
စိတ္ရွုပ္ေထြး၊ စိတ္အားငယ္သည့္အခါ ဖတ္ရွဳ ေစလုိပါသည္ 
ပံုမွန္မဟုတ္ေသာ ေနထုိင္မွဳအတြက္ စိတ္ပင္ပန္း ႏြမ္းနယ္ေနပါသလား။ 
စိုးရိမ္မွဳ ေလ်ာ့က်ေစေသာ နည္းလမ္း ၃ခုကုိ မိတ္ဆက္ေပးပါမည္။ 
 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား အလြန္အၾကဴး မၾကည့္မိေစရန္ သတိျပဳပါ။ 

တီဗီြပိတ္ထားပါမည္  ဆုိရွယ္မီဒီယာမ်ား 

မၾကည့္ျခင္း  

တီဗီြ၊ အင္တာနက္မ်ားတြင္ ကုိရုိနာ ေရာဂါပုိးႏွင့္ 

ပတ္သက္ေသာ သတင္းမ်ားကုိ အၾကည့္မ်ား ပါက 

စုိးရိမ္ပူပန္မွဳမ်ား တုိးပြားလာႏုိင္ပါသည္။ 

ၾကည့္ရွဳခ်ိန္ကုိ သတ္္မွတ္ျခင္း၊ ေလ်ွ ာ့ခ် အတုိ 

ျခံဳးျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။ 

စိုးရိမ္ပူပန္မိေနေသာ မိမိခံစားမွဳကို တစ္ဦးတစ္ေယာက္အား ေျပာၾကားျခင္း၊ 

စာရြက္ေပၚတြင္ ခ်၍ ေရးသားျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ပါ။ 

စကားေျပာၾကပါစုိ႕ 

 

 

စာရြက္ေပၚတြင္ ေရးခ်ပါ 

 

စိတ္အားငယ္ေနသည့္အခါ တစ္ေယာက္တည္း 
ေတြေဝ မေနပါႏွင့္။ 
တစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ။ 

ယုံၾကည္အားကုိး စိတ္ခ်ရသူႏွင့္ စကားေျပာျခင္း၊ 

စာရြက္ေပၚတြင္ ေရးခ်ျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ပါ။ 

ခႏၶာကုိယ္အားလည္း အနားယူ သက္ေတာင့္သက္သာ ျဖစ္ေစပါ။ 

ေျဖးညွင္းစြာ 

အသက္ျပင္းျပင္း ရွဳပါ 

 

ေအးေဆးစြာ အခ်ိန္ယူ၍ 

ေရပူစိမ္ပါ 

ခႏၱာကုိယ္ႏွင့္ စိတ္သည္ ဆက္သြယ္ေနပါသည္။ 
ႏွာေခါင္းမွ အသက္ရွဴ၍ ပါးစပ္မွ ေျဖးညွင္းစြာ 
ျပန္လည္ ထုပ္ပါ။ 
ခႏၱာကုိယ္ကုိ သက္ေတာင့္သက္သာ ရွိေစျပီး၊ 
စိတ္ကုိ ေျဖေလွ်ာ့ပါ။ 
37 ℃ ～ 39 ℃အပူခ်ိန္ရိွေသာ ေရေႏြးစိမ္ကန္တြင္ 
၁၀မိနစ္ေက်ာ္ေက်ာ္ ေအးေအးေဆးေဆး အခ်ိန္ 
ယူ၍ ေရစိမ္ခ်ိဳးပါ။ 

ကုိယ္၊ စိတ္ႏွစ္ျဖာ ျငိမ္းခ်မ္းလာေပမည္။ 

ေန႕စဥ္ သြားလာေနထုိင္ လုွပ္ရွားေနစဥ္ အတြင္း၊ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း၊ ဝမ္းနည္းေၾကကြျဲခင္းမ်ား ရိွပါသလား။ 
ပုံမွန္ အခ်ိန္မ်ားက့ဲသုိ႕ မလုပ္ႏုိင္သည့္တုိင္၊ မိမိက ညံ႕ဖ်င္းမွားယြင္းေနသည္ဟု မေတြးထင္ၾကပါႏွင့္။ 
စိတ္ထဲ တစ္ထင့္ထင့္ မျဖစ္ၾကပါႏွင့္။ 
အခုအခ်ိန္သည္ လြန္စြာ အေရးၾကီးေသာ၊ စိန္ေခၚမွဳ ေျမာက္မ်ားစြာရိွေသာ အခါသမယျဖစ္ေပသည္။  
ၾကိဳးစား၍ အသက္ရွင္ လုပ္လွ်ားေနေသာ မိမိကုိယ္ကုိ အားေပးခ်ီးမြန္းပါ။ 
◇ Tokyo Coronavirus Support Center For Foreign Residents ーTOCOS ◇ 
0120-296-004（တနလၤာ～ေသာၾကာ）10:00～17:00 ဒုကၡေရာက္ေနသည့္အခါ ဖုံးျဖင့္ ဆက္သြယ္နိင္ပါသည္။ 
https://www.seikatubunka.metro.tokyo.lg.jp/chiiki_tabunka/tabunka/tabunkasuishin/0000001452.html 
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