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ဒီ ေ န ့ရဲ ့ အေ ြ က ာင်းအရာ

• သင့်ရဲ ့ ကုိယ်ပုိင် ေအးချမ်းသာယာေစေသာသုခကုိ 

အေထာက်အပ့ံေပးြခင်း။

• အသံုးချ အာရံုေြကာဆုိင်ရာသိပပံ ဆုိင်ရာကုိ သံုးြပီး 

တစ်ကုိယ်ေရ ခံနုိင်ရည်ဖံွြ့ုဖိးလာြခင်း။

• ချက်ချင်းအေကာင်အထည်ေဖာ်ရန်အတွက် လက်ေတွက့ျေသာ 

ပံုစံများနှင့် ေြဖရှင်းနည်းများကုိ အသံုးြုပြခင်း။



ြ ခိမ် းေြခာ က်မှု ဆု လာဘ်

ဦးေ နှာက် ၏ ဖဲွစ့ည်းထ ားေ သာ နိ ယာမ

Threat Reward



ြ ခိ မ် းေ ြ ခာက် မှု အဆ င့်မ ျား



အ ဆင့်  ၁ :သင့်ရဲ ့ကျ ယ်ြ ပန ့် တ့ဲ ေ ဘး ပတ်ဝန်း ကျ င်၌ တ ည်ရိှ၁

၃

၂ အ ဆင့်  ၂ : သင့် ရဲ ့ နယ်ပယ်ထဲ၌ တ ည်ရိှ

အ ဆင့်  ၃ : သင့် ေပါ်မှာ မူတည်

၀ အ ဆင့် ၀ : ြ ခိ မ်း ေြ ခ ာက်မှု မရိှ



သင်ြခိမ်းေြခာက်မှုတစ်ခု ြုကံေတွရ့ေသာအခါ

သင်၏စိတ်နှင့် ခနဓာကုိယ် ဘာြဖစ်သွားသလဲ။

၁။ စုိးရိမ်ပူပန်မှု 

၂။ စိတ်ပင်ပန်းမှုနှင့် ေခါင်းကုိက်ြခင်းများ 

၃။ ေချွးထွက်အလွန်များြခင်း 

၄။ ကုိယ်အေလးချိန်ကျြခင်း/ တက်ြခင်း  

၅။ အားအင်ကုန်ခမ်းြခင်း 

၆။ အာရံုစူးစုိက်နုိင်မှု မရိှြခင်း 

၇။ အိပ်မေပျာ် - အိပ်မရ ြပဿနာများ 

၈။ မှတ်ဉာဏ်ဆုိင်ရာ ြပဿနာများ



ေသချာမှု

ထိန်းချုပ်နုိင်မှု

ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရး

ြ ခိ မ်း ေြ ခ ာက်မှု ဆုလ ာဘ်

ကူညီ ရာ
မေ ရာက်

ကူညီ ရာ
ေ ရာက်

Certainty

Control

Relationships



ေသချာမှု

အနာဂတ်မှာ ဘာေတွရိှမလဲ 
သိေနြခင်း

Certainty



ထိန်းချုပ်နုိင်မှု

မိမိဘဝကုိ ထိန်းချုပ်ထားြခင်း

Control



ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးများ

အဖဲွဝ့င်အြဖစ် ပါဝင်ေနသည်ဟု 

ခံစားေနမိြခင်း

Relationships



သင်၏ စိတ်ဖိစီးမှု ေလ ျာ့ေ စရန် န ည်းလ မ် းမ ျား



ေသချာမှုေတွ များလာြခင်း
ပုိထိန်းချုပ်နုိင်မှု ရိှလာြခင်း
ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးများ တုိးတက်ေကာင်းမွန်လာြခင်း

ဆုလ ာဘ်

ြခိမ်းေြခာက်ခံရေသာ အဆင့် ကုိ ေလျှာ့ေစြပီး မိမိရဲ ့ဦးေနှာက်ကုိ 

ဆုလာဘ်အေြခအေနေရာက်ေအာင် ေရွှ ့ေြပာင်းပါ။



• ထိေရာက်စွာဆက်သွယ်ေြပာဆုိပါ 

• အေြခအေနကုိနားလည်ပါ 

အြခားသူများအတွက်ရှင်းလင်းေသချာေသာေမျှာ်လင့်

ချက်များထားပါ 

• ေမးခွန်းများေမးပါ 

• ေန့စဥ်လုပ်ရမည့် အစီအစဥ်ကုိ ြုပလုပ်ပါ

• ရုိးသားြပီး ပွင့်လင်းပါ

သ င်၏ ေ သ ခ ျ ာ မှု အ ဆင့်ကုိ ဘ ယ် လုိ တုိ းြမှင့်နုိင်မလဲ ။

(အ န ာ ဂတ်မှာ ဘ ယ် ေ တွြဖ စ် လ ာ မယ် ဆုိတာ ကုိ သိ ြခ င်း)



• ပုိြပီးတာဝန်ယူပါ 

• ပုိြပီးတာဝန်ေပးပါ 

• ဆံုးြဖတ်ချက်ေတွချပါ 

• သတင်းအချက်အလက်ကုိရယူပါ 

• ေမးခွန်းများေမးပါ 

• ေမးခွန်းများကုိေြဖပါ

သ င့်ရဲ ့ထိ န်းချ ု ပ်နုိင်မှု အ ဆင့်ကုိ ဘ ယ် လုိ 

တုိ းြမှင့်ေ ပးနုိင်သ လဲ ။ 

(သ င့် ရဲ ့ဘ ဝကုိ ထိ န်းခ ျ ု ပ်နုိင်ြခင်း)



• အချင်းချင်းကူညီေပးပါ 

• စိတ်ရှည်ပါ 

• လူေတွနှင့်  ဆက်သွယ်ပါ 

• လူေတွနှင့် ချိတ်ဆက်မှုကုိ ကူညီေပးပါ 

• ေြပာတာထက် ပုိြပီးနားေထာင်ေပးပါ

သ င်၏ ေ ပါ င်းသ င်းဆက် ဆံေ ရးကုိ ဘ ယ် လုိ 

တုိ းတက် လ ာ ေ အ ာ င် လု ပ်နုိင်သ လဲ ။ 

(အ ဖဲွ ဝ့င်အ ြဖ စ် ပါ ဝင်ေ န သ ည့် သ ေဘ ာ မျိ ု း ခံစ ာ းမိြခင်း)



အညွှန်းအမှတ်အသား

မိမိ ခံစား မိတ ာက...

Labelling



အကယ်၍သာ...ဒီလုိဆုိရင်... If…then…



စိတ်က ျန်းမ ာေ ရး ဖန်တီးေပ း



စိတ်ကျန်းမာေရးမှတ်တမ်း



အိပ်ချိန် (အြပည့်အဝ အနားေပး)



ပျမ်းမျှအားြဖင့် လူတစ်ဦးသည် သူတုိ့ဘဝ၏ သံုးပံုတစ်ပံုခန့်သည် အိပ်စက်ြခင်းြဖင့်  ကုန်ဆံုးေစသည်။



သင့် ဦ းေနှာ က် က အိ ပ် မ ေပ ျာ် ေတာ့ တ့ဲအ ခါ ဘ ာ ေတွြဖစ် လာ မ လဲ

စိတ်ခံစားထိန်းချုပ်နုိင်မှု 
နည်းလာြခင်း

မှတ်ဥာဏ်ေတွ 
ေလျာ့လာြခင်း ေြပာဆုိဆက်သွယ်ေရး 

ကိစစများ

စိတ်ဖိစီးမှု 
များလာြခင်း

ကျန်းမာေရးနှင့်  
ညီညွတ်စွာ မစားြခင်း

ဦးေနှာက်လုပ်ေဆာင်မှုများ 
ပုိေနှးလာြခင်း

အရဲစွန့်လုပ်ရပ်များ 
ကုိများလာြခင်း

အာရံုစူးစုိက်နုိင်မှု 
မရိှြခင်း



လံု ေလ ာက်စွာ အိ ပ်စက်ြ ခ င်း က သင့် ကုိ..

• အာရံုစူးစုိက်နုိင်မှု တုိးတက်လာြခင်း။

• အေတွးအေခါ်များနှင့် တီထွင်ဖန်တီးမှု ပုိများလာြခင်း 

• ပုိမုိေကာင်းမွန်ေသာ သင်ယူနုိင်မှုနှင့် မှတ်ဉာဏ် 

ပုိရနုိင်ြခင်း 

• သင့်စိတ်ခံစားမှုကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ 

ထိန်းချုပ်လာနုိင်ြခင်းတုိ့ကုိ ေပးစွမ်းနုိင်သည်။



ကုိယ်ကာယချိန် (ေလ့ကျင့် ခန်းြုပလုပ်ြခင်း)



အာရံုစူးစုိက်ချိန် (စိတ်အာရံု စုစည်းထားြခင်း)



ဆက်သွယ်ချိန်
(ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးြုပလုပ်ေနတတ်ြခင်း)



လှုပ်ရှားြုပမူေနချိန်
(ေပျာ်ရွှင်ြမူးတူးေနတတ်ြခင်း)



ြငိမ်ေနတ့ဲအချိန်(စိတ်ကူးယဥ်ေနတတ်ြခင်း)



စိတ်နှစ်ထားချိန် 
(ဦးေနှာက်နှင့် ခနဓာကုိယ်တွင်း အာရံုစူးစုိက်)



အခုလက်ရိှ apps ဘယ်နှစ်မျိုးကုိ သံုးေနသလဲ။



တစ်ချိန်တည်း အလုပ်မျိုးစံု တြုပိင်တည်းလုပ်တတ်ြခင်းဟာ 

ဦးေနှာက်အတွက် ေကာင်းကျိုးမြုပပါ။



Progressive Muscle Relaxation



တရ ားမှ တ်ြ ခင်း သုိမ့ ဟုတ် စိ တ်ကုိသ တိန ဲ ့ တည် ြငိ မ် ေအာ င်ကျင့် ြ ခင်း

ြပင်ပစိတ်အေနှာက်အယှက်မပါဘဲ လက်ရိှပစစုပပန်ကျကျ သင်၏စိတ်အာရံုကုိ 

အာရံုစူးစုိက်ြခင်းြဖင့်ရရိှေသာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ အေြခအေန

သတိရိှမှုနဲ့ပတ်သက်ေသာ အေထွေထွ သုေတသနြုပချက်အရ ၎င်းသည် အကျိုးေကျးဇူးများစွာ 

ရရိှနုိင်သည်။ စိတ်ဖိစီးမှုနှင့် ၀မ်းနည်းမှုေလျာ့နည်းြခင်းမှသည် အာရံုစူးစုိက်မှုနှင့် 

ေပျာ်ရွှင်မှုကုိတုိးပွားေစသည်။

https://www.youtube.com/watch?v=QHkXvPq2pQE
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