
စိတ္တည္ၿငိမ္မႈနွင့္ၿငိမ္းခ်မ္းမႈကိုကိုယ္တိုင္ခံစားရေစရန္ပံုမွန္၀တ္ျပဳဆုေတာင္းျခင္းနွင့္တရား
အားထုတ္ျခင္းျပဳပါ။  

သင္ကိုးကြယ္ယံုၾကည္ေသာဘာသာတရားႏွင့္ဘာသာအယူ၀ါမ်ားနွင့္ပတ္သက္ေသာစာေပ
မ်ားကိုဖတ္ရႈ့ပါ။  ပိတက၊ သမၼာက်မ္းစာ၊ ကုိရန္က်မ္းသို ့မဟုတ္ပံုျပင္မ်ားကုိဖတ္ရႈ ့ျခင္းျဖင့္
စိတ္ေအးခ်မ္းမႈကိုခံစားရပါလိမ့္မည္။  စာမဖတ္တတ္ေသာေဆြမ်ိဴး၊ မိသားစု၀င္မ်ားအား
လည္းဤပံုျပင္မ်ားကုိေျပာျပေပးပါ။ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာသတင္းမ်ားပါရွိေသာစာေပမ်ား
ကုိဖတ္ျခင္းအားျဖင့္သင့္အားစိတ္အားစိတ္ဓာတ္လံႈ ့ေဆာ္မႈျဖစ္ေစၿပီးစိုးရိမ္ေၾကာင့္ၾကမႈမ်ား
ကိုနည္းပါးေစပါမည္။  

သင္၏ဖုန္းအသံုးျပဳျခင္းကိုကန္ ့သတ္ပါ။ 
အေၾကာင္းမွာမွားယြင္းေသာသတင္းအခ်က္လက္အခ်ိဳ ့သည္စိတ္ဖိစီးမႈနွင့္စုိးရိမ္မႈမ်ားကိုျဖစ္
ေစနိဳင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ဖုန္းဖန္သားျပင္ကုိအခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာၾကည့္ျခင္းကိုေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
အပ်က္သေဘာေဆာင္၍စိတ္ဓာတ္က်ေစသည့္ အြန္လိုင္းမွသတင္းမ်ားကုိေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

၀ါသနာအသစ္တစ္ခုကိုစတင္ပါ။  ၀ါသနာမ်ားသည္သင့္စိတ္ကိုအနားယူေစၿပီးစိတ္ဖိစီးမႈ
ထြက္ေပါက္အတြက္အခြင့္အလမ္းမ်ားေပးပါသည္။ 
၄င္းသည္သင္၏ဦးေနွာက္အတြင္းရွိဆက္သြယ္မႈကိုတိုးပြားေစၿပီး၊ သင္အားလန္းဆန္း
ေစပါသည္။  ဥပမာ- လက္မႈပညာလုပ္ျခင္း၊ ေတးဂီတတီးမႈတ္ျခင္း(သို ့)
နားေထာင္ျခင္း၊ ရုပ္ရွင္ၾကည့္ျခင္း၊ စာအုပ္ဖတ္ျခင္း၊ 

သင့္ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာသန္စြမ္းေစရန္ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ပါ။ အိမ္တြင္းေလက်င့္
ခန္းမ်ားျဖစ္သည့္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ ေလွခါးအတက္အဆင့္ျပဳလုပ္ျခင္း၊ 
ခုန္ျခင္း စသည္တို ့သည္သင္၏က်န္းမာေရးကိုပိုမိုေကာင္းမြန္ေစသည္။

COVID-19 ကိုဗစ္-၁၉ 

ကပ္ေရာဂါမွမိမိကုိယ္ကိုေစာင့္ေရွာက္ၾကည့္ရႈျခင္းနွင့္စိတ္ေျဖနည္းမ်ား



စိတ္ဖိစီးမႈကိုေလ်ာ့ပါးေစရန္နွင့္စိတ္အာရံုစူးစုိက္မႈပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အသက္ရႈေလ့က်င့္ခန္း
ျပဳလုပ္ပါ။ ေလကို ၃ စကၠန္ ့အခ်ိန္ယူၿပီးရႈသြင္းပါ၊ ထိုေနာက္ ၃ စကၠန္ ့ခန္ ့ေအာင့္ထားၿပီး ၃ 
စကၠန္ ့အခ်ိန္ယူၿပီးျဖည္းျဖည္းရႈထုတ္ပါ။ 

က်န္းမာ၍ေပ်ာ္ရြင္လန္းဆန္းေစရန္အသီးအႏွံနွင့္ဟင္းသီး၊ ဟင္းရြက္မ်ားမ်ားစားပါ။ 

အရက္နွင့္နီကိုတင္းသံုးစြဲမႈကိုေလွ်ာ့ခ်ၿပီးတရားမ၀င္မႈးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲျခင္းကိုေရွာင္ပါ။ ၄င္းသ
ည္စိတ္ဓတ္က်ဆင္းမႈကိုျဖစ္ေပၚေစၿပီးကြ်န္ဳပ္တို ့၏ဦးေနွာက္နွင့္က်န္းမာေရးကိုဖ်က္စီး
ေစပါသည္။ 

အရာရာကိုအေကာင္းျမင္၀ါဒျဖင့္ၾကည့္ပါ၊  ေန ့စဥ္ႀကံဳေတြ ့ရေသာအျပဳသေဘာ
ေဆာင္သည့္အရာ (၃) ခုကိုစဥ္းစားပါ။ 

သင့္အိမ္ေဘးနားပတ္လည္မွသဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္နွင့္မိမိစိတ္ကိုဆပ္စပ္ေပးၿပီးေပ်ာ္ေမြ ့ပါ။

သင္၀မ္းနည္းၿပီးအိမ္ကိုလြမ္းသည့္အခါသင္မိသားစုနွင့္သူငယ္ခ်င္းမ်ားနွင့္လူမႈေရးကြန္ရက္မွတ
စ္ဆင့္ဆက္သြယ္စကားေျပာပါ။


