
















Post 1  

တစ်ယောက်ယောက် စိတ်ပင်ပနး်နေရင်  ဘယ်လိကူုညီနိင်ုမလဲ?  

တစ်ခါတစ်လေ နေရ့က်တွေက လေးလံနေတတ်ပြး ကုိယ်ရော၊ စိတ်ပါ 
ပင်ပနး်နေတတ်တယ်။  ကုိယ့်ဘေးကလ(ူမိသားစု၊ သူငယ်ချင်း) စကားမပြောရင်တောင် 

အခက်တွေ့နေတာကုိ သတိထားမိတယ်ဆုိရင်၊ ဒီလိအုချနိမှ်ာ ကုိယ် ဘယ်လိကူုညီနိင်ုမလဲ? 

 

 လိအုပ်ချနိရိှ်နေပေးပါ  

လိအုပ်နေချနိမှ်ာ ဖုနး်ခေါ်ရင်ပဲ ဖြစ်ဖြစ်၊ တွေ့ချင်တာပဲ ဖြစ်ဖြစ် ကုိယ်အားတာနဲ ့ သေချာ 
အချနိလ်ေးပေးပြး ရိှပေးပါ။ အတတူ ူထုိင်ပြး နားထောင်ပေးပါ။ တစ်ခါတစ်လေမှာ 
ဘာမှမပြောဘဲနဲ ့ ဘေးနားမှာ ရိှနေပေးတာက အကောင်းဆုံးပါပဲ။ ပြးရင် “ငါမင်းအတက်ွ 

ရိှတယ်နော်”ဆုိတာမျ ိုးလေး ပြောပေးပါ။ 

 သေသေချာချာ နားထောင်ပေးပါ။  

စကားပြောနေရင် ဖြတ်မပြောမိပါစေနဲ။့ ကုိယ့်ရဲ့ အခြေအနေနဲ ့ အကြဥာဏ်ကုိ မလိအုပ်ရင် 

တတ်နိင်ုသမျှမပြောမိအောင် ထိနး်ပါ။ အာရုံ စုိက်ပေးပါ။ 

 မဝေဖနမိ်ပါစေနဲ။့ 

“စိတ်မညစ်ပါနဲကွ့ာ” “ဒီလောက်ဖြစ်တာတင် တော်သေးတယ်” ဆုိတာမျ ိုးတွေ လုံးဝ 

မပြောမိအောင် သတိထားပါ။ အဲလိ့မုျ ို းတွေအစား “အေးကွာ သူငယ်ချင်းရာ 
တော်တော်ခက်ခဲမှာပဲ”၊ “မင်းအခုလိ ုခံစားနေရတာ ငါနားလည်တယ်ကွာ” ဆုိတဲ ့သူတို့ ရဲ့ 
ခံစားချက်တွေကုိ အသိအမှတ်ပြု လက်ခံပေးတဲ ့စကားမျ ို းတွေ များများ ပြောပေးပါ။ 

 ဝနထု်ပ်ဝနပုိ်းမဖြစ်စေတဲ ့အသေးအဖဲွကူညီတာလေးတွေ လပ်ုပေးပါ။ 

“ကော်ဖီ/ လက်ဖက်ရည်/ရေနွေး  တစ်ခွက်လောက် သောက်မလား?” မေးပြး 
ကူညီပေးပါ။ အခြားအသေးအဖဲွကိစ္စလေးတွေ အကူအညီလိ၊ု မလိ ုမေးပါ။ အခုလိ ု

အသေးလေးတွေကုိ လပ်ုပေးခြင်းက ဂရုစုိက်မှုကုိ ပြပါတယ်။ 

 လိအုပ်ရင် တစ်ယောက်ယောက်ကုိ စကားပြောဖို့  ညင်ညင်သာသာ တိက်ုတနွး်ပါ၊ ပြောပါ။ 

 

သူတို့  စိတ်ထိခုိက်၊ မွနး်ကျပ်နေတယ်လို့  မြင်မိရင် ညင်ညင်သာသာနဲ ့ “စကားပြောချင်ရင် 

ငါရိှပေးမယ်၊ နားထောင်ပေးမယ်နော်။ ငါမဟတ်ုရင်တောင် တစ်ယောက်ယောက်ကုိ 

စကားပြောကြည့်ရင် မင်းပေါရ့င် ပေါသွ့ားနိင်ုတယ်။ အကူအညီလိနုေတဲအ့ချနိမှ်ာ 
မကူအညီယူတာ ရပါတယ်၊ ကိစ္စမရိှပါဘူး” ဆုိတဲ ့အားပေး တိက်ုတနွး်စကားကုိ 

ညင်သာစွာပြောပေးပါ။ 



လိအုပ်နေချနိမှ်ာ တစ်ယောက်နဲတ့စ်ယောက် အသေးအဖဲွလေးတွေကုိ ဂရုစုိက်၊ 

နားထောင်ပေးမှုဟာ သက်ရောက်မှု အများကြး ဖြစ်စေနိင်ုတယ်။  

ကုိယ့်ကုိ အမြဂရုစုိက်ပေးတဲ ့ တစ်စုံတစ်ယောက်ကုိ  ဒီ post လေးအောက်မှာ mention လေး 

လပ်ုပြး appreciate လေး လပ်ုလိက်ုပါဦးနော်  

 

Post 2 

ရုိးရှင်းတဲ ့နည်းလမ်းလေးတွေနဲ ့ စိတ်သက်သာရာရအောင် လပ်ုကြမယ်  

စိတ်ထိခုိက်စရာ၊ စိတ်ညစ်စရာတွေက အချနိက်ြာလာရင်  အကုနပ်ြနက်ောင်းသွားတယ်ဆုိတာ 
လုံးလုံးမမှနပ်ါဘူး။  တစ်ခါတစ်လေ အချနိအ်တိင်ုးအတာတစ်ခုရောက်သွားသည့်တိင်ုအောင် 

စိတ်လေးနေတတ်တာ၊ စိတ်ထဲမှာ ထိခုိက်နေသေးတာ သဘာဝပါ။ အဲတ့ော ့
စိတ်အခြေအနေလေး သက်သာအောင် ရုိးရှင်းတဲ ့နည်းလမ်းလေးတွေကုိ ဝေမျှပေးသွားပါမယ်။ 

 စိတ်သက်သာစေမယ့် နည်းလေးများ : 

 အသက်ကုိ ခပ်ပြင်းပြင်လေး ရှူသွင်း၊ ရှူထုတ် လပ်ုကြည့်ပါ။  

နှာခေါင်းကရှူသွင်း  ပါးစပ်ကရှူထုတ်  (၃)ခါလောက်လပ်ုပါ။ ပူနေတဲ ့ရင်တွေ ၊ 
စိတ်ရှု ပ်နေတာတွေ ခဏတော ့ငြမ်သွားစေပါတယ်။ 

 ခန္ဓာကုိယ်ကုိ လှုပ်ရှားပေးပါ။  

အကြောဆန ့်လိက်ုတာ၊ အားရပါးရ အာသနး်လိက်ုတာ၊ သီချင်းလေးနားထောင်ရင်းနဲ ့  

ဟိဒီုလေး ရိှတ်ပြး လှုပ်ရှားလိက်ုတာ၊ (ဒါမှမဟတ်ု) လေကောင်းလေသန ့ရ်အောင် 

အပြင်ထွက် လမ်းလေးလျှောက်လိက်ုတာမျ ိုး လပ်ုကြည့်ပါ။ 

 သဘာဝတရားကြးနဲထိ့တွေ့ပေးပါ။ ပနး်ပင်ရိှရင် ရေလောင်းတာမျ ိုး

 သစ်ပင်ပနး်ပင်တို့ ကုိ ကြည့်လိက်ုတာမျ ိုးလပ်ုပေးပါ။ နေဝင်၊ 
နေထွက်တာကုိကြည့်တာမျ ိုး၊ ကုိယ်က တိရစ္ဆာနခ်ျစ်တတ်ရင် တိရစ္ဆာနလ်ေးတွေကုိ 

ပွတ်သပ်တာမျ ိုး လပ်ုကြည့်ပါ။ 

တစ်ခုချင်းစီ စလပ်ုကြည့်ပါ။ အလပ်ုကုိ နည်းနည်းချင်းစီကနေ စလပ်ုတာက ကိစ္စမရိှပါဘူး။ 

ဥပမာ - သွားလေးထတိက်ုလိက်ုတာ ၊ ထမင်းအိးုလေးတစ်လုံး ထတည်လိက်ုတာ ၊ 

ရေနွေးလေးတစ်ခွက် ထသောက်လိက်ုတာ  စတဲ ့လပ်ုစရာ အသေးလေးတွေကနေ 
စလပ်ုကြည့်လိက်ုပါ။ အကြးကြးတစ်ခုလပ်ုဖို့  အသေးလေးတွေကနေ အရိှနယူ် သလိမုျ ို းပေါ။့ 

အနားယူစရာရိှတာယူပါ ။ အေးအေးဆေးဆေး တိတ်တိတ်လေးထုိင်နေလို့ ၊ ဘာမှ 

လပ်ုမနေတာ ပျင်းနေလို့မဟတ်ုပါဘူး၊ ကုိယ်နားဖို့  လိအုပ်တဲအ့ချနိမှ်ာ နားနေတဲ ့

လသူားတစ်ယောက်ပါပဲဆုိတာ မမေပါနဲ။့ 



 ဒီနေ ့ ဝေမျှပေးသွားတဲ ့အချက်လေးတွေကုိ စမ်းကြည့်ပါ  

အပေါ်က နည်းလေးတွေထဲက ကုိယ်ကြုက်နှစ်သက်လို့ ပဲ ဖြစ်ဖြစ်၊ ကုိယ်ပုိင်နည်းလမ်းရိှလို့ ပဲ 

ဖြစ်ဖြစ် အားလုံးနဲအ့တ ူဝေမျှပေးသွားပါဦးလို့  ပြောရင်းနဲ ့  အဆင်ပြေကြပါစေလို့  

ဆုတောင်းပေးလိက်ုပါတယ်  

 

Post 3  
စိတ်ဖိစီးမှုတွေကုိ ရုိးရှင်းတဲ ့နည်းလေးတွေနဲ ့ ဘယ်လိလုျောခ့ျမလဲ? 

တစ်ခါတစ်လေ စိတ်က စျေးလိပဲု ဆူညံသံတွေ ၊ စိတ်ပူစရာတွေနဲ ့ 
ပြည့်နှက်နေတတ်ပါတယ်။ အဲလိ့အခြေအနေရောက်ရင် ကုိယ့်ရဲ့ စိတ်ကလေးကုိ 

အအေးဓာတ်လေးပေးဖို့  နည်းလမ်းလေးတွေ ရိှပါတယ်။ 

စိတ်ဖိစီးမှုတွေကုိ လျောက့ျအောင်လပ်ုနည်း  

 စိတ်ပူနေတာတွေကုိ ရေးချကြည့်ပါ။  

စိတ်ထဲမှာ ပူပနန်ေတာတွေကုိ ရေးချကြည့်ရင် ကုိယ့်ရဲ့ စိတ်ပူပနန်ေတာတွေကုိ 

အနည်းငယ်လျောခ့ျနိင်ုပြးတော ့ရှုပ်နေတဲစိ့တ်တွေလည်း နည်းနည်း ရှင်းလာပါလိမ့်မယ်။ 

ယုံကြည်ရတဲ၊့ ချစ်ရသူတစ်ဦးကုိ ရင်ဖွင့်လိက်ုပါ။  

ဖြစ်နေတာတွေကုိ ရင်ထဲမှာပဲ ထည့်မထားဘဲ တစ်ယောက်ယောက်ကုိ ပြောလိက်ုတာက 

တစ်ကယ်ကုိ ရင်ကုိပေါသွ့ားစေပါတယ်။ ကုိယ်ယုံကြည်ရတဲသူ့ဆီမှာ ငိစုရာရိှငိ၊ု 
စိတ်တိစုရာရိှတိလိုက်ုပြးတော ့စိတ်တွေကုိ ချုပ်တည်းထားတာတွေကုိ 

စီးဆင်းသွားစေလိက်ုခြင်းဟာ စိတ်ဖိစီးမှုတွေကုိ အတိင်ုးအတာတစ်ခုထိ 

လျောက့ျစေပါတယ်။ 

ပနး်တိင်ုအသေးလေးတွေ ချကြည့်ပါ။ 

အိမ်တစ်အိမ်လုံး ရှင်းမယ်ဆုိတာထက် ငါအ့ခနး်ကုိ ဒီနေတ့ော ့
တံမြက်စည်းလေးလှည်းလိက်ုမယ်၊ နာရီဝက် လေက့ျင့်ခနး်လပ်ုမယ်ဆုိတာထက် ၁၅မိနစ်လောက် 

လမ်းလျှောက််မယ်ဆုိတဲ ့ပနး်တိင်ုအသေးလေးတွေချကြည့်ပြးတော ့လပ်ုပြးတာနဲ ့ Tick 

လပ်ုလိက်ုပါ။ 

ခဏလောက် အနားယူပါ။ 

အလပ်ုအကြာကြးလပ်ုနေတာဖြစ်ဖြစ်၊ စိတ်တွေအကြာကြး ပူနေတတ်တာမျ ိုးတွေက 

စိတ်ကုိညည်းညူစေပါတယ်။ အဲတ့ာကြောင့် တစ်နာရီခြားတစ်ခါ ၅မိနစ်လောက် 

ရေထသောက်လိက်ုတာ၊ အသက်ကုိ ဝတလေး ရှူသွင်း ရှူထုပ် (၄၊၅)ကြမ်လောက် ရှူလိက်ုတာမျ ိုး 
လပ်ုပြး အနားခဏ ယူကြည့်ပါ။ 



 “ငါမလပ်ုပေးနိင်ုသေးဘူး၊ ငါမအားသေးဘူး”လို့  ပြောဖို့  အားမနာပါနဲ။့ 

အကုနလ်ုံးကုိ ကုိယ်မလပ်ုနိင်ုပါဘူး။ အဲတ့ာကြောင့် တစ်ယောက်ယောက်က 

အကူအညီတောင်းလာရင်၊ တစ်ခုခုပြောလာရင် ညင်ညင်သာသာနဲ ့ “ငါအခုတော ့မအားသေးဘူး” 
“အခုတော ့မကူညီနိင်ုသေးဘူး၊  နောက်အပတ်ဆုိရင်တော ့ကူညီပေးလို့ရပါတယ်” ဆုိပြး 
ကုိယ့်အတက်ွ ဝနထုိ်းဝနပုိ်း မဖြစ်အောင် အားမနာဘဲ ပြောစရာရိှတာကုိ ပြောပါ။ 

အခြေခံလိအုပ်ချက်တွေကုိ လပ်ုဆောင်ပါ။ 

အိပ်ရေးဝအောင် အိပ်တာ၊ အစားအသောက်ကုိ ပုံမှနစ်ားတာ၊ ရေဝဝ သောက်တာ စတဲ ့

လတူစ်ယောက်မှာရိှရမယ့် အခြေခံ ကျနး်မာရေး လိအုပ်ချက်တွေကုိ တတ်နိင်ုသမျှ အချနိလ်ေးနဲ ့ 
လပ်ုဆောင်မှုတွေကုိ လပ်ုပါ။ 

စိတ်ဖိစီးမှုတွေကုိ လျောခ့ျဖို့ ဆုိရင် အသေးလေးတွေကနေ စပြးတော ့တဖြည်းဖြည်းချင်းနဲ ့  

စပြးလပ်ုဖို့ ပါပဲ။  

စိတ်ဖိစီးနေတဲ ့ကုိယ့်မိသားစု၊ သူငယ်ချင်း တစ်ယာက်ယောက်ကုိလည်း ဒီနည်းလမ်းလေးတွေကုိ 

မြင်အောင် mention လေး ခေါ် လိက်ုပါဦးနော်  
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