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စိတ်ကျန်ဵမာေရဵစီမခဳျက် 

ပပည်သူက့ျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) သင်တန်ဵ 
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အခန်ဵ (၃) 
 

အပဖစ်မျာဵေသာ စိတ်ကျန်ဵမာေရဵပပဿနာမျာဵ၏ 
လက္ခဏာမျာဵနှငဴ် ၄င်ဵတို့အာဵေပဖရှင်ဵရန်နည်ဵလမ်ဵမျာဵ။ 
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(၁) စိတ်ေောက်ပြန်ေရာဂါ (Psychosis) 

 စိတ်ေဖာက်ပပန်ေရာဂါ (Psychosis) တင်ွ စဉ်ဵ စာဵေတွဵ ေခါ်မှု ထိခုိက်ပျကပ်ပာဵသည်ဴ 

လက္ခဏာမျာဵပဖစ်ေပါ်လာပခင်ဵ၊ ပုမဳှန်စိတခ်ဳစာဵချက် ေလျာဴနည်ဵလာပခင်ဵ၊ လှုဳ့ေဆာ်မှုမဲဴအာရုမဳျာဵ 

(Hallucination) နှင်ဴ ယုဳမာှဵလွန်သဳသယမျာဵ (Delusion) ရှေိနပခင်ဵ၊ အပပုအမူအေပပာအဆိုမျာဵ 

ပုဳမှန်မဟုတ်ပခင်ဵ၊ စိတ်တုိပခင်ဵ၊ အလွန်အမင်ဵစိတ်လှုပရ်ှာဵပခင်ဵ ၊ ဂဏာမငငမိပ်ခင်ဵ ၊ ခန္ဓာကိုယ် 

လှုပရ်ှာဵမှုလုဳဵဝမရိှပခင်ဵ စသညဴ် လက္ခဏာမျာဵ ေတွ့ရနိုငပ်ါသည်။ 
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စိတ်ေောက်ပြန်ေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ 

(၁) လှုဳ့ေဆာ်မှုမဲအဴာရုဳမျာဵ (Hallucination) − လူအမျာဵမကကာဵရေသာ (မရှိေသာ) အသကဳကာဵရပခင်ဵ 

(သို့မဟုတ်) မရှိေသာအရာမျာဵကိ ု ပမင်ပခင်ဵ  (သို့မဟုတ်) အနဳ့မရှဘိဲအနဳ့ရပခင်ဵ (သို့မဟုတ်) 

အရာဝတ္ုထ ပစ္စည်ဵမျာဵမရိှဘဲ အေတွ့အထိခဳစာဵရပခင်ဵ (သို့မဟုတ်) အစာဵအစာမရှိဘ ဲ

အရသာခဳစာဵေနရပခင်ဵ 

(၂) ယဳုမှာဵလွန်သဳသယမျာဵ (Delusion) - အေထာကအ်ထာဵအေပခအပမစ်မရှိေသာ သသဳယစိတ် 

လွန်ကပဲခင်ဵ (သို့မဟုတ်) မှာဵယငွ်ဵေသာ ယုဳကကည်ချက်မျာဵ ရှေိနပခင်ဵ။ ၎င်ဵတ့ုိအာဵ 

ရှင်ဵ ပပေသာလ်ည်ဵ နာဵလည်လက်ခဳမှုမရှပိခင်ဵ။ ဥပမာ - မိမိ၏ အစာဵအစာမျာဵကိ ု

တစစဳု်တစ်ေယာက်က အဆပိခ်တ်ထာဵသည်ဟု ယဳုကကည်ေနပခင်ဵ၊ နတ်ပဖစ်ေနသည်ဟ ု

ယုဳကကည်ေနပခင်ဵ 
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(၃) ြတ်ဝန်ဵကျင်အသိုင်ဵ အဝုိင်ဵမှ လက်မခဳနိငု်သညဴ် မူမမှန်ေသာ အပြုအမူတစ်ခုခုရှိေနပခင်ဵ  

(Bizarre behavior) - အေကကာင်ဵမရှိဘဲ တစ်ေယာက်တည်ဵ စကာဵေပပာေနပခင်ဵ၊ 

တစ်ေယာက်တည်ဵပပုဳဵပခင်ဵ၊ ရယ်ပခင်ဵ၊ ရုတ်တရက်ကကမ်ဵတမ်ဵပခင်ဵ၊ ေဒါသေပါက်ကဲွပခင်ဵ 

(သ့ုိမဟုတ)် တစ်ကုိယ်ေရသန့်ရငှ်ဵမှု အာဵနည်ဵလာပခင်ဵ၊ ပတ်ဝန်ဵကျင်နှင်ဴ လိကုေ်လျာညီေထွမှု 

မရိှေသာ အဝတ်အစာဵ ဝတ်ဆင်ပခင်ဵ၊ အချနိ်ကကာပမင်ဴစွာ ေကျာက်ရုပ်ကဲဴသို ့မလှုပ်မယှက ်ေနပခင်ဵ 

 

(၄) အဓိပ္ပါယ်မရှိ၊ အဆက်အစပ်မရှိေသာ စကာဵေပပာပခင်ဵ ၊ စကာဵေပပာမမှန်ပခင်ဵ ၊ လအူမျာဵ နာဵမ 

လည်နိုင်ေသာ စကာဵမျာဵကိုေပပာဆိုပခင်ဵ  (Disorganized speech) 

 

(၅) လူအသုိင်ဵအဝုိင်ဵမှ ေရာှင်ကကဉ်လာပခင်ဵ၊ ပုဳမနှ် စိတ်ခဳစာဵမှုမျာဵေလျာဴနည်ဵလာပခင်ဵ၊ ေန့စဉ် 

ေဆာငရွ်က်ရမည်ဴ လပ်ုငန်ဵေဆာငတ်ာမျာဵ ယခင်ကဲသဴို ့မလပ်ုနိငု်ပခင်ဵ  

စိတ်ေောက်ပြန်ေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ 
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စိတ်ေောက်ပြန်ေရာဂါခဳစာဵေနရသူတစ်ဦဵကိ ုေတွ့ရှိြါက - 

(၁) လုြေ်ဆာင်ရန် 

 စကာဵကိ ု တညင်ငိမ်ေအဵေဆဵစာွ ေပပာဆိုပါ ၊ တိုတုိနှင်ဴရှင်ဵ လင်ဵေသာ ေမဵခွန်ဵမျာဵကိုသာ 

ေမဵပါ။ 

 စိတေ်ဖာက်ပပန်ေရာဂါခဳစာဵေနရသတူစ်ဦဵသည် အကူအညေီတာင်ဵခဳပခင်ဵမျ ို ဵ ေယဘုယျအာဵပဖင်ဴ 

မရှိတတ်ေချ။ ထိုေ့ကကာငဴ် သူတို့ကိ ုအကူအညီေပဵချင်ေကကာင်ဵ အသိေပဵပါ။  

 တစ်စုဳတစ်ဦဵ (မိသာဵစု၊ ေဆွမျ ို ဵ၊ မိတ်ေဆ)ွ အာဵဆက်သွယ်ေပဵရန် ေမဵပမန်ဵပါ။ 

 လှုဳ့ေဆာ်မဲဴအာရုဳမျာဵခဳစာဵေနရပခင်ဵ ရှေိနပါက ေသေသချာချာေမဵပမန်ဵရန်လိအုပ်ပါသည်။  

 ေပပာသည်ဴလူမရိှဘဲ စကာဵေပပာဆိုသဳမျာဵကကာဵေနရသည်ဆိုပါက ထိုေပပာဆိုေနသည်ဴ 

အေကကာင်ဵ အရာမျာဵကို သိရှိရန် အေရဵကကီဵပါသည်။ 
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(၂) ေရှာင်ကကဉ်ရန ်
 

 ယုဳမာှဵလွန်သဳသယအေတွဵမျာဵ ထုတ်ေဖာ်ေပပာဆိုသည်ဴအခါတွင်လည်ဵ ၎င်ဵတို့နှင်ဴ ဆန့်ကျင်ဘက ်

ေပပာဆိုပငင်ဵခုန်ပခင်ဵ၊ ေလှာင်ေပပာင်ပခင်ဵ၊ သေဘာတူလက်ခဳပခင်ဵ 

 မပဖစ်နိုင်ေသာကတိေပဵပခင်ဵ 

 ဖွငဴ်မေပပာလိုသညဴ်အခါမျာဵတွင ်အတင်ဵအကကပ်ဖအိာဵေပဵပခင်ဵ  

 
(၃) သတိပြုရန ်
 

 အပခာဵသူတစ်ေယာက်ေယာက်ကုိ (သို့မဟုတ်) မိမကိိုယ်မိမိ ထိခိုက်ဒဏရ်ာရရိှေစနိုင်သညဴ်  

စိတ်အေပခအေနမျ ို ဵရှေိနပါက ထိေရာက်ေသာေဆဵကုသမှုခဳယူရန ်အလွန်အေရဵကကီဵပါသည။်  

 အထက်ပါ အေရဵေပါ်အေပခအေနမျ ို ဵ ကကုဳေတွ့ ရပါက အေရဵေပါ်ကယ်ဆယ်ေရဵအသင်ဵ အဖွဲ့မျာဵ၏ 

အကူအညီကိ ုရယူရန ်ချက်ချင်ဵေဆာင်ရွကပ်ါ။ လိုအပ်ပါက ရဲစခန်ဵကို အေကကာင်ဵကကာဵနုိငပ်ါသည။် 
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(၂) စိတ်ကကေရာဂါ 

   စတ်ိကကေရာဂါသည် လတူစ်ဦဵ၏ စိတ်ပိုင်ဵဆိုင်ရာခဳစာဵချက်၊ လုပ်ငန်ဵစွမ်ဵေဆာင်ရည်၊ 

စသည်တို့ကို ဆိုဵရွာဵစွာထိခိုက်ေစနိုင်ေသာ ေရာဂါတစ်ခုပဖစ်ပါသည်။ စိတ်ကကေရာဂါခဳစာဵ 

ေနရေသာအခါ၌ စိတ်ဓာတ်တက်ကကလနွ်ဵပခင်ဵ၊ အာဵအင်တက်ကကလွန်ဵေနပခင်ဵ၊ လုပ်ချင်ကိုင်ချင ်

စိတ်မျာဵပပာဵလွန်ဵေနပခင်ဵ စသည်ဴလက္ခဏာမျာဵ ခဳစာဵရတတ်ပါသည်။ ေရာဂါခဳစာဵရသည်ဴ 

တစ်ကကိမ်နှင်ဴ ေနာက်တစ်ကကိမ်အကကာဵတွင် ေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ လုဳဵဝကင်ဵစင်ေနတတ်ပါသည်။ 
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စိတ်ကကေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ 

(၁) စိတေ်နပမင်ဴလွန်ဵပခင်ဵ၊ ဘဝင်ပမငဴ်ပခင်ဵ 

(၂) အအိပ်အေနနည်ဵပခင်ဵ − အိပ်ချနိ်အနည်ဵငယ်ပဖင်ဴ လန်ဵဆန်ဵေနသလိ ုခဳစာဵေနရပခင်ဵ 

(၃) ကရာဵေရလွှတ ်အဆက်မပပတ်စကာဵေပပာပခင်ဵ 

(၄) အေတွဵမျာဵ မျာဵပပာဵရှုပ်ေထွဵ ပမန်ဆန်ေနပခင်ဵ − အေတွဵတစ်ခမုငပီဵခင် ေနာက်တစ်ခု ဝင်လာပခင်ဵ 

(၅) အာရုဳမျာဵပခင်ဵ၊ ဂနာမငငိမ်ပဖစ်ပခင်ဵ 

(၆) ပုဳမှန်ထက်လုပ်ချင်ကိငု်ချင်စိတ်မျာဵပခင်ဵ 

(၇) ကာမရာဂစိတ်မျာဵပခင်ဵ 

(၈) အသုဳဵအပဖုန်ဵမျာဵပခင်ဵ၊ တိုင်ဵဆဆင်ပခင်မှု ကင်ဵမဲဴပခင်ဵ 

**ေရာဂါအေပခအေန ဆိုဵရွာဵေနေသာသမူျာဵတွင် ယုဳမှာဵလွန်သဳသယအေတွဵမျာဵ၊ လှုဳ့ေဆာ်မဴဲအာရုဳမျာဵ 

ခဳစာဵေနရပခင်ဵမျ ို ဵမျာဵ ရှိေနနိငု်ပါသည်။ 
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စိတ်ကကေရာဂါေဝဒနာ ခဳစာဵေနရသူကိုေတွ့ရှိြါက - 

(၁) လုြ်ေဆာင်ရန ်
 

 တည်ငငိမ်ေအဵေဆဵညင်သာစွာ ေပပာဆိုဆက်ဆဳပါ။  

 ၎င်ဵတ့ုိ၏ထငပ်မင်ေပပာဆိုမှုမှန်သမျှကို သေဘာတူညီရမည်မဟုတ်ေသာ်ပငာဵ ၎င်ဵတ့ုိ၏ရှုေထာင်ဴ 

ကို နာဵလည်ေကကာင်ဵ အသိေပဵပါ။ 

 ပငင်ဵခုနေ်နရမညဴ်အေပခအေနသို့ေရာက်နိင်ုပါက စကာဵလမ်ဵေကကာင်ဵကို လွဲှပါ။ 

 စိတ်ကကေနေသာသူသည ်အန္တရာယ်ရိှေသာအပပုအမူမျာဵကုိ ပပုလုပ်မညဴ်အေပခအေနမျ ို ဵ အလာဵ 

အလာ ရှိေနပါက ၎င်ဵတို့၏ စိတ်ကိုအာရဳုလွဲှနိုင်ရန ်ကကိုဵစာဵပါ။ 

 ထေိရာက်ေသာ ေဆဵကုသမှုခဳယူရန ်တိုက်တွန်ဵ နှိုဵေဆာ်ပါ။ 
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(၂) ေရှာင်ကကဉ်ရန ်
 

 ဆပူူကကမိ်ဵေမာင်ဵပခင်ဵ၊ ကကမ်ဵကကမ်ဵတမ်ဵတမ်ဵပပုမပူခင်ဵ၊ ေပမြှောက်ထိုဵပငဴ်ေကာ်ပပုလုပ်ပခင်ဵ၊ 

ငခိမ်ဵေပခာက်ပခင်ဵ၊ ေဝဖန်ပခင်ဵ  စသည်တို့ကို ေရှာင်ကျဉ်ပါ။ ၎င်ဵတို့နှင်ဴ ဆန့်ကျင်ဘကေ်ပပာလျှင ်

လူနာအေပခအေန ပိဆုိုဵရွာဵတတ်ပါသည်။  

 မပဖစ်နိုင်ေသာကတိေပဵပခင်ဵ 

 ဖွငဴ်မေပပာလိုသညဴ်အခါမျာဵတွင ်အတင်ဵအကကပ်ဖအိာဵေပဵပခင်ဵ 

 
(၃) သတိပြုရန ်
 

 အပခာဵသူတစ်ေယာက်ေယာက်ကုိ (သို့မဟုတ်) မိမကိိုယ်မိမိ ထိခိုက်ဒဏရ်ာရရိှေစနိုင်သညဴ်  

စိတ်အေပခအေနမျ ို ဵရှေိနပါက ထိေရာက်ေသာေဆဵကုသမှုခဳယူရန ်အလွန်အေရဵကကီဵပါသည။်  

 အထက်ပါ အေရဵေပါ်အေပခအေနမျ ို ဵ ကကုဳေတွ့ ရပါက အေရဵေပါ်ကယ်ဆယ်ေရဵအသင်ဵ အဖွဲ့မျာဵ၏ 

အကူအညီကိ ုရယူရန ်ချက်ချင်ဵေဆာင်ရွကပ်ါ။ လိုအပ်ပါက ရဲစခန်ဵကို အေကကာင်ဵကကာဵနုိငပ်ါသည။် 
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(၃) စိတ်ကျေရာဂါ 

 စိတ်ကျေရာဂါဆိုသည်မာှ ခဏတာ သာမန ် ဝမ်ဵနည်ဵပခင်ဵမျ ို ဵမဟတု်ဘ ဲ စိတဓ်ာတက်ျပခင်ဵ၊ 

စိတေ်ပျာ်ရွှင်မှုမရှိပခင်ဵ နှငဴ် ခန္ဓာကိုယ်ပိုင်ဵဆိုင်ရာ၊ စိတပ်ိငု်ဵဆိုငရ်ာ လက္ခဏာမျာဵကိ ုပဖစ်ေစနိုင်ေသာ 

အေလဵထာဵရမည်ဴ ေရာဂါတစ်ခုပဖစ်ပါသည်။ စိတ်ကျေရာဂါသည် အပဖစ်မျာဵသည်ဴ 

ေရာဂါပဖစ်ေသာလ်ည်ဵ အမျာဵအာဵပဖင်ဴ သတမိထာဵမိ တတ်ကကေသာေကကာင်ဴ ေဆဵကုသမှု 

မရတတ်ကကပါ။ ထိုအ့ပပင် အလုပလ်ုပန်ိုင်စွမ်ဵ ရည်နှင်ဴ လူမှုဆက်ဆဳေရဵမျာဵကိုလည်ဵ 

ထိခိုက်ေစနိုင်ပါသည်။ 
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စိတ်ကျေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ 

(၁) စိတ်ဓာတ်ကျပခင်ဵ 

(၂) စိတ်ေပျာ်ရွှင်မှုမရှပိခင်ဵ  

(၃) မိမိ၏ဘဝကိ ုအေကာင်ဵမပမင်ပခင်ဵ၊ အရာရာကိ ုအေကာင်ဵ မပမင်ပခင်ဵ 

(၄) ကိုယဴ်ကိုယ်ကိ ုယုဳကကည်မှု ေလျာဴနည်ဵပခင်ဵ 

(၅) အပပစ်ရှိသူတစ်ဦဵကဲဴသို ့ခဳစာဵရပခင်ဵ 

(၆) က ူကယ်ရာ မဲသဴလိ ုခဳစာဵရပခင်ဵ၊ ေမျှာ်လင်ဴချက်ကင်ဵမဴဲသလိ ုခဳစာဵရပခင်ဵ 

(၇) ပင်ပန်ဵနွမ်ဵနယ်ေနငပီဵ အာဵမရှသိကဲဴသို့ခဳစာဵရပခင်ဵ  
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(၈) အာရုဳစိုက်၍မရပခင်ဵ၊ ေဆာက်တည်ရာမရ ပဖစ်ပခင်ဵ 

(၉)ေသချင်သည်ဴအေတွဵ မျာဵေပါ်ေနပခင်ဵ၊ ေသေကကာင်ဵကကဳစည်ရန် စိတ်ကူဵမျာဵရှိေနပခင်ဵ၊ အာဵ   

ထုတ်ပခင်ဵ 

(၁၀) အိပမ်ေပျာ်ပခင်ဵ (သို့မဟုတ်) အလွန်အမင်ဵအိပ်ေနပခင်ဵ 

(၁၁) အစာဵအေသာက်ပျက်ပခင်ဵ (သို့မဟုတ်) အလွန်အမင်ဵစာဵပခင်ဵ 

(၁၂) တစ်ေယာက်ထဲေနလိုလာပခင်ဵ၊ လူမှုဆက်ဆဳေရဵ ပျက်ကွက်လာပခင်ဵ 

(၁၃)အလုပအ်ကိုငစ်ွမ်ဵရည်မျာဵကျလာပခင်ဵ (အလုပ်၊ ေကျာင်ဵ၊ အိမ်)၊ မကကာခဏပျက်ကွက်လာပခင်ဵ 

 
စိတက်ျေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ 
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စိတ်ကျေနသူကိ ုေတွ့ရှိြါက 

(၁) လုြ်ေဆာင်ရန ်
 

 သင်ကထုိသူခဳစာဵေနရသည်ကို နာဵလည်ေကကာင်ဵ နှင်ဴ အကူအညီေပဵလုိေကကာင်ဵ ေပပာပပပါ။ 

 ခဳစာဵမှုကိ ုထုတ်ေဖာ်ေပပာဆိုရန ်အာဵေပဵပါ။ ကိုယ်ချင်ဵစာစတ်ိပဖငဴ် နာဵေထာင်ေပဵပါ။ 

 အကူအညီေတာင်ဵပါက အကူအညီေပဵပါ။ 

 စိုဵရိမ် ေကကာက်လန့်မှု ရှ၊ိ မရိှ ေမဵပါ။ ေကကာက်လန့်ေနပါက ထိသုူနှင်ဴအတူရိှေနေပဵငပီဵ 

လိအုပ်ေသာအကူအညီ ရယူနိုင်ရန ်စီစဉ်ပါ။ 
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လုြ်ေဆာင်ရန ်

 နှစ်သမ်ဴိအာဵေပဵပါ။ သင်ဴေတာ်ေသာ အကကဳဿာဏန်ှင်ဴ အကူအညီ ေပဵပါ။ 

 သက်ဆိုင်ရာ ကျွမ်ဵ ကျင်ပညာရှငမ်ျာဵ၏ အကူအညီရယူရန ်အာဵေပဵကူညီပါ။ 

 လိအုပ်ေသာ သတင်ဵအချကအ်လကမ်ျာဵေပဵပါ။ 

 စိတ်ဓာတ်ကျေနသသူည် ေမျှာ်လင်ဴချကက်င်ဵမဴဲပခင်ဵ၊ ေဆဵကသုေသာလ်ည်ဵ မထူဵဟု 

အဆိုဵပမငပ်ခင်ဵမျာဵ ရှိေနပါက အကူအညီကုိ ပငင်ဵပယတ်တ်ပါသည်။ ထိအုေပခအေနမျ ို ဵတွင် 

လိအုပ်ေသာအကူအညီရယူရန ်ထပ်မဳေပပာဆိုေဖျာင်ဵဖျပါ။ 

 
စိတ်ကျေနသူကိ ုေတွ့ရှိြါက 
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(၂) ေရှာင်ကျဉ်ရန် 
 

 စိတဓ်ာတက်ျေနသကူ မေပပာလိုေသဵပါက အတင်ဵ အကကပ်ေပပာခိုင်ဵ ပခင်ဵမှ ေရှာင်ပါ။ 

စိတ်ရှည်စွာေစာင်ဴပါ။  

 
(၃) သတိပြုရန် 
 

 စိတက်ျေရာဂါ ခဳစာဵေနရသူသည် မိမိကိုယ်မမိ ိ သတ်ေသနိုင်သည်ကိ ု သတိပပုရန် 

လိုအပ်ပါသည်။ ထိုသို ့ဆန္ဒမျာဵ ထုတ်ေဖာ်လာပါက မိမိကိုယ်ကိ ုေသေကကာင်ဵကကဳစည်လိုသူအာဵ 

ေတွ့ရှပိါက ေဆာင်ရွက်ရန် နည်ဵလမ်ဵမျာဵ အတိုင်ဵ ဆက်လက် လုပေ်ဆာင်ပါ။ 
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• ပပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ်(၂)မျာဵအေနပဖင်ဴ အပဖစ်မျာဵေသာ စိတ်ကျန်ဵမာေရဵ ပပသာနာ 

မျာဵ၏ သေဘာ သဘာဝ၊ လက္ခဏာ နှင်ဴ ၎င်ဵတိုက့ို ေပဖရှင်ဵရာတွင် လိုက်နာရမည်ဴ 

ေဆာင်ရန်၊ ေရှာင်ရန် အချက်မျာဵကို ေသချာစွာ သိရှိနာဵလည်ထာဵရမည် ပဖစ်ငပီဵ 

စိတ်ကျန်ဵမာေရဵအေရဵေပါ် အေပခအေနတွင် ကနဦဵေစာင်ဴေရာှက်မှုေပဵပခင်ဵ၊  လူနာနှင်ဴ 

လနူာ၏မိသာဵစုအာဵ နှစ်သိမဴ်ေဆွဵေနွဵအကကဳေပဵပခင်ဵနှင်ဴ ကျွမ်ဵကျင်ပညာရငှ်မျာဵထဳသို ့

ညွှန်ဵပိုပ့ခင်ဵစသည်ဴ လုပ်ငန်ဵမျာဵ ေဆာင်ရွက်ရာတွင် ပဳဴပုိဵကူညီသွာဵရမညပ်ဖစ်ပါသည်။ 

ပပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မျာဵအေနပဖငဴ် 

ေဆာင်ရကွ်ရန ်
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ေကျဵဇူဵတင်ပါသည် 
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စိတ်ကျန်ဵမာေရဵစီမခဳျက် 

ပပည်သူက့ျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) သင်တန်ဵ 
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အခန်ဵ (၃) 
 

အပဖစ်မျာဵေသာ စိတ်ကျန်ဵမာေရဵပပဿနာမျာဵ၏ 
လက္ခဏာမျာဵနှငဴ် ၄င်ဵတို့အာဵေပဖရှင်ဵရန်နည်ဵလမ်ဵမျာဵ။ 
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(၄) စိုဵ ရိမ်စိတလ်ွနခ်ြင်ဵ နှငဴ် ေ ြောြေ်စတိ်မွှန်ခြင်ဵ 

စိုဵရိမ်စိတ်လွန်ခြင်ဵ 
 

  စိုဵရမိ်စိတ်သည် လူသာဵတ့ုိ၏ အသက်ရငှ်ရပ်တည်မှုအတက်ွ အေရဵပါေသာအရာ ပဖစ်သည်။ 

စိုဵရမိ်စိတ်မရိှလျှင ် စူဵစိုကမ်ှု၊ လုဳလ့စုိက်ထုတ်မှု အာဵနည်ဵတတသ်ည်။ သို့ေသာ် စိုဵရိမ်စိတ်သည် 

သာမန်ရှိသင်ဴသည်ထက် ပိလုွန်လျှင ် (သို့မဟုတ်) ကကာပမင်ဴစွာ ပဖစ်တည်ေနလျှင် စိုဵရိမ်စိတ် 

လွန်ေဝဒနာမျာဵ ပဖစ်ေပါ်တတ်ပါသည်။ 
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စိုဵရိမ်စိတ်လွနခ်ြင်ဵ၏လြေ္ခဏာမျာဵ 

(၁) ပူပန်ေကကာင်ဴကကစိတ်မျာဵပခင်ဵ 

(၂) စိတ်မငငိမ်ပခင်ဵ၊ ေယာက်ယက်ခတ်ေနပခင်ဵ 

(၃) အာရုဳစူဵစိကု်နိုင်မှု ကျဆင်ဵပခင်ဵ 

(၄) ေကကာက်ရွဳ့ပခင်ဵ၊ စိတ်ရှုပေ်ထွဵပခင်ဵ 

(၅) ရင်ထတဲွင် တင်ဵကျပ်ေသာ ခဳစာဵမှု ပဖစ်ေပါ်ပခင်ဵ 

(၆) အိပမ်ေပျာ်ပခင်ဵ 
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**အထြေ်ေော်ခြြါ စိတ်ြဳစာဵြျြေမ်ျာဵနှင်ဴ တဲွလျြ်ေ ရဳေန်ရဳြါတွင် လူတစ်ဦဵသည် 

ြန္ဓာြုိေယ်ြိုင်ဵဆိုင်ရာ ေရာဂါမရှိဘ ဲေအာြေေ်ောခ်ြြါ လြေ္ခဏာမျာဵြေိလု ဲတွဲေြေ်ြဳစာဵရနုိင်ြါသည်။ 

၎င်ဵတို့မှာ - 

(၁) ေခါင်ဵမူဵပခင်ဵ၊ ေခါင်ဵကိုက်ပခင်ဵ၊ အေကကာတက်ပခင်ဵ 

(၂) နှလုဳဵခုန်၊ ရင်တုန်ပခင်ဵ၊ ရင်ဘတ်ေအာင်ဴပခင်ဵ 

(၃) အသက်ရှူ ပမန်ပခင်ဵ၊ အသက်ရှူ ကကပ်ပခင်ဵ၊ လည်ေချာင်ဵတွင် တစ်ဆို့ဆို့ပဖစ်ပခင်ဵ 

(၄) ပျ ို ့အန်ပခင်ဵ၊ အစာမေကကပဖစ်ပခင်ဵ၊ ေလပွပခင်ဵ 

(၅) ဆီဵဝမ်ဵ  မကကာခဏသွာဵလိစုိတ်ေပါ်ပခင်ဵ 

(၆) ေပခဖျာဵလက်ဖျာဵ ေအဵပခင်ဵ 
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ေ ြောြေ်စိတ်မွှန်ခြင်ဵ (Panic) 
 

  အကယ်၍ အထက်ေဖာ်ပပပါ စိုဵရမိ်စိတ်လွန်ပခင်ဵ  လက္ခဏာမျာဵ အပပင ် 

(၁) မကကာခဏ အသက်ရှူကကပ်ပခင်ဵ၊  

(၂) ေခါင်ဵမူဵပခင်ဵ၊  

(၃) သတိလစ်မလိုပဖစ်ပခင်ဵ၊  

(၄) ယခုချက်ချင်ဵ ေသသွာဵေတာဴမေလာက် ရူဵသွာဵေတာဴမေလာက် ခဳစာဵရပခင်ဵ၊  

(၅) ေပခလက်မျာဵ ထုဳကျဉ်ပခင်ဵ စသည်တ့ုိကုိ ရုတ်တရက် ခဳစာဵရသည်ဆိုပါက ၎င်ဵမှာ စိုဵရိမ်စိတ်  

လွန်ကဲပခင်ဵထက်ပိုကာ ေကကာက်စိတ်မွှန်ပခင်ဵ ပဖစ်နိုင်ပါသည်။ 
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စိုဵရမိ်စိတ်လွနသ်ည်ဴလြေ္ခဏာမျာဵခေစ်ေစ၊ ေ ြောြေ်စိတ်မွှန်သည်ဴ လြေ္ခဏာ 
မျာဵခေစ်ေစ ြဳစာဵေနရသူမျာဵြေိ ုေတွ့ရှိြါြေ- 

 ၎င်ဵတို့ကို အမှန်တကယ် စိုဵ ရိမ်ထိတ်လန့်ေစေသာ အရာ၊ အပဖစ်အပျက်မျာဵ ရှ၊ိ မရှိ ရှာေဖွပါ။ (ဥပမာ။ 

အလုဳပိတ်အခန်ဵထဲေနရမည်ကိ ုေကကာက်ရွဳ့စိတ်ရှိသူသည် ဓါတ်ေလှကာဵအတွင်ဵ ေရာက်ရှိေနပခင်ဵ) 

 အကယ၍် ပဖစ်နိုင်မည်ဆိုပါက ယင်ဵစိုဵ ရိမ်စိတ်ပဖစ်ေပါ်ေစေသာအရာ၊ အပဖစ်အပျက်အာဵ 

ဖယ်ရှာဵေပဵပါ။ 

 ထို့ေနာက ်ေဝဒနာခဳစာဵေနရသူအာဵ  

 အသက်ရှူသွင်ဵ၊ ရှူထုတ ်ကိုပဖည်ဵပဖည်ဵနှင်ဴ ပုဳမှန် လုပ်ေဆာင်ေစပါ။ 

 အသက်ရှူနှုန်ဵ မှန်ကန်လာငပဆီိပုါက ေဝဒနာခဳစာဵေနရသူအာဵ စိတ်ကိုေလျှာဴ၍ တည်ငငိမ်မှု ရှိေစရန် 

အာဵေပဵေပပာဆိုပါ။ 

 ၎င်ဵအာဵ မျက်စမိှိတ်ငပီဵ ထိငု်လျက်ပဖစ်ေစ၊ လဲေလျာင်ဵလျက်ပဖစ်ေစ ေနခိုင်ဵ၍ ပုဳမှန်အသက်ရှူရန် 

ဆက်လက်အာဵေပဵပါ။ 

 ကာယကဳရှင်မှ ေတာင်ဵဆိုပါက နီဵစပ်ရာ ကျန်ဵမာေရဵဌာနမျာဵသို ့ကူညီပို့ေဆာင်ေပဵပါ။ 
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(၅) အရြေ်စွေဲရာဂါ 

အရက်ေသာက်ပခင်ဵဆိုင်ရာ ပပဿနာမျာဵ ဆိုသည်မှာ အရက်ေကကာင်ဴ ေအာက်ပါ ေရတို၊ေရရှည် 
ဆိုဵကျ ို ဵမျာဵ ခဳစာဵေနရပခင်ဵကိ ုဆိုလိုသည်။ 
 

 မိသာဵစ၊ု ေပါင်ဵသင်ဵဆက်ဆဳေရဵ အခက်အခဲမျာဵ (အလုပ်၊ စီဵပွာဵေရဵ၊ လူမှုေရဵ၊ အိမ်ေထာင်ေရဵ) 

 ဒဏ်ရာ အနာတရ ရပခင်ဵ (ယာဉ်တိုကမ်ှု၊ မေတာ်တဆထိခိုက်မှု၊ ခိုက်ရန်ပဖစ်ပွာဵပခင်ဵ စသည်ပဖင်ဴ) 

 စတိ်ေဝဒနာမျာဵ (စိတ်ကျေရာဂါ၊ စတိ်ေဖာက်ပပန်ေရာဂါ၊ သဳသယလွန်ေရာဂါ၊ စိုဵရိမ်စတိ်လွန်ေရာဂါ 

စသည်ပဖင်ဴ) 

 ခန္ဓာကိယ်ု ေရာဂါမျာဵ (အစာအိမ်ေရာဂါ၊ အသည်ဵေရာဂါ၊ နှလုဳဵေရာဂါ၊ အတက်ေရာဂါ  စသည်ပဖင်ဴ) 

 မိမိကိုယ်ကိ ုေသေကကာင်ဵကကဳစည်ပခင်ဵ 

 ရာဇဝတ်မှုကျူဵလွန်ပခင်ဵ 
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အရြေ်စွေဲရာဂါ လြေ္ခဏာမျာဵ 

(၁) အရက်ေသာက်ချင်စိတ် အငမဲပဖစ်ေပါ်ေနပခင်ဵ ၊ အရက်ေသာက်ပခင်ဵကိ ုမထိန်ဵချုပ်နိုင်ပခင်ဵ   

(၂) အရက်ကိ ုေန့စဉ်နီဵပါဵ ကာလကကာရှည်စွာ ေသာက်ေနပခင်ဵ 

(၃) အရက်ကိ ု ယခင်ေသာက်သည်ဴ ပမာဏထက် သိသိသာသာ ပုိမိုေသာက်နိုင်လာပခင်ဵ (သို့မဟုတ)် 

ေကျနပ်မှု ရရန်အတွက် ပိုမိုေသာက်လာပခင်ဵ 

(၄) အရက်မေသာက်ရလျှင ်ေပခတုန်လက်တုန်ပခင်ဵ  နှငဴ် ကတုန်ကယင်ပဖစ်ပခင်ဵ 

(၅) အရက်ေသာက်ေနကျအချန်ိ မေသာက်ရ၍ ေပခတနု်လက်တနု်ပခင်ဵနှင်ဴ ကတုန်ကယင်ပဖစ်ပခင်ဵကုိ 

အရက်ေသာက်လိကု်ပါက ေပပေပျာက်သွာဵပခင်ဵ  

(၆) အရက်ေကကာင်ဴ လူမှုေရဵ (သို့မဟုတ်) စီဵပွာဵေရဵ (သို့မဟုတ်) ကျန်ဵမာေရဵ ပပဿနာရှိေနပခင်ဵ 

(၇) အရက်ေသာက်ပခင်ဵေကကာင်ဴ လူမှုေရဵ၊ အလုပ်အကိင်ု (သို့မဟုတ်) အပခာဵေပျာ်ရွှင်ဘွယ်ရာ ကိစ္စမျာဵ 

ကုိ လစ်လျှူရှုလာပခင်ဵ (သို့မဟုတ်) ပျက်ကကွ်လာပခင်ဵ 
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အရြေ်စွေဲနသူတစ်ေယာြေ်ေယာြေ်ြေိ ုေတွ့ရြါြေ - 

 အကူအညီေပဵလိုစိတ်ပဖင်ဴ ချဉ်ဵကပ်ပါ။ 

 ပဖစ်နိုင်ပါက နှစ်ဦဵတည်ဵ သီဵသန့် ေပပာဆိုနိုင်ေသာ ေနရာနှငဴ် အချနိ်ကိ ုေရွဵပါ။ 

 အရက်မေသာကထ်ာဵသည်ဴအချနိ်တွင် ေပပာပါ။ 

 အရက်ေသာက်ရပခင်ဵအေကကာင်ဵရင်ဵကိေုပပာပပလျှင် အပပစ်မတင်ဘ၊ဲ ခဳစာဵချက်ကို 

နာဵလည်စွာ နာဵေထာင်ေပဵပါ။ 

 အရက်စွဲေရာဂါ အေကကာင်ဵကို အသိေပဵေဆွဵေနွဵငပီဵ ၎င်ဵ အာဵ မိမိကုိယ်မိမ ိ

ပပန်လည်ဆန်ဵစစ်နိုင်ရန် ကူညီေပဵပါ။ 

 အရက်စွဲ ေရာဂါအတွက် ကူညီရန ်အသငဴ်ရှိေကကာင်ဵ၊ လိုအပ်လျှင် ကုသမှုခဳယူရန်အတွက် 

အကကဳပပု လမ်ဵညွှန်ေပဵပါ။ 
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ဘယ်လိ ုအာဵေြဵတိုြေ်တနွ်ဵအကြဳေေြဵမလ ဲ

 စိတ်ခိုင်ရု၊ဳ စိတ်ေပပာင်ဵရုဳနှင်ဴ ေအာင်ပမင်ရန် ခဲယဉ်ဵတတ်ေကကာင်ဵ 

 အကကဳေပဵရုဳနှင်ဴ အရက်ပပတ်သွာဵမည်မဟုတ်ေကကာင်ဵ 

 အရက်ပပတ်ရန် တကကိမ်မက ကကို ဵစာဵကကရေကကာင်ဵ 

 အရက်ပဖတ်သည်ဴအခါ ​ေန့စဉ်ဘဝ ေနထိုင်မှုပုစဳ ဳ အမျာဵကကီဵ ေပပာင်ဵလဲသွာဵမည ်

ပဖစ်ေကကာင်ဵ 

 ထပ်ခါထပ်ခါကကို ဵစာဵေနမှ တေန့ေအာင်ပမင်နိုင်မည် ပဖစ်ေကကာင်ဵ ေပပာပပရန် လိုအပ် 

ပါသည။် 
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အပြီဵမခေတ်နိုင်ေသဵလျှင ်အန္တရာယ်နည်ဵေအာင်ေသာြေ်သုဳဵနည်ဵ 

 တတ်နိုင်သေလာက် ထိန်ဵေသာက်ဖို ့ကကိုဵစာဵပါ 

 တစ်ခွက်မကုန်ေသဵခင် ထပ်မပဖည်ဴပါေစနှင်ဴ 

 အပမည်ဵမျာဵမျာဵ စာဵပါ 

 အရက်မေသာက်ခင်နှင်ဴ ေသာက်ေနစဉ် ေရမျာဵမျာဵေသာက်ပါ 

 ဘီယာေပျာဴေပျာေဴသာက်ပါ (သို့မဟုတ်) အရက်ဆိုလျှင ်ေရမျာဵမျာဵေရာေသာက်ပါ 

 အေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵနှင်ဴ ခွက်တူလိကု်ေသာက်ပခင်ဵ၊ ခွကတ်ေူအာင်ေစာင်ဴေသာက်ပခင်ဵ၊ 

ငပိုငေ်သာက်ပခင်ဵမျာဵ မပပုလပု်ပါနှင်ဴ 
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 တစ်ကျ ိုကထ်ည်ဵအမျာဵကကီဵမေသာက်ဘ ဲ တစ်ငုဳချင်ဵ ေနှဵေနှဵေသာက်ပါ၊ ခွက်ကုိ ဆက်တုိက် 

မကိုငပ် ဲချထာဵပါ 

 အရက်ေသာက်ရန် အေကကာင်ဵဖန်မည်ဴ အေပခအေနမျ ို ဵကုိ တတ်နိုင်သေလာက် ေရှာင်ပါ 

 အရက်သည် မူဵယစ်ေဆဵမျာဵ၊ အပခာဵေဆဵဝါဵမျာဵနှင်ဴ ဓါတ်ပပုငပီဵ အန္တရာယ်ေပဵနိုင်ပါသည်ကိ ု

သတိပပုပါ 

 အေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵက အရက်ေသာကရ်န် ဆွဲေဆာင်သည်ဴအခါ ပငင်ဵနိုငရ်န် ပပင်ဆင်ထာဵပါ။ 

ပငင်ဵရန် အေကကာင်ဵပပချက် စဉ်ဵ စာဵထာဵပါ (ေနမေကာင်ဵဘူဵ၊ ေသာကေ်နတဲဴေဆဵနဲ့  

အရက်နဲ့မတည်ဴဘူဵ၊ စသည်ပဖင်ဴ)။ မိတ်ေဆွေကာင်ဵမျာဵက နာဵလည်ေပဵမည်သာ ပဖစ်သည်။ 

 
အပြီဵမခေတ်နိုင်ေသဵလျှင ်အန္တရာယ်နည်ဵေအာင်ေသာြေ်သုဳဵနည်ဵ 
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အရက်ပဖတ်ရန် တတ်ကျွမ်ဵသူဆ ီသွာဵေရာက်ကုသရန် ပငင်ဵဆိုပါက 

 အရက်မပဖတ်နိုင်ေသဵပါက အရက်ေလျှာဴေသာက်ရန် 

 လက်မခဳနိုင်ေသာ ေသာက်သုဳဵပု ဳ အေနအထာဵ (အရက်ေသာကင်ပီဵ ကာဵေမာင်ဵ ပခင်ဵ၊ 

မူဵယစ်ရမ်ဵ ကာဵပခင်ဵ၊ စသည်) မျာဵကိ ုတိကျစာွ ေပပာဆိုသတ်မတှ်ေပဵပါ 

 အခွင်ဴကကုဳလာလျှင ်ထပ်မဳစည်ဵရုဳဵရန် အသငဴ်ပပင်ထာဵပါ 

 စာနာနာဵလည်ငပီဵ ကူညီရန် အသငဴ်ရှေိနေကကာင်ဵ ေပပာထာဵပါ 
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အေရဵေြါ် အေခြအေနမျာဵ 

(က) အမူဵလွန်ပခင်ဵ 

(ခ) ကျန်ဵမာေရဵ အေရဵေပါ် အေပခအေနမျာဵ 
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(ြေ) အမူဵလွန်ခြင်ဵ 

ေသွဵထဲတွင် အရက်ပမာဏ အလွန်မျာဵေနေအာင် ေသာက်ထာဵပခင်ဵကိ ုဆိုလိုပါသည်။ အမူဵလွနသ်တူွင် 

ခိကု်ရန်ပဖစ်ပွာဵပခင်ဵ၊ ကာဵတိုကမ်ှုပဖစ်ပခင်ဵ  စသည်ဴအန္တရာယ်မျာဵကျေရာက်နိငု်သည်။ အမူဵလွန်ပခင်ဵ၏ 

လက္ခဏာမျာဵမှာ − 

(၁) ဒယိမ်ဵဒယိုင်ပဖစ်ပခင်ဵ၊ လဲကျပခင်ဵ 

(၂) လျှာေလဵအာေလဵပဖစ်ပခင်ဵ 

(၃) ေအာ်ဟစ်ေပပာဆိုပခင်ဵ၊ စကာဵမျာဵ ပငင်ဵခုပဳခင်ဵ၊ ကကမ်ဵတမ်ဵစွာ ပပုမူပခင်ဵ 

(၄) ေအာဴအန်ပခင်ဵ 

(၅) အိပ်ငိုက်ပခင်ဵ၊ အိပ်ေပျာ်သွာဵပခင်ဵ 

(၆) သတိေကာင်ဵစွာ မရေတာဴပခင်ဵ စသည်တို့ကုိ ေတွ့ရနိုင်ပါသည်။ အမူဵလွနပ်ခင်ဵ လက္ခဏာမျာဵမှာ 

လူတစ်ဦဵနှင်ဴတစ်ဦဵ ကွဲပပာဵနိုင်ပါသည်။ တပခာဵေရာဂါမျာဵရိှလျှင်၊ သို့မဟုတ် ေဆဵဝါဵတစ်မျ ို ဵမျ ို ဵ 

ေသာက်ေနရလျှင် အရက်အေပါ် တုဳပ့ပန်မှု ကွာပခာဵနိုင်ပါသည်။ 
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အရြ်ေေသာြေ်ထာဵသ ူ ေဒါသထြွေ်ေနြါြေ ေဒါသေခြေြျာြေရ်န် 
ဘယ်လိလုုြ်မလ ဲ

 ထိပတ်ိုက်ေတွ့ဆုဳပခင်ဵမျ ို ဵမဟုတ်ပ ဲစကာဵကိ ုေအဵေဆဵစွာေပပာပါ။ 

 ရန်လိုပခင်ဵ၊ ရန်စပခင်ဵ၊ ပငင်ဵ ခုဳပခင်ဵ၊ ဆွေပဵပခင်ဵ၊ ငခိမ်ဵေပခာက်ပခင်ဵမျာဵ ေရှာင်ကျဉ်ပါ။ 

 မူဵေနသူကိ ုစိတ်ငငိမသ်ွာဵရန် စကာဵစ ရပင်ပီဵ ေခတ္တ အနာဵေပဵပါ။ 

 အခန်ဵ တွင်ဵတငွ်ပဖစ်ပါက တခဳါဵမျာဵ ပိတ်မထာဵပါနှင်ဴ၊ မူဵေနသူနင်ဴှ အပခာဵလူမျာဵအတွက် 

ထွက်ေပါက် ရှပိါေစ။ 

 အန္တရာယ်ပဖစ်ေစနိုင်သည်ဴ အေနအထာဵမျ ို ဵမျာဵ (ဥပမာ ကာဵေမာင်ဵပခင်ဵ) ကိ ုတာဵဆီဵေပဵပါ။ 

 အမူဵေပပရန်အတွက် အချန်ိလိအုပ်ပါသည်။  

 ေကာဖ်ီခါဵခါဵေသာကပ်ခင်ဵ၊ နာဵထဲသဳပုရာရည် ညှစ်ချပခင်ဵ၊ အိပ်ပခင်ဵ၊ လမ်ဵေလျှာက်ပခင်ဵ၊ 

ေရချ ို ဵပခင်ဵမျာဵက အပမန်အမူဵေပပရန်အတွက် အကျ ို ဵသိပမ်ရှိပါ။ 
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(ြ)အရြေ်ေ ြောင်ဴခေစ်ြွာဵနိုင်ေသာ ြေျန်ဵမာေရဵ အေရဵေြါ် အေခြအေနမျာဵ 

အမူဵလွန်ပခင်ဵ ၊ အရက်အဆိပ်သင်ဴပခင်ဵနှငဴ် အရက်ပပတ်ပခင်ဵေဝဒနာမျာဵေကကာင်ဴ စိုဵရိမ်ရေသာ 

အေရဵေပါ်အေပခအေနမျာဵ ပဖစ်လာနိုင်ပါသည။် အေရဵေပါ်အေပခအေန၏ လက္ခဏာမျာဵမှာ -  

(၁) ဆက်တိုက်အန်ေနပခင်ဵ  

(၂) အိပ်ေပျာ်သွာဵငပီဵ လုဳဵဝ နှိုဵမရပခင်ဵ 

(၃) အရက်အဆိပ်သင်ဴလျှင ် (အသက်ရှူေနှဵပခင်ဵ၊ အသက်ရှူမမနှ်ပခင်ဵ၊ အသက်မျှင်မျှင်ေလဵသာရှူ ပခင်ဵ၊  

ေသွဵခုန်နှုန်ဵ ေနှဵ ပခင်ဵ၊ မမှန်ပခင်ဵ၊ ေသွဵခုန်အာဵ နည်ဵပခင်ဵ၊ ေပခဖျာဵလက်ဖျာဵမျာဵ ေအဵစက် 

ပဖူေဖျာဴလာပခင်ဵ၊ ပပာနှမ်ဵလာပခင်ဵ) 

(၄) ဦဵေခါင်ဵဒဏ်ရာရရှိပခင်ဵ 

(၅) ပပင်ဵ ထန်ေသာ အရက်ပပတ် လက္ခဏာမျာဵ ေပါ်လာပခင်ဵ  - အဖျာဵတက်လာပခင်ဵ၊ 

သတိမေကာင်ဵဘဲကေယာင်ကတမ်ဵပဖစ်ပခင်ဵ၊ အေကကာဆွဲပခင်ဵ  တကပ်ခင်ဵ၊ မရှိသည်ဴ အရာမျာဵကုိ ပမင်သည ်

ကကာဵသည်ဟ ုေပပာပခင်ဵ (ဥပမာ - သရဲေတွလာေနငပ၊ီ ပိုဵေကာင်ေတ ွကိုယ်ေပါ်တက်ေနတယ်၊ စသည)် 
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အေရဵေြါ် အေခြအေနြေိ ုဘယ်လိ ုြေူညီမလ ဲ? 

 ေဆဵရုဳကာဵေခါ်ပါ၊ ေဆဵရုဳပ့ုိပါ 

 တစ်ေယာက်ထ ဲပစ်မထာဵပါနှင်ဴ 

 သတိေကာင်ဵေကာင်ဵမရေသဵလျှင ်အစာမသီဵေစရန် အစာဵအေသာက ်အတင်ဵမေကျွဵပါနှင်ဴ 

 ဘယ်ဘက်သို ့ေဘဵတေစာင်ဵ လှသဲည်ဴ ပုဳစ ဳထာဵပါ 

 အန်ေနေသဵလျှင ်ထိုငလ်ျက်ထာဵပါ 

 အသက်ရှူ ရပ်သွာဵလျှင ်ပါဵစပေ်တဴ၍ အသက်ရှူ ေပဵပခင်ဵပဖင်ဴ အသက်ကယ်ပါ 

 ေသွဵခုန်နှုန်ဵ စမ်ဵမရေတာဴလျှင ်နှလုဳဵေပါ် ဖိ နှိုဵဆွပခင်ဵပဖင်ဴ အသက်ကယ်ပါ 
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(၆) မူဵယစ်ေဆဵသုဳဵစွဲခြင်ဵ 

  မူဵယစ်ေဆဵသုဳဵစွဲပခင်ဵဆိုသည်မာှ မူဵယစ်ေဆဵဝါဵမျာဵပဖစ်သည်ဴ ေဆဵေပခာက်၊ ေခါင်ဵခါေဆဵ၊ 

စိတက်ကရူဵသွပေ်ဆဵ၊ ကိကုင်ဵ၊ ဘိန်ဵပဖူ၊ ဘိန်ဵမည်ဵ၊ ဘိန်ဵ စာရွက ် စသည်တ့ုိကိ ု

သုဳဵစွဲပခင်ဵမျာဵသာမက အိပေ်ဆဵ၊ ေချာင်ဵဆိုဵေပျာကေ်ဆဵမျာဵ တလွဲအသုဳဵပပုပခင်ဵ၊ ေကာရ်ှူပခင်ဵ 

စသည်တို့လည်ဵ ပါဝင်ပါသည်။ 



           PHS 2 Reorientation Training_NCD_Mental Health_2020                                         21 

] 
မူဵယစ်ေဆဵသုဳဵစွဲေနသည်ဟ ုယူဆနိုင်ေသာ လြေ္ခဏာမျာဵ 

(၁) ပညာေရဵနှင်ဴအလုပတ်ာဝန် စွမ်ဵေဆာင်မှုမျာဵ ကျဆင်ဵလာပခင်ဵ 

(၂) ပုမဳှန်မဟုတ်ေသာ အပပုအမူမျာဵ ပပုလုပ်လာပခင်ဵ 

(၃) လျှို့ိ ဝှက်ေသာအပပုအမူမျာဵပပုလုပ်လာပခင်ဵ 

(၄) ေဆဵသုဳဵစွဲသည်ဴ အေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵနှင်ဴ ဆက်သွယ်ပခင်ဵ 

(၅) စိတ်ခဳစာဵမှု အေပပာင်ဵအလဲမျာဵလာပခင်ဵ 

(၆) မိသာဵစုနှင်ဴ အေရာတဝင်မရိှေတာဴပခင်ဵ 

(၇) လူေနမှု အကျင်ဴမျာဵေပပာင်ဵလဲလာပခင်ဵ (အိပစ်က်ပခင်ဵ၊ အစာဵစာဵပခင်ဵ အစရှိသည်ပဖင်ဴ) 

(၈) ပိုက်ဆဳပိုမုိလုိအပ်လာပခင်ဵ 

(၉) မိမိကိုယ်မမိ ိဂရုစိုက်မှုနည်ဵလာပခင်ဵ 
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မူဵယစ်ေဆဵသုဳဵစွဲသ ူတေယာြေ်ြေိုေတွ့ရှိြါြေ 

 ေဝဖန်ပခင်ဵမရှဘိ ဲပွင်ဴလင်ဵစွာ ေဆွဵေနွဵပါ။ 

 အကူအညီေပဵလိုေကကာင်ဵ ကမ်ဵလှမ်ဵ ေပဵပါ။ 

 နှိမ်ဴချေပပာဆိုပခင်ဵ၊ ခွဲပခာဵဆက်ဆဳပခင်ဵ မပပုလပု်ပါနှင်ဴ။ 

 ၎င်ဵတို့၏ ကျန်ဵမာေရဵအတွက် စိုဵရမိ်ေနေကကာင်ဵေပပာပပပါ။  

 ၎င်ဵကိ ုမူဵယစ်ေဆဵဝါဵသုဳဵစွဲရပခင်ဵ၏ အေကကာင်ဵကိုဖွင်ဴေပပာေစရန် အာဵေပဵပါ။ 

 စိတ်ဝင်တစာဵနာဵေထာင်၍ စာနာမှုကိ ုပပသပါ။ 
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 စိတပ်ိငု်ဵဆိုငရ်ာအာဵေပဵမှုအပပင် လက်ေတွ့ကျေသာ အကူအညမီျာဵ ေပဵပါ (ဥပမာ - ဆရာဝန်၊ 

ေဆဵရု၊ဳ ေဆဵခန်ဵ သို ့ေခါ်သွာဵေပဵပခင်ဵ)။ 

 အကယ်၍ ကိယုတ်ိုင်အကူအညီမေပဵနိုင်ပါက အကူအညီေပဵနိုငေ်သာသူမျာဵထဳသို ့ ဆက်သွယ ်

ေပဵပခင်ဵ ပဖင်ဴ ကညူီနိငု်သည်။ (ဥပမာ - သကဆ်ိုငရ်ာကိုဵကွယ်မှုအလိုက် ဘာသာေရဵ 

ေခါင်ဵေဆာင်မျာဵ) 

 
 

မူဵယစ်ေဆဵသုဳဵစွဲသ ူတေယာြေ်ြေိုေတွ့ရှိြါြေ 
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ေဆဵအလွန်အြေျွံဳသုဳဵစွဲထာဵသည်ဟ ုယူဆရသူအာဵေတွ့ရှိြါြေ 

 ပထမဦဵစွာ မိမိအပါအဝင် အပခာဵသူမျာဵနင်ဴှ ေဆဵအလနွ်အကျွိဳသုဳဵစွဲထာဵသူကိယုတ်ိုင်တွင် 

အန္တရာယ်ရှိမရိှ အကဲပဖတ်ပါ။ 

 ေနာက်ထပအ်န္တရာယ ်မရှိေစရန် ကာကွယ်ေဆာင်ရကွ်ပါ။ 

 သတိလစ်ေနပါက အသက်ရှူလမ်ဵေကကာင်ဵပွင်ဴေစရန် ခန္ဓာကိုယ်ကိ ု ဘယ်ဘက်သို ့

ေဘဵေစာင်ဵထာဵေပဵပါ။ 

 အသက်ရှူ နှုန်ဵ၊ ေသွဵခုန်နှုန်ဵ၊ ကိုယ်အပူချန်ိမျာဵ စမ်ဵသပ်ေပဵပါ။ 

 ေဆဵအလွန်အကျွိဳသုဳဵစွဲထာဵသူအာဵ တစ်ေယာက်ထဲမထာဵခဲဴသင်ဴပါ။ 

 ၎င်ဵတို့ကိ ုအကူအညီေပဵမည်ပဖစ်ေကကာင်ဵ တည်ငငိမ်ေအဵေဆဵစွာ ေပပာဆိုပါ။ 

 အပခာဵေသာ ေဆဵကုသမှုမျာဵ ရရှိနိုင်ရန် စီစဉ်ပါ။ 
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ေဆဵလွန်ခြင်ဵ 

ေဆဵလွန်ပခင်ဵသည် မေတာ်တဆပဖစ်ေစ၊ တမင်ရည်ရွယ်၍ပဖစ်ေစ ပဖစ်နိုင်သည်။ ေဆဵလွန်ပခင်ဵသည ်

အေရဵေပါ်ေဆဵကုသမှု ခဳယရူမည်ဴအေပခအေန ပဖစ်ပါသည်။ အနီဵဆုဳဵေဆဵရု ဳ သို့ ပို့ေဆာင်ရန ်

လိုအပ်ပါသည်။ 
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ေဆဵလွန်ခြင်ဵလြေ္ခဏာမျာဵ 

(၁) စမ်ဵသပ်စစ်ေဆဵမှုမျာဵကိ ု လုဳဵဝတ့ဳုပပန်မှု မရှိပခင်ဵ (သို့မဟုတ်) အနည်ဵငယ်သာ ပပန်လည် 

တုဳ့ပပန်ပခင်ဵ  (သို့မဟုတ်) သတိလစ်ေနပခင်ဵ 

(၂) အသက်ရှူ နှုန်ဵေနှဵေကွဵပခင်ဵ  

(၃) သူငယ်အိမ် ကျဉ်ဵေနပခင်ဵ (ဘိန်ဵနှင်ဴ ဘိန်ဵကဴဲသိုေ့ဆဵမျာဵလနွ်ပခင်ဵ ) 
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ေဆဵလွန်ေနသူအာဵေတွ့ရှိြါြေ 

 သုဳဵစွဲထာဵေသာ မူဵယစ်ေဆဵအမျ ို ဵအစာဵကိ ုအတည်ပပုရန် ကကိုဵစာဵပါ။ 

 အပခာဵအန္တရာယ်၊ ထိခိုက်ဒဏ်ရာမျာဵ ရိှမရိှ စစ်ေဆဵပါ။ 

 ေဆဵလွန်ေနသ၏ူ အသက်ရှူ နှုန်ဵ၊ ေသွဵခုန်နှုန်ဵမျာဵကိ ုစစ်ေဆဵပါ။ 

 မည်သည်ဴအစာ၊ မည်သည်ဴအရည်မျှ မတိုက်ေကျွဵပါနှင်ဴ။ 

 ေဆဵလွန်ေနသူကိ ုတတ်နိုင်သမျှ မလှုပ်ရာှဵဘ ဲတိတ်ဆိတ်ငငိမ်သက်စွာ ထာဵေပဵပါ။ 

 ေဆဵကုသမှု အပမန်ဆုဳဵရရိှရန် အနီဵစပ်ဆုဳဵ ေဆဵရုဳသို ့ပို့ေဆာင်ေပဵပါ။ 
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• ပပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ်(၂)မျာဵအေနပဖင်ဴ အပဖစ်မျာဵေသာ စိတ်ကျန်ဵမာေရဵ ပပသာနာ 

မျာဵ၏ သေဘာသဘာဝ၊ လက္ခဏာ နှငဴ် ၎င်ဵတိုက့ို ေပဖရှင်ဵရာတွင် လိုက်နာရမည်ဴ 

ေဆာင်ရန်၊ ေရှာင်ရန် အချက်မျာဵကို ေသချာစွာ သိရှိနာဵလည်ထာဵရမညပ်ဖစ်ငပီဵ 

စိတ်ကျန်ဵမာေရဵအေရဵေပါ်အေပခအေနတွင် ကနဦဵေစာင်ဴေရှာက်မှုေပဵပခင်ဵ၊  လူနာနှင်ဴ 

လနူာ၏မိသာဵစုအာဵ နှစ်သိမဴ်ေဆွဵေနွဵအကကဳေပဵပခင်ဵနှင်ဴ ကျွမ်ဵကျင်ပညာရငှ်မျာဵထဳသို ့

ညွှန်ဵပိုပ့ခင်ဵမျာဵစသည်ဴ လုပ်ငန်ဵမျာဵ ေဆာင်ရွက်ရာတွင် ပဳဴပုိဵကူညီသွာဵရမညပ်ဖစ်ပါသည်။ 

ပပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မျာဵအေနပဖငဴ် 

ေဆာင်ရကွ်ရန ်
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ေကျဵဇူဵတင်ပါသည် 
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စိတ်ကျန်ဵမာေရဵစီမခဳျက် 

ပြည်သူက့ျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ(်၂) သင်တန်ဵ 
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အခန်ဵ (၃) 
 

အပြစ်မျာဵေသာ စိတ်ကျန်ဵမာေရဵပြဿနာမျာဵ၏ 
လက္ခဏာမျာဵနှငဴ် ၄င်ဵတို့အာဵေပြရှင်ဵရန်နည်ဵလမ်ဵမျာဵ။ 
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(၇) အသိလကလ်ွတ်ဖြစ်ဖြင်ဵ နှငဴ် သတိ၊ မှတ်ဿာဏ ်ထိြိုကြ်ျ ို ့ယွင်ဵလာဖြင်ဵ 

(၁) အသိလက်လွတ်ဖြစ်ဖြင်ဵ (Confusion) 

  ရုတတ်ရက် အသစိိတေ်ြျာက် စိတရ်ှုြ်ေထွေဵေနေသာ အေပခအေနသည် သက်ကကီဵ 

ရွယ်အိုမျာဵတွေင် အပြစ်မျာဵေသာလ်ည်ဵ တခါတရ ဳလူရယွ်မျာဵနင်ဴှ ကေလဵမျာဵတွေငြ်ါ ေတွ့ေ နုိငသ်ည်။ 

ဤသ့ုိ အသိလကလ်ွေတ်ပြစ်ပခင်ဵ မာှ ေနာက်ခဳ ေရာဂါတစ်ခုခ ု သို့မဟုတ် ေနာက်ခဳအေပခအေန 

တစ်ခုခုေကကာင်ဴ ပြစ်ပြီဵ  အ​ေကကာင်ဵအရင်ဵကိ ုရှာေြွေရန်နှင်ဴ အပမန်ကုသရန် အေရဵကကီဵြါသည်။ 
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အသိလက်လွတ်ဖြစ်ေေေသာ လက္ခဏာမျာဵ 

(၁) မိမိအေကကာင်ဵ ေသချာမေပြာပြနိုငေ်သာ အေနအထာဵ 

(၂) ဘယ်ေရာက်ေနမှန်ဵ မသိပခင်ဵ 

(၃) ရက်စွေ၊ဲ ေန့ နှင်ဴ အချနိ်ကိ ုမေပြာနိုင်ပခင်ဵ 

(၄) ကကည်ဴလိုက်လျှင ် ေကကာင်ေတာင်ေတာင်ပြစ်ေနပခင်ဵ၊ အသစိိတ် ေဝဝါဵေနြု၊ဳ ြူြန် ေကကာင်ဴ ကက​ 

ေနသည်ဴြု ဳေြါက်ေနပခင်ဵ 

(၅) ဦဵတည်ရာမဲ ဴေလျှာက်သွောဵေနတတ်ပခင်ဵ 

(၆) ြတ်ဝန်ဵကျင်အေနအထာဵကိ ုသတိမမူမသိည်ဴြု ဳပြစ်ေနပခင်ဵ 

(၇) ပမင်ေတွေ့ေနကျ ရင်ဵနှီဵပြီဵသာဵ ြစ္စည်ဵမျာဵ (ဥြမာ ြုန်ဵ)၊ ေနရာမျာဵ (သွောဵေနကျလမ်ဵ)၊ လူမျာဵ 

(ဥြမာ မိသာဵစ)ု ကိ ုမမှတ်မိပခင်ဵ 
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အသိလတ်လွတ်ဖြစေ်ေသူတစ်ဦဵအာဵေတွ့ရှိပါက - 

 စကာဵကိ ုတည်ပငိမပ်ြတ်သာဵရှင်ဵလင်ဵစွော ေပြာေြဵြါ။ 

 မိမိကိုယ်ကိုမိတ်ဆက်၍ ကူညီေြဵမည်ပြစ်ေကကာင်ဵေပြာြါ။ 

 ေရာက်ေနသည်ဴ ေနရာကိ ုသိေအာင်ေပြာပြြါ။ 

 အမည်၊ ြနု်ဵနဳြါတ်၊ လိြ်စာ ေမဵြါ (ေပြာနိုငလ်ျှင)်။ 

 မှတ်ြုဳတင်၊ ကာဵလုိငစ်င်နှင်ဴ သ၏ူအချက်အလက်မျာဵ ရနိုငေ်သာ အပခာဵ ကဒ်ပြာဵမျာဵ၊ 

လိြစ်ာကဒ် စသည်တ့ုိကုိ ေတာင်ဵကကညဴ်ြါ။ 

 တာဝန်ရှိအြွေဲ့အစည်ဵမျာဵကုိ ဆကသ်ွေယ် အကူအညီေတာင်ဵ ြါ။ (ရဲစခန်ဵ၊ ရြ်ကွေကရ်ုဳဵ၊ 

ကကက်ေပခန၊ီ စသည်) 
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 ဆက်သွေယ်ေနစဉ် လူနာကိ ုမျက်စိေအာက်မှ အေြျာက်မခဳြါနှင်ဴ။ 

 ကူညနီိုင်မည်ဴ အြွေဲ့ အစည်ဵ ေရာက်မလာမချင်ဵ ေစာင်ဴေြဵြါ။ မေစာင်ဴနိုင်ြါက အပခာဵ 

သင်ဴေလျာ်မည်ဴသူကိ ုအကူအညီေတာင်ဵြါ။  

 ေဘဵြတ်ဝန်ဵကျင်တွေင် ကာယကဳရငှ်ကုိ သိသူမျာဵ ရှမိရိှ စုဳစမ်ဵ ြါ။ 

 လူနာတွေင် ​ပမင်သာေသာ ပြင်ြဒဏရ်ာမျာဵ ရှမိရှိ ကကည်ဴြါ (ဥြမာ - ေခါင်ဵကွေဲေနပခင်ဵ)။ 

လိုအြ်ေသာအကူအညီမျာဵ ေြဵြါ။ 

 အနီဵစြ်ဆုဳဵေဆဵရုဳသို ့ြို့ေဆာင်ေြဵရန် စီစဉ်ေြဵြါ။ 

 
 

အသိလတ်လွတ်ဖြစေ်ေသူတစ်ဦဵအာဵေတွ့ရှိပါက - 
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(၂) သတိ၊ မှတ်ဿာဏ ်ြျ ို ့ယွင်ဵလာေသာေရာဂါ (dementia) 

  ​ေအာက်ပါလက္ခဏာမျာဵ ြဳစာဵလာရပါက သတိ၊ မှတ်ဿာဏြ်ျ ို ့ယွင်ဵလာေသာ 

ေရာဂါြဳစာဵေေရဖြင်ဵ ဖြစ်နိုငသ်ည။် 

(၁) သတိေမဴပခင်ဵ  (ဥြမာ ြစ္စည်ဵအထာဵမှာဵပခင်ဵ၊ ြုမှဳန်ထက ် ြိေုမဴတတ်ေနပခင်ဵ၊ 

စကာဵေပြာေနရင်ဵ အ​ေစာြုိင်ဵ  ေပြာထာဵေသာ စကာဵမျာဵကို ေမဴသွောဵပခင်ဵ၊ 

မှတ်စရာအသစ်မျာဵကိ ုမမှတန်ိုင်ပခင်ဵ) 

(၂) စကာဵေပြာရာတွေင် ခက်ခဲလာပခင်ဵ ( ဥြမာ  ရိုဵရှင်ဵေသာ စကာဵမျာဵကို ေမဴပခင်ဵ၊ မဆုိငေ်သာ 

စကာဵလုဳဵမျာဵပြငဴ် အစာဵထိုဵ ေပြာဆုိပခင်ဵ) 

(၃) စဉ်ဵစာဵရေသာ အယူအဆမျာဵကို နာဵမလညေ်တာပဴခင်ဵ (ဥြမာ ၁, ၂ , ၃, ၄, နဳြါတ်မျာဵကို 

နာဵမလည်ေတာပဴခင်ဵ) 

(၄) လုြေ်ဆာင်ေနကျကိစ္စမျာဵကို မစီစဉ်တတ၊် မကိုင်တွေယ်တတ်ေတာပဴခင်ဵ (ဥြမာ 

ချက်ေနကျဟင်ဵကို အစီအစဉ်တကျ မချက်တတေ်တာဴပခင်ဵ) 

(၅) မစဉ်ဵစာဵတတ်ေတာပဴခင်ဵ၊ ဆုဳဵ ပြတခ်ျက်မျာဵ လွေဲလာပခင်ဵ (ဥြမာ အယုဳလွေယ်လာပခင်ဵ) 

(၆) တကိုယ်ေရလုြ်ေဆာင်ေနကျ အလုြမ်ျာဵ မလုြတ်တ်ေတာပဴခင်ဵ (ဥြမာ အဝတ်အစာဵမျာဵ 

မဝတ်တတ်ေတာပဴခင်ဵ၊ ကကယ်သီဵ မတြ်တတ်ေတာပဴခင်ဵ) 
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(၇) သွောဵေနကျ လမ်ဵမတွေငြ်င် လမ်ဵေြျာက်ေနပခင်ဵ၊ အိမ်မပြန်တတ်ေတာဴပခင်ဵ၊ လက်ရိှ ရက်စွေ၊ဲ ေန့၊ 

လ၊ ရာသီတိုက့ိ ုမမှတမ်ိေတာပဴခင်ဵ 

(၈) ယုမဳာှဵမှုလွေန ် သဳသယစိတ်မျာဵ (delusions)၊ ပြင်ြလှုဳ့ေဆာမ်ှုမရိှဘဲ အာရုဳခဳစာဵေနရပခင်ဵမျာဵ 

(hallucinations) စသည်ဴ လက္ခဏာမျာဵ ေြါ်လာပခင်ဵ 

(၉) လူမှုဆကဆ်ဳေရဵ ကိစ္စမျာဵကို စိတ်မဝင်စာဵေတာဴပခင်ဵ (ဥြမာ စကာဵေပြာ အလွေန်နည်ဵလာပခင်ဵ 

(၁၀) ကိုယ်ရညက်ိုယ်ေသွေဵ ေပြာင်ဵ လဲလာပခင်ဵ (ဥြမာ အရင်ထက ် သဳသယစိတ၊် ေကကာက်စိတ် 

လွေန်ကဲလာပခင်ဵ၊ ေစာင်ဴထိန်ဵရမည်ဴ လ့ူကျင်ဴဝတ်တ့ုိကုိ နာဵမလည်ေသာ လူတစ်ေယာက်ကဲသဴို့ 

ပြစ်လာပခင်ဵ၊ ဂဏာမပငိမ ်ပြစ်ပခင်ဵ) 

(၁၁) စိတ်ခဳစာဵမှု အမျ ို ဵမျ ို ဵ ေပြာင်ဵ လွေယ်ပခင်ဵ (တညပ်ငိမေ်နရာမ ှအေကကာင်ဵ ပြချက်မရိှ ရုတ်တရက် 

ငိုပခင်ဵ၊ ေဒါသ ထွေက်ပခင်ဵ) 

  သို့ေသာ ် အထက်ပါ လက္ခဏာမျာဵ ေတွ့ရှိရေသာ်လည်ဵ သတိ၊ မှတ်ဿာဏ် 

ြျ ို ့ယွင်ဵလာေသာေရာဂါမဟုတ်ဘဲ အဖြာဵေရာဂါမျာဵလည်ဵ ဖြစ်နိုငေ်သဵသည်ကိ ုသတိဖပုပါ။ 

 
(၂) သတိ၊ မှတ်ဿာဏ ်ြျ ို ့ယွင်ဵလာေသာေရာဂါ (dementia) 
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သတိ၊ မှတ်ဿာဏ် ြျ ို ့ယွင်ဵလာေသာေရာဂါ ြဳစာဵေေရသူကိ ုေတွ့ပါက - 

 သတ၊ိ မှတ်ဉာဏ် ချ ို ့ယွေင်ဵလာေသာေရာဂါ ပြစ်မည် စိုဵရမိ်ေကကာင်ဵ မိသာဵစုကိ ုေပြာပြြါ။ 

 လူနာကိ ုအသိဉာဏ်ရှိသည်ဴ လူတစ်ေယာက်အပြစ် ေလဵေလဵစာဵစာဵ ဆက်ဆဳြါ။ 

 ဆရာဝန်နှင်ဴ ပြသ၍ ကုသမှုခဳယူရန် စည်ဵရုဳဵြါ။ 

 ကုသမှု ခဳယရူန် ပငင်ဵဆိုလျှင် မကုသချင်သည်ဴ သူတို့၏ အခက်အခဲကုိ 

နာဵလညေ်အာင်ကကိုဵစာဵပြီဵ ကူညနီိုင်သေလာက် ကူညြီါ။ လူနာနှင်ဴ ရင်ဵနှီဵသည်ဴ လူကိ ု

ကူညီစည်ဵရုဳဵေြဵရန် အကူအညေီတာင်ဵြါ။ 
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မိသာဵစုဝင်မျာဵအတွက် လုပ်ေဆာင်ရေ် အကကဳေပဵြျက်မျာဵ 

 ေဝဒနာခဳစာဵေနရသူအေြါ်မှာ အရင်လိုြ ဲေလဵစာဵမှုရှြိါ။ 

 စိတ်ရှည်ရညှ်ထာဵြါ။ 

 သတ၊ိ မှတ်ဉာဏ် ချ ို ့ယွေင်ဵလာေသာေရာဂါအေကကာင်ဵ ြိေုလဴလာြါ။ ေရာဂါအေကကာင်ဵ 

ြိနုာဵလည်လာြါက ေန့စဉ်ဘဝတွေင် ြိအုဆင်ေပြလာြါမည်။ 

 လူနာကုိ ဒိုင်ယာရ၊ီ မှတ်တမ်ဵစာအုြမ်ျာဵ ထာဵေြဵပခင်ဵပြင်ဴ သတိေမဴေလျာဴပခင် ​ဵေကကာင်ဴ 

ပြစ်လာနိုငသ်ည်ဴ ပြဿနာမျာဵကိ ုေလျှာဴချြါ။ 

 ြစ္စည်ဵမျာဵကိ ုထာဵေနကျေနရာတွေင် အပမဲထာဵြါ။ (ေသာဴ၊ ြိကု်ဆ၊ဳ ြန်ဵကန်၊ စသည်) 

 လူနာကုိ ကူညနီိုင်မည်ဴ သတိေြဵချက်မျာဵ အိမ်တွေင် ကြ်ထာဵြါ။ (ဥြမာ အိမ်ေသာ ဴ

ဘယ်မာှထာဵသည်၊ အေရဵကကီဵေသာ ြုန်ဵနဳြါတ်မျာဵ၊ စသည်) 
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 ပြက္ခဒိန်တွေင် လုြေ်ဆာင်ြွေယ်မျာဵ မှတ်ထာဵေြဵြါ။ 

 လူနာသည် ေန့စဉလ်ုြင်န်ဵမျာဵ မလုြ်နိုင်ေတာဴသည်ဴအတွေက် စိတည်စ် ေဒါသထွေက်ေနသည်ဴ 

အချနိ်မျာဵ ရှိနိုင်ြါသည်။ ထိုအချနိ်တွေင် မိမိမှ နာဵလည်စာနာေကကာင်ဵ ေပြာပြြါ။ လူနာမ ှ

ေပြာချင်သည်ဴ စကာဵမျာဵကိ ုအချနိ်အနည်ဵငယ်ေြဵပြီဵ နာဵေထာင်ေြဵြါ။ 

 ေဝဒနာခဳစာဵေနရသနူှင်ဴ အတတူ ူလုြန်ိုင်မညဴ် သင်ဴေလျာ်မည်ဴ လုြစ်ရာေလဵမျာဵ ြန်တီဵေြဵြါ။ 

(ဥြမာ လမ်ဵအတူတ ူေလျှာက်ေြဵပခင်ဵ၊ သတင်ဵဂျာနယ်မျာဵ၊ မဂ္ဂဇင်ဵမျာဵ အတူတူြတ်ပခင်ဵ) 

 လူနာအာဵ သူလုြ်နိုင်ေသာ ေန့စဉ်အလုြ်မျာဵအာဵ တာဝန်ယူခုိင်ဵ ြါ (ဥြမာ 

အိမေ်မွေဵတိရစ္ဆာန်မျာဵကိ ုေစာငဴ်ေရှာက်ခိုင်ဵပခင်ဵ) 

 
 

မိသာဵစုဝင်မျာဵအတွက် လုပ်ေဆာင်ရေ် အကကဳေပဵြျက်မျာဵ 
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 လူနာနှင်ဴ ထိြတ်ိုက်ရင်ဆိုင်ပခင်ဵ ရန်ေတွေ့ပခင်ဵမျာဵ မလုြ်ြ ဲ သူ့အပမင်နှင်ဴ ခဳစာဵချကက်ိ ု

နာဵလည်ေအာင် ကကိုဵစာဵြါ။ 

 လူနာနှင်ဴ စကာဵေပြာရ ခက်ခဲမည် ပြစ်ေသာလ် ဲ တတ်နိုင်သေလာက် စကာဵေပြာေြဵြါ။ 

လူနာအေြါ်မှာ မပငိုပငင်ေကကာင်ဵ၊ လူနာ၏ခဳစာဵချက်ကိုလည်ဵ အေလဵထာဵေကကာင်ဵ ပြြါ။ 

 လူနာမှ ေဒါသေြါက်ကွေဲသည်ဴ အချနိ်မျာဵ ရှလိာြါမည်။ ထိုအချနိ်တွေင် မိမိကိ ုစိတဆ်ိုဵေဒါသထွေက် 

အပြစ်တငသ်ညဟ် ု သေဘာမထာဵြ ဲ ေရာဂါလက္ခဏာ၏ တစိတ်တြိုင်ဵပြစ်ေကကာင်ဵ 

နာဵလည်ြါ။ လူနာကုိ စိတ်ေအဵေအဵထာဵရန်၊ စိတြ်ူစရာမရှေိကကာင်ဵ၊ ကူညီေပြရှင်ဵ ေြဵမည် 

ပြစ်ေကကာင်ဵ ေပြာြါ။ လူနာကုိ ချုြေ်နှာငပ်ခင်ဵ၊ ကကိုဵတုြပ်ခင်ဵမျာဵက အေပခအေနကုိ ြိုဆိုဵ  

ေစြါသည်။ အန္တရာယ်မရိှလျှင ်လူနာကိ ုေခတ္တ တစ်ေယာက်ထ ဲထာဵခဲဴြါ။ 

 
 

မိသာဵစုဝင်မျာဵအတွက် လုပ်ေဆာင်ရေ် အကကဳေပဵြျက်မျာဵ 
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 လူနာမှ လိင်ကိစ္စနှင်ဴ ြက်သတ်သည်ဴ မသင်ဴေလျာ်ေသာ အပြုအမူမျာဵ လုြလ်ာလျှင ်

ထိုသို့မပြစ်ရန် လိုအြ်ေသာ အစီအမဳမျာဵကိ ုလုြေ်ဆာင်ေြဵြါ။ 

 ယုဳမာှဵလွေန် သဳသယစတိမ်ျာဵ (delusions) ပြင်ြလှုဳ့ေဆာ်မှုမရှိြ ဲ အာရုခဳဳစာဵေနရပခင်ဵမျာဵ 

(hallucinations) ခဳစာဵေနရြါက လူနာနှင်ဴ ပငင်ဵခုဳပခင်ဵ၊ အတင်ဵရှင်ဵပြပခင်ဵမျာဵသည် 

အကျ ို ဵမရှိြါ။ လူနာခဳစာဵေနရသည်ဴ ေကကာက်လန့်မှု စိုဵရိမ်မှုမျာဵကိ ု နာဵလည ်

ကုိယ်ချင်ဵစာေကကာင်ဵ ေပြာပြြါ။ လူနာထိုသို ့ခဳစာဵေစရသည်ဴ အေကကာင်ဵရင်ဵကိ ုစုဳစမ်ဵြါ (ဥြမာ 

- အလင်ဵေရာင် ေကာင်ဵစွော မရ၍၊ အသမဳျာဵဆူညဳေန၍၊ စသည်)။ တခါတရ ဳထိုလက္ခဏာမျာဵမာှ 

ြျာဵနာပခင်ဵစသညဴ် အပခာဵေရာဂါ တစ်ခုခုေကကာငဴ် ပြစ်ေနနိုင်သည်ကိ ုသတိပြုြါ။ 

 
 

မိသာဵစုဝင်မျာဵအတွက် လုပ်ေဆာင်ရေ် အကကဳေပဵြျက်မျာဵ 
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(၈) မိမိကိုယ်ကိ ုသတ်ေသရေ ်ေတွဵေတာ ကကဳစည်ဖပုမူဖြင်ဵ 

 ကကီဵမာဵေသာဘဝအခကအ်ခမဲျာဵေကကာင်ဴ ပြင်ဵထန်စွောခဳစာဵရပြီဵ အနာဂတ်ေမျှာ်လငဴ်ချကမ်ျာဵ 

ေြျာက်ဆုဳဵ သွောဵေသာအခါတွေင် မိမိကိုယ်ကုိ သတ်ေသရန် ေတွေဵေတာ ကကဳစည်ပြုမူပခင်ဵ ပြစ်ြွောဵ 

နိုင်ေြသည်။ ထိသ့ုို ကကဳစည်လုိသညဴ် အေတွေဵမျာဵအာဵ မိမိတို့၏ စိတ်ထဲတွေငသ်ာ ြုဳဵကွေယ် 

သိမ်ဵထာဵေလဴရှပိြီဵ  တပခာဵသူမျာဵနှင်ဴ ြွေငဴ်ြွေငဴ်လင်ဵလင်ဵ ေဆွေဵေနွေဵေလဴ မရိှြါ။ ထို့အပြင် ထိစုိတ ်

ေသာကြစီိဵမှုနှင်ဴ ဝမ်ဵနည်ဵေကကကွေဲမှုမျာဵအာဵ တပခာဵသူမျာဵနှင်ဴ ေဆွေဵေနွေဵတိင်ုြင်ြ့ုိ မပြစ်နိငု်ဟ ု

ထငေ်ကာင်ဵထငနုိ်င်ေြသည်။ သ့ုိပြစ်၍ ခဳစာဵေနရေသာ စိတ်ေသာကမျာဵကိ ု ေပြာပြခွေငဴ်ရရန် 

အေရဵကကီဵြါသည်။ မိမိကိုယ်ကုိ သတေ်သလိုစိတ ် ရှိမရှိေမဵပမန်ဵပခင်ဵသည ် ထိသူုအာဵ 

သတ်ေသလုိစတ်ိ ပြစ်ေြါ်လာေအာင် တွေန်ဵအာဵေြဵရာ မေရာက်ြါ။ ထိုသိုေ့မဵပမန်ဵပခင်ဵပြင်ဴ မိမိက 

ဂရုစိုက်ေကကာင်ဵ၊ အမှန်တကယ ်ကူညီလိစုိတ်ရှိေကကာင်ဵကုိ ထုတ်ေြာ်ပြသရာ ေရာက်ြါသည်။ 



           PHS 2 Reorientation Training_NCD_Mental Health_2020                                         15 

 
 

မိမိကိုယက်ိ ုသတ်ေသရေ ်ေတွဵေတာ ကကဳစည်ဖပုမူနိုင်သ၏ူ လက္ခဏာမျာဵ 

(၁) အနာဂတ်အစီအစဉ်ချပခင်ဵမျာဵမရိှေတာဴပခင်ဵ 

(၂) ဘဝတွေင်ဆက်ေနရန် မထိကု်တန်ေတာဴဟုခဳစာဵရပခင်ဵ 

(၃) အရာအာဵလုဳဵကိ ုအရှုဳဵေြဵလိုက်ပြီဵ ပြဿနာကိုေပြရှင်ဵ ရန် နည်ဵလမ်ဵမျာဵကိ ုထြ်မဳရာှေြွေ    

     ေဆွေဵေနွေဵပခင်ဵမျာဵ မရိှေတာဴပခင်ဵ 

(၄) ေမျှာ်လငဴခ်ျက်ကင်ဵမဴဲေနသည်ဴ (သို့မဟုတ်) အကူအညီကင်ဵမဴဲေနသည်ဴ အသွေင်ပြစ်ေနပခင်ဵ 
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(၅) အနာဂတ်တွေင် သူတို့မရှြိါက အဆင်ေပြသာယာမည်ဴအေကကာင်ဵမျာဵ ေပြာဆိုပခင်ဵ (သို့မဟုတ်)     

      သွေယ်ဝိုက်၍ေြာ်ပြပခင်ဵ 

(၆) ကိုယ်ေရဵကိုယ်တာကစိ္စမျာဵကိ ုရှင်ဵ လင်ဵပခင်ဵ (ြိငု်ဆိုင်မှုမျာဵကိုလွဲှေြဵပခင်ဵ၊ လုြြ်ိငု်ခွေင်ဴမျာဵ  

      လွဲှေပြာင်ဵပခင်ဵ) 

(၇) လှို့ဝှက်သိုသိြသ်ည်ဴ အပြုအမူမျာဵ ရှလိာပခင်ဵ  

(၈) ေသတမ်ဵစာ၊ နှုတ်ဆက်စာမျာဵေရဵထာဵပခင်ဵ 

 
 

မိမိကိုယက်ိ ုသတ်ေသရေ ်ေတွဵေတာ ကကဳစည်ဖပုမူနိုင်သ၏ူ လက္ခဏာမျာဵ 
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မိမိကိုယက်ိုသတ်ေသရေ်ေတွဵေတာကကဳစည်ဖပုမူလိုသူအာဵ ေတွ့ရှိပါက - 

 ကိုယခ်ျင်ဵစာနာစိတ်ပြင်ဴ ေပြာဆိြုါ။ မိမိက ထိုသူ၏ ကျန်ဵမာေရဵအာဵ အေလဵထာဵေကကာင်ဵ၊ 

ကူညီလိုေကကာင်ဵ ေပြာပြြါ။ 

 စိတ်ခစဳာဵချက်လုဳခခုဳမှုရိှ၊ မရှ ိေမဵပမန်ဵြါ။ မိမိကုိယ်မိမိနာကျင်ေစလိုေသာ အေတွဵေ မျ ို ဵရိှ၊ မရှ ိေမဵြါ။ 

စိတထ်ဲတွေင် လုဳခခုဳမှုမရှိြါက ဘာအေကကာင်ဵအရာေတွေဵေနသလ ဲေမဵပမန်ဵြါ။ 

 မိမိမ ှဘာအကူအည ီေြဵရမလ ဲေမဵပမန်ဵြါ။ 

 အေရဵေြါ် အန္တရာယ်ရှိနိငု်သလာဵ စစ်ေဆဵ၍ ရိှေနလျှင ်ြယ်ရှာဵြါ။ (အန္တရာယ်ရိှေသာ ြစ္စည်ဵမျာဵ 

ပြစ်ေနြါက ြယ်ရှာဵြါ) 

 ထိုသူအာဵ အချနိ်ပြည်ဴေစာငဴ်ကကည်ဴေနရန်လိုအြ်ြါသည်။ တစ်ေယာက်တည်ဵမပြစ်ေစြါနှင်ဴ။ 

 လိုအြ်သည်ဴ အကူအညီရယူရန် စီစဉြ်ါ။ 

 သက်ဆိုငရ်ာ ကျွမ်ဵကျင်ြညာရှင်၏ အကူအညီမရခင်တွေင် အတူေန၍ အကူအညီေြဵမည်ဴသ ူ

တစ်ေယာက်နှင်ဴ ဆက်သွေယ်ြါ။ 



           PHS 2 Reorientation Training_NCD_Mental Health_2020                                         18 

• ပြည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ်(၂)မျာဵအေနပြင်ဴ အပြစ်မျာဵေသာ စိတ်ကျန်ဵမာေရဵ ပြသာနာ 

မျာဵ၏ သေဘာ သဘာဝ၊ လက္ခဏာ နှင်ဴ ၎င်ဵတိုက့ို ေပြရှင်ဵရာတွေင် လိုက်နာရမည်ဴ 

ေဆာင်ရန်၊ ေရှာင်ရန် အချက်မျာဵကို ေသချာစွော သိရှိနာဵလည်ထာဵရမညပ်ြစ်ပြီဵ 

စိတ်ကျန်ဵမာေရဵအေရဵေြါ်အေပခအေနတွေင် ကနဦဵေစာင်ဴေရှာက်မှုေြဵပခင်ဵ၊  လူနာနှင်ဴ 

လနူာ၏မိသာဵစုအာဵ နှစ်သိမဴ်ေဆွေဵေနွေဵအကကဳေြဵပခင်ဵနှင်ဴ ကျွမ်ဵကျင်ြညာရငှ်မျာဵထဳသို ့

ညွှန်ဵြိုပ့ခင်ဵစသည်ဴ လုြ်ငန်ဵမျာဵ ေဆာင်ရွက်ရာတွေင် ြဳဴြုိဵကူညီသွောဵရမညပ်ြစ်ြါသည်။ 

ပြည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ(်၂) မျာဵအေနပြငဴ် 

ေဆာင်ရကွ်ရန ်
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ေကျဵဇူဵတင်ြါသည် 


