


Unicode 

1.Post 1(a) - စိတ်ကျန်းမာရေးဆုိတာဘာလဲ။ ���� 

Alung Nasa hawi di nadi lau ta-awi mei? 

လူတစ်ရောက်ေဲ့ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ောအရခြေအရနရကာင်းမနွ်ရနမှု နဲ့ သ့ူပတ်ဝန်းကျင်မှာ 

ရကာင်းမနွ်စွ ရခပာဆုိဆက်ဆံနိငု်တာကုိ စိတ်ကျန်းမာရေးလ့ုိ ရြေါ်ပါတေ်။ ဒီရနောမှာ 

ရခပာြေျင်တ့ဲ ပတ်ဝန်းကျင်က မိသားစု၊ သူငေ်ြေျင်း၊ ေပ်ကွက်အစု၊ စးီပွါးရေးအရနအထား 

တ့ုိဘဲ ခြစပ်ါတေ်။ 

Alung nasa hawi di nadi lau khami laungnong ying alung aungdi hawi saidi hai mipui 

thungah akahawi nang aung rha saidi vi. Mipui nadi lau ingthung, rawija, ataingapau hai 

cakanei phying rui dy. 

 

စိတ်ကျန်းမာရေးဆုိတာဟာ လူတစ်ဦးတစ်ရောက်မှာ စတ်ိပုိင်းဆိုင်ော 

အရခြေအရနတစ်ြေေုှိရနတာ၊ ခြစ်ရနတာထက်ကုိ ပုိပါတေ်။ ကျွန်မတို့ရတွေဲ့ ရန့စဉ်လည်ပတ် 

လှုပ်ေှားဆကဆံ်မှုရတွဟာလည်း စိတ်ကျန်းမာရေးပဲခြစ်ပါတေ်။ လှုပ်ေှားဆက်ဆံမှုဆုိတာ 

တစ်စုတံစ်ြေကုို တုံ့ခပန်ပံုနငှ့် လုပ်ေပ ်စတာရတွကိ ုရခပာတာပါ။ အ့ဲလုိ 

လှုပ်ေှားဆကဆံ်ပံုရတွကိ ုရကာင်းမနွ် သင့်တင့်စာွရခပာဆုိဆက်ဆံရတွးရြေါ်နုိင်ြုိ့အတွက် 

ကိုေ်တိုင် တာဝနေူ်လုပ်ရဆာင်တာက တဆင့် ကိုေ့်ပတ်ဝန်းကျင်မှာေှိတ့ဲ 

အခြေားသူများကိုပါ အကျ ို းသက်ရောက်မှုေှိနိင်ုပါတေ်။ 

Alung nasa nadi lau khami laungnong ying alung naky aung mei nadi kaung cang y 

vi; ma-ai ci nikryi naky asau rhing mei nadi mang vi. Naky asau rhing sai mei nady lau 

haenghaeng nong tei sa di hai dang tyng sai di vi. Kahawi nang asau rhing rha heng ma-ai  avai 

ma khang mipui ci tei alung nasa kahawi dang hai vi. 

အြေျုပ်အရနခြင့်ရခပာေမေ်ဆုိေင် စိတ်ကျန်းမာရေးဟာ လူတစ်ဦးေဲ့ 

စိတ်ပုိင်းဆိုင်ောတစ်ြေတုည်းကို ရခပာတာမဟုတ်ဘဲ သ့ူ ပတ်ဝန်းကျင်မှာ ဆက်ဆံ၊ ရနထုိင်၊ 

ရတွးရြေါ်၊ ြံေစား၊ ရခပာဆုိပံု စတ့ဲအရကကာင်းအောတ့ုိပါ ပါဝင်ပတ်သက်ရနတဲ့ အောတစ်ြေဘဲု 

ခြစပ်ါတေ်။ 

Akadawi nang thui si nady lau, alung nasa hawi saidi nadi lau – khami laungnong 

ying alung adong saidi kai lyh y, mipui salau ka saidi, adong saidi, dang saidi bari saidi rui hai 

asuii king  saidi haeng nong by vi. 

Directions 

 

Concept 2 - Line drawing of a person’s face with growing flowers which represents mixed 



feelings and thoughts in her/his head 

 

 





Unicode 

2.Post 1(b) - “စိတ်ထောင်းလ့ုိ ကိုယ်ထ က” ဆုိတာထ ကာင့် ကိုယ်ပါမက 

စိတ်ကိပုါဂရုစိုက ်ကရထောင်။ 

“Alung ti dylau, angabung ma ti” nadi rhe lau, angabung tei kailyh y, alung tei ma akahawi 

nang kong u si. 

ကျန်းမာခြင်းလို့ဆုိတဲေြါမှာ ကိုယ်ကျန်းမာထရးေခပင် စိတ်ကျန်းမာထရးလည်း 

ပါဝင်ပါတယ်။ 

“စိတ်ထောင်းကိုယ်ထ က” ဆုိတဲ့စကားေတုိင်း ဘယ်ထလာက်ပဲ 

ကိုယ်ကျန်းမာထရးထကာင်းထနပါထစ၊ စိတ်ကျန်းမာထရး မထကာင်းရင် မ ကာြင်မာှ 

ကိုယ်ကျန်းမာထရးကုိပါ ေိြိုက်လာမှာ ခြစပ်ါတယ်။ ဥပမာ - စိတ်ြိစးီမှုမ ကာြဏ 

ြံရတ့ဲသူဟာ ထြါင်းကိုကတ်ာ၊ ေစာမထ ကခြစ်တာ၊ ထသွေးထပါင်ြျနိ်တက်တာ၊ 

ရင်ဘတ်ထောင့်တာ၊ ညဘက် ေိပ်မရတာနှင့် စိုးရိမ်ပူပန်တာစတ့ဲ ကိုယ်ြန္ဓာေထပါ်မှာ 

သက်ထရာက်မှုထတွေခြစ်လာတတ်ပါတယ်။ 

Nasa hawi di nadi ah- angabung kailyih y, alung mang kau by vi. “Alung ti dylau, angabung ma 

ti” nadi rhe lau, ataubung naje nong ma nasa hawi maisy, alung hawi y dylau, kra y di ah 

ataubung tei tyng by vi ai. Taeng saidi rho hai thui dy si nady lau, alung ti jawja saidi lau alu 

kau, ajo hawi y, athi paw, atarhang na, i rha y, mong yi saidi rui a taubung kaung tho vaw vi. 

စိတ်ကျန်းမာထရးက လူမျ ို းမထရွေး၊ ဘာသာမထရွေး၊ ေသက်ေရွေယ်မထရွေး၊ ကျားမ၊ 

ေသားေထရာင်၊ ဆင်းရဲြျမ်းသာ ဆုိပပီး ြွေခဲြားေားတာ မရှိပါဘူး။ လူသားေားလံုး 

ဘယ်သူမဆုိ စိတ်ကျန်းမာထရးနဲ့ သက်ဆုိင်ထနပါတယ်။ 

Alung nasa lau arhui acaing rui y, khusani rui y, nodi, nopadi rui y, araing, narai rui y. 

Khami kryi alung nasa phying hai asuii bawi vi. 

 

စိတ်ကျန်းမာထရးဟာ ထကာင်းမွေန်သင့်တင့်စွော ထတွေးထြါ်ထခပာဆုိ ဆက်ဆံနိငု်ြို ့ေဓိကကျတ့ဲ 

ေစိတ်ေပုိင်းများထတွေခြစ်တဲ့ 

● ထတွေးထြါ်စဉ်းစားပုံ(Thought)၊ 

● ောရုံြံစားပု ံ(Feeling)နှင့် 

● ခပုမူထဆာင်ရွေက်ပံု(Behaviour) တ့ုိေထပါ်မှာ သက်ထရာက်မှုရှိပါတယ်။ 

Alung nasa lau kahawi thui taphaung rha vaw heng alyh leng b’rai saidi rui: 

 Aluh rho hai adong saidi (Thought) 

 Alung hai adong saidi (Feeling) 

 Aung saidi (Behavior) rui tei tyng hai vi. 



 

ထနာက်တစ်မျ ို းထခပာရရင် 

● ကျွန်မတ့ုိေားလံုးရဲ့ ဘဝစိန်ထြါ်မှုထတွေကိ ုကိုင်တွေယ်ထခြရှင်းထကျာ်လွှားနိုင်ြို့၊ 

● လူသားတစ်ထယာက်ေထနနဲ့ ကကီးေွေားတုိးတက်(growth)လာြုိ့ နဲ့  

● မိမိတတ်နိငု်ရာထနရာကထနပပးီထတာ့ လ့ူေြွေဲ့ေစည်းေတွေက် 

ထောက်ပ့ံခြည့်ဆည်းထပးနုိင်ြုိ့ စိတ်ကျန်းမာထရးက ကူညီထပးထနတာပါ။ 

Arho kalang nang thui dy si nady lau; 

 Ma-ai ying asau rhing saidi laung ah, karai-kacang rui tei bajau rha heng 

 Khami laungnong rhe akahawi nang rhyng rha heng (growth) 

 Ma-ai bajau saidi rhe khami ci tei sabaung rha heng 

Alung nasa lau alyh leng divi. 

ကမ္ဘာ့ကျန်းမာထရးေြွေဲ့က “စိတ်ကျန်းမာခြင်း မရှိလျှင် ကျန်းမာခြင်းဆုိသည် 

မရှိနိုင်ပါ”ဆုိတ့ဲ ဆုိရိုးစကားကို ထရးသားြ့ဲပါတယ်။ ဒါ့ထ ကာင့်မ့ုိ လူတစ်ထယာက်ရဲ့ 

ကျန်းမာထရးလ့ုိထခပာတ့ဲေြါမှာ စိတ်ကျန်းမာထရးထရာ ကုိယ်ကျန်းမာထရးပါ (၂)မျ ို းစလံုး 

ပါဝင်ပါတယ်ထနာ်။ 

World Health Organization(Laingapre Nasa Carhung)lau, “Alung nasa hawi y kalau, nasa hawi 

saidi dang rha y leng,” nakhang thui saidi arho aung. Kydiphying, khami laungnong lau nasa 

hawi di nadi katyi, ataubung hai alung hai kani nong hawi byng saidi vi. 

Directions 

 

Concept 1 - A happy lifestyle of a person can only be complete with both mental health and 

physical health. 

Alung hai ataubung nasa hawi byng dini khami laungnong ying ahawtho saidi asau lau cung 

di ka. 

 

Concept 2 - A head of a person working through feelings, thoughts and behavior. 

Aluh hai adong saidi, alung hai adong saidi, hai aung saidi. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 





Unicode 

3.Post 1(c) - စိတ်ကျန်းမာရေးဆုိတာ ကိုယ်ခန္ဓာကျန်းမာရေးလုိမျ ို း မမင်နိငု် ထိရတွေ့နိုင်တ့ဲ 

အောမဟုတ်ပါဘူး။ 

Alung nasa lau ataubung rhe nu rha, thang rha saidi y vi. 

စိတ်ဓာတ်ရတွေ အေမ်းကျရနရပမယ့်လည်း၊ ကိုယ့်ကိုကုိယ် သတ်ရသချင်ရနရပမယ့်လည်း 

သူများအရေှေ့မှောရတာ့ ဟန်ရဆာင်ပပီးပပုံးမပရနဘူးလား? အဲ့လုိမျ ို း ဘာလ့ုိ 

လုပ်ေတာလဲဆုိရတာ့ ကျွန်မတ့ုိရတွေဟာ ကိုယ်ခစံားရနေတ့ဲ ဆင်းေဲဒုက္ခရတွေကိ ု

ဖံုးကွေယ်ထားတတ်ကကလ့ုိပဲ မဖစ်ပါတယ်။ ဒုက္ခရတွေကိ ုဘယ်သ့ူကိုမှေရပးမသိဘဲ 

ကိုယ့်ဟာကိုယ် ကကိတ်ပပီးခံစားတတ်တဲ့ အကျင့်ေှေိလ့ုိပါပဲ။ ကျွန်မတို့ရတွေဟာ သူတစ်ပါးေဲ့ 

စိတ်ဝင်စားမှု ဘယ်ရလာက်ပဲ ခံေပါရစ၊ ငါဟာ အချစ်မခံေမယ့် လူတစ်ရယာက်လ့ုိ 

ခံစားေတုန်းပါ။ ဘယ်ရလာက်ပဲ ယံုကကည်မှုရတွေေှေိရနပါရစ၊ စိုးေိမ်ပူပန်မှုရတွေ ေှေိရနမှောပါပဲ။ 

ဒါမှေမဟုတ်ေင်လည်း ကိုယ့်ရဘးမှော သူငယ်ချင်းရတွေ ဝိုင်းဝိုင်းလည်ရနရပမယ့် 

ကိုယ်တစ်ရယာက်တည်းလုိပဲ အထီးကျန်မှုကိ ုခံစားရနေတတ်ပါတယ်။ 

Bry y alung khyi maidimang, ma-ai tei ma-ai abadyi heng ngai maidimang, khami maengah lau 

ahawtho dirhe asa khang nui vai mei? Naying rhe nakydiphying sa u di mei na dylau, 

ma-ai ying alungbi saidi tei rho u diphying ah vi. Ma-ai ying alung bi saidi tei khami pai 

teimang thui y kalau, ma-ai kailyih naarai khang pyi saidi raita aung di phying ah vi. Khami rui 

lau ma-ai tei alungava maidimang, ma-ai tei ma-ai pai mang alung ava y nakhang adong vi 

mang. Naje nong yng saidi aung maisy, alungbi saidi mong saidi aung jawjaw vi ai mang. Ky y 

dylau, ma-ai taing rawija rui aungtau maidimang, ma-ai kailyih ka di rhe alung thungah adong 

jawjaw vi mang. 

ဒါမဖင့် ဒီလိုမျ ို း ဆင်းေဲဒုက္ခရတွေကို ဘာလ့ုိ ဖံုးကွေယ်ထားကကတာလဲ? ဖံုးကွေယ်ထားတဲ့ 

အရကကာင်းအေင်း အများကကီးထဲက တစ်ခကုရတာ့ စိတ်ကျန်းမာရေးအရပါ်မှောေှေိရနတ့ဲ 

ကဲ့ေဲ့ရှုံ့ချမှု (Stigma)ရကကာင့်ပါ။ ကဲ့ေဲ့ရှုံ့ချမှု (Stigma)ဟာ လ့ူပတ်ဝန်းကျင်ကရန မရကာင်းတ့ဲ၊ 

အပျက်သရဘာရဆာင်တ့ဲ သမရိုးကျ ပံုစသံွေင်းထားတ့ဲ စိတ်သရဘာထားရကကာင့် 

မဖစပ်ါတယ်။ ကျွန်မတ့ုိရတွေေဲ့ အသုိင်းအဝိငု်းမှော စိတ်ကျန်းမာရေး အရမခအရနေှေိတ့ဲသူတို့ကုိ 

အားနည်းရပျာ့ညံတ့ဲ စရိုက်ေှေိတ့ဲသူရတွေလ့ုိ မှေတ်ယူထားကကလ့ုိပါ။ ဒီအောဟာ တကယ်ရတာ့ 

မမျှတပါဘူး။ အ့ဲဒီ ကဲ့ေဲ့ရှုံ့ချမှု (Stigma)ရကကာင့် စိတ်ကျန်းမာရေး အရမခအရနေှေိရနတ့ဲ 

လူကိယ်ုတိုင်နဲ့ သ့ူေဲ့ မိသားစုဝင်၊ သူငယ်ချင်းတ့ုိအတွေက ်

စိတ်ကျန်းမာရေးမပဿနာနဲ့ပတ်သက်ပပီး အကူအညီရတာင်းခံဖ့ုိ ဝနရ်လးတာ၊ 

မလုိလားတာတ့ုိ မဖစရ်စပါတယ်။ အဲ့ဒီမဖစရ်နတ့ဲ စိတ်ဒုက္ခအရမခအရနကရန 

ပုိရကာင်းလာရအာင်ဆုိတာကရတာ့ အရဝးကကီးမှောပါ။ 



Kydiphying, naying rhe saidi rui tei naky sakhang rho di vi na mei? Aphying aungtau di 

thung ying haengnong lau, Akasi pung (stigma) di phying ah vi. Akasi pung na saidi lau ataing 

apau ying hawi y di khyng nong sa saidi alung adong saidi phying ah vi. Alung nasa hawi y saidi 

khami tei khami hawi y saidi rhe nu u di phying ah vi. Na ying akasi pung di phying ah, alung 

nasa phying hai ma-ai thang nang mang sy, ingthung rui thang nang masy, rawija rui thang 

nang mang sy, sabaung heng kai vong y aung bajau vi. Kydylau, nasa hawi saidi hai rhangla ra 

heng ka. 

စိတ်ကျန်းမာရေးဆုိတာ ကိုယ်ကျန်းမာရေးလုိ ထိရတွေ့ကုိင်တွေယ်လ့ုိေတဲ့အော မဟုတ်ပါဘူး။ 

ကိုယ့်မျက်စိရေှေ့မှော မမင်ရနေတ့ဲအောက အမခားသူတကယ်ကကုရံတွေ့ခံစားေတာ မဖစ်ချင်မှေ 

မဖစမ်ှောပါ။ ဒါ့ရကကာင့်မ့ုိ ကိုယ့်မှောမဖစရ်နတာရတွေကုိ သိရအာင်ရမပာမပတာဟာ 

အဆင်ရမပပါတယ်ဆုိပပီး ကုိယ့်ကိုကိယ်ုရော အမခားသူရတွေကိရုော “အဆင်မရမပလည်း 

ေပါတယ်” “Its ok not to be okay”ဆုိတဲ့ အောကုိ နားလည်ရအာင်လပ်ုဖ့ုိ အရေးကကီးတာပါ။ 

Alung nasa lau, ataubung nasa rhe aku hai thang heng dang saidi y vi. Ami hai nu saidi lau, 

khami laungnong ying atangkhyi y dimang aung rha bajau vi. Kydiphying, ma-ai tei ating saidi 

khami tei ny di khyng nong thui di lau hawi vi nakhang ma-ai tei mang sy, khami kalang rui tei 

mang sy, “Ok y maidimang ok mang caka” na saidi ny hai heng nang alyh leng vi. 

Directions 

 

Concept 1 - Drawing of two persons talking and one is feeling off showing the thought 

bubble from his/her head 

 

Concept 2 - Abstract drawing of a crowd and one of the crowd is feeling off 

 





Unicode 

4.Post 1(d) - စိတ်ပညာပပါ်မှာရှိပေတ့ဲ ကဲ့ရဲ့ရှုံ့ချမှု(Stigma)ကို 

ဘယ်လုိရင်ဆိငု်ပ ြေရှင်းကကမလဲ? 

Alung paingja ying Akasi pung tei naky sa ai mei? 

“ပံုမှေ်သာမေ”်လ့ုိဆုိရာမှာ အဆင့်ဆင့်အမျ ို းမျ ို းရှိပါတယ်။ ဥပမာပ ပာရရင် အရပ်ရှည်တာ၊ 

ပုတာ၊ ဝတာ၊ ပိေ်တာ၊  ြေူတာ၊ မဲတာ၊  မေတ်ာ၊ ပ ှးတာ၊ ကျယ်တာ၊ တိတ်ဆိတ်တာ 

တ့ုိ ြေစ်ပါတယ်။ အဲ့အရာပတွေဟာ လူတစ်ပယာက်ရဲ့ ထင် မင်သုံးသပ်ပံု၊ သူသင်ယူခဲ့တ့ဲ 

သပဘာထားအ မင်ပတွေအပပါ်မှာ မူတည်ပေပါတယ်။ ဥပမာ - ရွာြေက ်ေယ်ြေက်ပတွေမှာ 

ခ ္ဓာကိုယ်ကိ ုအရမ်းပြော်တဲ့ ဝတ်စားဆင်ယင်မှုပတွေကုိ ပံုမှေ်ဆုိရင် ပတွေ့ရပလ့မရှိပါဘူး။ 

ရေ်ကုေ်၊ မ ္တပလးတ့ုိလုိ မမို ့ကကီးပတွေမှာပတာ့ လက်တစ်လံုးကကိုး၊ ရင် ပတ်၊ ပဘာင်းဘီတုိ၊ 

စကတ်တုိဝတ်ဆင်တာ တ့ုိဟာ ပံုမှေ်ပဲဆုိမပီး လက်ခထံားကကပါတယ်။ လူမှုအြေွေဲ့အစည်း 

ကကီး ပင်းမှုပံုစ ံကွော ခားတာပကကာင့် လူပတွေရဲ့ စိတ်ပေသပဘာထား၊ အ ပုအမ၊ူ 

ပ ပာဆုိဆက်ဆံပတွေးပခါပံုတ့ုိဟာ ကွေဲ ပားသွေားကကတာပါ။ 

“Normal” na saidi thungah aphyi aungtau vi. Taengsaidi hai thui dy si nady lau, arhaing sau 

saidi, arhaing dawi saidi, ahu saidi, cy saidi, lung saidi, nung saidi, jang saidi, nuu saidi, atying 

rau saidi, sisari saidi rui vi. Na ying rui lau, khami laungnong ying akadong hai, atu khang ny 

saidi rui hai asuii di vi. Taengkhang thui dy si nady lau, vang nang lau nithau kabyng ana saidi 

tei normal nang nu vai y, kydimang, Yangon, Madalay hai mryi kalengah lau lileng, nithau 

kabyng, anga nu praw saidi kha-o ana saidi rui tei normal nang nu u ka. Aung saidi atyng hai 

saing khang, khami ying alung, aung saidi sai, arho bari saidi sai, adong saidi sai arhy sa vi. 

အဲ့လုိကွေဲ ပားပပမယ့်လည်း အားလံုးမှ တူတူရှိပေတ့ဲ အရာက 

စိတ်ခစံားချက်(စတ်ိကျေ်းမာပရး) ပါ။ ဒါ့ပကကာင့် ကိုယ် ကိုယ်တိုင်အတွေက်၊ 

မိသားစုအတွေက်၊သူငယ်ချင်းပတွေအတွေက်၊ လူမှုအြေွေဲ့အစည်းအတွေက် စိတ်ကျေ်းမာပရးေဲ့ 

ပတ်သက်လာရင် အကူအညီပတာင်းြေို့ “အားမောပါေဲ့”။ စာြေတ်သူ ကိုယ်တုိင်အပါအဝင် 

လူတိုင်းဟာ ဂရုစိကု်ပစာင့်ပရှာက်ခရံမှုေဲ့  ထုိကတ်ေ်ပါတယ်။ အရင်က ကကီး ပင်းလာရတ့ဲ 

အပ ခအပေအရပ်ရပပ်တွေပကကာင့်မ့ုိ စိတ်ကျေ်းမာပရးအပပါ်မှာ 

ကဲ့ရဲ့ရှုံ့ချမှု(Stigma)ရှိပေပပမယ့်လည်း အဲ့ဒါပတွေကိ ုအခုအချေိ်မှာ သတ္တိရှိရှ ိ

ရင်ဆုိင်ထုတ်ပြော်ချ ပလုိကပ်ါပတာ့။ 

Na ying rhe arhy sa maidimang, khami rui tei ataung saidi haengnong aung vi. Na ying lau 

alung nasa (Mental health) na saidi vi. Kydiphying, ma-ai thang nang, ingthung thang nang, 

rawija rui thang nang, mipui carhung rui thang nang alung nasa phying hai nady lau sabaung 

heng kai heng “ahnah/aja” u nang. Ca phai saidi nang lau, akahawi ruity heng saidi hai 



ataingh saidi khami vi. Nama rhing saidi ataing apau phyingah, alung nasa hai saing khang 

stigma aung maidimang, avai ying katyi na ying tei rhi y di hai depha la-ang. 

အဲ့ဒီ ကဲ့ရဲ့ရှုံ့ချမှု(Stigma)တ့ုိကုိ ရင်ဆုိင်ပ ပာဆုိဆေ့်ကျင်ြ့ုိေ လုပ်ပဆာင် ိုင်တ့ဲ 

အချက်များရိှပါတယ်။ စိတ်ပိငု်းဆုိင်ရာမှာ ောမကျေ်း ြေစ်ရင် ထုတ်ပြော်ပ ပာဆုိ ခင်း၏ဟာ 

“အဆင်ပ ပပါတယ်”၊ စိတ်ကျေ်းမာပရး ှင့် သူ၏ကုသမှုများကုိ စုံစမ်းပမး မေ်းမှုဟာ 

“အဆင်ပ ပပါတယ်”၊ မိမိကိုယ်ကို ပွေင့်လင်းစွော အရှိအရိှအတုိင်း လက်ခ ံခင်းဟာ 

“အဆင်ပ ပပါတယ်”၊ စိတ်ကျေ်းမာပရးအတွေက် ကုသမှုရှာပြေွေ ခင်းဟာ 

“အဆင်ပ ပပါတယ်”ဆုိတ့ဲ အချက်ပလးပတွေကို မှတ်ထားမပီး ကုိယ့်မာှ  ြေစပ်ေတာပတွေ 

သူငယ်ချင်း ဒါမှမဟုတ် ကိုယ်ပ ပာချင်တ့ဲလူပတွေကို ပ ပာ ပလုိကပ်ါပော်။ 

Stigma tei bajau saidi alang rui aung. Alung nasa hawi y di katyi, alung thungah aung saidi 

rui thui praung di lau  

“hawi” saidi vi; alung nasa phying hai na ying tei naky sakhang hawi 

hai rha ai mei na saidi phying dying di lau 

 “hawi” saidi vi; ma-ai tei ma-ai aka hawi nang a tang khyi na di lau 

“hawi” saidi vi; alung nasa hawi heng thang si aku di lau  

“hawi” saidi vi na saidi rui samai khang, nang aung di hawi y saidi rui rawija rui tei  

tuky y lau nama thui heng ngai saidi khami rui tei thui bau. 

 

ေိဂုံး အပေေဲ့ ပ ပာရရင် လူမှုအသုိင်းအဝိငု်းကကီး ပင်းပုံ ကွေဲ ပားပပမယ့်လည်း အားလံုးမှာ 

စိတ်ကျေ်းမာပရးရိှပါတယ်။ ဒါ့ပကကာင့် စိတ်ကျေ်းမာပရးဆုိင်ရာ က့ဲရဲ့ရှုံ့ချမှု(Stigma) ပတွေကိ ု

ရင်ဆုိင်ဆေ့်ကျင်ြ့ုိေ အဲ့ဒါ ှင့်ပတ်သက်တဲ့ အရာပတွေကိ ုလက်ခ၊ံ ထုတ်ပြော်၊ ချ ပမပီးပတာ့ 

ကုသမှု ှင် ့အကူအညီ ရှာပြေွေ ခင်းတ့ုိအားလံုးဟာ “ပံုမှေ်” အရာတစ်ခပဲု  ြေစပ်ါတယ်လ့ုိ 

သတင်းစကားပါးချင်ပါတယ်။ 

Akakhying thui heng ngai di lau, aung saidi di atyng arhy nang aung maidimang, khami kryi tei 

alung nasa lau aung bawibawi vi. Kydiphying, alung nasa hai saing saidi akasi pung saidi tei 

bajau heng hai, na ying hai asuii saidi rui hawi hai heng, si aku heng hai sabaung saidi kai heng 

saidi rui lau, akasi y, “(normal)” ka caka. 

Directions 

Concept 1 - A drawing of a sad girl surrounded by speech bubbles saying the judgments by 

the communities. 

 

Concept 2 - a drawing of a silhouette with typos full of judgments inside. 



 







Unicode 

6.Post 2(b) - အိပ်ရေးဝဝအိပ်ေဲ့လား? အအိပ်အရေ အဆင်ရ ပေဲ့လား? 

I di nga cy mei? I di hawi cy mei? 

ေှင်သေ်ဖ့ုိအတွက် အိပ်စက်ဖ့ုိ လုိအပ်ပါတယ်။ အိပ်စက် ြင်းဟာ 

ရကာင်းမေွ်သင့်တင့်စာွရေထုိင်နိုင်ရစဖ့ုိ ကိုယ်ကျေ်းမာရေးရော စိတ်ကျေ်းမာရေး နှစ်ြုလံုး 

အတွက်ပဲ ဖစ်ပါတယ်။ 

Asau rhing heng thang nang, i heng ngai vi. I di lau aung di hawi heng, ataubung hai 

alung nasa hawi heng thang nang vi. 

ကျွေ်မတို့ရတွ ကျေ်းမာရေေင် အအိပ်အရေဟာ ရြျာရေတာပါပဲ။ မကျေ်းမာေင်ရတာ့ 

အိပ်ရပျာ်ဖ့ုိ ြက်ြဲတာ၊ အိပ်ရေေင်း မကကာမကကာ နိုးလာတာ၊ ဒါမှမဟုတ် 

အလွေ်အကျွအံိပ်စက်တာတ့ုိ  ဖစလ်ာနိုင်ပါတယ်။ ။ ဒီလုိမျ ို းလက္ခဏာရတွဟာ 

စိတ်ကျေ်းမာရေးမှာ တစ်ြြုု ဖစ်ရေပပီဆုိတာကို ြန္ဓာကိုယ်က အြျက် ပရေတာ 

 ဖစန်ိုင်ပါတယ်။ အြုလုိ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ောမှာ  ဖစရ်ေတာဟာ စိတ်ဖိစီးမှု(Stress)၊ စိုးေိမ်ပူပေ်မှု 

(Anxiety)၊ စိတ်ဓာတ်ကျမှု (Depression)၊ နှင့် စိတ်ဒဏ်ော (Trauma) တ့ုိရကကာင့်ပါ။ 

Nasa hawi dy lau, i di mang hawi vi. Nasa hawi y dy lau, i di mang hawi y; i taitu hai mang krei 

krei arhaw ka; y dy lau, i mang rhaungpu dang rha vi. Hi naying saidi rui lau, alung nasa 

haenghaeng nong hawi y di vi nadi ataubung tei a ny hai di vi. Hi naying rhe ataubung ah a ny 

hai saidi rui lau, alung mying ling saidi (Stress), alung mong khang rhi saidi (Anxiety), alung 

atha aung y saidi (Depression), alung atama dang saidi (Trauma) rui phyingah vi. 

ပံုမှေ်အိပ်ဖ့ုိအတွက် အြျေိ်ဇယားထားတာ၊ အိပ်ောဝင်ြျေိ်မတုိင်ြင် 

စားတ့ဲအစားအရသာက်ရတွကို ဂရုစုိကတ်ာ စတာရတွက အထူးသ ဖင့် စိတ်ကျေ်းမာရေးနှင့် 

ကိုယ်ကျေ်းမာရေးအတွက် ရကာင်းမေွ်ရစပါတယ်။ 

I di katyi khai khang i di, i y rhaeng ah ca sang y saidi rui ca y di lau alung nasa hai 

ataubung nasa rui tei hawi hai saidi rui vi. 

ဒါရကကာင့် အိပ်ရေးဝဝအိပ်ပါ။ အိပ်စက် ြင်းနှင့် ပတ်သက်တ့ဲ အရလ့အကျင့်ရကာင်းရတွကို 

ကျင့်သံုး ြင်းဟာ စိတ်၊ ကိုယ်ကျေ်းမာရေး နှစ်မျ ို းစလံုးအတွက် 

အကျ ို းအ မတ်များေေိှရစမှာမုိ့လ့ုိပါပဲ။ 

Kydiphying, i di nga rung khyng nong i u. I saidi hai asuii khang sa sang saidi kahawi rui sa di 

lau alung hai ataubung nasa hawi hai heng saidi rui vi. 

Directions 

Concept 1 - A drawing of a girl sleeping soundly in the bedroom and a night sky appeared in 

the window nearby. 



Nodi capi laungnong angai kahawi nang i di hai, khu ani bung nu di 

Concept 2 - A drawing of a person sleeping and surrounded by the health icons showing the 

benefits. 





Unicode 

7.Post 2(c) - ကိုယ်ခန္ဓာဟာလည်း အာရံုခံစားသရိှိ တတ်ပါတယ်။ ကျွန်မတို့ရဲ့ ခန္ဓာကိုယ်ကနန 

စိတ်ကျန်းမာနရးကုိ နပပာပပနနပါတယ်။ 

Ataubung mang asany sany rha vi. Ma-ai ying ataubung mang alung nasa naky aung mei nadi 

any 

hai by vi. 

ကျွန်မတို ့တစ်နယာက်နယာက်ကို ချစ်မိနနပပဆုိီရင် ခန္ဓာကိုယ်ကနန ဘယ်လုိမျ ို းနတွေ 

တ့ံုပပန်သလဲ? ကုိယ်နတွေရဲ့ ခန္ဓာကိုယ်မှာ ဘာနတွေခစံားမိသလဲ? 

Ma-ai khami launglaung nong tei alungava dy na dy lau, ataubung naky any mei? Ataubung 

naky saidi rui adang mei? 

● လူတစ်နယာက်ကို ချစ်မသိွေားပပဆုိီရင်���� dopamin နှင့် oxytocin ဆုိတဲ့ 

နှစ်လုိဖွေယ်နကာင်းတ့ဲ ခံစားချက်ရနစဖ့ုိ နဆာင်ရွက်နပးတ့ဲ နဟာ်မုန်းနတွေကို ဦးနနှာက်ကနန 

ထုတ်လွှတ်နပးပါတယ်။ အဲ့နဟာ်မုန်းနတွေဟာ လူကုိ တက်ကကနနနစပခင်း၊ နာကျင်မှုနတွေကိ ု

နလျာ့နည်းနစပခင်း၊ စိတ်လှုပ်ရှားနစပခင်း၊ စိတ်လှုပ်ရှား၍ အိပ်မရပဖစ်ပခင်း အစရိှတ့ဲ 

ခံစားချက် တုံ့ပပန်ချက်နတွေကို စိတ်နှင် ့ကိုယ်ခန္ဓာတို့မှာ ရရှိနစပါတယ်။ 

● Khami laungnong tei alungava vi dy na dylau, ���� dipamine hai oxytocin na said 

hawi saidi rui feeling tho saidi hormone rui alurho ka-aung tho hai vi. Na ying hormone lau 

khami tei salyngkyng hai saidi, alung kadikadu nang aung hai saidi, alung kadikadu nang aung 

khang i rha y hai saidi rui ataubung any hai vi. 

 

ကျွန်မတို ့နပျာ်ရွှင်နနတ့ဲ အချနိ်မှာ ခန္ဓာကိုယ်ကနန ဘယ်လုိတုံ့ပပန်သလဲ၊ ကျွန်မတို ့

ခန္ဓာကိုယ်ကနန ဘာနတွေခစံားမိသလဲ? 

Ma-ai kong ahawtho saidi katyi, ataubung naky a ny mei? Ma-ai ying ataubung naky saidi rui 

adang mei? 

● လူတစ်နယာက်ဟာ နပျာ်ရွှင်နနရင် dopamine နှင့် serotonin စတ့ဲ နပျာ်ရွှင်နစဖ့ုိ 

နဆာင်ရွက်နပးတ့ဲ နဟာ်မုန်းနတွေကို ဦးနနှာက်ကနန ထုတ်နပးပါတယ်။ အ့ဲနဟာ်မုန်းနတွေဟာ 

နသွေးတက်တာကို ထိန်းနပးတာ၊ စိတ်ဖိစီးမှုကျနစတာ၊ စိတ်နအးလက်နအးပဖစ်နစတာ၊ 

အိပ်နကာင်းနစတာ၊ စားနကာင်းနစတာ၊ နှင့် ခန္ဓာကိုယ်ကုိ ပုိမုိနကာင်းမွေန်နအာင် 

ကုစားနပးတာ စတဲ့ “နပါ့ပါး ကကည်လင်နစမယ့် ခံစားချက်” တ့ံုပပန်ချက်တ့ုိကုိ စိတ်နှင် ့

ကိုယ်ခန္ဓာတို့မှာ ရရှိနစပါတယ်။ 

● Khami laungnong kong ahawtho dylau, dopamine hai serotonin na saidi kong hai saidi 

hormone tei aluhrho lau tho vi. Na ying hormone lau athi cauh saidi tei khau hai rha saidi, 



alung ming ling saidi aung y hai sadi, alung derui hai saidi, i di hawi hai saidi, ca di hawi hai 

saidi, ataubung tei hawi saidi “janghy nang aung saidi” rui ataubung tei adang hai vi. 

ဝမ်းနည်းနနချနိ်မှာ ခန္ဓာကိုယ်ကနန ဘယ်လုိ တ့ံုပပန်သလဲ၊ ခန္ဓာကိုယ်မာှ 

ဘာနတွေခစံားမိသလဲ? 

Alungsi di katyi, ataubung naky any mei? Ma-ai ying ataubung naky saidi rui adang mei? 

● ဝမ်းနည်းတ့ဲအခါ ဦးနနှာက်ပတ်လမ်းမာှ စိတ်ရဲ့ နာကျင်မှုနဲ့ ကိုယ်ရဲ့ နာကျင်မှုတ့ုိ 

တပပိုင်တည်းပဖစ်နပါ်လာပပးီ အိပ်မနပျာ် စားမဝင်နိုင်တာ၊ စိတ်ဖိစီးမှုများနိုင်တာ စတ့ဲ 

နလးလံထုိင်းမှိုင်းမှုတ့ဲ ခံစားချက် တ့ံုပပနမ်ှုနတွေကိ ုစိတ်နှင် ့ကိုယ်ခန္ဓာတို့မှာ 

ခံစားနတွေ့ပမင်ရမာှပဲ ပဖစပ်ါတယ်။ 

● Alungsi di katyi, aluhrho thyingthang alung ying na saidi hai ataubung ying na saidi 

vaengnong haimang any hai khang, i heng dang y, ca heng angai y, alung mying ling di hai 

ataubung hai ling yi saidi rui adang hai vi. 

ဒါနကကာင့် ကျွန်မတ့ုိရဲ့ ခန္ဓာကိုယ်မှာ ပပနနတ့ဲ လက္ခဏာနတွေဟာ စိတ်မှာ ပဖစန်နတ့ဲ ခံစားချက် 

အနကကာင်းအရာတ့ုိနှင့် ဆက်စပ်ပတ်သက်နနပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်ဟာလည်း 

အာရုံခံစားနိုင်ပါတယ်။ 

 

Kydiphying, ma-ai ying ataubung ah adang saidi rui lau alung thungah aung saidi rui hai asuii 

di vi. Ataubung mang asany sany rha vi. 

 

Directions 

Concept 1 - Line drawing of a person’s face with growing flowers which represents mixed 

feelings and thoughts in her/his head 

 

Concept 2 - Line drawing of holding hands with nature elements behind. 

 

 





Unicode 

8.Post 2(d) - စိတ်ကျန်းမာရေးတုိးတက်ရကာင်းမွန်ရစဖို့ ခန္ဓာကိုယ်ကလည်း 

ကူညီရေးနိုင်ေါတယ်။ 

Alung nasa hawi heng thang nang, ataubung mang sabaung rha by caka. 

စိတ်နဲ့ ကိုယ်တို့ဟာ ဆက်သွယ်ေတ်သက်ရနကကေါတယ်။ အဲ့တာရကကာင့် ခန္ဓာကိုယ်နှင် ့

စိတ်ဖိစီးမှု ဆက်သွယ်မှုကိ ုကကည့်ကကည်ေ့ရအာင်ေါ။ 

Alung hai ataubung lau asuii hawi di vi. Kydiphying, ataubung hai alung mying ling saidi hai 

asuii saidi phying khong u dy si. 

ကျွန်မတို ့စိတ်ဖိစီးမှု ခံစားရနေတ့ဲ အချနိ်မှာ ခန္ဓာကိုယ်ကရန ရခါင်းကိုကတ်ာ၊ 

လည်ေင်းအရကကာတက်တာ၊ ေခံုး အရကကာရတာင့်တာ၊ အစာအိမ်က 

အက်ဆစ်ရတွအထွက်များတာ၊ အစာမရကကတာ၊ မျက်လံုးရတွကလည်း ရတာက်ေမှုမေှိဘဲ 

ေင်ေန်းနွမ်းနယ်ရနတတ်တာ စတ့ဲ တုံ့ပေန်မှုတ့ုိကုိ ခံစားေမှာေဲ ပဖစေ်ါတယ်။ 

Ma-ai alung mying ling saidi katyi, aluh na di, ta-awi jang atharui na di, leipa atharhui na di, 

acapo thung ying thawcaeng (acid) saidi rui aungtau tho di, ajo hawi y di, amimu rui mang cairy 

nang nu y kalau sarhei di rhe aung di rui adang vi ai. 

စိတ်ဖိစီးမှုဟာ ကျွန်မတို့ေဲ့ စိတ်ေုိင်းဆိုင်ော၊ ရုေ်ေုိင်းဆိုင်ောတို့မှာ အားနည်းရစေါတယ်။ 

အဲ့လုိအားနည်းပခင်းကရနတစ်ဆင့် ကုိယ်ခံအားကျဆင်းပေးီရတာ့ အပခားရောဂါေုိးရတွ 

ေနိုင်ရချ ေုိများလာမှာေဲပဖစ်ေါတယ်။ 

 

Alung mying ling saidi lau ma-ai ying alung hai ataubung tei atha khyi hai vi. Na ying rhe 

atha khyi khang, akalang rawka rui mang dang mang rha bajau di vi. 

စိတ်ကိ ုအဆင်ရပေလာရစဖ့ုိဆုိေင် ကိုယ်ခန္ဓာနဲ့ အတူတူေူးရေါင်းပေးီရတာ့ ဒီရန့ကစပေီး 

လုေ်ရဆာင်နုိင်မယ့် အရပခခံအချက် (၃) ချက်ေှိေါတယ်။ 

Alung tei hawi hai heng, ataubung hai vaeng nong sa rha saidi mengthung (3) nong aung. 

(၁) ကုိယ်လက်လှုေ်ေှားမှုပေုပခင်း - ရလ့ကျင့်ခန်းလုေ်တာ ၊ လမ်းရလျှောက်တာကစလ့ုိ 

ကကိုးစား ကကည့်ကကမလား? 

(1) Akukho akai taw khung (exercise) sa di- exercise sa di, akho hai ake di sa dy! 

(၂) ရကာင်းမနွ်စွာ အိေ်စက်ပခင်း - ညတုိင်းအချနိ်မှန ်အိေ်ယာဝင်တာကစလ့ုိ 

ကကိုးစားကကည့်ကကမလား? 

(2) Akahawi i di – dying kryi akatyi khai khang i dy. 

(၃) ရကာင်းမန်ွစွာ စားရသာက်ပခင်း - ချ ို တ့ဲ၊ ငံတဲ့ အစားအစာရတွကို စလ့ုိ ရလျာ့စားပေီး 

ကကိုးစားကကည့်ကကမလား? 



(3) Akahawi ca di – tui saidi, rhung saidi rhacau rui ceicei nong ca ka dy. 

အရပခခံ ကိုယ်ကျန်းမာရေးအရလ့အကျင့်ရတွကို လုေ်ရဆာင်ပခင်းဟာ 

ကိုယ်ကျန်းမာရေးသာမက စိတ်ကျန်းမာရေးတုိးတက်ရကာင်းမွန်ရစဖ့ုိအတွက်ေါ 

အရထာက်အေ့ံရေးမှာေဲ ပဖစ်ေါတယ်။ 

Ataubung nasa hawi heng thang nang exercise sa saidi lau, ataungbung nasa hawi heng 

kailyih y alung nasa tei mang hawi hai saidi vi. 

ကကိုးစားကကည့်ေရအာင်ရနာ်။ 

Sa dy si by! 

Directions 

Concept 1 - Title in lettering in the middle and infographic about the facts showing with the 

icons 

 

Concept 2 - Title in lettering in the middle and infographic with the lettering 

 

 

 





Unicode 

9. ပခြောင်းလဲခြင်းပ ွေက ကျွန်မ ့ုိပ ွေအပြေါ်ကုိ ဘယ်လုိ သက်ပောက်မှုပ ွေ ခြစပ်စြေါသလဲ? 

Akau (change) di lau ma-ai tei ta-awi naky saidi rui tyng hai mei? 

ပခြောင်းလဲခြင်းဆုိ ာ ဘဝေဲ့ အ္ဂါေြ်ေ စ်ြြုေါ။ ပမွေးြွေားခြင်း၊ အသက်ကကီးခြင်း၊ ြန္ဓာကိုယ် 

ကကီးထွေားခြင်း၊ ပသဆံုးခြင်း စ ့ဲ ပခြောင်းလဲခြင်း ့ုိဟာ သဘာဝ ေားဘဲ ခြစြ်ေါ ယ်။ 

Akau (Change) na saidi lau asau rhing saidi laung ying haengnong by vi. Apeng saidi, khusani 

leng saidi, ataubung ahu saidi, dyi saidi rui lau akau saidi raita rui vi. 

ပခြောင်းလဲခြင်းပ ွေက ကျွန်မ ့ုိပ ွေေဲ့ ပ ွေးပြါ်မှု၊ ြံစားမှုနဲ့ပခြောဆုိဆက်ဆံမှု ို့ အပြေါ်မှာ 

သက်ပောက်မှုပ ွေေိှပစြေါ ယ်။ အဲ့လုိ အခြေုအမပူ ွေ ပခြောင်းလဲ ာပ ကာင့် 

ြုိေမုိပကာင်းလာနိုင်သလုိ၊ ြုိေလည်းဆိုးလာနိုင် ာမျ ို းလဲ ေှိြေါ ယ်။ 

အဲ့လုိပခြောင်းလဲ ာကလည်း အပြေါ်မှပခြောြဲသ့လုိ သဘာဝ ေား စ်ြု ခြစပ်နပ ာ့ 

ကျွန်မ ို့အပနနဲ့ လွေန်ဆန်လ့ုိ မေြေါဘူး။ 

Akau (Change) lau ma-ai ying aluh hai adong saidi, alung hai adong saidi hai bari saidi rui tei 

any hai vi. Na ying akau saidi phyingah, hawi hai ra saidi rhe, si ra saidi mang tyng hai rha bajau 

vi. Na ying rhe akau dimang akaungah thui pyng dirhe, asau rhing saidi laungying ating 

ngaisai saidi haengnong by vi. 

စာြ ်ပနသူကပော ပခြောင်းလဲခြင်းကုိ ဘယ်လုိနည်းနဲ့  ့ံုခြေန်  ် ာလဲ 

ပမး ကည့်ေပအာင်? 

 

● ပခြောင်းလဲခြင်းကပန ပေှာင်ပခြေး  ်လား? 

● ပခြောင်းလဲခြင်းကုိ ခြေနြ်ုြံပြီေး  ုိကြ်ိကု်  ်လား? 

● ပခြောင်းလဲခြင်းကုိ အသနားြံလား? 

● ပခြောင်းလဲခြင်းမေိှြ့ုိ ကိုယ့်ကို ကိုယ်ေြေ ်န့်လုိကသ်လား? 

● ပခြောင်းလဲခြင်းနှင့်အ ူ ကကိုးြေမ်းလုြ်ေကိငု် ပဆာင်ေွက် ာလား? 

● ပခြောင်းလဲခြင်းကုိ လက်ြလုိံကလ်ား? 

Ca phai saidi nang ma, akau tei naky nung mei dying dy si. 

 Akau saidi ying arhui jau mei? 

 Akau saidi tei nama bajau dirhe aty mei? 

 Akau saidi tei asi abai mei? 

 Akau saidi aung y heng nang, nama tei nama atang mei? 

 Akau saidi hai vaengnong atha ala khang sa mei? 

 Akau saidi tei laudy mei? 



ပခြောေမယ်ဆုိေင် ပခြောင်းလဲခြင်းဟာ သဘာဝ ေားခြစ် ယ်။ အ့ဲဒါကိ ု ့ံုခြေန် ဲ့ 

နည်းလမ်းက လူ စ်ဦးြျင်းစီအပြေါ်မှာ မူ ည်ပြေးီပ ာ့ ကွေဲခြေားသွေားြေါလိမ့်မယ်။ 

ဒါပြေမယ့်လည်း ကုိယ် ကုိယ် ုိင် ပခြောင်းလဲခြင်းကုိ ဘယ်လုိြံုေခြင့်  ုံ့ခြေန်သလဲဆုိ ာကိ ု

သ ိပလးထားပြေီးပ ာ့ ပစာင့် ကည့်  ကည့်ေပအာင်ပနာ်။ 

Thui dy si na dylau, akau lau raita (natural) ka. Na ying tei naky nu mei nadi lau 

laungnong hai laungnong ataung heng y. Kydima, akau tei nama naky nu mei nadi sadi hai 

akahawi nang khong dy by. 

 

 

Directions 

Concept 1 - Title in lettering in the middle and infographic about the facts showing with the 

icons 

 

Concept 1 - Title in lettering in the middle and infographic with the lettering 

 

 





Unicode 

10.Post 3(b) - ပခြောင်းလဲခြင်းကုိ သင့်ဘက်မှ စတင်လုိကြ်ေါ။ 

Akau ngai dy lau, ma-ai tei ying hai avai. 

 

ကျွန်မတို့ဘဝမှာရှိပနတ့ဲ အရာအားလံုးကို လုိကပ်ြေးီထိန်းြျုြ်ေလ့ုိ မရနိုင်ြေါဘူး။ ဒါ့ပ ကာင့်မ့ုိ 

ကိုယ်ထိန်းြျုြ်ေနိင်ုတဲ ့အရာပတွေကိသုာ အာရုံစိုက်ပြီေး ပသြျာပောင်ရွက်ြေါ။ အ့ဲလုိ 

ပောင်ရွက်နိုင်ဖ့ုိ ကိုယ့်ကိုယ်ကိ ုသံုးသြ်ေခြင်းမှ စရြေါမယ်။ အဲ့လုိသံုးသြ်ေနိငု်ဖို့အတွေက ်

 

Arhynglyng tei lau khang rha heng y leng. Kydiphying, ma-ai khang rha saidi rui tei phai 

alung khai khang sa u. Na ying rhe sa rha heng nang, ma-ai tei ma-ai sany saidi ying hai 

avai heng ngai vi. Tuky sany rha heng nang; 

(၁) အြု စာဖတ်သူဘဝအတွေက် ြုေဂ္ဂိုလ်ပရးရာေန်တ့ဲ၊ပလးနက်တဲ့၊ တန်ဖုိးရှိ/ထားတဲ့၊ 

ြုိေပကာင်းပအာင် ပခြောင်းလဲခြေုခြေင်ြျင်တ့ဲ အရာတစ်ြြုုကိ ုရှာပဖွေပဖာ်ထုတ်လုိကြ်ေါ။ 

(1) Avai ca phai saidi nama thang nang hawiky saidi akau sa heng ngai saidi 

haengnong tei rhe dy. 

(၂) အ့ဲဒီ ကိုယ့်ြုေဂ္ဂိုလ်ပရးရာကိစ္စကုိ ဘယ်အြျနိ်၊ ဘယ်လုိ၊ ဘာ့ပ ကာင့် ြုိေပကာင်းပအာင် 

လုြ်ေပောင်ခြေုခြေင်ြျင်တာလဲေုိတာကုိ ကိုယ့်ကိုယ်ကိ ုပမး ကည့်ြေါ။ 

(2) Na ying tei naky sakhang lau hawiky saidi phei nang, akau rha ai mei nadi nama 

tei nama dying dy. 

(၃) အ့ဲဒီ ြုေဂ္ဂိုလ်ပရးရာကိစ္စ ပခြောင်းလဲခြင်းနဲ့ြေတ်သက်ပြီေးပတာ့ စာဖတ်သူဘက်ကပန 

ဘယ်လုိြံုေစနံဲ့ တုံ့ခြေန်တတ်သလဲ? 

(3) Na ying rhe akau saidi rui tei nang naky sa raingraing mei? 

(၄) ကိုယ်ခဖစ်ြျင်ပသာသူတစ်ပယာက်ခဖစ်လာပစဖ့ုိ ထုိ ြုေဂ္ဂိုလ်ပရးရာကိစ္စအတွေက် 

တစ်ြြုုပခြောင်းလဲဖ့ုိ ပတွေး ကည့် ြံစား ကည့် ခမင် ကည့်နိုင်ြေါသလား? 

(4) Nama ngai saidi laungnong acyng heng nang, na ying akau heng ngai saidi rui dong 

vai by mei? 

အြုပခြောခြေပြေးထားတ့ဲ အြျက်ပလးပတွေနဲ့အတူ ကိုယ်ပခြောင်းလဲြျင်တ့ဲ အရာကိ ု

ပခြောင်းလဲလုိက ်ကရပအာင်ပနာ် ။ 

Avai thui saidi rui hai ma-ai akau heng ngai saidi rui akau u si by. 

 

Directions 

Concept 1 - Title in lettering 



 

Concept 2 - Title in lettering and drawing 

 





Unicode 

11.Post 3(c) - ပ ြောင်းလဲဖ့ုိအတွက် နည်းလမ်းများ 

Akau heng nang saidi alang rui 

ပ ြောင်းလဲဖ့ုိဆုိရင် အပတွးအပေါ်ပတွသာမကဘဲ ပနထုိင်ြံုေကိုလည်း မပမ့ဖ့ုိလုိြေါတယ်။ 

ပန့စဉ် အစားအပသာက်ပတွကို ပကာင်းမနွ် မျှတစွာ တတ်နိငု်သမျှစား ေင်းနဲ့ အိြ်ေ ေင်းဆုိင်ရာ 

အ ပလ့အကျင့်ပကာင်းပတွကိလုည်း တတ်နိငု်သမျှ ပလ့ကျင့်ယူဖ့ုိ ထြ်ေမံ 

အသိပြေးတုိကတ်ွန်းြေါရပစ။ 

Akau heng ngai dylau, adong saidi kailyih y aung saidi rui mang tamang heng ngai y. Nikryi 

ca saidi cakanei rui tei akahawi nang ca di hai, i di mang akhawi nang akatyi hai i heng nang 

bajau rha di khyngnong practice sa heng ngai vi nadi thui heng ngai. 

 

အေုပ ြောင်းလဲတာနဲ့ ြေတ်သက်ပြီေး ပေမျှေျင်တ့ဲ နည်းလမ်းကပတာ့ ရုြ်ေြုိေင်းဆိုင်ရာ  ဖစတ့ဲ် 

 ြေုမူပ ြောဆုိ ေင်းဆုိင်ရာ ပ ြောင်းလဲမှုနည်းလမ်းတ့ုိြဲေ ဖစ်ြေါတယ်။ 

Avai akau saidi hai alaung hai asuii khang, ataubung ying aung saidi rui akau saidi rui 

alang thui ai. 

ကိုယ့်ရဲ့ အ ြေုအမူတို့ကုိ သတိထားကကည့်ြေါ။ 

ဥြေမာ 

(၁) သင့်ရဲ့ ပ ြောဆုိြံုေ 

● သင် အရာတစ်ေေုုကိ ု ြေနပ် ြောတဲ့အေါ ဘယ်ပလာက် မန် မန် 

တ့ံု ြေန်ပြီေးပ ြောတတ်သလဲ? သင်ဘယ်လုိ  ြေနတ်ုံ့ ြေန်ပြီေးပ ြောတတ်သလဲ? အပြေါ်ယံြဲေလား? 

ပသေျာ ေျက်ကျလက်ကျ  ြေန်ပ ြောတတ်လား? 

Ma-ai ying aung saidi rui tei sany dy. 

Taeng saidi: 

(1) Nang ying Arho Ape saidi 

Nang aphying haenghaeng nong thui tyng saidi katyi, thui praw mei, naky thui mei? Thui 

phrophrau ka mei? Angai kahawi tangtangkhyi nang bari mei? 

 

(၂) သင့်ရဲ့ နားပထာင်ြံုေ 

● သင် သူများပ ြောတာကုိ နားပထာင်ရင် ပသေျာနားပထာင်တတ်လား? ဒါမှမဟုတ် 

အပြေါ်ယံဘဲနားပထာင်လား? ပြေးီရင် သင့်ဘက်မှ အ ေားသူပ ြောတ့ဲ စကားပတွကိ ု

ဘယ်ပလာက် ကကားသလဲ? 

စတာပတွကိ ုဂရုစုိကပ်ြေးီ ပလ့လာကကည့်ြေါ။ 



(2) Nang ngaii saidi 

Khami ci thui saidi tei nang ngaii di katyi akahawi hai ngaii mei? Y dy lau, ngai phrophrau 

ka mei? Nang lau ani thui saidi tei naje nong thai mei? 

Na ying rui sany dy. 

 

ကိုယ်လုြ်ေပနကျ အ ြေုအမူပတွကပန အ ေားမတူတဲ့ ြေုမူြံုေပတွကို သင်ယူပလ့လာကကည့်ြေါ။ 

ဥြေမာ 

Ma-ai sa jawjaw saidi rui tei akalang ka-aung a tu dy. 

Taeng saidi: 

(၁) ကုိယ့်မာှရှိတ့ဲ မကကိုက်တ့ဲအမူအရာတစ်ေကုို စဉ်းစားပဖာ်ထုတ်ကကည့်ပြီေး 

ပအာက်မှာပဖာ် ြေထားတ့ဲ အရာပတွနဲ့ အကဲ ဖတ်ကကည့်ြေါ။ 

(1) Ma-ai ying aung saidi, ngai y saidi rui adong khang, atying ah thui saidi rui hai sany 

dy. 

● ပ ြောင်းလဲဖ့ုိကုိယ့်ကိုကိယ်ု တွန်းအားပြေးြေါ။ အ့ဲဒီအ ြေုအမူကိပု ြောင်းလဲဖ့ုိ သင့်ကိ ု

ဘယ်အရာက တွန်းအားပြေးပနတာလဲ? 

● Akau heng nama tei nama atha pyi. Na ying aung saidi tei akau heng, 

nang tei ta-awi lau atha pyi mei? 

● ပ ြောင်းလဲဖ့ုိ အဆင်သင့် ဖစပ်အာင်လုြ်ေြေါ။ ကိုယ်မကကိုက်တ့ဲ အ ြေုအမကူပန 

အ ေားကုိ ပ ြောင်းဖို ့သင့်မာှ အဲ့ဒီအပကကာင်းအရာနှင့် ြေတ်သက်ပြီေး ဗဟုသုတနဲ့ 

အကူအညီရိှြေါသလား? 

● Akau heng nang ready aung. Nama ngai y saidi tei akau heng saidi 

nythong (knowledge) saidi hai sabaung heng saidi rui nang tei aung mei? 

● ပ ြောင်းလဲဖ့ုိ သင့်ကုိ ဘယ်အရာပတွက တားဆီးပနတာလဲ? 

● Akau heng thang, nang tei ta-awi rui lau khang di mei? 

● သင့်ရဲ့ အရင်က ဒံုရင်းအ ြေုအမြံုူေစဆီံကိ ုဘယ်အရာက  ြေန်ပြီေး တွန်းြ့ုိေမှာလဲ? 

● Nang tei jani ying asau rhing tyng heng bahawi saidi lau ta-awi mei? 

အပြေါ်မှာပ ြော ြေထားတ့ဲ အရာပတွကို လုြ်ေဖ့ုိပရာ အဆင်သင့် ဖစပ်နပြီေလား? 

Akaung ying thui saidi rui sa heng dang dy mei? 

Directions 

Concept 1 - Drawing of two person having conversation 

 





Unicode 

12.Post 3(c) 2 - ပ ြောင်းလဲဖ့ုိအတွက် နည်းလမ်းများ 

Akau heng saidi alang rui 

အခုပ ြောင်းလဲ ခင်းနဲ့ ြေတ်သက်ပြီေး ပေမျှချင်တ့ဲ နည်းလမ်းကပတာ့ စိတ်ြုိေင်းဆိုင်ရာ  ဖစတ့ဲ် 

ပတွးပခါ် ခင်း၊ ခံစားချက်တ့ုိနဲ့ြေတ်သက်ပြီေး ပ ြောင်းလဲမှုနည်းလမ်းတ့ုိြဲေ ဖစ်ြေါတယ်။ 

 

Akau hai heng saidi alang rui lau alung ying aluh hai adong saidi, alung hai adong saidi rui tei 

akau hai saidi rui vi. 

ြံုေမှန ်စဉ်းစားပတွးပခါ်တ့ဲအကျင့်တ့ုိကုိ အ ခားမတူတဲ့ နည်းလမ်းတ့ုိ ဖင့် 

ပ ြောင်းလဲကကည့်ရြေါမယ်။ 

Nikryi adong saidi rui tei akalang alang hai akau heng nang ngai vi. 

ဥြေမာ 

(၁) သတိထားတတ်ပအာင်ပလ့ကျင့်ြေါ။ သင်ရဲ့အပတွးပတွဟာ 

လက်ပတွ့ဘေမဟုတ်ြေါဘူး။ အပတွးပတွဟာ အပတွးသက်သက်ြေါြဲေ။ 

Taeng saidi hai thui dy si, 

(1) Sadi khai thong heng practice sa. Nang ying adong saidi rui lau tangtang y mang. 

Adong saidi lau adong saidi ka. 

● သင်ရဲ့ အပတွးပတွကုိ ပလ့လာပစာင့်ကကည်ြ့ေါ။ အပတွးပတွကိ ု

သတိ ြေုမိပအာင်လုြ်ေြေါ။ ပြေးီရင် အ့ဲဒီအပတွးပတွကိ ုစိတ်ထဲကပန သွားခွင့် ြေုလုိကြ်ေါ။ 

● Nang ying adong saidi tei adong dy. Aluhrho hai adong saidi tei sany dy. Kydylau, 

na ying adong saidi tei alung thung ka-aung tho heng pyi lau. 

● သင့်ရဲ့ ရုြ်ေြုိေင်းဆုိင်ရာ ခံစားချက်အသိ(ပ ွးလာမှု၊ ယားယံမှု စတာ)ပတွကိ ု

သတိထားကကည့်ြေါ။ အဲ့ဒီခစံားချက်ပတွကို လက်ခြံေါ။ ပြေးီရင်သတ့ုိူကုိလည်း 

သွားခွင့် ြေုလုိကြ်ေါ။ 

● Nang ying ataubung tei any hai saidi (bi saidi, thau saidi ) rui tei sadi khai dy. 

Na ying adang saidi rui tei laudy khang, tho heng pyi vaw. 

(၂) ပကျးဇူးတင်တတ်ပအာင် ပလ့ကျင့်ြေါ။ သင့်ဘေမှာ ဘယ်အရာပတွကုိ 

ကံပကာင်းတယ်လ့ုိ ထင်ြေါသလဲ? 

(2) Kongdi rho thui thong heng (gratitude) practice sa. Nang asau rhing saidi thungah, ta-awi 

narhe saidi rui tei tahang kahawi nakhang dong mei? 

 

● သင်လက်ခရံရိှတဲ့ ချကီျူးစကားြေဲ ဖစ် ဖစ်၊ လက်ပဆာင်ပလးြေဲ ဖစ် ဖစ် 



ပကာင်းတ့ဲအရာပတွကိ ုလက်ခံ သပဘာတူလုိကြ်ေါ။ 

● Kongdi rho kahawi rui hai lausaung rui mangsy dang saidi 

rui tei nang laudy bau. 

● အဲ့လုိမျ ို း ပကာင်းတ့ဲအရာတ့ုိကုိ ရရှိပအာင် ကူညီလုြ်ေပဆာင်ပြေးတ့ဲ 

သင့်ဘေထဲမှာရှိပနတ့ဲ အရာပတွကို ပကျးဇူးတင်လုိကြ်ေါ။ 

● Na ying rhe hawi saidi rui nang tei tyng rung nong sa saidi rui tei kongdi rho thui vaw. 

ြံုေမှန်ခံစားပနရတ့ဲ ခံစားချက်ပတွကို အ ခားနည်းလမ်းပတွနဲ့ ပ ြောင်းလဲကကည့်ြေါ။ 

ဥြေမာ 

(၁) သင်တစ်ခခုုခံစားပနရတ့ဲအခါမှာ သင့်ခ ္ဓာကိုယ်ကပန ဘယ်လုိ တုံ့ ြေန်လဲဆုိတာကို 

သတိထားြေါ။ ပြေျာ်ရွှင်ချနိ်၊ ေမ်းနည်းချနိ်ပတွမှာ သင့်ခ ္ဓာကိုယ်ကပန တ့ံု ြေန်မှုြံုေစတ့ုိံကုိ 

သတိကြ်ေကကည့်ဖ့ုိ အသိထြ်ေပြေးလုိကတ့ဲ်နည်းြေါ။ 

Nikryi adong saidi rui tei akalang nang akau lau dy. 

Taeng saidi hai thui dy si; 

(1) Nang haenghaeng nong dang saidi katyi, nama ying ataubung ah naky adang mei nadi 

sany dy. Ahawtho di katyi, alungsi di katyi nama ying ataubung naky aung mei nadi ny 

hai saidi vi. 

(၂) သင့် ယူဆချက်ပတွကို ပမးခွန်းထုတ်ြေါ။ အခ ုခံစားပနရတာပတွက 

ကိုယ့်ယုံကကည်မှုပကကာင့်လား? အမနှ်တရား  ဖစ်ရြ်ေမှန်ပကကာင့်လား? တ ခားနည်း၊ 

တ ခားအပတွ့အကကုံနဲ့ ပတွးကကည့်၊ စဉ်းစားကကည့်လ့ုိရမလား? အဲ့လုိ စဉ်းစားလုိကရ်င်ပရာ 

ခံစားချက်ပတွ ပ ြောင်းလဲသွားမလား? 

အပြေါ်မှာပ ြော ြေထားတ့ဲ အရာပတွကို လုြ်ေပဆာင်ဖ့ုိပရာ သင့်အပနနဲ့ 

အဆင်သင့် ဖစပ်နပြီေလား? 

(2) Nang nama ying adong saidi rui tei dying tyng dy. Avai alung adong saidi rui lau, nama 

ying yng saidi phying mei? Atangkhyi saidi rui phying mei? Akalang aphying rui, 

akalang ating (experience) rui adong dy, dong khang dang mei? Naying rhe adong dy lau, nama 

ying alung thungah naky akau di aung ai mei? 

Akaung ying thui saidi rui, nang sa dy heng nang dang dy mei? 

Directions 

Concept 1 - Comparison drawing of two mason jars with good apple and bad apple in each 

of it 

 

Concept 2 - Drawing of a smiling person with thoughts and elements behind. 



 





Unicode 

13.Post 3(d) - ကျွမ်းကျင်သူတ့ုိရဲ့ ဆ ွေးဆ ွေးတုိင်ပင် နားဆောင်ဆပးမှု (Counseling) or 

Counseling  ုိတာဘာလဲ? 

Counseling  ုိတာဘာလဲ? 

Counseling na di lau ta-awi mei?’ 

Counseling  ုိတာ လာဆရာက်ဆ ွေးဆ ွေးသူ (Client) မှာ ဖြစဆ်နတ့ဲ စိတ်ပုိင်း ိုင်ရာ၊ 

အဖပုအမူပုိင်း ိုင်ရာ အခက်အခဲဆတွေကိ ုစိတ်ပညာ ုိင်ရာ ပညာရှင် (Counsellor) ဘက်မှ 

ဆ ွေးဆ ွေးနားဆောင်ကာ အတူအကွေပူးဆပါင်းပပးီ ကူညီဆပးတ့ဲ လုပ်ငန်းစဉ် 

တစ်ရပဖ်ြစပ်ါတယ်။ Counseling လုပ်ငန်းစဉ်တွေင် Counsellor  ှင့် Client အတူပူးဆပါင်းကာ 

Client တွေင်ဖြစဆ်နရိှဆနဆသာ စိတ်ပုိင်း ုိင်ရာ၊ အဖပုအမူပုိင်း ိုင်ရာ အခက်အခဲတို့ကုိ 

အဖပုသဆဘာဆ ာင်တဲ့ ဆဖပာင်းလဲဖခင်းကုိ ဦးတည်သွေားကကတာဘဲ ဖြစပ်ါတယ်။ Counseling 

လုပ်ငန်းစဉ်မှာ Counselor ဟာ ဆဘးမှ လုိကလံ်ကူညဆီပးဆသာသူ၊ Client သာလျှင် သူရဲ့ 

အခက်အခဲဆတွေကိ ုကိုယ်တုိင် အဆဖြရှာဆြွေပပီး ဆကျာ်လွှားရမည့်သူဖြစ်ပါတယ်။ 

Counseling nadi lau vy khang bari saidi (Client) ying alung hai aung saidi tei alung phei nang 

ny saidi sara (Counsellor) mang vaengnong bari khang, ngai khang, sabaung saidi tei thui di vi. 

Counseling sa di lau, Counsellor hai Client laungni nong apaung khang Client tei tyng saidi 

alung nasa rui tei hawi hai rungnong sa hawi di vi. Counseling sa di katyi, Counsellor lau 

ataing ka-aung sabaung khang, Client ni ama tei ama alang suh khang hawi rungnong sa di 

vi. 

Counselingတွေင် မဖပုလုပ်သည့် အရာများ။ 

Counseling လုပ်ငန်းစဉ်မှာ Counsellor ဘက်မှ 

 

● အကကံဥာဏ်ဆပးတာ၊ 

● ဆေြန်တာ၊ 

● Clientရဲ့ အခက်အခ ဲဖပဿနာဆတွေကို ကိုယ်စားဆဖြရှင်းဆပးြို့ ကကိုးစားတာဆတွေ 

မလုပ်ပါ။ 

Client မှာဖြစဆ်နတ့ဲ ဖပဿနာဆတွေကို Counsellorက သူဆဖြရှင်းချင်တဲ့ပံုစအံတုိင်း Client ကို 

ဆဖြရှင်းြို ့ဆမျှာ်လင့်တာ၊ တုိကတ်ွေန်းတာတ့ုိ မဖပုလုပ်ပါ။ 

Counseling katyi, sa y heng saidi rui: 

Counseling sadi katyi, Counsellor lau, 

 Advice pyi di 

 Judge sa di 



 Client ying aphying tei ama sabung heng nang sa di rui sa sang y. 

ဘယ်သူဆတွေက Counseling လုပ်ဆပးတာလဲ? 

Counseling လုပ်ဆပးသတ့ုိူမှာ စိတ်ဆရာဂါအေူးဖပု ရာေန်များ၊ စိတ်ပညာရှင်များ၊ 

လူမှုြူလံုဆရးေန်ေမ်းများ ှင့် ဆလ့ကျင့်ဆပးေားဆသာ ဆ ွေးဆ ွေးတုိင်ပင်ခံသူတ့ုိပဲ 

ဖြစပ်ါတယ်။ 

Apai ci lau Counseling sa di mei? 

Counseling sa saidi rui lau alung hai seing saidi si sara rui, alung tei ny saidi sara rui, training 

paw pyng saidi khami rui vi. 

 

Counseling ကို ဘယ်အချနိ်မှာ လုိအပ်သလဲ? 

သင့်ကိ ုစိတ်ပုိင်း ိုင်ရာ၊ အဖပုအမပုိူင်း ိုင်ရာ အရာတစ်ခမှု အချနိ်အတိုင်းအတာတစ်ခေို 

ဖပဿနာဆပးဆနပပီး အ့ဲဒီအရာ ှင့် ပတ်သက်ပပီး သင့်အဆနဲ့ အဆဖြရှာမရဖခင်း၊ သင့်ရဲ့ 

လူမှုပတ်ေန်းကျင်တို့မှာ ဆကာင်းမွေန်သင့်တင့်စွော ဆတွေးဆခါ်ဆဖပာ ုိ  က် ံဖခင်းတ့ုိကုိ 

အဆ ှာင့်အယှက်ဖြစ်လာပါက Counseling ေင်သင့်ပါတယ်။ 

 

Naky saidi katyi Counseling la sang mei? 

Nang ying alung aung di hawi y khang, na ying tei hawi hai heng nang nama naky sakhang 

mang ataung dang y saidi katyi ah masy, mipui salau akahawi nang abalung rha y saidi katyi 

Counseling la sang vi. 

 

Counseling ေင်ဖခင်းက သင့်ကို ဘယ်လုိကညူီဆပး ုိင်မှာလဲ? 

Counseling ေင်ဖခင်းက သင့်မှာဖြစဆ်နတ့ဲ ခံစားချက်ဆတွေ၊ အဆဖခအဆနဆတွေကုိ သင်ကိုယ်တုိင် 

ကိုင်တွေယ်ဆဖြရှင်း ိုင်ြ့ုိ ကူညီဆပးတ့ဲ လုပ်ရပတ်စ်ခပဲု ဖြစပ်ါတယ်။ 

Counseling lau nang tei ta-awi narhe saidi sabaung ai mei? 

Counseling lau nang ying alung adong di hawi y saidi rui tei nama akahawi nang hawi hai 

rungnong sa rha heng nang sabaung saidi haeng nong by vi. 

Directions 

Concept 1 - Drawing of a discussion with a counseller and the patient about mental illness. 

 





Unicode 

14.Post 4(a) - လူမှုဆက်ဆံရေးမှာ ခိငု်မာေင်းနှီးမှုေှိတ့ဲ ဆက်ဆံရေးေိှတာဟာ ရကာင်းမနွ်တ့ဲ 

ကျန်းမာ ရေး ဂရုစိကု်မှုေိှရနသလုိဘဲ ဖြစပ်ါတယ်။ 

 

Khami ci hai acaukhi nang abalung rha saidi lau nasa hawi heng nang akahawi khong di rhe 

by kady. 

စိတ်ထဲက ခံစားချက်အရနအထားတ့ုိ အဖခားသတူစ်ရယာက်ရယာက်နဲ့ 

ဆက်သွယ်ချတ်ိဆက်မိသွားဖခင်းဟာ လူမှုဆက်ဆံရေး ေင်းနှီးမှုပဲ ဖြစပ်ါတယ်။ 

Khami kalang hai ma-ai ying alung thungah adong saidi rui hai asataung di lau hawi saidi 

rawija asa sadi vi. 

● လူမှုရေး ေင်းနှီးမှုဆုိတာ ကိုယ့်မှာ သူငယ်ချင်းဘယ်နှစရ်ယာက်ေိှရနလဆုိဲတ့ဲ 

အရေအတွက်ထက် ကိုယ်တကယ်လုိအပ်ရနတ့ဲ အချနိ်မှာ ရြးရြးမမလုပ်ရပးမယ့် 

အေည်အချင်းရကာင်းေှိတ့ဲ သူငယ်ချင်းေိှတာကို ဆုိလုိပါတယ်။ ဥပမာ- သင့်ေဲ့ Facebook မှာ 

သူငယ်ချင်း ၁,၀၀၀ေှိရနရပမယ့်လည်း တကယ်ေင်းနီှးတ့ဲ ဆက်ဆံရေးရတွသာမေှိေင် 

အထီးကျန်ရနဦးမှာပါပဲ။ 

● Khami hai rawija asa di nadi lau, rawija naje nong aung mei nadi kaungah ma-ai alyh 

ngai saidi katyi sabaung heng saidi laung naje nong aung mei nadi tei thui di vi. Thui dy si 

na dylau, nang ying Facebook kaungah rawija 1,000 aung maidimang, ade khe saidi aung y 

dylau ma-ai kailyih tyngtyng di ka. 

● လူမှုရေး ေင်းနီးမှုဟာ စိတ်ပုိင်းဆိုင်ော၊ ရုပ်ပုိင်းဆိုင်ောတ့ုိမှာ လုိအပ်တဲ့ 

အရထာက်အပ့ံေေိှမှုကိ ုဆုိလုိဖခင်းဖြစ်ပါတယ်။ သူငယ်ချင်းအချင်းချင်း ခင်ကကတယ်ဆုိပပီး 

သ့ူဆီက အပျက်သရဘာရဆာင်တ့ဲ အချင်းချင်းတ့ံုဖပန်မှုရတွ ေရနတာကို လူမှုဆက်ဆံရေးမှာ 

ေင်းနီးမှုေှိတယ်လ့ုိ မရခါ်ပါဘူး။ ဥပမာရဖပာေေင် သူငယ်ချင်းအချ ို ့ 

အဖပင်မှာရတွ့ေင်ဘဲဖြစ်ရစ အွန်လုိင်းရပါ်မှာ ရတွ့ေင်ဘဲဖြစ်ရစ ကုိယ့်မာှမေှိတ့ဲအောကိ ု

ချဖပပပီး သူတို့မှာ အဲ့အောရတွ ေှိပါတယ်ဆုိပပီး တုိကရ်ိုကဖ်ြစရ်စ၊ 

သွယ်ဝုိကရ်သာနည်းနဲ့နဲ့ဖြစ်ရစ ကိုယ့်ကိုလာပပးီ ကကားဝါဖပရနတာဟာ ကုိယ့်ကို 

သိမ်ငယ်ရစနုိင်တ့ဲ လုပ်ရဆာင်ချက်ဖြစ်ပါတယ်။ 

● Rawija asa di lau, alung hai abungakang thang alyh ngai saidi rui asabaung saidi tei thui 

di vi. Rawija akhai khang, ani tei ying ta-awi haengnong mang hawi saidi dang y dylau, hawi 

saidi rawija asa di nakhang thui rha y. Thui dy si na dylau, rawija phyinong rui arhang ah 

adang di mangsy, online adang di mangsy, ma-ai tei aung y saidi rui ama tei aung nakhang ngai 

dirhe athaw toto kavi nady lau, ma-ai tei akhawi sa di y; alung hawi y rung sa di ka. 



● လူမှုရေးေင်းနှီးမှုဟာ သင့်မှာေှိရနတ့ဲ ရုပ်ပုိင်းဆိုင်ော ပုိင်ဆုိင်မှုတ့ုိမပါဘဲ 

အဓိပ္ပါယ်ေှိတဲ ့အဖပန်အလှန်နားလည်မှုေှိရနဖခင်းကို ဆုိလုိပါတယ်။ ဥပမာ - သူငယ်ချင်းရတွနဲ့ 

 

အဆက်အသွယ်မပျက်ရအာင် စကားရဖပာ၊ comment ရပးတာ ဒါမှမဟုတ် emoji 

ရလးရတွပ့ုိရပးရပမယ့်လည်း ရလးနက်ပပီး တစ်ရယာက်နဲ့တစ်ရယာက်ေဲ့ ေင်တွင်းဖြစရ်တွ 

မရဖပာဖြစ်ေင်ရတာ့ အ့ဲလုိ စကားရဖပာ၊ ဆက်သွယ်မှုကိ ုေင်းနီှးမှုလ့ုိ မရခါ်နိုင်ပါဘူး။ 

● Rawija asa tang di nadi lau, vongsai tei thuidi y kalau, laungnong hai laungnong 

nythong saidi tei thui di vi. Thui dy si na dyalu, rawija hai avaw y alau mai dimang, 

comment pyi mai dima, emoji rui pyi mai dima, laungnong hai laungnong alung thungah 

aung saidi rui athui adying y vi na dylau, na ying tei rawija tang asa di nakhang thui rha 

bajau y. 

ရလ့လာရတွ့ေိှချက်များအေ လူမှုရေး ေင်းနှီးမှုဟာ စိတ်ကျန်းမာရေးနဲ့ ကိုယ်ကျန်းမာရေးတ့ုိ 

နှစ်မျ ို းလံုးအတွက ်တိုးတက်ရကာင်းမနွ်ရစတယလ့ုိဆုိပါတယ်။ 

Research thui di lau, rawija tang asa di lau alung nasa hai ataubung nasa mengni nong thang 

hawi hai saidi vi nakhang thui vi. 

● ခိငု်မာတဲ ့ေင်းနှီးမှုေှိဖခင်းဟာ ကိုယ်ခအံား ပုိရကာင်းရစပါတယ်။ 

● ခိငု်မာတဲ ့ေင်းနှီးမှုေှိဖခင်းရကကာင့် နာမကျန်းဖြစ်ဖခင်းကရန ဖမနဖ်မန ်

သက်သာလာရစပါတယ်။ 

● စိတ်ကျရောဂါနဲ့ စိုးေိမ်ပူပင်တတ်ဖခင်းတ့ုိကုိ ရလျာ့နည်းရစရအာင် ခိင်ုမာတဲ ့

ေင်းနှီးမှုက ရဆာင်ေွက်ရပးပါတယ်။ 

● ခိငု်မာတဲ ့ေင်းနှီးမှုေှိတ့ဲ လူတစ်ရယာက်ဟာ 

သ့ူကိုယ်သူတန်ြုိးထားတတ်ရလ့ေိှပါတယ်။ 

● ခိငု်မာတဲ့ေင်းနှီးမှုေှိဖခင်းဆုိတာဟာ သင့်အရနနဲ့ အဖခားသူရတွနဲ့ဆက်ဆံတ့ဲအခါ 

အဖပုသရဘာရဆာင်ပပီး အဓိပ္ပါယ်ေိှတဲ့ပံုစရံတွနဲ့ ဆက်ဆံတာကုိဆုိလုိပါတယ်။ 

ဒီလိုဆက်ဆံတာဟာ စိတ်ခစံားချက်ရတွအရပါ် ထိန်းချုပန်ိုင်မှုစွမ်းေည်ရတွကို 

ပုိမုိရကာင်းမနွ်ရစပါတယ်။ ကျွန်မတို့ေဲ့ကုိယ်ပုိင်စိတ်ခံစားချက်ရတွကို ဆန်းစစ်ပပီး 

ထိန်းချုပ်နိင်ုစွမ်းဟာ ကျွန်မတ့ုိကုိ စိတ်တည်ပငိမ်တဲ့အရဖခအရနတစ်ခမှုာ တည်ေိှရနနိုင်ရအာင် 

ကူညီရပးပါတယ်။ 

● Acaukhi saidi rawija tang asa di lau atha aung hai vi. 

● Rawija asa tang di phyingah, nasa hawi y saidi mang hawi hai sau vi. 

● Rawija asa tang saidi lau alung khyi saidi rawka hai alung bi jawjaw saidi rui tei hawi 

hai heng sabaung vi. 



● Rawija asa thong saidi khami lau ama tei ama tahying hai thong vi. 

● Jawija asa tang saidi khami lau khami rui tei akahawi lang nang bahawi vi; na ying 

rhe rawija asa saidi khami tei lau ma-ai lung tei ma-ai akying rha vi. Ma-ai 

ying alung thungah aung saidi rui tei akahawi hai adong khang akying rha saidi lau, ma-ai 

ying alung derui hai heng nang sabaung di vi. 

ဒါ့ရကကာင့် အရပါ်မှာ ရြာ်ဖပခဲတ့ဲ့ အချက်ရတွလုိ လူမှုရေးော ေင်းနီှးမှုဟာ ကိုယ့်ေဲ့ 

လူမှုရေးောမှာသာမကဘဲ စိတ်ကျန်းမာရေး၊ ကိုယ်ကျန်းမာရေး နှစ်ခုစလံုးအတွက ်

အကျ ို းဖြစ်ထွန်းရစမှာ အမနှ်ဘဲ ဖြစပ်ါတယ်။ 

Kydiphying akaung thui saidi lau, rawija asa saidi thang kailyih y, alung hai ataubung mengni 

nong tei nasa hawi hai saidi rui vi. 

 

Directions 

Concept 1 - Drawing of friends doing activity together. 

Rawija rui vaengnong rhainy u di. 

 





Unicode 

15.Post 4(b) - လူမှုရေး ေင်းနှီးမှု၏ အခြားတစ်ဖက် - အခြားသမူျားနဲ့ မရောရနှာဘဲ 

သီးသန့်(Isolation)ရနခြင်း 

Khami hai abalung saidi ying akalang phei nang – Khami hai vaengnong aung y kalau thawra 

nang ama kailyih aung saidi (Isolation) 

သီးသန့်ရနတတ်ခြင်း၊ အခြားသတ့ုိူနှင့် အရောတဝင်မရနတတ်ခြင်းဟာ မိမိေဲ့ 

ဆန္ဒအရလျာက် ရေွေးြျယ်မှုသာ ခဖစပ်ါတယ်။ 

Ma-ai kailyih aung saidi, khami rui abalung khang aung thong y saidi rui lau, ma-ai kangai 

rhee saidi rui ka. 

● ပံုမှန်ဆုိေင် သီးသန့်ရနတာဟာ အခြားသူများရတွေနဲ့  အဆက်အစပ်မေှိတာ၊ လူရတွေနဲ့ 

ရတွေ့ဆုဆံက်ဆံေမယ့် အရခြအရနရတွေရတွေကရန ရေှာင်ေှားတာ တ့ုိပဲခဖစ်ပါတယ်။ 

● သိထားေမှာက သီးသန့်ရနတတ်ခြင်းဆုိတာ ကုိယ့်ဘက်ကရနပပီးရတာ့ 

အဓိပ္ပါယ်/ေည်ေွေယ်ြျက်ေှိေှိနဲ့ အပန်းရခဖဖ့ုိ၊ တေားထုိင်ဖ့ုိဆုိေင်ရတာ့ သီးသန့်ရနတတ်တာဟာ 

မရကာင်းတ့ဲအောလ့ုိ မဆုိလုိပါဘူး။ 

● Ma-ai kailyih aung saidi lau khami kalang ci hai asau y saidi, khami rui hai ating heng 

aung dy lau arho khang aung saidi rui vi. 

● Ny heng ngai di lau, ma-ai kailyih aung di nadi lau haenghaeng nong sa heng nang,  

meditation sa heng nang, ma-ai kailyih aung di ka nady lau hawi y di y caka. 

ရလ့လာရတွေ့ေိှြျက်များအေ လူရတွေကိရုေှာင်ကကဥပ်ပးီ သီးသန့်ရနတတ်ခြင်းဟာ 

စိတ်ကျန်းမာရေးနဲ့ ကိုယ်ကျန်းမာရေးကို အားနည်းရစပါတယ်။ 

Research thui di lau, khami ci hai abi y kalau ma-ai kailyih aung saidi lau alung hai ataubung 

nasa tei hawi hai y nakhang thui vi. 

 

● လူရတွေကိ ုရေှာင်ကကဥပ်ပးီ သီးသန့်ရနတတ်ခြင်းဟာ ပံုမှန်မဟုတ်တ့ဲ ရသွေးဖအိား၊ 

နှလံုးရောဂါနဲ့ အသက်ကကီးသူရတွေမှာဆုိေင် စိတ်ရဖာက်ခပန်ခြင်းစတ့ဲ ရောဂါများ 

ခဖစပ်ွေါးရစနုိင်တ့ဲ အြွေင့်အလမ်းရတွေ တုိးခမင့်ရစပါတယ်။ 

● Khami tei arho khang ma-ai kailyih aung saidi lau athi hai alung rawka dang hai rha 

bajau vi; khusani kaleng rui lau, alung akalang nang aung dang saidi rawka dang hai rha 

bajau vi. 

● သီးသန့်ရနထိုင်တတ်ခြင်းရကကာင့် အေက်၊ ရဆးလိပ်စွေခဲြင်းနှင့် အဝလွေန်ရောဂါခဖစ်ဖ့ုိ 

ပုိပပီးောြိုင်နှုန်းများရစပါတယ်။ 

● Ma-ai kailyih aung saidi lau ju-rau hai sarawli tei alung asuii saidi, abung ahu nga saidi 



rawka rui dang hai rha vi. 

● သီးသန့်ရနတတ်တာရကကာင့် ကိုယ်တစ်ရယာက်ထဲ အြျနိ်ကုန်တာများပပီး 

ကိုယ့်ကိုယ်ကိယု်ကုိ အာရုံစိုက်မှုများကာ စိတ်ဖိစီးမှုများလာရစပါတယ်။ 

● Ma-ai kailyih aung diphyig ah, ma-ai kailyih katyi khyi khang ma-ai phying ma-ai adong 

khang alung hawi y saidi ci tyng rha bajau vi. 

● စိတ်ကျရောဂါနှင့် စိုးေိမ်ပူပန်တတ်ခြင်းရတွေလည်း ပုိမုိများလာရစပါတယ်။ 

● Alung atha khyi saidi hai alungmong yi saidi rawka mang dang rha vi. 

● လူရတွေကိ ုရေှာင်ကကဥပ်ပးီ သီးသန့်ရနတတ်သူတ့ုိဟာ မိမိကိယ်ုကိ ုအဆုံးစီေင်မယ့် 

အခပုအမူရတွေကိ ုြုြံနုိငစ်ွေမ်းပုိပပီး နည်းပါတယ်။ 

● Khami tei arho khang ma-ai kailyih aung jawjaw saidi rui lau ma-ai tei ma-ai abadyi 

saidi mang sa rha bajau vi. 

တစ်ြါတစ်ေံ သီးသန့်ရနတတ်ခြင်းဟာ ကိစ္စမေှိရပမယ့်လည်း အပမဲသီးသန့်ရနတတ်မှုကရတာ့ 

စာဖတ်သူေဲ့ ကျန်းမာရေးအတွေက် ရကာင်းကျ ို းထက် ဆုိးကျ ို းများရစမှာပါ။ 

Kiki nong di ah ma-ai kailyih aung di lau naky y maidimang, na ying rhe aung jawjaw di lau 

hawi saidi kaung ah hawi y saidi rui tyng hai rha bajau vi nadi tamang nang. 

 

Directions 

Concept 1 - Drawing of a person sitting alone and being lonely. 

Ama kailyih aung khang alungke aha y di. 

 

Concept 1 - Drawing of a kid playing alone and being lonely. 

Naude ama kailyih rhainy khang alungke aha y di. 

 





Unicode 

16.Post 4(c) - လူမှုဆက်ဆံရေးမှ ေရော ရ ျော်ေွှင်ဖွယ်ောမျေား - ေင့်တင့် ရကာင်းမနွ်ရော 

လူမှု ရ ါင်းေင်းဆက်ဆံရေး။ 

Khami ci hai rawija asa khang dang saidi ahawtho saidi rui – abalung khang dang saidi akahawi. 

စိတ် ုိင်းဆိုင်ော ကျေန်းမာရေးအတွက် အရေးကကီး ခံစားချေက်ဖဖစ်တ့ဲ အောတစ်ခခုုနဲ့  ဖဖစရ်စ၊ 

အဖွဲ့အစည်းတစ်ခခုုနဲ့ ဖဖစ်ရစ ကိုယ့်အိမ်၊ ကိုယ့်ရနော၊ကုိယ့် အဖွဲ့အစည်းဆုိတ့ဲ 

ခံစားချေက်ချေက်မျေ ို းေရအာင် ရကာင်းမနွ်ရော လူမှုဆက်ဆံရေးက 

 ့ံ ုိးရဆာင်ေွက်ရ းနုိင် ါလိမ့်မယ်။ ကိုယ့်ဘက်ကရန ကုိယ့်အိမ်၊ ကိုယ့်ရနော၊ 

ကိုယ့်အေုိင်းအဝုိင်းဆုိတ့ဲ ခံစားချေက်ေှိမှုဟာ ေင့်ကိ ုနှစ်လုိဖွယ်ရကာင်းရော 

ခံစားချေက်ေေိှရစပ ီး စိတ်နဲ့ ကိုယ်ခန္ဓာကို  ုိပ ီးတက်ကကလာရအာင် 

ရ ါင်းေင်းဆက်ဆံရေးကရန ရဆာင်ေွက်ရ း ါတယ်။ ဒီရနောမှာ တက်ကကဖခင်းဆုိတာ 

ကျေန်းမာရေးရကာင်းဖခင်းကို ဆုိလုိတာ ါ။ 

 

Khami rui akahawi nang rawija asa khang abalung di lau, alung nasa thang alyh leng saidi 

haenghaeng nong tei mangsy, mipui carhung haenghaeng nong tei mangsy, ma-ai ying 

ingthung tei mangsy, adong di hawi hai vi. Ma-ai ying ing lau rhe adong saidi lau, ma-ai tei 

aung di hawi hai khang alung hai ataubung tei salyngkyng hai vi. Salyngkyng rha saidi lau nasa 

hawi saidi haengnong vi. Na ying lau khami hai rawija akahawi asa saidi phying, dang hai rha 

saidi alung nasa hawi saidi vi. 

လူမှုဆက်ဆံရေးက အခုစာဖတ်ေူ ကိုယ်တုိင်ေဲ့ အေစ်ေစ်ဖဖစ်တ့ဲ အဖမင်ေရဘာထား၊ 

ကိုယ်ေည်ကိယု်ရေွး၊ ရ ျော်ေွှင်မှု တ့ုိကုိ ေှာရဖရွတွ့ေိှနိုင်ဖို ့ကူညီရ းရုံောမက 

ေင့်ကျေက်လာရစ ါတယ်။ 

Khami rui hai akahawi rawija asa di lau, avai ca khong saidi nang tei ny saidi akatha, sathong 

saidi akatha hai kongahawtho saidi tei dang hai di kaung cang y, nang tei khami tang nang 

acyng hai vi. 

စာဖတ်ေူဟာ စာဖတ်ေူေဲ့အဖဲွ့အစည်း၊  တ်ဝန်းကျေင်တို့ေဲ့ အစိတ်အ ုိင်းတစ်ခ ုါ ဲ။ ေင့်ေဲ့ 

ကျေန်းမာရကာင်းမနွ်တက်ကကမှုတို့ဟာ ေင့်အဖဲွ့အစည်းဝနး်ကျေင်ကုိ တိုးတက်ရကာင်းမနွ်ဖ့ုိ 

ရနောတစ်ရနောကရန ဖဖည့်ဆည်း ံ့ ုိရ းရနတာ ါ ဲ။ 

Ca khong saidi nang lau, mipui carhung hai ataing apau thungying laungnong by vi bau. Nang 

nasa hawi saidi lau, nama ying mipui carhung hai ataing apau tei rhyng hai heng nang, atyng 

haenghaeng nong ka-aung sabaung by di vi. 

 



Directions 

 

Concept 1 - Drawing of two people communicating each other and helping. 





Unicode 

17.Post 4(d) - လူမှုဆက်ဆံရေး ပုိရကာင်းလာရောင် ဘာရ ွေလုပ်လ့ုိေလဲ? 

Khami hai abalung di hawi heng ta-awi sa heng ngai mei? 

ေကူေညီရ ာင်းဖို့ “ေားမနာပါနဲ့”။ 

● ကိုယ့်ေဲ့ မိသားစုဝင်၊ သူငယ်ချင်း၊ ချစ်သူေည်းစား၊ ေိမ်နီးချင်း၊ ေ န်းရဖာ်၊ 

လုပ်ရဖာ် ကိုင်ဖက် ့ုိနဲ့ မကကာမကကာ ဆက်သွေယ်ပါ။ ေဲ့လုိဆက်သွေယ် ဲ့ေခါ ကုိယ့်ဘက်ကပဲ 

ေမမမဲရပပာပါနဲ့။ သူ ့ုိရပပာ ာကုိ ရသချာနားရောင်ပါ။ နားမလည်ေင် ရမးခွေန်းရလးရ ွေ 

ရမးရပးပါ။ သူ ့ုိေဲ့ ရန့စဉ်ဘဝကိုလည်း စိ ်ဝင် စားေိှပါရစ။ 

● ေဖွေဲ့ စ်ခခု/ုေုပ်စု စ်ခခု(ုဥပမာ-စာဖ ်သူများ ေဖွေဲ့ (Reading Club))ကို 

ေပခားသူ ို့နဲ့ေ ူ ေဖွေဲ့ဝင်ပဖစ်ဖ့ုိ ရမးပမန်းရလ့လာပါ။ ေသစ် ေသစ်ရသာ ေောရ ွေကိ ု

ကကိုးစားမပီး စမ်းလုပ်ကကည့်ပါ။ ဥပမာ - ကိုယ့်ေဲ့ ဝါသနာပဖစ ့ဲ် ပန်းချသီင် န်း၊ ေက 

သင် န်း၊ မုန့်ဖု ်သင် န်း ေစေိှ ာရ ွေကို သင်ယူကကည့်ပါ။ 

● ကိုယ် လုိေပ် ာရ ွေကို ေပခားသူသိရောင်ရပပာပပပါ - “ေားမနာပါနဲ့”။ 

ေပခားသူရ ွေ က်ုယ့်ေ ွေက် ဂရုစုိကရ်ပး ာကုိ ကိုယ့်ဘက်က လက်ခရံပးပါ။ 

ေပခားသူေ ွေက ်ကိုယ့်ဘက်က  စ်ခခုုကညီူရပးမပီးေင် ရမျှော်လင့်ချက်မေားပါနဲ့။ 

● သူ စ်ပါးေ ွေက ်ရစ နာ့ ဝနေ်မ်းလုပ်ရပးပါ။ ကိုယ် ေရလးေား ့ဲ 

ကိစ္စ စ်ခေု ွေက်၊ ဒါမှမဟု ်ေင် စိ ်ဝင်စား ့ဲ ကိစ္စ စ်ခေု ွေက ်

  ်နိင်ုသမျှေရစ နာ့ဝန်ေမ်းလုပ်ရပးပါ။ 

● ေပခားသမူျားနဲ့ ဆက်ဆံ ဲ့ခါမှာ နားဝင်ချ ို ရောင်၊ ကိုယ်နှု ်ေမူေောနစ်ှခလံုုးကို 

ရမ ္တာေားလုပ်ရဆာင်ရပးပါ။ 

● သူများကို ကိုယ့်ဘက်ကစမပီး ကူညီရပး ့ဲ ေခါမှာ ကိုယ်လည်းပ ိီပဖစ်ေသလုိ 

ကိုယ်နဲ့  ကိုယ့်ပ ်ဝန်းကျင်က လူရ ွေကိလုည်း ရကာင်း ့ဲ ေကျ ို းသက်ရောက်မှုရ ွေ 

ပဖစရ်စပါ ယ်။ 

Sabaung saidi kai heng “aja” u nang. 

 Ma-ai ying ingthung, rawija, sarai/tala, ing daungpau, classmate, alu sa vaeng saidi 

khami rui tei talau sa lela bau. Sa di katyi, nama ceicei arho pe nang; ani ci tei 

rho mang ngai vaw bau. Nythong y saidi aung dy lau, dying tyng. Ani ci nikryi ating 

saidi tei tahying khai bau. 

 Club haenghaeng nong (thui dy si nady lau, Reading Club) thung ah rawija rui hai kau 

ru. Akatha akatha rui tei sa dy. Ma-ai ngai saidi apung sawi saidi sangdaing mei, lang 

saidi sangdaing mei, takaw sa saidi sangdaing mei, paw khang atu dy. 

 Ma-ai alyh ngai saidi khami ci tei thui; aja nang! Khami ci ma-ai tei akahawi 



khong saidi tei akahawi hai laudy tyng vaw. Khami ci tei sabaung dylau, ma-ai tei 

sabaung tyng heng nang daung nang. 

 Khami thang nang hawi saidi ci sa. Ma-ai sa heng ngai saidi, y dy lau, ma-ai sathong 

saidi hai khami ci tei sabaung vaw. 

 Khami ci hai arawi saidi katyi, ani ci anakhying apireng heng nang asadi khai khang 

arho ape; alungava di hai arawi vaw. 

 Khami ci tei ma-ai sabaung saidi katyi, ma-ai mang alung ahawtho dirhe, ani ci thang 

nang mang hawi saidi aung vi. 

Directions 

Concept 1 - Drawing of a person helping his/her friend with the mental illness. 

Alung nasa hawi y saidi rawija tei sabaung di. 

 





Unicode 

 

18.Post 5(a) - စိတ်ရော၊ ကုိယ်ပါ ကျန်းမာရေရကာင်းဖို့အတွက် “မိမိကိယု်ကိ ုဂရုစိကု်ဖ့ုိ 

(Self-care) ”ဟာ လုိအပ်တ့ဲ အောပဲ ဖဖစပ်ါတယ်ရနာ်။ 

Alung hai ataubung nasa hawi heng nang, “Ma-ai tei ma-ai akahawi khong saidi (Self-care)” 

lau alyh leng saidi vi. 

မိမိကိယု်ကုိ ဂရုစိုကဖ်ြင်း ဆုိတာ “ကျန်းမာရေးဝန်ရဆာင်မှု ရပးတ့ဲသူရတွေဲ့ 

အကူအညီပါသည်ဖဖစ်ရစ မပါသည်ဖဖစ်ရစ တစ်ဦးတစ်ရယာက်ြျင်းအလုိက၊် 

မိသားစုအလုိကန်ဲ့ ေပ်ေွာအသုိင်းအဝုိင်းအလိုက် ကျန်းမာရေးလုိကစ်ားတာ၊ 

ရောဂါမဖဖစ်ရအာင် ကာကွယ်တာ၊ ကျန်းမာရအာင်ရနထုိင်တာ၊ နာမကျန်းဖဖစတ်ာနဲ့ 

မသန်စွမ်းတာရတွကိ ုနိုင်နင်းစွာ ကိုင်တွယ်ရဖဖေှင်းနိုင်တာ” လ့ုိ ကမ္ဘာ့ကျန်းမာရေးအဖဲွ့ 

(WHO)ကရန အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆုိထားပါတယ်။ 

Ma-ai tei ma-ai akahawi khong saidi nadi lau, “nasa hawi hai heng lungke (Health service) a pyi 

saidi khami rui ying sabaung saidi kau di mangsy, kau y di mangsy, khami kryi, ingthaung kryi, 

vang kryi nasa hawi heng nang atha asa u saidi, rawka dang y rungnong aung saidi, nasa hawi y 

saidi rui tei akahawi sa rha saidi” nakhang World Health Organization (WHO) lau thui. 

တစ်ကိယ်ုေည် ဂရုစိကု်ဖြင်းဆုိတာ ကိုယ့် အတွက်၊ ကိုယ့်တစ်ရန့တာ 

လုပ်ငန်းရဆာင်တာ(ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ော၊ စိတ်ပုိင်းဆိုင်ော ကျန်းမာရေး)တ့ုိရတွအတွက် 

လုိအပ်တာကုိ လုပ်ရဆာင်ဖြင်းဘဲ ဖဖစပ်ါတယ်။ 

Ma-ai tei ma-ai akahawi abacai nadi lau ma-ai thang, ni nong ying ataubung hai alung nasa 

hawi heng thang alyh ngai saidi rui sa di vi. 

တစ်ကိယ်ုေည်ကျန်းမာရေးကို ဂရုစိုက်တဲ့အောအြျ ို ့ကုိ ကျွန်မတ့ုိရတွေဲ့ 

ရန့စဉ်ဘဝမှာလုပ်ရဆာင်ရနပပီးသား ဖဖစပ်ါတယ်။ ဥပမာ - မျက်နှာသစ် သွားတုိကဖ်ြင်း၊ 

ရေြျ ို းဖြင်း၊ ပန်းကန်ရဆးဖြင်း၊ အိမ်ေှင်းဖြင်း၊ ထမင်းဟင်းြျက်စားဖြင်းတ့ုိဟာ 

တစ်ကိယ်ုေည်ဂရုစိကု်မှု အြျ ို ့ပဖဲဖစပ်ါတယ်။ တစ်ြါတစ်ရလ ကိုယ်ကကိုက်နှစ်သက်တ့ဲ 

အောရလးရတွလုပ်ဖ့ုိ မိမိကိယ်ုကို အြျနိ်ရလးရပးပပီး လုပ်လုိကပ်ါ။ 

Ataubung nasa hawi heng thang ma-ai nikryi sa u pyng di dy caka. Thui dy si nady lau, 

amimai arha di, tui ahu di, khaphi se di, ingphe see di, bu-ang ca di rui lau ataubung abacai 

saidi phyinong by vi. Na ying rui lau ma-ai tei ma-ai akhawi khong saidi haengnong by vi. Nama 

sa heng ngai saidi rui tei akatyi pyi khang u dy. 

ကိုယ့်ကိ ုကိုယ် ဂရုစိုကဖုိ့်ဟာ တကယ်ကို လုိအပ်တဲ့အောပါ။ သူများရတွကို 

အြျနိ်ရပးတတ်ကကရပမယ့် ကိုယ့်အတွက်ကုိရတာ့ ရမ့ရနတတ်ကကတာ သဘာဝပါ။ အြုလုိ 



အြျနိ်ရပးလုိကေ်င် စိတ်ဖိစီးမှုရတွရလျာ့လာမယ်၊ လုပ်နိငု်စွမး်ရတွလည်း တိုးလာမယ်၊ 

ပပးီေင် မိမိကိယု်ကုိလည်း ပုိပပီးတန်ဖုိးထားတတ်လာပါလိမ့်မယ်ရနာ်။ 

Ma-ai tei ma-ai akahawi abacai saidi lau, ma-ai alyh ngai tangtang saidi vi. Ma-ai lau khami 

thang akatyi pyi rha maidimang, ma-ai thang akatyi pyi heng tamang u di lau raita ka dy. Ma-ai 

tei ma-ai akatyi apyi dy lau, alungke aha hai ai, sa thong saidi atha rhui dang vi, ma-ai tei ma-

ai tahyng khai rha ai mang. 

Directions 

Concept 1 - Drawing of a person with flowers watering him or herself to grow. 

Apau abying khang ama tei ama rhyng hai heng tui baw di. 

 

Concept 2 - Drawing of a person meditating/ calming and being peaceful. 

Meditation sakhang alung derui di hai aung di. 

 





Unicode 

19.Post 5(b) - မိမိကိယ်ုကိ ုဂရုစုိကခ်ြင်းဟာ တစ်ကိယု်ကကာင်းဆန်ခြင်းမဟုတ်ပါဘူး။ 

“အဆင်ကခပကနလည်း ရပါတယ်” 

Ma-ai tei ma-ai akahawi nang khong di lau, a-aw di y. “Ok y maidimang ok caka.” 

မိမိကိယု်ကုိ ဂရုစိုကဖုိ် ့တစ်ြါတစ်ကလ အြျနိ်မရှိတာ၊ ဒါမှမဟုတ်ရင် အဲ့လုိ ဂရုစိုကခ်ြင်းဟာ 

တစ်ကိယ်ုကကာင်းဆန်တယ်လ့ုိ စာဖတ်သူအကနနဲ့ ကတွေးကကာင်းကတွေးမပိါလိမ့်မယ်။ 

အြုလုိကတွေးမတိာ အဆင်ကခပပါတယ်။ စာဖတ်သူတစ်ကယာက်တည်း 

ဒီလိုအကတွေးမျ ို းရိှတာမဟုတ်ပါဘူး။ ဘာပဲခဖစ်ခဖစ် မိမိတစ်ကိယ်ုရည်ကိကုတာင် 

ဂရုစုိကမ်ကပးနိုင်ဘူးဆုိရင် သူများကုိလည်း ဂရုစိုက်ကပးနိုင်မှာ မဟုတ်ပါဘူးကနာ်။ 

ဥပမာ- ကိုယ့်ကားမှာ ဆီမရှိဘူးဆုိရင် ကိုယ်ကမာင်းြျင်တ့ဲကနရာကုိ ကရာက်ကအာင် ဘာနဲ့ 

ဘယ်လုိကမာင်းမှာလဲ? 

Ma-ai tei ma-ai akahawi nang ruity heng nang, akatyi dang y di mei, na ying rhe sa di lau 

ma-ai tei ma-ai a-aw di nakhang dong daimang aung ai. Na ying rhe adong maidimang dang 

mang caka. Na ying rhe a dong di lau nama kailyih y leng. Kymaidimang, ma-ai tei ma-ai 

akahawi khong rha y dy lau, naky sakhang khami kalang tei akahawi khong rha ai mei? 

Taeng saidi hai thui dy si na dylau, ma-ai tei oil aung y dy lau, ma-ai lyh heng ngai saidi 

atyng ah tyngh runggnong motorcar tei ta-awi hai maung ai mei? 

တစ်ကိယ်ုရည် ဂရုစိကု်ခြင်းဟာ ကိုယ့်ရဲ့ စိတ်နဲ့ ြန္ဓာကိ ုခပင်ပက အပူအပင်ကတွေကကန 

ြဏတာ အနားကပးခြင်ူပဲခဖစ်ပါတယ်။ ဒါကုိ ကိုယ့်ကိ ုကိုယ် ြျစ်တတ်ခြင်း၊ ကိုယ်ဟာ 

အြျစ်ြရံမယ့်လူတစ်ကယာက်၊ ဂရုစိုကဖုိ် ့ထုိကတ်န်တဲ့လူတစ်ကယာက်ဆုိတာကုိ သိကစဖ့ုိပါ။ 

မိမိကိယု်ကုိ ဂရုစိုကလုိ်ကတ်ာ၊ အားခပန်ခဖည့်လုိကတ်ာဟာ သူများကတွေကုိ 

လျစ်လျူရှုလုိကတ်ာ၊ အားကတွေစုပ်ယူလုိကတ်ာ မဟုတ်ပါဘူး။ တစ်ကိယ်ုရည် 

ဂရုစုိကခ်ြင်းဟာ ကုိယ့်ကုိကိုယ်၊ အခြားသနူဲ့ လူတိုင်းကို သတိတရနဲ့ ကမတ္တာကပးခြင်းပါပဲ။ 

Ma-ai tei ma-ai akahawi abacai di lau, ma-ai ying ataubung tei arhang ying akabi rui thung 

ying tana nong ahau hai di vi. Na ying lau, ma-ai tei ma-ai alungava thong heng, ma-ai tei 

ma-ai khami rui alungava heng hawi saidi khami, khami rui akahawi khong heng hawi saidi 

khami nadi ny heng nang vi. Ma-ai tei ma-ai akahawi khong di, atha ala tyng di lau, khami 

kalang tei ceca y sai di y leng; ma-ai, khami kalang hai khami kryi nong tei asadi dang khang 

alungava saidi thyi di ka vi. 

ကိုယ့်အတွေက ်အြျနိ်ကပးဖို့ကို စိုးရိမ်မကနပါနဲ့။ တစ်ြါတစ်ကလ “အဆင်ကခပကနလည်း 

ရပါတယ်”။ သင်ဟာ “ဦးစားကပး” ဖုိ ့ထုိကတ်န်တ့ဲ လူတစ်ကယာက်ပါ။ 



Ma-ai thang ma-ai katyi pyi heng mong yi u nang. Kiki nong di ah lau, “Ok y maidimang ok 

caka.” Nang lau “langmah ah khai heng” ataing saidi khami laungnong vi. 

Directions 

Concept 1 - Drawing of a person doing activity alone and having chill. 





Unicode 

20.Post 5(c) - ချစ်တ့ဲသူတတွေနဲ့အတူ တစ်ကိယ်ုရည် ဂရုစိကု်မှု တောင်ရွက်လုိကက်ကရတအာင်။ 

Ma-ai alungava saidi khami rui hai ataubung abacai saidi sa u si. 

တစ်ကိယ်ုရည် ဂရုစိကု်ခခင်းဟာ အမမတဲမ်း ကိုယ်တစ်တယာက်တည်းအတေါ် ကုိဘဲ ဦးတည်မေီး 

လုေ်တေးစရာ မလုိေါဘူး။ မိသားစုဝင်၊ သူငယ်ချင်း၊ လုေ်တော်ကိငု်ေက၊် 

ကိုယ့်အသုိင်းအဝုိင်းကလူ စတ့ဲ ကိုယ်ချစ်တဲ့သူတ့ုိနဲ့အတူတူလည်း ဂရုစိကု်လ့ုိရေါတယ်။ 

Ataubung tei abacai di lau ma-ai kailyih sa heng ngai y; ingthung rui hai, rawija rui hai, alu 

sa vaeng saidi khami rui hai vaeng nong sa heng dang. 

လူမှုတရး ေက်သွေယ်မှုတတွေကတန စာေတ်သူအတွေက ်အထီးကျန်တာတတွေ၊ ကိုယ်နဲ့ 

မေုိင်တ့ဲတနရာမှာတရာက်တနတ့ဲ ခံစားချက်မျ ို းတတွေကတန သက်သာတစမှာေါ။ လူမှုတရး 

ေက်သွေယ်ရင်းနှီးမှုဟာ ကိုယ်ချစ်၊ ခင်တဲ့လူတတွေနဲ့ စိတ်ချင်းေုိင်ရာနးီစေ်တနေ့ုိအခေင် 

တစ်ချနိ်တည်းမာှေဲ ကိုယ်ကိတုိုင်လည်း တက်ကကတနတာေါ။ 

Khami ci hai abalung khang aung di lau, ma-ai tei apyh aung y dirhe adong saidi (loneliness), 

ma-ai ngai y saidi atyng ah tyng dirhe adong saidi rui tei hawi hai vi. Khami ci hai abalung di 

lau, ma-ai alungava saidi khami rui hai alung athing hai anai di kaung cang y, ma-ai tei ma 

alung salyngkyng hai vi. 

ဒီလိုမျ ို းလုေ်နိင်ုေ့ုိ တအာက်ကအချက်တလးတတွေကို စမ်းကကည့်လုိကေ်ါ။ 

● စိတ်ဓာတ်တက်ကကတအာင်၊ အားတေးမှုရတအာင် ကိုယ့်ရဲ့ ရင်းနီှးတဲ့သူငယ်ချင်းကုိ 

ေုန်းတခါ်လုိကေ်ါ။ 

● သူငယ်ချင်းနဲ့ အခေင်မှာတတွေ့မေီး စကားတတွေတခောလုိကေ်ါ။ 

● ေေချစ်ရတ့ဲသူနဲ့အတူ တေျာ်စရာတကာင်းတဲ့အရာတတွေကို 

အတူလုေ်တောင်ကကည့်ကကေါ။ 

● အွေန်လုိင်းကတနမေီးတတာ့ Support Group တတွေကိ ုေါဝင်တက်တရာက်ကကည့်မေီး 

ကိုယ့်မှာခေစတ်နတ့ဲအရာတတွေကိေုိုနားလည်လာတအာင်၊ ကိုယ့်ရဲ့အတတွေ့အကကုံကို 

အခခားသူတတွေေီကို တဝမျှမေီး အချင်းချင်း အခေန်အလှန ်သင်ယူလ့ုိရတအာင် 

ကကိုးစားေါဝင်ကကည့်လုိကေ်ါ။ 

Na ying rhe sa rha heng nang, atying ying rui tei sa dy by. 

 Alung salyngkyng di hai arharhui dang heng, nama ying rawija tei phone kau. 

 Rawija hai arhang ah ating hawi khang, arho bari hawi. 

 Alungava saidi khami rui hai kong heng hawi saidi rui vaengnong sa hawi. 

 Online ka-aung Group Support thungah kung khang, nama ating saidi rui khami ci tei 

thui khang, laungnong hai laungnong adying u. 



 

အခုလုိ မိသားစု၊ သူငယ်ချင်း၊ အခခားသူတတွေနဲ့အတူ ရင်းနှီးမှုတတွေကို 

ထိန်းသိမ်းထားနိုင်ခခင်းဟာ အထီးကျန်မှု၊ စိတ်ေိစးီမှုတ့ုိကုိ ခေနလ်ည်ခုခံေ့ုိ ကူညီတေးေါတယ်။ 

ကိုယ် ကိုယ်တုိင်က ကျန်းမာသာယာတနရင် သူများတတွေကိလုည်း ကျန်းမာတေျာ်ရွှင်ေို့ 

ကူညီတေးနိုင်မှာေါေဲ။ 

Avai ying rhe ingthung, rawija, khami kalang rui hai abalung vaeng nong rha di lau, nama 

kailyih aung su saidi, alung mying ling saidi rui tei bajau heng sabaung vi.  

Ma-ai lau nasa hawi di hai kong ahawtho di ah ni, khami kalang tei sabaung rha heng ka. 

 

Directions 

Concept 1 - Drawing of hands doing activity together. 

Aku hai vaengnong sa u di. 
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