
စိတက်ျန်းမာေရး စမံီချက် 

Reorientation Training for PHS II တငွ ်သင်ကားမည့် အေကာင်းအရာ ၊ သင်ိုးငှ့် 

သငတ်န်းချိန်။ 

 

စဉ ် လုပင်န်းအမည် သင်ကားမည့် အေကာငး်အရာ သင်ကားချိန်စု

စုေပါင်း 

၁။ စိတက်ျန်းမာေရး ၁။ လူနာ/လူနာမိသားစုများငှ့် ေကာငး်မွန်ေသာ 

ဆက်ဆံေရးတညေ်ဆာက်ြခငး်။ (၂ - နာရ)ီ 
 

၂။ စိတက်ျန်းမာေရး ကနဦးေစာင့်ေရာှက်မ။ (၁ - 

နာရ)ီ 
 

၃။ အြဖစမ်ျားေသာ 

စတိက်ျနး်မာေရးြပဿနာများ၏လကဏာများှ

င့် ၄ငး်တိုအားေြဖရငှး်ရန် နညး်လမ်းများ။ (၇ - 

နာရ)ီ 

၈-၁၀ နာရီ 

 

 

 
  



အခန်း ၁။ လူနာ/လူနာမိသားစုများငှ့် ေကာငး်မွန်ေသာ ဆက်ဆံေရးတညေ်ဆာက်ြခငး်။ 

 

အေြခခအံချက်များ 

(၁) စိတသ်က်ေတာင့်သက်သာြဖင့် စကားေြပာိုငေ်စေသာအေြခအေနကုိ ဖန်တးီေပးပါ။ 

(၂) နားေထာငေ်ပးြခငး်ြဖင့် စတငပ်ါ။ 

(၃) လူနာအား ကုသမ၊ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မတိုတငွပ်ါဝငပ်ါေစ။ 

(၄)လူနာအားေလးစားြခငး်၊အြပစ်မေြပာြခင်းငှ့်မညသ်ိုကူညရီမည်ဆုိသည့်အြမငမ်ျိးြဖင့်အစ

ဉဆ်က်ဆံပါ။ 

(၅) ေြပာဆုိဆက်ဆံမနညး်ပညာ ေကာငး်မွန်ပါေစ။ 

(၆)လူနာငှ့်မိသားစုတို၏အေရးရာကိစများကိုမေပါက်ကားေအာငသ်တြိပပါ၊လိဝှက်အပသ်

ညမ်ျားကုိမေပါက်ကားေအာင်ေစာင့်ထိမ်းမည်ဆုိသညက်ိုလနူာအားအသေိပးပါ၊ 

(၇) လူနာငှ့်အမ်ိရငှမ်ျား၏စိတခ်စံားချက်ငှ့်သတူို၏အြမငမ်ျားဓေလ့ထံုးစံများ ကုိနားလည် 

ေအာင် ကိးစားပါ 

 

 

(၁) စိတသ်က်ေတာင့်သက်သာြဖင့် စကားေြပာိုငေ်စေသာအေြခအေနကုိ ဖန်တးီေပးပါ။ 

 - လူနာအားလိလုားစွာ လက်ခေံတွဆံုပါ။ တဆ်က်စကားေြပာပါ။ 

 - လူနာေြပာေသာစကားများအား စိတဝ်ငစ်ားစွာ နားေထာငေ်ပးပါ။ ထုိသိုနားေထာငြ်ခငး်က 

လူနာ၏ယုံကညမ်ကုိ တိုးေစသည။် 

 - လူနာအားေစာင့်ေရာှက်မေပးစဉ် ေတွြမင်ကားသရိသမအချက်များအား 

လိဝှက်ထားေပးမညြ်ဖစ်ေကာငး်ရငှး်ြပပါ။ 

 - လူနာမိသားစုဝငမ်ျားေရှတငွ ် လူနာမှေြပာရခက်ေနပါက အမ်ိရငှမ်ျားမပါဘဲ 

လူနာအားသးီသန်ေဆွးေးွပါ။ 

 - လူနာမှာ အမျိးသမီးငယြ်ဖစ်ပါက လူနာကည့်စဉတ်ငွ် 

အမျိးသမီးဝန်ထမ်း/လူနာမိသားစုဝငတ်စ်ဦးအား အနားတငွရ်ှိေနပါေစ။ 

 

(၂) နားေထာငေ်ပးြခငး်ြဖင့် စတငပ်ါ။ 



 - လူနာေြပာေသာစကားများအား စိတဝ်ငစ်ားစွာ နားေထာငေ်ပးပါ။ စာနာမြဖင့် 

နားေထာငပ်ါ။ ခစံားေနရသညကုိ် 

နားလညေ်ပးပါ။စိတပ်ါဝငစ်ားစွာနားေထာငေ်နေကာငး်လူနာသေိအာငြ်ပပါ။ 

 - လူနာစကားေြပာေနပါက တတ်ိုငသ်မကားြဖတေ်ြပာကားြခငး်မြပပါငှ့်။ 

 - ေရာဂါရာဇဝငအ်ားရှငး်လငး်စွာသိိုငရ်န် လုိအပသ်ညမ်ျားကုိထပေ်မးပါ။ 

 - ကေလးလူနာများအား၄ငး်တိုအသက်အရယွန်ားလည်ိုငေ်လာက်ေအာင ်

လွယ်ကူေသာစကား များ ြဖင့် ေြပာဆုိေမးြမန်းပါ။ 

 - မီးေကာငေ်ပါက်အရယွလူ်နာများအား ၄ငး်တို၏ခစံားချက်များ ၊ အေြခအေနများ 

အားနားလညေ်ကာငး်ြပရန်လုိအပပ်ါသည။် 

 

 

(၃) လူနာအား ကုသမ၊ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မတိုတငွပ်ါဝငပ်ါေစ။ 

 

 - လူနာအား ၄ငး်၏ေရာဂါစစေ်ဆးမ ၊ ကုသမစသည့် ဆံုးြဖတခ်ျက်ချရမည့် လုပင်န်းတိုငး်၌ 

များိုငသ်မများများ ပါဝငပ်ါေစ။ ကေလးများ ၊ လူငယမ်ျား ငှ့် သက်ကီးရယွအ်ိုများလညး် 

ဤကိစ၌ အကျးံဝငပ်ါသည။် 

 

 

(၄)လူနာအားေလးစားြခငး်၊အြပစ်မေြပာြခင်းငှ့်မညသ်ိုကူညရီမည်ဆုိသည့်အြမငမ်ျိးြဖင့်အစ

ဉဆ်က်ဆံပါ။ 

 - လူနာအား ေလးစားသမရှိပါ။ 

 - လူနာ၏ အြပအမူ ၊ 

အသငွအ်ြပင်၊လူနာ၏လက်ရှိအေြခေနတိုကိေုဝဖန်ပစ်တငြ်ခငး်မြပသင့်ပါ။ 

 - ထုိအေြခေနကိုလက်ခံပးီဘယလုိ်ေကာငး်ေအာင် 

ကူညမီည်ဆုိသည့်အြမငြ်ဖင့်အခက်ခဲများကုိ ချဥ◌်းကပပ်ါ  

 - တည်ငမ်ိပါ။ စိတရ်ညှပ်ါ။ 

 - လူနာမှားေနပါကလည်း ဆန်ကျငြ်ငငး်ခုံေနမည့်အစားရငှး်လငး်ေြပာကားေဆွးေးွေပးပါ။ 



 

(၅) ေြပာဆုိဆက်ဆံမနညး်ပညာ ေကာငး်မွန်ပါေစ။ 

 

 - လွယ်ကူစွာနားလည်ိုင်ေသာ ဘာသာစကားကုိသုံးပါ။ ရငှး်လငး်မ ၊ တိကျမရှိပါေစ။ 

 - ဟုတပ်ါသည်/မဟတုပ်ါဟူေသာ အေြဖထက်ပိုရမည့် ေမးခန်ွးများကုိသုံးပါ။ (ဉပမာ - 

‘ခငဗ်ျားဖျားေနသလား' ဟုမေမးဘဲ ‘ခငဗ်ျားဘာေဝဒနာေတခွစံားေနရသလဲ’ ဟုေမးပါက 

လူနာအေကာငး် ပိုမုိ၍ကျယြ်ပန်စွာနားလည်ိုငပ်ါမည)်  

 - ေြပာကားခ့ဲေသာအေကာင်းအရာ၏အစှခ်ျပကုိ်ြပနေ်ြပာပီး 

လုိအပမ်များကုိြဖည့်စွက်ြပငဆ်ငပ်ါ။ 

 - လူနာမှ နားမလညသ်ညမ်ျားကုိ ြပန်ေမးခငွ့်ြပပါ။ 

 

(၆)လူနာငှ့်မိသားစုတို၏အေရးရာကိစများကိုမေပါက်ကားေအာငသ်တြိပပါ၊လိဝှက်အပသ်

ညမ်ျားကုိမေပါက်ကားေအာင်ေစာင့်ထိမ်းမည်ဆုိသညက်ိုလနူာအားအသေိပးပါ။ 

 - လူနာငှ့်မသိားစုတို၏ကုိယေ်ရးကုိယ်တာကိစအချက်လက်များကုိလံုြခမံရှိေရးသညအ်ေရး

ကးီပါသည။် 

 - လူနာသညစိ်တခ်ျယုံကညရ်မှဖွင့်ေြပာမညြ်ဖစ်ပါသည။် 

 - လူနာမှ ဖွင့်ဟရန်ခက်သည့်ကိစများအား ေြပာြပလာပါက စိတဝ်ငစ်ားစွာ ၊ 

စာနာနားလညစွ်ာ နားေထာငေ်ပးပါ။ (ဉပမာ - လိငပ်ိုငး်ဆုိငရ်ာအိုငက်ျင့်ခရံြခငး် ၊ 

အကမ်းဖက်ခရံြခငး် ၊ မိမိကုိယ်ကုိ အရာယ်ြပမိြခငး် စသည်) 

 - ယခက့ဲုသိုဖွင့်ေြပာရြခင်းသည ် ခက်ခေဲသာအလုပြ်ဖစ်ေကာငး် 

အသအိမှတြ်ပစကားေြပာေပးပါ။ 

 - လူနာအားေစာင့်ေရာှက်မေပးစဉေ်တွြမင်ကားသရိသမအချက်များအားလိဝှက်ထားေပး 

မည်ြဖစ် ေကာငး် ထပ်ေလာငး်ရငှး်ြပပါ။ 

 

(၇) လူနာငှ့်အမ်ိရငှမ်ျား၏စိတခ်စံားချက်ငှ့်သတူို၏အြမငမ်ျားဓေလ့ထံုးစံများ ကုိနားလည် 

ေအာင် ကိးစားပါ။ 



 − လူနာသိုမဟုတမိ်သားစုများ၏စိတပ်ိုငး်ဆိငုရ်ာခစံားချက်များကုိနားလညရ်န်ငှ့် 

နားလညေ်အာင်ကိး စားရနအ်ေရးကီးပါသည်။ 

 − ထုိသိုနားလည်မှ ၎ငး်တို၏ေနရာမှ ခစံားေတးွေခပးီကူညေီပးိုငမ်ညြ်ဖစ်ပါသည်။ 

 − ထုိသိုနားလည်မှသာ ဆက်ဆံေရးပိုမုိေကာငး်မွန်ိုငမ်ညြ်ဖစ်ပါသည။် 

မလိလုားေသာြပဿနာများကုိေရာှင်ိုငသ်လို 

အချိြပဿနာများကိေုြဖရငှး်ိုငမ်ညြ်ဖစ်ပါသည ်

 − လူနာငှ့်မသိားစုများ၏ ိုးရာ ဓေလ့ထံုးစံ 

ယဥ◌်ေကျးမအယအူဆများကုိနားလည်ပးီလုိက်ေလျာညေီထွေြပာဆုိဆက်ဆံရန်လည်

◌းအေရးကီးပါသည်။ 
  



အခန်း ၂။ စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ကနဥ◌ီးေ◌စာင့်ေ◌ရာှက်မ 

 

စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ကနဥ◌ီးေ◌စာင့်ေ◌ရာှက်မဆုိသည်မှာ လူတစ်ဥ◌ီးတင်ွ 

စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ြ◌ပဿနာများ စတငြ်◌ဖစေ်◌ပလာြ◌ခငး်၊ 

အေရးေပစတိက်ျနး်မာေ◌ရးအေြခအေနကေံတွရြခငး် ၊ ယခငရ်ှိငှ့်ပးီေသာ 

စိတက်ျန်းမာေရးြပဿနာ ပိုမုိဆုိးဝါးလာြခငး် စသည့် အေြခအေနရပ်များတင်ွ 

သက်ဆုိငရ်ာကမ်းကျင်ပညာရှငမ်ျား၏ ကူညီမရရှိသညအ်ထိ (သိုမဟုတ်) 

အေရးေပအေြခအေနေြပလညသ်ာွးသညအ်ထိ ကနဦးေစာင့်ေရာှက်မေပးြခငး်ြဖစ်သည။် 

 

စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ကနဥ◌ီးေ◌စာင့်ေ◌ရာှက်မ၏ ရညရ်ယွခ်ျက်  

 

 - စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ြ◌ပဿနာများကုိ ေ◌စာစီးစွာသရိှိကူညီိုငရ်န်  

 - လူတစ်ဥ◌ီးတစ်ေ◌ယာက်၏ မိမကုိိယ်ကုိ (သိုမဟုတ်) အများအေပ ေ◌ဘးအရာယ် 

ြဖစ်ေစိုငြ်ခငး်မှ ကာကွယရ်န်  

 - လူတစ်ဥ◌ီးတစ်ေ◌ယာက်၏ စိတက်ျန်းမာြ◌ခငး်အေပ ကီးမားေသာထိခိုက်မြဖစ်ေစြခငး်မှ 

ကာကွယရ်န်  

 - စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ြ◌ပဿနာများမှ ြ◌ပန်လည်ထူေ◌ထာင်ိုငေ်◌ရးအတွက် 

အားေ◌ပးကူညရီန်  

 

စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ကနဥ◌ီးေ◌စာင့်ေ◌ရာှက်မ၏ အေြခခလုံပေ်◌ဆာငခ်ျက်များ  

 

 - မိမိကုိယ်ကုိ (သိုမဟုတ)် တပါးသအူေပ ထိခိုက်နာကျငေ်အာင ် လုပေ်ဆာင်ိုငေ်ချ ရှိမရိှ 

ဆန်းစစ်ရန် 

 - စိတေ်ဝဒနာရငှမ်ျား၏ အေတးွများ၊ ခစံားချက်များအား ြပစ်တငေ်ဝဖန်ြခငး်မြပဘဲ 

စာနာနားလညစွ်ာ နားေထာငေ်ပးရန် 

 - လုိအပေ်သာ သတငး်အချက်အလက်များေပးရန်ငှ့် စ်ှသမ့်ိအားေပးရန် 

 - သင့်ေလျာေ်သာ ကမ်းကျငပ်ညာရငှ်များထံမှ အကူအညရီယူိုငေ်ရးအတက်ွ တိုက်တန်ွးရန် 



 - ကုိယ်ထူကုိယထ် (သိုမဟုတ်) အြခားပံ့ပုိးမနညး်လမ်းများ ရာှေဖွိုငေ်စရန် 

 

စိတက်ျန်းမာေ◌ရး ကနဥ◌ီးေ◌စာင့်ေ◌ရာှက်မ လုိအပေ်◌သာအေြခအေနများ  

 

(၁) စိတေ်◌ဖာက်ြ◌ပန်ေ◌ရာဂါ  

(၂) စတိ်ကေရာဂါ 

(၃) စိတက်ျေရာဂါ 

(၄) စုိးရမ်ိစိတ်လွန်ြခငး်ငှ့် ေကာက်စိတမ်န်ြခငး် 

(၅) အရက်စဲွေရာဂါ 

(၆) မူးယစ်ေ◌ဆးသုံးစဲွြခငး် 

(၇) အသလိက်လွတြ်ဖစ်ြခငး် ငှ့် သတ၊ိ မှတ်ာဏ် ထိခိုက်ချိယငွး်လာြခငး် 

(၈) မိမိကိုယကုိ် သတေ်သရန ်ေတးွေတာ ကံစညြ်ပမူြခငး် 

 

  



အခန်း ၃။ အြဖစ်များေသာ စိတ်ကျန်းမာေရးြပဿနာများ၏လကဏာများငှ့် ၄ငး်တိုအား  

ေြဖရငှး်ရန်နညး်လမ်းများ။ 

 

(၁) စိတေ်ဖာက်ြပန်ေရာဂါ (Psychosis) 

 

  စိတေ်ဖာက်ြပန်ေရာဂါ (Psychosis) တွင် 

စဉး်စားေတးွေခမထခိိုက်ပျက်ြပားသည့် လကဏာများြဖစေ်ပလာြခငး်၊ ပံုမှန်စိတခ်ံစားချက် 

ေလျာန့ညး်လာြခငး်၊ လံေဆာမ်မ့ဲအာုံများ (Hallucination) ငှ့် ယုံမှားလွန်သသံယများ 

(Delusion) ရှိေနြခငး်၊ အြပအမူအေြပာအဆုိများ ပုံမှန်မဟုတြ်ခငး်၊ စိတတ်ိုြခငး်၊ 

အလွန်အမငး်စိတ်လပရ်ာှးြခငး်၊ ဂဏာမငမ်ိြခငး်၊ ခာကုိယ် လပရ်ာှးမလံုးဝမရှိြခငး် စသည့် 

လကဏာများ ေတွရိုငပ်ါသည်။  

 

စိတေ်ဖာက်ြပန်ေရာဂါလကဏာများ 

(၁) လံေဆာမ်မ့ဲအာုံများ (Hallucination) − လူအများမကားရေသာ (မရှိေသာ) 

အသံကားရြခငး် (သိုမဟုတ်) မရှိေသာအရာများကုိ ြမငြ်ခငး် (သိုမဟုတ)် 

အနံမရှိဘအဲနံရြခငး် (သိုမဟုတ်) အရာဝတပစညး်များမရှိဘဲ အေတွအထိခစံားရြခငး် 

(သိုမဟုတ်) အစားအစာမရှိဘဲ အရသာခစံားေနရြခငး် 

 

(၂) ယုံမှားလွန်သသံယများ (Delusion) - အေထာက်အထားအေြခအြမစမ်ရှေိသာ 

သသံယစိတ်လွန်ကဲြခင်း (သိုမဟုတ်) မှားယငွး်ေသာ ယုံကညခ်ျက်များ ရှိေနြခငး်။ ၎ငး်တိုအား 

ရငှး်ြပေသာ်လညး် နားလညလ်က်ခံမမရှြိခငး်။ ဥပမာ - မိမိ၏ အစားအစာများကုိ 

တစ်စံုတစ်ေယာက်က အဆိပခ်တ်ထားသညဟု် ယုံကညေ်နြခငး်၊ နတြ်ဖစ်ေနသည်ဟု 

ယုံကညေ်နြခငး် 

 

(၃) ပတဝ်န်းကျငအ်သိုငး်အဝုိငး်မှ လက်မခံိုငသ်ည့် မူမမှနေ်သာ အြပအမူတစ်ခုခရုှိေနြခင်း 

(Bizarre behavior) - အေကာငး်မရှိဘ ဲ တစ်ေယာက်တညး် စကားေြပာေနြခငး်၊ 

တစ်ေယာက်တညး်ြပးံြခငး်၊ ရယြ်ခငး်၊ တုတ်ရက်ကမ်းတမ်းြခငး်၊ ေဒါသေပါက်ကွဲြခငး် 

(သိုမဟုတ်) တစ်ကုိယ်ေရသန်ရငှး်မ အားနညး်လာြခငး်၊ ပတ်ဝန်းကျင်ငှ့် လုိက်ေလျာညေီထွမ 



မရှိေသာ အဝတအ်စား ဝတ်ဆငြ်ခငး်၊ အချိန်ကာြမင့်စွာ ေကျာက်ပုက့ဲ်သို မလပမ်ယှက် 

ေနြခငး် 

(၄) အဓိပါယမ်ရှိ၊ အဆက်အစပမ်ရှိေသာ စကားေြပာြခင်း၊ စကားေြပာမမှန်ြခငး်၊ လူအများ 

နားမလည်ိုငေ်သာ စကားများကိုေြပာဆုိြခငး် (Disorganized speech) 

(၅) လူအသိုငး်အဝုိငး်မှ ေရှာင်ကဉလ်ာြခင်း၊ ပုံမှန် စိတခ်စံားမများေလျာန့ညး်လာြခငး်၊ 

ေနစဉေ်ဆာငရ်က်ွရမည့် လုပင်နး်ေဆာငတ်ာများ ယခငက့ဲ်သို မလုပ်ိုငြ်ခငး် 

 

စိတေ်ဖာက်ြပန်ေရာဂါခစံားေနရသတူစ်ဦးကုိ ေတွရှိပါက - 

(၁) လုပေ်ဆာငရ်န် 

 - စကားကုိ တည်ငမ်ိေအးေဆးစွာ ေြပာဆုိပါ ၊ တိုတိုငှ့်ရငှး်လငး်ေသာ ေမးခန်ွးများကုိသာ 

ေမးပါ။ 

 - စိတေ်ဖာက်ြပန်ေရာဂါခစံားေနရသတူစ်ဦးသည ် အကူအညေီတာင်းခြံခငး်မျိး 

ေယဘယုျအားြဖင့် မရှိတတေ်ချ။ ထုိေကာင့် သတူိုကုိ အကူအညေီပးချငေ်ကာင်း 

အသေိပးပါ။  

 - တစ်စံုတစ်ဦး (မိသားစု၊ ေဆွမျိး၊ မိတေ်ဆွ) အားဆက်သယွေ်ပးရန် ေမးြမနး်ပါ။ 

 - လံေဆာမ်ဲ့အာုံများခစံားေနရြခငး် ရှိေနပါက ေသေသချာချာေမးြမန်းရန်လုိအပပ်ါသည။်  

 - ေြပာသည့်လူမရှဘိဲ စကားေြပာဆုိသမံျားကားေနရသညဆုိ်ပါက ထုိေြပာဆုိေနသည့် 

အေကာင်း အရာများကုိ သရိှိရန် အေရးကီးပါသည။် 

 

(၂) ေရာှင်ကဉရ်န် 

 - ယုံမှားလွန်သသံယအေတးွများ ထုတေ်ဖာ်ေြပာဆုိသည့်အခါတငွလ်ညး် ၎ငး်တိုင့်ှ 

ဆန်ကျငဘ်က်ေြပာဆုိြငင်းခန်ုြခငး်၊ ေလှာငေ်ြပာင်ြခငး်၊ သေဘာတလူက်ခြံခငး် 

 - မြဖစ်ိုငေ်သာကတေိပးြခငး် 

 - ဖွင့်မေြပာလုိသည့်အခါများတငွ် အတငး်အကပဖိ်အားေပးြခင်း  

 

(၃) သတြိပရန် 



 - အြခားသတူစေ်ယာက်ေယာက်ကုိ (သိုမဟုတ်) မိမိကုိယ်မိမိ ထိခိုက်ဒဏ်ရာရရှိေစိုငသ်ည့်  

စိတအ်ေြခအေနမျိးရှိေနပါက ထိေရာက်ေသာေဆးကုသမခယံရူန် 

အလွန်အေရးကီးပါသည။်  

 - အထက်ပါ အေရးေပအေြခအေနမျိး ကေံတွရပါက 

အေရးေပကယဆ်ယေ်ရးအသငး်အဖဲွများ၏ အကူအညီကုိ ရယရူန် 

ချက်ချငး်ေဆာငရ်က်ွပါ။ လုိအပပ်ါက ရစဲခန်းကုိ အေကာငး်ကားိုငပ်ါသည။် 

 

(၂) စတိ်ကေရာဂါ 

 

   စတိ်ကေရာဂါသည် လူတစဦ်း၏ စိတပ်ိုငး်ဆုိင်ရာခစံားချက်၊ 

လုပင်န်းစွမ်းေဆာငရ်ည၊် စသည်တိုကုိ ဆုိးရာွးစွာထိခိုက်ေစိုငေ်သာ 

ေရာဂါတစခ်ြုဖစပ်ါသည။် စတိ်ကေရာဂါခစံားေနရေသာအခါ၌ စိတဓ်ာတတ်က်ကလန်ွးြခင်း၊ 

အားအင်တက်ကလွန်းေနြခငး်၊ လုပခ်ျငကုိ်ငခ်ျငစိ်တ်များြပားလွန်းေနြခငး် 

စသည့်လကဏာများ ခစံားရတတပ်ါသည။် ေရာဂါခစံားရသည့် တစ်ကိမ်ှင့် 

ေနာက်တစ်ကိမ်အကားတငွ ်ေရာဂါလကဏာများ လံုးဝကငး်စငေ်နတတ ်ပါသည။် 

 

စတိ်ကေရာဂါလကဏာများ 

(၁) စိတေ်နြမင့်လွန်းြခငး်၊ ဘဝငြ်မင့်ြခငး် 

(၂) အအပိအ်ေနနညး်ြခငး် − အပ်ိချိန်အနညး်ငယြ်ဖင့် လန်းဆန်းေနသလုိ ခစံားေနရြခငး် 

(၃) ကရားေရလတ် အဆက်မြပတစ်ကားေြပာြခငး် 

(၄) အေတးွများ များြပားပေ်ထွး ြမန်ဆန်ေနြခငး် − အေတးွတစ်ခမုပးီခင ် ေနာက်တစ်ခ ု

ဝငလ်ာြခငး် 

(၅) အာံုများြခငး်၊ ဂနာမငမ်ိြဖစ်ြခငး် 

(၆) ပုံမှန်ထက်လုပခ်ျင်ကုိငခ်ျငစိ်တ်များြခငး် 

(၇) ကာမရာဂစိတမ်ျားြခငး် 

(၈) အသုံးအြဖန်းများြခငး်၊ တိုငး်ဆဆငြ်ခင်မ ကငး်မ့ဲြခငး် 

**ေရာဂါအေြခအေန ဆုိးရာွးေနေသာသမူျားတငွ် ယုံမှားလွန်သသံယအေတးွများ၊ 

လံေဆာမ်ဲ့အာုံများခစံားေနရြခငး်မျိးများ ရှိေနိုငပ်ါသည။်  



 

စိတ်ကေရာဂါေဝဒနာ ခစံားေနရသကုိူေတွရှိပါက - 

(၁) လုပေ်ဆာငရ်န် 

 - တည်ငမ်ိေအးေဆးညငသ်ာစွာ ေြပာဆုိဆက်ဆံပါ။  

 - ၎ငး်တို၏ထငြ်မငေ်ြပာဆုိမမှန်သမကုိ သေဘာတညူရီမညမ်ဟုတေ်သာြ်ငား 

၎ငး်တို၏ေထာင့်ကို နားလညေ်ကာငး် အသေိပးပါ။ 

 - ြငင်းခန်ုေနရမည့်အေြခအေနသိုေရာက်ိုငပ်ါက စကားလမ်းေကာငး်ကုိ လဲပါ။ 

 - စိတ်ကေနေသာသသူည ် အရာယရ်ှိေသာအြပအမူများကုိ ြပလုပမ်ည့်အေြခအေနမျိး 

အလားအလာ ရှိေနပါက ၎ငး်တို၏ စိတကုိ်အာုံလဲိုငရ်န် ကိးစားပါ။ 

 - ထိေရာက်ေသာ ေဆးကုသမခယံရူန် တိုက်တန်ွးးေဆာပ်ါ။ 

 

(၂) ေရာှင်ကဉရ်န် 

 - ဆူပူကိမ်းေမာငး်ြခငး်၊ ကမ်းကမ်းတမ်းတမ်းြပမူြခငး်၊ ေြမာက်ထုိးပင့်ေကာြ်ပလုပြ်ခငး်၊ 

ခမ်ိးေြခာက်ြခငး်၊ ေဝဖန်ြခငး်  စသညတ်ိုကုိ ေရာှင်ကျဉပ်ါ။ ၎ငး်တိုင့်ှ 

ဆန်ကျငဘ်က်ေြပာလင ်လူနာအေြခအေန ပုိဆုိးရာွးတတပ်ါသည။်  

 - မြဖစ်ိုငေ်သာကတေိပးြခငး် 

 - ဖွင့်မေြပာလုိသည့်အခါများတငွ် အတငး်အကပဖိ်အားေပးြခင်း 

 

(၃) သတြိပရန် 

 - အြခားသတူစေ်ယာက်ေယာက်ကုိ (သိုမဟုတ်) မိမိကုိယ်မိမိ ထိခိုက်ဒဏ်ရာရရှိေစိုငသ်ည့်  

စိတအ်ေြခအေနမျိးရှိေနပါက ထိေရာက်ေသာေဆးကုသမခယံရူန် 

အလွန်အေရးကီးပါသည။်  

 - အထက်ပါ အေရးေပအေြခအေနမျိး ကေံတွရပါက 

အေရးေပကယဆ်ယေ်ရးအသငး်အဖဲွများ၏ အကူအညီကုိ ရယရူန ်

ချက်ချငး်ေဆာငရ်က်ွပါ။ လုိအပပ်ါက ရစဲခန်းကုိ အေကာငး်ကားိုငပ်ါသည။် 

 

(၃) စိတက်ျေရာဂါ 



 

   စိတက်ျေရာဂါဆုိသည်မှာ ခဏတာသာမန်ဝမ်းနညး်ြခငး်မျိးမဟုတ်ဘဲ 

စိတဓ်ာတ်ကျြခငး်၊ စိတေ်ပျာရ်င်မမရှိြခငး် ငှ့် ခာကုိယပ်ိုငး်ဆုိငရ်ာ၊ စိတပ်ိုငး်ဆုိငရ်ာ 

လကဏာများကုိ ြဖစ်ေစိုငေ်သာ အေလးထားရမည့် ေရာဂါတစခ်ြုဖစပ်ါသည။် 

စတိက်ျေရာဂါသည် အြဖစမ်ျားသည့်ေရာဂါြဖစေ်သာလ်ညး် အများအားြဖင့် သတမိထားမိ 

တတ်ကေသာေကာင့် ေဆးကုသမမရတတ်ကပါ။ ထုိအြပင ် အလုပ်လုပ်ိုငစွ်မ်းရည်င့်ှ 

လူမဆက်ဆံေရးများကုိလညး် ထိခိုက်ေစိုငပ်ါသည။် 

 

စတိက်ျေရာဂါလကဏာများ 

(၁) စိတဓ်ာတ်ကျြခငး် 

(၂) စိတေ်ပျာရ်ငမ်မရှိြခငး် 

(၃) မိမိ၏ဘဝကို အေကာငး်မြမငြ်ခငး်၊ အရာရာကုိ အေကာငး်မြမငြ်ခငး် 

(၄) ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ယုံကညမ် ေလျာန့ညး်ြခငး် 

(၅) အြပစ်ရှိသတူစ်ဦးက့ဲသို ခစံားရြခငး် 

(၆) ကူ ကယရ်ာ မ့ဲသလုိ ခစံားရြခငး်၊ ေမာလ်င့်ချက်ကငး်မ့ဲသလုိ ခစံားရြခငး် 

(၇) ပင်ပန်းမ်ွးနယေ်နပးီ အားမရှိသက့ဲသိုခစံားရြခင်း 

(၈) အာံုစုိက်၍မရြခင်း၊ ေဆာက်တညရ်ာမရ ြဖစ်ြခငး် 

(၉) ေသချငသ်ည့်အေတးွများေပေနြခငး်၊ ေသေကာင်းကံစညရ်န် စိတ်ကူးများရှိေနြခငး်၊ 

အားထုတြ်ခငး် 

(၁၀) အပ်ိမေပျာြ်ခငး် (သိုမဟုတ်) အလွန်အမငး်အပ်ိေနြခငး် 

(၁၁) အစားအေသာက်ပျက်ြခငး် (သိုမဟုတ်) အလွန်အမငး်စားြခငး် 

(၁၂) တစ်ေယာက်ထဲေနလုိလာြခငး်၊ လူမဆက်ဆံေရး ပျက်ကက်ွလာြခငး် 

(၁၃) အလုပအ်ကုိငစွ်မ်းရည်များကျလာြခငး် (အလုပ၊် ေကျာငး်၊ အမ်ိ)၊ 

မကာခဏပျက်ကွက်လာြခငး် 

 

စိတက်ျေနသကုိူ ေတွရှိပါက 

(၁) လုပေ်ဆာငရ်န် 

 - သငက်ထုိသခူစံားေနရသညကုိ် နားလညေ်ကာင်း ငှ့် အကူအညေီပးလုိေကာငး် ေြပာြပပါ။ 



 - ခစံားမကို ထုတေ်ဖာေ်ြပာဆုိရန် အားေပးပါ။ ကုိယခ်ျငး်စာစိတြ်ဖင့် နားေထာငေ်ပးပါ။ 

 - အကူအညေီတာငး်ပါက အကူအညေီပးပါ။ 

 - စုိးရမ်ိ ေကာက်လန်မ ရှိ၊မရှိ ေမးပါ။ ေကာက်လန်ေနပါက ထုိသူငှ့်အတရူှိေနေပးပီး 

လုိအပေ်သာအကူအညီ ရယူိုငရ်န် စစီဉပ်ါ။ 

 - စ်ှသမ့်ိအားေပးပါ။ သင့်ေတာ်ေသာ အကံာဏ်ငှ့် အကူအညီ ေပးပါ။ 

 - သက်ဆုိငရ်ာ ကမ်းကျငပ်ညာရှင်များ၏ အကူအညရီယရူန ်အားေပးကူညပီါ။ 

 - လုိအပေ်သာ သတငး်အချက်အလက်များေပးပါ။ 

 - စိတဓ်ာတ်ကျေနသသူည ် ေမာလ်င့်ချက်ကငး်မ့ဲြခငး်၊ ေဆးကုသေသာလ်ညး် မထူးဟု 

အဆုိးြမငြ်ခငး်များ ရှိေနပါက အကူအညကုိီ ြငင်းပယတ်တပ်ါသည။် ထုိအေြခအေနမျိးတင်ွ 

လုိအပေ်သာအကူအညီရယရူန် ထပမံ်ေြပာဆုိေဖျာငး်ဖျပါ။ 

 

(၂) ေရာှငက်ျဉရ်န် 

 - စိတဓ်ာတ်ကျေနသူက မေြပာလုိေသးပါက အတငး်အကပ်ေြပာခိုငး်ြခငး်မှ ေရှာငပ်ါ။ 

စိတရ်ညှစွ်ာေစာင့်ပါ။  

 

(၃) သတြိပရန် 

 - စိတက်ျေရာဂါ ခစံားေနရသသူည် မိမိကုိယမိ်မိ သတေ်သိုငသ်ညကုိ် သတြိပရန် 

လုိအပပ်ါသည။် ထုိသို ဆများ ထုတေ်ဖာ်လာပါက မိမိကုိယကုိ် 

ေသေကာင်းကံစည်လုိသအူား ေတွရှိပါက ေဆာငရ်က်ွရန် နည်းလမ်းများ အတိုငး် 

ဆက်လက် လုပေ်ဆာငပ်ါ။ 

 

(၄) စုိးရမ်ိစိတ်လွန်ြခငး် ငှ့် ေကာက်စိတ်မန်ြခငး် 

 

စုိးရမ်ိစိတလ်န်ွြခငး် 

   စုိးရမ်ိစိတသ်ည် လူသားတို၏ အသက်ရငှရ်ပတ်ညမ်အတက်ွ 

အေရးပါေသာအရာ ြဖစ်သည။် စုိးရိမ်စိတ်မရှိလင် စူးစုိက်မ၊ လံုလစုိက်ထုတမ် 



အားနညး်တတသ်ည။် သိုေသာ ် စုိးရမ်ိစိတသ်ည ် သာမန်ရှိသင့်သညထ်က် ပိုလွန်လင် 

(သိုမဟုတ်) ကာြမင့်စွာ ြဖစတ်ညေ်နလင် စုိးရိမ်စိတ်လွန်ေဝဒနာများ ြဖစ်ေပတတပ်ါသည။်     

 

စုိးရမ်ိစိတလ်န်ွြခငး်၏လကဏာများ 

(၁) ပပူန်ေကာင့်ကစိတမ်ျားြခငး် 

(၂) စိတ်မငမ်ိြခငး်၊ ေယာက်ယက်ခတေ်နြခငး် 

(၃) အာံုစူးစုိက်ိုငမ် ကျဆငး်ြခင်း 

(၄) ေကာက်ရွံြခငး်၊ စိတ်ပေ်ထွးြခငး် 

(၅) ရင်ထဲတငွ် တငး်ကျပေ်သာ ခစံားမ ြဖစေ်ပြခငး် 

(၆) အပိမ်ေပျာြ်ခငး် 

**အထက်ေဖာြ်ပပါ စိတခ်စံားချက်များငှ့် တွဲလျက် ရဖံန်ရခံါတငွ ် လူတစ်ဦးသည် 

ခာကုိယပ်ိုငး်ဆုိငရ်ာ ေရာဂါမရှိဘဲ ေအာက်ေဖာြ်ပပါ လကဏာများကုိလဲ 

တွဲဖက်ခစံားရိုငပ်ါသည။် ၎ငး်တိုမှာ - 

(၁) ေခါငး်မူးြခငး်၊ ေခါငး်ကုိက်ြခငး်၊ အေကာတက်ြခငး် 

(၂) လှုံးခန်ု၊ ရငတ်န်ုြခငး်၊ ရင်ဘတေ်အာင့်ြခငး် 

(၃) အသက်ရှြမန်ြခငး်၊ အသက်ရှကပြ်ခငး်၊ လညေ်ချာငး်တငွ် တစ်ဆုိဆိုြဖစ်ြခငး် 

(၄) ပျိအန်ြခငး်၊ အစာမေကြဖစြ်ခငး်၊ ေလပြွခငး် 

(၅) ဆီးဝမ်း မကာခဏသာွးလုိစိတေ်ပြခငး် 

(၆) ေြခဖျားလက်ဖျား ေအးြခငး် 

   

ေကာက်စိတ်မန်ြခငး် (Panic) 

   အကယ၍် အထက်ေဖာ်ြပပါ စုိးရမ်ိစိတ်လွန်ြခငး် လကဏာများ အြပင်  

(၁) မကာခဏ အသက်ရှကပြ်ခငး်၊  

(၂) ေခါငး်မူးြခငး်၊  

(၃) သတလိစ်မလိုြဖစ်ြခငး်၊  

(၄) ယခခုျက်ချငး် ေသသာွးေတာမ့ေလာက် းူသာွးေတာမ့ေလာက် ခစံားရြခငး်၊  

(၅) ေြခလက်များ ထံုကျဉြ်ခငး် စသညတ်ိုကုိ တုတ်ရက် ခစံားရသညဆုိ်ပါက ၎ငး်မှာ 

စုိးရမ်ိစိတလ်န်ွကြဲခငး်ထက်ပိုကာ ေကာက်စိတမ်န်ြခငး် ြဖစ်ိုငပ်ါသည။် 



 

အဆုိပါ စုိးရိမ်စိတ်လွန်သည့်လကဏာများြဖစ်ေစ၊ ေကာက်စိတမ်န်သည့် 

လကဏာများြဖစ်ေစ ခစံားေနရသမူျားကုိ ေတွရှိပါက  

 - ၎ငး်တိုကို အမှန်တကယ ် စုိးရမ်ိထတိ်လန်ေစေသာ အရာ၊ အြဖစအ်ပျက်များ ရှိ၊ မရိှ 

ရာှေဖွပါ။ (ဥပမာ။ အလံုပတိအ်ခန်းထဲေနရမညကုိ် ေကာက်ရွံစိတရ်ှသိသူည် 

ဓါတေ်လှကားအတငွး် ေရာက်ရှိေနြခငး်) 

 - အကယ၍် ြဖစ်ိုင်မည်ဆုိပါက ယငး်စုိးရမ်ိစိတြ်ဖစ်ေပေစေသာအရာ၊ အြဖစအ်ပျက်အား 

ဖယရ်ာှးေပးပါ။ 

 - ထုိေနာက် ေဝဒနာခစံားေနရသအူား  

 • အသက်ရှသငွး်၊ ရှထုတ ်ကုိြဖညး်ြဖညး်ငှ့် ပုံမှန် လုပေ်ဆာငေ်စပါ။ 

 • အသက်ရှန်း မှန်ကန်လာပဆုိီပါက ေဝဒနာခစံားေနရသအူား စိတကုိ်ေလာ၍့ 

တည်ငမ်ိမ ရှိေစရန် အားေပးေြပာဆုိပါ။ 

 • ၎ငး်အား မျက်စိမှိတ်ပးီ ထုိငလ်ျက်ြဖစ်ေစ၊ လဲေလျာငး်လျက်ြဖစ်ေစ ေနခိုငး်၍ 

ပုံမှန်အသက်ရှရန် ဆက်လက်အားေပးပါ။ 

−  ကာယကံရငှမှ် ေတာငး်ဆုိပါက နီးစပရ်ာ ကျန်းမာေရးဌာနများသို ကူညပီိုေဆာငေ်ပးပါ။ 

 

(၅) အရက်စဲွေရာဂါ 

 

  အရက်ေသာက်ြခငး်ဆုိငရ်ာ ြပဿနာများ ဆုိသညမှ်ာ အရက်ေကာင့် ေအာက်ပါ 

ေရတို၊ေရရညှ ်ဆုိးကျိးများ ခစံားေနရြခငး်ကုိ ဆုိလုိသည။် 

 - မိသားစု၊ ေပါင်းသငး်ဆက်ဆံေရး အခက်အခမဲျား (အလုပ၊် စးီပာွးေရး၊ လူမေရး၊ 

အမ်ိေထာငေ်ရး) 

 - ဒဏ်ရာ အနာတရ ရြခငး် (ယာဉတ်ိုက်မ၊ မေတာတ်ဆထိခိုက်မ၊ ခိုက်ရန်ြဖစ်ပာွးြခငး် 

စသညြ်ဖင့်) 

 - စိတေ်ဝဒနာများ (စိတက်ျေရာဂါ၊ စိတေ်ဖာက်ြပန်ေရာဂါ၊ သသံယလွနေ်ရာဂါ၊ 

စုိးရမ်ိစိတလ်န်ွေရာဂါ စသညြ်ဖင့်) 



 - ခာကုိယ် ေရာဂါများ (အစာအမ်ိေရာဂါ၊ အသညး်ေရာဂါ၊ လံုှးေရာဂါ၊ အတက်ေရာဂါ  

စသညြ်ဖင့်) 

 - မိမိကုိယ်ကုိ ေသေကာငး်ကံစညြ်ခငး် 

 - ရာဇဝတမ်ကျးလန်ွြခင်း 

 

အရက်စဲွေရာဂါ လကဏာများ  

(၁) အရက်ေသာက်ချင်စိတ် အမဲြဖစ်ေပေနြခငး်၊ အရက်ေသာက်ြခငး်ကုိ မထိန်းချပ်ိုငြ်ခငး်  

(၂) အရက်ကုိ ေနစဉနီ်းပါး ကာလကာရညှစွ်ာ ေသာက်ေနြခငး် 

(၃) အရက်ကုိ ယခငေ်သာက်သည့် ပမာဏထက် သသိသိာသာ ပိုမုိေသာက်ိုငလ်ာြခငး် 

(သိုမဟုတ်) ေကျနပ်မ ရရန်အတက်ွ ပုိမုိေသာက်လာြခငး် 

(၄) အရက်မေသာက်ရလင် ေြခတန်ုလက်တန်ုြခငး် င့်ှ ကတန်ုကယင်ြဖစ်ြခငး် 

(၅) အရက်ေသာက်ေနကျအချိန် မေသာက်ရ၍ ေြခတန်ုလက်တန်ုြခငး်ှင့် 

ကတန်ုကယငြ်ဖစ်ြခငး်ကုိ အရက်ေသာက်လုိက်ပါက ေြပေပျာက်သာွးြခငး် 

(၆) အရက်ေကာင့် လူမေရး (သိုမဟုတ)် စီးပာွးေရး (သိုမဟုတ်) ကျန်းမာေရး 

ြပဿနာရှိေနြခငး် 

(၇) အရက်ေသာက်ြခင်းေကာင့် လူမေရး၊ အလုပအ်ကုိင် (သိုမဟုတ်) အြခားေပျာ်ရငဘ်ယွရ်ာ 

ကိစများကုိ လစ်လလာြခငး် (သိုမဟုတ်) ပျက်ကွက်လာြခငး်  

 

အရက်စဲွေနသတူစ်ေယာက်ေယာက်ကုိ ေတွရပါက - 

 - အကူအညေီပးလုိစိတြ်ဖင့် ချဉး်ကပပ်ါ။ 

 - ြဖစ်ိုငပ်ါက စ်ှဦးတညး် သးီသန် ေြပာဆုိိုငေ်သာ ေနရာငှ့် အချိန်ကုိ ေရးွပါ။ 

 - အရက်မေသာက်ထားသည့်အချိန်တငွ် ေြပာပါ။ 

 - အရက်ေသာက်ရြခငး်အေကာင်းရငး်ကုိေြပာြပလင် အြပစ်မတငဘ်၊ဲ ခစံားချက်ကုိ 

နားလညစွ်ာ နားေထာငေ်ပးပါ။ 

 - အရက်စဲွေရာဂါ အေကာငး်ကုိ အသေိပးေဆွးေးွပီး ၎ငး်အား မိမိကုိယမိ်မိ 

ြပန်လညဆ်န်းစစ်ိုငရ်န် ကူညေီပးပါ။ 



 - အရက်စဲွေရာဂါအတက်ွ ကူညရီန် အသင့်ရှိေကာငး်၊ လုိအပလ်င် ကုသမခယံရူန်အတွက် 

အကံြပ လမ်းန်ေပးပါ။ 

 

ဘယလုိ် အားေပးတုိက်တန်ွးအကံေပးမလဲ 

 - စိတခ်ိုင်ုံ၊ စိတေ်ြပာင်းုံငှ့် ေအာင်ြမငရ်န် ခယဲဉး်တတေ်ကာငး် 

 - အကံေပးုံငှ့် အရက်ြပတသ်ာွးမညမ်ဟုတေ်ကာငး် 

 - အရက်ြပတရ်န် တကိမ်မက ကိးစားကရေကာင်း 

 - အရက်ြဖတသ်ည့်အခါ ေနစဉဘ်ဝ ေနထုိငမ်ပုံစံ အများကီး ေြပာင်းလဲသာွးမည ်

ြဖစ်ေကာငး် 

 - ထပခ်ါထပခ်ါကိးစားေနမှ တေနေအာင်ြမင်ိုငမ်ည် ြဖစ်ေကာငး် ေြပာြပရန် 

လုိအပပ်ါသည။် 

 

အပီးမြဖတ်ိုငေ်သးလင ်အရာယန်ညး်ေအာငေ်သာက်သုံးနညး် 

 - တတ်ိုငသ်ေလာက် ထိန်းေသာက်ဖုိ ကိးစားပါ 

 - တစ်ခက်ွမကုန်ေသးခင် ထပမ်ြဖည့်ပါေစငှ့် 

 - အြမညး်များများ စားပါ 

 - အရက်မေသာက်ခင်ငှ့် ေသာက်ေနစဉ ်ေရများများေသာက်ပါ 

 - ဘယီာေပျာ့ေပျာေ့သာက်ပါ (သိုမဟုတ်) အရက်ဆုိလင် ေရများများေရာေသာက်ပါ 

 - အေပါင်းအသငး်များငှ့် ခက်ွတူလုိက်ေသာက်ြခငး်၊ ခက်ွတေူအာင်ေစာင့်ေသာက်ြခငး်၊ 

ပိင်ေသာက်ြခငး်များ မြပလုပ်ပါငှ့် 

 - တစ်ကျိက်ထညး်အများကးီမေသာက်ဘဲ တစ်ငုံချငး် ေးှေးှေသာက်ပါ၊ ခက်ွကုိ 

ဆက်တိက်ုမကုိငပ်ဲ ချထားပါ 

 - အရက်ေသာက်ရန် အေကာငး်ဖန်မည့် အေြခအေနမျိးကုိ တတ်ိုငသ်ေလာက် ေရာှင်ပါ 

 - အရက်သည ် မူးယစေ်ဆးများ၊ အြခားေဆးဝါးများငှ့် ဓါတြ်ပပီး 

အရာယေ်ပးုိငပ်ါသညကုိ် သတြိပပါ 



 - အေပါင်းအသငး်များက အရက်ေသာက်ရန် ဆဲွေဆာငသ်ည့်အခါ ြငငး်ိုငရ်န် 

ြပင်ဆငထ်ားပါ။ ြငငး်ရန် အေကာင်းြပချက် စဉး်စားထားပါ (ေနမေကာငး်ဘးူ၊ 

ေသာက်ေနတဲ့ေဆးနဲ အရက်နဲမတည့်ဘူး၊ စသညြ်ဖင့်)။ မိတေ်ဆွေကာငး်များက 

နားလညေ်ပးမညသ်ာ ြဖစ်သည။် 

 

အရက်ြဖတရ်န် တတက်မ်းသဆီူ သာွးေရာက်ကုသရန် ြငင်းဆုိပါက  

 - အရက်မြဖတ်ိုငေ်သးပါက အရက်ေလာေ့သာက်ရန် 

 - လက်မခံိငုေ်သာ ေသာက်သုံးပုံ အေနအထား (အရက်ေသာက်ပးီ ကားေမာငး်ြခငး်၊ 

မူးယစ်ရမ်းကားြခငး်၊ စသည)် များကုိ တကိျစွာ ေြပာဆုိသတမှ်တေ်ပးပါ 

 - အခငွ့်ကလံာလင ်ထပမံ်စညး်ုံးရန် အသင့်ြပငထ်ားပါ 

 - စာနာနားလည်ပးီ ကူညရီန် အသင့်ရှိေနေကာင်း ေြပာထားပါ 

 

အေရးေပ အေြခအေနများ 

(က) အမူးလွန်ြခငး် 

  ေသးွထဲတငွ် အရက်ပမာဏ အလွန်များေနေအာင် ေသာက်ထားြခငး်ကုိ 

ဆုိလုိပါသည။် အမူးလွန်သတူငွ် ခိုက်ရန်ြဖစ်ပာွးြခငး်၊ ကားတိုက်မြဖစ်ြခငး် 

စသည့်အရာယမ်ျားကျေရာက်ိုငသ်ည။် အမူးလွန်ြခငး်၏ လကဏာများမှာ − 

(၁) ဒယမ်ိးဒယိုငြ်ဖစ်ြခငး်၊ လဲကျြခငး် 

(၂) လာေလးအာေလးြဖစြ်ခငး် 

(၃) ေအာ်ဟစ်ေြပာဆုိြခငး်၊ စကားများ ြငင်းခုံြခငး်၊ ကမ်းတမ်းစွာ ြပမူြခငး် 

(၄) ေအာ့အန်ြခငး် 

(၅) အပ်ိငိုက်ြခငး်၊ အိပေ်ပျာ်သာွးြခငး် 

(၆) သတေိကာငး်စွာ မရေတာြ့ခငး် စသညတ်ိုကုိ ေတွရိုငပ်ါသည။် အမူးလန်ွြခငး် 

လကဏာများမှာ လူတစ်ဦးငှ့်တစ်ဦး ကဲွြပားိုငပ်ါသည်။ တြခားေရာဂါများရှိလင၊် သိုမဟုတ ်

ေဆးဝါးတစ်မျိးမျိး ေသာက်ေနရလင် အရက်အေပ တုံြပန်မ ကွာြခားိုငပ်ါသည။် 

 

အရက်ေသာက်ထားသူ ေဒါသထွက်ေနပါက ေဒါသေြပေပျာက်ရန ်ဘယလုိ်လုပမ်လဲ 



 - ထိပတ်ိုက်ေတွဆံုြခငး်မျိးမဟုတပ်ဲ စကားကို ေအးေဆးစာွေြပာပါ။ 

 - ရန်လုိြခငး်၊ ရန်စြခငး်၊ ြငင်းခုံြခငး်၊ ဆွေပးြခငး်၊ ခမ်ိးေြခာက်ြခငး်များ ေရာှင်ကျဉပ်ါ။ 

 - မူးေနသကူို စိတ်ငမ်ိသွားရန် စကားစ ရပ်ပးီ ေခတ အနားေပးပါ။ 

 - အခန်းတငွး်တငွြ်ဖစ်ပါက တခံါးများ ပိတမ်ထားပါငှ့်၊ မူးေနသူှင့် အြခားလူများအတွက် 

ထွက်ေပါက် ရှိပါေစ။ 

 - အရာယြ်ဖစ်ေစိုငသ်ည့် အေနအထားမျိးများ (ဥပမာ ကားေမာင်းြခငး်) ကုိ 

တားဆီးေပးပါ။ 

 - အမူးေြပရန်အတက်ွ အချိန်လုိအပပ်ါသည။်  

 - ေကာဖီ်ခါးခါးေသာက်ြခငး်၊ နားထဲသပံရုာရည ် ညစ်ချြခငး်၊ အပိြ်ခင်း၊ လမ်းေလာက်ြခငး်၊ 

ေရချိးြခငး်များက အြမန်အမူးေြပရန်အတက်ွ အကျိးသပိမ်ရှိပါ။ 

 

(ခ) အရက်ေကာင့်ြဖစ်ပာွးိုင်ေသာ ကျနး်မာေရး အေရးေပ အေြခအေနများ 

  အမူးလွန်ြခငး်၊ အရက်အဆိပသ်င့်ြခငး်ငှ့် အရက်ြပတြ်ခငး်ေဝဒနာများေကာင့် 

စုိးရမ်ိရေသာ အေရးေပအေြခအေနများ ြဖစ်လာိုငပ်ါသည။် အေရးေပအေြခအေန၏ 

လကဏာများမှာ -  

(၁) ဆက်တိုက်အန်ေနြခငး် 

(၂) အပိေ်ပျာ်သာွးပးီ လံုးဝ းမရြခငး် 

(၃) အရက်အဆိပသ်င့်လင် (အသက်ရှေးှြခငး်၊ အသက်ရှမမှန်ြခငး်၊ 

အသက်မင်မငေ်လးသာရှြခငး်၊  ေသးွခန်ုန်း ေးှြခင်း၊ မမှန်ြခငး်၊ ေသးွခန်ုအား နညး်ြခငး်၊ 

ေြခဖျားလက်ဖျားများ ေအးစက် ြဖေဖျာလ့ာြခငး်၊ ြပာှမ်းလာြခငး်) 

(၄) ဦးေခါင်းဒဏ်ရာရရှိြခငး် 

(၅) ြပင်းထန်ေသာ အရက်ြပတ ် လကဏာများ ေပလာြခငး် - အဖျားတက်လာြခငး်၊ 

သတမိေကာငး်ဘဲကေယာင်ကတမ်းြဖစ်ြခငး်၊ အေကာဆဲွြခငး် တက်ြခငး်၊ မရှိသည့် 

အရာများကုိ ြမငသ်ည် ကားသညဟု် ေြပာြခငး် (ဥပမာ - သရေဲတလွာေနပ၊ီ ပုိးေကာငေ်တ ွ

ကုိယေ်ပတက်ေနတယ်၊ စသည)် 

 

အေရးေပ အေြခအေနကုိ ဘယ်လုိ ကူညမီလဲ 



 - ေဆးုံကားေခပါ၊ ေဆးုံပိုပါ 

 - တစ်ေယာက်ထဲ ပစ်မထားပါငှ့် 

 - သတေိကာငး်ေကာငး်မရေသးလင် အစာမသးီေစရန် အစားအေသာက် 

အတငး်မေကးပါငှ့် 

 - ဘယဘ်က်သို ေဘးတေစာငး် လဲှသည့် ပုံစံ ထားပါ 

 - အန်ေနေသးလင် ထုိငလ်ျက်ထားပါ 

 - အသက်ရှရပသ်ာွးလင် ပါးစပ်ေတ၍့ အသက်ရှေပးြခငး်ြဖင့် အသက်ကယပ်ါ 

 - ေသးွခန်ုန်း စမ်းမရေတာလ့င် ှလံုးေပ ဖိ းဆွြခငး်ြဖင့် အသက်ကယပ်ါ 

 

(၆) မူးယစ်ေဆးသုံးစဲွြခငး် 

 

  မူးယစ်ေဆးသုံးစဲွြခငး်ဆုိသညမ်ာှ မူးယစေ်ဆးဝါးများြဖစ်သည့် ေဆးေြခာက်၊ 

ေခါငး်ခါေဆး၊ စိတ်ကးူသပွေ်ဆး၊ ကုိကငး်၊ ဘန်ိးြဖ၊ ဘန်ိးမညး်၊ ဘန်ိးစာရက်ွ စသညတုိ်ကုိ 

သုံးစဲွြခငး်များသာမက အပ်ိေဆး၊ ေချာင်းဆုိးေပျာက်ေဆးများ တလဲွအသုံးြပြခငး်၊ 

ေကာရ်ှြခငး် စသညတ်ိုလညး် ပါဝင်ပါသည။် 

 

မူးယစ်ေဆးသုံးစဲွေနသညဟု် ယဆူိုငေ်သာ လကဏာများ 

(၁) ပညာေရးှင့်အလုပတ်ာဝန် စမ်ွးေဆာငမ်များ ကျဆငး်လာြခငး် 

(၂) ပုံမှန်မဟုတေ်သာ အြပအမူများ ြပလုပ်လာြခငး် 

(၃) လိဝှက်ေသာအြပအမူများြပလုပလ်ာြခင်း 

(၄) ေဆးသုံးစဲွသည့် အေပါင်းအသငး်များငှ့် ဆက်သယွြ်ခငး် 

(၅) စိတခ်စံားမ အေြပာငး်အလဲများလာြခငး် 

(၆) မိသားစုငှ့် အေရာတဝငမ်ရှိေတာြ့ခငး် 

(၇) လူေနမ အကျင့်များေြပာင်းလဲလာြခငး် (အပိစ်က်ြခငး်၊ အစားစားြခငး် အစရှိသညြ်ဖင့်) 

(၈) ပုိက်ဆံပိုမုိလုိအပလ်ာြခငး် 

(၉) မိမိကိယုမိ်မိ ဂစုိုက်မနညး်လာြခငး် 

 



မူးယစ်ေဆးသုံးစဲွသူ တေယာက်ကုိေတွရှိပါက 

 - ေဝဖန်ြခငး်မရှိဘဲ ပွင့်လငး်စွာ ေဆွးေးွပါ။ 

 - အကူအညေီပးလုိေကာငး် ကမ်းလမ်ှးေပးပါ။ 

 - ှိမ့်ချေြပာဆုိြခငး်၊ ခွဲြခားဆက်ဆံြခငး် မြပလုပပ်ါငှ့်။ 

 - ၎ငး်တို၏ ကျန်းမာေရးအတက်ွ စုိးရိမ်ေနေကာင်းေြပာြပပါ။  

 - ၎ငး်ကုိ မူးယစ်ေဆးဝါးသုံးစဲွရြခငး်၏ အေကာငး်ကုိဖွင့်ေြပာေစရန် အားေပးပါ။ 

 - စိတဝ်ငတ်စားနားေထာင၍် စာနာမကုိ ြပသပါ။ 

 - စိတပ်ိုငး်ဆုိငရ်ာအားေပးမအြပင ် လက်ေတွကျေသာ အကူအညမီျား ေပးပါ (ဥပမာ - 

ဆရာဝန၊် ေဆးုံ၊ ေဆးခန်း သို ေခသာွးေပးြခငး်)။ 

 - အကယ၍် ကုိယတ်ိုငအ်ကူအညမီေပးိုငပ်ါက အကူအညေီပးိုင်ေသာသမူျားထံသို 

ဆက်သယွေ်ပးြခငး်ြဖင့် ကူညီိုငသ်ည။် (ဥပမာ - သက်ဆုိင်ရာကုိးကွယ်မအလိုက် 

ဘာသာေရး ေခါငး်ေဆာင်များ) 

 

ေဆးအလွန်အကံသုံးစဲွထားသညဟု် ယဆူရသူအားေတွရှိပါက  

 - ပထမဦးစာွ မိမိအပါအဝင် အြခားသမူျားငှ့် ေဆးအလွန်အကံသုံးစဲွထားသကုိူယ်တိုငတ်င်ွ 

အရာယရ်ှိမရှိ အကဲြဖတပ်ါ။ 

 - ေနာက်ထပအ်ရာယ ်မရှိေစရန် ကာကွယေ်ဆာငရ်က်ွပါ။ 

 - သတလိစ်ေနပါက အသက်ရှလမ်းေကာင်းပင့်ွေစရန် ခာကုိယကုိ် ဘယဘ်က်သို 

ေဘးေစာငး်ထားေပးပါ။ 

 - အသက်ရှန်း၊ ေသးွခုန်န်း၊ ကုိယအ်ပခူျိန်များ စမ်းသပေ်ပးပါ။ 

 - ေဆးအလွန်အကံသုံးစဲွထားသအူား တစ်ေယာက်ထဲမထားခဲ့သင့်ပါ။ 

 - ၎ငး်တိုကို အကူအညေီပးမညြ်ဖစ်ေကာငး် တည်ငမ်ိေအးေဆးစွာ ေြပာဆုိပါ။ 

 - အြခားေသာ ေဆးကုသမများ ရရှိိုငရ်န် စစီဉပ်ါ။ 

 

ေဆးလွန်ြခငး် 



  ေဆးလွန်ြခငး်သည် မေတာတ်ဆြဖစေ်စ၊ တမငရ်ညရ်ယွ၍်ြဖစ်ေစ ြဖစ်ိုငသ်ည။် 

ေဆးလွန်ြခငး်သည် အေရးေပေဆးကုသမ ခယံရူမည့်အေြခအေန ြဖစ်ပါသည။် 

အနီးဆံုးေဆးုံ သို ပိုေဆာငရ်န် လုိအပပ်ါသည။် 

 

ေဆးလွန်ြခငး်လကဏာများ 

(၁) စမ်းသပစ်စ်ေဆးမများကုိ လံုးဝတုံြပန်မ မရှိြခငး် (သိုမဟုတ်) အနညး်ငယသ်ာ 

ြပန်လညတ်ုံြပန်ြခငး် (သိုမဟုတ်) သတလိစ်ေနြခငး် 

(၂) အသက်ရှန်းေးှေကွးြခငး် 

(၃) သငူယ်အမ်ိ ကျဉး်ေနြခငး် (ဘန်ိးငှ့် ဘန်ိးက့ဲသိုေဆးများလွန်ြခငး်) 

 

ေဆးလွန်ေနသအူားေတွရှိပါက  

 - သုံးစဲွထားေသာ မူးယစ်ေဆးအမျိးအစားကုိ အတညြ်ပရန် ကိးစားပါ။ 

 - အြခားအရာယ်၊ ထိခိုက်ဒဏ်ရာများ ရှိမရှိ စစေ်ဆးပါ။ 

 - ေဆးလွန်ေနသ၏ူ အသက်ရှန်း၊ ေသွးခန်ုန်းများကုိ စစေ်ဆးပါ။ 

 - မညသ်ည့်အစာ၊ မညသ်ည့်အရညမ် မတိက်ုေကးပါငှ့်။ 

 - ေဆးလွန်ေနသကိူု တတ်ိုငသ်မ မလပရ်ာှးဘ ဲတတိဆိ်တ်ငမ်ိသက်စွာ ထားေပးပါ။ 

 - ေဆးကုသမ အြမန်ဆံုးရရှိရန် အနီးစပဆံု်း ေဆးုံသို ပုိေဆာငေ်ပးပါ။  



(၇) အသလိက်လွတြ်ဖစ်ြခငး် ငှ့် သတ၊ိ မှတ်ာဏ် ထိခိက်ုချိယငွး်လာြခငး် 

 

(၁) အသလိက်လွတြ်ဖစ်ြခငး် (Confusion) 

  တုတ်ရက် အသစိိတေ်ပျာက် စိတ်ပေ်ထွးေနေသာ အေြခအေနသည် 

သက်ကီးရယွအ်ိုများတွင ်အြဖစမ်ျားေသာလ်ည်း တခါတရံ လူရယွမ်ျားငှ့် ကေလးများတငွပ်ါ 

ေတွိုငသ်ည။် ဤသို အသလိက်လတွြ်ဖစ်ြခငး် မှာ ေနာက်ခ ံ ေရာဂါတစခ်ခုု သိုမဟုတ ်

ေနာက်ခအံေြခအေနတစ်ခခုေုကာင့် ြဖစ်ပးီ အေကာင်းအရငး်ကုိ ရာှေဖွရန်င့်ှ 

အြမန်ကုသရန် အေရးကီးပါသည။် 

 

အသလိက်လွတြ်ဖစ်ေနေသာ လကဏာများ 

(၁) မိမိအေကာငး် ေသချာမေြပာြပုိငေ်သာ အေနအထား 

(၂) ဘယေ်ရာက်ေနမှန်း မသြိခငး် 

(၃) ရက်စဲွ၊ ေန ငှ့် အချိန်ကုိ မေြပာုိငြ်ခငး် 

(၄) ကည့်လုိက်လင ် ေကာငေ်တာင်ေတာငြ်ဖစေ်နြခငး်၊ အသစိိတ် ေဝဝါးေနပုံ၊ 

ပပူန်ေကာင့်ကေနသည့်ပုံ ေပါက်ေနြခငး် 

(၅) ဦးတည်ရာမ့ဲ ေလာက်သာွးေနတတြ်ခငး် 

(၆) ပတဝ်န်းကျငအ်ေနအထားကုိ သတမိမမိူသည့်ပုံ ြဖစ်ေနြခငး် 

(၇) ြမငေ်တွေနကျ ရင်းှီးပးီသား ပစညး်များ (ဥပမာ ဖုန်း)၊ ေနရာများ (သာွးေနကျလမ်း)၊ 

လူများ (ဥပမာ မိသားစု) ကုိ မမှတ်မိြခငး် 

 

အသလိတ်လွတြ်ဖစ်ေနသတူစ်ဦးအားေတွရှိပါက - 

 - စကားကုိ တည်ငမ်ိြပတသ်ားရငှး်လငး်စွာ ေြပာေပးပါ။ 

 - မိမိကုိယ်ကုိမိတဆ်က်၍ ကူညေီပးမညြ်ဖစ်ေကာင်းေြပာပါ။ 

 - ေရာက်ေနသည့် ေနရာကုိ သေိအာငေ်ြပာြပပါ။ 

 - အမည၊် ဖုန်းနံပါတ၊် လိပစ်ာ ေမးပါ (ေြပာုိငလ်င်)။ 

 - မှတပ်ုံတင၊် ကားလိုငစ်င်ငှ့် သ၏ူအချက်အလက်များ ရိုငေ်သာ အြခား ကဒ်ြပားများ၊ 

လိပစ်ာကဒ် စသညတ်ိုကုိ ေတာငး်ကည့်ပါ။ 



 - တာဝန်ရှိအဖဲွအစညး်များကုိ ဆက်သယွ် အကူအညေီတာငး်ပါ။ (ရစဲခန်း၊ ရပ်ကွက်ုံး၊ 

ကက်ေြခနီ၊ စသည်) 

 - ဆက်သယွေ်နစဉ် လူနာကုိ မျက်စေိအာက်မှ အေပျာက်မခပံါငှ့်။ 

 - ကူညီိုငမ်ည့် အဖဲွအစညး် ေရာက်မလာမချငး် ေစာင့်ေပးပါ။ မေစာင့်ိုငပ်ါက 

အြခားသင့်ေလျာမ်ည့်သကုိူ အကူအညေီတာငး်ပါ။  

 - ေဘးပတဝ်န်းကျငတ်ငွ ်ကာယကံရငှကုိ် သသိမူျား ရှိမရှိ စံုစမ်းပါ။ 

 - လူနာတငွ် ြမငသ်ာေသာ ြပင်ပဒဏ်ရာများ ရှိမရှိ ကည့်ပါ (ဥပမာ - ေခါငး်ကဲွေနြခငး်)။ 

လုိအပေ်သာအကူအညီများ ေပးပါ။ 

 - အနီးစပဆံု်းေဆးုံသို ပိုေဆာငေ်ပးရန် စစီဉေ်ပးပါ။ 

 

(၂) သတ၊ိ မှတ်ာဏ် ချိယင်ွးလာေသာေရာဂါ (dementia)  

  ေအာက်ပါလကဏာများ ခစံားလာရပါက သတ၊ိ မှတ်ာဏ်ချိယငွး်လာေသာ 

ေရာဂါခစံားေနရြခငး် ြဖစ်ိုငသ်ည။် 

(၁) သတေိမ့ြခငး်  (ဥပမာ ပစညး်အထားမှားြခငး်၊ ပုံမှန်ထက် ပုိေမ့တတေ်နြခငး်၊ 

စကားေြပာေနရင်း အေစာပုိငး် ေြပာထားေသာ စကားများကုိ ေမ့သာွးြခငး်၊ 

မှတစ်ရာအသစ်များကုိ မမှတ်ိုငြ်ခငး်) 

(၂) စကားေြပာရာတွင ် ခက်ခဲလာြခငး် ( ဥပမာ  ိုးရငှး်ေသာ စကားများကုိ ေမ့ြခငး်၊ 

မဆုိငေ်သာ စကားလံုးများြဖင့် အစားထုိး ေြပာဆုိြခငး်) 

(၃) စဉး်စားရေသာ အယအူဆများကုိ နားမလညေ်တာြ့ခငး် (ဥပမာ ၁, ၂ , ၃, ၄, နံပါတမ်ျားကုိ 

နားမလညေ်တာြ့ခငး်) 

(၄) လုပေ်ဆာငေ်နကျကစိများကုိ မစီစဉတ်တ၊် မကုိငတ်ယွ်တတေ်တာြ့ခငး် (ဥပမာ 

ချက်ေနကျဟငး်ကုိ အစီအစဉတ်ကျ မချက်တတေ်တာြ့ခငး်) 

(၅) မစဉး်စားတတေ်တာြ့ခငး်၊ ဆံုးြဖတခ်ျက်များ လဲွလာြခငး် (ဥပမာ အယုံလွယ်လာြခငး်) 

(၆) တကုိယေ်ရလုပေ်ဆာငေ်နကျ အလုပ်များ မလပုတ်တေ်တာြ့ခငး် (ဥပမာ အဝတအ်စားများ 

မဝတတ်တေ်တာြ့ခငး်၊ ကယသ်းီ မတပတ်တေ်တာြ့ခငး်) 

(၇) သာွးေနကျ လမ်းမတငွပ်င ် လမ်းေပျာက်ေနြခငး်၊ အမ်ိမြပန်တတေ်တာြ့ခငး်၊ လက်ရိှ 

ရက်စဲွ၊ ေန၊ လ၊ ရာသတီိုကုိ မမှတ်မိေတာြ့ခင်း 



(၈) ယုံမှားမလွန် သသံယစိတမ်ျား (delusions)၊ ြပင်ပလံေဆာမ်မရှိဘဲ 

အာုံခစံားေနရြခငး်များ (hallucinations) စသည့် လကဏာများ ေပလာြခငး် 

(၉) လူမဆက်ဆံေရး ကိစများကုိ စိတမ်ဝငစ်ားေတာြ့ခငး် (ဥပမာ စကားေြပာ 

အလွန်နည်းလာြခငး်) 

(၁၀) ကုိယရ်ညကုိ်ယေ်သးွ ေြပာင်းလဲလာြခငး် (ဥပမာ အရငထ်က် သသံယစိတ၊် ေကာက်စိတ် 

လွန်ကဲလာြခငး်၊ ေစာင့်ထိန်းရမည့် လူကျင့်ဝတတ်ိုကုိ နားမလညေ်သာ လူတစ်ေယာက်က့ဲသို 

ြဖစ်လာြခငး်၊ ဂဏာမငိမ် ြဖစ်ြခငး်) 

(၁၁) စိတခ်စံားမ အမျိးမျိး ေြပာင်းလွယြ်ခငး် (တည်ငမ်ိေနရာမှ အေကာင်းြပချက်မရိှ 

တုတ်ရက် ငုိြခငး်၊ ေဒါသ ထွက်ြခငး်) 

  သိုေသာ ် အထက်ပါ လကဏာများ ေတွရှိရေသာ်လညး် သတ၊ိ မှတ်ာဏ် 

ချိယငွး်လာေသာေရာဂါမဟုတ်ဘဲ အြခားေရာဂါများလညး် ြဖစ်ိုငေ်သးသညကုိ် သတြိပပါ။ 

 

သတ၊ိ မှတ်ာဏ် ချိယွငး်လာေသာေရာဂါ ခစံားေနရသကုိူ ေတွပါက - 

 - သတ၊ိ မှတ်ာဏ် ချိယွငး်လာေသာေရာဂါ ြဖစ်မည် စုိးရမ်ိေကာငး် မိသားစုကုိ ေြပာြပပါ။ 

 - လူနာကို အသိာဏ်ရှိသည့် လူတစေ်ယာက်အြဖစ် ေလးေလးစားစား ဆက်ဆံပါ။ 

 - ဆရာဝန်ငှ့် ြပသ၍ ကုသမခယံရူန် စညး်ုံးပါ။ 

 - ကုသမ ခယံရူန် ြငငး်ဆုိလင ် မကုသချငသ်ည့် သတူို၏ အခက်အခကုိဲ 

နားလညေ်အာင်ကိးစားပးီ ကူညီိုငသ်ေလာက် ကူညပီါ။ လူနာှင့် ရင်းှီးသည့် လူကုိ 

ကူညစီညး်ုံးေပးရန် အကူအညေီတာငး်ပါ။ 

 

မိသားစဝုင်များအတက်ွ လုပေ်ဆာငရ်န် အကံေပးချက်များ  

 - ေဝဒနာခစံားေနရသအူေပမှာ အရင်လုိပဲ ေလးစားမရှိပါ။ 

 - စိတရ်ညှရ်ညှ်ထားပါ။ 

 - သတ၊ိ မှတ်ာဏ် ချိယငွး်လာေသာေရာဂါအေကာင်း ပိုေလ့လာပါ။ ေရာဂါအေကာင်း 

ပိုနားလညလ်ာပါက ေနစဉဘ်ဝတငွ ်ပိုအဆငေ်ြပလာပါမည။် 

 - လူနာကို ဒုိငယ်ာရ၊ီ မှတတ်မ်းစာအပုမ်ျား ထားေပးြခငး်ြဖင့် သတေိမ့ေလျာြ့ခငး်ေကာင့် 

ြဖစ်လာိုငသ်ည့် ြပဿနာများကုိ ေလာခ့ျပါ။ 



 - ပစညး်များကုိ ထားေနကျေနရာတငွ် အမဲထားပါ။ (ေသာ့၊ ပိုက်ဆံ၊ ပန်းကန်၊ စသည)် 

 - လူနာကို ကူညီိုငမ်ည့် သတေိပးချက်များ အမ်ိတငွ ် ကပထ်ားပါ။ (ဥပမာ အမ်ိေသာ ့

ဘယမှ်ာထားသည၊် အေရးကီးေသာ ဖုန်းနံပါတမ်ျား၊ စသည)် 

 - ြပကဒိန်တငွ် လုပေ်ဆာငဖွ်ယမ်ျား မှတထ်ားေပးပါ။ 

 - လူနာသည် ေနစဉလု်ပ်ငန်းများ မလုပ်ိုငေ်တာသ့ည့်အတက်ွ စိတည်စ် ေဒါသထွက်ေနသည့် 

အချိန်များ ရှိိုငပ်ါသည။် ထုိအချိန်တငွ် မိမိမှ နားလညစ်ာနာေကာင်း ေြပာြပပါ။ လူနာမှ 

ေြပာချင်သည့် စကားများကုိ အချိန်အနညး်ငယေ်ပးပီး နားေထာငေ်ပးပါ။ 

 - ေဝဒနာခစံားေနရသူှင့် အတတူူ လုပ်ိုငမ်ည့် သင့်ေလျာမ်ည့် လုပစ်ရာေလးများ 

ဖန်တးီေပးပါ။ (ဥပမာ လမ်းအတတူူ ေလာက်ေပးြခငး်၊ သတငး်ဂျာနယမ်ျား၊ မဂဇငး်များ 

အတတူဖူတြ်ခငး်) 

 - လူနာအား သလုူပ်ိုငေ်သာ ေနစဉအ်လုပမ်ျားအား တာဝန်ယခူိုငး်ပါ (ဥပမာ 

အမ်ိေမွးတရိစာန်များကုိ ေစာင့်ေရာှက်ခိုငး်ြခငး်) 

 - လူနာငှ့် ထိပတ်ိုက်ရငဆုိ်ငြ်ခငး် ရန်ေတွြခငး်များ မလုပပ် ဲ သူအြမင်ငှ့် ခစံားချက်ကုိ 

နားလညေ်အာင် ကိးစားပါ။ 

 - လူနာငှ့် စကားေြပာရ ခက်ခမဲည် ြဖစ်ေသာလဲ် တတ်ိုငသ်ေလာက် စကားေြပာေပးပါ။ 

လူနာအေပမှာ မငိြငင်ေကာငး်၊ လူနာ၏ခစံားချက်ကုိလညး် အေလးထားေကာငး် ြပပါ။ 

 - လူနာမှ ေဒါသေပါက်ကဲွသည့် အချိန်များ ရှိလာပါမည။် ထုိအချန်ိတငွ် မိမိကုိ 

စိတဆုိ်းေဒါသထွက် အြပစ်တငသ်ညဟု် သေဘာမထားပ ဲ ေရာဂါလကဏာ၏ 

တစိတတ်ပိုငး်ြဖစ်ေကာင်း နားလညပ်ါ။ လူနာကုိ စတိေ်အးေအးထားရန၊် 

စိတပ်စူရာမရှိေကာငး်၊ ကူညေီြဖရငှး်ေပးမညြ်ဖစ်ေကာငး် ေြပာပါ။ လူနာကုိ 

ချပေ်ာှင်ြခငး်၊ ကိးတပုြ်ခငး်များက အေြခအေနကုိ ပိုဆုိးေစပါသည။် အရာယမ်ရှိလင် 

လူနာကို ေခတ တစ်ေယာက်ထဲ ထားခဲ့ပါ။   

 - လူနာမှ လိငကိ်စငှ့် ပက်သတသ်ည့် မသင့်ေလျာေ်သာ အြပအမူများ လုပ်လာလင် 

ထုိသိုမြဖစ်ရန် လိအုပေ်သာ အစအီမံများကုိ လုပေ်ဆာင်ေပးပါ။ 

 - ယုံမှားလွန် သသံယစိတမ်ျား (delusions) ြပင်ပလံေဆာမ်မရှိပဲ အာုံခစံားေနရြခငး်များ 

(hallucinations) ခစံားေနရပါက လူနာငှ့် ြငင်းခုံြခငး်၊ အတငး်ရငှး်ြပြခင်းများသည် 

အကျိးမရှိပါ။ လူနာခစံားေနရသည့် ေကာက်လန်မ စုိးရမ်ိမများကုိ 



နားလညက်ိုယခ်ျငး်စာေကာငး် ေြပာြပပါ။ လူနာထုိသို ခစံားေစရသည့် အေကာင်းရငး်ကုိ 

စံုစမ်းပါ (ဥပမာ - အလငး်ေရာင် ေကာငး်စွာ မရ၍၊ အသမံျားဆူညေံန၍၊ စသည)်။ 

တခါတရံ ထုိလကဏာများမှာ ဖျားနာြခငး်စသည့် အြခားေရာဂါ တစ်ခခုေုကာင့် 

ြဖစ်ေနိုငသ်ည်ကုိ သတြိပပါ။ 

  



(၈) မိမိကိုယကုိ် သတေ်သရန ်ေတးွေတာ ကံစညြ်ပမူြခငး် 

 

   ကးီမားေသာဘဝအခက်အခမဲျားေကာင့် ြပင်းထန်စွာခံစားရပးီ 

အနာဂတေ်မာလ်င့်ချက်များ ေပျာက်ဆံုးသာွးေသာအခါတငွ ် မိမိကုိယကိ်ု သတေ်သရန ်

ေတးွေတာ ကံစညြ်ပမူြခငး် ြဖစ်ပာွးိုငေ်ပသည။် ထုိသို ကံစည်လုိသည့် အေတးွများအား 

မိမိတို၏ စိတထဲ်တငွသ်ာ ဖံုးကွယသ်ိမ်းထားေလ့ရှိပးီ တြခားသမူျားငှ့် ပွင့်ပင့်ွလငး်လငး် 

ေဆွးေးွေလ့ မရှိပါ။ ထုိအြပင ် ထုိစိတ်ေသာကဖိစီးမငှ့် ဝမ်းနညး်ေကကဲွမများအား 

တြခားသမူျားငှ့် ေဆွးေးွတိုငပ်င်ဖုိ မြဖစ်ိုငဟု် ထငေ်ကာငး်ထင်ိုငေ်ပသည်။ သိုြဖစ်၍ 

ခစံားေနရေသာ စတိ်ေသာကများကုိ ေြပာြပခငွ့်ရရန် အေရးကီးပါသည။် မိမကုိိယ်ကုိ 

သတေ်သလုိစိတ် ရှိမရှိေမးြမန်းြခငး်သည် ထုိသအူား သတေ်သလုိစိတ ် ြဖစေ်ပလာေအာင် 

တနွး်အားေပးရာ မေရာက်ပါ။ ထုိသိုေမးြမန်းြခငး်ြဖင့် မိမကိ ဂစုိုက်ေကာငး်၊ အမှန်တကယ ်

ကူညီလုိစိတရ်ှေိကာငး်ကုိ ထုတေ်ဖာြ်ပသရာ ေရာက်ပါသည။် 

 

မိမိကုိယ်ကုိ သတေ်သရန ်ေတးွေတာ ကံစညြ်ပမူိုငသ်၏ူ လကဏာများ 

(၁) အနာဂတအ်စီအစဉခ်ျြခငး်များမရှိေတာြ့ခငး် 

(၂) ဘဝတငွ်ဆက်ေနရန် မထိက်ုတန်ေတာဟု့ခစံားရြခငး် 

(၃) အရာအားလံုးကုိ အံးေပးလုိက်ပးီ ြပဿနာကုိေြဖရငှး်ရန် နညး်လမ်းများကုိ 

ထပမံ်ရာှေဖွေဆွးေးွြခငး်များ မရှိေတာြ့ခငး် 

(၄) ေမာလ်င့်ချက်ကငး်မ့ဲေနသည့် (သိုမဟုတ်) အကူအညကီငး်မဲ့ေနသည့် အသငွြ်ဖစ်ေနြခငး် 

(၅) အနာဂတတ်ငွ် သတူိုမရှိပါက အဆငေ်ြပသာယာမည့်အေကာင်းများ ေြပာဆုိြခငး် 

(သိုမဟုတ်) သယွဝုိ်က်၍ေဖာြ်ပြခငး် 

(၆) ကုိယေ်ရးကုိယတ်ာကိစများကုိ ရငှး်လငး်ြခငး် (ပုိငဆုိ်ငမ်များကိလုေဲပးြခငး်၊ 

လုပပ်ိုငခ်ငွ့်များလဲေြပာငး်ြခငး်) 

(၇) လဝှက်သိုသပိသ်ည့် အြပအမူများ ရှိလာြခငး်  

(၈) ေသတမ်းစာ၊ တ်ဆက်စာများေရးထားြခငး် 

 

မိမိကုိယ်ကုိသတေ်သရန်ေတးွေတာကံစညြ်ပမူလိုသအူား ေတွရှိပါက - 



 - ကုိယခ်ျငး်စာနာစိတြ်ဖင့် ေြပာဆုိပါ။ မိမိက ထုိသ၏ူ ကျနး်မာေရးအား 

အေလးထားေကာငး်၊ ကူညီလုိေကာငး် ေြပာြပပါ။ 

 - စိတခ်စံားချက်လံုြခမံရှိ၊ မရှိ ေမးြမနး်ပါ။ မိမိကုိယမိ်မိနာကျငေ်စလုိေသာ အေတးွမျိးရှိ၊ မရိှ 

ေမးပါ။ စိတထဲ်တငွ ်လံုြခမံမရှိပါက ဘာအေကာငး်အရာေတးွေနသလဲ ေမးြမနး်ပါ။ 

 - မိမိမှ ဘာအကူအညီ ေပးရမလဲ ေမးြမနး်ပါ။ 

 - အေရးေပ အရာယရ်ှိိုငသ်လား စစ်ေဆး၍ ရှိေနလင် ဖယရ်ာှးပါ။ (အရာယ်ရှိေသာ 

ပစညး်များ ြဖစ်ေနပါက ဖယရ်ာှးပါ) 

 - ထုိသအူား အချိန်ြပည့်ေစာင့်ကည့်ေနရန်လုိအပပ်ါသည်။ တစ်ေယာက်တညး်မြဖစ်ေစပါငှ့်။ 

 - လုိအပသ်ည့် အကူအညီရယရူန ်စစီဉပ်ါ။ 

 - သက်ဆုိငရ်ာ ကမ်းကျငပ်ညာရငှ၏် အကူအညမီရခငတ်ငွ ် အတေူန၍ 

အကူအညေီပးမည့်သူ တစ်ေယာက်ငှ့် ဆက်သယွပ်ါ။ 

 


