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Burmese Translation Date: September 2015 

မိမိကိုယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံရန္ 

စဥ္းစားေနသူတစ္ဦးဦးကုိမည္သုိ႔ကူညီရမည္နည္း။   

o တုိက္ရိုက္ေျပာပါ။ မိမိကုိယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံစည္သည့္အေၾကာင္းကုိပြင့္ပြင့္လင္းလင္းႏွင့္ 

အမွန္အကန္ ေဆြးေႏြးပါ။  

o နားေထာင္ရန္ ဆႏၵရိွပါ။ ခံစား်ခက္မ်ားကုိေျပာျပခြင့္ေပးပါ။ ခံစားခ်က္မ်ားကုိလက္ခံပါ။  

o ေ၀ဖန္မႈ မလုပ္ပါႏွင့္။ 

မိမိကုိယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈကမွားသည္မွန္သည္ကုိေသာ္လည္းေကာင္းခံစားခ်က္မ်

ားကေကာင္းသည္ဆုိးသည္ကုိေသာ္လည္းေကာင္းအခ်င္းမပြားပါႏွင့္။ 

အသက္ဘ၀တန္ဖုိးအေၾကာင္းကုိ မဆုံးမပါႏွင့္။  

o ပါ၀င္ပတ္သက္မႈရိွပါ။ အဆင္သင့္ရွိႏုိင္ေအာင္လုပ္ပါ။ စိတ္၀င္စားမႈႏွင့္ 

အေထာက္အကူျဖစ္မႈ ျပသပါ။  

o သူသို႔မဟုတ္ သူမကုိ ၄င္းကုိလုပ္ဖို႔ စိမ္မေခၚပါႏွင့္။  

o အထိတ္တလန္႔ျဖစ္သလုိမလုပ္ပါႏွင့္။ ၄င္းက သင္တို႔ၾကား အလွမ္းေ၀းသြားေစပါလိမ့္မည္။   

o လွ်ိဳ႕၀ွက္ထားရန္ ကတိမေပးပါႏွင့္။ အကူအညီရွာေဖြပါ။  

o တျခားနည္းလမ္းမ်ားလည္းရိွႏိုင္သည့္အေၾကာင္းေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ေပးပါ။  

o ေျပာသလုိလုပ္ပါ။ ေသနတ္မ်ား၊ ၾကိဳးသုိ႔မဟုတ္ 

သုိမွီးထားေသာေဆးျပားမ်ားစသည္တုိ႔ကုိဖယ္ရွားပါ။  

o မိမိကိုယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈကုိတားဆီး၍ အခက္အခဲျဖစ္သည့္ကာလတြင္ 

ၾကား၀င္ေဆာင္ရြက္ေပးမႈတြင္ အထူးျပဳသည့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားျဖစ္ေစလူပုဂၢိဳလ္မ်ားျဖစ္ေစ 

၄င္းတုိ႔ထံမွ အကူအညီရယူပါ။  

o မိမိကုိယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈကုိတားဆီးမႈလုိက္ဖ္လုိင္း 1-800-273-8255 တြင္ 

ေခၚဆုိရန္ ထုိသူကုိကူညီပါ။ သင္ေခၚဆုိလွ်င္ ဦးစြာအသံသြင္းထားမႈကုိ ၾကားမွာျဖစ္ျပီး 

၄င္းေနာက္တြင္ သီခ်င္းသံကုိ ၾကားရမည္၊ ျပီးေနာက္တြင္ေလ့က်င့္ေပးထားသည့္ 

အတုိင္ပင္ခံပုဂၢိဳလ္တစ္ဦးႏွင့္ သင့္ကုိခ်ိတ္ဆက္ေပးလိမ့္မည္။ စကားျပန္၀န္ေဆာင္မႈ 

ရႏုိင္ပါသည္။ 

 

တစ္စုံတစ္ေယာက္ကမိမိကိုယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံစည္ရန္ စဥ္းစားေနသည့္ 

လကၡဏာမ်ား 

 
o ေသခ်င္သည့္အေၾကာင္းသုိ႔မဟုတ္ 

သူ/သူကုိယ္သူသတ္ေသခ်င္သည့္အေၾကာင္းကုိေျပာဆုိျခင္း။  

o အြန္လုိင္းတြင္ရွာေဖြျခင္းသုိ႔မဟုတ္ ေသနတ္၀ယ္ယူျခင္းကဲ့သို႔သော ၄င္းတို႔ကုိယ္ကုိ 

သတ္ေသရန္ နည္းလမ္းရွာေဖြျခင္း။   

o ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မဲ့ျခင္းသုိ႔မဟုတ္ ရွင္သန္ရန္ အေၾကာင္းျပခ်က္မရိွသည့္ 

ခံစားခ်က္မ်ားအေၾကာင္းေျပာဆုိျခင္း။ 

o မခံမရပ္ႏိုင္သည့္ နာက်င္မႈခံစားခ်က္ သုိ႔မဟုတ္ ပိတ္မႈေနမႈအေၾကာင္းေျပာဆုိျခင္း။  

o အျခားသူမ်ားအတြက္ ၀န္ထုပ္၀န္ပိုးျဖစ္သည့္အေၾကာင္းေျပာဆုိျခင္း။  

o အရက္ သုိ႔မဟုတ္ မူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ား သုံးစြမဲႈ တုိးျမင့္ျခင္း။  

o စိတ္ပူပင္မႈ သုိ႔မဟုတ္ စိတ္ေသာကေရာက္ျခင္း - ဂနာမျငိမ္ ျဖစ္ေနျခင္း။  

o အအိပ္လြန္ျခင္းသုိ႔မဟုတ္ အနည္းငယ္သာအိပ္စက္ျခင္း။  

o သူမသုိ႔မဟုတ္ သူ႔ကုိယ္သူအထီးက်န္ေနျခင္းသုိ႔မဟုတ္ ခပ္ခြာခြာေနျခင္း။  

o ေဒါသတရားျပသျခင္းသုိ႔မဟုတ္ လက္စားေခ်တုံ႔ျပန္မႈအေၾကာင္းေျပာဆုိျခင္း။  

o စိတ္ေနစိတ္ထားအေျပာင္းအလဲအစြန္းေရာက္မႈကုိ ျပသျခင္း။  

o သင္ႏွင့္ရင္းႏွီးေသာသူတစ္ဦးဦးကေသၾကာင္းၾကံရန္ 

စဥ္းစားေနပါကမိမိကုိယ္ကုိေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈကုိတားဆီးမႈလုိက္ဖ္လုိင္း 1-800-273-

8255 တြင္ ေခၚဆုိရန္ ထုိသူကုိကူညီပါ။ သင္ေခၚဆုိလွ်င္ ဦးစြာအသံသြင္းထားမႈကုိ 

ၾကားမွာျဖစ္ျပီး ၄င္းေနာက္တြင္ သီခ်င္းသံကုိ ၾကားရမည္၊ ျပီးေနာက္တြင္ 

ေလ့က်င့္ေပးထားသည့္ အတုိင္ပင္ခံပုဂၢိဳလ္တစ္ဦးႏွင့္ သင့္ကုိခ်ိတ္ဆက္ေပးလိမ့္မည္။ 

စကားျပန္၀န္ေဆာင္မႈ ရႏုိင္ပါသည္။ 
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