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FamilyLifeConnect 

စိတ်သ ောကနှင ် စိတ်ပူပန်မှုကိို  သ ျော ချသစ ည ် အပန််းသ ြေ နည််း မ််းမျော်း
ကျွန်ို ပ်တိို   အော်း  ို ်း ည် တစ်ခါတစ်ရ  စိတ်သ ောက ကက သတ  ပါ ည်၊ ၎င််းမှော  ူ ဘဝ၏ ပ ို မှန် အစိတ်အပိို င််းတစ်ရပ် ြေစ် ည်။  င် စိတ်သ ောကသရောက်ချိန်၌  င် 
ကက သတ  နိို င် ည်မှော- 

• အ က်ရှူကျပ် ခင််း
• နှ  ို ်းခို န်  မန် ခင််း
•  င ်ဦ်းသခါင််းနှင ်နော်းအတ င််း တဒိန််းဒိန််း မည်သန ခင််း
• သ ခ်းထ က် ခင််း
• ကကက် ော်းတင််းမှု မျော်း ခင််း
• အောရ ိုမစိို က်နိို င် ခင််း
•  င ်အသရ ပော်းတ င် စပ်ြေျဥ််းြေျဥ််း  ိို  မဟိုတ် စူ်းရှရှ ခ စော်းရ ခင််း
• အောသခါင်သ ခောက် ခင််း
• န ရ မျော်းနှင ် မျက်နှောကကက်မျော်း  င ်အသပေါ် ပိကျ ောသန ည်ဟို  ခ စော်းရ ခင််း

 င် ဤ ိို  ခ စော်းသနရချနိ်၌ စဥ််းစော်းရန်  ိို  မဟိုတ် တစ်ခို ခို  ို ပ်ရန် ခက်ခဲသကကောင််းကိို ည််း  င် ကက သတ  နိို င် ည်။ 

 င ် စိတ်သ ောကကိို  သ ျော ချရန်  င်  ို ပ်နိို င် ည ် အရော အသ မောက်အ မော်းရိှပါ ည်။ အော်း  ို ်း ည်သတော   င ်အတ က် မ င ်သတော်နိို င်သ ော် ည််း  င် 
စိတ်ြိေစ ်း ော ည ်အခါ ရင်ဆိို င်ရန် နည််း မ််းအချိ    ိရိှရန် အသရ်းကက ်းပါ ည်။ 

သင ့်အတွက့် သင ့်တတ ့်မည ့် အပန့််းတ ြေသည ့် နည့််းလမ့််းအခ    က ို သ ရ  ပပ ်း ၎င့််းတ ို  က ို  ပ ို မ န့် တလ က င ့်ပါ။  င ် အပတ်စဥ် အစ အစဥ်တ င် အပန််းသ ြေ ခင််း 
အချိ  ကိို  ထည ်  င််း ို ပ်ကကည ်ပါ။  င် ခ စော်းရသကောင််း ည ်အခါပင် ဤနည််း မ််းမျော်း ည်  င် သနထိို င်သကောင််းသနသစရန်နှင ် သန စဥ်  ူ ဘဝကိို  
သကောင််းစ ောရင်ဆိို င်ရန် အသထောက်အကူပပနိို င် ည်။ 

စမ့််းလို ပ့်ကကည ့်ရန့် အပန့််းတ ြေနည့််း က ိုယ့်လက့်တလ က င ့်ခန့််းမ  ်း 

•  ြေည့််း ြေည့််းန င ့် အသက့် ပင့််း ပင့််း ရှူပပါ။ တစ် နှစ်   ို ်း သရတ က်သနစဥ် အ က်  ြေည််း ြေည််းရှူပါ၊  င ် အဆိုတ်ကိို  သ ကိို ရှူ၍  ြေည ် ိို က်ပါ၊ တစ် နှစ်
  ို ်း သရတ က်စဥ် အ က်သအောင ်ထော်းပပ ်း အ ောအယော အ က်ရှူထိုတ် ိို က်ပါ။ ဤ ိို   ို ပ်သနစဥ်  င ်အ က်ကိို  အသ အချော အောရ ို စိို က်သစရန် 
 င ်မျက်  ို ်းမျော်းကိို   င် ပိတ်ထော်းချင် ပိတ်ထော်းနိို င် ည်။  င်  ြေည််း ြေည််းချင််း အ က်ရှူ  င််း အ က်ရှူထိုတ်နိို င် ျှင် ပိို သကောင််းပါ ည်။ 
 ိိုအပ်  ိို   င် အကကိမ်မျော်းစ ော  ို ပ်နိို င် ည်။  င ် အ က်ရှူနှုန််း  ြေည််း ြေည််းချင််း သ ျော နည််း ောပပ ်း  င ် ရိုပ်ပိို င််းဆိို င်ရော  ကခဏောမျော်း 
 က် ော ော ည ်အသ ျောက်  င် ည် ပိို မိို  တည်ပငိမ် ော င ်ပပ ်း စိို ်းရိမ်စိတ် ပိို မိို  နည််း ော င ် ည်။ 

• စ တ့်တည့်ပင မ့်တအ င့်ထ ်း ခင့််း။  င ် နှ  ို ်းခို န်နှုန််းနှင ် အ က်ရှူနှုန််း သနှ်းသက ်း ော ည်နှင ်အမျှ  င် ည် စိတ်တည်ပငိမ်သအောင်ထော်း ည ်
နည််း မ််းအချ ိ  ကိို  စမ််း ို ပ်နိို င် ည်။ စိတ်တည်ပငိမ်သအောင်ထော်း ခင််း၏ အယူအဆ ည် ရိို ်းစင််းပပ ်း  က်သတ  ကျ ည ်အ ပင် ၎င််းကိို
မည် ည ်သနရောတ င်မဆိို   ို ပ်နိို င်ပါ ည်။ ၎င််းမှော ဤသနရောနှင ်  က်ရိှအချနိ်မှောပင်  ို ပ်နိို င် ည ် အသကကောင််း ြေစ်ပါ ည်။ တစ်ခါတစ်ရ ၌ ကျွန်ို ပ်တိို  ၏
စိတ် ည် အယူအဆမျော်း၊ စိို ်းရိမ်မှုမျော်း၊ သကကောက်ရ   မှုနှင ် အသကောင််းနှင ်အဆိို ်း နှစ်မျိ ်း  ို ်း -အမှတ် ညောမျော်းတိို   ြေင ်  ပည ်နက်သနနိို င် ည်။
‘စိတ်တည်ပငိမ်သအောင်ထော်း ခင််း’  ည် ဤအယူအဆမျော်းနှင ် ခ စော်းချက်မျော်းကိို  သဝြေန်ရန် မ ိို အပ်ပါ၊ ၎င််းတိို  ကိို  သဘ်းြေယ်ထော်းပါ  ိို  မဟိုတ်
စိန်သခေါ်ရင်ဆိို င်ပါ။ ဤအယူအဆမျော်းကိို   င ်စိတ်ထဲ ထော်းရိှ ခင််း၊ သနောက်ခ ၌ သမျောသပ်းထော်း ခင််း  ို ပ်မည ်အစော်း  က်ရိှအချိန်၌  င် ကက သတ  သနရ ည ်
ခ စော်းချက်မျော်းအသပေါ်  င ်စိတ်ကိို  အောရ ို ပပထော်းပါ။
 ြေည််း ြေည််းနှင ် အ က် ပင််း ပင််းရှူ ခင််း ည် စိတ်တည်ပငိမ် ခင််းဆ  ိို    င်အော်း သရောက်ရိှသစနိို င် ည်။  င ်စိတ်ထဲ အယူအဆမျော်း  ပည ်နက်သနစဥ်
၎င််းတိို  ကိို  အ ိရိှထော်းသ ော် ည််း  င်၏  ြေည််း ြေည််းနှင ် အ က် ပင််း ပင််းရှူ ခင််းအသပေါ် အောရ ို ပပပါ၊  ိိုအပ် ျှင် ဝင် က် ထ က် က်ကိို
သရတ က်သနပါ။  င ်စိတ် သထ  ပော်းသန ည ်အခါတိို င််း  င ်စိတ်ကိို   က်ရိှအချနိ်ဆ  ိို    ပန် ည် အောရ ို ပပသပ်းပါ။
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 င ်အသပေါ် ခ စော်းမှုမျော်းကိို   တိပပပါ။ အ က်ရှူသန ည်ကိိုအ ပင်  င်  မင်နိို င်၊ ကကော်းနိို င်၊ အောရ ို ခ နိို င်၊ ထိနိို င်ပပ ်း အန  ခ နိို င် ည ် အရောကိို   တိိပပမိရန် 
အသထောက်အကူပပနိို င် ည်။ ဤနည််း မ််းကိို   င်  မ််းသ ျှောက်၊ စော်း  ို ်း၊ သမောင််းနှင်၊ အိပ်သပျော်ရန်ကကိ်းစော်း၊ တန််းစ သစောင ်ဆိို င််းသန ည ် စ  ြေင ် 
အခါမျော်း၌ သ  ကျင ်ပါ။ ဤအရောမျော်းကိို   ို ပ်သနစဥ် အန ်းအနော်း ခ စော်းမှုမျော်းကိို  အမှန်တကယ်  တိပပပါ။ စိတ်တည်ပငိမ်သအောင်ထော်း ခင််း 
ညွှန်ကကော်းသပ်း ည ် တရော်းထိို င် ခင််း အတ က် ရယ်ပပ ်းသန ည ်စိတ် ဟိုအမည်တ င်သ ော Smiling Mind ဝက်ဘ်ဆိို က်- smilingmind.com.au 
တ င်ကကည ်ရှုပါ။ 

•  မင့်သ တအ င့်ကကည ့် ခင့််း။ အပန််းသ ြေမှု တစ်စ ိုတစ်ခို   ိို  မဟိုတ်  င် နှစ်ခခိက် ည ် တစ်စ ိုတစ်ခို  အသပေါ်  င ် စိတ်ကူ်းကိို  ကကိ်းစော်း၍ အောရ ို ပပပါ။  င ်
မျက်  ို ်းကိို  ပိတ်ပပ ်း  င ်အော်း စိတ်တည်ပငိမ်ပပ ်း သပျော်ရွှင်သစမည ်  င ်ဘဝ အချိန်တစ်ခို   ိို  မဟိုတ်  င် သရောက်ခဲ  ည ်  ိို  မဟိုတ် စိတ်ကူ်းယဥ်ခဲ  ည ်
သနရောတစ်ခို   ိို  မဟိုတ်  င် ချစ်ခင် ည ်  ူတစ်ဦ်းကိို ပင် စဥ််းစော်းပါ။  င ် စိတ်သထ  ပော်း ည ်အခါတိို င််း ဤစိတ်တည်ပငိမ်ပပ ်း သပျော်စရောသကောင််း ည ်
သနရော၊ အသတ  အကက   ိို  မဟိုတ်  ူပို ဂိ္  ် အသပေါ် အောရ ို ပပပါ။

• ကကက့်သ ်း တ ြေတလ    ခင့််း။  င ်ကိိုယ်ခနဓောရိှ အမျိ ်းမျိ ်းသ ော ကကက် ော်း အို ပ်စို အသပေါ် စိတ်အောရ ို ပပပါ။  င ် သ ခသချောင််းထိပ်ြေျော်းမျော်း  ိို  မဟိုတ်  င ်
ဦ်းသခါင််းထိပ်မှ စတင်ပပ ်း ကကက် ော်း အို ပ်စိုတစ်ခို စ ကိို   ြေည််း ြေည််းချင််း ဆက်စပ်သန ည ် ကကက် ော်းမျော်းကိို  အသပေါ်ဘက်  ိို  မဟိုတ် သအောက်ဘက်
တင််း ိို က် သ ျော  ိို က်  ို ပ်သပ်းပပ ်း တစ်ခို ချင််း၏ တင််းမောမှု အသ ပောင််းအ ဲကိို  စောချသရ်းမှတ်ထော်းပါ။
ဤနည််းကိို   င် တိတ်ဆိတ်သ ောသနရော၌  ဲသ ျောင််းပပ ်း  ို ပ်နိို င်ပါ ည်။  င ် သ ခသချောင််းမျော်းကိို  အောရ ို ပပပပ ်း စတင် ို ပ်ပါ – သ ခသချောင််းမျော်းကိို
ခပ်တင််းတင််း  ရှု  တ န ်ပပ ်း တစ် နှစ်   ို ်း သရတ က်စဥ် ထိန််းထော်းသပ်းကော တစ် နှစ်   ို ်း သရတ က်စဥ်  ပန်သ ျော  ိို က်ပါ။  င ် သ ခသထောက်ကိို  တစ် နှစ်   ို ်း
သရတ က်စဥ် ဆန ်တန််းသပ်းပပ ်းသနောက်  ပန်သ ျော  ိို က်ပါ။  င ် သ ခသထောက် မောသန ည ်အခါ တင််းမောမှုကိို   တိပပပပ ်း တင််းမောမှုကိို   င်
သ ျော  ိို က် ည ်အခါ  င် ခ စော်းရပ ို ကိို  နှုိင််းယှဥ်ကကည ်ပါ။ ဤနည််းကိို   င ် သ ခသထောက်မှ သ ခသထောက် ညိှ  ကျည််းမျော်း၊ သ ခ   ို ်းမျော်း၊ သပါင်၊ နှင ်
သပါင်သနောက်ြေက်မျော်းအထိ  င ် ဦ်းသခါင််းထိသရောက် ည ်တိို င် ဆက် ို ပ်ပါ။

စ တ့်အ ှူ ို တ ပ င့််း ခင့််း။  င် ခ စော်းသနရ ည ် စိို ်းရိမ်ပူပန်မှု  ိို  မဟိုတ် စိတ်သ ောကသရောက်မည ် အယူအဆ (မျော်း) ကိို  အ ခော်း အယူအဆနှင ်
အစော်းထိို ်းကကည ်ပါ။

ဥပမော၊  င် စိတ်ဂနောမပငိမ် ြေစ်သန ျှင်  င ်အန ်းအနော်း ူမျော်း မည် ိို   ဝတ်ဆင်ထော်း ည၊် ကကမ််း ပင် မည် ည ်ကကမ််း ပင်မျိ ်းနှင ် အသရောင် ြေစ် ည်-
ဆိို ည ်ပတ်ဝန််းကျင်အော်း  င်ကိိုယ်တိို င်  တိထော်း ခင််း ြေင ် စိတ်အောရ ို သ ပောင််းသပ်းပါ။  င ်အသန ြေင ် ၁၀၀ မှ သနောက် ပန် သရတ က် ခင််းအော်း ြေင ်  ိို  မဟိုတ်
အကခရောကိို  သနောက် ပန် သရရ တ် ခင််းအော်း ြေင ် ည််း  င ်စိတ်ကိို  အောရ ို သ ပောင််းနိို င် ည်။  င ်အတ က် ဤ ိို   ို ပ်နိို င် ျှင်  င် စိတ် ှုပ်ရှော်းသန ည ်အခါ
 င ် စိို ်းရိမ်ပူပန်မှုမျော်းကိို  အစော်းထိို ်းသပ်းမည ်  ိို  မဟိုတ် စိတ်အောရ ို သ ပောင််းမည ် အရောအသကကောင််း အကက ဉာဏ်အချ ိ  ရိှ ခင််းမှော သကောင််းပါ ည်။ 

• လမ့််းညွှန့်ထ ်းသည ့် အပန့််းတ ြေ ခင့််း။  မ််းညွှန်ထော်း ည ် အပန််းသ ြေ ခင််းကိို   င် သ  ကျင ်ရန် ရရိှနိို င် ည ် အ    င််းထော်း ည ် အသခ မျော်း
အမျော်းအ ပော်းရိှပါ ည်။ အမျော်းအ ပော်းကိို   င် စမတ်ြေို န််းထဲ အြေ်စ် အ ြေစ် သဒါင််း ို ဒ်ဆ ဲယူနိို င် ည်။ ၎င််းတိို  တ င် မ ်းသ ောင်ကျွမ််း  နှင ် ကမ််းသ ခကိို
 ှုိင််းပို တ်  မျော်းကဲ  ိို   စိတ်တည်ပငိမ် ည ် အ  မျော်း ပိို မိို   မ််းညွှန်ထော်း ည ် တရော်းထိို င် အမျိ ်းအစော်းတိို   ပါဝင်ပါ ည်။ beyondblue တ င် ည််း 
 င် စမ််း ို ပ်ကကည ်နိို င် ည ် တရော်းထိို င်နည််း အချ ိ   ရိှပါ ည်- beyondblue.org.au/relaxation 

• သင ့် ပတ့်ဝန့််းက င့်က ို တ ပ င့််းလဲ ခင့််း သ ို  မဟိုတ့် စ တ့်တည့်ပင မ့်တသ  ပတ့်ဝန့််းက င့်က ို ြေန့်တ ်း ခင့််း။  ြေစ်နိို င် ျှင်  င ်အော်း စိတ်သ ောက
သရောက်သစ ည ် အသ ခအသနမှ  င ်ကိိုယ်ကိို င် ြေယ်ရှော်းသပ်းပါ။  င ်အော်း  ောမန်အော်း ြေင ်  က်သ ောင ် က် ော ြေစ်သစ ည ် တစ်စ ို တစ်ခို ကိို
 ို ပ်ပါ၊ သရချိ ်း ခင််း၊ စိတ်တည်ပငိမ်သစ ည ် ြေသယောင််းတိို င် အချ ိ   ထ န််း ခင််း၊ စောအို ပ်ြေတ် ခင််း၊ ဟော ရိုပ်ရှင် ကကည ် ခင််း  ိို  မဟိုတ် တ ဗ စ ်းရ ်း 
ကကည ် ခင််း၊  က်ဘက်ရည်သ ောက် ခင််း၊ ကကင်နောသ ော မိတ်သဆ တစ်ဦ်းအော်း ြေို န််းသခေါ် ခင််း  ိို  မဟိုတ် ရပ်က က်အတ င််း  မ််းသ ျှောက်ရ ို ကိို ပင်
 ို ပ် ည ် ရိုပ်ပိို င််းဆိို င်ရော ကိို ယ် က်သ  ကျင ်ခန််း အချ ိ    ို ပ် ခင််းကဲ  ိို    ြေစ်ပါ ည်။ 

ဤ အပန့််းတ ြေနည့််း အ ်းလ ို ်း သ ို  မဟိုတ့် အခ    က ို  လိုပ့် ခင့််းသည့် သင့်၏ စ တ့်တသ ကန င ့် စ တ့်လှုပ့်ရ  ်းသည ့် ခ စ ်းခ က့်မ  ်းက ို   ပန့်လည့်ထ န့််းခ  ပ့်ရန့် 
အတထ က့်အကူပပမည့် ြေစ့်တကက င့််း သတ ပပပါ ထ ို  တကက င ့် ၎င့််းတ ို   သင ့်အ ်း စ တ့်မြေ စ ်းတတ  ပါ။  

The FamilyLifeConnect service is funded by the South Eastern Melbourne Primary Health Network. 

ဤစောရ က်စောတမ််းပါ  တင််းအချက်အ က် ည် အသထ သထ  အကက ဉာဏ် ော ြေစ် ည်။ ထိို  သကကောင ် ဤအကက ဉာဏ်မှော  င ်အသ ခအသနနှင ်  က်ဆိို င်မည် 
မဟိုတ်နိို င်ပပ ်း ကျန််းမောသရ်း အတတ်ပညောရှင်တစ်ဦ်း၏ အကက ဉာဏ်ကိို  အစော်းထိို ်းရန် မရည်ရ ယ်ပါ။

FamilyLifeConnect 

FamilyLifeConnect  ည် အခမဲ  ဝန်သဆောင်မှုတစ်ခို  ြေစ်ပပ ်း မဟော ဒင်ဒ သနောင် အ ိို င််းအဝိို င််းတ င် သနထိို င် ူမျော်းအော်း 
သြေ်းမ ူမျော်းနှင ် ဆက်  ယ်သစ ည်။  ူတိို   ည်  င်၏ ကျန််းမောသကောင််းမ န်သရ်းကိို  ပ  ပိို ်းသပ်းနိို ငပ်ပ ်း  င်၏ ရည်မှန််းချက် 
ပန််းတိို င်ကိို   င် သအောင် မင်သစရန် ကူည သပ်းနိို င်ပါ ည်။ 

1800 326 543 

connect@familylife.com.au 

အ န် ိို င််း ြေင ် ရက်ချနိ််း ို ပ်ရန်- www.familylife.com.au/familylifeconnect

http://www.familylife.com.au/familylifeconnect
mailto:connect@familylife.com.au
http://www.familylife.com.au/familylifeconnect



