
စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ရှေး ဦးသူနာပြုကုထုံး

(Psychological First Aid)

By NMHF



ယခင်က ဤအကြောင်းအရာကို  ကြားဖူး ပါသလား။
မည်သို့ သော အကြောင်းအရာ ဖြစ်ပါသနည်း။
ဤသင်တန်းမှ  မည်သည်တို့ ကို  လေ့လာနို င်မည်ဟု  ထင်ပါသနည်း။



အခန်း ၁ PFA အားနားလည်ရန်

အခန်း ၂ တာ၀န်သိစိတ်ဖြင့်  ကူညီနည်း

အခန်း ၃ PFA  ပေးခြင်း

အခန်း ၄ မိမိ ကို ယ်တို င်နှ င့်  မိမိ၏လု ပ်ဖော်ကို င်ဖက်များကို

စောင့် ရှော က်ခြင်း



အခန်း ၁ PFA အားနားလည်ရန်

ဖြစ်ရပ်ဆိုးနှင့်ကပ်ဘေးများသည် လူများအပေါ် ဘယ်လိုသက်ရောက်လဲ

PFA ဆိုသည်မှာဘာလဲ

PFA - ဘယ်သူတွေကို ဘယ်အချိ န် ဘယ်နေရာမှာ ပေးမှာလဲ



ဖြစ်ရပ်ဆိုး နှ င့်  ကပ်ဘေးများသည် လူများအပေါ် ဘယ်လို  သက်ရောက်လဲ



PFA ဆိုတာ ဘာလဲ

ဒုက္ခခံစားနေရသော၊ အကူအညီ လိုအပ်နေသော သူများကို လူသားဆန်သော၊

အထောက်အကူဖြစ်သော ကူညီစောင့်ရှောက်မှုများပေးခြင်း



စိတ်ပို င်းဆို င်ရာ ရှေး ‌ဦးပြုစု နည်းဆို သည်မှာ
အောက်ပါအချက်များ ဖြစ်ကြပါသည်။

အလွန်အမင်းစိတ်ဖိစီးနေသူအား စိတ်သက်သာရာရစေခြင်းနှင့် စိတ်တည်ငြိမ်ကာ လုံခြုံသည်ဟု

ခံစားရစေရန်ကူညီခြင်း

လိုအပ်ချက်များနှင့် စိတ်ပူပန်နေရသည်များကို ဆန်းစစ်ခြင်း

လူထုအားထပ်မံထိခိုက်မှု မရှိစေရန် ကာကွယ်ပေးခြင်း

စိတ်ခံစားချက်ပိုင်းဆိုင်ရာ ပံ့ပိုးကူညီခြင်း

အစားအစာ၊ ရေ၊ခြုံစောင် သို့ မဟုတ် ယာယီအမိုးအကာ စသည့် အရေးပေါ် လက်ငင်းလိုအပ်ချက်များ

ကို ဖော်ထုတ်နိုင်ရန်ကူညီခြင်း

လူအများအား သတင်းအချက်အလက်များ၊ ၀ န်ဆောင်မှုများနှင့် လူမှုဆိုင်ရာ အထောက်အပံ့များ

ကို လက်လှမ်းမီနိုင်ရန် ကူညီခြင်း



စိတ်ပို င်းဆို င်ရာ ရှေး ဦးပြုစု နည်းဆို သည်မှာ  
“အောက်ပါအချက်များ မဟုတ်ပါ”

တတ်ကျွမ်းနားလည်သူ ပညာရှင်များသာ ဆောင်ရွက်နိုင်သည် ကိစ္စရပ်မဟုတ်ပါ။
ပညာရှင်များမှပေးအပ်သည် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ Counseling သို့ မဟုတ် စိတ်ကုထုံး မဟုတ်ပါ။
စိတ်ဖိစီးမှု ဖြစ်ပေါ်စေသည် အဖြစ်အပျက် အသေးစိတ်ကို ပြန်လည်ဆွေးနွေးပြောပြနိုင်ရန်
တိုက်တွန်းခြင်းမဟုတ်ပ်ါ။
တွေ့ကြုံခဲ့ရသမျှကို ပြန်လည်ပြောပြရန် ဖိအားပေးခြင်းမဟုတ်ပါ။
ကြုံခဲ့ရသည် အဖြစ်အပျက်နှင့် ပတ်သက်သည် ခံစားချက်များနှင့် တုန့် ပြန်မှုများကိုမျှ‌‌‌‌ေ၀ရန်
အတင်းအကြပ်ဖိအားပေးခြင်းမဟုတ်ပါ။



ဘယ်သူက လုပ်ပေးရမှာလဲ?

လူတိုင်းပေးလို့ ရပါသည်။ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ၊ အရေးပေါ်ကယ်ဆယ်ရေး ဝန်ထမ်းများ၊

ပြည်သူလူထုကိုယ်တိုင်ပေးနိုင်ပါသည်။ ပညာရှင်များမှသာ ပေးနိုင်သည်မဟုတ်ပါ။ 

PFA ပေးသည့် စွမ်းရည်များမှာသင်ယူရန် မခက်ခဲလှပါ။

အများစုသိပြီးသားအကြောင်းအရာများဖြစ်ပြီး PFA စွမ်းရည်များဟု မသိ ဘဲနှင့်ပင် သုံးစွဲဖူးနေနိုင်

ပါသည်။ ဥပမာများမှာ အာရုံစိုက်နားထောင်ခြင်း၊ အကဲဖြတ်ခြင်းမပြုဘဲအကူအညီပေးခြင်း၊ စိတ်

ဖိစီးနေသူအားတည်ငြိမ်စေ ခြင်းနှင့် တစ်စုံတစ်ယောက်၏ အရေးပေါ်လိုအပ်ချက်များအား

ဖြည့်စွမ်း ပေးခြင်းတို့ ဖြစ်ကြပါသည်။ 



ဘယ်သူတွေကို ပေးရမှာလဲ?

စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ထိခိုက်ခံစားနေရသူတွေကို



မည်သည့်အချိ န်?

အဖြစ်အပျက်တစ်ခု ဖြစ်ပျက်ပြီးနောက် လူများမှ အကူအညီနှင့် အထောက်အပံ့များကို
ရေရှည်ရရှိရန် လိုအပ်သည် ဖြစ်သော် လည်း PFA မှာ ဖြစ်ရပ်ဆိုးနှင့် ကပ်ဘေးတစ်ခုကြောင့်
လောလော လတ်လတ် ထိခိုက်ခံစားနေရသူများကို ဖေးမကူညီပေးရန် ရည်ရွယ်သည်။



မည်သည့်နေရာ?

PFA ကို ဘေးကင်းလုံခြုံမှုရှိသည့် မည်သည့် နေရာတွင်မဆို ပေးနိုင်သည်။



အခန်း ၂ တာ၀န် သိစိတ်ဖြင့် ကူညီနည်း

လုံခြုံရေး၊ ဂုဏ်သိက္ခာနှင့် အခွင့်အရေးများကို လေးစားပါ။
လူတစ်ယောက်၏ ယဥ်ကျေးမှုကို ထည့်သွင်းစဥ်းစားသည့် အနေဖြင့် သင်လုပ်ဆောင်ရမည့်
အရာများကို လိုက်လျောညီထွေဖြစ်အောင် ပြုပြင်ပြောင်းလဲပါ။
အခြားအရေးပေါ် တုံ့ ပြန် ဆောင်ရွက်မှု နည်းလမ်းများကို မျက်ခြည်မပြတ် စောင့်ကြည့်ပါ။
မိမိကိုယ်ကို စောင့်ရှောက်ပါ။







အခန်း ၃ PFA ပေးခြင်း

ကောင်းစွာ ဆက်သွယ်ခြင်း။
ပြင်ဆင်ပါ - အခြေအနေကို လေ့လာပါ။
PFA ၏ လုပ်ဆောင်ချက် အခြေခံသဘောတရားများ - ကြည့်မြင်ပုံ၊ နားထောင်ပုံ နှင့်
ချိ တ်ဆက်ပုံ။
သင့်ကူညီပေးမှုကို ရပ်နားခြင်း။
အထူးစောင့်ရှောက်မှု လိုအပ်နိုင်သူများ။





















အရေးပေါ်အခြေအနေတစ်ခု တွင် ထိခို က်လွယ်ပြီး
 အထူး ပြုစု  စောင့် ရှော က်မှု  လို အပ်သူများ



ဆယ်ကျော်သက်များ အပါအ၀င် ကလေးငယ်များတွင်

လူကြီးများကဲ့သို့ ပင် အလားတူ  စိတ်ဖိစီးမှုအပေါ် တုံ့ ပြန်မှုများ အပြင် သီးခြား တုံ့ ပြန်မှုအချို့  လည်း
ရှိနိုင်သည်။
ငယ်ရွယ်သောကလေးများသည် ယခင်အမူအကျင့်များ ပြန်ဖြစ်လာနိုင်ခြင်း၊ စောင့်ရှောက်သူမအား
တွယ်ကပ်နေခြင်းနှင့် ကစားချိ န်လျော့သွားခြင်း သို့ မဟုတ် စိတ်သောက ရောက်ဖွယ် အဖြစ်အပျက်
နှင့် ဆက်စပ်နေသေည ကစားနည်းများကို ထပ်ကာထပ်ကာ ကစားခြင်း
ကျောင်းနေအရွယ် ကလေးငယ်များသည် အဖြစ်ဆိုးများကို ဖြစ်စေခဲ့သည်ဟု ယုံကြည်နေခြင်း၊
ထိတ်လန့် စရာ အသစ်များ ဖြစ်ပေါ်လာခြင်း၊ အချစ်လျော့သွားခြင်း၊ အထီးကျန်သည်ဟု ခံစားရ
ခြင်း၊ အရေးပေါ် အခြေအနေမှ သူတို့  အား ကယ်ဆယ်ပေးရန် အလွန်စိတ်ပူပန်နေခြင်း။
ဆယ်ကျော်သက်များသည် “မိမိမှာအရာရာဆုံးရှုံး သွားပြီ” ဟု ခံစားရနိုင်ခြင်း၊ သူငယ်ချင်းများနှင့် ကွဲ
လွဲသွဦးသည် သို့ မဟုတ် သီးခြားဖြစ်သွားသည်ဟု ခံစားရနိုင်ခြင်း သို့ မဟုတ် အန္တရာယ်များသော
အပြုအမူများနှင့် အဆိုးမြင်သော သဘောထားများကို ပြသလာခြင်း











ပံ့ ပိုး မှုလို အပ်နေသူများကို  ချဥ်းကပ်ပါ

ယဥ်ကျေးမှုအလိုက် လေးလေးစားစား ဆက်ဆံပါ။
သင့်၏ အမည်၊ အဖွဲ့အစည်းတို့ကို ပြောပြပြီး မိမိ ကိုယ်ကို မိတ်ဆက်ပါ။
သင့်အား အကူအညီပေးရမည်လားဟု မေးပါ။
ဖြစ်နိုင်ပါက စကားပြောရန် လုံခြုံမှုရှိပြီး တိတ်ဆိတ်သော နေရာတစ်ခုကို ရှာပါ
စိတ်သက်သောင့်သက်သာ ရှိစေရန် ကူညီပေးပါ - ဥပမာ ရနိုင်လျှင် ရေတစ်ခွက်တိုက်ပါ။
ဘေးကင်းလုံခြုံအောင် ထားနိုင်ရန်ကြိုးစားပါ။
အန္တရယ်ကင်းကင်းဖြင့် လုပ်နိုင်မည်ဆိုပါက လက်တလော ကျရောက်နိုင်သည် ဘေးအန္တ
ရယ်မှ ဖယ်ရှားပေးပါ။
ကိုယ်ရေးလုံခြုံမှုနှင့် ဂုဏ်သိက္ခတို့အတွက် ထိုသူအား Media များနှင့် ထိတွေ့မှုမှ ကာကွယ်ပေး
နိုင်ရန်ကြိုးစားပါ။
အလွန်စိတ်သောက ရောက်နေသည်ဆိုလျှင် ၎င်းတို့ ချည်း သီးသန့် ဖြစ်မနေစေရန် ပြုလုပ်ပေးပါ။



လူများ၏ လို အပ်ချက်များနှ င့်  ပြဿနာများကို မေးမြန်ပါ

စောင်၊ အ၀တ်အစား စုတ်ပြဲနေသောကြောင့် အကားအကွယ် တစ်ခုခု လိုအပ်ခြင်းမျိုး  ကဲ့သို့
သိသာသော လိုအပ်ချက် အပြင် 
အခြားမည်သည်ကိုလိုအပ်သည်၊ မည်သည်တို့ကို ပူပင်နေသည်ကို အမြဲမေးမြန်းပါ။
ဦးစားပေးအရာများကို ဖြေရှင်းပေးနိုင်ရန် ကူညီပါ



ရင်ဆိုင်ဖြေရှင်းခြင်း

မိမိတိုဘာသာ ဆောင်ရွက်လာနိုင်ပြီး မိမိတို့၏ အခြေအနေကို ပြန်လည်ထိန်းချူပ် လာနိုင်
အောင် ကူညီပေးပါ။
အကျိုး ပြုသော နည်းလမ်းများကို အားပေးပါ/အကျိုး မပြုသော နည်းလမ်းများကို အားမပေး
ပါနှင့်



သတင်းအချက်အလက်များ ပေးပါ

အဖြစ်အပျက် 
ချစ်ခင်ရသူများ သို့ မဟုတ် အခြားထိခိုက်ခဲ့သူများ
ဘေးကင်းလုံခြုံမှု
အခွင့်အရေးများ
လိုအပ်သော ၀န်ဆောင်မှုများနှင့် ပစ္စည်းများကို ရရှိနိုင်ပုံ



လူအများအား ချစ်ရသူများ၊ လူမှုအကူအညီများနှ င့်  ချိတ်ဆက်ပေးပါ။

မိသားစု အတူရှိရန်
မိတ်ဆွေ၊ ဘာသာရေး အသိုက်အ၀န်း နှင့် အဆက်အသွယ်ရရန်
ဘေးသင့် သူအချင်းချင်း ကူညီနိုင်ရန်



သင့် ကူညီပေးမှုကို  ရပ်နားခြင်း

အရေးပေါ်အခြေအနေ၏ ဆက်စပ်အခြေအနေ/ သင့်အခန်းကဏ္ဍနှင့် အနေအထား/သင့်
ကူညီပေးနေသူများ၏ လိုအပ်မှုများအပေါ်တွင် မူတည်ပါသည်။
အကောင်းဆုံး ချင့်ချိ န်အကဲဖြတ်မှုကို အသုံးပြုပါ။
သင်သွားတော့မည် ဖြစ်ကြောင်း ရှင်းပြပြီး အခုချိ န်မှစ၍ ၎င်းတို့အား အခြားသူတစ်ဦးဦးမှ /
အခြား၀န်ဆောင်မှုများ ကူညီပေးမည်ဆိုလျှင် ချိ တ်ဆက်ပေးခဲ့ပါ။



ကျန်မားရေးပြဿနာရှိ သူ များ သို့ မဟု တ် ကာယ သို့ မဟု တ် စိတ်ပို င်းဆို င်ရာ မသန်စွမ်းသူများ

အခြေအနေပိုဆိုးလာတတ် / ၀န်ဆောင်မှုများအသုံးပြုရန်ခက်ခဲနိုင်သည်၊

ကူညီရန်

လုံခြုံဘေးကင်သော နေရာတစ်ခုသို့  ရောက်ရှိစေရန် ကူညီပေးပါ၊

အစားစားနိုင်ရန်၊ သန့် ရှင်းသောရေ ရရှိသောက်သုံးနိုင်ရန်၊

မိမိဘာသာ စောင့်ရှောက်နိုင်ရန်၊

အဖွဲ့အစည်းများမှ ထုတ်ပေးသော ပစ္စည်းများဖြင့် နေစရာများ တည်ဆောက်ပေးရန်၊

ကျန်းမာရေးပြဿနာ ရှိလျှင် ဆေး၀ါးသောက်သုံးနေရသူဖြစ်လျှင် ကူညီပေးပါ၊

အတူတူနေပေးပါ သို့ မဟုတ် သင့်တို့ သွားရတော့မည် ဖြစ်လျှင် ကူညီပေးမည်သူ တဦးဦး ရှိနေစေရန် ပြုလုပ်ပေးပါ၊ 

ရေရှည်အားဖြင့် ၎င်းတို့အား ကူညီပေးရန် ကာကွယ်ပေးရေး အဖွဲ့ တခုခု သို့ မဟုတ် အခြားပံ့ပိုးပေးသူများနှင့်

ချိ တ်ဆက်ပေးရန် စဥ်းစားပါ၊

အခြားရရှိနိုင်မည့် ၀န်ဆောင်မှုများ အသုံးပြုပုနှင့် စပ်လျှင်သည့် အချက်အလက်များကိုပေးပါ



ခွဲခြားဆက်ဆံ ခံ ရနို င်ဖွယ်ရှိ သူ များ သို့ မဟု တ် အကြံ ဖက်ခံ ရနို င်ဖွယ်ရှိ သူ များ

အမျိုး သမီးများ အချို့ တိုင်းရင်းသားများ သို့ မဟုတ် ဘာသာရေး အုပ်စု များ နှင့် စိတ်‌၀ဒနာ
ရှင်များ



အခန်း ၄ မိမိကို ယ်တို င်နှ င့်  မိမိ၏ လု ပ်ဖော်ကို င်ဖက်များကို  စောင့် ရှော က်ခြင်း

ကူညီပေးရန်အသင့် ပြင်ဆင်ခြင်း
စိတ်ဖိစီးမှုများကို ကိုင်တွယ်ခြင်း ကျန်းမာရေးနှင့်ညီညွတ်သော အလုပ်နှင့် ဘ၀နေတိုင်မှု
အကျင့်များ
အနားယူခြင်းနှင့် စဥ်းစားဆင်ခြင်ခြင်း



ကူညီပေးရန်အသင့် ပြင်ဆင်ခြင်း

အရေးပေါ်အခြေအနေများ။။
ကူညီပေးသူအမျိုး မျိုး ၏ မတူသော အခန်းကဏ္ဍနှင့် တာ၀န်များကို လေ့လာပါ၊
သင့်နှင့် သင့်မိသားစု၏ လိုအပ်ချက်များကို စဥ်းစားပါ၊
အဆင်သင့်ဖြစ်မဖြစ် ရိုး သားသော ဆုံးဖြတ်ချက်ချပါ၊



စိတ်ဖိစီးမှုများကို  ကို င်တွယ်ခြင်း-ကျန်းမာရေးနှ င့်  ညီသော အလု ပ်နှ င့်  ဘ၀နေထို င်မှု
အကျင့် များ

ယခင်က ကြံ့ကြံ့ခံဖြေရှင်းနိုင်ရန် ကူညီပေးခဲ့သည့် အရာများနှင့် သင့်အား စိတ်ဓာတ်ကြံ့ခိုင်စွာ
နေနိုင်ရန် ပြုလုပ်ပေးနိုင်သည့် အရာများ အကြောင်း စဥ်းစားပါ၊
အချိ န်အတိုလေးပင်ဖြစ်စေကာမူ အစားစားရန် အနားယူရန်နှင့် အပန်းဖြေရန် တို့အတွက်
အချိ န်ပေးပါ၊
သင် အလွန်‌ ခြေကုန်လက်ပန်းကျ မောပန်းခြင်း မဖြစ်စေရန် သင့်လျော်သော အလုပ်ချိ န် တခု
ဖြစ်စေရန် ကြိုးစားပါ၊
ပြဿနာများအားလုံးကို ဖြေရှင်းပေးရန် တာ၀န်မရှိသည်ကို အမှတ်ရပါ၊



လူအများအား ၎င်းတို့ဘာသာ စောင့်ရှောက်နိုင်ရန် အတွက် သင်လုပ်နိုင်သမျှ အားလုံးကို လုပ်
ပေးပါ၊
အရက်၊ ကဖင်းဓာတ်နှင့် နီကိုတင်ဓာတ်များ သုံးစွဲခြင်းကို လျော့ချပြီး ဆရာ ၀န် မညွှန်သော
ဆေး၀ါးများ သုံးစွဲခြင်းကိုရှောင်ကြဥ်ပါ၊
လုပ်ဖော်ကိုင်ဖက် ကူညီပေးသူများ မည်သို့  လုပ်ဆောင်နေသည်ကို ကြည်ရှု  ပြီး သင်လုပ်ဆောင်
နေိပုံများကိုလဲ ၎င်းတို့အား ကြည်ရှုခိုင်းပါ၊
အချင်ချင်း ကူညီပေးနိုင်မည့် နည်းလမ်းများကို ရှာဖွေပါ၊
မိတ်ဆွေများ ချစ်ရသူများ သို့ မဟုတ် ကူညီပေးနိုင်မည်ဟု သင်ယုံကြည် သူများနှင့် စကားပြော
ပါ



အနားယူ ခြင်းနှ င့်  စဥ်းစားဆင်ခြင်ခြင်း

အတွေ့အကြုံများကို ကြီးကြပ်ရေးမှူး၊ လုပ်ဖော်ကိုင်ဖက် (သို့ ) ယုံကြည်ရသူ တယောက် ကို
ပြောပြပါ။
အခြားသူများအား သေးငယ်သည့် အကူညီများပင်ဖြစ်စေ သင်ပေးနိုင်ခဲ့သည့် အကူ အညီ
များကို အသိအမှတ်ပြုပါ။
သင်ကောင်းကောင်းမွန်မွန် လုပ်နိုင်ခဲ့သည့် အရာများ မလုပ်နိုင်ခဲ့သည့် အရာများနှင့် သင်လုပ်
နိုင်ခဲ့သော အတိုင်းအတာများကို ပြန်လည်စဥ်းစားပြီး လက်ခံရန် သင်ယူပါ၊
ဖြစ်နိုင်လျှင် သင့် လုပ်ငန်းနှင့် ဘ၀ပေးတာ၀န်များကို တဖန်ပြန်မစမှီ အချိ န်ယူပြီး စိတ်ရော
ကိုယ်ပါ အနားယူပါ။



“PREPARE – LOOK – LISTEN – LINK – REST
– REFLECT”
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