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Introduction 

မတိ်ဆက် 

 

The outbreak of COVID-19 has created concern and worry among the general population worldwide. 

Many will be anxious and afraid and those directly affected in different ways by the virus may be in 

greater panic, fear and worry. 

COVID-19 ြဖစ်ပွားမသည် ကမာတစ်ဝှမ်းလုံးရိှ ြပည်သူများအကား စုိးရိမ်ပူပန်မှင့် စိတ်ပူမများကုိ ြဖစ်ပွားေစသည်။ 

ြပည်သူေတာ်ေတာ်များများသည် စုိးရိမ်ေကာက်လန်ေနကပီး ဗုိင်းရပ်စ်ှင့် နည်းလမ်းအမျိးမျိးြဖင့် တုိက်ုိက် 

သက်ေရာက်ြခင်း ခံရသူများတွင် ပုိမုိကီးမားေသာ ထိတ်လန်မ၊ ေကာက်ရံွမှင့် စိတ်ပူမများကုိ ြဖစ်ေစုိင်ပါသည်။ 

 

Psychological first aid (PFA) is a method of helping people in distress so they feel calm and supported 

to cope better with their challenges. It is a way of assisting someone to manage their situation and make 

informed decisions. The basis of psychological first aid is caring about the person in distress and showing 

empathy. It involves paying attention to reactions, active listening and, if needed, practical assistance, 

such as problem solving, help to access basic needs or referring to further options for assistance. PFA 

helps normalize worry and other emotions, PFA also promotes healthy coping and provides feelings of 

safety, calming, and hope.  

စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကနဦးကူညီေစာင့်ေရှာက်မ (PFA) သည် ဒုကခံစားေနရေသာသူများကုိ  စိတ်တည်ငိမ်လာေစရန်ှင့် 

သူတုိ၏စိန်ေခမများကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ ရင်ဆုိင်ေြဖရှင်းုိင်ေစရန် ေထာက်ပ့ံကူညီေပးေသာ နည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်ပါ 

သည်။ တစုံတေယာက်အား သူ၏အေြခအေနကုိ စီမံခန်ခဲွရန်ှင့် အသိေပးဆုံးြဖတ်ချက်များချုိင်ရန် ကူညီေပးေသာ 

နည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်ပါသည်။ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကနဦးကူညီေစာင့်ေရှာက်မ၏ အေြခခံသည် စာနာမေဖာ်ြပြခင်းှင့် 

ဒုကခံစားေနရေသာသူကုိ ဂုစုိက်မေပးြခင်းတုိ ြဖစ်ပါသည်။ PFA တွင် တုံြပန်မများကုိ အာုံစုိက်ြခင်း၊ တက်ကွစွာ 

နားေထာင်ြခင်းတုိ ပါဝင်ပီး လုိအပ်ပါက ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း၊ အေြခခံလုိအပ်ချက် များကုိ လက်လှမ်းမီရန် ကူညီြခင်း 

သုိမဟုတ် အကူအညီအတွက် အြခားေသာေရွးချယ်စရာများကုိ ရည်န်းြခင်းစေသာ လက်ေတွ ေထာက်ပ့ံမများ ပါဝင် 

ပါသည်။  PFA သည် စိတ်ပူမှင့် အြခားေသာစိတ်ခံစားချက်များသည် ပုံမှန်သဘာ၀ြဖစ်သည်ကုိ သိရိှေအာင် ေထာက်ပ့ံ 

ေပးုံသာမက လုံြခံမ၊ စိတ်တည်ငိမ်လာမှင့် ေမာ်လင့်ချက်ရိှြခင်းစေသာ ခံစားချက်များြဖစ်လာေအာင် ေထာက်ပ့ံ 

ေပးပီး ကျန်းမာ ေသာ ကုိင်တွယ်ေြဖရှင်းြခင်းြပလုပ်ရန် အားေပးပါသည်။ 

 

Any crisis impacts the social networks of the affected, and social interaction is of vital importance for 

human beings. Therefore, it is important to support the affected to find ways to keep in touch with 

others, even though being in isolation or quarantine. During the time of the virus outbreak, keeping a 
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physical distance to others is mandatory, however keeping socially connected and closely in dialogue 

with others is vital. This can happen through phone or internet calls, Apps and other social media.  

မည်သည့်အကျပ်အတည်းမဆုိ ေဘးဒဏ်သင့်သူများ၏ လူမကွန်ယက်များကုိ သက်ေရာက်မရိှပီး၊ လူမေရးဆုိင်ရာ 

အြပန်အလှန်ဆက်သွယ်မသည် လူသားများအတွက် အသက်တမအေရးကီးလာသည်။ ထုိေကာင့် ေဘးဒဏ်သင့် 

သူများ ကုိ အြခားသူများှင့်ဆက်လက်ဆက်သွယ်ုိင်ေအာင် နည်းလမ်းများရှာေဖွေပးရန် အေရးကီးပီး သီးြခားထား 

ေသာ သုိမဟုတ် ေစာင့်ကည့်ခံထားရေသာ အေြခအေနတွင်လည်းပဲ ထုိသုိြပလုပ်ုိင်ရန် ေထာက်ပ့ံေပးဖုိ အေရးကီး 

ပါသည်။ ဗုိင်းရပ်စ်ြဖစ်ပွားချန်ိ အတွင်း အြခားေသာသူများှင့် ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာအကွာအေဝးထားြခင်းသည် မြဖစ်မေန 

လုိအပ်ေသာ်လည်း လူမေရးအရ ဆက်ွယ်မရိှြခင်းှင့် အြခားသူများှင့် အြပန်အလှန်ေဆွး ေွး ေြပာဆုိြခင်း တုိသည် 

အေရးကီးပါသည်။ ထုိသုိ ဖုန်း သုိမဟုတ် အင်တာနက်မှေခဆုိြခင်း၊ Application ှင့် အြခားေသာ လူမမီဒီယာများမှ 

ဆက်သွယ်ြခင်းများ ြပလုပ်ုိင်ပါသည်။ 

 

These guidelines can be used by Red Cross Red Crescent National Societies to set up and run different 

kind of remote services for the public during the time of a COVID-19 response. It should be noted that 

the target group for the guidelines are adults. 

ယခုလမ်းန်ချက်များကုိ ကက်ေြခနီ လြခမ်းနီအမျိးသားလူအဖဲွအစည်းများအေနြဖင့် COVID-19 ကုိ တုံြပန်ချန်ိ 

ကာလ အတွင်း ြပည်သူများအတွက် အမျိးမျိးေသာ အေဝးမှြပလုပ်ေသာဝန်ေဆာင်မများကုိ တည်ေထာင်၊ ေထာက်ပ့ံ 

ေပးရန် အသုံးြပုိင်ပါသည်။ လမ်းန်ချက်များအတွက် ပစ်မှတ်အုပ်စုသည် လူကီးများြဖစ်သည်ကုိ သတိြပသင့် 

ပါသည်။ 
 

Remote psychological first aid options  

အေဝးမြှပလပု်ေသာ စတိ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ကနဥးီကညူေီစာင့်ေရာှက်မအတကွ် ေရးွချယ်စရာများ 

 

In the context of COVID-19, the talks between helpers and affected usually persons takes place using 

phones or online media to avoid spread of the virus. The exception to this may be PFA provided between 

frontline workers. 

ကူညီေပးသူများှင့် ေဘးဒဏ်သင့်သူများအကား စကားေြပာဆုိမများသည် COVID-19 အေြခအေနတွင် ဗုိင်းရပ်စ် 

ြပန်ပွားမ ကုိ ေရှာင်ကဥ်ုိင်ရန်အတွက် ဖုန်း သုိမဟုတ် အင်တာနက်မီဒီယာများမှ ြပလုပ်ေလ့ရိှပါသည်။ ေရှတန်း 

လုပ်သားများ အတွက် ေပးေသာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကနဦးကူညီေစာင့်ေရှာက်မ (PFA)  ကမူခွင်းချက်ြဖစ်သည်။ 

 

In addition to handling the accompanying practical and emotional fear and worries related to the virus, 

there are many other related issues relating to an outbreak: A potential increase in child abuse, domestic 
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or intimate partner violence, substance abuse and anxiety related to facing severe economic hardship 

are to be expected. 

ဗုိင်းရပ်စ်ေကာင့်ေပေပါက်လာေသာ လက်ေတွှင့်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ေကာက်ရံွမှင့်စုိးရိမ်ပူပန်မများကုိ ကုိင်တွယ်ြခင်း 

အြပင်၊ ဗုိင်းရပ်စ်ြဖစ်ပွားမှင့်ဆက်စပ်ပီးေပေပါက်ေသာ ြပသနာအေကာင်းအရာများစွာ -  ကေလးအကမ်းဖက်မ၊ 

အိမ်တွင်း သုိမဟုတ် အရင်းီှးဆုံးလက်တဲွေဖာ်မှ အကမ်းဖက်မ၊ မူးယစ်ေဆးသုံးစဲွမှင့် ဆုိးရွားေသာ စီးပွားေရး 

အကပ်အတည်းများ ရင်ဆုိင်ရြခင်းှင့်ဆက်စပ်ေသာ စုိးရိမ်မများ ြမင့်တက်လာုိင်ေြခများကုိလည်း ေမာ်မှန်းထား 

ုိင်ပါသည်။ 

  

 

Even though everyone affected by COVID-19 may require PFA at some point in time during an outbreak, 

a National Society can provide remote PFA services to: 

COVID-19 ြဖင့် ထိခုိက်ခံရသူမည်သူမဆုိ အချန်ိတချန်ိချန်ိတွင် PFA လုိအပ်ေသာ်လည်း အမျိးသားလူအဖဲွအစည်းမှ 

အေဝးြပလုပ်ေသာ PFA ဝန်ေဆာင်မများကုိ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ပုဂိလ်တုိအား ေထာက်ပ့ံေပးုိင်ပါသည်။ 

 

• Self-quarantined persons in homes, hotels or appointed facilities  

• အိမ်များ၊ ဟုိတယ်များ (သုိ) သတ်မှတ်ထားေသာအေဆာက်အဦးများတွင် မိမိကုိယ်ကုိေစာင့်ကည့် ေနသူများ  

• The general population who may call to seek information and support. 

• သတင်းအချက်အလက်ှင့် ပ့ံပုိးမရယူရန် ေခဆုိေမးြမန်းေသာ အများြပည်သူများ 

• Health workers and social welfare responders providing care and treatment to patients 

• လူနာများကုိေစာင့်ေရှာက်မှင့်ကုသမများေပးေနေသာ ကျန်းမာေရးဝန်ထမ်းများှင့် လူမဖူလုံေရး ေဆာင်ရွက် 

သူများ 

• People who have recovered from COVID-19  

• COVID-19 မှ ြပန်လည်သက်သာေကာင်းမွန်လာသူများ 

• Families and friends of deceased  

• (ကုိဗစ်ေကာင့်) ကွယ်လွန်သွားသူ၏ မိသားစုများှင့် သူငယ်ချင်းများ 

• Caregivers with children at homes due to closure of schools 

• ေကျာင်းများပိတ်ြခင်းေကာင့် အိမ်တွင်ေနသူ ကေလးများှင့် သူတုိအားေစာင့်ေရှာက်မေပးသူများ 

• Older adults and other groups who may find themselves isolated and appreciate a daily well-

being and care call 

• မိမိကုိယ်ကုိ သီးြခားြဖစ်ေနသည်ဟု ခံစားေနရေသာ၊ ေနစဥ်ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်မှင့် ေစာင့်ေရှာက်မ 

အတွက် ဖုန်းေခဆုိဆက်သွယ်ေြပာဆုိုိင်မကုိ တန်ဖုိးထားေသာ သက်ကီးရွယ်အုိများှင့် 

အြခားအုပ်စုဝင်များ၊  
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• Other groups with previous vulnerabilities such as mental health or substance abuse problems, 

that may be in need of support 

• စိတ်ကျန်းမာေရး သုိမဟုတ် မူးယစ်ေဆးသုံးစဲွမြပဿနာများက့ဲသုိေသာ ယခင်ထိခုိက်လွယ်ေသာ အေြခအေန 

များ ရိှပီးြဖစ်ေသာ၊ အေထာက်အပ့ံလုိအပ်ုိင်ေသာ အြခားေသာအုပ်စုများ 

 

These services can be stand-alone MHPSS services or integrated in other services.  

ဤဝန်ေဆာင်မများသည် စိတ်ကျန်းမာေရးှင့် စိတ်လူမဆက်ဆံေရးအေထာက်အပ့ံ(MHPSS) သီးြခားဝန်ေဆာင်မများ 

အြဖစ်ေသာ်လည်းေကာင်း သုိမဟုတ် အြခားဝန်ေဆာင်မများှင့် ေပါင်းစည်း၍ေသာ်လည်းေကာင်း ေပးုိင်ပါသည်။  

 

 

 

 

 

 

Action principles of PFA 

PFA ၏ လပု်ေဆာင်ချက်အေြခခံသေဘာတရားများ 

 

Helpers will use the PFA action principles of Look, Listen and Link1 when offering remote support.  

A PFA helper will follow these action principles, knowing that when used in practice they overlap. 

ကူညီသူများသည် အေဝးမှြပလုပ်ေသာ အေထာက်အပ့ံေပးရာတွင် PFA၏ လုပ်ေဆာင်ချက် အေြခခံသေဘာတရားများ 

ြဖစ်ေသာ !ကည့်ပါ၊ န*းေထာင်ပါ၊ ချတ်ိဆက်ပါ၁တုိကုိ အသုံးြပပါလိမ့်မည်။ PFA ကူညီသူတစ်ေယာက်သည် 

လက်ေတွတွင် အသုံးြပေသာအခါ ထပ်ေနသည်ကုိသိရိှပီး အဆုိပါလုပ်ေဆာင်ချက်အေြခခံသေဘာတရားများကုိ 

လုိက်နာ ပါလိမ့်မည်။   

 

For remote PFA offered without any physical contact the following points describe the principles:  

ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာထိေတွမမရိှသည့် အေဝးမှြပလုပ်ေသာ PFA ေပးရာတွင် ေအာက်ပါအချက်များသည် အေြခခံ 

သေဘာတရား များကုိ ေဖာ်ြပပါသည်။ 

 

Look refers to how to assess: 

 
1 Adapted from IFRC PS Centre: A Guide to Psychological First Aid for Red Cross and Red Crescent Societies with training materials  
 at https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies 
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the current situation  

who seeks support 

what the risks are  

the needs of the affected  

expected emotional reactions. 

 

!ကည့်ပါ မည်သုိဆန်းစစ်ရမည်ကုိ ရည်န်းသည် 

 လက်ရိှ အေြခအေန 

 အေထာက်အပ့ံရှာေသာသူ မည်သူလဲ 

 ဘာအရာယ်ေတွ ရိှလဲ 

 ထိခုိက်ခံရသူ၏ လုိအပ်ချက်များ 

 စိတ်ခံစားမဆုိင်ရာ တုံြပန်ုိင်ေြခများ 

 

Listen refers to how to: 
begin the conversation  

introduce the helper 

pay attention and listen actively  

accept feelings 

calming someone in distress 

ask about needs and concerns  

help find solutions to needs and problems. 

 

န*းေထာင်ပါ ရည်န်းသည်မှာ မည်သုိ 

 စကားစေြပာပါ 

 ကူညီသူကုိ မိတ်ဆက်ပါ 

 အာုံစုိက်ပီး တက်ကွစွာနားေထာင်ပါ 

 စိတ်ခံစားမများကုိ လက်ခံပါ 

 ဒုကခံစားေနရေသာသူကုိ စိတ်တည်ငိမ်လာေအာင်ြပလုပ်ပါ 

 လုိအပ်ချက်များှင့် စုိးရိမ်ပူပန်မများကုိ ေမးပါ 

 လုိအပ်ချက်များှင့် ြပဿနာများအတွက် အေြဖများရှာုိင်ေအာင် ကူညီပါ 

  



Interim guidance version 2, 31 March 2020           9 
 

Link refers to how to assist with: 

accessing information 

connecting with loved ones and social support 

tackling practical problems  

accessing services and other help. 

 

ချတ်ိဆက်ပါ ရည်န်းသည်မှာ ေအာက်ပါတုိှင့်ပက်သက်ပီး မည်သုိကူညီရမည် 

 သတင်းအချက်အလက်များရယူြခင်း 

 သူတုိချစ်ခင်သူများှင့် လူမအကူအညီများှင့် ချတ်ိဆက်ေပးြခင်း 

 လက်ေတွြပဿနာများကုိ ေြဖရှင်းြခင်း 

 ဝန်ေဆာင်မများှင့် အြခားေသာအကူညီများကုိ ေပးြခင်း 

  

 

 

 

 

Establish call in options and preparing to support  

ေရးွချယ်စရာများအတကွ် ေခဆိုမတည်ေဆာက်ရန်ငှ့် အေထာက်အပံေ့ပးရန် ြပင်ဆင်ြခင်း 

 

National Societies can run different type of call services:  

အမျိးသားလူအဖဲွအစည်းများမှ အမျိးမျိးေသာ ေခဆုိဝန်ေဆာင်မများကုိ ေဆာင်ရွက်ပါသည်။ 

 

• Systems where each volunteer calls several people daily to check on their well-being, needs and 

to listen to concerns. It may be older or lonely people, people living with disabilities, or those 

being in isolation or quarantine far away from social networks. 

• ေစတနာ့ဝန်ထမ်းတစ်ဦးစီမှ လူများစွာကုိ ေနစဥ်ေခဆုိပီး သူတုိ၏ ကျန်းမာ ေရး၊ လုိအပ်ချက်များကုိ 

စစ်ေဆးရန် ှင့် စုိးရိမ်ပူပန်မများကုိ နားေထာင်ေပးြခင်းစေသာ စနစ်များ။ ထုိသူများသည် သက်ကီးရွယ်အုိ 

သုိမဟုတ် အထီးကျန်ေနသူများ၊ မသန်စွမ်းသူများ၊ သုိမဟုတ် လူမကွန်ယက်ှင့်ေဝးကွာပီး သီးြခားထား 

ခံရသူများ သုိမဟုတ် ေစာင့်ကည့်ခံေနရသူများ ြဖစ်ုိင်ပါသည်။ 
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• Call centres in collaboration with the authorities answering all types of questions or concerns 

from the public.  

• အာဏာပုိင်များှင့် ပူးေပါင်း၍ ြပည်သူများ၏ ေမးခွန်းများ သုိမဟုတ် စုိးရိမ်ပူပန်မများအားလုံးကုိ 

ေြဖကားေပးေသာ ေခဆုိမစင်တာများ။ 

• Help lines where those with MHPSS needs and concerns can call in simply to talk. In some cases, 

this is done booking a time for a call through an app. The requester will then be called at an 

agreed time by a PFA helper.   

• စိတ်ကျန်းမားေရးှင့် စိတ်လူမဆက်ဆံေရးအေထာက်အပ့ံ လုိအပ်သူများှင့် စုိးရိမ်ပူပန်မများရိှေသာ သူများ 

ေခဆုိစကားေြပာုိင်ေသာ  Helplines များ။  အချိေသာ အေြခအေနများတွင် application တစ်ခုမှတစ်ဆင့် 

ဆက်သွယ်ေခဆုိမအတွက် အချန်ိတစ်ခုကုိဘုိကင်ယူုိင်ပါသည်။ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ 

ကနဦးကူညီေစာင့်ေရှာက်မ ေပးသူမှ သတ်မှတ်ထားေသာအချန်ိတွင် အကူညီေတာင်းခံသူကုိ ဆက်သွယ် 

ေခဆုိပါလိမ့် မည်။ 

• Call centres matching those who need practical help and support with those who volunteer to 

help. 

• လက်ေတွကျတ့ဲအကူအညီှင့် အေထာက်အပ့ံလုိအပ်သူေတွကုိ ကူညီေပးမည့် ေစတနာ့ဝန်ထမ်း လုပ်အား 

ေပးများ ရိှေသာ ေခဆုိမစင်တာများ။ 

 

It should be noted that during a COVID-19 outbreak there will be situations where helpers are working 

from home and not from a call-or hotline centre due to e.g. curfews or restrictions. In such cases, it is 

important to consider and adapt the physical environment, to ensure privacy and to avoid disturbance 

during a call:  e.g. make sure no one will disturb. Let family members and others know that the room is 

used for a call or video conference, and choose a quiet place.  

သတိြပရမည့်အချက်မှာ COVID-19 ြဖစ်ပွားစဥ်အတွင်း အကူညီေပးသူများသည် အြပင်ထွက်ချန်ိကန်သတ်ြခင်း 

သုိမဟုတ် တားြမစ်ချက်များ ေကာင့် ဖုန်း သုိမဟုတ် hotline စင်တာမှမဟုတ်ဘဲ အိမ်မှအလုပ်လုပ်သည့် အေြခအေန 

များလည်း ရိှုိင်ပါလိမ့်မည်။ ထုိသုိေသာအေြခေနများတွင် ပတ်ဝန်းကျင်ကုိ ထည့်သွင်းစဥ်းစားပီး လုိက်ေလျာညီေထွ 

ြဖစ်ရန်၊ သီးြခားြဖစ်ေစရန်၊ ှင့် ေခဆုိစဥ်အတွင်း အေှာင့်အယှက်ကင်းရန်အတွက် လုပ်ေဆာင်ရန် အေရးကီး 

ပါသည်။ အခန်းကုိ ဖုန်း သုိမဟုတ် ဗီဒီယုိ ှင့် ဆက်သွယ်လုပ်ေသာအစည်းအေဝးအတွက် အသုံးြပမည်ကုိ မိသားစုဝင် 

များှင့် အြခားေသာသူများကုိ အသိေပးပီး တိတ်ဆိတ်ေသာ ေနရာတစ်ခုကုိ ေရွးချယ်ပါ။ 
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It has been an experience, that call centres open 24/7 receive many calls especially at night from people 

living with pre-existing mental health conditions or other illnesses, and therefore helpers on such shifts 

may need more training and supervision.   

အေတွအြကံအရ ေခဆုိမစင်တာများသည် ၂၄နာရီ/၇ပတ်ဖွင့်ထား၍ ေခဆုိမများစွာရရိှပီး အထူးသြဖင့် ညပုိင်းတွင် 

ယခင်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျန်းမာေရးအေြခအေနများ သုိမဟုတ် အြခားေသာနာမကျန်းမများရိှေသာသူများ ေခဆုိေလ့ 

ရိှပါသည်။ ထုိ ေကာင့် ထုိညဆုိင်းတွင် တာဝန်ကျေသာ အကူညီေပးသူများသည် သင်တန်းှင့်ကီးကပ်မ ပုိလုိအပ် 

ုိင်ပါသည်။  
 

Assessing needs and planning considerations 

လိုအပ်ချက်များကို အကဲြဖတ်ြခင်းငှ့် ထည့်သငွ်းစဥ်းစားရန်လိုအပ်သည်များကို ြပင်ဆင်ြခင်း  

The principle of Look in relation to assessment of needs: 

လုိအပ်ချက်များကုိအကဲြဖတ်ြခင်း<ှင့်ပက်သက်၍ !ကည့်ပါ၏ အေြခခံသေဘာတရားများ 

 

An assessment of the following needs: 

ေအာက်ပါလုိအပ်ချက်များကုိ အကဲြဖတ်ြခင်း 

• The practical and emotional support callers may need; are they affected personally by worries, 

by violence, fear of losing their livelihood, are they friends or relatives of someone hospitalized 

that they cannot visit etc.  

• လက်ေတွှင့်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာပ့ံပုိးမ ေခဆုိသူများ လုိအပ်ုိင်သည်မှာ- သူတုိသည် စုိးရိမ်ပူပန်မများ 

ေကာင့်၊ အကမ်းဖက်မေကာင့်၊ အသက်ေမွးဝမ်းေကျာင်းဆုံးံးမှာ ေကာက်ြခင်းတုိေကာင့် ပုဂိလ်ေရး အရ 

ထိခုိက်ုိင်သူများြဖစ်ေနသလား၊ သူတုိသည် ေဆးုံတက်ေနသူတစ်ဦးထံသွားေရာက် လူနာေမးြမန်းြခင်း 

ြပုိင်ေသာ  သူငယ်ချင်းများ သုိမဟုတ် ေဆွမျိးများြဖစ်ကသလား။ 

• The situation callers will find themselves in: are they in lockdown, in isolation, quarantined, 

alone or with families or others, could they be the general public, frontline responders or 

recovered patients etc. 

• ေခဆုိသူများေရာက်ရိှေနုိင်ေသာအေြခအေနများ - အြပင်ထွက်ခွင့်ပိတ်ြခင်း၊ သီးြခားထားခံရြခင်း၊ 

ေစာင့်ကည့် ခံရြခင်း၊ အထီးကျန်ြခင်း သုိမဟုတ် မိသားစုှင့် သုိမဟုတ် အြခားသူများှင့်ရိှြခင်း၊ သူတုိသည် 

သာမန်ြပည်သူလူထု၊ ေရှတန်းမှတံုံြပန်သူများ သုိမဟုတ် ြပန်လည်ေကာင်းမွန်လာသည့်လူနာများ 

စသြဖင့်။ 



Interim guidance version 2, 31 March 2020           12 
 

• The imagined or realistic risks callers are experiencing; are they fearing infecting others 

though showing no symptoms and having followed the guidelines set by the authorities or 

afraid of infecting others who need their support on a daily basis etc.  

• ေခဆုိသူများလည်း ြကံေတွေနုိင်ေသာ ြမင်ေယာင်ထားစိတ်ကူးထားေသာ သုိမဟုတ် ယုတကိျေသာ 

အရာယ်များ - လကဏာမြပဘဲ အြခားသူများကုိ ကူးစက်ေစမှာ ေကာက်ေနကသလား သုိမဟုတ် 

အာဏာပုိင် များမှချမှတ်ထားေသာ လမ်းန်ချက်များကုိ လုိက်နာေနေပမယ့်  ေနစ် မိမိအေထာက်အပ့ံ 

လုိအပ်သူများကုိ ကူးစက်မှာ ေကာက်ေနကသလား။  

  

 

Planning the remote support  

အေဝးမှြပuလုပ်ေသာအေထာက်အပ့ံအတွက် ြပင်ဆင်ြခင်း 

 

There are several issues to consider apart from practicalities such as choosing the most appropriate 

channel of communication, deciding upon opening hours and how to disseminate information about the 

service. The space allocated must allow for the safety and privacy needed for both caller and responder, 

this must also be assured if the responder is providing support from their home. Assure that the tools 

used for communication is safe, secure and easy to use and allow for sufficient time for technical 

troubleshooting. 

လက်ေတွအြပင် အဆင်ေြပုိင်ဆုံးေသာ ဆက်သွယ်မလမ်းေကာင်း ေရွးချယ်ြခင်း၊ ဖွင့်ချန်ိများကုိ ဆုံးြဖတ်ြခင်းှင့် 

ဝန်ေဆာင်မှင့် ပတ်သက်ေသာ သတင်းအချက်အလက်များကုိ ဘယ်လုိေဝမမလဲ စသြဖင့် ထည့်သွင်းစဥ်းစားရမည့် 

များစွာေသာ အချက်များရိှပါသည်။ သတ်မှတ်ထားေသာေနရာသည် ေခဆုိသူှင့်ေြဖဆုိတုံြပန်သူှစ်ဦးလုံးအတွက် 

လုံြခံမရိှပီး သီးသန်ြဖစ်ေသာ ေနရာြဖစ်ရပါမည်။ တုံြပန်သူသည် အိမ်မှအေထာက်အပ့ံေပးမည်ဆုိပါကလည်း အဆုိပါ 

အေြခအေနအတုိင်း ြဖစ်ရပါမည်။ ဆက်သွယ်ေရးအတွက်အသုံးြပေသာ ကိရိယာများသည် လုံြခံ၊ စိတ်ချရပီး အသုံးြပ 

ရလွယ်ေသာ ကိရိယာများြဖစ်ရမည်ြဖစ်ပီး နည်းပညာဆုိင်ရာ ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်းအတွက် လုံေလာက်ေသာအချန်ိ ရိှရ 

ပါမည်။ 

Referral pathways must be established, recruitment of staff and volunteer helpers done, training and 

supervision on PFA of helpers conducted before beginning the service.  

လဲပုိလမ်းေကာင်းထူေထာင်ထားရမည်ြဖစ်ပီး၊ ဝန်ထမ်းများှင့်ေစတနာ့ဝန်ထမ်းအကူအညီေပးသူများ ခန်အပ်ထား 

ရမည်၊  ဝန်ေဆာင်မ မေပးမီ ထုိအကူအညီေပးမည့်သူများကုိ PFA ှင့်ဆုိင်ေသာ သင်တန်းှင့်ကီးကပ်ကည့်ြခင်း 

တုိကုိ ေပးရမည်ြဖစ်သည်။ 

In case spontaneous volunteers are enrolled, ensure they also get an introduction to the Movement e.g. 

using the IFRC PS Centre folder Volunteering with the Red Cross Red Crescent, a folder for spontaneous 
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volunteers2. It is important to ensure helpers recognize their own capacity and limit and know when to 

refer a difficult call to a supervisor. Helpers must also be keenly aware, that should any call have posed 

challenges it is important to discuss this with the team leader or supervisor. 

ေစတနာ့ဝန်ထမ်းများ အလုိအေလျာက်စာရင်းသွင်းလာသည်ဆုိပါက လပ်ရှားမှင့်ပတ်သက်သတ်ပီးမိတ်ဆက်ြခင်း 

ဥပမာ IFRC PS Centre ဖုိင်တဲွကုိ အသုံးြပြခင်းနည်းလမ်းှင့်  ကက်ေြခနီလြခမ်းနီှင့်အတူ ေစတနာ့ဝန်ထမ်း၊ 

အလုိအေလျာက် ေစတနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက်ဖုိင်တဲွ2ကုိရရိှရေစရန် စီစ်ထားရပါမည်။ အကူအညီေပးသူများသည် 

မိမိတုိ၏ကုိယ်ပုိင်လုပ်ုိင်စွမ်းရည်ှင့် ကန်သတ်ချက်ကုိ သိရိှရန်ှင့် ခက်ခဲေသာေခဆုိမကုိ ကီးကပ်ေရးမး 

တေယာက်ဆီ မည်သည့်အချန်ိတွင် လဲပုိေပးရမည်ကုိလည်း သိရိှရန်အေရးကီးေကာင်းကုိလည်း သိနားလည် 

ေစရပါမည်။ အကူအညီေပးသူများသည် စိန်ေခမများရိှေသာ မည်သည့်ေခဆုိမကုိမဆုိ သတိထားမိပီး မိမိအဖဲွ 

ေခါင်းေဆာင် သုိမဟုတ် ကီးကပ်သူှင့် ေဆွးေွးတုိင်ပင် ရမည်။ 

 

In general, the following should be planned:  

ေယဘုယျအားြဖင့် ေအာက်ပါတုိကုိ စီစဥ်ထားသင့်ပါသည်  

• Guidelines for answering calls.  

• ေခဆုိမများကုိေြဖကားရန်အတွက် လမ်းန်ချက်များ 

• Should it be a requirement to note any statistical information as age and gender of callers, verbal 

consent must be obtained from the caller.   

• ေခဆုိသူများ၏အသက်ှင့်ကျားမ စေသာ မည်သည့်စာရင်းအင်းအချက်အလက်များကုိမဆုိ မှတ်သားရန် 

လုိအပ်ပီး ေခဆုိသူထံမှ တ်ြဖင့်သေဘာတူခွင့်ြပချက်ကုိ ရယူရပါမည်။  

• Updated information on the virus, websites and measures by the authorities and available 

services must be available at all times, such as for example information on how to contact health 

authorities, as well as contact details of health and mental health services.   

• အာဏာပုိင်များမှေပးေသာ ဗုိင်းရပ်စ်ှင့်ပက်သက်သည့် သတင်းအချက်အလက်အသစ်များ၊ ဝက်ဆုိဒ်များ၊ 

အစီအမံများှင့် ရရိှုိင်ေသာဝန်ေဆာင်မများသည် အချန်ိတုိင်းရရိှုိင်ရမည်။ ဥပမာ ကျန်းမာေရးအာဏာပုိင် 

များကုိ မည်သုိဆက်သွယ်ရမည့် သတင်းအချက်အလက်သာမက ကျန်းမာေရးှင့်စိတ်ကျန်းမာေရး 

ဝန်ေဆာင်မများ ၏ ဆက်သွယ်ရန် အေသးစိတ်လိပ်စာများ။  

• Procedures for when and how to refer persons with severe psychological distress. 

• ြပင်းထန်စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာဆင်းရဲဒုကြဖစ်ေနေသာသူများကုိ မည်သည့်အချန်ိတွင် ဘယ်လုိလဲပုိရမည်ဆုိသည့် 

လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများ။ 

 

2  Volunteering with the Red Cross Red Crescent in crisis situations – disasters and pandemics. IFRC PS Centre pscentre.org 
     https://pscentre.org/?resource=volunteering-with-the-red-cross-red-crescent-in-crisis-situations-disasters-and-pandemics 
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• An updated list of links and other information and psychoeducational materials that can be sent 

to the caller when ending the call. 

• ေခဆုိမပီးသွားေသာအခါ ေခဆုိသူဆီသုိ ေပးပုိုိင်သည့် လင့်များ၊ အြခားေသာသတင်း အချက်အလက် များ 

ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာပညာေပးြခင်းဆုိင်ရာ ပစည်းများ စာရင်း။ 

• The support that will be offered to staff and volunteers and how to ensure their well-being when 

having to take many or difficult calls. The IFRC PS Centre has a number of publications on support 

to staff and volunteers that can be useful3. It is recommended that teams meet together or online 

at the end of the shift to discuss how things went. More information on running team meetings 

can be found in the IFRC PS Centre Caring for Volunteers Toolkit.   

• ဝန်ထမ်းများှင့်ေစတနာ့ဝန်ထမ်းများကုိေပးမည့် ေထာက်ပ့ံမများ ှင့် များစွာေသာေခဆုိမများ သုိမဟုတ် 

ခက်ခဲေသာေခဆုိမများစ်အခါ ဝန်ထမ်းှင့် ေစတနာ့ဝန်ထမ်းတုိ ကျန်းမာေပျာ်ရင်မရိှေစရန် ေသချာေအာင် 

လုပ်ုိင်ရန်နည်းလမ်းများ။ IFRC PS Centre တွင်  ဝန်ထမ်းများှင့်ေစတနာ့ဝန်ထမ်းများကုိ ေထာက်ပ့ံမ 

အတွက် အသုံးြပုိင်ေသာ ထုတ်ေဝမများ များစွာရိှပါသည်။3 အဖဲွများသည် အလုပ်တာဝန်ပီးဆုံးသည့်အခါ 

ြဖစ်ပျက်ခ့ဲေသာ အေတွ အြကံများကုိေဆွးေွးရန် အတူေတွဆုံြခင်း သုိမဟုတ် အင်တာနက်မှေတွဆုံြခင်းကုိ 

ြပလုပ်ရန်အြကံြပပါသည်။ အဖဲွ အစည်းအေ၀းများြပလုပ်ြခင်းှင့်ပတ်သက်၍ သတင်းအချက်အလက်များ 

ပုိမုိသိရိှလုိပါက IFRC PS Centre Caring for Volunteers Toolkit တွင် ရရိှုိင်ပါသည်။ 

 

Responding to calls 

ေခဆိုမများကို တံုြပန်ြခင်း 

 

PFA can be offered either through communication tools that allow for visual or only auditive contact. 

When offering PFA without visual contact, it is even more important to speak slowly, clearly and calmly 

and to communicate with empathy and warmth through modulating the voice in a way that shows care. 

Listen attentively with the entire being and demonstrate listening by using affirmative sounds. 

Acknowledge the caller’s feelings and understanding of events and allow for ventilation of frustration. If 

talking to a very worried caller, it is important to create a sense of calm and safety by using a calm tone 

of voice. If visual contact is used simple visuals can be created and shared to support psychoeducative 

messages. 

 
3   A Guide to Psychological First Aid for Red Cross and Red Crescent Societies has a chapter on PFA in groups – support to teams pp. 65 to 78    
    https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies. Also see the PS Centre Caring for  
    Volunteers Toolkit at pscentre.org 
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PFAကုိ  အြမင်ြဖင့်ေသာ်လည်းေကာင်း အသံအဆက်သွယ် သက်သက်ြဖင့် ေသာ်လည်းေကာင်း ဆက်သွယ်ုိင်သည့် 

ဆက်သွယ်ေရးကိရိယာများြဖင့် ေပးုိင်ပါသည်။ အြမင်အာုံအဆက်သွယ်မပါေသာ PFA ေပးေသာအခါ စကားကုိ 

ေြဖးေြဖးချင်း ကည်လင်ြပတ်သားပီး ေအးေဆးတည်ငိမ်စွာေြပာရန်ှင့် ဂုစုိက်ေသာအသံှင့်အတူ စာနာမှင့် 

ေွးေထွးမတုိြဖင့် ေြပာဆုိရန် အလွန်အေရးကီးပါသည်။ သတိရိှစွာေသချာစွာနားေထာင်ပီး အြပသေဘာေဆာင်ေသာ 

အသံများြဖင့် မိမိနားေထာင်ေနေကာင်းကုိ ြပသရပါမည်။ ေခဆုိသူ၏ခံစားချက်များ၊ အြဖစ်အပျက်များအေပ 

နားလည်သေဘာေပါက်ပုံကုိ အသိအမှတ်ြပရမည်ြဖစ်ပီး၊  စိတ်ပျက်မများအေကာင်းရင်ဖွင့်ေြပာဆုိသည်ကုိ 

ခွင့်ြပရပါမည်။ အလွန်အမင်း စုိးရိမ်ေနသူနဲ စကားေြပာေသာအခါ ေအးေဆးတည်ငိမ်ေသာအသံြဖင့် ေအးေဆး 

တည်ငိမ်မနဲလုံြခံမခံစားချက် ရေစရန်အတွက် ဖန်တီးေပးရန် အေရးကီးပါသည်။  အြမင်အာုံ အဆက်သွယ်ကုိ 

အသုံးြပမည်ဆုိပါက ုိးရှင်းေသာ ပုံရိပ်များကုိဖန်တီးပီး စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာပညာေပးသတင်းများ ေထာက်ပ့ံ ေပးုိင်ရန် 

မေဝေပးရပါမည်။  

 

Overall, the focus for the PFA helper’s side is on enhancing the sense of control, supporting good 

personal choices and positive coping of the caller, as well as encouraging seeking support from the 

caller’s social network. Callers may have many different needs, and a caller needing practical help may 

also be worried and in need of psychosocial support.  

ြခံငုံကည့်ရေသာ် PFA အကူညီေပးသူဖက်မှ အာုံစုိက်ရမည့်အပုိင်းများမှာ ေခဆုိသူတွင် ထိန်းချပ်ုိင်စွမ်းရိှသည် 

ဟူေသာ ခံစားချက်ကုိ ြမင့်တင်ေပးရန်၊  ေကာင်းမွန်ေသာကုိယ်ပုိင်ေရွးချယ်မများှင့် အြပသေဘာေဆာင်ေသာ 

ကုိင်တွယ်ေြဖရှင်းနည်းအတွက်  ေထာက်ပ့ံေပးရန်သာမက ေခဆုိသူ၏ လူမကွန်ယက်မှ အေထာက်အပ့ံရှာရန် 

အားေပးရန် တုိလည်း ပါဝင်ပါသည်။ ေခဆုိသူတုိတွင် အမျိးမျိးေသာလုိအပ်ချက်များရိှုိင်ပီး၊ လက်ေတွ 

အကူအညီလုိအပ်မေကာင့် ေခဆုိသူသည်လည်း စုိးရိမ်ပူပန်မရိှေနပီး စိတ်လူမဆက်ဆံေရးအေထာက်အပ့ံ လုိအပ်ုိင် 

ပါသည်။ 

 

During the call, use open questions (what, where, who and when – be mindful not to ask why), ask one 

question at a time and avoid interpreting what the caller is saying. Be aware that its normal to react 

with anger, frustration or confusion when experiencing adversity.  

ေခဆုိစဥ်အတွင်း အဖွင့်ေမးခွန်းများကုိအသုံးြပပါ(ဘာအေကာင်းရာလဲ၊ ဘယ်ေနရာလဲ၊ ဘယ်သူလဲှင့် ဘယ်အချန်ိလဲ 

- ဘာေကာင့်ဆုိတာကုိ မေမးရန် သတိြပရမည်)၊ တချန်ိတွင် ေမးခွန်းတစ်ခုကုိေမးရန်ှင့် ေခဆုိသူ 

ေြပာေနသည့်အေကာင်းအရာကုိ အဓိပါယ်ြပန်ြခင်းမှ ေရှာင်ကည်ရမည်။ ဒုကြကံလာေသာအခါ ေဒါသထွက်ြခင်း၊ 

စိတ်ပျက်ြခင်း သုိမဟုတ် စိတ်ပ်ြခင်းတုိြဖင့် တုံြပန်ြခင်းသည် ပုံမှန်ြဖစ်သည်ကုိ သတိြပရပါမည်။  

 

 

The principle of Listen when responding to a call 
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ေခGဆုိမHတစ်ခုကုိတုံJြပန်စK် န*းေထာင်ြခင်း ေြခခံသေဘာတရားများ  

 

Listen refers to how the helper: 
• begins the conversation  

• introduces him or herself 

• pays attention and listens actively  

• accepts feelings 

• calms the distressed 

• asks about needs and concerns  

• helps those in distress find solutions to their needs and problems 

 

န*းေထာင်ပါ ရည်န်းသည်မှာ အကူအညီေပးသူသည် ဘယ်လုိ 

• စကားအြပန်အလှန်ေြပာဆုိြခင်းကုိ စတင်သည် 

• သူ သုိမဟုတ် သူမကုိယ်ကုိ မိတ်ဆက်သည် 

• အာုံစုိက်ပီး တက်ကွစွာ နားေထာင်သည် 

• ခံစားချက်များကုိ လက်ခံသည် 

• စိတ်ေသာကေရာက်ေနသည်ကုိ ေအးေဆးတည်ငိမ်လာေအာင်လုပ်သည် 

• လုိအပ်ချက်များှင့် စုိးရိမ်မများကုိ ေမးသည် 

• ေသာကပရိေဒ၀ဖိစီးမခံစားေနရသူများကုိ သူတုိ၏လုိအပ်ချက်များှင့်ြပဿနာများအတွက် အေြဖများရှာရန် 

ကူညီ ေပးသည် 

 

Key psychosocial phrases conveying interest and empathy 

စတိ်၀င်စားမငှ့်စာနာမကိုေဖာ်ြပေသာ အဓကိစတိ်လမူဆက်ဆံေရးဆိုင်ရာစကားစမုျား 

I understand your concerns and most people do think a lot about the situation ... 

It is very natural to be sad, angry, upset or ….  

I hear what you are saying, about having to ... 

I fully understand that you are feeling this way ... 

In this situation, your reaction is quite natural ... 

Maybe we can discuss possible solutions ...  

What we can offer is … 
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I am concerned about you, and would like to suggest to refer you to someone who can help you  

       မင်းရဲစုိးရိမ်ပူပန်မေတွကုိငါနားလည်တယ်။ ပီးေတာ့ လူအများစုက ဒီအေြခအေနကုိအများကီး စ်းစား 

ေနကတယ်.... ..... 

        ၀မ်းနည်းတာ၊ စိတ်ဆုိးတား၊ စိတ်မေကာင်းြဖစ်တာက သဘာ၀ပါ......... 

        သင်...... ရတာနဲပတ်သက်ပီး ေြပာေနတာကုိ က်ပ်ုကားပါတယ်........ 

       သင်ဒီလုိခံစားေနရတာကုိ ကန်ေတာ်/မအြပည့်အဝနားလည်ပါတယ်............. 

       ဒီလုိအေြခအေနမှာ မင်းရဲတုံြပန်ပုံက သဘာဝကျပါတယ်........ 

       ြဖစ်ုိင်ေြခရိှတ့ဲေြဖရှင်းချက်ေတွကုိ ကန်ေတာ်/မတုိေဆွးေွးလုိရုိင်ပါတယ်.......  

       ကန်ေတာ်/မတုိလုပ်ေပးနိင်တာက ...  

       ကန်ေတာ်/မ သင့်ကုိ စိတ်ပူတ့ဲအတွက်  သင့်ကုိကူညီုိင်မယ့်သူဆီကုိလဲွေြပာင်းဖုိအ ြကံြပ ချင်ပါတယ်........ 

 

Steps in answering calls 

ဖနု်းေခဆိုမေြဖဆိုြခင်းအတကွ်ေြခလမှ်းများ  

 

Opening the conversation and listening for needs 

စကားအြပန်အလှန်ေြပာြခင်းကုိ စတင်ြခင်းှင့် ှင့်လုိအပ်ချက်များကုိ နားေထာင်ြခင်း 
 

• Introduce yourself to the person calling, by saying your name, organization and position. 

“You are speaking to Peter/Maha from the Red Cross Red Crescent, and I am working at the Red 

Cross Red Crescent call centre as a volunteer………”   

• သင်၏အမည်၊   အဖဲွအစည်းှင့်ရာထူးကုိေြပာြခင်းြဖင့် ေခဆုိသူှင့်မိတ်ဆက်ပါ။ “အခုစကားေြပာေနတာက 

ကက်ေြခနီ လြခမ်းနီမှ Peter/Mahaပါ။ ကန်ေတာ်က ကက်ေြခနီလြခမ်းနီေခဆုိမစင်တာမှာ 

ေစတနာ့ဝန်ထမ်းတစ် ေယာက်ပါ………” 
• Ask how you may help and if suitable also ask the name of the caller. Accept it, that the caller 

may not want to say his or her name.  

“How may I help you? May I also ask your name, so I know what to call you?” 

• သင်မည်သုိကူညီေပးရမည့်အေကာင်းေမးြမန်းပီး၊ သင့်ေတာ်ပါကေခဆုိသူ၏အမည်ကုိလည်းေမးပါ။ 

ဖုန်းေခဆုိသူ သည် သူ သုိမဟုတ် သူမ၏ အမည်ကုိ မေြပာလုိလင်လက်ခံပါ။ 

 “မင်းကုိငါဘယ်လုိကူညီရမလဲ။ မင်းရဲနာမည်ကုိလည်းေမးလုိ ရမလား၊ ဒါမှ မင်းကုိဘယ်လုိေခရမလဲ ဆုိတာ 

သိမှာမုိပါ” 

• Agree on the duration of the call depending upon what the caller is asking about. 
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“I can certainly help you with this information…………. Now is there anything else I can do for 
you?” 

“There seems to be a lot on your mind. On this call we can talk for about 15 minutes and then 
decide how to move on.”  
“When we have talked for about 10 minutes we can take stock and decide how best to proceed.” 

“What are the most important issues I can help you with?” 
• ေခဆုိသူ၏ေတာင်းဆုိမေပ မူတည်၍ ေခဆုိမကာြမင့်ချန်ိကုိသေဘာတူမယူပါ။  

“ဒီအချက်အလက်ေတွပတ်သက်ပီး ခင်ဗျားကုိကန်ေတာ်တကယ်ကူညီုိင်ပါတယ်....  ကန်ေတာ်ထပ်ကူညီ 

ေပးလုိ ရတာ တြခား တစုံတခုရိှ ေသးသလား”  

“မင်းရဲစိတ်ထဲမှာ ေြပာစရာ အများကီးရိှေနပုံရတယ်။ ဒီလက်ရိှေခဆုိမက ၁၅ မိနစ်ေလာက်အချန်ိရပါတယ်၊ 

ဒါပီးရင်ေတာ့ ေရှဆက်ဘယ်လုိသွားမလဲဆုိတာ ဆုံးြဖတ်ရေအာင်” 

“၁၀မိနစ်ေလာက်စကားေြပာပီးတ့ဲအချန်ိေလာက်ဆုိရင်ေတာ့ ဘယ်လုိေရှဆက်ရင် အေကာင်းဆုံးြဖစ်ုိင်မယ့် 

နည်းလမ်းကုိ ဆုံးြဖတ်ုိင်ပါ တယ်“ 

 “မင်းကုိကူညီရုိင်မယ့် အေရးအကီးဆုံးကိစေတွဘာေတွရိှလဲ” 

 

Listen to emotional and practical needs 

စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ<ှင့်လက်ေတွLလုိအပ်ချက်များကုိန*းေထာင်ပါ 

 

• Should the caller be worried, explore what the person is particularly worried about and what 

their specific concerns are. 

“Tell me a bit about what worries you.” 

“Is there anything else that worries you?” 

“I sense that there is something more on your mind….. “ 
• ေခဆုိသူစုိးရိမ်ပူပန်ေနတယ်ဆုိရင် သူဘာကုိစိတ်ပူေနသလဲ၊ ဘာေတွအထူးစုိးရိမ်ေနသလဲ ဆုိတာေတွကုိ 

ေလ့လာပါ။  

“မင်းကုိဘာကစိတ်ပူေစလဲဆုိတာငါကုိ့နည်းနည်းေလာက်ေြပာြပပါ”  

“မင်းကုိစိတ်ပူေစတ့ဲ တြခားအရာေတွရိှေသးသလား” 

“မင်းရဲစိတ်ထဲမှာတြခားပူပင်စရာေတွရိှတယ်လုိငါခံစားရတယ်…..” 

 

• In cases of extreme stress, worry, fear or loss of control, reassure and normalize these reactions 

by explaining that such feelings are normal during this and any other crisis. Acknowledge the 

worry by saying: 
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“It is a challenging situation as there are many things that is still not know about the virus, and 

its quite normal to react and be worried.”  

“What you tell me are common fears. Many are concerned about falling ill or spreading the virus 

to others especially loved ones. Many also fear losing their livelihood or being stigmatized by 

others.”  

• အလွန်အမင်း စိတ်ဖိစီးမြဖစ်ြခင်း၊ စုိးရိမ်ပူပန်ြခင်း၊ ေကာက်ရံွြခင်းသုိမဟုတ်ထိန်းချပ်ုိင်မ ဆုံးံးြခင်းတုိ 

ြဖစ်သည့်အေြခအေနများတွင် ထုိသုိေသာစိတ်ခံစားမများသည် လက်ရိှအကျပ်အတည်းှင့် အြခား 

အကျပ်အတည်း ကာလ အတွင်းြဖစ်ေလ့ရိှသည်မှာ သဘာ၀ြဖစ်ေကာင်း ရှင်းြပြခင်းြဖင့် သမုိးကျ 

ြဖစ်ေအာင်ှင့် စိတ်ေအးုိင်ေအာင်ြပလုပ်ပါ။ ေအာက်ပါတုိကုိေြပာြခင်းြဖင့် စုိးရိမ်ပူပန်မကုိ 

အသိအမှတ်ြပပါ။  

“ဗုိင်းရပ်စ်အေကာင်းမသိေသးတာ အများကီးရိှေနေသးတာေကာင့် ဒါက စိန်ေခမအေြခအေနတစ်ရပ် 

ြဖစ်တာမုိ ဒီလုိ တုံြပန်တာ နဲ  စုိးရိမ်ပူပန်တာက ပုံမှန်ပါပဲ” 

“ခင်ဗျားကန်ေတာ်ကုိ ေြပာြပေနတာေတွက အများြဖစ်တ့ဲေကာက်စိတ်ေတွပါ။ လူေတာ်ေတာ်များများက 

ဖျားနာမှာ သုိမဟုတ် အြခားသူေတွ အထူးသြဖင့်ကုိယ်ချစ်ရသူေတွဆီ ေရာဂါ ကူးစက်မှာကုိ စုိးရိမ်တတ် 

ကပါတယ်။ လူအများကလည်း သူတုိရဲအသက်ေမွးဝမ်းေကျာင်းလုပ်ငန်းဆုံးံးမှာ သုိမဟုတ် အြခားသူများ 

က့ဲရဲြခင်း ခံရမှာကုိ ေကာက်ကပါတယ်” 

 

• Another option is to mention how having updated and correct information is helpful by saying:  

“Many are anxious, and it is a fact that having access to correct information can help calm a 
person. It also makes it easier to decide how to react when knowing about the situation. So, I 
would encourage you to get the facts and rely on legitimate and reputable sources.” 

• ေနာက်ေရွးချယ်စရာတစ်ခုမှာ အချန်ိနဲတေြပးညီ ြဖစ်ပီးမှန်ကန်ေသာသတင်းအချက်အလက်များသည် မည်သုိ 

အေထာက်အကူြပေကာင်း ေအာက်ပါတုိကုိေြပာြခင်းြဖင့် ေထာက်ြပုိင်သည်။ 

“လူအများကစုိးရိမ်ေနကတယ်၊ မှန်ကန်တ့ဲသတင်းအချက်အလက်ကုိရုိင်တာဟာ လူတစ်ေယာက်ကုိ 

စိတ်ငိမ်သက်ေစတတ်ပါတယ်။ အေြခအေနကုိသိရင် ဘယ်လုိတုံြပန်ရမယ်ကုိ ဆုံးြဖတ်ဖုိလည်း ပုိမုိလွယ်ကူ 

ေစပါတယ်။ ဒါေကာင့် သင့်ကုိအချက်အလက်ေတွရယူဖုိနဲ တရား၀င်တ့ဲ၊ ဂုဏ်သတင်းရိှတ့ဲ သတင်း 

အရင်းအြမစ်ေတွ ကုိ အားကုိးဖုိ တုိက်တွန်းချင်ပါတယ်။” 
 

 

• One more option is to explain that naming feelings calms the mind and explore how to manage 

worries:  
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“I wonder if it is any help to you to know that these feelings are natural for many in the present 
situation. It can be overwhelming, so maybe we can talk about how to manage the feelings. The 
first step is to acknowledge the feelings as you rightly do, the next to ensure they don’t take up 
too much time or space in your life. Should we maybe talk more on this?” 

• အြခား နည်းလမ်းတစ်ခုမှာ ခံစားမများကုိ အမည်တပ်ြခင်းသည် စိတ်ကုိငိမ်သက်ေစသည်ကုိရှင်းြပပီး၊ 

စုိးရိမ်မများကုိ မည်သုိ ကုိင်တွယ်ေြဖရှင်းရမည်ကုိ ေလ့လာြခင်းြဖစ်သည်။  

“လက်ရိှအေြခအေနမှာ လူေတာ်ေတာ်များများမှာ ဒီလုိခံစားချက်ေတွရိှေနတာ သဘာ၀ပဲဆုိတာကုိ 

သိရတာက သင့်အတွက်အကူအညီြဖစ်သလားဆုိတာ က်ပ်ုသိချင်ပါတယ်။ ဒီအေြခအေနက အရမ်းကုိ 

စိတ်ပင်ပန်းစရာြဖစ်တ့ဲအတွက် ခံစားချက်ေတွကုိ ဘယ်လုိစီမံကုိင်တွယ်ရမလဲဆုိတာေြပာကမလား။ ပထမ 

ဦးဆုံးေြခလှမ်းကေတာ့ ခံစားချက်ေတွကုိ အသိအမှတ်ြပဖုိြဖစ်ပါတယ်၊ အဲလုိလုပ် ပီးရင်ေတာ့  ထုိေနာက် 

အဲဒီခံစားချက်ေတွဟာ သင့်ရဲ အချန်ိနဲ ေနရာအများကီး မယူေနဖုိလုပ်ရမှာပါ။ အဲဒါကုိ ကန်ေတာ်တုိ 

ဆက်ေြပာကမလား။” 

• Should a caller worry or ruminate excessively, it can be helpful to suggest setting time limits for 

the worrying.  

“It can help to have one or two daily worry times for example half an hour in the afternoon. If 
worrying thoughts occur during other times of the day and night, ask them to come back later, 
or tell yourself that you will take care of them during the worry time. This will give you time to 
take care of what else you have to do.”  
“I would also suggest limiting the time following news on the media to e.g. twice a day and avoid 
doing it before going to bed at night.” 

• ဖုန်းေခဆုိသူသည် အလွန်စိတ်ပူေနြခင်း (သုိ) စိတ်ပူစရာကုိ ထပ်တလဲလဲေတွးေနြခင်းရိှပါက စုိးရိမ်ပူပန်မ 

အတွက် အချန်ိကန်သတ်ချက်ထားရန်အြကံြပြခင်းသည်အကူအညီြဖစ်ေစုိင်သည်။  

“ေနစ်စုိးရိမ်ပူပန်ချန်ိ တစ်ကိမ်သုိမဟုတ်ှစ်ကိမ် သတ်မှတ်ထားတာမျိးကလည်း အေထာက်အကူြဖစ်ေစ 

တတ်ပါတယ်။ ဥပမာ-ေနလည် နာရီဝက်ေလာက်။ သတ်မှတ်ထားချန်ိမဟုတ်ပဲ တြခားအချန်ိေတွ 

ေနေတွညေတွမှာ စုိးရိမ်တ့ဲအေတွးေတွေပလာရင်လည်း အဲဒီအေတွးေတွကုိ သတ်မှတ်ထားတ့ဲအချန်ိကျမှ 

ြပန်လာဖုိ သတိေပးလုိက်ပါ.  သုိမဟုတ် သတ်မှတ်ထားတ့ဲအချန်ိကျမှ ဆက်စုိးရိမ်မယ်လုိ ကုိယ့်ကုိကုိယ် 

ေြပာပါ။”  

“မီဒီယာေပကသတင်းေတွကုိလည်း အချန်ိအတုိင်းအတာကန်သတ်ပီးမှဖတ်ဖုိ အြကံေပးချင်ပါတယ်။ 

ဥပမာ-တစ်ေနှစ်ကိမ်ပဲကည့်ဖုိ၊ ညအိပ်ရာမဝင်ခင်ကည့်တာေရှာင်က်ေရှာင်ဖုိ” 

 

• Next ask what the caller usually does to cope with difficult situations and feel better. Have them 

name a few and discuss if they can be useful in the actual situation: 
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“It is a difficult situation, and I do understand its very challenging. Let’s discuss if there is 
anything, you can do to make the situation more tolerable.” 
ခက်ခဲေသာအေြခအေနများကုိကုိင်တွယ်ေြဖရှင်းရန်ှင့် စိတ်ပုိမုိသက်သာရန်အတွက် ေခဆုိသူဘာလုပ်ေလ့ 

ရိှသလဲဆုိတာကုိေမးြမန်းပါ။ လုပ်ေလ့ရိှတာတချိကုိေမးပီးေတာ့ အဲဒါေတွက တကယ်တမ်းြကံရတ့ဲအခါ 

အသုံး၀င်ုိင်သလားဆုိတာကုိေဆွးေွးကည့်ပါ။ 
"ဒါဟာခက်ခဲတ့ဲအေြခအေနတစ်ခုြဖစ်ပီး အလွန်စိန်ေခမရိှတယ်ဆုိတာလဲ ကန်ေတာ်လုံးဝနားလည်ပါတယ်။ 

ဒီအေြခအေနကုိ ပုိသက်သက်သာသာြဖစ်ေအာင် လုပ်ုိင်တာတစ်ခုခုရိှရင် ေဆွးေွးကည့်ရေအာင်။” 
• Ask what the caller will chose to do and assist the caller to find out more and other things they 

can do or suggest they write a list for inspiration. 

• ေခဆုိသူသည်မည်သည့်အရာကုိေရွးချယ်မည်ကုိေမးပီး ေခဆုိသူအား သူတုိလုပ်ုိင်ေလာက်မည့် 

အြခားအရာများ ကုိရှာေဖွရန် ကူညီေပးပါ (သုိမဟုတ်) စိတ်အားထက်သန်လာေစရန် စာရင်းြပစုရန် 

အြကံြပပါ။ 

 

Calming techniques 

စတိ်တည်ငမိ်ေစေသာနည်းစနစ်များ 

  

Should a caller need help with calming techniques, suggest breathing and relaxation exercises for 

reducing worry and for calming down. Inform the caller, that the mind clears when focusing on the 

here and now. Suggest they begin gently by noticing the breathing going in and out, feeling it in the 

nose or mouth on the way in and sensing how it fills the lungs and expands the belly, sides of the 

chest and the lower back.  

It can also be helpful to ask the person to place their feet solidly on the floor or ground and sense 

the support from floor or ground. If sitting on a chair, feet on the floor, tensing the leg muscles by 

stemming the feet against the floor as if wanting to push the chair back without actually doing so, 

can also be useful. 

Getting cardiovascular exercise is also an important and often overlooked resource in calming down. 

A brisk walk, outside or in nature if at all possible, also calms the mind.  

Refer to good sources for on-line yoga, exercises, relaxation or mindfulness.  

ေခဆုိသူသည်စိတ်တည်ငိမ်ေသာနည်းစနစ်များြပလုပ်ရန် အကူအညီလုိအပ်ပါက စုိးရိမ်စိတ်ကုိေလာ့ချရန်ှင့် 

စိတ်ငိမ်သက်မအတွက် အသက်ရှြခင်းှင့် အပန်းေြဖြခင်းေလ့ကျင့်ခန်းများကုိ အြကံြပပါ။ လက်ရိှအချန်ိှင့် 

ေနရာကုိ အာုံစူးစုိက်တ့ဲအခါ စိတ်ထဲရှင်းလင်းသွားတတ်သည်ကုိ ေခဆုိသူအားအသိေပးပါ။ ဝင်ေလထွက်ေလ 
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ကုိသတိြပမိေအာင်၊ ှာေခါင်း သုိမဟုတ် ပါးစပ်အတွင်းေလ၀င်ေလထွက်တာ ဝမ်းဗုိက်၊ ရင်ဘတ်ှစ်ဖက်ှင့် 

ခါးေအာက်ပုိင်းကုိ ေလြပည့်လာတာေတွကုိ သတိထားမိလာြခင်းြဖင့် ညင်သာစွာ စတင်ေစဖုိ အြကံြပပါ။ 

ထုိသူအား ကမ်းြပင်သုိမဟုတ်ေြမြပင်ေပတွင်အခုိင်အမာရပ်ေစ၍ ကမ်းြပင်သုိမဟုတ်ေြမြပင်မှ အေထာက်အပ့ံ 

ကုိ သတိြပေစသည်ကလည်း အေထာက်အကူြပုိင်သည်။ ထုိင်ခုံေပမှာထုိင်ပီး ေြခေထာက်ကမ်းြပင်ေပချပီး 

ေြခေထာက်ကွက်သားေတွကုိ ဆန်ထားပီး ထုိင်ခုံကုိတွန်းသလုိပုံစံ ြပေစြခင်းကလည်း အေထာက်အကူြဖစ်ေစုိင် 

ပါသည်။ အေြပးေလ့ကျင့်ြခင်း၊ ေရကူးြခင်း၊ စက်ဘီးစီးြခင်းစတ့ဲ cardiovascular exercise ေတွက 

အလွန်အေရးကီးပီး၊ စိတ်ငိမ်သက်ေစဖုိအသုံး၀င်ေသာ်လည်း သတိမထားမိေလ့ရိှေသာ ေလ့ကျင့်ခန်းများ 

ြဖစ်သည်။ အြပင်ထွက်ပီး သုိမဟုတ် သဘာဝခင်းများကား လမ်းေလာက်ြခင်းသည်လည်း စိတ်ကုိငိမ်သက် 

ေစသည်။ ေယာဂ၊ ေလ့ကျင့်ခန်း၊ စိတ်အပန်းေြဖြခင်း သုိမဟုတ် သတိမူြခင်း ေလ့ကျင့်ခန်းတုိအတွက် 

အင်တာနက်မှေကာင်းေသာအရင်းအြမစ်များကုိကုိးကားပါ။  

 

• If relevant, ask callers what they do to keep physically and mentally safe if quarantined or self-

isolated; if needed, provide further information on hygiene or other measures. 

“If you are interested, I can mail you a resource on what to do when in isolation. You may find it 
useful. Should I do that?” 

 အကယ်၍ ဖုန်းေခဆုိသူများဟာ ေစာင့်ကည့်ထားြခင်း(သုိမဟုတ်) သီးြခားထားြခင်းခံရပါက ကာယှင့် 

စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာလုံြခံမရိှေစရန် မည်သုိလုပ်ေဆာင်ရမည်ကုိေမးြမန်းပါ။ လုိအပ်ပါက တစ်ကုိယ်ေရ 

သန်ရှင်းေရးှင့် အြခားအစီအမံများှင့်ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ်သတင်းအချက်အလက်များ ေပးပါ။ 

 “တကယ်လုိသင်စိတ်ဝင်စားမယ်ဆုိရင် သီးြခားထားခံေနရချန်ိတွင်ေနချန်ိမှာ ဘာလုပ်ရမလဲဆုိတာ 

ေြပာြပေပးုိင်တ့ဲ အရင်းအြမစ်တစ်ခုပုိေပးလုိရပါတယ်။ သင့်အတွက် အဲဒါအသုံးဝင်လိမ့်မယ်  ကန်ေတာ်ပုိေပး 

ရမလား။” 

• Should a caller ask what to do, the helper can say: 

“I am not sure I can answer that question for you. What are you thinking about when having to 

make this decision?” 

ေခဆုိသူတစ်ေယာက်က ဘာလုပ်ရမလဲလုိေမးရင် ကူညီသူက- 

“ဒီေမးခွန်းကုိကန်ေတာ်ေြဖုိင်ပါမ့လားဆုိတာ တပ်အပ်မေြပာုိင်ပါဘူး။ ဒီဆုံးြဖတ်ချက်ကုိချရမယ့်အချန်ိမှာ 

ဘာစ်းစားေနမိသလဲ။” 

 

 Advice to isolated or quarantined persons 

သးီြခားသိုမဟတု်ေစာင့်ကည့်ခံေနရသမူျားအတကွ် အြကံဥာဏ် 
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It can be helpful to offer the following advice to those who are to enter or are already in lock down, 

working from home, are in isolation or quarantine   

အြပင်ထွက်ခွင့်ပိတ်ထားြခင်းခံရသူများ သုိမဟုတ် ခံေနရသူများ၊ အိမ်မှအလုပ်လုပ်ကုိင်သူများ၊ သီးြခားထားရိှ ေသာ 

သုိမဟုတ်ေစာင့်ကည့်ခံေနရေသာသူများအား ေအာက်ပါအြကံဥာဏ်များေပးလင် အကူအညီြဖစ်ုိင်ပါသည်။                                                                                                         

 

Stay socially close even when maintaining physical distance: Stay digitally connected by keeping in touch 

with friends, colleagues and family using mail, Apps or social media. Watch the same films, read the 

same books and discuss in virtual meetings, have a virtual chat whilst drinking coffee or a cup of tea 

together. 

Mုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာအကွာအေဝးကုိထိန်းသိမ်းထားသည့်တုိင်လူမHေရးအရနီးကပ်ေနပါ- သူငယ်ချင်းများ၊ လုပ်ေဖာ် 

ကုိင်ဖက်များှင့် မိသားစုများကုိ ေမးလ်၊ အက်ပ်များ(သုိ) လူမမီဒီယာကုိသုံး၍ ဒီဂျစ်တယ်ြဖင့်ချတ်ိဆက် ဆက်သွယ်ုိင် 

ပါသည်။ တူညီေသာုပ်ရှင်များကုိကည့်ပါ၊ တူညီေသာစာအုပ်များကုိဖတ်ပါ၊ ပီးေနာက် အင်တာနက်အစည်းအေဝးများ 

ြပလုပ်ပီး ေဆွးေွးပါ၊ ေကာ်ဖီတစ်ခွက်သုိမဟုတ်လက်ဖက်ရည်တစ်ခွက် ေသာက်ပီး အင်တာနက်မှာ စကားစမီ 

ေြပာပါ။ 

 

Daily routine: First of all, plan and uphold a daily routine and also create a well-being plan for the days 

and weeks. 

ေနJစK်လုပ်Mုိးလုပ်စK်: ပထမဦးစွာ ေနစဥ်လုပ်ေဆာင်ရမည့်အရာများကုိ အစီအစဥ်တကျြဖစ်ေအာင်(routine) 

စီမံထားပီး လုိက်နာေဆာင်ရွက်ရန် ှင့် ေနစဥ် ှင့် အပတ်စဥ် ကျန်းမာေပျာ်ရွင်ေစရန်စီမံကိန်းတစ်ခုလည်း 

ဖန်တီးထားရန် 

Set goals and keep active: Setting goals and achieving them enhances the sense of control and 

competency. Goals must be realistic in the given circumstances and for staff and volunteers, it could 

also be keeping up with paperwork even if not able to work in the field. For some it gives a sense of 

agency and satisfaction to make a to do list for the day and tick off tasks as they go along. Create a list 

of activities it would be nice to do, great to have done, books to read or write, music to listen to, food 

to cook and cakes to bake, paint water colours, knit, stich and sew, learn a new language or skill, listen 

to podcasts, clean the house, get fresh air through windows, balcony or garden.  

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များကုိသတ်မှတ်Pပီးတက်Qကွစွာေနပါ- ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များချမှတ်ြခင်းှင့် ၎င်းတုိကုိ 

ေအာင်ြမင်ေအာင် လုပ်ေဆာင်ုိင်ြခင်းသည် ထိန်းချပ်ုိင်စွမ်း ှင့်လုပ်ရည်ကုိင်ရည်ကုိ ပုိမုိတုိးတက်ေစပါသည်။ 
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ရည်မှန်းချက်များသည် လက်ရိှအေြခအေနများအတွက် ယုတိကျ လက်ေတွကျ ရမည်ြဖစ်ပီး၊  ၀န်ထမ်းများှင့် 

ေစတနာ့၀န်ထမ်းများအတွက်မူ  ကွင်းဆင်းအလုပ်မလုပ်ုိင်ေသာ်လည်းလုိအပ်သည့် စာရွက်စာတမ်းများကုိ အလျင်မီ 

ေအာင်လုပ်ုိင်ြခင်းသည်လည်းပါ၀င်သည်။ အချိသူများအတွက်တစ်ေနတာအတွက်လုပ်ရန် စာရင်းတစ်ခု ြပလုပ်ကာ 

ပီးသွားေသာအလုပ်များကုိ အမှန်ြခစ် မှတ်တမ်းတင်ထားုိင်သည်က မိမိတွင် ထိန်းချပ်ုိင်စွမ်းရိှသည် ဟူေသာ 

ခံစားချက်ှင့် ှင့်ေကျနပ်အားရမ တုိကုိေပးုိင်သည်။ လုပ်ေဆာင်ရန်ှစ်လုိဖွယ် လုပ်ငန်းစဥ်များ - စာဖတ်ရန် 

သုိမဟုတ် စာေရးရန်၊ နားေထာင်ရန်ေတးဂီတ၊ ချက်ြပတ်ရန်ှင့်မုန်ဖုတ်ရန် အတွက် အစားအစာများ၊ 

ေရေဆးပန်းချဆဲွီြခင်း၊ ချည်ထုံး၊ သုိးေမွးထုိး၊ စက်ချပ်ြခင်း၊ ဘာသာစကား အသစ်တစ်ခုသုိမဟုတ် စွမ်းရည် 

အသစ်တစ်ခုကုိ ေလ့လာြခင်း၊ အသံလင့်ဌာနများနားေထာင်ြခင်း၊ အိမ်သန်ရှင်းေရး လုပ်ြခင်း၊ ြပတင်းေပါက်များ၊ 

လသာေဆာင် သုိမဟုတ် ဥယျာဥ်မှတစ်ဆင့် ေလေကာင်းေလသန်ရေအာင်လုပ်ြခင်း စသြဖင့် လုပ်ေဆာင်ချက် 

ေကာင်းများကုိ စာရင်းြပစုပါ။ 

 

Plan time alone and time together if living with others: Create a list of things to do together, read books 

aloud to each other, play board games, listen to and discuss radio, tv and podcasts. Take turns caring 

for children. There are many online resources for activities to do at home with children.  

တစ်ဦးတည်းေနချန်ိ<ှင့် အြခားသူများ<ှင့်အတူေနပါက အတူတကွရိှချန်ိကုိြပင်ဆင်ပါ: အတူတကွလုပ်ေဆာင်ုိင်ရန် 

အရာ များကုိ စာရင်းြပစုပါ၊ တစ်ဦးကုိတစ်ဦး စာအုပ်များဖတ်ြပပါ၊ ဘုတ်အဖဲွဂိမ်းများကုိကစားပါ၊ ေရဒီယုိ၊ 

ုပ်ြမင်သံကားှင့်အသံလင့်ဌာနများမှ အစီအစဥ်များ နားေထာင်ပါ၊ေဆွးေွးပါ။ ကေလးေတွကုိ တစ်လှည့် 

ကည့်ေစာင့် ေရှာက်ပါ။ ကေလးများှင့်အတူ အိမ်တွင်လုပ်ေဆာင်ရန်လုပ်ေဆာင်မများအတွက် အွန်လုိင်း 

အရင်းအြမစ်များ စွာ ရိှသည်။  

 

Look for or inject humor into the situation if appropriate: Humor can be a strong antidote to 

hopelessness. Even smiling and laughing inwardly can provide relief from anxiety and frustration.  

သင့်ေလျာ်ပါက လက်ရိှအေြခအေနအတွင်းမှရယ်ေမာ<ုိင်စရာ အရTန်းေဖာက်<ုိင်စရာကုိရှာေဖွပါေြပာဆုိပါ: ဟာသသည် 

ေမာ်လင့်ချက်ကင်းမ့ဲ ေသာအေြခအေနအတွက် အားေကာင်းေသာေြဖေဆးြဖစ်ုိင်သည်။ ြပံးြခင်း ၊ ရယ်ေမာြခင်း 

တုိသည် စုိးရိမ်ပူပန်မှင့် စိတ်ပျက်စရာများကုိ သက်သာေစုိင်ပါသည်။  

 

Maintain hope: Believe in something meaningful, whether family, faith, country or values. 

ေမUာ်လင့်ချက်ကုိထိန်းသိမ်းပါ: မိသားစု၊ ယုံကည်သက်၀င်မ၊ တုိင်းြပည် သုိမဟုတ် တန်ဖုိးများစသည့် အဓိပါယ် 

ြပည့်၀ေသာ တစုံတခုကုိ ယုံကည်ပါ။ 
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Use stress management techniques: Physical relaxation techniques can reduce stress levels and are 

useful  

methods to manage pain and emotional turmoil. Most people are familiar with stress management 

techniques but not all use them in practice; however, this is the time to encourage the use of such 

techniques. 

စိတ်ဖိစီးမHစီမံခနJ်ခဲွမHနည်းစနစ်များကုိသုံးပါ: ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာအပန်းေြဖနည်းများသည် စိတ်ဖိစီးမအဆင့်များကုိ 

ေလာ့ချုိင်ပီး နာကျင်မ ှင့်စိတ်ပ်ေထွးမများကုိစီမံခန်ခဲွရန် အသုံးဝင်ေသာနည်းလမ်းများြဖစ်ပါသည်။ လူအများစု 

သည် စိတ်ဖိစီးမ၊ စီမံခန်ခဲွြခင်းနည်းစနစ်များှင့် ရင်းီှးကမ်း၀င်ကေသာ်လည်း လက်ေတွတွင် လူတုိင်းက အသုံးြပ 

ေလ့မရိှေပ၊ သုိေသာ် ဤအချန်ိသည်ထုိက့ဲသုိေသာနည်းစနစ်များကုိ အသုံးြပရန် အားေပးရမည့်အချန်ိ ြဖစ်သည်။  

 

Accept feelings: Being in a stressful situation can cause a lot of different emotional reactions like anger, 

frustration, anxiety, regrets, second guessing yourself, self-blame etc. These feelings are normal reactions 

to an abnormal situation. 

ခံစားချက်များကုိလက်ခံပါ: စိတ်ဖိစီးမအေြခအေနတစ်ခုသည် ေဒါသထွက်ြခင်း၊ စိတ်ပျက်ြခင်း၊ စုိးရိမ်ြခင်း၊ ေနာင်တ 

ရြခင်း၊ သင့်ကုိယ်သင်သံသယ၀င်မိြခင်း၊ မိမိကုိယ်ကုိအြပစ်တင်ြခင်းစသည့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာတုံြပန်မများစွာ ြဖစ်ေပ 

ေစုိင်သည်။ ဤခံစားချက်များသည် ပုံမှန်မဟုတ်ေသာအေြခအေနတစ်ခုအေပ  ြဖစ်ေလ့ရိှသည့် ပုံမှန်တုံြပန်မများ 

ြဖစ်သည်။ 

 

 

 

Linking, referring and ending the call 

ေခဆိုမကိုချတိ်ဆက်ြခင်း၊ ရည်န်းြခင်းငှ့်အဆံးုသတ်ြခင်း 

 

Link refers to how the helper assists in: 

• accessing information 

• connecting with loved ones and social support 

• tackling practical problems  

• accessing services and other help. 
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ချတ်ိဆက်ပါ သည် ကူညီသူကေအာက်ေဖာ်ြပပါတုိတွင် ဘယ်လုိကူညီသလဲဆုိတာကုိ ရည်န်းသည် 

• သတင်းအချက်အလက်ရယူြခင်း 

• ချစ်ရသူများ၊လူမ ေရးေထာက်ပ့ံမများှင့် ဆက်သွယ်ြခင်း 

• လက်ေတွြပဿနာများကုိေြဖရှင်းြခင်း 

• ၀န်ေဆာင်မများှင့်အြခားအကူအညီများကုိလက်လှမ်းမီှုိင်ြခင်း 
 

There is a need for the helper to refer to specialized services, if the caller needs practical assistance, for 

example food or shelter, or for medical or professional mental health support.  

အကယ်၍ ေခဆုိသူသည် ဥပမာ အစားအစာသုိမဟုတ်အမုိးအကာ၊ သုိမဟုတ် ေဆးဘက်ဆုိင်ရာသုိမဟုတ် 

ကမ်းကျင်ပညာရှင်မှ စိတ်ကျန်းမာေရးအေထာက်အပ့ံစသည့် လက်ေတွကျသည့်အကူအညီများ လုိအပ်ပါက 

အကူအညီ ေပးသူသည် အထူး၀န်ေဆာင်မများကုိ ရည်န်းြပေပးရန်လုိအပ်သည် 

 

Refer to specialized psychological help if a caller: 

• has not been able to sleep for the last week and is confused and disorientated 

• is so distressed that they are unable to function normally and care for themselves or their 

children by, for example, not eating or keeping clean 

• loses control over their behaviour and behaves in an unpredictable or destructive manner 

• threatens harm to themselves or others 

• starts excessive and out-of-the-ordinary use of drugs or alcohol 

• are living with a psychological disorder and/or were taking medication prior to the situation of 

distress may also need continued mental health support. 

• presents chronic health conditions and need more supports. 

• presents symptoms of severe mental health conditions 

• is experiencing violence or is being sexually abused in any way. 

ေခဆုိသူသည်အကယ်၍ေအာက်ေဖာ်ြပပါအေြခအေနတုိရိှပါက အထူးစိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာအကူအညီရရန် ရည်န်ပါ... 

• ပီးခ့ဲသည့်အပတ်တည်းကအိပ်မေပျာ်ုိင်ြခင်း၊ စိတ်ပ်ေထွးြခင်းှင့် မျက်စိလည်လမ်းလဲွြခင်း 

• ပုံမှန်အလုပ်မလုပ်ုိင်၊ သူတုိကုိယ်ကုိ သုိမဟုတ် သူတုိ၏ကေလးများကုိ မေစာင့်ေရှာက်ုိင်၊ ဥပမာ  

အစာမစားုိင် သုိမဟုန် သန်ရှင်းေရးမလုပ်ုိင်ေလာက်ေအာင် အလွန်စိတ်ေသာကေရာက်ေနြခင်း  

• သူတုိ၏အြပအမူများကုိထိန်းချပ်ုိင်ြခင်းမရိှဘဲ ကိတင်ခန်မှန်းမရေသာ သုိမဟုတ် ဖျက်ဆီးတတ်ေသာ 

ပုံစံြဖင့် ြပမူြခင်း 

• သူတုိကုိယ်သူတုိ သုိမဟုတ်အြခားသူများကုိ ထိခုိက်ေစမည်ဟုခိမ်းေြခာက်ြခင်း  
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• မူးယစ်ေဆးဝါးများ (သုိမဟုတ်) အရက်တုိအား အလွန်အကံ အသုံးြပလာြခင်း ှင့် သာမန်အသုံးြပမထက်ပုိ၍ 

သုံးစဲွြခင်း 

•   စိတ်ေရာဂါတစ်ခုြဖစ်ေနြခင်းှင့် သုိမဟုတ် လက်ရိှစိတ်ဆင်းရဲစရာအေြခအေနမတုိင်မီ ေဆးဝါးများ   

ေသာက်ေနသူများ စိတ်ကျန်းမာေရးဆုိင်ရာအေထာက်အပ့ံရရန် လုိအပ်ုိင်ပါသည်။  

• နာတာရှည်ကျန်းမာေရးအခက်အခဲရိှေနပီး၊ ေနာက်ထပ်အေထာက်အပ့ံများလုိအပ်ြခင်း 

• ြပင်းထန်ေသာစိတ်ကျန်းမာေရးဆုိင်ရာေရာဂါလကဏာများြဖစ်ေနြခင်း 

• အကမ်းဖက်မရင်ဆုိင်ေနရြခင်း သုိမဟုတ် မည်သည့်နည်းြဖင့်မဆုိလိင်ပုိင်းဆုိင်ရာေစာ်ကားခံရြခင်း 

 

• In some call centre units, there will be a supervisor that can take over calls where referrals are 

needed:  

“To give you the best service I will hand over to my supervisor, who is more experienced than I 
am. Thank you for the talk and now I hand you over to the supervisor who is called xxx.“ 

• အချိေခဆုိမစင်တာများ၌ လဲေြပာင်းမများလုိအပ်သည့်အခါတွင် ေခဆုိမများကုိ လဲယူုိင်သည့် ကီးကပ်သူ 

တစ်ေယာက်ရိှလိမ့်မည်။ 

“သင့်ကုိအေကာင်းဆုံးဝန်ေဆာင်မေပးဖုိ က်ပ်ုထက်ပုိပီးအေတွအြကံရိှတ့ဲ က်ပ်ုရဲကီးကပ် ေရးမှးစီကုိ 

လဲေြပာင်းေပးပါမယ်။ ခုလုိေြပာြပတ့ဲအတွက်ေကျးဇူးတင်ပါသည်။ အခုသင့်ကုိ xxx လုိေခတ့ဲ 

ကီးကပ်ေရးမှးစီကုိ လဲေြပာင်းေပးပါမယ်။" 
 

Continuing the conversation using the action principle Link 

လုပ်ေဆာင်ချက်အေြခခံသေဘာတရား“ချတ်ိဆက်ပါ”ကုိအသုံးြပuPပီး စကားေြပာဆုိမHကုိဆက်လက်ြခင်း 

 

• If relevant, ask what they know and believe about the virus and where and how they get updated 

information. 

“It seems you read a lot on social media about the virus. Could you tell me more about where you 

get your information? Do you also visit the official websites?” 

• အကယ်၍လုိအပ်ပါက ဗုိင်းရပ်စ်ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်အရာေတွသိလဲှင့်ဘယ်လုိယုံကည်လဲ၊ ဘယ်ေနရာ 

ှင့်ဘယ်လုိ သတင်းအချက်အလက်အသစ်ေတွကုိ ရရိှသလဲဆုိတာကုိ ေမးပါ။ 

“လူမေရးမီဒီယာေတွမှာ ဗုိင်းရပ်စ်အေကာင်း ခင်ဗျားေတာ်ေတာ်ေလးဖတ်ပုံရတယ်။ အဲဒီသတင်းအချက် 

အလက်ကုိ ဘယ်ကရလဲဆုိတာ က်ပ်ုကုိေြပာြပုိင်မလား။ တရားဝင်ဝက်ဘ်ဆုိက်များေတွကုိ သွား 

ကည့်ြဖစ်ေသး သလား။” 
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• Ask how the caller stays in touch with social networks like trusted friends, family or others  

• ေခဆုိသူ၏ ယုံကည်ရေသာသူငယ်ချင်းများ၊ မိသားစုများသုိမဟုတ်အြခားသူများက့ဲသုိ လူမေရးကွန်ရက်များ ှင့် 

မည်သုိအဆက်အသွယ်ရိှသည်ကုိေမးြမန်းပါ။ 

 

• Ask if there are any practical problem or challenges: 

“We have talked about how to stay in touch with friends abroad using video calls and social media, 

which are great resources. Are there any practical issues you face that we haven’t talked about yet?” 

• လက်ေတွကျတ့ဲ ြပဿနာသုိမဟုတ်စိန်ေခမများရိှလား ေမးပါ။ 

“ဗီဒီယုိေခဆုိမှင့်လူမေရးမီဒီယာစတ့ဲ အရင်းအြမစ်ေတွအသုံးြပပီး ြပည်ပက သူငယ်ချင်း များှင့် 

ဘယ်လုိဆက်သွယ်ရမလဲဆုိတာကုိ က်ပ်ုတုိေြပာခ့ဲကပီးပီ။  က်ပ်ုတုိမေြပာရေသးတ့ဲ လက်ေတွကျ 

တ့ဲြပဿနာေတွ ရိှပါေသးသလား။” 

 

• If needed, refer to other services: 

“For information on the health or social care services in your area I can refer to this phone 

 number/webpage for updated information.”  

“To get assistance from the social services, you will have to phone them. Do you have their phone 

number or mail address?” 

• လုိအပ်ပါက အြခားဝန်ေဆာင်မများသုိ လဲေြပာင်းပါ။  

“ခင်ဗျားေနရာနားက ကျန်းမာေရးသုိမဟုတ်လူမေရးေစာင့်ေရှာက်၀န်ေဆာင်မဆုိင်ရာ အချက်အလက်များှင့် 

ပတ်သက်တ့ဲ ဖုန်းနံပါတ်/ဝက်ဘ်ဆုိက်ကုိ ကန်ေတာ်ေပးုိင်ပါတယ်” 

“လူမ၀န်ေဆာင်မေတွဆီကအေထာက်အပ့ံရဖုိ သူတုိကုိ သင်ဖုန်းဆက်ရပါမယ်။ သင့်မှာ သူတုိဖုန်းနံပါတ် 

ဒါမှမဟုတ်ေမးလ်လိပ်စာ ရိှပါသလား။” 

 

• Ensure informed consent from the caller and make the referral. Agree on a follow up if possible.  

• ေခဆုိသူ၏အသိေပးသေဘာတူချက်ကုိ ေသချာရပီးမှ လဲေြပာင်းမြပလုပ်ပါ။ ြဖစ်ုိင်လင် ေနာက်ရက်ချန်ိးကုိ 

ရယူထားပါ။ 
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Handling aggressive callers 

ရန်လိုေခဆိုသမူျားကို ကိုင်တယွ်ြခင်း 

 

As time goes by and authorities may impose severe restrictions, a rise in calls from upset, angry and 

aggressive callers should be expected. It can be very challenging to be met by such aggression and to 

mediate the tensions between public health priorities and the wishes of the public. 

အချန်ိကုန်လာသည်ှင့်အမ အာဏာပုိင်များအေနြဖင့် ြပင်းထန်ေသာကန်သတ်ချက်များချမှတ်ုိင်သည့်အတွက် 

စိတ်ဆုိး ေဒါသထွက်ေသာ၊ ေဒါသကီးေသာ၊ ရန်လုိေသာေခဆုိမများြမင့်တက်လာုိင်သည်ကုိ ေမာ်လင့်ထား 

သင့်သည်။ ြပည်သူ ကျန်းမာေရးဦးစားေပးမများှင့် ြပည်သူလူထု၏ဆများအကား တင်းမာမများကုိ 

ကားဝင်ြဖန်ေြဖရန်ှင့် ထုိက့ဲသုိေသာ ရန်လုိ ေဒါသထွက်မကုိရင်ဆုိင်ရန် အလွန်ခက်ခဲုိင်သည်။ 

 

As responders only have the intention to help others, they may be unprepared to have aggression and 

even insults hurled at them during a phone call. Callers may complain angrily, that their life situation is 

intolerable and be angry about restrictions imposed on them and their loved ones. They may not be able 

to distinguish between the hotline staff and volunteers prepared to listen and help find solutions and 

the official authorities having had to take very difficult political decisions.  

တုန်ြပန်သူများသည် အကူအညီေပးရန်ရည်ရွယ်ချက်သာရိှေသာေကာင့် ၎င်းတုိအေနြဖင့် ရန်လုိ ေဒါသထွက်မ၊ 

ဖုန်းေခစ်က့ဲရဲတ်ချမများကုိရင်ဆုိင်ရန် အဆင်သင့်မြဖစ်ေသးြခင်းများရိှုိင်သည်။ ေခဆုိသူများသည် 

မိမိတုိ၏ဘဝအေြခအေနသည်  သည်းခံနိင်စရာမရိှေကာင်း ှင့် သူတုိှင့်သူတုိ၏ချစ်ရသူများအား ကန်သတ်ချက်များ 

ထားရိှမအေပ ေဒါသထွက်ေကာင်းကုိ ေဒါသတကီးငီးြငတင်ြပ ုိင်ပါသည်။ သူတုိအေနြဖင့် နားေထာင်ရန် 

ြပင်ဆင်ထားပီး၊ ြပသနာေြဖရှင်းရန်နည်းလမ်းရှာေဖွရန်ကူညီေသာ hotlineဝန် ထမ်းများ၊ ေစတနာ့၀န်ထမ်းများ ှင့် 

အလွန်ခက်ခဲေသာုိင်ငံေရးဆုံးြဖတ်ချက်များချမှတ်ရေသာ တရားဝင် အာဏာပုိင်များကုိ ခဲွြခားြမင်ုိင်ကမည် 

မဟုတ်ေပ။ 

 

Prepare responders on how to handle very upset callers. It is important to remind responders that when 

stress runs high the stress hormones will invariably override clear thinking. Also, to be mindful of the 

fact, that callers may be unable to get in touch with their rational thinking at a moment when emotions 

are running high. They should also be aware, that the calming techniques responders have learned 

should not be used in the first phase of such a call telling someone that they are angry and need to calm 

down will often have the exact opposite effect.   
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အလွန်စိတ်ဆုိးေနေသာေခဆုိသူများကုိ မည်သုိကုိင်တွယ်ရမည်ကုိ တုံြပန်သူများအားြပင်ဆင်ေပးပါ။ စိတ်ဖိစီးမ 

ြမင့်မားေသာအခါ စိတ်ဖိစီးမေဟာ်မုန်းများက ရှင်းလင်းစွာေတွးေတာုိင်ြခင်းကုိ အတားအဆီးြပတတ်ေကာင်း 

တုံြပန်သူများအားသတိေပးရန် အေရးကီးသည်။ ဒါအ့ြပင်၊ ေခဆုိသူများသည် စိတ်ခံစားမြမင့်မားေနေသာ အချန်ိတွင်  

သူတုိရဲဆင်ြခင်တုံတရားှင့် ကွာဟေနုိင်သည်ဟူေသာ အချက်ကုိလည်း သတိြပရပါမည်။ ထုိက့ဲသုိေသာေခဆုိမ၏ 

ပထမ အဆင့်တွင် တုန်ြပန်ေြဖကားသူများသိရိှထားသည့် စိတ်တည်ငိမ်ေသာနည်းစနစ်များအား အသုံးမြပ 

သင့်ေသးေကာင်း၊ တစ်စုံတစ်ဦးအား သူတုိေဒါသထွက်ေနပီး စိတ်ေအးေအးထားရန်လုိအပ် ေကာင်းေြပာြခင်းသည် 

အတိအကျဆန်ကျင်ဖက်ဆုိးကျိးကုိ ြဖစ်ေပေစမည်ြဖစ်ကုိ သတိြပထားသင့်ပါသည်။ 

 

Look, listen and link with angry callers 

ေဒါသထွက်ေနတ့ဲေခGဆုိသူများအား !ကည့်ပါ၊ န*းေထာင်ပါ <ှင့် ချတ်ိဆက်ပါ 

 

Look 

!ကည့်ပါ 

When an upset and angry caller is on the line, the responder will most often be able to identify this 

within the first minute of the call. The responder can then take a deep breath and think; This is someone 

who needs to let of steam. When doing this the internal pressure is eased somewhat. If I were in the 

same situation, I might feel the same. I would also be angry, upset, want to yell at someone…  

တုံြပန်သူသည် ေခဆုိမ၏ပထမမိနစ်အတွင်းမှာပင်  စိတ်ဆုိး၊ ေဒါသထွက်ေသာ ေခဆုိသူြဖစ်ေနသည်ကုိ 

သိရိှေလ့ရိှသည်။ တုံြပန်သူအေနြဖင့် အသက်ြပင်းြပင်းရှပီး စ်းစားုိင်သည်။ ဒါကေတာ့ ေပါက်ကဲွရင်ဖွင့်ခွင့်ေပးဖုိ 

လုိတ့ဲသူြဖစ်တယ်။ အဲလုိလုပ်ြခင်းအားြဖင့် ရင်တွင်းဖိအားကုိ အတုိင်းတာတစ်ခုထိေလျာ့နည်းေစုိင်လိမ့်မယ်။ 

က်ပ်ုသာထပ်တူအေြခအေနမျိးတွင်ြကံခဲရ့လင် က်ပ်ုလည်းထပ်တူခံစားမိုိင်သည်။ က်ပ်ုလည်း စိတ်ဆုိး 

ုိင်တယ်၊ ေဒါသထွက်ုိင်တယ်၊ တစ်ေယာက်ေယာက်ကုိေအာ်ချင်တယ်။ 

 

Listen 

န*းေထာင်ပါ 

What will be helpful in most but not all cases of responding to angry callers is to practice attentive 

listening. When the caller has ended a tirade, the caller can for example say: Let me be quite sure I 

understand the situation. You are upset (see note on rephrasing) that the authorities have closed your 

office, am I right?  
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Another way is to say something along the lines of:  “I would be very upset if I were you, it sounds very 

difficult to have to comply with the new laws that are being introduced. Is this how it is for you?”  

အာုံစုိက်နားေထာင်ြခင်းကုိြပလုပ်ြခင်းသည် ေဒါသထွက်ေနေသာေခဆုိသူများအားလုံး မဟုတ်ေသာ်လည်း 

အများစုတွင် အေထာက်အကူြပုိင်ေပလိမ့်မည်။ ေခဆုိသူသည် အြပစ်တင်စွပ်စဲွြခင်း အဆုံးသတ် သွားေသာအခါ၊ 

ဥပမာ၊ တုံြပန်သူသည်ဤသုိေြပာုိင်သည်  အေြခအေနကုိကန်ေတာ်နားလည်မိသေလာက်ြပန်ေြပပါရေစ။ 

(အြခားစကားလုံးများသုံး၍ ြပန်ေြပာြခင်းကုိမှတ်စုတွင်ကည့်ပါ)  အာဏာပုိင်ေတွက သင့်ရဲုံးခန်းကုိပိတ်လုိက်တာကုိ 

သင်စိတ်မေကာင်းြဖစ်ေနတယ် လုိဆုိရင်မှန်မလား။ ေနာက်တစ်နည်းမှာ ေအာက်ပါက့ဲသုိေြပာရန်ြဖစ်သည် 

“ကန်ေတာ်/မ သင့်ေနရာမှာဆုိလည်း အရမ်းစိတ်ဆုိးမိမှာပါ၊  ချမှတ်လုိက်တ့ဲ ဥပေဒ အသစ်ေတွကုိ လုိက်နာဖုိ 

တကယ်ကုိခက်ခဲတယ်။ သင်အဲဒီလုိြဖစ်ေနတာလား။” 

Rephrasing 

အြခားစကားလုံးများသုံး၍ ြပန်ေြပာြခင်း 

Rephrasing what the caller has said using a word that gives the situation a different twist can help   

calming down.  When ensuring the understanding of what the caller has said, use words that are less 

intense than what the caller has conveyed through tone of voice and way of speaking. Should a caller 

be angry words like: “I can understand you are upset. Please help me understand what upsets you the 

most” or if someone says, they are about to give up – rephrase it to being a lot to handle,  the impossible 

becomes difficult etc.   

Should the caller go ion about how unjust, unfair, intolerable and idiotic things are, listen again.  

And say: “Yes, it is very challenging to comply with the regulations by authorities. I have heard  others 

also have a very hard time.” 

အေြခအေနကုိ ကဲွြပားေသာလှည့်ကွက်တစ်ခုေပးေသာစကားလုံးတစ်လုံးြဖင့် ေခဆုိသူ၏စကားများကုိ 

ြပန်လည်ြပင်ဆင် ေြပာြခင်းသည် စိတ်တည်ငိမ်ေစရန် အကူအညီြဖစ်ေစုိင်ပါသည်။ ေခဆုိသူ၏ေြပာဆုိ ချက်များကုိ 

နားလည်သေဘာေပါက်သည်ကုိေသချာသိေစရန် ေခဆုိသူေြပာေသာအသံန်းထားှင့်ေြပာဆုိပုံထက် ြပင်းထန်မ 

ေလျာ့နည်းေသာစကားလုံးများကုိ သုံးရပါမည်။ စိတ်ဆုိးေနေသာေခဆုိသူသုိ ဤစကားလုံးများြဖင့်ေြပာသင့်သည် 

“သင် စိတ်ဆုိးေနတယ်ဆုိတာ က်ပ်ုနားလည်ပါတယ်။ သင့်ကုိဘယ်အရာက စိတ်အဆုိးဆုံးြဖစ်ေစလဲဆုိတာ က်ပ်ုကုိ 

ေကျးဇူးြပပီး နားလည်ေအာင်ကူညီေပးပါ။” ဒါမှမဟုတ် တစ်ေယာက်ေယာက်က သူတုိလက်ေလာ့လုိက်ေတာ့လုိ 

ေြပာလာပါ  ရင်ဆုိင်ြကံေတွေနရတာကများလွန်းတယ်၊ မြဖစ်ုိင်တာေတွြဖစ်လာေတာ့ ခက်ခဲေစတယ် 

စသည်စကားလုံးတုိကုိအသုံးြပပီး ြပန်ေြပာပါ။ 

ေခဆုိသူသည် ဘယ်လုိမတရားမ၊ တရားမတြခင်းမရိှမ ၊ သည်းမခံုိင်မ၊ လက်ေတွမဆန်တ့ဲအရာများ ြဖစ်ေနေကာင်း 

ေြပာလင် ထပ်နားေထာင်ပါ။  



Interim guidance version 2, 31 March 2020           32 
 

ပီးေတာ့ေြပာပါ “ဟုတ်တယ်၊ အာဏာပုိင်ေတွရဲစည်းမျ်းစည်းကမ်းေတွကုိ လုိက်နာဖုိက အရမ်းကုိခက်ခဲ တယ်။ 

အြခားသူေတွအတွက်လည်း အရမ်းခက်ခဲတာပဲဆုိတာကုိ က်ပ်ုကားပီးပါပီ။” 

 

Link 

ချတ်ိဆက်ပါ 

Should the conversation progress to the phase of link, the options of asking if the caller has talked to 

others about the situation, if there is anyone in the network that could help or if the caller has good 

ways of making difficult decisions.  

စကားေြပာဆုိမသည် ချတ်ိဆက်မအဆင့်သုိတုိးတက်လာပါက ေမးုိင်သည့်ေမးခွန်းများမှာ ေအာက်ပါအတုိင်း 

ြဖစ်သည်-  အေြခအေနှင့်ပတ်သက်၍ အြခားသူ များအား ေြပာြပထားြခင်းရိှ၊မရိှ၊ အကူအညီေပးရန် 

ကွန်ယက်တွင် ကူညီုိင်မည့်သူတစ်ဦးတစ်ေယာက်ရိှပါသလား သုိမဟုတ် ခက်ခဲေသာဆုံးြဖတ်ချက်များချမှတ်ရန် 

ေကာင်းမွန်သည့်နည်းလမ်းများရိှပါသလား  

 

Ending the call 

ေခGဆုိမHကုိ အဆုံးသတ်ပါ 

Should the caller go on about everything that is upsetting, but be able to listen somewhat to the 

responder, the responder can say: “I can see, how difficult you find the situation. We have used allocated 

our time soon, and I have to take other calls. I just want to let you know, that should you be interested 

there is the option to speak to a counsellor at this number.” 

In some cases, it will not be possible to end the conversation on a civil note. Should this be the case the 

responder can say: “I am sorry that i am not able to be of any use to you right now. If you want to call 

back to discuss more at a later stage, you are very welcome.”  

ေခဆုိသူသည် စိတ်ပျက်စရာေကာင်းသည့်အရာအားလုံးအေကာင်းကုိ ဆက်တုိက်ေြပာေပမ့ဲ တုံြပန်သူကုိအတန်ငယ် 

နားေထာင်ုိင်လင် တုံြပန်သူကဤသုိေြပာုိင်သည် “အေြခအေနကသင့်အတွက်ဘယ်ေလာက်ခက်ခဲတယ်ဆုိတာ 

က်ပ်ုသိပါပီ။ မကာခင်မှာပဲ က်ပ်ုတုိစကားေြပာဖုိသတ်မှတ်ထားတ့ဲအချန်ိကုန်ပါေတာ့မယ်၊ က်ပ်ုတြခား 

ေခဆုိမေတွကုိေြဖရပါေတာ့မှာမုိပါ။  သင်စိတ်၀င်စားမယ်ဆုိရင် ဒီဖုန်းနံပတ်ကုိေခပီး တုိင်ပင်ေဆွးေွးသူနဲ 

စကားေြပာလုိ ရုိင်ပါတယ်။” 

အချိြဖစ်ရပ်များတွင် ြပင်ဆင်ထားသလုိ အဆုံးသတ်ရန်မြဖစ်ုိင်ပါ။ ထုိသုိေသာအေြခအေနတွင် ြပန်လည်ေြဖကားသူ 

က ဤသုိေြပာုိင်ပါသည် ”အခုေတာ့ က်ပ်ုကသင့်အတွက်အသုံးမဝင်ေသးေသာေကာင့် စိတ်မေကာင်းပါဘူး။ 

တချန်ိချန်ိ ေနာက်တစ်ေခါက် ထပ်ေဆွးေွးဖုိသင်ဖုန်းြပန်ေခချင်ရင် သင့်ကုိအလွန်ကိဆုိပါတယ်။ ” 
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Ending the conversation 

စကားေြပာကုိ အဆုံးသတ်ြခင်း 

 

• Summarize the conversation by highlighting key issues discussed and action points. 

“We talked about where you can find reliable sources of information, and how you can stay in touch 

with your loved ones even though living alone and having food delivered. Also, that taking up your 

old interest could help pass time in a nice way.” 

        “I will say goodbye and wish you a pleasant day.”  

• ေဆွးေွးထားေသာအဓိကအချက်များှင့်ေဆာင်ရွက်မည့်အချက်များကုိ မီးေမာင်းထုိးြပြခင်းြဖင့် စကားေြပာကုိ 

အကျ်းချံးပါ။ 

“ယုံကည်စိတ်ချရတ့ဲသတင်းအချက်အလက်ရင်းြမစ်ေတွကုိ ဘယ်မှာရှာေတွုိင်တယ်၊ တစ်ဦး တည်းေနေနရပီး 

အစားအစာေတွမှာစားေနရေပမယ့် သင်ချစ်ြမတ်ုိးရသူေတွနဲ ဘယ်လုိအဆက်အသွယ် လုပ်လုိရသလဲဆုိတာေတွ 

ကုိ က်ပ်ုတုိေြပာဆုိခဲ့ကတယ်။ ဒါအ့ြပင် သင့်ရဲအရင်ကစိတ်ဝင်စားမဝါသနာေတွကုိြပလုပ်ြခင်းက ေကာင်းမွန်တ့ဲ 

နည်းလမ်းနဲကုန်ဆုံးဖုိ အေထာက်အကူြပုိင်ပါတယ်။”        

“ သင့်အတွက်သာယာတ့ဲေနတစ်ေနြဖစ်ပါေစလုိ ဆုေတာင်းေပးရင်း ုတ်ဆက်လုိက်ပါတယ်” 
 
•    Agree if a follow up conversation is needed, and if so, find a suitable time.  

“If you would like to talk another time, please don’t hesitate to call again and talk to me or one of 

my colleagues. Of course, I cannot be sure, I will be in to take the call, but you are most welcome to 

call again.” 

• ေနာက်ဆက်တဲွစကားလက်ဆုံေြပာရန်လုိအပ်လင် သင့်ေတာ်ေသာအချန်ိတစ်ခု သေဘာတူညီချက် ယူထားပါ။  

“ေနာက်တစ်ကိမ်စကားေြပာချင်တယ်ဆုိရင် ေနာက်တစ်ခါဖုန်းဆက်ပီး က်ပ်ုကုိဒါမှမဟုတ်က်ပ်ုရဲလုပ်ေဖာ် 

ကုိင်ဖက်တစ်ေယာက်ေယာက်ဆီကုိ စကားေြပာဖုိမတွန်ဆုတ်ပါနဲ။ ေခဆုိမကုိ လက်ခံမယ့်သူက 

က်ပ်ုြဖစ်ဖုိေတာ့သိပ်မေသချာဘူး၊ ဒါေပမယ့် မင်းရဲထပ်မံေခဆုိမကုိေတာ့ ကိဆုိပါတယ်။” 

•  End the call by thanking for the conversation.  

• စကားေြပာဆုိမအတွက်ေကျးဇူးတင်ြခင်းြဖင့် ေခဆုိမကုိအဆုံးသတ်ပါ။ 
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Dos and don’ts when offering PFA 

စတိ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ကနဥးီကညူေီစာင့်ေရာှက်မ ေပးရာတငွ ေဆာင်ရန် ငှ့် ေရာှင်ရန်များ 

 

 

Do’s 

ေဆာင်ရန်များ 

 

 

Don’ts 

ေရှာင်ရန်များ 

 

Listen more than you speak to identify concerns 

Ask gently probing questions 

Use open questions: when, where, what, who  

Acknowledge feelings and understanding of events 

Normalize emotions and reactions 

Recognize internal resources and capacity to cope 

Provide information about COVID 19. Be honest of what 

you don’t know. This is a new virus that we are all learning 

about. 

Be patient and calm  

Allow processing and ventilation of emotions  

Listen for individuals' options and help them make the 

choices 

Ensure confidentiality unless issues mentioned affect the 

safety of the individual or others 

Ensure the do no harm principle is upheld 

- စုိးရိမ်မများကုိေဖာ်ထုတ်ုိင်ရန် ေြပာဆုိရန်ထက် 

နားေထာင်ြခင်း ကုိအသားေပးပါ 

- စုံစမ်းေမးခွန်းများကုိ ညင်သာစွာေမးပါ  

- အဖွင့်ေမးခွန်းများကုိသုံးပါ- မည်သည့်အချန်ိ၊ မည်သည့်ေနရာ၊ 

မည်သည်၊ ဘယ်သူ 

- ေခဆုိသူ၏ခံစားချက်များှင့်ြဖစ်ရပ်များအား 

သေဘာေပါက်နားလည်မကုိ  အသိအမှတ်ြပပါ 

 

Pressure others to speak if they do not want to 

speak 

Ask why this or that 

Be judgmental 

Use technical terminology 

Talk about yourself or personal issues or 

troubles 

Give false promises or false assurances  

Share someone else’s story or experiences.  

Exploit the trust and confidentiality shared 

-တပါးသူစကားမေြပာလုိသည်ကုိ 

ေြပာဆုိရန်ဖိအားေပးြခင်း  

-ဒီအရာသုိမဟုတ်ထုိအရာ 

အဘယ်ေကာင့်ြဖစ်သလဲေမးြခင်း  

-အကဲြဖတ်ြခင်း၊ စီရင်ြခင်း 

-နည်းပညာဆုိင်ရာေဝါဟာရများကုိ သုံးြခင်း 

-

သင့်အတွင်းေရးသုိမဟုတ်ကုိယ်ေရးကုိယ်တာကိစများ

သုိမဟုတ်ြပဿနာများအေကာင်းကုိ ေြပာဆုိြခင်း  

-မှားယွင်းေသာကတိများသုိမဟုတ်မှားယွင်းေသာ 

အာမခံချက်များ ေပးြခင်း  

-တစ်စုံတစ်ဦး၏အြဖစ်အပျက် သုိမဟုတ် 

အေတွအြကံများကုိ မေဝြခင်း 
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 - စိတ်ခံစားမများှင့်တုံြပန်မများဟာ ပုံမှန်ြဖစ်သည်ကုိ 

သိေအာင်လုပ်ပါ 

-ေခဆုိသူပုိင်ဆုိင်ေသာအရင်းအြမစ်များှင့် ရင်ဆုိင်ေြဖရှင်းုိင် 

မည့် စွမ်းရည်ကုိ အသိအမှတ်ြပပါ 

 -COVID 19 ှင့်ပတ်သက်ေသာသတင်းအချက်အလက်ကုိ 

ေပးပါ။ သင်မသိေသာ အရာကုိ ုိးသားစွာေြပာပါ။ ၎င်းသည် 

က်ပ်ုတုိအားလုံးေလ့လာေနဆဲဗုိင်းရပ်စ် အသစ်တစ်ခု 

ြဖစ်ပါသည်။ 

-စိတ်ရှည်ပါ၊ ေအးေဆးတည်ငိမ်ပါေစ 

-စိတ်ခံစားမများ ေပါက်ကဲွေြပာဆုိခွင့်ကုိ ခွင့်ြပပါ 

-တစ်ဦးချင်းစီ၏ေရွးချယ်စရာများကုိနားေထာင်ပီး ၎င်းတုိအား 

ေရွးချယ်မများြပလုပ် ရန် ကူညီေပးပါ  

-ေဖာ်ြပပါကိစရပ်များသည် လူတစ်ဦးတစ်ေယာက်၏ (သုိ) 

အြခားသူများ ၏လုံြခံေရးကုိ ထိခုိက်မမရိှပါက 

လိဝှက်ချက်ကုိေသချာေအာင် ထိန်း သိမ်းပါ  

ဘယ်သူမှအရာယ်မရိှမနိယာမကုိ ေသချာစွာလုိက်နာပါ 

 

-မေဝထားသည့်ယုံကည်မှင့်လိဝှက်ချက်များကုိ 

အသုံးချြခင်း 
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Reference materials and links 

ကိုးကားချက်များငှ့် လင့်များ 

 

IFRC Reference Centre for Psychosocial resources:  

A Guide to Psychological First Aid for Red Cross and Red Crescent Societies  

https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies.  

Basic Psychological First Aid - training module 2 

https://pscentre.org/wp-content/uploads/2019/05/PFA-module-2-Basic.pdf 

Psychological First Aid for Children – training module 3 

https://pscentre.org/?resource=psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-module-3-children 

Mental Health and Psychosocial Support for Staff, Volunteers and Communities in an Outbreak of Novel 

Coronavirus 

https://pscentre.org/wp-content/uploads/2020/02/MHPSS-in-nCoV-2020_ENG-1.pdf 

Caring for Volunteers Toolkit  

https://pscentre.org/?resource=caring-for-volunteers-a-psychosocial-support-toolkit-english 

Volunteering with the Red Cross Red Crescent in crisis situations – disasters and pandemics 

https://pscentre.org/?resource=volunteering-with-the-red-cross-red-crescent-in-crisis-situations-disasters-and-

pandemics 

All IFRC Reference Centre for Psychosocial Support materials on COVID-19 are to be found in different languages 

at https://pscentre.org/archives/resource-category/covid19 

IASC resources: 

IASC Briefing note on addressing metal health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak version 1.5 

https://pscentre.org/?resource=iasc-briefing-note-on-addressing-mental-health-and-psychosocial-aspects-of-

covid-19-outbreakversion-1-1 

WHO resources: 

WHO: Mental Health Considerations during COVID-19 Outbreak 

https://pscentre.org/?resource=9031 

Psychological first aid: Guide for field workers,  

https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/ 

Psychological First Aid in Ebola outbreak 

https://www.who.int/mental_health/emergencies/psychological_first_aid_ebola/en/  


