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အထီးကျန်ြခင်း နဲ ့ကျနး်မာေရး

တစ်ေယာက်ထဲ အေဖာ်မ့ဲ အထီးကျန် ြခင်း ခံစားရသည့်
အေ�ကာင်းအရင်းများ

အထီးကျန်ြခင်း
ဆုိတာ ဘာလဲ။

အခနး်ေဖာ်များ သူငယ်ချင်းများ
�ိှေသာ်ြငားလညး် တစ်ေယာက်
ထဲ အေဖာ်မ့ဲ အထီးကျန် သည်
ဟု ခံစားရ�ုိင်သည်။

ကူညီမ�  ကုိ ရယူပါ။

မိမိ�ုိင်ငံမှာ ကျန်ခ့ဲေသာ ချစ်ခင်ရ
သူများနဲ ့ဖုနး်ေြပာြခင်း ၊ စာပိ� �ြခင်း ၊
ဗီွဒီယုိ ေခ�ဆုိမ�  များကုိ မ�ကာခဏ
ြပ�လုပ်ေပး�ပီး ကိစ�  အ�ကီး�ကီး
သိ� မဟုတ် ေသေရး�ှင်ေရး ကာလ
ေရာက်မှ စတင် စကားမေြပာပါနဲ။့
ေမွးေနမ့ျား မှတ်မိြခင်း လက်ေရးြဖ
င့်ေရးထားေသာ ပိ� စကတ်များ E-
Cards ပိ� ေပးြခင်းြဖင့် ချစ်ခင်ရ
သူများကုိ ပုိ၍ ရင်း�ီှး ဆက်သွယ်မ�

ြဖစ်လာေစပါသည်။

ဝါသနာ အသစ် သိ� မဟုတ် က�မ်းကျင်မ�  အသစ် တစ်ခု ကုိ
�ကိ�းစားေလ့လာပါ။ တစ်နညး်အားြဖင့် ေကျာင်း လ�ပ်�ှားမ�ေတွမှာ
ပါဝင်ပါ ။ PSB Academy မှ ေကျာင်းသူ/သားများ အတွက်
PSB Academy တွင် ကျင်းပေသာ ပဲွများသည် အခမ့ဲ ြဖစ်
ပါသည်။ စိတ်လ�ပ်�ှားစရာ ေကာင်းေသာ လ�ပ်�ှားမ�  ပဲွများအတွက်
အ�မဲ အေ�ကာင်း�ကားေပးေနသည် ြဖစ်ေသာေ�ကာင့် အီးေမးလ်
များ ကုိ မ�ကာခဏ စစ်ေဆးေပးပါ။ စိတ်ဝင်စားစရာ

ေကာင်းေသာ ေကျာင်းသားကလပ် ၊ အဖ�ဲအစညး်များတွင်လညး်
ပူးေပါင်း ပါဝင်ပါ။ 

ရ�ိှ�ုိင်သည့် ေကျာင်းသားကလပ်များ အဖ�ဲအစညး်များး ကုိ သိလုိ
ပါက ဤေနရာေတွ �ှာပါ။

စုိးရိမ်ပူပန်မ�  နဲ ့စိတ်ေသာက ဒုက�ေရာက်ေနမ�  များ
ကုိ ယုံ�ကည်ရသူ တစ်ဦးနဲ ့တုိင်ပင်ေဆွးေ�ွးပါ။
တစ်နညး်အားြဖင့် PSB Academy ရဲ� in-

house counselor ကုိ ချ�်းကပ်ေမးြမနး်�ုိင်
�ပီး 6390 9214 သိ� မဟုတ် care@psb-

acadmey.edu.sg

သိ�  ရက်ချနိး်ယူကာ ေတ�ဆုံ ေမးြမနး်�ုိင်ပါသည်။
community resources အေ�ကာင်း ထပ်မံသိ

လုိလ�င် ဤေနရာတွင်�ိှပ်ပါ။

ေလ့ကျင့်ခနး် လုပ်ြခင်း ၊ ေစျး
ဝယ်ြခင်း နဲ ့ေကာ်ဖီဆုိင် မှာ မုန ့်
စားြခင်း ေတွဟာ သူငယ်ချင်းေတွ
နဲ ့အတူတူ လုပ်လိ� ရတ့ဲ လုပ်�ှားမ�

ေတွ ြဖစ်ပါတယ်။ 

အိမ်ေမွးတိ��စ�ာန်များသည် သင် စိတ်
ဆင်းရဲမ�  နဲ ့အထီးကျန် ြဖစ်ေနချနိ်တွင်
သင့်ကုိ �ှစ်သိမ့်မ�  ေပး  �ုိင်သည်။ 

ထိ� ေ�ကာင့် မေမွးခင်မှာ အိမ်ေမွး
တိ��စ�ာန်အတွက် ရာသက်ပန် ေစာင့်
ေ�ှာက်မ�  ေပး�ုိင်ဖိ�  ေသချာေအာင် လုပ်
ပါ။ တနညး်အားြဖင့် အိမ်ေမွးတိ��စ�ာန်
ေဂဟာ များတွင်လညး် လုပ်အားေပး�ုိင်

ပါသည်။

အထီးကျန်ြခင်းကုိ ေြဖ�ှင်းြခင်း

ပတ်ဝနး်ကျင် အသစ်တိ�
ေြပာင်းေရွ�ြခင်း

သူငယ်ချင်း အသစ်
များ နဲ ့ေတ�ဆုံရန်
ခက်ခဲြခင်း

စိတ် ကျနး်မာေရး
အေြခအေနများ (ဥပမာ-
စိတ်ကျေရာဂါ သိ� မဟုတ်

စုိးရိမ်စိတ်)

အထီးကျန်ြခင်းသည် စိတ်
ပုိင်းဆုိင်ရာ  အေြခအေန
တစ်ခု ြဖစ်သည်

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
လက�ဏာများ

အြပ�အမူ
လက�ဏာများ

စိတ် ကျနး်မားေရး
အေြခအေန

အသုံးမကျမ�  ၊ ေမ�ာ်လင့်ချက် ကင်း
မ့ဲမ�  ခံစားလာရြခင်း သိ� မဟုတ် မိမိ
ကုိယ်ကုိ သတ်ေသရန် အေတွးများ

ဝင်ေရာက်လာြခင်း

စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း ၊ စုိးရိမ် ပူပန်မ�
များ ြခင်း ၊ ယုံမှား သံသယ လွန်ကဲ
ြခင်း ၊ ေ�ကာက်စိတ်ဝင်ြခင်းတိ�

တုိးြမ�င့်လာြခင်း။

အစာစားချင်
စိတ်ေပျာက်ဆုံး

ြခင်း

အရက် ၊ ေဆးလိပ် ၊
မူးယစ်ေဆး သုံးစဲွလာ
မ�  ြမ�င့်တက်လာြခင်း

အိပ်ေပျာ်ရန်
ခက်ခဲြခင်း ၊
အလွန်အမင်း
အိပ်စက်ြခင်း

မ�ကာခဏ ပင်ပနး်
�ွမ်းနယ်ြခင်း နဲ ့
စိတ်ပါဝင်စားမ�
ကင်းမ့ဲလာြခင်း

မိသားစု ၊ သူငယ်ချင်း
များနဲ ့ဆက်သွယ်ပါ

သွားလာလ�ပ်�ှားမ�

ပါဝင်ပါ

အိမ်ေမွးတိ��စ�ာန် ေမွး
ရန် စ�်းစားပါ

တစ်ေယာက်ထဲ
ေန ြခင်း

ဘာသာစကား အခက်အခဲ
သိ� မဟုတ် ယ�်ေကျးမ�နဲ ့
သယံဇာတ မြဖစ်ြခင်း

ဆုံး���ံးမ�  သိ� မဟုတ်
ဝမ်းနညး်ြခင်း
ခံစားချက်များ

နာကျင်
ကုိက်ခဲြခင်း

ေခါင်းကုိက်ြခ
င်း

ဖျားနာြခင်း

ကျနး်မာေရး
အေြခအေန ပုိမုိ
ဆုိးရွားလာြခင်း

https://form.jotform.me/80443511326448
https://www.psb-academy.edu.sg/current-students/campus-life#62

