
မိမိကိုယ္ကုိ ဂရုစုိက္ျခင္း (Selfcare)

စိတ္ႏွလုံးက်နး္မာေရးအတြက္
သတိျပဳမိရန ္အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

စုစညး္မႈ

က်နး္မာေရး၊ အလုပ္သမားႏွင့္ 
လူမႈဖူလံုေရး ဝနၾ္ကီးဌာန

လြတ္လပ္ေသာ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးဌာန အလုပ္သမား က်နး္မာေရးႏွင့္ 
လံုျခဳံေရးအဖြဲ႕
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နဒိါနး္
"အလပ္ုသမားမ်ား၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရးကုိ ထိိနး္သိမ္းရန�ွ္င့ ္ ျမႇင့တ္င္ရနအ္တြက္ လမ္းညႊႊနခ္်က္မ်ား" (၂၀၁၆ခု�ွစ္ 

မတ္လတြင္ ေရးသားခ့ဲ�ပီး၊ ၂၀၁၅ခု�ွစ္ �ိဝုင္ဘာလ ၃၀ရက္ေန႕တြင္ ျပင္ဆင္ေရးသားခ့ဲသည္္) အရ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရးကုိ 
ျမႇင့တ္င္ရန ္ အတြက္ အလပ္ုသမားမ်ား ကုိယ္္တိင္ု စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားကုိ သတိျပဳမိ�ပီး၊ ေျဖိရွွင္းရနအ္တြက္ အသိပည္ာ�ွင့္ 
နည္္းလမ္းမ်ားကုိ တတ္ေျမာက္ရန�ွ္င့ ္ထုိိအရာမ်ားကုိ အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္ရန ္အေရးၾကီးသည္္။ စိတ္ဖိိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိရနအ္တြက္ 
အလပ္ုသမားမ်ားသည္္ စိတ္ဖိိစီးမႈအေၾကာင္းအရင္းမ်ား�ွင့ ္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရးအေပၚ တံ႕ုျပနမ္ႈ၊ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 
က်နး္မာေရး အစရိွွသည္္တိ႕ုကုိ နားလည္္ရန�ွ္င့ ္မိမိ၏ စိတ္ဖိိစီးမႈ�ွင့ ္စိတ္က်နး္မာေရး အေျခအေနကုိ မွနက္နစ္ြာ သိရိွွနားလည္္ထိားရန ္
လိအုပ္ပါသည္္။ ထုိိက့ဲသုိ႕ အလပ္ုသမား ကုိယ္္တိင္ုက စိတ္ဖိိစီးမႈအား သတိထိားမိ�ပီး ထုိိစိတ္ဖိိစီးမႈအား ေျဖိရွွင္းမႈ၊ စိတ္ဆ�ၵျအေလ်ာက္ 
က်နး္မာေရးတိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးျခင္း၊ ထုိိအျပင္ စိတ္ဖိိစီးမႈအား ၾကိဳတင္ကာကြယ္္ျခင္းမ်ား အပါအဝင္ကုိ Selfcare (မိမိကုိယ္္ကုိ 
ဂရုွစုိက္ျခင္း) ဟု ုေခၚပါသည္္။

အလပ္ုသမားတိင္ုးသည္္ "မိမိ၏ က်နး္မာေရးကုိ ကုိယ္္ကုိတိင္ု ကာကြယ္္ရမည္္" ဟုသူည့္္ အေတြးအေခၚကုိ နားလည္္�ပီး 
စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားအား ေျဖိရွွင္းရန ္ ဗဟုသုုတမ်ား�ွင့ ္ နည္္းပည္ာမ်ားကုိ တတ္ေျမာက္ေအာင္လပ္ု�ပီး ေန႕စဥ္္ဘဝတြင္ တက္�ကြစြာ�ွင့္ 
အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္�ိင္ုရမည္္မွာ အေျခခံအခ်က္ျဖိစ္သည္္။ ထုိိ႕အတြက္ လပ္ုငနး္ရွွင္သည္္ Mental Healthcare ျမႇင့တ္င္မႈဆုိင္ရာ 
ပည္ာေပး ေလက့်င့ေ္ရးမ်ား၊ သတင္းအခ်က္အလက္ မွ်ေဝျခင္းမ်ားအား အလပ္ုသမားမ်ားထံိ ျပဳလပ္ုေပးရန ္အေရးၾကီးပါသည္္။

ဝနထ္ိမ္း ၅၀အထိက္ရိွွေသာ လပ္ုငနး္ခြင္တြင္ စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း စနစ္ (၂၀၁၅ခု�ွစ္ ဒီီဇင္ဘာလတြင္ ျပဌနး္ခ့ဲသည္္) ကုိ 
လက္ေတြ လ့ပ္ုေဆာင္လ်က္ရိွွသည္္။ ဤစနစ္သည္္ အလပ္ုသမားမ်ား ကုိယ္္တိင္ု စိတ္ဖိိစီးမႈ ပမာဏကုိ နားလည္္သေဘာေပါက္�ပီး 
စိတ္ဖိိစီးမႉအား သတိျပဳမိျခင္းကုိ ျမႇင့တ္င္ေစျခင္း�ွင့ ္အတ ူအလပ္ုလပ္ုကုိင္ရ လြယ္္ကူေသာ လပ္ုငနး္ခြင္ကုိ ျပဳလပ္ုျခင္းျဖိင့ ္လပ္ုငနး္ခြင္ 
ပတ္ဝနး္က်င္ ပုိမုိေကာင္းမြနေ္စ�ပီး အလပ္ုသမားမ်ား၏ စိတ္က်နး္မာေရး ျပသနာမ်ားကုိ မျဖိစ္လာေအာင္ တားဆီး ကာကြယ္္ျခင္း 
(ၾကိဳတင္ကာကြယ္္ျခင္း) သည္္ အဓိိက ရည္္ရြယ္္ခ်က္ျဖိစ္သည္္။ အခုမွစ�ပီး ေနာက္ပုိင္း Selfcare (မိမိကုိယ္္ကုိ ဂရုွစုိက္ျခင္း) တြင္ 
မ်ားစြာ အသံုးခ်�ပီး မိမိဆ�ၵျအေလ်ာက္ က်နး္မာေရးကိစၥမ်ား တိင္ုပင္ျခင္းမ်ား အပါအဝင္ စိတ္က်နး္မာေရးအတြက္ အသံုးခ်ၾကစုိ႕။

စိတ္ဖိိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိၾကစုိ႕       3
စိတ္ဖိိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိရနအ္တြက္ စိတ္ဖီိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္းစနစ္       4
လပ္ုငနး္ခြင္ စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားေသာ ရုိွးရွွင္းေသာ စစ္တမ္းပံုစံ ၃ခု အေၾကာင္း       5
စိတ္ဖိိစီးမႈကုိ ေကာင္းစြာ ကုိင္တြယ္္သည္္္       8
စည္္းစနစ္မွနက္နေ္သာ စားဝတ္ ေနထုိိင္မႈ�ွင့္ အိပ္ခ်နိကုိ္ လုံေလာက္စြာ ရယူ္ၾကစုိ႕ ္    10
Self-check (မိမိကုိယ္္ကုိ စစ္ေဆးျခင္း) မွာ ေအာက္ပါ နည္္းလမ္းမ်ားလည္္း ရိွွသည္္္္     12
တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးသည့္္ အဖိြဲ႕အစည္္း     13
ဆက္သြယ္္ရန ္စာရင္း     15

မာတိကာ
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စိတ္ဖိိစီးမႈသည္္ အမ် ိဳးမ် ိဳ းေသာ အေၾကာင္းအရင္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖိစ္ေပၚလာ�ိင္ုသည္္။ သင့္ပတ္ဝနး္က်င္တြင္ 
စိတ္ဖိိစီးမႈ အေၾကာင္းအရင္းမ်ား ရိွွမရိွွ၊ သတိမထိားမိခင္အခ်နိအ္တြင္းမွာ စိတ္ဖိိစီးမႈအား တနု္ ့�ျပန�္ိင္ုမႈ ရိွွမရိွွ 
စစ္ေဆးၾကည့္္ၾကစုိ႕။

စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားလာေသာအခါ စိတ္၊ ခ�ၶာာကုိယ္္�ွင့္ ေန႕စဥ္္အျပဳအမႈမ်ားတြင္ ေအာက္ပါ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား  
ေပၚေပါက္လာသည္္။

စိတ္ဓိာတ္က်ျခင္း၊ လႈံ႕ေဆာ္မႈ�ွင့္ အာရံုုံစူးစုိက္မႈ ေလ်ာန့ည္္းသြားျခင္း၊  
ေဒီါသျဖိစ္လြယ္္ျခင္း၊ စိတ္မလုံျခဳံျခင္း၊ စိတ္လႈပ္ရွွားျခင္း စသည္္

ေသြးေပါင္ခ်နိျ္မင့္ျခင္း၊ အစာအိမ္နာျခင္း၊ ဆီးခ် ိဳ ၊ လည္္ပင္း�ွင့္ ပုခံုး အေၾကာတက္ျခင္း၊ 
အသက္ရွႉက်ပ္ျခင္း၊ ဝမ္းေလွ်ာ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ ပ် ိဳ ႕ခ်င္ျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ မူးေဝျခင္း၊ 
အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ ခဏခဏ�ိးုျခင္း၊ ခံတြင္းပ်က္ျခင္း၊ ထံုိထုိိင္းျခင္း၊ ပင္ပနး္လြယ္္ျခင္း

ရံုုံးေနာက္က်ျခင္း�ွင့္ ေစာစီးစြာရံုုံးဆင္းျခင္းမ်ား မ်ားျပားလာျခင္း၊ အရက္၊ ေဆးလိပ္သံုးစြဲမႈ 
မ်ားျပားလာျခင္း၊ အစားစားမႈပမာဏမ်ားျပားလာျခင္းသုိ႕ နည္္းပါးသြားျခင္း စသည္္
လပ္ုငနး္ေဆာင္တာ ထိိေရာက္မႈ က်ဆင္းျခင္း၊ လပ္ုငနး္ခြင္တြင္ မေတာ္တဆျဖိစ္ျခင္း၊ 
အမွားအယ္ြင္းျဖိစ္ျခင္းမ်ား မ်ားျပားလာျခင္း စသည္္

ဒီလုိ ကိစၥမ် ိဳ း မရိွဘူးလား ?

စိတ္ဖီစီးမႈအား တုံ႕ျပနမ္ႈ

စိတ္ဖိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိၾကစုိ႕

လုပ္ငနး္ခြင္မွာ လုပ္ငနး္ခြင္ ျပင္ပတြင္

စိတ္ဖိစီးမႈ 
စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ရႈ ေထာင့္

စိတ္
ဖိစီးမႈကို

 သ
တိ

ျပဳမိၾက
စို႕

အထိက္လၾူကီး�ွင့္ လက္ေအာက္ငယ္္သား 

ပ႗ိိပကၡျျဖိစ္ျခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ�ွင့္ 

အာဏာျဖိင့္ ေစာ္ကားမႈျပဳျခင္း အစရိွွသည့္္ လမူႈ 

ဆက္ဆံေရး ျပသနာမ်ား

ရာထူိးတိးုျခင္း၊ အလပ္ုေနရာ 

အေျပာင္းအေရႊ႕ စသည့္္ တာဝန၊္ 

ေနရာ အေျပာင္းအလဲ

အလပ္ုတြင္ မေတာ္တဆမႈမ်ား�ွင့္ 

အမွားအယ္ြင္းမ်ားေၾကာင့္ 

ၾကီးေလးေသာ 

တာဝနယူ္ရမႈမ်ား ျဖစ္ေပၚျျခင္း

အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာ အလပ္ုလပ္ုရျခင္း၊  
ဝနထ္ိမ္း အေျပာင္းအလဲ၊ ျပသနာမ်ား ေ 

ပၚေပါက္လာျခင္းေၾကာင့္ ျဖိစ္သည့္္ အလုပ္၏ 
အရညအ္ေသြးႏွင့္ ပမာဏ 

 ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

အလပ္ုျဖိင့္ တစ္ဦးးတည္္း ေ

ရႊရႊ႕ေျပာင္းေနထုိိင္ရျခင္း၊ ဆူညံ္မႈ စသည့္္ 
ေနထုိင္သည့ ္ပတ္ဝနး္က်င္ 

အေျပာင္းအလဲ

ပမာဏမ်ားျပားေသာ အေ�ကြး၊ ေ

ခ်းေငြ၊ ဝင္ေငြလမ္းေၾကာင္း စသည့္္ ေ
ငြေၾကးျပသနာမ်ား

နာမက်နး္ျဖိစ္ျခင္း၊ 
မိသားစုအဆင္မေျပျဖိစ္ျခင္း၊ 
လမူ်ား�ွင့္ ျပသနာျဖိစ္ျခင္း၊ 

မေတာ္တဆမႈ၊ သဘာဝေဘး စသည့္္ 
ကုိယ္ေရးကုိယ္တာ ကိစၥမ်ား

မိသားစု၊ ေဆြမ် ိဳ း၊ အသိမိတ္ေဆြတိ႕ု၏ 

နာမက်နး္ျဖိစ္ျခင္း၊ ဒီစုရုိွက္မႈ စသည့္္ 

ကုိယ့္ျပင္ပ ကိစၥမ်ား

စိတ္ဖိစီးမႈ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ႐ႈေရႈေ
ထာင့္

အမူအက်င့္ ႐ႈေရႈေထာင့္
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စိတ္ဖိစီးမႈကုိ သတိျပဳမိရနအ္တြက္ စိတ္ဖီစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္းစနစ္ (အလုပ္သမွား ၅၀ အထက္ရိွေသာ စီးပြါးေရးလုပ္ငနး္မ်ား)

◎စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ဝနမ္်ား၏ အတိင္ုးအတာကုိ နားလည္္ရန ္စစ္ေဆးျခင္း�ွင့္အတ ူေတြ႕ဆံုေမးျမနး္ လမ္းညႊႊနျ္ခင္းအား အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္ျခင္း�ွင့္ ေတြ႕ဆံုေမးျမနး္ 
လမ္းညႊႊနျ္ခင္း ရလာဒ္ီအား အေျခခံ၍ အလပ္ုရွွင္မွ ေဆာင္ရြက္သင့္သည့္္ အစီအမံမ်ားအတြက္ လမ္းညႊႊန ္(၂၀၁၅ခု�ွစ္ ဒီီဇင္ဘာလတြင္ ျပဌာနး္သည္္)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/0000181834.pdf

စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း ခံယူ္ခ့ဲပါသလား။ မည္္သုိ႕ေသာ ရလာဒ္ီ ထိြက္ခ့ဲပါသလဲ။
ရရိွွသည့္္ ရလာဒ္ီမ်ားကုိ လက္ခံရင္ဆုိင္ျခင္းသည္္လည္္း Selfcare (မိမိကုိယ္္ကုိ ဂရုွစုိက္ျခင္း) ၏ အေရးၾကီးသည့္္ 
အခ်က္ျဖိစ္သည္္။ အကယ္္၍ ရလဒ္ီ၏ အမွတ္မွာ ျမင့္မားေန�ပီး စိတ္ဖိိစီးမႈျမင့္မားေနသူဟု ု သတ္မွတ္ခံရ�ပီး ဆရာဝန၏္ 
လမ္းညႊႊန ္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားရိွွပါက အင္တာဗ်းးတြင္ အစီရင္ခံတင္ျပပါ။ ထုိိအတိင္ုး မထိားဘဲ မိမိ၏စိတ္ဆ�ၵျျဖိင့္ 
က်နး္မာေရး ေဆြးေ�ြးတိင္ုပင္မႈမ်ားကုိ ျပဳလပ္ုျခင္း၊ ပည္ာရွွင္မ်ား�ွင့္ တိင္ုပင္ျခင္း စသည္္ တစ္စံုတစ္ခုကုိ ျပဳလပ္ုၾကစုိ႕။

ဤစိတ္ဖိစီးမႈ စစ္ေဆးေရးစနစ္၏ ရညရ္ြယ္ခ်က္ကုိ ျပနလ္ညး္ ဆနး္စစ္ ၾကစုိ႕။
・  အလပ္ုသမားမ်ား၏ စိတ္ဖိိစီးမႈအေျခအေန�ွင့္ ပတ္သတ္�ပီး စစ္ေဆးျခင္း၊ စစ္တမ္းဇယ္ားမ်ား ျပဳစုျခင္းမ်ားကုိ ပံုမွန ္

လပ္ုေဆာင္သြားမည္္။
・  စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း ရလဒ္ီကုိ စစ္ေဆးသူမွ ကာယ္ကံရွွင္အား တိက္ုရုိွက္ အသိေပးမည္္။ ကုိယ့္္ရဲ႕ စိတ္ဖိိစီးမႈ 

အေျခအေနန႕ဲ ပတ္သတ္�ပီး သတိထိားမိရန ္ လွံဳ႕ေဆာ္�ပီး တစ္ဦးးခ်င္းစီရဲ႕ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရး မူမမွနမ္ႈ 
အ��ရာယ္္ကုိ ေလွ်ာခ့်ေစ�ပီး၊ အ��ရာယ္္ ျဖိစ္ေစ�ိင္ုသည့္္ အေၾကာင္းအရင္းမ်ားကုိလည္္း ေလွ်ာခ့်ေစမည္္။

・  စစ္ေဆးမႈ ရလဒ္ီကုိ အဖိြဲ႕အလိက္ု ခြဲ�ပီး၊ လပ္ုငနး္ခြင္အသီးသီးရဲ႕ စိတ္ဖိိစီးမႈ အေျခအေနကုိ သိရိွွေအာင္လပ္ုမည္္။ 
"အလပ္ုစိတ္ဖိိစီးမႈ သတ္မွတ္ခ်က္ဇယ္ား" စသည္္တိ႕ုကုိ ကုိးကားရင္း လပ္ုငနး္ခြင္ ပတ္ဝနး္က်င္ကုိ အကဲျဖိတ္�ပီး 
လပ္ုငနး္ခြင္ ပတ္ဝနး္က်င္ကုိ ပုိမုိ ေကာင္းမြနေ္စမည္္။

・�ထုိိ႕အျပင္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ�ွင့္ ရုုံပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေရာဂါလကၡျဏာမ်ားျပားသူ၊ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေရာဂါလကၡျဏာသည္္ 
အတိင္ုးအတာတစ္ခုထိိရိွွေန၍ စိတ္ဖိိစီးမႈ၏ အေၾကာင္းအရင္း�ွင့္ ပတ္ဝနး္က်င္၏ ပ့ံပုိးေထိာက္ပ့ံမႈ အေတာ္အတန ္
ဆုိးရြားတဲသူ့ျဖိစ္�ပီး စိတ္ဖိိစီးမႈျမင့္မားသူဟု ု သတ္မွတ္ခံရလွ်င္ ဆရာဝန�ွ္င့္ တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးရန ္ အစီရင္ခံတင္ကာ၊ 
သက္ဆုိင္ရာ သမားေတာ္(ဆရာဝန)္�ွင့္ တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးပါ။ လိအုပ္ပါက လပ္ုငနး္ခြင္အတြင္ ျပင္ဆင္မႈမ်ား 
(အခ်နိပုိ္ အလပ္ုကန႕္သတ္ျခင္း၊ လပ္ုငနး္ ေျပာင္းလဲေပးျခင္း စသည္္) ကုိ ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖိင့္ အလပ္ုသမားမ်ား၏ 
စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရး မူမမွနမ္ႈမ်ားကုိ ၾကိဳတင္ကာကြယ္္သည့္္ လပ္ုေဆာင္မႈမ်ားျဖိစ္သည္္။

" ယ္ခုမွ စမည့္္ လပ္ုငနး္ခြင္ ပတ္ဝနး္က်င္ တိးုတက္မႈ စတင္ဖုိိ႕ အတြက္ မွတ္စုစာအပ္ု " မွ

အလပ္ုရွွင္မွ မူဝါဒီ ထုိတ္ျပနျ္ခင္း

က်နး္မာေရးေကာ္မတီမွ စံုစမ္းစစ္ေဆးျခင္း�ွင့္ 
ေဆြးေ�ြးျခင္း

စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္းကုိ အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္ျခင္း

စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း၏ အေကာင္အထိည္္ ေဖိာ္မႈ အေျခအေနကုိ 
စစ္ေဆးျခင္း၊ အတည္္ျပဳျခင္း�ွင့္ တိးုတက္ျဖိစ္စဥ္္မ်ားကုိ သံုးသပ္�ပီး လာမည့္္ 

ဘ႑ာႏွာ�ွစ္ စီမံကိနး္တြင္ ျပနလ္ည္္ အသံုးခ်ေစျခင္း

အပ္ုစုလိက္ု ခြဲျခမ္းျခင္း

အဖိြဲ႕အစည္္း 
ဆုိင္ရာ အားထုိတ္မႈ

လပ္ုငနး္ခြင္ ပတ္ဝနး္က်င္ 
ပုိမုိေကာင္းမြနေ္စျခင္း

တစ္ဦးးခ်င္းစီ follow-
up လပ္ုျခင္း (ရလဒ္ီကုိ 

အသိေပးျခင္း၊ ေ
တြ႕ဆံုေမးျမနး္လမ္းညႊႊန)္

က်နး္မာေရး၊ အလပ္ုသမား�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး ဝနၾ္ကီးဌာန - စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း စသည့္္ လပ္ုငနး္ခြင္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရး 
အစီအမံ၊ အလြနအ္မင္း အလပ္ုလပ္ုျခင္း အစီအမံ စသည့္္ စာရြက္စာတမ္းမ်ားမွ တစ္စိတ္တစ္ေဒီသ ျပဳျပင္ ကုိးကားသည္္

・ရည္္ရြယ္္ခ်က္
・အေကာင္အထိည္္ ေဖိာ္မႈစနစ္
・အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္မည့္္ 
နည္္းလမ္း

・အခ်က္အလက္မ်ား ကုိင္တြယ္္ျခင္း
・စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း၏ ရလဒ္ီမ်ားကုိ သိမ္းဆည္္းျခင္း
・ရလဒ္ီမ်ားကုိ ေဖိာ္ျပရန ္သေဘာတမူႈကုိ ရယူ္မည့္္ နည္္းလမ္း အစရိွွသည္္

အ
ေက

ာင္အ
ထိ

ည္
 

မေဖိာ္ခင္

စိတ္ဖီစီးမႈ စစ္ေဆးသည့ ္စနစ္၏ လညပ္တ္မႈပံုစံ
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လုပ္ငနး္ခြင္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေသာ ရုိးရွင္းေသာ စစ္တမ္းပံုစံ ၃ခု အေၾကာင္း

ဥ္ပေဒီကုိ အေျခခံေသာ စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္း အေၾကာင္းအရာသည္္၊ ေနာက္စာမ်က္�ွာတြင္ ေဖိာ္ျပမည့္္ နပံတ္ ၅၇မွ  
ဖိြဲ႕စည္္းထိားသည္္။ အေၾကာင္းအရာမွာ စိတ္ဖိိစီးမႈ စစ္ေဆးျခင္းကုိ အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္သူ၏ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား၊  
က်နး္မာေရးေကာ္မတီ၏ စံုစမ္းစစ္ေဆးမႈ ေဆြးေ�ြးမႈမ်ား �ပီးေနာက္ လပ္ုငနး္ရွွင္မွ ဆံုးျဖိတ္သည္္။

“လုပ္ငနး္ခြင္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေသာ ရုိးရွင္းေသာ စစ္တမ္းပံုစံ” သည ္လုပ္ငနး္ခြင္ 
စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေသာ ပံုစံ ၃ခု ပါဝင္သည။္
A " အလပ္ု၏ စိတ္ဖိိစီးမႈ အေၾကာင္းရင္း "
B " စိတ္ဖိိစီးမႈအား တံ႕ုျပနမ္ႈ"
C " ၾကားခံ အေၾကာင္းရင္း (ပတ္ဝနး္က်င္၏ ပ့ံပုိးမႈ) "

အလပ္ုစိတ္ဖိိစီးမႈ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ စိတ္ဖိိစီးမႈ တံ႕ုျပနမ္ႈမ်ား ေတာက္ေလွ်ာက္ျဖိစ္လွ်င္ က်နး္မာေရးထိိခုိက္မႈမ်ား ျဖိစ္�ိင္ုသည္္။
NIOSH လပ္ုငနး္ခြင္ စိတ္ဖိိစီးမႈပံုစံတြင္ ေတြ႕ရသည့္္အတိင္ုး စိတ္ဖိိစီးမႈတံ� �ျပနမ္ႈသည္္ အလပ္ု၏ စိတ္ဖိိစီးမႈ အေၾကာင္းရင္းသာ မဟုတ္ုဘဲ 

အလပ္ုျပင္ပ၏ အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊ ကုိယ္္ေရးကုိယ္္တာ�ွင့္ ၾကားခံ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ဟု ု ဆုိသည္္။ အထူိးသျဖိင့္ ၾကားခံ 
အေၾကာင္းရင္းမ်ား၏ ပတ္ဝနး္က်င္၏ ပ့ံပုိးမႈ ရိွွျခင္း၊ မရိွွျခင္းသည္္ စိတ္ဖိိစီးမႈ တံ႕ုျပနမ္ႈ ေလွ်ာခ့်ေရးအတြက္ အက် ိဳးသက္ေရာက္သည္္။

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

လု
ပ္ငနး္ခြင္ စိတ္

ဖိစီးမႈမ်ားမႈ ပုံစံ

NIOSH ဧ။္ လုပ္ငနး္ခြင္ စိတ္ဖိစီးမႈ ပံုစံ

ကုိယ္္ရည္္ကုိယ္္ေသြး၊ တနဖုိ္ိးအျမင္၊ အေတြးအေခၚ 

စသည္္

ျပ�နာ အမူအက်င့္၊ အလပ္ု 
ပ်က္ကြက္ျခင္း၊ မွားယ္ြင္းျခင္း၊ အရက္ ေ

ဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အလြနအ္ကြၽံစံားျခင္း

စိတ္ဖိစီးမႈ တုံ႕ျပနမ္ႈ ေနမေကာင္းျခင္း

သင့္ေလ်ာေ္သာ ကုိင္တြယ္တုံ႕ျပနမ္ႈ

စိတ္ဖိစီးမႈ ေလွ်ာခ့်�ပီး က်နး္မာလာျခင္း

ၾကားခံ အေၾကာင္းရင္း၏ အခနး္က႑သည ္ၾကီးမားသည။္

တက္�ကြျခင္း စိတ္ဆုိးလြယ္္ျခင္း 

စိတ္မလုံျခဳံျခင္း စိတ္က်ျခင္း 

အလပ္ုပင္ပနး္ျခင္း ရုုံပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ျ

ပ�နာမ်ား

စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရးမူမမွနမ္ႈ၏ 

စိတ္�ွင့္ရုုံပ္ပူးတြဲျဖိစ္ေသာ ေရာဂါ 

(အစာအိမ္နာျခင္း၊ ေသြးေပါင္ခ်နိတ္က္ျခင္း 

စသည္္)

အလုပ္၏ စိတ္ဖိစီးမႈ 
အေၾကာင္းရင္းမ်ား

အလပ္ုဝန�ွ္င့္ အရည္္အေသြး
ထိိနး္ခ်ဳပ္မႈ�ွဳနး္
ရုုံပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ဝန္
လမူႈဆက္ဆံေရး အလပ္ုပတ္ဝနး္က်င္
ကြၽံမ္းက်င္မႈ အသံုးခ် သင့္ေလ်ာ္မႈ
လပ္ု၍အက် ိဳးရိွွမႈ

မိသားစု�ွင့္ မိတ္ေဆြ ဆက္ဆံေရး၊ အေ�ကြး၊ 

မိသားစုျပသနာ၊ ကေလးေမြးျမးျခင္း�ွင့္

 ျပဳစုေစာင့္ေလွ်ာက္မႈ စသည္္

အထိက္လၾူကီး၊ လပ္ုေဖိာ္ကုိင္ဖိက္၊ မိသားစု�ွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားမွ 

ပ့ံပုိးမႈ (အလပ္ုတြင္ ေက်နပ္မႈ)

NIOSH : အေမရိက �ိင္ုငံပုိင္ အလပ္ုသမား လုံျခဳံမႈ �ွင့္ က်နး္မာေရး သုေသသန ဌာန

ပုဂိဳိလ္ေရး 
အေၾကာင္းရင္းမ်ား

အလုပ္ျပင္ပ 
အေၾကာင္းရင္းမ်ား

ၾကားခံ 
အေၾကာင္းရင္း
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သင္၏ စိတ္ဖိစီးမႈ ပမာဏကုိ စစ္ၾကည့စုိ္႕
သင္၏လပ္ုငနး္ခြင္�ွင့္ပတ္သက္�ပီး ေမးျမနး္ပါမည္္။
လက္ရိွွအေျခအေန�ွင့္ အကုိက္ညီ္ဆံုး အေျဖိကုိ ကြင္းဝုိင္း�ပီး ေရြးခ်ယ္္ေပးပါ။

�ပီးခ့ဲတဲတ့စ္လအတြင္း သင္၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ�ွင့္ ရုွပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ အေျခအေန�ွင့္  
ပတ္သက္�ပီး ေမးျမနး္ပါမည္္။ အကုိက္ညီ္ဆံုးအေျဖိကုိ ကြင္းဝုိင္း�ပီး ေရြးခ်ယ္္ေပးပါ။

အလပ္ုေတြအမ်ားၾကီး မလပ္ုမေနရ လပ္ုရပါသည္္။  

သတ္မွတ္ထိားတဲ ့အခ်နိအ္တြင္း အလပ္ုမ�ပီး�ိင္ုျဖိစ္ေနပါသည္္။  

က်ားကုတ္က်ားခဲၾကိဳးစား�ပီး မလပ္ုလိ�  မရပါ။  

အလြနသ္တိထိား�ပီး အာရံုွစူးစုိက္ဖိိ� လိအုပ္ပါသည္္။  

အဆင့္ျမင့္ အသိပည္ာနဲ ့ အတတ္ပည္ာ လိအုပ္ေသာ ခက္ခဲသည့္္အလပ္ု ျဖိစ္ပါသည္္။  

အလပ္ုခ်နိအ္တြင္း အ�မဲတမ္း အလပ္ုအေၾကာင္း မေတြးဘဲ မေန�ိင္ုပါ။  

ကာယ္အား အမ်ားၾကီးလိေုသာ အလပ္ုျဖိစ္သည္္။  

မိမိအရိွွနေ္လးနဲ ့ ပံုမွနအ္လပ္ုလပ္ုျဖိစ္ပါသည္္။  

ဘာ�ပီးလပ္ုမယ္္၊ ဘယ္္လိလုပ္ုမယ္္ဆုိသည္္မွာ မိမိဘာသာ သတ္မွတ္လပ္ုကုိင္လိ�ရသည္္။  

လပ္ုငနး္ရည္္မွနး္ခ်က္ေတြမွာ မိမိစိတ္ကူးေလးေတြ ထိည့္္သြင္းခြင့္ရသည္္။  

မိမိတတ္ေျမာက္ထိားတဲ ့အတတ္ပည္ာနဲ ့ အသိပည္ာကုိ အလပ္ုမွာ အသံုးခ်�ိင္ုျခင္း သိပ္မရိွွပါ။  

ဌာနတြင္းမွာ သေဘာထိားျခင္း မတိက္ုဆုိင္ျခင္းေတြ ရိွွသည္္။  

မိမိဌာနနဲ ့ အျခားဌာနေတြနဲ ့ သိပ္အဆင္မေျပပါ။  

အလပ္ုလပ္ုရတဲပ့တ္ဝနး္က်င္မွာ ေ�ြးေထိြး�ွစ္လိဖုိြယ္္ ေကာင္းပါသည္္။  

လပ္ုငနး္ခြင္အေျခအေန (အသံ၊ အလင္းေရာင္ရမႈ၊ စုိထုိိင္းဆ၊ ေလဝင္ေလထိြက္) က သိပ္မေကာင္းပါ။  

မိမိလပ္ုရတဲအ့လပ္ုမွာ မိမိ�ွင့္ကုိက္ညီ္မႈရိွွသည္္။  

ေက်နပ္ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းသည့္္ အလပ္ုျဖိစ္သည္္။  

တက္�ကြေနသည္္။  

အားအင္အျပည့္္ရိွွသည္္။  

လနး္ဆနး္ေပ်ာ္ရႊင္သည္္။  

စိတ္ဆုိးခ့ဲသည္္။  

စိတ္ထဲိတြင္ မေက်မနပ္ျဖိစ္ေနသည္္။  

စိတ္ဆုိးလြယ္္သည္္။  

ေတာ္ေတာ္ပင္ပနး္ေနသည္္။  

�ုးံေနသည္္။  

အားအင္ကုနခ္မ္းေနသည္္။  

စိတ္တင္းက်ပ္ေနသည္္။  

စုိးရိမ္ေနသည္္။  

ဂဏာမ�ငိမ္ျဖိစ္ေနသည္္။  

စိတ္ဓိာတ္က်ေနသည္္။  

ဘာပဲလပ္ုလပ္ု စိတ္မပါပါ။  

လုပ္ငနး္ခြင္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေသာ ရုိးရွင္းေသာ စစ္တမ္းပံုစံ

မွနပ္ါသ
ည္

လ
ုံးဝမရွသ

ေလ
ာက္

ပါ

အ
နည္

းငယ္
 

မွနပ္ါသ
ည္

တ
စ္ခါတ

စ္ရံ

သိ
ပ္မမွနပ္ါ

အေတာ္မ်ားမ်ား

မမွနပ္ါ
အ

�မဲတ
မ္းလိ

လုိ
ု
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လု
ပ္ငနး္ခြင္ စိတ္

ဖိစီးမႈမ်ားေသ
ာ 

ရိုးရွင္းေသ
ာ စစ္တ

မ္းပုံစံ

သင့္ပတ္ဝနး္က်င္ႏွင့္ ပတ္သက္�ပီး ေမးပါမည။္ 
အကုိက္ညဆံုီး အေျဖကုိ ကြင္းဝုိင္း�ပီး ေရြ းခ်ယ္ေပးပါ။

အားရေက်နပ္မႈ

ေအာက္ေဖိာ္ျပပါသူမ်ား�ွင့္  
မည္္မွ် ေပါေ့ပါပ့ါးပါး  
တိင္ုပင္ဖူိးပါသလဲ။

ျပ�နာတစ္ခုခုၾကံဳလွ်င္  
မည္္မွ် အားကုိးရပါသလဲ။

ကုိယ္္ေရးကုိယ္္တာ ျပ�နာမ်ား 
ေဆြးေ�ြးလွ်င္ မည္္မွ် နားေထိာင္ေပး 
ပါသလဲ။

အလပ္ုမွာ အာရံုုံစူးစုိက္လိ�မရပါ။  

စိတ္မၾကည္္လင္ပါ။  

ပီပီျပင္ျပင္ အလပ္ု မလပ္ု�ိင္ုပါ။  

ဝမ္းနည္္းေနမိသည္္။  

မူးေနာက္ေနာက္ျဖိစ္သည္္။  

အဆစ္အျမစ္နာက်င္ကုိက္ခဲသည္္။  

ေခါင္းေလးလာသလိလိုျုဖိစ္ကာ ေခါင္းကုိက္သည္္။  

ဇက္ေၾကာတက္သည္္။  

ခါးနာသည္္။  

မ်က္စိ ေည္ာင္းသည္္။  

�ရင္တနု�္ပီး အသက္ရွွးမဝျဖိစ္သည္္။  

ဗုိက္မေကာင္းပါ။  

စားခ်င္စိတ္ မရိွွပါ။  

ဝမ္းခ်ဳပ္၊ ဝမ္းပ်က္တာရိွွသည္္။  

�ွစ္�ွစ္�ခိဳက္�ခိဳက္ အိပ္မေပ်ာ္ပါ။  

အထိက္အရာရိွွ  

လပ္ုေဖိာ္ကုိင္ဖိက္  

အိမ္ေထိာင္ဖိက္၊ မိသားစု၊ သူငယ္္ခ်င္း စသည္္ျဖိင့္  

အထိက္အရာရိွွ  

လပ္ုေဖိာ္ကုိင္ဖိက္  

အိမ္ေထိာင္ဖိက္၊ မိသားစု၊ သူငယ္္ခ်င္း စသည္္ျဖိင့္  

အထိက္အရာရိွွ  

လပ္ုေဖိာ္ကုိင္ဖိက္  

အိမ္ေထိာင္ဖိက္၊ မိသားစု၊ သူငယ္္ခ်င္း စသည္္ျဖိင့္  

လပ္ုငနး္ခြင္အေပၚ ေက်နပ္မႈ ရိွွပါသည္္။  

မိသားစုဘဝအေပၚ ေက်နပ္မႈ ရိွွပါသည္္။  

အ
�မဲတ

မ္း
ေက

်နပ္ပါသ
ည္

အ
ေတ

ာ္မ်ားမ်ား
အနည္းငယ္ ေက်နပ္ပါသည္

အ
နည္

းငယ္
သိ

ပ္မေက
်နပ္ပါ

တ
စ္ခါမွ  

မၾကံ
ဳဖိးပါ

မေက
်နပ္ပါ
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စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ေကာင္းစြာ ကုိင္တြယ္သည္

"စိတ္ဖိိစီးမႈဟုာ ဘဝရဲ႕ အေမႊးအၾကိဳင္ျဖိစ္တယ္္။" ဒီါဟုာ စိတ္ဖိိစီးမႈ သီအိရီုကုိ ရြတ္ဆုိခ့ဲတဲ ့ Mr. Hans 
Selye ရဲ႕ ေျပာစကားျဖိစ္တယ္္။ စိတ္ဖိိစီးမႈအားအားလုံးသည္္ အ��ရာယ္္မဟုတ္ုပါ။ သင့္တင့္ေသာ 
စိတ္ဖိိစီးမႈေတြသည္္ သင့္ရဲ႕စိတ္ကုိ တင္းက်ပ္ေစ�ပီး အလပ္ုန႕ဲ သင္ၾကားေလလ့ာမႈေတြမွာ စြမ္းေဆာင္ရည္္ကုိ 
ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း၊ သက္ေတာင့္သက္သာရိွွေစေသာ စိတ္လႈပ္ရွွားမႈမ်ားကုိ ေပးစြမ္းသည္္။

သုိ႕ေသာ္ ထုိိစိတ္လႈပ္ရွွားမႈမ်ားသည္္ အတိင္ုးအတာတစ္ခုကုိ ေက်ာ္လြနသ္ြားလွ်င္ ခ�ၶာာကုိယ္္�ွင့္ စိတ္မွ 
လိက္ုေလ်ာညီ္ေထိြျဖိစ္ေအာင္ မလပ္ု�ိင္ုသည့္္အတြက္ စိတ္ �ွင့္ ခ�ၶာာအား ထိိခုိက္�ိင္ုသည္္။

စိတ္ဖိိစီးမႈကုိ ေကာင္းစြာ ကုိင္တြယ္္�ိင္ုရနအ္တြက္ ကုိယ့္္မွာ အလြနအ္မင္း စိတ္ဖိိစီးမႈေတြ ရေန�ပီဆုိတာကုိ 
ေစာလ်င္စြာ သတိျပဳမိရန�ွ္င့္ ကုိယ္္န႕ဲ ကုိက္မယ့္္ စိတ္ဖိိစီးမႈအား ခ်ဥ္္းကပ္မႈ နည္္းလမ္းေတြကုိ ရွွာ�ပီး 
လပ္ုေဆာင္ဖုိိ႕က အလြနအ္ေရးၾကီးပါတယ္္

စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ေကာင္းမြနစ္ြာ ကုိင္တြယ္ရန ္အခ်က္မ်ား

ကုိယ္္န႕ဲ ကုိက္ညီ္မယ့္္ အပနး္ေျဖိနည္္းေတြကုိ တတ္ေျမာက္ထိားမယ္္ဆုိရင္ စိတ္ဖီိးစီးသည့္္ လ႕ူအဖိြဲ႕အစည္္းမွာ ေနထုိိင္တဲ ့
ကြၽံနေ္တာ္တိ႕ုအတြက္ အားေကာင္းတဲ ့လက္နက္ျဖိစ္ပါတယ္္။ အပနး္ေျဖိနည္္းမွာ အသက္ရွႉျခင္းနည္္းလမ္း�ွင့္ ကုိယ့္္ကုိယ္္ကုိယ္္ 
ထိိနး္ခ်ဳပ္ေလက့်င့္နည္္း စသည္္ အမ် ိဳးမ် ိဳ းေသာ နည္္းလမ္းမ်ားရိွွသည္္။ အေၾကာဆန႕္ျခင္း Stretching နည္္းလမ္းဟုာဆုိရင္ 
အထူိးပစၥည္္းကိရိယ္ာမ်ား အသံုးမျပဳဘဲ၊ ေနရာ�ွင့္ အခ်နိလ္ည္္း မယူ္ဘဲ အလြယ္္တကူ လပ္ု�ိင္ုသည္္။

Stretching ဆုိတာဘာလဲ

❶ အရိွနမ္ပါဘဲ တျဖညး္ျဖညး္ ဆန႕္ျခင္း

❺ ဆန႕္ထားေသာ အပုိင္းကုိ သတိထားပါ။ အာရံုစုိက္ပါ

❻ ျပဳံး၍ ျပဳလုပ္ပါ

❸ စကၠန္ ့ ၁၀ မွ ၃၀ အထိ ဆက္တုိက္ ဆန႕္ေပးပါ

❹ နာက်င္မႈ ခံစားရသည့ေ္နရာအထိ မဆန႕္ပါန႕ဲ
      (အတင္းအက်ပ္ မလုပ္ပါန႕ဲ)

❷ အသက္ရႉ ျခင္းကုိ မရပ္ဘဲ သဘာဝအတုိင္းျပဳလုပ္ပါ

အပနး္ေျဖနညး္ကုိ ေလ့လာပါ

Stretching အေၾကာဆန႕္ရနအ္ခ်က္မ်ား

�ကြက္သားမ်ားကုိ ျဖိည္္းျဖိည္္းျခင္း အေၾကာဆန႕္ျခင္း Stretching ဟုာ �ကြက္သားမ်ားကုိ ေျဖိေလ်ာေ့ပး�ပီး 
ေသြးလည္္ပတ္မႈကုိ လံွဳ႕ေဆာ္ေပး�ပီး ခ�ၶာာ �ွင့္ စိတ္ကုိ သက္ေတာင့္သက္သာရိွွေစသည္္။အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာ တညီူ္ေသာ 
အေနအထိား (ရပ္လ်က္၊ထုိိင္လ်က္) မ်ားတြင္ ရိွွသည့္္အခါ �ကြက္သားမ်ားသည္္ ေတာင့္တင္းေနသည္္။ ထုိိ႕ေနာက္ 
အလပ္ုပမာဏေတြ လမူႈဆက္ဆံေရးေတြမွာ စိတ္ဖိိစီးမႈကုိ ခံစားရတဲ ့ အေျခအေနမ် ိဳးမွာလည္္း �ကြက္သားေတြကုိ  
ေတာင့္တင္းေစသည္္။

အလပ္ုခတ� အားခ်နိအ္တြင္း အေၾကာဆန႕္ျခင္း Stretching ကုိ ျပဳလပ္ုမယ္္ဆုိလွ်င္ �ကြက္သားမ်ား ေတာင့္တင္းမႈကုိ 
သက္သာေစ�ပီး ေနာက္လပ္ုမည့္္ အလပ္ုမ်ားကုိ ထိိေရာက္စြာ ဆက္လပ္ုကုိင္�ိင္ုပါလိမ့္မယ္္။
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စိတ္
ဖိစီးမႈကို

 ေက
ာင္းစြာ ကို

င္တ
ြယ္

သ
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ခင္မင္ရင္းႏီွးတ့ဲသူန႕ဲ ေတြ႕ဆံုဆက္ဆံသည့ ္အခ်နိကုိ္ ျပဳလုပ္ပါ အလုပ္န႕ဲ ဆက္စပ္မႈ မရိွတ့ဲ ဝါသနာထားပါ

သဘာဝကုိ ၾကညႏူ္းခံစားသည့ ္အခြင့္အလမ္းမ်ားကုိ ထားျခင္း

သင့္ေတာသ္လုိ ေလ့က်င့္ခနး္လုပ္ျခင္း

စိတ္ဖိစီးမႈ ေလွ်ာခ့်ဖုိ႕အတြက္ ေဆးလိပ္န႕ဲ အရ
က္ေတြကုိ အားမကုိးပါန႕ဲ

ရယ္ျခင္းကုိ တုိက္တြနး္ျခင္း

တင္းမာမႈေတြကုိ ပုိင္းျဖတ္သည္

တတ္ႏုိင္သမွ် ေအးေဆးတည�္ငိမ္တ့ဲ ပတ္ဝနး္က်င္ကုိ ဖနတီ္းပါ

စိတ္ထဲိမွာရိွွသည့္္ အမ် ိဳးမ် ိဳ းေသာ စိတ္ပူပနမ္ႈ၊ စိတ္ပ်က္မႈမ်ားကုိ 
ေျပာဆုိျခင္းျဖိင့္ အံဩ့ေလာက္ေအာင္ စိတ္လနး္ဆနမ္ႈေပးပါတယ္္။ 
ဒီါဟုာ ကုိယ့္္အထဲိမွာ သိမ္းထိားတဲ ့စုိးရိမ္ပူပနမ္ႈေတြကုိ စကားလုံးအျဖိစ္ 
ထုိတ္လႊတ္ျခင္းအားျဖိင့္ ပုိ၍ လႊတ္ေျမာက္ျခင္းခံရေသာေၾကာင့္ 
လိ႕ုစဥ္္းစားလိ႕ုရပါတယ္္။

စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားလာတဲအ့ခါ ခင္မင္တဲသူ့ေတြန႕ဲ 
စကားေျပာေပးျခင္းျဖိင့္ စိတ္ကုိ အေတာ္ေလး သက္ေတာင့္သက္သာ 
ရိွွေစပါတယ္္။ ထုိိ႕ေနာက္ စကားေျပာျခင္းျဖိင့္ ခံစားခ်က္မ်ား စုစည္္း�ပီး 
ကုိယ့္္ကုိယ္္ကုိယ္္ ျပသနာကုိ ေျဖိရွွင္းလိက္ု�ိင္ုတာမ် ိဳ း၊ တစ္ခါတစ္ရံမွာ 
ေကာင္းတဲ ့အၾကံဉာဏ္ရလိက္ုတာမ် ိဳးေတြလည္္း ရိွွပါတယ္္။

အလပ္ုန႕ဲ ဆက္စပ္မႈ မရိွွတဲ ့ဝါသနာထိားျခင္းဟုာ စိတ္အေျပာင္းအလဲျဖိစ္ေစ�ပီး၊ 
စိတ္ဖိိစီးမႈကုိလည္္း ေလွ်ာခ့်�ိင္ုတယ္္။ တစ္ေယ္ာက္တည္္းလပ္ုျခင္း၊ ထုိိ႕ေနာက္ 
သူငယ္္ခ်င္းမ်ားျဖိင့္ စုေပါင္း၍လပ္ုျခင္းအားျဖိင့္ ကုိယ္္ပုိင္ဘဝ၏ ေပ်ာ္ရႊင္မႈကုိ 
ထိပ္တိးုေပါင္းထိည့္္�ပီး ေန႕စဥ္္ဘဝတြင္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာအားျဖိင့္ �ကြယ္္ဝေစ 
ပါလိမ့္မယ္္။

စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားတဲ ့ အလပ္ုခြင္ကေနခြာ�ပီး သဘာဝန႕ဲ  
ထိိေတြ႕ေပးျခင္းဟုာ ေနထုိိင္မႈဘဝရဲ႕ စည္္းခ်က္ေတြကုိ  
ေျပာင္းလဲဖုိိ႕အတြက္ အသံုးဝင္ပါတယ္္။ ထုိိ႕ျပင္ သစ္ေတာေတြဟုာ 
ခ�ၶာာကုိ ျပနလ္ည္္လနး္ဆနး္ေစတဲ ့(phytoncide)ကုိ ထုိတ္လႊတ္ေပး�ပီး  
စိတ္ဖိိစီးမႈ ေျဖိေလွ်ာဖုိ့ိ႕အတြက္ အရမ္း ထိိေရာက္ပါတယ္္။

သင့္ေတာ္သလိ ု ေလက့်င့္ခနး္လပ္ုျခင္းျဖိင့္ စိတ္ေက်နပ္မႈ၊  
လြတ္ေျမာက္မႈ၊ လနး္ဆနး္မႉေတြကုိ ခံစားရရိွွ�ိင္ု�ပီး စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊  
ခ�ၶာာကုိယ္္ပုိင္းဆုိင္ရာ စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားကုိ ေျဖိေလွ်ာဖုိ့ိ႕အတြက္  
အသံုးဝင္သည္္။ ေလက့်င့္ခနး္လိ႕ု ေျပာတဲအ့ခါ အ�ိင္ုအရုံႈံးကုိ ဦးးစားေပးတဲ ့ 
နည္္းပည္ာန႕ဲ ယွ္ဥ္္�ပိဳင္တာလိ႕ု မွတ္ယူ္ထိားတဲသူ့ေတြလည္္း ရိွွေပမယ့္္
 စိတ္ဖိိစီးမႈ ေလွ်ာခ့်ဖုိိ႕အတြက္ (ေပ်ာ္ရႊင္မႈရဖုိိ႕) ဆုိတဲ ့ ခံစားခ်က္ပင္လ်င္  
အေရးၾကီးသည္္။ လြယ္္လြယ္္ကူကူ လပ္ု�ိင္ု�ပီး ကုိယ္္�ွစ္သက္တဲ ့ေလက့်င့္
ခနး္ကုိ ေပ်ာ္ရႊင္ဖိြယ္္ ပတ္ဝနး္က်င္မွာ ျပဳလပ္ုၾကစုိ႕။

စိတ္ဖိိစီးမႈ အေျခအေနကေန ထိြက္ေျပးခ်င္တယ္္ဆုိတဲ ့ စိတ္န႕ဲ  
ေဆးလိပ္န႕ဲ အရက္ကုိ အားကုိးလိက္ုမယ္္ဆုိရင္ မထိင္မွတ္တဲ ့ 
အခ်နိအ္တြင္းမွာသုံးစြဲမႈ ပမာဏတိးုပြားလာ�ပီး၊ ေဆးလိပ္၊အရက္စြဲတဲ ့ 
ေရာဂါရတဲအ့ေျခအေနအထိိျဖိစ္�ိင္ု�ပီး စိတ္န႕ဲ ခ�ၶာာ မက်နး္မမာ  
ျဖိစ္လာပါမယ္္။ ဒီါေၾကာင့္ စိတ္ဖိိစီးမႈ ေလွ်ာခ့်ဖုိိ႕အတြက္ ေဆးလိပ္န႕ဲ
 အရက္ ကုိ မီွခုိတာကုိ သတိထိားဖုိိ႕ လိပုါတယ္္။ တစ္ျခား စိတ္ဖိိစီးမႈ 
ေလွ်ာခ့်တဲ ့နည္္းလမ္းေတြကုိ တိက္ုတြနး္ပါတယ္္။

အခုတေလာ အားရပါးရ ရယ္္တာမ် ိဳးရိွွပါသလား? 
ရယ္္စရာရိွွမွ ရယ္္တဲအ့ခါ ရယ္္တာေတြ နလဲာ�ပီး၊ ခံစားခ်က္မ့ဲတဲ ့
မ်က္�ွာျဖိစ္ေနတတ္ပါတယ္္။ ရယ္္ျခင္းျဖိင့္ အလိအုေလ်ာက္ 
အာရံုုံေၾကာမ်ားကုိ ဟုနခ္်က္ညီ္ေစ�ပီး ကင္ဆာဆဲလ္မ်ားကုိ 
တိက္ုခုိက္ေသာ NK (Natural Killer) မ်ားကုိ တက္�ကြေစ�ပီး 
ကုိယ္္ခံစြမ္းအားကုိ ပံုမွနျ္ဖိစ္ေစတဲ ့ အက် ိဳးသက္ေရာက္မႈေတြ 
ရိွွပါတယ္္။ ေန႕စဥ္္ဘဝမွာ "ရယ္္ေမာျခင္း"ကုိ ေကာင္းစြာ အသံုးျပဳ�ပီး 
က်နး္မာ�ပီး ေပ်ာ္ရႊင္ဖိြယ္္ေကာင္းတဲ ့ေန႕ရက္ေတြကုိ ျဖိတ္သနး္ၾကစုိ႕။

တစ္ေန႕တာမွာ စိတ္တင္းမာမႈေတြကုိ ဆက္တိက္ုျဖိစ္ေနတယ္္လိ႕ု 
ခံစားရပါက သန႕္စင္ခနး္မွာ ရပ္�ပီး အသက္ျပင္းျပင္း႐ႉျရွႉျခင္း၊ 
ေပါေ့ပါပ့ါးပါး ခ�ၶာာကုိယ္္ေလက့်င့္ခနး္လပ္ုျခင္း၊ ခဏတာ 
အနားယူ္ျခင္း စသည္္တိ႕ုကုိ လပ္ု�ပီး စိတ္ အေျပာင္းအလဲ လပ္ုေပးစုိ႕

အလပ္ုခြင္မွာ လပ္ု�ိင္ုတဲ ့ေဘာင္အတြင္းကေန စားပြဲ၊ ကုလားထုိိင္၊  
ကြနျ္ပးတာကုိ ကုိယ္္ၾကိဳက္တဲ ့ ပံုစံမ် ိဳ းထိားပါ။ �ပီးေတာ ့ 
ျဖိစ္�ိင္ုမယ္္ဆုိရင္ အနားယူ္ခ်နိမွ္ာ ၾကိဳက္�ွစ္သက္တဲ ့ ေတးဂီတကုိ
 နားေထိာင္တာမ် ိဳး စတဲ ့ ကုိယ့္္ရဲ႕ကုိယ္္ပုိင္ေနရာေလးကုိျပဳလပ္ု�ပီး၊ 
ေအးေဆး တည္္�ငိမ္တဲ ့ပတ္ဝနး္က်င္ကုိ ဖိနတီ္းပါ။

ပခံုးကုိ ျမႇင့္လိက္ု နမ့္ိလိက္ု လပ္ုျခင္း
လြယ္္ကူတဲ ့ခ�ၶာာကုိယ္္ ေလက့်င့္ခနး္

ပခံုးကုိ ျမႇင့္၍ 
ခဏရပ္ထိား�ပီး၊ ေလကုိ ႐ႉျရွႉ
ထုိတ္ရင္းန႕ဲ ေလွ်ာခ့်သည္္

လည္္ပင္းေက်ာရုိွး
�ွပ္ိ�ွယ္္ေပးျခင္း

လက္မ မဟုတ္ုေသာ  
က် န္ လ က္ေ လးေ ခ်ာ င္းျ ဖိ င့္  
ေခါင္းကုိ ထိိနး္ကုိင္�ပီး လက္မျဖိင့္  
လ ည္္ ပ င္းေ က်ာ ရုိွး ကုိ  
ဆန႕္ေပးျခင္းျဖိင့္ �ွပ္ိ�ွယ္္သည္္

လည္္ပင္းကုိ လွည့့့့္္ေပးျခင္း
လြယ္္ကူေသာ ခ�ၶာာကုိယ္္ ေလက့်င့္ခနး္

လည္္ပင္း�ွင့္ ပခံုးမ်ားကုိ 
ေျဖိေလ်ာ�့ပီး လည္္ပင္းကုိ 
တျဖိည္္းျဖိည္္းလွည့္္သည္္

ေက်ာ
Stretching အေၾကာဆန႕္ျခင္း

လက္�ွစ္ဖိက္ကုိ ခ်တ္ိ�ပီး  
ေရွွ႕သုိ႕ဆန႕္ကာ ခ်က္ကုိ  
ခ် ိဳ င့္ေ အာ င္ လု ပ္ျ ခ င္းျ ဖိ င့္  
ေက်ာရုိွးကုိ ကုိင္းညႊြတ္မယ္္

ခါး
Stretching အေၾကာဆန႕္ျခင္း

ခါးကုိ ဆန႕္�ပီး ခ�ၶာာကုိယ္္ကုိ 
အေနာက္ကုိ ကုိင္းညႊြတ္�ပီး 
ထုိိ င္ ခံုေ က်ာ ဘ က္ ကုိ 
ဆုပ္ကုိင္သည္္

ခ�ၶာာကုိယ္္ အေပၚ ပုိင္း
Stretching

လက္ �ွစ္ဖိက္ကုိ ခ်တ္ိ�ပီး 
အေပၚကုိ ဆန႕္ရင္းန႕ဲ 
ရင္ဘက္ကုိ ဆန႕္သည္္

ခႏၶာကုိယ္ကုိ ေပါေ့ပါပ့ါးပါး ေျဖေလွ်ာသ့ည္
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စညး္စနစ္မွနက္နေ္သာ စားဝတ္ ေနထုိင္မႈႏွင့္ အိပ္ခ်နိကုိ္ လံုေလာက္စြာ ရယူၾကစုိ႕

က်နး္မာေရး ျမွင့္တင္ဖိို႕အတြက္ အိပ္စက္ျခင္းလမ္းညႊႊန ္၂၀၁၄ (၂၀၁၄ခု�ွစ္ မတ္လ၊ က်နး္မာေရး၊ 
အလပ္ုသမား�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး ဝနၾ္ကီးဌာန)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

အပုိဒ္ ၁            　ေကာင္းစြာ အိပ္စက္�ပီး ခႏၵာႏွာႏွင့္ စိတ္ကုိ က်နး္မာေအာင္ထားပါ။
ေကာင္းစြာ အိပ္စက္�ပီး ခ�ၶာာကုိယ္္က်နး္မာေရး
ေကာင္းစြာ အိပ္စက္�ပီး စိတ္�ွလံးုက်နး္မာေရး
ေကာင္းစြာ အိပ္စက္�ပီး မေတာ္တဆမႈကုိ ကာကြယ္္ျခင္း

အပုိဒ္ ၂     　သင့္ေတာတ့ဲ္ ေလ့က်င့္ခနး္၊ နနံက္စာကုိ ေသခ်ာစားသံုးျခင္း၊ အိပ္ခ်နိန္႕ဲ ႏုိးခ်နိကုိ္  
                      ဟနခ္်က္ညေီအာင္ လုပ္ျခင္း

ပံုမွန ္ ေလက့်င့္ခနး္လပ္ုျခင္းန႕ဲ စည္္စနစ္မွနကုိ္င္တဲ ့ 
စားေသာက္ေနထုိိင္မႈဟုာ ေကာင္းမြနတဲ္ ့ အိပ္စက္ျခင္းကုိ  
ျဖိစ္ေစပါတယ္္။
မနက္စာဟုာ စိတ္န႕ဲခ�ၶာာ �ိးုထိဖုိိ႕အတြက္ အေရးၾကီးပါတယ္္။ 
အိပ္ေဆးေသာက္မည့္္အစား အရက္ေသာက္ အိပ္ျခင္းသည္္  
အိပ္စက္ျခင္းကုိ ဆုိးဝါးေစပါသည္္။ 
ည္အိပ္ရာမဝင္မီ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း �ွင့္ ကဖိိနး္ဓိာတ္မ်ား  
သံုးစြဲျခင္းကုိ ေရွွာင္ၾကဥ္္ပါ

အပုိဒ္ ၃အပုိဒ္ ၃                ေကာင္းမြနတ့ဲ္ အိပ္စက္ျခင္းဟာ ေနထုိင္မႈပံုစံေၾကာင့္  
                   ျဖစ္ေသာေရာဂါကုိ ကာကြယ္ေပးပါတယ္။

အိပ္ခ်နိမ္လုံေလာက္ျခင္း�ွင့္ မအိပ္စက္ျခင္းဟုာ ေနထုိိင္မႈ ပံုစံေၾကာ
င့္ျဖိစ္တဲ ့ေရာဂါ အ��ရာယ္္ကုိ ျမင့္မားေစပါတယ္္
အိပ္ခ်နိမွ္ာ အသက္မရွႉျခင္းဟုာ ေနထုိိင္မႈပံုစံေၾကာင့္ ျဖိစ္တဲ ့ေရာဂါေၾကာင့္ ျဖိစ္ပါတယ္္
အဝလြနျ္ခင္းဟုာ အိပ္ခ်နိမွ္ာ အသက္မရွႉျခင္းက စပါတယ္္

အပုိဒ္ ၄                 　အိပ္စက္ျခင္းျဖင့္ အနားယူျခင္းဟာ စိတ္က်နး္မာေရးအတြက္ အေရးၾကီးပါတယ္။
အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္းမွ အနားမရရိွွျခင္းမ်ားျဖိစ္သည့္္အခါ စိတ္
ရဲ႕ SOS ျဖိစ္�ိင္ု�ပီး၊ အိပ္စက္ျခင္းမွ အနားမရရိွွသည့္္အခါ ေန႕ဘက္မွာလ
ည္္း ပင္ပနး္မႈေတြ ျဖိစ္�ိင္ု�ပီး စိတ္က်ေရာဂါျဖိစ္�ိင္ုေျခလည္္း ရိွွပါတယ္္

အပုိဒ္ ၅            　အသက္အရြယ္ႏွင့္ ဥတုေပၚျမူတည�္ပီး ေန႕ခင္းဘက္ 
                      အိပ္ခ်င္စိတ္ျဖစ္တ့ဲအခါ သင့္ေတာသ္လုိ အိပ္စက္ပါ။

လိအုပ္တဲအိ့ပ္ခ်နိဟ္ုာ လေူပၚမူတည္္�ပီး ကြဲျပားတယ္္
အိပ္ခ်နိဟ္ုာ အသက္ၾကီးလာတာန႕ဲ တျဖိည္္းျဖိည္္း နည္္းလာတယ္္
အသက္ၾကီးလာတဲအ့ခါ ေစာေစာအိပ္�ပီး ေစာေစာထိတယ္္။ အမ် ိဳးသားေတြမွာ ပုိထိင္ရွွားတယ္္
ေန႕ဘက္မွာ သင့္ေတာ္တဲ ့ ပမာဏေလာက္ သဘာဝအေလ်ာက္ အိပ္စက္ေပးျခင္းသည္္ 
အေကာင္းဆံုးျဖိစ္သည္္

အပုိဒ္ ၆            　ေကာင္းမြနစ္ြာ အိပ္စက္ႏုိင္ဖုိ႕အတြက္ ပတ္ဝနး္က်င္ ဖနတီ္းမႈကလညး္ အေရးၾကီးတယ္။
ကုိယ္္န႕ဲ ကုိက္ညီ္တဲ ့အပနး္ေျဖိနည္္းေတြဟုာ အိပ္စက္ဖုိိ႕အတြက္ စိတ္န႕ဲ ခ�ၶာာ ရဲ႕ ျပင္ဆင္မႈျဖိစ္တယ္္
ကုိယ္္ရဲ႕ အိပ္စက္မႈအတြက္ ကုိက္ညီ္တဲ ့ပတ္ဝနး္က်င္ ဖိနတီ္းမႈ

~အိပ္စက္ျခင္း အေၾကာင္းအရာ ၁၂ခ်က္~
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အပုိဒ္ ၇ 　ငယ္ရြယ္တ့ဲ မ် ိဳ းဆက္ေတြဟာ ညေနာက္က်ထိ မအိပ္ဘဲေနတာကုိ 
                       ေရွာင္ရွား�ပီး ခႏၶာကုိယ္ရဲ႕ စညး္ခ်က္ကုိ ေစာင့္ထိနး္ပါ။

ကေလးမ်ားကုိ စည္္းစနစ္မွနက္နတဲ္ ့ေနထုိိင္မႈျဖိစ္ေအာင္ လပ္ုေပးရမယ္္
ပိတ္ရက္ေတြမွာ ည္မုိးခ်ဳပ္အထိိ အိပ္ရာေပၚမွာ အခ်နိကု္နဆံု္းရင္ ေနာက္က်အိပ္  
ေနာက္က်ထိတဲပံု့စံျဖိစ္ေစတယ္္
မနက္ မ်က္စိပြင့္ရင္ ေနေရာင္ကုိ ရရိွွေအာင္လပ္ုပါ
ည္မုိးခ်ဳပ္အထိိေနတာဟုာ အိပ္စက္ျခင္းကုိ ဆုိးရြားေစသည္္

အပုိဒ္ ၈        　အလုပ္ခြင္ဝင္တ့ဲ မ် ိဳ းဆက္ေတြရဲ႕ ပင္ပနး္ႏြမ္းနယ္မႈမွ ျပနလ္ည ္ထူေထာင္ရနႏွ္င့္  
                     စြမ္းရညျ္မင့္မားေစရန ္ေန႕စဥ္ လံုေလာက္စြာ အိပ္စက္ပါ။

ေန႕ဘက္ အိပ္ခ်င္စိတ္ျဖိစ္ျခင္းသည္္ အိပ္စက္မႈ မလုံေလာက္သည့္္ လကၡျဏာျဖိစ္သည္္
အိပ္စက္မႈ မလုံေလာက္ျခင္းသည္္ ရလဒ္ီအားျဖိင့္ အလပ္ုတြင္ စြမ္းရည္္ကုိ က်ဆင္းေစသည္္
အိပ္စက္မႈ မလုံေလာက္ျခင္း စုပံုလာသည့္္အခါ ျပနလ္ည္္ေကာင္းမြနရ္န္
 အခ်နိ ္ၾကာျမင့္သည္္။
မြနး္လြဲပုိင္းမွာ ခဏတာ အိပ္စက္ေပးျခင္းျဖိင့္ အိပ္ခ်င္စိတ္ကုိ 
 ေျဖိေဖိ်ာက္ေစ�ပီး စြမ္းရည္္ကုိ ျပနလ္ည္္ျမင့္တက္ေစတယ္္

အပုိဒ္ ၉            　သက္ၾကီးပုိင္းမ် ိဳ းဆက္ေတြဟာ မနက္န႕ဲ ည ဟနခ္်က္ညေီစ�ပီး
                     ေနပုိ့င္းတြင္ သင့္ေတာသ္လုိ ေလ့က်င့္ခနး္လုပ္ျခင္းျဖင့္
                       ေကာင္းေသာ အိပ္စက္ျခင္းကုိ ရယူပါ။

အိပ္ရာေပၚမွာ အခ်နိအ္ၾကာၾကီးေနလွ်င္ �ွစ္�ွစ္�ခိဳက္�ခိဳက္အိပ္စက္မႈကုိ ေလ်ာန့ည္္းေစသည္္
အသက္အရြယ္္န႕ဲ လိက္ုတဲ ့အိပ္ခ်နိထ္ိက္ အမ်ားၾကီး မေက်ာ္လြနတဲ္ ့အေလအ့ထိထိားပါ
သင့္တင့္တဲ ့ေလက့်င့္ခနး္ဟုာ အိပ္စက္ျခင္းကုိ ျမႇင့္တင္ေပးသည္္

အပုိဒ္ ၁၀             　အိပ္ခ်င္�ပီဆုိမွ အိပ္ရာဝင္ပါ။ ထတ့ဲ အခ်နိကုိ္ သတ္မွတ္�ပီး ေနာက္မက်ပါေစန႕ဲ။
အိပ္ခ်င္တဲအ့ခါ အိပ္ရာဝင္ပါ၊ အိပ္မည့္္ အခ်နိကုိ္ ပံုေသၾကီး မသတ္မွတ္ပါန႕ဲ
အိပ္ေပ်ာ္ေအာင္ လပ္ုမယ္္ဆုိတဲ ့စိတ္က ေခါင္းထဲိမွာရိွွေန�ပီး အိပ္စက္ျခင္းကုိ ဆုိးရြားေစသည္္
�ွစ္�ွစ္�ခိဳက္�ခိဳက္ အိပ္မေပ်ာ္တဲအ့ခ်နိေ္တြမွာလည္္း ၾကိဳးစား�ပီး တက္�ကြစြာန႕ဲ ေနာက္က် အိပ္၊ 
ေစာေစာထိပါ။

အပုိဒ္ ၁၁            　ပံုမွနန္႕ဲ မတူတ့ဲ အိပ္စက္ျခင္းမ် ိဳ းဆုိလွ်င္ သတိထားဖုိ႕လုိပါတယ္။
အိပ္စက္ခ်နိအ္တြင္းမွာ ျပင္းထိနစ္ြာ ေဟုာက္ျခင္း၊ အသက္ရွႉရပ္ျခင္း၊ လက္ေျခမ်ား ယ္ားယံ္ျခ
င္း - က်င္ျခင္း၊ သြားၾကိတ္ျခင္း ေတြျဖိစ္ရင္ သတိထိားဖုိိ႕ လိပုါတယ္္
အိပ္ေပ်ာ္လည္္း ေန႕ဘက္မွာ အိပ္ခ်င္စိတ္ျဖိစ္ျခင္းန႕ဲ ေန႕ဘက္ ခဏ အိပ္တဲအ့ခါ အဆင္မေျပ
တဲအ့ခါမ် ိဳ းမွာ ပည္ာရွွင္န႕ဲ တိင္ုပင္ပါ

အပုိဒ္ ၁၂            　အိပ္မေပ်ာတ့ဲ္ ေဝဒနာကုိ ၾကိတ္မခံဘဲ ပညာရွင္န႕ဲ တုိင္ပင္ပါ။
ပည္ာရွွင္န႕ဲ တိင္ုပင္ျခင္းဟုာ ပထိမေျခလွမ္းျဖိစ္တယ္္
ေဆးဝါးမ်ားကုိ ပည္ာရွွင္န႕ဲ ညႊြနၾ္ကားခ်က္ျဖိင့္ သံုးစြဲပါ

က်နး္မာေရး ျမွင့္တင္ဖို႕အတြက္ 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 ၄ဆင့္ျဖိင့္ ရုိွးရွွင္းေသာ ေမးခြနး္
သင္၏ အလပ္ုခြင္မွ စိတ္ဖီိးစီးမႈ level ကုိ တိင္ုးတာမည္္
ေမးခြနး္ အားလုံးေပါင္း ၅၇ခု (ၾကာျမင့္ခ်နိ ္၅မိနစ္)
ဦးးစြာ က်ား/မ ကုိ ေရြးပါ။

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

လုပ္သားတစ္ဦးးခ်င္းစီသည္္ "ကိုယ့္္က်န ္းမာကိ ု ကိ ုယ္္ကိ ုယ္္တိ ုင္ ေစာင့္ေရွွာက္ရမည္္" ဆိ ုတဲ  ့
အေတြးအေခၚကို နားလည္္�ပီး၊ အဲဒီီအတြက္ လိုအပ္တဲ ့ ဗဟုုသုတ၊ နည္္းလမ္းမ်ားကို သင္ယ္ူ�ပီး 
ေန႕စဥ္္ဘဝမွာ တက္တက္�ကြ�ကြန႕ဲ အေကာင္အထိည္္ေဖိာ္ျခင္းဟုာ Selfcare ရ့ဲ အေျခခံျဖိစ္သည္္။

ပထိမအခ်က္အေနန႕ဲ စိတ္ဖိိစီးမႈကို သတိျပဳမိျခင္းန႕ဲ ကိုင္တြယ္္ ေျဖိရွွင္းျခင္း၊ မိမိဆ�ၵျအေလ်ာက္ 
က်နး္မာေရး တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးျခင္းမ်ားျဖိစ္တဲ ့အေျခခံ ဗဟုသုုတေတြကုိ သင္ယူ္သြားၾကစုိ႕။

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

အလုပ္ခြင္ေတြမွာ ကိ ုယ္္န႕ဲ တစ္ျခားလူေတြန႕ဲ ဆက္ဆံမႈပုံစံ (ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး) ေတြကို 
သတိထိားၾကည့္္တဲ ့အခါ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံမႉ ပိုမိုေကာင္းမြနေ္စျခင္းန႕ဲ ကိုယ္္ပိုင္ေနထိိုင္မႈပုံစံန႕ဲ 
သေဘာေပါက္နားလည္္မႈ စတာေတြအတြက္ အသုံးဝင္တယ္္။ လူမ်ားန႕ဲ ဆက္ဆံျခင္း (Stroke) ကို 
အဓိိကထိား�ပီး သင္ယူ္သြားၾကစုိ။

ႏွဳတ္ဆက္ျခင္းမွ အစ၊ "လွမ္းေခၚျျခင္း၊ နားေထာင္ျခင္း၊ ခ်တ္ိဆက္ျခင္း" တုိ႕ကုိ႕ သတိျပဳ�ပီး ျပဳမူသြားၾကစုိ႕။
လုပ္ငနး္ခြင္မွာ သတိျပဳမိဖုိ႕ကုိ အေလးအနက္ထား�ပီး လုပ္ေဖာကုိ္င္ဖက္ေတြကုိ တနဖုိ္းထားေလးစားမႈ၊ 
အျပနအ္လွနန္ားလညမ္ႈေပးတ့ဲ လုပ္ငနး္ခြင္ ယဥ္ေက်းမႈကုိ ဖနတီ္းၾကစုိ႕။
လုပ္ငနး္ခြင္ ပတ္ဝနး္က်င္ ဖနး္တီးျခင္းသညလ္ညး္ Selfcare ကုိ တည�္ငိမ္ေစသည။္
စကားေျပာျခင္းမွ တစ္ဆင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ၾကစုိ႕။
လုပ္ငနး္ခြင္ထဲမွာ "ေက်းဇူူးးပါ" "အကူအညျီဖစ္တယ္" "ေပ်ာလုိ္က္တာ" စတ့ဲ တစ္ဦးန႕ဲ တစ္ဦး အျပဳသေဘာ  
ျဖစ္မယ့္ စကားေတြန႕ဲ အျပနအ္လွန ္အသိေပးၾကစုိ႕။

အလုပ္ခြင္တြင္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးကုိ ဂရုစုိက္ပါ။
ဘယ္ေနရာမွာ ဘယ္သူက သတိထားမိမွာလဲ? ဘယ္သူန႕ဲ ခ်တ္ိဆက္ေနလဲ?

ဘယ္ေနရာမွာ သတိထားမိမွာလဲ? ~လုပ္ငနး္ခြင္၊ အိမ္၊ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစညး္ တစ္ေနရာရာမွာ... 
ဘယ္သူက သတိထားမိမွာလဲ? ~လုပ္ေဖာကုိ္င္ဖက္၊ အထက္လူၾကီး၊ မိသားစု၊ အလုပ္ခြင္ က်နး္မာေရးဝနထ္မ္း စသည.္.

ဘယ္သူက ဘယ္ေနရာမွာ၊ ဘယ္သူ႕ဆီကုိ၊ ခ်တ္ိဆက္မလဲ ?

ၾကီးၾကပ္သူမွ ေ
စာင့္ေရွွာက္မႈ

အလုပ္ခြင္တြင္ သထိ
ထားမိမႈ
လုပ္ေဖာကုိ္င္ဖက္- 
အထက္လူၾကီး 
မိသားစု...

လွမ္းေခၚျျခင္းလွမ္းေခၚျျခင္း
・ပံုမွန ္ပတ္သက္မႈ၊ 
အ�မဲလွမ္းေခၚျႏုိင္သည။္
・ပံုမွန ္ေကာင္းေကာင္း 
သိေနတယ္
・ႏွဳတ္ခြနး္ဆက္ျခင္း

နားေထာင္ျခင္းနားေထာင္ျခင္း
・နားန႕ဲ နားေထာင္
�ပီး ၃မိနစ္
・ခံစားခ်က္ကုိ နားေ
ထာင္ပါ

ခ်တ္ိဆက္ျခင္းခ်တ္ိဆက္ျခင္း
ဆရာဝနမ္်ား၊ က်နး္
မာေရးဝနထ္မ္းမ်ား 
စသည၊္ ထုိ႕ေနာက္ 
လုပ္ငနး္ခြင္ျပင္ပ အ
ဖြဲ႕အစညး္မ်ားႏွင့္ ခ် ိ
တ္ဆက္မႈ/ ပညာရွ
င္မ်ား

ဆ
က္

စပ္ အ
ဖြ ဲ႕အ

စည
း္မ်ား၊ ပည

ာရွင္မ်ား
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တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးသည့ ္အဖြဲ႕အစညး္

<အေရးေပၚျ တယ္လီဖုနး္>

စီရင္စု အမည္ ဖုနး္နပံါတ္ လက္ခံသည့အ္ခ်နိ္ စီရင္စု အမည္ ဖုနး္နပံါတ္ လက္ခံသည့အ္ခ်နိ္

Hokkaido
Asahikawa အေရးေပၚ 

တယ္္လီဖုိနး္ 0166-23-4343 တနလၤာ ~ ၾကာသပေတး ၉း၀၀ - ၁၅း၃၀
Gifu Gifu အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 058-277-4343 တနဂၤေ�ြ ~ ၾကာသပေတး ၁၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

ေသာၾကာ - စေန - တနဂၤေ�ြ - ရံုုံးပိတ္ရက္မ်ား ၂၄နာရီ ေသာၾကာ ~ စေန ၁၉း၀၀ ~ ေနာက္ေန႕ ၂၂း၀၀

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

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

Akita Akita အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 018-865-4343 တနလၤာ ~ ေသာၾကာ ၁၂း၀၀ ~ ၂၀း၃၀
Shiga Shiga အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 077-553-7387 ေသာၾကာ ~ တနဂၤေ�ြ ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

စေန- တနဂၤေ�ြ - ရံုုံးပိတ္ရက္မ်ား ၁၂း၀၀ ~ ၁၇း၀၀

Iwate Morioka အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 019-654-7575

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

တနဂၤေ�ြ ၁၂း၀၀ ~ ၁၈း၀၀ Nara Nara အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 0742-35-1000 ၂၄နာရီ

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

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

Hyogo
Kobe အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 078-371-4343

ၾကားရက္ ၈း၃၀ ~ ၂၀း၃၀

Fukushima Fukushima အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 024-536-4343 ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ တနဂၤေ�ြ - ရံုုံးပိတ္ရက္ ၈း၃၀ ~ ၁၆း၀၀

တတိယ္ေျမာက္ စေနေန႕ ၂၄နာရီ စေန - ဒီတိုယ္�ွင့္ စတတၳုအပတ္ ေသာၾကာ

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

Nagano
Nagano အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 026-223-4343 ၁၁း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ စ ေ န  -  ဒီ ုတ ိ ယ္ အ ပ တ္ � ွ င ့ ္  စ တ ုတၳ အ ပ တ္ 

ေသာၾကာ က ရံုုံးပိတ္ရက္ျဖိစ္တဲအ့ခါ

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

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

ဒီတိုယ္�ွင့္ စတတၳုအပတ္ ေသာၾကာေန႕ ၂၄နာရီ Harima အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 079-222-4343 ၁၄း၀၀ ~ ၁း၀၀

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

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

Ibaraki
Ibaraki အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 029-855-1000 ၂၄နာရီ

Shimane Shimane အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 0852-26-7575

တနလၤာ - ေသာၾကာ ၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀

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

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

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

Tokyo

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

Tokyo Tama အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 042-327-4343

၁၀း၀၀ ~ ၂၁း၀၀
Kagawa Kagawa အေရးေပၚ 

တယ္္လီဖုိနး္ 087-833-7830 ၂၄နာရီ
တတိယ္အပတ္ ေသာၾကာေန႕ ၁၀နာရီ ~ FAX:087-861-4343

တနဂၤေ�ြေန႕ ၂၁နာရီ အထိိ
Ehime Ehime အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 089-958-1111 ၁၂း၀၀ ~ ၂၄း၀၀

Tokyo အဂၤလိပ္ဘာသာ အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 03-5774-0992 ၉း၀၀ ~ ၂၃း၀၀ အဂၤလိပ္ ဘာသာျဖိင့္သာ

Kanagawa

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

Yokohama အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္

045-335-4343
(ဂ်ပနဘ္ာသာ)

ဂ်ပနဘ္ာသာ : ၂၄နာရီ
Fukuoka

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

045-336-2477
(စပိနဘ္ာသာ)

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

045-336-2488
(ေပၚတဂီူဘာသာ)

ဗုဒီၶာဟုးူ ၁၀း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ Saga Saga အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ 0952-34-4343 ၂၄နာရီ

ေသာၾကာ ၁၉း၀၀ ~ ၂၁း၀၀
Nagasaki Nagaski အေရးေပၚ 

တယ္္လီဖုိနး္ 095-842-4343 ၉း၀၀ ~ ၂၂း၀၀
စေန ၁၂း၀၀ ~ ၂၁း၀၀ ပထိမအပတ္�ွင့္ တတိယ္အပတ္ စေန ၂၄နာရီ

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

Shizuoka

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

Hamamatsu အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 053-473-6222

တနဂၤေ�ြ ~ အဂၤ ါ - ရံုုံးပိတ္ရက္ ၁၀း၀၀ ~ ၂၂း၀၀ Kagoshima Kagoshima အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 099-250-7000 ၂၄နာရီ

ဗုဒီၶာဟုးူ ~ စေန ၁၀း၀၀ ~ ၂၄း၀၀ Okinawa Okinawa အေရးေပၚ 
တယ္္လီဖုိနး္ 098-888-4343 ၁၀း၀၀ ~ ၂၃း၀၀

ဒီတိုယ္�ွင့္ စတတၳုအပတ္ စေန ၂၄နာရီ

ေပၚတဂီူဘာသာ : အပတ္စဥ္္ ေသာၾကာေန႕

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

Tochigi အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Chiba အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Shizuoka အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္

Hamamatsu အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Gifu အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Nagoya အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္

Mie အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Nara အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Shimane အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္

Kagawa အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Kochi အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္ Kagoshima အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္

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 ၈နာရီအထိိ

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

* လစဥ္္ ၁၀ရက္ေန႕Free Dial

တို
င္ပင္ေဆ

ြးေႏြးသ
ည့

 ္အဖြ ဲ႕အစည
း္
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<စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ>
စင္တာ အမည္္ ဖုိနး္နပံတ္ စင္တာ အမည္္ ဖုိနး္နပံတ္

H
okkaido

Hokkaido စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 011-864-7121

K
inki

Shiga စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 077-567-5010

စိတ္က်နး္မာေရး (Sapporo စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ စင္တာ) 011-622-0556 Kyoto စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 075-641-1810

Tohoku

Aomori စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 017-787-3951 Kyoto စိတ္က်နး္မာေရး ျမွင့္တင္ေရး စင္တာ 075-314-0355

Iwate စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 019-629-9617 Osaka စိတ္က်နး္မာေရး အေထိြေထိြ စင္တာ 06-6691-2811

Miyagi စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 0229-23-0302 Osaka စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ (မိမိကုိယ္္ကုိသတ္ေသသူ၏ 
က်နရ္စ္သူမိသားစုအတြက္ တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးေရး) 06-6922-8520

Sendai  စိတ္က်န ္းမာေရး�ွင ့ ္  လူမႈဖိူလု ံေရး စင္တာ 
(Haatopo �ွင့္ Sendai) 022-265-2191 Osaka စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ (စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 

စုိးရိမ္ပူပနမ္ႈမ်ားအတြက္ ဖုိနး္ျဖိင့္ တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးေရး) 06-6923-0936

Akita စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 018-831-3946 Sakai စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 072-245-9192

Yamagata စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 023-624-1217 Hyogo စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 078-252-4980

Fukushima စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 024-535-3556 Kobe စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 078-371-1900

K
anto/K

oshinetsu

Ibaraki စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 029-243-2870 Naraစိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 0744-47-2251

Tochigi စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 028-673-8785 Wakayama စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 073-435-5194

Gunma စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 027-263-1166

C
hugoku/S

hikoku

Tottori စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 0857-21-3031

Saitama စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 048-723-3333 Tottori စိတ္�ွင့္ ခ�ၶာာ တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးသည့္္ စင္တာ 0852-32-5905

Saitama စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 048-762-8548 Okayama စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 086-201-0850

Chiba စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 043-263-3891 Okayama စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 086-803-1273

Chiba စိတ္က်နး္မာေရးစင္တာ 043-204-1582 Hiroshima အေထိြေထိြ စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 082-884-1051

Tokyo ဗဟို ုစိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 03-3302-7575 Hiroshima စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 082-245-7746

Tokyo Tama စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 042-376-1111 Yamaguchi စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 083-902-2672

Tokyo စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 03-3844-2212 Tokushima စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 088-625-0610

Kanagawa စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 045-821-8822 Kagawa စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 087-804-5565

Yokohama စိတ္က်နး္မာေရး အၾကံေပး စင္တာ 045-671-4455 Ehime စိတ္�ွင့္ ခ�ၶာာ က်နး္မာေရး စင္တာ 089-911-3880

Kawasaki စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 044-200-3195 Kochi စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 088-821-4966

Sagamihara စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 042-769-9818

K
yushu/O

kinaw
a

Fukuoka စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 092-582-7500

Niigata စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 025-280-0111 Kita Kyushuစိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 093-522-8729

Niigata စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 025-232-5551 Fukuoka စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 092-737-8825

Yamanashi စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 055-254-8644 Sagaစိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 0952-73-5060

Nagano စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 026-227-1810 Nagasaki ကေလး၊ အမ် ိဳးသမီး�ွင့္ မသနစ္ြမ္းသူမ်ားအား ေထိာက္ပ့ံသည့္္ စင္တာ
မသနစ္ြမ္းသူမ်ားအတြက္ အေထိာက္အကူျပဳဌာန၊ စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈ ဖူိလုံေရးဌာန 095-844-5132

C
hubu/H

okuriku

Gifu စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 058-231-9724 Kumamoto စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 096-386-1255

Shizuokaစိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 054-286-9245 Kumamoto စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 096-366-1171

Shizuoka စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 054-262-3011 Oita စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 097-541-5276

Hamamatsu စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 053-457-2709 Miyazaki စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 0985-27-5663

Aichi စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 052-962-5377 Kagoshima စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 099-218-4755

Nagoya စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 052-483-2095 Okinawa အေထိြေထိြ စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 098-888-1443

Mie စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 059-223-5241

Toyama စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 076-428-1511

Ishikawa စိတ္က်နး္မာေရး စင္တာ 076-238-5761

Fukui စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ 0776-24-5135



15

ဆက္သြယ္ရန ္စာရင္း

လပ္ုငနး္ခြင္ တာဝနရိွ္ွသူ၊ ထုိိ႕ေနာက္ အလပ္ုသမား တစ္ဦးးခ်င္းစီ မွ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က်နး္မာေရး�ွင့္ ပတ္သက္ေသာ တိင္ုပင္ေဆြးေ�ြးမႈမ်ား 
အေထိာက္အပ့ံရယူ္မႈမ်ား ျပဳလပ္ု�ိင္ုသည့္္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ လိအုပ္သလိ ုအသံုးျပဳ�ိင္ုရန ္စာရင္းျပဳစုထိားရန ္အၾကံျပဳပါသည္္။

ျပင္ပအထူိးအဖိြဲ႕အစည္္းမ်ား�ွင့္ ေဆးဖိက္ဆုိင္ရာအဖိြဲ႕အစည္္းမ်ား၏ အခ်က္အလက္မ်ား

◎ ကနထ္ိရုိုံက္စီပြားေရးလပ္ုငနး္ျပင္ပ အတိင္ုပင္ခံေအဂ်င္စီ

အဖြဲ႕အစညး္အမည္ ဖုနး္

◎ ေဆးဖိက္ဆုိင္ရာအဖိြဲ႕အစည္္း

အဖြဲ႕အစညး္အမည္ ဖုနး္

◎ စိတ္က်နး္မာေရး�ွင့္ လမူႈဖူိလုံေရး စင္တာ

အဖြဲ႕အစညး္အမည္ ဖုနး္

◎ အေရးေပၚ တယ္္လီဖုိနး္

ေထာက္ပ့ံေရးေနရာအမည္ ဖုနး္

◎ အလပ္ုလပ္ုသည့္္သူမ်ားအတြက္ "စိတ္က်နး္မာေရး တယ္္လီဖုိနး္ျဖိင့္ ေဆြးေ�ြးတိင္ုပင္ေရး"

ဦးးေဏွွာက္�ွင့္ �ွလုံးေရာဂါလကၡျဏာရိွွျခင္း�ွင့္ အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာ အလပ္ုလပ္ုျခင္းမွာ ပတ္သက္ ဆက္�ြယ္္မႈရိွွသည္္ 
ဟုူ၍ ေဆးဘက္ဆိ ုင ္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား ရွွ ိပါသည္္။ အလုပ္ခြင ္  အလုပ္သမားမ်ား က်န ္းမာေရး�ွင ့ ္ 
လုံျခဳံစိတ္ခ်မႈရွွိေရး ဥ္ပေဒီတြင္ အလြနအ္က်းး အလုပ္လုပ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖိစ္ေသာ က်နး္မာေရးထိိခိုက္မႈမ်ားကို 
ကာကြယ္္ရန ္ အတြက္ အလုပ္ခ် နိ ္ျပင္ပ�ွင့္  ပိတ္ရက္မ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ခ် နိ ္သည္္ တစ္လတြင္ နာရီ  ၈၀ကိ ု 
ေက်ာ္ေန�ပီး အလုပ္ေၾကာင့္ ပင္ပနး္မႈမ်ား စုပုံေနသည္္ဟုု သတ္မွတ္ခံရပါက ဆရာဝန�္ွင့္ ေဆြးေ�ြးတိ ု္င္ပင္မႈ 
ျပဳလပ္ုရမည္္ျဖိစ္�ပီး၊ ထုိိေဆြးေ�ြးတို္င္ပင္မႈအတြက္ အလပ္ုသမားကုိယ္္တိင္ု အစီရင္ခံ ေလွ်ာက္ထိားရမည္္ ျဖိစ္သည္္။ 
ထိို႕ေနာက္ အလုပ္ရွွင္သည္္ အလုပ္ခ်နိ ္ ျပင္ပ�ွင့္ ပိတ္ရက္မ်ားတြင္ ၁လလွ်င္ နာရီ ၈၀ေက်ာ္ အလုပ္လုပ္ေသာ 
အလုပ္သမားမ်ားအား ေက်ာ္သြားသည့္္ နာရီ�ွင့ ္  ပတ္သက္သည့္္ အခ်က္အလက္မ်ားကိ ု အသိေပးရမည္္ဟု ု
သတ္မွတ္ထိားသည္္။

ထိိ ု ႕အျပင္ နည္္းပည္ာအသစ္မ်ား၊ ထိုတ္ကုန ္ သိ� မဟုုတ္ ဝန ္ေဆာင္မႈ  အသစ္မ်ားအတြက္ သုေတသန�ွင့ ္ 
ဖိြံ ႕�ဖိိ ဳးေရးတြင္ပါဝင္ေသာ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ တစ္လတြင္ နာရီ ၁၀၀ေက်ာ္ေသာ အလုပ္ခ်နိ ္ျပင္ပ�ွင့္ 
ပိတ္ရက္မ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္မႈရွွိလွ်င္ ကာယ္ကံရွွင္၏ အစီရင္ခံေလွ်ာက္ထိားမႈ မရွွိေသာ္လည္္း ဆရာဝနျ္ဖိင့္ 
ေဆြးေ�ြးတိင္ုပင္ျခင္းကုိ အလပ္ုရွွင္ဘက္မွ လပ္ုေဆာင္ေပးရမည္္ ဟု ုသတ္မွတ္ထိားသည္္။ (ျပစ္ဒီဏ္ ပါသည္္)

အခ်နိၾ္ကာျမင့္စြာ အလုပ္လုပ္သူ၊ စိတ္ဖိိစီးမႈ ျမင့္မားသူ၏ ေတြ႕ဆုံေမးျမနး္လမ္းညႊႊနမ္ႈမ်ားသည္္ အလြနအ္မင္း 
အလုပ္လုပ္ျခင္း�ွင့္ စိတ္ဖိိစီးမႈမ်ားေၾကာင့္ျဖိစ္ေသာ အလုပ္သမား၏ ဦးးေဏွာက္�ွင့္ �ွလုံးေရာဂါ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်နး္မာေရး မူမမွနမ္ႈမ်ားကိ ု ကာကြယ္္ရန ္ရည္္ရြယ္္ျခင္းျဖိစ္�ပီး လုပ္ငနး္ခြင္ ဆရာဝနမ္်ားမွ ေတြ႕ဆုံေမးျမနး္ 
လမ္းညႊႊနသ္ည့္္ေနရာတြင္ သတ္မွတ္ အလုပ္သမားအား လမ္းညႊႊနမ္ႈကို ျပဳလုပ္ရံုုံသာမက၊ အလုပ္ရွွင္မွ လုပ္ငနး္ခြင္ 
ျပင္ဆင္မႈမ်ားကို သင့္ေတာ္ အဆင္ေျပေအာင္လပ္ုေဆာင္ျခင္းသည္္ အေရးၾကီးသည္္။ မ်ားစြာ အသံုးခ်�ပီး Selfcare 
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လုပ္ငန ္းခြင္ က်န ္းမာေရး အေထြေထြ အေထာက္အကူျပဳ စင္တာမ်ား လမ္းညႊန ္
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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




