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Many of us are feeling worried and stressed from the current 
pandemic and political situation. It is important for us to 
identify the signs of stress, to navigate and to handle our 
emotions. 

Real Talk Yoma webinar recently addressed these topics and 
below is a summary of different things you can do to reduce 
stress and protect yourself from feeling overwhelmed.

လက္ရွိတြင္ျဖစ္ပြားေနသည့္ ကူးစက္ေရာဂါႏွင့္ ႏိုင္ငံေရးအေျခအေနေၾကာင့္ ကြၽႏ္ုပ္တို႔အမ်ားစုမွာ စိုးရိမ္ 
ပူပန္ကာ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကို ခံစားေနရပါသည္။ သို႔ျဖစ္၍ စိတ္ဖိစီးမႈေၾကာင့္ ျဖစ္လာႏိုင္သည့္ လကၡဏာ 
မ်ားကို သတိမူႏိုင္ရန္၊ လက္ရွိအေျခအေနတြင္ မိမိတို႔ကိုယ္ကို စီမံလမ္းၫႊန္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ မိမိတို႔၏ စိတ္ခံစား 
ခ်က္မ်ားကို ထိန္းခ်ဳပ္ ႏိုင္ရန္မွာ လြန္စြာအေရးႀကီးလာပါသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့္ မၾကာေသးခင္မွ ျပဳလုပ္သြားသည့္ Real Talk Yoma ေဆြးေႏြးပြဲတြင္ စိတ္ဖိစီးမႈခံစားေနရခ်ိန္တြင္ 
လုပ္ေဆာင္သင့္သည့္ အရာမ်ားႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈဒဏ္မွ ကာကြယ္ႏိုင္ေစမည့္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ တင္ျပ 
သြားခဲ့ပါသည္။

FATIGUE
STRESS & ME

QUESTIONS WE ASK OURSELVES?

How can 
we navigate 
the current 
situation?

How do we 
make sure we 
are swimming 
and not sinking?

How do we 
engage / show up 
for the cause you 
believe in?

လက္ရွိအေျခအေနတြင္ မည္သို႔ေသာ 
စိတ္ေနသေဘာထားျဖင့္ ေနထိုင္ရမည္နည္း။ 

ယခုအေျခအေနတြင္ က်ရံႈးျခင္းမရွိဘဲ မည္သို႔ 
ဆက္လက္ရပ္တည္သြားရမည္နည္း။ 

မိမိယုံၾကည္ခ်က္အတိုင္း မည္ကဲ့သို႔ 
ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္မလဲ။ 



	 - For internal view only - 	 Page 2 of 5

F R I D AY  | 2 6  F e b r u a r y  2 0 2 1 Y O M A  B U L L E T I N   | I S S U E  2 5

“Aware of suffering and injustice, I (Insert your name), am 
working to create a more just, peaceful and sustainable 
world. I promise, for the benefit of all, to practice self-care, 
mindfulness, healing and joy. I vow to take good care of my 
wellbeing so that I can attend to my needs and I can better 
appreciate the needs of others”

The Objective: To increase awareness of our existence this moment, our thoughts, emotions, outside stimuli.

ဘာေၾကာင့္ စိတ္ေျဖေလ်ာ့ျခင္း အေလ့အက်င့္ကိုု လုပ္ေဆာင္ၾကသနည္း။ လက္ရွိအခ်ိန္တြင္ မိမိတို႔၏ ျဖစ္တည္မႈ၊ အေတြးမ်ား၊ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပင္ပရွိ လႈံ႕ေဆာ္ေပးႏိုင္သည့္ 
အရာမ်ားအေပၚ ပိုမိုသတိမူလာႏိုင္ေစရန္ ျဖစ္ပါသည္။ 

S E L F  A W A R E N E S S

ACTIVITY – PRACTICE RELAXED AWARENESS

IDENTIFY STRESS

ARE YOU FEELING ANY OF THESE FEELINGS? 
•	Fear, Panic
	 ေၾကာက္႐ြံ႕ျခင္း၊ ထိတ္လန႔္တုန္လႈပ္ျခင္း
•	 Anxiety, Anger, Despair
	 စိုးရိမ္ပူပန္ျခင္း၊ ေဒါသထြက္ျခင္း၊ စိတ္ပ်က္အားငယ္ျခင္း
•	 Feeling unsafe 
	 လုံၿခဳံမႈမရွိဟု ခံစားရျခင္း 
•	 Prejudice, Discrimination
	 အစြဲမွားျခင္းႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း
•	 Political polarization
	 ႏိုင္ငံေရး အစြန္းေရာက္အျမင္ရွိျခင္း

LISTEN TO YOUR BODY 

ARE YOU: 
•	Feeling tired 
	 ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း
•	Change in eating habits 
	 အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း	
•	Change in sleep patterns 
	 အိပ္စက္မႈ အေလ့အထ ေျပာင္းျခင္း
•	Feeling drained 
	 အင္အားကုန္ခမ္းသလိုခံစားရျခင္း
•	Frequent aches and pains 
	 မၾကာခဏ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း

•	 Helpless, Trapped
	 အကူအညီကင္းမဲ့ျခင္း၊ ပိတ္မိသည္ဟု ခံစားရျခင္း
•	 Loss of dreams and hope 
	 စိတ္ကူးေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား ေပ်ာက္ဆုံးျခင္း
•	 Grief, Sadness 
	 ဝမ္းနည္းပူေဆြးျခင္း 
•	 Burnout, Resentment 
	 ကိုယ္စိတ္ႏွစ္ပါး ခ်ဳံးခ်ဳံးက်ျခင္း၊ မေက်မခ်မ္းျဖစ္ျခင္း
•	 Depression, Worry 
	 စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ စိုးရိမ္ပူပန္ျခင္း

SAY OUT LOUD THIS STATEMENT:

မတရားမႈေတြႏွင့္ ခံစားေနရတာေတြကို သိရွိေနသည့္ ကြၽႏ္ုပ္ (မိမိနာမည္ 
ထည့္ရန္) သည္ ပိုမိုတရားမွ်တကာ ေအးခ်မ္းေသာ ကမ ၻာႀကီးျဖစ္လာေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ေပးလ်က္ရွိပါသည္။ လူတိုင္းအတြက္ အက်ိဳးရွိေစရန္ မိမိကိုယ္ကို 
ဂ႐ုစိုက္ျခင္း၊ အၿမဲသတိရွိျခင္း၊ ျပန္လည္ထူေထာင္လာေအာင္ ႀကိဳးပမ္းျခင္း 
တို႔ျဖင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္စြာေနထိုင္သြားမည္ဟု ကြၽႏ္ုပ္ကတိျပဳပါသည္။ မိမိ၏ လိုအပ္ 
ခ်က္မ်ားႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏိုင္ရန္ 
မိမိကိုယ္ကို ဂ႐ုစိုက္ေစာင့္ေရွာက္မည္ဟု သစၥာဆိုပါသည္။

1. Close your eyes for a minute, and instead of pushing your thoughts away or focusing on your breath, 
    သင့္မ်က္လုံးကို ၁ မိနစ္ေလာက္ ပိတ္ထားၿပီး သင့္အေတြးေတြကိုဖယ္ထုတ္ကာ အသက္ရွဴျခင္းအေပၚ အာ႐ုံစိုက္ပါ။

2. Just softly notice your thoughts, feelings and body. You might see negative thoughts or emotions. Welcome them for a cup of 
    tea, give them a hug.  They are part of life – “It’s OK.”
    သင့္အေတြး၊ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္ကို ျဖည္းျဖည္း သတိမူၾကည့္ပါ။ မေကာင္းေသာအေတြးမ်ား (သို႔) စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို သင္ သတိထားမိပါလိမ့္မည္။
    ထိုအရာမ်ားသည္ ဘဝ၏ တစ္စိတ္တစ္ေဒသ ျဖစ္သည့္အတြက္ ထိုအရာမ်ားကို လက္ခံေပးႏိုင္ရပါမည္။

3. Just notice them, watch them.  Comfort it and let them hang for a while. Don’t try to turn them to positive thoughts or push 
    them away.
    ထိုအရာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ႏွစ္သိမ့္ၿပီး ခဏတာ ဒီအတိုင္းရွိေနပါေစ။ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအေတြးမ်ားျဖစ္လာေစရန္ (သို႔) အ ေဝးကိုတြန္းထုတ္ရန္ အတင္းမႀကိဳးစားပါႏွင့္။

4. They are not bad, but opportunities to learn things about ourselves.
    ၎တို႔ေၾကာင့္ မိမိတို႔၏အေၾကာင္းကို ပိုမိုေလ့လာသိရွိႏိုင္မွာျဖစ္သည့္အတြက္ အက်ိဳးယုတ္ေစေသာ အရာမ်ားမဟုတ္ပါ။

5. You can practice this for 5 minutes a day or up to 30 minutes
    ဤျပဳလုပ္ပံု အဆင့္ဆင့္ကို တစ္ေန႔လွ်င္ အနည္းဆံုး ၅ မိနစ္မွစ၍ မိနစ္ ၃၀ အထိ ေလ့က်င့္ႏိုင္ပါသည္။
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S E L F - C A R E  &  S E L F - E X P R E S S I O N

HERE ARE MORE IDEAS ON WAYS TO EXPRESS:

ACTIVITY – PRACTICE SELF-CARE

Self-Care Action
မိမိကိုယ္ကိုေစာင့္ေရွာက္သည့္ အျပဳအမူ

Duration (minutes/hours)
အခ်ိန္ကာလ (မိနစ္/နာရီ)

Day of Week/Time of Day
တစ္ပတ္အတြင္းရက္ေပါင္း/ တစ္ေန႔အတြင္း နာရီေပါင္း

TALK - about your feelings to 
intimate family and close friends.

ENGAGE - on spiritual practices: 
Prayer, meditation, mindfulness 
practices, relaxation techniques.

LISTEN - to music that uplifts you. 

TYPE OF
SELF-CARE

Self-care is the action of caring for your inner health including the 
action of self-acceptance. 
Self-expression is the action of caring for your outer health. 
Here are some ways to help you build your inner and outer health. 

မိမိကို္ယ္ကိုဂရုစိုုက္ရန္ အထက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားအနက္ လုပ္ေဆာင္လိုသည့္ အေလ့အက်င့္မ်ားကိုခ်ေရးကာ အခ်ိန္သီးသန္႔သတ္မွတ္ထားျခင္းျဖင့္ အစီအစဥ္ ေရးဆြဲသင့္ပါသည္။ 

Write down selected self-care action from above and block your time this week to carry out your personalized your self-care plan. 

မိမိကိုယ္ကို ဂရုစိုက္ျခင္းသည္ မိမိ၏ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးကို ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းျဖစ္ၿပီး 
မိမိကိုယ္ကို လက္ခံႏိုင္စြမ္းရွိျခင္းသည္လည္း မိမိကိုယ္ကို ဂရုစိုက္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ မိမိ၏ 
အေတြးအေခၚ၊ လိုအင္ဆႏၵမ်ားကို ထုတ္ေဖာ္ျပသျခင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပ က်န္းမာေရး 
အတြက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ မိမိတို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
အတြက္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ပါသည္။ 

မိသားစုႏွင့္ ရင္းႏွီးေသာ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ 
သင္၏ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို ေျပာျပျခင္း။

မိမိ၏စိတ္ကို ေပ်ာ္႐ႊင္ေစႏိုင္မည့္ 
သီခ်င္းမ်ားကို နားေထာင္ျခင္း။

ဆုေတာင္းျခင္း၊ တရားထိုင္ျခင္း၊ 
စိတ္ႏွင့္ဆိုင္‌ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ား၊ 
စိတ္အပန္းေျဖျခင္း နည္းလမ္းမ်ား။

CONNECT - with friends: Being seen 
and heard is essential for healing. 

TAKE - Nature walk.

JOURNAL - writing and meditation 
when used together - insight into 

the emotional aspects of self-care.

သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆုံဆက္သြယ္္ျခင္းျဖင့္ 
သင့္အား စိတ္သက္သာရာ ရေစပါသည္။

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း။

ေန႔စဥ္မွတ္တမ္းေရးသားျခင္းႏွင့္ 
တရားထိုင္ျခင္းတို႔ကို အတူတကြ 

ျပဳလုပ္ျခင္း။

လုံေလာက္စြာအိပ္ပါ။ သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ပါ။

စာဖတ္ပါ။

ေအာင္ျမင္ေသာသူမ်ား၏ ဘဝအေတြ႕အႀကဳံမ်ားအေၾကာင္း ေရးသားထားေသာ 
စာမ်ားကိုဖတ္ပါ။

အပင္စိုက္ပါ။

ေပြ႕ဖက္ပါ။

ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရသူမ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆိုပါ။

ေပ်ာ္႐ႊင္စြာေနထိုင္ပါ။

ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

မိမိကိုယ္ကို စကားေျပာပါ။

အိမ္ေမြးတိရ စ ၦာန္မ်ားကုိ ေပြ႕ခ်ီေပးပါ။

လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ စက္ဘီးစီးပါ။ (အထူးသျဖင့္ပန္းၿခံထဲတြင္)

စာေရးပါ (သို႔) ပုံဆြဲပါ။
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REMOVE - It's okay to feel emotions, it's not okay 
to stay stuck in the idea of the emotion. 

Resilience is the process of adapting well in the face of 
trauma, threats or adversity. To have great resilience 
means to obtain the “ability to bend but not to break”.

STAY - Stay informed about 
progress.

Humans are social beings; part of self-care is to create a support system 
for yourself.

TURN OFF - Take screen breaks, turn 
off phones, social media and TV. 

PREVENT - Prevent 
overconsumptions of news

EFFECTS - Constant use of social 
media can lead to negative effects 
like anxiety, depression and stress

SOOTHE - Undo the damage and seek 
support.

IMPROVE - Build resilience to your stressors 
by taking care of yourself.

MAINTAINING YOUR EMOTIONAL WELLBEING

PHYSICAL
PRACTICE DEEP BREATHING: THE 4-7-8 
BREATHING TECHNIQUE

The exercise helps regulate the hormone cortisol, which 
controls your fight or flight response. This is important be-
cause too much cortisol being released in your body too 
often can have negative long-term health effects.

How do you practice 4-7-8?
1.	 Find somewhere comfortable to sit. If you can, close 

your eyes.
2.	 Breathe in through your nose to the count of four.
3.	 Hold the breath to the count of seven.
4.	 Exhale through your mouth to the count of eight.

BUILD  RESILIENCE DURING CRISIS

UNPLUG FROM INFORMATION OVERLOAD

BUILD SUPPORT BASE

T O O L  B O X

ထိုအသက္ရွဴနည္းသည္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားသည့္ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ခႏၶာကိုယ္ 
အား အလိုအေလ်ာက္ တံု႔ျပန္မႈကိုျဖစ္ေစသည့္ Cortisol ေဟာ္မုန္းထုတ္ 
လုပ္မႈကို ထိန္းညႇိေပးပါသည္။ ခႏၶာကိုယ္အတြင္း Cortisol ေဟာ္မုန္းထုတ္ 
လုပ္မႈမ်ား မၾကာခဏျဖစ္ေပၚေနပါက ေရရွည္တြင္ က်န္းမာေရးအေပၚ ထိခိုက္ 
ႏိုင္သည့္အတြက္ အဆိုပါေဟာ္မုန္းအား ထိန္းညႇိမႈသည္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

၄-၇-၈ အသက္ရွဴနည္းကို မည္သို႔ေလ့က်င့္ႏိုင္ပါသနည္း။ 

၁။	 သက္ေတာင့္သက္သာ ထိုင္ႏိုင္မည့္ ေနရာတြင္ထိုင္ၿပီး မ်က္လံုးကိုမွိတ္ 
ထားပါ။ 

၂။	 စိတ္ထဲတြင္ နံပါတ္ ၁ မွ ၄ အထိေရတြက္ေနစဥ္ ေလကို ႏွာေခါင္းမွ 
ရွဴသြင္းပါ။ 

၃။	 နံပါတ္ ၇ အထိ ေရတြက္ၿပီးခ်ိန္အထိ အသက္ေအာင့္ထားပါ။ 
၄။	 နံပါတ္ ၈ အထိ ေရတြက္ၿပီးခ်ိန္တြင္ ေလကိုထုတ္ပါ။ 

တိုးတက္ျဖစ္ေပၚေနမႈ မ်ားကို 
သိရွိေနရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

သတင္းမ်ား အလြန္အကၽြံဖတ္ျခင္းကို 
ေရွာင္ၾကဥ္ရပါမည္။

လူသားတို႔သည္ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းႏွင့္ ေနထိုင္သည့္အားေလ်ာ္စြာ မိတ္ေဆြအေပါင္းအသင္းမ်ား 
ထံမွ အကူအညီရယူျခင္းသည္ မိမိကိုယ္ကို ဂရုစိုက္ျခင္းနည္းမ်ားအနက္ တစ္နည္းျဖစ္ပါသည္။ 

ဖုန္းမ်ား၊ လူမႈကြန္ရက္ႏွင့္ တီဗီြေတြကို
ပိတ္ထားၿပီး ဖန္သားျပင္ေပၚတြင္ 

အခ်ိန္ကုန္ဆုံးျခင္းမ်ား ေလ်ာ့ခ်ရန္လိုအပ္ပါတယ္။

လူမႈကြန္ရက္ မ်ားေပၚတြင္ အခ်ိန္ျပည့္ 
ရွိေနျခင္းျဖင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ား၊ စိတ္က်မႈ 

မ်ားႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈတို႔ကို ျဖစ္ေပၚေစပါသည္။

ဖယ္ရွားမႈ - စိတ္ခံစားမႈသည္ ရွိသင့္ေသာ္လည္း 
ထိုစိတ္ခံစားမႈတြင္ ပိတ္မိမေနသင့္ပါ။

ေျဖသိမ့္မႈ - စိတ္ထိခိုက္မႈမ်ားကို ဖယ္ရွားၿပီး 
အားေပးကူညီမႈကိုရယူပါ။

တိုးတက္မႈ - သင့္ကိုယ္သင္ ဂ႐ုစိုက္ျခင္းျဖင့္ 
စိတ္ဖိစီးမႈဒဏ္ကို ခံႏိုင္ရည္ရွိလာေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ခံႏိုင္ရည္ရွိမႈဆိုသည္မွာ စိတ္မခ်မ္းေျမ့ဖြယ္ရာအေတြ႕အႀကဳံ၊ ၿခိမ္းေျခာက္မႈ (သို႔) ေဘးဒုကၡတို႔အား ႀကဳံေတြ႕ 
ရခ်ိန္တြင္ လုိက္ေလ်ာညီေထြစြာ ေနထိုင္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အေျခအေနတစ္ခုတြင္ ပ်က္စီးက်ရံႈး သြားျခင္းမ်ိဳး 
မျဖစ္ေစဘဲ လိုက္ေလ်ာညီေထြမႈ ရွိလာေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ျခင္းသည္ ခံႏိုင္ရည္ရွိျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
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* Above are guidelines based on the information currently available and 
should be treated as general guidelines to be shared with colleagues within 
the Group. 

USEFUL CONTACTS FOR YOMA EMPLOYEES

askHR@yoma.com.mm for any general enquiries.

YOMA BANK ENQUIRIES

For any Yoma Bank related enquiries, please contact the following:

Yoma Bank Call Centre

+959 796 629662

MENTAL & EMOTIONAL WELL-BEING ENQUIRIES

For further enquiries or advice on mental & emotional well-being, 
please reah out to our psychology professionals:

Dr. Anila Paul

anilapaul@yoma.com.mm

+959 263 024345

Dr. Soe Paing

drsoepainghein@phsh.com.mm

+959 975 246791

PUN HLAING HOSPITAL MEDICAL ENQUIRIES

Should you need medical attention, please contact the following:

24/7 TeleHealth Hotline

+959 887 700926

General Enquiries Hotline

+951 368 4411

+959 421 042679,  +959 897 440556 | Available on Viber

International Patient Hotline

+959 778 787852 | Whatsapp / Viber

Emergency Ambulance Hotline

+959 886 226823 | Available on Viber

Now Health 24/7 Hotline

 +65 6880 2300

EMPLOYEES IN OUR ESTATES

If you have any enquiries or concerns regarding your Estate, please 
contact the following:

Pun Hlaing Estate
General Manager, Jonathan Hegarty

jonathanhegarty@yomaland.com

+959 780 787541

Estate Manager, Aye Thandar Tun, Alice

ayethandartun@yomaland.com

+959 250 678382

Estate Operations & Security, U Tun Tun

tuntungyi@yomaland.com

+959 423 112580

Estate Hotline

+959 554 00911

StarCity 
Senior Estate Manager, Thiha Aung 

thihaaung@yomaland.com

+959 421 039414

Community Manager, Linn Linn Soe Lwin

linnlinn@yomaland.com

+959 506 4697

Estate Hotline

+95 056 23150

NETWORK & IT SUPPORT
For any IT related support and advice including Yoma Connect, 
eSIMSs, wifi connections, please contact the following:

General questions to IT solutions 

helpdesk@yoma.com.mm

+959 777 225858
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