


 

 

Unicode 

1.Post 1(a) - စိတ်ကျန််းမာရ ်းဆိိုတာဘာလဲ။          

 

လူတစ်ရ ာက ်ဲ ဲ့ စိတ်ပိိုင််းဆိိုင ်ာအရ ြေအရနရကာင််းမွနရ်နမှု နဲ ဲ့  သူ ဲ့ပတ်ဝန််းကျငမ် ာ 

ရကာင််းမွနစ်ွာရ ပာဆိိုဆက်ဆနံိိုငတ်ာကိို စိတ်ကျန််းမာရ ်းလိို ဲ့ ရြေေါ်ပါတ ်။ ဒရီန ာမ ာ ရ ပာြေျငတ်ဲဲ့ 

ပတ်ဝန််းကျငက် မိသာ်းစို၊ သငူ ်ြေျင််း၊  ပ်ကွက်အစို၊ စီ်းပွါ်းရ ်းအရနအထာ်း တိို ဲ့ဘ ဲ ြစ်ပါတ ်။  

 

စိတ်ကျန််းမာရ ်းဆိိုတာဟာ လူတစ်ဦ်းတစ်ရ ာက်မ ာ စိတ်ပိိုင််းဆိိုင ်ာ အရ ြေအရနတစ်ြေိုရ ိရနတာ၊ 

 ြစ်ရနတာထက်ကိို ပိိုပါတ ်။ ကျွနမ်တိို ဲ့ရတ ွဲ ဲ့ ရန ဲ့စဉ်လညပ်တ် လှုပ်ရ ာ်းဆကဆ်မံှုရတွဟာလည််း 

စိတ်ကျန််းမာရ ်းပဲ ြစ်ပါတ ်။ လှုပ်ရ ာ်းဆက်ဆမံှုဆိိုတာ တစ်စံိုတစ်ြေိုကိို တံို ဲ့ ပနပံ်ိုန ငဲ့ ်လိုပ် ပ် 

စတာရတွကိို ရ ပာတာပါ။ အဲဲ့လိို လှုပ်ရ ာ်းဆက်ဆပံံိုရတွကိို ရကာင််းမွန ်

သငဲ့တ်ငဲ့စ်ွာရ ပာဆိိုဆက်ဆရံတွ်းရြေေါ် နိိုငြိ်ို ဲ့အတွက် ကိို ်တိိုင ်တာဝန ်ူလိုပ်ရဆာငတ်ာက တဆငဲ့ ်

ကိို ဲ့်ပတ်ဝန််းကျငမ် ာရ ိတဲဲ့ အ ြော်းသမူျာ်းကိိုပါ အကျိ ်းသက်ရ ာက်မှုရ ိနိိုငပ်ါတ ်။  

 

အြေျ ပ်အရန ြငဲ့ရ် ပာ မ ်ဆိို င ်စိတ်ကျန််းမာရ ်းဟာ လူတစ်ဦ်း ဲ ဲ့ စိတ်ပိိုင််းဆိိုင ်ာတစ်ြေိုတည််းကိို 

ရ ပာတာမဟိုတ်ဘ ဲသူ ဲ့ ပတ်ဝန််းကျငမ် ာ ဆက်ဆ၊ံ ရနထိိုင၊် ရတွ်းရြေေါ်၊ ြေံစာ်း၊ ရ ပာဆိိုပံို 

စတဲဲ့အရ ကာင််းအ ာတိို ဲ့ပါ ပါဝငပ်တ်သက်ရနတဲဲ့ အ ာတစ်ြေိုဘ ဲ ြစ်ပါတ ်။ 

 

Ta'ang version  

 

Post 1. 

 

လံပ်ရြေါြေါ,ရနာ;ဒါ;အ်ီးရဆမိို;? 

တိိုအ်ီးအူကဝ်အီိုဝ် ြေူ ်ကလာည််းကျကဒါ,ရနာ; ကာည််း အ်ိုနဘ် ်ရဒရ ကာ;ကျကျရတာပ် 

ဘဝ်အူဇံင််းအူကလာ,အီိုဝမ်ာ် အ ်ဒါ;အ်ိုနမ်ိို; လံပ်ရြေါြေါ,ရနာ; ာ့် ဲ့။ အငံအ်ီိုဝ် 

အူဇံင််းအူကလာ,ပ်ိုနဆ်ငိဒ်ါ;အ်ိုနဒ်နီမ်ိို; ဘဝ် မာ ၊ ဘဝ်ရ ါ ၊ ဇံင််းကစို ၊ လံပ်ရ ဘာငြ်ေ ာငရ်ိူန််းခြေီ ် 

ကဲ ဲဒိဝ်ူ်း ာ့် ဲ့……။ 

 

လံပ်ရြေါြေါ,ရနာ;ဒါ;အ်ီး တိိုအ်ီးအူကဝ်အီိုဝ် ဆ;ဲအ်ိုနမ်ိူဝ်; ၊ အ်ိုနပဲ်နြ်ေူ ်ကလာည််းကဒါ,ရနာ;အီိုဝ်မာ် 

အ်ိုနလ် ိဝ််းဘိို်းထငဲ ်ာ့် ဲ့။ ပ်ိုနမ်ိို;ဘညဘ်ာည််းဘည ်ည််းအ ်ရတာနဆ်ငည််းအီိုဝမ်ာ် 

မိို;လံပ်ရြေါြေါ,ရနာ; ာ့် ဲ့။ ဘညဘ်ည ်ည််းဒါ;အ်ီး အ်ိုနဆ်ငိဒ်ါ;မိို; ပ်ိုနဝ်ီ ်ဒါ;အ ် ကာည််း 

ပ်ိုနရ် ဲနအ် ် ဲဒိဝ်ူ်း ာ့် ဲ့။ ဘည ်ည််းအ ်ဘညဒ်နီ ်



တိိုအ ာငအ် ်က်ိုနတ်ိူဝ်;အိိုနပဲ်နဇူိ်ငက်ပလိငူအ် ်ရ ဲနဒ်;ဲ ကနညန်ငံလ်ိိုတရ နအ်ီိုဝ်မာ် 

ဘညအ််ီးမိို;အူဇံင််းအူကလာ,အီိုဝ ်ကဲမာ် ိူဝ််းဒိိုည,်အကျိ ်းအ်ိုန ်ာ့် ဲ့……။  

 

အ ်က်ိုနဒ်ါ;ဘညက်ဆီိုဝအ်ြေ က်အ်ို့န်ဒ်ိဝူ််း လံပ်ရြေါြေါ,ရနာ;အီိုဝ် အာဝ်မိို;စိအ ်ဒါ;တိိုအ်ီးအူကဝ်အီိုဝ် 

မိူဝ;်လိူညက်ဒါ;ရနာ;အူန ဲမိဝူ;်ဘိို်းကပေါ့် ဲ့ကပံနအ််ိုန ်ဘည ်ည််း ၊ ဘညရ် ါည ်၊ ဘညတ်ရ န ်၊ 

ဘညြ်ေါမ်ဇာ ၊ ဘညရ် ကာ; ကဲဒနီမ်ာ် ကရတာပ်ကဆီိုပ်ဒိိုည,် ာ့် ဲ့…။ 

 

 

 

 

 

 

 

 





 

Unicode  

2.Post 1(b) - “စိတ်ထ ောင််းလိ ို့ ကိ ယ်ထ က” ဆိ တောထ ကောင်ို့ ကိ ယ်ပါမက 

စိတ်ကိ ပါဂရ စိ က် ကရထ ောင။် 

ကျန််းမောခြင််းလိ ို့ဆိ တဲ ြါမ ော  ကိ ယ်ကျန််းမောထရ်း ခပင ်စိတ်ကျန််းမောထရ်းလည််း ပါဝငပ်ါတယ်။  

“စိတ်ထ ောင််းကိ ယ်ထ က” ဆိ တဲို့စကော်း တိ င််း ဘယထ်လောက်ပဲ ကိ ယ်ကျန််းမောထရ်းထကောင််းထနပါထစ၊ 

စိတ်ကျန််းမောထရ်း မထကောင််းရင ်မ ကောြငမ် ော  ကိ ယ်ကျန််းမောထရ်းကိ ပါ  ြိိ က်လောမ ော ခြစ်ပါတယ်။ 

ဥပမော - စိတြိ်စ ်းမှုမ ကောြဏ ြံရတဲို့သဟူော ထြါင််းကိ က်တော၊  စောမထ ကခြစ်တော၊ 

ထသ ်းထပါငြ်ျိနတ်က်တော၊ ရငဘ်တ်ထ ောင်ို့တော၊ ညဘက်  ပ်ိမရတောန င်ို့ စိ ်းရိမ်ပပူနတ်ောစတဲို့ 

ကိ ယ်ြနဓော ထပေါ်မ ော သက်ထရောက်မှုထတ ခြစ်လောတတ်ပါတယ်။  

 

စိတ်ကျန််းမောထရ်းက လူမျိ ်းမထရ ်း၊ ဘောသောမထရ ်း၊  သက် ရ ယ်မထရ ်း၊ ကျော်းမ၊  သော်း ထရောင၊် 

ဆင််းရဲြျမ််းသော ဆိ ပပ ်း ြ ဲခြော်း ော်းတော မရ ိပါဘ်ူး။ လသူော်း ော်းလံ ်း ဘယ်သမူဆိ  စိတ်ကျန််းမောထရ်းနဲ ို့ 

သက်ဆိ ငထ်နပါတယ်။  

 

စိတ်ကျန််းမောထရ်းဟော ထကောင််းမ နသ်င်ို့တင်ို့စ ော ထတ ်းထြေါ်ထခပောဆိ  ဆက်ဆနံိ ငြိ် ို့  ဓိကကျတဲို့ 

 စိတ် ပိ င််းမျော်းထတ ခြစတ်ဲို့ 

●  ထတ ်းထြေါ်စဉ်းစော်းပံ (Thought)၊ 

●   ောရံ ြံစော်းပံ  (Feeling)န င်ို့  

● ခပ မထူဆောငရ် က်ပံ (Behaviour) တိ ို့ ထပေါ်မ ော သက်ထရောက်မှုရ ိပါတယ်။  

 

ထနောက်တစ်မျိ ်းထခပောရရင ် 

● ကျွနမ်တိ ို့ ော်းလံ ်းရဲ ို့ ဘဝစိနထ်ြေါ်မှုထတ ကိ  ကိ ငတ် ယ်ထခြရ င််းထကျော်လ ော်းနိ ငြိ် ို့၊ 

● လူသော်းတစ်ထယောက် ထနနဲ ို့ ကက ်း  ော်းတိ ်းတက်(growth)လောြိ ို့ နဲ ို့  

● မိမိတတ်နိ ငရ်ောထနရောကထနပပ ်းထတောို့ လူ ို့ ြ ဲွဲ့ စည််း တ က် ထ ောက်ပံို့ခြညို့ဆ်ည််းထပ်းနိ ငြိ် ို့ 

စိတ်ကျန််းမောထရ်းက ကူည ထပ်းထနတောပါ။  

 

ကမ္ောို့ကျန််းမောထရ်း ြ ဲွဲ့က “စိတ်ကျန််းမောခြင််း မရ ိလျှင ်ကျန််းမောခြင််းဆိ သည ်မရ ိနိ ငပ်ါ”ဆိ တဲို့ 

ဆိ ရိ ်းစကော်းကိ  ထရ်းသော်းြဲို့ပါတယ်။ ဒါ ို့ထ ကောင်ို့မိ ို့ လတူစ်ထယောက်ရဲ ို့ ကျန််းမောထရ်းလိ ို့ထခပောတဲို့ ြါမ ော 

စိတ်ကျန််းမောထရ်းထရော ကိ ယ်ကျန််းမောထရ်းပါ (၂)မျိ ်းစလံ ်း ပါဝငပ်ါတယ်ထနော်။  

 

Ta'ang version  



Post 2. 

''ထဂါ,ထနော;တူ; တိ စိ  ထလဲဝ််း''    ဝ် ဆ;ဲဘိ န််းတိ   ယ်ဘ် ပ်တိူဝ််းပေါ် ထရ်းထနော;။ 

 

ဒ ဒါ;  ်းြျဲမ်ဆော   ဝ် ဆ;ဲထြါြါ,တိ  ထတောပ်ပေါ်ထြါြါ,ထနော;ယော့် ို့။ 

ဘညလ်ိူညဘ်ညထ် ကော;ဒါ;''ထနော;တူ;တိ ထလဲဝ််း''ဒ န ်ထြါြါ,တိ  ယ်ဆော် ောဝက်ျ ောနထ်မ ောမော် 

က် နထ်ြါြါ,ထနော; ယ ်ောဝက်ျ   ဝ် ဘနံဒ် န ်ူဆငည််းမော် လပေါ်ထြါြါ,တိ  ယယ်ော့် ို့။ ပံ တဲ, ် န ်

  ်းဘ် ပ်ထဂါညထ်ဂါညက်တ;ူထဒြါမ်ြိူမ်ဂ  ဝ်ို့    ဝ် ကိငဆ်ဝ််း ၊ ထဟောမ် ောဝ်လောတ ်၊ န ောမ််းဟိ က် ၊ 

ပါင ်ိူဝ်,ဆဝ််း ၊ ရမ ဝိ် ောဝဘ်ိနူ််းထဒ  တ် ကောည််း ထနော;ဟ/ထနော;စံပ်ကဲဒိဝူ််းမော် 

နငံထ်ရောတ်ဒိ ည,်တတိ  ယယ်ော့် ို့။ 

 

လံပ်ထြါြါ,ထနော;   ဝ ်ပြိြိူဝ််းမျိ ်း ောဝ်ရ် ရ;် ၊ ြောဆော ောဝ်ရ ့ရ််; ၊  ဆောက် ောဝ်ရ် ရ်; ၊ 

  ပ် န/်မောည််း ောဝ်ရ် ရ်; ၊ ဂေါ်;ယံင ်၊ ခြ့့်  မ်ြလါန််းဒါ; ပေါ် ဒိ ,ဒိ ည,် ောဝ်မိူဝ;်စ ကကော;။ တိ   ်းပေါ် ဒိ ,ဒိ ည,် 

 ောဝ်ဒါ;လိူည ်ထဆ ကထတောပ်ဒိ ည,်ထတောပ်လံပ်ထြါြါ,ထနော;   ဝ်ယော့် ို့။ 

 

လံပ်ထြါြါ,ထနော; ိ   ဝ် ပ် န ်ထရ်းဒါင််း ပ် နဒ်ါန််း ဒ;ဲ ယန်ပ်ံ ယ်တထြါရ် ယ်ဒါ;ထ ကော;ကျ   ဝ်မိ ; - 

● ဘညတ်ထဂန(်Thought) 

● ဘညြ်ါမ်ဇော(Feeling) 

● ဘညဘ်ောည််းထရဲန(်Behaviour)ကဲဂဲ   ဝ် ထရောတ်ဒိ ည,်ထ့ဒပါငဂဲ်ယော့် ို့။ 

 

 ယ်က် နဒ်ါ; ငဲ ်ူန-ဲ 

● ပ် နက်ထြို့တတိ   ယ်ပေါ် ဒိ ,ဒိ ည,် ဒ;ဲ ယ်ဘယ် ယ်ကဘလောင််းဆောငလ်ောင််းြထလော;ဟောဝ််း 

● ကဆ  ဝ်ထကောနတ်ိ   ်း ူကဝ် ကောည််း ကနောညန်ငံလ်ိ ဒါင််းဟောဝ််း 

●  ယ်ထဂါည ်ရောပ်ဒ ဘယ် ယ်ကထဇောညပ်် နန်ိ က်ဒ;ဲ ကနောညြ် ငတ်ိ   ်း   ဝ် 

လံပ်ထြါြါ,ထနော;   ဝ်မော် ကထဇောညဒ်;ဲယော့် ို့။ 

 

လံပ်ြ ငထ်ြါြါ,ကံမ်ြါဂ ဲဟညက်ိက် ူန််းထ ကော;ကဆောမ်််း(ကော်မ််း)ဒါ; 

''က် န ်ယ်ထနော; ောဝ်ြျဲမ်ဆော   ဝ် ြျဲမ်ဆောဒါ;  ်းမော်  ောဝ်မိူဝ;်စိ'' ထဂါ,ဘညဒ် န ်တိ   ်း ူကဝ်   ဝ် 

ဆော် ယ်ဒါ;လံပ်ထြါြါ,ထတောပ်ပေါ်ထြါြါ,ထနော; ကောည််း ထြါြါ,တိ  ပေါ် ောရ်မျိ ်းယော့် ို့ထ ောောႏ……..။ 

 

 
 





 

Unicode 

3.Post 1(c) - စိတ်ကျန််းမာရ ်းဆိိုတာ ကိိုယ်ခန္ဓာကျန််းမာရ ်းလိိုမျိ ်း မမငန်္ိိုင ်ထရိတ ွေ့ န္ိိုငတ် ဲ့ 

အ ာမဟိုတ်ပါဘ ်း။  

 

စိတ်ဓာတ်ရတ  အ မ််းကျရနရပမယ်ဲ့လည််း၊ ကိိုယ်ဲ့ကိိုကိိုယ် သတ်ရသချငရ်နရပမယ်ဲ့လည််း 

သ မျာ်းအရ  ွေ့ မ ာရတာဲ့ ဟနရ်ဆာငပ်ပ ်းမပ  ်းမပရနဘ ်းလာ်း? အ ဲ့လိိုမျိ ်း ဘာလိို ဲ့ လိုပ် တာလ ဆိိုရတာဲ့ 

ကျွနမ်တိို ဲ့ရတ ဟာ ကိိုယ်ခ စာ်းရန တ ဲ့ ဆင််း  ဒိုကခရတ ကိို ဖ ို်းက ယ်ထာ်းတတ်ကကလိို ဲ့ပ  မဖစ်ပါတယ်။  

ဒိုကခရတ ကိို ဘယ်သ ဲ့ကိိုမ ရပ်းမသဘိ  ကိိုယ်ဲ့ဟာကိိုယ ်ကကိတ်ပပ ်းခ စာ်းတတ်တ ဲ့ အကျင်ဲ့  လိိို ဲ့ပါပ ။ 

ကျွနမ်တိို ဲ့ရတ ဟာ သ တစ်ပါ်း  ဲ့ စိတ်ဝငစ်ာ်းမှု ဘယ်ရလာက်ပ  ခ  ပါရစ၊ ငါဟာ အချစ်မခ  မယ်ဲ့ 

လ တစ်ရယာက်လိို ဲ့ ခ စာ်း တိုန််းပါ။ ဘယ်ရလာက်ပ  ယ ိုကကညမ်ှုရတ   ိရနပါရစ၊ စိို်း ိမ်ပ ပနမ်ှုရတ  

  ိရနမ ာပါပ ။ ဒါမ မဟိုတ ်ငလ်ည််း ကိိုယ်ဲ့ရဘ်းမ ာ သ ငယ်ချင််းရတ  ဝိိုင််းဝိိုင််းလညရ်နရပမယ်ဲ့ 

ကိိုယ်တစ်ရယာက်တည််းလိိုပ  အထ ်းကျနမ်ှုကိို ခ စာ်းရန တတ်ပါတယ်။  

 

ဒါမဖင်ဲ့ ဒ လိိုမျိ ်း ဆင််း  ဒိုကခရတ ကိို ဘာလိို ဲ့ ဖ ို်းက ယ်ထာ်းကကတာလ ? ဖ ို်းက ယ်ထာ်းတ ဲ့ 

အရကကာင််းအ င််း အမျာ်းကက ်းထ က တစ်ခိုကရတာဲ့ စတိ်ကျန််းမာရ ်းအရပေါ်မ ာ  ရိနတ ဲ့ က ဲ့  ဲ့ရှု  ွေ့ချမှု 

(Stigma)ရကကာင်ဲ့ပါ။ က ဲ့  ဲ့ရှု  ွေ့ချမှု (Stigma)ဟာ လ ဲ့ပတ်ဝန််းကျငက်ရန မရကာင််းတ ဲ့၊ 

အပျက်သရဘာရဆာငတ် ဲ့ သမရိို်းကျ ပ ိုစ သ င််းထာ်းတ ဲ့ စိတ်သရဘာထာ်းရကကာင်ဲ့ မဖစ်ပါတယ်။ 

ကျွနမ်တိို ဲ့ရတ   ဲ့ အသိိုင််းအဝိိုင််းမ ာ စိတ်ကျန််းမာရ ်း အရမခအရန  ိတ ဲ့သ တိို ဲ့ကိို အာ်းနည််းရပျာဲ့ည တ ဲ့ 

စရိိုက်  ိတ ဲ့သ ရတ လိို ဲ့  မ တယ် ထာ်းကကလိို ဲ့ပါ။ ဒ အ ာဟာ တကယ်ရတာဲ့ မမျှတပါဘ ်း။ အ ဲ့ဒ  က ဲ့  ဲ့ရှု  ွေ့ချမှု 

(Stigma)ရကကာငဲ့ ်စိတ်ကျန််းမာရ ်း အရမခအရန  ိရနတ ဲ့ လ ကိိုယတ်ိိုငန် ဲ့ သ ဲ့  ဲ့ မသိာ်းစိုဝင၊် 

သ ငယ်ချင််းတိို ဲ့အတ က ်စိတ်ကျန််းမာရ ်းမပဿနာန ဲ့ပတ်သက်ပပ ်း အက အည ရတာင််းခ ဖိို ဲ့ 

ဝနရ်လ်းတာ၊ မလိိုလာ်းတာတိို ဲ့ မဖစ်ရစပါတယ်။ အ ဲ့ဒ မဖစ်ရနတ ဲ့ စိတ်ဒိုကခအရမခအရနကရန 

ပိိုရကာင််းလာရအာငဆ်ိိုတာကရတာဲ့ အရဝ်းကက ်းမ ာပါ။  

 

စိတ်ကျန််းမာရ ်းဆိိုတာ ကိိုယ်ကျန််းမာရ ်းလိို ထရိတ ွေ့ကိိုငတ် ယလ်ိို ဲ့ တ ဲ့အ ာ မဟိုတ်ပါဘ ်း။ 

ကိိုယ်ဲ့မျက်စိရ  ွေ့ မ ာ မမငရ်န တ ဲ့အ ာက အမခာ်းသ တကယ်ကက  ရတ ွေ့ခ စာ်း တာ မဖစ်ချငမ်  မဖစ်မ ာပါ။ 

ဒါ ဲ့ရကကာင်ဲ့မိို ဲ့ ကိိုယ်ဲ့မ ာမဖစ်ရနတာရတ ကိို သရိအာငရ်မပာမပတာဟာ အဆငရ်မပပါတယ်ဆိိုပပ ်း 



ကိိုယ်ဲ့ကိိုကိိုယ်ရ ာ အမခာ်းသ ရတ ကိိုရ ာ “အဆငမ်ရမပလည််း  ပါတယ်” “Its ok not to be 

okay”ဆိိုတ ဲ့ အ ာကိို နာ်းလညရ်အာငလ်ိုပ်ဖိို ဲ့ အရ ်းကက ်းတာပါ။ 

 

Ta'ang version  

Post 3. 

လ ပ်ရခါခါ,ရနာ;အ ိုဝ ်အာဝဘ်ိ န််းစိကတ ;ကယိ ဝ််းဘာ်း ဘညလ် ပ်ရခါခါ,တိိုဒိ ဝ််းရအာောႏ။ 

 

ရနာ;ဖိ မ်ဘိ ညရ် ာ;လိ ည ်၊ အယ်ဘိ ညဆ်ငိပ်ျ မ််းလိ ညတ်ိိုအယ်မာ် က်ိုနရ် ာတ် အာည,်အ ်း 

အယ်ဘ်ိုပ်န္  အ ာငရ်ပျာအယ်မိို;? ရဆဘာည််းအယ်စ ဘ်ိုပ်ရ  နဘ်ညဒ် န ်

မိို;အယ်အ ိုဝ်ဆမာကတ်ို ်;မချျျ ငပ််ိုနဘ်ညဘ််ိုပ်ခါမ် ာအယ် ဒခဆာင ် ဂ အ ိုဝ်ယာျ် ဲ့။ ဒိုခအ ိုဝ် 

အ ်းအရဆက အာဝ်ဒ ;အ ်းန ပ် က မိ ဝ်;အချာငခ်ါမ် ာတဖိ မ်ရဒအ ကဝ်အ ကဝ်အ ိုဝ်။ 

အယ်က အ ိုဝ်ဘိ ညက်တ ;လိ ညအ် ်းအ ကဝ်အ ိုဝ်  ကအ်ယ်ထာနရ်မ ာမာ် ယ ဂ ိုညဒ်ေါ်ျ ဲ့ခါမ် ာပ  တ် 

ရအာအ ိုဝ်အာဝ်ကတ ;စိအ ်း  က်ရအာ။ ဘိ ညဘ်ိ န််းည   မ်လိ ညထ်ာနရ်မ ာမာ် 

ယ ဂ ိုညဒ်ေါ်ျ ဲ့မိ ဝ်;အ န််းဖိ မ်ရနာ;ဟ။ က်ိုနအ်ာဝ်မိို;ဘညဒ် န ်ရဂါအယ်ဘိ ညရ်ဂါညလ်ိ ညက်ပေါ်ျ ဲ့ကပ နအ်ယ ်

အယ်ဂ ိုညဒ်ေါ်ျ ဲ့ ခါမ် ာအ န််း မိို;လိ ညအ်ယ်အ ကဝ်ရဂါညရ်ခေါ်။ 

 

မိို;လိ ညရ်ဆဘာည််းက စ ကတ်ို ်;မချျျ ငဒ်ိုခဆာင ် ဒ နအ် ိုဝ်? 

ဘညဘ်ာည််းမချျျ ငအ် န််းဂ အ ိုဝ်ဟညဂ် ိုန််း စ ယိ ဝ််းဘိို်းထ ငအ် န  ရဂါ,မိို;အ်ိုနမ်ိ ဝ်;ရတာ ငလ် ပ်ရခါခါ,ရနာ; 

ပ်ိုနပ်ရလ ဂ်ပ်ိုနက် ဲ့  ဲ့အ ိုဝ်ယာျ် ဲ့။ ပ်ိုနပ်ရလ ဝ်ပ်ိုနက် ဲ့  ဲ့အ ိုဝ် 

မိို;အ ်းအာဝ်ကျကပေါ်ျ ဲ့ကပ နအ်   င််းအ ကလာ,အ ိုဝ်ဒိ ဝ််း 

ရဂါ,က ဆ  ငအ််ိုနပ် နဘ်ညဘ်ာည််းရနာ;အ်ိုနမ်ိို;"မ "အ ိုဝ်ယာ်ျ ဲ့ရအာောႏ။ ကပေါ်ျ ဲ့ကပ နယ်  က အ ်းအ်ိုနမ်ိ ဝ်; 

ခ  ်ကလာည််းလ ပ်ရခါခါ,ကဒါ,ရနာ;ဒိ ဝ််း က ဒါ;ဂ မိို;တိိုအ ်းည/  မ်။ အ်ိုနအ် ိုဝ်မိို;ပ  တ်အာဝ်တ ာ်းစိ။ 

ရဂါ,မိို;ပ်ိုနပ်ရလ ဝ် ပ်ိုနက် ဲ့  ဲ့ဒ န ်တိိုအ ်းက အ်ိုနက်ျာငမ်ိ ဝ်;ရခါခါ,ရနာ;ဒိ ဝ််း 

ကရတာပ်ကဆ ိုပ်ရတာပ်မပဿနာရဂါ,လ ပ်ရခါခါ,ရနာ;အ ိုဝ် က အာဝ်ယရဒမ ာန််း ၊ 

ဒါ;လိ ညအ်ာဝ်လိိုမ ာန််း ဘဝ ်မ ာ ၊ ဘဝ်ရဂါရဒ ကရ ာညဒ် ;တရဒအ ိုဝ်။မိို;လိ ည ်

က်ိုနဂ် ဘညလ်ိ ညဘ်ညဒ် န ်ခ  ်ကလာည််းကျ/ချ မ်ကဒါ,ရနာ;က န််းအ ိုဝ် 

မိို;လိ ညက်ယာန််းဒိိုင််းဘိ ဝ််းယာ်ျ ဲ့……။ 

 



လ ပ်ရခါခါ,ရနာ;ဒါ;အ ်း အာဝ်ဘိ န််းစိကတ ;ကယိ ဝ််းဘာ်း ဘညလ် ပ်ရခါခါ,တိိုအ ိုဝ်ရအာောႏ။ 

အယ်ဘိ ညယ်ိ ဝ််းလိ ညအ်ယ်တိ  ်; အာည,်ငါညအ်ယ် အ ်းပ်ိုနဟ်  ် က်ိုနဆ်ငိယ်ိ ဝ််း/ခါမ် ာ 

စ ယိ ဝ််း/ခါမ် ာလိ ညယ်ာ်ျ ဲ့ရအာောႏ။ ရဂါ,ဘညဒ် န ်အယဘ်ာည််းရဆ အယ်ကလာင််းအ ်းန ပ်အ ိုဝ် 

ဟညဘ်ိ န််းဒါ; ာ်;လယာ်ျ ဲ့။ မိို;လိ ညအ်ရ ်းဒါင််းဒါင််းအ်ိုန ်လိိုရ  နဒ် ;အယ်ကဘလာင််းအ န််း ဒါ; 

တိိုအယ် ကာည််း အ ဟ  ် ''ဘိ ညအ်ာဝ် ာ်;လလိ ညဘ်ိ န််းရအဲ့'' ''It's ok to be okay''န ်းယာ်ျ ဲ့။ 

 

 

 

 





 

Unicode  

4.Post 1(d) - စိတ်ပညာပပေါ်မ ာရ ိပေတ ဲ့ က ဲ့ရ ဲ့ရှု  ှုံ့ချမှု(Stigma)ကိိုယလ်ိိုရငဆ်ိိုငပ် ြေရ င််းကကမလ ?  

“ပ ိုမ ေသ်ာမေ”်လိို ဲ့ဆိိုရာမ ာ အဆင်ဲ့ဆင်ဲ့အမျိ ်းမျိ ်းရ ိပါတယ်။ ဥပမာပ ပာရရင ်အရပ်ရ ညတ်ာ၊ ပိုတာ၊ 

ဝတာ၊ ပိေတ်ာ၊  ြေြူတာ၊ မ တာ၊  မေတ်ာ၊ ပ  ်းတာ၊ ကျယ်တာ၊ တိတ်ဆတိ်တာ တိို ဲ့ ြေစ်ပါတယ်။ 

အ ဲ့အရာပတွေဟာ လူတစ်ပယာက်ရ ဲ့ ထင ်မငသ် ို်းသပ်ပ ို၊ သသူငယ်ူခ ဲ့တ ဲ့ 

သပ ာထာ်းအ မငပ်တွေအပပေါ်မ ာ မူတညပ်ေပါတယ်။ ဥပမာ - ရွောြေက် ေယ်ြေကပ်တွေမ ာ 

ခ ဓာကိိုယ်ကိို အရမ််းပြောတ် ဲ့ ဝတ်စာ်းဆငယ်ငမ်ှုပတွေကိို ပ ိုမ ေဆ်ိိုရင ်ပတွေှုံ့ရပလဲ့မရ ိပါ ်ူး။ ရေက်ိုေ၊် 

မ တပလ်းတိို ဲ့လိို မမိ ှုံ့ ကက ်းပတွေမ ာပတာဲ့ လကတ်စ်လ ို်းကကိ ်း၊ ရင ်ပတ်၊ ပ ာင််း  တိို၊ 

စကတ်တိိုဝတ်ဆငတ်ာ တိို ဲ့ဟာ ပ ိုမ ေပ် ဆိိုမပ ်း လက်ခ ထာ်းကကပါတယ်။ လူမှုအြေွေ ှုံ့အစည််း 

ကက ်း ပင််းမှုပ ိုစ  ကွော ခာ်းတာပကကာင်ဲ့ လူပတွေရ ဲ့ စိတ်ပေသပ ာထာ်း၊ အ ပ အမူ၊ 

ပ ပာဆိိုဆက်ဆ ပတွေ်းပခါပ ိုတိို ဲ့ဟာ ကွေ  ပာ်းသွော်းကကတာပါ။  

အ ဲ့လိိုကွေ  ပာ်းပပမယဲ့်လည််း အာ်းလ ို်းမ  တတူူရ ိပေတ ဲ့ အရာက စိတ်ခ စာ်းချက်(စတိ်ကျေ််းမာပရ်း) ပါ။ 

ဒါ ဲ့ပကကာင်ဲ့ ကိိုယ် ကိိုယ်တိိုငအ်တွေက်၊ မိသာ်းစိုအတွေက်၊သငူယ်ချင််းပတွေအတွေက၊် 

လူမှုအြေွေ ှုံ့အစည််းအတွေက် စိတ်ကျေ််းမာပရ်းေ ဲ့ ပတ်သက်လာရင ်အကူအည ပတာင််းြိေို ဲ့ 

“အာ်းမောပါေ ဲ့”။ စာြေတ်သ ူကိိုယ်တိိုငအ်ပါအဝင ်လတူိိုင််းဟာ ဂရိုစိိုက်ပစာင်ဲ့ပရ ာက်ခ ရမှုေ ဲ့ 

ထိိုက်တေပ်ါတယ်။ အရငက် ကက ်း ပင််းလာရတ ဲ့ အပ ခအပေအရပ်ရပ်ပတွေပကကာင်ဲ့မိို ဲ့ 

စိတ်ကျေ််းမာပရ်းအပပေါ်မ ာ က ဲ့ရ ဲ့ရှု  ှုံ့ချမှု(Stigma)ရ ိပေပပမယ်ဲ့လည််း အ ဲ့ဒါပတွေကိို အခိုအချိေမ် ာ 

သတတ ိရ ိရ ိ ရငဆ်ိိုငထ်ိုတ်ပြော်ချ ပလိိုက်ပါပတာဲ့။  

အ ဲ့ဒ  က ဲ့ရ ဲ့ရှု  ှုံ့ချမှု(Stigma)တိို ဲ့ကိို ရငဆ်ိိုငပ် ပာဆိိုဆေ် ဲ့ကျငြိ်ေို ဲ့ လိုပ်ပဆာင ်ိိုငတ် ဲ့ 

အချက်မျာ်းရ ိပါတယ်။ စတိ်ပိိုင််းဆိိုငရ်ာမ ာ ောမကျေ််း ြေစ်ရင ်ထိုတ်ပြော်ပ ပာဆိို ခင််း၏ဟာ 

“အဆငပ် ပပါတယ်”၊ စိတက်ျေ််းမာပရ်း  င်ဲ့ သ၏ူကိုသမှုမျာ်းကိို စ ိုစမ််းပမ်း မေ််းမှုဟာ 

“အဆငပ် ပပါတယ်”၊ မိမကိိိုယ်ကိို ပွေင်ဲ့လင််းစွော အရ အိရ ိအတိိုင််း လက်ခ  ခင််းဟာ 

“အဆငပ် ပပါတယ်”၊ စိတက်ျေ််းမာပရ်းအတွေက် ကိုသမှုရ ာပြေွေ ခင််းဟာ “အဆငပ် ပပါတယ်”ဆိိုတ ဲ့ 

အချက်ပလ်းပတွေကိို မ တထ်ာ်းမပ ်း ကိိုယ်ဲ့မ ာ  ြေစ်ပေတာပတွေ သငူယ်ချင််း ဒါမ မဟိုတ် 

ကိိုယ်ပ ပာချငတ် ဲ့လူပတွေကိို ပ ပာ ပလိိုက်ပါပော်။  



ေဂိ ို်း အပေေ ဲ့ ပ ပာရရင ်လမူှုအသိိုင််းအဝိိုင််းကက ်း ပင််းပ ို ကွေ  ပာ်းပပမယ်ဲ့လည််း အာ်းလ ို်းမ ာ 

စိတ်ကျေ််းမာပရ်းရ ိပါတယ။် ဒါ ဲ့ပကကာင်ဲ့ စိတ်ကျေ််းမာပရ်းဆိိုငရ်ာ က ဲ့ရ ဲ့ရှု  ှုံ့ချမှု(Stigma) ပတွေကိို 

ရငဆ်ိိုငဆ်ေ် ဲ့ကျငြိ်ေို ဲ့ အ ဲ့ဒါ  င်ဲ့ပတ်သက်တ ဲ့ အရာပတွေကိို လက်ခ ၊ ထိုတ်ပြော်၊ ချ ပမပ ်းပတာဲ့ ကိုသမှု  င်ဲ့ 

အကူအည  ရ ာပြေွေ ခင််းတိို ဲ့အာ်းလ ို်းဟာ “ပ ိုမ ေ”် အရာတစ်ခိုပ   ြေစ်ပါတယ်လိို ဲ့ 

သတင််းစကာ်းပါ်းချငပ်ါတယ်။  

Ta'ang version  

 ညပ်မ ာအယ်ေ င ်ာည််းအယ် က လာင််းဆာငလ်ာင််း ပ်ိုေပ်ပလ ဝ်ပ်ိုေက် ဲ့ရ ဲ့ပတ ငပ်ော;ပိငင်ျာအ ိုဝ်? 

"မူ/ဘညဂ် ေါညပ် ြီမ်'' အ်ိုေအ် ိုဝ် မိူဝ;်အချာက်အာရအ်ိိုညမ်ျိ ်း/ေ ။ အယ်က်ိုေက်လာင််း ညပ် ိုတ ,အ်ိုေ ်

အ ်းဇာရ် ၊ ဒျ မ် ၊ ကလ င ်၊ ချာ ၊ လညူ ်၊ ဝ င််း ၊ ချာေ်််း ၊  ှုိ  က် ၊ ဝါ; ၊ ချ က ဂ ဒိဝူ််းယာ်.။ က ဂ ဒ ေ ်

ပဂါညလ်ိူညတ်တိိုအ ်းအူကဝ်  ည ်ာည််းတိူရ်;လိူရ်;ယိူဝ််းအ်ိုေယ်ာ့် ဲ့။ ပ ိုတ ,အ်ိုေ ်ကဒါ,ရဝ်/ဂါငဂ် ဒိဝူ််း 

က တိူရ်;လိူညတ်ိိုပိိုင််းအ ်း က အာဝ်မိူဝ;်စိဒါ;တိူရ်;  ည ်ာည််းချ ေ ်ဂြူဒါဂ အ ိုဝ်။  ညက်ိုငဒ်ါင််း 

ယာေက်ိုင ်၊ ကိုငက် ာေဂ် ဒိဝူ််း အ ်းက်ိုတ်ဒါဝ ရ်တည််းအူပိိုင််း ၊ ရငပ် တ ်ဆလာ တူ် ၊ ကလာင ်တူ ်

ဂ ဒိဝူ််း အ ်းဟညရ် ပ်လာညအ်ူေ််းဒါ;မိို;လိူညမူ်ယာ့် ဲ့။ 

က  ိညူက်ကာ;လိူည ်ညဒ် ေ ်ပေါ် ဒိို,ဒိိုည,်အ ကပ  ရ်ဒ ေစ် မိို; လ ပ်ပခါခါ,ပော;အ ိုဝ်။ ပဂါ,ပလ ဒ ေ ်

ကောညတ်ိိုအယ် ၊ ကောည ်ဝ်ရမာ ၊ ကောည ်ဝ်ပဂါ ၊ ကောညြ်ေိုငတ်ိိုအ ်းဂ အ ိုဝ် 

က်ိုေဟ်ညက်ဆ ိုပ်ပတာပ် လ ပ်ပခါခါ,ပော;အ ိုဝ် ''အာဝ်လိိုအာ်းော'' မ ာေ််း အ ်းကပဇာညဒ် ;။ ပေါ်တိိုအယ် 

ပေါ်က အ ်းအ်ိုေဒ် ရ်;ပ  ,အ ိုဝ် ကတာေပ်တာပ်တိူဝ်;အပရ်းကပဇာညဒ် ;ယာ့် ဲ့…။ အာည,်အ ိုဝ် 

ပဂါ,မိို;အယ်ဒါင််းလိူည််း  ညခ်ူရ်ကလာည််းပတာေက်ဒါ,အ ိုဝ် 

စ ပ ေ ်ိညူမ်ိူဝ်;ပ်ိုေပ်ပလ ဝ်ပ်ိုေက် ဲ့ရ ဲ့ပတ ငလ် ပ်ပခါခါ,ပော;ဂ အ ိုဝ် 

ကပဇေေ် ်းအယ်လိိုမိူဝ်;သတ်တိရိူရ်;ပလ;။ ပဂါ,တ ိုငဒ်ါင််းြေိုငတ်ိိုအ ်းက  ကဟာဝ််းည  ိ; 

စ ပ ေအ်ယ်တိိုအ ်း ညဆ်မာအူေ််းတပော;ြိေူမ် ၊  ညရ် ငပူိ်င ်၊ 

 ညတ်ပဂေက်လာင််းကဝ ပကကာ;အယ်စ ကဟာဝ််း။ 

မိူဝ;်ပအဲ့အချာက်အ်ိုေ ်ယပ်ဒ ဆ ငခ် တ်ပတာပ်ပ်ိုေပ်ပလ ဝ်ပ်ိုေက် ဲ့ရ ဲ့အ ိုဝ်။ ကဒါ,ပော;အ ိုဝ် 

က်ိုေမ်ိူဝ;်အ ပဟျာ,လှူတ် က်ိုေအ်ယ်ကလာင််းပလ;အ ိုဝ် ''ဇာ်;လပအဲ့''။  ညေ် ငဆ်ေ မ်ဒ ;အ်ိုေ ်ကာည််း 

လ ပ်ပခါခါ,ပော;အ ိုဝ ်မည််းက်ိုေပ်ထ ဝ််းစ တ်ဆမွေ တ်အယ်တိူရ်;အ ိုဝ်မာ် ''ဇာ်;လပအဲ့'' ၊ 

ကောညလ် ပ်ပခါခါ,ပော;အ ိုဝ်မာ် က်ိုေအ်ယရ် ပ်လာညအ် ိုဝ်မာ် ''ဇာ်;လပအဲ့'' ၊ 

ကောညလ် ပ်ပခခါ,ပော;အ ိုဝ် က်ိုေအ်ယ်ဟကဟ  ကအ် ်းဆေ မ်ဒ ;မာ် ''ဇာ်;လပအဲ့''။  ညလ်ိူညဒ်ါ; 



က်ိုေအ်ယ်ကအာ်မ််းအူေ််းအချာက်ဂ အ ိုဝ် ပ်ိုေ ်ညအ်ယ ်ဆာ်အယ်ဆငိက်လာင််းပဂါအယ် က်ိုေအ်ာဝ်မိို; 

ကဝ်ပ်ိုေဆ်ငိ ်ဂညအ်ယ်အ ိုဝမ်ာ် အယ် ိေူ််းအယက်လာင််းပအဲ့။  

ကဆ ိုပ်အခ  က်အ်ိုေပ််ိုေဆ်ငိဒ်ါ;အယ် မိို; ညဒ်ါ;ဒ ပဂါညဒ် ဒါင််းအယ် ိညူအ်ာဝက်ပ  ရ်လိူည ်

အယ်မိူဝ;်ဒိိုည,်ပခါခါ,ပော;အ ိုဝ ်ပတာေအ် ်းယာ့် ဲ့။ ပဂါ,ပလ ဒ ေ ်ဆငိက်လာင််းဒ ;ပကကာ;တ မ််းတပ  

ပ်ိုေပ်ပလ ဝ်ပ်ိုေက် ဲ့ရ ဲ့ဂ  လ ကပ်ခါခါ,ပော;အ ိုဝ် ဒ ;အယ် ယ်အယ်ဆ ငခ် တ် ၊ ရ ပ်လာည ်၊ ရိူရ်;ပလ; ၊ 

   ပလ; ပဟာည,်ဆေ မ်ဒ ; ကာည််း ကဟ  က်အ ်းကပဇာညဒ် ;အ ိုဝ်မာ် မိို;လိူည'်'မူ''အူေ ယာ့် ဲ့ပအာောႏ……..။ 

Directions 
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