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၅

COVID-19 ြဖစပ်ွားမĆသည ်ကမêာအ÷ှðံ စိုးရိမပ်ူပနမ်Ć÷ှင့် စိတပ်ူမĆများကို ြဖစပ်ွားေစသည။် ြပညသ်ူေတာေ်တာမ်ျားများ
သည ်စိုးရိမေ်þကာကလ်န�ေ်နþကāပီး ဗိုငး်ရပစ်ေ်þကာင့ ်ဘကေ်ပါငး်စ တိုကø်ိုက ်သကေ်ရာကြ်ခငး် ခရံသူများတွင ်ေသာ
ကပဋိေဒဝဖိစီးမĆအြမင့ဆ်ုံးအဆင့်ေရာက÷်ိုငေ်ြခရှိပါသည။်  အြခားအကျပအ်တညး်ြဖစရ်ပမ်ျားကဲသ့ိုðပင ်COVID-19
သည ်လူတိုငး်၏လူမĆကွနယ်ကမ်ျားကို ပျကြ်ပားေစခဲသ့ည။် ၎ငး်သည ်လူသားများအတွက ်အသကတ်မüအေရးĂကီး
ေသာ လူမĆေရးအြပနအ်လှန်ဆကသ်ွယမ်Ćကို ြပငး်ထနစ်ွာ ကန�သ်တထ်ားသည။် အြခားသူများ÷ှင့ ်øုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ
အကွာအေဝးကိုထိနး်သိမး်ထားြခငး်သည ်ကမêာအ÷ှðံရှိြပညန်ယ် များစွာတွင ်မြဖစမ်ေနလိုအပလ်ာသည။်

ဤခကခ်ဲေသာအေြခအေနများတွင ်လူတစဦ်းချငး်စီအေန÷ှင့် သီးြခားအထီးကျနြ်ဖစေ်နြခငး်(သိုð)ေသာခ့တ်ပိတဆ်ိုð 
ြခငး်များ �ကĉရံလüငပ်င ်လူများအားတစဦ်း÷ှင့်တစဦ်းအဆကအ်သွယြ်ပĉရန÷်ှင့်အေထာကအ်ပံ့ေပးရန ်နညး်လမး်များ 
ကိုရှာေဖွရန ်အလွန်အ ေရးĂကီးသည။် COVID-19ြဖစပ်ွားစဥ�အ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာကနဦး 
ကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ćသည ်þကကေ်ြခနီလြခမး်နီအမျ ိĉးသားလူမĆအဖွဲùအစညး်များအတွက ်COVID-19တုန�ြ်ပနမ်Ć 
အတွငး် အရ�ယေ်ရာကသ်ူများအတွက ်ေဝးလေံသာဝနေ်ဆာငမ်Ćများြပĉလုပရ်ာတွင ်လမး်òąန်ရန် ရညရ်�ယသ်ည။် 
အေဝးမှအလုပလ်ုပြ်ခငး်ြဖင့ ်အမျ ိĉးသားလူ�အဖွဲùအစညး်များသည ်တယလ်ီဖုနး်(သိုð)အငတ်ာနကေ်ခïဆိုမĆများ၊ 
အကပ်လီေကးရှငး်အမျ ိĉးမျ ိĉး÷ှင့် အြခားလူမĆမီဒီယာများအပါအဝင ်ပလကေ်ဖာငး်အမျ ိĉးမျ ိĉးကိုအသုးံြပĉāပီး အကူအညီ
လိုအပေ်နသူများ÷ှင့် အဆကအ်သွယရ်ှိေန÷ိုငသ်ည။်

စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć (PFA) သည ်ဒုကÖခစံားေနရေသာသူများကို  စိတတ်ညā်ငိမလ်ာေစရန÷်ှင့် 
သူတိုð၏စိနေ်ခïမĆများကို ပိုမိုေကာငး်မွနစ်ွာ ရငဆ်ိုငေ်ြဖရှငး်÷ိုငေ်စရန ် ကူညီေပးေသာ ေကာငး်စွာတညေ်ဆာကထ်ား
ေသာချဉး်ကပမ်Ćတစခ်ုြဖစပ်ါသည။် တစုတံေယာကအ်ား သူ၏အေြခအေနကို စီမခံန�်ခွဲရန်÷ှင့် အသိေပးဆုးံြဖတခ်ျက်
များချ÷ိုငရ်န် ကူညီေပးေသာ နညး်လမး်တစခ်ုြဖစပ်ါသည။် စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć၏ အေြခခံ
သည ်စာနာမĆေဖာြ်ပြခငး်÷ှင့် ဒုကÖခစံားေနရေသာသူကို ဂøုစိုကမ်Ćေပးြခငး်တိုð ြဖစပ်ါသည။် PFA တွင ်တုðံြပနမ်Ćများကို 
အာøုစံိုကြ်ခငး်၊ ထိေရာကစ်ွာစွာ နားေထာငြ်ခငး်တိုð ပါဝငā်ပီး လိုအပပ်ါက ြပဿနာေြဖရှငး်ြခငး်၊ အေြခခလံိုအပခ်ျက ်
များကို လကလ်ှမး်မီရန ်ကူညီြခငး် သိုðမဟုတ ်အကူအညီအတွက ်အြခားေသာေရ�းချယစ်ရာများကို ရညò်ąန်းြခငး်
စေသာ လကေ်တွù ေထာကပ်ံ့မĆေပးြခငး်များ ပါဝင ်ပါသည။်  PFA သည ်စိတပ်ူပနမ်Ć÷ှင့် အြခားေသာစိတခ်ံစားချကမ်ျား
သည ်ပုမံှန်သဘာ၀ြဖစသ်ညက်ို သိရှိေအာင ်ေထာကပ်ံ့ ေပးøုသံာမက လု�ံခĉမံĆ၊ စိတတ်ညā်ငိမလ်ာမĆ÷ှင့် ေမüာလ်င့်ချက်
ရှိြခငး်စေသာ ခစံားချကမ်ျားြဖစလ်ာေအာင ် ေထာကပ်ံ့ ေပးāပီး ကျနး်မာ ေသာ ကိုငတ်ွယေ်ြဖရှငး်ြခငး်ြပĉလုပရ်န် အား
ေပးပါသည။်

COVID-19အတွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ćအတွက ်IFRCစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ 
လူမĆကူညီေထာကပ်ံ့ေရးဆိုငရ်ာစငတ်ာသည ်အွန်လိုငး်သငတ်န်းတစခ်ုေပးြခငး်ကို ြပĉလုပခ်ဲ့သည။် COVID-19အတွငး် 
ဤသငတ်န်း÷ှင့် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ćသည ်ပုမံှန်စိတပ်ိုငး် ဆိုငရ်ာကနဦး
ကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ćနညး်စနစမ်ျားကို အသုးံြပĉ၍ ၎ငး်တိုðအား အေဝးမှအလုပလ်ုပြ်ခငး်÷ှင့် လိုကေ်လျာ ညီေထွြဖစ်
ေအာငြ်ပĉလုပထ်ားသည။်

မိတဆ်က်
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၆

COVID-19÷ှင့ဆ်ကစ်ပ၍် øုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာဆကသ်ွယမ်Ćကိုကန�သ်တထ်ားေသာေþကာင့ ်ေစတနာဝ့န်ထမး်များ÷ှင့် 
ဗိုငး်ရပစ်က်ူးစကခ်ံရသူများအþကား စကားဝိုငး်သည ်များေသာအားြဖင့ ်ဖုန်း(သိုðမဟုတ)် အွနလ်ိုငး်ပလကေ်ဖာငး် များ
မှတစဆ်င့် အေဝးမှြဖစလ်ိမ့်မည။် ေရှùတနး် လုပသ်ားများမှ ေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć 
(PFA)  ကမူăခငး်ချကြ်ဖစသ်ည။်

COVID-19ေþကာင့ထ်ိခိုကခ်ံရြခငး်အတွက ်လူတိုငး်သည ်တစခ်ျနိ်ချနိ်တွင ်အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ 
ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć လိုအပသ်ည။် ဗိုငး်ရပစ်ေ်þကာင့ေ်ပïေပါကလ်ာေသာ လကေ်တွù÷ှင့်စိတခ်ံစားမĆပိုငး်ဆိုငရ်ာ 
စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćများကို ကိုငတ်ွယေ်ြဖရှငး်ရန ်လူတစဦ်းတစေ်ယာကြ်ခငး်စီသည ်အကူအညီလိုအပေ်ကာငး်လိုအပေ်ပ
လိမ့်မည။် ြပသနာအေþကာငး်အရာများစွာ ြဖစသ်ည့်-  ကေလးအþကမး်ဖကမ်Ć၊ အိမတ်ွငး် သိုðမဟုတ ်အရငး်÷ှီးဆုးံ
လကတ်ွဲေဖာမ်ှ အþကမး်ဖကမ်Ć၊ မူးယစေ်ဆးသုးံစွဲမĆ÷ှင့် ဆိုးရ�ားေသာ စီးပွားေရး အþကပအ်တညး်များ ရငဆ်ိုငရ်ြခငး်÷ှင့်
ဆကစ်ပေ်သာ စိုးရိမမ်Ćများ ြမင့တ်ကလ်ာ÷ိုငေ်ြခလဲရှိပါသည။် 

အမျ ိĉးသားလူ�အဖွဲùအစညး်များသည ်ေအာကေ်ဖာြ်ပပါ မတူညီေသာအုပစ်ုများ၏ လိုအပခ်ျကမ်ျားကိုတုံðြပနရ်န် အေဝး
မှပံ့ပိုးေပးေသာစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ဝနေ်ဆာငမ်Ćများကို ပစမ်ှတထ်ား÷ိုငသ်ည။် 

အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ဝနေ်ဆာငမ်Ćများသည ်စိတက်ျနး်မာေရး÷ှင့ ်
စိတလ်ူမĆဆကဆ်ံေရးအေထာကအ်ပံ့(MHPSS) သီးြခားဝနေ်ဆာငမ်Ćများ အြဖစေ်သာလ်ညး်ေကာငး် သိုðမဟုတ ်
အြခားဝနေ်ဆာငမ်Ćများ÷ှင့် ေပါငး်စညး်၍ေသာလ်ညး်ေကာငး် ေပး÷ိုငပ်ါသည။် 

အိမမ်ျား(သိုð) အြခားေသာအေဆာကအ်ဦးများတွင ်မိမိကိုယက်ိုေစာင့þ်ကည့ ်ေနသူများ 

သတငး်အချကအ်လက÷်ှင့် ပံ့ပိုးမĆရှာေဖွေနေသာ အများြပညသ်ူများ

လူနာများကိုေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć÷ှင့်ကုသမĆများေပးေနေသာ ကျနး်မာေရးဝနထ်မး်များ÷ှင့် လူမĆဖူလုေံရးေဆာငရ်�ကသ်ူများ

COVID-19 မှ ြပနလ်ညသ်ကသ်ာေကာငး်မွနလ်ာသူများ

ဗိုငး်ရပ÷်ှင့်ကွယလ်ွန်သွားသူများ၏ မိသားစုများ÷ှင့ ်သူငယခ်ျငး်များ

ေကျာငး်များပိတြ်ခငး်ေþကာင့ ်အိမတ်ွငေ်နသူ ကေလးများ÷ှင့ ်သူတိုðအားေစာင့်ေရှာကမ်Ćေပးသူများ

သီးြခားြဖစေ်နေသာ၊ ေန�စဥ�”်ကျနး်မာေရးေကာငး်မွနမ်Ć÷ှင့် ေစာင့်ေရှာကမ်Ć

”ဖုနး်ေခïဆိုဆကသ်ွယေ်ြပာဆို÷ိုငမ်Ćပံ့ပိုးေပးထားေသာ  သကĂ်ကီးရ�ယအ်ိုများ÷ှင့် အြခားအုပစ်ုဝငမ်ျား၊ 

စိတက်ျနး်မာေရး သိုðမဟုတ ်မူးယစေ်ဆးသုးံစွဲမĆြပဿနာများကဲသ့ိုðေသာ ယခငထ်ိခိုကလ်ွယေ်သာ အေြခအေနများ 
ရှိāပီးြဖစေ်သာ၊ အေထာကအ်ပံ့လိုအပ÷်ိုငေ်သာ အြခားေသာအုပစ်ုများ

အေဝးမှြပĉလုပေ်သာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ 
ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ćအတွက ်ေရ�းချယစ်ရာများ



PFA သေဘာတရားများကို အေြခြပĉေသာ အေဝးမှပံ့ပိုးမĆသည ်þကည့ပ်ါ၊ နားေထာငပ်ါ၊ 
ချတိ်ဆကပ်ါ၁ လုပေ်ဆာငခ်ျက ်အေြခခသံေဘာတရား ၃ခု ကို အသုးံြပĉပါလိမ့်မည။်
အကူအညီေပးသူများသည ်ထို PFA သေဘာတရားများကို အသုးံြပĉရမညြ်ဖစā်ပီး လကေ်တွùလုပေ်ဆာငရ်ာတွင ်
ထိုလုပေ်ဆာငခ်ျကမ်ျားကို အāမဲတေစအစဉအ်လိုကြ်ပĉလုပရ်မညမ်ဟုတေ်þကာငး်÷ှင့် လုပေ်ဆာငမ်Ćများသည ်
တစခ်ု÷ှင့်တစခ်ု ထပ÷်ိုင်သညက်ိုလညး် သိနားလညထ်ားရပါမည။်

PFA ၏ လုပေ်ဆာငခ်ျကအ်ေြခခသံေဘာတရားများ

အေဝးမှပံပ့ိုးေသာ PFA တွငေ်အာကေ်ဖာြ်ပပါ အချကမ်ျား ပါ၀ငသ်ည်

þကည့ပ်ါ မညသ်ိုðဆန်းစစေ်လလ့ာရမညက်ို ရညò်ąန်းသည်

ရညò်ąန်းသညမ်ှာ မညသ်ိုð စကားစေြပာရမည်

ရညò်ąန်းသညမ်ှာ ေအာကပ်ါတိုð÷ှင့်ပကသ်ကā်ပီး မညသ်ိုðကူညီရမည်

နားေထာငပ်ါ

ချတိ်ဆကပ်ါ 

လကရ်ှိ အေြခအေန

မညသ်ူက အေထာကအ်ပံ့ရှာေနသလဲ

ဘာအ÷âရာယေ်တွ ရှိလဲ

ထိခိုကခ်ံရသူ၏ လိုအပမ်Ćများ

စိတခ်ံစားမĆဆိုငရ်ာ တုðံြပန÷်ိုင်ေြခများ

ေစတနာဝ့န်ထမး်ကို မိတဆ်ကရ်မည်

အာøုစံိုကā်ပီး ထိေရာကစ်ွာနားေထာငရ်မည်

စိတခ်ံစားမĆများကို လကခ်ံရမည်

ဒုကÖခစံားေနရေသာသူကို စိတတ်ညā်ငိမလ်ာေအာငြ်ပĉလုပရ်မည်

လိုအပခ်ျကမ်ျား÷ှင့် စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćများကို ေမးရမည်

လိုအပမ်Ćများ÷ှင့် ြပဿနာများအတွက ်အေြဖများရှာ÷ိုငေ်အာင ်ကူညီရမည်

သတငး်အချကအ်လကမ်ျားရယူြခငး်

သူတိုðချစခ်ငသ်ူများ÷ှင့် လူမĆအကူအညီများ÷ှင့ ်ချတိဆ်ကေ်ပးြခငး်

လကေ်တွùြပဿနာများကို ေြဖရှငး်ြခငး်

ဝန်ေဆာငမ်Ćများ÷ှင့် အြခားေသာအကူညီများကို ေပးြခငး်

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၇



၈

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

အေဝးမှေထာကပ်ံ့မĆေပးအပ÷်ိုငရ်န်အတွက ်
ဝန်ေဆာငမ်Ćများ စတငစ်ီစဉ်ဖန်တီးြခငး်

အမျ ိĉးသားလူ�အဖွဲùအစညး်များအေနြဖင့ ်အ၀ေ�းမှေထာကပ်ံ့မĆေပးအပ÷်ိုင်ရန် ဝန်ေဆာငမ်Ćများ စတငစ်ီစဉ်
ဖန်တီးရနအ်တွက ်ေရ�းချယစ်ရာများစွာရှိပါသည။် 

ေစတနာဝ့န်ထမး်တစဦ်းစီမှ လူများစွာကို ေန�စဥ�ေ်ခïဆိုāပီး သူတိုð၏ ကျနး်မာ ေပျာရ်�ငမ်Ć အေြခအေနကို 
ဆန်းစစရ်န်÷ှင့် သူတိုð၏ လိုအပမ်Ćများ÷ှင့်စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćများကို နားေထာငေ်ပး÷ိုငရ်န် “ကျနး်မာေပျာရ်�ငြ်ခငး်÷ှင့် 
ဂøုစိုကြ်ခငး်”  ေခïဆိုမĆစနစတ်စခ်ုကို ဖနတ်ီးြခငး်။ ေခïဆိုခရံသူများသည ်သကĂ်ကီးရ�ယအ်ိုများ၊ အထီးကျန ်ေန
သူများ၊ မသနစ်ွမး်သူများ၊ သိုðမဟုတ ်လူမĆကွနယ်က÷်ှင့်ေဝးကွာāပီး သီးြခားထား ခရံသူများ သိုðမဟုတ ်ေစာင့်þက
ည့်ခံေနရသူများ ြဖစ÷်ိုင်ပါသည။်

ေဒသခအံာဏာပိုငမ်ျား÷ှင့် ပူးေပါငး်ကာြပညသ်ူများ၏ ကိုဗစ ်၁၉ ဆိုငရ်ာ ေမးခွနး်များအားလုးံကို ေြဖþကားေပး
ေသာ ေခïဆိုမĆစငတ်ာများလညပ်တ÷်ိုငေ်အာငေ်ဆာငရ်�ကြ်ခငး်။ 

စိတက်ျနး်မားေရး÷ှင့ ်စိတလ်ူမĆဆကဆ်ံေရးအေထာကအ်ပံ့ လိုအပသ်ူများ ေခïဆိုစကားေြပာ÷ိုငေ်သာ  Help-
lines များတညေ်ထာငြ်ခငး်။  application တစခ်ုမှတစဆ်င့် ဆကသ်ွယေ်ခïဆိုမĆအတွက ်အချနိ်တစခ်ုကို ဘို
ကငယ်ူāပီး စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ေပးသူမှ သတမ်ှတထ်ားေသာအချနိ်တွင ်အကူညီ ေတာ
ငး်ခသံူကို  ဆကသ်ွယ ်ေခïဆိုပါလိမ့် မည။်

လကေ်တွùကျတဲအ့ကူအညီ÷ှင့် အေထာကအ်ပံ့လိုအပသ်ူေတွကို ကူညီေပးမည့ ်ေစတနာဝ့န်ထမး် လုပအ်ား ေပး
များ ရှိေသာ ေခïဆိုမĆစငတ်ာများ။

 COVID-19 ြဖစပ်ွားြခငး်၏ ေနာကဆ်ကတ်ွဲအကျ ိĉးဆကအ်ေနြဖင့် ဝန်ထမး်များ÷ှင့် ေစတနာဝ့န်ထမး်များသည ်  
call centre သိုðမဟုတ ်helpline မှမဟုတဘ်ဲ အိမမ်ှအလုပလ်ုပသ်ည့် အေြခအေန များလညး် ရှိ÷ိုငပ်ါလိမ့်မည။် 
ထိုသိုðေသာအေြခေနများတွင ်အမျ ိĉးသားလူ�အဖွဲùအစညး်များအေနြဖင့ ်အိမမ်ှအလုပလ်ုပသ်ည့်အတွက ်ဝန်ထမး်
များ÷ှင့် ေစတနာဝ့န်ထမး်များ၏လုပေ်ဆာငမ်Ćများကို မညသ်ိုðသကေ်ရာကမ်Ćရှိမညက်ို ထည့်သွငး်စဥ�း်စားသည့်
သည။် သူတိုðအေနြဖင့ ်ဝန်ထမး်များ÷ှင့် ေစတနာဝ့န်ထမး်များေနအိမတ်ွငး်ရှိအလုပေ်နရာအား သီးသန�ြ်ဖစေ်စ
ရန် ÷ှင့် ေခïဆိုစဥ�အ်တွငး် အေ÷ှာင့်အယှကက်ငး်ေစရနအ်တွကလ်ုပေ်ဆာငရ်ာတွင ်အကူအညီေပး÷ိုငသ်ည။် 
ဥပမာ-  မိသားစုဝင ်များ÷ှင့် အြခားေသာသူများရှိပါက ေခïဆိုမĆေြဖဆိုရနတ်ိတဆ်ိတ်ေသာ အခန်း သိုðမဟုတ ်ေန
ရာတစခ်ုကို ေရ�းချယရ်မည။်



IFRC PS Centre တွင ် ဝနထ်မး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်များကို ေထာကပ်ံ့မĆအတွက ်အသုးံြပĉ÷ိုငေ်သာ ထုတ်
ေဝ ထားေသာစာေစာင ် များစွာရှိပါသည။်3  Caring for Volunteers Toolkit တွင ်ေစတနာဝ့န်ထမး်များအားစီ
မခံန�်ခွဲရန်÷ှင့် ပံ့ပိုးကူညီရနအ်တွက ်သတငး်အချကအ်လကမ်ျားပါ၀ငပ်ါသည။် အဖွဲùများအေနြဖင့ ်မိမိ 
အလုပတ်ာဝန်āပီးဆုးံသည့်အခါ ြဖစပ်ျကခ်ဲ့ေသာ အေတွù အ�ကĉမံျားကိုေဆွးေ÷ွးရန ်အတူေတွùဆုြံခငး် သိုðမဟုတ ်
အငတ်ာနကမ်ှေတွùဆုြံခငး်ကို ြပĉလုပရ်န်အ�ကĉြံပĉပါသည။် ေစတနာဝ့န်ထမး်များအေနြဖင့ ်သူတိုð၏ကိုယပ်ိုငစ်ွမး်
ေဆာငရ်ညမ်ျား÷ှင့် အကန� ်အသတမ်ျားကို သိရှိþကရန÷်ှင့် မညသ်ိုðေသာ ခကခ်ဲသည့်ေခïဆိုမĆတွင ်Ăကီးþကပေ်ရးမĆ
ထဲသိုð လąဲေြပာငး် ေပးရမညက်ို သိရှိရန ်အေရးĂကီးပါသည။် ဝနထ်မး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်များသည ်သူတိုðကို
ငတ်ွယရ်ေသာ စိမေ်ခïမĆရှိသည့ ်မညသ်ည့်ေခïဆိုမĆမျ ိĉးကိုမဆို အဖွဲùေခါငး်ေဆာင ်သိုðမဟုတ ်Ăကီးþကပေ်ရးမှĊးထ ံ
ေဆွးေ÷ွး တငြ်ပသင့ပ်ါသည။် 
အေဝးမှ ေပးအပေ်သာ၀နေ်ဆာငမ်Ćများအတွက ်ေနရာစီစဉဖ်န်တီးရာတွင ်ေခïဆိုသူ÷ှင့် တုðံြပနသ်ူ÷ှစ်ဉီးလုးံ 
အတွက ်လု�ံခĉစံိတခ်ျရြခငး်÷ှင့်သီးသန�ြ်ဖစေ်စြခငး်အတွက ်ထည့်တွငး်စဉး်စားထားရနလ်ိုအပပ်ါသည။် ထိုသိုð
ထည့်သွငး် စဉး်စားြခငး်တွင ် မိမိေနအိမမ်ှ ပံ့ပိုးမĆေပးေနေသာ ၀နထ်မး်များ÷ှင့် ေစတနာ၀န်ထမး်များအတွက ်စီ
စဉ်ေဆာငရ်�က ်ေပးြခငး်လညး်ပါ၀ငပ်ါသည။်

၀န်ေဆာငမ်Ć စတငစ်ီစဉ်တညေ်ထာငြ်ခငး်
ေအာကေ်ဖာြ်ပပါတိုðသည ်အ၀ေ�းမှ ပံ့ပိုးေသာ၀နေ်ဆာငမ်Ćအတွက ်အေြခခလံိုအပခ်ျကမ်ျားကို အကျဉး်ချĉပ ်ထား
ြခငး်ြဖစသ်ည။် 

မညသ်ည့်၀န်ေဆာငမ်Ćြဖစေ်þကာငး်ကိုေဖာြ်�ပရန၊် ၀န်ေဆာငမ်Ćေပးချနိ်များကိုလညး် ေဖာြ်�ပနရ်န်

ေခïဆိုမĆကိုေြဖဆိုရာတွငလ်ိုကန်ာရမည့် လမး်òąန်ချကမ်ျားကို ြပĉစုထားရန်

မညသ်ိုðေသာသတငး်အချကအ်လကမ်ျားကို ေကာကခ်ံသွားမည ်- ေခïဆိုသူ၏ အသက၊် လိင ်÷ှင့် လိုအပပ်ါက 
ခွင့်ြပĉချကေ်တာငး်ခသံည့်အဆင့်များ စသညတ်ိုðကို ဆုးံြဖတသ်တမ်ှတထ်ားရန်

ဗိုငး်ရပစ်÷်ှင့်ပကသ်ကသ်ည့် သတငး်အချကအ်လကအ်ရငး်အြမစမ်ျား (WHO, အစိုးရ ဝကဆ်ိုဒ်များ စသည်
)တိုðအား� ်ဝန်ထမး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်များအားလုးံရရှိ÷ိုငရ်န် စီစဉထ်ားရန။်   ဥပမာ ကျနး်မာေရးအာဏာ
ပိုင ်များကို မညသ်ိုðဆကသ်ွယရ်မည့် သတငး်အချကအ်လကသ်ာမက ကျနး်မာေရး÷ှင့စ်ိတက်ျနး်မာေရး 
ဝန်ေဆာငမ်Ćများ ၏ ဆကသ်ွယရ်န် အေသးစိတလ်ိပစ်ာများ။ 

ြပငး်ထနစ်ိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာဆငး်ရဲဒုကÖြဖစေ်နေသာသူများကို မညသ်ည့်အချနိ်တွင ်ဘယလ်ိုလąဲပိုðရမညဆ်ိုသည့် 

လုပထ်ုးံလုပန်ည်းများကို စီမဖံန်တီးရန်

ေခïဆိုမĆāပီးသွားေသာအခါ ေခïဆိုသူဆီသိုð ေပးပိုð÷ိုငသ်ည့် လင့်များ၊ အြခားေသာသတငး် အချကအ်လက ်များ 
÷ှင့် စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာပညာေပးြခငး်ဆိုငရ်ာ ပစÙညး်များ စာရငး်ကို အချနိ်÷ှင့်တေြပးညီစုစညး်ထားရန်

၉

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

လိုအပခ်ျကမ်ျားကို အကဲြဖတြ်ခငး်÷ှင့် ထည့်သွငး်စဉး်စားရန်
လိုအပသ်ညမ်ျားကို ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

လိုအပခ်ျကမ်ျားကိုအကဲြဖတြ်ခငး်÷ှင့်ပတသ်က၍် þကည့်ပါ၏ အေြခခသံေဘာတရားများ
အေဝးမှပံပ့ိုးေသာ PFA အတွက ်လိုအပမ်Ćများကို အကဲြဖတရ်ာတွငေ်အာကေ်ဖာြ်ပပါ အချကမ်ျားကို ထည့သ်ွငး် 
စဉ်းစားရမည်

ေခïဆိုသူများ လိုအပ÷်ိုငသ်ည့်လကေ်တွù÷ှင့်စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာပံ့ပိုးမĆ ေမး÷ိုငေ်သာေမးခွန်းများမှာ-
သူတိုðသည ်စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćများ ေþကာင့၊် အþကမး်ဖကမ်Ćေþကာင့၊် အသကေ်မွးဝမး်ေကျာငး်ဆုးံøĆးံမှာ ေþကာကြ်ခငး်တိုð
ေþကာင့ ်ကိုယတ်ိုငထ်ိခိုက÷်ိုင်သူများြဖစေ်နသလား၊ သူတိုðသည ်ေဆးøုတံကေ်နသူတစဦ်းထသံွားေရာက ်လူနာ
ေမးြမနး်ြခငး် မြပĉ÷ိုငေ်သာ  သူငယခ်ျငး်များ သိုðမဟုတ ်ေဆွမျ ိĉးများြဖစþ်ကသလား။

ေခïဆိုသူများေရာကရ်ှိေန÷ိုငေ်သာအေြခအေနများ - 
ေမး÷ိုငေ်သာေမးခွနး်များမှာ - ေခïဆိုသူများ သညအ်ြပငထ်ွကခ်ွင့်ပိတြ်ခငး်၊ သီးြခားထားခရံြခငး်၊ ေစာင့þ်ကည့ ်ခံ
ရြခငး်၊ တဉီးထဲသိုðမဟုတ ်မိသားစု÷ှင့် သိုðမဟုတ ်အြခားသူများ÷ှင့ရ်ှိေနသလား၊ သူတိုðသည ်သာမနြ်ပညသ်ူလူထု၊ 
ေရှùတနး်မှတု�ံံ့ြပနသ်ူများ သိုðမဟုတ ်ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်က်ူးစကမ်Ćမှ ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနလ်ာသည့်လူနာများြဖစ်
သလား။။

ေခïဆိုသူများ �ကĉေံတွùေန÷ိုင်ေသာ ြမငေ်ယာငထ်ားစိတက်ူးထားေသာ သိုðမဟုတ ်ယုတíိကျေသာ အ÷âရာယမ်ျား 
ေမး÷ိုင်ေသာေမးခွန်းများမှာ - ေခïဆိုသူများသညသ်ူတိုðတွငလ်ကÖဏာမြပေသာလ်ညး် သိုðမဟုတ ်အာဏာပိုင ်
များချမှတထ်ားေသာ လမး်òąန်ချကမ်ျားကို လိုကန်ာေနလျကရ်ှိေသာလ်ညး်အြခားသူများကို ကူးစကေ်စမှာ 
ေþကာကေ်နþကသလား။ေခïဆိုသူများသည ်ေန�စဉ ်မိမိအေထာကအ်ပံ့ လိုအပသ်ူများအားေရာဂါကူးစကမ်ှာ 
ေþကာကေ်နþကသလား။ 
 
အေဝးမှြပĉလုပေ်သာအေထာကအ်ပံ့ဝန်ေဆာငမ်Ćများ စီစဉြ်ခငး်
အ၀ေ�းမှလုပက်ိုငရ်ေသာအလုပအ်တွက ်အဆငေ်ြပ÷ိုငေ်သာ ဆကသ်ွယမ်Ćလမး်ေþကာငး် ေရ�းချယြ်ခငး်
အဆငေ်ြပ÷ိုငဆ်ုံးေသာ ဆကသ်ွယမ်Ćလမး်ေþကာငး် ေရ�းချယရ်ာတွင ်မညသ်ည့် ေထာကပ်ံ့မĆအမျ ိĉးအစားကို ေပး
အပမ်ညဆ်ိုသညက်ို အေြခခသံည။် မညသ်ည့် ဆကသ်ွယေ်ရးလမး်ေþကာငး်ကို ေရ�းချယသ်ညြ်ဖစေ်စ ဆကသ်ွယ်
ေရးအတွကအ်သုးံြပĉေသာ ကိရိယာများသည ်လု�ံခĉ၊ံ စိတခ်ျရāပီး အသုးံြပĉ ရလွယေ်သာ ကိရိယာများ ြဖစရ်မညြ်ဖ
စā်ပီး နညး်ပညာဆိုငရ်ာ ြပဿနာေြဖရှငး်ြခငး်အတွက ်လုေံလာကေ်သာအချနိ်ေပးထားရပါမည။်

အေထာကအ်ပံ့ေပးမည့် ဝန်ထမး်များ÷ှင့်ေစတနာ့ဝန်ထမး်အကူအညီေပးသူများ ခန�အ်ပထ်ားြခငး်
ဝန်ထမး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်အကူအညီေပးသူများ ခန�အ်ပထ်ားရန ်÷ှင့် စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီ ေစာင့်
ေရှာကမ်Ćသငတ်န်းေပးအပရ်န်၊ Ăကီးþကပþ်ကည့ø်Ćြခငး် ÷ှင့် ပံ့ပိုးမĆေပးအပရ်န်အတွက ်စီစဉမ်Ćများကို လĆပရ်ှားမĆ
အစီအစဉ်များမတိုငမ်ီ စီမထံားရမည။်  ေစတနာဝ့န်ထမး်များ စာရငး်သွငး်လာသညဆ်ိုပါက လĆပရ်ှားမĆအားမိတ်
ဆကြ်ခငး် အစီအစဥ�တ်စခ်ုကို စီစဉထ်ားရမည။် ကိုဗစ-်၁၉တုðံြပနမ်Ćတွင ်ေစတနာ၀့န်ထမး် အြဖစေ်ဆာငရ်�ကြ်ခ
ငး်၊ အလိုအေလျာက ်ေစတနာ၀့န်ထမး်များ၊ စသည့ ်အရငး်အြမစမ်ျားပါ၀ငသ်ည့် လကက်မး် စာေစာငတ်ွင ်ထို
အေþကာငး်အရာများဆိုငရ်ာ အသုးံ၀ငေ်သာသတငး်အချကအ်လကမ်ျားပါ၀ငပ်ါသည။် 



၁၀

IFRC PS Centre တွင ် ဝနထ်မး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်များကို ေထာကပ်ံ့မĆအတွက ်အသုးံြပĉ÷ိုငေ်သာ ထုတ်
ေဝ ထားေသာစာေစာင ် များစွာရှိပါသည။်3  Caring for Volunteers Toolkit တွင ်ေစတနာဝ့န်ထမး်များအားစီ
မခံန�်ခွဲရန်÷ှင့် ပံ့ပိုးကူညီရနအ်တွက ်သတငး်အချကအ်လကမ်ျားပါ၀ငပ်ါသည။် အဖွဲùများအေနြဖင့ ်မိမိ 
အလုပတ်ာဝန်āပီးဆုးံသည့်အခါ ြဖစပ်ျကခ်ဲ့ေသာ အေတွù အ�ကĉမံျားကိုေဆွးေ÷ွးရန ်အတူေတွùဆုြံခငး် သိုðမဟုတ ်
အငတ်ာနကမ်ှေတွùဆုြံခငး်ကို ြပĉလုပရ်န်အ�ကĉြံပĉပါသည။် ေစတနာဝ့န်ထမး်များအေနြဖင့ ်သူတိုð၏ကိုယပ်ိုငစ်ွမး်
ေဆာငရ်ညမ်ျား÷ှင့် အကန� ်အသတမ်ျားကို သိရှိþကရန÷်ှင့် မညသ်ိုðေသာ ခကခ်ဲသည့်ေခïဆိုမĆတွင ်Ăကီးþကပေ်ရးမĆ
ထဲသိုð လąဲေြပာငး် ေပးရမညက်ို သိရှိရန ်အေရးĂကီးပါသည။် ဝနထ်မး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်များသည ်သူတိုðကို
ငတ်ွယရ်ေသာ စိမေ်ခïမĆရှိသည့ ်မညသ်ည့်ေခïဆိုမĆမျ ိĉးကိုမဆို အဖွဲùေခါငး်ေဆာင ်သိုðမဟုတ ်Ăကီးþကပေ်ရးမှĊးထ ံ
ေဆွးေ÷ွး တငြ်ပသင့ပ်ါသည။် 
အေဝးမှ ေပးအပေ်သာ၀နေ်ဆာငမ်Ćများအတွက ်ေနရာစီစဉဖ်န်တီးရာတွင ်ေခïဆိုသူ÷ှင့် တုðံြပနသ်ူ÷ှစ်ဉီးလုးံ 
အတွက ်လု�ံခĉစံိတခ်ျရြခငး်÷ှင့်သီးသန�ြ်ဖစေ်စြခငး်အတွက ်ထည့်တွငး်စဉး်စားထားရနလ်ိုအပပ်ါသည။် ထိုသိုð
ထည့်သွငး် စဉး်စားြခငး်တွင ် မိမိေနအိမမ်ှ ပံ့ပိုးမĆေပးေနေသာ ၀နထ်မး်များ÷ှင့် ေစတနာ၀န်ထမး်များအတွက ်စီ
စဉ်ေဆာငရ်�က ်ေပးြခငး်လညး်ပါ၀ငပ်ါသည။်

၀န်ေဆာငမ်Ć စတငစ်ီစဉ်တညေ်ထာငြ်ခငး်
ေအာကေ်ဖာြ်ပပါတိုðသည ်အ၀ေ�းမှ ပံ့ပိုးေသာ၀နေ်ဆာငမ်Ćအတွက ်အေြခခလံိုအပခ်ျကမ်ျားကို အကျဉး်ချĉပ ်ထား
ြခငး်ြဖစသ်ည။် 

မညသ်ည့်၀န်ေဆာငမ်Ćြဖစေ်þကာငး်ကိုေဖာြ်�ပရန၊် ၀န်ေဆာငမ်Ćေပးချနိ်များကိုလညး် ေဖာြ်�ပနရ်န်

ေခïဆိုမĆကိုေြဖဆိုရာတွငလ်ိုကန်ာရမည့် လမး်òąန်ချကမ်ျားကို ြပĉစုထားရန်

မညသ်ိုðေသာသတငး်အချကအ်လကမ်ျားကို ေကာကခ်ံသွားမည ်- ေခïဆိုသူ၏ အသက၊် လိင ်÷ှင့် လိုအပပ်ါက 
ခွင့်ြပĉချကေ်တာငး်ခသံည့်အဆင့်များ စသညတ်ိုðကို ဆုးံြဖတသ်တမ်ှတထ်ားရန်

ဗိုငး်ရပစ်÷်ှင့်ပကသ်ကသ်ည့် သတငး်အချကအ်လကအ်ရငး်အြမစမ်ျား (WHO, အစိုးရ ဝကဆ်ိုဒ်များ စသည်
)တိုðအား� ်ဝန်ထမး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်များအားလုးံရရှိ÷ိုငရ်န် စီစဉထ်ားရန။်   ဥပမာ ကျနး်မာေရးအာဏာ
ပိုင ်များကို မညသ်ိုðဆကသ်ွယရ်မည့် သတငး်အချကအ်လကသ်ာမက ကျနး်မာေရး÷ှင့စ်ိတက်ျနး်မာေရး 
ဝန်ေဆာငမ်Ćများ ၏ ဆကသ်ွယရ်န် အေသးစိတလ်ိပစ်ာများ။ 

ြပငး်ထနစ်ိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာဆငး်ရဲဒုကÖြဖစေ်နေသာသူများကို မညသ်ည့်အချနိ်တွင ်ဘယလ်ိုလąဲပိုðရမညဆ်ိုသည့် 

လုပထ်ုးံလုပန်ည်းများကို စီမဖံန်တီးရန်

ေခïဆိုမĆāပီးသွားေသာအခါ ေခïဆိုသူဆီသိုð ေပးပိုð÷ိုငသ်ည့် လင့်များ၊ အြခားေသာသတငး် အချကအ်လက ်များ 
÷ှင့် စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာပညာေပးြခငး်ဆိုငရ်ာ ပစÙညး်များ စာရငး်ကို အချနိ်÷ှင့်တေြပးညီစုစညး်ထားရန်

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

လိုအပခ်ျကမ်ျားကိုအကဲြဖတြ်ခငး်÷ှင့်ပတသ်က၍် þကည့်ပါ၏ အေြခခသံေဘာတရားများ
အေဝးမှပံပ့ိုးေသာ PFA အတွက ်လိုအပမ်Ćများကို အကဲြဖတရ်ာတွငေ်အာကေ်ဖာြ်ပပါ အချကမ်ျားကို ထည့သ်ွငး် 
စဉ်းစားရမည်

ေခïဆိုသူများ လိုအပ÷်ိုငသ်ည့်လကေ်တွù÷ှင့်စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာပံ့ပိုးမĆ ေမး÷ိုငေ်သာေမးခွန်းများမှာ-
သူတိုðသည ်စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćများ ေþကာင့၊် အþကမး်ဖကမ်Ćေþကာင့၊် အသကေ်မွးဝမး်ေကျာငး်ဆုးံøĆးံမှာ ေþကာကြ်ခငး်တိုð
ေþကာင့ ်ကိုယတ်ိုငထ်ိခိုက÷်ိုင်သူများြဖစေ်နသလား၊ သူတိုðသည ်ေဆးøုတံကေ်နသူတစဦ်းထသံွားေရာက ်လူနာ
ေမးြမနး်ြခငး် မြပĉ÷ိုငေ်သာ  သူငယခ်ျငး်များ သိုðမဟုတ ်ေဆွမျ ိĉးများြဖစþ်ကသလား။

ေခïဆိုသူများေရာကရ်ှိေန÷ိုငေ်သာအေြခအေနများ - 
ေမး÷ိုငေ်သာေမးခွနး်များမှာ - ေခïဆိုသူများ သညအ်ြပငထ်ွကခ်ွင့်ပိတြ်ခငး်၊ သီးြခားထားခရံြခငး်၊ ေစာင့þ်ကည့ ်ခံ
ရြခငး်၊ တဉီးထဲသိုðမဟုတ ်မိသားစု÷ှင့် သိုðမဟုတ ်အြခားသူများ÷ှင့ရ်ှိေနသလား၊ သူတိုðသည ်သာမနြ်ပညသ်ူလူထု၊ 
ေရှùတနး်မှတု�ံံ့ြပနသ်ူများ သိုðမဟုတ ်ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်က်ူးစကမ်Ćမှ ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနလ်ာသည့်လူနာများြဖစ်
သလား။။

ေခïဆိုသူများ �ကĉေံတွùေန÷ိုင်ေသာ ြမငေ်ယာငထ်ားစိတက်ူးထားေသာ သိုðမဟုတ ်ယုတíိကျေသာ အ÷âရာယမ်ျား 
ေမး÷ိုင်ေသာေမးခွန်းများမှာ - ေခïဆိုသူများသညသ်ူတိုðတွငလ်ကÖဏာမြပေသာလ်ညး် သိုðမဟုတ ်အာဏာပိုင ်
များချမှတထ်ားေသာ လမး်òąန်ချကမ်ျားကို လိုကန်ာေနလျကရ်ှိေသာလ်ညး်အြခားသူများကို ကူးစကေ်စမှာ 
ေþကာကေ်နþကသလား။ေခïဆိုသူများသည ်ေန�စဉ ်မိမိအေထာကအ်ပံ့ လိုအပသ်ူများအားေရာဂါကူးစကမ်ှာ 
ေþကာကေ်နþကသလား။ 
 
အေဝးမှြပĉလုပေ်သာအေထာကအ်ပံ့ဝန်ေဆာငမ်Ćများ စီစဉြ်ခငး်
အ၀ေ�းမှလုပက်ိုငရ်ေသာအလုပအ်တွက ်အဆငေ်ြပ÷ိုငေ်သာ ဆကသ်ွယမ်Ćလမး်ေþကာငး် ေရ�းချယြ်ခငး်
အဆငေ်ြပ÷ိုငဆ်ုံးေသာ ဆကသ်ွယမ်Ćလမး်ေþကာငး် ေရ�းချယရ်ာတွင ်မညသ်ည့် ေထာကပ်ံ့မĆအမျ ိĉးအစားကို ေပး
အပမ်ညဆ်ိုသညက်ို အေြခခသံည။် မညသ်ည့် ဆကသ်ွယေ်ရးလမး်ေþကာငး်ကို ေရ�းချယသ်ညြ်ဖစေ်စ ဆကသ်ွယ်
ေရးအတွကအ်သုးံြပĉေသာ ကိရိယာများသည ်လု�ံခĉ၊ံ စိတခ်ျရāပီး အသုးံြပĉ ရလွယေ်သာ ကိရိယာများ ြဖစရ်မညြ်ဖ
စā်ပီး နညး်ပညာဆိုငရ်ာ ြပဿနာေြဖရှငး်ြခငး်အတွက ်လုေံလာကေ်သာအချနိ်ေပးထားရပါမည။်

အေထာကအ်ပံ့ေပးမည့် ဝန်ထမး်များ÷ှင့်ေစတနာ့ဝန်ထမး်အကူအညီေပးသူများ ခန�အ်ပထ်ားြခငး်
ဝန်ထမး်များ÷ှင့်ေစတနာဝ့န်ထမး်အကူအညီေပးသူများ ခန�အ်ပထ်ားရန ်÷ှင့် စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီ ေစာင့်
ေရှာကမ်Ćသငတ်န်းေပးအပရ်န်၊ Ăကီးþကပþ်ကည့ø်Ćြခငး် ÷ှင့် ပံ့ပိုးမĆေပးအပရ်န်အတွက ်စီစဉမ်Ćများကို လĆပရ်ှားမĆ
အစီအစဉ်များမတိုငမ်ီ စီမထံားရမည။်  ေစတနာဝ့န်ထမး်များ စာရငး်သွငး်လာသညဆ်ိုပါက လĆပရ်ှားမĆအားမိတ်
ဆကြ်ခငး် အစီအစဥ�တ်စခ်ုကို စီစဉထ်ားရမည။် ကိုဗစ-်၁၉တုðံြပနမ်Ćတွင ်ေစတနာ၀့န်ထမး် အြဖစေ်ဆာငရ်�ကြ်ခ
ငး်၊ အလိုအေလျာက ်ေစတနာ၀့န်ထမး်များ၊ စသည့ ်အရငး်အြမစမ်ျားပါ၀ငသ်ည့် လကက်မး် စာေစာငတ်ွင ်ထို
အေþကာငး်အရာများဆိုငရ်ာ အသုးံ၀ငေ်သာသတငး်အချကအ်လကမ်ျားပါ၀ငပ်ါသည။် 



၁၁

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

ေခïဆိုမĆများကို တုံðြပနြ်ခငး်

အေဝးမှ ြပĉလုပေ်သာ PFAကို  အသအံဆကအ်သွယ ်သကသ်ကြ်ဖင့ ်ေသာလ်ညး်ေကာငး်၊ အøုပေ်ရာအသပံါ ြမငရ်
þကားရ÷ိုငေ်သာ  ဆကသ်ွယ÷်ိုငသ်ည့် ဆကသ်ွယေ်ရးလမး်ေþကာငး်များြဖင့ေ်သာလ်ညး်ေကာငး် ြပĉလုပေ်ပး ÷ိုငပ်ါ
သည။် အြမငအ်ာøုအံဆကသ်ွယမ်ပါေသာ PFA ေပးေသာအခါ စကားကို ေြဖးေြဖးချငး် þကညလ်ငြ်ပတသ်ားပီး 
ေအးေဆးတညā်ငိမစ်ွာေြပာရန÷်ှင့် ဂøုစိုကေ်သာအသ÷ံှင့်အတူ စာနာမĆ÷ှင့် ေ÷ွးေထွးမĆတိုðြဖင့ ်ေြပာဆိုရန ်အလွန်
အေရးĂကီးပါသည။် သတိရှိစွာေသချာစွာနားေထာငပ်ီး အြပĉသေဘာေဆာငေ်သာ အသမံျားြဖင့ ်မိမိနားေထာငေ်န
ေþကာငး်ကို ြပသရပါမည။် ေခïဆိုသူ၏ခစံားချကမ်ျား၊ အြဖစအ်ပျကမ်ျားအေပï နားလည ်သေဘာေပါကပ်ုမံျားကို 
အသိအမှတြ်ပĉေပးြခငး်သည ်သူတိုðအားနားေထာငေ်ပးေနသညဟ်ူေသာ အသိကိုရရှိ ေစမညြ်ဖစသ်ည။်   သူတိုð
�ကĉေံတွùေနရေသာအေြခအေနအတွက ်စိတပ်ျကမ်Ćများအေþကာငး်ရငဖ်ွင့်ေြပာဆိုရန ်ခွင့်ြပĉ ေပးြခငး်ကလညး် 
အကူအညီြဖစေ်လရ့ှိပါသည။် အလွနအ်မငး် စိုးရိမေ်နသူနဲ� စကားေြပာေသာအခါ ေအးေဆးတညā်ငိမေ်သာအသြံဖ
င့် ေအးေဆး တညā်ငိမမ်Ćနဲ�လု�ံခĉမံĆခစံားချက ်ရေစရနအ်တွက ်ဖန်တီးေပးရန ်အေရးĂကီးပါသည။် ေခïဆိုသူကိုေတွù
ြမငရ်ပါက øိုးရှငး်ေသာ øုပြ်ပများြဖင့ ်စိတလ်ူမĆဆကဆ်ံေရး ကျနး်မာေပျာရ်�ငမ်Ć ဆိုငရ်ာသတငး်များ ေထာကပ်ံ့ေပး
÷ိုငရ်န် မüေဝေပးြခငး်ကလညး် အေထာကအ်ကူြပĉပါသည။် 
�ခĉငံုþံကည့ရ်ေသာ ်ေခïဆိုမĆများတွင ် အာøုစံိုကရ်မည့်အပိုငး်များမှာ ေခïဆိုသူတွင ်ထိန်းချĉပ÷်ိုင်စွမး်ရှိသည ်ဟူ
ေသာ ခံစားချကက်ို ြမćင့်တငေ်ပးရန၊်  ေကာငး်မွနေ်သာကိုယပ်ိုငေ်ရ�းချယမ်Ćများ၊ အြပĉသေဘာေဆာငေ်သာ ကိုငတ်ွယ်
ေြဖရှငး်နညး်အတွက ် ေထာကပ်ံ့ေပးရန÷်ှင့် ေခïဆိုသူ၏ လူမĆကွနယ်ကမ်ှ အေထာကအ်ပံ့ရှာေဖွရန ်အားေပးရန ်
တိုðလညး် ပါဝငပ်ါသည။် ေခïဆိုသူတိုðတွင ်အမျ ိĉးမျ ိĉးေသာလိုအပခ်ျကမ်ျားရှိ÷ိုငā်ပီး၊ လကေ်တွù အကူအညီလိုအပမ်Ć
ေþကာင့ ်ေခïဆိုသူသညလ်ညး် စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćရှိေနāပီး စိတလ်ူမĆဆကဆ်ံေရးအေထာကအ်ပံ့ လိုအပ÷်ိုင ်ပါသည။်
ေခïဆိုစဥ�အ်တွငး် အဖွင့်ေမးခွနး်များကိုအသုးံြပĉပါ(ဘာအေþကာငး်ရာလဲ၊ ဘယေ်နရာလဲ၊ ဘယသ်ူလဲ÷ှင့် ဘယ်
အချနိ်လဲ - ဘာေþကာင့ဆ်ိုတာကို မေမးရန ်သတိြပĉရမည)်၊ တချနိ်တွင ်ေမးခွနး်တစခ်ုကိုေမးရန÷်ှင့် ေခïဆိုသူ 
ေြပာေနသည့အ်ေþကာငး်အရာကို အဓိပါယြ်ပနြ်ခငး်မှ ေရှာငþ်ကညရ်မည။်  ဒုကÖ�ကĉလံာေသာအခါ ေဒါသထွကြ်ခငး်၊ 
စိတပ်ျကြ်ခငး်၊ ဝမး်နညး်ြခငး် သိုðမဟုတ ်စိတø်Ćပြ်ခငး်တိုðြဖင့ ်တုðံြပနြ်ခငး်သည ်ပုမံှန်ြဖစသ်ညက်ို သတိြပĉရပါမည။်

ေခïဆိုမĆတစခ်ုကိုတုðံြပနစ်ဉ် နားေထာငြ်ခငး် ေြခခသံေဘာတရားများ 

နားေထာငပ်ါ ရညò်ąန်းသညမ်ှာ အကူအညီေပးသူသည ်ဘယလ်ို

စကားအြပနအ်လှန်ေြပာဆိုြခငး်ကို စတငသ်ည်

သူ သိုðမဟုတ ်သူမကိုယက်ို မိတဆ်ကသ်ည်

အာøုစံိုကā်ပီး တကĄ်ကစွာ နားေထာငသ်ည်

ခံစားချကမ်ျားကို လကခ်ံသည်

စိတေ်သာကေရာကေ်နသူကို ေအးေဆးတညā်ငိမလ်ာေအာငလ်ုပသ်ည်

လိုအပခ်ျကမ်ျား÷ှင့် စိုးရိမမ်Ćများကို ေမးသည်

ေသာကပရိေဒ၀ဖိစီးမĆခစံားေနရသူများကို သူတိုð၏လိုအပခ်ျကမ်ျား÷ှင့်ြပဿနာများအတွက ်

အေြဖများရှာရန ်ကူညီ ေပးသည်



၁၂

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

ဒီလိုမျ ိĉးေတွးþကတာကိုေတွùရတယ ်

၀မး်နညး်တာ၊ စိတဆ်ိုးတာ၊ စိတမ်ေကာငး်ြဖစတ်ာ သိုðမဟုတ ်စိတø်Ćပေ်ထွးတာက 
သဘာ၀ပါ.........

 သင.်..... ြဖစရ်တာနဲ�ပတသ်ကā်ပီး ေြပာတာကို ကý÷်ုပသ်ေဘာေပါကပ်ါတယ.်.......

 သငဒ်ီလိုခစံားေနရတာကို ကýနေ်တာ/်မအြပည့အ်ဝနားလညပ်ါတယ.်............

ဒီလိုအေြခအေနမှာ မငး်ရဲùတုံðြပနပ်ုကံ သဘာဝကျပါတယ.်.......

ြဖစ÷်ိုငေ်ြခရှိတဲေ့ြဖရှငး်ချကေ်တွကို ကýနေ်တာ/်မတိုðေဆွးေ÷ွးလိုðရ÷ိုငပ်ါတယ.်...... 

ကýန်ေတာ/်မတိုðလုပေ်ပးနိငတ်ာက ... 

ကýန်ေတာ/်မ သင့က်ို စိတပ်ူတဲအ့တွက ် သင့်ကိုကူညီ÷ိုငမ်ယ့်သူဆီကိုလွဲေြပာငး်ဖိုð
အ�ကြံပĉ ချငပ်ါတယ.်.......

စိတ၀်ငစ်ားမĆ÷ှင့်စာနာမĆကိုေဖာြ်ပေသာ အဓိက
စိတလ်ူမĆဆကဆ်ံေရးဆိုငရ်ာစကားစုများ



၁၃

ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

ဖုန်းေခïဆိုမĆေြဖဆိုြခငး်အတွကေ်ြခလှမး်များ

စကားအြပနအ်လှန်ေြပာြ�ခငး်ကို စတငြ်ခငး်÷ှင့် ÷ှင့်လိုအပခ်ျကမ်ျားကို နားေထာငြ်ခငး်

သင၏်အမည၊်   အဖွဲùအစညး်÷ှင့်ရာထူးကိုေြပာြခငး်ြဖင့ ်ေခïဆိုသူ÷ှင့်မိတဆ်ကပ်ါ။ 
“အခုစကားေြပာေနတာက þကကေ်ြခနီ လြခမး်နီမှ Peter/Mahaပါ။ ကýနေ်တာ်/မက þကကေ်ြခနီလြခမး်နီေခï
ဆိုမĆစငတ်ာမှာ ေစတနာဝ့န်ထမး်တစ် ေယာကပ်ါ………”

သငမ်ညသ်ိုðကူညီေပးရမည့အ်ေþကာငး်ေမးြမနး်āပီး၊ သင့ေ်တာပ်ါက ေခïဆိုသူ၏အမညက်ိုလညး်ေမးပါ။ ဖုနး်ေခï
ဆိုသူ သည ်သူ သိုðမဟုတ ်သူမ၏ အမညက်ို မေြပာချငပ်ဲရှိ÷ိုငသ်ည။် ဖုနး်ေခïဆိုသူသည ်သူတိုð၏နာမညက်ို
မေြပာလိုပါကလညး် အဆငေ်ြပပါသည။် ။ 
 “ခငဗ်ျား/ရှင့က်ိုဘယလ်ိုကူညီရမလဲ။ ခငဗ်ျား/ရှင့န်ာမညက်ိုလညး်ေမးလိုð ရမလား၊ ဒါမှ ဘယလ်ိုေခïရမလဲ ဆို
တာ သိမှာမိုðပါ”

ေခïဆိုသူ၏ေတာငး်ဆိုမĆေပï မူတည၍် ေခïဆိုမĆþကာြမင့ခ်ျနိ်ကိုသေဘာတူမĆယူပါ။ 
“ဒီအချကအ်လကေ်တွပတ်သကā်ပီး ခငဗ်ျား/ရှင့ ်ကိုကýန်ေတာ်/မတကယက်ူညီ÷ိုငပ်ါတယ.်...  ကýနေ်တာ်/မ 
ထပက်ူညီ ေပးလိုð ရတာ တြခား တစုတံခုရှိ ေသးသလား” 

“ခငဗ်ျား/ရှင့ရ်ဲùစိတထ်ဲမှာ ေြပာစရာ အများĂကီးရှိေနပုရံတယ။် ဒီလကရ်ှိေခïဆိုမĆက ၁၅ မိနစေ်လာကအ်ချနိ်ရပါ
တယ၊် ဒါāပီးရငေ်တာ့ ေရှùဆကဘ်ယလ်ိုသွားမလဲဆိုတာ ဆုးံြဖတရ်ေအာင”်

“၁၀မိနစေ်လာကစ်ကားေြပာāပီးတဲအ့ချနိ်ေလာကဆ်ိုရငေ်တာ့ ဘယလ်ိုေရှùဆကရ်င ်အေကာငး်ဆုံးြဖစ÷်ိုငမ်ယ့် 
နည်းလမး်ကို ဆုးံြဖတ÷်ိုငပ်ါ တယ“်

 “ခငဗ်ျား/ရှင့က်ိုကူညီရ÷ိုငမ်ယ့် အေရးအĂကီးဆုးံကိစÙေတွဘာေတွရှိလဲ”

စိတခ်ံစားမĆပိုငး်ဆိုငရ်ာ÷ှင့်လကေ်တွùလိုအပခ်ျကမ်ျားကိုနားေထာငပ်ါ

ေခïဆိုသူစိုးရိမပ်ူပနေ်နတယဆ်ိုရင ်သူဘာကိုစိတပ်ူေနသလဲ၊ ဘာေတွအထူးစိုးရိမေ်နသလဲ ဆိုတာေတွကို 
ေလလ့ာပါ။ 
“ခငဗ်ျား/ရှင့ဘ်ာကိုစိတပ်ူေနလဲဆိုတာနည်းနည်းေလာကေ်ြပာြပပါ” 
“ခငဗ်ျား/ရှင့က်ိုစိတပ်ူေစတဲ ့တြခားအရာေတွရှိေသးသလား”
“ခငဗ်ျား/ရှင့ရ်ဲùစိတထ်ဲမှာတြခားပူပငစ်ရာေတွရှိတယလ်ိုð ကýန်ေတာ်/မခစံားရတယ…်..”

အလွန်အမငး် စိတဖ်ိစီးမĆြဖစြ်ခငး်၊ စိုးရိမပ်ူပနြ်ခငး်၊ ေþကာကရ်�ùံြခငး်သိုðမဟုတထ်ိန်းချĉပ÷်ိုင်မĆ ဆုးံøĆးံြခငး်တိုð 
ြဖစသ်ည့်အေြခအေနများတွင ်ဖုန်းေခïဆိုသူကိုအားေပးပါ၊ ထိုသိုðေသာစိတခ်ံစားမĆများသည ်COVID-19 ကဲသ့ိုð
ေသာအကျပအ်တညး်အတွငး် (အြခား အကျပအ်တညး်များ) ြဖစေ်လရ့ှိသညမ်ှာ သဘာ၀ြဖစေ်þကာငး် 
ရှငး်ြပြခငး်ြဖင့ ်သမøိုးကျ ြဖစေ်အာင÷်ှင့် စိတေ်အး÷ိုင ်ေအာငြ်ပĉလုပပ်ါ။ ေအာကပ်ါတိုðကိုေြပာေပးြခငး်ြဖင့ ်
စိုးရိမပ်ူပနမ်Ćကို အသိအမှတြ်ပĉပါ။ 
“ဒါဟာ စိန်ေခïမĆအေြခအေနတစ်ရပြ်ဖစပ်ါတယ။် ဗိုငး်ရပစ်အ်ေþကာငး် ကý÷်ုပတ်ိုðမသိေသးတာ အများĂကီး ရှိေနပါ
ေသးတယ်၊  ဒီလို တုðံြပနတ်ာ နဲ�  စိုးရိမပ်ူပန ်တာက သဘာ၀ပါပဲ”
“ခငဗ်ျားကýန်ေတာ်ကို ေြပာြပေနတာေတွက အများြဖစတ်ဲေ့þကာကစ်ိတေ်တွပါ။ လူေတာေ်တာ်များများက ဖျား
နာမှာ သိုðမဟုတ ်အြခားသူေတွ အထူးသြဖင့သ်ူတိုðချစရ်သူေတွဆီ ေရာဂါ ကူးစကမ်ှာကို စိုးရိမတ်တ်þကပါတယ။် 
လူေတာေ်တာ်များများကလညး် သူတိုðအလုပမ်ရှိမှာ သိုðမဟုတ ်အြခားသူများ ကဲရ့ဲùြခငး်ခံရမှာကို ေþကာကþ်ကပါ
တယ”်



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၁၄

ေနာကေ်ရ�းချယစ်ရာတစခ်ုမှာ အရညအ်ေသွးရှိ āပီး တိကျမှနက်နေ်သာ သတငး်အချကအ်လကမ်ျားသည ်မညသ်ိုð 
အေထာကအ်ကူြပĉေþကာငး် ေအာကပ်ါတိုðကိုေြပာြခငး်ြဖင့ ်ေထာကြ်ပ÷ိုငသ်ည။်
“လူအများကစိုးရိမေ်နþကတယ၊် ယုþံကညအ်ားကိုးရတဲအ့ရငး်အြမစမ်ျားကေန မှန်ကန်တဲ ့သတငး်အချက ်အလကက်ို
ရ÷ိုငတ်ယလ်ိုðသိြခငး်ဟာ ဒီအေြခအေနမှာ စိတā်ငိမသ်က ်မĆကို ေပး÷ိုင ်ပါတယ။် သင့်ရဲùစိတခ်ံစားမĆများကို စီမခံန�်ခွဲရာ
မှာလဲ အကူညီြဖစေ်စပါတယ။် COVID-19÷ှင့ပ်တ ်သကေ်သာအချကအ်လကေ်တွရယူဖိုðအားေပးပါတယ၊် 
ဂုဏသ်တငး်ရှိတဲ ့အရငး်အြမစေ်တွကေန သတင်းအချကအ်လကေ်တွကို အားကိုးဖိုð တိုကတ်ွန်းချငပ်ါတယ။်”

အြခား နည်းလမး်တစခ်ုအေနြဖင့် ခံစားမĆများကို အမညတ်ပြ်ခငး်သည ်စိတက်ိုāငိမသ်ကေ်စသည ်ကိုရှငး်ြပပါ။  သူတိုð၏
စိုးရိမမ်Ćများကို မညသ်ိုð ကိုငတ်ွယေ်ြဖရှငး်ရမညက်ို ဖုနး်ေခïဆိုသူ÷ှင့်ေဖာထ်ုတပ်ါ။ 
“လကရ်ှိအေြခအေနမှာ လူေတာေ်တာ်များများမှာ ဒီလိုခစံားချကေ်တွရှိေနတာ သဘာ၀ပဲဆိုတာကို သိရတာက 
ခငဗ်ျား/ရှင့ ်အတွကအ်ကူအညီြဖစသ်လားဆိုတာ ကýန်ေတာ်/မ သိချငပ်ါတယ။် ဒီအေြခအေနက အရမး်ကို စိတ်
ပငပ်န်းစရာြဖစတ်ဲအ့တွက ်ခံစားချကေ်တွကို ဘယလ်ို စီမကံိုငတ်ွယ ်ရမလဲဆိုတာေြပာþကမလား။ ပထမဦးဆုးံေြခလှမး်
ကေတာ ့ ခငဗ်ျား/ရှင့ ်ခံစားချက ်ေတွကို အသိအမှတြ်ပĉဖိုðြဖစပ်ါတယ။် ေနာကတ်စဆ်င့်ကေတာ ့အဲဒီခစံားချကေ်တွ
ဟာ ခငဗ်ျား/ရှင့ဘ်ဝမှာ အချနိ်နဲ� ေနရာအများĂကီး မယူေနဖိုð နညး်လမး်တစ်ခုရှာရမှာ ြဖစပ်ါတယ။် အဲဒါကို 
ကýန်ေတာ်တိုð ဆကေ်ြပာþကမလား။”

ဖုန်းေခïဆိုသူသည ်အလွန်အမငး်စိတပ်ူေနပါကစိုးရိမပ်ူပနမ်Ć အတွက ်အချနိ်ကန�သ်တခ်ျကထ်ားရနအ်�ကြံပĉြခငး်သည်
အကူအညီြဖစေ်စ÷ိုငသ်ည။် 
“ေန�စဉ်စိုးရိမပ်ူပနခ်ျနိ် တစĂ်ကိမသ်ိုðမဟုတ÷်ှစ်Ăကိမ ်သတမ်ှတထ်ားတာမျ ိĉးကလညး် အေထာကအ်ကူြဖစေ်စ တတ်ပါ
တယ။် ဥပမာ-ေန�လည ်နာရီဝကေ်လာက။် သတမ်ှတထ်ားချနိ်မဟုတပ်ဲ တြခားအချနိ်ေတွ ေန�ေတွညေတွမှာ စိုးရိမတ်ဲ့
အေတွးေတွေပïလာရငလ်ညး် အဲဒီအေတွးေတွကို သတ်မှတထ်ားတဲအ့ချနိ်ကျမှ ြပနလ်ာဖိုð သတိေပးလိုကပ်ါ.  
သိုðမဟုတ ်သတမ်ှတထ်ားတဲအ့ချနိ်ကျမှ ဆကစ်ိုးရိမမ်ယလ်ိုð ကိုယ့်ကိုကိုယ ်ေြပာပါ။ ဤသညက် သငလ်ုပရ်မည့အ်ြခား
အရာအားလုးံကိုလုပရ်န ်အချနိ်ေပးလိမ့်မည”် 

“ ဗိုငး်ရပစ်÷်ှင့်ပတသ်ကေ်သာသတငး်များကို အချနိ်အတိုငး်အတာ ကန�သ်တā်ပီးမှ ဖတø်Ćဖိုð အ�ကေံပးချငပ်ါတယ၊် ဥပမာ
-တစေ်န�÷ှစ်Ăကိမပ်ဲþကည့ရ်န။်  အထူးသြဖင့ ်ညအိပရ်ာမဝငခ်ငþ်ကည့တ်ာ လုးံဝေရှာငþ်ကဉဖ်ိုð အ�ကြံပĉလိုပါတယ။်”

ခကခ်ဲေသာအေြခအေနများကိုကိုငတ်ွယေ်ြဖရှငး်ရန÷်ှင့် စိတပ်ိုမိုသကသ်ာရနအ်တွက ်ေခïဆိုသူဘာလုပေ်လ ့ရှိသလဲ
ဆိုသညက်ိုေမးြမနး်ပါ။ သူတိုðအား အ�ကအံÝာဏ်တချ ိĉùကိုေြပာခွင့ေ်ပးရန÷်ှင့် ၊ ထိုအ�ကအံÝာဏ်များသည ်ယခုအေြခ
အေနတွင ်အေထာကအ်ကူြပĉ÷ိုငမ်လားဆိုတာ ေဆွးေ÷ွးþကည့ပ်ါ။  
"ဒါဟာခကခ်ဲတဲ့အေြခအေနတစ်ခုြဖစā်ပီး အလွန်စိန်ေခïမĆရှိတယဆ်ိုတာလဲ ကýန်ေတာ်လုးံဝနားလညပ်ါတယ။် ဒီအေြခ
အေနကို ပိုသကသ်ကသ်ာသာြဖစေ်အာင ်လုပ÷်ိုငတ်ာတစခ်ုခုရှိရင ်ေဆွးေ÷ွးþကည့်ရေအာင။်”

တြခားြပĉလုပဖ်ိုð သီးြခားအရာများေရ�းချယလ်ိုသလားဆိုတာ ေခïဆိုသူ÷ှင့ယ်ခုစစေ်ဆးပါ။ လိုအပပ်ါက 
သူတိုðလုပ÷်ိုင်သည့်အြခားအရာများအေþကာငး်စဥ�း်စားရန ်သိုðမဟုတ ်အဆင့်ဆင့်လုပေ်ဆာငရ်န ်သူတိုðကိုစာရငး်
ြပĉစုရန ်အ�ကြံပĉပါ။ 



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၁၅

ေခïဆိုသူသညစ်ိတတ်ညā်ငိမေ်သာနညး်စနစမ်ျားြပĉလုပရ်န် အကူအညီလိုအပပ်ါက စိုးရိမစ်ိတက်ိုေလüာခ့ျရန်÷ှင့် စိတ်
āငိမသ်ကမ်Ćအတွက ်အပန်းေြဖြခငး်ေလက့ျင့်ခန်းအချ ိĉùကို အ�ကြံပĉပါ။ လကရ်ှိအချနိ်÷ှင့် ေနရာကို အာøုစံူးစိုကတ်ဲအ့ခါ 
စိတထ်ဲရှငး်လငး်သွားတတသ်ညက်ို ေခïဆိုသူအားအသိေပးပါ။ ဝငေ်လထွကေ်လ ကို သတိြပĉမိေအာင၊် ÷ှာေခါင်း သိုð
မဟုတ ်ပါးစပအ်တွငး်ေလ၀ငေ်လထွကတ်ာ ဝမး်ဗိုက၊် ရငဘ်တ÷်ှစ်ဖက÷်ှင့် ခါးေအာကပ်ိုငး်ကို ေလြပည့လ်ာတာေတွ
ကို သတိထားမိလာြခငး်ြဖင့ ်ညငသ်ာစွာ စတငေ်စဖိုð အ�ကြံပĉပါ။
အေြပးေလက့ျင့်ြခငး်၊ ေရကူးြခငး်၊ စကဘ်ီးစီးြခငး်စတဲ ့cardiovascular exercise ေတွက အလွနအ်ေရးĂကီးāပီး၊ စိတ်
āငိမသ်ကေ်စဖိုðအသုးံ၀ငေ်သာလ်ညး် သတိမထားမိေလရ့ှိေသာ ေလက့ျင့်ခန်းများ ြဖစသ်ည။် အြပငထ်ွကā်ပီး သိုðမဟုတ ်
သဘာဝøĆခငး်များþကား လမး်ေလüာကြ်ခငး်သညလ်ညး် စိတက်ိုāငိမသ်က ်ေစသည။်
ထပမ်ြံပĉလုပ÷်ိုငေ်သာေလက့ျင့်ခန်းမှာ  þကမး်ြပငသ်ိုðမဟုတေ်ြမြပငေ်ပïတွငအ်ခိုငအ်မာရပေ်စ၍ þကမး်ြပင ်သိုðမဟုတ ်
ေြမြပငမ်ှ အေထာကအ်ပံ့ ကို သတိြပĉေစြခငး်ြဖစပ်ါသည။် ထိုငခ်ုံေပïမှာထိုငā်ပီး ေြခေထာကက်ို  þကမး်ြပငေ်ပïချāပီး 
ေြခေထာကĄ်ကကသ်ားေတွကို ဆန�ထ်ားāပီး ထိုငခ်ုံကိုတွနး်သလိုပုစံ ံြပĉေစြခငး်ကလညး် အေထာကအ်ကူြဖစေ်စ÷ိုင ်
ပါသည။် အငတ်ာနကမ်ှေယာဂ၊ ေလက့ျင့်ခန်း၊ စိတအ်ပန်းေြဖြခငး် သိုðမဟုတ ်သတိမူြခငး် ေလက့ျင့်ခန်းတိုðကို ေခïဆို
သူအားေြပာြပ÷ိုငရ်န် စာရငး်ြပĉစုထားပါ။

အကယ၍် ဖုနး်ေခïဆိုသူများဟာ ေစာင့þ်ကည့်ထားြခငး်(သိုðမဟုတ)် သီးြခားထားြခငး်ခရံပါက ကိုယ÷်ှင့် စိတပ်ိုငး်ဆို
ငရ်ာလု�ံခĉမံĆရှိေစရန ်မညသ်ိုðလုပေ်ဆာငေ်နသညက်ိုေမးြမနး်ပါ။ကိုယ÷်ှင့် စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကျနး်မာေပျာရ်�ငြ်ခငး်ဆိုင်
ရာ သတငး်အချကအ်လကမ်ျားကို ေပးပိုðမညြ်ဖစေ်þကာငး်ေြပာြပပါ။
“တကယလ်ိုð ခငဗ်ျား/ရှင ်စိတဝ်ငစ်ားမယဆ်ိုရင ်သီးြခားထားခေံနရချနိ်ေတွမှာ ဘာလုပရ်မလဲဆိုတာ 
ေြပာြပေပး÷ိုငတ်ဲ ့အရငး်အြမစတ်စခ်ုအီးေမးလ်ပိုðေပးလိုðရပါတယ။် ခငဗ်ျား/ရှင့အ်တွက ်အဲဒါအသုံးဝငလ်ိမ့်မယ။်  
ကýန်ေတာ်ပိုðေပး ရမလား။”

ေခïဆိုသူတစေ်ယာကက် သူဒွိဟြဖစေ်နသာ အေþကာငး်အရာတစခ်ုခု÷ှင့်ပတသ်ကā်ပီး မညသ်ိုðေြဖရှငး်ရမညက်ို 
ေမးြမနး်လüငက်ူညီသူက-
“ဒီေမးခွန်းကိုကýန်ေတာ်ေြဖ÷ိုငပ်ါမ့လားဆိုတာ တပအ်ပမ်ေြပာ÷ိုငပ်ါဘူး။ ဒီဆုးံြဖတခ်ျကခ်ျရမယ့် အချနိ်တုန်းက 
ဘာစဉး်စားေနခဲ့သလဲ။”

စိတတ်ညā်ငိမေ်စေသာနညး်စနစမ်ျား



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၁၆

သီးြခားသိုðမဟုတေ်စာင့်þကည့ခ်ံေနရသူများအတွက ်အ�ကြံပĉချက်

ကိုဗစ-်၁၉ ေþကာင့ ်အြပငထ်ွကခ်ွင့်ပိတထ်ားြခငး်ခရံသူများ သိုðမဟုတ ်ခေံနရသူများ၊ အိမမ်ှအလုပလ်ုပက်ိုင်
သူများ၊ သီးြခားထားရှိခရံေသာ သိုðမဟုတေ်စာင့်þကည့ခ်ံေနရေသာသူများအား ေအာကပ်ါအ�ကဥံ�ာဏ်များ
ေပးလüင ်အကူအညီြဖစ÷်ိုင်ပါသည။်      

øုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာအကွာအေဝးကိုထိနး်သိမး်ထားသည့်တိုငလ်ူမĆေရးအရနီးကပေ်နပါ- သူငယခ်ျငး်များ၊ လုပ်
ေဖာ ်ကိုငဖ်ကမ်ျား÷ှင့် မိသားစုများကို ေမးလ၊် အကပ်မ်ျား(သိုð) လူမĆမီဒီယာကိုသုးံ၍ ဒီဂျစတ်ယြ်ဖင့်ချတိ်
ဆက ်ဆကသ်ွယ÷်ိုင ်ပါသည။် ဥပမာအားြဖင့ ်တစဖ်ွဲùလုးံတူညီေသာøုပရ်ှငက်ိုþကည့ရ်န် သိုðမဟုတ ် တူညီ
ေသာစာအုပဖ်တရ်န် ဆုံးြဖတ÷်ိုင်āပီး ေနာကပ်ိုငး်တွငအ်ငတ်ာနကေ်ပïတွင ်အတူတူ ေဆွးေ÷ွး÷ိုငပ်ါသည။်  
သူငယခ်ျငး်များ÷ှင့်  ေကာဖ်ီတစခ်ွကသ်ိုðမဟုတလ်ကဖ်ကရ်ညတ်စခ်ွက ်အတူတူေသာကā်ပီး အငတ်ာနကမ်ှာ 
စကားစāမီ ေြပာဖိုð စီစဥ�÷်ိုင်ပါသည။်

ေန�စဉ်လုပø်ိုးလုပစ်ဉ်အတိုငး်ဆကလ်ကလ်ုပေ်ဆာငပ်ါ: ေန�စဥ�လ်ုပေ်ဆာငရ်မည့်အရာများကို လုပø်ိုးလုပ်
စဉ်အတိုငး် ဆကလ်က ်လိုကန်ာေဆာငရ်�ကရ်န် ÷ှင့် ေန�စဥ� ်÷ှင့် အပတစ်ဥ� ်ကျနး်မာေပျာရ်�ငေ်ရး စီမကံိနး်
တစခ်ုလညး် ဖနတ်ီးထားရန်

ရညမ်ှန်းချကပ်န်းတိုငမ်ျားကိုသတမ်ှတā်ပီးတကĄ်ကစွာေနပါ- ရညမ်ှန်းချကပ်န်းတိုငမ်ျားချမှတြ်ခငး်÷ှင့် ၎ငး်
တိုðကို ေအာငြ်မငေ်အာင ်လုပေ်ဆာင÷်ိုင်ြခငး်သည ်ထိန်းချĉပ÷်ိုငစ်ွမး် ÷ှင့်လုပရ်ညက်ိုငရ်ညက်ို ပိုမိုတိုးတကေ်စ
ပါသည။် ရညမ်ှန်းချကမ်ျားသည ်အေြခအေနများအတွက ်ယုတိကျ လကေ်တွùကျ ရမညြ်ဖစသ်ည။် ၀န်ထမး်
များ÷ှင့် ေစတနာ၀့န်ထမး်များအတွကမ်ူ  ကွငး်ဆငး်အလုပမ်လုပ÷်ိုင်ေသာလ်ညး်လိုအပသ်ည့် စာရ�ကစ်ာ
တမး်များကို အလျငမ်ီ ေအာငလ်ုပ÷်ိုငြ်ခငး်သညလ်ညး်ပါ၀ငသ်ည။် တစေ်န�တာအတွကလ်ုပရ်န် စာရငး်တစ်
ခု ြပĉလုပက်ာ āပီးသွားေသာအလုပမ်ျားကို အမှနြ်ခစ ်မှတတ်မး်တငထ်ား÷ိုငသ်ညက် မိမိတွင ်ထိန်းချĉပ÷်ိုင်
စွမး်ရှိသည ်ဟူေသာ ခစံားချက÷်ှင့် ÷ှင့်ေကျနပအ်ားရမĆ တိုðကိုေပး÷ိုငသ်ည။် ြပĉလုပရ်န်ေကာငး်မွနေ်သာ
(သိုðမဟုတ)်÷ှစလ်ိုဖွယေ်ကာငး်ေသာ လုပေ်ဆာငမ်Ćများကိုစာရငး်ြပĉစုြခငး်သည ်စွမး်အင÷်ှင့်စိတဝ်ငစ်ားမĆကို 
ထိန်းသိမး်ရနက်ူညီ÷ိုငသ်ည။် စာဖတရ်န် သိုðမဟုတ ်စာေရးရန ်စာအုပစ်ာရငး်၊ သငန်ားေထာငခ်ျငေ်သာ ဂီတ 
သိုðမဟုတ ်အသလံąင့်အစီအစဉ်များ၊ သငခ်ျကခ်ျငေ်သာအစားအစာများ÷ှင့ ်မုန�ဖ်ုတခ်ျငေ်သာကိတမ်ျား။   
ေရေဆးပနး်ချဆီွဲြခငး်၊ ချညထ်ုးံ၊ သိုးေမွးထိုး၊ စကခ်ျĉပြ်ခငး်၊ ဘာသာစကား အသစတ်စခ်ုေလလ့ာြခငး်ကဲသ့ိုð
ေသာ စွမး်ရညမ်ျားတညေ်ဆာကရ်န်စဥ�း်စားပါ။  အိမသ်န�ရ်ှငး်ေရး လုပြ်ခငး် ။ ၊ ြပတငး်ေပါကမ်ျားဖွင့ြ်ခငး် 
သိုðမဟုတ ်လသာေဆာငထ်ွကြ်ခငး် သိုðမဟုတ ်ဥယျာဥ�မ်ှတစဆ်င့် ေလေကာငး်ေလသန�ရ်ေအာငလ်ုပြ်ခငး် 
စသြဖင့ ်နည်းလမး်များကို  စာရငး်ြပĉစုပါ။

တစဦ်းတညး်ေနချနိ် ÷ှင့် အြခားသူများ÷ှင့်အတူေနပါက အတူတကွရှိချနိ်ကိုြပငဆ်ငပ်ါ: အတူတကွ
လုပေ်ဆာင÷်ိုင်ရန် အရာ များကို သေဘာတူညီမĆယူပါ၊ တစဦ်းကိုတစဦ်း စာအုပမ်ျားဖတြ်ပပါ၊ ဘုတဂ်ိမး်များ
ကိုကစားပါ၊ ေရဒီယို၊ øုပြ်မငသ်þံကား÷ှင့အ်သလံąင့်ဌာနများမှ အစီအစဥ�မ်ျားကို နားေထာငပ်ါ၊
အတူတကွေဆွးေ÷ွးပါ။ ကေလးေတွကို တစလ်ှည့် þကည့်øĆေစာင့ ်ေရှာကပ်ါ။ ကေလးများ÷ှင့အ်တူ အိမတ်ွင်
လုပေ်ဆာငရ်န်လုပေ်ဆာငမ်Ćများအတွက ်အွန်လိုငး် အရငး်အြမစမ်ျား စွာရှိပါသည။် 



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၁၇

သင့်ေလျာပ်ါက လကရ်ှိအေြခအေနကို အနညး်ငယေ်ပါ့ပါးသွားေစရန် အရ�နး်ေဖာကပ်ါ  : ဟာသသည ်
ေမüာလ်င့်ချကက်ငး်မဲ ့ေသာအေြခအေနအတွက ်အားေကာငး်ေသာေြဖေဆးြဖစ÷်ိုငသ်ည။် �ပĉးံြခငး် ၊ 
ရယေ်မာြခငး် တိုðသည ်စိုးရိမပ်ူပနမ်Ć÷ှင့် စိတပ်ျကစ်ရာများကို သကသ်ာေစ÷ိုငပ်ါသည။် 

ေမüာလ်င့်ချကက်ိုထိနး်သိမး်ပါ: မိသားစု၊ ယုþံကညသ်က၀်ငမ်Ć၊ တိုငး်ြပည ်သိုðမဟုတ ်တန်ဖိုးများစသည့ ်
အဓိပçါယ ်ြပည့၀်ေသာ တစုတံခုကို ယုþံကညပ်ါ။

စိတဖ်ိစီးမĆစီမခံန�်ခွဲမĆနညး်စနစ်များကိုသုးံပါ: øုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာအပနး်ေြဖနညး်များသည ်စိတဖ်ိစီးမĆအဆင့မ်ျား
ကို ေလüာခ့ျ÷ိုင်āပီး နာကျငမ်Ć ÷ှင့်စိတø်Ćပေ်ထွးမĆများကိုစီမခံန�်ခွဲရန် အသုးံဝငေ်သာနညး်လမး်များြဖစပ်ါသည။် 
လူအများစု သည ်စိတဖ်ိစီးမĆ၊ စီမခံန�်ခွဲြခငး်နညး်စနစမ်ျား÷ှင့် ရငး်÷ှီးကýမး်၀ငþ်ကေသာလ်ညး် လကေ်တွùတွင ်
လူတိုငး်က အသုးံြပĉ ေလမ့ရှိေပ။ သိုðေသာ ်ဤအချနိ်သညထ်ိုကဲသ့ိုðေသာနညး်စနစမ်ျားကို Ăကိĉးစားအသုးံြပĉရ
မည့်အချနိ် ြဖစသ်ည။်

ခံစားချကမ်ျားကိုလကခ်ံပါ: စိတဖ်ိစီးမĆအေြခအေနတစခ်ုသည ်ေဒါသထွကြ်ခငး်၊ စိတပ်ျကြ်ခငး်၊ စိုးရိမြ်ခငး်၊ 
ေနာငတ် ရြခငး်၊ သင့်ကိုယသ်ငသ်သံယ၀ငမ်ိြခငး်၊ မိမိကိုယက်ိုအြပစတ်ငြ်ခငး်စသည့် စိတခ်ံစားမĆပိုငး်ဆိုငရ်ာ
တုðံြပနမ်Ćများစွာ ြဖစေ်ပï ေစ÷ိုငသ်ည။် ဤခစံားချကမ်ျားသည ်ပုမံှန်မဟုတေ်သာအေြခအေနတစခ်ုအေပï 
ြဖစေ်လရ့ှိသည့် ပုမံှန်တုðံြပနမ်Ćများ ြဖစသ်ည။်



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၁၈

ေခïဆိုမĆကိုချတိ်ဆကြ်ခငး်၊ ရညò်ąန်းြခငး်÷ှင့်အဆုံးသတြ်ခငး်

ချတိ်ဆကပ်ါ သည ်ကူညီသူကေအာကေ်ဖာြ်�ပပါတိုðတွင ်ဘယလ်ိုကူညီသလဲဆိုတာကို 
ရညò်ąန်းသည်

သတငး်အချကအ်လကရ်ယူြခငး်

ချစရ်သူများ၊လူမĆ ေရးေထာကပ်ံ့မĆများ÷ှင့် ဆကသ်ွယြ်ခငး်

လကေ်တွùြပဿနာများကိုေြဖရှငး်ြခငး်

၀န်ေဆာငမ်Ćများ÷ှင့်အြခားအကူအညီများကိုလကလ်ှမး်မှီ÷ိုငြ်ခငး်

သိုðမဟုတ ်ေဆးဘကဆ်ိုငရ်ာသိုðမဟုတ ်ကýမး်ကျငပ်ညာရှငမ်ှ စိတက်ျနး်မာေရးအေထာကအ်ပံ့စသည့် လကေ်တွùကျ
သည့်အကူအညီများ လိုအပပ်ါက ေစတနာဝ့န်ထမး်သည ်သူတိုðလိုအပေ်သာအေထာကအ်ပံ့အမျ ိĉးအစားရရှိရန ်
ဝန်ေဆာငမ်Ćတစခ်ုဆီ  ရညò်ąန်းြပေပးသင့သ်ည။် 

ေခïဆိုသူသညအ်ကယ၍်ေအာကေ်ဖာြ်�ပပါအေြခအေနတိုðရှိပါက အထူးစိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ
အကူအညီရရန ်ရညò်ąန်ပါ...

āပီးခဲသ့ည့်အပတတ်ညး်ကအိပမ်ေပျာ÷်ိုငြ်ခငး်၊ စိတø်Ćပေ်ထွးြခငး်÷ှင့် မျကစ်ိလညလ်မး်လွဲြခငး်

ပုမံှန်အလုပမ်လုပ÷်ိုင်၊ သူတိုðကိုယက်ို သိုðမဟုတ ်သူတိုð၏ကေလးများကို မေစာင့ေ်ရှာက÷်ိုင၊် 
ဥပမာ  အစာမစား÷ိုင ်သိုðမဟုန ်သန�ရ်ှငး်ေရးမလုပ÷်ိုငေ်လာကေ်အာင ်အလွန်စိတေ်သာကေရာကေ်နြခငး် 

သူတိုð၏အြပĉအမူများကိုထိနး်ချĉပ÷်ိုငြ်ခငး်မရှိဘဲ Ăကိĉတငခ်န�်မှန်းမရေသာ သိုðမဟုတ ်ဖျကဆ်ီးတတေ်သာ 
ပုစံြံဖင့ ်ြပĉမူြခငး်

သူတိုðကိုယသ်ူတိုð သိုðမဟုတအ်ြခားသူများကို ထိခိုကေ်စမညဟ်ုāခိမး်ေြခာကြ်ခငး် 

မူးယစေ်ဆးဝါးများ (သိုðမဟုတ)် အရကတ်ိုðအား အလွနအ်ကý ံအသုးံြပĉလာြခငး် ÷ှင့် သာမနအ်သုးံြပĉမĆထကပ်ို၍ 
သုးံစွဲြခငး်

စိတေ်ရာဂါတစခ်ုြဖစေ်နြခငး် ÷ှင့် /သိုðမဟုတ ်COVID-19ြဖစပ်ွားချနိ်မတိုငခ်င ်ေဆးဝါးများ   ေသာကေ်နသူများ 

နာတာရှညက်ျနး်မာေရးအခကအ်ခဲရှိေနāပီး၊ ေနာကထ်ပအ်ေထာကအ်ပံ့များလိုအပြ်ခငး်

ြပငး်ထနေ်သာစိတက်ျနး်မာေရးဆိုငရ်ာေရာဂါအေြခအေနများြဖစေ်နြခငး်

အþကမး်ဖကမ်Ćရငဆ်ိုငေ်နရြခငး် သိုðမဟုတ ်မညသ်ည့်နည်းြဖင့မ်ဆိုလိငပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာေစာက်ားခရံြခငး်

အချ ိĉùေခïဆိုမĆစငတ်ာများ၌ လąဲေြပာငး်မĆများလိုအပသ်ည့်အခါတွင် Ăကီးþကပသ်ူများသည ်ေခïဆိုမĆများကို လąဲယူ÷ိုငသ်ည်
။   ထိုအေြခအေနတွင ်ေြပာရနမ်ှာအေထာကအ်ပံ့ေပးတဲတ့ြခားအဖွဲùအစညး်ေတွနဲ� ချတိ်ဆကမ်Ćေတွလုပေ်ပး÷ိုငတ်ဲ့
Ăကီးþကပေ်ရးမှĊးစီကို လąဲေြပာငး်ေပးပါမယ။် ခုလိုေြပာြပတဲအ့တွကေ်ကျးဇူးတငပ်ါတယ။် အခု ခငဗ်ျား/ရှင့ ်ကို xxx လိုð
ေခïတဲ ့Ăကီးþကပေ်ရးမှĊးစီကို လąဲေြပာငး်ေပးပါမယ။်"



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၁၉

အကယ၍်လိုအပပ်ါက ဗိုငး်ရပစ်÷်ှင့်ပတသ်က၍် မညသ်ည့်အရာေတွသိလဲ÷ှင့် ဘယေ်နရာ ÷ှင့်ဘယလ်ို သတငး်
အချကအ်လကအ်သစေ်တွကို ရရှိသလဲဆိုတာကို ေမးပါ။
“လူမĆေရးမီဒီယာေတွမှာ ဗိုငး်ရပစ်အ်ေþကာငး် ခငဗ်ျားေတာေ်တာ်ေလးဖတ်ပုရံတယ။် အဲဒီသတငး်အချက ်အလက်
ကို ဘယက်ရလဲ။ အာဏာပိုငေ်တွကေပးေသာ သတငး်အချက ်အလကေ်တွကို တရားဝငဝ်ကဘ်ဆ်ိုကေ်တွကို 
သွား þကည့ြ်ဖစသ်လား။”

ေခïဆိုသူသည ်ယုþံကညရ်ေသာသူငယခ်ျငး်များ၊ မိသားစုများသိုðမဟုတအ်ြခားသူများကဲသ့ိုð လူမĆေရး ကွနရ်ကမ်ျား 
÷ှင့် အဆကအ်သွယရ်ှိေနသညက်ို ေမးပါ။ ထိုသိုðြပĉလုပေ်နရြခငး်သည ်အဆငေ်ြပ ြခငး်ရှိမရှိ ဆနး်စစပ်ါ။ 

လကေ်တွùကျတဲ ့ြပဿနာသိုðမဟုတစ်ိန်ေခïမĆများရှိလား ေမးပါ။
“ဗီဒီယိုေခïဆိုမĆ÷ှင့်လူမĆေရးမီဒီယာစတဲ ့အရငး်အြမစေ်တွအသုံးြပĉāပီး ြပညပ်က သူငယခ်ျငး်ေတွနဲ� ဘယလ်ို ဆက်
သွယရ်မလဲဆိုတာကို ကýနေ်တာ်/မတိုðေြပာခဲþ့ကāပီးāပီ။  ကýနေ်တာ်/မတိုðမေြပာရေသးတဲ ့လကေ်တွùကျ တဲြ့ပဿနာ
ေတွ ရှိပါေသးသလား။”

လိုအပပ်ါက အြခားဝနေ်ဆာငမ်Ćများသိုð လąဲေြပာငး်ပါ။ 
သင့်ေဒသရှိ ကျနး်မာေရး သိုðမဟုတ ်လူမĆေရးေစာင့ေ်ရှာကမ်Ćဝနေ်ဆာငမ်Ćများ÷ှင့်ပကသ်ကသ်ည့် လကရ်ှိသတငး်
အချကအ်လကမ်ျားကိုေဖာြ်ပေပးမည့ ်ဤဖုနး်နံပါတ/်ဝကဘ်စ်ာမျက÷်ှာရှိသည။် 
“လူမĆ၀နေ်ဆာငမ်Ćေတွဆီကအေထာကအ်ပံ့ရဖိုð သူတိုðကို ဖုနး်ဆကရ်ပါမယ။် ခငဗ်ျား/ရှင့မ်ှာ သူတိုðဖုနး်နံပါတ် ဒါမှ
မဟုတေ်မးလ်လိပစ်ာ ရှိပါသလား။”

လąဲေြပာငး်ေပးရနလ်ိုအပပ်ါက ေခïဆိုသူ၏အသိေပးသေဘာတူချကက်ို ဉီးစွာရယူāပီးမှ လąဲေြပာငး်မĆ လုပင်န်းစဉ်
စတငြ်ပĉလုပပ်ါ။ ြဖစ÷်ိုငပ်ါက ၏ဆကသ်ွယေ်မးြမနး်÷ိုငရ်န ်ေနာကရ်ကခ်ျနိ်းကို ရယူထားပါ။

လုပေ်ဆာငခ်ျကအ်ေြခခသံေဘာတရား“ချတိ်ဆကပ်ါ”ကိုအသုးံြပĉāပီး 
စကားေြပာဆိုမĆကိုဆကလ်ကြ်ခငး်



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၂၀

ရန်လိုေခïဆိုသူများကို ကိုငတ်ွယြ်ခငး်

အာဏာပိုငမ်ျားက ြပငး်ထနေ်သာကန�သ်တခ်ျကမ်ျားချမှတသ်ည့်အခါ စိတ်ဆိုးေဒါသထွကေ်သာ၊ ေဒါသĂကီးေသာ၊ 
ရန်လိုေသာေခïဆိုမĆများြမင့တ်ကလ်ာ÷ိုငသ်ညက်ို ေမüာလ်င့်ထား သင့သ်ည။် ြပညသ်ူ� ကျနး်မာေရးဦးစားေပးမĆများ÷ှင့ ်
ြပညသ်ူလူထု၏ဆ÷äများအþကား တငး်မာမĆများကို þကားဝငြ်ဖနေ်ြဖရန÷်ှင့် ထိုကဲသ့ိုðေသာ ရနလ်ို ေဒါသထွကမ်Ćကို
ရငဆ်ိုငရ်န် အလွန်ခကခ်ဲ÷ိုင်သည။်

တုန�ြ်ပနသ်ူများသည ်ရနလ်ို ေဒါသထွကမ်Ć၊ ဖုနး်ေခïစဉက်ဲရ့ဲùøĆတခ်ျမĆများရငဆ်ိုငရ်÷ိုငြ်ခငး်အတွက ်ေမüာလ်င့်ထား
ြပငဆ်ငထ်ားြခငး်လုးံ၀မရှိသည့အ်ေြခအေနတွင ်ရှိ÷ိုငသ်ည။် တုðံြပနသ်ူများအေနြဖင့သ်ူတပါးကို ကူညီရန ်
ရညရ်�ယခ်ျကြ်ဖင့သ်ာ အချနိ်ေပးþကြခငး်ြဖစေ်ပသည။် ေခïဆိုသူများက သူတိုð၏ဘဝအေြခအေနသည ် သညး်ခ ံနိင်
စရာမရှိ ေþကာငး် ÷ှင့် သူတိုð÷ှင့်သူတိုð၏ချစရ်သူများအား ကန�သ်တခ်ျကမ်ျား ထားရှိမĆအေပï ေဒါသထွကေ်þကာငး်ကို 
ေဒါသ တĂကီးāငီးြငĊတငြ်ပ÷ိုငပ်ါသည။် ေခïဆိုသူတိုðအေနြဖင့ ်(နားေထာငရ်န် ြပငဆ်ငထ်ားāပီး၊ ြပသနာေြဖရှငး်ရန ်
နည်းလမး်ရှာေဖွရန ်ကူညီေသာ) hotlineဝန ်ထမး်များ၊ ေစတနာ၀့န်ထမး်များ ÷ှင့် ကိုဗစ ်၁၉ တုðံြပနမ်Ćဆိုငရ်ာ အလွန်
ခကခ်ဲေသာ÷ိုငင်ေံရးဆုးံြဖတခ်ျကမ်ျားချမှတရ်ေသာ အစိုးရအာဏာပိုငမ်ျားကို ခွဲြခားøĆြမင÷်ိုင်þကမည ်မဟုတေ်ပ။

ေစတနာ၀့န်ထမး်များသည့ ်အလွန်စိတဆ်ိုးေနေသာေခïဆိုသူများကို ကိုငတ်ွယြ်ခငး်ဆိုငရ်ာသငတ်န်းရရှိထားရန ်
လိုအပေ်ပသည။် စိတဖ်ိစီးမĆ ြမင့မ်ားေသာအခါ စိတဖ်ိစီးမĆေဟာမ်ုန်းများက ရှငး်လငး်စွာေတွးေတာ÷ိုငြ်ခငး်ကို 
အတားအဆီးြပĉတတေ်þကာငး် ရှငး်ြပထားရနလ်ိုသည။်  ေခïဆိုသူများသည ်စိတခ်ံစားမĆြမင့မ်ားေနေသာ အချနိ်တွင ် 
သူတိုðရဲùဆငြ်ခငတ်ုတံရား÷ှင့် ကွာဟေန÷ိုငေ်လသည။် ထိုကဲသ့ိုðေသာေခïဆိုမĆ၏ ပထမအဆင့တ်ွင ်ေစတနာ၀့န်ထမး်
များ အေနြဖင့သ်ိရှိထားသည့ ်စိတတ်ညā်ငိမေ်သာနညး်စနစမ်ျားအား အသုးံမြပĉ သင့ေ်သးပါ။ တစစ်ုတံစဦ်းအား သူတိုð
စိတဆ်ိုးေနေþကာငး်÷ှင့် စိတေ်အးေအးထားရနလ်ိုအပ ်ေþကာငး်ေြပာြခငး်သည ်ဆန�က်ျငဖ်ကအ်ကျ ိĉးသကေ်ရာကမ်Ćကို
သာြဖစေ်စပါသည။်

ေဒါသထွကေ်နတဲ့ေခïဆိုသူများအား þကည့ပ်ါ၊ နားေထာငပ်ါ ÷ှင့် ချတိဆ်ကပ်ါ

þကည့ပ်ါ 
ေခïဆိုမĆမိနစအ်နည်းငယအ်တွငး်မှာပင ် စိတဆ်ိုး၊ ေဒါသထွကေ်သာ ေခïဆိုသူြဖစေ်နသညက်ို သတိထားမိ
÷ိုငေ်လရ့ှိသည။် တုðံြပနသ်ူအေနြဖင့် အသကြ်ပငး်ြပငး်ရှĊāပီး စဉး်စား÷ိုငသ်ည။် ဒါကေတာ ့ေပါကက်ွဲရငဖ်ွင့်ခွင့်ေပးဖိုð လို
တဲသ့ူပဲ။ အဲလိုလုပဖ်ိုðအခွင့်အေရးေပးမယဆ်ိုရင ်ရငထ်ဲက ဖိအားကို အတိုငး်တာတစခ်ုထိ ေလျာန့ည်းေစ÷ိုငလ်ိမ့်မယ။် 
ငါသာသာအဲလိုအေြခအေနမျ ိĉးတွင�်ကĉခံဲ့ရင ်ငါလဲထပတ်ူခံစားမိ÷ိုငတ်ယ ်ငါလညး် စိတဆ်ိုး ÷ိုငတ်ယ၊် ေဒါသထွက÷်ိုင်
တယ၊် တစေ်ယာကေ်ယာက ်ကိုေအာခ်ျင÷်ိုင်တယ။်

နားေထာင်ပါ 
အာøုစံိုကန်ားေထာငြခငး်သည ်ေဒါသထွကေ်နေသာေခïဆိုသူများကို တုံðြပနမ်Ćတွင ်အေထာကအ်ကူြပĉ÷ိုငေ်ပလိမ့်မည်
။ ေခïဆိုသူသည ်အြပစတ်ငစ်ွပစ်ွဲြခငး် အဆုးံသတ ်သွားေသာအခါ၊ ဥပမာ၊ တုံðြပနသ်ူသညဤ်သိုðေြပာ÷ိုငသ်ည ် အေြခ
အေနကို ကýန်ေတာန်ားလညမ်ိသေလာကြ်ပနေ်ြပာပါရေစ။ (အြခားစကားလုးံများသုးံ၍ ြပနေ်ြပာြခငး်ကို မှတစ်ုတွငþ်က
ည့်ပါ)  အာဏာပိုငေ်တွက ခငဗ်ျားøုးံခန်းကိုပိတလ်ိုကတ်ဲအ့တွက ်စိတအ်လိုမကျြဖစေ်နတယ ်လိုðဆိုရင်
မှန်မလား။ 
ေနာကတ်စန်ည်းမှာဤကဲသ့ိုðေြပာရနြ်ဖစသ်ည ်“ကýန်ေတာ/်မ သာ ခငဗ်ျား/ရှင့ေ်နရာမှာဆိုလညး် အရမး်စိတဆ်ိုးမိမှာ
ပါ၊ ချမှတလ်ိုကတ်ဲ ့ဥပေဒ အသစေ်တွကို လိုကန်ာဖိုðကတကယမ်လွယပ်ါဘူး။ ခငဗ်ျား/ရှင ်အဲဒီလိုြဖစေ်နတာလား။” 



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၂၁

အြခားစကားလုးံများသုးံ၍ ြပနေ်ြပာြခငး်
ေခïဆိုသူ၏စကားများကို အေြခအေနကိုအြခားမတူညီေသာရသရေစ÷ိုငသ်ည့် စကားလုးံများြဖင့စ်ကားေြပ ြပန်
လညြ်ပငဆ်င ်ေြပာြခငး်သည ်စိတတ်ညā်ငိမေ်စရန ်အကူအညီြဖစေ်စ÷ိုငပ်ါသည။်  ဥပမာအားြဖင့,် ေခïဆိုသူသည ် 
အလွန်ေဒါသထွကသ်ြံဖစေ်နပါက ဤသိုðေြပာပါ “ခငဗ်ျား/ရှင ်စိတအ်လိုမကျြဖစေ်နတယဆ်ိုတာ ကýန်ေတာ/်မ နား
လညပ်ါတယ။် ခငဗ်ျား/ရှင ်အတွက ်ဘယအ်ရာက စိတအ်လိုမကျဆုးံြဖစေ်စသလဲဆိုတာ ေကျးဇူးြပĉāပီး နားလည ်
ေအာငက်ူညီေပးပါ။” ဤေနရာတွင ်စိတဆ်ိုး ေဒါသထွက ်သညဟ်ူေသာ အသုးံအ÷Ćန်းထက ်စိတအ်လိုမကျြဖစသ်ည်
ဟု သုးံ÷Ćန်းသညက်ို သတိြပĉရနလ်ိုပါသည။် 

သိုðမဟုတ�္ တစေ်ယာကေ်ယာကက် သူတိုð “လကေ်လüာလ့ိုကေ်တာမ့ယ”် လိုð ေြပာလာပါ  “ရငဆ်ိုင�်ကĉေံတွù ေနရ
တာကများလွနး်တယ”်၊ “မြဖစ÷်ိုငဘ်ူး” ဟူေသာ စကားကို  “ ခကခ်ဲတယ”် စသည့်စကားလုးံတိုðကိုအသုးံြပĉāပီး ြပန်
ေြပာပါ။

ေခïဆိုသူသည ်ဘယလ်ိုမတရားမĆ၊ တရားမüတြခငး်မရှိမĆ ၊ သညး်မခ÷ံိုငမ်Ć၊ လကေ်တွùမဆနတ်ဲအ့ရာများ ြဖစေ်န
ေþကာငး်ေြပာလüင ်ထပန်ားေထာငပ်ါ။ āပီးလüငဤ်သိုðေြပာပါ “ဟုတတ်ယ၊် အာဏာပိုငေ်တွရဲùစညး်မျဉ်းစညး်ကမး်
ေတွကို လိုကန်ာဖိုðက တကယ့စ်ိန်ေခïမĆပဲ. တယ။် အြခားသူေတွအတွကလ်ညး် အရမး်ခကခ်ဲတယလ်ိုðþကားမိထား
တယ။်”

ချတိ်ဆကပ်ါ
စကားေြပာဆိုမĆသည ်ချတိ်ဆကမ်Ćအဆင့်သိုðတိုးတကလ်ာပါက ေရ�းချယစ်ရာများမှာ,-  အေြခအေန÷ှင့်ပတသ်က်
၍ အြခားသူ များအား ေြပာြပထားြခငး်ရှိ၊မရှိေမးရန ်သူ၏ကွနယ်ကထ်ဲတွင ်ကူညီ÷ိုငမ်ည့်သူတစဦ်း တစေ်ယာကရ်ှိ
သလား စစေ်ဆးရန၊် သိုðမဟုတ ်ေခïဆိုသူတွင ်ယခငက် ခကခ်ဲေသာ ဆုးံြဖတခ်ျကမ်ျားချမှတခ်ဲ့စဉ် အသုးံြပĉခဲေ့သာ 
နည်းလမး်ေကာငး်များကို လကရ်ှိအချနိ်တွငအ်သုးံြပĉပါကအဆငေ်ြပ÷ိုငသ်လားေမးြမနး်ရန ်တိုðြဖစသ်ည။်

ေခïဆိုမĆကို အဆုးံသတပ်ါ
ေခïဆိုသူသည ်သူ�အတွက ်စိတပ်ျကစ်ရာြဖစေ်စသည့်အအေþကာငး်အရာတိုðကို ဆကတ်ိုကေ်ြပာေနေသာလ်ညး်၊  
တုðံြပနသ်ူကိုနားေထာင÷်ိုင်လာပါက တုðံြပနသ်ူက ဤသိုðေြပာ÷ိုငသ်ည ်“အေြခအေနက ခငဗ်ျား/ရှင့အ်တွက ်
ဘယေ်လာက ်ခကခ်ဲတယဆ်ိုတာ ကýန်ေတာ ် þကားသိရပါတယ။် ။ မþကာခငမ်ှာပဲစကားေြပာဖိုðသတမ်ှတထ်ားတဲ ့
အချနိ်ကုန်ပါ ေတာမ့ယ၊် ေခïဆိုမĆေတွကိုေြဖရပါေတာမ့ှာမိုðပါ။  စိတ၀်ငစ်ားမယဆ်ိုရင ်ဒီဖုနး်နံပတက်ိုေခïāပီး စိတ်
ကျနး်မာေရး တိုငပ်ငေ်ဆွးေ÷ွးသူ counselor နဲ� စကားေြပာလိုð ရ÷ိုငပ်ါတယ။်”
အချ ိĉùအေြခအေနတွင ်ေခïဆိုသူက စိတဆ်ိုး ေနāမဲြဖစေ်နတတ်ပါသည။် ထိုသိုð�ကĉရံပါက  ြပနလ်ညေ်ြဖþကားသူ က 
ဤသိုðေြပာ÷ိုငပ်ါသည ်“အခုေတာ ့ေလာေလာဆယက်ýန်ေတာ/်မက ဘာမှမလုပေ်ပး÷ိုငေ်သး တဲအ့တွက ် စိတ်
မေကာငး်ပါဘူး။ တချနိ်ချနိ် ေနာကတ်စေ်ခါက ်ထပေ်ဆွးေ÷ွးဖိုð ဖုနး်ြပနေ်ခïချငရ်င ်ြပနဆ်ကသ်ွယ÷်ိုငပ်ါတယ။် ”

 
 



ကိုøိုနာဗိုငး်ရပစ်ေ်ရာဂါ ြဖစပ်ွားစဉအ်တွငး် အေဝးမှပံပ့ိုးေပးေသာ စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ယာယီလမး်òąန်  ေမလ ၂၀၂၀

၂၂

စကားေြပာကို အဆုးံသတြ်ခငး်

ေဆွးေ÷ွးထားေသာအဓိကအချကမ်ျား÷ှင့်ေဆာငရ်�ကမ်ည့်အချကမ်ျားကို မီးေမာငး်ထိုးြပြခငး်ြဖင့ ်စကားေြပာကို 
အကျဉး်ချĉးံပါ။
“ယုþံကညစ်ိတခ်ျရတဲသ့တငး်အချကအ်လကရ်ငး်ြမစေ်တွကို ဘယမ်ှာရှာေတွù÷ိုငတ်ယ၊် တစဦ်း တညး်ေနေနရāပီး 
အစားအစာေတွမှာစားေနရေပမယ့် ခငဗ်ျား/ရှငခ်ျစြ်မတ÷်ိုးရသူေတွနဲ� ဘယလ်ိုအဆကအ်သွယ ်လုပလ်ိုðရသလဲဆိုတာ
ေတွ ကို ကýန်ေတာ်တိုðေြပာဆိုခဲþ့ကတယ။် ဒါအ့ြပင ်ခငဗ်ျား/ရှငရ်ဲùအရငက်ဝါသနာေတွကိုြပĉလုပြ်ခငး်က ေကာငး်မွန်
တဲ ့နညး်လမး်နဲ�ကုန်ဆုံးဖိုð အေထာကအ်ကူြပĉ÷ိုငပ်ါတယ။် ခငဗ်ျား/ရှင့မ်ှာဒီလိုေကာငး်မွန်တဲအ့စီအစဥ�ေ်တွ ရှိတယ်
ဆိုတာ þကားရတာ ဝမး်သာပါတယ။်  ခငဗ်ျား/ရှငအ်တွကသ်ာယာတဲေ့န�တစ်ေန�ြဖစပ်ါေစလိုð ဆုေတာငး်ေပးရငး် ÷ုတ်
ဆကလ်ိုကပ်ါတယ”်

ေနာကဆ်ကတ်ွဲစကားလကဆ်ုံေြပာရနလ်ိုအပလ်üင ်သင့်ေတာေ်သာအချနိ်တစခ်ု သေဘာတူညီချက ်ယူထားပါ။ 
“ေနာကတ်စĂ်ကိမစ်ကားေြပာချငတ်ယဆ်ိုရင ်ဖုနး်ဆကā်ပီး ကýနေ်တာ် ဒါမှမဟုတ ်ကýန်ေတာ့် ရဲùလုပေ်ဖာ ်ကိုငဖ်က်
တစေ်ယာကေ်ယာကန်ဲ� စကားေြပာဖိုð မတွန�ဆ်ုတ်ပါနဲ�။ ဖုနး် လကခ်ံမယ့်သူက ကýနေ်တာ် ြဖစဖ်ိုðေတာသ့ိပမ်ေသချာပါ
ဘူး၊ ဒါေပမယ့် ခငဗ်ျားရဲùထပမ်ေံခïဆိုမĆကိုေတာ ့Ăကိĉဆိုပါတယ။်”

စကားေြပာဆိုမĆအတွက ်သင÷်ှင့်စကားေြပာခဲသ့ူအားေကျးဇူးတငြ်ခငး်ြဖင့် ဖုနး်ေခïဆိုမĆကိုအဆုးံသတပ်ါ။



စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ ကနဦးကူညီေစာင့ေ်ရှာကမ်Ć ေပးရာတွင ်ေဆာငရ်န် ÷ှင့် 
ေရှာငရ်န်များ

စိုးရိမမ်Ćများကိုေဖာထ်ုတ÷်ိုင်ရန ်ေြပာဆိုရနထ်က ်
နားေထာငြ်ခငး် ကိုအသားေပးပါ

စုစံမး်ေမးခွနး်များကို ညငသ်ာစွာေမးပါ
 

အဖွင့်ေမးခွနး်များကိုသုးံပါ- မညသ်ည့်အချနိ်၊ 
မညသ်ည့်ေနရာ၊ မညသ်ည၊် ဘယသ်ူ

ေခïဆိုသူ၏ခစံားချကမ်ျား÷ှင့်ြဖစရ်ပမ်ျားအား 
သေဘာေပါကန်ားလညမ်Ćကို  အသိအမှတြ်ပĉပါ
 
စိတခ်ံစားမĆများ÷ှင့တ်ုðံြပနမ်Ćများဟာ 
ပုမံှန်ြဖစသ်ညက်ို သိေအာငလ်ုပပ်ါ

ေခïဆိုသူပိုငဆ်ိုငေ်သာအရငး်အြမစမ်ျား÷ှင့် ရငဆ်ိုင်
ေြဖရှငး်÷ိုငမ်ည့်စွမး်ရညက်ိုအသိအမှတြ်ပĉပါ
 
COVID 19 ÷ှင့ပ်တသ်ကေ်သာသတငး်အချက်
အလကက်ို ေပးပါ။ သငမ်သိေသာ အရာကို 
øိုးသားစွာေြပာပါ။ ၎ငး်သည ်ကý÷်ုပတ်ိုðအားလုးံ
ေလလ့ာေနဆဲဗိုငး်ရပစ် ်အသစတ်စခ်ု ြဖစပ်ါသည။်
စိတရ်ှညပ်ါ၊ ေအးေဆးတညā်ငိမပ်ါေစ

စိတခ်ံစားမĆများ ေပါကက်ွဲေြပာဆိုြခငး်အတွက ်
အချနိ်ေပးပါ 

တစဦ်းချငး်စီ၏ေရ�းချယစ်ရာများကို 
စာရငး်ြပĉလုပရ်နေ်စာင့်ေပးāပီး ၎ငး်တိုðအား 
ေရ�းချယမ်Ćများြပĉလုပရ်န် ကူညီေပးပါ 

ေဖာြ်ပပါကိစÙရပမ်ျားသည ်လူတစဦ်းတစေ်ယာက်
၏ (သိုð) အြခားသူများ၏လု�ံခĉေံရးကို ထိခိုကမ်Ćမရှိ
ပါက လü ိĉùဝှကခ်ျကက်ိုေသချာေအာင ်ထိန်းသိမး်ပါ 

“ဘယသ်ူမှအ÷âရာယမ်ရှိမĆနိယာမ”ကို လိုကန်ာပါ 

တပါးသူစကားမေြပာလိုသညက်ို ေြပာဆိုရန ်
ဖိအားမေပးပါ÷ှင့ ်
 
ဒီအရာသိုðမဟုတထ်ိုအရာ
အဘယေ်þကာင့ြ်ဖစသ်လဲမေမးပါနဲ�

- ေ�၀ဖနအ်ကဲြဖတြ်ခငး်၊ စီရငြ်ခငး်မလုပပ်ါ÷ှင့်

နည်းပညာဆိုငရ်ာေဝါဟာရများကို မသုးံပါ÷ှင့်

သင့်အတွငး်ေရးသိုðမဟုတက်ိုယေ်ရးကိုယတ်ာကိစÙများ
သိုðမဟုတြ်ပဿနာများအေþကာငး်ကို မေြပာပါ÷ှင့ ်

မှားယွငး်ေသာကတိများသိုðမဟုတမ်ှားယွငး်ေသာ 
အာမခခံျကမ်ျား မေပးပါ÷ှင့်

တစစ်ုတံစဦ်း၏အြဖစအ်ပျက ်သိုðမဟုတ ်
အေတွùအ�ကĉမံျားကို မüေဝြခငး်မလုပပ်ါ÷ှင့် 

မüေဝထားသည့ယ်ုþံကညမ်Ć÷ှင့်လü ိĉùဝှကခ်ျကမ်ျားကို 
အသုးံချြခငး် မလုပပ်ါ÷ှင့် 

၂၃



၂၄

အြခားေသာအရငး်အြမစမ်ျား

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-psychologi-
cal-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=volunteer-
ing-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-address-
ing-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/ 
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