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စိတ်ေသာကြဖစ်ေစမည့် အြဖစ်အပျက်များကို ေြဖရှင်းနည်း
ဖြေ ရှင်းနည်း

စိတ် သေ ာကဖြ စ် စေ မည့် အဖြ စ်အပျက်များကို
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သာမန်ထက်လွန်ကဲေသာ စိတ်ေသာကြဖစ်ေစသည့် အြဖစ ်အပျက် များ ဥပမာ မေတာ်တဆထိတိုက်မ:​များ၊ အ=ကမ်းဖက် 
လုပ်ရပ်များ၊ ေဘးဒုကABကီးများDှင့် မိမိချစ်ခင်သူတစ်ေယာက် ေယာက်၏ Kုတ်တ ရက် ေသဆုံးြခင်းသည် လူအများအေပM 
ခဏတာ တုံOြပန်မ:​မျိuးDှင့် ခံစားမ:​များကို ြဖစ်ေပMေစသည်။ ေတွRြမင်=ကuံBကိuက်ရသူများDှင့် ကူညီ ေပးသူများအြပင် 
ကျန်ရစ်သူများလည်း ဤကဲ့သိုO ခံစားDိုင်မည်။

လူအများစုမှာ ထိုကဲ့သိုOေသာ အြဖစ်အပျက်ကို =ကuံTပီးTပီးချင်း ေအာက် ေဖာ်ြပပါ တုံOြပန်မ:​များကို =ကuံေတွRတတ်ပါသည်။
• ေဆာက်တည်ရာမရြဖစ်ြခင်း၊
• ေ=ကာက်စိတ်ေပMေပါက်ြခင်း၊
• စိတ်ဓာတ်ကျဆင်းြခင်း၊
• မိမိ၏အြပစ်ဟု ခံစားရြခင်း၊
• ြပင်းထန်စွာ စိတ်အေြပာင်းအလဲြမန်ြခင်း၊
• =ကံရာမရြဖစ်ြခင်း၊
• ပုံမှန်လုပ်ေနကျအရာများကို လုပ်Dိုင်စွမ်း မရှိြခင်း။

အထူးြဖစ်ရပ် =ကuံေတွRTပီးေနာက် ဤကဲ့သိုOေသာတုံOြပန်မ:​မျိuးများသည် သာမန်ြဖစ်စဉ်တစ်ခု ြဖစ်သည်။ အများအားြဖင့် 
ဤတုံOြပန်မ:​များ ရက် အနည်းငယ်အတွင်း ေလျာ့ပါးသက်သာလာသည်။

ဒုက$သည်များအတွက် သတင်းေပးလ3ာ

Birmanisch

Gemeinsam handeln. Sicher leben.
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တစ်ခါတစ်ရံမှာေတာ့လည်း ေနာက်ထပ် ေဝဒနာများ ေပ7ေပါက်လာ 
8ိုင်ပါသည်။ ဥပမာအားြဖင့် ဆိုရေသာ်
• ြပင်းထန်ေသာစိတ်လC​ပ်ရှားမC​၊ ေသွးပျက်ေြခာက်ချားြခင်း၊
• အိပ်မေပျာ်ြခင်းများ၊ အိပ်မက်ဆိုးများ၊
• ဘဝအဓိပIာယ်မရှိေတာ့ဟု ခံစားရြခင်း၊ ေမLာ်လင့်ချက် ကင်းမဲ့ြခင်း၊
• သတိေမ့ြခင်း၊ အာNုံစူးစိုက်မC​ ခက်ခဲြခင်း၊
• ညPဉ်းပန်း8ှိပ်စက်ေသာပုံရိပ်များကို ြမင်ေယာင်ြခင်း၊
• အစားအေသာက်ပျက်ြခင်း၊ အလွန်အမင်း ပင်ပန်း8ွမ်းနယ်ြခင်း၊
• အရက်ေသစာ (သိုR) စိတ်Sငိမ်ေဆး သုံးစွဲချင်စိတ် ြပင်းထန်ြခင်း။

ဤကဲ့သိုRေသာတုံRြပန်မC​များသည် ေယဘုယျအားြဖင့် အပတ်စဉ်8ှင့်အမL 
ေလျာ့ပါးသက်သာလာSပီး အဆုံးသတ်တွင် လုံးလုံးလျားလျား ေပျာက် 
ကွယ်သွားပါသည်။

အသင$%ကiuယ%အတ+က% အသင% ဘ-လuပ%0iuင%မလ2။

အကယ်၍ အသင် လွန်ကဲစွာ စိတ်ခံစားမC​မျိuး ေတွXYကuံခဲ့ရေသာ် မိမိ 
ကိုယ်ကို စိတ်ေအးချမ်းေအာင် ေနထိုင်ြခင်းသည် အေထာက်အကူ 

ြဖစ်8ိုင်သည်။ ြဖစ်ပျက်သမL အေYကာင်းအရာများကို ေကျာ်လZားSပီး 
ေနာက် မိမိကိုယ်ကို အနားေပးရန် အချိန်ယူပါ။
• မိမိ၏လက်ရှိဆ8\များကို ပိုမိုဂNုစိုက်Sပီး ြဖည့်ဆည်းရန် အချိန်

ေပးလုပ်ေဆာင်ပါ၊
• မိမိ၏ခံစားချက်များကို မဖုံးဖိဘဲ မိမိယုံYကည်စိတ်ချရေသာ

လူများ8ှင့် ဤအေYကာင်းအရာကို ေြပာဆိုပါ၊
• မိမိ၏လုပ်ေနကျတစ်ေနRတာလုပ်ငန်းစဉ်ကို အြမန်ဆုံး ြပန်လည်

လုပ်8ိုင်ေအာင် ^ကိuးစားပါ၊
• မိမိကိုယ်အတွက် မိမိ အချိန်ေပးပါ။ အချိန်က ေဝဒနာများကို

လွယ်ကူစွာြဖင့် ကုစားသွားမည်ဟု မေမLာ်လင့်ပါ8ှင့်။ အသင်၏
လက်ရှိ ခံစားချက်များက ေနာက်ထပ်အချိန်Yကာ တပ်ချပ်လိုက်
ေနဦးမည်။

• အသင့်ကို စိတ်ချမ်းသာစိတ်တည်Sငိမ်ေစေသာအရာများ8ှင့်လည်း
အချိန်ကို အသုံးချပါ။

• စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာအကူအညီ8ှင့် တရားYကားနာြခင်းများကို ခံယူရန်
မေ8ှာင့်ေ8ှးပါ8ှင့်။

eဆ+မ6iu8သ-8ခ6င%8မ6-80:င$% သ;ငယ%ခ6င%8 
မiတ%eဆ+မ6-8 ဘ-လuပ%eပ80iuင%သလ2။

ေဆွမျိuးသားချင်းများ8ှင့် သူငယ်ချင်းမိတ်ေဆွများ၏ နားလည်ေပးြခင်း 
သည် စိတ်ေသာကေရာက်ေနသူများ၏ ေတွXYကuံခံစားမC​များကို ေကျာ် 
လZားရာတွင် အများ^ကီး အေထာက်အကူ ေပး8ိုင်ပါသည်။ မိမိတစ် 
ေယာက်တည်းမဟုတ်ဘူး ဆိုသည့် အသိစိတ်ကလည်း 
ခံစားချက်များကို သက်သာရာ ေရာက်ေစပါသည်။
အကယ်၍ စိတ်ေသာကေရာက်ေနသူများက ၎င်းတိုR၏ YကuံေတွXမC​များကို
ေြပာြပလLင်
• စူးစိုက်နားေထာင်ေပးပါ၊
• အချိန်အများ^ကီး ေပးပါ၊
• စိတ်ေသာကေရာက်ေနသူများ၏ခံစားမC​များကို အတည်ယူပါ။

 

အချိu&ေသာအြဖစ်အပျက်များတွင် ကိစ5ဝိစ5အသီးသီးများကို စီစဉ်ေပးရန် 
<ှင့် ?ပီးစီးေအာင်ေဆာင်ရွက်ေပးရန် ြဖစ်သည်။ အသင်တိုC၏ 

ထိေရာက်ေသာကူညီေထာက်မမG​များသည် 
စိတ်ေသာကေရာက်ေနသူများအတွက် အင်မတန် ဝန်ေပါ့ေစပါသည်။ 
အဓိကအားြဖင့်ေတာ့ စိတ်ေသာကေရာက်ေနသူများအား 
၎င်းတိုC၏ေနCတာလုပ်ငန်းများကို အြမန်ဆုံး ြပန်လည်လုပ်ေဆာင်<ိုင် 
ရာတွင် အားေပးရန် အေရးNကီးပါသည်။

ထပ#မ%အက(အည*မ+,-

လူတစ်ဦးအေပP ေတွ&QကuံမG​တစ်ရပ်က ပုံမှန်ြဖစ်တတ်ေသာတုံCြပန်မG​များ 
အချိန် ၄ ပတ်ထက် ပို၍ Qကာေနခဲ့လUင် အထူးကVမ်းကျင်ေသာ ပါရဂူ 

များ၏ အကူအညီကို ခံယူရန် အQကံေပးအပ်ပါသည်။
ဤအထူးအေြခအေန၏ အရိပ်လကZဏာများမှာ အကယ်၍
• အသင်၏ ခံစားမG​များ အချိန်အေတာ်Qကာသည့်တိုင် ပုံမှန် ြ ဖစ်

မလာခဲ့လUင်၊
• အသင် အိပ်မက်ဆိုးများ၏ ည]ဉ်းပန်း<ှိပ်စက်ြခင်းကို အ?မ ဲခံစား

ေနရလUင် သိုCမဟုတ် အိပ်မေပျာ်ေသာေဝဒနာ အချိန်Qကာ ခံစား
ေနရလUင်၊

• အသင်သည် သတိမရလိုေသာ အြဖစ်အပျက်ကို မQကာခဏ
သတိရြမင်ေယာင်ေနလUင်၊

• အသင်သည် အသင့်အား သတိရေစေသာ အြဖစ်အပျက် သိုCမ
ဟုတ် ထိုအြဖစ်အပျက်<ှင့် ဆက်<ွယ်ေနေသာ အချိu& အေြခအ နေ
များ (သိုC) ေနရာများကို ေရှာင်Qကဉ်လာလUင်၊

• အသင် ထိုအြဖစ်အပျက်ကို Qကuံ?ပီးကတည်းက ပိုမို၍ ေဆးလိပ်
ေသာက်ြခင်း၊ အရက်ေသစာ၊ မူးယစ်ေဆးဝါး (သိုC) ေဆးဝါး
အများအြပား သုံးစွဲလာလUင်၊

• အသင်၏ လုပ်ေဆာင်<ိုင်မG​စွမ်းအား ေရရှည် ကျဆင်းခဲ့လUင်၊
• အသင်၏လူမG​ဆက်ဆံေရး ဆုတ်ယုတ်လာခဲ့လUင် (သိုC) ကာမ

ဆိုင်ရာအခက်အခဲများ ေပPေပါက်လာခဲ့လUင်၊
• အသင့်မှာ ထိုအြဖစ်အပျက်<ှင့်ပတ်သက်?ပီး အသင့်ခံစားမG​များကို

ေြပာလိုဆ<` ရှိေသာ်လည်း မည်သူတစ်ဦးတစ်ေယာက်<ှင့်မU
မေြပာဆို<ိုင်ခဲ့လUင်။

ဤအရိပ်လကZဏာများကို အသင် အေလးအနက်ယူပါ။ ဤစိတ်ေသာက 
ေQကာင့် ေနာင်ြဖစ်လာ<ိုင်ေသာ ေရာဂါဆိုးများကို ေရှာင်ရှားရန် သူတစ် 

ပါး၏ အကူအညီကို ခံယူရန် အေရးNကီးပါသည်။ အသင်အား 
ကူညီေဖးမ ေပး<ိုင်ေသာ အဖွဲ&အစည်းများ တစ်<ိုင်ငံလုံးတွင် အများ 
အြပား ရှိပါသည်။ ဤအဖွဲ&အစည်းတွင် ဥပမာဆိုရလUင် အ Qကံေပး 
အဖွဲ&များ၊ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာပညာရှင်များ၊ တရားဆရာများ<ှင့် 
ဆရာဝန်များ ပါဝင်Qကပါသည်။

ထပ#မ%သတင#)မ*+)အတ-က# ဆက#သ-ယ#ရန# 
Bundesamt für Bevölkerungsschutz  

und Katastrophenhilfe (BBK) 

Provinzialstraße 93, 

53127 Bonn 

Postfach 1867, 53008 Bonn 

Telefon: +49(0)228-99550-0 

poststelle@bbk.bund.de

www.bbk.bund.de
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