
Coping When A Loved One 

Struggles with Addiction

ချစ်ေသာသူတစ်ဦး 

အရက်မူးယစ်ေဆးဝါးစဲွလမ်းြခင်းကုိ 

ဘယ်လိရုင်ဆုိင်ေြဖ�ှင်းမလဲ



How many people do you know 
struggling with addiction?

How many people do you know who 
died because of addition? 

ေမးခွနး်ေလးေမးပါရေစ 

သင်သိသူများအထဲ အရက်မူးယစ်ေဆး 
ဝါးသုံးစဲွသူ ဘယ်နှစ်ေယာက် ရိှလဲ။

သင်သိသူများအထဲ အရက်မူးယစ်ေဆး 
ဝါးသုံးစဲွြခင်းေ�ကာင့်ကွယ်လနွသွ်ားသူ 
ဘယ်နှစ်ေယာက် ရိှလဲ။



အရက်နှင့်မူးယစ်ေဆးဝါးစဲွလမ်းြခင်း 
သည်နာတာရှည်ေရာဂါတစ်ခုြဖစ်သည်။ 
အန္တရာယ်ရိှေသာ အကျ ိုးဆက်များရိှေန 
ေသာ်လည်း လတူစ်ဦးသည် အရက်နှင့် 
မူးယစ်ေဆးဝါးများကုိ ရှာေဖွသုံးစဲွလိ ု
ေသာ ဆန္ဒများ အလနွအ်မင်းရိှသည်။ 
အရက်နှင့် မူးယစ်ေဆးဝါးသုံးစဲွမှု 
ေ�ကာင့် ဦးေနှာက်ဖတွေ့ဲစည်းပုံ၊ လပ်ုေဆာင် 
ချက်နှင့် အြပုအမူများတင်ွ နာတာရှည် 
ေြပာင်းလဲမှုများ ြဖစ်ေပါ်ေစနိင်ုသည်။ ။

Addiction is a long-term 
disease where an individual 
has an overwhelming desire to 
find and use drugs, even 
though there are dangerous 
consequences. Addiction is a 
disease because it can result in 
long-term changes in the brain 
structure, function, and 
behaviors caused by drug use.



What Addiction looks like  
အရက်နှင့်မူးယစ်ေဆးဝါး စဲွလမ်းမှုဆုိတာ ဘယ်လိပုံုစံမျ ို းလဲ

● Erratic Behavior Patterns ရုတ်တရက် ေြပာင်းလဲေသာအမူအကျင့်

● Moodiness စိတ်မ�ကည်လင်မတည်�ငိမ်ြခင်း

● Lying လိမ်ညာြခင်း

● Manipulating လှည့်စားအသုံးချြခင်း

● Blaming/ Throwing Focus  အြပစ်တင်ြခင်း/ အာရုံေြပာင်းလဲေစြခင်း

● Disconnectedness ဆက်သွယ်မှုြပတ်ေတာက်ြခင်း

● Tension/Anger တင်းမာမှု/ေဒါသ

● What else? တစ်ြခားဘာများ?



1. Chemical Addiction - This 
refers to addiction that 
involves the use of substances. 

ဓာတပုစ္စည်း စဲွလမ်းမှု (Chemical 
Addiction) - ေဆးဝါးအမျ ိုးမျ ို း 
သို့ မဟတ်ု ဓာတပုစ္စည်းများ 
အသုံးြပု�ပီး စဲွေသာေရာဂါ

 

Two Main Types of Addiction
အရက်နှင့်မူးယစ်ေဆးဝါးစဲွလမ်းမှု အဓိက အမျ ို းအစား နှစ်မျ ို း



2. Behavioral Addiction - This refers to addiction 
that involves compulsive behaviors — 
persistent, repeated actions that continue even 
though they offer no real benefit and may cause 
harm.

အမူအကျင့်ဆုိင်ရာအစဲွအလမ်းေရာဂါ (Behavioral 
Addiction) - တကယ့်အကျ ိုးေကျးဇူးမရိှသည့်အြပင် 
အန္တရာယ်ပင် ြဖစ်ေစနိင်ုေသာ်လည်း ထပ်ခါတလဲလဲ 
ဆက်လက်ြပုလပ်ုေနေသာ ြပုမူချက်များ

Two Main Types of Addiction
အရက်နှင့်မူးယစ်ေဆးဝါးစဲွလမ်းမှု အဓိက အမျ ို းအစား နှစ်မျ ို း



9 Common Struggles for Young Children of Alcoholics
အရက်နှင့်ေဆးစဲွသူများ၏ ငယ်ရွယ်ေသာကေလးများအတွက် အြဖစ်များေသာ အခက်အခဲ ၉ 
ခု1. Confusion and unpredictability ရှုပ်ေထွးမှုနှင့် ခန ့မှ်နး်၍မရြခင်း

2. Chronic anxiety or fear နာတာရှည်စုိးရိမ်စိတ် သို့ မဟတ်ု ေ�ကာက်ရွ�ံမှု

3. Hypervigilance အလနွအ်ကျွသံတိရိှြခင်း

4. Low self-esteem  မိမိကုိယ်ကုိ တနဖုိ်းနည်းသည်ဟထုင်ြခင်း

5. Difficulty trusting others သူတစ်ပါးကုိ ယုံ�ကည်ရန ်ခက်ခဲြခင်း

6. Emotional suppression စိတ်ခံစားမှု ဖိနှပ်ိြခင်း

7. Role confusion/parentification အခနး်ကû ရှုပ်ေထွးမှု/မိဘတာဝနယူ်ရြခင်း

8. Social withdrawal or isolation လမူျားနှင့်မေပါင်းဘဲ သီးြခားေနထုိင်ြခင်း

9. Academic or behavioral challenges ပညာေရး သို့  အြပုအမူဆုိင်ရာ ခက်ခဲမှုများ



9 Common Struggles for Adult Children of Alcoholics
အရက်နှင့်ေဆးစဲွသူများ၏ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများအတွက် အြဖစ်များေသာ အခက်အခဲ ၉ ခု

1. Being rigid and inflexible ေြပာင်းလယ်ွြပင်လယ်ွခက်ခဲြခင်း

2. Difficulty trusting or being closed off ယုံ�ကည်ရနခ်က်ခဲြခင်း တသီးပုဂ္ဂလေနြခင်း

3. Shame and loneliness ရှက်ရွ�ံြခင်းနှင့် အထီးကျနြ်ခင်း

4. Low Self-Esteem မိမိကုိယ်ကုိ တနဖုိ်းနည်းသည်ဟထုင်ြခင်း

5. Self-criticism ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ေဝဖနတိ်က်ုခုိက်ြခင်း

6. Perfectionism �ပီးြပည့်စုံ ြဖစ်လိြုခင်း

7. People pleasing  လမူျားစိတ်အလိအုေလျာက်လိက်ုြခင်း 

8. Being highly sensitive or reactive ထိလယ်ွ ရှလယ်ွ အလနွအ်မင်းတံု့ ြပနမ်ှုများြခင်း

9. Prone to anxiety စုိးရိမ်ပူပနမ်ှု လယ်ွကူစွာ ြဖစ်တတ်ြခင်း
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Your loved one’s 
addiction is not your 
fault!

သင့်ချစ်ေသာသူရဲ� 
အရက်နှင့်မူးယစ် 
ေဆးဝါးစဲွလမ်းမှုဟာ 
သင့်အမှားမဟတ်ုပါဘူး!
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But your healing is your 
responsibility!

သို့ ေသာ် 

သင့်၏ေပျာက်ကင်းမှုသည် 

သင့်တာဝနပ်င် ြဖစ်ပါသည်!
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What it looks like:

● Curiosity or peer pressure

စူးစမ်းလိစိုတ် သို့ မဟတ်ု ရွယ်တခူျင်းဖိအား

● Trying it “just once”

"တစ်�ကိမ်ေလာက်" စမ်း�ကည့်ြခင်း

● Often dismissed as harmless

အန္တရာယ်မရိှဟု အလယ်ွတကူဆုိြခင်း

Experimentation စမ်းသပ်အသုံးြပုြခင်း
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Educate on early effects of substance use
အေစာပုိင်းသက်ေရာက်ထိခုိက်မှုပညာေပး

● Promote healthy activities
ကျနး်မာေသာလှုပ်ရှားမှုအတက်ွအားေပး

1. Experimentation စမ်းသပ်အသုံးြပုြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Emotional regulation skills
စိတ်ခံစားမှု ထိနး်ချုပ်နိင်ုစွမ်း

● Build refusal skills
ြငင်းဆနန်ိင်ုစွမ်း တည်ေဆာက်ြခင်း

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Connect before correct
အမှားြပင်ြခင်းမြပုမီ ဆက်နယ်ွြခင်း

● Awareness of family routines and 
locations မိသားစုဝင်များ ဘယ်မှာရိှြခင်း
နှင့် ေနစ့ဉ်အေြခအေနကုိ သိရိှြခင်း

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Strengthen identity in Christ early
ခရစ်ေတာ်၌ တည်ရိှသည်ကုိ 
ေစာေစာခုိင်ခ့ံေစပါ

● Church participation  and belonging
အသင်းေတာ်တင်ွ ပါဝင်ြခင်းနှင့် 
သက်ဆုိင်ြခင်း
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✞ “My child, if sinners entice you, 
do not give in to them.”  
(Proverbs 1:10)

✞ “Do not conform to the pattern 
of this world…”  (Romans 12:2)

✞ “Blessed is the one who does 
not walk in step with the 
wicked…” (Psalm 1:1)

Scriptures ကျမ်းစာ

✞ “ငါသ့ား၊ လဆုိူးတို့သည် သင့်ကုိေသွး 
ေဆာင်လမျှေင် ဝနမ်ခံနှင့်။”  (သုတ္တ ံ ၁း၁၀)

✞ “သင်တို့သည် ေလာကီပုံသဏ္ဌာနကုိ် 
မေဆာင်�ကနှင့်။”  (ေရာမ ၁၂း၂)

✞ “လဆုိူးတို့၏ လမ်းတင်ွမရပ်မေန၊ မထီ 
မ့ဲြမင်ြပုေသာ သူတို့၏ အစည်းအေဝး၌ 
မထုိင်၊ ထာဝရဘုရား၏ တရားေတာ်၌ 
ေမတွေ့ေလျာ်၍၊ တရားေတာ်ကုိ ေနည့ဉ�်မြပတ် 
ဆင်ြခင်ေအာက်ေမ့ေသာသူသည် 
မဂင်္ဂလာရိှ၏။”  (ဆာလံ ၁း၁)
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What it looks like:

● Casual or social use

ပုံမှနမ်ဟတ်ုေသာ သို့ မဟတ်ု သူငယ်ချင်း 
များနှင့်ေသာက်ြခင်း/သုံးြခင်း

● Can be controlled (for now)

ထိနး်နိင်ုသည် (ေလာေလာဆယ်) 

● Often hidden or denied

ဖုံးကွယ်ထားသည် သို့ မဟတ်ု 
ြငင်းဆုိတတ်သည်

2. Use အသုံးြပုြခင်း
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Promote healthy lifestyle choices
ကျနး်မာေသာလေူနမှုပုံစံ စသည့် ေရွးချယ် 
မှုများကုိ အားေပးြမှင့်တင်ပါ

● Educate about the physical effects of 
substances  မူးယစ်ေဆးဝါးများက 
ခန္ဓာကုိယ်အေပါ် သက်ေရာက်ေစသည့် 
အကျ ိုးသက်ေရာက်မှုများအေ�ကာင်း 
အသိပညာေပးပါ

2. Use အသုံးြပုြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Build healthy decision-making skills
ေကာင်းမွနတဲ် ့ဆုံးြဖတ်ချက်ချနိင်ုစွမ်းရည်ကုိ 
ြပုစုပျ ို းေထာင်ပါ

● Teach stress management and refusal skills
စိတ်ဖိစီးမှုကုိင်တယ်ွေြဖရှင်းစွမ်းနှင့် ြငင်းပယ်စွမ်း 
များ သင်ေပး

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Set boundaries early
စည်းေဘာင်များ ေစာေစာသတ်မှတ်ပါ

● Encourage open dialogue
ပွင့်လင်းစွာ ေဆွးေနးွမှုကုိအားေပးပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Provide spiritual mentoring and role 

models ဝိညာဉ်ေရးရာလမ်းညွှနမ်ှုေပးပါ 
စံနမူနာယူထုိက်သူများမှအေဖါ် ြပုလမ်းြပပါ

● Teach biblical values and identity in Christ
သမ္မာကျမ်းစာဆုိင်ရာ တနဖုိ်းများနှင့် ခရစ်ေတာ်၌ 
တည်ရိှြခင်း အေ�ကာင်းသွနသ်င်ပါ
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✞ “Everything is permissible, but 
not everything is beneficial.”       
 (1 Corinthians 10:23)

✞ “Be alert and of sober mind.”  
(1 Peter 5:8)

✞ “Walk as children of light.” 
(Ephesians 5:8)

Scriptures ကျမ်းစာ

✞ “ငါသည် အြပစ်မသင့်ဘဲ ခပ်သိမ်းေသာ အမှု 

အရာကုိ ြပုနိင်ုသည် မှနေ်စေတာ။့ ခပ်သိမ်း 

ေသာ အမှုအရာကုိ ြပုသင့်သည်မဟတ်ု။”  

(၁ေကာ ၁၀း၂၃)

✞ “သမ္မာသတိရိှလျက် မအိပ်ဘဲေစာင့်ေန�က 

ေလာ။့”  (၁ေပ ၅း၈)

✞ “အလင်း၏သားက့ဲသို့  ကျင့်ေန�ကေလာ။့”  

(ဧဖက် ၅း၈)
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What it looks like:
● More frequent or intense use 
မ�ကာခဏပုိ၍ သို့  ပုိမုိြပင်းထနစွ်ာ 
အသုံးြပုြခင်း

● Risky behaviors and poor judgment
အန္တရာယ်ရိှေသာ အြပုအမူများအားြပုြခင်း 
နှင့် ဆင်ြခင်တံတုရားချုိ့ယွင်းမှုရိှြခင်း

● Beginning to affect school, family, or 
mood
ေကျာင်း၊ မိသားစု သို့ မဟတ်ု စိတ်ခံစားမှုကုိ 
စတင်ထိခုိက်လာြခင်း

3. Misuse ( မမှနမ်ကနသုံ်းစဲွြခင်း)



19

Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Seek medical evaluation and treatment 
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ စစ်ေဆးမှုနှင့် ကုသမှုကုိရယူပါ

● Build healthy lifestyle habits
ကျနး်မာေသာ ေနထုိင်မှုအေလအ့ထများ 
တည်ေဆာက်ေပးပါ

3. Misuse မမှနမ်ကနသုံ်းစဲွြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Provide early counseling or mentoring 
အေစာပုိင်း တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှု သို့ မဟတ်ု 
လမ်းညွှန�်ကပ်မတ်မှုကုိ ေပးအပ်ပါ

● Teach healthy coping and stress 
management skills ကျနး်မာေသာ ရင်ဆုိင်ေြဖ 
ရှင်းနည်းနှင့် စိတ်ဖိစီးမှု စီမံခန ့ခဲွ်နည်း အရည်အ 
ချင်းများကုိ သင်�ကားေပးပါFamilial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ

● Encourage family counseling and 
involvement မိသားစု တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှုနှင့် 
ပါဝင်ေဆာင်ရွက်မှုကုိ အားေပးပါ

● Strengthen family communication, & 
boundaries မိသားစု ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမှုနှင့် 
စည်းေဘာင်များကုိ ခုိင်မာေအာင်ြပုလပ်ုပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Teach faith-based coping strategies 
ယုံ�ကည်ြခင်းအေြခခံေသာ ရင်ဆုိင်ေြဖရှင်းနည်းများ 
ကုိ သင်�ကားေပးပါ

● Build accountability through trusted community
ယုံ�ကည်ရေသာ အသုိင်းအဝုိင်းမှတစ်ဆင့် 
တာဝနခံ်မှုကုိ တည်ေဆာက်ပါ
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✞ “Do not get drunk with wine, 
which leads to debauchery. 
Instead, be filled with the 
Spirit.” (Ephesians 5:18)

✞ “No temptation has overtaken 
you except what is common to 
mankind… and He will provide 
a way out.” (1 Corinthians 
10:13)

✞ “Above all else, guard your 
heart…” (Proverbs 4:23)

Scriptures ကျမ်းစာ

✞ “လနွက်ျူးေစတတ်ေသာ စပျစ်ရည်နှင့်ယစ် 
မူးြခင်း ကုိေရှာင်၍ ဝိညာဉ်ေတာ်နှင့်ြပည့်စုံ 
လျက်ရိှ�က ေလာ။့”  ( ဧဖက် ၅း၁၈)

✞ “ဘုရားသခင်သည် သစ္စာနှင့် ြပည့်စုံေတာ်မူ 
သည် ြဖစ်၍၊ သင်တို့  မခံနိင်ုေသာ စုံစမ်း 
ေနှာင့်ရှက်ြခင်း ကုိ သင်တို့၌ ေရာက်စိမ့်ေသာ 
ငှါ အခွင့်ေပးေတာ် မမူ။ ”  (၁ေကာ ၁၀း၁၃)

✞ “နှလံးုသည်အသက်၏အေြခအြမစ် 
ြဖစ်ေသာ ေ�ကာင့်၊ သင်၏နှလံးုကုိ 
အထူးသြဖင့်ေစာင့်ေရှာက်ေလာ။့”  (သုတ္တ ံ 
၄း၂၃)
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What it looks like:

● Regular, harmful use despite 
consequences 
ဆုိးကျ ိုးများ ရိှေနသည့်တိင်ု ပုံမှနအ်ားြဖင့် 
အန္တရာယ်ရိှစွာ အသုံးြပုေနြခင်း

● Damage to relationships and 
responsibilities
ဆက်ဆံေရးများနှင့် တာဝနဝ်တ္တ ရားများ 
ကွက်ပျက်ြခင်း

● Loss of control
ထိနး်ချုပ်နိင်ုစွမ်းဆုံးရှု ံးြခင်း

4. Abuse (အလွသုံဲးစားြခင်း)
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Provide medical detoxification and withdrawal 

management ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ အဆိပ်ဖယ်ရှား 
ြခင်းနှင့် ရုတ်တရက်ရပ်ဆုိင်းရာမှ ြဖစ်ေပါ်လာေသာ 
ေရာဂါလက္ခဏာကုိ စီမံခန ့ခဲွ်မှုတင်ွ ကူညီပါ

● Provide medication- assisted treatment & 
healthy lifestyle ေဆးဝါးအေထာက်အကူြပု 
ကုသမှုနှင့် ကျနး်မာေသာေနထုိင်လှုပ်ရှားမှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

4. Abuse အလွသုံဲးစားြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Get intensive therapy
အထူးြပု �ကပ်မတ်ကုသြခင်းကုိ ရယူပါ

● Teach healthy coping and stress 
management skills ကျနး်မာေသာ ရင်ဆုိင်ေြဖ 
ရှင်းနည်းနှင့် စိတ်ဖိစီးမှု စီမံခန ့ခဲွ်နည်း အရည်အ 
ချင်းများကုိ သင်�ကားေပးပါ

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Offer family counseling and support
မိသားစု တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

● Help with family conflict resolution
မိသားစု ပဋိပက္ခကုိ ေြဖရှင်းရာတင်ွ ကူညီပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Offer pastoral counseling/mentoring 
သင်းအပ်ုဆရာ၏ တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှု/လမ်းညွှန�်ကပ် 
မတ်မှုြဖင်းပ့ံပုိးပါ

● Prayer, Scripture, and involvement in a faith 
community ဆုေတာင်းြခင်း၊ ကျမ်းစာနှင့် ယုံ�ကည်ရာ 
အသုိင်းအဝုိင်းတင်ွ ပါဝင်ေဆာင်ရွက်ြခင်း
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✞ “The thief comes only to steal 
and kill and destroy; I have 
come that they may have life...” 
(John 10:10)

✞ “Come to me, all who are weary 
and burdened…” – (Matthew 
11:28)

✞ “Restore him gently... but watch 
yourselves, or you also may be 
tempted.” (Galatians 6:1)

Scriptures ကျမ်းစာ

✞ “သူခုိးသည်ခုိးြခင်း၊ သတ်ြခင်း၊ ဖျက်ဆီးြခင်းငှါသာ 
လာတတ်၏။ ငါမူကား၊ သုိးတို့သည် သက်လတ်ွရုံ 
မမျှေမက အထူးသြဖင့်အသက်နှင့် ြပည့်စုံေစြခင်းငှါ 
လာသတည်း။”  (ေယာဟန ်၁၀း၁၀)

✞ “ဝနေ်လး၍ ပင်ပနး်ေသာ သူအေပါင်းတို့ ၊ ငါထံ့သို့  
လာ�ကေလာ။့ ငါသည် ချမ်းသာေပးမည်။”  (မဿဲ 
၁၁း၂၈)

✞ ညီအစ်ကုိတို့ ၊ လသူည်သတိလစ်၍ တစုံတခုေသာ 
ဒစုရုိက်ကုိြပုမိလမျှေင်၊ ဝိညာဉ်ဆုေကျးဇူးကုိ ခံရ 
ေသာသင်တို့သည် အြပစ်ေသွးေဆာင်ြခင်းနှင့် 
ကုိယ်တိင်ုလတ်ွမည်အေ�ကာင်း၊ 
ကုိယ်ကုိသတိြပုလျက် သိမ်ေမတွေ့ နးူည့ံေသာသေဘာနှင့် 
ထုိသို့ ေသာသူကုိ မစ၍၊ သူ၏ ေနရာ၌တည်�မဲ 
တည်ေစြပန�်ကေလာ။့ (ဂလာတိ ၆း၁)
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What it looks like:
● Loss of physical/emotional control
ကုိယ်ခန္ဓာ/စိတ်ခံစားမှု ထိနး်ချုပ်နိင်ုစွမ်း 
ဆုံးရှု ံးြခင်း

● Substance dominates daily life
မူးယစ်ေဆးဝါးက ေနစ့ဉ်ဘဝကုိ 
လွှမ်းမုိးြခင်း

● Withdrawal, isolation, or crisis
ရုတ်တရက်ရပ်ဆုိင်းလိက်ုရာမှ 
ြဖစ်ေပါ်လာ ေသာ ေရာဂါလက္ခဏာ၊ 
သီးြခားေနထုိင်ြခင်း၊ အေရးေပါ် 
အေြခအေန

5. Dependence ( မူးယစ်ေဆးဝါး မီှခုိြခင်း)



25

Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Provide medical detox and long-term care 
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ အဆိပ်ဖယ်ရှားြခင်းနှင့် 
ေရရှည်ေစာင့်ေရှာက်မှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

● Provide medication- assisted treatment & 
healthy lifestyle
ေဆးဝါးအေထာက်အကူြပု ကုသမှု နှင့် ကျနး်မာ 
ေသာ ေနထုိင်မှုပုံစံကုိ ပ့ံပုိးပါ

5. Dependence  မူးယစ်ေဆးဝါး မီှခုိြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Suport with hospitalization , intensive care & 

long-term counseling
ေဆးရုံတက်ေရာက်ကုသမှု၊ �ကပ်မတ်အထူးြပု 
ေစာင့်ေရှာက်မှုနှင့် ေရရှည် counseling

● Support with elapse management 
ြပနလ်ည်ြဖစ်ပွားမှု ထိနး်သိမ်းကာကွယ်မှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Connect with family support group
မိသားစု ပ့ံပုိးမှုအဖတွေ့ဲနှင့် ချတ်ိဆက်ပါ

● Join family recovery program
မိသားစု ြပနလ်ည်ေပျာက်ကင်းြခင်း 
အစီအစဉ်တင်ွ ပါဝင်ပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Participate in Celebrate Recovery, AA/faith-based 

groups -  Celebrate Recovery, AA/ယုံ�ကည်ြခင်း 
အေြခခံ ေသာအပ်ုစုများတင်ွ ပါဝင်ပါ

● Ongoing discipleship and reintegration into faith 
community ခရစ်ေတာ် တပည့်ေတာ်ြဖစ်မှုဆုိင်ရာ ဆက် 
လက်ေလက့ျင့်သင်�ကားြခင်းနှင့် ယုံ�ကည်သူအသုိင်း 
အဝုိင်းအတင်ွး ြပနလ်ည်ပါဝင်လာေစြခင်း
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✞ “I waited patiently for the 

Lord… He lifted me out of the 

slimy pit.” (Psalm 40:1-2)

✞ “If the Son sets you free, you 

will be free indeed.” (John 

8:36)

✞ “He heals the brokenhearted 

and binds up their wounds.”  

(Psalm 147:3)

Scriptures ကျမ်းစာ

✞ “ပျက်စီးရာတင်ွးနှင့် အလနွဆုိ်းေသာ 
ရွှ�ံထဲကငါကုိ့ ဆယ်နှုတ်�ပီးလမျှေင် ငါေ့ြခတို့ ကုိ 
ေကျာက်ေပါ်မှာတင်၍ ငါေြခရာတို့ ကုိ 
တည်ေစေတာ်မူ၏။”  (ဆာလံ ၄၀း၁၂)

✞ “ထုိေ�ကာင့် သားသည် 
သင်တို့ ကုိလွှတ်လမျှေင်၊ သင်တို့သည် 
ဧကနအ်မှနလ်တ်ွ�ကလိမ့်မည်။”  ေယာဟန ်
၈း၃၆)

✞ “စိတ်ေ�ကမွေသာသူတို့ ကုိ နှစ်သိမ့်ေစ၍၊ 
သူတို့၏ အနာကုိ ကုေတာ်မူ၏။” (ဆာလံ 
၁၄၇း၃)
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Educate on early effects of substance 

use
အေစာပုိင်းသက်ေရာက်ထိခုိက်မှုပညာေပး

● Promote healthy activities
ကျနး်မာေသာလှုပ်ရှားမှုအတက်ွအားေပး

1. Experimentation စမ်းသပ်အသုံးြပုြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Emotional regulation skills
စိတ်ခံစားမှု ထိနး်ချုပ်နိင်ုစွမ်း

● Build refusal skills
ြငင်းဆနန်ိင်ုစွမ်း တည်ေဆာက်ြခင်း

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Connect before correct
အမှားြပင်ြခင်းမြပုမီ ဆက်နယ်ွြခင်း

● Awareness of family routines and 
locations မိသားစုဝင်များ ဘယ်မှာရိှြခင်း
နှင့် ေနစ့ဉ်အေြခအေနကုိ သိရိှြခင်း

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Strengthen identity in Christ early
ခရစ်ေတာ်၌ တည်ရိှသည်ကုိ 
ေစာေစာခုိင်ခ့ံေစပါ

● Church participation  and belonging
အသင်းေတာ်တင်ွ ပါဝင်ြခင်းနှင့် 
သက်ဆုိင်ြခင်း
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Promote healthy lifestyle choices
ကျနး်မာေသာလေူနမှုပုံစံ စသည့် ေရွးချယ် 
မှုများကုိ အားေပးြမှင့်တင်ပါ

● Educate about the physical effects of 
substances  မူးယစ်ေဆးဝါးများက 
ခန္ဓာကုိယ်အေပါ် သက်ေရာက်ေစသည့် 
အကျ ိုးသက်ေရာက်မှုများအေ�ကာင်း 
အသိပညာေပးပါ

2. Use အသုံးြပုြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Build healthy decision-making skills
ေကာင်းမွနတဲ် ့ဆုံးြဖတ်ချက်ချနိင်ုစွမ်းရည်ကုိ 
ြပုစုပျ ို းေထာင်ပါ

● Teach stress management and refusal skills
စိတ်ဖိစီးမှုကုိင်တယ်ွေြဖရှင်းစွမ်းြငင်းပယ်စွမ်း 
များ သင်ေပး

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Set boundaries early
စည်းေဘာင်များ ေစာေစာသတ်မှတ်ပါ

● Encourage open dialogue
ပွင့်လင်းစွာ ေဆွးေနးွမှုကုိအားေပးပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Provide spiritual mentoring and role 

models ဝိညာဉ်ေရးရာလမ်းညွှနမ်ှုေပးပါ 
စံနမူနာယူထုိက်သူများမှအေဖါ် ြပုလမ်းြပပါ

● Teach biblical values and identity in Christ
သမ္မာကျမ်းစာဆုိင်ရာ တနဖုိ်းများနှင့် ခရစ်ေတာ်၌ 
တည်ရိှြခင်း အေ�ကာင်းသွနသ်င်ပါ
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Seek medical evaluation and treatment 
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ စစ်ေဆးမှုနှင့် ကုသမှုကုိရယူပါ

● Build healthy lifestyle habits
ကျနး်မာေသာ ေနထုိင်မှုအေလအ့ထများ 
တည်ေဆာက်ေပးပါ

3. Misuse မမှနမ်ကနသုံ်းစဲွြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Provide early counseling or mentoring 
အေစာပုိင်း တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှု သို့ မဟတ်ု 
လမ်းညွှန�်ကပ်မတ်မှုကုိ ေပးအပ်ပါ

● Teach healthy coping and stress 
management skills ကျနး်မာေသာ ရင်ဆုိင်ေြဖ 
ရှင်းနည်းနှင့် စိတ်ဖိစီးမှု စီမံခန ့ခဲွ်နည်း အရည်အ 
ချင်းများကုိ သင်�ကားေပးပါFamilial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ

● Encourage family counseling and 
involvement မိသားစု တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှုနှင့် 
ပါဝင်ေဆာင်ရွက်မှုကုိ အားေပးပါ

● Strengthen family communication, & 
boundaries မိသားစု ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမှုနှင့် 
စည်းေဘာင်များကုိ ခုိင်မာေအာင်ြပုလပ်ုပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Teach faith-based coping strategies 
ယုံ�ကည်ြခင်းအေြခခံေသာ ရင်ဆုိင်ေြဖရှင်းနည်းများ 
ကုိ သင်�ကားေပးပါ

● Build accountability through trusted community
ယုံ�ကည်ရေသာ အသုိင်းအဝုိင်းမှတစ်ဆင့် 
တာဝနခံ်မှုကုိ တည်ေဆာက်ပါ
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Provide medical detoxification and withdrawal 

management ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ အဆိပ်ဖယ်ရှား 
ြခင်းနှင့် ရုတ်တရက်ရပ်ဆုိင်းရာမှ ြဖစ်ေပါ်လာေသာ 
ေရာဂါလက္ခဏာ စီမံခန ့ခဲွ်မှုတင်ွ ကူညီပါ

● Provide medication- assisted treatment & 
healthy lifestyle ေဆးဝါးအေထာက်အကူြပု 
ကုသမှုနှင့် ကျနး်မာေသာေနထုိင်လှုပ်ရှားမှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

4. Abuse အလွသုံဲးစားြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Get intensive therapy
အထူးြပု �ကပ်မတ်ကုသြခင်းကုိ ရယူပါ

● Teach healthy coping and stress 
management skills ကျနး်မာေသာ ရင်ဆုိင်ေြဖ 
ရှင်းနည်းနှင့် စိတ်ဖိစီးမှု စီမံခန ့ခဲွ်နည်း အရည်အ 
ချင်းများကုိ သင်�ကားေပးပါ

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Offer family counseling and support
မိသားစု တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

● Help with family conflict resolution
မိသားစု ပဋိပက္ခကုိ ေြဖရှင်းရာတင်ွ ကူညီပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Offer pastoral counseling/mentoring 
သင်းအပ်ုဆရာ၏ တိင်ုပင်ေဆွးေနးွမှု/လမ်းညွှန�်ကပ် 
မတ်မှုြဖင်းပ့ံပုိးပါ

● Prayer, Scripture, and involvement in a faith 
community ဆုေတာင်းြခင်း၊ ကျမ်းစာနှင့် ယုံ�ကည်ရာ 
အသုိင်းအဝုိင်းတင်ွ ပါဝင်ေဆာင်ရွက်ြခင်း
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Physical ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Provide medical detox and long-term care 
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ အဆိပ်ဖယ်ရှားြခင်းနှင့် 
ေရရှည်ေစာင့်ေရှာက်မှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

● Provide medication- assisted treatment & 
healthy lifestyle
ေဆးဝါးအေထာက်အကူြပု ကုသမှု နှင့် ကျနး်မာ 
ေသာ ေနထုိင်မှုပုံစံကုိ ပ့ံပုိးပါ

5. Dependence  မူးယစ်ေဆးဝါး မီှခုိြခင်း
Intervention ဝင်ေရာက်ကူညြီခင်း

Mental စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
● Suport with hospitalization , intensive care & 

long-term counseling
ေဆးရုံတက်ေရာက်ကုသမှု၊ �ကပ်မတ်အထူးြပု 
ေစာင့်ေရှာက်မှုနှင့် ေရရှည် counseling

● Support with elapse management 
ြပနလ်ည်ြဖစ်ပွားမှု ထိနး်သိမ်းကာကွယ်မှုကုိ ပ့ံပုိးပါ

Familial မိသားစုပုိင်းဆုိင်ရာ
● Connect with family support group
မိသားစု ပ့ံပုိးမှုအဖတွေ့ဲနှင့် ချတ်ိဆက်ပါ

● Join family recovery program
မိသားစု ြပနလ်ည်ေပျာက်ကင်းြခင်း 
အစီအစဉ်တင်ွ ပါဝင်ပါ

Spiritual ဝိညာဉ်ေရးဆုိင်ရာ
● Participate in Celebrate Recovery, AA/faith-based 

groups -  Celebrate Recovery, AA/ယုံ�ကည်ြခင်း 
အေြခခံ ေသာအပ်ုစုများတင်ွ ပါဝင်ပါ

● Ongoing discipleship and reintegration into faith 
community ခရစ်ေတာ် တပည့်ေတာ်ြဖစ်မှုဆုိင်ရာ ဆက် 
လက်ေလက့ျင့်သင်�ကားြခင်းနှင့် ယုံ�ကည်သူအသုိင်း 
အဝုိင်းအတင်ွး ြပနလ်ည်ပါဝင်လာေစြခင်း



Looking at the intervention options for that stage, choose one and write 
down what you can implement right away. ထုိအဆင့်အတက်ွ ဝင်ေရာက်ကူညီမှု 
ေရွးချယ်စရာများကုိ �ကည့်�ပီး၊ တစ်ခုကုိ ေရွးချယ်ကာ ချက်ချင်း အေကာင် 
အထည်ေဖာ် နိင်ုမည့်အရာကုိ ေရးချပါ။

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________
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1. Sense your emotions
2. Stop negative coping
3. Select positive coping skills
4. Stay focused on what you can control
5. SAFETY SKILLS
6. SELFCARE SKILLS
7. SMART SKILLS (Children)
8. STRENGTH SKILLS (Children)

SKILLS FOR FAMILY
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Identify Emotions



Negative Coping  အကျ ိုးမထိေရာက်ေသာေြဖရှင်းမှုများ
Internet, social media  
အင်တာနက်၊ စုိ�ှယ်မီဒီယာ 
Substance use/gambling 
မူးယဇ်ေဆးဝါး၊ ေလာင်းကစား 
Helpless/hopeless 
ခုိကုိးရာမ့ဲ/ေမမျှောလ်င့်ြခင်းမ့ဲသညဟု်ခံယူြခင်း
Blaming အြပစ်လွှခဲျြခင်း
Suicidal thoughts 
ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ သတ်ေသချင်စိတ်�ိှြခင်း 
Grandiosity ဟိတ်ဟနခ်မ်းနား�ကီးြခင်း 
Confusion စိတ်ရှု ပ်ေထွးြခင်း
Minimization ေလျာေ့လျာေ့ပါေ့ပါထ့ားြခင်း 
Rationalization �ှာ�ကံအေ�ကာင်းြပြခင်း 
Intellectualization 
ဉာဏ်အားြဖင့်ခံစားချက်ကုိေ�ှာင်ဖယ်ြခင်း
Catastrophizing 
အဆုိးဆုံးရလဒ်ကုိသာယုံ�ကညြ်ခင်း 

Defiance အံတုေတာလ်နှြ်ခင်း 
Disassociation 
အဆက်အသွယ်ြဖတ်ေတာက်ြခင်း 
Denial ြငင်းဆုိြခင်း 
Projection 
မိမိအေတွးခံစားမှုများကုိသူများအေတွးခံ 
စားမှုဟုလွှခဲျြခင်း 
Wishful thinking 
ြဖစ်ချင်တာဘဲေတွးေတာြခင်း 
All or Nothing 
အားလံးု သို့  သုည အေတွးအေခါ်  
Externalizing 
အတွင်း၌ခံစားမှုကုိမထိနး်ဘဲအြပင်ဘက်၌
အပျက်သေဘာ ေဆာင်ြပုမူြခင်း 
Passive withdrawal 
ဆုတ်ခွါနုတ်ထွက်ြခင်း 
Other အြခား 



Positive Coping အကျ ိုးထိေရာက်ေသာေြဖရှင်းမှုများ
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Stay focused on what you can control
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B - Be prepared အသင့်ြပင်ဆင်ထားပါ
E - Exercise caution ဂရုစုိက်သတိထားပါ
S - Spot relapse/crisis signs အန္တရာယ် 
လက္ခဏာများကုိ သတိြပုမိပါ

A - Assess the situation အေြခအေနကုိ 
ဆနး်စစ်ပါ

F - Figure out a solution ေြဖရှင်းရနန်ည်းလမ်း 
ရှာေဖွပါ

E - Enforce boundaries စည်းေဘာင် 
သတ်မှတ်ထိနး်သိမ်းပါ

SAFETY (BE SAFE)
911

National Domestic Violence Hotline
Call: 1-800-799-7233
Text "START" to 88788
Chat online: thehotline.org

National Substance Use/Addiction 
Helpline (SAMHSA)
Call: 1-800-662-4357

Local shelter

http://thehotline.org
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S - Seek social support လမူှုေရးပ့ံပုိးမှုကုိ ရှာေဖွပါ
E - Engage in rest, relaxation, and recreation အနားယူြခင်း၊ စိတ်လက်ေပါပ့ါး  
လနး်ဆနး်ေစြခင်းနှင့် အပနး်ေြဖြခင်းတို့ ြပုလပ်ုပါ

L - Let go of guilt အြပစ်ရိှသည်ဟေူသာ  ခံစားချက်ကုိ လွှတ်ချလိက်ုပါ
F - Feel and accept emotions ခံစားချက်များကုိ ခံစား�ပီး လက်ခံပါ
C - Commit to taking care of yourself daily ေနစ့ဉ် မိမိကုိယ်ကုိ ဂရုစုိက်ရန ်ကတိြပုပါ
A - Allow yourself to experience love, joy, pride, peace, beauty and wonder 
မိမိကုိယ်ကုိ ေမတ္တ ာ၊ ေပျာ်ရွှင်မှု၊ ဂုဏ်ယူမှု၊ �ငိမ်းချမ်းမှု၊ လှပမှုနှင့် အံဩ့မှုများကုိ ခံစားခွင့်ြပုပါ

R - Respond to your physical, emotional, social and spiritual needs
သင့်၏ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ လမူှုေရးဆုိင်ရာနဲ ့ ဝိညာဉ်ေရးရာ လိအုပ်ချက်များ 
ကုိ တတ်နင်ိသေလာက်ြဖည့်ဆည်းေပးပါ

E - Embrace hope ေမမျှော်လင့်ချက်ကုိ ကုိင်စဲွထားပါ

SELFCARE
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S – Say no and mean it (“I said no bro, don’t ask me again.”)
အခုိင်အမာ ြငင်းဆုိပါ။ ("မလပ်ုဘူး ေြပာ�ပီး�ပီ၊ ထပ်မေမးနဲ"့)

M – Make a joke (“My liver will kill me.”)
ဟာသတစ်ခု ေြပာလိက်ုပါ (“ငါအ့သည်းက ငါကုိ့ သတ်လိမ့်မယ်”)

A – Avoid or leave the situation (“Bye guys! I’m going home.”)
အေြခအေနကုိ ေရှာင်ပါ၊ သို့ မဟတ်ု ထွက်ခွာပါ။ ("တာတ့ာ၊ ငါ အိမ်ြပနေ်တာမ့ယ်")

R – Reason or excuse (“I have homework tonight.” “I’ve got soccer practice in the 
morning.”)
အေ�ကာင်းြပချက် သို့ မဟတ်ု ဆင်ေြခမှုေပး (“ဒီည အိမ်စာလပ်ုစရာရိှတယ်” / “မနက်ြဖန ်
ေဘာလံးုကစားရမယ်”)

T – Team up with someone (“David doesn’t want to do this either.”)
တစ်စုံတစ်ေယာက်နဲ ့ တွဲြငင်းပါ (“ေဒးဗစ်လည်း ဒါကုိ မလပ်ုချင်ဘူး”)

SMART SKILLS (Refusal)
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S – Suggest something else (“Let’s play video games instead.”)
တြခားတစ်ခုခုကုိ အ�ကံြပုပါ (“ဗီဒီယုိဂိမ်းေတ ွကစား�ကရေအာင်”)

K – Keep saying no (“I said no.”)
ဆက်လက်ြငင်းဆနေ်နလိက်ုပါ (“မလပ်ုပါဘူးလို့ကျွနေ်တာ် ေြပာေနတယ်ေလ”)

I – Ignore the request (Go to the bathroom, don’t engage.)
ေတာင်းဆုိချက်ကုိ လျစ်လျူရှုပါ (အိမ်သာသွားပါ၊ မပါဝင်ပါနှင့်)

L – Lie or blame someone else (“My mom would kill me.”)
လိမ် ဒါမှမဟတ်ု တြခားသူတစ်ေယာက်ကုိ အြပစ်တင် (“အေမက ကျွနမ်ကုိ သတ်လိမ့်မယ်။”)

L – Leave again (Reinforces walking away when needed.)
ထွက်ခွာသွားပါ။ (လိအုပ်သည့်အခါ ထွက်ခွာသွား)

S – Switch the subject (“Did you see the Pacers play last night?”)
စကားလမ်းေ�ကာင်းကုိ ေြပာင်းပါ။ (“မေနည့က Pacers  အဖတွေ့ဲပဲွကစားတာကုိ ေတတွေ့လိက်ုလား?”)

SMART SKILLS (Refusal)



43

S - Seek support or treatment for yourself သင့်အတက်ွ အကူအညီ ကုသမှုကုိ ရှာေဖွပါ
T - Talk openly with children about substance abuse  ကေလးများနှင့်အရက်မူးယစ်ေဆးဝါး 
အလွဲသုံးစဲွမှုအေ�ကာင်း ပွင့်ပွင့်လင်းလင်း ေဆွးေနးွပါ
R - Respond with positive, consistent care   ကေလးကုိ �ကတ်�ကတ်မှတ်မှတ် မှနမှ်န်
 ဂရုစုိက်ပါ
E - Ensure children’s safety at all times ကေလးများ၏ ေဘးကင်းလံြုခံုမှုကုိ အချနိတိ်င်ုး 
ေသချာေစပါ

N - Nurture children’s emotional resilience ကေလးများ၏ စိတ်ခံစားမှု ခံနိင်ုရည်ကုိ 
ြပုစုပျ ို းေထာင်ပါ

G - Guide children in building healthy relationships ကေလးများကုိ ကျနး်မာေသာ 
ဆက်နယ်ွမူများ တည်ေဆာက်ရာတင်ွ လမ်းညွှနပ်ါ

T - Teach emotional coping skills  စိတ်ခံစားမှု ရင်ဆုိင်ေြဖရှင်းနည်း အရည်အချင်းများကုိ 
သင်�ကားေပးပါ

H - Help children grow in faith ကေလးများ၏ ယုံ�ကည်ြခင်း တိးုပွားလာေစရန ်ကူညီေပးပါ

STRENGTH (for Children)
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I am a chosen people, a royal priesthood, a holy 
nation, God’s special possession, that I may 
declare the praises of him who called me out of 
darkness into his wonderful light. (1 Peter 2:9)

ကျွန်ပ်ုတို့ မူကား၊ ေမှာင်မုိက်ထဲမှ အံဘွ့ယ်ေသာ အလင်းေတာ်သို့  
ေခါ်သွင်းေတာ်မူေသာ သူ၏ဂုဏ်ေကျးဇူးများကုိ ေဘာ်ြပေစြခင်းငှါ၊ 
ေရွးချယ်ေတာ်မူေသာ အမျ ိုးြဖစ်�က၏။ မင်းစည်းစိမ်ရိှေသာ 
ယဇ်ပုေရာဟိတ်မျ ို း၊ သန ့ရှ်င်းေသာလမူျ ို း၊ ပုိင်ထုိက်ေတာ်မူေသာ 
အေပါင်းအသင်းြဖစ်�က၏။ (၁ ေပတရု ၂း၉)
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