
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကုထုံး

(Psychological First Aid)

By NMHF



ယခင်က ဤအေ�ကာင်းအရာကိ�  �ကားဖ� းပါသလား။
မည်သိ� ့ေသာ အေ�ကာင်းအရာ ြဖစ်ပါသနည်း။
ဤသင်တန်းမှ မည်သည်တိ� ့ကိ�  ေလ့လာ�ိ� င်မည်ဟ�  ထင်ပါသနည်း။



အခန်း ၁ PFA အားနားလည်ရန်

အခန်း ၂ တာ၀န်သိစိတ်ြဖင့် က�ညီနည်း

အခန်း ၃ PFA  ေပးြခင်း

အခန်း ၄ မိမိ ကိ� ယ်တိ� င်�ှင့် မိမိ၏လ� ပ်ေဖာ်ကိ� င်ဖက်များကိ�

ေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်း



အခနး် ၁ PFA အားနားလညရ်န်

ြဖစ်ရပ်ဆုိး�ှင့်ကပ်ေဘးများသည ်လူများအေပ� ဘယ်လုိသက်ေရာက်လဲ

PFA ဆုိသညမှ်ာဘာလဲ

PFA - ဘယ်သူေတွကုိ ဘယ်အချနိ ်ဘယ်ေနရာမှာ ေပးမှာလဲ



ြဖစ်ရပ်ဆိ� း�ှင့် ကပ်ေဘးများသည် လ�များအေပ� ဘယ်လိ�  သက်ေရာက်လဲ



PFA ဆုိတာ ဘာလဲ

ဒုက�ခံစားေနရေသာ၊ အကူအညီ လိအုပ်ေနေသာ သူများကုိ လူသားဆနေ်သာ၊

အေထာက်အကူြဖစ်ေသာ ကူညီေစာင့်ေ�ှာက်မ�များေပးြခင်း



စိတ်ပိ� င်းဆိ� င်ရာ ေ�ှး ဦး�ပစ� နည်းဆိ� သည်မှာ
ေအာက်ပါအချက်များ ြဖစ်�ကပါသည်။

အလနွအ်မင်းစိတ်ဖိစီးေနသူအား စိတ်သက်သာရာရေစြခင်း�ှင့် စိတ်တည်�ငိမ်ကာ လံြုခံ�သည်ဟု

ခံစားရေစရနကူ်ညီြခင်း

လိအုပ်ချက်များ�ှင့် စိတ်ပူပနေ်နရသည်များကုိ ဆနး်စစ်ြခင်း

လူထုအားထပ်မံထိခုိက်မ� မ�ိှေစရန ်ကာကွယ်ေပးြခင်း

စိတ်ခံစားချက်ပုိင်းဆုိင်ရာ ပ့ံပုိးကူညီြခင်း

အစားအစာ၊ ေရ၊ြခံ�ေစာင် သိ� မဟတ်ု ယာယီအမုိးအကာ စသည့် အေရးေပ� လက်ငင်းလိအုပ်ချက်မျာ

ကုိ ေဖာ်ထုတ်�ိင်ုရနကူ်ညီြခင်း

လူအများအား သတင်းအချက်အလက်များ၊ ၀ နေ်ဆာင်မ�များ�ှင့် လူမ�ဆုိင်ရာ အေထာက်အပ့ံများ

ကုိ လက်လှမ်းမီ�ိင်ုရန ်ကူညီြခင်း



စိတ်ပိ� င်းဆိ� င်ရာ ေ�ှးဦး�ပစ� နည်းဆိ� သည်မှာ 
“ေအာက်ပါအချက်များ မဟ� တ်ပါ”

တတ်က�မ်းနားလည်သူ ပညာ�ှင်များသာ ေဆာင်ရွက်�ိင်ုသည် ကိစ�ရပ်မဟတ်ုပါ။
ပညာ�ှင်များမှေပးအပ်သည် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ Counseling သိ� မဟတ်ု စိတ်ကုထုံး မဟတ်ုပါ။
စိတ်ဖိစီးမ� ြဖစ်ေပ�ေစသည် အြဖစ်အပျက် အေသးစိတ်ကုိ ြပနလ်ည်ေဆွးေ�းွေြပာြပ�ိင်ုရန်
တိက်ုတနွး်ြခင်းမဟတ်ုပ်ါ။
ေတ���ကံ�ခ့ဲရသမ�ကုိ ြပနလ်ည်ေြပာြပရန ်ဖိအားေပးြခင်းမဟတ်ုပါ။
�ကံ�ခ့ဲရသည် အြဖစ်အပျက်�ှင့် ပတ်သက်သည် ခံစားချက်များ�ှင့် တနု ့�်ြပနမ်�များကုိမ�   ေ၀ရန်
အတင်းအ�ကပ်ဖိအားေပးြခင်းမဟတ်ုပါ။



ဘယ်သူက လုပ်ေပးရမှာလဲ?

လူတိင်ုးေပးလိ�ရပါသည်။ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများ၊ အေရးေပ�ကယ်ဆယ်ေရး ဝနထ်မ်းများ၊

ြပည်သူလူထုကုိယ်တိင်ုေပး�ိင်ုပါသည်။ ပညာ�ှင်များမှသာ ေပး�ိင်ုသည်မဟတ်ုပါ။ 

PFA ေပးသည့် စွမ်းရည်များမှာသင်ယူရန ်မခက်ခဲလှပါ။

အများစုသိ�ပီးသားအေ�ကာင်းအရာများြဖစ်�ပီး PFA စွမ်းရည်များဟ ုမသိ ဘဲ�ှင့်ပင် သုံးစဲွဖူးေန�ိင်ု

ပါသည်။ ဥပမာများမှာ အာ�ုံစုိက်နားေထာင်ြခင်း၊ အကဲြဖတ်ြခင်းမြပ�ဘဲအကူအညီေပးြခင်း၊ စိတ်

ဖိစီးေနသူအားတည်�ငိမ်ေစ ြခင်း�ှင့် တစ်စုံတစ်ေယာက်၏ အေရးေပ�လိအုပ်ချက်များအား

ြဖည့်စွမ်း ေပးြခင်းတိ� �ြဖစ်�ကပါသည်။ 



ဘယ်သူေတွကုိ ေပးရမှာလဲ?

စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ထိခုိက်ခံစားေနရသူေတကုိွ



မညသ်ည့အ်ချနိ?်

အြဖစ်အပျက်တစ်ခု ြဖစ်ပျက်�ပီးေနာက် လူများမှ အကူအညီ�ှင့် အေထာက်အပ့ံများကုိ
ေရ�ှည်ရ�ိှရန ်လိအုပ်သည် ြဖစ်ေသာ် လည်း PFA မှာ ြဖစ်ရပ်ဆုိး�ှင့် ကပ်ေဘးတစ်ခုေ�ကာင့်
ေလာေလာ လတ်လတ် ထိခုိက်ခံစားေနရသူများကုိ ေဖးမကူညီေပးရန ်ရည်ရွယ်သည်။



မညသ်ည့ေ်နရာ?

PFA ကုိ ေဘးကင်းလံြုခံ�မ��ိှသည့် မည်သည့် ေနရာတင်ွမဆုိ ေပး�ိင်ုသည်။



အခနး် ၂ တာ၀န ်သိစိတ်ြဖင့် ကူညနီညး်

လံြုခံ�ေရး၊ ဂုဏ်သိက�ာ�ှင့် အခွင့်အေရးများကုိ ေလးစားပါ။
လူတစ်ေယာက်၏ ယဥ်ေကျးမ�ကုိ ထည့်သွင်းစဥ်းစားသည့် အေနြဖင့် သင်လပ်ုေဆာင်ရမည့်
အရာများကုိ လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေအာင် ြပ�ြပင်ေြပာင်းလဲပါ။
အြခားအေရးေပ� တံ� �ြပန ်ေဆာင်ရွက်မ� နည်းလမ်းများကုိ မျက်ြခည်မြပတ် ေစာင့်�ကည့်ပါ။
မိမိကုိယ်ကုိ ေစာင့်ေ�ှာက်ပါ။







အခနး် ၃ PFA ေပးြခင်း

ေကာင်းစွာ ဆက်သွယ်ြခင်း။
ြပင်ဆင်ပါ - အေြခအေနကုိ ေလလ့ာပါ။
PFA ၏ လပ်ုေဆာင်ချက် အေြခခံသေဘာတရားများ - �ကည့်ြမင်ပုံ၊ နားေထာင်ပုံ �ှင့်
ချတ်ိဆက်ပုံ။
သင့်ကူညီေပးမ�ကုိ ရပ်နားြခင်း။
အထူးေစာင့်ေ�ှာက်မ� လိအုပ်�ိင်ုသူများ။





















အေရးေပ�အေြခအေနတစ်ခ� တွင် ထိခိ� က်လွယ်�ပီး
 အထ� း�ပစ�  ေစာင့်ေ�ှာက်မ�  လိ� အပ်သ�များ



ဆယ်ေကျာ်သက်များ အပါအ၀င် ကေလးငယ်များတွင်

လူ�ကီးများက့ဲသိ� ပင် အလားတ ူ စိတ်ဖိစီးမ�အေပ� တံ� �ြပနမ်�များ အြပင် သီးြခား တံ� �ြပနမ်�အချ�ိ လည်း
�ိှ�ိင်ုသည်။
ငယ်ရွယ်ေသာကေလးများသည် ယခင်အမူအကျင့်များ ြပနြ်ဖစ်လာ�ိင်ုြခင်း၊ ေစာင့်ေ�ှာက်သူမအား
တယ်ွကပ်ေနြခင်း�ှင့် ကစားချနိေ်လျာသွ့ားြခင်း သိ� မဟတ်ု စိတ်ေသာက ေရာက်ဖွယ် အြဖစ်အပျက်
�ှင့် ဆက်စပ်ေနေသည ကစားနည်းများကုိ ထပ်ကာထပ်ကာ ကစားြခင်း
ေကျာင်းေနအရွယ် ကေလးငယ်များသည် အြဖစ်ဆုိးများကုိ ြဖစ်ေစခ့ဲသည်ဟ ုယုံ�ကည်ေနြခင်း၊
ထိတ်လန ့စ်ရာ အသစ်များ ြဖစ်ေပ�လာြခင်း၊ အချစ်ေလျာသွ့ားြခင်း၊ အထီးကျနသ်ည်ဟ ုခံစားရ
ြခင်း၊ အေရးေပ� အေြခအေနမှ သူတိ�  အား ကယ်ဆယ်ေပးရန ်အလနွစိ်တ်ပူပနေ်နြခင်း။
ဆယ်ေကျာ်သက်များသည် “မိမိမှာအရာရာဆုံး��� ံးသွား�ပီ” ဟ ုခံစားရ�ိင်ုြခင်း၊ သူငယ်ချင်းများ�ှင့် ကဲွ
လွဲသွဦးသည် သိ� မဟတ်ု သီးြခားြဖစ်သွားသည်ဟ ုခံစားရ�ိင်ုြခင်း သိ� မဟတ်ု အ��ရာယ်များေသာ
အြပ�အမူများ�ှင့် အဆုိးြမင်ေသာ သေဘာထားများကုိ ြပသလာြခင်း











ပ့ံပိ� းမ�လိ� အပ်ေနသ�များကိ�  ချဥ်းကပ်ပါ

ယဥ်ေကျးမ�အလိက်ု ေလးေလးစားစား ဆက်ဆံပါ။
သင့်၏ အမည်၊ အဖ�ဲအစည်းတိ� ကုိ ေြပာြပ�ပီး မိမိ ကုိယ်ကုိ မိတ်ဆက်ပါ။
သင့်အား အကူအညီေပးရမည်လားဟ ုေမးပါ။
ြဖစ်�ိင်ုပါက စကားေြပာရန ်လံြုခံ�မ��ိှ�ပီး တိတ်ဆိတ်ေသာ ေနရာတစ်ခုကုိ �ှာပါ
စိတ်သက်ေသာင့်သက်သာ �ိှေစရန ်ကူညီေပးပါ - ဥပမာ ရ�ိင်ုလ�င် ေရတစ်ခွက်တိက်ုပါ။
ေဘးကင်းလံြုခံ�ေအာင် ထား�ိင်ုရန�်ကိ�းစားပါ။
အ��ရယ်ကင်းကင်းြဖင့် လပ်ု�ိင်ုမည်ဆုိပါက လက်တေလာ ကျေရာက်�ိင်ုသည် ေဘးအ��
ရယ်မှ ဖယ်�ှားေပးပါ။
ကုိယ်ေရးလံြုခံ�မ��ှင့် ဂုဏ်သိက�တိ�အတက်ွ ထုိသူအား Media များ�ှင့် ထိေတ��မ�မှ ကာကွယ်ေပး
�ိင်ုရန�်ကိ�းစားပါ။
အလနွစိ်တ်ေသာက ေရာက်ေနသည်ဆုိလ�င် ၎င်းတိ�ချည်း သီးသန ့�်ြဖစ်မေနေစရန ်ြပ�လပ်ုေပးပါ။



လ�များ၏ လိ� အပ်ချက်များ�ှင့် ြပဿနာများကိ� ေမးြမန်ပါ

ေစာင်၊ အ၀တ်အစား စုတ်�ပဲေနေသာေ�ကာင့် အကားအကွယ် တစ်ခုခု လိအုပ်ြခင်းမျ�ိး က့ဲသိ�
သိသာေသာ လိအုပ်ချက် အြပင် 

အြခားမည်သည်ကုိလိအုပ်သည်၊ မည်သည်တိ� ကုိ ပူပင်ေနသည်ကုိ အ�မဲေမးြမနး်ပါ။
ဦးစားေပးအရာများကုိ ေြဖ�ှင်းေပး�ိင်ုရန ်ကူညီပါ



ရင်ဆုိင်ေြဖ�ှင်းြခင်း

မိမိတိဘုာသာ ေဆာင်ရွက်လာ�ိင်ု�ပီး မိမိတိ�၏ အေြခအေနကုိ ြပနလ်ည်ထိနး်ချ�ပ် လာ�ိင်ု
ေအာင် ကူညီေပးပါ။
အကျ�ိးြပ�ေသာ နည်းလမ်းများကုိ အားေပးပါ/အကျ�ိးမြပ�ေသာ နည်းလမ်းများကုိ အားမေပး
ပါ�ှင့်



သတင်းအချက်အလက်များ ေပးပါ

အြဖစ်အပျက် 

ချစ်ခင်ရသူများ သိ� မဟတ်ု အြခားထိခုိက်ခ့ဲသူများ
ေဘးကင်းလံြုခံ�မ�
အခွင့်အေရးများ
လိအုပ်ေသာ ၀နေ်ဆာင်မ�များ�ှင့် ပစ�ည်းများကုိ ရ�ိှ�ိင်ုပုံ



လ�အများအား ချစ်ရသ�များ၊ လ�မ�အက�အညီများ�ှင့် ချိတ်ဆက်ေပးပါ။

မိသားစု အတ�ိှူရန်
မိတ်ေဆွ၊ ဘာသာေရး အသုိက်အ၀နး် �ှင့် အဆက်အသွယ်ရရန်
ေဘးသင့် သူအချင်းချင်း ကူညီ�ိင်ုရန်



သင့်က� ညီေပးမ�ကိ�  ရပ်နားြခင်း

အေရးေပ�အေြခအေန၏ ဆက်စပ်အေြခအေန/ သင့်အခနး်က��ှင့် အေနအထား/သင့်
ကူညီေပးေနသူများ၏ လိအုပ်မ�များအေပ�တင်ွ မူတည်ပါသည်။
အေကာင်းဆုံး ချင့်ချနိအ်ကဲြဖတ်မ�ကုိ အသုံးြပ�ပါ။
သင်သွားေတာမ့ည် ြဖစ်ေ�ကာင်း �ှင်းြပ�ပီး အခုချနိမှ်စ၍ ၎င်းတိ�အား အြခားသူတစ်ဦးဦးမှ /

အြခား၀နေ်ဆာင်မ�များ ကူညီေပးမည်ဆုိလ�င် ချတ်ိဆက်ေပးခ့ဲပါ။



ကျန်မားေရးြပဿနာ�ိှသ�များ သိ� ့မဟ� တ် ကာယ သိ� ့မဟ� တ် စိတ်ပိ� င်းဆိ� င်ရာ မသန်စွမ်းသ�များ

အေြခအေနပုိဆုိးလာတတ် / ၀နေ်ဆာင်မ�များအသုံးြပ�ရနခ်က်ခဲ�ိင်ုသည်၊

ကူညီရန်

လံြုခံ�ေဘးကင်ေသာ ေနရာတစ်ခုသိ�  ေရာက်�ိှေစရန ်ကူညီေပးပါ၊

အစားစား�ိင်ုရန၊် သန ့�ှ်င်းေသာေရ ရ�ိှေသာက်သုံး�ိင်ုရန၊်

မိမိဘာသာ ေစာင့်ေ�ှာက်�ိင်ုရန၊်

အဖ�ဲအစည်းများမှ ထုတ်ေပးေသာ ပစ�ည်းများြဖင့် ေနစရာများ တည်ေဆာက်ေပးရန၊်

ကျနး်မာေရးြပဿနာ �ိှလ�င် ေဆး၀ါးေသာက်သုံးေနရသူြဖစ်လ�င် ကူညီေပးပါ၊

အတတူေူနေပးပါ သိ� မဟတ်ု သင့်တိ� �သွားရေတာမ့ည် ြဖစ်လ�င် ကူညီေပးမည်သူ တဦးဦး �ိှေနေစရန ်ြပ�လပ်ုေပးပါ၊ 

ေရ�ှည်အားြဖင့် ၎င်းတိ�အား ကူညီေပးရန ်ကာကွယ်ေပးေရး အဖ�ဲ တခုခု သိ� မဟတ်ု အြခားပ့ံပုိးေပးသူများ�ှင့်

ချတ်ိဆက်ေပးရန ်စဥ်းစားပါ၊

အြခားရ�ိှ�ိင်ုမည့် ၀နေ်ဆာင်မ�များ အသုံးြပ�ပု�ှင့် စပ်လ�င်သည့် အချက်အလက်များကုိေပးပါ



ခဲွြခားဆက်ဆံခံရ�ိ� င်ဖွယ်�ိှသ�များ သိ� ့မဟ� တ် အ�ကံဖက်ခံရ�ိ� င်ဖွယ်�ိှသ�များ

အမျ�ိးသမီးများ အချ�ိတိင်ုးရင်းသားများ သိ� မဟတ်ု ဘာသာေရး အုပ်စု များ �ှင့် စိတ် ၀ဒနာ
�ှင်များ



အခန်း ၄ မိမိကိ� ယ်တိ� င်�ှင့် မိမိ၏ လ� ပ်ေဖာ်ကိ� င်ဖက်များကိ�  ေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်း

ကူညီေပးရနအ်သင့် ြပင်ဆင်ြခင်း
စိတ်ဖိစီးမ�များကုိ ကုိင်တယ်ွြခင်း ကျနး်မာေရး�ှင့်ညီ�ွတ်ေသာ အလပ်ု�ှင့် ဘ၀ေနတိင်ုမ�
အကျင့်များ
အနားယူြခင်း�ှင့် စဥ်းစားဆင်ြခင်ြခင်း



က�ညီေပးရန်အသင့်ြပင်ဆင်ြခင်း

အေရးေပ�အေြခအေနများ။။
ကူညီေပးသူအမျ�ိးမျ�ိး၏ မတေူသာ အခနး်က��ှင့် တာ၀နမ်ျားကုိ ေလလ့ာပါ၊
သင့်�ှင့် သင့်မိသားစု၏ လိအုပ်ချက်များကုိ စဥ်းစားပါ၊
အဆင်သင့်ြဖစ်မြဖစ် �ုိးသားေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်ချပါ၊



စိတ်ဖိစီးမ�များကိ�  ကိ� င်တွယ်ြခင်း-ကျန်းမာေရး�ှင့် ညီေသာ အလ� ပ်�ှင့် ဘ၀ေနထိ� င်မ�
အကျင့်များ

ယခင်က �က့ံ�က့ံခံေြဖ�ှင်း�ိင်ုရန ်ကူညီေပးခ့ဲသည့် အရာများ�ှင့် သင့်အား စိတ်ဓာတ်�က့ံခုိင်စွာ
ေန�ိင်ုရန ်ြပ�လပ်ုေပး�ိင်ုသည့် အရာများ အေ�ကာင်း စဥ်းစားပါ၊
အချနိအ်တိေုလးပင်ြဖစ်ေစကာမူ အစားစားရန ်အနားယူရန�ှ်င့် အပနး်ေြဖရန ်တိ�အတက်ွ
အချနိေ်ပးပါ၊
သင် အလနွ ် ေြခကုနလ်က်ပနး်ကျ ေမာပနး်ြခင်း မြဖစ်ေစရန ်သင့်ေလျာ်ေသာ အလပ်ုချနိ ်တခု
ြဖစ်ေစရန ်�ကိ�းစားပါ၊
ြပဿနာများအားလံးုကုိ ေြဖ�ှင်းေပးရန ်တာ၀နမ်�ိှသည်ကုိ အမှတ်ရပါ၊



လအူများအား ၎င်းတိ�ဘာသာ ေစာင့်ေ�ှာက်�ိင်ုရန ်အတက်ွ သင်လပ်ု�ိင်ုသမ� အားလံးုကုိ လပ်ု
ေပးပါ၊
အရက်၊ ကဖင်းဓာတ်�ှင့် နကုိီတင်ဓာတ်များ သုံးစဲွြခင်းကုိ ေလျာခ့ျ�ပီး ဆရာ ၀န ်မ��နေ်သာ
ေဆး၀ါးများ သုံးစဲွြခင်းကုိေ�ှာင်�ကဥ်ပါ၊
လပ်ုေဖာ်ကုိင်ဖက် ကူညီေပးသူများ မည်သိ�  လပ်ုေဆာင်ေနသည်ကုိ �ကည်���  �ပီး သင်လပ်ုေဆာင်
ေနပုံိများကုိလဲ ၎င်းတိ�အား �ကည်��� ခုိင်းပါ၊
အချင်ချင်း ကူညီေပး�ိင်ုမည့် နည်းလမ်းများကုိ �ှာေဖွပါ၊
မိတ်ေဆွများ ချစ်ရသူများ သိ� မဟတ်ု ကူညီေပး�ိင်ုမည်ဟ ုသင်ယုံ�ကည် သူများ�ှင့် စကားေြပာ
ပါ



အနားယ� ြခင်း�ှင့် စဥ်းစားဆင်ြခင်ြခင်း

အေတ�အ�ကံ�များကုိ �ကီး�ကပ်ေရးမ�း၊ လပ်ုေဖာ်ကုိင်ဖက် (သိ� ) ယုံ�ကည်ရသူ တေယာက် ကုိ
ေြပာြပပါ။
အြခားသူများအား ေသးငယ်သည့် အကူညီများပင်ြဖစ်ေစ သင်ေပး�ိင်ုခ့ဲသည့် အကူ အညီ
များကုိ အသိအမှတ်ြပ�ပါ။
သင်ေကာင်းေကာင်းမွနမွ်န ်လပ်ု�ိင်ုခ့ဲသည့် အရာများ မလပ်ု�ိင်ုခ့ဲသည့် အရာများ�ှင့် သင်လပ်ု
�ိင်ုခ့ဲေသာ အတိင်ုးအတာများကုိ ြပနလ်ည်စဥ်းစား�ပီး လက်ခံရန ်သင်ယူပါ၊
ြဖစ်�ိင်ုလ�င် သင့် လပ်ုငနး်�ှင့် ဘ၀ေပးတာ၀နမ်ျားကုိ တဖနြ်ပနမ်စမီှ အချနိယူ်�ပီး စိတ်ေရာ
ကုိယ်ပါ အနားယူပါ။



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