
အရက္ေသစာအလြန္အ 
ကၽြေံသာက္သုံးျခင္းႏွင့္ပတ္ 
သက္၍ေဆြးေႏြးမႈဆုိင္ရာ 
အသုံးဝင္အခ်က္အလက္မ်ား

အရက္ေသစာအလြန္အကၽြံေသာက္သံုးျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ေဆြးေႏြးမႈစတင္ျခင္း 
အရက္ေသာက္သံုးျခင္းသည္ သမား႐ိုးက်အျပဳအမူတစ္ရပ္သာ ျဖစ္သည္ဟ ုထင္ျမင္ဖြယ္ရွိေသာ္လည္း မိမိက်န္းမာေရးႏွင့္ 

ေဘးကင္းမႈကုိ ၿခိမ္းေျခာက္ႏိုင္ေသာ အမူအက်င့္တစ္ရပ္ ျဖစ္ပါသည္။ ငယ္႐ြယ္သူတစ္ဦးအေနျဖင့္ သင့္ကုိ အရက္က ဦးေႏွာ

က္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအေပၚထိခိုက္ေစႏိုင္ၿပီး ငယ္႐ြယ္စဥ္အရက္ေသာက္သုံးျခင္းသည္ အသက္ႀကီးေသာ ေသာက္သုံးသူမ်ားထက္ပို၍ 

အရက္ကို ပိုမိုလ်င္ျမန္စြာ စြဲေစႏိုင္ပါသည္။ မိမိစိတ္ခ်ယံုၾကည္ရသူတစ္ေယာက္ကို ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္ျခင္းသည္ 

မိမိႀကံဳေတြ႕ ျဖတ္သန္းေနရသည့္အရာတုိ႔ကုိ စတင္နားလည္လာေစရန္အတြက္ ျပဳလုပ္ရန.္႐ုိး႐ွင္းေသာနည္းလမ္းတစ္

ခုျဖစ္ၿပီး ထုိက္တန္ေသာ အကူအညီတစ္ခုလည္း ရ႐ွိလာေစမည္ ျဖစ္ပါသည္။ မိမိ၏အရက္ေသာက္သုံးမႈႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 

စိုးရိမ္ပူပန္မႈျဖစ္လာပါက ပုိမိုဆုိး႐ြားမလာမီတြင္ အဆုိပါကိစၥကုိ တစ္စံုတစ္ရာနည္းလမ္းျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းကုိင္တြယ္ရန္ အခ်ိန္က်ၿပီ 

ျဖစ္ပါသည္။ ျပႆနာကုိေျဖ႐ွင္းရန္ အခ်ိန္ကာလ ၾကာ႐ွည္စြာေစာင့္ဆုိင္းေလေလ၊ ကာလၾကာ႐ွည္ အျမစ္တြယ္ႏိုင္သည့္ 

ပ်က္ဆီးဆံုး႐ႈံးမႈမ်ားကို ခံစားလာရႏိုင္ေလေလ သို႔မဟုတ္ ဒုကၡပိုေရာက္ေလေလ ျဖစ္ပါသည္။ 

အရက္ေသစာအလြန္အကၽြံေသာက္သံုးျခင္း၏ သတိေပးလကၡဏာမ်ား အရက္ေသာက္ျခင္းသည္ ျပႆနာတစ္ရပ္အျဖစ္သို႔ ေရာက္႐ွိလာသည့္အခ်ိန္ထိ သင္သည္ အရက္ကို 

အထိန္းအခ်ဳပ္ျဖင့္ ေသာက္ေနသည္ဟု ထင္မွတ္ခ်င္လည္းမွတ္ႏုိင္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ မိမိပတ္ဝန္းက်င္မွ မိတ္ေဆြမ်ား၊ မိသားစုဝင္တုိ႔က အရက္ေသာက္သုံးေနပါက သင္၏အရက္ေသာက္ျခင္းအမူအက်င့္ကုိ 

ေျပာင္းလဲပစ္ရန္ ခက္ခဲတတ္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ သင့္အေနျဖင့္ အရက္ကိုအလြန္အကၽြံေသာက္မိေနျခင္း သို႔မဟုတ္ အရက္စြဲေနျခင္း လကၡဏာမ်ားကို သတိျပဳမိလွ်င္ျပဳမိခ်င္း ကုသမႈတစ္ခုခု အျမန္ဆံုး 

ခံယူသင့္ပါသည္။ မိမိကုိယ္မိမိ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ေမးခြန္းမ်ား ေမးျမန္းၾကည့္ပါ။ ေမးခြန္းအနည္းငယ္ကုိ “ဟုတ္တယ္” ဟု ေျဖဆုိရၿပီ ဆုိလွ်င္ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္ရန္ သင့္ေတာ္ေနၿပီ ျဖစ္သည္။

		  //  �ကိုယ့္မိသားစုထဲမွာ အရက္စြဲေနတဲ့သမိုင္းေၾကာင္း ႐ွိလား။

		  //  �အားအင္ခ်ိနဲ႔ေနသလိုခံစားေနရၿပီလား၊ မ်က္လံုးထဲမွာ 

အနီေရာင္လိုင္းေတြအမ်ားႀကီး ျမင္ေယာင္ေနၿပီလား၊  

ေျပာတဲ့စကားေတြ ဗလံုးဗေထြးျဖစ္ေနၿပီလား။

		  //  �မွတ္ဉာဏ္ေတြထပ္ေနတာ၊ လံုးဝျပန္ေတြးလို႔မရတာ၊  

အာ႐ံုစူးစိုက္ရတာ ခက္ခဲလြန္းေနတာေတြ ျဖစ္ေနၿပီလား။ 

		  //  �အရင္ကလုပ္ေနက်ေပ်ာ္စရာကိစၥေတြလုပ္ဖို႔ စိတ္မပါျဖစ္ေနၿပီလား။

//  �စိတ္ေပ်ာ္႐ႊင္ဖို႔၊ အပန္းေျဖဖို႔၊ သို႔မဟုတ္ သာမန္အတိုင္းခံစားရဖို႔  

အရက္ေသာက္ဖို႔ လိုအပ္တာလား။ 

//  မိသားစုဝင္ေတြ၊ သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔ ပိုၿပီး ရန္ျဖစ္ျငင္းခုန္ေနရၿပီလား။ 

//  �တက္ႂကြေပ်ာ္႐ႊင္ဖို႔အတြက္ အရက္ေသာက္တာလား၊ ဒါမွမဟုတ္  

အရက္မူးဖို႔ အတြက္လား။

//  �ကုိယ့္ဘာသာကုိယ္ ေသာက္ေနတာလား၊ ဒါမွမဟုတ္  

အဲဒါကိုဖံုးကြယ္ဖို႔ ႀကိဳးစားေနတာလား။

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး

ဟုတ္တယ္ မဟုတ္ဘူး



ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္ရမည့္ပုဂၢိဳလ္ကိ ု
ဘယ္လိုမွန္ကန္စြာ႐ွာေဖြမလဲ။.  
မိမိအေနျဖင့္ မည္မွ်အထီးက်န္ခံစားေနရသည္ျဖစ္ေစ၊ အစဥ္သျဖင့္ 

အသင့္႐ွိကာ ကူညီခ်င္စိတ္ ႐ွိသူ တစ္ဦးတစ္ေယာက္မွာမူ အၿမဲတမ္း 

႐ွိေနတတ္ပါသည္။ မိမိက အလြန္အကၽြံသံုးစြဲမႈဆိုင္ရာကၽြမ္းက်င္

သူတစ္ဦးႏွင့္ ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္လိုစိတ္ မ႐ွိလွ်င္လည္း ကိစၥမ႐ွိပါ။ 

မိမိယုံၾကည္စိတ္ခ်ရၿပီး စိတ္လက္ေပါ့ပါးစြာ ေျပာျပႏုိင္သည့္၊ မိမိေျပာသမွ်ကုိ 

ေသခ်ာဂ႐ုတစုိက္ နားေထာင္ေပးမည့္ တစ္စုံတစ္ေယာက္ကုိ 

ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္လုိက္ပါ။ 

မိမိေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္ရမည့္သူမွာ အရက္အလြန္အကၽြံေသာက္သံုးျခ

င္းကိစၥႏွင့္ပတ္သက္၍ အေတြ႕အႀကံဳ႐ွိထားရန္ မလိုအပ္ပါ။ မိမိ၏ 

အေတြးမ်ား၊ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ စုိးရိမ္ေသာကမ်ားကုိ ေလးေလးနက္နက္ 

နားေထာင္ခံစားေပးကာ မိမိအား ေနာက္ထပ္ေျခလွမ္းတစ္ခု 

လွမ္းႏုိင္ရန္ ကူညီႏိုင္ဖုိ႔သာ လိုအပ္ပါသည္။ 

မိမိယံုၾကည္စိတ္ခ်ရသည့္ တစ္စံုတစ္ေယာက္သည္ -

ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္မႈကုိ မည္သုိ႔စတင္မည္နည္း။ အျခားသူတစ္ဦးကုိ မိမိသည္ အရက္အလြန္အကၽြံေသာက္သုံးမိေနေၾကာင္းကုိ ေျပာျပရန္အတြက္ 

နည္းလမ္းမ်ားမွာ မွားသည္မွန္သည္ ဟူ၍ မ႐ိွတတ္ပါ။ သို႔ရာတြင္ ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္မႈကုိ ပုိမုိလြယ္ကူစြာ စတင္ရန္ႏွင့္ ပုိမုိအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေစမည့္ 

နည္းလမ္းအဆင့္မ်ားလည္း ႐ိွေနပါသည္။ 

သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေစမည့္ေနရာႏွင့္အခ်ိန္ကို ေ႐ြးပါ။ ေကာ္ဖီဆိုင္တစ္ဆိုင္ ေက်ာင္း၊ အိမ္ သို႔မဟုတ္ အေႏွာင့္အယွက္မ်ား 

ကင္းေဝးေစမည့္ ေအးေဆးသည့္ေနရာ မည္သည့္ေနရာမဆို ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္ပါသည္။. 

ေမးခြန္းေတြအတြက္ အသင့္ျပင္ဆင္ထားပါ။ မိမိေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္မည့္သူအေနျဖင့္ 

သင့္အေျခအေနႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး သတင္းအခ်က္အလက္ ပုိမုိသိခ်င္ေကာင္း 

သိခ်င္ပါလိမ့္မည္။ ယင္းဘက္ကေမးလာႏုိင္သည့္ ေမးခြန္းမ်ားကုိ ႐ုိး႐ုိးသားသား၊ 

ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း၊ သက္ေသာင့္သက္သာျဖင့္ ေျဖဆုိေျပာျပလုိက္ပါ။

စကားဝိုင္းကို အလ်င္စလိုမႏိုင္ပါႏွင့္။ ဤအေၾကာင္းအရာသည္  

မိမိေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္မည့္ပုဂၢိဳလ္အတြက္ ခက္ခဲေကာင္း ခက္ခဲႏိုင္ပါသည္။ 

သို႔ျဖစ္၍ သူတို႔အား မိမိေျပာျပသမွ်ကို နားေထာင္ႏိုင္ဖို႔ အခ်ိန္ေပးၿပီး 

မိမိေျပာမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို စီစဥ္ေျပာျပပါ။

ျပႆနာကို ခ်က္ခ်င္းလက္ငင္းေျဖ႐ွင္းဖို႔ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ ယခုကဲ့သို႔ေဆြးေႏြး

ရင္ဖြင့္ျခင္းသည္ ေျဖ႐ွင္းရန္ အစပ်ိဳးျခင္းသာျဖစ္ေၾကာင္း မွတ္ယူထားဖို႔ 

လိုအပ္ပါသည္။

ဂုဏ္ယူပါ။ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို မိမိခံစားခ်က္မ်ားကို ေျပာျပႏိုင္ရန္အတြက္ သတၱိ႐ွိရန္ လိုအပ္ပါသည္။

မိမိေျပာလိုသည္မ်ားကို စီစဥ္ပါ။ သင္၏ခံစားခ်က္မ်ားကို ေရးခ်ပါ သို႔မဟုတ္ 

မွန္ေရွ႕တြင္ စကားေျပာဆိုမႈကို ေလ့က်င့္ပါ။

JustTellOne.org သုိ႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။ သုိ႔မဟုတ္ 

716.245.6JT1 သုိ႔ ေခၚဆုိ၍ မိမိေဒသတြင္ 

ရ႐ိွႏုိင္မည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ႐ွာေဖြပါ။ 

#JT1

မိသားစုဝင္တစ္ဦးဦး ေက်ာင္းမွ ေဆြးေႏြးေပးသည့္ဆရာ/
ဆရာမ

ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္တစ္ဦးဦး

ရင္းႏီွးခင္မင္ေသာမိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း 
တုိ႔ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။

ဆရာ/ဆရာမ

အားကစားနည္းျပဆရာ/
နည္းျပဆရာမ

ေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္မႈအၿပီးတြင္ ျပဳလုပ္ရန္ကိစၥမ်ား. ပထမဆံုးေဆြးေႏြးရင္ဖြင့္မႈအၿပီးတြင္ စိတ္သက္သာမႈတစ္စံုတစ္ရာခံစားရႏိုင္ၿပီး ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္လည္း 

႐ွိလာႏိုင္မည္ ေမွ်ာ္လင့္ရပါသည္။ ျဖစ္ရပ္မ်ားကို အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ဘက္သို႔ ဆက္လက္ေ႐ြ႕လ်ားႏိုင္ရန္ ေသခ်ာလုပ္ေဆာင္ရမည္ျဖစ္ပါသည္။

၁။ မိမိယံုၾကည္စိတ္
ခ်ရေသာပုဂၢိဳလ္ႏွင့္ 
အဆက္အသြယ္မျပတ္ေနၿပီး 
သင္ခံစားရသမွ်ကို 
အဆက္မျပတ္ သူ႔ကို 
ေျပာျပေနပါ။

၂။ ပထမဆုံးအႀကိမ္ေဆြးေႏြးမႈသည္ 
သင္ေမွ်ာ္လင့္ထားသလုိ မျဖစ္ခ့ဲပါကလည္း 
စိတ္မပူပါႏွင့္ သုိ႔မဟုတ္ လက္မေလွ်ာ့ပါႏွင့္။ 
ပုိမုိသင့္ေလ်ာ္ၿပီး အကူအညီေပးႏုိင္မည့္ 
ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရသူ ေနာက္တစ္ေယာက္ကုိ 
႐ွာေဖြပါ။

၃။ သင့္တင့္မွ်တစြာ 
စားေသာက္ျခင္း၊ 
ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ 
အိပ္စက္ျခင္း ကဲ့သုိ႔ေသာ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္သည့္ 
ဘဝပံုစံကုိလည္း 
ေ႐ြးခ်ယ္ေနထုိင္ပါ။

ေဆ ြးေႏ ြးမ ႈအျ ပးီ ေနာက္ထပ္ 
ေျ ခလမွး္တစဆ္င္ျ့ ဖစသ္ည့္ 
ေရာဂါရာွေဖ ြကသုမ ႈတစရ္ပရ္ပ္ 
ခယူံရနအ္ဆင္က့ိ ုျ ပဳလုပရ္န္ 
အသင္ျ့ ဖစျ္ ပဆုိီပါက 
ကၽ ြမး္က်ငသူ္သမားေတာႏ္ငွ့္ 
သို႔မဟတု ္ေဆးရံးုေဆးခနး္တစခ္ခုတု ြင္ 
ေဆ ြးေႏ ြးတုိငပ္ငပ္ါ။ 

မိမိဘက္က ေျပာျပႏိုင္သည္မ်ားမွာ - 

“ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မေတာ့ အရက္ကုိအထိန္းအခ်ဳပ္ကင္းမ့ဲစြာ 

ေသာက္ေနမိၿပီထင္တယ္။ ဘာလုပ္ရမွန္းလည္း မသိဘူး။”

“အဲဒီအေၾကာင္းကို ေျပာျပဖို႔က ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မအတြက္ 

ခက္ခဲလွတယ္။ ဒါေပမဲ့ ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မေတာ့ 

အရက္ကိုအလြန္အကၽြံစြဲလမ္းေနၿပီ။

“ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မရဲ႕ အရက္ေသာက္တဲ့အက်င့္က 

ပိုပိုဆိုး႐ြားလာတဲ့အတြက္ စိုးရိမ္လာၿပီ။”

“အရက္ေသာက္ျခင္းက ဘဝမွာစြဲၿမဲေနတဲ့အက်င့္တစ္ခု 

ျဖစ္လာၿပီ။ အဲဒါေၾကာင့္ အကူအညီ တစ္ခုခုေတာ့ 

လိုအပ္ေနၿပီထင္တယ္။”


