
မိမိကိုယ္ကုိ ဂရုစုိက္ျခင္း (Selfcare)

စိတ္ႏွလုံးက်နး္မာေရးအတြက္
သတိျပဳမိရန ္အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

စုစညး္မႈ

က်နး္မာေရး၊ အလုပ္သမားႏွင့္ 
လူမႈဖူလံုေရး ဝနၾ္ကီးဌာန

လြတ္လပ္ေသာ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးဌာန အလုပ္သမား က်နး္မာေရးႏွင့္ 
လံုျခဳံေရးအဖြဲ႕
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နဒိါနး္
"အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း�၏ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးးကိုု� ထိိန္းး�သိမ္းး�ရန္ႏွ��ွင့္္� ျ ျမႇႇင့္္�တင္္ရန္အ္တြြက္္ လမ္းး�ညႊႊန္ခ္််က္္မ်ား�း�" (၂၀၁၆ခုႏွွ��စ္ 

မတ္္လတြြင္္ ေ�ရး းသားး�ခဲ့ျျ��ပီးး�၊ ၂၀၁၅ခုႏွွ��စ္ ႏို �ု�ဝင္္ဘာာလ ၃၀ရက္ေေ�န႕တြြင္္ ျ ျပင္္ဆင္ေေ�ရးးသားး�ခဲ့့�သည္္) အရ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးးကိုု� 
ျမႇႇင့္္�တင္္ရန္ ္ အတြြက္္ အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း� ကိုု�ယ္္တိုု�င္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ား�း�ကိုု� သတိျျ�ပဳဳမိျျ�ပီးး�၊ ေျ� ျဖရွွင္းး�ရန္အ္တြြက္္ အသိိပညာႏွွ��င့္္� 
နည္းး�လမ္းး�မ်ား�း�ကိုု� တတ္ေျျ��မာာက္္ရန္ႏွ��ွင့္္� ထိုု�အရာာမ်ား�း�ကိုု� အေေကာာင္္အထည္ေေ�ဖာ္္�ရန္ ္အေေရးးၾကီးး�သည္္။ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု� သတိျျ�ပဳဳမိိရန္အ္တြြက္္ 
အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း�သည္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအေေၾကာာင္းး�အရင္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့္္� စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးးအေေပၚ တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈ၊ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ 
က််န္းး�မာေ�ေရးး အစရွိိ�သည္္တိုု�႕ကိုု� နား�းလည္္ရန္ႏွ��ွင့္္� မိိမိိ၏ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႏွွ��င့္္� စိိတ္္က််န္းး�မာေ�ေရးး အေျျ�ခအေေနကိုု� မွွန္က္န္စ္ြာာ� သိိရွိိ�နား�းလည္္ထားး�ရန္ ္
လိုု�အပ္္ပါါသည္္။ ထိုု�ကဲ့့�သိုု�႕ အလုပ္ု္သမား�း ကိုု�ယ္္တိုု�င္က စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး� သတိိထားး�မိျျ�ပီးး� ထိုု�စိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး� ေျ�ျဖရွွင္းး�မႈႈ၊ စိိတ္္ဆႏႏအေေလ်ာာ�က္ 
က််န္းး�မာေ�ေရးးတိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြးျ���ျ���ခင္းး�၊ ထိုု�အျျပင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး� ၾကိဳဳ�တင္္ကာာကြြယ္ျျ�ခင္းး�မ်ား�း� အပါါအဝင္္ကိုု� Selfcare (မိိမိိကိုု�ယ္္ကိုု� 
ဂ႐ုုစိုု�က္ျျ�ခင္းး�) ဟု ုေ�ခၚပါါသည္္။

အလုပ္ု္သမား�းတိုု�င္းး�သည္္ "မိိမိိ၏ က််န္းး�မာေ�ေရးးကိုု� ကိုု�ယ္္ကိုု�တိုု�င္ ကာာကြြယ္္ရမည္္" ဟူသူည့္္� အေေတြးး�အေေခၚကိုု� နား�းလည္ျျ�ပီးး� 
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ား�း�အားး� ေျ� ျဖရွွင္းး�ရန္ ္ ဗဟုသုုုတမ်ားႏွ��ွ��င့္္� နည္းး�ပညာာမ်ား�း�ကိုု� တတ္ေျျ��မာာက္ေေ�အာာင္္လုပု္ျျ�ပီးး� ေ� န႕စဥ္္ဘဝတြြင္္ တက္ႂႂ�ကြြစြာႏွ��ွ�င့္္� 
အေေကာာင္္အထည္ေေ�ဖာ္ႏို�ု���င္ရမည္္မွာာ� အေျျ�ခခံံအခ််က္ျျ�ဖစ္သည္္။ ထိုု�႕အတြြက္္ လုပ္ု္ငန္းး�ရွွင္္သည္္ Mental Healthcare ျ ျမႇႇင့္္�တင္္မႈႈဆိုု�င္ရာာ 
ပညာေေ�ပးး ေ�လ့က့််င့္ေေ��ရးးမ်ား�း�၊ သတင္းး�အခ််က္္အလက္္ မွ်ေ��ေဝျျခင္းး�မ်ား�း�အားး� အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း�ထံ ျျပဳဳလုပု္ေေ�ပးးရန္ ္အေေရးးၾကီးး�ပါါသည္္။

ဝန္ထ္မ္းး� ၅၀အထက္ရွိေေ��သာာ လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္တြြင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး� စနစ္္ (၂၀၁၅ခုႏွွ��စ္ ဒီီဇင္္ဘာာလတြြင္္ ျ ျပဌန္းး�ခဲ့့�သည္္) ကိုု� 
လက္ေေ�တြြ ့ လ့ုပု္ေေ�ဆာာင္္လ််က္္ရွိိ�သည္္။ ဤစနစ္္သည္္ အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း� ကိုု�ယ္္တိုု�င္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ပမာာဏကိုု� နား�းလည္္သေေဘာေေ�ပါါက္ျျ�ပီးး� 
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႉႉအားး� သတိျျ�ပဳဳမိျျ�ခင္းး�ကိုု� ျျမႇႇင့္္�တင္ေေ�စျျခင္းႏွ��ွ�င့္္� အတူ ူအလုပ္ု္လုပ္ု္ကိုု�င္ရ လြြယ္္ကူေေ�သာာ လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ကိုု� ျျပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ 
ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ ပိုု�မိုေေ��ကာာင္းး�မြြန္ေ��စျျပီးး� အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း�၏ စိိတ္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ျ ျပသနာာမ်ား�း�ကိုု� မျျဖစ္လာေေ�အာာင္္ တားး�ဆီးး� ကာာကြြယ္ျျ�ခင္းး� 
(ၾကိဳဳ�တင္္ကာာကြြယ္ျျ�ခင္းး�) သည္္ အဓိိက ရည္္ရြြယ္္ခ််က္ျျ�ဖစ္သည္္။ အခုုမွွစျျပီးး� ေ�နာ ာက္္ပိုု�င္းး� Selfcare (မိိမိိကိုု�ယ္္ကိုု� ဂ႐ုုစိုု�က္ျျ�ခင္းး�) တြြင္္ 
မ်ား�း�စြာာ� အသုံးး��ခ်ျျ�ပီးး� မိိမိိဆႏႏအေေလ်ာာ�က္ က််န္းး�မာေ�ေရးးကိိစမ်ား�း� တိုု�င္ပင္ျျ�ခင္းး�မ်ား�း� အပါါအဝင္္ စိိတ္္က််န္းး�မာေ�ေရးးအတြြက္္ အသုံးး��ခ််ၾကစိုု�႕။

စိတ္ဖိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိၾကစုိ႕ �      3
စိတ္ဖိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိရနအ္တြက္ စိတ္ဖီစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္းစနစ္ �      4
လပ္ုငနး္ခြင္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေသာ ႐ုိးရွင္းေသာ စစ္တမ္းပံုစံ ၃ခု အေၾကာင္း �      5
စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ေကာင္းစြာ ကုိင္တြယ္သည္္ �      8
စည္းစနစ္မွနက္နေ္သာ စားဝတ္ ေနထုိင္မႈႏွင့္ အိပ္ခ်နိကုိ္ လုံေလာက္စြာ ရယူၾကစုိ႕ ္�    10
Self-check (မိမိကုိယ္ကုိ စစ္ေဆးျခင္း) မွာ ေအာက္ပါ နည္းလမ္းမ်ားလည္း ရိွသည္္္ �    12
တိင္ုပင္ေဆြးေႏြးသည့္ အဖြဲ႕အစည္း �    13
ဆက္သြယ္ရန ္စာရင္း �    15

မာတိကာ
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စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈသည္္ အမ်ိဳး�း��မ်ိဳးေ���ေ�သာ  ာ အေေၾကာာင္းး�အရင္းး�မ်ားေ��ေ�ၾကာာင့္္� ျ ျဖစ္ေေ�ပၚလာႏိုု���င္သည္္။ သင့္္�ပတ္္ဝန္းး�က််င္္တြြင္္ 
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ အေေၾကာာင္းး�အရင္းး�မ်ား�း� ရွိိ�မရွိိ�၊ သတိိမထားး�မိခင္္အခ်ိိ�န္ အ္တြြင္းး�မွာာ� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး� တုနု္္ ႔ျ��ပန္ႏိုု���င္မႈႈ ရွိိ�မရွိိ� 
စစ္ေေ�ဆးးၾကည့္္�ၾကစိုု�႕။

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ား�း�လာေေ�သာာအခါါ စိိတ္္၊ ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္ႏွွ��င့္္� ေ� န႕စဥ္္အျျပဳဳအမႈႈမ်ား�း�တြြင္္ ေ�အာ ာက္္ပါါ ေျ� ျပာာင္းး�လဲမႈႈမ်ား�း�  
ေပၚေ�ပါါက္္လာာသည္္။

စိိတ္္ဓာာတ္္က်ျျ�ခင္းး�၊ လႈံံ�႕ေ�ဆာ္္�မႈႏွွ��င့္္� အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က္မႈႈ ေ�လ်ာ့့�� နည္းး�သြားျျ���ခင္းး�၊  
ေဒါါသျျဖစ္လြြယ္ျျ�ခင္းး�၊ စိိတ္္မလုံျျ��ခဳံျျ��ခင္းး�၊ စိိတ္္လႈႈပ္္ရွားျ��ျ�ခင္းး� စသည္္

ေသြးေေ��ပါါင္္ခ်ိိ�န္ျျ� မင့္ျျ��ခင္းး�၊ အစာာအိိမ္္နာျ�ျခင္းး�၊ ဆီးး�ခ်ိဳဳ�� ၊ လည္္ပင္းႏွ��ွ�င့္္� ပုုခုံးး�� အေေၾကာာတက္ျျ�ခင္းး�၊ 
အသက္္႐ႉႉက််ပ္ျျ�ခင္းး�၊ ဝမ္းေ��ေလွ်ာာ�� ဝမ္းး�ခ်ဳဳ�ပ္ျျ�ခင္းး�၊ ပ်ိဳဳ�� ႕ခ််င္ျျ�ခင္းး�၊ ေ�ခါါင္းး�ကိုု�က္ျျ�ခင္းး�၊ မူးေ��ေဝျျခင္းး�၊ 
အိိပ္္မေေပ်ာ္ျ�ျ��ခင္းး�၊ ခဏခဏႏိုးျျ����ခင္းး�၊ ခံံတြြင္းး�ပ််က္ျျ�ခင္းး�၊ ထုံံ�ထိုု�င္းျျ��ခင္းး�၊ ပင္္ပန္းး�လြြယ္ျျ�ခင္းး�

ရုံးေ��� ေနာာက္္က်ျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� ေ�စာာစီးး�စြာာ�ရုံးး�� ဆင္းျျ��ခင္းး�မ်ား�း� မ်ားျ��ျ�ပား�းလာျျ�ခင္းး�၊ အရက္္၊ ေ�ဆးးလိိပ္္သုံးး��စြဲဲ�မႈႈ 
မ်ားျ��ျ�ပား�းလာျျ�ခင္းး�၊ အစား�းစား�းမႈႈပမာာဏမ်ားျ��ျ�ပား�းလာျျ�ခင္းး�သိုု�႕ နည္းး�ပါးး�သြားျျ���ခင္းး� စသည္္
လုပ္ု္ငန္းေ��ေဆာာင္္တာာ ထိေေ�ရာာက္္မႈႈ က််ဆင္းျျ��ခင္းး�၊ လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္တြြင္္ မေေတာ္္�တဆျျဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ 
အမွား��းအယြြင္းျျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး�မ်ား�း� မ်ားျ��ျ�ပား�းလာျျ�ခင္းး� စသည္္

ဒီီလိုု� ကိိစၥမ်ိဳး�း��  မရွိိ�ဘူးး�လားး�  ?

စိိတ္္ဖီီစီးး�မႈႈအားး� တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈ

စိတ္ဖိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိၾကစုိ႕

လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္မွာာ� လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ ျ�ပင္္ပတြြင္္

စိတ္ဖိစီးမႈ 
စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ႐ႈ ေထာင့္

စိတ္
ဖိစီးမႈကို

 သ
တိ

ျပဳမိၾက
စို႕

အထက္လူၾူကီးႏွွ���င့္္� လက္ေေ�အာာက္္ငယ္္သားး� 

ပ႗ိိပကၡျ�ဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ လိိင္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာႏွ�ွ�င့္္� 

အာာဏာျျ�ဖင့္္� ေ�စာ္္�ကားး�မႈျျ�ပဳျျ�ခင္းး� အစရွိိ�သည့္္� လူမူႈ 

ဆက္္ဆံေေ�ရးး ျ�ပသနာာမ်ား�း�

ရာာထူးး�တိုးျျ���ခင္းး�၊ အလုပု္ေေ�နရာာ 

အေျျ�ပာာင္းး�အေေရႊႊ႕ စသည့္္� တာာဝန္၊္ 

ေနရာာ အေျျ�ပာာင္းး�အလဲဲ

အလုပ္ု္တြြင္္ မေေတာ္္�တဆမႈႈမ်ားႏွ��ွ��င့္္� 

အမွား��းအယြြင္းး�မ်ားေ��ေ�ၾကာာင့္္� 

ၾကီးေေ��လးေေ�သာာ 

တာာဝန္ယူ္ူရမႈႈမ်ား�း� ျ�ဖစ္ေေ�ပၚျျခင္းး�

အခ်ိိ�န္ ၾ္ကာျျ�မင့္္�စြာာ� အလုပ္ု္လုပ္ု္ရျျခင္းး�၊  
ဝန္ထ္မ္းး� အေျျ�ပာာင္းး�အလဲဲ၊ ျျပသနာာမ်ား�း� ေ� 

ပၚေ�ပါါက္္လာျျ�ခင္းေ��ေၾကာာင့္္� ျျဖစ္သည့္္� အလုုပ္္၏ 
အရည္အ္ေေသြးႏွွ���င့္္� ပမာာဏ 

 ေျ�ျပာာင္းး�လဲမႈႈမ်ား�း�

အလုပု္ျျ�ဖင့္္� တစ္္ဦးးတည္းး� ေ�

ရႊ�ႊ႕ေျ�ျပာာင္းေ��ေနထိုု�င္ရျျခင္းး�၊ ဆူူညံံမႈႈ စသည့္္� 
ေနထိုု�င္သည့္္� ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ 

အေျျ�ပာာင္းး�အလဲဲ

ပမာာဏမ်ားျ��ျ�ပားေ�ေ�သာာ အေႂႂ�ကြးး�၊ ေ�

ခ်းေ��ေငြြ၊ ဝင္ေေ�ငြြလမ္းေ��ေၾကာာင္းး� စသည့္္� ေ�
ငြေေ�ၾကးျျ�ပသနာာမ်ား�း�

နာာမက််န္းျျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ 
မိိသားး�စုအဆင္္မေျ�ျပျျဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ 
လူမူ်ားႏွ��ွ��င့္္� ျျပသနာျျ�ဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ 

မေေတာ္္�တဆမႈႈ၊ သဘာာဝေေဘးး စသည့္္� 
ကိုု�ယ္ေေ�ရးးကိုု�ယ္တာာ ကိိစၥမ်ား�း�

မိိသားး�စု၊ ေ�ဆြြမ်ိဳး�း�� ၊ အသိိမိိတ္ေေ�ဆြြတိုု�႕၏ 

နာာမက််န္းျျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ ဒုစု႐ိုု�က္မႈႈ စသည့္္� 

ကိုု�ယ့္ျျ��ပင္္ပ ကိိစၥမ်ား�း�

စိတ္ဖိစီးမႈ ရုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ႐ႈေ�ေ�
ထာာင့္္�

အမူူအက််င့္္� ႐ႈေ�ေ�ထာာင့္္�
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စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု� သတိျျ�ပဳဳမိိရန္အ္တြြက္္ စိိတ္္ဖီီစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�စနစ္္ (အလုုပ္္သမွား��း ၅၀ အထက္္ရွိေေ��သာ ာ စီးး�ပြါးေ��ေ�ရးးလုုပ္္ငန္းး�မ်ား�း�)

◎စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ဝန္မ္်ား�း�၏ အတိုု�င္းး�အတာာကိုု� နား�းလည္္ရန္ ္စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္�အတူ ူေ�တြြ႕ဆုံေေ��မးျျ�မန္းး� လမ္းး�ညႊႊန္ျျ�ခင္းး�အားး� အေေကာာင္္အထည္ေေ�ဖာ္ျ�ျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� ေ�တြြ႕ဆုံေေ��မးျျ�မန္းး� 
လမ္းး�ညႊႊန္ျျ�ခင္းး� ရလာာဒ္္အားး� အေျျ�ခခံံ၍ အလုပ္ု္ရွွင္္မွွ ေ�ဆာာင္္ရြြက္္သင့္္�သည့္္� အစီီအမံံမ်ား�း�အတြြက္္ လမ္းး�ညႊႊန္ ္(၂၀၁၅ခုႏွွ��စ္ ဒီီဇင္္ဘာာလတြြင္္ ျျပဌာာန္းး�သည္္)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/0000181834.pdf

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး� ခံံယူူခဲ့့�ပါါသလားး�။ မည္္သိုု�႕ေ�သာာ ရလာာဒ္္ ထြြက္္ခဲ့့�ပါါသလဲဲ။
ရရွိိ�သည့္္� ရလာာဒ္္မ်ား�း�ကိုု� လက္္ခံံရင္္ဆိုု�င္ျျ�ခင္းး�သည္္လည္းး� Selfcare (မိိမိိကိုု�ယ္္ကိုု� ဂ႐ုုစိုု�က္ျျ�ခင္းး�) ၏ အေေရးးၾကီးး�သည့္္� 
အခ််က္ျျ�ဖစ္သည္္။ အကယ္္၍ ရလဒ္္၏ အမွွတ္္မွာာ� ျ ျမင့္္�မားေ�ေ�နျျပီးး� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈျျ�မင့္္�မားေ�ေ�နသူူဟု ု သတ္္မွွတ္္ခံံရျျပီးး� ဆရာာဝန္၏္ 
လမ္းၫႊ���ႊန္ ္ အၾကံျျ�ပဳဳခ််က္္မ်ား�း�ရွိိ�ပါါက အင္္တာာဗ်ဴး�း�တြြင္္ အစီီရင္္ခံံတင္ျျ�ပပါါ။ ထိုု�အတိုု�င္းး� မထားး�ဘဲ မိိမိိ၏စိိတ္္ဆႏႏၵျ�ဖင့္္� 
က််န္းး�မာေ�ေရးး ေ�ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္္မႈႈမ်ား�း�ကိုု� ျျပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းး�၊ ပညာာရွွင္္မ်ားႏွ��ွ��င့္္� တိုု�င္ပင္ျျ�ခင္းး� စသည္္ တစ္္စုံံ�တစ္္ခုုကိုု� ျျပဳဳလုပ္ု္ၾကစိုု�႕။

ဤစိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးေေ�ရးးစနစ္္၏ ရည္ရ္ြြယ္္ခ််က္္ကိုု� ျ�ပန္လ္ည္းး� ဆန္းး�စစ္္ ၾကစိုု�႕။
・ �အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း�၏ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအေျျ�ခအေေနႏွ�ွင့္္� ပတ္္သတ္ျျ�ပီးး� စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�၊ စစ္္တမ္းး�ဇယားး�မ်ား�း� ျ ျပဳဳစုျျ�ခင္းး�မ်ား�း�ကိုု� ပုံံ�မွန္ ္

လုပု္ေေ�ဆာာင္္သြားး��မည္္။
・ �စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး� ရလဒ္္ကိုု� စစ္ေေ�ဆးးသူူမွွ ကာာယကံရွွင္္အားး� တိုု�က္႐ိုု�က္ အသိေေ�ပးးမည္္။ ကိုု�ယ့္္�ရဲ့့� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ 

အေျျ�ခအေေနနဲ႕ဲ ပတ္္သတ္ျျ�ပီးး� သတိိထားး�မိရန္ ္ လံွဳဳ��႕ေ�ဆာ္္�ၿပီးး� တစ္္ဦးးခ််င္းး�စီရဲ့့� စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးး မူူမမွွန္မ္ႈႈ 
အႏၲၲ�ရာာယ္္ကိုု� ေ�လွ်ာ့့���ခ်ေ�ေစျျပီးး�၊ အႏၲၲ�ရာာယ္္ ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္သည့္္� အေေၾကာာင္းး�အရင္းး�မ်ား�း�ကိုု�လည္းး� ေ�လွ်ာ့့���ခ်ေ�ေစမည္္။

・ �စစ္ေေ�ဆးးမႈႈ ရလဒ္္ကိုု� အဖြဲဲ�႕အလိုု�က္ ခြဲျျ��ပီးး�၊ လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္အသီးး�သီးး�ရဲ့့� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ အေျျ�ခအေေနကိုု� သိိရွိေေ��အာာင္္လုပ္ု္မည္္။ 
"အလုပ္ု္စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ သတ္္မွွတ္္ခ််က္္ဇယားး�" စသည္္တိုု�႕ကိုု� ကိုးး��ကားး�ရင္းး� လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ကိုု� အကဲျျ�ဖတ္ျျ�ပီးး� 
လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ကိုု� ပိုု�မိုု� ေ�ကာာင္းး�မြြန္ေ��စမည္္။

・�ထိုု�႕အျျပင္္ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာႏွ�ွ�င့္္� ရုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ေ�ရာ ာဂါါလကဏာာမ်ားျ��ျ�ပား�းသူူ၊ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ေ�ရာ ာဂါါလကဏာာသည္္ 
အတိုု�င္းး�အတာာတစ္္ခုုထိိရွိေေ��န၍ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ၏ အေေၾကာာင္းး�အရင္းႏွ��ွ�င့္္� ပတ္္ဝန္းး�က််င္္၏ ပံ့့�ပိုးေ���ေထာာက္္ပံ့့�မႈႈ အေေတာ္္�အတန္ ္
ဆိုးး��ရြား��းတဲ့့�သူျျ�ဖစ္ျျ�ပီးး� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈျျ�မင့္္�မား�းသူူဟု ု သတ္္မွွတ္္ခံံရလွ််�င္ ဆရာာဝန္ႏွ��ွင့္္� တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��ရန္ ္ အစီီရင္္ခံံတင္္ကာာ၊ 
သက္္ဆိုု�င္ရာာ သမားေ�ေ�တာ္္�(ဆရာာဝန္)္ႏွွင့္္� တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��ပါါ။ လိုု�အပ္္ပါါက လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္အတြြင္္ ျ ျပင္္ဆင္္မႈႈမ်ား�း� 
(အခ်ိိ�န္ ပ္ိုု� အလုပ္ု္ကန္႕္သတ္ျျ�ခင္းး�၊ လုပ္ု္ငန္းး� ေျ� ျပာာင္းး�လဲေေ�ပးျျ�ခင္းး� စသည္္) ကိုု� ေ�ဆာ ာင္္ရြြက္ျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� အလုပ္ု္သမား�းမ်ား�း�၏ 
စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးး မူူမမွွန္မ္ႈႈမ်ား�း�ကိုု� ၾကိဳဳ�တင္္ကာာကြြယ္္သည့္္� လုပု္ေေ�ဆာာင္္မႈႈမ်ားျ��ျ�ဖစ္သည္္။

" ယခုမွ စမည့္ လပ္ုငနး္ခြင္ ပတ္ဝနး္က်င္ တိးုတက္မႈ စတင္ဖုိ႕ အတြက္ မွတ္စုစာအပ္ု " မွ

အလုပ္ု္ရွွင္္မွွ မူူဝါါဒ ထုုတ္ျျ�ပန္ျျ�ခင္းး�

က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေကာ္္�မတီီမွွ စုံံ�စမ္းး�စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� 
ေဆြးေႏြးျ���ျ���ခင္းး�

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�ကိုု� အေေကာာင္္အထည္ေေ�ဖာ္ျ�ျ�ခင္းး�

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�၏ အေေကာာင္္အထည္္ ေ�ဖာ္္�မႈႈ အေျျ�ခအေေနကိုု� 
စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�၊ အတည္ျျ�ပဳျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� တိုးး��တက္ျျ�ဖစ္စဥ္္မ်ား�း�ကိုု� သုံးး��သပ္ျျ�ပီးး� လာာမည့္္� 

ဘ႑ာႏွွ��စ္ စီီမံံကိိန္းး�တြြင္္ ျျပန္လ္ည္္ အသုံးး��ခ်ေ�ေစျျခင္းး�

အုပ္ု္စုုလိုု�က္ ခြဲျျ��ခမ္းျျ��ခင္းး�

အဖြဲဲ�႕အစည္းး� 
ဆိုု�င္ရာာ အားး�ထုတ္္မႈႈ

လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ 
ပိုု�မိုေေ��ကာာင္းး�မြြန္ေ��စျျခင္းး�

တစ္္ဦးးခ််င္းး�စီ follow-
up လုပု္ျျ�ခင္းး� (ရလဒ္္ကိုု� 

အသိေေ�ပးျျ�ခင္းး�၊ ေ�
တြြ႕ဆုံေေ��မးျျ�မန္းး�လမ္းး�ညႊႊန္)္

က််န္းး�မာေ�ေရးး၊ အလုပ္ု္သမားႏွ�ွ��င့္္� လူမူႈႈဖူူလုံေေ��ရးး ဝန္ၾ္ကီးး�ဌာာန - စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး� စသည့္္� လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးး 
အစီီအမံံ၊ အလြြန္အ္မင္းး� အလုပ္ု္လုပု္ျျ�ခင္းး� အစီီအမံံ စသည့္္� စာာရြြက္္စာာတမ္းး�မ်ား�း�မွ တစ္္စိိတ္္တစ္ေေ�ဒသ ျျပဳျျ�ပင္္ ကိုးး��ကားး�သည္္

・ရည္္ရြြယ္္ခ််က္္
・အေေကာာင္္အထည္္ ေ�ဖာ္္�မႈႈစနစ္္
・အေေကာာင္္အထည္ေေ�ဖာ္္�မည့္္� 
နည္းး�လမ္းး�

・အခ််က္္အလက္္မ်ား�း� ကိုု�င္တြြယ္ျျ�ခင္းး�
・စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�၏ ရလဒ္္မ်ား�း�ကိုု� သိိမ္းး�ဆည္းျျ��ခင္းး�
・ရလဒ္္မ်ား�း�ကိုု� ေ�ဖာ္ျ�ျ�ပရန္ ္သေေဘာာတူမူႈႈကိုု� ရယူူမည့္္� နည္းး�လမ္းး� အစရွိိ�သည္္

အေ
ေကာ

ာင္အ
ထ

ည္
 

မေေဖာ္္�ခင္

စိိတ္္ဖီီစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးးသည့္္� စနစ္္၏ လည္ပ္တ္္မႈႈပုံံ�စံ
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လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ားေ��ေ�သာာ ႐ိုးး��ရွ င္းေ��ေသာာ စစ္္တမ္းး�ပုံံ�စံ ၃ခုု အေေၾကာာင္းး�

ဥပေေဒကိုု� အေျျ�ခခံေေ�သာာ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး� အေေၾကာာင္းး�အရာာသည္္၊ ေ�နာ ာက္္စာာမ််က္ႏွာာ���တြြင္္ ေ�ဖာ္ျ�ျ� ပမည့္္� နံပံတ္္ ၅၇မွွ  
ဖြဲဲ�႕စည္းး�ထားး�သည္္။ အေေၾကာာင္းး�အရာာမွာာ� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ စစ္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�ကိုု� အေေကာာင္္အထည္ေေ�ဖာ္္�သူ၏ အၾကံျျ�ပဳဳခ််က္္မ်ား�း�၊  
က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေကာ္္�မတီီ၏ စုံံ�စမ္းး�စစ္ေေ�ဆးးမႈႈ ေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈမ်ား�း� ျျပီးေ��ေနာာက္္ လုပ္ု္ငန္းး�ရွွင္္မွွ ဆုံးျျ���ဖတ္သည္္။

“လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ားေ��ေ�သာာ ႐ိုးး��ရွ င္းေ��ေသာာ စစ္္တမ္းး�ပုံံ�စံ” သည္ ္လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ 
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ားေ��ေ�သာာ ပုံံ�စံ ၃ခုု ပါါဝင္္သည္။္
A " အလုပ္ု္၏ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး� "
B " စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး� တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈ"
C " ၾကားး�ခံ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး� (ပတ္္ဝန္းး�က််င္္၏ ပံ့့�ပိုးး��မႈႈ) "

အလုပ္ု္စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ားေ��ေ�ၾကာာင့္္� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈမ်ား�း� ေ�တာာက္ေေ�လွ်ာာ��က္ျျ�ဖစ္လွ််�င္ က််န္းး�မာေ�ေရးးထိိခိုု�က္မႈႈမ်ား�း� ျျဖစ္ႏိုု���င္သည္္။
NIOSH လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈပုံံ�စံတြြင္္ ေ�တြြ႕ရသည့္္�အတိုု�င္းး� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈသည္္ အလုပ္ု္၏ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�သာာ မဟုတ္ု္ဘဲဲ 

အလုပု္ျျ�ပင္္ပ၏ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ား�း�၊ ကိုု�ယ္ေေ�ရးးကိုု�ယ္္တာႏွွ��င့္္� ၾကားး�ခံ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ားေ��ေ�ၾကာာင့္္�ဟု ု ဆိုု�သည္္။ အထူးး�သျျဖင့္္� ၾကားး�ခံ 
အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ား�း�၏ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္၏ ပံ့့�ပိုးး��မႈႈ ရွိျျ��ခင္းး�၊ မရွိျျ��ခင္းး�သည္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈ ေ�လွ်ာ့့���ခ်ေ�ေရးးအတြြက္္ အက်ိဳးး��� သက္ေေ�ရာာက္္သည္္။

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

လု
ပ္ငနး္ခြင္ စိတ္

ဖိစီးမႈမ်ားမႈ ပုံစံ

NIOSH ဧ။္္ လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ပုံံ�စံ

ကိုု�ယ္္ရည္္ကိုု�ယ္ေေ�သြးး�၊ တန္ဖ္ိုးး��အျျမင္္၊ အေေတြးး�အေေခၚ 

စသည္္

ျပႆ�နာာ အမူူအက််င့္္�၊ အလုပ္ု္ 
ပ််က္္ကြြက္ျျ�ခင္းး�၊ မွား��းယြြင္းျျ��ခင္းး�၊ အရက္္ ေ�

ဆးးလိိပ္ေေ�သာာက္ျျ�ခင္းး�၊ အလြြန္အ္ကြြၽံစံားျ�ျ�ခင္းး�

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈ ေနမေေကာာင္းျျ��ခင္းး�

သင့္ေေ��လ်ာ္ေ�ေ��သာာ ကိုု�င္တြြယ္္တံုု�႕ျ�ပန္မ္ႈႈ

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ေ�လွ်ာ့့���ခ်ျျ �ပီးး� က််န္းး�မာာလာျျ�ခင္းး�

ၾကားး�ခံ အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�၏ အခန္းး�က႑သည္ ္ၾကီးး�မား�းသည္။္

တက္ႂႂ�ကြျျ�ခင္းး� စိိတ္္ဆိုးး��လြြယ္ျျ�ခင္းး� 

စိိတ္္မလုံျျ��ခဳံျျ��ခင္းး� စိိတ္္က်ျျ�ခင္းး� 

အလုပ္ု္ပင္္ပန္းျ��ျခင္းး� ရုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ျျ

ပႆ�နာာမ်ား�း�

စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးးမူူမမွွန္မ္ႈႈ၏ 

စိိတ္ႏွွ��င့္္�ရုပ္္ပူးး�တြဲျျ��ဖစ္ေေ�သာာ ေ�ရာာဂါါ 

(အစာာအိိမ္္နာျ�ျခင္းး�၊ ေ�သြးေေ��ပါါင္္ခ်ိိ�န္ တ္က္ျျ�ခင္းး� 

စသည္္)

အလုုပ္္၏ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ 
အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ား�း�

အလုပ္ု္ဝန္ႏွ��ွင့္္� အရည္္အေေသြးး�
ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္မႈႏွု��ု�န္းး�
ရုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ဝန္္
လူမူႈႈဆက္္ဆံေေ�ရးး အလုပ္ု္ပတ္္ဝန္းး�က််င္္
ကြြၽမ္းး�က််င္္မႈႈ အသုံးး��ခ်် သင့္ေေ��လ်ာ္္��မႈႈ
လုပ္ု္၍အက်ိဳးး���ရွိိ�မႈ ႈ

မိိသားး�စုႏွွ��င့္္� မိိတ္ေေ�ဆြြ ဆက္္ဆံေေ�ရးး၊ အေႂႂ�ကြးး�၊ 

မိိသားး�စုျျ�ပသနာာ၊ ကေေလးေေ�မြးျျ��မဴျ�ျခင္းႏွ��ွ�င့္္�

 ျျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��လွ်ာာ��က္မႈႈ စသည္္

အထက္လူၾူကီးး�၊ လုပု္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္၊ မိိသားး�စုႏွွ��င့္္� မိိတ္ေေ�ဆြြမ်ား�း�မွ 

ပံ့့�ပိုးး��မႈႈ (အလုပ္ု္တြြင္္ ေ�က််နပ္္မႈႈ)

NIOSH : အေေမရိိက ႏို�ု�င္ငံံပိုု�င္ အလုပ္ု္သမား�း လုံျျ��ခဳံံ�မႈႈ ႏွ�ွင့္္� က််န္းး�မာေ�ေရးး သုေေ�သသန ဌာာန

ပုုဂိၢဳိ��လ္ေေ�ရးး 
အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ား�း�

အလုုပ္ျျ�ပင္္ပ 
အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�မ်ား�း�

ၾကားး�ခံ 
အေေၾကာာင္းး�ရင္းး�
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သင္္၏ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ပမာာဏကိုု� စစ္္ၾကည့္္�စိုု�႕
သင္္၏လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္ႏွွ��င့္္�ပတ္္သက္္ၿပီးး� ေ�မးျျ�မန္းး�ပါါမည္္။
လက္္ရွိိ�အေျျ�ခအေေနႏွ�ွင့္္� အကိုု�က္ညီီဆုံးး�� အေျျ�ဖကိုု� ကြြင္းး�ဝိုု�င္းး�ၿပီးး� ေ�ရြးး�ခ််ယ္ေေ�ပးးပါါ။

ၿပီးး�ခဲ့့�တဲ့့�တစ္္လအတြြင္းး� သင္္၏ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာႏွ�ွ�င့္္� ႐ုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ အေျျ�ခအေေနႏွ�ွင့္္�  
ပတ္္သက္္ၿပီးး� ေ�မးျျ�မန္းး�ပါါမည္္။ အကိုု�က္ညီီဆုံးး��အေျျ�ဖကိုု� ကြြင္းး�ဝိုု�င္းး�ၿပီးး� ေ�ရြးး�ခ််ယ္ေေ�ပးးပါါ။

အလုပု္ေေ�တြြအမ်ား�း�ႀကီးး� မလုပ္ု္မေေနရ လုပ္ု္ရပါါသည္္။ �

သတ္္မွွတ္္ထားး�တဲ့့� အခ်ိိ�န္ အ္တြြင္းး� အလုပ္ု္မၿပီးႏို��ု��င္ျျ�ဖစ္ေေ�နပါါသည္္။ �

က်ားး��ကုတ္္က်ားး��ခဲႀကိဳးး��စား�းၿပီးး� မလုပ္ု္လို႔႔�  မရပါါ။ �

အလြြန္သ္တိိထားး�ၿပီးး� အာာ႐ုံံ�စူးး�စိုု�က္ဖို႔႔� လိုု�အပ္္ပါါသည္္။ �

အဆင့္ျျ��မင့္္� အသိိပညာာနဲဲ ႔ အတတ္္ပညာာ လိုု�အပ္ေေ�သာာ ခက္္ခဲဲသည့္္�အလုပ္ု္ ျျဖစ္ပါါသည္္။ �

အလုပ္ု္ခ်ိိ�န္ အ္တြြင္းး� အၿမဲတမ္းး� အလုပ္ု္အေေၾကာာင္းး� မေေတြးး�ဘဲ မေေနႏိုု��င္ပါါ။ �

ကာာယအားး� အမ်ား�း�ႀကီးး�လိုေေ��သာာ အလုပု္ျျ�ဖစ္သည္္။ �

မိိမိိအရွိိ�န္ေေ�လးးနဲဲ ႔ ပုံံ�မွန္အ္လုပ္ု္လုပု္ျျ�ဖစ္ပါါသည္္။ �

ဘာာၿပီးး�လုပ္ု္မယ္္၊ ဘယ္္လိုု�လုပ္ု္မယ္္ဆိုု�သည္္မွာာ� မိိမိိဘာာသာာ သတ္္မွွတ္္လုပ္ု္ကိုု�င္လို႔႔�ရသည္္။ �

လုပ္ု္ငန္းး�ရည္္မွွန္းး�ခ််က္ေေ�တြြမွာာ� မိိမိိစိိတ္္ကူးေေ��လးေေ�တြြ ထည့္္�သြြင္းး�ခြြင့္္�ရသည္္။ �

မိိမိိတတ္ေျျ��မာာက္္ထားး�တဲ့့� အတတ္္ပညာာနဲဲ ႔ အသိိပညာာကိုု� အလုပ္ု္မွာာ� အသုံးး��ခ်ႏို�ု��င္ျျ�ခင္းး� သိိပ္္မရွိိ�ပါါ။ �

ဌာာနတြြင္းး�မွာာ� သေေဘာာထားျျ��ခင္းး� မတိုု�က္ဆိုု�င္ျျ�ခင္းေ��ေတြြ ရွိိ�သည္္။ �

မိိမိိဌာာနနဲဲ ႔ အျျခား�းဌာာနေေတြြနဲဲ ႔ သိိပ္္အဆင္္မေျ�ျပပါါ။ �

အလုပ္ု္လုပ္ု္ရတဲ့့�ပတ္္ဝန္းး�က််င္္မွာာ� ေႏြးေ��ေ��ထြးႏွွ���စ္လိုု�ဖြြယ္္ ေ�ကာာင္းး�ပါါသည္္။ �

လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္အေျျ�ခအေေန (အသံံ၊ အလင္းေ��ေရာာင္္ရမႈႈ၊ စိုု�ထိုု�င္းး�ဆ၊ ေ�လဝင္ေေ�လထြြက္္) က သိိပ္္မေေကာာင္းး�ပါါ။ �

မိိမိိလုပ္ု္ရတဲ့့�အလုပ္ု္မွာာ� မိိမိႏွွ��င့္္�ကိုု�က္ညီီမႈႈရွိိ�သည္္။ �

ေက််နပ္ေေ�ပ်ာ္�္�ရႊႊင္္စရာေ�ေကာာင္းး�သည့္္� အလုပု္ျျ�ဖစ္သည္္။ �

တက္ႂႂ�ကြေေ�နသည္္။ �

အားး�အင္္အျျပည့္္�ရွိိ�သည္္။ �

လန္းး�ဆန္းေ��ေပ်ာ္္��ရႊႊင္္သည္္။ �

စိိတ္္ဆိုးး��ခဲ့့�သည္္။ �

စိိတ္္ထဲဲတြြင္္ မေေက််မနပ္ျျ�ဖစ္ေေ�နသည္္။ �

စိိတ္္ဆိုးး��လြြယ္္သည္္။ �

ေတာ္ေေ��တာ္္�ပင္္ပန္းေ��ေနသည္္။ �

ႏုံးေ���ေနသည္္။ �

အားး�အင္္ကုုန္ခ္မ္းေ��ေနသည္္။ �

စိိတ္္တင္းး�က််ပ္ေေ�နသည္္။ �

စိုးး��ရိမ္ေေ�နသည္္။ �

ဂဏာာမၿငိမ္ျျ�ဖစ္ေေ�နသည္္။ �

စိိတ္္ဓာာတ္္က်ေေ�နသည္္။ �

ဘာာပဲဲလုပ္ု္လုပ္ု္ စိိတ္္မပါါပါါ။ �

လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ားေ��ေ�သာာ ႐ိုးး��ရွ င္းေ��ေသာာ စစ္္တမ္းး�ပုံံ�စံ

မွန္ပါါသ
ည္

လုံးး��
ဝမရွိိ�သေ

ေလာ
ာက္

ပါါ

အ
နည္းး�

ငယ္
 

မွန္ပါါသ
ည္

တ
စ္ခါါတ

စ္ရံ

သိ
ပ္မမွန္ပါါ

အေေတာ္္�မ်ား�း�မ်ား�း�

မမွန္ပါါ
အ

ၿမဲတ
မ္းး�လိုု�လိုု�
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လု
ပ္ငနး္ခြင္ စိတ္

ဖိစီးမႈမ်ားေသ
ာ 

႐ိုးရွင္းေသ
ာ စစ္တ

မ္းပုံစံ

သင့္္�ပတ္္ဝန္းး�က််င္ႏွွ��င့္္� ပတ္္သက္္ၿပီးး� ေ�မးးပါါမည္။္ 
အကိုု�က္ညီဆီုံးး�� အေျျ�ဖကိုု� ကြြင္းး�ဝိုု�င္းး�ၿပီးး� ေ�ရြးး�ခ် ်ယ္ေေ�ပးးပါါ။

အားး�ရေေက််နပ္္မႈႈ

ေအာာက္ေေ�ဖာ္ျျ��ပပါါသူူမ်ားႏွ��ွ��င့္္�  
မည္္မွ််� ေ�ပါ့ေ�ေ�ပါ့့�ပါးး�ပါးး�    
တိုု�င္ပင္္ဖူးး�ပါါသလဲဲ။

ျပႆ�နာာတစ္္ခုုခုုႀကံဳဳ�လွ််�င္  
မည္္မွ််� အားး�ကိုးး��ရပါါသလဲဲ။

ကိုု�ယ္ေေ�ရးးကိုု�ယ္္တာာ ျျပႆ�နာာမ်ား�း� 
ေဆြးေႏြး���း��လွ််�င္ မည္္မွ််� နားေ�ေ�ထာာင္ေေ�ပးး 
ပါါသလဲဲ။

အလုပ္ု္မွာာ� အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က္လို႔႔�မရပါါ။ �

စိိတ္္မၾကည္္လင္္ပါါ။ �

ပီီပီျျ�ပင္ျျ�ပင္္ အလုပ္ု္ မလုပု္ႏိုု���င္ပါါ။ �

ဝမ္းး�နည္းေေ��နမိိသည္္။ �

မူးေ��ေနာာက္ေေ�နာာက္ျျ�ဖစ္သည္္။ �

အဆစ္္အျျမစ္္နာာက််င္္ကိုု�က္ခဲဲသည္္။ �

ေခါါင္းေ��ေလးးလာာသလိုု�လိုျျ��ဖစ္ကာာ ေ�ခါါင္းး�ကိုု�က္သည္္။ �

ဇက္ေေ�ၾကာာတက္္သည္္။ �

ခါးး�နာာသည္္။ �

မ််က္္စိိ ေ�ညာာင္းး�သည္္။ �

ႏရင္္တုနု္ၿ္ပီးး� အသက္္ရွဴဴ�မဝျျဖစ္သည္္။ �

ဗိုု�က္မေေကာာင္းး�ပါါ။ �

စား�းခ််င္္စိိတ္္ မရွိိ�ပါါ။ �

ဝမ္းး�ခ်ဳဳ�ပ္၊ ဝမ္းး�ပ််က္္တာာရွိိ�သည္္။ �

ႏွွစ္ႏွွ��စ္ၿခိဳဳ�က္ၿခိဳဳ�က္ အိိပ္္မေေပ်ာ္�္�ပါါ။ �

အထက္အရာာရွိိ� �

လုပု္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္ �

အိိမ္ေေ�ထာာင္္ဖက္၊ မိိသားး�စု၊ သူူငယ္္ခ််င္းး� စသည္ျျ�ဖင့္္� �

အထက္အရာာရွိိ� �

လုပု္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္ �

အိိမ္ေေ�ထာာင္္ဖက္၊ မိိသားး�စု၊ သူူငယ္္ခ််င္းး� စသည္ျျ�ဖင့္္� �

အထက္အရာာရွိိ� �

လုပု္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္ �

အိိမ္ေေ�ထာာင္္ဖက္၊ မိိသားး�စု၊ သူူငယ္္ခ််င္းး� စသည္ျျ�ဖင့္္� �

လုပ္ု္ငန္းး�ခြြင္္အေေပၚ ေ�က််နပ္္မႈႈ ရွိိ�ပါါသည္္။ �

မိိသားး�စုဘဝအေေပၚ ေ�က််နပ္္မႈႈ ရွိိ�ပါါသည္္။ �

အ
ၿမဲတ

မ္းး�
ေက်

်နပ္ပါါသ
ည္

အေ
ေတာ္္�မ်ား�း�မ်ား�း�


အနည္းး�ငယ္ ေ�က််နပ္ပါါသည္

အ
နည္းး�

ငယ္
သိ

ပ္မေေက်
်နပ္ပါါ

တ
စ္ခါါမွ  

မႀကံဳဳ�ဖူးး�ပါ
ါ

မေေက်
်နပ္ပါါ



8

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု� ေ�ကာာင္းး�စြာာ� ကိုု�င္တြြယ္္သည္္

"စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈဟာာ ဘဝရဲ့့� အေေမႊးး�အၾကိဳဳ�င္ျျ�ဖစ္တယ္္။" ဒါါဟာာ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ သီီအိုု�ရီကိုု� ရြြတ္္ဆိုု�ခဲ့့�တဲ့့� Mr. Hans 
Selye ရဲ့့� ေျ� ျပာာစကားျျ��ဖစ္တယ္္။ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး�အားး�လုံးး��သည္္ အႏၱၱ�ရာာယ္္မဟုတ္ု္ပါါ။ သင့္္�တင့္ေေ��သာာ 
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈေေ�တြြသည္္ သင့္္�ရဲ့့�စိတ္္ကိုု� တင္းး�က််ပ္ေေ�စျျပီးး� အလုပ္ု္နဲ႕ဲ သင္္ၾကားေ�ေ�လ့လ့ာာမႈေေ�တြြမွာာ� စြြမ္းေ��ေဆာာင္္ရည္္ကိုု� 
ျမႇႇင့္္�တင္ေေ�ပးျျ�ခင္းး�၊ သက္ေေ�တာာင့္္�သက္္သာာရွိေေ��စေေသာာ စိိတ္္လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈမ်ား�း�ကိုု� ေ�ပးးစြြမ္းး�သည္္။

သိုု�႕ေ�သာ္္� ထိုု�စိတ္္လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈမ်ား�း�သည္္ အတိုု�င္းး�အတာာတစ္္ခုုကိုု� ေ�က်ာ္္��လြ ြန္သ္ြားး��လွ််�င္ ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္ႏွွ��င့္္� စိိတ္္မွွ 
လိုု�က္ေေ�လ်ာာ�ညီေေ�ထြျျ�ဖစ္ေေ�အာာင္္ မလုပု္ႏိုု���င္သည့္္�အတြြက္္ စိိတ္္ ႏွ�ွင့္္� ခႏႏၶာ�အားး� ထိိခိုု�က္ႏိုု���င္သည္္။

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု� ေ�ကာာင္းး�စြာာ� ကိုု�င္တြြယ္ႏိုု���င္ရန္အ္တြြက္္ ကိုု�ယ့္္�မွာာ� အလြြန္အ္မင္းး� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈေေ�တြြ ရေေနျျပီဆိုု�တာာကိုု� 
ေစာာလ််င္္စြာာ� သတိျျ�ပဳဳမိိရန္ႏွ��ွင့္္� ကိုု�ယ္္နဲ႕ဲ ကိုု�က္မယ့္္� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈအားး� ခ််ဥ္းး�ကပ္္မႈႈ နည္းး�လမ္းေ��ေတြြကိုု� ရွာျ��ျပီးး� 
လုပု္ေေ�ဆာာင္္ဖိုု�႕က အလြြန္အ္ေေရးးၾကီးး�ပါါတယ္္

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု� ေ�ကာာင္းး�မြြန္စ္ြာာ� ကိုု�င္တြြယ္္ရန္ ္အခ််က္္မ်ား�း�

ကိုု�ယ္္နဲ႕ဲ ကိုု�က္ညီီမယ့္္� အပန္းေျ��ျ�ဖနည္းေေ��တြြကိုု� တတ္ေျျ��မာာက္္ထားး�မယ္္ဆိုု�ရင္္ စိိတ္္ဖီးး�စီးး�သည့္္� လူ႕ူအဖြဲဲ�႕အစည္းး�မွာာ� ေ� နထိုု�င္တဲ့့� 
ကြြၽန္ေ��တာ္္�တိုု�႕အတြြက္္ အားေ�ေ�ကာာင္းး�တဲ့့� လက္္နက္ျျ�ဖစ္ပါါတယ္္။ အပန္းေျ��ျ�ဖနည္းး�မွာာ� အသက္္႐ႉျျ�ခင္းး�နည္းး�လမ္းႏွ��ွ�င့္္� ကိုု�ယ့္္�ကိုု�ယ္္ကိုု�ယ္္ 
ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္ေေ�လ့က့််င့္္�နည္းး� စသည္္ အမ်ိဳး�း��မ်ိဳးေ���ေ�သာ  ာ နည္းး�လမ္းး�မ်ား�း�ရွိိ�သည္္။ အေေၾကာာဆန္႕္ျ�ခင္းး� Stretching နည္းး�လမ္းး�ဟာာဆိုု�ရင္္ 
အထူးး�ပစည္းး�ကိရိိယာာမ်ား�း� အသုံးး��မျျပဳဳဘဲဲ၊ ေ�နရာႏွ�ွ�င့္္� အခ်ိိ�န္ လ္ည္းး� မယူူဘဲဲ အလြြယ္္တကူူ လုပု္ႏိုု���င္သည္္။

Stretching ဆိုု�တာာဘာာလဲဲ

❶ အရိွနမ္ပါဘဲ တျဖညး္ျဖညး္ ဆန႕္ျခင္း

❺ ဆန႕္ထားေသာ အပုိင္းကုိ သတိထားပါ။ အာရံုစုိက္ပါ

❻ ျပဳံး၍ ျပဳလုပ္ပါ

❸ စကၠန္ ႔ ၁၀ မွ ၃၀ အထိ ဆက္တုိက္ ဆန႕္ေပးပါ

❹ နာက်င္မႈ ခံစားရသည့ေ္နရာအထိ မဆန႕္ပါန႕ဲ
      (အတင္းအက်ပ္ မလုပ္ပါန႕ဲ)

❷ အသက္႐ႉ ျခင္းကုိ မရပ္ဘဲ သဘာဝအတုိင္းျပဳလုပ္ပါ

အပန္းေျ���ျဖနည္းး�ကိုု� ေ�လ့လာာပါါ

Stretching အေေၾကာာဆန္႕္ရန္အ္ခ််က္္မ်ား�း�

ႂကြြက္္သားး�မ်ား�း�ကိုု� ျ ျဖည္းျျ��ဖည္းျျ��ခင္းး� အေေၾကာာဆန္႕္ျ�ခင္းး� Stretching ဟာာ ႂႂကြ ြက္္သားး�မ်ား�း�ကိုု� ေျ� ျဖေေလ်ာ့ေ�ေ��ပးျျ�ပီးး� 
ေသြးး�လည္္ပတ္္မႈႈကိုု� လွံဳဳ��႕ေ�ဆာ္ေေ��ပးးၿပီးး� ခႏႏၶာ� ႏွ �ွင့္္� စိိတ္္ကိုု� သက္ေေ�တာာင့္္�သက္္သာာရွိေေ��စသည္္။အခ်ိိ�န္ ၾ္ကာျျ�မင့္္�စြာာ� တူညူီေေ�သာာ 
အေေနအထားး� (ရပ္္လ််က္္၊ထိုု�င္လ််က္္) မ်ား�း�တြြင္္ ရွိိ�သည့္္�အခါါ ႂႂကြ ြက္္သားး�မ်ား�း�သည္္ ေ�တာ ာင့္္�တင္းေ��ေနသည္္။ ထိုု�႕ေ�နာာက္္ 
အလုပ္ု္ပမာာဏေေတြြ လူမူႈႈဆက္္ဆံေေ�ရးေ�ေတြြမွာာ� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု� ခံံစား�းရတဲ့့� အေျျ�ခအေေနမ်ိဳး�း��မွာာ� လည္းး� ႂႂကြ ြက္္သားေ�ေ�တြြကိုု�  
ေတာာင့္္�တင္းေ��ေစသည္္။

အလုပ္ု္ခတၱၱအားး�ခ်ိိ�န္  အ္တြြင္းး� အေေၾကာာဆန္႕္ျ�ခင္းး� Stretching ကိုု� ျ ျပဳဳလုပ္ု္မယ္္ဆိုု�လွ််�င္ ႂႂကြ ြက္္သားး�မ်ား�း� ေ�တာ ာင့္္�တင္းး�မႈႈကိုု� 
သက္္သာေေ�စျျပီးး� ေ�နာာက္္လုပ္ု္မည့္္� အလုပ္ု္မ်ား�း�ကိုု� ထိေေ�ရာာက္္စြာာ� ဆက္္လုပ္ု္ကိုု�င္ႏိုု���င္ပါါလိိမ့္္�မယ္္။
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စိတ္
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ခင္္မင္္ရင္းႏွီး��း���တဲ့့�သူနဲ႕ဲ ေ�တြြ႕ဆုံံ�ဆက္္ဆံံသည့္္� အခ်ိိ�န္ က္ိုု� ျ�ပဳဳလုုပ္္ပါါ အလုုပ္္နဲ႕ဲ ဆက္္စပ္္မႈႈ မရွိိ�တဲ့့�  ဝါါသနာာထားး�ပါါ

သဘာာဝကိုု� ၾကည္ႏူးး���ခံစား�းသည့္္� အခြြင့္္�အလမ္းး�မ်ား�း�ကိုု� ထားျ�ျ�ခင္းး�

သင့္ေေ��တာ္္�သလိုု� ေ�လ့က််င့္္�ခန္းး�လုပ္ျျ�ခင္းး�

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ေ�လွ်ာ့့���ခ် ်ဖိုု�႕အတြြက္္ ေ�ဆးးလိိပ္္နဲ႕ဲ အရ
က္ေေ�တြြကိုု� အားး�မကိုးး��ပါါနဲ႕ဲ

ရယ္ျျ�ခင္းး�ကိုု� တိုု�က္တြြန္းျ��ျခင္းး�

တင္းး�မာာမႈေေ�တြြကိုု� ပိုု�င္းျ��ျဖတ္္သည္္

တတ္ႏိုု���င္သမွ််� ေ�အးေေ�ဆးးတည္ျျ�ငိိမ္္တဲ့့� ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ကိုု� ဖန္တ္ီးး�ပါါ

စိတ္ထဲမွာရိွသည့္ အမ် ိဳးမ် ိဳ းေသာ စိတ္ပူပနမ္ႈ၊ စိတ္ပ်က္မႈမ်ားကုိ 
ေျပာဆုိျခင္းျဖင့္ အံဩ့ေလာက္ေအာင္ စိတ္လနး္ဆနမ္ႈေပးပါတယ္။ 
ဒါဟာ ကုိယ့္အထဲမွာ သိမ္းထားတဲ ့စုိးရိမ္ပူပနမ္ႈေတြကုိ စကားလုံးအျဖစ္ 
ထုတ္လႊတ္ျခင္းအားျဖင့္ ပုိ၍ လႊတ္ေျမာက္ျခင္းခံရေသာေၾကာင့္ 
လိ႕ုစဥ္းစားလိ႕ုရပါတယ္။

စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားလာတဲအ့ခါ ခင္မင္တဲသူ့ေတြန႕ဲ 
စကားေျပာေပးျခင္းျဖင့္ စိတ္ကုိ အေတာ္ေလး သက္ေတာင့္သက္သာ 
ရိွေစပါတယ္။ ထုိ႕ေနာက္ စကားေျပာျခင္းျဖင့္ ခံစားခ်က္မ်ား စုစည္းျပီး 
ကုိယ့္ကုိယ္ကုိယ္ ျပသနာကုိ ေျဖရင္းလိက္ုႏိင္ုတာမ် ိဳ း၊ တစ္ခါတစ္ရံမွာ 
ေကာင္းတဲ ့အၾကံဉာဏ္ရလိက္ုတာမ် ိဳးေတြလည္း ရိွပါတယ္။

အလုပ္ု္နဲ႕ဲ ဆက္္စပ္္မႈႈ မရွိိ�တဲ့့� ဝါါသနာာထားျျ��ခင္းး�ဟာာ စိိတ္္အေျျ�ပာာင္းး�အလဲျျ�ဖစ္ေေ�စျျပီးး�၊ 
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈကိုု�လည္းး� ေ�လွ်ာ့့���ခ်ႏို�ု��င္ တယ္္။ တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းး�လုပု္ျျ�ခင္းး�၊ ထိုု�႕ေ�နာာက္္ 
သူူငယ္္ခ််င္းး�မ်ားျ��ျ�ဖင့္္� စုေေ�ပါါင္းး�၍လုပု္ျျ�ခင္းး�အားျျ��ဖင့္္� ကိုု�ယ္္ပိုု�င္ဘဝ၏ ေ�ပ်ာ္�္�ရႊ ႊင္္မႈႈကိုု� 
ထပ္တိုးေေ���ပါါင္းး�ထည့္ျျ��ပီးး� ေ� န႕စဥ္္ဘဝတြြင္္ စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာအားျျ��ဖင့္္� ႂႂကြ ြယ္္ဝေေစ 
ပါါလိိမ့္္�မယ္္။

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ား�း�တဲ့့� အလုပ္ု္ခြြင္္ကေေနခြာျ��ျပီးး� သဘာာဝနဲ႕ဲ  
ထိေေ�တြြ႕ေ�ပးျျ�ခင္းး�ဟာာ ေ� နထိုု�င္မႈႈဘဝရဲ့့� စည္းး�ခ််က္ေေ�တြြကိုု�  
ေျျပာာင္းး�လဲဖိုု�႕အတြြက္္ အသုံးး��ဝင္္ပါါတယ္္။ ထိုု�႕ျ�ပင္္ သစ္ေေ�တာေေ�တြြဟာာ 
ခႏႏၶာ�ကိုု� ျျပန္လ္ည္္လန္းး�ဆန္းေ��ေစတဲ့့� (phytoncide)ကိုု� ထုုတ္္လႊႊတ္ေေ�ပးျျ�ပီးး�  
စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ေျ�ျဖေေလွ်ာ့့���ဖိုု�႕အတြြက္္ အရမ္းး� ထိေေ�ရာာက္္ပါါတယ္္။

သင့္ေေ��တာ္္�သလိုု� ေ�လ့ က့််င့္္�ခန္းး�လုပု္ျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� စိိတ္ေေ�က််နပ္္မႈႈ၊  
လြြတ္ေျျ��မာာက္္မႈႈ၊ လန္းး�ဆန္းး�မႉေေ�တြြကိုု� ခံံစား�းရရွိႏိုု����င္ျျ�ပီးး� စိိတ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ၊  
ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ်ား�း�ကိုု� ေျ� ျဖေေလွ်ာ့့���ဖိုု�႕အတြြက္္  
အသုံးး��ဝင္္သည္္။ ေ�လ့က့််င့္္�ခန္းး�လိုု�႕ ေျ�ျပာာတဲ့့�အခါါ အႏိုု��င္အရွုံးး��ကိုု� ဦးးစားေ�ေ�ပးးတဲ့့�  
နည္းး�ပညာာနဲ႕ဲ ယွွဥ္ျျ�ပိဳဳ�င္တာာလိုု�႕ မွွတ္္ယူူထားး�တဲ့့�သူေေ�တြြလည္းး� ရွိေေ��ပမယ့္္�
 စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ေ�လွ်ာ့့���ခ် ်ဖိုု�႕အတြြက္္ (ေပ်ာ္�္�ရႊႊင္္မႈႈရဖိုု�႕) ဆိုု�တဲ့့� ခံံစား�းခ််က္္ပင္္လ််င္္  
အေေရးးၾကီးး�သည္္။ လြြယ္္လြြယ္္ကူူကူူ လုပု္ႏိုု���င္ျျ�ပီးး� ကိုု�ယ္ႏွွ��စ္သက္္တဲ့့� ေ�လ့က့််င့္္�
ခန္းး�ကိုု� ေ�ပ်ာ္�္�ရႊႊင္္ဖြြယ္္ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္မွာာ� ျျပဳဳလုပ္ု္ၾကစိုု�႕။

စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ အေျျ�ခအေေနကေေန ထြြက္ေျျ��ပးးခ််င္္တယ္္ဆိုု�တဲ့့� စိိတ္္နဲ႕ဲ  
ေဆးးလိိပ္္နဲ႕ဲ အရက္္ကိုု� အားး�ကိုးး��လိုု�က္မယ္္ဆိုု�ရင္္ မထင္မွွတ္္တဲ့့�  
အခ်ိိ�န္ အ္တြြင္းး�မွာာ�သံုးး��စြဲဲ�မႈႈ ပမာာဏတိုးး��ပြား��းလာျျ�ပီးး�၊ ေ�ဆးးလိိပ္္၊အရက္္စြဲဲ�တဲ့့�  
ေရာာဂါါရတဲ့့�အေျျ�ခအေေနအထိျျ�ဖစ္ႏိုု���င္ျျ�ပီးး� စိိတ္္နဲ႕ဲ ခႏႏၶာ� မက််န္းး�မမာာ  
ျဖစ္လာာပါါမယ္္။ ဒါေ�ေၾကာာင့္္� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ ေ�လွ်ာ့့���ခ််ဖိုု�႕အတြြက္္ ေ�ဆးးလိိပ္္နဲ႕ဲ
 အရက္္ ကိုု� မွီီ�ခိုု�တာာကိုု� သတိိထားး�ဖိုု�႕ လိုု�ပါါတယ္္။ တစ္ျျ�ခား�း စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ 
ေလွ်ာ့့���ခ််တဲ့့� နည္းး�လမ္းေ��ေတြြကိုု� တိုု�က္တြြန္းး�ပါါတယ္္။

အခုုတေေလာာ အားး�ရပါးး�ရ ရယ္္တာာမ်ိဳး�း��ရွိိ�ပါ ါသလားး�? 
ရယ္္စရာာရွိိ�မွ ရယ္္တဲ့့�အခါါ ရယ္္တာေေ�တြြ နဲလဲာျျ�ပီးး�၊ ခံံစား�းခ််က္္မဲ့့�တဲ့့� 
မ််က္ႏွာျ��ျ��ဖစ္ေေ�နတတ္္ပါါတယ္္။ ရယ္ျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� အလိုု�အေေလ်ာာ�က္ 
အာာရုံေေ��ၾကာာမ်ား�း�ကိုု� ဟန္ခ္််က္္ညီေေ�စျျပီးး� ကင္္ဆာာဆဲဲလ္္မ်ား�း�ကိုု� 
တိုု�က္ခိုု�က္ေေ�သာာ NK (Natural Killer) မ်ား�း�ကိုု� တက္ႂႂ�ကြေေ�စျျပီးး� 
ကိုု�ယ္္ခံံစြြမ္းး�အားး�ကိုု� ပုံံ�မွန္ျျ�ဖစ္ေေ�စတဲ့့� အက်ိဳးး��� သက္ေေ�ရာာက္္မႈေေ�တြြ 
ရွိိ�ပါါတယ္္။ ေ�န႕စဥ္္ဘဝမွာာ� "ရယ္ေေ�မာျ�ျခင္းး�"ကိုု� ေ�ကာာင္းး�စြာာ� အသုံးျျ���ပဳျျ�ပီးး� 
က််န္းး�မာျ�ျပီးး� ေ�ပ်ာ္�္�ရႊႊင္္ဖြြယ္ေေ�ကာာင္းး�တဲ့့� ေ�န႕ရက္ေေ�တြြကိုု� ျျဖတ္သန္းး�ၾကစိုု�႕။

တစ္ေေ�န႕တာာမွာာ� စိိတ္္တင္းး�မာာမႈေေ�တြြကိုု� ဆက္္တိုု�က္ျျ�ဖစ္ေေ�နတယ္္လိုု�႕ 
ခံံစား�းရပါါက သန္႕္စင္္ခန္းး�မွာာ� ရပ္ျျ�ပီးး� အသက္ျျ�ပင္းျျ��ပင္းး�႐ႉျ�ျ�ခင္းး�၊ 
ေပါ့ေ�ေ�ပါ့့�ပါးး�ပါးး�   ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္ေေ�လ့က့််င့္္�ခန္းး�လုပု္ျျ�ခင္းး�၊ ခဏတာာ 
အနား�းယူျျ�ခင္းး� စသည္္တိုု�႕ကိုု� လုပု္ျျ�ပီးး� စိိတ္္ အေျျ�ပာာင္းး�အလဲဲ လုပု္ေေ�ပးးစိုု�႕

အလုပ္ု္ခြြင္္မွာာ� လုပု္ႏိုု���င္တဲ့့� ေ�ဘာာင္္အတြြင္းး�ကေေန စား�းပြဲဲ�၊ ကုုလားး�ထိုု�င္၊  
ကြြန္ျျ�ပဴဴတာာကိုု� ကိုု�ယ္္ၾကိဳဳ�က္တဲ့့� ပုံံ�စံမ်ိဳး�း��ထားး�ပါ ါ။ ျျပီးေ�� ေတာ့့�  
ျဖစ္ႏိုု���င္မယ္္ဆိုု�ရင္္ အနား�းယူူခ်ိိ�န္ မ္ွာာ� ၾကိဳဳ�က္ႏွွ��စ္သက္္တဲ့့� ေ�တး းဂီီတကိုု�
 နားေ�ေ�ထာာင္္တာာမ်ိဳး�း��  စတဲ့့� ကိုု�ယ့္္�ရဲ့့�ကိုု�ယ္္ပိုု�င္ေေ�နရာေ�ေလးးကိုျျ��ပဳဳလုပု္ျျ�ပီးး�၊ 
ေအးေေ�ဆးး တည္ျျ�ငိိမ္္တဲ့့� ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ကိုု� ဖန္တ္ီးး�ပါါ။

ပခုံးး��ကိုု� ျျမႇႇင့္္�လိုု�က္ နိမိ့္္�လိုု�က္ လုပု္ျျ�ခင္းး�
လြြယ္္ကူူတဲ့့� ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္ ေ�လ့က့််င့္္�ခန္းး�

ပခုံးး��ကိုု� ျ ျမႇႇင့္္�၍ 
ခဏရပ္္ထားျျ��ပီးး�၊ ေ� လကိုု� ႐ႉ�ႉ
ထုုတ္္ရင္းး�နဲ႕ဲ ေ�လွ်ာ့့���ခ််သည္္

လည္ပင္းေက်ာ႐ုိး
ႏွပ္ိႏွယ္ေပးျခင္း

လက္္မ မဟုတု္ေေ�သာာ  
က်် န္္ လ က္ေေ�လးေေ�ခ်ာ�  ာ င္းျျ��ဖင့္္�    
ေခါါင္းး�ကိုု� ထိိန္းး�ကိုု�င္ျျ�ပီးး� လက္္မျျဖင့္္�  
လ ည္္ ပ င္းေ��ေ က်ာာ�႐ိုးး��ကိုု�    
ဆန္႕္ေ�ပးျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� ႏွိ�ိ�ပ္ႏွွ��ယ္္သည္္

လည္ပင္းကုိ လွည့့့့္ေပးျခင္း
လြယ္ကူေသာ ခႏၶာကုိယ္ ေလက့်င့္ခနး္

လည္္ပင္းႏွ��ွ�င့္္� ပခုံးး��မ်ား�း�ကိုု� 
ေျျဖေေလ်ာ့ျျ���ပီးး� လည္္ပင္းး�ကိုု� 
တျျဖည္းျျ��ဖည္းး�လွည့္္�သည္္

ေက်ာ
Stretching အေေၾကာာဆန္႕္ျ�ခင္းး�

လက္ႏွွ��စ္ဖက္ကိုု� ခ်ိိ�တ္ျျ �ပီးး�  
ေရွွ႕သိုု�႕ဆန္႕္ကာာ ခ််က္္ကိုု�  
ခ်ိဳဳ��င့္ေေ��အာ   ာ င္္ လုု ပ္ျျ� ခ င္းျျ��ဖင့္္�    
ေက်ာာ�႐ိုးး��ကိုု� ကိုု�င္းး�ညြြတ္္မယ္္

ခါး
Stretching အေၾကာဆန႕္ျခင္း

ခါးး�ကိုု� ဆန္႕္ျ�ပီးး� ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္ကိုု� 
အေေနာာက္္ကိုု� ကိုု�င္းး�ညြြတ္ျျ�ပီးး� 
ထိုု�င္  ခုံေေ��က်ာာ�  ဘ က္္ ကိုု� 
ဆုုပ္္ကိုု�င္သည္္

ခႏၶာကုိယ္ အေပၚ ပုိင္း
Stretching

လက္္ ႏွ �ွစ္္ဖက္ကိုု� ခ်ိိ�တ္ျျ �ပီးး� 
အေေပၚကိုု� ဆန္႕္ရင္းး�နဲ႕ဲ 
ရင္္ဘက္္ကိုု� ဆန္႕္သည္္

ခႏၶာကုိယ္ကုိ ေပါေ့ပါပ့ါးပါး ေျဖေလွ်ာသ့ည္
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စညး္စနစ္မွနက္နေ္သာ စားဝတ္ ေနထုိင္မႈႏွင့္ အိပ္ခ်နိကုိ္ လံုေလာက္စြာ ရယူၾကစုိ႕

က်နး္မာေရး ျမႇင့္တင္ဖို႕အတြက္ အိပ္စက္ျခင္းလမ္းညႊန ္၂၀၁၄ (၂၀၁၄ခုႏွစ္ မတ္လ၊ က်နး္မာေရး၊ 
အလပ္ုသမားႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး ဝနၾ္ကီးဌာန)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

အပုိဒ္ ၁            　ေကာာင္းး�စြာာ� အိိပ္္စက္ျျ�ပီးး� ခႏႏၵာႏွ��င့္္� စိိတ္္ကိုု� က််န္းး�မာေ�ေအာာင္္ထားး�ပါါ။
ေကာာင္းး�စြာာ� အိိပ္္စက္ျျ�ပီးး� ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္က််န္းး�မာေ�ေရးး
ေကာာင္းး�စြာာ� အိိပ္္စက္ျျ�ပီးး� စိိတ္ႏွွ��လံုးး��က််န္းး�မာေ�ေရးး
ေကာာင္းး�စြာာ� အိိပ္္စက္ျျ�ပီးး� မေေတာ္္�တဆမႈႈကိုု� ကာာကြြယ္ျျ�ခင္းး�

အပုိဒ္ ၂     　သင့္ေေ��တာ္္�တဲ့့� ေ�လ့ က််င့္္�ခန္းး�၊ နံနံက္္စာာကိုု� ေ� သခ်ာ�ာစား�းသုံးျျ���ခင္းး�၊ အိိပ္္ခ်ိိ�န္ န္ဲ႕ဲ ႏိုး�း��ခ်ိိ�န္  က္ိုု�  
                      ဟန္ခ္််က္္ညီေေ�အာာင္္ လုုပ္ျျ�ခင္းး�

ပုံံ�မွန္ ္ေ�လ့ က့််င့္္�ခန္းး�လုပု္ျျ�ခင္းး�နဲ႕ဲ စည္္စနစ္္မွွန္က္ိုု�င္တဲ့့�  
စားေ�ေ�သာာက္ေေ�နထိုု�င္မႈႈဟာာ ေ�ကာ ာင္းး�မြြန္တ္ဲ့့�  အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကိုု�  
ျဖစ္ေေ�စပါါတယ္္။
မနက္္စာာဟာာ စိိတ္္နဲ႕ဲခႏႏၶာ� ႏိုး�း��ထဖိုု�႕အတြြက္္ အေေရးးၾကီးး�ပါါတယ္္။ 
အိိပ္ေေ�ဆးေေ�သာာက္္မည့္္�အစား�း အရက္ေေ�သာာက္္ အိိပ္ျျ�ခင္းး�သည္္  
အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ဆိုးး��ဝါးေ��ေစပါါသည္္။ 
ညအိပ္္ရာာမဝင္္မီီ ေ�ဆး းလိိပ္ေေ�သာာက္ျျ�ခင္းး� ႏွ �ွင့္္� ကဖိိန္းး�ဓာာတ္္မ်ား�း�  
သုံးး��စြဲျျ��ခင္းး�ကိုု� ေ�ရွာာ�င္ၾကဥ္္ပါါ

အပုိဒ္ ၃အပုိဒ္ ၃                ေ�ကာာင္းး�မြြန္တ္ဲ့့� အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ဟာာ ေ�နထိုု�င္မႈႈပုံံ�စံေေ�ၾကာာင့္္�  
                   ျ�ဖစ္ေေ�သာေေ�ရာာဂါါကိုု� ကာာကြြယ္ေေ�ပးးပါါတယ္္။

အိိပ္္ခ်ိိ�န္ မ္လုံေေ��လာာက္ျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� မအိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ဟာာ ေ�နထိုု�င္မႈႈ ပုံံ�စံေေ�ၾကာာ
င့္ျျ��ဖစ္တဲ့့� ေ�ရာာဂါါ အႏၲၲ�ရာာယ္္ကိုု� ျျမင့္္�မားေ�ေ�စပါါတယ္္
အိိပ္္ခ်ိိ�န္ မ္ွာာ� အသက္္မ႐ႉျျ�ခင္းး�ဟာာ ေ�နထိုု�င္မႈႈပုံံ�စံေေ�ၾကာာင့္္� ျျဖစ္တဲ့့� ေ�ရာာဂါေ�ေၾကာာင့္္� ျျဖစ္ပါါတယ္္
အဝလြြန္ျျ�ခင္းး�ဟာာ အိိပ္္ခ်ိိ�န္ မ္ွာာ� အသက္္မ႐ႉျျ�ခင္းး�က စပါါတယ္္

အပုိဒ္ ၄                 　အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းျ��ျဖင့္္� အနား�းယူျျ�ခင္းး�ဟာာ စိိတ္္က််န္းး�မာေ�ေရးးအတြြက္္ အေေရးးၾကီးး�ပါါတယ္္။
အိိပ္္မေေပ်ာ္ျ�ျ��ခင္းး�၊ အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�မွ အနား�းမရရွိျျ��ခင္းး�မ်ားျ��ျ�ဖစ္သည့္္�အခါါ စိိတ္္
ရဲ့့� SOS ျျဖစ္ႏိုု���င္ျျ�ပီးး�၊ အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�မွ အနား�းမရရွိိ�သည့္္�အခါါ ေ�န႕ဘက္္မွာာ�လ
ည္းး� ပင္္ပန္းး�မႈေေ�တြြ ျျဖစ္ႏိုု���င္ျျ�ပီးး� စိိတ္္က်ေေ�ရာာဂါျျ�ဖစ္ႏိုု���င္ေျ��ျခလည္းး� ရွိိ�ပါါတယ္္

အပုိဒ္ ၅            　အသက္္အရြြယ္ႏွွ��င့္္� ဥတုေေ�ပၚမူတည္ျျ�ပီးး� ေ�န႕ခင္းး�ဘက္္ 
                      အိိပ္္ခ််င္္စိိတ္ျျ�ဖစ္္တဲ့့�အခါါ သင့္ေေ��တာ္္�သလိုု� အိိပ္္စက္္ပါါ။

လိုု�အပ္္တဲ့့�အိပ္္ခ်ိိ�န္ ဟ္ာာ လူေေ�ပၚမူူတည္ျျ�ပီးး� ကြဲျျ��ပား�းတယ္္
အိိပ္္ခ်ိိ�န္ ဟ္ာာ အသက္္ၾကီးး�လာာတာာနဲ႕ဲ တျျဖည္းျျ��ဖည္းး� နည္းး�လာာတယ္္
အသက္္ၾကီးး�လာာတဲ့့�အခါါ ေ�စာေ�ေစာာအိိပ္ျျ�ပီးး� ေ�စာေ�ေစာာထတယ္္။ အမ်ိဳး�း��သားေ�ေ�တြ ြမွာာ� ပိုု�ထင္ရွား��းတယ္္
ေန႕ဘက္္မွာာ� သင့္ေေ��တာ္္�တဲ့့� ပမာာဏေေလာာက္္ သဘာာဝအေေလ်ာာ�က္ အိိပ္္စက္ေေ�ပးျျ�ခင္းး�သည္္ 
အေေကာာင္းး�ဆုံးျျ���ဖစ္သည္္

အပုိဒ္ ၆            　ေကာာင္းး�မြြန္စ္ြာာ� အိိပ္္စက္ႏိုု���င္ဖိုု�႕အတြြက္္ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ ဖန္တ္ီးး�မႈႈကလည္းး� အေေရးးၾကီးး�တယ္္။
ကိုု�ယ္္နဲ႕ဲ ကိုု�က္ညီီတဲ့့� အပန္းေျ��ျ�ဖနည္းေေ��တြြဟာာ အိိပ္္စက္္ဖိုု�႕အတြြက္္ စိိတ္္နဲ႕ဲ ခႏႏၶာ� ရဲ့့� ျျပင္္ဆင္္မႈျျ�ဖစ္တယ္္
ကိုု�ယ္္ရဲ့့� အိိပ္္စက္္မႈႈအတြြက္္ ကိုု�က္ညီီတဲ့့� ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ ဖန္တ္ီးး�မႈႈ

~အိပ္စက္ျခင္း အေၾကာင္းအရာ ၁၂ခ်က္~
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အပုိဒ္ ၇ 　ငယ္္ရြြယ္္တဲ့့� မ်ိဳး�း�� ဆက္ေေ�တြြဟာာ ညေေနာာက္္က််ထိိ မအိိပ္္ဘဲေေ�နတာာကိုု� 
                       ေ�ရွာာ�င္ ရွားျ��ျ �ပီးး� ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္ရဲ့့� စည္းး�ခ််က္္ကိုု� ေ�စာာင့္္�ထိန္းး�ပါါ။

ကေေလးးမ်ား�း�ကိုု� စည္းး�စနစ္္မွွန္က္န္တ္ဲ့့� ေ�နထိုု�င္မႈျျ�ဖစ္ေေ�အာာင္္ လုပု္ေေ�ပးးရမယ္္
ပိိတ္္ရက္ေေ�တြြမွာာ� ညမိုးး��ခ်ဳဳ�ပ္အထိိ အိိပ္္ရာေ�ေပၚမွာာ� အခ်ိိ�န္ ကု္ုန္ဆ္ုံးး��ရင္္ ေ�နာ ာက္္က််အိိပ္္  
ေနာာက္္က််ထတဲ့့�ပုံံ�စံျျ�ဖစ္ေေ�စတယ္္
မနက္္ မ််က္္စိိပြြင့္္�ရင္္ ေ�နေ�ရာာင္္ကိုု� ရရွိေေ��အာာင္္လုပ္ု္ပါါ
ညမိုးး��ခ်ဳဳ�ပ္အထိေေ�နတာာဟာာ အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ဆိုးး��ရြားေ��ေ�စသည္္

အပုိဒ္ ၈        　အလုုပ္္ခြြင္္ဝင္္တဲ့့� မ်ိဳး�း�� ဆက္ေေ�တြြရဲ့့� ပင္္ပန္းႏြ��ြ�မ္းး�နယ္္မႈႈမွွ ျ� ပန္လ္ည္ ္ထူေေ�ထာာင္္ရန္ႏွ��င့္္�  
                     စြြမ္းး�ရည္ျျ�မင့္္�မားေ�ေ�စရန္ ္ေ�န႕စဥ္္ လုံေေ��လာာက္္စြာာ� အိိပ္္စက္္ပါါ။

ေန႕ဘက္္ အိိပ္္ခ််င္္စိိတ္ျျ�ဖစ္ျျ�ခင္းး�သည္္ အိိပ္္စက္္မႈႈ မလုံေေ��လာာက္္သည့္္� လကဏာျျ�ဖစ္သည္္
အိိပ္္စက္္မႈႈ မလုံေေ��လာာက္ျျ�ခင္းး�သည္္ ရလဒ္္အားျျ��ဖင့္္� အလုပ္ု္တြြင္္ စြြမ္းး�ရည္္ကိုု� က််ဆင္းေ��ေစသည္္
အိိပ္္စက္္မႈႈ မလုံေေ��လာာက္ျျ�ခင္းး� စုုပုံံ�လာာသည့္္�အခါါ ျျပန္လ္ည္ေေ�ကာာင္းး�မြြန္ရ္န္္
 အခ်ိိ�န္  ္ၾကာျျ�မင့္္�သည္္။
မြြန္းး�လြဲဲ�ပိုု�င္းး�မွာာ� ခဏတာာ အိိပ္္စက္ေေ�ပးျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� အိိပ္္ခ််င္္စိိတ္္ကိုု� 
 ေျ�ျဖေေဖ်ာ�ာက္ေေ�စျျပီးး� စြြမ္းး�ရည္္ကိုု� ျျပန္လ္ည္ျျ�မင့္္�တက္ေေ�စတယ္္

အပုိဒ္ ၉            　သက္္ၾကီးး�ပိုု�င္းး�မ်ိဳး�း�� ဆက္ေေ�တြြဟာာ မနက္္နဲ႕ဲ ည ဟန္ခ္််က္္ညီေေ�စျျပီးး�
                     ေ�န ပိုု�င္းး�တြြင္္ သင့္ေေ��တာ္္�သလိုု� ေ�လ့က််င့္္�ခန္းး�လုပ္ျျ�ခင္းျ��ျဖင့္္�
                       ေ�ကာာင္းေ��ေသာာ အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ရယူူပါါ။

အိိပ္္ရာေ�ေပၚမွာာ� အခ်ိိ�န္ အ္ၾကာာၾကီးေေ��နလွ််�င္ ႏွ�ွစ္ႏွွ��စ္ျျ�ခိဳဳ�က္ျျ�ခိဳဳ�က္အိိပ္္စက္္မႈႈကိုု� ေ�လ်ာ့့��နည္းေေ��စသည္္
အသက္္အရြြယ္္နဲ႕ဲ လိုု�က္တဲ့့� အိိပ္္ခ်ိိ�န္ ထ္က္ အမ်ား�း�ၾကီးး� မေေက်ာ္္��လြြန္တ္ဲ့့� အေေလ့အ့ထထားး�ပါါ
သင့္္�တင့္္�တဲ့့� ေ�လ့က့််င့္္�ခန္းး�ဟာာ အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ျျမႇႇင့္္�တင္ေေ�ပးးသည္္

အပုိဒ္ ၁၀             　အိိပ္္ခ််င္ျျ�ပီီဆိုု�မွ အိိပ္္ရာာဝင္္ပါါ။ ထတဲ့့� အခ်ိိ�န္ က္ိုု� သတ္္မွွတ္ျျ�ပီးး� ေ�နာာက္္မက််ပါေ�ေစနဲ႕ဲ။
အိိပ္္ခ််င္္တဲ့့�အခါါ အိိပ္္ရာာဝင္္ပါါ၊ အိိပ္္မည့္္� အခ်ိိ�န္ က္ိုု� ပုံေေ��သၾကီးး� မသတ္္မွွတ္္ပါါနဲ႕ဲ
အိိပ္ေေ�ပ်ာ္ေ��ေ�အာာင္္ လုပ္ု္မယ္္ဆိုု�တဲ့့� စိိတ္္က ေ�ခါါင္းး�ထဲမွာာ�ရွိေေ��နျျပီးး� အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ဆိုးး��ရြားေ��ေ�စသည္္
ႏွွစ္ႏွွ��စ္ျျ�ခိဳဳ�က္ျျ�ခိဳဳ�က္ အိိပ္္မေေပ်ာ္�္�တဲ့့�အခ်ိိ�န္ေ��တြ ြမွာာ�လည္းး� ၾကိဳးး��စားျ�ျ�ပီးး� တက္ႂႂ�ကြြစြာာ�နဲ႕ဲ ေ�နာာက္္က်် အိိပ္္၊ 
ေစာေ�ေစာာထပါါ။

အပုိဒ္ ၁၁            　ပုံံ�မွန္န္ဲ႕ဲ မတူူတဲ့့� အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�မ်ိဳး�း��ဆိုု�လွ််�င္  သတိိထားး�ဖိုု�႕လိုု�ပါါတယ္္။
အိိပ္္စက္္ခ်ိိ�န္ အ္တြြင္းး�မွာာ� ျ ျပင္းး�ထန္စ္ြာာ� ေ�ဟာာက္ျျ�ခင္းး�၊ အသက္္႐ႉႉရပ္ျျ�ခင္းး�၊ လက္ေျျ��ခမ်ား�း� ယားး�ယံျျ�ခ
င္းး� - က််င္ျျ�ခင္းး�၊ သြားး��ၾကိိတ္ျျ�ခင္းး� ေ�တြျျ�ဖစ္ရင္္ သတိိထားး�ဖိုု�႕ လိုု�ပါါတယ္္
အိိပ္ေေ�ပ်ာ္�္�လည္းး� ေ� န႕ဘက္္မွာာ� အိိပ္္ခ််င္္စိိတ္ျျ�ဖစ္ျျ�ခင္းး�နဲ႕ဲ ေ� န႕ဘက္္ ခဏ အိိပ္္တဲ့့�အခါါ အဆင္္မေျ�ျပ
တဲ့့�အခါါမ်ိဳး�း��မွာာ�  ပညာာရွွင္္နဲ႕ဲ တိုု�င္ပင္္ပါါ

အပုိဒ္ ၁၂            　အိိပ္္မေေပ်ာ္�္�တဲ့့� ေ�ဝဒနာာကိုု� ၾကိိတ္္မခံံဘဲဲ ပညာာရွွင္္နဲ႕ဲ တိုု�င္ပင္္ပါါ။
ပညာာရွွင္္နဲ႕ဲ တိုု�င္ပင္ျျ�ခင္းး�ဟာာ ပထမေျ�ျခလွွမ္းျျ��ဖစ္တယ္္
ေဆးးဝါးး�မ်ား�း�ကိုု� ပညာာရွွင္္နဲ႕ဲ ညြြန္ၾ္ကားး�ခ််က္ျျ�ဖင့္္� သုံးး��စြဲဲ�ပါါ

က်နး္မာေရး ျမႇင့္တင္ဖို႕အတြက္ အိပ္စက္ျခင္းလမ္းညႊန ္၂၀၁၄
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Self-check (မိမိကုိယ္ကုိ စစ္ေဆးျခင္း) မွာ ေအာက္ပါ နညး္လမ္းမ်ားလညး္ ရိွသည္

★ Kokoro no mimi အလုပ္လုပ္သူမ်ားအတြက္ စိတ္က်နး္မာေရး Portal Site

○ ၅မိနစ္န႕ဲ လုပ္ႏုိင္တ့ဲ လုပ္ငနး္ခြင္ စိတ္ဖိစီးမႈ မိမိကုိယ္ကုိ စစ္ေဆးျခင္း (Stress Selfcheck)
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

အဆင့္ ၄ဆင့္ျဖင့္ ႐ုိးရွင္းေသာ ေမးခြနး္
သင္၏ အလပ္ုခြင္မွ စိတ္ဖီးစီးမႈ level ကုိ တိင္ုးတာမည္
ေမးခြနး္ အားလုံးေပါင္း ၅၇ခု (ၾကာျမင့္ခ်နိ ္၅မိနစ္)
ဦးစြာ က်ား/မ ကုိ ေရြးပါ။

○ e- learning "၁၅မိနစ္န႕ဲ နားလညေ္သာ Selfcare" အျပင္ "Quiz-Selfcare"
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

လုပ္သားတစ္ဦးခ်င္းစီသည္ "ကိုယ့္က်န ္းမာကိ ု ကိ ုယ္ကိ ုယ္တိ ုင္ ေစာင့္ေရွာက္ရမည္" ဆိ ုတဲ  ့
အေတြးအေခၚကို နားလည္ျပီး၊ အဲဒီအတြက္ လိုအပ္တဲ ့ ဗဟုသုတ၊ နည္းလမ္းမ်ားကို သင္ယူျပီး 
ေန႕စဥ္ဘဝမွာ တက္တက္ႂကြႂကြန႕ဲ အေကာင္အထညေဖာ္ျခင္းဟာ Selfcare ရ့ဲ အေျခခံျဖစ္သည္။

ပထမအခ်က္အေနန႕ဲ စိတ္ဖိစီးမႈကို သတိျပဳမိျခင္းန႕ဲ ကိုင္တြယ္ ေျဖရင္းျခင္း၊ မိမိဆႏၵအေလ်ာက္ 
က်နး္မာေရး တိင္ုပင္ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ားျဖစ္တဲ ့အေျခခံ ဗဟသုုတေတြကုိ သင္ယူသြားၾကစုိ႕။

○ e-learning "၁၅ မိနစ္န႕ဲ နားလညသ္ည့ ္ပထမဆံုး ဖလွယ္ဆနး္စစ္ျခင္း"
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/

အလုပ္ခြင္ေတြမွာ ကိ ုယ္န႕ဲ တစ္ျခားလူေတြန႕ဲ ဆက္ဆံမႈပုံစံ (ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး) ေတြကို 
သတိထားၾကည့္တဲ ့အခါ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံမႉ ပိုမိုေကာင္းမြနေ္စျခင္းန႕ဲ ကိုယ္ပိုင္ေနထိုင္မႈပုံစံန႕ဲ 
သေဘာေပါက္နားလည္မႈ စတာေတြအတြက္ အသုံးဝင္တယ္။ လူမ်ားန႕ဲ ဆက္ဆံျခင္း (Stroke) ကို 
အဓိကထားျပီး သင္ယူသြားၾကစုိ။

ႏွုု�တ္ဆက္ျျ�ခင္းး�မွ အစ၊ "လွွမ္းေ��ေခၚျျခင္းး�၊ နားေ��ေထာာင္ျျ�ခင္းး�၊ ခ်ိိ�တ္ ဆက္ျျ�ခင္းး�" တိုု�႕ကိုု�႕ သတိျျ�ပဳျျ�ပီးး� ျ�ပဳဳမူူသြားး��ၾကစိုု�႕။
လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္မွာာ� သတိျျ�ပဳဳမိိဖိုု�႕ကိုု� အေေလးးအနက္္ထားျ�ျ�ပီးး� လုုပ္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္ေေ�တြြကိုု� တန္ဖ္ိုးး��ထားေ�ေ�လးးစား�းမႈႈ၊ 
အျျပန္အ္လွွန္န္ား�းလည္မ္ႈေေ�ပးးတဲ့့� လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈကိုု� ဖန္တ္ီးး�ၾကစိုု�႕။
လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ ဖန္းး�တီးျျ��ခင္းး�သည္လ္ည္းး� Selfcare ကိုု� တည္ျျ�ငိိမ္ေေ�စသည္။္
စကားေျ�ျ��ပာျ�ျခင္းး�မွ တစ္္ဆင့္္� ေ�ပါါင္းး�သင္းး�ဆက္္ၾကစိုု�႕။
လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္ထဲဲမွာာ� "ေက်းး�ဇူးး�ပါါ" "အကူူအညီျျ�ဖစ္္တယ္္" "ေပ်ာ္�္�လိုု�က္တာာ" စတဲ့့� တစ္္ဦးးနဲ႕ဲ တစ္္ဦးး အျျပဳဳသေေဘာာ  
ျဖစ္္မယ့္္� စကားေ�ေ�တြြနဲ႕ဲ အျျပန္အ္လွွန္ ္အသိေေ�ပးးၾကစိုု�႕။

အလုုပ္္ခြြင္္တြြင္္ ေ�ပါါင္းး�သင္းး�ဆက္္ဆံေေ�ရးးကိုု� ဂ႐ုုစိုု�က္ပါါ။
ဘယ္ေေ�နရာာမွာာ� ဘယ္္သူူက သတိိထားး�မိမွာာ�လဲ? ဘယ္္သူူနဲ႕ဲ ခ်ိိ�တ္ ဆက္ေေ�နလဲဲ?

ဘယ္ေေ�နရာာမွာာ� သတိိထားး�မိမွာာ�လဲ? ~လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္္၊ အိိမ္္၊ လူူ႕ေ�ဘာာင္္အဖြဲဲ�႕အစည္းး� တစ္ေေ�နရာာရာာမွာာ�... 
ဘယ္္သူူက သတိိထားး�မိမွာာ�လဲ? ~လုုပ္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္္၊ အထက္္လူူၾကီးး�၊ မိိသားး�စု၊ အလုုပ္္ခြြင္္ က််န္းး�မာေ�ေရးးဝန္ထ္မ္းး� စသည္.္.

ဘယ္္သူူက ဘယ္ေေ�နရာာမွာာ�၊ ဘယ္္သူူ႕ဆီီကိုု�၊ ခ်ိိ�တ္ ဆက္္မလဲဲ ?

ၾကီးး�ၾကပ္္သူူမွွ ေ�
စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ

အလုုပ္္ခြြင္္တြြင္္ သထိိ
ထားး�မိမႈႈ
လုုပ္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္္- 
အထက္္လူူၾကီးး� 
မိိသားး�စု...

လွွမ္းေ��ေခၚျျခင္းး�လွွမ္းေ��ေခၚျျခင္းး�
・ပုံံ�မွန္ ္ပတ္္သက္္မႈႈ၊ 
အျျမဲလွွမ္းေ��ေခၚႏို�ု�င္သည္။္
・ပုံံ�မွန္ ္ေ�ကာာင္းေ��ေကာာင္းး� 
သိေေ�နတယ္္
・ႏႈႈ�တ္ခြြန္းး�ဆက္ျျ�ခင္းး�

နားေ��ေထာာင္ျျ�ခင္းး�နားေ��ေထာာင္ျျ�ခင္းး�
・နား�းနဲ႕ဲ နားေ��ေထာာင္္
ျပီးး� ၃မိိနစ္္
・ခံံစား�းခ််က္္ကိုု� နားေ��ေ
ထာာင္္ပါါ

ခ်ိိ�တ္ ဆက္ျျ�ခင္းး�ခ်ိိ�တ္ ဆက္ျျ�ခင္းး�
ဆရာာဝန္မ္်ား�း�၊ က််န္းး�
မာေ�ေရးးဝန္ထ္မ္းး�မ်ား�း� 
စသည္၊္ ထိုု�႕ေ�နာာက္္ 
လုုပ္္ငန္းး�ခြြင္ျျ�ပင္္ပ အ
ဖြဲဲ�႕အစည္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့္္� ခ်ိိ�
တ္္ဆက္္မႈႈ/ ပညာာရွွ
င္္မ်ား�း�

ဆ
က္

စပ္ အ
ဖြဲဲ� ႕အ

စည္းး�မ်ား�း�
၊ ပညာ

ာရွင္မ်ား�း�
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တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးသည့ ္အဖြဲ႕အစညး္

<အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္>

စီရင္စု အမည္ ဖုနး္နပံါတ္ လက္ခံသည့အ္ခ်နိ္ စီရင္စု အမည္ ဖုနး္နပံါတ္ လက္ခံသည့အ္ခ်နိ္

Hokkaido
Asahikawa အေရးေပၚ 

တယ္လီဖုနး္ 0166-23-4343 တနလၤာ ~ ၾကာသပေတး ၉း၀၀ - ၁၅း၃၀
Gifu Gifu အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 058-277-4343 တနဂၤေႏြ ~ ၾကာသပေတး ၁၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

ေသာၾကာ - စေန - တနဂၤေႏြ - ရံုးပိတ္ရက္မ်ား ၂၄နာရီ ေသာၾကာ ~ စေန ၁၉း၀၀ ~ ေနာက္ေန႕ ၂၂း၀၀

Hokkaido အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 011-231-4343 ၂၄နာရီ Aichi Nigoya အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 052-931-4343 ၂၄နာရီ

Aomori Aomori အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 0172-33-7830 ၁၂း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ Mie Mie အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 059-221-2525 ၁၈း၀၀ ~ ၂၃း၀၀

Akita Akita အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 018-865-4343 တနလၤာ ~ ေသာၾကာ ၁၂း၀၀ ~ ၂၀း၃၀
Shiga Shiga အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 077-553-7387 ေသာၾကာ ~ တနဂၤေႏြ ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

စေန- တနဂၤေႏြ - ရံုးပိတ္ရက္မ်ား ၁၂း၀၀ ~ ၁၇း၀၀

Iwate Morioka အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 019-654-7575

တနလၤာ ~ စေန ၁၂း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ Kyoto Kyoto အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 075-864-4343 ၄နာရီ

တနဂၤေႏြ ၁၂း၀၀ ~ ၁၈း၀၀ Nara Nara အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 0742-35-1000 ၂၄နာရီ

Miyagi Sendai အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 022-718-4343 ၂၄ နာရီ Osaka Kansai အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 06-6309-1121 ၂၄နာရီ

Yamagata Yamagata အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 023-645-4343 ၁၃း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

Hyogo
Kobe အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 078-371-4343

ၾကားရက္ ၈း၃၀ ~ ၂၀း၃၀

Fukushima Fukushima အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 024-536-4343 ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ တနဂၤေႏြ - ရံုးပိတ္ရက္ ၈း၃၀ ~ ၁၆း၀၀

တတိယေျမာက္ စေနေန႕ ၂၄နာရီ စေန - ဒတိုယႏင့္ စတတၳုအပတ္ ေသာၾကာ

Niigata Niigata အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 025-288-4343 ၂၄နာရီ ၈း၃၀ ~ ေနာက္ေန႕ ၈း၃၀

Nagano
Nagano အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 026-223-4343 ၁၁း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ စ ေ န  -  ဒ ုတ ိ ယ အ ပ တ္ ႏ ွ င ့ ္  စ တ ုတၳ အ ပ တ္ 

ေသာၾကာ က ရံုးပိတ္ရက္ျဖစ္တဲအ့ခါ

Matsumoto အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 0263-29-1414 ၁၁း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ ၈း၃၀ ~ ၁၆း၀၀

Gunma Gunma အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 027-221-0783
၉း၀၀ ~ ၂၄း၀၀ ၂၀း၃၀ ~ ေနာက္ေန႕ ၈း၃၀

ဒတိုယႏင့္ စတတၳုအပတ္ ေသာၾကာေန႕ ၂၄နာရီ Harima အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 079-222-4343 ၁၄း၀၀ ~ ၁း၀၀

Tochigi
Tochigi အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 028-643-7830 ၂၄နာရီ  Wakayama Wakayama အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 073-424-5000 ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

Ashikaga အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 0284-44-0783 ၁၅း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ Tottori Tottori အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 0857-21-4343 ၁၂း၀၀ ~ ၂၁း၀၀

Ibaraki
Ibaraki အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 029-855-1000 ၂၄နာရီ

Shimane Shimane အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 0852-26-7575

တနလၤာ - ေသာၾကာ ၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ - Mito 029-350-1000 စေန ၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ (ဆက္တိက္ုလက္ခံျခင္း)

Saitama Saitama အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 048-645-4343 ၂၄နာရီ Okayama Okayama အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 086-245-4343 ၂၄နာရီ

Chiba Chiba အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 043-227-3900 ၂၄နာရီ Hiroshima Hiroshima အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 082-221-4343 ၂၄နာရီ

Tokyo

Tokyo အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 03-3264-4343 ၂၄နာရီ Yamaguchi Yamaguchi အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 0836-22-4343 ၁၆း၃၀ ~ ၂၂း၃၀

Tokyo Tama အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 042-327-4343

၁၀း၀၀ ~ ၂၁း၀၀
Kagawa Kagawa အေရးေပၚ 

တယ္လီဖုနး္ 087-833-7830 ၂၄နာရီ
တတိယအပတ္ ေသာၾကာေန႕ ၁၀နာရီ ~ FAX:087-861-4343

တနဂၤေႏြေန႕ ၂၁နာရီ အထိ
Ehime Ehime အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 089-958-1111 ၁၂း၀၀ ~ ၂၄း၀၀

Tokyo အဂၤလိပ္ဘာသာ အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 03-5774-0992 ၉း၀၀ ~ ၂၃း၀၀ အဂၤလိပ္ ဘာသာျဖင့္သာ

Kanagawa

Kawasaki အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 044-733-4343 ၂၄နာရီ Kochi Kochi အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 088-824-6300 ၉း၀၀ ~ ၂၁း၀၀

Yokohama အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္

045-335-4343
(ဂ်ပနဘ္ာသာ)

ဂ်ပနဘ္ာသာ : ၂၄နာရီ
Fukuoka

Kita Kyu Shu အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 093-653-4343 ၂၄နာရီ

045-336-2477
(စပိနဘ္ာသာ)

စပိန ္- ေပၚတဂီူ Fukuoka အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 092-741-4343 ၂၄နာရီ

045-336-2488
(ေပၚတဂီူဘာသာ)

ဗုဒၶဟးူ ၁၀း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ Saga Saga အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 0952-34-4343 ၂၄နာရီ

ေသာၾကာ ၁၉း၀၀ ~ ၂၁း၀၀
Nagasaki Nagaski အေရးေပၚ 

တယ္လီဖုနး္ 095-842-4343 ၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀
စေန ၁၂း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ ပထမအပတ္ႏွင့္ တတိယအပတ္ စေန ၂၄နာရီ

Yamanashi Yamanashi အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 055-221-4343 အဂၤ ါ ~ စေန ၁၆း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ Kumamoto Kumamoto အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 096-353-4343 ၂၄နာရီ

Shizuoka

Shizuoka အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 054-272-4343 ၁၂း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ Oita Oita အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ 097-536-4343 ၂၄နာရီ

Hamamatsu အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 053-473-6222

တနဂၤေႏြ ~ အဂၤ ါ - ရံုးပိတ္ရက္ ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ Kagoshima Kagoshima အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 099-250-7000 ၂၄နာရီ

ဗုဒၶဟးူ ~ စေန ၁၀း၀၀ ~ ၂၄း၀၀ Okinawa Okinawa အေရးေပၚ 
တယ္လီဖုနး္ 098-888-4343 ၁၀း၀၀ ~ ၂၃း၀၀

ဒတိုယႏင့္ စတတၳုအပတ္ စေန ၂၄နာရီ

ေပၚတဂီူဘာသာ : အပတ္စဥ္ ေသာၾကာေန႕

Navi Dial Reception Center
Hokkaido အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Aomori အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Nagano အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္

Tochigi အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Chiba အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Shizuoka အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္

Hamamatsu အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Gifu အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Nagoya အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္

Mie အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Nara အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Shimane အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္

Kagawa အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Kochi အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္ Kagoshima အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္

0570-783-556
နနံက္ ၁၀ နာရီမွ ည ၁၀နာရီ အထိ။ Navi Dial Reception Center မွ အစဥ္လုိက္ ခ်တ္ိဆက္ေပးသည။္

Navi Dial

0120-783-556 လတိင္ုး ၁၀ရက္ေန႕ မနက္ ၈နာရီမွ ေနာက္ေန႕မနက္ ၈နာရီအထိ

အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္မွာ လစဥ္ ၁၀ရက္ေန႕တြင္ Free Dial (အခမ့ဲ) ျဖင့္ ဖုနး္ျဖင့္ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္မႈမ်ားကုိ လက္ခံေနပါသည။္

* လစဥ္ ၁၀ရက္ေန႕Free Dial

တို
င္ပင္ေဆ

ြးေႏြးသ
ည့

 ္အဖြ ဲ႕အစည
း္
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<စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ>
စင္တာ အမည္ ဖုနး္နပံတ္ စင္တာ အမည္ ဖုနး္နပံတ္

H
okkaido

Hokkaido စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 011-864-7121

K
inki

Shiga စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 077-567-5010

စိတ္က်နး္မာေရး (Sapporo စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ စင္တာ) 011-622-0556 Kyoto စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 075-641-1810

Tohoku

Aomori စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 017-787-3951 Kyoto စိတ္က်နး္မာေရး ျမႇင့္တင္ေရး စင္တာ 075-314-0355

Iwate စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 019-629-9617 Osaka စိတ္က်နး္မာေရး အေထြေထြ စင္တာ 06-6691-2811

Miyagi စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 0229-23-0302 Osaka စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ (မိမိကုိယ္ကုိသတ္ေသသူ၏ 
က်နရ္စ္သူမိသားစုအတြက္ တိင္ုပင္ေဆြးေႏြးေရး) 06-6922-8520

Sendai  စိတ္က်န ္းမာေရးႏွင ့ ္  လူမႈဖူလု ံေရး စင္တာ 
(Haatopo ႏွင့္ Sendai) 022-265-2191 Osaka စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ (စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 

စုိးရိမ္ပူပနမ္ႈမ်ားအတြက္ ဖုနး္ျဖင့္ တိင္ုပင္ေဆြးေႏြးေရး) 06-6923-0936

Akita စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 018-831-3946 Sakai စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 072-245-9192

Yamagata စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 023-624-1217 Hyogo စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 078-252-4980

Fukushima စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 024-535-3556 Kobe စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 078-371-1900

K
anto/K

oshinetsu

Ibaraki စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 029-243-2870 Naraစိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 0744-47-2251

Tochigi စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 028-673-8785 Wakayama စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 073-435-5194

Gunma စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 027-263-1166

C
hugoku/S

hikoku

Tottori စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 0857-21-3031

Saitama စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 048-723-3333 Tottori စိတ္ႏွင့္ ခႏၶာ တိင္ုပင္ေဆြးေႏြးသည့္ စင္တာ 0852-32-5905

Saitama စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 048-762-8548 Okayama စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 086-201-0850

Chiba စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 043-263-3891 Okayama စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 086-803-1273

Chiba စိတ္က်နး္မာေရးစင္တာ 043-204-1582 Hiroshima အေထြေထြ စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 082-884-1051

Tokyo ဗဟိ ုစိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 03-3302-7575 Hiroshima စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 082-245-7746

Tokyo Tama စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 042-376-1111 Yamaguchi စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 083-902-2672

Tokyo စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 03-3844-2212 Tokushima စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 088-625-0610

Kanagawa စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 045-821-8822 Kagawa စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 087-804-5565

Yokohama စိတ္က်နး္မာေရး အၾကံေပး စင္တာ 045-671-4455 Ehime စိတ္ႏွင့္ ခႏၶာ က်နး္မာေရး စင္တာ 089-911-3880

Kawasaki စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 044-200-3195 Kochi စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 088-821-4966

Sagamihara စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 042-769-9818

K
yushu/O

kinaw
a

Fukuoka စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 092-582-7500

Niigata စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 025-280-0111 Kita Kyushuစိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 093-522-8729

Niigata စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 025-232-5551 Fukuoka စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 092-737-8825

Yamanashi စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 055-254-8644 Sagaစိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 0952-73-5060

Nagano စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 026-227-1810 Nagasaki ကေလး၊ အမ် ိဳးသမီးႏွင့္ မသနစ္ြမ္းသူမ်ားအား ေထာက္ပ့ံသည့္ စင္တာ
မသနစ္ြမ္းသူမ်ားအတြက္ အေထာက္အကူျပဳဌာန၊ စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈ ဖူလုံေရးဌာန 095-844-5132

C
hubu/H

okuriku

Gifu စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 058-231-9724 Kumamoto စိိတ္္က််န္းး�မာေ�ေရးႏွ�ွ�င့္္� လူမူႈႈဖူူလုံေေ��ရးး စင္္တာာ 096-386-1255

Shizuokaစိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 054-286-9245 Kumamoto စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 096-366-1171

Shizuoka စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 054-262-3011 Oita စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 097-541-5276

Hamamatsu စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 053-457-2709 Miyazaki စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 0985-27-5663

Aichi စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 052-962-5377 Kagoshima စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 099-218-4755

Nagoya စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 052-483-2095 Okinawa အေထြေထြ စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 098-888-1443

Mie စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 059-223-5241

Toyama စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 076-428-1511

Ishikawa စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 076-238-5761

Fukui စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ 0776-24-5135
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ဆက္သြယ္ရန ္စာရင္း

လပ္ုငနး္ခြင္ တာဝနရိွ္သူ၊ ထုိ႕ေနာက္ အလပ္ုသမား တစ္ဦးခ်င္းစီ မွ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရးႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ တိင္ုပင္ေဆြးေႏြးမႈမ်ား 
အေထာက္အပ့ံရယူမႈမ်ား ျပဳလပ္ုႏိင္ုသည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ လိအုပ္သလိ ုအသံုးျပဳႏိင္ုရန ္စာရင္းျပဳစုထားရန ္အၾကံျပဳပါသည္။

ျပင္ပအထူးအဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ေဆးဖက္ဆုိင္ရာအဖြဲ႕အစည္းမ်ား၏ အခ်က္အလက္မ်ား

◎ ကနထ္ရက္စီပြားေရးလပ္ုငနး္ျပင္ပ အတိင္ုပင္ခံေအဂ်င္စီ

အဖြဲ႕အစညး္အမည္ ဖုနး္

◎ ေဆးဖက္ဆုိင္ရာအဖြဲ႕အစည္း

အဖြဲ႕အစညး္အမည္ ဖုနး္

◎ စိတ္က်နး္မာေရးႏွင့္ လမူႈဖူလုံေရး စင္တာ

အဖြဲ႕အစညး္အမည္ ဖုနး္

◎ အေရးေပၚ တယ္လီဖုနး္

ေထာက္ပ့ံေရးေနရာအမည္ ဖုနး္

◎ အလပ္ုလပ္ုသည့္သူမ်ားအတြက္ "စိတ္က်နး္မာေရး တယ္လီဖုနး္ျဖင့္ ေဆြးေႏြးတိင္ုပင္ေရး"

ဦးေဏွွာက္ႏွင့္ ႏွလုံးေရာဂါလကၡဏာရိွျခင္းႏွင့္ အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာ အလပ္ုလပ္ုျခင္းမွာ ပတ္သက္ ဆက္ႏြယ္မႈရိွသည္ 
ဟူ၍ ေဆးဘက္ဆိ ုင ္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား ရွ ိပါသည္။ အလုပ္ခြင ္  အလုပ္သမားမ်ား က်န ္းမာေရးႏွင ့ ္ 
လုံျခဳံစိတ္ခ်မႈရွိေရး ဥပေဒတြင္ အလြနအ္က်ဴး အလုပ္လုပ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေသာ က်နး္မာေရးထိခိုက္မႈမ်ားကို 
ကာကြယ္ရန ္ အတြက္ အလုပ္ခ် နိ ္ျပင္ပႏွင့္  ပိတ္ရက္မ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ခ် နိ ္သည္ တစ္လတြင္ နာရီ  ၈၀ကိ ု 
ေက်ာ္ေနျပီး အလုပ္ေၾကာင့္ ပင္ပနး္မႈမ်ား စုပုံေနသည္ဟု သတ္မွတ္ခံရပါက ဆရာဝနႏ္ွင့္ ေဆြးေႏြးတိ ု္င္ပင္မႈ 
ျပဳလပ္ုရမည္ျဖစ္ျပီး၊ ထုိေဆြးေႏြးတို္င္ပင္မႈအတြက္ အလပ္ုသမားကုိယ္တိင္ု အစီရင္ခံ ေလွ်ာက္ထားရမည္ ျဖစ္သည္။ 
ထို႕ေနာက္ အလုပ္ရွင္သည္ အလုပ္ခ်နိ ္ ျပင္ပႏွင့္ ပိတ္ရက္မ်ားတြင္ ၁လလွ်င္ နာရီ ၈၀ေက်ာ္ အလုပ္လုပ္ေသာ 
အလုပ္သမားမ်ားအား ေက်ာ္သြားသည့္ နာရီႏွင့ ္  ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကိ ု အသိေပးရမည္ဟ ု
သတ္မွတ္ထားသည္။

ထိ ု ႕အျပင္ နည္းပညာအသစ္မ်ား၊ ထုတ္ကုန ္ သို႔ မဟုတ္ ဝန ္ေဆာင္မႈ  အသစ္မ်ားအတြက္ သုေတသနႏွင့ ္ 
ဖြံ ႕ျဖိ ဳးေရးတြင္ပါဝင္ေသာ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ တစ္လတြင္ နာရီ ၁၀၀ေက်ာ္ေသာ အလုပ္ခ်နိ ္ျပင္ပႏွင့္ 
ပိတ္ရက္မ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္မႈရွိလွ်င္ ကာယကံရွင္၏ အစီရင္ခံေလွ်ာက္ထားမႈ မရွိေသာ္လည္း ဆရာဝနျ္ဖင့္ 
ေဆြးေႏြးတိင္ုပင္ျခင္းကုိ အလပ္ုရွင္ဘက္မွ လပ္ုေဆာင္ေပးရမည္ ဟ ုသတ္မွတ္ထားသည္။ (ျပစ္ဒဏ္ ပါသည္)

အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာ အလုပ္လုပ္သူ၊ စိတ္ဖိစီးမႈ ျမင့္မားသူ၏ ေတြ႕ဆုံေမးျမနး္လမ္းညႊနမ္ႈမ်ားသည္ အလြနအ္မင္း 
အလုပ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အလုပ္သမား၏ ဦးေဏွာက္ႏွင့္ ႏွလုံးေရာဂါ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်နး္မာေရး မူမမွနမ္ႈမ်ားကိ ု ကာကြယ္ရန ္ရည္ရြယ္ျခင္းျဖစ္ျပီး လုပ္ငနး္ခြင္ ဆရာဝနမ္်ားမွ ေတြ႕ဆုံေမးျမနး္ 
လမ္းညႊနသ္ည့္ေနရာတြင္ သတ္မွတ္ အလုပ္သမားအား လမ္းညႊနမ္ႈကို ျပဳလုပ္ရံုသာမက၊ အလုပ္ရွင္မွ လုပ္ငနး္ခြင္ 
ျပင္ဆင္မႈမ်ားကို သင့္ေတာ္ အဆင္ေျပေအာင္လပ္ုေဆာင္ျခင္းသည္ အေရးၾကီးသည္။ မ်ားစြာ အသံုးခ်ျပီး Selfcare 
လပ္ုျခင္းႏွင့္အတ ူက်နး္မာေရး ထိနး္သိမ္းမႈ ျမႇင့္တင္ေရးအတြက္ အသံုးျပဳၾကစုိ႕။

အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာအလပ္ုလပ္ုေသာ လပ္ုသားမ်ားသုိ႕ ဆရာဝနမွ္ ေတြ႕ဆံုေမးျမနး္လမ္းညႊနမ္ႈစနစ္အေၾကာင္း

ဖုနး္ 0120-565-455 (ရုံ းပိတ္ရက္၊ ႏွစ္ကုနပ္ိ ုင္းႏွင့္ ႏွစ္သစ္ကူး 
ပိတ္ရက္မ်ားမွအပ)

၁၇း၀၀~၂၂း၀၀တနလၤာ - အဂၤ ါ

၁၀း၀၀ ~ ၁၆း၀၀စေန - တနဂၤေႏြ
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လုပ္ငန ္းခြင္ က်န ္းမာေရး အေထြေထြ အေထာက္အကူျပဳ စင္တာမ်ား လမ္းညႊန ္
(တစ္ႏုိင္ငံလံုးရိွ စီရင္စု ၄၇ခုတြင္ တညရိွ္သည)္

လြတ္လပ္ေသာ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးဌာန အလုပ္သမား က်နး္မာေရးႏွင့္ လံုျခဳံေရးအဖြဲ႕
အလုပ္သမားမ်ား ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ ေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ အလုပ္ခြင္ က်နး္မာေရး 
ဦးစီးဌာန အလုပ္ခြင္ က်နး္မာေရးဌာန
1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku, Kawasaki-shi, Kanagawa 211-0021, Japan
TEL: 044-431-8660    FAX: 044-411-5531
Homepage    https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx
ၾကီးၾကပ္ကြပ္ကဲ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သူ Ms. Yoshiko Koyama, Director, 
အလပ္ုခြင္က်နး္မာေရး ဘက္စံုပ့ံပုိးမႈ စင္တာ

2019.3 .63 ,000

စီရင္စု ဖုနး္နပံတ္

Hokkaido 011-242-7701

Aomori 017-731-3661

Iwate 019-621-5366

Miyagi 022-267-4229

Akita 018-884-7771

Yamagata 023-624-5188

Fukushima 024-526-0526

Ibaraki 029-300-1221

Tochigi 028-643-0685

Gunma 027-233-0026

Saitama 048-829-2661

Chiba 043-202-3639

Tokyo 03-5211-4480

Kanagawa 045-410-1160

Niigata 025-227-4411

Toyama 076-444-6866

Ishikawa 076-265-3888

Fukui 0776-27-6395

Yamanashi 055-220-7020

Nagano 026-225-8533

Gifu 058-263-2311

Shizuoka 054-205-0111

Aichi 052-950-5375

Mie 059-213-0711

စီရင္စု ဖုနး္နပံတ္

Shiga 077-510-0770

Kyoto 075-212-2600

Osaka 06-6944-1191

Hyogo 078-230-0283

Nara 0742-25-3100

Wakayama 073-421-8990

Tottori 0857-25-3431

Shimane 0852-59-5801

Okayama 086-212-1222

Hiroshima 082-224-1361

Yamaguchi 083-933-0105

Tokushima 088-656-0330

Kagawa 087-813-1316

Ehime 089-915-1911

Kochi 088-826-6155

Fukuoka 092-414-5264

Saga 0952-41-1888

Nagasaki 095-865-7797

Kumamoto 096-353-5480

Oita 097-573-8070

Miyazaki 0985-62-2511

Kagoshima 099-252-8002

Okinawa 098-859-6175




