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ပှၤၤ �လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါ10% ဃၣ် �် ဃၣ် �်န့ၣ််�� အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ််သ်း��ပှၤၤး�သး�ဖုးး � တၢ်ဘံး��လၢး်ဘံး��စး�န့ၣ််��လၢး�. တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါဒီးး�  
တၢ််သ်း��ပှၤၤး�သး�ဖုးး �န့ၣ််�� အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဆါါအိၣ်ပှၤန့ၣ်း��တၢ်ဖုး��လၢၢ အိၣ်လၢး�ပှၤလ်ၢ��န့ၣ််��လၢး�- တၢ််သးါတၢ်လၢၢသးါ, သး�န့ၣ်ါပှၤၤ ်ဆါါ, ပှၤၤး�တၢ််ဖုးး �တၢ််ဒ်ီး��ဒ်ီး��ကလ်ၢ��.

ဘၣ် �် မနုၤၤ �အဃိၣ် တၢ််ကသ့်ၣ် �် ညါါဘၣ် �်  
အတၢ််လီၤၤ �ဆီၤ လိီၤ�� သ့ၣ်းန့ၣ် ် �် အကါဒိိၣ် �် လ်ီၤ �်.

တၢ််သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါ အပန့ၣ်ၤ �် တၢ်ဖၣ် �် တၢ််သ့်ၣ် �် ပ�း �သ့ၣ်းဖၣ်ၤ း အပန့ၣ်ၤ �် တၢ်ဖၣ် �်

တၢ််အိၣ်း �က်ထီၣ်း��တၢ််သး�ဒ်ီးဒီးးသ်းလၢး�, သးန့ၣ်��က် တၢ််သ်း��ညါါ 
တၢ််လၢၢအိၣ်ထ်ီၣ်��ဂ်ဲၤ�ထီၣ်း�� န့ၣ်တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါဒီးး� န့ၣ်တၢ််သ်း��
ပှၤၤး�သး�ဖုးး �တၢ်ဖုး��, ဒီးး� ကဘံး��က်စးါ တၢ်ကလၢး ��ဘံး��တၢ်ကလၢး �� 
အိၣ်တၢ််မၤ�ဘံး��ဒ်ီးဒီး�လ်ၢ��, န့ၣ််�� ကဒီးး �က်ညါါထီၣ်း��န့ၣ်�လၢး�.

တၢ််မ�အသ့ၣ်းတၢ်ဖၣ် �် အး �န့ၣ် ် �် လီၤၤ �ပ�း �ဝ်ဲဒိၣ် �် သ့်ၣ်ဘၣ် �် ဆီ �်  
န့ၣ်ပ��ဃၣ်�� န့ၣ်တၢ််သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါဒိၣ်ၤ း တၢ််သ့်ၣ် �် ပ�း �သ့ၣ်းဖၣ်ၤ း  
သ့်ၣ်လီၤၤ �.

• တၢ််သးါတၢ်လၢၢသးါ
• တၢ််သးါသးး��ကြီၣ်ကး��ကြီၣ်ကး��
• သး�န့ၣ်ါပှၤၤ ်ဆါါ/အ်ိၣ်��စ်း်အ်ိၣ်��ထီၣ်း �
• ကဟး�တၢ်ဖုး��ထီၣ်း�ထီၣ်း��
• က်�
• ဂဲၤး ်ဘံးါလၢး�စး်

• တၢ််သးါတၢ်လၢၢသးါ
• သး�ဖုးၤၢ��စးး ်ထီၣ်း �ထီၣ်း �
• သး�န့ၣ်ါပှၤၤ ်ဆါါ
• ကပှၤၢ�ကန့်ၣ်ယွၤး�
• ကန့်ၣ်�/ကန့်ၣ်�ကစးး ��
• ခ်ိၣ်��မ်ၤ� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် မ်ၤ��ခိၣ်း �သ်း
• သး�ကလ်ၢ�/ကဖုးး ဆါါ
• တ်ၢ််ဘံး��တၢ််လၢၢ တၢ်မ်ၤ်တၢ််န့ၣ်း်န့ၣ်း်
• ပှၤၤး�တၢ််ပှၤၢ�ဃာ်��တၢ််တၢ်န့ၣ််် မ်ၤတၢ်မ်ၤ် ပှၤၤး�လၢၢကသးး

တၢ််အး �မ််ဝ်ဲ တၢ််သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါဧါါ မ်တၢ်မ်် 

တၢ််သ့်ၣ် �် ပ�း �သ့ၣ်းဖၣ်ၤ းဧါါ. တၢ််သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါ တၢ််သ့်ၣ် �် ပ�း �သ့ၣ်းဖၣ်ၤ း-

တၢ််က်�, တၢ််သးါသးး��ကြီၣ်ကး��ကြီၣ်ကး�� ကဟး�ထီၣ်း�ထီၣ်း��တၢ်ဖုး��န့ၣ််�� 
တၢ်က်ထီၣ်း��အိၣ်သး� ဖ်ုးလၢၢ တၢ််သ်း��ပှၤၤး�သး�ဖုးး �အ်ိၣ်��ထီၣ်း��ဘံး�� 
သးန့ၣ်��က် အိၣ်ါတၢ်က်် က်ထီၣ်း��အိၣ်သး�ဖ်ုး တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါ
ထီၣ်း��အိၣ်ခိၣ်ါန့ၣ််��လၢး�.

တၢ််အး �မ််ဝ်ဲ တၢ််သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါဧါါ မ်တၢ်မ််  

တၢ််သ့်ၣ် �် ပ�း �သ့ၣ်းဖၣ်ၤ းဧါါ.

• ကး်�ရ်ဲၣ်��လၢး� န့ၣ်တၢ််ဆါါအိၣ်ပှၤန့ၣ်း��တၢ်ဖုး��တၢ်က််.
•  စ်း�ကါန့ၣ် ပၤ းလီၤၤ ထိိၣ် �် က်် တၢ််သ့ၣ်ါနုၤၤ �� လီၤၤ �ဟးးထိၣ်ၤ �် လီၤ�ပသိ့ၣ် �်

ပ်�တၢ်က််.

တၢ််သးါနုာ်း ��လၢး�ဟး�ထီၣ်း��လၢၢပှၤသ်း��ပ်ှၤ� လၢၢစးၤ �န့ၣ််် 80%  

လၢၢန့ၣ်း်တၢ်ဂဲၤ� အိၣ်တၢ််သးါအိၣ်ဂ်ဲၤ�ကတၢ်ၢ်န့ၣ််�� ကမ််ဒိၣ် �် တၢ််
သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါလီၤၤ �.

❶ မၤ�ပ်ှၤ��ထီၣ်း် န့ၣ်တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါ တၢ််ဟးး �ဂ်ဲၤ်ဝီးမၤ�  
တၢ််တ်ၢ်��ကၤ�်ဒီးး� ဆ်ါကမ်ၤ��ထီၣ်းလၢၢ န့ၣ်ကစ်း�ကါ ကသးး��မၤ�
က်ညါ်တၢ််ခိၣ်ၤ ်ခိၣ်ၤ /်တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါ အိၣ်ကသးး��မၤ�ပ်ှၤ�
ဖုးၤ�်သး�သးမ်ၤတၢ်က််.

❷ ခ်ိၣ်�ကး် န့ၣ်တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါ အိၣ်ပှၤန့ၣ်း��တၢ်ဖုး��တၢ်က််. 
❸ မ်ၤ်က်�/သးါသးး��ကြီၣ်ကး��ကြီၣ်ကး��/သးါတၢ်လၢၢသးါ တၢ်ဖုး��န့ၣ််��  

မ်ၤ်တၢ်က်ညါ်ဘံး��လၢၢ န့ၣ်စ်း�ကါ ကသးး��မၤ�က်ညါ်တၢ််
ခိၣ်ၤ ်ခိၣ်ၤ /် ကသးး��မၤ�ပ်ှၤ�ဖုးၤ�်သး�သးမ်ၤဝီး �အိၣ်လၢး်ခိၣ်း န့ၣ််��,  
ဆ်ါ�ကၤၢ န့ၣ်ဆ်ါ��ခိၣ်ၤ ်တၢ််ကး်ထီၣ်း် ပှၤၤ �ကး်ထီၣ်း်က်စးါတၢ်် 
တၢ်က််.

❹ န့ၣ်မ်ၤ်တ်ၢ််ဘံး�� တၢ််သးါကးခ်ိၣ်, အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ကးခ်ိၣ်လၢၢ က
ဟး�လၢၢခိၣ်း��, ကကတ်ၢ်�တၢ််, န့်ၣ်�ဖုးး �/စးး မ်ၤ�� ထီၣ်း��လၢါ/ 
ထီၣ်း��ဃာ်�, မ်ၤတၢ်မ်ၤ် န့ၣ်သး�န့ၣ်ါပှၤၤ ် မ်ၤ်လၢး�ဆါၢ��ဖ်ုးန့ၣ်သးါထီၣ်း��
သးါလၢး�တၢ်ဘံးၤးလၢ်လၢ်အိၣ်ဃ်ာ်, ကိး 911တၢ်က််.

❶ တၢ်ဘံး��စ်း�ကါ ကသးး��မၤ�က်ညါ်တၢ််ခိၣ်ၤ ်ခိၣ်ၤ /် 
တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါ အိၣ်ကသးး��မၤ�ပ်ှၤ�ဖုးၤ�်သး�သးမ်ၤတၢ်ဂ်ဲၤ�.

❷ ကး်�ရ်ဲၣ်��လၢး� န့ၣ်တၢ််ဆါါအိၣ်ပှၤန့ၣ်း��တၢ်ဖုး��တၢ်က််.
❸ ဒီးး �သ်း��န့ၣ်း��လၢး�က်�န့ၣ်သး�လၢၢ တၢ််ဆါါအိၣ်ပှၤန့ၣ်း��တၢ်ဖုး��အိၣ်း �

န့ၣ််�� မၤ�ဘံး��ဒ်ီးဆါါန့ၣ်�တၢ်သ်းဘံး��, ဖ်ုးလၢၢန့ၣ်တ်ၢ််အိၣ်း�တၢ်မၤး ��
တၢ်လၢ�ဒီး��လ်ၢ��န့ၣ််��တၢ်က််.

❹ ဒီးး �သ်း��န့ၣ်း��လၢး�က်�န့ၣ်သး�လၢၢ ကလၢး �နုာ်း ��လၢး�ဟး�ထီၣ်း��အိၣ်
ဆ်ါ��န့ၣ််�� တၢ််ပှၤၢ�ဃာ်��အိၣ်း�သ်းခိၣ်းဖုးၤ် တၢ််သးါနုာ်း ��လၢး�ဟး�
ထီၣ်း��တၢ််ဃာ်ၢဃာ်ၢ, ယ်ွၤ��ယ်ွၤ��န့ၣ််��တၢ်က််.

❺ ဆ်ါ�ကၤၢ န့ၣ်ဆ်ါ��ခိၣ်ၤ ်တၢ််ကး်ထီၣ်း် ပှၤၤ �ကး်ထီၣ်း်က်စးါတၢ််  
လၢၢတၢ််က်စးါယွၤါဘံးၤါ တၢ််သ်း��ပှၤၤး�သး�ဖုးး �အိၣ်ဂဲၤး်တၢ်က််.

Feldman, J.M., Matte, L., Interian, A., Lehrer, P.M., Lu, S.E., Scheckner, B., Steinberg, D.M., Oken, T., Kotay, A., Sinha, S., & Shim, C. တၢ််က်စးါယွၤါဘံးၤါ ဘံး��ဃာ်� သး�ဂ်ဲၤ်ဝီးပှၤးညါါ 
လၢၢအိၣ်ဘံး��ဃာ်�ဒီးး� တၢ််သး�ဘံးး �တၢ််ဆါါဒီးး� တၢ််သ်း��ပှၤၤး�သး�ဖုးး � တၢ်ဘံး��လၢး်ဘံး��စး� လၢၢ ပှၤၤ �လ်ၢ�တ်ၢ်��ဖ်ုး မၤၤ း �တၢ်း ်ပှၤၤ ်တၢ်း�တၢ်ဖုး�� အိၣ်သ်း�အိၣ်ကၤါ- တၢ််အိၣ်စးၢတၢ်ဖုး��လၢၢ တၢ််မၤ�ကး်လၢၢ ဘံး��တၢ််ပှၤၢ�ဃာ်��အိၣ်း� လၢၢဘံး��တၢ််မၤ�အိၣ်း�
ဒီး�အိၣ်လၢး�ဘံး��အိၣ်သ်း�. တၢ််ဃ်ာ်ထီၣ်း ဒီးး� တၢ််ယွၤါဘံးၤါ ဘံး��ဃာ်�တၢ််ပှၤ��သ်း��ပှၤ��သး� (Behaviour Research and Therapy), 87, 142-154, 2016. 

တၢ််မၤ�အိၣ်း �ဘံး��တၢ််ဆါး��ထီၣ်း်မၤ�စးၢ�အိၣ်း�ခိၣ်းဖုးၤ် National Institute of Mental Health တၢ််ဟ်း��စ်းမၤ�စးၢ� R34MH087679 ဆ်ါ Jonathan M. Feldman, Ph.D. 

တၢ််သ့ၣ်းဘၣ်း းတၢ််ဆီါ ဒိၣ်ၤ း တၢ််သ့်ၣ် �် ပ�း �သ့ၣ်းဖၣ်ၤ း- 
ကဘၣ် �် သ့်ၣ် �် ညါါ အတၢ််လီၤၤ �ဆီၤ လိီၤ�� သ့ၣ်း ဒိၣ်�လ်ီၤ �်

ကဘၣ် �် မ�မနုၤၤ �လ်ီၤ �်-
ဒီးး�


