက မိမိကေလးကုိ
ချစ်ေ�ကာင်း၊အေလးထားဂ�ုစုိက်
ေ�ကာင်း ေြပာေပး၊ြပေပး
လုပ်ေဆာင်ေပးရမှာပဲြဖစ်ပါ
တယ်။ 

ကေလးေတွရဲ� စိတ်ခံစားချက်
တိုင်းကုိ ထုတ်ေဖာ်ြပသဖိ�  
အခွင့်အေရးေပး�ပီး မိမိကေလး
ရဲ� စိတ်ခံစားချက်၊ ြပသနာ၊ စိတ်
ဖိစီးမ�၊ စိတ်ဒဏ်ရာစတာေတွကုိ
အေလးအနက်ထား ဂ�ုြပ��ိုင်ဖိ�
မိဘအုပ်ထိနး်သူတိုင်း 
သတိထားေပးဖိ�  လိုအပ်ပါတယ်။

ဒါေ�ကာင့်  Call Me Today စာ
ဖတ်ပရိသတ်အားလံးု မိမိတိ� ရဲ�
သားသမီးတိင်ုးကုိ မှနက်နတဲ့်
အပ်ုထိနး်မ�မျ�ိးနဲ ့ ေပျာ်ရ�င်
ေအာင်ြမင်တဲသူ့ တစ်ေယာက်ြဖစ်
ေအာင် ချစ်ြခင်းေမတ� ာအြပည့်နဲ ့
ပျ�ိးေထာင်ေပး�ိင်ု�ကေစဖိ�  မိဘ
အပ်ုထိနး်မ� parenting နဲ ့
သက်ဆုိင်တဲ ့ေဆာင်းပါးေလးကုိ
မ�ေဝေပးလိက်ုပါတယ်�ှင့် 

စာေရးသူအေ�ကာင်း

ေဒါက်တာရီမွန ် သည် Mental
Health ဘ�ဲ�လွန�ှ်င့် အြခားစိတ်
ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�
သင်တနး်များတက်ေရာက်�ပီး
volunteer mental health
professional အြဖစ် လပ်ုကုိင်ေန
သူတစ်ဦးြဖစ်သည့်အြပင် ေဆး
ပညာ�ှင့် စိတ်ကျနး်မာေရး
အသိပညာေပး ေဆာင်းပါးများ
ေရးသားလျက်�ိှေသာ ဆရာဝန်
တဦးြဖစ်ပါသည်

စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်
ေသာ စာမူများ လက်ခံေနပါ�ပီ

ေပးပိ� လုိပါက
info@callmetoday.org သိ�
ေပးပိ� �ိင်ုပါသည်။



ကုိယ်ကုိယ်တိုင် ဒါမှမဟုတ် 
ကုိယ်ချစ်တဲသူ့ေတွ အဆင်ေြပမ
ေနဘူး။ စိတ်ဓာတ်ေတွ 
ြပနေ်ကာက်တင်လိ�မရေအာင်
ကျေနတယ်ဆုိရင် ဘာလုပ်�ကမ
လဲ။
 
ရင်ထဲမှာ�ိှေနတဲအ့စုိင်အခဲေတွကုိ
ဖွင့်ချဖိ�  ဖွင့်ေမးဖိ�  ခက်ခဲေနပါ
သလား။

ဒါဆုိရင်ေတာ ့U-Report
chatbot ေလးနဲ ့ မိတ်ဆက်ေပး
ချင်ပါတယ်။

ဒီ chatbot ကေန�ပီးေတာ ့
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးနဲ ့
ပတ်သက်တဲ ့အယူအဆမှားေတွ
ကုိ တိုက်ဖျက်�ပီး ချစ်ရတဲသူ့
အားလံးုရဲ� စိတ်ခံစားချက်ေတွကုိ 
ပုိမုိေကာင်းမွနေ်အာင် ေမးြမနး်�ပီး 
ေြပာဆုိ�ိုင်ဖိ�  အ�ကံဥာဏ်တစ်ချ�ိ 
ေပးသွားပါရေစေနာ်။    
 
စိတ်ဝင်စားတယ်၊ ဒီ Chatbot
ေလးကုိလည်း  စမ်းသုံး�ကည့်ချင်
တယ်ဆုိရင် U-Report Myanmar
ရဲ� Facebook Messenger နဲ ့
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ရင်ဖွင့်လုိက် by U--Report Myanmar



Viber Channel ကေန “TIPS” ဆုိ�ပီး ပိ� ေပးလိုက်ပါ။ ကုိယ်ချစ်ရတဲ့
မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်း အနာဂတ်ချစ်သူေလးေတွကုိလည်း ဒီ chatbot ေလး
နဲမိ့တ်ဆက်ေပး�ပီးေတာ ့
 
ကုိယ့်ရဲ�ချစ်ြခင်းေမတ� ာေတွ ေဖာ်ြပ�ကရေအာင်လား။ 
 
Messenger: m.me/UReportMyanmar 
Viber: https://www.viber.com/u-reportmyanmar 

U-Report is a free youth participation and social
monitoring tool for young people in Myanmar. The
platform is led by youth volunteers supported by
UNICEF
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စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး အများြပည်သူ
ကုိ အသိေပးလိတဲု ့ သတင်းများ၊ ပဲွများ�ိှပါက
Call Me Today သိ� ေပးပိ� �ိင်ုပါတယ်။

info@callmetoday.org



တစ်ခါတစ်ရံမှာ ယုံ�ကည်မ�ကင်းမ့ဲ
ြခင်းဟာ လူတစ်ေယာက်ရဲ�ဘဝ
မှာအေရးပါတဲ ့အခနး်ကဏ� က
ေနပါဝင်ေနတတ်ပါတယ်။
အတိတ်ကစိတ်ပျက်ြခင်း
(သိ� မဟုတ်) သစ�ာေဖာက်ြခင်း
သည် ယုံ�ကည်မ�ကင်းမ့ဲြခင်း၏
ြပဿနာအရင်းအြမစ်ြဖစ်�ိုင်
သလို ယုံ�ကည်မ�ကင်းမ့ဲြခင်းမှာ
သစ�ာေဖာက်ြခင်း (သိ� မဟုတ်)
စွန ့ပ်စ်ြခင်းခံရြခင်းအတွက်
မှနက်နေ်သာတံ� �ြပနမ်�ြဖစ်ပါ
တယ်။ ဒါေပမယ့် ယုံ�ကည်မ�ကင်း
မ့ဲတဲခံ့စားချက်ေတွက လူတစ်
ေယာက်ရဲ�ဘဝကုိ အပျက်
သေဘာသက်ေရာက်ေစ�ိုင်
တယ်။

ေနာက်ဆက်တွဲအေနနဲ ့ စုိးရိမ်ပူပန်
ြခင်း၊ ေဒါသထွက်ြခင်း
(သိ� မဟုတ်) မိမိကုိယ်ကုိသံသယ
ဝင်ြခင်းတိ� ကုိ ြဖစ်ေပ�ေစ�ိုင်ပါ
တယ်။ ကံေကာင်းေထာက်မစွာနဲ ့
လူတိုင်း ယုံ�ကည်မ�ကုိြပနလ်ည်
သင်ယူေလ့ကျင့်�ိုင်ပါတယ်။

ယုံ�ကညမ်�ြပသနာကဘယ်ကေန
လာတာလဲ?

ယုံ�ကည်မ�ြပဿနာများသည်
အေစာပုိင်းဘဝအေတ�အ�ကံ�များ
�ှင့် အြပနအ်လှနဆ်က်သွယ်မ�
များမှ ြဖစ်ေပ�လာရြခင်း
ြဖစ်သည်။ ဤအေတ�အ�ကံ�
များသည်ငယ်စ�်ကမ�ကာခဏ
ြဖစ်ေလ့�ိှ�ိုင်သလို အချ�ိလူ
များသည် ငယ်စ�်က အြခား
ေသာကေလးများက့ဲသိ�
လံုေလာက်ေသာဂ�ုစုိက်မ��ှင့် မိမိ
ကုိယ်ကုိလက်ခံမ�ကုိမရ�ိှခ့ဲြခင်း
ေ�ကာင့်ြဖစ်လာရြခင်းြဖစ်သည်။
အြခားသူများအား အ�ိုင်ကျင့်
ြခင်း၊ အကျင့်ချ�ိးေဖာက်ြခင်း
(သိ� ) �ှပ်ိစက်ြခင်း ဤအရာ
များသည် အရွယ်ေရာက်သူတစ်
ဦးအေန�ှင့် လူတစ်ဦးကုိ
ဆက်လက်ယုံ�ကည်ရနခ်က်ခဲေစ
�ိုင်သည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်တစ်ဦး၏
လူမ�ေရးြငင်းပယ်မ�သည် သူ
တိ�၏ယုံ�ကည်�ိုင်စွမ်းကုိ ပုံေဖာ်
ေနြခင်းြဖစ်သည်။ အချ�ိေသာ
ဆယ်ေကျာ်သက်များသည်
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ယုံ�ကညမ်��ှင့်ြပဿနာ 
(trust issue)

by Thet Thint Thaw



 အ�ိုင်ကျင့်ြခင်း (သိ� ) ရွယ်တူများ
အားအပယ်ခံများအြဖစ်
သေဘာထား�ကသည်။
ေနာက်ပုိင်းလူမ�ဆက်ဆံေရးကုိ
လ�မ်းမုိး�ိုင်လာ�ကသည်။
သူတစ်ပါးအားသစ�ာေဖာက်ြခင်း
(သိ� ) သစ�ာေဖာက်ခံရြခင်းသည်
မိမိကုိယ်ကုိေလးစားမ�ကုိထိခုိက်
ေစ�ိုင်သည်။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ
ေလးစားြခင်းသည် လူတစ်
ဦး၏ယုံ�ကည်�ိုင်မ�၌
�ကီးမားေသာအခနး်ကဏ�ှတွင်
ပါဝင်သည်။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ
ေလးစားမ�ယုတ် ေလျာေ့နသူများ
သည် အြခားသူများကုိယုံ�ကည်
ရန ်အလားအလာနည်းပါး
တတ်သည်။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ
ေလးစားမ�ပုိြမင့်သူများသာ ကုိယ့်
ကုိယ်ကုိပုိယုံ�ကည်စိတ်ချေန
�ိုင်သည်။

ယုံ�ကညမ်�ြပသနာများ�ိှ�ုိင်သည်
ဟူေသာလက�ဏာများ

ယုံ�ကည်မ�ြပဿနာများသည်
သစ�ာေဖာက်ြခင်း၊ စွန ့�်ခွာြခင်း�ှင့်
ြခယ်လှယ်ြခင်းခံရမည်ကုိ
ေ�ကာက်ရွ�ံြခင်းေ�ကာင့်
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ြဖစ်လာရြခင်းများသည်။ မိမိတိ�
အေတာ်များများက မိမိရည်းစား၊
မိမိရဲ�မိဘ (သိ� မဟတ်ု) ဆရာဝန်
များကုိပင်ယုံရခက်ေနသလား ဤ
ခံစားချက်များ�ိှေနြခင်းသည်
ယုံ�ကည်မ�ြပဿနာ�ိှေနြခင်း
ြဖစ်သည်။ ဤအရာသည်ပုံမှန်
အားြဖင့် အေတာ်ေလးစိတ်
ထိခုိက်စရာြဖစ်ရပ်တစ်ခုမှ
ဆင်းသက်လာြခင်းြဖစ်သည်။ 

ဥပမာ - ပထမဇာတ်လမ်း
အေနြဖင့်အမျ�ိးသမီး၏ ခင်ပွနး်
သည် အတိတ်၌သူမအား
လိမ်လည်ခ့ဲ�ပီး ယခုသူသည်
သစ�ာေဖာက်ခံရမည်ကုိ
ေ�ကာက်ရွ�ံေနတတ်သည်။

ဒတိုယဇာတ်လမ်းအေနြဖင့်
မိမိ၏အေဖသည်ငယ်ရွယ်စ�်က
ြပနေ်ရာက်မလာခ့ဲသြဖင့် ယခု
အခါမိမိအေမ၏ အလိလိုက်ုမ�ကုိ
အေလးအနက်မထားြခင်းများ
ြဖစ်ေနတတ်သည်။  

တတိယဇာတ်လမ်းအေနြဖင့်
အသက် ၁၈ �ှစ်အရွယ်အေမ
သည် ရင်သားကင်ဆာေရာဂါ
ခံစားခ့ဲရ�ပီးသိပ်မ�ကာခင်မှာ
ေသဆုံးသွားသည်။ ယခု
အမျ�ိးသမီးငယ်သည်ဆရာဝန်
များ၏က�မ်းကျင်မ��ှင့်အကဲြဖတ်



ယုံ�ကည်မ�ရဲ�အေရးပါမ�နဲ ့
အဓိပ�ါယ်ကုိြပနသုံ်းသပ်ဖိ�
အချနိေ်ကာင်းတစ်ခုကုိ ြပန်
သုံးသပ်�ိုင်ဖိ�  အချနိေ်ကာင်းပါ
ဘဲ။ ယုံ�ကည်မ�ြပသနာများကုိ
ယုံ�ကည်စွာြဖင့်ခွင့်လ�တ်ရန ်ဤ
အဆင့်များကုိလိုက်နာပါ။

၁။ တစ်ဖနယုံ်�ကညရ်န ်သင်ယူ
ြခင်း�ှင့်အတူပါလာသည့်
အ��ရာယ်အခက်အခဲကုိလက်ခံ
ပါ။ 

မိမိတိ�တစ်ေယာက်မှမြပည့်စုံပါ
ဘူး - က��်ုပ်တိ�ကလူေတွကုိ
စိတ်ဓာတ်ကျေစတယ်။ ဒါေ�ကာင့်
တစ်စုံတစ်ေယာက်အေပ�
သင်၏ယုံ�ကည်ကုိးစားြခင်းသည်
တစ်ချနိမ်ဟုတ်တစ်ချနိတ်ွင်
စိတ်ပျက်အားေလျာသွ့ားေစ
လိမ့်မည်မှာေသချာသည်။

၂။ ယုံ�ကညမ်�အလုပ်လုပ်ပုံကုိ
ေလ့လာပါ။ 

ယုံ�ကည်မ�ကုိလွတ်လွတ်လပ်လပ်
ေပးစရာမလိုပါဘူး။ 
သူတိ� ကုိအားကုိး�ိုင်တယ်လိ�  မ
ဆုံးြဖတ်ခင်လူေတွ ကုိယ့်

စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း
လိုက်ေလျာညီေထွမ�
အားနည်းြခင်း
စုိးရိမ်စိတ်များြခင်း
စွန ့ပ်စ်ခံရမည်ကုိေ�ကာက်
ြခင်း
သံေယာဇ�်ပါကိစ�များ
Post-traumatic စိတ်ဖိစီးမ�
Schizophrenia

မ�များကုိအလွနသ်တိထားသည်။
စသည်တိ�သည် ထိနး်ချ�ပ်မ�၊ ကု
သမ�မရယူပါက ယုံ�ကည်မ�
ြပဿနာများအေနြဖင့် ပုိမုိဆုိးရွား
�ိုင်လာသည်။

တဲွဖက်ယုံ�ကညမ်�ြပဿနာ
အချက်များကားအဘယ်နညး်?

ေအာက်ေဖာ်ြပပါေဆးဘက်
ဆုိင်ရာကျနး်မာေရးြပဿနာ
များသည် ယုံ�ကည်မ�ြပသနာများ
�ှင့်ဆက်စပ်�ိုင်သည်။

မိမိရဲ� ယုံ�ကညမ်�ြပသနာေတွကုိ
ဘယ်လုိကုိင်တွယ်မလဲ?

ယုံ�ကည်မ�ြပသနာေတွက ကုိယ့်
ဘဝမှာ အဓိကအဟန ့အ်တားတစ်
ခုလား ဒါမှမဟုတ် 
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ယုံ�ကည်မ�ကုိ ဘယ်လိုရယူလဲဆုိ
တာက ပုိအေရး�ကီးတာပါ။

၃။ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာအ��ရာယ်များ
ကုိရယူပါ။ 

သင်က�ှလံးုသားဦးစားေပးမ
လိုက်ဘဲ ဦးေ�ှာက်အလုပ်လုပ်ပုံ
ကုိဦးစားေပးလိုက်ပါက ကျနး်မာ
တဲဆ့က်ဆံေရးကုိြပန်
တည်ေဆာက်ဖိ�အတွက် ကုိယ်က
အားနည်းချက်ြဖစ်လာေစဖိ�
စွန ့�်လ�တ်�ိုင်ပါလိမ့်မယ်။

၄။ ယုံ�ကညမ်��ှင့်ပတ်သတ်ေသာ
သင်၏ေ�ကာက်ရွ�ံမ�များ�ှင့်
အြခားမေကာင်းေသာ ခံစားချက်
များကုိရင်ဆုိင်ပါ။ 

သင်ဘာေ�ကာင့်ေ�ကာက်ရွ�ံ
သည်�ှင့် သင်ေ�ကာက်ရွ�ံသည်ကုိ
သင်ဝနခံ်ရနအ်ေရး�ကီးသည်။ သိ�
မှသာ သင်ေ�ှ�ဆက်ရန�်ကိ�းစား
�ိုင်မည်။

၅။ �ကိ�းစား�ပီးယုံ�ကညပ်ါ။

သင်ကျ���ံး�ပီးစိတ်မချရေသာ
သေဘာထားများသိ� �ြပနသွ်ားပါက
ထပ်�ကိ�းစားပါ။ ထပ်�ပီးယုံ�ကည်
လိုက်ပါ။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ကုိယ့်
အေတးွေဘာင်အြပင်မှာထား�ပီး
�ကိ�းစားယုံ�ကည်ပါ။  
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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



ေအာက်တိုဘာလ ၁၀ ရက်ေနဟ့ာ
World Mental Health Day 
ကမ�ာစိ့တ်ကျနး်မာေရး
အထိမ်းအမှတ်ေန ့ ြဖစ်တာေ�ကာ
င့် Call Me Today စာဖတ်
ပရိသတ်များကုိ စိတ်ကျနး်မာေရး
နဲပ့ါတ်သက်တဲ ့အကျ�ိး�ိှတဲ့
အြပ�အမူေလးတစ်ခုကုိ မ�ေဝ
ေပးပါရေစ�ှင့် ။ 

စာဖတ်သူအေနနဲ ့ မိမိချစ်ခင်
ရင်း�ှးီရသူေတွ၊ အိမ်ေမွး
တိ��စ�ာနေ်လးေတွကုိ ေပ�ဖက်ဖူး
ပါသလား ?  

အေြဖက YES ဆုိရင် သင့်ဆီမှာ
စိတ်ေပျာ်ရ� င်ကျနး်မာေစတဲ ့
လ��ိဝှက်ချက်တစ်ခု ပုိင်ဆုိင်ထား
�ပီလိ�  ဂုဏ်ြပ�လိုက်ပါတယ်�ှင်။ 
မိမိတိ�တစုံတေယာက်/တစုံတခု
ကုိေပ�ဖက်လိုက်တဲအ့ချနိမှ်ာ 
စိတ်ေပျာ်ရ� င်မ�နဲ ့ ချစ်ြခင်းေမတ� ာ
နဲ ့ သက်ဆုိင်ေသာ (Feel-Good 
hormones )Serotonin ဆီ�ုိတို
နင်နဲ ့ Dopamine ဒိုဘာမင်း ၊ 
oxytocin ေအာက်ဆီတိုစင်
ေဟာ်မုနး်ေတွ ဦးေ�ှာက်အတွင်း

မှာ ထွက်ေစ�ပီး ခ��ာကုိယ်၏
နာကျင်မ�ကုိတားဆီးေပးေသာ 
အဖ�ဲအစည်း opioid system ကုိ
လ�ံေဆာ်ေပးပါတယ်။ ဒါအ့ြပင် 
စိတ်ဖိစီးမ� stress ေဟာ်မုနး် ေကာ်
တီေဇာ cortisol ကုိလည်း
ေလ�ာခ့ျေပး�ိုင်တဲအ့တွက် စိတ်
ေသာကဖိစီးမ��ကံ�ရတဲအ့ခါ
�ှလံးုခုန�ှ်�နး်နဲ ့ ေသွးေပါင်ချနိကုိ်
လည်း ထိနး်ည�ိေပး�ိုင်တာကုိ ေတ�
ရပါတယ်။ 
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ေပ�ဖက်ေပးပါ ❤  

၁၂

စာေရးသူ Dr. Mon



စိတ်ဖိစီးပင်ပနး်မ�များတဲ ့အခု
ကာလမှာ ခံစားရသမ�ကုိ Call 
Me Today လို safe place ေနရာ
ေလးမှာ ရင်ဖွင့်ေြပာဖိ�  
လိုအပ်သလိုပဲ ချစ်ခင်ရတဲသူ့ေတွ 
ဆီက ေ�းွေထွးတဲ ့ေပ�ဖက်ြခင်းကုိ
ရ�ိှတာကလည်း 
စိတ်ပင်ပနး်ဖိစီးမ� သက်သာ�ိုင်ပါ
တယ်။ 

ဒါေပမယ့် Social distancing ကုိ
လိုက်နာရမယ့် ကာလမှာ၊ 
အားေပးမယ့်သူ အနားမှာမ�ိှတဲ့
အချနိမ်ျ�ိးမှာ EMDR 
စိတ်ကုထုံးနည်းလမ်းထဲက နည်း
တစ်ခုြဖစ်တဲ ့butterfly hug 
ဆုိတဲန့ည်းေလးကုိ ေအာက်ကအ
ဆင့်ေလးေတွအတိုင်းလုပ်�ပီး 
 
မိမိကုိယ်ကုိ ြပနလ်ည်ေပ�ဖက် �ှစ်
သိမ့်ေပးလိ�ရပါတယ်။ 
 
အဆင့်(၁) တိတ်ဆိတ်ေအးချမ်း
တဲေ့နရာေလးတစ်ခုမှာ 
မျက်လံးုေတွကုိ ေြဖေလ�ာမိှ့တ်
ထား�ပီး မိမိရင်ဘတ်ေပ�ကုိ 
လက်�ှစ်ဖက်ကုိ ယှက်ထားပါ။
လက်ေချာင်းေတွက collar bone 
သိ�လက်ေမာင်းထိပ် ကုိထိထားရ
ပါမယ်။ 

အဆင့်(၂) လက်ဖဝါး၂ဖက်က
တစ်ေယာက်ေယာက် 
မိမိကုိေပ�ဖက်ထားတဲ ့ပုံစံနဲ ့
လိပ်ြပာအေတာင်ခတ်သလို 
ြဖည်းြဖည်းချင်း ပုတ်ေပးပါ။ 
 
အဆင့်(၃) အသက်ကုိ ပုံမှန်���
သွင်း ���ထုတ်�ပီး ကုိယ်ခံစားေနရ
တဲ ့ခံစားချက်ေလးေတွကုိ သတိ
ေလးြပ��ပီး နာမည်တပ်ေပးပါ ( 
ဝမ်းနည်းေနလား၊ ေဒါသထွက်ေန
လား၊ ပင်ပနး်ေနလား) 
 
အဆင့်(၄) အသက်ကုိေြဖးေြဖး
ချင်း����ပီး ကုိယ့်ကုိကုိယ် self 
soothing အေနနဲ ့ �ှစ်သိမ့်ေပ�ဖက်
ေပးထားပါ။ 
 
ဒီ လိပ်ြပာပုံေပ�ဖက်နည်းေလးဟာ
ကုိယ့်ရဲ�စိတ်ခံစားချက်ေတွ 
ေကာင်းမွနဖိ်�  selfcare self love
အေနနဲ ့ ကုိယ်တိုင်အလွယ်တကူ
လုပ်လိ� ရတဲ ့နည်းေလးြဖစ်လိ�
Call Me Today စာဖတ်ပရိသတ်
အားလံးုအတွက် မ�ေဝေပးလိုက်
ပါတယ်�ှင့်။

ဒီစာေလးကုိဖတ်�ပီးရင် ကုိယ့်ရဲ�
မိသားစုဝင်၊  ချစ်သူ၊ သူငယ်ချင်း
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Call Me Today မှာ Online
Counseling အတက်ွ booking
ြပ�လပ်ု�ိင်ုပါ�ပီ။

အိမ်ေမွးတိ��စ�ာနေ်လး ကုိေပ�ဖက်ေပးတာ ဒါမှမဟုတ် butterfly hug ေလး
နဲ ့ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ �ှစ်သိမ့်ေပး�ပီး စိတ်သက်သာ ေပျာ်ရ� င်မ�ရေအာင် လုပ်
ေပးဖိ�  မေမ့ပါနဲေ့နာ် ❤  
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ေဒါက်တာရီမွန ်သည် Mental Health ဘ�ဲ�လွန�ှ်င့် အြခားစိတ်ကျနး်မာေရး
ေစာင့်ေ�ှာက်မ�သင်တနး်များတက်ေရာက်�ပီး volunteer mental health
professional အြဖစ် လပ်ုကုိင်ေနသူတစ်ဦးြဖစ်သည့်အြပင် ေဆးပညာ�ှင့်
စိတ်ကျနး်မာေရး အသိပညာေပး ေဆာင်းပါးများ ေရးသားလျက်�ိှေသာ
ဆရာဝနတ်ဦးြဖစ်ပါသည်

https://booking.callmetoday.org/

https://booking.callmetoday.org/


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



ဒီ�ှစ်ရဲ� ကမ�ာစိ့တ်ကျနး်မာေရး
ေန ့ ေခါင်းစဥ်ကေတာ ့Mental
Health in Unequal World
ြဖစ်ပါတယ်။ မတူညီတဲက့မ�ာ
အရပ်ရပ်မှာ စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့်
ပတ်သတ်�ပီး ဘယ်လို
ဝနေ်ဆာင်မ�ေတွရ�ိှေနလဲဆုိတာနဲ ့
ပတ်သတ်�ပီး လူေတွကုိ ပုိ�ပီး
သိသာေစဖိ� �ြဖစ်ပါတယ်။

ဒီ�ှစ်မှာေတာ ့ြမနမ်ာ�ိုင်ငံရဲ� စိတ်
ကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာင်မ�ေပးတဲ့
အဖ�ဲအစည်းအသီးသီးက စိတ်
ကျနး်မာေရး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး
အသိပညာေပးလုပ်ငနး်များကုိ က
�မ�ာစိ့တ်ကျနး်မာေရးေနအ့ထိနး်
အမှတ်အြဖစ် ကျင်းပ�ကပါ
တယ်။ 
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Call Me Today မှာ ဒီ�ှစ် World
Mental Health Day အတက်ွ
လတိူင်ုးပါဝင်�ပီးေတာ ့ဖတ်���ိင်ု
မယ့် Sticky Notes Wall ေလး
တခုလပ်ုထားမှာြဖစ်ပါတယ်။
ကုိယ့်အေနနဲ ့ တကယ်လိ�သာ
အမည်ေဖာ်စရာမလိပဲု ကုိယ်ရဲ�
စိတ်ခံစားချက်ေတ၊ွ ကုိယ့်ဘဝ
ရဲ�အမှတ်တရေတနွဲ ့ ပတ်သတ်
�ပီး ေရးခွင့်ရမယ်ဆုိ ဘာေတ ွ

ချေရးချင်ပါသလဲ။

 ရညရွ်ယ်ချက်

ကုိယ့်အေနနဲ ့ အမည်မေဖာ်လိပဲု
ကုိယ့်အေ�ကာင်းကုိ ရင်ဖွင့်�ိင်ု
ြခင်းအားြဖင့် ကုိယ့်အေနနဲ ့
စိတ်သက်သာရာရေစရန�ှ်င့် ဖတ်
���သူအချင်းချင်းလည်း ကျေတာ်
တိ�ေတအွားလံးုမှာ တေယာက်နဲ ့



တေယာက် ြပဿနာကုိယ်စီ
ရင်ဆုိင်ေနရသည်ကုိ ပုိ�ပီး
နားလည်လာေစ�ပီး မိမိ
ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ အြပ�သေဘာ
ေဆာင်တဲ ့ေ�းွေထွးမ�များေပး�ိုင်
ရန ်ရည်ရွယ်ပါတယ်။

 ပါဝင်ရမယ့်နညး်လမ်း

ဒီအစီအစဥ်အတွက် အခု
ကတည်းက စာတိုေလးေတွ
ေကာက်ခံေနပါ�ပီ။ ပါဝင်မည့်
သူများအေနြဖင့် ေအာက်က link
မှာ အမည်မေဖာ်ပဲေရးသား�ိုင်ပါ
�ပီ။ Account log in လုပ်စရာမ
လိုတာေ�ကာင့် ဘယ်သူေရးထား
သည်ကုိ Call Me Today Team
ကလည်းမသိ�ိုင်ပါဘူး။ ေရးသား
လာတဲစ့ာတိုများကုိ စိစစ်�ပီး
ေနာက် Website �ှင့် Facebook
မှာြပနလ်ည်တင်ြပသွားမှာြဖစ်ပါ
တယ်။

 ေရးသားေပးပိ�လာသူများကုိ
လက်�ိှေနထုိင်ရာ�မိ�အမည်ကုိ
ေတာ ့ထည့်သွင်းေရးသားေစလို
ပါသည်။
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ဒီလင့်ကေန ေရးသားေပးပိ� ပါ။

 
https://www.co
nfessout.com/ca

llmetoday

Call Me Today မှ အမည်မသိ
ေရးသားေပးပိ�လာတဲစ့ာတိမုျား
ကုိ စီစစ်�ပီးေတာ ့Call Me Today
website �ှင့် Facebook များမှာ
ြပနလ်ည်မ�ေဝသွားမှာြဖစ်ပါ
တယ်။
 



Glossary
စိတ်ကျနး်မာေရး�ှင့် ဆုိင်ေသာ  ေဝါဟာရများ
ဒီလရဲ� ေဝါဟာရေတွအေနနဲ ့ စိတ်
ကျနး်မာေရးမှာ လူသုံးများတဲ့
ေဝါဟာရေတွကုိ ေရွးချယ်ထားပါ
တယ်။ 

၁။ Psychological First Aid
(PFA) /ပီအက်ဖ်ေအ/
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ေ�ှးဦးြပ�စုြခင်း

၂။ Depression
(နာမ်) /ဒီပရက်�ှင်/
စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း၊ ေဝဒနာ

၃။ Repression 
/ရီပရက်�ှင်/ (နာမ်၊ စိတ� ဇ) 
မမှတ်မိချင်ေသာ အမှတ်တရများ
ကုိ သိစိတ်ြဖင့်ြဖစ်ေစ၊ မသိစိတ်ြဖ
င့်ြဖစ်ေစ မမှတ်မိေအာင်ေမ့ေဖျာက်
ြခင်း

၄။ Defense Mechanism 
/ဒဖန ့မ်က်ခနစ်ဇင်/ (နာမ်၊ စိတ� ဇ) 
မိမိ၏စိတ်ကျနး်မာမ�ထိခုိက်မ�မ�ိှ
ေစရန ်ကာကွယ်သည့်စနစ်

၅။ Physiological Needs 
/ဖစ်ဆီယုိေလာဂျစ်ကယ်န(ိစ်)/ (နာမ်) 
ဇီဝကမ�ြဖစ်စဥ်အရလုိအပ်ချက်

၆။ Safe Place
/ေဆဗ့်ပေလ့စ်/ (နာမ်)
�ှစ်သိမ့်ေဆွေ�းွြခင်းအတွက် လံုြခံ�
ေသာေနရာ

၇။ Care giver /ကဲေဂ့ဗာ/ (နာမ်) 
လူနာ၊ ကေလး�ှင့် အသက်�ကီးရွယ်
အိုများကုိေစာင့်ေ�ှာက်သည့် မိသားစု
ဝင် သိ� မဟုတ် အကူသူနာြပ�

၈။ Observer
/ေအာဆ့ာဗာ/ (နာမ်) 
ေလ့လာသူ၊ ေစာင့်�ကည့်သူ

၉။ Consent Form
 (နာမ်) /ကွနး်ဆန ့ေ်ဖာင်/
�ှစ်သိမ့်ေဆွးေ�းွမ�မြပ�မ� စည်းကမ်း
ချက်များ�ှင့် ေပ�လစီများကုိသိ�ိှ
ေ�ကာင်းြဖည့်သွင်းရသည့်ေဖာင်
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စိတ်ကျနး်မာေရးကုိ ဂ�ုစုိက်ပါ

လိုအပ်ပါက ပညာ�ှင်�ှင့်
အတူ �ှစ်သိမ့်ေဆွးေ�းွမ�ကုိ
ရယူပါ

မိတ်ေဆွ၊ မိသားစုများ�ှင့်
ေကာင်းမွနေ်သာ ဆက်ဆံေရး�ိှပါေစ

မိမိကုိယ်တိုင် စိတ်ကျနး်မာ
ေရးအတွက် ဂ�ုစုိက်ပါမိမိ

လူမ�ေရး

ြပင်ပ
အကူအညီ



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


