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ကြင္းဆင္းလုပ္သားမ်ားအတြက္ WHO-PFA လမ္းညြန္ခ်က္ မူပိုင္ခြင့္စာမ်က္ႏွာ - ျမန္မာဘာသာျဖင့္ ျပန္ဆိုျခင္း

ဥပေဒေရးရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 

ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႔အစည္းမွ 2011 ခုုႏွစ္တြင္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈေခါင္းစဥ္ျဖင့္ -  

ကြင္းဆင္းလုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္ကို ပံုုႏွိပ္ထုုတ္ေဝခဲ့ပါသည္။ 
© ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႔အစည္း 2011 ခုုႏွစ္ 
http://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/

ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႔အစည္းမွ ျမန္မာဘာသာျပန္ဆိုမႈဆိုင္ရာ အေရအေသြးႏွင့္ တိက်မွန္ကန္မႈရွိေရးတို႔အတြက္ အဓိကတာဝန္ယူထားေသာ Action Contre 
la Faim အား ျမန္မာဘာသာျပန္ဆိုၿပီး တည္းျဖတ္ပံုႏွိပ္ထုတ္ေဝခြင့္ ေပးခဲ့ပါသည္။ အဂၤလိပ္ဘာသာစကားႏွင့္ ျမန္မာဘာသာျဖင့္ တည္းျဖတ္ထုတ္ေဝမႈတို႔ၾကား 
ေရွ႕ေနာက္မဆီေလွ်ာ္မႈ အေၾကာင္းအရာ တစ္စံုုတစ္ရာရွိခဲ့ေသာ္ မူရင္း အဂၤလိပ္ဘာသာသည္သာလွ်င္ အတည္ျဖစ္သည္။ 

စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညႊန္ခ်က္ 

© Action Contre la Faim (ACF) International 2018

ေထာက္ပံ့ေပးထားေသာရင္းျမစ္အား လက္ခံၿပီး တစ္စံုတစ္ရာ သတ္မွတ္ျပဌာန္းျခင္းမရွိပါက ျပန္လည္ထုတ္ေဝမႈကို ခြင့္ျပဳထားပါ သည္။ စာသားႏွင့္ 
မာတီမီဒီယာအခ်က္အလက္မ်ား (အသံ၊ ဓါတ္ပံုမ်ား၊ ေဆာ့ဖ္ဝဲလ္ စသည့္) ျပန္လည္ထုတ္ေဝမႈ သို႔မဟုတ္ အသံုး ျပဳမႈအား ႀကိဳတင္ခြင့္ျပဳခ်က္ရယူရန္အတြက္ 
တင္ျပထားပါက ထိုခြင့္ျပဳခ်က္မွ အေပၚတြင္ေဖာ္ျပထားေသာ အေထြေထြခြင့္ျပဳခ်က္ကို ဖ်က္သိမ္းေပးမည္ျဖစ္ၿပီး အသံုးျပဳမႈႏွင့္ပတ္သက္၍ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားကို 
ရွင္းရွင္းလင္းလင္း ေဖာ္ျပေပးသြားမည္ျဖစ္သည္။ 

တာဝန္ႏွင့္မသက္ဆိုင္ေသာ စာပိုက္ခြဲ 

ဤစာရြက္စာတမ္းသည္ ႏိုင္ငံတကာဆိုင္ရာ ACF ၏ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား၊ မူဝါဒမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို 
ျပည္သူလူထုမ်ားအား ေထာက္ပံ့ေပးရန္အတြက္ ရည္ရြယ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ၎အား စတင္ေဆာင္ရြက္ခဲ့ သည့္ေန႔တြင္ ေခတ္မီၿပီး 
တိက်သည့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ျဖန္႔ျဖဴးေပးရန္ျဖစ္သည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔သည္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔သတိျပဳမိသည့္ အမွားမ်ားကို ျပင္ဆင္ေပးရန္အတြက္ အစြမ္းကုန ္
အားထုတ္ေဆာင္ရြက္သြားပါမည္။ 
ဤသတင္းအခ်က္အလက္ကို - 

• အေထြေထြသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပံ့ပိုးေပးရန္အတြက္သာ ရည္ရြယ္ထားျခင္းျဖစ္ၿပီး မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ 
 ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ သီးသန္႔အေျခအေန သို႔မဟုတ္ စာရိတၱပိုင္းဆိုင္ရာ သီးျခားထင္ျမင္ယူဆခ်က္ေပၚတြင္ အေလးေပးထားျခင္း 
 မဟုတ္ပါ။  
• ၎မွာ ေသခ်ာေပါက္ ျပည့္စံုျခင္း၊ စံုလင္ျခင္း၊ တိက်ျခင္း သို႔မဟုတ္ ေခတ္မီျခင္း ျဖစ္ရန္မလိုပါ။ 
• တစ္ခါတစ္ရံတြင္ စာေရးသူမ်ား ႀကီးၾကပ္ကြပ္ကဲရန္ မလိုအပ္သည့္၊ တာဝန္အားလံုးကို ျငင္းဆိုႏိုင္သည့္ ျပင္ပစာရြက္စာတမ္းမ်ား  
 သို႔မဟုတ္ ေနရာမ်ားကို ရည္ညြန္းေပးပါသည္။ 
• ဤသည္တြင္ ဥပေဒပိုင္း အၾကံေပးခ်က္မ်ား မပါဝင္ပါ။ 

ဤတာဝန္ႏွင့္မသက္ဆိုင္ေသာ စာပိုက္ငယ္အား သက္ဆိုင္သည့္ ႏိုင္ငံေတာ္အဆင့္ တရားဥပေဒဆိုင္ရာ သတ္မွတ္ျပဌာန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ဆန္႔က်င္၍ ACF 
၏တာဝန္ဝတၱရားကို ကန္႔သတ္ရန္ သို႔မဟုတ္ အလားတူဥပေဒတစ္ခုကို အေၾကာင္းျပဳ၍ ဤသို႔ မေဆာင္ရြက္ႏိုင္ေသာကိစၥမ်ားတြင္ တာဝန္မ်ားကို ျငင္းဆိုရန္ 
ရည္ရြယ္ထားျခင္းမဟုတ္ပါ။ 

ပါဝင္ကူညီေပးသူမ်ား 

ဤစာရြက္စာတမ္းသည္ နိုင္ငံတကာဆိုင္ရာ ACF ကြန္ရက္ - ျမန္မာႏိုင္ငံဆိုင္ရာမစ္ရွင္အဖြဲ႔မွ ေဆာင္ရြက္ခဲ့သည့္ လုပ္ငန္းစဥ္တစ္ခု၏ ရလဒ္ျဖစ္ၿပီး ျမန္မာႏိုင္ငံ 
MHPSS ေဆာင္ရြက္ေရးအဖြဲ႔မွ အဖြဲ႔ဝင္မ်ား၏ ပါဝင္ကူညီမႈမ်ားျဖင့္ ျပင္ဆင္ထားပါသည္။ ဘာသာျပန္ျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္အား Pauline Bubendorff, ACF Myanmar 
Mental Health and Care Practices Head of Department မွ ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္  ေဆာင္ရြက္ပံ့ပုိးေပးပါသည္။ ျမန္မာဘာသာသို႔ ျပန္ဆိုမႈကို Lingua Myanmar မွ 
ေအာက္ပါကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ား (အကၡရာစဥ္အလိုက္ ပံုစံျဖင့္)ႏွင့္ အႀကံျပဳေဆြးေႏြးျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ၿပီး ေရးသားျပဳစု၍ တည္းျဖတ္ေပးထားပါသည္။   

ဘာသာျပန္ဆိုမႈအတြက္ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ား

ဆုဇာမြန္၊ Reach Out Myanmar
ျမျမင့္ဇူေက်ာ္၊ Community Partners International - Myanmar 
ေဒါက္တာေစာလြင္ ၊ Citta - Myanmar
ေကာင္းလွဇံ ၊ Mote Oo Education ၊  မုခ္ဦးပညာေရး 
ေကသီႏိုင္ ၊ လူသားခ်င္းစာနာမႈႏွင့္ အားလံုးတန္းတူပါဝင္ေရး
ျဖဴျဖဴ ၊ အလြတ္တန္း ဘာသာျပန္ဆိုသူ 

ႀကိဳတင္စစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ သိနားလည္ျခင္း ေမးျမန္းမႈဆိုင္ရာ ကြင္းဆင္းအဖြဲ႔မ်ား 

ACF စိတ္ပညာရွင္ လုပ္သားမ်ား၊ အဖြဲ႔ေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ ခရိုင္ျပည္နယ္ေျမာက္ပိုင္းမွ လက္ေထာက္ အစီအစဥ္မန္ေနဂ်ာမ်ား
UNFPA ကြင္းဆင္းလုပ္သားမ်ား၊ ကခ်င္ျပည္နယ္ႏွင့္ ကရင္ျပည္နယ္
CPI. က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္သားမ်ား၊ ကရင္ျပည္နယ္
Metta Response officers ကခ်င္ျပည္နယ္

ဤ လက္စြဲစာအုပ္တြင္ မူရင္းစာအုပ္မွ ရုပ္ပံုမ်ားကုိသာ အသုံးျပဳထားေသာေၾကာင့္ ရုပ္ပံုတုိင္းသည္ ျမန္မာျပည္တြင္ ေနထုိင္လွ်က္ရွိေသာ တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳးစု 
မ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီႏုိင္လိမ့္မည္မဟုတ္ပါ။
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စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ 
လမ္းညႊန္ခ်က္



အမွာစကား
ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းမ်ား၊ ႏုိင္ငံမ်ားႏွင့္ ကမာၻတစ္ဝွမ္းတြင္ ဆုိး႐ြားေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား ျဖစ္ေပၚလာေသာအခါ 
ယင္းသို႔ ထိခုိက္ခံစားရသူမ်ားကုိ ကၽြႏု္ပ္တို႔ ႀကိဳးစားဆက္သြယ္ကာ ကူညီေပးလိုပါသည္။ ဤလမ္းညႊန္ခ်က္တြင္ ျပင္းထန္ 
ေသာျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးမ်ား ေတြ႔ႀကဳံခံစားခဲ့ရသည့္လူသားမ်ားအေပၚ လူသားဆန္ေသာ၊ အေထာက္အကူျဖစ္ေသာ 
လက္ေတြ႔က်သည့္ အကူအညီမ်ားပါဝင္သည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ မ်ား ပါဝင္ပါသည္။ ယင္းမွာ အလြန္အမင္း 
စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခု ႀကဳံေတြ႔ခဲ့ရသူမ်ားကုိ လုိအပ္သူမ်ားအတြက္ ေရးသားထားျခင္းျဖစ္သည္။ လူအမ်ားအား 
၎တို႔၏ဂုဏ္သိကၡာ၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္စြမ္းမ်ားကုိ အေလးထားကာ ပံ့ပိုးကူညီေပးႏုိင္ေစမည့္ မူေဘာင္တစ္ခုကို 
ေဖာ္ျပထားပါသည္။ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားဟု အမည္ေပးထားေသာ္လည္း စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာသာမက 
လူမႈေရးပုိင္းဆုိင္ရာ ပံ့ပိုးမႈမ်ားပါ၀င္ပါသည္။

သင္သည္ ကပ္ေဘးဆိုးတစ္ခုျဖစ္ပြားရာတြင္ ကူညီေပးရမည့္ ဝန္ထမ္းတစ္ဦး သို႔မဟုတ္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတစ္ဦးအျဖစ္ 
ေရာက္ရွိလာရျခင္းျဖစ္သကဲ့သို႔ သင္သည္ လူအမ်ား ထိခိုက္ဒဏ္ရာရေနေသာ မေတာ္တဆျဖစ္ရပ္တစ္ခုတြင္ 
ေရာက္႐ွိေနသူတစ္ဦးလည္း ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။  သင္သည္ သင့္ရပ္႐ြာအသုိက္အဝန္းမွ မိမိခ်စ္ခင္ရသူတစ္ဦး ဆိုး႐ြားစြာေသဆုံးျခင္းကုိ 
ေတြ႔ျမင္ခဲ့ရသူတစ္ဦးႏွင့္ ေျပာဆုိေဆြးေႏြးေပးရမည့္ ဆရာ/မေသာ္လည္းေကာင္း၊ က်န္းမာေရး လုပ္သားတစ္ဦးေသာ္လည္းေကာင္း 
ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ ဤလမ္းညႊန္ခ်က္သည္ အလြန္ေသာက ပရိေဒဝ ဖိစီးေနသူမ်ားအတြက္ ႏွစ္သိမ့္ေျပာဆုိ ေဆာင္႐ြက္ေပးႏုိင္မည့္ 
အေထာက္အပံ့အျဖစ္ေစဆုံး အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သိနားလည္ေအာင္ ကူညီေပးႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ ယင္းမွာ သင့္လုပ္ရပ္ေၾကာင့္ 
သင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားအတြက္ ထိခိုက္မႈမရွိေစဘဲ အေျခအေနအသစ္တစ္ခုကို ခ်ဥ္းကပ္ႏုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္အခ်က္အလက္မ်ား
ကိုလည္း ေပးပါသည္။ 

စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကုိ Inter-Agency Standing Committee (IASC) ႏွင့္ Sphere Project 
တို႔ အပါအဝင္ ႏုိင္ငံတကာႏွင့္ ျပည္တြင္း ပညာ႐ွင္အုပ္စုမ်ားစြာတုိ႔က ေထာက္ခံခ်က္ေပးထားပါသည္။ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈသည္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အေတြ႔အႀကဳံမ်ားကုိ ေမးျမန္းသည့္ အျခားနည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ ၂၀၀၉ 
ခုႏွစ္တြင္ ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႔ (WHO) ၏ mhGAP လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ေဖာ္ေဆာင္ေရးအဖြဲ႔ (mhGAP Guidelines 
Development Group) မွ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ အေတြ႔အႀကဳံမ်ား ေမးျမန္းျခင္းတို႔အတြက္ 
အေထာက္အထားမ်ားကို ဆန္းစစ္ေလ့လာခဲ့ၾကသည္။ ၎တုိ႔က စိတ္ဒဏ္ရာရရွိႏိုင္ေသာ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခုကို မၾကာမီက 
ရင္ဆုိင္ခဲ့ရသျဖင့္  
စိတ္ေသာကျပင္းျပင္းထန္ထန္ေရာက္ေနသူမ်ားအား စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အေတြ႔အႀကဳံမ်ားကုိ ေမးျမန္းမွတ္သားျခင္းထက္ 
စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈကို ေပးသင့္သည္ဟူ၍ ေကာက္ခ်က္ခ်ခဲ့ၾကပါသည္။ 

ဤလမ္းညႊန္ခ်က္ကုိ ဝင္ေငြနည္းတုိင္းျပည္မ်ားႏွင့္ အလယ္အလတ္ ဝင္ေငြ႐ွိ တုိင္းျပည္မ်ားတြင္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ား အသံုးျပဳျခင္းကို က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ လက္ခံလာေစရန္ ျပဳလုပ္ခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ ဤစာတမ္းတြင္ 
ကၽြႏု္ပ္တို႔ေဖာ္ျပထားသည့္ အခ်က္အလက္မ်ားမွာ နမူနာပုံစံငယ္တစ္ခုသာ ျဖစ္သည္။ သင္တုိ႔အေနျဖင့္ သင္တို႔ကူညီေပးရမည့္ 
ေဒသဆုိင္ရာ ဆက္စပ္အေျခအေနမ်ားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားအလိုက္ သင့္ေလ်ာ္စြာ ေျပာင္းလဲအသုံးျပဳရန္ လိုအပ္မည္ျဖစ္သည္။ 

ႏုိင္ငံတကာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာမွ ေထာက္ခံခ်က္ေပးထားေသာ – ဤလမ္းညႊန္ခ်က္သည္ – အလြန္စိတ္ေသာက 
ေရာက္ဖြယ္ ျဖစ္ရပ္မ်ား၏ ေနာက္ဆက္တြဲအေနအထားတြင္ လူအမ်ားအား ပံ့ပိုးေပးပုံမ်ားႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းၿပီး ေခတ္ႏွင့္ 
အညီေျပာင္းလဲတိုးတက္ေနေသာ သိပၸံပညာႏွင့္ ႏုိင္ငံတကာ သေဘာတူညီခ်က္မ်ားကို အေလးအနက္ထား စဥ္းစားထားပါသည္။

Shekhar Saxena
ဒါရိုက္တာ

စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ 
မူးယစ္ေဆးဝါးအလြဲသုံးစားမႈဌာန

ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႔အစည္း

Stefan Germann
ဒါရိုက္တာ

သင္ၾကားေရးႏွင့္ မိတ္ဖက္ပူးေပါင္းေရး၊ 
ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႔

World Vision International

Marieke Schouten
ဒါရိုက္တာ

စစ္ေဘးသင့္ျပည္သူမ်ားစိတ္ဒဏ္ရာ 
ကုစားေရးေဖာင္ေဒးရွင္း 
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ေက်းဇူးတင္လႊာ 
စာေပေရးသားျခင္းႏွင့္ တည္းျဖတ္အဖြဲ႔
Leslie Snider (War Trauma Foundation, WTF), Mark van Ommeren (World Health Organization, WHO) and  
Alison Schafer (World Vision International, WVI).

ဦးေဆာင္ညႊန္ၾကားေရးအဖြဲ႔ (အကၡရာစဥ္အလုိက္)
Stefan Germann (WVI), Erin Jones (WVI), Relinde Reiffers (WTF), Marieke Schouten (WTF), Shekhar Saxena (WHO), Alison 
Schafer (WVI), Leslie Snider (WTF), Mark van Ommeren (WHO).

အႏုပညာလုပ္ငန္းအဖြဲ႔
Julie Smith (PD အႀကံေပးေရး) မွ သ႐ုပ္ေဖာ္ပုံေရးဆြဲျခင္း။ Adrian Soriano (WVI) မွ အႏုပညာလက္ရာႏွင့္ ဒီဇုိင္း။ Andrew Wadey (WVI) မွ 
အႏုပညာလက္ရာမ်ား ေပါင္းစပ္ညွိႏႈိင္းေပးျခင္း။

ရန္ပုံေငြပံ့ပိုးေပးျခင္း
World Vision International

အသိအမွတ္ျပဳေထာက္ခံျခင္း
ဤစာတမ္းကို ႏုိင္ငံတကာ အဖြဲ႕အစည္းေပါင္း ၂၃ ခု (အမည္ႏွင့္ အမွတ္တံဆိပ္မ်ားကို ေ႐ွ႕ဖုံးႏွင့္ေနာက္ဖုံးတို႔တြင္ ၾကည့္ပါ)ႏွင့္ Médecins Sans 

Frontières (MSF) တုိ႔မွ အသိအမွတ္ျပဳ ေထာက္ခံခ်က္ေပးေနသည္။

ပါဝင္ေရးသားသူမ်ားႏွင့္ ေဝဖန္ေရးဆရာမ်ား
Numan Ali (Baghdad Teaching Hospital, Iraq), Amanda Allan (Mandala Foundation, Australia), Abdalla Mansour Amer (United 
Nations Department of Safety and Security), Mary Jo Baca (International Medical Corps, Jordan), Nancy Baron (Global Psycho-Social 
Initiatives, Egypt), Pierre Bastin (Médecins Sans Frontières, Switzerland), Nancy Beaudoin (Consultant, France), Endry van den Berg 
(War Child Holland, the Netherlands), Elsa Berglund (Church of Sweden, Sweden), Sandra Bernhardt (Action Contre le Faim, France), 
Cecile Bizouerne (Action Contre le Faim, France), Margriet Blaauw (War Child Holland, the Netherlands), Martha Bragin (CARE, 
USA), Maria Bray (Terre des Hommes, Switzerland), Chris Brewin (University College London, United Kingdom), Melissa Brymer 
(National Center for Child Traumatic Stress, USA), Susie Burke (Australian Psychological Society, Australia), Sonia Chehil (Dalhousie 
University, Canada), Eliza Cheung (Chinese University of Hong Kong, People’s Republic of China), Tatyana Chshieva (Dostizhenia 
Achievements Foundation, Russian Federation), Laetitia Clouin (Consultant, France), Penelope Curling (UNICEF), Jeanette Diaz-
Laplante (University of West Georgia, USA), Annie Sophie Dybdal (Save the Children, Denmark), Tonka Eibs (CARE, Austria), Carina 
Ferreira-Borges (WHO, Republic of the Congo), Amber Gray (Restorative Resources, USA), Lina Hamdan (World Vision, Jordan), 
Sarah Harrison (Church of Sweden, Sweden), Michael Hayes (Save the Children, USA), Takashi Isutzu (United Nations Department of 
Management), Kaz de Jong (Médecins Sans Frontières, the Netherlands), Mark Jordans (HealthNet TPO, Nepal), Siobhan Kimmerle 
(WVI, Jordan), Patricia Kormoss (WHO, Switzerland), Unni Krishnan (Plan International, United Kingdom), Ronald Law (Department 
of Health, Philippines), Christine McCormick (Save the Children, United Kingdom), Amanda Melville (UNICEF), Fritha Melville 
(Mandala Foundation, Australia), Kate Minto (Mandala Foundation, Australia), Jonathan Morgan (Regional Psychosocial Support 
Initiative - REPSSI, South Africa), Kelly O’Donnell (NGO Forum for Health, Switzerland), Patrick Onyango (Transcultural Psychosocial 
Organization, Uganda), Pau Perez-Sales (Médicos del Mundo, Spain), Bhava Nath Poudyal (International Committee of the Red 
Cross, Nepal), Joe Prewitt-Diaz (American Red Cross, Puerto Rico), Megan Price (WVI, Australia), Robert Pynoos (National Center 
for Child Traumatic Stress, USA), Nino Makhashvili (Global Initiative on Psychiatry, Georgia), Miryam Rivera Holguin (Consultant, 
Peru), Sabine Rakotomalala (Terre des Hommes, Switzerland), Gilbert Reyes (National Center for Child Traumatic Stress, USA), Daryn 
Reichterer (Stanford University, USA), Chen Reis (WHO, Switzerland), Khalid Saeed (WHO, Egypt), Louise Searle (WVI, Australia), 
Marian Schilperoord (United Nations High Commissioner for Refugees, Switzerland), Guglielmo Schinina (International Organization 
for Migration, Switzerland), Merritt Schreiber (University of California Los Angeles, USA), Renato Souza (International Committee 
of the Red Cross, Switzerland), Alan Steinberg (National Center for Child Traumatic Stress, USA), Susannah Tipping (Mandala 
Foundation, Australia), Wietse Tol (HealthNet TPO, Nepal), Iris Trapman (Mandala Foundation, Australia), Patricia Watson (National 
Center for Child Traumatic Stress, USA), Inka Weissbecker (International Medical Corps, Gaza), Mike Wessells (Columbia University, 
USA), Nana Wiedemann (International Federation of the Red Cross, Denmark), Richard Williams (Glamorgan University, United 
Kingdom), M Taghi Yasamy (WHO, Switzerland), Rob Yin (American Red Cross, USA), William Yule (Children and War Foundation, 
United Kingdom), Doug Zatzick (University of Washington, USA).

၎အျပင္ ဤစာတမ္းအား ပိုမိုတိုးတက္ေကာင္းမြန္ေစေရးအတြက္ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ စစ္တမ္းတြင္ ပါဝင္ေျဖဆုိေပးသူ 
အမည္မသိ တုံ႔ျပန္ေျဖၾကားသူ ၂၇ ဦးအားလည္း ေက်းဇူးတင္႐ွိပါသည္။
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အမွာစကား ii

ေက်းဇူးတင္လႊာ iii

အခန္း ၁  PFA အား နားလည္ေစျခင္း ၁
၁.၁  ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးမ်ားသည္ လူမ်ားအေပၚ မည္သို႔ သက္ေရာက္သနည္း။  ၂

၁.၂  PFA ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။ ၃

၁.၃  PFA - မည္သူ႔ကုိ၊ မည္သည့္အခ်ိန္ႏွင့္ မည္သည့္ေနရာတြင္ ေပးမည္နည္း။ ၄

အခန္း ၂ တာဝန္သိစိတ္ျဖင့္ ကူညီနည္း  ၇
၂.၁  လံုျခံဳေရး၊ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ေလးစားပါ ၈

၂.၂  လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈကုိ ထည့္သြင္း စဥ္းစားသည့္အေနျဖင့္ သင္လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ားကုိ    
 လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေအာင္ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲပါ ၉

၂.၃  အျခားအေရးေပၚ တု႔ံျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈ နည္းလမ္းမ်ားကုိ မ်က္ျခည္မျပတ္ ေစာင့္ၾကည့္ပါ ၁၁

၂.၄  မိမိကိုယ္ကုိ ေစာင့္ေ႐ွာက္ပါ ၁၂

အခန္း ၃  PFA ေပးျခင္း  ၁၃
၃.၁   ေကာင္းစြာ ဆက္သြယ္ျခင္း ၁၄

၃.၂   ျပင္ဆင္ပါ – အေျခအေနကို ေလ့လာပါ ၁၆

၃.၃   PFA ၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အေျခခံသေဘာတရားမ်ား - ၾကည့္ျမင္ပုံ၊ နားေထာင္ပုံႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ပုံ ၁၈

၃.၄   သင့္ကူညီေပးမႈကို ရပ္နားျခင္း ၂၉

၃.၅   အထူးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ လုိအပ္ႏုိင္သူမ်ား ၃၀

အခန္း ၄  မိမိကိုယ္တုိင္ႏွင့္ မိမိ၏ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားကို ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း  ၃၇
၄.၁   ကူညီေပးရန္ အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း ၃၈

၄.၂   စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကုိ ကိုင္တြယ္ျခင္း- က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အလုပ္ႏွင့္ ဘဝေနထိုင္မႈအက်င့္မ်ား ၃၉

၄.၃   အနားယူျခင္းႏွင့္ စဥ္းစားဆင္ျခင္ျခင္း။ ၄၀

အခန္း ၅  သင္ေလ့လာခဲ့ရသည္မ်ားကုိ ေလ့က်င့္ပါ  ၄၁
၅.၁  ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ား ၁ - သဘာဝ ေဘးအႏၱရာယ္ ၄၂

၅.၂  ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ား ၂ - အၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ ေနရာေျပာင္းေ႐ႊ႕ေပးျခင္း ၄၇

၅.၃  ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ား ၃ - မေတာ္တဆ ၅၁ 

စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေ႐ွးဦးသူနာျပဳကုထုံး - အိတ္ေဆာင္လမ္းညႊန္ ၅၅

အကိုးအကားႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ား ၅၇

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္              v
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အခန္း ၁ 

PFA အား နားလည္ေစျခင္း

1             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



ဤအခန္းတြင္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ေဆြးေႏြးသြားမည္မွာ -

၁.၁ ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးမ်ားသည္ လူမ်ားအေပၚ မည္သို႔ သက္ေရာက္သနည္း။
၁.၂ PFA ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။
၁.၃ PFA - မည္သူကို၊ မည္သည့္အခ်ိန္ႏွင့္ မည္သည့္ေနရာတြင္ ေပးမည္နည္း။

၁.၁  ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးမ်ားသည ္
    လူမ်ားအေပၚ မည္သို႔ သက္ေရာက္သနည္း။

ကမာၻေပၚတြင္ စစ္ပြဲမ်ား၊ သဘာဝေဘးအႏၱရာယ္မ်ား၊ မေတာ္တဆမႈမ်ား၊ မီးေလာင္မႈမ်ားႏွင့္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးၾကား 
အၾကမ္းဖက္မႈ (ဥပမာ - လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈ) ကဲ့သို႔ စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္အမ်ိဳးမ်ိဳး 
ျဖစ္ပ်က္ေနပါသည္။ လူပုဂၢိဳလ္တစ္ဦးခ်င္းကိုေသာ္လည္းေကာင္း၊ မိသားစုမ်ားကိုေသာ္လည္းေကာင္း၊ လူမႈအသိုက္အဝန္း
တစ္ခုလံုးကိုေသာ္လည္းေကာင္း ထိခုိက္ႏုိင္ပါသည္။ လူမ်ားသည္ ၎တို႔၏ အိုးအိမ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏိုးသူမ်ား 
ဆံုးရႈံးရျခင္း၊ မိသားစု၊ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းႏွင့္ ခြဲခြာရျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ ထိုသို႔မဟုတ္ပါကလည္း အၾကမ္းဖက္မႈ၊ 
ပ်က္စီးမႈ သို႔မဟုတ္ ေသဆံုးမႈတို႔ကိုလည္း ေတြ႔ျမင္ရႏုိင္ပါသည္။

ျဖစ္ရပ္ဆိုးႏွင့္ကပ္ေဘးမ်ားကို လူတိုင္းတစ္နည္းမဟုတ္တစ္နည္းၾကံဳေတြ ့ရႏိုင္ေသာ္လည္း ထိုအေျခအေနမ်ားအေပၚတြင္  
တုံ ့ျပန္ပံုမ်ားႏွင့္ခံစားရမႈမ်ား တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအမ်ိဳးမ်ိဳး ကြဲျပားႏိုင္သည္။ ထုိအျဖစ္အပ်က္တြင္ စိတ္ထိခုိက္ျခင္း၊ 
ဇေဝဇဝါျဖစ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မေသခ်ာေသာခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္အတူ အလြန္အမင္းေၾကာက္ရြံ႕ျခင္း သို႔မဟုတ္ စိုးရိမ္ျခင္း 
သို႔မဟုတ္ ဆြံ႕အသြားျခင္းႏွင့္ ကင္းကြာသြားျခင္း စသည့္ခံစားခ်က္မ်ားကို လူအမ်ားခံစားရႏိုင္သည္။ 

အခ်ိဳ႕သူမ်ား၏ တုန္႔ျပန္ပံုမ်ားမွာ သိပ္မျပင္းထန္ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕သူမ်ားမွာ ျပင္းထန္ႏိုင္သည္။ လူတေယာက္၏ 
တုန္႔ျပန္ပံုမ်ားမွာ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအေပၚတြင္ မူတည္သည္။ -

 » ၎တို႔ ေတြ႔ၾကံဳခံစားရေသာ အျဖစ္အပ်က္(မ်ား)၏ သေဘာသဘာဝႏွင့္ ျပင္းထန္မႈ၊ 
 » ၎တို႔၏ စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္မ်ားမွ အေတြ႔အၾကံဳမ်ား၊ 

 » ၎တို႔ဘဝတြင္ အျခားသူမ်ားထံမွရရွိေသာ အေထာက္အပံ့၊ 
 » ၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရး
 » တစ္ဦးခ်င္းႏွင့္ မိသားစု၏ စိတ္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ေနာက္ေၾကာင္းရာဇဝင္
 » ၎တို႔၏ ယဥ္ေက်းမႈေနာက္ခံအေၾကာင္းအရာႏွင့္ ရိုးရာအစဥ္အလာမ်ား၊ 
 » ၎တို႔၏အသက္အရြယ္ (ဥပမာ - အသက္အရြယ္မတူေသာ ကေလးငယ္အုပ္စုမ်ားမွာ တမူကြဲျပားစြာ 

တန္ျပန္တုံ႔ျပန္ႏိုင္သည္။) 
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၁ WHO (၂၀၁၀) ႏွင့္ Sphere (၂၀၁၁) တို႔သည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အေတြ႔အႀကံဳမ်ား ေမးျမန္းျခင္းကုိ လူတစ္ဦးအား အက်ဥ္းခ်ဳပ္ 
ေမးျမန္းျခင္းျဖစ္ေသာ္လည္း စိတ္ဖိစီးမႈုျဖစ္ေစသည့္ လတ္တေလာအျဖစ္အပ်က္အတြင္းမွ ၎တို႔၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား၊ 
အေတြးအေခၚမ်ားႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ တန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈမ်ားကို အေသးစိတ္ ျပန္လည္ေျပာၾကားရေသာ လူအမ်ားေဆြးေႏြးပြဲပုံစံတစ္ခု 
အျဖစ္ေဖာ္ျပထားသည္။ ဤၾကားဝင္ေဆာင္ရြက္မႈကို အႀကံျပဳေထာက္ခံမထားပါ။ ၎မွာ ရည္မွန္းခ်က္ သို႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းတာဝန္ 
ၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ အဖြဲ႔အစည္းအခ်ိဳ႕အသံုးျပဳေသာ ကူညီေပးေရးလုပ္သားမ်ား၏ ပံုမွန္ေဆာင္ရြက္ေနေသာ အေတြ႔အႀကံဳမ်ား ေမးျမန္းျခင္းႏွင့္ 
ျခားနားပါသည္။

လူတစ္ဦးခ်င္းစီတိုင္းတြင္ ဘဝ၏ အခက္အခဲမ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းရန္အတြက္ ခြန္အားႏွင့္ စြမ္းရည္မ်ား ရွိပါသည္။ 
သို႔ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ အေရးေပၚအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ထိခိုက္လြယ္သည္ျဖစ္ရာ ထပ္ေဆာင္း 
အကူအညီမ်ား လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။  ၎တြင္ အသက္အရြယ္ေၾကာင့္ (ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ႀကီး ရြယ္အိုမ်ား) 
အခက္အခဲၾကံဳေနရေသာ သို႔မဟုတ္ ထပ္ေဆာင္းအကူအညီလိုအပ္ေသာ လူမ်ားပါဝင္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 
၎တို႔သည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ မသန္စြမ္းမႈရွိေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္ သို႔မဟုတ္ ပစ္ပယ္ခံထားရေသာ 
သို႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္မႈအတြက္ ပစ္မွတ္ထားခံရေသာ အုပ္စုမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္ေနေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ အပိုဒ္ခြဲ ၃.၅ 
တြင္ ထိခိုက္လြယ္သူမ်ားအား ေဖးမကူညီရန္ လမ္းညြန္ခ်က္မ်ား ထည့္သြင္းထားသည္။

၁.၂  PFA ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။

Sphere (၂၀၁၁) ႏွင့္ IASC (၂၀၀၇) အရ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ (PFA) တြင္ ဒုကၡခံစားေနရေသာ၊ 
အကူအညီ လိုအပ္ေနေသာ သူမ်ားကို လူသားဆန္ေသာ၊ အေထာက္အကူျဖစ္ေသာ ကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားေပးရမည္ဟု 
ေဖာ္ျပထားသည္။ PFA တြင္ ေအာက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ား ပါဝင္ပါသည္ -

 » ေႏွာင့္ယွက္ျခင္းမဟုတ္သည့္ လက္ေတြ႔က်ေသာ ေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ ပံ့ပုိးမႈေပးျခင္း။
 » လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို အကဲျဖတ္ျခင္း
 » အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား (ဥပမာ - အစားအစာႏွင့္ ေရ၊ သတင္း အခ်က္အလက္) ကို ေျဖရွင္းႏိုင္ရန္ လူမ်ားအား 

အကူအညီေပးျခင္း
 » လူမ်ားအား အတင္းအၾကပ္ ေျပာၾကားေစျခင္းမဟုတ္ဘဲ ၎တို႔ ေျပာဆိုသည္မ်ားကို နားေထာင္ျခင္း
 » လူမ်ားကို ႏွစ္သိမ့္ေပးျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္သက္လာေအာင္ ၎တို႔အား အကူအညီေပးျခင္း
 » လူမ်ားအား သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ လူမႈေရးေထာက္ပံ့မႈမ်ား ရရွိေအာင္ 

ကူညီခ်ိတ္ဆက္ေပးျခင္း

 » ပိုမိုထိခိုက္ခံစားမႈမရွိေအာင္ လူမ်ားအား ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း

PFA မွာ ဤသို႔မဟုတ္ေၾကာင္းကိုလည္း နားလည္ထားဖို႔ အေရးႀကီးပါသည္။

 » ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားမွသာလွ်င္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာအရာ မဟုတ္ပါ။
 » အတတ္ပညာဆိုင္ရာ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္း မဟုတ္ပါ။
 » PFA ကုထံုးႏွင့္မသက္ဆုိင္ေသာ စိတ္ေသာကျဖစ္ေစသည့္ အျဖစ္အပ်က္မ်ားကုိ အေသးစိတ္ေဆြးေႏြးျခင္း၊ 

"စိတ္ပိုင္းအေတြ႔အႀကံဳမ်ားကုိ အေသးစိတ္ေမးျမန္းျခင္း"၁ မ်ဳိးမဟုတ္ပါ။
 » ထုိသူတုိ႔ ဘာျဖစ္ခဲ့သည္ကို ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္ေမးျမန္းျခင္းမဟုတ္ပါ။ သို႔မဟုတ္ ျဖစ္ရပ္မ်ားကို အခ်ိန္ႏွင့္တကြ 

အစီအစဥ္အတိုင္း ေမးျမန္းျခင္းမ်ိဳးမဟုတ္ပါ။

3             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



 » PFA မွာ လူအမ်ား၏ဇာတ္ေၾကာင္းမ်ားကို နားေထာင္ရန္ ပါဝင္ေသာ္လည္း အျဖစ္အပ်က္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ၎တို႔၏ 
ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ တန္ျပန္တုံ႔ျပန္ခ်က္မ်ားကို သင့္အား ေျပာျပရန္ လူအမ်ားအား ဖိအားေပးျခင္း မဟုတ္ပါ။

PFA ဆိုသည္မွာ ထိေရာက္မႈမရွိေသာ "စိတ္ပိုင္းအေတြ႕အႀကံဳမ်ား အေသးစိတ္ေမးျမန္းျခင္း" မဟုတ္ဘဲ မတူညီေသာ 
အျခားနည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ မတူညီသည္မွာ PFA တြင္ (အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ ေလ့လာခ်က္မ်ားႏွင့္ အေရးေပၚ 
အေျခအေနကူညီေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား၏ သေဘာထားမ်ားအရ၂) လူအမ်ား၏ ေရရွည္ျပန္လည္ ေကာင္းမြန္လာေရးကို  
အမ်ားဆံုးအေထာက္အကူျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ ယင္းတို႔တြင္-

 » ေဘးကင္းလံုၿခံဳသည္၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႔ခ်ိတ္ဆက္မႈရွိသည္၊ စိတ္တည္ၿငိမ္သည္၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ရွိသည္ဟု 
ခံစားရျခင္း

 » လူမႈေရး၊ ရုပ္ပုိင္းႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အေထာက္အပံ့မ်ားကို ရရွိအသံုးျပဳႏိုင္ျခင္း
 » တစ္ဦးတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ရပ္ရြာအသိုက္ အဝန္းမ်ားအေနျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း မိမိတုိ႔ 

ကုိယ္ကုိ ကူညီေဖးမႏုိင္သည္ဟု ခံစားရျခင္း

၁.၃  PFA - မည္သူကို၊  မည္သည့္အခ်ိန္ႏွင့္မည္သည္ ့
        ေနရာတြင္ ေပးမည္နည္း။

PFA သည္ မည္သူတို႔အတြက္နည္း။  

PFA သည္ လတ္တေလာ ျပင္းထန္သည့္ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ ကပ္ေဘးအေျခအေန ႀကံဳေတြ႕ေနရေသာ 
စိတ္ေသာကေရာက္ေနသည့္ လူမ်ားအတြက္ ျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ကေလးငယ္မ်ားကုိသာမက လူႀကီးမ်ားကုိလည္း  
အကူအညီေပးႏိုင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေနကို ရင္ဆိုင္ေတြ႔ႀကံဳေနရသူတိုင္း PFA ကို 
လုိအပ္မည္ သို႔မဟုတ္ လိုခ်င္မည္ မဟုတ္ပါ။ အကူအညီ မလုိခ်င္သူမ်ားကို အတင္းအကူအညီမေပးပါႏွင့္။ သို႔ေသာ္ 
အကူအညီလိုခ်င္သူမ်ားအား အလြယ္တကူ အကူအညီေပးႏိုင္ရန္ သင့္ကိုယ္သင္ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

၂ Hobfoll, et al. (၂၀၀၇) ႏွင္ ့Bisson & Lewis (၂၀၀၉) ကို အကိုးအကားမ်ား ႏွင့္ ရင္းျမစ္မ်ားတြင္ ၾကည့္ပါ
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လူတစ္ဦးသည္ PFA အျပင္ ထပ္ေဆာင္းအကူအညီကို လိုအပ္ေနသည့္ အေျခအေနမ်ား ရွိလာႏိုင္သည္။ 
သင္၏အားနည္းခ်က္၊ အားသာခ်က္မ်ားကုိ သိရွိေအာင္ေဆာင္ရြက္ၿပီး ေဆးဘက္ဆိုင္ရာဝန္ထမ္းမ်ား 
(ရရွိႏိုင္ပါက)၊ သင္၏လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ား၊ ယင္းနယ္ေျမမွ ေဒသခံမ်ား၊ ေဒသဆိုင္ရာ အာဏာပိုင္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းႏွင့္ ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္မ်ားကဲ့သို႔ အျခားသူမ်ားထံမွ အကူအညီမ်ား ရယူပါ။ 
ေအာက္ပါအကြက္ထဲတြင္ အေရးေပၚထပ္ေဆာင္းအကူအညီပို၍ လိုအပ္သူမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 
ဤအေျခအေနမ်ဳိး ႀကံဳေတြ႕ေနရသူမ်ားသည္ အသက္ကို ကယ္တင္ရန္ ဦးစားေပးအေနျဖင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ 
သို႔မဟုတ္ အျခားအကူအညီမ်ား လိုအပ္ပါသည္။ 

အေရးေပၚထပ္ေဆာင္းအကူအညီ ပုိ၍ လုိအပ္ေသာသူမ်ား -

 » အေရးေပၚေဆးဝါးကုသမႈလုိအပ္ေသာ စုိးရိမ္ထိတ္လန္႔ဖြယ္ရာ အသက္အႏၱရာယ္ႀကံဳေတြ႕ေနရသည့္ 
ထိခုိက္ဒဏ္ရာရရိွသူမ်ား

 » မိမိကုိယ္မိမိ သုိ႔မဟုတ္ မိမိတုိ႔၏ကေလးငယ္မ်ားကုိ ဂ႐ုမစုိက္ႏုိင္ေလာက္ေအာင္ စိတ္မခ်မ္းမသာျဖစ္ေနရသူမ်ား
 » မိမိကိုယ္မိမိ ထိခိုက္နာက်င္ေအာင္ျပဳႏိုင္သူမ်ား
 » အျခားသူမ်ားကို ထိခိုက္နာက်င္ေအာင္ျပဳႏိုင္သူမ်ား

PFA ကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေပးမည္နည္း။

အျဖစ္အပ်က္တစ္ခုျဖစ္ပ်က္ၿပီးေနာက္ လူမ်ားမွာ အကူအညီႏွင့္ အေထာက္အပံ့မ်ားကို ေရရွည္ရ႐ွိရန္ 
လိုအပ္သည္ျဖစ္ေသာ္လည္း PFA မွာ ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးတစ္ခုေၾကာင့္ ေလာေလာလတ္လတ္ 
ထိခိုက္ခံစားေနရသူမ်ားကို ေဖးမကူညီေပးရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ သင့္အေနျဖင့္ စိတ္ေသာကေရာက္ေနသူမ်ားႏွင့္ ပထမ 
အႀကိမ္ ေတြ႔ဆုံသည့္အခါ PFA ကို ေပးႏိုင္ပါသည္။ ၎ကို အမ်ားအားျဖင့္ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခု ျဖစ္ပြားေနစဥ္အတြင္းျဖစ္ေစ၊ 
ျဖစ္ပြားၿပီးၿပီးခ်င္းျဖစ္ေစေပးႏိုင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ထိုအျဖစ္အပ်က္ ျဖစ္ပြားသည့္ အခ်ိန္ကာလႏွင့္ 
ျပင္းထန္မႈေပၚမူတည္၍ ရက္ပိုင္းခန္႔ သို႔မဟုတ္ ရက္သတၱပတ္ခန္႔ ၾကာျမင့္ႏိုင္ပါသည္။   

5             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



PFA ကို မည္သည့္ေနရာတြင္ ေပးသနည္း။

PFA ကိုေဘးကင္းလံုျခံဳမႈရွိသည့္ မည္သည့္ေနရာတြင္မဆိုေပးႏိုင္သည္။ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈျဖစ္ 
သည့္ေနရာမ်ား သို ႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးစင္တာမ်ား၊ ခိုလႈံရာေနရာမ်ား၊ စခန္းမ်ား၊ ေက်ာင္းမ်ားႏွင့္ 
အစားအစာ သို ႔မဟုတ္ အျခားအကူအညီမ်ားေပးေဝေသာ ေနရာမ်ားကဲ့သို ႔ စိတ္ေသာကေရာက္ေနသူမ်ားအား 
ဝန္ေဆာင္မႈေပးရာ ေနရာမ်ားစသည့္ ရပ္႐ြာအသိုက္ဝန္း ေနရာမ်ားတြင္ ေပးေလ့႐ွိပါသည္။ အေကာင္းဆံုးမွာ 
သင့္ေလ်ာ္သည့္အခ်ိန္တြင္ ထိုသူႏွင့္ စကားေျပာဆိုရန္ ကိုယ္ေရးလံုျခံဳမႈရွိသည့္ေနရာတြင္ PFA 
ေပးရန္ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။ လိင္အၾကမ္းဖက္မႈကဲ့သို ႔ အခ်ဳိ႕ေသာျဖစ္ရပ္မ်ား ရင္ဆိုင္ခဲ့ရသူမ်ားအတြက္ 
ကိုယ္ေရးလံုျခံဳမႈသည္ လွ်ဳ ိ႕ဝွက္ထားရန္အတြက္လည္းေကာင္း၊ ၎၏ ဂုဏ္သိကၡာကို 
အေလးထားေပးရန္အတြက္လည္းေကာင္း မ႐ွိမျဖစ္အေရးပါပါသည္။ 
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အခန္း ၂ 
တာဝန္သိစိတ္ျဖင့္ ကူညီနည္း

7             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



တာဝန္သိစိတ္ျဖင့္ ကူညီျခင္းတြင္ အဓိကအခ်က္ ေလးခ်က္ ပါဝင္ပါသည္ -

၂.၁ လံုျခံဳေရး၊ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ေလးစားပါ။
၂.၂ လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈကုိ ထည့္သြင္း စဥ္းစားသည့္အေနျဖင့္ 

သင္လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ားကုိ လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေအာင္ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲပါ။
၂.၃ အျခားအေရးေပၚ တု႔ံျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈ နည္းလမ္းမ်ားကုိ မ်က္ျခည္မပ်က္ေစာင့္ၾကည့္ပါ။
၂.၄ မိမိကိုယ္ကို ေစာင့္ေ႐ွာက္ပါ။

၂.၁  လံုျခံဳေရး၊ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကိ ု
  ေလးစားပါ

စိတ္ေသာကျဖစ္ေစေသာအျဖစ္အပ်က္တစ္ခုေၾကာင့္ လူအမ်ား စိတ္ထိခိုက္ခံစားေနရေသာ အေျခအေနမ်ားတြင္ ေဖးမကူညီ 
ေပးရန္ တာဝန္ယူေဆာင္ရြက္ေနခ်ိန္တြင္ မိမိကူညီေနေသာ လူမ်ား၏လံုျခံဳေရး၊ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို 
ေလးစားလိုက္နာၿပီး ေဆာင္ရြက္ရန္ အေရးႀကီးပါသည၃္။ ေအာက္ပါအေျခခံသေဘာတရာမ်ားသည္ PFA ေပးသူ 
မ်ားအပါအဝင္ လူသားခ်င္းစာနာေထာက္ထားေသာ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈတြင္ ပါဝင္သည့္ လူတစ္ဦးခ်င္းစီ သို႔မဟုတ္ 
ဌာနမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္သည္။

လူအမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေအာက္ပါတို႔ကုိေလးစားပါ

လံုျခံဳေရး  » သင္၏ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားေၾကာင့္ အမ်ားအား ပိုမိုထိခိုက္နစ္နာေစျခင္းမွ  
ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

 » သင္ ကူညီေပးေနေသာ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား ေဘးကင္းလုံျခံဳၿပီး ရုပ္ပုိင္း 
သုိ႔မဟုတ္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ထိခုိက္နစ္နာေစျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးျခင္းျဖင့္ အေကာင္းဆုံး 
လုပ္ေဆာင္ပါ။

ဂုဏ္သိကၡာ  » လူမ်ားကို ၎တို႔၏ယဥ္ေက်းမႈ၊ လူမႈေရးစံႏႈန္းစံညြန္းမ်ားႏွင့္ အညီ 
ေလးေလးစားစား ဆက္ဆံပါ။

အခြင့္အေရးမ်ား  » လူအမ်ား ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမျပဳဘဲ အကူအညီမ်ားကို မွ်မွ်တတရရွိေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ေပးပါ။

 » လူအမ်ားကုိ ၎တုိ႔၏အခြင့္အေရးမ်ားအား ေတာင္းဆုိရန္ႏွင့္ အကူအညီမ်ားကို 
ရရိွႏုိင္ရန္ ကူညီပါ။

 » သင္ႀကံဳေတြ႔ဆက္ဆံေနရေသာသူမ်ား၏ အေကာင္းဆံုးအက်ိဳးကို ေရွးရႈ၍သာ 
ေဆာင္ရြက္ပါ။

 

၃ ပိုမုိသိ႐ွိလုိသည္မ်ား ႐ိွပါက Sphere Protection Chapter, Sphere Project (၂၀၁၁) ကိုၾကည့္ပါ။
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သင့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအားလုံးႏွင့္ သင္ေတြ႔ႀကံဳေနရသူမ်ားအားလုံး၏ အသက္အ႐ြယ္၊ လိင္အမ်ဳိးအစား၊ 
တိုင္းရင္းသားစသည္ျဖင့္ ေနာက္ခံအေၾကာင္းအရာမ်ား မည္သို႔ပင္ ျဖစ္ေနေစကာမူ ဤ အေျခခံသေဘာတရားမ်ားကုိ 
စိတ္ထဲတြင္ မွတ္သားထားပါ။ ဤအေျခခံသေဘာတရားမ်ားသည္ သင့္ယဥ္ေက်းမႈအေျခအေနမ်ားအရ မည္သုိ႔ 
အဓိပၸါယ္သက္ေရာက္သည္ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ။ က်င့္ဝတ္စည္းကမ္းမ်ား သတ္မွတ္ထားေသာ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုတြင္ 
သင္လုပ္ကိုင္လွ်င္ သို႔မဟုတ္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းအျဖစ္ လုပ္ေဆာင္လွ်င္  သင့္အဖြဲ႕အစည္း၏ က်င့္ဝတ္စည္းကမ္းမ်ားကို 
အခ်ိန္တိုင္း သိ႐ွိလုိက္နာပါ။ 

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္အား ေနာက္ထပ္ထိခိုက္နစ္နာျခင္း မ႐ွိေစရန္ တတ္ႏုိင္သမွ် အေကာင္းဆုံး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈေပးႏုိင္ရန္ႏွင့္ 
၎တုိ႔၏ အေကာင္းဆုံး အက်ဳိးစီးပြားအတြက္သာ ေဆာင္႐ြက္ေပးႏုိင္ရန္အလို႔ငွာ ကၽြႏု္ပ္တို႔သည္ ေအာက္ပါ က်င့္ဝတ္ဆုိင္ရာ 
ေဆာင္ရန္ႏွင့္ ေ႐ွာင္ရန္မ်ားကို လမ္းညႊန္ခ်က္အေနျဖင့္ တင္ျပလုိပါသည္။ 

 

၂.၂   လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈကို 
ထည့္သြင္း စဥ္းစားသည့္အေနျဖင့္ 
သင္လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ားကုိ 
လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေအာင္ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲပါ

လုိက္နာပါ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ
 

 » ႐ိုးသားၿပီး ယုံၾကည္ထုိက္သူျဖစ္ပါေစ။

 » လူအမ်ား၏ မိမိကိုယ္ပိုင္ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္သည့္ အခြင့္အေရးကုိ 
အေလးထားပါ။

 » မိမိ၏ ဘက္လိုက္မႈမ်ားႏွင့္ 
မလိုမုန္းထားမႈမ်ားကုိ သတိထားၿပီး 
ေဘးဖယ္ထားပါ။

 » ယခုအခ်ိန္တြင္အကူအညီကို 
မလုိအပ္ေသာ္လည္း 
ေနာင္တစ္ခ်ိန္အကူအညီလိုအပ္ပါက 
ေတာင္းခံႏိုင္ေၾကာင္း လူအမ်ားသိေအာင္ 
ေသခ်ာစြာရွင္းျပပါ။ 

 » ကုိယ္ေရးလုံၿခဳံမႈကို အေလးထားၿပီး 
လိုအပ္ပါက လူတစ္ဦး၏ အေၾကာင္းကုိ 
လွ်ဳိ႕ဝွက္ထားေပးပါ။

 » လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈ၊ 
အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ 
က်ားမသဘာဝကိုလိုက္၍ သင့္ေလ်ာ္စြာ 
ျပဳမူဆက္ဆံပါ။

 » ကူညီေပးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ သင္တို႔၏ 
ဆက္ဆံေရးအေပၚ အျမတ္မထုတ္ပါႏွင့္။

 » လူတစ္ဦးအား ကူညီေပးသည့္အတြက္ 
ေငြေၾကး သို႔မဟုတ္ အကူအညီ တစ္စံုတစ္ရာ 
ေတာင္းဆိုျခင္း မျပဳပါႏွင့္။

 » မျဖစ္ႏုိင္ေသာ ကတိ သို႔မဟုတ္ 
မမွန္ကန္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 
မေပးမိပါေစႏွင့္။

 » သင့္အရည္အခ်င္းကို ခ်ဲ႕ကားမေျပာပါႏွင့္။
 » လူအမ်ားအား အတင္းအကူအညီ 

မယူခုိင္းပါႏွင့္။ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေအာင္ 
စပ္စုျခင္း သို႔မဟုတ္ ဆရာလုပ္ျခင္းမ်ား 
မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

 » လူအမ်ားအား ၎တုိ႔၏ အေၾကာင္းမ်ားကို 
အတင္းအၾကပ္ မေျပာခိုင္းပါႏွင့္။

 » လူတစ္ေယာက္၏ အေၾကာင္းအား 
အျခားသူမ်ားအား မေျပာျပပါႏွင့္။

 » လူတစ္ေယာက္၏လုပ္ရပ္မ်ားႏွင့္ခံစားခ်က္မ်ား
အားေ၀ဖန္ေကာက္ခ်က္ခ်ျခင္းမျပဳလုပ္ပါႏွင့္။
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ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးတစ္ခုျဖစ္သည့္အခါတိုင္း ေဘးသင့္ျပည္သူမ်ားၾကားတြင္ လူနည္းစုေသာ္လည္းေကာင္း၊ ခြဲျခား 
ပစ္ပယ္ခံထားရသူမ်ားေသာ္လည္းေကာင္း အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ ယဥ္ေက်းမႈ ေနာက္ခံ႐ွိသူမ်ား ပါဝင္တတ္သည္။ ယဥ္ေက်းမႈဟူ 
သည္ ကၽြႏု္ပ္တို႔ လူအမ်ားအား ဆက္ဆံပုံႏွင့္ ေျပာဆုိလုပ္ကိုင္ရန္ မည္သည္က သင့္ေလ်ာ္သည္၊ မသင့္ေလ်ာ္သည္ကို 
ဆုံးျဖတ္ေပးသည္။ ဥပမာ- အခ်ဳိ႕ယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ လူတစ္ေယာက္သည္ မိသားစုဝင္မဟုတ္သူတစ္ဦးႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ား 
မွ်ေဝသည့္ထုံးစံ မ႐ွိပါ။ သုိ႔မဟုတ္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္သာ ေျပာဆုိေဆြးေႏြးရန္ သင့္ေတာ္သည္။ 
သို႔မဟုတ္ အခ်ဳိ႕ဝတ္စားပုံ သုိ႔မဟုတ္ ဖုံးကြယ္ပုံ နည္းလမ္းမ်ားသည္ အလြန္အေရးႀကီးႏုိင္ပါသည္။ 

သင္သည္ သင္ႏွင့္ေနာက္ခံဇာတ္ေၾကာင္းမတူသူမ်ားႏွင့္ အလုပ္အတူ တြဲလုပ္ရႏုိင္ပါသည္။ ကူညီေပးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ 
သင့္ကုိယ္ပုိင္ ယဥ္ေက်းမႈ ေနာက္ေၾကာင္းႏွင့္ ယုံၾကည္မႈမ်ားကို သိ႐ွိထားရန္အေရးႀကီးၿပီး သုိ႔မွသာ သင္၏ 
ပုဂၢိဳလ္ေရးဘက္လိုက္မႈမ်ားကို ဖယ္ထုတ္ထားႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ သင္ကူညီေပးေနသူမ်ားအား အသင့္ေလ်ာ္ဆုံးႏွင့္ 
သက္ေသာင့္သက္သာအ႐ွိဆုံး နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ကူညီေပးပါ။ 

အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုခ်င္းစီတုိင္းသည္ ထူးျခားကြဲျပားပါသည္။ ဤလမ္းညႊန္ခ်က္ကို အသံုးျပဳသည့္အခါ ေဒသအလုိက္ 
လူမႈေရးႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုက္ေလ်ာညီေထြရွိပါေစ။ မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈအမ်ဳိးမ်ဳိးတြင္ PFA 
ေပးရန္အတြက္ သင္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏုိင္မည့္ ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေအာက္ပါဇယားကြက္တြင္ ၾကည့္႐ႈႏုိင္ပါသည္။ 

မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈအမ်ဳိးမ်ဳိးတြင္ PFA ေပးရန္ျပင္ဆင္သည္ႏွင့္ 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ -

 » ကၽြႏ္ုပ္သည္ ေလးစားသည့္သေဘာ သက္ေရာက္ေစရန္ သီးျခားပံုစံတစ္ခုျဖင့္ 
ဝတ္ဆင္ရန္ လိုအပ္ပါသလား။ 

 » ေဘးသင့္သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႔၏ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ ထံုးတမ္းစဥ္လာမ်ားကို 
ထိန္းသိမ္းရန္ သီးျခားဝတ္စားဆင္ယင္မႈမ်ား လုိအပ္ပါသလား။

 » ဤယဥ္ေက်းမႈတြင္ ဓေလ့ထုံးစံအရ လူမ်ားကိုု ႏႈတ္ဆက္သည့္ နည္းလမ္းမွာ 
မည္သို႔႐ိွသနည္း။

 » မည္သည့္ဘာသာစကားကို သင္ ေျပာၾကားသနည္း။

 » ေဘးသင့္အမ်ဳိးသမီးမ်ားကို အမ်ဳိးသမီးကူညီေပးသူမ်ားကသာ 
ခ်ဥ္းကပ္သင့္ပါသလား။ 

 » ကၽြႏု္ပ္ မည္သူ႔ထံ ခ်ဥ္းကပ္ရပါမည္နည္း။ (တစ္နည္းဆုိရလွ်င္ မိသားစု 
သုိ႔မဟုတ္ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္း၏ အႀကီးအကဲထံ ခ်ဥ္းကပ္ရပါမည္လား။)

အဝတ္အစား

ဘာသာစကား

က်ားမသဘာဝ၊ 
အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ 
 လုပ္ပိုင္ခြင့္
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၂.၃   အျခားအေရးေပၚ တု႔ံျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈ 
နည္းလမ္းမ်ားကုိ မ်က္ျခည္မျပတ္ ေစာင့္ၾကည့္ပါ

PFA သည္ ႀကီးမားေသာ လူသားခ်င္း စာနာေထာက္ထားမႈဆုိင္ရာ အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားအတြက္ ပိုမိုက်ယ္ျပန္႔ေသာ 

တုံ႔ျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈ၏ အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္ ျဖစ္သည္ (IASC၊ ၂၀၀၇)။ လူေပါင္းရာႏွင့္ခ်ီ၍ သုိ႔မဟုတ္ ေထာင္ႏွင့္ခ်ီ၍ 
ထိခိုက္မႈႀကဳံသည့္အခါ မတူညီေသာ အေရးေပၚတုံ႔ျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈနည္းလမ္း အမ်ဳိးမ်ဳိး အသုံးျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ 
ဥပမာ- ႐ွာေဖြေရးႏွင့္ကယ္ဆယ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ား၊ အေရးေပၚ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးမႈ၊ ခိုလႈံရန္ေနရာ၊ 
အစားအေသာက္ျဖန္႔ေဝေပးျခင္းႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ားအား ႐ွာေဖြေပးျခင္း၊ ကေလးသူငယ္ကာကြယ္ေပးေရး 
လႈပ္႐ွားမႈမ်ား။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ကူညီေပးေရးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ မည္သည့္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
မည္သည့္ေနရာတြင္ ရ႐ွိႏုိင္သည္ကို အတိအက်သိ႐ွိရန္ အခက္အခဲ႐ွိႏုိင္ပါသည္။ ယင္းမွာ အစုလိုက္အၿပဳံလိုက္ 
ကပ္ေဘးသင့္ခ်ိန္ႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ အျခားဝန္ေဆာင္မႈမ်ားေပးရန္အတြက္ ျပည့္ျပည့္ဝဝ အသုံးခ်ႏုိင္မည့္ 
အေျခခံအေဆာက္အဦးမ်ား မ႐ွိသည့္ေနရာမ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့႐ွိပါသည္။ 

 » လူအမ်ားအား ထိေတြ႔ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ပံုမွန္ ဓေလ့ထံုးစံမ်ားမွာ 
အဘယ္နည္း။ 

 » လူတစ္ဦး၏လက္ကိုကိုင္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ပခံုးကို ဆုပ္ကုိင္ျခင္းသည္ 
သင့္ေလ်ာ္ပါသလား။ 

 » သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ား၊ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ အမ်ဳိးသမီးမ်ား 
သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံသည့္ အျပဳအမူႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္ ထူးျခားေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား ႐ိွပါသလား။

 » ေဘးဒဏ္သင့္သူမ်ားၾကားတြင္ မည္သူမ်ားသည္ ကြျဲပားေနေသာ လူမ်ိဳးစုႏွင့္ 
ဘာသာေရးဆိုင္ရာ အဖြ႕ဲမ်ားျဖစ္ပါသနည္း။

 » ေဘးဒဏ္သင့္သူမ်ားအတြက္ မည္သည့္ယံုၾကည္မႈ သုိ႔မဟုတ္ 
အေလ့အက်င့္မ်ားသည္ အေရးႀကီးသနည္း။ 

 » ၎တို႔သည္ ျဖစ္ပ်က္ခ့ဲသည္မ်ားကုိ မည္သုိ႔နားလည္ႏုိင္သနည္း သုိ႔မဟုတ္ 
႐ွင္းျပႏုိင္သနည္း။

ထိေတြ႔ျခင္းႏွင့္ အျပဳအမူ

ယံုၾကည္မႈမ်ားႏွင့္ 
ဘာသာေရး
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၃ ပိုမုိသိ႐ွိလုိသည္မ်ား ႐ိွပါက Sphere Protection Chapter, Sphere Project (၂၀၁၁) ကိုၾကည့္ပါ။

မည္သည့္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ားရ႐ွိႏုိင္သည္ကုိ သိ႐ွိေစေအာင္ လုပ္ထားပါ။ သို႔မွသာ သင္ ကူညီေပးေနသူမ်ားအား 
အခ်က္အလက္မ်ား မွ်ေဝေပးႏုိင္မည္ျဖစ္ကာ လက္ေတြ႕အကူအညီမ်ား မည္သုိ႔ရယူႏုိင္ေၾကာင္း ေျပာျပႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 

ျဖစ္ရပ္ဆုိးအေျခအေနတစ္ခုကုိ တုံ႔ျပန္ေျဖ႐ွင္းရန္ ျပင္ဆင္သည့္အခါတိုင္း -

 » ယင္းအေရးေပၚအေျခအေနကုိ ကိုင္တြယ္ေျဖ႐ွင္းလ်က္႐ွိသည့္ သက္ဆုိင္ရာ အာဏာပိုင္မ်ား၏ 
ညႊန္ၾကားခ်က္ကို လိုက္နာပါ၊

 » လူအမ်ားကို ကူညီေပးႏုိင္ရန္ မည္သည့္ အေရးေပၚ တုံ႔ျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈမ်ား စီစဥ္ထားသည္ႏွင့္ 
မည္သည့္ရင္းျမစ္မ်ား ရ႐ွိႏိုင္သည္ကုိ သိ႐ွိေအာင္လုပ္ထားပါ၊

 » ႐ွာေဖြေရးႏွင့္ ကယ္ဆယ္ေရးလမ္းေၾကာင္း သုိ႔မဟုတ္ အေရးေပၚ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာဝန္ထမ္းမ်ား 
သြားရာလမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ ပိတ္မထားမိပါေစႏွင့္၊ ၿပီးလွ်င္

 » သင့္တာဝန္ႏွင့္ သင္လုပ္ေပးႏုိင္သည့္ အတုိင္းအတာကုိ သိ႐ွိပါေစ။

 
PFA ေပးရန္အတြက္ "လူမႈစိတ္ပိုင္းပညာ" တတ္ကၽြမ္းမႈတစ္ခုခု ႐ွိထားရန္မလိုအပ္ပါ။ သုိ႔ေသာ္လည္း သင္သည္ 
အေရးေပၚျဖစ္ေနေသာရပ္ဝန္းမ်ားတြင္ ကူညီေပးလိုပါက သင္သည္ အဖြဲ႔အစည္းတစ္ခု သို႔မဟုတ္ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္း 
အုပ္စုတစ္ခုႏွင့္ ပူးေပါင္းလုပ္ကိုင္ရန္ အႀကံေပးလိုပါသည္။ သင္တစ္ဦးတည္း လုပ္ကိုင္မည္ဆုိပါက သင္ကိုယ္တုိင္ 
အႏၱရာယ္ႀကဳံေတြ႕ႏုိင္ျခင္း၊ ညွိႏႈိင္းေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားအေပၚ ထိခိုက္ေစႏုိင္ျခင္းႏွင့္ ေဘးသင့္သူမ်ားအား ၎တုိ႔လိုအပ္ေသာ 
ရင္းျမစ္မ်ားႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ား မေထာက္ပံ့ေပးႏုိင္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

၂.၄  မိမိကိုယ္ကုိ ေစာင့္ေ႐ွာက္ပါ

တာဝန္သိသိ ကူညီေပးျခင္းဆုိသည္မွာမိမိကိုယ္တုိင္၏ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ႀကံ့ခိုင္ေရးအား ဂ႐ုစိုက္ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း 
ဟုလည္း အဓိပၸါယ္သက္ေရာက္သည္။ 
ကူညီေပးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ ျဖစ္ရပ္ဆုိးတစ္ခု 
တြင္ႀကဳံေတြ႕ရသည့္အရာမ်ားသည္ သင့္အေပၚ 
သက္ေရာက္မႈ႐ွိႏုိင္သည္ သို႔မဟုတ္ 
သင္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ သင့္မိသားစုေသာ္လည္းေကာင္း 
ယင္းအျဖစ္အပ်က္ေၾကာင့္တုိက္႐ိုက္ သက္ေရာက္မႈ ႐ွိႏုိင္သည္။ 
သင္ကိုယ္တုိင္ က်န္းမာႀက့ံခိုင္ေစရန္အတြက္ အထူးဂ႐ုစိုက္ရန္ 
ႏွင့္အျခားသူမ်ားအား ကူညီေပးႏုိင္ရန္ စိတ္ေရာ ကုိယ္ပါ ႀကံ့ခိုင္မႈ 
႐ွိေနရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ သင္သည္ အျခားသူမ်ားအား 
အေကာင္းဆုံး ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးႏုိင္ရန္ မိမိကိုယ္ကုိ ဂ႐ုစုိက္ပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ခုတြင္ လုပ္ေဆာင္ေနသည္ဆုိလွ်င္ေနသည္ ဆုိလွ်င္ 
အျခားကူညီေပးသူမ်ား၏ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးကိုလည္း 
သတိျပဳပါ။ (ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူမ်ားအတြက္ 
ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္နည္း ပိုမိုသိရွိလိုပါက အခန္း ၄ ကို ၾကည့္ပါ။)
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အခန္း ၃ 
PFA ေပးျခင္း

13             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



ဤအခန္းတြင္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ ေဆြးေႏြးသြားမည္မွာ - 

၃.၁  စိတ္ေသာကေရာက္ေနသူမ်ားႏွင့္ ေကာင္းစြာ ဆက္ဆံေျပာဆုိျခင္း။
၃.၂  ကူညီေပးရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း။
၃.၃  PFA လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အေျခခံသေဘာတရားမ်ားျဖစ္ေသာ ၾကည့္ျမင္ပံု၊ နားေထာင္ပံုႏွင့္  

 ခ်ိတ္ဆက္ပံု။
၃.၄  သင့္ကူညီေပးမႈကို အဆံုးသတ္ျခင္း။
၃.၅  ျဖစ္ရပ္ဆုိးတစ္ခုတြင္ အထူးဂ႐ုစိုက္ရန္ ပိုမိုလိုအပ္ႏုိင္ဖြယ္႐ွိသူမ်ား။ 

၃.၁  ေကာင္းစြာ ဆက္ဆံေျပာဆုိျခင္း

စိတ္ေသာကေရာက္ေနသူမ်ားႏွင့္ ေျပာဆိုဆက္ဆံသည့္ နည္းလမ္းမွာ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ 
ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ ကပ္ေဘးအေျခအေနတစ္ခု ႀကဳံေတြ႔ခဲ့ရသူမ်ားသည္ အလြန္ စိတ္ထိခိုက္ႏုိင္၊ စိတ္ပူပင္ႏုိင္ၿပီး 
စိတ္႐ႈပ္ေထြးေနႏုိင္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ အေရးေပၚအေျခအေနအတြင္း ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည့္ ကိစၥမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ 
မိမိကိုယ္ကုိ အျပစ္တင္ေကာင္းတင္ႏုိင္သည္။ စိတ္တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္ျဖင့္ နားလည္မႈ႐ွိေၾကာင္း ျပသျခင္းသည္ 
စိတ္ဒုကၡေရာက္ေနသူမ်ားအား ပို၍ ေဘးကင္းသည္၊ လုံၿခဳံစိတ္ခ်သည္၊ နားလည္မႈ႐ွိသည္၊ အေလးထားသည္၊ သင့္ေလ်ာ္စြာ 
ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈေပးသည္ဟူ၍ ခံစားရေစႏုိင္သည္။ 

စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ ျဖစ္ရပ္တစ္ခု ႀကဳံေတြ႔ခ့ဲရသူသည္ မိမိတုိ႔ အျဖစ္အပ်က္ကို ေျပာျပေကာင္း ေျပာျပလုိေပမည္။ 
တစ္စံုတစ္ဦး၏ အျဖစ္အပ်က္ကုိ နားေထာင္ေပးျခင္းသည္ ႀကီးမားေသာ ပ့ံပုိးမႈတစ္ခုျဖစ္ႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္လည္း 
တစ္စံုတစ္ေယာက္အား ၎တို႔ႀကဳံေတြ႕ခ့ဲရသည္မ်ားကို အတင္းအက်ပ္ေျပာျပခုိင္းျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္မိေစရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ ျဖစ္ပ်က္ခ့ဲသည္မ်ားကိုလည္းေကာင္း၊ ၎တို႔၏ အေျခအေနမ်ားကိုလည္းေကာင္း ေျပာျပလုိမည္ မဟုတ္ပါ။ 
သို႔ေသာ္ သင္သည္ ၎တို႔အနားတြင္ တိတ္တိတ္ဆိတ္ဆိတ္ျဖင့္ေနၿပီး ၎တုိ႔ စကားေျပာလုိလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ စားစရာ၊ 
ေရက့ဲသို႔ လက္ေတြ႔က်ေသာ ပ့ံပုိးမႈတစ္ခုခု လုိအပ္လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း ကူညီေပးရန္ သင္တုိ႔႐ိွေနေၾကာင္း သိေစပါက 
၎တုိ႔အေနျဖင့္ တန္ဖိုးထားမည္ျဖစ္သည္။ စကားအလြန္အကၽြမံေျပာပါႏွင့္၊ တိတ္ဆိတ္စြာေနခြင့္ေပးပါ။ တစ္ခဏတာ 
တိတ္ဆိတ္ေနျခင္းသည္ လူတစ္ေယာက္ကုိ အခ်ိန္တစ္ခုေပးျခင္းျဖစ္ၿပီး ၎တို႔ဆႏၵ႐ိွပါက မွ်ေဝေျပာျပရန္ တုိက္တြန္းပါ။    

ေကာင္းစြာဆက္ဆံေျပာဆုိႏုိင္ရန္ သင္၏စကားလံုးမ်ားႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္အမူအရာ ႏွစ္ခုစလံုးကုိ သတိထားပါ။ ဥပမာ အျခားသူ 
မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံသည့္ မ်က္ႏွာအမူအရာ၊ မ်က္လုံးခ်င္း ဆက္သြယ္မႈ၊ ကိုယ္ဟန္အမူအရာႏွင့္ 
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 » စကားေျပာဆိုရန္အတြက္ ျပင္ပအာ႐ံုအေႏွာင့္ 
အယွက္အနည္းဆံုးျဖစ္ေစမည့္ တိတ္ဆိတ္ေသာ 
ေနရာတစ္ခုကုိ ႐ွာေဖြပါ။

 » ကုိယ္ေရးလုံၿခဳံမႈကို အေလးထားၿပီး လိုအပ္ပါက 
လူတစ္ဦး၏ အေၾကာင္းကုိ လွ်ဳိ႕ဝွက္ထားေပးပါ။ 

 » အနီးအနားတြင္ေနပါ။ သုိ႔ေသာ္ ၎တို႔၏ 
အသက္အ႐ြယ္၊ က်ားမသဘာဝႏွင့္ 
ယဥ္ေက်းမႈတို႔ေပၚ မူတည္၍ မိမိႏွင့္သူ႔ၾကားတြင္ 
သင့္ေလ်ာ္ေသာ အကြာအေဝးတစ္ခု႐ိွပါေစ။

 » သင္နားေထာင္ေနေၾကာင္း သိ႐ိွပါေစ၊ ဥပမာ- 
သင့္ေခါင္းကုိ ညိတ္ျပျခင္း သုိ႔မဟုတ္ “အင္း” ဟု 
ေျပာပါ။

 » စိတ္ရွည္မႈႏွင့္ တည္ၿငိမ္မႈရိွပါေစ။  
 » သတင္းအမွန္႐ွိလွ်င္ ေျပာျပေပးပါ။ 

သင္သိသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ 
မသိသည့္အေၾကာင္း အရာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ 
႐ိုးသားပါ။ “ကၽြႏု္ပ္မသိပါ။ သုိ႔ေသာ္ သင့္အတြက္ 
ကၽြႏု္ပ္ ႀကိဳးစား၍ရွာေဖြေပးပါမည္။”

 » လူတစ္ေယာက္နားလည္ႏိုင္သည့္ပံုစံျဖင့္ 
အခ်က္အလက္မ်ား ေပးပါ- ႐ုိး႐ုိး႐ွင္း႐ွင္းျဖစ္ပါေစ။ 

 » ၎တုိ႔ခံစားေနရေသာ ခံစားခ်က္မ်ား၊ 
ဆံုး႐ႈးံရမႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အုိးအိမ္ဆံုး႐ႈးံျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ ခ်စ္ရသူမ်ား ဆံုး႐ႈးံရျခင္းက့ဲသို႔ 
၎တုိ႔ေျပာျပေသာ အေရးႀကီးေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳပါ။ 
“ကၽြႏ္ုပ္ စိတ္မေကာင္းပါဘူး။ သင့္အတြက္ 
အလြန္ဝမ္းနည္းစရာေကာင္းေနမည္ကို 
ကၽြႏ္ုပ္ခန္႔မွန္းႏုိင္ပါသည္။”

 » လူတစ္ေယာက္၏ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ 
၎တုိ႔မွ မိမိကုိယ္မိမိ ကူညီေစာင့္ေရွာက္ပံု 
မ်ားကုိ အသိအမွတ္ျပဳပါ။

 » တိတ္ဆိတ္စြာ ေနခြင့္ျပဳလုိက္ပါ။

 » တစ္စုံတစ္ေယာက္အား ၎တုိ႔၏ ဇာတ္ေၾကာင္းကုိ 
အတင္းအက်ပ္မေျပာခိုင္းပါႏွင့္။ 

 » လူတစ္ေယာက္စကားေျပာေနသည္ကုိ 
ျဖတ္မေျပာပါႏွင့္ သုိ႔မဟုတ္ အျမန္မေျပာခုိင္းပါႏွင့္၊ 
(ဥပမာ သင့္နာရီကို ၾကည့္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ စကားကို 
ျမန္ျမန္ေျပာျခင္းမ်ား မလုပ္ပါႏွင့္။) 

 » သင့္ေလ်ာ္မွန္း မေသခ်ာပါက လူတစ္ေယာက္ကို 
မထိပါႏွင့္။ 

 » ၎တုိ႔လုပ္ခဲ့သည့္ကိစၥမ်ားကုိေသာ္လည္း 
ေကာင္း၊ မလုပ္ခဲ့သည့္ကိစၥမ်ားကုိေသာ္လည္း 
ေကာင္း၊ ၎တို႔ခံစားရသည္မ်ားကုိလည္းေကာင္း 
မေဝဖန္ပါႏွင့္။ ေရွာင္ရန္ - “သင္ ယင္းသုိ႔ 
မခံစားသင့္ဘူး” သုိ႔မဟုတ္ “သင္ ကံေကာင္း၍ 
အသက္႐ွင္က်န္ရစ္ခဲ့သည္ဟု ေတြးသင့္သည္။”

 » သင္မသိသည့္ကိစၥမ်ားကို ဖန္တီးေျပာဆုိျခင္း 
မျပဳပါႏွင့္။

 » ပညာရပ္ဆန္လြန္းေသာ အသံုးအႏႈန္းမ်ား မသံုးပါႏွင့္။
 » ၎တို႔အား တျခားသူမ်ား၏ အျဖစ္အပ်က္မ်ားကုိ 

မေျပာပါႏွင့္။
 » မိမိကုိယ္ပုိင္ ျပႆနာမ်ားအေၾကာင္း မေျပာပါႏွင့္။
 » မွားယြင္းေနေသာ ကတိမ်ား သို႔မဟုတ္ 

မွားယြင္းအာမခံခ်က္မ်ား မေပးပါႏွင့္။ 
 » သင္သည္ ၎တုိ႔အတြက္ ျပႆနာမ်ားအားလုံးကုိ 

ေျဖ႐ွင္းေပးရမည္ကဲ့သုိ႔ မေတြးပါႏွင့္၊ မျပဳမူပါႏွင့္။
 » လူတစ္ေယာက္၏ အားသာခ်က္ႏွင့္ မိမိဘာသာ  

ေစာင့္ေ႐ွာက္ႏိုင္သည့္အသိစိတ္တို႔ကုိ 
မဖယ္႐ွားပစ္ပါႏွင့္။

 » လူအမ်ားအေၾကာင္းေျပာရာတြင္ အဆိုးျမင္ေသာ 
အသံုးအႏႈန္းမ်ား မသံုးပါႏွင့္ (ဥပမာ- ၎တုိ႔အား 
“အ႐ူး” သို႔မဟုတ္ “အေပါ” စသည္ျဖင့္ မေခၚပါႏွင့္။

သင္၏ထုိင္ပုံ သုိ႔မဟုတ္ မတ္တပ္ရပ္ပုံ။ ယဥ္ေက်းမႈတစ္ခုစီတြင္ ဆီေလ်ာ္ၿပီး ေလးစားသမႈ႐ွိေၾကာင္းျပေသာ 
ကိုယ္ပိုင္ျပဳမူပုံနည္းလမ္းမ်ား သီးသန္႔႐ွိပါသည္။ လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈ၊ အသက္အ႐ြယ္၊ က်ားမသဘာဝ၊ 
ဓေလ့ထုံးစံႏွင့္ ဘာသာေရးတုိ႔ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားသည့္ ဟန္ပန္အမူအရာျဖင့္ ျပဳမူေျပာဆုိပါ။ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားသည္ ေျပာဆုိလုပ္ကိုင္ရာ၌ ေဆာင္ရန္ ေ႐ွာင္ရန္တုိ႔ ျဖစ္ပါသည္။ အေရးအႀကီးဆုံးမွာ 
အကူအညီ၊ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈေပးရာတြင္ စိတ္အရင္းခံႏွင့္ ႐ိုးသားျဖဴစင္မႈ႐ွိရန္ ျဖစ္သည္။ 

သင့္အေနျဖင့္ ေနာက္စာမ်က္ႏွာမ်ားတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ PFA လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အေျခခံသေဘာတရားမ်ားျဖစ္ေသာ 
–  ၾကည့္ျမင္ပုံ၊ နားေထာင္ပုံႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးပုံ တို႔ကို စိတ္တြင္မွတ္သားထားၿပီး ေကာင္းေသာဆက္ဆံေရးတစ္ခုကို 
ထိန္းသိမ္းပါ။

ေျပာဆုိလုပ္ကုိင္ရာ၌လုိက္နာ
ရမည့္အရာမ်ား

ေျပာဆုိလုပ္ကုိင္ရာ၌ 
ေရွာင္ၾကဥ္ရမည့္အရာမ်ား

15             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



၃.၂  ျပင္ဆင္ပါ – အေျခအေနကို ေလ့လာပါ 

ျဖစ္ရပ္ဆုိးမ်ားမွာ ကေသာင္းကနင္းျဖစ္ႏုိင္ၿပီး အေရးေပၚလုပ္ေဆာင္ရန္ လိုအပ္သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း ျဖစ္ႏုိင္ပါက 
အေရးေပၚအေျခအေနျဖစ္ရာ ေနရာတစ္ခုသုိ႔ မသြားေရာက္မီ ယင္းအေျခအေနႏွင့္ ပတ္သက္၍ တိက်သည့္ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို ရ႐ွိေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။ ေအာက္ပါ ေမးခြန္းမ်ားကို စဥ္းစားၾကည့္ပါ -

ျပင္ဆင္ပါ
 » ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ပတ္သက္၍ ေလ့လာပါ။
 » ရႏုိင္သမွ်ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ားအေၾကာင္း ေလ့လာပါ။
 » ေဘးအႏၱရာယ္ကင္း႐ွင္းေရး၊ လုံၿခဳံေရး ျပႆနာမ်ားကုိ ေလ့လာပါ။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္              16
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ဤအေရးပါေသာ ျပင္ဆင္ေရးေမးခြန္းမ်ားသည္ သင္သြားေရာက္ရမည့္ အေျခအေနကို နားလည္ႏုိင္ရန္၊ PFA အား 
ပိုမိုထိထိေရာက္ေရာက္ ေပးရန္ႏွင့္ သင္၏ ေဘးကင္းလုံၿခဳံမႈအတြက္ ပိုမိုသိ႐ွိႏုိင္ေစရန္ ကူညီေပးပါသည္။   

အေရးႀကီးေသာ ေမးခြန္းမ်ား

အေရးေပၚ အေျခအေန  » ဘာျဖစ္ခဲ့ပါသနည္း။ 
 » မည္သည့္ေနရာ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ပြားခဲ့သနည္း။ 
 » လူေပါင္းမည္မွ် ထိခိုက္ခံရႏုိင္ဖြယ္႐ွိၿပီး ၎တို႔မွာ မည္သူတို႔ ျဖစ္သနည္း။

ရ႐ိွႏိုင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပ့ံပုိးမႈမ်ား  » အေရးေပၚေဆးဝါးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ၊ စားစရာ၊ ေရ၊ ခိုလႈံရာ သို႔မဟုတ္ 
မိသားစုဝင္မ်ား ျပန္လည္႐ွာေဖြေပးျခင္းကဲ့သုိ႔ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားကို 
မည္သူမ်ားက ျဖည့္ဆည္းေပးေနသနည္း။ 

 » ထုိဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ မည္သည့္ေနရာမ်ားမွ မည္သို႔ရယူႏုိင္မည္နည္း။
 » အျခားမည္သူမ်ားက ကူညီေပးေနပါသနည္း။ ကယ္ဆယ္ေရးလုပ္ငန္း 

မ်ားတြင္ ရပ္႐ြာအသုိက္အဝန္းမွအဖြဲ႔ဝင္မ်ား ပါဝင္ပါသလား။

ေဘးအႏၱရာယ္ကင္း႐ွင္းေရး၊ လံုၿခဳံေရး 
ျပႆနာမ်ား

 » အေရးေပၚ အေျခအေနၿပီးဆုံးသြားၿပီလား သုိ႔မဟုတ္ 
ဆက္လက္ျဖစ္ေနဆဲျဖစ္ပါသလား။ ဥပမာ ငလ်င္တစ္ခုေနာက္မွ 
ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ရပ္တစ္ခု သို႔မဟုတ္ ဆက္လက္ျဖစ္ပြားလ်က္႐ွိေသာ 
ပဋိပကၡ။ 

 » ေသာင္းက်န္းသူမ်ား၊ ေျမျမွဳပ္မိုင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ 
အေျခခံအေဆာက္အဦးမ်ား ပ်က္စီးျခင္းကဲ့သုိ႔ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ 
မည္သည့္အႏၱရာယ္မ်ား ႐ွိႏုိင္သနည္း။ 

 » လုံၿခဳံမႈမ႐ွိေသာေၾကာင့္ (ဥပမာ- သိသာထင္႐ွားေသာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အႏၱရာယ္မ်ား) သုိ႔မဟုတ္ ဝင္ခြင့္မျပဳထားေသာေၾကာင့္ မဝင္ရေသာ 
နယ္ေျမမ်ား ႐ွိပါသလား။

အေရးေပၚအေျခအေနျဖစ္ရာ ေနရာတစ္ခုသုိ႔ မသြားေရာက္မီ ေအာက္ပါတို႔ကို ေလ့လာပါ -
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၃.၃   PFA ၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အေျခခံသေဘာတရားမ်ား 
ျဖစ္ေသာ - ၾကည့္ျမင္ပုံ၊ နားေထာင္ပုံႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ပုံ 

 

 
 
 
 

အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ားသည္ လ်င္ျမန္စြာ ေျပာင္းလဲႏုိင္ပါသည္။ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုအတြင္းသို႔ 
သင္မဝင္ေရာက္မီ သိ႐ွိထားေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ ထိုေနရာသို႔ ေရာက္႐ွိခ်ိန္တြင္ ေတြ႔ရသည့္အရာမ်ားႏွင့္ 
ကြဲလြဲႏုိင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ - အခိုက္အတန္႔မွ်ျဖစ္ေစကာမူ - အကူအညီမေပးမ ီ
သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ လွည့္ပတ္ၾကည့္႐ႈရန္အတြက္ အခ်ိန္ေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ သင္သည္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ခ်ိန္မရဘဲ 
အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုအတြင္း ႐ုတ္တရက္ေရာက္႐ွိသြားသည္ဆုိလွ်င္ လွ်င္ျမန္စြာ ၾကည့္႐ႈေစလိုပါသည္။ 
ဤအခ်ိန္မ်ားသည္ သင္တစ္ခုခု မျပဳလုပ္မီ တည္ၿငိမ္မႈ ႐ိွေစရန္၊ အႏၱရာယ္ကင္းကင္း ေဆာင္႐ြက္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ စဥ္းစားႏိုင္ရန္ အခြင့္ 
အေရးတစ္ခုေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ကို "ၾကည့္႐ႈ"ရာတြင္ အေရးပါေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏုိင္ရန္အတြက္ ေအာက္ပါ ေမးခြန္းဇယားကို ၾကည့္ပါ။ 

  

PFA ၏ အေျခခံ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ သေဘာတရားသုံးခုမွာ - ၾကည့္ျမင္ပုံ၊ နားေထာင္ပုံႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ပုံတုိ႔ျဖစ္သည္။ ဤ 
အေျခခံလုပ္ေဆာင္ခ်က္ သေဘာတရားမ်ားမွာ သင္၏ အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုကုိ ႐ႈျမင္ပုံႏွင့္ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းကင္း 
ဝင္ေရာက္ပုံ၊ ေဘးသင့္သူမ်ားအား ခ်ဥ္းကပ္ပုံႏွင့္ ၎တုိ႔၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ နားလည္ၿပီး လက္ေတြ႕ပံ့ပိုးမႈမ်ားႏွင့္ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားအား ခ်ိတ္ဆက္ပုံ စသည္တုိ႔ကို လမ္းညႊန္ေပးရန္ ကူညီေပးသည္။ (ေအာက္ပါဇယားကုိ ၾကည့္ပါ)

 » ေဘးကင္းလံုၿခဳံေရးအတြက္ စစ္ေဆးပါ။
 » အေျခခံ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ အေရးတႀကီးလိုအပ္ေနေၾကာင္း သိသာေနသည့္လူမ်ားကုိ 

စစ္ေဆးပါ။
 » ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေသာကဖိစီးေနေသာ တန္ျပန္တံု႔ျပန္မႈ႐ိွသူမ်ားကို စစ္ေဆးပါ။ 

 » ပ့ံပုိးမႈလုိအပ္ေနသူမ်ားကို ခ်ဥ္းကပ္ပါ။
 » လူမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။
 » လူအမ်ား ေျပာျပသည္ကို နားေထာင္ၿပီး ၎တို႔ စိတ္တည္ၿငိမ္သြားေစရန္ ကူညီေပးပါ။

 » လူမ်ား၏ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားရ႐ိွေစရန္ ကူညီေပးပါ။
 » လူအမ်ားအား ျပႆနာမ်ား ေျဖ႐ွင္းႏိုင္ေအာင္ ကူညီေပးပါ။
 » သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေပးပါ။
 » လူအမ်ားအား သူတို႔ခ်စ္ခင္သူမ်ား၊ လူမႈအကူအညီမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးပါ။

ၾကည့္ပါ

နားေထာင္ပါ

ခ်ိတ္ဆက္ပါ

 » ေဘးကင္းလုံၿခဳံေရးအတြက္ စစ္ေဆးပါ။
 » အေျခခံ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို အေရးတႀကီးလုိအပ္ေနေၾကာင္း သိသာေနသည့္လူမ်ားကို 

စစ္ေဆးပါ။
 » ဆိုးဆုိး႐ြား႐ြား ေသာကဖိစီးေနေသာ တန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈ႐ွိသူမ်ားကုိ စစ္ေဆးပါ။    

ၾကည့္ပါ
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ၾကည့္ပါ ေမးခြန္းမ်ား အေရးပါေသာသတင္း

အခ်က္အလက္
 » ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ဥပမာ- 

ပဋိပကၡျဖစ္ပြားေနျခင္း၊ ပ်က္စီးေန 
ေသာ လမ္းမ်ား၊ ယိမ္းယုိင္ေနေသာ 
အေဆာက္အဦးမ်ား၊ မီး သုိ႔မဟုတ္ 
ေရႀကီးျခင္း စသည္တုိ႔က့ဲသုိ႔ 
မည္သည့္အႏၱရာယ္မ်ားကို 
သင္ေတြ႔ျမင္ႏိုင္သနည္း။  

 » သင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားအား 
မထိခုိက္ေစဘဲ ယင္းေနရာသုိ႔ 
ေရာက္႐ိွႏိုင္ပါမည္လား။

 » တစ္စံုတစ္ေယာက္သည္ ျပင္းျပင္း 
ထန္ထန္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရထားၿပီး 
 အေရးေပၚ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အကူအညီ 
လုိအပ္ေနသည့္ပံု ေပၚေနပါသလား။

 » တစ္စံုတစ္ေယာက္သည္ ပိတ္မိေနျခင္း 
 သုိ႔မဟုတ္ လတ္တေလာ 
အႏၱရာယ္က်ေရာက္ျခင္းက့ဲသုိ႔ 
ကယ္ဆယ္ေရးအကူအညီ လုိအပ္ေန 
သည့္ပံု ေပၚေနပါသလား။ 

 » တစ္စံုတစ္ေယာက္သည္ 
ရာသီဥတုဒဏ္မွ ကာကြယ္ေပးရန္၊ 
စုတ္ၿပဲေနေသာ အဝတ္အစားမ်ားက့ဲသုိ႔ 
အေရးေပၚ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ား 
သိသိသာသာလုိအပ္ေနပါသလား။

 » ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းႏွင့္ 
အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္းတို႔မွ ကာကြယ္ေပးရန္ 
အေျခခံဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ အထူးဂ႐ုစိုက္မႈ 
မ်ားရ႐ွိရန္အတြက္ မည္သူတို႔ အကူအညီ 
လုိအပ္ေနသနည္း။

 » အျခားမည္သူမ်ားက ကၽြႏု္ပ္အား 
ကူညီေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » အလြန္အမင္း စိတ္ထိခုိက္ေနေသာ၊ 
 မိမိဘာသာ မလႈပ္႐ွားႏိုင္ေသာ၊  
အျခားသူမ်ားကုိ တံု႔ျပန္မေျပာဆုိႏုိင္ေသာ 
သုိ႔မဟုတ္ တုန္လႈပ္ေခ်ာက္ခ်ားေန 
ေသာသူမ်ား ႐ိွပါသလား။ 

 » စိတ္ေသာကအေရာက္ဆုံးသူမ်ားမွာ 
မည္သူမ်ား ျဖစ္ၿပီး မည္သည့္ေနရာတြင္ 
႐ွိသနည္း။

သင့္တာဝန္ကို သိ႐ွိေအာင္လုပ္ၿပီး 
အထူးအကူအညီလိုအပ္ေန 
သူမ်ား သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚ 
အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ား သိသိသာသာ 
လိုအပ္ေနသူတို႔ကို ကူညီေပးႏုိင္ရန္ 
ႀကိဳးစားပါ။ ဆုိးဆုိး႐ြား႐ြား 
ထိခိုက္ဒဏ္ရာရသူမ်ားကို 
ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ဝန္ထမ္းမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ေ႐ွးဦးသူနာျပဳစုနည္းမ်ား 
ကၽြမ္းက်င္ တတ္ေျမာက္ေသာ 
အျခားသူမ်ားသို႔ လႊဲေပးပါ။

သင္သည္ အေရးေပၚအေျခအေနျဖစ္ရာ 
ေနရာသို႔ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းကင္းျဖင့္ 
သြားေရာက္ႏုိင္မည္ဟု 
မေသခ်ာပါက မသြားပါႏွင့္။ 
လိုအပ္ခ်က္႐ွိေနသူမ်ားအတြက္ 
အကူအညီရႏိုင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။ 
ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ေသာကေရာက္ေနသူမ်ား 
ႏွင့္လံုျခံဳမႈရွိေသာ အကြာအေဝးတစ္ခုမွ 
ဆက္သြယ္ေျပာဆုိပါ။

လံုျခံဳေရး

အေရးေပၚအေျခခံလုိ
အပ္ခ်က္မ်ားသိသိ
သာသာလုိအပ္ေန 
ေသာ လူမ်ား

ဆုိးဆိုး႐ြား႐ြား 
ေသာကဖိစီးေနေသာ 
တန္ျပန္တံု႔ျပန္မႈ႐ိွသူမ်ား

မည္သူတို႔သည္ PFA ေၾကာင့္ 
အက်ဳိးေက်းဇူးရရွိႏုိင္ၿပီး 
အေကာင္းဆုံး 
ကူညီေပးႏုိင္မည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိ 
စဥ္းစားပါ။

19             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



လူအမ်ားသည္ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုကုိ နည္းလမ္းအမ်ဳိးမ်ဳိးျဖင့္ တံု႔ျပန္ႏုိင္သည္။ အေရးေပၚ အေျခအေနအေပၚ 
စိတ္ေသာကေရာက္စြာျဖင့္ တံု႔ျပန္ပံု နမူနာမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတုိင္း ျဖစ္သည္-

 » ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား (ဥပမာ- တုန္ေနျခင္း၊ 
ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ အလြန္ပင္ပန္းေနသည္ဟု ခံစားရျခင္း၊ 
အစာစားခ်င္စိတ္ မ႐ွိျခင္း၊ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း)

 » ငိုေနျခင္း၊ ဝမ္းနည္းေနျခင္း၊ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း၊ ပူေဆြးျခင္း
 » ပူပင္ေသာက၊ ေၾကာက္႐ြံျခင္း
 » သတိႏွင့္ေနျခင္း သို႔မဟုတ္ ေၾကာက္႐ြံ႔ေနျခင္း
 » မေကာင္းေသာ ျဖစ္ရပ္တစ္ခုျဖစ္ေတာ့မည္ဟု 

စုိးရိမ္ပူပင္ျခင္း
 » အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အိပ္မက္ဆုိးမက္ျခင္း
 » စိတ္ဆုိးျခင္း၊ ေဒါသထြက္ျခင္း
 » အျပစ္႐ွိသည္ဟု ခံစားရျခင္း ၊ ႐ွက္႐ြံ႕ျခင္း( ဥပမာ- 

အသက္႐ွင္ က်န္ရစ္ခဲ့ျခင္းေၾကာင့္ သို႔မဟုတ္ 
အျခားသူမ်ားကို မကူညီမိျခင္းေၾကာင့္ သုိ႔မဟုတ္ 
မကယ္တင္ခဲ့မိျခင္းေၾကာင့္)

 » စိတ္႐ႈပ္ေထြးျခင္း၊ စိတ္ခံစားခ်က္ေၾကာင့္ ဆြံ႕အသြားျခင္း 
သို႔မဟုတ္ အျဖစ္မွန္ကို မခံစားမိျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ေတြေဝသြားျခင္း 

 » အထီးက်န္ေနဟန္႐ွိျခင္း သို႔မဟုတ္ မင္သက္ဝင္သြားျခင္း 
(မလႈပ္ရွားေတာ့ေသာ)

 » အျခားသူမ်ားကုိ တု႔ံျပန္မႈမ႐ွိျခင္း၊ စကားလုံးဝမေျပာျခင္း
 » စဥ္းစားမရျဖစ္ျခင္း (ဥပမာ မိမိအမည္ကိုပင္ 

မမွတ္မိေတာ့ဘဲ ၎တို႔ မည္သည့္ေနရာမွ လာသည္၊ 
မည္သုိ႔ ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္တို႔ကုိ မသိ႐ွိျခင္း)

 » မိမိကိုယ္ကုိ သို႔မဟုတ္ မိမိတို႔၏ ကေလးမ်ားကို 
မေစာင့္ေ႐ွာက္ႏုိင္ျခင္း (ဥပမာ- မစားေတာ့ျခင္း၊ 
႐ိုး႐ိုး႐ွင္း႐ွင္း ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ဳိးကုိပင္  မခ်မွတ္ႏုိင္ျခင္း)

အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ အနည္းငယ္ေလာက္သာ စိတ္ေသာကေရာက္ႏုိင္သည္ သို႔မဟုတ္ လုံးဝ 
စိတ္ေသာကမေရာက္သည္လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။

လူအမ်ားစုသည္ အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္ ျပန္လည္အဆင္ေျပလာမည္ျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔၏ အေျခခံ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပန္လည္ရ႐ွိလာၿပီး ၎တို႔အနီးဝန္းက်င္မွ လူမ်ား၏ အကူအညီမ်ားကဲ့သို႔ ပံ့ပိုးမႈမ်ားႏွင့္/သို႔မဟုတ္ 
PFA တို႔ရ႐ွိလွ်င္ ျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ ျပင္းထန္ေသာ သုိ႔မဟုတ္ ကာလ႐ွည္ၾကာေသာ စိတ္ေသာကဖိစီးသည့္ 
တန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈ႐ွိသူမ်ားမွာ PFA အျပင္ အျခားပံ့ပိုးမႈမ်ား ပိုမိုလိုအပ္ႏုိင္သည္။ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔၏ ေန႔စဥ္ဘဝတြင္ 
ေကာင္းစြာ လုပ္ငန္းေဆာင္႐ြက္ႏုိင္ျခင္း မ႐ွိလွ်င္ သို႔မဟုတ္ မိမိကိုယ္ကုိ သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကုိ အႏၱရာယ္ျဖစ္လွ်င္ 
ျဖစ္သည္။ ဆုိးဆုိး႐ြား႐ြား ေသာကေရာက္ေနသူမ်ားအား တစ္ဦးတည္းမထားခဲ့ရန္ႏွင့္ ၎တုိ႔၏ တန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈမ်ား 
ေျပေလ်ာ့သြားခ်ိန္အထိ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး ဝန္ထမ္း၊ ေဒသေခါင္းေဆာင္ သို႔မဟုတ္ ယင္းနယ္ေျမ႐ွိ 
ရပ္႐ြာအသုိက္အဝန္း အဖြဲ႕ဝင္မ်ားထံမွ အကူအညီမ်ားရ႐ွိခ်ိန္အထိ ၎တို႔ကို အႏၱရာယ္ကင္းေအာင္ ေစာင့္ေရွာက္ထားပါ။ 

ထို႔အျပင္ ေဘးသင့္သူမ်ားၾကားတြင္ ေစာင့္ေ႐ွာက္ရန္ႏွင့္ ေဘးကင္းလုံၿခဳံေရးအတြက္ အထူးဂ႐ုစိုက္မႈ ပိုမိုလိုအပ္လ်က္ 
႐ွိေနသူမ်ားကို ႐ွာပါ။
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အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုတြင္ အထူးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ လိုအပ္ႏိုင္သူမ်ား  
(အပုိဒ္ ၃.၅ ၾကည့္ရန္)-

 » ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအပါအဝင္ – ကေလးသူငယ္မ်ား – အထူးသျဖင့္ မိမိတို႔ကုိ ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူမ်ားႏွင့္ 
ကြဲကြာခဲ့ရသူမ်ားအား အႏုိင္က်င့္ခံရျခင္းႏွင့္ အျမတ္ထုတ္ခံရျခင္းတို႔မွ ကာကြယ္ေပးရန္ လိုအပ္ႏုိင္သည္။ 
၎တို႔အား ၎တုိ႔အနီးဝန္းက်င္႐ွိလူမ်ား၏ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈႏွင့္ ၎တို႔၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္ဝေစမည့္ 
အကူအညီမ်ားလည္း လိုအပ္ႏုိင္သည္။

 » က်န္းမာေရးျပႆနာ႐ွိသူမ်ား သို႔မဟုတ္ ႐ုပ္ပိုင္း၊ စိတ္ပိုင္းခ်ဳိ႕ယြင္းခ်က္ ႐ွိသူမ်ားသည္ လုံၿခဳံေသာ 
ေနရာတစ္ခုေရာက္႐ွိရန္၊ အႏုိင္က်င့္ခံရျခင္းမွ အကာအကြယ္ရရန္၊ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈမ်ားႏွင့္ 
အျခားဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ရ႐ွိရန္ အထူးအကူအညီမ်ား လိုအပ္ႏုိင္ပါသည္။ ယင္းတို႔တြင္ အားအင္ခ်ည့္နဲ႔ေနေသာ 
သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ား၊ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္အမ်ဳိးသမီးမ်ား၊ ျပင္းထန္ေသာ စိတ္ေဝဒနာ႐ွင္မ်ား သို႔မဟုတ္ အျမင္အာ႐ုံ၊ 
အၾကားအာ႐ုံ ခ်ဳိ႕ယြင္းခ်က္႐ွိသူမ်ား ပါဝင္ႏုိင္သည္။

 » အမ်ဳိးသမီးမ်ား သို႔မဟုတ္ အခ်ဳိ႕ လူမ်ိဳးစုအုပ္စုမ်ားကဲ့သုိ႔ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရႏိုင္သည့္ သို႔မဟုတ္ 
အၾကမ္းဖက္ခံရႏိုင္သည့္ သူမ်ားသည္ အေရးေပၚျဖစ္ေပၚေနသည့္ ဝန္းက်င္တစ္ခုတြင္ လုံၿခဳံမႈ႐ွိရန္ႏွင့္ 
ရႏုိင္သမွ်ေသာ အကူအညီမ်ား ရ႐ွိရန္အတြက္ အထူးအကာအကြယ္မ်ား လိုအပ္ႏုိင္သည္။

နားေထာင္ပါ
 » ပံ့ပိုးမႈလိုအပ္ေနသူမ်ားကုိ ခ်ဥ္းကပ္ပါ။
 » လူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ားကုိ ေမးျမန္းပါ။
 » လူအမ်ား ေျပာျပသည္ကုိ နားေထာင္ၿပီး ၎တုိ႔ စိတ္တည္ၿငိမ္သြားေစရန္ 

ကူညီေပးပါ။

သင္ကူညီေပးေနသူမ်ား၏ ေျပာစကားမ်ားကုိ ေသေသခ်ာခ်ာ နားစိုက္ေထာက္ျခင္းသည္ ၎တို႔ စိတ္ေအးေအးထားႏိုင္ေအာင္ 
ကူညီေပးရန္၊ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ကူညီေပးမႈမ်ား ေပးႏိုင္ရန္တုိ႔အတြက္ ၎တုိ႔၏ အေျခအေန၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ နားလည္ေစဖုိ႔ရာ 
မ႐ိွမျဖစ္လုိအပ္ပါသည္။ ေအာက္ပါတုိ႔ျဖင့္ နားေထာင္ရန္ သင္ယူပါ-

 »  မ်က္လုံး ››    ဤပုဂၢိဳလ္အေပၚ သင္၏ အာ႐ုံစူးစိုက္မႈ အျပည့္အဝေပးျခင္း
 »  နား ››    ၎တုိ႔၏ ျပႆနာမ်ားကို အမွန္တကယ္ နားေထာင္ျခင္း 
 »  ႏွလံုးသား ››    ဂ႐ုတစိုက္နားေထာင္ၿပီး ေလးစားမႈ႐ွိေၾကာင္း ျပျခင္း

၃။ လူအမ်ား ေျပာျပသည္ကုိ နားေထာင္ၿပီး ၎တုိ႔ စိတ္တည္ၿငိမ္မႈ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။

 » ထိုသူႏွင့္ ၃။ လူအမ်ား ေျပာျပသည္ကုိ နားေထာင္ၿပီး ၎တုိ႔ 
စိတ္တည္ၿငိမ္မႈ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။

 » ထိုသူႏွင့္ နီးနီးကပ္ကပ္ေနပါ။
 » ထိုသူအား စကားေျပာလာရန္ အတင္းဖိအား မေပးပါႏွင့္။
 » ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္မ်ားကုိ ေျပာျပလိုေျပာျပျငား နားေထာင္ေပးပါ။ 
 » အလြန္စိတ္ေသာက ေရာက္ေနပါက တည္ၿငိမ္ေစရန္ ကူညီေပးၿပီး 

၎တို႔ခ်ည္း႐ွိမေနေစရန္ ႀကိဳးစားျပဳလုပ္ေပးပါ။နီးနီးကပ္ကပ္ေနပါ။
 » ထိုသူအား စကားေျပာလာရန္ အတင္းဖိအား မေပးပါႏွင့္။
 » ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္မ်ားကုိ ေျပာျပလိုေျပာျပျငား နားေထာင္ေပးပါ။ 
 » အလြန္စိတ္ေသာက ေရာက္ေနပါက တည္ၿငိမ္ေစရန္ ကူညီေပးၿပီး 

၎တို႔ခ်ည္း႐ွိမေနေစရန္ ႀကိဳးစားျပဳလုပ္ေပးပါ။
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၁။ ပံ့ပိုးမႈလိုအပ္ေနသူမ်ားကုိ ခ်ဥ္းကပ္ပါ။

 » လူအမ်ားအား ၎တို႔၏ယဥ္ေက်းမႈအလိုက္ ေလးေလးစားစားျဖင့္ ခ်ဥ္းကပ္ဆက္ဆံပါ။ 
 » သင္၏ အမည္၊ အဖြဲ႔အစည္းတုိ႔ကို ေျပာျပၿပီး မိမိကိုယ္ကို မိတ္ဆက္ပါ။
 » သင္အကူအညီ ေပးရမည္လားဟု ေမးပါ။ 
 » ျဖစ္ႏုိင္ပါက စကားေျပာရန္ လုံၿခဳံမႈရွိၿပီး တိတ္ဆိတ္ေသာ ေနရာတစ္ခုကို ႐ွာပါ။
 » ထိုသူအား စိတ္သက္ေသာင့္သက္သာ ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ- ဥပမာ ရႏုိင္လွ်င္ ေရတစ္ခြက္ တုိက္ပါ။
 » ထိုသူအား ေဘးကင္းလုံၿခဳံေအာင္ ထားႏုိင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။

 » အႏၱရာယ္ကင္းကင္းျဖင့္လုပ္ႏိုင္မည္ဆိုပါက လတ္တေလာ 
က်ေရာက္ႏိုင္သည့္ ေဘးအႏၱရာယ္မွ ဖယ္႐ွားေပးပါ။

 » ၎တို႔၏ ကိုယ္ေရးလုံၿခဳံမႈႏွင့္ ဂုဏ္သိကၡာတို႔အတြက္ 
ထိုသူ အား မီဒီယာမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႔မႈမွ ကာကြယ္ေပးႏုိင္ရန္ 
ႀကိဳးစားပါ။ 

 » ထုိသူမွာ အလြန္စိတ္ေသာက ေရာက္ေနသည္ဆိုလွ်င္ 
၎တို႔ခ်ည္း သီးသန္႔ျဖစ္မေနေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးပါ။  

၂။ လူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ားကုိ ေမးျမန္းပါ-

 » ေစာင္ သို႔မဟုတ္ အဝတ္အစားမ်ား စုတ္ၿပဲေနေသာေၾကာင့္အ
ကာအကြယ္တစ္ခုခု လိုအပ္ျခင္းမ်ဳိးကဲ့သို႔ အခ်ိဳ႕လိုအပ္ခ်က္ 
မ်ားမွာ သိသိသာသာလိုအပ္ေနေသာ္လည္း လူမ်ားအား ၎တို႔ 
မည္သည္တို႔ကို လိုအပ္သည္၊ မည္သည္တို႔ကို ပူပင္ေနသည္ကုိ 
အၿမဲေမးျမန္းပါ။ 

 » ယခုအခ်ိန္တြင္ ၎တို႔အတြက္ မည္သည့္အရာသည္ 
အေရးႀကီးဆုံးျဖစ္သည္ကုိ ႐ွာေဖြ၍ ၎တို႔၏ 
ဦးစားေပးအရာမ်ားကုိ ေျဖ႐ွင္းေပးႏုိင္ရန္ ကူညီပါ။

၃။ လူအမ်ား ေျပာျပသည္ကုိ နားေထာင္ၿပီး ၎တုိ႔  
စိတ္တည္ၿငိမ္မႈ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။

 » အနီးအနားတြင္ေနပါ။
 » စကားေျပာလာရန္ အတင္းဖိအားမေပးပါႏွင့္။
 » ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္မ်ားကုိ ေျပာျပလိုစိတ္ရွိလ်ွင္ နားေထာင္ေပးပါ။ 
 » အလြန္စိတ္ေသာက ေရာက္ေနပါက တည္ၿငိမ္ေစရန္ 

ကူညီေပးၿပီး ၎တို႔ခ်ည္း႐ွိမေနေစရန္ ႀကိဳးစားျပဳလုပ္ေပးပါ။
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လူအမ်ားအား တည္ၿငိမ္မႈ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ

အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုကုိႀကဳံေတြ႔ရသူ အခ်ဳိ႕သည္ အလြန္စိတ္ပူပင္ေသာကေရာက္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ စိတ္ထိခိုက္ 
ျခင္းမ်ား ရွိႏုိင္ပါသည္။ ၎တို႔သည္ စိတ္႐ႈပ္ေထြးျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ထိခိုက္ျခင္းမ်ား ခံစားရႏိုင္ပါသည္။ တုန္ရီျခင္း၊ 
ကတုန္ကယင္ျဖစ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အသက္႐ွဴရခက္ခဲျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွလုံးခုန္ျခင္းတုိ႔ကဲ့သုိ႔ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ  
တန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈမ်ား ႀကဳံေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။ ေအာက္ပါတို႔သည္ အလြန္ေသာကေရာက္ေနသူမ်ားအား စိတ္ေရာကိုယ္ပါ 
တည္ၿငိမ္မႈရ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးႏုိင္မည့္ နည္းလမ္းအခ်ဳိ႕ျဖစ္ပါသည္ - 

 » သင့္ေလသံအေနအထားကို ေအးေအးေဆးေဆး ႏူးႏူးည့ံညံ့ ျဖစ္ေအာင္ထားပါ။
 » ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ေလ်ာ္ညီပါက သင္သည္ ၎တို႔ႏွင့္ စကားေျပာဆုိစဥ္တြင္ မ်က္လုံးခ်င္းဆုံၿပီး ေျပာရန္ႀကိဳးစားပါ။
 » သင္သည္ ၎တုိ႔အား ကူညီေပးရန္ေရာက္ရွိေနျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း အသိေပးပါ။ အေျခအေနအမွန္ျဖစ္သည္ဆုိပါက 

၎တုိ႔ ေဘးကင္းလုံၿခဳံမႈ႐ွိေၾကာင္း အသိေပးပါ။
 » တစ္စုံတစ္ဦးသည္ ၎တို႔၏ ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ပတ္သက္၍ လက္ေတြ႕က်က် မခံစားရျခင္း သို႔မဟုတ္ 

အဆက္ျပတ္ေနျခင္းကဲ့သုိ႔ ခံစားေနရပါက ၎တို႔၏ လက္႐ွိပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ ၎တုိ႔အား ဆက္သြယ္မိေစရန္ 
ကူညီေပးႏုိင္ပါသည္။ ၎တုိ႔အား ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ ခိုင္းေစျခင္းျဖင့္ ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္ - 

 » ၎တုိ႔၏ ေျခဖဝါးကုိ ၾကမ္းျပင္ေပၚခ်၍ ခံစားၾကည့္ေစပါ။
 » ၎တုိ႔၏ လက္ေခ်ာင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ လက္မ်ားကုိ ၎တို႔၏ ေပါင္အား ပုတ္ၾကည့္ေစပါ။
 » ၎တုိ႔ပတ္ဝန္းက်င္႐ွိ စိတ္သက္သာေစမည့္အရာမ်ားကုိ သတိျပဳခိုင္းၾကည့္ပါ။ ဥပမာ- ၎တို႔ 

ျမင္ႏုိင္ေသာ၊ ၾကားရေသာ သို႔မဟုတ္ ခံစားရေသာ အရာမ်ား။ ၎တုိ႔ျမင္ရ၊ ၾကားရသည့္ အရာမ်ားကုိ 
ေျပာျပခိုင္းပါ။ 

 » ၎အား မိမိအသက္႐ွဴပုံကုိ အာ႐ုံစုိက္ရန္ႏွင့္ အသက္ကုိ ျဖည္းညင္းစြာ႐ွဴရန္ တိုက္တြန္းပါ။
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ခ်ိတ္ဆက္ပါ

 » လူမ်ား၏ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားရ႐ိွေစရန္ ကူညီေပးပါ။
 » လူအမ်ားအား ျပႆနာမ်ား ေျဖ႐ွင္းႏိုင္ေအာင္ ကူညီေပးပါ။
 » သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေပးပါ။
 » လူအမ်ားအား သူတို႔ခ်စ္ခင္သူမ်ား၊ လူမႈအကူအညီမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးပါ။

ေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုစီတုိင္းသည္ တစ္မူထူးျခားသည္ဆုိေသာ္လည္း ေဘးသင့္သူမ်ားမွာ ေအာက္ပါဇယားကြက္တြင္ 
ေဖာ္ျပထားေသာ အရာမ်ားကို လုိအပ္ေလ့႐ွိသည္။ 

မၾကာခဏလုိအပ္မႈမ်ား -

 » ခိုလႈံစရာ၊ စားစရာ၊ ေရႏွင့္ အိမ္သာစနစ္ကဲ့သုိ႔ အေျခခံ လိုအပ္ခ်က္မ်ား။
 » ထိခုိက္ဒဏ္ရာ ရသူမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ နာတာ႐ွည္(ေရ႐ွည္) က်န္းမာေရး 

အေျခအေနမ်ားအတြက္ ကူညီေပးမႈ။
 » ျဖစ္ပြားခဲ့သည့္ အျဖစ္အပ်က္၊ ခ်စ္ခင္ရသူမ်ား၊ ရ႐ွိႏုိင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ 

နားလည္ႏုိင္မည့္ မွန္ကန္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ား။
 » ခ်စ္ခင္ရသူမ်ား၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ အျခားလူမႈေရးပိုင္း ပံ့ပိုးမႈမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေပးျခင္း။
 » လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈ သို႔မဟုတ္ ဘာသာေရးႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ သီးျခားအေထာက္အပံ့မ်ား ေပးျခင္း။
 » ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ အေရးပါေသာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားတြင္ ပါဝင္ခြင့္ရျခင္း။

လူအမ်ားသည္ စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခု ႀကဳံေတြ႔ရၿပီးေနာက္ ထိခုိက္လြယ္ျခင္း၊ အထီးက်န္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
လုပ္ႏိုင္စြမ္းမ႐ိွေတာ့ျခင္းမ်ား ခံစားရႏိုင္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕အေျခအေနမ်ားတြင္ ၎တုိ႔၏ ေန႔စဥ္ဘဝကုိ ဖ႐ုိဖရဲ ျဖစ္သြားေစပါသည္။ 
၎တုိ႔၏ ပံုမွန္ ပ့ံပုိးမႈမ်ားကို မရ႐ိွႏိုင္ျဖစ္တတ္သည္ သုိ႔မဟုတ္ ၎တုိ႔သည္ စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ အေျခအေနမ်ားသုိ႔ 
႐ုတ္တရက္ေရာက္႐ိွသြားေၾကာင္း ၎တုိ႔ဘာသာ ေတြ႕႐ိွသြားရတတ္သည္။ လူအမ်ားအား လက္ေတြ႔ပ့ံပုိးမႈမ်ားႏွင့္ 
ခ်ိတ္ဆက္ေပးျခင္းသည္ PFA ၏ အဓိကအစိတ္အပုိင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ PFA ဆုိသည္မွာ တစ္ႀကိမ္တည္းေသာ ၾကားဝင္
ဖ်န္ေျဖမႈျဖစ္တတ္သည္ျဖစ္ရာ သင့္အေနျဖင့္ ထိုေနရာတြင္ ခဏတာမွ်သာ ႐ိွေနႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ ေဘးသင့္သူမ်ားသည္ 
ေနာင္အနာဂတ္တြင္ ျပန္လည္တိုးတက္ ေကာင္းမြန္လာေစရန္ မိမိတုိ႔ဘာသာ ရင္ဆုိင္ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား အသံုးျပဳရန္ 
လုိအပ္မည္ျဖစ္သည္။  

လူအမ်ားအား မိမိတို႔ဘာသာ 
ေဆာင္႐ြက္လာႏုိင္ၿပီး 
မိမိတို႔၏ အေျခအေနကို 
ျပန္လည္ထိန္းခ်ဳပ္လာႏုိင္ေအာင္ 
ကူညီေပးပါ။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္              24

အ
ခန္း ၃



၁။   လူမ်ား၏ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားရ႐ိွေစရန္ ကူညီေပးပါ။

လူမ်ားအား အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖည့္ဆည္းေပးရန္ ကူညီရာတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ -

 » အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခု ေလာေလာလတ္လတ္ ျဖစ္ၿပီးကာစတြင္ အတိဒုကၡေရာက္ေနသူမ်ားအား အစာ၊ ေရ၊ 
ခုိလႈံရာႏွင့္ အိမ္သာစနစ္ကဲ့သုိ႔ ၎တို႔လိုအပ္ေသာ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းေပးႏုိင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။

 » လူမ်ားတြင္ မည္သို႔ေသာ္ အေသးစိတ္ လုိအပ္ခ်က္မ်ား ႐ိွႏိုင္မည္ကုိ ေလ့လာပါ – ဥပမာ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ၊ 
အဝတ္အစား သို႔မဟုတ္ ကေလးငယ္မ်ားအား အစာေကၽြးေမြးရန္ လုိအပ္သည့္ ပစၥည္းမ်ား(ခြက္မ်ား၊ ဘူးမ်ား) – ၿပီးလွ်င္ 
၎တုိ႔အား ရ႐ိွႏိုင္ေသာ အကူအညီမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးရန္ ႀကိဳးစားပါ။ 

 » ထိခိုက္လြယ္ေသာ သို႔မဟုတ္ ဖယ္ထုတ္ခံထားရေသာ လူမ်ားအား လ်စ္လ်ဴ႐ႈမထားမိေစရန္ ေသခ်ာေအာင္ 
ေဆာင္႐ြက္ပါ (အပိုဒ္ ၃.၅ ကို ၾကည့္ပါ)။

 » သင္ျပဳလုပ္ရန္ ကတိေပးထားပါက ထိုသူမ်ားအား ၿပီးဆုံးသည္အထိ ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ေပးပါ။

၂။  လူအမ်ားအား ျပႆနာမ်ား ႀကံ့ႀကံ့ခံ ေျဖ႐ွင္းႏုိင္ေအာင္ ကူညီေပးပါ။

အတိဒုကၡေရာက္ေနသူမ်ားသည္ ပူပင္မႈမ်ား၊ ေၾကာက္လန္႔မႈမ်ားႏွင့္ အလြန္အမင္းဖိစီးေနႏုိင္သည္။ ၎တို႔အား ၎တို႔၏ 
အေရးေပၚ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ယင္းလိုအပ္ခ်က္မ်ားအား ဦးစားေပးပုံႏွင့္ ေျဖ႐ွင္းပုံတို႔ကို စဥ္းစားႏုိင္ရန္ ကူညီပါ။ ဥပမာ- 
၎တို႔အား ယခုေျဖ႐ွင္းရန္ လိုအပ္ေနေသာ အရာႏွင့္ ေနာက္မွေျဖ႐ွင္း၍ ရႏုိင္သည့္ အရာတုိ႔ကို စဥ္းစားၾကည့္ခိုင္းပါ။ 
ျပႆနာအနည္းငယ္ကို ေျဖ႐ွင္းႏုိင္ျခင္းသည္ လူတစ္ဦးအား အေျခအေနကို ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္သည္ဟူေသာ ယုံၾကည္မႈကို 
ရ႐ွိေစႏုိင္ၿပီး ၎တို႔၏ရင္ဆိုင္ေျဖ႐ွင္းႏုိင္စြမ္းကို ပုိမိုအားေကာင္းလာေစသည္။ မွတ္ထားရန္မွာ-

 » လူမ်ားအား ၎တို႔၏ လက္႐ွိအေျခအေနကို ကူညီေပးႏုိင္မည့္ မိတ္ေဆြ သို႔မဟုတ္ မိသားစုကဲ့သုိ႔ ၎တို႔ဘဝ၏ 
ပ့ံပုိးေပးမႈမ်ားကုိ စဥ္းစား႐ွာေဖြႏုိင္ရန္ ကူညီေပးပါ၊ 

 » လူမ်ားအား မိမိတို႔ကုိယ္ပိုင္လိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းႏုိင္ရန္အတြက္ လက္ေတြ႔က်ေသာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားေပးပါ 
(ဥပမာ- လူတစ္ေယာက္သည္ အစားအစာ အကူအညီ သို႔မဟုတ္ ႐ုပ္ဝတၳဳပစၥည္း အကူအညီရ႐ွိရန္အတြက္ မည္သို႔ 
စာရင္းသြင္းႏုိင္ေၾကာင္း ႐ွင္းျပပါ)၊

 » ယခင္က ခက္ခဲေသာ အေျခအေနမ်ားအား ရင္ဆိုင္ ေျဖ႐ွင္းခဲ့ပုံကို ျပန္စဥ္းစားေစၿပီး လက္႐ွိအေျခအေနကုိလည္း 
၎တို႔ ေျဖ႐ွင္းႏုိင္စြမ္း႐ွိေၾကာင္း ေျပာျပေပးပါ၊

 » ၎တုိ႔ စိတ္သက္သာရာရေစရန္ မည္သည္က ကူညီေပးႏုိင္သည္ကို ေမးျမန္းပါ။ ၎တို႔အား အက်ိဳးျပဳေသာ ရင္ဆုိင္ 
ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား အသံုးျပဳရန္ႏွင့္ အက်ိဳးမျပဳေသာ ရင္ဆုိင္ ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား (ေအာက္ပါဇယားကုိ 
ၾကည့္ရန္) ကုိ ေ႐ွာင္ၾကဥ္ရန္ တိုက္တြန္းပါ။
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ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းျခင္း

လူတိုင္းတြင္ သဘာဝအလုိက္ ရင္ဆုိင္ ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား ႐ွိပါသည္။ လူအမ်ားအား အက်ိဳးမျပဳေသာ 
ရင္ဆုိင္ ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား ကို ေ႐ွာင္ၾကဥ္ေစၿပီး မိမိတို႔ကုိယ္ပိုင္ အက်ိဳးျပဳေသာ ရင္ဆုိင္ 
ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား ကုိ အသုံးျပဳရန္ တိုက္တြန္းပါ။ ယင္းမွာ ၎တို႔အား ပိုမိုစိတ္ဓာတ္ႀကံ့ခိုင္လာၿပီး 
ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္သည့္ အသိစိတ္ ျပန္လည္ရ႐ွိလာေအာင္ ကူညီေပးႏုိင္ပါသည္။ လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ 
သက္ဆုိင္ရာ အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ ျဖစ္သည့္အရာမ်ားကုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရန္ ေအာက္ပါအႀကံျပဳခ်က္မ်ားကုိ 
သင့္ေလ်ာ္သလို ေျပာင္းလဲရန္ လိုအပ္သည္။

အက်ိဳးျပဳေသာ ရင္ဆုိင္ 
ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား ကို 
အားေပးပါ

 » ျပည့္ျပည့္ဝဝ အနားယူပါ။
 » တတ္ႏုိင္သမွ် အစားအေသာက္ႏွင့္ေရကို 

မွန္မွန္စားေသာက္ေပးပါ။
 » မိသားစုမ်ား၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆုိၿပီး 

အခ်ိန္ကုန္ဆုံးပါ။
 » မိမိယုံၾကည္ရသူတစ္ဦးႏွင့္ ျပႆနာမ်ား ေဆြးေႏြးပါ။
 » သင့္အား စိတ္အပန္းေျပေစမည့္ လႈပ္႐ွားေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားကို 

ျပဳလုပ္ပါ (လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ သီခ်င္းဆုိျခင္း၊ ဆုေတာင္းျခင္း၊ 
ကေလးမ်ားႏွင့္ ကစားျခင္း)။

 » ကာယေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ပါ။
 » အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ားတြင္ အျခားသူမ်ားအား 

ကူညီေပးရန္ႏွင့္ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္း လႈပ္႐ွားမႈမ်ားတြင္ 
ပါဝင္ႏုိင္ရန္ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းသည့္ နည္းလမ္းမ်ား ႐ွာပါ။

အက်ိဳးမျပဳေသာ ရင္ဆုိင္ 
ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား ကုိ 
အားမေပးပါႏွင့္။

 » မူးယစ္ေဆးဝါး၊ ေဆးလိပ္ သို႔မဟုတ္ အရက္ေသစာ 
ေသာက္စားျခင္းမ်ား မျပဳပါႏွင့္။

 » တစ္ေန႔တာလုံး အိပ္မေနပါႏွင့္။
 » တစ္ခ်ိန္လုံး မနားမေန သို႔မဟုတ္ အနားမယူဘဲ အလုပ္မလုပ္ 

ပါႏွင့္။
 » မိတ္ေဆြမ်ား၊ ခ်စ္ရသူမ်ားႏွင့္ေဝးရာတြင္ သီးျခားခြဲထြက္ 

မေနပါႏွင့္။
 » အေျခခံ တစ္ကိုယ္ေရသန္႔႐ွင္းေရးကို လ်စ္လ်ဴ႐ႈမထားပါႏွင့္။
 » ၾကမ္းၾကမ္းတမ္းတမ္းမျပဳမူပါႏွင့္။ 
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၃။ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေပးပါ

အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုေၾကာင့္ ထိခိုက္ခံစားသူရမ်ားသည္ ေအာက္ပါတို႔ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
လိုခ်င္ၾကမည္ျဖစ္သည္- 

 » အျဖစ္အပ်က္ 
 » ခ်စ္ခင္ရသူမ်ား သို႔မဟုတ္ အျခားထိခိုက္ခဲ့သူမ်ား 
 » ၎တုိ႔၏ ေဘးကင္းလုံၿခဳံမႈ 
 » ၎တုိ႔၏ အခြင့္အေရးမ်ား 
 » ၎တို႔လုိအပ္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပစၥည္းမ်ားကုိ ရ႐ွိႏုိင္ပုံ 

အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုျဖစ္ပြားၿပီးေနာက္ မွန္ကန္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ရ႐ွိရန္ ခက္ခဲႏုိင္သည္။ 
အေရးေပၚအေျခအေနအေၾကာင္း သိ႐ွိၿပီး ကယ္ဆယ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္႐ြက္ေနျခင္းႏွင့္ သက္ဆုိင္သည့္ 
အခ်က္အလက္မ်ားေၾကာင့္ အေျခအေနမ်ား ေျပာင္းလဲႏုိင္ပါသည္။ ေကာလာဟလမ်ား ျဖစ္ေလ့႐ွိပါသည္။ 
အလို႐ွိသည့္အခ်ိန္တိုင္း အေျဖအားလုံး ရ႐ွိႏုိင္မည္ မဟုတ္ေသာ္လည္း ျဖစ္ႏုိင္ပါက -

 » မွန္ကန္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ား မည္သည့္ေနရာတြင္ ရ႐ွိႏုိင္ေၾကာင္း၊ ေနာက္ဆုံးရသတင္းမ်ား မည္သည့္အခ်ိန္ 
မည္သည့္ေနရာတြင္ရ႐ွိႏုိင္ေၾကာင္း ႐ွာေဖြပါ၊

 » လူမ်ားအား ကူညီေပးရန္ မသြားေရာက္မီ အခ်က္အလက္မ်ားမ်ား ရႏုိင္သေ႐ြ႕ ရယူထားရန္ ႀကိဳးစားပါ၊ 
 » အေရးေပၚအေျခအေန၏ အေနအထား၊ လုံၿခဳံေရး ျပႆနာမ်ား၊ ရ႐ွိႏုိင္သည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ ေပ်ာက္ဆုံး 

သုိ႔မဟုတ္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရသူမ်ား ေရာက္႐ွိေနသည့္ေနရာမ်ားႏွင့္ အေျခအေနမ်ား အစ႐ွိသည္တို႔ႏွင့္ 
သက္ဆုိင္သည့္သတင္းမ်ားကို အဆက္မျပတ္သိ႐ွိေနေစရန္ ႀကိဳးစားပါ၊

 » လူမ်ားအား ျဖစ္ပ်က္ေနသည့္အရာမ်ားႏွင့္ အစီအစဥ္မ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပထားပါ၊
 » ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ရ႐ွိႏုိင္ပါက (က်န္းမာေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ မိသားစုအား ျပန္လည္႐ွာေဖြေပးျခင္း၊ ခိုလႈံရာေနရာ၊ 

အစားအစာ ေဝေပးျခင္း) ယင္းတို႔အေၾကာင္း လူမ်ား သိ႐ွိ သုံးစြဲႏုိင္ေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးပါ၊ 
 » ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ ဆက္သြယ္ရမည့္ အေသးစိတ္ အခ်က္အလက္မ်ားေပးရန္ သို႔မဟုတ္ ၎တို႔အား 

တုိက္႐ိုက္ လႊဲေပးပါ၊
 » ထိခုိက္လြယ္ေသာ ပုဂၢိဳလ္မ်ားအားလည္း လက္႐ွိဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအေၾကာင္း သိ႐ွိေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးပါ (အပိုဒ္ ၃.၅ 

ကို ၾကည့္ရန္)။ 
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ေဘးသင့္သူမ်ားအား အခ်က္အလက္မ်ား ေပးရာတြင္ -

 » သင္ေပးေသာ အခ်က္အလက္မ်ား၏ ရင္းျမစ္ႏွင့္ မည္မွ်ယုံၾကည္၍ ရႏုိင္ေၾကာင္းကုိ ႐ွင္းျပပါ၊ 
 » သင္သိသေ႐ြ႕ကုိသာ ေျပာျပပါ – အခ်က္အလက္မ်ား ဖန္တီးေျပာဆုိျခင္း သို႔မဟုတ္ မျဖစ္ႏုိင္ေသာ အာမခံခ်က္မ်ား 

ေပးျခင္းတို႔ မျပဳလုပ္ပါႏွင့္၊
 » သတင္းမ်ားကို ႐ိုး႐ိုး႐ွင္း႐ွင္းႏွင့္ တိတိက်က်ေပးပါ၊ ၿပီးလွ်င္ သတင္းမ်ားကုိ လူအမ်ားၾကားႏုိင္ၿပီး နားလည္ေစရန္ 

ထပ္ကာထပ္ကာေျပာပါ၊
 » ေဘးသင့္ျပည္သူမ်ား သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ၾကားရေစႏုိင္ရန္ လူအုပ္စုလုိက္ကုိ အခ်က္အလက္မ်ားေပးလွ်င္ 

အသုံးဝင္ႏုိင္ပါသည္။ 
 » သင္သည္ အခ်ိန္ႏွင့္ေနရာတို႔ အပါအဝင္ တုိးတက္မႈအသစ္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေနာက္ဆုံးရသတင္းမ်ားကုိ 

အသိေပးသြားမည္ျဖစ္ေၾကာင္း လူမ်ားကုိ သိ႐ွိေအာင္ လုပ္ထားပါ။ 

အခ်က္အလက္မ်ားေပးရာတြင္ ၎တို႔ေမွ်ာ္မွန္းထားသည့္ အကူအညီမ်ားကို သင္ သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားမွ ျဖည့္ဆည္း 
ေပးႏုိင္ျခင္းမ႐ွိသည့္အခါ ကူညီေပးသူသည္ လူအမ်ားခံစားရသည့္ ေဒါသ ၊ ေပါက္ကြဲမႈတို႔၏ ေဒါသပစ္မွတ္တစ္ခု 
ျဖစ္လာႏုိင္သည္ကို သတိျပဳပါ။  ဤအေျခအေနမ်ဳိးမ်ားတြင္ စိတ္တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္ထားၿပီး နားလည္မႈ႐ွိေစရန္ ႀကိဳးစားပါ။  

၄။   လူအမ်ားအား ခ်စ္ရသူမ်ား၊ လူမႈအကူအညီမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးပါ။

ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေနတစ္ခု ႀကဳံေတြ႔ရၿပီးေနာက္ လူမႈပိုင္းဆုိင္ရာ ပ့ံပုိးမႈေကာင္းစြာ ရ႐ွိခဲ့သည္ဟု ခံစားရသူမ်ား 
သည္ ပံ့ပိုးမႈေကာင္းေကာင္းမရခဲ့ပါဟု ခံစားရသူမ်ားထက္ ပို၍ေကာင္းမြန္စြာ ႀကံ့ႀကံ့ခံ ကိုင္တြယ္ေျဖ႐ွင္းႏုိင္ေၾကာင္း 
ျပသေနပါသည္။ ယင္းေၾကာင့္ လူအမ်ားအား ခ်စ္ခင္သူမ်ား၊ လူမႈပိုင္းဆုိင္ရာ ပံ့ပိုးမႈမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးျခင္းသည္ PFA ၏ 
အေရးပါေသာ အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 

 » မိသားစုမ်ား အတူတကြျဖစ္ေစရန္၊ ကေလးမ်ားအား ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား၊ ခ်စ္ခင္ရသူမ်ားႏွင့္ အတူတကြ႐ွိေစရန္ 
ကူညီေပးပါ။

 » လူအမ်ားအား ပံ့ပိုးမႈမ်ား ရ႐ွိေစရန္ မိတ္ေဆြမ်ား၊ ေဆြမ်ဳိးမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ႏုိင္ရန္ ကူညီေပးပါ။ ဥပမာ - 
ခ်စ္ခင္သူမ်ားကို ဖုန္းေခၚဆုိႏုိင္ေစရန္ ၎တို႔အား နည္းလမ္းတစ္ခု ပံ့ပိုးေပးျခင္း။ 
 

 »  ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္မ်ားထံမွ ဆုေတာင္း၊ ဘာသာေရးဆိုင္ရာ က်င့္ထံုး သို႔မဟုတ္ ပ့ံပုိးမႈတစ္ခုခု 
ရ႐ိွလွ်င္ သူတုိ႔အတြက္ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သည္ဟု လူတစ္ေယာက္မွသင့္အား အသိေပးလာပါက 
၎တုိ႔၏ ဘာသာေရးဆိုင္ရာ အသုိက္အဝန္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ေပးရန္ ႀကိဳးစားပါ။ အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ား၊ 
ဘာသာေရးအေျခအေနမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ အႀကံျပဳလိုသည္မ်ား ႐ိွပါက ေအာက္ပါဇယားကြက္ကို ၾကည့္ပါ။

 »  ေဘးသင့္ျပည္သူမ်ား အခ်င္းခ်င္း ကူညီေပးႏိုင္ေစရန္ အတူတူထားေပးရန္ ကူညီေပးပါ။ ဥပမာ- လူႀကီးမ်ားကုိ 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးရန္ သုိ႔မဟုတ္ မိသားစု မ႐ိွသူမ်ားကုိ အျခားရပ္႐ြာအသုိက္အဝန္း အဖြဲ႔ဝင္မ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးရန္ ေျပာပါ။
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ျဖစ္ရပ္ဆိုးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေနႏွင့္ ယံုၾကည္သက္ဝင္မႈ 

ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေနမ်ားတြင္ လူတစ္ေယာက္၏ သက္ဝင္ယုံၾကည္မႈ သုိ႔မဟုတ္ ဘာသာေရး 
ယုံၾကည္မႈမ်ားသည္ ၎တို႔အား နာက်င္မႈႏွင့္ ဒုကၡမ်ားကို ျဖတ္ေက်ာ္ႏုိင္ရန္ ကူညီေပးျခင္း၊ အဓိပၸါယ္ျပည့္ဝေစျခင္းႏွင့္ 
ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ ႐ွိေစျခင္းတို႔အတြက္ အလြန္အေရးပါပါသည္။ ဆုေတာင္းျခင္းႏွင့္ ဘာသာေရးအစဥ္အလာမ်ား 
လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ျခင္းသည္ ႀကီးမားေသာ ႏွစ္သိမ့္မႈတစ္ခု ျဖစ္ႏုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခု 
ႀကဳံေတြ႔ရျခင္း – အထူးသျဖင့္ ဆုိး႐ြားေသာ ဆုံး႐ႈံးမႈမ်ား ရင္ဆိုင္ရျခင္းသည္ – လူအမ်ားအား 
၎တို႔၏ယုံၾကည္မႈမ်ားအေပၚ ေမးခြန္းထုတ္စရာမ်ားလည္း ျဖစ္လာႏုိင္ေစသည္။ ယင္းအေတြ႔အႀကဳံေၾကာင့္ 
လူအမ်ား၏ ယုံၾကည္မႈသည္ ေစာဒကတက္ျခင္းေသာ္လည္းေကာင္း၊ ပိုမိုခုိင္မာလာျခင္းေသာ္လည္းေကာင္း သို႔မဟုတ္ 
ေျပာင္းလဲမႈေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။ ဤသည္မွာ ေသာကေရာက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခုျဖစ္ပြား 
ၿပီးေနာက္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈႏွင့္ ႏွစ္သိမ့္မႈေပးမႈဆိုင္ရာ သက္ဝင္ယုံၾကည္မႈ ႐ႈေထာင့္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ အႀကံျပဳခ်က္ 
အခ်ဳိ႕ ျဖစ္ပါသည္ -

 » လူတစ္ေယာက္၏ ဘာသာေရးေနာက္ခံကို သိ႐ွိၿပီး အေလးထားပါ။
 » ေယဘုယ်အားျဖင့္ မည္သည္တို႔က ၎တို႔အား စိတ္သက္သာရာရေစႏုိင္သည္ကုိ ေမးျမန္းပါ။ ၎တို႔က 

ဘာသာေရးထံုးစံမ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပလာပါက ၎တို႔အား အေထာက္အကူေပးႏုိင္သည့္အရာမ်ားကုိ 
ျပဳလုပ္ရန္ တိုက္တြန္းပါ။ 

 » လူတစ္ေယာက္၏ ဘာသာေရးသက္ဝင္ယုံၾကည္မႈမ်ား သို႔မဟုတ္ ေမးခြန္းမ်ားကို ေဝဖန္ျခင္းမျပဳဘဲ 
ေလးေလးစားစား နားေထာင္ပါ။

 » သင္၏ယုံၾကည္မႈမ်ား သို႔မဟုတ္ သက္ဝင္ယုံၾကည္မႈ သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚ အေျခအေနအေပၚ 
ဘာသာေရးအယူအဆမ်ားျဖင့္ ထိုသူအား အတင္းသိမ္းသြင္းျခင္းမျပဳပါႏွင့္။

 » လူတစ္ဦးမွ သင့္အား ထုိသုိ႔ျပဳလုပ္ေပးရန္ ေတာင္းဆုိလွ်င္ပင္ သက္ဝင္ယုံၾကည္မႈ သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚ 
အေျခအေနအေပၚ ထင္ျမင္ခ်က္မ်ားကို သေဘာတူျခင္း သို႔မဟုတ္ ျငင္းပယ္ျခင္း မျပဳပါႏွင့္။

 

၃.၄
 သင့္ကူညီေပးမႈကို ရပ္နားျခင္း 

ေနာက္ထပ္ ဘာျဖစ္လာမည္နည္း။ 
သင့္အေနျဖင့္ အကူအညီေပးမႈမ်ားကို 
မည္သည့္အခ်ိန္ႏွင့္ 
မည္သို႔ရပ္တန္႔ရမည္မွာ 
အေရးေပၚအေျခအေန၏ 
ဆက္စပ္အေျခအေန၊ 
သင့္အခန္းက႑ႏွင့္ အေနအထား၊ 
သင္ကူညီေပးေနသူမ်ား၏ 
လိုအပ္မႈမ်ားအေပၚတြင္ 
မူတည္ပါသည္။ အေျခအေန၊ လူမ်ား၏ 
လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ သင္၏ကိုယ္ပိုင္ 
လုိအပ္ခ်က္မ်ားအရ သင္၏ 
အေကာင္းဆုံး ခ်င့္ခ်ိန္အကဲျဖတ္မႈကို 
အသုံးျပဳပါ။ 
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ျဖစ္ႏိုင္ပါက သင္သြားေတာ့မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ၎တို႔အား ႐ွင္းျပၿပီး အခုခ်ိန္မွစ၍ ၎တို႔အား အျခားသူတစ္ဦးဦးမွ 
ကူညီေပးမည္ဆုိလွ်င္ ထုိသူႏွင့္ ၎တို႔အား မိတ္ဆက္ေပးပါ။ သင္သည္ လူတစ္ဦးအား အျခားဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 
ခ်ိတ္ဆက္ေပးခဲ့လွ်င္ ၎တို႔အား မည္သည္တို႔ ေမွ်ာ္လင့္ထားရမည္ကုိ သိ႐ွိေစၿပီး ေနာက္ဆက္တြဲ ဆက္လက္ေဆာင္႐ြက္ရန္ 
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား ႐ွိေနေစရန္ ေဆာင္႐ြက္ေပးပါ။ သင္သည္ အဆုိပါပုဂၢိဳလ္ႏွင့္ မည္သို႔ႀကဳံေတြ႔ခဲ့သည္ျဖစ္ေစ 
၎တို႔အား ဆုမြန္ေကာင္းေတာင္းေပး၍ ေကာင္းေသာနည္းလမ္းျဖင့္ ႏႈတ္ဆက္ႏုိင္ပါသည္။ 

၃.၅   အထူးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ လုိအပ္ႏုိင္သူမ်ား 

အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုတြင္ ထိခိုက္လြယ္ၿပီး အထူးျပဳစု 
ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈလိုအပ္သူမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ ပါဝင္ႏုိင္ပါသည-္

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္မ်ားအပါအဝင္ ကေလးငယ္မ်ား။
၂။ က်န္းမာေရးျပႆနာ႐ွိသူမ်ား  သုိ႔မဟုတ္ မသန္စြမ္းသူမ်ား။
၃။ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရႏုိင္ဖြယ္႐ွိသူမ်ား သို႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္ခံရႏုိင္ေခ်႐ွိသူမ်ား။

ထိခုိက္ခံစားလြယ္သူမ်ားအပါအဝင္ လူမ်ားအားလံုးတြင္ ရင္ဆုိင္ ေျဖ႐ွင္းႏုိင္မည့္ ရင္းျမစ္မ်ားအားလံုး႐ိွေနသည္ကုိ သတိရပါ။ 
ထိခ္ုိက္ခံစားလြယ္သူမ်ားအား ၎တုိ႔တြင္ရိွၿပီးသားႏွင့္အျခားေသာ ရင္ဆုိင္ေျဖရွင္းႏုိင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳႏုိင္ရန္ကူညီပါ။ 

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအပါအဝင္ ကေလးငယ္မ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအပါအဝင္ – ကေလးငယ္အမ်ားစု –သည္ အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ အလြန္ 
ထိခိုက္လြယ္ၾကသည္။ အေရးေပၚအျဖစ္အပ်က္မ်ားသည္ ၎တို႔အား လုံၿခဳံသည္ဟု ခံစားရေစေသာလူမ်ား၊ 
ေနရာမ်ားႏွင့္ ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအပါအဝင္ ၎တို႔ ရင္းႏွီးကၽြမ္းဝင္ေသာ ကမာၻႀကီးအား ၿပိဳကြဲသြားေစတတ္သည္။ 
အေရးေပၚအေျခအေနေၾကာင့္ ထိခိုက္ခံရေသာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္း၊ 
အႏုိင္က်င့္ေစာ္ကားခံရျခင္း၊ အျမတ္ထုတ္ခံရျခင္းတို႔ ႀကဳံေတြ႔ႏုိင္မည့္ အႏၱရာယ္ပိုမ်ားၿပီး ႀကီးမားေသာ 
အေရးေပၚအေျခအေနမ်ား၏ ဖ႐ိုဖရဲအေျခအေနမ်ားတြင္ ပိုမိုေတြ႔ရတတ္သည္။ ကေလးငယ္ေလးမ်ားမွာ အထူးသျဖင့္ 
၎တို႔၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ မျဖည့္ဆည္းႏုိင္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔ဘာသာ ကာကြယ္ႏုိင္မႈမ႐ွိျခင္းႏွင့္ 
၎တုိ႔ကို ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူမ်ားမွာ အလြန္စိတ္ေသာကေရာက္ေနျခင္း စသည္တို႔ေၾကာင့္ ပို၍ထိခိုက္လြယ္ၾကသည္။ 
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အသက္အ႐ြယ္ပိုႀကီးေသာ ကေလးငယ္မ်ားမွာ လူကုန္ကူးခံရျခင္း၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အျမတ္ထုတ္ခံရျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
လက္နက္ကိုင္ အဖြဲ႔အစည္းမ်ားထဲသို႔ စုေဆာင္းခံရျခင္းတို႔ ျဖစ္ႏုိင္သည္။ မိန္းကေလးႏွင့္ ေယာက္်ားေလးမ်ားမွာ 
မတူညီေသာ အႏၱရာယ္မ်ားကို တစ္နည္းနည္းျဖင့္ ႀကဳံေတြ႔ၾကရသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္းႏွင့္ အျမတ္ထုတ္ခံရျခင္း အႏၱရာယ္မ်ား ႀကဳံေတြ႔ႏုိင္ေခ်ပုိမ်ားၿပီး အႏုိင္က်င့္ခံရသူမ်ားကို 
ကဲ့ရဲ႕အျပစ္တင္ျခင္းႏွင့္ သီးျခားခြဲထုတ္ထားခံရျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။

ကေလးငယ္မ်ား၏ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခု႐ွိ အခက္အခဲမ်ား (ဥပမာ- အပ်က္အစီးမ်ား၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း 
သို႔မဟုတ္ ေသဆုံးျခင္းတုိ႔ကုိ ေတြ႕ျမင္ရျခင္း၊ ဓာတုအဆိပ္သင့္ ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ထိေတြ႔ျခင္း၊ စားစရာႏွင့္ ေရမ႐ွိျခင္း) 
အေပၚ တု႔ံျပန္ပုံသည္ ၎တုိ႔၏ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈအေျခအေနတို႔အေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။ ယင္းမွာ ၎တို႔ကုိ 
ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား၊ အျခားလူႀကီးမ်ား၏ ၎တို႔ႏွင့္ တုံ႔ျပန္ဆက္ဆံသည့္နည္းလမ္းမ်ားေပၚတြင္လည္း မူတည္သည္။ 
ဥပမာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တို႔ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ျဖစ္ပ်က္ေနသည္မ်ားကို အျပည့္အဝ နားလည္ႏုိင္မည္ မဟုတ္ဘဲ 
ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူမ်ား၏ ပံ့ပိုးမႈကို အထူးသျဖင့္ လိုအပ္မည္ျဖစ္သည္။  
ေယဘုယ်အားျဖင့္ ကေလးမ်ားသည္ ၎တုိ႔အနားတြင္ စိတ္လႈပ္႐ွားမႈမ႐ိွဘဲ တည္ၿငိမ္ေသာ လူႀကီးတစ္ဦး႐ိွပါက ပုိ၍ျမန္ျမန္ 
ႀက့ံႀက့ံခံ ေျဖ႐ွင္းႏိုင္ေလ့႐ိွသည္။ 

ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားသည္လည္း လူႀကီးမ်ားကဲ့သို႔ပင္ အလားတူ စိတ္ဖိစီးအေပၚ တုံ႔ျပန္မႈမ်ား ႐ွိႏုိင္သည္။(အပိုင္း ၃.၃ 
ကိုၾကည့္ပါ)။ ၎တို႔တြင္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ သီးျခားစိတ္ဖိစီးမႈအေပၚ တုံ႔ျပန္မႈအခ်ဳိ႕လည္း ႐ွိႏုိင္သည4္-

 » ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ားသည္ ယခင္အမူအက်င့္မ်ား (ဥပမာ- အိပ္ရာထဲ အေပ့ါသြားျခင္း သို႔မဟုတ္ 
လက္မစုပ္ျခင္း) မ်ား ျပန္ျဖစ္လာႏုိင္ျခင္း၊ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားအား တြယ္ကပ္ေနျခင္းႏွင့္ ကစားခ်ိန္ေလ်ာ့သြားျခင္း 
သို႔မဟုတ္ စိတ္ေသာကေရာက္ဖြယ္ အျဖစ္အပ်က္ႏွင့္ ဆက္စပ္ေနေသာ ကစားနည္းမ်ားကို ထပ္ကာထပ္ကာ 
ကစားျခင္းတို႔ ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ 

 » ေက်ာင္းေနအ႐ြယ္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ အျဖစ္ဆုိးမ်ားကုိ ျဖစ္ေစခဲ့သည္ဟု ယံုၾကည္ေနျခင္း၊ ထိတ္လန္႔စရာ 
အသစ္မ်ား ျဖစ္ေပၚလာျခင္း၊ အခ်စ္ေလ်ာ့သြားျခင္း၊ အထီးက်န္သည္ဟု ခံစားရျခင္း၊ အေရးေပၚ အေျခအေနမွ 
သူတုိ႔အား ကယ္ဆယ္ေပးရန္ အလြန္စိတ္ပူပန္ေနျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။

 » ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ “မိမိမွာအရာရာဆံုးရံႈးသြားၿပီ”ဟု 
ခံစားရႏုိင္ျခင္း၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ကြဲလြဲသြားသည္ 
သို႔မဟုတ္ သီးျခားျဖစ္သြားသည္ဟု ခံစားရႏုိင္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
အႏၱရာယ္မ်ားေသာ အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ အဆိုးျမင္ေသာ 
သေဘာထားမ်ားကုိ ျပသလာျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။  

၄  အကိုးအကားမ်ားႏွင့္ ရင္းျမစ္မ်ားတြင္ Pynoos, et al. (၂၀၀၉) ကို ၾကည့္ပါ။
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မိသားစုမ်ားႏွင့္ အျခားေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားသည္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္  အကာအကြယ္ႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအရ 
ပ့ံပိုးေပးႏုိင္ေသာ အေရးပါသည့္ ရင္းျမစ္မ်ား ျဖစ္သည္။ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားႏွင့္ ကြဲကြာသြားေသာ ကေလးငယ္မ်ားသည္  
ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေနအတြင္း မရင္းႏွီးေသာ ေနရာမ်ားႏွင့္ မရင္းႏွီးေသာ လူမ်ားအၾကား ေရာက္႐ွိ 
သြားတတ္သည္။ ၎တို႔မွာ အလြန္ထိတ္လန္႔ေနေသာေၾကာင့္ ပတ္ဝန္းက်င္႐ွိ အႏၱရာယ္မ်ားကုိ မွန္မွန္ကန္ကန ္
ေဝဖန္သုံးသပ္ႏုိင္မည္ မဟုတ္ပါ။ အေရးႀကီးသည့္ပထမအဆင့္မွာ – ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအပါအဝင္ – ကြဲကြာသြားေသာ 
ကေလးမ်ားအား– ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားႏွင့္ ျပန္လည္ေပါင္းစည္းေပးရန္ ျဖစ္သည္။ 
မိမိဘာသာ ျပဳလုပ္ရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ သင္အမွားလုပ္မိပါက ကေလး၏ အေျခအေနကို ပိုမုိဆုိး႐ြားသြားေစႏုိင္ပါသည္။ 
ယင္းအစား ကေလးအား ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရသည့္ ကေလးသူငယ္ ကာကြယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ေရး အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုႏွင့္ 
ခ်က္ခ်င္းခ်ိတ္ဆက္ေပးရန္ ႀကိဳးစားပါ။ ယင္းမွာ ကေလးအား စာရင္းသြင္းျခင္းျဖင့္ စတင္ႏုိင္ၿပီး ၎တို႔အား ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈရ
႐ွိေစမည္ျဖစ္သည္။ 

ကေလးမ်ားသည္ ၎တို႔၏ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားႏွင့္ အတူ႐ွိလွ်င္ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားအား မိမိတို႔ကေလးမ်ားကို 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ရာတြင္ ကူညီေပးရန္ ႀကိဳးစားပါ။ ေအာက္ပါဇယားကြက္သည္ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈအဆင့္ အမ်ဳိးမ်ဳိး႐ွိေသာ 
ကေလးငယ္မ်ားအား ပံ့ပိုးေပးႏုိင္မည့္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။ 

ကေလးမ်ားအား ကူညီေပးရန္ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ား 

ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ား  » ၎တို႔အား ေႏြးေထြးလံုၿခဳံေအာင္ထားပါ။
 » ၎တို႔အား ဆူညံေသာ အသံမ်ား ဖ႐ိုဖရဲအေျခအေနမ်ားႏွင့္ 

ေဝးရာမွာထားပါ။
 » ပုိက္ေထြးေပြ႕ဖက္ေပးပါ။
 » ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ပံုမွန္အစာေကၽြးခ်ိန္ႏွင့္ အိပ္ခ်ိန္ အခ်ိန္ဇယားတစ္ခုထားပါ။
 » ေအးေဆးႏူးည့ံေသာ အသံျဖင့္ စကားေျပာပါ။

ကေလးငယ္မ်ား  » အခ်ိန္ႏွင့္ ဂ႐ုစိုက္မႈမ်ား ပုိေပးပါ။
 » ၎တုိ႔ အႏၱရာယ္ကင္းေၾကာင္း မၾကာခဏ အသိေပးပါ။
 » ၎တို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ရပ္ဆိုးမ်ား ျဖစ္လာခ့ဲျခင္းမဟုတ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
 » ကေလးငယ္မ်ားအား ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား၊ ညီအကုိ 

ေမာင္ႏွမမ်ား၊ ခ်စ္ခင္ရသူမ်ားႏွင့္ ခြထဲားျခင္း မျပဳပါႏွင့္။
 » တတ္ႏိုင္သမွ် ပံုမွန္လုပ္႐ုိးလုပ္စဥ္ႏွင့္ 

အခ်ိန္ဇယားအတုိင္းလုပ္ေပးပါ။
 » ျဖစ္ပ်က္ခ့ဲသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို  

ထိတ္လန္႔ဖြယ္ အေသးစိတ္အခ်က္ 
အလက္မ်ား မပါဘဲ ႐ုိး႐ိုးရွင္းရွင္း  
ေျပာျပေပးပါ။

 » ၎တို႔သည္ ေၾကာက္လန္႔ေနလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္  
အခ်င္းခ်င္း တြယ္ကပ္ေနလွ်င္ ၎တုိ႔အား နီးနီးကပ္ကပ္ေနခြင့္ျပဳပါ။

 » လက္မစုပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အိပ္ရာထဲတြင္ အေပ့ါသြားျခင္းကဲ့သို႔ 
၎တုိ႔ ငယ္စဥ္ကျပဳမူခဲ့သည့္ အမူအက်င့္မ်ား စတင္ျဖစ္ေပၚလာေသာ 
ကေလးငယ္မ်ားကုိ စိတ္႐ွည္ေပးပါ။

 »  ျဖစ္ႏိုင္ပါက ကစားရန္ႏွင့္ အပန္းေျဖရန္ အခြင့္အေရးေပးပါ။
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အ
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ကေလးမ်ားအား ကူညီေပးရန္ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ား  
(ဆက္ရန္) 

အသက္ပုိႀကီးေသာ 
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား

 » အခ်ိန္ႏွင့္ ဂ႐ုစိုက္မႈမ်ား ေပးပါ။
 » ပုံမွန္လုပ္ငန္းစဥ္အတိုင္း ျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္ ကူညီပါ။
 » ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ အခ်က္အလက္အမွန္မ်ားေပးၿပီး 

ယခုျဖစ္ပ်က္ေနသည္မ်ားကုိ ႐ွင္းျပပါ။
 » ၎တို႔၏ ဝမ္းနည္းမႈကိုလည္း ခြင့္ျပဳေပးပါ။ ၎တို႔အား ႀကံ့ခိုင္မည္ဟု 

မေမွ်ာ္လင့္ပါႏွင့္။
 » ၎တို႔၏ အေတြးမ်ားႏွင့္ ေၾကာက္႐ြံ႔မႈမ်ားကုိ ေဝဖန္ျခင္းမျပဳဘဲ နားေထာင္ေပးပါ။
 » ႐ွင္းလင္းေသာ စည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား သတ္မွတ္ထားပါ။
 » ၎တို႔ရင္ဆုိင္ရသည့္ အႏၱရာယ္မ်ားကုိ ေမးျမန္းၿပီး ၎တုိ႔ကို ပံ့ပိုးေပးပါ။ 

အႏၱရာယ္မျဖစ္ေစရန္ ေ႐ွာင္႐ွားႏုိင္မည့္ အေကာင္းဆုံး နည္းလမ္းမ်ားကို 
ေဆြးေႏြးပါ။

 » ၎တို႔ကို အားေပးၿပီး အေထာက္အကူျဖစ္ေစမည့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားကုိ ေပးပါ။

ေစာင့္ေ႐ွာက္သူတစ္ဦး ထိခိုက္ဒဏ္ရာရလွ်င္၊ အလြန္အမင္း စိတ္ထိခိုက္ ခံစားေနရလွ်င္ သို႔မဟုတ္ မိမိတို႔ 
ကေလးမ်ားကို မေစာင့္ေ႐ွာက္ႏုိင္လွ်င္ သင္သည္ ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူအတြက္ အကူအညီမ်ားရ႐ွိရန္ႏွင့္ ကေလးအား 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးရန္တို႔အတြက္ စီစဥ္ေပးႏုိင္သည္။ ျဖစ္ႏုိင္သည့္အခါတိုင္း ယုံၾကည္ရမည့္ ကေလးသူငယ္ကာကြယ္ေပးေရး 
အဖြဲ႕အစည္း သို႔မဟုတ္ ကြန္ရက္တစ္ခုႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ပါ။ ကေလးႏွင့္ ၎တို႔၏ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားအား အတူတကြ 
ထားပါ။ ၎တုိ႔အား ခြဲထားရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ ဥပမာ ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူအား ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ကုသမႈေပးရန္အတြက္ 
တစ္ေနရာရာသို႔ ပို႔ေဆာင္ခဲ့သည္ဆုိလွ်င္ ကေလးမ်ားအား ၎တို႔ႏွင့္အတူ ထားေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔ 
ျပန္လည္ေတြ႔ဆုံႏုိင္ေစရန္ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူအား ေခၚေဆာင္သြားသည့္ေနရာ အေသးစိတ္ကို မွတ္ထားေပးပါ။

ကေလးငယ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ၎တို႔၏ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားသည္ အျဖစ္အပ်က္ေၾကာင့္ တိုက္႐ိုက္မထိခိုက္လွ်င္ပင္ 
ကေလးမ်ားသည္ အေရးေပၚအေျခအေန ျဖစ္ပြားရာဝန္းက်င္သုိ႔ လာေရာက္ၿပီး ထိတ္လန္႔စရာ အျဖစ္အပ်က္မ်ားကုိ 
ျမင္ေတြ႔ရႏုိင္ေၾကာင္း မွတ္သားထားပါ။ အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခု၏ ဖ႐ိုဖရဲအေျခအေနတြင္ လူႀကီးမ်ားသည္ 
အလုပ္႐ႈပ္ေနတတ္သျဖင့္ ကေလးမ်ား ထုိေနရာတြင္ ဘာလုပ္ေနသည္ သုိ႔မဟုတ္ မည္သည္တုိ႔ကုိ ၾကည့္ေနသည္ သုိ႔မဟုတ္ 
မည္သည္တို႔ကုိ ၾကားေနရသည္ကုိ အနီးကပ္ေစာင့္ၾကည့္ႏုိင္မည္ မဟုုတ္ပါ။ စိတ္ဆင္းရဲဖြယ္ ျမင္ကြင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ျဖစ္ရပ္မ်ားမွ ၎တုိ႔အား ကာကြယ္ေပးရန္ ႀကိဳးစားပါ။

33             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



ကေလးမ်ားအား ေျပာရမည့္စကားမ်ားႏွင့္ လုပ္ေပးရမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား 

ခ်စ္ခင္သူမ်ားႏွင့္  
အတူတကြထားပါ

 » ၎တို႔အား အခြင့္အခါၾကံဳတိုင္း ၎တုိ႔၏ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား၊ မိသားစုမ်ားႏွင့္ 
အတူတကြထားပါ။ ၎တို႔အား ခြဲထားရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ 

 » မိသားစုႏွင့္ကြဲကြာေနပါက ၎တို႔အား ယုံၾကည္ရေသာ 
ကေလးသူငယ္ကာကြယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ေရး ကြန္ရက္ သို႔မဟုတ္ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုႏွင့္ 
ခ်ိတ္ဆက္ေပးပါ။ ကေလးအား ေစာင့္ေ႐ွာက္မည့္သူမ႐ွိဘဲ မထားခဲ့ပါႏွင့္။ 

 » ကေလးသူငယ္ ကာကြယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ေရးအဖြဲ႕တစ္ခု မရႏုိင္ပါက ၎တို႔၏ 
ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားကုိ ႐ွာေဖြရန္ သုိ ႔မဟုတ္ ၎တို႔ကို ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးႏုိင္မည့္ 
အျခားမိသားစုမ်ားကို ဆက္သြယ္ရန္ သင္ကုိယ္တိုင္ ေဆာင္႐ြက္ပါ။

ေဘးကင္းေအာင္ 
ထားပါ

 » ဒဏ္ရာရသူမ်ား သို႔မဟုတ္ ဆုိးဆုိး႐ြား႐ြား ပ်က္စီးမႈမ်ားကဲ့သို႔ ေၾကာက္႐ြံ႕ဖြယ္  
ျမင္ကြင္းမ်ားႏွင့္ေတြ႔ႀကဳံရျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးပါ။

 » အျဖစ္အပ်က္ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ စိတ္ဒုကၡေရာက္ဖြယ္ အေၾကာင္းအရာမ်ား ၎တို႔ 
မၾကားရေစရန္ ကာကြယ္ေပးပါ။

 » ၎တို႔အား မီဒီယာမ်ား သို႔မဟုတ္ ေတြ႔ဆုံေမးျမန္းလိုသည့္ အေရးေပၚကယ္ဆယ္ေရး 
တုံ႔ျပန္မႈက႑တြင္ မပါဝင္သူမ်ားႏွင့္ မေတြ႔ရေအာင္ ကာကြယ္ေပးပါ။ 

နားေထာင္ပါ၊  
စကားေျပာပါ၊  
ကစားပါ

 » တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္ေနပါ၊ စကားကုိ ႏူးႏူးညံ့ညံ့ ၾကင္ၾကင္နာနာ ေျပာပါ။
 » ၎တို႔၏ အေျခအေနႏွင့္ ပတ္သက္၍ ကေလးမ်ား၏ အျမင္မ်ားကို နားေထာင္ပါ။
 » ကေလးမ်ားကို ၎တို႔ျမင္ႏုိင္သည့္ အေနအထားေလာက္တြင္ စကားေျပာရန္ 

ႀကိဳးစားပါ။ ၎တို႔နားလည္ႏုိင္သည့္ စကားလုံးမ်ား၊ ႐ွင္းလင္းခ်က္မ်ားကို အသုံးျပဳပါ။
 » မိမိနာမည္ကို မိတ္ဆက္ေပးၿပီး ၎တို႔အား ကူညီရန္ ႐ွိေနေၾကာင္း အသိေပးပါ။ 
 » ၎တို႔၏ အမည္၊ မည္သည့္ေနရာမွလာသည္တို႔အျပင္ ၎တို႔၏ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား၊ 

အျခားမိသားစုဝင္မ်ားကို ကူညီ႐ွာေဖြေပးႏိုင္မည့္ လိုအပ္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
႐ွာေဖြပါ။ 

 » ၎တို႔သည္ ၎တို႔၏ ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးသူမ်ားႏွင့္ အတူ႐ွိပါက မိမိတို႔ကေလးမ်ားအား 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရာတြင္ ေစာင့္ေ႐ွာက္ ေပးသူမ်ားကို ပံ့ပိုးေပးပါ။

 » ကေလးမ်ားႏွင့္အခ်ိန္ကုန္ရာတြင္ ၎တို႔၏ အသက္အ႐ြယ္အလိုက္ ကစားပြဲမ်ားတြင္ 
ပါဝင္ေစျခင္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားအေၾကာင္း ႐ိုး႐ိုး႐ွင္း႐ွင္း 
ေျပာဆုိျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။

ကေလးမ်ားတြင္လည္း မိမိတို ႔ ကိုယ္ပိုင္ရင္ဆိုင္ေျဖ႐ွင္းသည့္ နည္းလမ္းမ်ား႐ွိပါသည္။  ယင္းတို ႔ကုိ 
ေလ့လာၿပီး အက်ိဳးမျပဳေသာ ရင္ဆုိင္ ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ား ေ႐ွာင္႐ွားရန္ ကူညီေပးရင္း အက်ိဳးျပဳေသာ 
ရင္ဆုိင္ ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ပံ့ပိ ုးေပးပါ။  အသက္အ႐ြယ္ပိုႀကီးေသာ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားတြင္ အကူအညီေပးတတ္ပါသည္။ ၎တို႔အတြက္ 
ယင္းအေျခအေနတြင္ ပါဝင္ေဆာင္႐ြက္ရန္ ေဘးကင္းေသာ နည္းလမ္းမ်ား႐ွာေဖြေပးျခင္းသည္ ၎တို႔အား 
ထိန္းခ်ဳပ္မႈ႐ွိသည္ဟု ပိုမိ ုခံစားရေစရန္ ကူညီေပးသည္။
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၂။   က်န္းမာေရးျပႆနာ႐ွိသူမ်ား သို႔မဟုတ္ ကာယ သို႔မဟုတ္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
မသန္စြမ္းသူမ်ား

နာတာ႐ွည္ က်န္းမာေရးအေျခအေန႐ိွသူမ်ား၊ (ျပင္းထန္ေသာ စိတ္ေဝဒနာ႐ွင္မ်ား အပါအဝင္) ကာယ သုိ႔မဟုတ္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 
မသန္စြမ္းသူမ်ား သုိ႔မဟုတ္ သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ားသည္ အထူးအကူအညီမ်ား လုိအပ္ႏုိင္ပါသည္။ ယင္းမွာ လုံၿခံဳေဘးကင္းေသာ 
ေနရာတစ္ခုသုိ႔ ေရာက္႐ိွရန္ ကူညီေပးျခင္း၊ အေျခခံ ပ့ံပုိးမႈအျပင္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
၎တုိ႔ဘာသာ ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္းတုိ႔ ပါဝင္သည္။ ျဖစ္ရပ္ဆိုးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေန ေတြ႔ႀကံဳခံစားရပါက ေသြးေပါင္တက္ျခင္း၊ 
ႏွလုံးေရာဂါမ်ား၊ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ၊ စိတ္ပူပင္ေသာကေရာက္ျခင္းႏွင့္ အျခားက်န္းမာေရးႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေဝဒနာမ်ားက့ဲသုိ႔ 
က်န္းမာေရးအေျခအေန အမ်ိဳးမ်ိဳးမွာ ပုိမုိဆုိး႐ြားလာတတ္ပါသည္။ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္၊ ႏုိ႔တုိက္မိခင္မ်ားသည္ ကုိယ္ဝန္ သုိ႔မဟုတ္ 
၎တုိ႔ကုိယ္တုိင္ႏွင့္ ၎တုိ႔၏ ေမြးကင္းစကေလးမ်ား၏ က်န္းမာေရးအား ထိခုိက္ေစႏုိင္သည့္ ျဖစ္ရပ္ဆိုးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေန 
မ်ားေၾကာင့္ ျပင္းထန္ေသာ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား ႀကံဳေတြ႔ရႏုိင္ပါသည္။  မိမိဘာသာ မလႈပ္႐ွားႏုိင္သူမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အျမင္ သုိ႔မဟုတ္ 
အၾကားအာ႐ုံဆုိင္ရာ ျပႆနာ႐ိွသူမ်ားသည္ ခ်စ္ခင္သူမ်ားကုိ ႐ွာေဖြရန္ သုိ႔မဟုတ္ ရ႐ိွႏုိင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား အသုံးျပဳရန္ 
ခက္ခဲႏုိင္သည္။ 

ဤသည္တုိ႔မွာ က်န္းမာေရးအေျခအေန သုိ႔မဟုတ္ မသန္စြမ္းမႈ ႐ိွသူမ်ားကုိ ကူညီရန္ သင္လုပ္ေပးႏုိင္သည့္ အရာမ်ား ျဖစ္သည္-

 » ၎တို႔အား လုံၿခဳံေဘးကင္းေသာ ေနရာတစ္ခုသို႔ ေရာက္႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။
 » အစာစားႏုိင္ရန္၊ သန္႔႐ွင္းေသာေရ ရ႐ွိေသာက္သုံးႏုိင္ရန္၊ မိမိတို႔ဘာသာ ေစာင့္ေ႐ွာက္ႏုိင္ရန္ သို႔မဟုတ္ 

အဖြဲ႕အစည္းမ်ားမွ ထုတ္ေပးေသာ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ ေနစရာမ်ား တည္ေဆာက္ေပးရန္တို႔ကဲ့သို႔ ၎တို႔၏ 
အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္ဝေစရန္ ကူညီေပးပါ။

 » လူအမ်ားအား ၎တို႔တြင္ က်န္းမာေရးျပႆနာတစ္ခုခု ႐ွိပါသလား သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးျပႆနာတစ္ခုအတြက္ 
ပုံမွန္ေဆးဝါးေသာက္သုံးေနရသူျဖစ္ပါသလားဟု ေမးပါ။ ရႏုိင္ပါက လူမ်ားအတြက္ ၎တို႔၏ ေဆးဝါးမ်ား ရ႐ွိေစရန္ 
သို႔မဟုတ္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ရ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။

 » ၎တို႔ႏွင့္ အတူေနေပးပါ သို႔မဟုတ္ သင္တို႔သြားရေတာ့မည္ျဖစ္လွ်င္ ၎တို႔အား ကူညီေပးမည့္သူတစ္ဦးဦး 
႐ွိေနေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးပါ။ ေရ႐ွည္အားျဖင့္ ၎တို႔အား ကူညီေပးရန္ ကာကြယ္ေပးေရး အဖြဲ႕တစ္ခုခု သို႔မဟုတ္ 
အျခားပံ့ပိုးေပးမည့္သူမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးရန္ စဥ္းစားပါ။

35             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



 » အျခားရ႐ွိႏုိင္မည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား အသုံးျပဳပုံႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းသည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ၎တို႔အား ေပးပါ။

၃။ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရႏုိင္ဖြယ္႐ွိသူမ်ား သို႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္ခံရႏုိင္ေခ်႐ွိသူမ်ား။

ခြဲျခားဆက္ဆံခံရႏုိင္ဖြယ္႐ွိသူမ်ား သို႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္ခံရႏုိင္ေခ်႐ွိသူမ်ားတြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၊ အခ်ဳိ႕ တိုင္းရင္းသားမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဘာသာေရးအုပ္စုမ်ားႏွင့္ စိတ္ေဝဒနာ႐ွင္မ်ား ပါဝင္သည္။ ၎တုိ႔ ထိခိုက္လြယ္ရျခင္းမွာ-

 » အေျခခံဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ေပးသည့္အခါတြင္ ၎တို႔က်န္ရစ္ခဲ့ျခင္း၊
 » အကူအညီမ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား သို႔မဟုတ္ သြားရမည့္ေနရာမ်ားႏွင့္ သက္ဆုိင္သည့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားခ်ရာတြင္ 

က်န္ရစ္ခဲ့ျခင္း၊
 » လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ား အပါအဝင္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားအတြက္ ပစ္မွတ္ထားျခင္း။ 

ခြဲျခားဆက္ဆံခံရႏုိင္ဖြယ္႐ွိသူမ်ား သို႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္ခံရႏုိင္ေခ်႐ွိသူမ်ားသည္ အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုတြင္ 
ေဘးအႏၱရာယ္ကင္း႐ွင္းေစရန္ အထူးအကာအကြယ္မ်ား လိုအပ္ႏုိင္သည္။ ၎တို႔၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 
ျဖည့္ဆည္းေပးရန္ႏွင့္ ရ႐ွိႏုိင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို အသုံးခ်ရန္အတြက္ အပိုပံ့ပုိးေပးမႈမ်ား လိုအပ္ႏုိင္သည္။ ၎တို႔အား 
သတိထားၿပီး ေအာက္ပါတို႔ ျပဳလုပ္ေပးျခင္းျဖင့္ ကူညီေပးႏုိင္ပါသည္-

 » ၎တို႔ ေနထိုင္ရန္ လုံၿခဳံေဘးကင္းေသာ ေနရာမ်ားကို ကူညီ႐ွာေဖြေပးျခင္း၊
 » ၎တို႔ ခ်စ္ရသူမ်ား၊ အျခားယုံၾကည္ရသူမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ႏုိင္ရန္ ကူညီေပးျခင္း၊
 » ရ႐ွိႏုိင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ား ေပးျခင္း၊ လိုအပ္ပါက ၎တို႔အား အဆုိပါ 

ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ တိုက္႐ိုက္ခ်ိတ္ဆက္ေပးျခင္းျဖင့္ ကူညီေပးျခင္း။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္              36
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အခန္း ၄ 
မိမိကိုယ္တုိင္ႏွင့္ မိမိ၏ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားကို 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း

37             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



ဤအခန္းတြင္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ ေဆြးေႏြးသြားမည္မွာ - 

၄.၁ ကူညီေပးရန္ အသင့္ရွိေနျခင္း။
၄.၂ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကို ကိုင္တြယ္ျခင္း- က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အလုပ္ႏွင့္ ဘဝေနထိုင္မႈအက်င့္မ်ား
၄.၃ အနားယူျခင္းႏွင့္ စဥ္းစားဆင္ျခင္ျခင္း။ 

သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုသည္ အေရးေပၚအေျခအေနေၾကာင့္ တိုက္႐ိုက္ထိခိုက္မႈ ႐ွိႏုိင္ပါသည္။ သင္ႏွင့္တုိက္႐ိုက္ပတ္သက္မႈ 
မ႐ွိလွ်င္ပင္ ကူညီေပးေနစဥ္တြင္ သင္ၾကားခဲ့ ျမင္ခဲ့ရသည္မ်ားသည္ သင့္အား ထိခိုက္မႈ႐ွိႏိုင္သည္။ကူညီေပးသူတစ္ဦး
အေန ျဖင့္ မိမိ၏ ကုိယ္စိတ္က်န္းမာမႈအတြက္ ပို၍ အေလးေပးရန္ အေရးႀကီးသည္။ သင့္ကိုယ္သင္ ဂ႐ုစိုက္ပါ သို႔မွသာ 
အျခားသူမ်ားကုိ အေကာင္းဆုံးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ေပးႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။  

၄.၁  ကူညီေပးရန္ အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

အေရးေပၚ အေျခအေနဝန္းက်င္မ်ားတြင္ ကူညီေပးသူ တစ္ဦးျဖစ္ရန္အတြက္ အေကာင္းဆုံး အသင့္ျပင္ႏုိင္မည့္ 
နည္းလမ္းမ်ားကို စဥ္းစားပါ။  
ျဖစ္ႏုိင္ပါက - 

 » အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ား၊ 
ကူညီေပးသူအမ်ဳိးမ်ဳိး၏ မတူညီေသာ 
အခန္းက႑မ်ားႏွင့္ တာဝန္မ်ားအေၾကာင္း 
ေလ့လာပါ။

 » ယင္းသည္ အျခားသူမ်ားအတြက္ ကူညီေပးသူ 
တာဝန္ကို ယူထားသည့္အခါ ျပင္းထန္ေသာ 
စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား ျဖစ္ေစႏုိင္သည့္ သင္၏ 
ကိုယ္ပိုင္က်န္းမာေရးႏွင့္ တစ္ကိုယ္ေရ သို႔မဟုတ္ 
မိသားစု ျပႆနာမ်ားအေၾကာင္း စဥ္းစားပါ။

 » သင္သည္ ဤထူးျခားေသာ အေရးေပၚ 
အေျခအေနႏွင့္ အခ်ိန္ကာလအတြင္း 
ကူညီေပးရန္ အသင့္ျဖစ္မျဖစ္ကုိ ႐ိုးသားေသာ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခု ခ်မွတ္ပါ။

အခန္း ၄ 
မိမိကိုယ္တုိင္ႏွင့္ မိမိ၏ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားကို 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း
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၄.၂   စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကို ကုိင္တြယ္ျခင္း-  
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ 
 အလုပ္ႏွင့္ ဘဝေနထိုင္မႈ 
အက်င့္မ်ား

ကူညီေပးသူမ်ားအတြက္ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေစသည့္ အဓိကအေၾကာင္းရင္းမွာ ေန႔စဥ္ႀကဳံေတြရသည့္ အလုပ္ဖိအားမ်ား 
ျဖစ္ၿပီး အထူးသျဖင့္ အေရးေပၚအေျခအေနအတြင္း ျဖစ္သည္။  ႐ွည္လ်ားေသာ အလုပ္လုပ္ခ်ိန္၊ အလြန္မ်ားျပားေသာ 
တာဝန္ဝတၱရားမ်ား၊ ႐ွင္းလင္းေသာ လုပ္ငန္းေဖာ္ျပခ်က္ မ႐ွိျခင္း၊ ဆက္သြယ္မႈ သို႔မဟုတ္ စီမံကြပ္ကဲမႈ အားနည္းျခင္း၊ 
လုံၿခဳံမႈမ႐ွိေသာ ေနရာမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ကိုင္ရျခင္းသည္ ကူညီေပးသူမ်ားအေပၚ သက္ေရာက္ႏိုင္သည့္ အလုပ္ေၾကာင့္ 
ျဖစ္ေသာစိတ္ဖိစီးမႈ နမူနာမ်ား ျဖစ္သည္။  

ကူညီေပးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ သင္သည္ လူအမ်ား၏ လုံၿခဳံေရးႏွင့္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈတို႔အတြက္ တာဝန္႐ွိသည္ဟု 
ခံစားရႏုိင္သည္။ သင္သည္ အပ်က္အစီးမ်ား၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာမ်ား၊ ေသဆုံးမႈမ်ား သို႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကဲ့သို႔ 
ဆုိး႐ြားေသာ ျဖစ္ရပ္မ်ားကုိ ျမင္ေတြ႔ျခင္းေသာ္လည္းေကာင္း၊ တိုက္႐ိုက္ႀကဳံေတြ႔ရျခင္းေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။  
သင္သည္ အျခားလူမ်ား၏ နာက်င္မႈႏွင့္ ဒုကၡမ်ားအေၾကာင္းကို ၾကားၾကရႏုိင္သည္။ ဤအေတြ႔အႀကဳံမ်ားအားလုံးသည္ 
သင္ႏွင့္ သင့္မိတ္ေဆြ ကူညီေပးသူမ်ားအားလုံးအေပၚ သက္ေရာက္မႈ႐ွိႏိုင္သည္။ 

သင့္အေနျဖင့္ သင္၏ ကိုယ္ပိုင္စိတ္ဖိစီးမႈကို အေကာင္းဆုံး ေျဖ႐ွင္းပုံ၊ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ ကူညီေပးသူမ်ားအား ပံ့ပိုးေပးပုံႏွင့္ 
၎တို႔မွ ပံ့ပိုးေပးႏုိင္ပုံတို႔ကို စဥ္းစားပါ။ ေအာက္ပါ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားသည္ သင္၏ စိတ္ဖိစီးမႈကို ေျဖ႐ွင္းရာတြင္ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။္။

 » သင္သည္ ယခင္က ႀကံ့ႀကံ့ခံ ေျဖ႐ွင္းႏုိင္ရန္ ကူညီေပးခဲ့သည့္ အရာမ်ားႏွင့္ သင့္အား စိတ္ဓာတ္ႀကံ့ခိုင္စြာ 
ေနႏုိင္ရန္ ျပဳလုပ္ေပးႏုိင္သည့္ အရာမ်ားအေၾကာင္း စဥ္းစားပါ။

 » အခ်ိန္တိုေလးပင္ျဖစ္ေစကာမူ အစာစားရန္၊ အနားယူရန္ႏွင့္ အပန္းေျဖရန္တို႔အတြက္ အခ်ိန္ေပးပါ။
 » သင္အလြန္ေျခကုန္လက္ပန္းက်ေမာပန္းျခင္း မျဖစ္ေစရန္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ အလုပ္ခ်ိန္တစ္ခု ျဖစ္ေစရန္ 

ႀကိဳးစားပါ။ ဥပမာ- ကူညီေပးသူမ်ားၾကား အလုပ္တာဝန္မ်ား ခြဲေဝလုပ္ကိုင္ျခင္း၊ ျပင္းထန္ေသာ အေရးေပၚ 
အေျခအေနအဆင့္မ်ားတြင္ အဆုိင္းမ်ားခြဲ၍ အလုပ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ပုံမွန္နားေနခ်ိန္မ်ားယူရန္တို႔ကို စဥ္းစားပါ။ 

 » ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေနတစ္ခုၿပီးေနာက္ ျပႆနာမ်ားစြာ ျဖစ္ေပၚႏုိင္ပါသည္။ သင္သည္ 
လူအမ်ားအား ၎တို႔၏ ျပႆနာမ်ားအားလုံးကို ကူညီေျဖ႐ွင္းေပးႏုိင္ျခင္းမရွိႏိုင္သည့္အခါ သင္သည္ 
ယုံၾကည္မႈနည္းလာျခင္း သို႔မဟုတ္ ေဒါသထြက္ျခင္းမ်ား ခံစားရႏုိင္သည္။ သင္သည္ လူအမ်ား၏ 
ျပႆနာမ်ားအားလုံးကို ေျဖ႐ွင္းေပးရန္ တာဝန္မ႐ွိသည္ကို အမွတ္ရပါ။ လူအမ်ားအား ၎တို႔ဘာသာ 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ႏုိင္ရန္အတြက္ သင္လုပ္ႏုိင္သမွ်အားလုံးကို လုပ္ေပးပါ။ 

 » အရက္၊ ကဖင္းဓာတ္ႏွင့္ နီကိုတင္းဓာတ္မ်ား သုံးစြဲျခင္းကုိ ေလွ်ာ့ခ်ၿပီး ဆရာဝန္မညႊန္းေသာ 
ေဆးဝါးမ်ားသုံးစြဲျခင္းကို ေ႐ွာင္ၾကဥ္ပါ။

 » လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ ကူညီေပးသူမ်ား မည္သုိ႔ လုပ္ေဆာင္ေနသည္ကိုၾကည့္႐ႈၿပီး 
သင္လုပ္ေဆာင္ေနပုံမ်ားကုိလည္း ၎တို႔အား ၾကည့္႐ႈခိုင္းပါ။ အခ်င္းခ်င္းကူညီေပးႏုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားကို 
႐ွာေဖြပါ။  

 » မိတ္ေဆြမ်ား၊ ခ်စ္ရသူမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ကူညီေပးႏုိင္မည္ဟု သင္ယုံၾကည္ရသူမ်ားႏွင့္ စကားေျပာပါ။
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၄.၃  အနားယူျခင္းႏွင့္ စဥ္းစားဆင္ျခင္ျခင္း။

အနားယူရန္ႏွင့္ ျပန္လည္စဥ္းစားရန္အတြက္ အခ်ိန္ယူျခင္းသည္ သင္၏ကူညီေရးအခန္းက႑ အဆံုးသတ္ေရးအတြက္  
အေရးႀကီးသည့္အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးမ်ား ႀကံဳေတြ႔ခဲ့ေသာလူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားမွာ 
အလြန္ခက္ခဲေကာင္းခက္ခဲႏိုင္ၿပီး ၎တို႔၏ နာက်င္မႈႏွင့္ ဒုကၡေဝဒနာမ်ားကို သည္းခံရန္ ခက္ခဲႏိုင္ပါသည္။ 
အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုတြင္ အကူအညီေပးၿပီးေနာက္ အေတြ႔အႀကံဳမ်ားကို မိမိဘာသာ ျပန္လည္စဥ္းစားရန္ႏွင့္ 
အနားယူရန္အတြက္ အခ်ိန္ယူပါ။ ေအာက္ပါအႀကံျပဳခ်က္မ်ားသည္ သင္၏စိတ္ေရာကိုယ္ပါ ပုံမွန္ျပန္ျဖစ္လာေစေရးအတြက္ 
အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္။

 » အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ ကူညီေပးခဲ့သည့္ သင္၏အေတြ႔ အႀကံဳမ်ားကုိ ႀကီးၾကပ္ေရးမွဴး၊ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ 
သို႔မဟုတ္ သင္ယံုၾကည္ရသူတစ္ေယာက္ေယာက္ကို ေျပာျပပါ။ 

 » အျခားသူမ်ားအား ေသးငယ္သည့္အကူအညီမ်ားပင္ျဖစ္ေစ သင္ေပးႏိုင္ခဲ့သည့္အကူအညီမ်ားကုိ အသိအမွတ္ျပဳပါ။  
 » သင္ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ လုပ္ႏုိင္ခဲ့သည့္အရာမ်ား၊ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္မလုပ္ႏိုင္ခဲ့သည့္အရာမ်ားႏွင့္ 

ထိုအေျခအေနမ်ားတြင္ သင္လုပ္ႏိုင္ခဲ့ေသာ အတိုင္းအတာမ်ားကို ျပန္လည္စဥ္းစားၿပီး လက္ခံရန္ သင္ယူပါ။ 
 » ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ သင္၏လုပ္ငန္းႏွင့္ ဘဝေပးတာဝန္မ်ားကို တဖန္ ျပည္လည္မစတင္မီ အခ်ိန္ယူၿပီး စိတ္ေရာကိုယ္ပါ 

အနားယူပါ။ 

သင္သည္ အျဖစ္အပ်က္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ဝမ္းနည္းစရာ အေတြးမ်ား သို႔မဟုတ္ အျဖစ္အပ်က္ဆုိးမ်ား ႀကံဳေတြ႕ရသျဖင့္ 
အလြန္ေၾကာက္လန္႔ျခင္း သို႔မဟုတ္ အလြန္အမင္း ဝမ္းနည္းျခင္း၊ မအိပ္စက္ႏိုင္ျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ အရက္အလြန္အကၽြံ 
ေသာက္စားျခင္း သို႔မဟုတ္ မူးယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္းမ်ား ျဖစ္လာပါက သင္ယံုၾကည္ရသူတစ္ဦးဦးထံမွ အကူအညီမ်ားရယူရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။ ထိုအခက္အခဲမ်ား တစ္လထက္ပို၍ ရွိလာခဲ့ပါက က်န္းမာေရး ပညာ႐ွင္တစ္ဦးဦး သို႔မဟုတ္ (ရွိပါက) 
စိတ္က်န္းမာေရး ပါရဂူတစ္ဦးကို ေျပာျပပါ။ ။ 
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အခန္း ၅ 
သင္ေလ့လာခဲ့ရသည္မ်ားကုိ ေလ့က်င့္ပါ
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ေအာက္ပါျဖစ္လာႏိုင္ဖြယ္ရာအေျခအေနမ်ားမွာ ကူညီေပးသူအျဖစ္ 
သင္ေျဖရွင္းေပးရႏုိင္သည့္ ျဖစ္ရပ္ဆုိးႏွင့္ကပ္ေဘးအေျခအေန နမူနာမ်ားျဖစ္ 
သည္။ ဤျဖစ္လာႏိုင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ားကို ဖတ္႐ႈၿပီး ဤသို႔ ေတြးၾကည့္ပါ -

၁။  အကယ္၍ ဤအေျခအေနမ်ဳိး သင္ႀကဳံလာခဲ့ပါက သင့္အေနျဖင့္ မည္သည္ကို အေရးတႀကီး 
လုပ္ေဆာင္ရန္လိုအပ္မည္နည္း။

၂။  သင့္အတြက္ မည္သည္က အမ်ားဆံုးအေထာက္အကူ ျဖစ္ႏုိင္မည္နည္း။

သင့္အေနျဖင့္ ျဖစ္လာႏိုင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနတစ္ခုစီတြင္ လူအမ်ားအား တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ေပးပုံကို စိတ္ကူးၾကည့္သည့္အခါ 
ၾကည့္ျမင္ပုံ၊ နားေထာင္ပုံႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ပုံစသည့္ PFA ၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အေျခခံသေဘာတရားမ်ားကိုစိတ္ထဲတြင္မွတ္
သားထားပါ။ တုံ႔ျပန္ေဆာင္႐ြက္ရန္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္အရာမ်ားႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ားကို ေတြးေတာဆင္ျခင္ႏိုင္ရန္အတြက္ 
အေရးႀကီးေသာေမးခြန္းအခ်ိဳ႕ကုိ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ထည့္သြင္းေပးထားပါသည္။ 

၅.၁  ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ား ၁ - 
  သဘာ၀ေဘးအႏၱရာယ္

ေန႔လယ္ဘက္ အလုပ္လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ ၿမိဳ႕လယ္ေခါင္၌ အလြန္ႀကီးမားေသာ ငလ်င္တစ္ခု ႐ုတ္တရက္လႈပ္ခတ္သြားေၾကာင္း 
သင္ၾကားသိရမည္။ လူအမ်ားအျပား ထိခိုက္မႈရွိခဲ့ၿပီး အေဆာက္အအံုမ်ား ၿပိဳလဲပ်က္စီးသြားသည္။ သင္ႏွင့္ 
သင္၏လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားမွာ စိုးရိမ္တုန္လႈပ္သြားခဲ့ေသာ္လည္း အဆင္ေျပပါသည္။ ထိခိုက္ပ်က္စီးမႈအတိုင္းအတာကို 
သဲသဲကြဲကြဲ မသိရေသးပါ။ သင္အလုပ္လုပ္ေနေသာ ဌာနမွ သင္ႏွင့္ သင္၏လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားကို 
အသက္႐ွင္က်န္ရစ္သူမ်ားအား ေဖးမကူညီေပးရန္ႏွင့္ သင္ေတြ႔ရသည့္ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရသူမ်ားကို 
အေထာက္အပံ့ေပးရန္ မွာၾကားခဲ့ပါသည္။ 
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အကူအညီေပးရန္ ျပင္ဆင္ေနစဥ္  မိမိကိုယ္ကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ား ေမးပါ -

 » ကၽြႏ္ုပ္ အကူအညီေပးရန္ အသင့္ျဖစ္ေနၿပီလား။ မည္သည့္ ကုိယ္ေရးကိုယ္တာ ျပႆနာမ်ားမွာ 
အေရးႀကီးပါသနည္း။

 » အေရးေပၚအေျခအေနႏွင့္ပတ္သက္၍ မည္သည့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရွိထားရမည္နည္း။
 » ကၽြႏ္ုပ္တစ္ဦးတည္း သို႔မဟုတ္ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားႏွင့္အတူ ခရီးထြက္ရမည္လား။ အဘယ္ေၾကာင့္ သြားရသနည္း 

သုိ႔မဟုတ္ အဘယ္ေၾကာင့္ မသြားရသနည္း။

ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္ အရာမ်ားမွာ -

 » အထူးသျဖင့္ ႀကီးမားေသာသဘာဝေဘးအႏၱရာယ္တစ္ခု ျဖစ္ပ်က္ၿပီးေနာက္ –  
အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုအား - ကူညီေပးရန္ သြားေရာက္ရာတြင္ အဖြဲ႔လိုက္ သို႔မဟုတ္ 
အတြဲလိုက္ အလုပ္လုပ္ျခင္းမွ ရရွိႏိုင္သည့္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ။ 
အဖြဲ႔ႏွင့္အလုပ္လုပ္ျခင္းသည္ သင့္အတြက္ ပံ့ပိုးမႈရေစရန္ ၊ ခက္ခဲေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ 
သင့္အတြက္ အရန္သင့္႐ွိေနေစရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္ၿပီး သင္၏လံုၿခံဳေရးအတြက္ အေရးပါပါသည္။ 
အဖြဲ႔လိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ပို၍ထိေရာက္စြာလည္း ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါသည္။ ဥပမာ - 
တစ္ေယာက္မွာ စိတ္ေသာကဖိစီးေနသူ အနား႐ွိေနေပးခ်ိန္တြင္ အျခားတစ္ေယာက္မွာ လိုအပ္ပါက 
ေဆးဝါးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈကဲ့သို႔ အထူးအကူအညီမ်ား ရ႐ွိေစရန္ အာ႐ုံစုိက္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 
ျဖစ္ႏိုင္ပါက အေထာက္အပံ့ႏွင့္အကူအညီေပးရန္ သင္ႏွင့္ အေဖာ္ကူညီေပးသူတစ္ေယာက္ 
အျပန္အလွန္ ေစာင့္ၾကည့္ေပးႏိုင္သည့္ "အေပါင္းအသင္းစနစ္"တစ္ခု႐ွိေစရန္ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။

 » အခ်ိဳ႕ဌာနမ်ားသည္ သင့္အား အေထာက္အပံ့မ်ား၊ သယ္ယူပို ႔ေဆာင္ေရး၊ ဆက္သြယ္ေရးကိရိယာမ်ား၊ 
အေျခအေနႏွင့္ပတ္သက္သည့္ ေနာက္ဆံုးရသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား သို ႔မဟုတ္ လံုျခံဳေရး 
အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ အျခားအဖြဲ ႔ဝင္မ်ား သို ႔မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္း 
မ်ားကဲ့သို ႔ အေထာက္အပံ့မ်ားေပးႏုိင္ပါသည္။

 
ၿမိဳ႕ထဲ၌သြားလာစဥ္  မည္သည္တို႔ကုိ သင္ ႐ွာေဖြ  သင့္သနည္း။

 » အေရးေပၚအေျခအေနျဖစ္ေပၚေနသည့္ေနရာတြင္ ေနႏိုင္ေလာက္ေအာင္ ေဘးကင္းပါသလား။
 » မည္သည့္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ အေထာက္အပံ့မ်ား ရရွိႏိုင္သနည္း။
 » ထိုေနရာရွိ လူမ်ားသည္ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား အေရးတႀကီး လုိအပ္ေနသလား။
 » ထိုေနရာရွိ လူမ်ားသည္ ဆိုးရြားျပင္းထန္ေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ တန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈမ်ား ရွိေနပါသလား။ 
 » မည္သူတို႔သည္ အထူးအကူအညီ လိုအပ္ႏုိင္ဖြယ္႐ွိသနည္း။

 » မည္သည့္ေနရာတြင္ ကၽြႏ္ုပ္ PFA ေပးႏိုင္သနည္း။ 

 
လူအမ်ားဆီ သင္ေရာက္ရွိသြားသည္ႏွင့္ ၎တို႔၏စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို  အေကာင္းဆံုး မည္သို႔ နားေထာင္ေပးၿပီး မည္သို႔ 
ႏွစ္သိမ့္မႈမ်ား ေပးႏိုင္မည္နည္း။

43             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



 » ေဘးသင့္သူမ်ားတြင္ မည္သည့္အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား ရွိႏိုင္ပါသနည္း။ 
 » အေထာက္အပံ့ေပးရန္အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္သည္ မိမိကိုယ္မိမိ မည္သို႔ မိတ္ဆက္ေပးရမည္နည္း။
 » ေဘးသင့္လူမ်ားအား ထိခိုက္အႏၱရာယ္ကင္းေဝးေအာင္ ဆက္လက္ကူညီေပးျခင္းသည္ 

ဤသို႔ေသာအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ မည္သို႔ အဓိပၸါယ္သက္ေရာက္သနည္း။
 » လူအမ်ားအား ၎တို႔၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ ေမးျမန္းရမည္နည္း။ 

 » ေဘးသင့္သူမ်ားအား ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ အေကာင္းဆံုး ေထာက္ပံ့ေပးၿပီး ႏွစ္သိမ့္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

စိတ္ေသာကေရာက္ေနေသာ လူႀကီးတစ္ေယာက္ႏွင့္ စကားေျပာဆုိပုံ နမူနာ

ဤစကားေျပာဆိုမႈတြင္ လဲၿပိဳသြားေသာအေဆာက္အအံု၏ အုတ္က်ိဳးအုတ္ပဲ့ပုံအျပင္ဘက္၌  
မတ္တပ္ရပ္ေနေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးထံ သြားေရာက္ရမည္ျဖစ္သည္။ သူမမွာ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ထိခိုက္ဒဏ္ရာ ရထားပုံမေပၚေသာ္လည္း ငိုေၾကြးၿပီး တုန္လႈပ္ေခ်ာက္ခ်ားေနသည္။

သင္ - ဟဲလို ကၽြန္ေတာ့္နာမည္က ___ ပါ။ ကၽြန္ေတာ္က ___ဌာနမွာ အလုပ္လုပ္ေနပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္ 
အမနဲ႔ စကားေျပာလို႔ရမလား။

အမ်ဳိးသမီး - အရမ္းေၾကာက္စရာေကာင္းပါတယ္။  ငလွ်င္စလႈပ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ကၽြန္မ ဒီအေဆာက္အဦးထဲ 
သြားေနတာပါ။ ဘာျဖစ္ေနလဲဆိုတာ ကၽြန္မ နားမလည္ဘူး။

သင္ - ဟုတ္ကဲ့။ အဲဒါ ငလ်င္လႈပ္တာပါ။ အမအတြက္ အရမ္းေၾကာက္စရာ ေကာင္းမယ္ဆိုတာ ကၽြန္ေတာ္ 
ေတြးၾကည့္ရံုနဲ႔ သိပါတယ္။ အမနာမည္ ဘယ္လိုေခၚပါသလဲ။

အမ်ဳိးသမီး - ကၽြန္မ နာမည္က Jasmina  ပါ Jasmina Salem ပါ။ ကၽြန္မ အရမ္းကို ေၾကာက္ပါတယ္။ 
[တုန္လႈပ္ေခ်ာက္ခ်ားစြာ ငိုေၾကြးလ်က္] ကၽြန္မ အဲဒီအထဲကို ဝင္သြားၿပီး ကၽြန္မရဲ႕ 
လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ေတြကို ရွာသင့္တယ္လို ကၽြန္မ ေတြးမိတယ္။ သူတို႔ေတြ အဆင္ေျပလား/
မေျပလားဆိုတာလည္း ကၽြန္မ မသိဘူး။

သင္ - Ms. Salem ေရ အခုအခ်ိန္မွာ အေဆာက္အဦးထဲကို သြားဖို႔ အရမ္းအႏၱရာယ္မ်ားတယ္။  
အမကို ထိခိုက္ႏိုင္တယ္။ အမ သေဘာတူမယ္ဆိုရင္ ဟိုနားက ပိုလံုၿခံဳတဲ့တစ္ေနရာရာမွာ 
အမနဲ႔ ကၽြန္ေတာ္တို႔ စကားေျပာလို႔ရပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္ အမနဲ႔ ခဏတျဖဳတ္ အေဖာ္လုပ္္ေပးလို႔ 
ရပါတယ္။ အမ သေဘာက်ပါရဲ႕လား။ 

အမ်ိဳးသမီး - ဟုတ္ကဲ့။ တဆိတ္ေလာက္ ကူညီေပးပါ။ [သင္ဟာ ကယ္ဆယ္ေရးနဲ႔ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းေတြ အလုပ္လုပ္ေနတဲ့ လဲၿပိဳသြားေသာ အေဆာက္အအံုေနရာႏွင့္ 
အနည္းငယ္ေဝးေသာ ပို၍ဆိတ္ျငိမ္သည့္ေနရာကို သြားပါ။]

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္              44

အ
ခန္း ၅



သင္ - ေရ ယူလာေပးရမလား ခင္ဗ်ာ။ [ရႏုိင္ပါက ေရ သို႔မဟုတ္ ေစာင္က့ဲသို႔ လက္ေတြ႔အသုံးဝင္ႏုိင္မည့္ 
ပစၥည္းတစ္ခုုခုေပးပါ။]

အမ်ဳိးသမီး - ကၽြန္မ ဒီအနားမွာ ခဏေလာက္ေလးထိုင္ေနခ်င္တယ္။

 [ထုိအမ်ိဳးသမီး စကားစတင္ေျပာလာသည့္အခ်ိန္အထိ သူမအနားတြင္ ႏွစ္မိနစ္၊ သံုးမိနစ္ခန္႔ 
တိတ္ဆိတ္ျငိမ္သက္စြာ ထိုင္ပါ။] 

အမ်ဳိးသမီး - ကၽြန္မ အရမ္းဆိုးတယ္။  လူေတြကို ကူညီေပးဖို႔ ကၽြန္မ အေဆာက္အအံုထဲမွာ ရွိေနခဲ့သင့္တယ္။

သင္ - ကၽြန္ေတာ္ နားလည္ပါတယ္။

အမ်ဳိးသမီး - ကၽြန္မ အျပင္ကို ထြက္ေျပးခဲ့တယ္။ ဒါေပမဲ့ အျခားသူေတြအတြက္ ကၽြန္မ စိတ္မေကာင္း 
ျဖစ္ေနတယ္။

သင္ - ဒီလုိအေျခအေနမ်ိဳးမွာ ဘာလုပ္ေပးရမယ္ဆိုတာကို သိဖို႔က ခက္ခဲပါတယ္။  ဒါေပမဲ့ အမ 
အေဆာက္အအံုထဲကေန သတိရွိရွိ ထြက္ေျပးလာႏုိင္တဲ့ပုံပဲ။ အဲဒီလိုမွမဟုတ္ရင္ အမ 
ထိခိုက္ဒဏ္ရာ ရႏိုင္တယ္။   

အမ်ဳိးသမီး - သူတို႔ေတြ အုတ္က်ိဳးအုတ္ပဲ့ေတြၾကားကေန အေလာင္းတစ္ေလာင္း ထုတ္ယူလာတာ ျမင္ခဲ့ပါတယ္။ 
သူက ကၽြန္မသူငယ္ခ်င္းျဖစ္မယ္ ထင္တယ္။ [ငိုေၾကြးလ်က္]

သင္ - ကၽြန္ေတာ္ စိတ္မေကာင္းပါဘူး။ ကယ္ဆယ္ေရးအဖြဲ႔ ေတြေရာက္ေနၿပီဆုိေတာ့ အေဆာက္အအံု 
ထဲမွာ ဘယ္သူေတြရွိၿပီး ဘယ္လိုအေနအထားရွိၾကတယ္ဆိုတာ မၾကာခင္ ကၽြန္ေတာ္တို႔  
သိရမွာပါ။

 [အမ်ိဳးသမီး၏အျဖစ္အပ်က္ကို နားေထာင္ၿပီး သူမ၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို 
ေမးျမန္း၍ စကားေျပာဆိုျခင္းအား ေနာက္ထပ္ ၁၀ မိနစ္ခန္႔ ဆက္လက္ေျပာဆိုရပါမည္။ 
စကားေျပာဆိုျခင္းတြင္ ဤသို႔ အဆံုးသတ္ပါ -]

အမ်ဳိးသမီး - ကၽြန္မရဲ႕မိသားစု အဆင္ေျပေျပရွိ/မရွိ ကၽြန္မသိဖို႔လိုတယ္။ ဒါေပမ့ဲ ငလ်င္စလႈပ္တဲ့အခ်ိန္တုန္းက 
ကၽြန္မဖုန္းေပ်ာက္သြားတယ္။ ၿပီးေတာ့ ကၽြန္မအိမ္ကို ဘယ္လိုျပန္ရမယ္ဆိုတာ မသိေတာ့ဘူး။

သင္ - အမရဲ႕မိသားစုကို ဖုန္းဆက္ဖို႔ ကၽြန္ေတာ္ကူညီေပးႏိုင္ပါတယ္။ ၿပီးေတာ့မွ သူတို႔ဆီ 
ဘယ္လိုသြားရမယ္ဆိုတာကို အတူတူစဥ္းစားၾကတာေပါ့။

အမ်ဳိးသမီး - ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ အဲဒါ အမ်ားႀကီးအေထာက္အကူ ျဖစ္မွာပါ။
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ဤနမူနာစကားေျပာဆုိပုံတြင္ ေအာက္ပါတို႔အား ေဆာင္ရြက္ထားပုံကို သတိျပဳပါ -

 » သင္၏အမည္အား မိတ္ဆက္ေပးၿပီး ထိုသူအား သင္လုပ္ကိုင္ေနေသာဌာနကို ေျပာျပသည္။
 » ၎တို႔ စကားေျပာလိုမႈရွိ/မရွိသိရေအာင္ ထိုသူအားေမးျမန္းသည္။
 » ထိုသူအား ေနာက္ဆံုးအမည္ကို ရိုရိုေသေသသံုးစြဲၿပီး အမည္တပ္ေခၚဆိုသည္။
 » စိတ္ေသာကေရာက္ေနသူအား ပိုမိုလံုၿခံဳေသာေနရာကို ေျပာင္းေရြ႕ေပး၍ ထပ္ၿပီးထိခိုက္ဒဏ္ရာမ်ားမရရွိေအာင္ 

ကာကြယ္ေပးသည္။
 » စိတ္ေသာကေရာက္ေနသူအား ႏွစ္သိမ့္မႈအခ်ိဳ႕ (ဥပမာ - ေရ) ေပးသည္။
 » ၎တို႔အား ဖိအားေပးေျပာခိုင္းျခင္းမဟုတ္ဘဲ ထိုသူေျပာသမွ် နားေထာင္ၿပီး အနီးတြင္ေနေပးသည္။ 
 » ထိုသူအား ၎တို႔ သင့္ေလ်ာ္သလို ျပဳမူခဲ့သည့္ နည္းလမ္းမ်ားကို ျပန္၍စဥ္းစားဆင္ျခင္ခုိင္းသည္။
 » အခ်ိန္ယူ နားေထာင္ေပးသည္။
 » ထိုသူ၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို သိ႐ွိေအာင္လုပ္သည္။
 » လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ား ဆံုးရႈံးသြားျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ထိုသူ၏ စိတ္ပူပင္မႈကို အသိအမွတ္ျပဳနားလည္ေပးသည္။ 

 » ထိုသူအား ၎တို႔၏မိသားစုဝင္မ်ားႏွင့္ ဆံုဆည္းရန္ ကူညီေပးသည္။

လူအမ်ားအားသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ လက္ေတြ႔အသံုးဝင္ေသာအေထာက္အပံ့မ်ားကို ခ်ိတ္ဆကေ္ပးရန္ သင္ 
မည္သည္တို႔ကို လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » ဤအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ေဘးသင့္သူမ်ားအတြက္ ရရွိႏိုင္ေသာ ရင္းျမစ္မ်ား (အစားအစာ၊ ခိုလႈံရာေနရာ၊ ေရ) 
သို႔မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ရွာေဖြရန္ မည္သည့္အခက္အခဲမ်ား ေတြ႔ႀကံဳရႏိုင္မည္နည္း။

 » လူအမ်ား၏စိတ္ထဲတြင္ မည္သည့္စိတ္ေသာကမ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ား ရွိေနမည္နည္း။ ၎တို႔၏ျပႆနာမ်ား 
ေျပလည္ရာေျပလည္ေၾကာင္း ေျဖရွင္းရာတြင္ မည္သို႔ေသာလက္ေတြ႔အသံုးဝင္သည့္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 
ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » ေဘးသင့္သူအမ်ားစုသည္ မည္သို႔ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား လိုခ်င္မည္နည္း။ 
အေရးေပၚအျဖစ္အပ်က္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေနာက္ဆံုးရသတင္းႏွင့္ စိတ္ခ်ရသည့္အခ်က္အလက္မ်ားကို 
မည္သည့္ေနရာတြင္ ရရွိႏိုင္မည္နည္း။

 » လူအမ်ားအား ၎တို႔၏ခ်စ္ျမတ္ႏိုးသူမ်ား သို႔မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးရန္ မည္သည္တို႔ကို 
လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုင္မည္နည္း။ မည္သည့္အခက္အခဲမ်ား ရွိလာႏိုင္မည္နည္း။

 » ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ကေလးငယ္မ်ား သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးလိုအပ္ခ်က္ရွိသူမ်ားသည္ 
မည္သည္တို႔ကို လိုအပ္ႏိုင္သနည္း။ ထိခိုက္လြယ္ေသာသူမ်ားကို ၎တို႔၏ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏိုးသူမ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 
ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ ခ်ိတ္ဆက္ေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
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၅.၂    ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ား ၂ - 
အၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ ေနရာေျပာင္းေ႐ႊ႕ေပးျခင္း

ဒုကၡသည္မ်ားကို ကုန္တင္ကားမ်ားျဖင့္ ေနရာသစ္သို႔ ေခၚေဆာင္လာၿပီး ဤေနရာသစ္တြင္ 
ေနထိုင္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ၎တို႔ကို ေျပာျပပါ။ ၎တို႔ ယခင္ေနထိုင္သည့္နယ္ေျမတြင္ စစ္ပြဲျဖစ္ေနေသာေၾကာင့္ 
၎တို႔ကို ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ကုန္တင္ကားေပၚမွ ဆင္းသည္ႏွင့္ အခ်ိဳ႕မွာ ငိုေၾကြးေနၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ 
အလြန္ေၾကက္ရြံ႕ေနပုံေပၚသည္။ အခ်ဳိ႕မွာ စိတ္သက္သာရာရကာ သက္ျပင္းခ်ႏုိင္ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာ မ်က္စိလည္ 
လမ္းေပ်ာက္ေနဟန္႐ွိသည္။ လူအမ်ားအျပားမွာ ေနရာသစ္အေပၚ ထိတ္လန္႔ေၾကာက္ရံြ႕ေနၿပီး သံသယရွိေနသည့္အျပင္ 
မည္သည့္ေနရာတြင္ စားရမည္၊ အိပ္ရမည္ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ရယူရမည္ဆိုသည္ကို သဲသဲကြဲကြဲ 
မသိၾကပါ။ အခ်ိဳ႕သူမ်ားသည္ က်ယ္ေလာင္ေသာအသံကို ၾကားရေသာအခါ ေသနတ္ပစ္သံမ်ားကို ျပန္ၾကားေနရသည္ဟု 
ထင္မွတ္လ်က္ ေၾကာက္ရြံ႕ေနပံုရသည္။ သင္သည္ အစားအစာမ်ားကို ျဖန္႔ျဖဴးေပးေသာအဖြဲ႔တြင္ လုပ္ကိုင္ေနသည့္ 
ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတစ္ဦးျဖစ္ၿပီး အစားအစာ ျဖန္႔ုျဖဴးေပးသည့္ေနရာမ်ားတြင္ ကူညီေပးရမည္ျဖစ္သည္။ 
 

အကူအညီေပးရန္ ျပင္ဆင္ေနစဥ္  ဤအေျခအေနႏွင့္ ပတ္သက္၍ သိရွိရမည့္အရာမ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ -

 » ကၽြႏ္ုပ္ အကူအညီေပးရမည့္သူတို႔မွာ မည္သူမ်ားနည္း။ ၎တို႔၏ယဥ္ေက်းမႈေနာက္ခံမွာ မည္သည္နည္း။
 » ကၽြႏ္ုပ္ လိုက္နာေစာင့္ထိန္းရမည့္ အမူအက်င့္ဆုိင္ရာ စည္းမ်ဥ္း သို႔မဟုတ္ ထုံးစံတစ္ခုခု ရွိပါသလား။ ဥပမာ - 

အမ်ိဳးသမီး ဒုကၡသည္မ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆိုရန္ ကူညီေပးသူက အမ်ဳိးသမီးျဖစ္လ်ွင္ ပုိမုိသင့္ေတာ္ပါသလား။
 » ၎တုိ႔ မည္မွ်ေဝးေဝး ခရီးႏွင္ခ့ဲၾကရပါသနည္း။ ၎တုိ႔ ေတြ႔ႀကံဳခံစားခ့ဲရေသာပဋိပကၡႏွင့္ပတ္သက္၍ မည္သည္ကုိ ကၽြႏု္ပ္ 

သိထားပါသနည္း။ 
 » ဒုကၡသည္မ်ားကို လက္ခံထားသည့္ေနရာတြင္ မည္သည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ပံ့ပိုးေပးထားသနည္း။

47             စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ -  ကြင္းဆင္း လုပ္သားမ်ားအတြက္ လမ္းညြန္ခ်က္



 » အကယ္၍ ကၽြႏ္ုပ္သည္ အဖြဲ႔လိုက္လုပ္ေဆာင္ေပးေနပါက ဤကဲ့သို႔ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ အကူအညီေပးရန္ 
မိမိတုိ႔ကိုယ္တုိင္ မည္သုိ႔ စီစဥ္မည္နည္း။ လူတစ္ေယာက္စီသည္ မည္သည့္အလုပ္တာဝန္မ်ားကို 
ထမ္းေဆာင္ရမည္နည္း။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔အခ်င္းအခ်င္း၊ ထိုေနရာတြင္ရွိေနေသာ အျခားအကူ အညီေပးသူအဖြဲ႔မ်ားႏွင့္ မည္
သို႔ပူးေပါင္းလုပ္ကိုင္မည္နည္း။ 

ေဘးသင့္သူမ်ားႏွင့္ ေတြ႔ဆံုသည့္အခါ  သင္ မည္သည္တို႔ကို ႐ွာေဖြ သင့္သနည္း။

 » ေဘးသင့္သူ အမ်ားစု မည္သည္ကို လိုအပ္မည္နည္း။ ၎တို႔ ဆာေလာင္ေနမလား။ ေရဆာေနမလား သို႔မဟုတ္ 
ပင္ပန္းေနမလား။ တစ္ေယာက္ေယာက္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရေနသလား သို႔မဟုတ္ ေနမေကာင္း ျဖစ္ေနသလား။ 
ေဘးသင့္သူအဖြဲ႔ထဲတြင္ တစ္ရြာတည္းအတူေနထိုင္ေသာ မိသားစုမ်ား သို႔မဟုတ္ လူမ်ား ရွိေနသလား။  

 » အေဖာ္မပါေသာ ကေလးငယ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား ရွိေနသလား။ အျခားမည္သူတို႔  
အထူးအကူအညီ လိုအပ္ေနသနည္း။  

 » ေဘးသင့္သူအဖြဲ႔မွ လူတစ္ဦးခ်င္းစီသည္ ျဖစ္ရပ္ဆုိးအေပၚ မတူညီေသာတန္ျပန္တုံ႔ျပန္မႈအမ်ိဳးမ်ိဳး ရွိေနပုံရသည္။ 
မည္သို႔ေသာ ျပင္းထန္သည့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအရ တန္ျပန္တု႔ံျပန္မႈမ်ဳိးကို ေတြ႔ရပါသနည္း။

ေဘးသင့္သူအဖြဲ႔မွ လူအမ်ားဆီ ခ်ဥ္းကပ္သြားသည္ႏွင့္ ၎တို႔၏ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို  အေကာင္းဆံုး သင္မည္သို႔ 
နားေထာင္ေပးၿပီး မည္သို႔ ႏွစ္သိမ့္မႈမ်ား ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » အေထာက္အပံ့ေပးရန္ မိမိကိုယ္မိမိ မည္သို႔ မိတ္ဆက္ေပးရမည္နည္း။ 
 » အၾကမ္းဖက္မႈအား ရင္ဆိုင္ေတြ႔ႀကံဳရသူမ်ားႏွင့္ ေတြ႔ျမင္ခဲ့ရသူမ်ားသည္ အလြန္အမင္းေၾကာက္ရြံ႕ၿပီး လံုၿခံဳမႈမရွိဟု 

ခံစားရႏိုင္ပါသည္။ ၎တို႔ကို ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ေထာက္ပံ့ေပးၿပီး စိတ္တည္ျငိမ္ေအာင္ မည္သို႔ ကူညီေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
 » အမ်ိဳးသမီးမ်ားကဲ့သို႔ အထူးအကူအညီလိုအပ္ေနသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္မည္သို႔ 

သိရွိႏိုင္သနည္း။ 
 » အေဖာ္မပါေသာ ကေလးငယ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားဆီ မည္သို႔ခ်ဥ္းကပ္ၿပီး 

အကူအညီေပးရမည္နည္း။

အေဖာ္မပါေသာကေလးငယ္ႏွင့္ ေျပာဆုိရမည့္ နမူနာစကားေျပာဆုိမႈ

ေဘးသင့္သူအဖြဲ႔၏အစြန္နားတြင္ ၁၀ ႏွစ္အရြယ္ခန္႔ရွိ ေကာင္ေလးတစ္ေယာက္ မတ္တပ္ရပ္ေနၿပီး အလြန္ေၾကာက္ 
ရြံ႕ေနသည္ကို သင္ သတိထားမိသည္။ 

သင္ - [ကေလး၏မ်က္စိတည့္တည့္ေနရာခန္းတြင္ ဒူးတစ္ဖက္ေထာက္ၿပီး]  ဟိုင္း - ဦးနာမည္က 
___ ပါ။ ဦးက ___ဌာနကပါ။ ဦးက ဒီေနရာကို အကူအညီေပးဖို ႔ ေရာက္လာတာ။ အမနာမည္ 
ဘယ္လိုေခၚပါသလဲ။

ကေလး - [ငံု႔ၾကည့္ၿပီး ညင္သာစြာေျပာဆိုလ်က္]  Adam ပါ။

သင္ -  ဟုိင္း Adam။ သား ဒီေနရာကိုေရာက္ဖို႔ အေဝးႀကီးစီးလာခဲ့ရမွာေပါ့။ သား ေရဆာေနလား။ 
[စားစရာ သို႔မဟုတ္ ေသာက္စရာ သို႔မဟုတ္ သင့္မွာ ေစာင္ရွိပါက ေစာင္ကဲ့သို႔ 
တျခားလက္ေတြ႔အသံုးဝင္တဲ့ ပစၥည္းအခ်ိဳ႕ေပးပါ။] သားရဲ႕မိသားစုက ဘယ္မွာလဲ။

ကေလး - ကၽြန္ေတာ္ မသိဘူး။ [စတင္ ငိုလာလ်က္] 
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သင္ - သား ေၾကာက္ေနတယ္ဆိုတာ ဦးသိပါတယ္ Adam ။ သားကို ဦး ကူညီေပးမယ္။ ၿပီးေတာ့ 
သားရဲ႕ မိသားစုကုိ ႐ွာေပးႏုိင္မယ့္လူေတြနဲ႔ ခ်ိတ္ဆက္ေပးမယ္။  
သားရဲ႕မ်ိဳးရိုးနာမည္နဲ႔ ဘယ္မွာေနလဲဆိုတာကို ဦးကို ေျပာျပေပးႏိုင္လား။ 

ကေလး - ဟုတ္ကဲ့။ ကၽြန္ေတာ္နာမည္က Adam Duvall ပါ။ ကၽြန္ေတာ္က  __ ရြာကပါ။

သင္ - ေက်းဇူးပဲ Adam။ သားရဲ႕ မိသားစုကို ေနာက္ဆံုး ဘယ္အခ်ိန္မွာ ေတြ႔ခဲ့တာလဲ။

ကေလး - ကၽြန္ေတာ္တို႔ကို ထရပ္ကားေတြနဲ႔ ဒီကို ေခၚလာတုန္းက ကၽြန္ေတာ့္အမ ရွိတယ္။  
ဒါေပမဲ့ အခု အမကို ကၽြန္ေတာ္ ႐ွာမေတြ႔ဘူး။  

သင္ - သား အမက အသက္ဘယ္ေလာက္ရွိၿပီလဲ။ အမရဲ႕နာမည္က ဘယ္လုိေခၚလဲ။

ကေလး - အမ နာမည္က Rose ပါ။ သူက ၁၅ ႏွစ္ ရွိပါၿပီ။

သင္ - သားရဲ႕အစ္မကို ေတြ႔ေအာင္ ဦးကူရွာေပးပါ့မယ္။ သားရဲ႕မိဘေတြေကာ ဘယ္မွာလဲ။

ကေလး - ကၽြန္ေတာ္တို႔ ေသနတ္ပစ္သံ ၾကားေတာ့ ရြာကေနၿပီး ေျပးလာၾကတယ္။  
ကၽြန္ေတာ္တို႔ မိဘေတြနဲ႔ ကြဲသြားတယ္။ [ငိုေၾကြးလ်က္] 

သင္ - ဦး စိတ္မေကာင္းပါဘူး Adam ရယ္။ သားေတာ္ေတာ္ ေၾကာက္ေနမွာေပါ့။ ဒါေပမဲ့ သား 
အခုလံုၿခံဳေနပါၿပီ။ 

ကေလး - ကၽြန္ေတာ္ေၾကာက္တယ္။

သင္ - [ေႏြးေထြးေဖာ္ေရြေသာ အမူအရာႏွင့္]  ဦး နားလည္ပါတယ္။ ဦး သားကို ကူညီေပးမယ္။

ကေလး - ကၽြန္ေတာ္ ဘာလုပ္ရမလဲ။

သင္ - ဦး သားနဲ႔အတူ ခဏေနေပးမယ္။ ၿပီးေတာ့ သားရဲ႕အစ္မကို ဦးတို႔ လိုက္ရွာၾကမယ္။  
အမ သေဘာက်ပါရဲ႕လား။ 

ကေလး - ဟုတ္ကဲ့။ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။

သင္ - သားမွာ တျခား စိုးရိမ္စရာေတြ ရွိေသးလား။ ဒါမွမဟုတ္ ဘာေတြ လိုအပ္ေသးလဲ။

ကေလး - မရွိပါဘူး။

သင္ - Adam ေရ။ ဦးတို႔ သားရဲ႕ အစ္မနဲ႔ အျခားမိသားစုဝင္ေတြကို ရွာေပးႏိုင္တဲ့ ဟိုနားက လူေတြနဲ႔ 
စကားေျပာဖို႔ အေရးႀကီးတယ္။ သူတို႔နဲ႔ စကားေျပာဖို႔ သားနဲ႔အတူ ဦးလိုက္ေပးမယ္။  
[ရႏုိင္ပါက နာမည္ေကာင္း႐ွိေသာ မိသားစု ရွာေဖြေရးအဖြဲ႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးသူငယ္ 
ကာကြယ္ေရးအဖြဲ႔အစည္းတစ္ခုတြင္ ကေလးကို မွတ္ပံုတင္ရန္မွာ မရွိမျဖစ္ 
အေရးႀကီးလွပါသည္။] 
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ဤနမူနာစကားေျပာဆုိပုံတြင္ ေအာက္ပါတို႔အား ေဆာင္ရြက္ထားပုံကို သတိျပဳပါ -

 » ေဘးသင့္သူလူအုပ္မ်ားထဲတြင္ အေဖာ္မပါေသာကေလးငယ္ကို ေတြ႔ခဲ့သည္။
 » စကားေျပာဆိုရန္ ကေလးမ်က္စိေနရာႏွင့္တည့္တည့္တြင္ ဒူးတစ္ဖက္ေထာက္လိုက္သည္။
 » ကေလးကို ညင္ညင္သာသာႏွင့္ ၾကင္ၾကင္နာနာ ေျပာဆိုသည္။
 » ကေလး၏အမ အမည္အပါအဝင္ ကေလး၏မိသားစု သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ႐ွာေဖြသည္။ 
 » ကေလးငယ္၏မိသားစုကို ရွာေဖြေတြ႔ရွိသည္အထိ ကေလး ငယ္ေနထိုင္ရန္ လံုၿခံဳေသာေနရာတစ္ခု 

စီစဥ္ေပးႏိုင္သည့္  ယံုၾကည္ထိုက္ေသာမိသားစု ရွာေဖြေရးအဖြဲ႔အစည္းတစ္ခုကို ရွာေဖြေပးကာ 
ကေလးငယ္ႏွင့္အတူ ရွိေနေပးသည္။ 

လူအမ်ားအား သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ လက္ေတြ႔အသံုးဝင္ေသာအေထာက္အပံ့မ်ားကို ခ်ိတ္ဆကေ္ပးရန္ သင္ 
မည္သည္တို႔ကို လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » လူအမ်ားတြင္ မည္သည့္အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား ရွိႏုိင္သနည္း။ ကၽြန္ေတာ္သိေသာ မည္သည့္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
ရရွိႏိုင္သနည္း။  
လူအမ်ားသည္ ၎တို႔ကို မည္သို႔ ရယူႏိုင္သနည္း။

 » ဤေဘးသင့္သူမ်ားအတြက္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး အစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ကၽြႏ္ုပ္တြင္ 
တိက်ေသာမည္သည့္သတင္း အခ်က္အလက္မ်ား ရွိသနည္း။ ျဖစ္ပ်က္ေနသည္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္၊ မည္သည့္ေနရာတြင္ ရွာေဖြႏိုင္သနည္း။

 » အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ အေဖာ္မပါေသာကေလးငယ္မ်ားကဲ့သို႔ ထိခိုက္လြယ္သူမ်ားကို ေနာက္ထပ္ထိခိုက္မႈမ်ားမွ 
ကၽြႏ္ုပ္မည္သို႔ ကာကြယ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။ ထိခိုက္လြယ္သူမ်ားကို ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏိုးသူမ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 
ကၽြႏ္ုပ္မည္သို႔ ခ်ိတ္ဆက္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » အၾကမ္းဖက္မႈကို ထိေတြ႕ခဲ့ရသူမ်ားအပါအဝင္ လူအမ်ားတြင္ မည္သည့္အထူးလိုအပ္ခ်က္မ်ား ရွိႏုိင္သနည္း။
 » လူအမ်ားအား ၎တို႔၏ခ်စ္ျမတ္ႏိုးသူမ်ား သို႔မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးရန္ မည္သည္တို႔ကို 

လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
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၅.၃  ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရာ အေျခအေနမ်ား ၃ - 
  မေတာ္တဆ

သင္သည္ ၿမိဳ႕၏အႏၱရာယ္ကင္းေသာ နယ္ေျမတစ္ခု႐ွိ လူစည္ကားေသာ ႐ြာလမ္းမတစ္ခုတြင္ သြားေနစဥ္ 
ေ႐ွ႕တြင္ မေတာ္တဆမႈ တစ္ခုျဖစ္ေနသည္ကို ျမင္ရမည္။ ဇနီး၊ သမီးငယ္ႏွင့္အတူ လမ္းျဖတ္ကူးေနသည့္လူတစ္ 
ေယာက္ကို ျဖတ္သြားေသာ ကားတစ္စီးမွ တိုက္သြားပုံေပၚသည္။ ထိုလူသည္ ေျမႀကီးေပၚတြင္ လဲက်လ်က္ 
ေသြးမ်ားထြက္ကာ မလႈပ္ရွားႏိုင္ေတာ့ပါ။ သူ၏ဇနီးႏွင့္ သမီးတို႔သည္ သူ႔အနားတြင္ ရွိေနသည္။ သူ၏ဇနီးမွာ 
ငိုေၾကြးလ်က္ တုန္လႈပ္ေခ်ာက္ခ်ားေနၿပီး သမီးေလးမွာ မလႈပ္မရွား တိတ္ဆိတ္ျငိမ္သက္စြာ ရပ္ေနပါသည္။ 
မေတာ္တဆျဖစ္သည့္ေနရာအနီး လမ္းမေပၚတြင္ ရြာသားအခ်ိဳ႕ စု႐ုံးေရာက္႐ွိေနၾကပါသည္။

ဤအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ သင္သည္ ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ကူညီရန္ ျပင္ဆင္ေနစဥ္ 
စိတ္တည္ၿငိမ္ေစရန္ႏွင့္ ေအာက္ပါတို႔ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏိုင္ရန္ အခ်ိန္အနည္းငယ္ယူပါ -

 » ကၽြႏ္ုပ္ သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားအတြက္ လံုၿခံဳေရးစိုးရိမ္စရာမ်ား ရွိပါသလား။ 
 » ဤအေျခအေနကို ကၽြႏ္ုပ္မည္သို႔ေျဖရွင္းႏိုင္မည္နည္း။ 

 » အထူးသျဖင့္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိေနသူအတြက္ မည္သည္ကို အေရးတႀကီးေဆာင္ရြက္ေပးရမည္နည္း။  

မည္သည္ကို အေရးတႀကီး ႐ွာေဖြ ရမည္နည္း။

 » မည္သူ အကူအညီလိုအပ္သနည္း။ ၎တို႔ မည္သည့္အကူအညီအမ်ိဳးအစား လိုအပ္သနည္း။
 » ကၽြႏ္ုပ္ကိုယ္တိုင္ မည္သည့္အကူအညီမ်ားကို ေပးႏိုင္သနည္း။ မည္သည့္အထူးအကူအညီ လိုအပ္မည္နည္း။ 
 » ကၽြႏ္ုပ္ကို အကူအညီေပးရန္ မည္သူအား ေတာင္းဆိုႏိုင္သနည္း။ ထိုေနရာတြင္ ေရာက္ရွိေနသူတို႔သည္ မည္သည့္ 

အကူအညီမ်ားကို ေပးႏိုင္သနည္း။ ၎တို႔သည္ မည္သည့္ပုံစံျဖင့္ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစႏုိင္သနည္း သို႔မဟုတ္ 
အကူအညီမရျဖစ္ေစႏုိင္သနည္း။ 
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သင္သည္ မေတာ္တဆမႈတြင္ ပါဝင္သူမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္သည့္အခါ  မည္သို႔ အေကာင္းဆံုး  နားေထာငေ္ပးၿပီး ႏွစ္သိမ့္မႈမ်ား 
ပံ့ပိုးေပးမည္နည္း။

 » အေထာက္အပံ့ေပးရန္အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္သည္ မိမိကိုယ္မိမိ မည္သို႔မိတ္ဆက္ေပးရမည္နည္း။
 » လူအမ်ားအား ပိုမိုထိခိုက္အႏၱရာယ္ျဖစ္ျခင္းမွ ကင္းေဝးေအာင္ ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ ကူညီေပးႏိုင္မည္နည္း။ 

ဖခင္ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈကို မ်က္ဝါးထင္ထင္ျမင္ေတြ႔ခဲ့ရသျဖင့္ ထိတ္လန္႔ေခ်ာက္ခ်ားကာ 
မင္တက္ေနေသာသမီးအတြက္ အထူးစိုးရိမ္ပူပန္စရာ ရွိပါသလား။ သူမ၏အေမသည္ သမီးအား ဤအခ်ိန္တြင္ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ၿပီး ႏွစ္သိမ့္မႈမ်ား ေပးႏိုင္မည္လား။

 » လံုၿခံဳမႈရွိၿပီး အေတာ္အသင့္ တိတ္ဆိတ္ျငိမ္သက္ေသာ မည္သည့္ ေနရာမ်ဳိးတြင္ ကၽြႏု္ပ္ PFA ေပးႏိုင္မည္နည္။
 » လူအမ်ားအား ၎တို႔၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္မည္သို႔ေမးျမန္းရမည္နည္း။ 

 » ေဘးသင့္သူမ်ား စိတ္တည္ၿငိမ္မႈရေစရန္ ႏွစ္သိမ့္မႈမ်ားကုိ ကၽြႏ္ုပ္မည္သို႔ေပးႏိုင္မည္နည္း။

နမူနာစကားေျပာဆိုမႈႏွင့္ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား - ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ 
အေရးေပၚအေျခအေန

မေတာ္တဆျဖစ္ပြားမႈကို အၾကမ္းဖ်င္းသံုးသပ္ၾကည့္သည့္အခါ မေတာ္တဆျဖစ္ပြားသည့္ေနရာကို ေဘးကင္းလံုၿခံဳစြာ 
ခ်ဥ္းကပ္ႏိုင္ေအာင္ အေသအခ်ာၾကည့္ရႈရပါမည္။  လမ္းမႀကီးတြင္ လူအမ်ားသြားလာေနၿပီး ေဘးသင့္သူမ်ားႏွင့္ 
ၾကည့္ရႈသူမ်ား သြားလာေနေသာေၾကာင့္ ယာဥ္ေၾကာအခ်ိဳ႕ ပိတ္ဆို႔ေနပါသည္။ သင္သည္လည္း ဖခင္မွာ 
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိႏိုင္သည္ဟု စိုးရိမ္ေနသည္။ 

သင္ - လူနာတင္ယာဥ္ကို တစ္ေယာက္ေယာက္ ေခၚထားပါသလား။

ရြာသားမ်ား - မရွိပါဘူး။

သင္ - [အနီးအနားမွ ရြာသားတစ္ဦးအား]    ေက်းဇူးျပဳၿပီး လူနာတင္ယာဥ္တစ္စီးေလာက္ အခုခ်က္ခ်င္း 
ေခၚေပးႏိုင္မလား။

ရြာသား - ဟုတ္ကဲ့။ ကၽြန္ေတာ္ ေခၚလိုက္မယ္

သင္ - [အျခားၾကည့္ရႈသူမ်ားအား]  ကၽြန္ေတာ္တို႔ ယာဥ္ေၾကာလႊဲေပးဖို႔လုိတယ္။ ေက်းဇူးျပဳၿပီး ခင္ဗ်ား 
အဲဒါကို ကူညီေပးႏိုင္မလား။

 [ရြာသားအခ်ိဳ႕သည္ ျဖတ္သန္းသြားလာေနေသာကားမ်ားအား အလံကို ေဝွ႕ရမ္းျပၿပီး 
ယာဥ္ေၾကာလႊဲရန္ သြားေနပါသည္။]

 [ဒဏ္ရာရသူအနီး သင္ခ်ဥ္းကပ္သြားခ်ိန္တြင္ ႐ြာသားတစ္ဦးမွ ဒဏ္ရာရအမ်ဳိးသားအား 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေတာ့မည္ကို သင္သတိထားလုိက္မိသည္။]

သင္ - သူ႔ကို မေရႊ႕ပါနဲ႔။ သူ႔လည္ပင္းမွာ ဒဏ္ရာရထားႏုိင္လို႔ပါ။ လူနာတင္ကား ေခၚထားၿပီးၿပီ။
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 [သင္ သို႔မဟုတ္ အနီး႐ွိတစ္စုံတစ္ေယာက္သည္ ေ႐ွးဦးသူနာျပဳစုနည္းကုထုံး ကၽြမ္းက်င္သူျဖစ္ပါက 
ဒဏ္ရာရသူအား ယင္းကုထုံးေပးပါ။ ဇနီးႏွင့္ သမီး ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိျခင္းရွိ/မရွိ ေသခ်ာသိရွိေအာင္ 
စစ္ေဆးၾကည့္ပါ သို႔မဟုတ္ အနီး႐ွိ တစ္စုံတစ္ဦးအား အကူအညီေတာင္းပါ။ ဒဏ္ရာရသူအား 
သင့္ေလ်ာ္ေသာ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈေပးၿပီးသည္ႏွင့္ အျခားလူမ်ားမွာ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ 
ထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္းမ႐ွိလွ်င္ PFA ေပးပါ။]

သင္- [ဇနီးအား]  ကၽြန္ေတာ့္နာမည္က ___ ပါ။ လူနာတင္ကား ေခၚထားၿပီးၿပီ။  
အမနဲ႔ အမသမီး ထိခိုက္မိထားပါသလား။

ဇနီး- [တုန္တုန္ရီရီျဖင့္ ႐ႈိက္ငိုလ်က္]  ဟင့္အင္း ကၽြန္မ မထိခုိက္ပါဘူး။

သင္- [ဇနီးျဖစ္သူအား တည္ၿငိမ္ေႏြးေထြးစြာျဖင့္]  အမနာမည္က ဘယ္သူပါလဲ။

ဇနီး- [ငိုေၾကြးလ်က္]  Hanna ပါ။ ကၽြန္မကို Hanna လို႔ေခၚလို႔ရပါတယ္ … ကၽြန္မ ေယာက္်ား။  
ကၽြန္မ ေယာက္်ား

သင္- Hanna အမ အရမ္းေၾကာက္ေနတယ္ဆုိတာ ကၽြန္ေတာ္နားလည္ပါတယ္။ အမ 
ေယာက္်ားကုိကူညီဖို ႔ လူနာတင္ကားတစ္စီး ေခၚထားပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္ အမတို႔နားမွာ 
ခဏေနေပးပါ့မယ္။ အခု အမနဲ႔ အမသမီးမွာ လိုအပ္တာ ဒါမွမဟုတ္ စိတ္ပူစရာ 
တစ္ခုခု႐ွိပါသလား။

ဇနီး- ကၽြန္မသမီး အဆင္ေျပရဲ႕လားဟင္။ 

သင္- အမသမီးက ဒဏ္ရာရပုံမေပၚပါဘူး။ ကၽြန္ေတာ္ သူနဲ႔ စကားေျပာလို႔ရေအာင္ သူ႔နာမည္ေလး 
ေျပာျပေပးပါလား။

ဇနီး- [သူ႔သမီးရဲ႕လက္ကို ဆြဲၿပီး]  သူက Sarah ပါ။

သင္- [ေႏြးေထြးစြာျဖင့္ ကေလးျမင္ႏုိင္သည့္ အေနအထားေလာက္တြင္] ဟိုင္း Sarah။ ဦးနာမည္က ___ 
ပါ။ ဦးက သမီးနဲ႔ သမီးအေမကို ကူညီေပးဖို႔ ဒီကို ေရာက္လာတာ။

 [စကားဆက္လက္ေျပာဆုိေနၿပီးေနာက္ သမီးျဖစ္သူ စကားမေျပာေၾကာင္း သင္ သတိျပဳမိမည္။ 
မိခင္ျဖစ္သူက သမီးျဖစ္သူစကားမေျပာသည္မွာ ပုံမွန္မဟုတ္ ဟု ေျပာၾကားေသာ္လည္း 
ခင္ပြန္းျဖစ္သူကိုသာ အာ႐ုံစုိက္ေနပါသည္။ မိခင္ျဖစ္သူက ၎လည္း ဖခင္ျဖစ္သူႏွင့္အတူ 
ေဆး႐ုံသို႔ လုိက္ပါလိုေၾကာင္းလည္း ေျပာပါသည္။ သမီးအား အိမ္တြင္ တစ္ညေနလုံး 
တစ္ေယာက္တည္းထားခဲ့ရန္မွာ အႏၱရာယ္မ်ားပါသည္။]

 သင္-  အမ သမီးက အမျဖစ္ျဖစ္ ဒါမွမဟုတ္ အမ စိတ္ခ်ရတဲ့သူတစ္ေယာက္နဲ႔ျဖစ္ျဖစ္ အတူ႐ွိမွ 
ပိုေကာင္းမယ္ထင္တယ္။ သူက ခုနက အျဖစ္အပ်က္ေၾကာင့္ အရမ္းေၾကာက္ေနတဲ့ပုံဆုိေတာ့ 
သူ႔ကို အခုခ်ိန္ တစ္ေယာက္တည္းမထားတာ အေကာင္းဆုံးပဲ။ သူနဲ႔အတူ ေနေပးႏုိင္မယ့္ 
စိတ္ခ်ရတဲ့သူ တစ္ေယာက္ေယာက္မ်ား ႐ွိသလား။

ဇနီး- ဟုတ္ကဲ့ ကၽြန္မ ညီမကူညီေပးႏုိင္ပါတယ္။ Sarah က သူ႔ကို အရမ္းခ်စ္တယ္။
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သင္ - အမရဲ႕ ညီမကုိ ကၽြန္ေတာ္ ဖုန္းေခၚေပးရမလား။

ဇနီး- ဟုတ္ကဲ့ ေခၚေပးပါဦး႐ွင္။ 

 [သင္သည္ ဇနီးျဖစ္သူ၏ ညီမအား ဆက္သြယ္ရန္ ကူညီၿပီးေနာက္ သမီးမွာ ယင္းညေနပိုင္းတြင္ 
၎၏ အေဒၚႏွင့္ အတူေနရန္ စီစဥ္ခဲ့ပါသည္။ ၎သည္ စကားမေျပာသည္မွာ ရက္ပိုင္းမွ် 
ၾကာျမင့္လာပါက သူမအား ေဆးခန္းတစ္ခုသို႔ ေခၚသြားျပရန္လည္း သင္က မိခင္ျဖစ္သူအား 
အႀကံေပးခဲ့ပါသည္။

သင္ - လူနာတင္ကားေရာက္လာရင္ အမခင္ပြန္းကို ေခၚသြားမယ့္ေနရာကို စုံစမ္းၿပီး အမနဲ႔ အမသမီး 
သူတုိ႔နဲ႔အတူ လုိက္လို႔ရမရ ကၽြန္ေတာ္ ျပန္ေျပာျပေပးပါမယ္။ 

 [လူနာတင္ယာဥ္ေရာက္လာပါက ဒဏ္ရာရအမ်ဳိးသားအား ေဆး႐ံုေခၚေဆာင္သြားစဥ္တြင္ 
မိသားစုကုိ မည္သို႔အတူတကြ ထားေပးႏုိင္မည္ဆုိသည္ကုိ စဥ္းစားပါ။] 

 

ဤနမူနာစကားေျပာဆုိပုံတြင္ ေအာက္ပါတို႔အား ေဆာင္ရြက္ထားပုံကို သတိျပဳပါ -

 » အထဲသုိ႔ ဝင္ေရာက္ရန္ အႏၱရာယ္ကင္းမကင္းေသခ်ာေစရန္ႏွင့္ မည္သူထိခိုက္ဒဏ္ရာ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ရသည္ကို 
ၾကည့္႐ႈရန္အတြက္ အေရးေပၚအေျခအေနျဖစ္ပြားရာေနရာကို ဦးစြာ အလ်င္အျမန္ စစ္ေဆးၾကည့္႐ႈပါ။

 » ထိခိုက္ဒဏ္ရာရသူအတြက္ လူနာတင္ယာဥ္တစ္စီး ခ်က္ခ်င္းေခၚ၍ ၎အား လႈပ္႐ွားမႈမ႐ွိေစရန္ႏွင့္ 
ထပ္မံထိခိုက္မိျခင္းမ႐ွိေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။

 » အျခားသူမ်ားအား ထပ္မံ ထိခိုက္ေစမည့္ သို႔မဟုတ္ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစမည့္ အေျခအေနမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးႏုိင္မည့္ 
နည္းလမ္းျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ (ဥပမာ- လမ္းမေပၚတြင္ ယာဥ္ေၾကာကုိ သတိထားပါ)၊

 » ဇနီးႏွင့္ သမီးျဖစ္သူအား ေလးေလးစားစား ေႏြးေႏြးေထြးေထြး ေျပာဆုိပါ၊
 » ကေလး၏ မ်က္လုံးအျမင့္ေနရာေလာက္မွန္း၍ ေျပာဆုိပါ၊
 » သမီးအား ေစာင့္ေ႐ွာက္ႏုိင္ေရးအတြက္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ အစီအစဥ္မ်ား ျပဳလုပ္ႏုိင္ေစရန္ ဇနီးျဖစ္သူအား 

ကူညီေပးပါ၊ 
 »  ဒဏ္ရာရသူ အမ်ဳိးသားအား ေဆး႐ံုသို႔ ေခၚေဆာင္သြားစဥ္တြင္ မိသားစု အတူတူ႐ိွႏိုင္ေအာင္ ကူညီေဆာင္႐ြက္ေပးပါ။

လူအမ်ားအားသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ လက္ေတြ႔အသံုးဝင္ေသာအေထာက္အပံ့မ်ားကို ခ်ိတ္ဆကေ္ပးရန္ သင္ 
မည္သည္တို႔ကို လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 » ဤအေရးေပၚ အေျခအေနတြင္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာမရသည့္ စိတ္ဒုကၡခံစားရသူမ်ားသည္ 
မည္သည့္အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား ႐ွိသနည္း။ 

 » ဤအေျခအေနမ်ဳိးတြင္ မတူညီေသာ လူအမ်ဳိးမ်ဳိး၏ စိတ္တြင္ မည္သည့္ စိုးရိမ္ပူပင္မႈမ်ား ႐ွိႏု ိင္သနည္း။
 » ၎တုိ႔သည္ မည္သည့္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ လိုခ်င္မည္နည္း။ 
 » ကၽြႏု္ပ္သည္ ၎တို႔အား ကူညီေပးႏုိင္မည့္ ခ်စ္ခင္သူမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးႏုိင္ရန္ 

မည္သို ႔ျပဳလုပ္ေပးႏုိင္မည္နည္း။
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ၾကည့္ပါ

 » ေဘးကင္းလံုၿခဳံေရးအတြက္ စစ္ေဆးပါ။
 » အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ အေရးတႀကီးလိုအပ္ေနေၾကာင္း 

သိသာေနသည့္လူမ်ားကုိ စစ္ေဆးပါ။
 » ဆုိးဆိုး႐ြား႐ြား ေသာကဖိစီးေနေသာ တန္ျပန္တံု႔ျပန္မႈ႐ိွသူမ်ားကို စစ္ေဆးပါ။     

နားေထာင္ပါ

 » ပ့ံပုိးမႈလုိအပ္ေနသူမ်ားကို ခ်ဥ္းကပ္ပါ။
 » လူမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။
 » လူအမ်ား ေျပာျပသည္ကို နားေထာင္ၿပီး ၎တို႔ စိတ္တည္ၿငိမ္ 

သြားေစရန္ ကူညီေပးပါ။

ခ်ိတ္ဆက္ပါ

 » လူမ်ား၏ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားရ႐ိွေစရန္ ကူညီေပးပါ။
 » လူအမ်ားအား ျပႆနာမ်ား ေျဖ႐ွင္းႏိုင္ေအာင္ ကူညီေပးပါ။
 » သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားေပးပါ။
 » လူအမ်ားအား ခ်စ္ရသူမ်ား၊ လူမႈအကူအညီမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးပါ။

PFA ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။  

စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ (PFA) တြင္ ဒုကၡခံစားေနရေသာ၊  
အကူအညီ လုိအပ္ေနေသာ အေပါင္းအသင္းမ်ားကုိ လူသားဆန္ေသာ၊ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေသာ တံု႔ျပန္မႈမ်ား ေပးရမည္ဟု ေဖာ္ျပထားသည္။

 PFA အား တာဝန္သိစိတ္ျဖင့္ ေပးျခင္းဆုိသည္မွာ-

၁။ လံုျခံဳေရး၊ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ေလးစားပါ။ 
၂။ လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈကုိ ထည့္သြင္း စဥ္းစားသည့္အေနျဖင့္ သင္လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ားကုိ 

လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေအာင္ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲပါ။
၃။ အျခားအေရးေပၚ တု႔ံျပန္ေဆာင္႐ြက္မႈ နည္းလမ္းမ်ားကုိ မ်က္ျခည္မပ်က္ ေစာင့္ၾကည့္ပါ။
၄။ မိမိကိုယ္ကုိ ေစာင့္ေ႐ွာက္ပါ။

PFA လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အေျခခံသေဘာတရားမ်ား-

ျပင္ဆင္ပါ
 » အေရးေပၚအေျခအေနႏွင့္ပတ္သက္၍ ေလ့လာပါ။
 » ရႏုိင္သမွ်ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ားအေၾကာင္း ေလ့လာပါ။
 » ေဘးအႏၱရာယ္ကင္း႐ွင္းေရး၊ လုံၿခဳံေရး ျပႆနာမ်ားကုိ ေလ့လာပါ။

စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကနဦးကူညီေစာင့္ေရွာက္မႈ-  အိတ္ေဆာင္လမ္းညႊန္



PFA တစ္ခုထက္ ပုိ၍ လိုအပ္သူမ်ား-

အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ PFA တစ္ခုထက္ပို၍ လိုအပ္ပါလိမ့္မည္။ သင္လုပ္ေပးႏုိင္သည့္ အတုိင္းအတာမ်ားကို သိ႐ွိထားၿပီး 
အသက္ကယ္ဆယ္ရန္အတြက္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ သို႔မဟုတ္ အျခားအကူအညီမ်ား ေပးႏုိင္မည့္ အျခားသူမ်ားအား 
ေမးျမန္းပါ။

က်င့္ဝတ္မ်ား-

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္အား ထပ္မံထိခိုက္ေစျခင္း မ႐ွိေစရန္၊ တတ္ႏုိင္သမွ် အေကာင္းဆုံး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈေပးႏုိင္ရန္ႏွင့္ 
၎တုိ႔၏ အေကာင္းဆုံး အက်ဳိးစီးပြားအတြက္သာ ေဆာင္႐ြက္ေပးႏုိင္ရန္အလို႔ငွာ ေအာက္ပါ က်င့္ဝတ္ဆုိင္ရာ 
ေဆာင္ရန္ႏွင့္ ေ႐ွာင္ရန္မ်ားကို လမ္းညႊန္ခ်က္အေနျဖင့္ တင္ျပလုိပါသည္။ သင္ကူညီေပးေနသူမ်ားအား အသင့္ေလ်ာ္ဆုံးႏွင့္ 
သက္ေသာင့္သက္သာအ႐ွိဆုံး နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ကူညီေပးပါ။ ဤက်င့္ဝတ္ဆုိင္ရာ လမ္းညႊန္ခ်က္သည္ 
သင့္ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာ ဆက္စပ္အေျခအေနမ်ားအရ မည္သည့္အဓိပၸါယ္သက္ေရာက္ေၾကာင္း စဥ္းစားပါ။

အေရးေပၚအဆင့္ျမင့္အကူအညီပုိ၍လုိအပ္ေသာသူမ်ား -

 » အေရးေပၚေဆးဝါးကုသမႈလုိအပ္ေသာ စုိးရိမ္ထိတ္လန္႔ဖြယ္ရာ အသက္အႏၱရာယ္ စုိးရိမ္ရေသာ 
ထိခုိက္ဒဏ္ရာရရိွသူမ်ား

 » မိမိကုိယ္မိမိ သုိ႔မဟုတ္ မိမိတုိ႔၏ကေလးငယ္မ်ားကုိ ဂရုမစုိက္ႏုိင္ေလာက္ေအာင္ စိတ္မခ်မ္းမသာျဖစ္ေနရသူမ်ား
 » မိမိကိုယ္မိမိ ထိခိုက္နာက်င္ေအာင္ျပဳႏိုင္သူမ်ား
 » အျခားသူမ်ားကို ထိခိုက္နာက်င္ေအာင္ျပဳႏိုင္သူမ်ား

 » ႐ိုးသားၿပီး ယုံၾကည္ထုိက္သူျဖစ္ပါေစ။

 » လူအမ်ား၏ မိမိကိုယ္ပိုင္ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္သည့္ အခြင့္အေရးကုိ 
အေလးထားပါ။

 » မိမိ၏ ဘက္လိုက္မႈမ်ားႏွင့္ 
မလိုမုန္းထားမႈမ်ားကုိ သတိထားၿပီး 
ေဘးဖယ္ထားပါ။

 » ယခုအခ်ိန္တြင္ အကူအညီကို 
လက္မခံသည့္တုိင္ေအာင္ 
ေနာင္တစ္ခ်ိန္တြင္ အကူအညီေတာင္းခံ 
ႏုိင္ဆဲျဖစ္ေၾကာင္း လူအမ်ား 
သိနားလည္ေအာင္ ႐ွင္းျပထားပါ။

 » ကုိယ္ေရးလုံၿခဳံမႈကို အေလးထားၿပီး 
လိုအပ္ပါက လူတစ္ဦး၏ အေၾကာင္းကုိ 
လွ်ဳိ႕ဝွက္ထားေပးပါ။

 » လူတစ္ေယာက္၏ ယဥ္ေက်းမႈ၊ 
အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ 
က်ားမသဘာဝကိုလိုက္၍ သင့္ေလ်ာ္စြာ 
ျပဳမူဆက္ဆံပါ။

 » ကူညီေပးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ သင္တို႔၏ 
ဆက္ဆံေရးအေပၚ အျမတ္မထုတ္ပါႏွင့္။

 » လူတစ္ဦးအား ကူညီေပးသည့္အတြက္ 
ေငြေၾကး သို႔မဟုတ္ အကူအညီ တစ္စံုတစ္ရာ 
ေတာင္းဆိုျခင္း မျပဳပါႏွင့္။

 » မျဖစ္ႏုိင္ေသာ ကတိ သို႔မဟုတ္ 
မွားယြင္းေနေသာ အခ်က္အလက္မ်ား 
ေပးျခင္းတို႔ မျပဳပါႏွင့္။

 » သင့္အရည္အခ်င္းကို ခ်ဲ႕ကားမေျပာပါႏွင့္။
 » လူအမ်ားအား အတင္းအကူအညီ 

မယူခုိင္းပါႏွင့္။ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေအာင္ 
စပ္စုျခင္း သို႔မဟုတ္ ဆရာလုပ္ျခင္းမ်ား 
မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

 » လူအမ်ားအား ၎တုိ႔၏ အေၾကာင္းမ်ားကို 
ဖိအားေပး မေျပာခိုင္းပါႏွင့္။

 » လူတစ္ေယာက္၏ အေၾကာင္းအား 
အျခားသူမ်ားအား မေျပာျပပါႏွင့္။

 » လူတစ္ေယာက္အား ၎တို႔၏ လုပ္ရပ္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ ခံစားခ်က္မ်ားျဖင့္ မေဝဖန္ပါႏွင့္။

လုိက္နာပါ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ
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