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အေြခခံစတိခံ်စားမ7ပိ&ငး်ဆိ&ငရ်ာပ့ံပိ&းမ7 

အဓိပ%ါယဖွ်င်ဆ့ိ.ချက ်

နာကျငမ်(ခံစားေနရသ0၊ ပ့ံပိ5းမ(လိ5အပ်သ0 တစစ်ံ5တစေ်ယာက်ကိ5 

ဂ;5စိ5က်ေစာင့ေ်<=ာက်ေသာ ပ့ံပိ5းမ(ေပးြခငး်ြဖစသ်ည်။ 

အကျပ်အတည်းေဘးဒ5ကE ြဖစF်ပီးေသာအချိန ် ပံ5မ=နအ်ားြဖင် ့

အြဖစအ်ပျက်ြဖစေ်နစဥ် သိ5မ့ဟ5တ် ြဖစF်ပီးFပီးချငး်တွင ်  ပ့ံပိ5းမ( 

ေပးြခငး်ြဖစသ်ည်။ ထိ5ေစာင့ေ်<=ာက်မ(ကိ5 ကLမ်းကျငသ်0မ= 

ေပးေသာ စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ N=စသ်မ့်ိေဆွးေNးွေပးြခငး် 

မဟ5တ်သလိ5 စတ်ိက5ထံ5းေပးြခငး်လည်း မဟ5တ်ပါ။ 

ေဘးဒ5ကEPကံQေတွRေနရသ0အေနြဖင့ ် ၄ငး်တိ5ကိ့5ယ်တိ5င ်

အြပQသေဘာေဆာငေ်သာ ရငဆိ်5ငေ်ြဖ<=ငး်နည်းများ 

<=ာေဖွNိ5ငရ်နအ်တွက် ရည်ရွယ်၍ တစဦ်းတစေ်ယာက်ချငး် 

အလိ5က် ပ့ံပိ5းမ(ေပးေသာ စတ်ိခံစားမ(ပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာပ့ံပိ5းမ( 

ြဖစသ်ည်။ ထိ5ေစာင့ေ်<=ာက်မ(ကိ5 ကLမ်းကျငသ်0မ= ေပးေသာ 

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ N=စသ်မ့်ိေဆွးေNးွေပးြခငး် မဟ5တ်သလိ5 

စတ်ိက5ထံ5းေပးြခငး် လည်း မဟ5တ်ပါ။ 

အေြခခံ 

သေဘာတရားများ 
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လိ5အပ်ချက်များ<=ိေသာသ0၊ ြပငး်ထနေ်သာ 

စတ်ိေသာကပရိေဒဝ ဖိစးီမ( လကEဏာများ <=ိေသာသ0 

နားေထာငပ်ါ - အက0အညီလိ5အပ်Nိ5ငေ်သာသ0ထံ ချဥ်းကပ်ပါ။ 
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သ0တိ5ေ့ြပာသည်ကိ5 နားေထာင၍် စတ်ိတည်Fငမ်ိေအာင ်

က0ညီေပးပါ။ 
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သည်။ တစစ်ံ5တစေ်ယာက်၏ ခံစားချက်များကိ5 လက်ခံရန ်
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ြဖစသ်ည်။ 



 

This document is prepared by Adib Asrori, MHPSS Specialist, UNFPA Myanmar. If there are further questions please contact asrori@unfpa.org  
Pictures and graphical illustration were drawn in this document from Google Image free resources.  

UNFPA has no liability for any misuse of the pictures/character used in this document. 

ဘယသ်<ကေပးမလ ဲ

 

စတိပိ်:ငး်ဆိ:ငရ်ာကနဦးက<ညီေစာင်ေ့>0ာက်မ@ေပးသ< 

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ ကနဦးက0ညီေစာင်ေ့<=ာက်မ(ကိ5 ေဘးဒ5ကEများ 

ထိခိ5က်ခံစားရသည် ့ ရပ်ရွာလ0ထ5ထံသိ5 ့ ကနဦး ပ့ံပိ5းက0ညီမ(များ 

ြပQလ5ပ်ေပးသည် ့ လ0သားချငး်စာနာေထာက်ထားေသာ 

လ5ပ်ငနး်များကိ5 လ5ပ်ေဆာငေ်သာသ0များအတွက် 

ဦးတည်ေရးဆဲွ ထားြခငး်ြဖစပ်ါသည်။ သိ5ရ့ာတွင ်

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ ကနဦး က0ညီေစာင်ေ့<=ာက်မ(၏ 

အေြခခံသေဘာတရားများN=င် ့ ေဆာငရ်န၊် ေ<=ာငရ်နမ်ျားကိ5 

ေလက့ျင်သ့ငP်ကားထားသည် ့ မည်သ0မဆိ5 စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ 

ကနဦးက0ညီေစာင်ေ့<=ာက်မ(ကိ5 ပ့ံပိ5းNိ5ငပ်ါသည်။ 

နားေထာငသ်<များ 

အမ=နတ်ကယ် အာ;ံ5စိ5က်နားေထာငလိ်5စတ်ိ<=ိသ0N=င် ့ သ0တိ5၏့ 

လ5ပ်ကိ5ငN်ိ5ငစွ်မ်းများကိ5 အေြခခံ၍ စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာပ့ံပိ5းမ( 

အနည်းငယ်မ[ကိ5 ပ့ံပိ5းေပးNိ5ငသ်ည့ ် မည်သ0မဆိ5သည် 

စတ်ိလ0မ(ဆက်ဆံေရး အေထာက်အပ့ံသငတ်နး် သိ5မ့ဟ5တ်  

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာပ့ံပိ5း ေဆွးေNးွမ(သငတ်နး်များ မရထားလ[င ်

ေတာငမ်= ဤဝနေ်ဆာငမ်(ကိ5 ပ့ံပိ5းေပးNိ5ငပ်ါသည်။ 

ထိ5သ0များထဲတွင ် သ0ငယ်ချငး်၊ မိသားစ5ဝငမ်ျား၊ 

လ5ပ်ေဖာ်ကိ5ငဖ်က်များN=င် ့ ကLN်5ပ်တိ5 ့ စကားေြပာရန ်

ယံ5Pကည်ရေသာသ0 မည်သ0မဆိ5 ပါဝငပ်ါသည်။ 

ဘယသ်<က့ိ.ေပးမ?ာလ ဲ

ေသာကပရိေဒဝဖိစးီမ( ြဖစေ်စသည် ့ ကိစ̀ရပ်များ၊ 

အေြခအေနများကိ5 PကံQေတွRခံစားရFပီး စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ 

ကနဦးက0ညီေစာင်ေ့<=ာက်သ0N=င် ့ စကားေြပာလိ5သည် ့

စတ်ိဆNa<=ိသ0 မည်သ0မဆိ5ကိ5 ပ့ံပိ5းေပးNိ5ငပ်ါသည်။ 

ေသာကပရိေဒဝဖိစးီမ(ြဖစေ်စသည် ့ ကိစ̀ရပ်များ၊ 

အေြခအေနများကိ5 PကံQေတွRခံစားရFပီး သ0တိ5ယံ့5Pကည် 

ေသာသ0N=င် ့ စကားေြပာလိ5သည် ့ စတ်ိဆNa<=ိသ0 မည်သ0မဆိ5ကိ5 

ပ့ံပိ5းေပးNိ5ငပ်ါသည်။ 

ဘယေ်နရာ 

အက0အညီေပးသ0ေရာ၊ အက0အညီရယ0သ0ပါ 

အNbရာယ်ကငး်ေဝးFပီး လံ5ြခံQသည် ့ မည်သည် ့ ေနရာတွငမ်ဆိ5 

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ ကနဦးက0ညီေစာင်ေ့<=ာက်မ(ကိ5 ြပQလ5ပ်Nိ5င ်

ပါသည်။ အေကာငး်ဆံ5းသည် သက်ေတာင်သ့က်သာ 

<=ိေသာေနရာပင ်ြဖစသ်ည်။ 

အNbရာယ်ကငး်ေဝးFပီး လံ5ြခံQသည် ့ မည်သည်ေ့နရာတွငမ်ဆိ5 

စတ်ိခံစားမ(ပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ ပ့ံပိ5းမ(ကိ5 ြပQလ5ပ်Nိ5ငပ်ါသည်။ 

အေကာငး်ဆံ5းသည် သက်ေတာင်သ့က်သာ <=ိေသာေနရာပင ်

ြဖစသ်ည်။ 

ဘယအ်ချိန် 

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ ကနဦးက0ညီေစာင်ေ့<=ာက်မ(ကိ5 

ေသာကပရိေဒဝ ဖိစးီမ(ြဖစေ်စသည် ့ ြဖစရ်ပ်N=င် ့

PကံQေတွR FပီးFပီးချငး်မ=ာ ပ့ံပိ5းေပး ေလ<့=ိပါသည်။ သိ5ေ့သာ် 

တစစ်ံ5တစေ်ယာက်အေနြဖင့ ် ေသာကပရိေဒဝဖိစးီေနရFပီး 

စတ်ိခံစားမ(ပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာပ့ံပိ5းမ(N=င် ့ လက်ေတွRကျေသာ 

စတ်ိပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာ ကနဦးက0ညီေစာင်ေ့<=ာက်မ( 

လိ5အပ်ခ့ဲမည်ဆိ5ပါက ေနာက်ပိ5ငး် အချိနအ်တနP်ကာသည် ့

အခါမ= ပ့ံပိ5းေပးတာမျိQးလည်း ြဖစN်ိ5ငပ်ါသည်။ 

အေြခခံစတ်ိခံစားမ(ပိ5ငး်ဆိ5ငရ်ာပ့ံပိ5းမ(သည် 

လိ5အပ်ချက်ေပUမ0တည်၍ မည်သည် ့ အချိနမ်ဆိ5 

ပ့ံပိ5းေပးNိ5ငပ်ါသည်။ 
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မျက်စိ - ထိေရာက်စွာနားေထာငသ်.သည် စကားေြပာသ.ထံသိ3 ့ အာ6ံ3အြပည့်အဝ 

ေပးထားရမည့်အြပင  ်ကိ3ယ်အမ.အယာအားြဖင် ့ဆက်သွယ်ေြပာဆိ3မ<ကိ3လည်း  

မျက်ေြခမြပတ် *ကည့်ေနရမည်။  

နား - ထိေရာက်စွာနားေထာငသ်.သည် ဘာေြပာသွားသည်ကိ3 နားေထာငရ်မည့် 

အြပင၊် ဘာမေြပာသွားသည်ကိ3လည်း နားေထာင ် ေလ့လာရမည်။ စကားေြပာသ.၏ 

လိ3အပ်ချက်များ၊ စိတ်ခံစားချက်များ GHင် ့စိ3းရိမ်ပ.ပနမ်<များကိ3 ေသချာနားလည်ေအာင ်

လ3ပ်ရမည်။ 

+,လံ/းသား - ထိေရာက်စွာနားေထာငသ်.တွင  ်စိတ်ထပ်Gိ3ငြ်ခငး်၊ လက်ခံေပးGိ3ငြ်ခငး်GHင့် 

စစ်မHနေ်သာ သေဘာထားထားIHိGိ3ငြ်ခငး် တိ3I့Hိရမည်။ စကားေြပာသ.သည် 

သ.၏စကားကိ3 နားေထာငေ်ပးေနြခငး်၊ နားလည်ေပးGိ3ငြ်ခငး်ြဖင့ ် ပွင်လ့ငး်Jပီး 

စစ်မHနေ်သာ ပတ်ဝနး်ကျငမ်H လက်ခံေပးေနသည်ကိ4 ခံစားသိIHိGိ3ငမ်ည်။ 
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သတြိပ&ရန် 

ေဆာငရ်န် ေ45ာငရ်န် 

▪ စကားေြပာရန ်တိတ်ဆိတ်ေသာေနရာ<=ာပါ။ 

▪ သငန်ားေထာငေ်နေPကာငး်ကိ5 ြပသပါ။ 

▪ စတ်ိ<=ည်၍ တည်Fငမ်ိမ(<=ိပါ။ 

▪ အကယ်၍ သင်ထံ့တွင ်သတငး်အချက်အလက်<=ိပါက ေပးပါ။ 

(သငသ်ေိသာအချက်များN=င် ့မသေိသာအချက်များကိ5 ;ိ5းသားစွာ 

ေြပာြပပါ။) 

▪ ;ိ5း<=ငး်စွာေြပာပါ။ (ေဘးဒ5ကEPကံQေတွRေနရသ0သည် ;(ပ်ေထွးေသာ 

cdနP်ကားချက်များကိ5 ရယ0ရန ်ခက်ခဲNိ5ငသ်ည်။) 

▪ သငP်ကားရေသာ ခံစားချက်များကိ5 အသအိမ=တ်ြပQေပးပါ။ 

▪ ေြပာPကားသ0၏ အားသာချက်များကိ5 အသအိမ=တ်ြပQေပး၍ 

ရငဆိ်5ငေ်ြဖ<=ငး်Nိ5ငေ်သာ နည်းလမ်းများ<=ာေဖွရာတွင ်က0ညီေပးပါ။ 

▪ စကားေြပာရန ်အတငး်အကျပ်ဖိအားမေပးရပါ။ 

▪ သ0တိ5၏့ခံစားချက်များကိ5 ေဝဖနြ်ခငး်၊ ဖယ်ထ5တ်ြခငး် မြပQလ5ပ်ရပါ။ 

▪ စကားေြပာေနစဥ်Pကားြဖတ်ေြပာြခငး်၊ အလျငလိ်5ြခငး်များမြပQလ5ပ်ရပါ။ 

▪ သ0တိ5ကိ့5 သင်ြ့ပဿနာများ ေြပာြပြခငး်၊ မည်သ0 တစဦ်းတစေ်ယာက်၏ 

သတငး်အချက်အလက်များကိ5 မ[ေဝြခငး်များ မြပQလ5ပ်ရပါ။ 

▪ မတည်Nိ5ငေ်သာကတိများ မေပးရပါ။ 

▪ သငမ်သေိသာကိစ̀များကိ5 ရမ်းသနး်ေြပာဆိ5ြခငး် မြပQရပါ။ 

▪ သငသ်ည်ြပဿနာအားလံ5းကိ5 ေြဖ<=ငး်ေပးNိ5ငသ်ကဲသ့ိ5 ့ မြပQမ0ရပါ။ 

▪ ေြပာPကားသ0၏ အားသာချက်များN=င် ့ဆံ5းြဖတ်Nိ5ငစွ်မ်းအားများကိ5 

ဖယ်<=ားလိ5က်ြခငး်မျိQး မြပQလ5ပ်ပါN=င်။့ 


