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FamilyLifeConnect 

အိပ်စက်၊ ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််းနှငေ့ ် ကျန််းမာလ ်းနှငေ့ ်ညီညွတ်သညေ့ ် စာ်းလသာက်ခခင််း 

အိပ်စက်ခခင််း 

• လနေ့အချိန်အတွင််း ခဏတဖြုတ် မအိပ်ပါနှငေ့ ် ၎င််းသည် သင ်အတွက် ညအခါ အိပ်ပပ  ်ရန် အခက်အခဲရ ိနိို င်သည်ဟို  ဆိို လိိုသည်။
ပန အခ ိန်အတွင််း အန ်းယူရန်လိို အပ်သည်ဟို  သင် ထင်မြင်လျှင် ထိို င်ပပ ်း (ြလဲပလ  င််း) အပန််းပမြေမခင််း နည််းလြ််းြ  ်း 
တွင်ပဆွ်းပနွ်းထ ်းသည ် အပန််းပမြေမခင််းနည််းလြ််း အခ  ိ  ကိို  စြ််းလို ပ်ကကည ်ပါ။

• အိပ် ာမဝင်မီ တစ်နာ ီခနေ့်တွင် သက်လသာငေ့ ်သက်သာခြုစ်လစမညေ့ ် အိပ်စက်ခခင််း လို ပ်ရိို ်းလို ပ်စဉ်တစ်ခို ကိို  ထူလထာင်ပါ။ ပရခ ိ ်းမခင််း၊
နိို  ပူပူပနွ်းပနွ်းပသ က်စရ  (ကြေင််းြပါ)၊ ြဂ္ဂဇင််းစ အို ပ်ကဲ သိို   ြေတ်စရ တစ်ခို ခို ၊ န င ် ပရပနွ်းအိတ် တိို  မြေစ်သည်။ ညစဉ် သင ်
လို ပ်ရိို ်းလို ပ်စဉ်ကိို  ပဆ င်ရွက်ပါ။

• ညစဉ် အချိန်မှန် အိပ် ာသိို ေ့ဝင် န် ကကိ်းစာ်းပါ၊ နံနက်၌ အချိန်မှန် အိပ် ာထ န် ကကိ်းစာ်းပါ။
• နည််းပညာဆိို င် ာ အသံို ်းအလဆာင်ပစစည််းမျာ်းကိို  ကနေ့်သတ်ပပီ်း အိပ် ာမဝင်မီ တစ်နာ ီအလိို တွင် သိို ေ့မဟိုတ် မဝင်မီလလ်းတွင်

တစ်လနေ့တာ၏ စိတ်လသာကနှငေ့ ်ပတ်သက်၍ အာရံို ဖပပါ။ သင ် ြေို န််း၊ ကွန်ပ ျူတ န င ် တ ဗ ကိို  ပိတ်လိို က်ပါ။ သင ် အခန််းကိို
အပြ  င်ခ ထ ်းပါ။ သင ်အ ်း ဆူညံသံြ  ်း အပန  င ်အယ က်ပပ်းလျှင် န ်းကကပ်တပ်ထ ်းပါ။

• လနေ့တိို င််း ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််း တစ်ချိ ေ့ကိို  လို ပ်ပါ။ ဤသိို  မြေင ် ‘ပပ  ်ရွှင်’ သည ် အင်ဒိို ဗင် ဓါတ်ြ  ်း၏ ပက င််းက ိ ်း န စ်ဆ
မြေစ်ပစပပ ်း တစ်ပန တ  ကို န်ဆံို ်းခ နိ်၌ သင ်အ ်း ပြ ပန််းပစသည်။

• သင် အိပ်မလပျာ်လျှင် မစိို ်း ိမ်ပါနှငေ့ ်။ အကယ်၍ အိပ်ြပပ  ်လျှင် ြိနစ် ၂၀ အခ ိန်ယူပါ - အကယ်၍ ထပ်ပပ ်း အိပ်ြပပ  ်ပသ်းလျှင်
အိပ်ရ ြ ထ၊ ပန က်ထပ် အခန််းတစ်ခန််းကိို သွ ်းပပ ်း စ ြေတ်မခင််း သိို  ြဟိုတ် အသက်မပင််းမပင််းရှူမခင််းကဲ သိို   တစ်ခို ခို ကိို  သင်
အိပ်ခ င်လ သည ်တိို င်ပအ င် လို ပ်ပါ။

• စဉ််းစာ်းစ ာ အလတာ်မျာ်းမျာ်း သငေ့် အိပ်ခခင််းကိို  လနှာငေ့ ်ယှက်လနလျှင် သငေ့် ခိုတင်နှလ ်း၌ စိို ်း ိမ်ပူပန်စ ာ မှတ်တမ််းစာအို ပ်
သိို ေ့မဟိုတ် စာရွက်နှငေ့ ် လြုာင်တိန်ကိို ထာ်းလပ်းပါ။ သင်၏ စဉ််းစ ်းစရ ြ  ်းကိို  ပရ်းခ ထ ်းပပ ်း ပန က်တစ်ပန  သင်၏ စဉ််းစ ်းစရ
အခ ိန်၌ ၎င််းတိို  ကိို  သင် ကိို င်တွယ်ပမြေရ င််းြည်မြေစ်ပကက င််း သင ်ကိိုယ်ကိို  သင် ပမပ ပါ။ သင ် စိို ်းရိြ်ပူပန်ြ  ြ  ်းကိို  စ ြံမခင််း (Managing 
your worries) ဇယ ်းကိို  အပသ်းစိတ်အတွက် ကကည ်ပါ။

သင် စိတ်က ပနစဉ် ကိိုယ်ခနဓ ၌ ခံစ ်းရပနပံို တွင် ပမပ င််းလဲခ က် အြ ိ ်းြ ိ ်း ပတွ  ကကံပနနိို င်သည်။ အိပ်စက်ရန် ခက်ခဲပကက င််း၊ ဆက်တိို က် နိို ်းပနပကက င််း 
သိို  ြဟိုတ် နံနက် ပစ ပစ ပိို င််း၌ နိို ်းပနပကက င််းတိို  မြေစ်ပါသည်။ သိို  ြဟိုတ် သ ြန်ထက် ပိို ၍ အိပ်ပနပကက င််း သင် ပတွ  နိို င်သည်။ သင် ခွန်အ ်း 
နည််းပနပကက င််းန င ် သ ြန် လို ပ်စရ ြ  ်းအ ်း ြပပ  ်ပိို က်ပတ  ပကက င််းကိိုလည််း သင် ပတွ  ကကံနိို င်သည်။ 

သင ် က န််းြ ပရ်းန င ် ပက င််းြွန်ပရ်းကိို  ထိန််းသိြ််းမခင််းသည် သင်၏ ရိုပ်ပိို င််းဆိို င်ရ ၊ စိတ်ပိို င််းဆိို င်ရ န င ် ဘ သ ပရ်းဆိို င်ရ  က န််းြ ပရ်း 
လိိုအပ်ခ က်ြ  ်းကိို  ဂ္ရို စိို က် ပစ င ်ပရ  က်မခင််းအပကက င််းမြေစ်သည်။ သင ် ခံစ ်းခ က်ကိို  မြြှ င ်တင်ပပ်းမခင််းန င ် ရိုပ်ပိို င််းဆိို င်ရ  ခံစ ်းပံို ကိို  
တိို ်းတက်ပအ င်လို ပ်မခင််းကိို  လို ပ်ရန်ြ   ပအ က်ပါကိစစြ  ်းအတွက် အပရ်းကက ်းပါသည်- 

• ည လကာင််းစွာ အိပ်လပျာ်လစ န်
• လနေ့စဉ် ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််းလို ပ်ခခင််း ခဏတစ်ဖြုတ် လမ််းလလျှာက်ခခင််းကိို ပင် လို ပ်လစ န်
• ကျန််းမာလ ်းနှငေ့ ် ညီညွတ်လသာ စာ်းလသာက်ပံို ကိို  ထိန််းစာ်းလစ န်တိို ေ့ခြုစ်သည်။
သင ် ရို ပ်ပိို င််းဆိို င်ရ  က န််းြ ပရ်းအပပေါ် စိတ်က ြှုမြေစ်ပစသည ် သက်ပရ က်ြှုကိို  ပလျှ  ခ ရန် သင် လို ပ်နိို င်သည ် လက်ပတွ  က က  အရ ြ  ်း ရ ိပါသည်။ 
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• အိပ်စက် န် အခက်အခဲ သင် ကကံလတွ ေ့လနလျှင် သင် လို ပ်နိို င်သညေ့ ် အပန််းလခြုခခင််း နည််းလမ််း အချိ ေ့ကိို  ထာ်းရိှပါ။ ဉပြ ၊
စိတ်တည်ပငိြ်သည ် ပနရ  သိို  ြဟိုတ် အပတွ အကကံကိို  ပတွ်းမြင်ပါ၊ အသကမ်ြေည််းမြေည််းရှူပါ၊ သင ် ပမခပခ  င််းထိပ်ြေ  ်းပလ်းြ 
ဦ်းပခါင််းထိပ်အထိ ကကက်သ ်းအို ပ်စို  တစ်ခို စ ကိို  တင််းပပ်းပပ ်း ပလ   ပပ်းပါ သိို  ြဟိုတ် လြ််းညွှန်ထ ်းသည ် တရ ်းထိို ငမ်ခင််း သိို  ြဟိုတ်
စိတ်တည်ပငိြ်ပစသည ် အသံသွင််း ပန က်ခံ အသံြ  ်းကိို  န ်းပထ င်ပါ။ 

ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််းလို ပ်ခခင််း 
• အနည််းအကျဉ််း စတင်လို ပ်ပါ။ လှုပ်ရ  ်းြှုအခ ိ  ြ   လံို ်းဝ ြလို ပ်သည်ထက် ပိို ပက င််းပါသည်။
• ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််း ပံို စံအချိ ေ့ကိို သငေ့် လနေ့စဉ် လို ပ်စ ာ၏ အစိတ်အပိို င််းခြုစ်သငေ့ ်သည်။ က န််းြ ပရ်းန င ်ည ညွတ်သည ် ကိိုယ်ခနဓ ကိို

ထိန််းသိြ််းထ ်းမခင််းအမပင် ကိိုယ်လက်ပလ က င ်ခန််းလို ပ်မခင််းအ ်းမြေင ် ‘ပက င််းစွ  ခံစ ်းြှု’ ဓါတို ပစစည််းကိို  သင ် ဦ်းပန  က်တွင်
ထိုတ်ပပ်းြည၊် စိတ်ပသ ကန င ် ပြ ပန််းြှုကိို  ပလျှ  ခ ြည်၊ သင ် အိပ်စက်ြှုကိို  တိို ်းတက်ပစြည၊် သဘ ဝ အင်အ ်းတိို ်းမြြှ င ်ြှုကိို  သင ်အ ်း
ပပ်းအပ်ြည၊် ပအ င်မြင်ြှု၏ အရသ ကိို  သင ်အ ်း ပပ်းအပ်ြည်မြေစ်ပပ ်း အမခ ်းသူြ  ်းန င ် ဆက်သွယ်ရန် သင ်အ ်း
အိြ်ြ အမပင်ထွက်ပစြည် မြေစ်ပါသည်။ ြကကိက်တ  ဘ ရ ိပါသလဲ။

• သငေ့် လနေ့စဉ်  ဝတွင် ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််းကိို ထညေ့ ်သွင််းထာ်းပါ သိို ေ့မှသာ ၎င််းသည် ကိို ယ်လက်လလေ့ကျငေ့ ်ခန််းလို ပ်ခခင််းကဲေ့ သိို ေ့
အမှန်တကယ် ခံစာ်းမည် မဟိုတ်လတာေ့ ပါ။ သိို  ြဟိုတ် သင ်အ ်း လှုပ်ရ  ်းပစြည ်အမပင် သင် န စ်ခခိက်သည ် (သိို  ြဟိုတ် အနည််းဆံို ်း
ပရ  င်ြည် ြဟိုတ်သည ်) တစ်စံို တစ်ခို ကိို  ပရွ်းခ ယ်ပါ။ ဉပြ ၊ ြ ်းရထ ်း ဘူတ  သိို  ြဟိုတ် ပက  င််း/အလို ပ်သိို   သင ်က ်းကိို
ပြ င််းန င်သွ ်းြည ်အစ ်း လြ််းပလျှ က်သွ ်းမခင််း သိို  ြဟိုတ် စက်ဘ ်းစ ်းသွ ်းမခင််းကိို  စဉ််းစ ်းပါ။ သင်သည် ပန််းဉယ  ဉ်သိို  
ထွက်ခွ လ နိို င်သည်၊ မြက်ခင််းကိို  မြက်ရိတ်နိို င်သည်၊ သင ် ပခွ်းကိို  လြ််းပလျှ က်ပခေါ်သွ ်းနိို င်သည်၊ သင ် ကပလ်းြ  ်းန င ်
ဂိ္ြ််းကစ ်းနိို င်သည၊် ကနိို င်သည်၊ ပတ င်တက်နိို င်သည် သိို  ြဟိုတ် အိြ်အလို ပ်အခ ိ   လို ပ်နိို င်ပါသည်။

• သငေ့်အတွက် အလကာင််းဆံို ်းခြုစ်မညေ့ ် လနေ့တစ်လနေ့၏ အချိန်ကိို  လရွ်းပါ။ ညပနခင််း ပန  င််းပိို င််းအခ ိန်ကိို  ကိိုယ်လက်ပလ က င ်ခန််း
ြလို ပ်ပါန င ၊် သင် အိပ်ပပ  ်ပအ င် အိပ်ရန် ခက်ခဲနိို င်ပသ ပကက င ်မြေစ်ပါသည်။

• သင် ကိို ယ်တိို င် လို ပ်ချင်စိတ်ရိှ န် ခက်ခဲလျှင် မိတ်လဆွ သိို ေ့မဟိုတ် မိသာ်းစို ဝင်တစ်ဉီ်းကိို  သင်နှငေ့ ်အတူ လို ပ် န် ြိုတ်လခေါ်ပါ။ အခ ိန၊်
ရက်စဲွန င ် ပနရ ကိို  အတိအက  သတ်ြ တ်ထ ်းပါ။ တစ်စံို တစ်ပယ က်န င ်အတူ ကိိုယ်လက်ပလ က င ်ခန််း လို ပ်မခင််းသည် သင်
လိို အပ်သည ် လို ပ်ခ င်စိတ်ကိို  ရရ ိနိို င်သည်။

• ပန စဉ် ရို ပ်ပိို င််းဆိို င် ာ လှုပ်ရှာ်းမှုကိို ခြုည််းခြုည််းချင််း ခမြှ ငေ့ ်တင်လပ်းပါ သိို  ြ သ  သင ်အပနမြေင ် တစ်ပန  ၃၀-၆၀ ြိနစ် ခန ် သင်
မပည ်မပည ်ဝဝ လို ပ်ပနြည်မြေစ်ပါသည်။ သင် ကိိုယ်လက်ပလ က င ်ခန််းကိို  အခ ိန်တစ်ခ ိ   ပံို ြ န် ြလို ပ်ခဲ ပါက သင ်
ရည်ြ န််းခ က်ပန််းတိို င်ြ  ်းြ   ပအ င်မြင်နိို င်ပကက င််း ပသခ  ပစပါ။ တစ်ပတ် ြိနစ် ၂၀ စတင်လို ပ်ရန် ြ န််းထ ်းမခင််းသည်ပင် ပိို ြိို
လက်ပတွ  က နိို င်ပါသည်။

ကျန််းမာလ ်းနှငေ့ ်ညီညွတ်လသာအစာ်းအစာကိို  စာ်းသံို ်းခခင််း 

• သင် ချက်ဖပတ်လနလျှင် ခပင်ဆင်စ ာ မျာ်းမျာ်း မလိိုအပ်သညေ့ ် ကျန််းမာလ ်းနှငေ့ ်ညီညွတ်လသာ အစာ်းအစာကိို ဝယ်ပါ၊ အသ အန ံ ၊
ဟင််းသ ်းဟင််းရကွ်၊ ဒိန်ခ ဉ် သိို  ြဟိုတ် အသိုတ်ကဲ သိို  မြေစ်သည်။

• အာဟာ  မရိှလသာ အစာ်းအစာကိို  လရှာင်ပါ၊ မြန်မြန်န င ် လွယ်လွယ် အစ ်းအစ  မြေစ်သည ်တိို င် ပရ  င်ပါ - ယ ယ အ ်းမြေင ်
ဗိို က်ဝသွ ်းနိို င်ပသ ်လည််း ဤအစ ်းအစ  အြ ိ ်းအစ ်းသည် ကျွန်ို ပ်တိို  အ ်း ပရရ ည်၌ ြ  ်းပသ အ ်းမြေင ် ဆိို ်းရွ ်းပစနိို င်သည်။

• သင် အာဟာ  မခြုစ်လသာ အစာ်းအစာကိို အစာ်းလွန်ကျ ်းလနလျှင် ဤအစာ်းအစာ အမျိ ်းအစာ်း ဝယ်ယူခခင််းကိို ကနေ့်သတ်ပါ၊
ထိို  ပကက င ် သင် စိတ်ြခ ြ််းပမြ သည ်ပန ၌ ယူစ ်းြိြည် ြဟိုတ်ပါ။

• မိတ်လဆွမျာ်းနှငေ့ ် မိသာ်းစို ထံမှ အကယ်၍ သူတိို ေ့ သငေ့်အာ်း ချက်ဖပတ်လပ်း န် ကမ််းလှမ််းခဲေ့လျှင် အကူအညီကိို လက်ခံပါ။
• အစာ ပမာဏ နည််းနည််းကိို ပိို မိို  မကကာခဏ စာ်းပါ။ သင ် စိတ်ခံစ ်းခ က်ကိို  တိို ်းတက်ပအ င် လို ပ်ပနစဉ် သင ် ခွန်အ ်းကိို

မြြှ င ်တင်ပပ်းရန် သင် လိိုအပ်ပါသည၊် ထိို  ပကက င ် အစ  ပြ ဏ နည််းနည််းကိို  ပိို ြိို ၍ ြကက ခဏ စ ်းပါ၊ တည်ခင််းစ ်းပဲွကက ်းကက ်း အမြေစ်
သင် ြခံစ ်းရသည ်တိို င် စ ်းပါ။

• သင်ကိို ယ်တိို င်ကိို  ကကင်နာပါ။ သင ် စိတ်ခံစ ်းခ က် နြိ ်က ပနစဉ် ခွန်အ ်းန င ် လို ပ်ခ င်ကိို င်ခ င်စိတ်မြေင ် သင် လံို ်းပန််းပနရသည်ြ 
ပံို ြ န်မြေစ်ပါသည် သိို  ပသ ် တစ်ပန စ သည် အသစ် အသစ်မြေစ်လ သည ်ပန မြေစ်ပါသည် - ြနက်မြေန် အသစ်ကိို  စလို ပ်ပါ။

http://www.familylife.com.au/familylifeconnect


www.familylife.com.au/familylifeconnect 1800 326 543 

ဤစ ရွက်စ တြ််းပါ သတင််းအခ က်အလက်သည် အပထွပထွ အကကံဉာဏ်သ မြေစ်သည်။ ထိို  ပကက င ် ဤအကကံဉာဏ်ြ   သင ်အပမခအပနန င ် သက်ဆိို င်ြည် 
ြဟိုတ်နိို င်ပပ ်း က န််းြ ပရ်း အတတ်ပည ရ င်တစ်ဦ်း၏ အကကံဉာဏ်ကိို  အစ ်းထိို ်းရန် ြရည်ရွယ်ပါ။

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

FamilyLifeConnect 

FamilyLifeConnect သည် အခြဲ  ဝန်ပဆ င်ြှုတစ်ခို မြေစ်ပပ ်း ြဟ  ဒင်ဒ ပန င် အသိို င််းအဝိို င််းတွင် ပနထိို င်သူြ  ်းအ ်း 
ပြေ်းြသူြ  ်းန င ် ဆက်သွယ်ပစသည်။ သူတိို  သည် သင်၏ က န််းြ ပက င််းြွန်ပရ်းကိို  ပံ ပိို ်းပပ်းနိို ငပ်ပ ်း သင်၏ ရည်ြ န််းခ က် 
ပန််းတိို င်ကိို  သင် ပအ င်မြင်ပစရန် ကူည ပပ်းနိို င်ပါသည်။ 

1800 326 543 

connect@familylife.com.au 

အွန်လို ိင််းမြေင ် ရက်ခ နိ််းလို ပ်ရန်- www.familylife.com.au/familylifeconnect
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