
ခါးနာြခင်း �ှင့် 
အေ�ကာအဆစ်ကုထုံး

ခါးနာြခင်းအား ကုသရာတွင် အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်တို့၏ 
က�
အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်တို့သည် ခါးနာြခင်းအတက်ွ ကျွမ်းကျင် အ�ကံဉာဏ်
များ ၊ လမ်း�ွှနခ်ျက် �ှင့် ကုသမှုတို့ ကုိ ေပးစွမ်း�ိင်ုပါသည်။ အေ�ကာအဆစ်ကု
ပညာ�ှင်တို့သည် ေနာက်ထပ်ြဖစ်လာ�ိင်ုေချများကုိလည်းေလျှာခ့ျေပးရင်း သင်၏ 
အလံးုစုံေသာ ကျနး်မာေရးကုိလည်း တိးုတက်ေကာင်းမွနလ်ာေစရန ်ကုညီေပး�ိင်ု
မည်ြဖစ်သည်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ သို့ မဟတ်ု စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ အေ�ကာင်းအရာများ စုေပါင်း၍ ခါးနာ
ြခင်းကုိြဖစ်ေစ�ိင်ု�ပီး အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်တစ်ဦးသည် ၎င်း�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ 
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကိစ္စများ �ှင့် ကျနး်မာေသာဘဝေနထုိင်မှုတစ်ခု တည်ေဆာက်ြခင်း
တို့အေပ� အ�ကံဉာဏ်များေပး�ိင်ုပါသည်။

ဇီဝ၊စိတ်လူမှုဆုိင်ရာ ချညး်ကပ်ြခင်း
နာတာ�ှည်ခါးနာေဝဒနာသည် စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း၊ ဆင်းရဲသည့်ဘဝေနထုိင်
မှုအေလအ့ထများ �ှင့် လမူှုေရး၊အလပ်ုအကုိင်များတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုရန ်အခက်အခဲ�ကံ�
ရြခင်းတို့ �ှင့် ဆက်စပ်ေန�ိင်ုပါသည်။ အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်များအပါအဝင် 
အဖက်ဖက်မှ ကျနး်မာေရးဝနထ်မ်းများသည် အတတူကွလက်တွဲ လပ်ုကုိင်ကာ ဘက်
ေပါင်းစုံမှ ခါးနာေဝဒနာ သက်သာေအာင် ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။ ဇီဝစိတ်လမူှုဆုိင်ရာ
အ ေထာက်အကူဟ ုလသိူများေသာ ချည်းကပ်နည်းကုိလည်း အသုံးြပ��ိင်ု�ပီး ထုိသို့
ချည်းကပ်ရာတင်ွ ေအာက်ပါ အချက် ၃ ချက်ကုိ ထည့်သွင်းစဥ်းစားပါသည်။

ခါးနာသက်သာရန ်မိမိကုိယ်တုိင် ဂ�ုစုိက်ဆင်ြခင်၊စီမံ
ြခင်း၏ အခနး်က�
မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ဆင်ြခင်ြခင်း (Self-management)�ှင့် ေလ့ကျင့်ခနး်
တို့သည် ခါးနာြခင်းအား ကုသရနအ်တက်ွ အေထာက်ခံဆုံးကုထုံးများြဖစ်သည်
။ အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်သည် သင်�ှင့်ကုိက်ညီေသာ self-management 
အစီအစဥ်တစ်ခု ေရးဆဲွ�ိင်ုရန ်ကူညီေပးမည်ြဖစ်သည်။

၎င်းတို့ �တင်ွ ေအာက်ပါတို့ပါဝင်�ိင်ုပါသည်။

•  နာကျင်မှုကုိထိနး်ထား�ပီး ကျနး်မာစွာ ြပနလ်ည်ေနထုိင်
�ိင်ုမည့် အစီအစဥ်တစ်ခု ချမှတ်ေပးြခင်း။

• သင့် ေကျာ�ုိးအား ေကာင်းေကာင်းအသုံးြပ�ရဲသည့ ် 
ယုံ�ကညခ်ျက်ကုိတည်ေဆာက်ေပးြခင်း။သင်၏ေကျာ�ုိး
သည် သနမ်ာသည့်အရာြဖစ်သည်။ ကုိယ်လက်လှုပ်�ှား
မှုများသည် စစချင်းတင်ွ နာကျင်ေစ�ိင်ုေသာ်လည်း၊  
လှုပ်�ှားမှု များ ေြဖးေြဖး�ှင့်မှနမှ်န ်ြပနလ်ပ်ုလာ�ိင်ုသည်
�ှင့်အမျှ သက်သာလာမည်ြဖစ်ပါသည်။

• လှုပ်�ှားရမညကုိ်ေ�ကာက်လန ့�်ြခင်း �ှင့် ဒဏ်ရာရမည်
ကုိ ေ�ကာက်လန ့�်ြခင်းတို့အား ေကျာ်လွှား�ိင်ုရန ်သို့ မဟတ်ု 

မသက်သာြခင်းဟ၍ူမြဖစ်ေစ
ရန ်မည်သို့ လပ်ုေဆာင်ရမည်ဆုိသည့်

အေ�ကာင်း။ ဥပမာ အြပ�အမူဆင်ြခင်
သိမှတ်ြခင်းကုထုံးက့ဲသို့ ေသာ ကုသမှု 

(cognitive behavioural therapy-CBT)

•  ခါးနာေဝဒနာအများစုသည် မြပင်းထနတ်တ်
ေ�ကာင်း နားလည်ြခင်း

• ခါးနာြခင်းအား ြပ�စုရာတင်ွ အိပ်စက်ြခင်း
(အိပ်ေရးဝြခင်း)၏အေရးပါပုံကုိ နားလည်ေစြခင်း

•  ခါးနာြခင်းကုိပုိဆုိးေစသည့် စိတ်ဖိစီးမှု�ှင့် စိတ်ဖိအား
ြဖစ်ေစေသာ အေြခအေနများအား ကုိင်တွယ်
ရမည့န်ညး်များ 

• ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားမှု�ိှြခင်း

•  ေဆးရွက်�ကီး၊ ေဆးလိပ်မေသာက်ြခင်း

•  လူမှု ေရး �ှင့် လုပ်ငနး်ခွင်တွင် ပါဝင်
ြခင်း

•  လိအုပ်ပါက လပ်ုငနး်ခွင်တင်ွ ချနိည်�ိ
ေြပာင်းလဲမှုများ လပ်ုေဆာင်ြခင်း
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လူမှုေရးဆုိင်ရာ : ဤတင်ွ သင့်မိသားစုဘဝ၊
 သင်ရ�ိှ�ိင်ုေသာအေထာက်အကူ၊ သင်
လက်လှမ်းမီှသည့် ဝနေ်ဆာင်မှုများ ဥပမာ 
ေလက့ျင့်ခနး် (�ှင့်၊သို့ မဟတ်ု) လမ်းေလျှာက်
ရန ်လံြုခံ�သည့်ေနရာများ ၊ သင်အလပ်ုလပ်ု
သည့် ေနရာ �ှင့် သင်၏အသက်ေမွးဝမ်း
ေ�ကာင်းအလပ်ုအကုိင် တို့ပါဝင်ပါသည်။

ဇီဝေဗဒဆုိင်ရာ : သင်ခံစားေနရေသာ 
ခါးနာြခင်း၏ �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�ှုေထာင့်
များ

စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ : ခါးနာြခင်းေ�ကာင့် သင့်အေပ�
ကျေရာက်သည့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ �ှင့် ခံစားချက်
ပုိင်းဆုိင်ရာ သက်ေရာက်မှုများ၊ မည်သို့ မည်ပုံ ထုိ
အရာတို့ ကုိ ကုိင်တယ်ွေနပုံ၊ သင်ေတွ့��ကံ�ရေသာ 
စိတ်ဖိစီးမှုအဆင့် �ှင့် သင်ခံစားေနရေသာ နာကျင်
မှုအား ထင်ြမင်ချက်၊ ဥပမာ ထပ်မံထိခုိက်မည်ကုိ 
ေ�ကာက်လန ့ေ်နြခင်း။

သင့်ခါးနာြခင်းကုိ အေကာင်းဆုံးကုသ�ုိင်ရန ်အေ�ကာအဆစ်ကု
ပညာ�ှင်တစ်ဦး�ှင့် ေဆွးေ�ွးတုိင်ပင်�ုိင်ပါသည။်

ခါးနာ ြခင်းပုံစံ �ှင့် အဆင့်တုိင်းတွင် ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းေရးသည ်အေရးပါ�ပီး လူ
များကုိ နာကျင်မှုအေ�ကာင်းနားလညေ်စကာ စိတ်သက်သာမှုေပး�ုိင်ပါသည။် 
ြပနလ်ညေ်ကာင်းမွနလ်ာေရးအတွက် အေထာက်အကူေပး�ုိင်�ပီး သင်�ှစ်သက်သည့ ်
လုပ်ငနး်ေဆာင်တာများ ြပနလ်ညလု်ပ်ကုိင်ေစ�ုိင်မည့အ်ြပင် အမီှအခုိကင်းသည့ ်ေန ့
စဥ်ေနထုိင်မှုကုိလညး် ထိနး်သိမ်းထားေပး�ုိင်ပါသည။်


