
အလုုပ္္ခြြင္ေေ�ဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္က်ေေ�ရာာက္္ခ်ိိ�န္ ၌္ 
စိိတ္္ပုို�င္းး�ဆို�င္္ရာျ�ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

သဘာာဝေေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္က်ေေ�ရာာက္္ခ်ိိ�န္ႏွ�� င့္္� အမႈႈအခင္းး� စသည့္္� ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအျျဖစ္္အပ််က္ႏွွ��င့္ေေ��တြ႔႔ႀ�ကံဳျျ��ပီးး� 
ၾကီးး�မား�း ေ�သာာစိိတ္ဖိိဆီးး�မႈႈမ်ား�း�ရွိေေ��နေ�သာာ ဝန္ထ္မ္းး�တို႔႔�အေေပၚတြြင္္ စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈအတြြက္္
ကိုးး��ကားး�ရန္ ္လက္ကမ္းး�စာေ�ေစာာင္္ ျျဖစ္္ပါါသည္။

ဤလက္ကမ္းစာေစာင္သည္လုပ္ငန ္းဆရာဝန ္၊သူနာျပဳ အစရိသည့္ကၽြမ္ းက်င္သူမ်ား၊ အလုပ္ရွင္၊က်န ္းမားေရး 
ႀကီးၾကပ္ေစာင့ ္ေရွ ာက္သူ၊ အလုပ္တာဝန ္ခံႏွင့  ္  လုပ္ေဖာ္  ကိ ုင္ဖက္အလုပ္သမားမ်ားသည္သဘာဝေဘးအႏၱရာယ္ 
က်ေရာက္ျခင္းႏွင့္ အမႈအခင္းစသည္ႏွင့္ ႀကံဳေတြ႔ခ့ရ သည့္အလုပ္သမား ႏွင့္မိသားစတို႔ အားမည္ကဲ့သို႔ဆက ဆံ သင့္သည္၊ 
လပ္ုငနး္မမညသို႔  ေဆာင္ရြက္ေပးသင့္သည အစရိသညတို႔  ႏွင့္ပတသက၍ေယဘုယ်ေပၚလစီကို ေဖာ္ျပထားပါသည။

ပိမုိကုၽြမ္းက်င္ေသာေျဖရွင္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားမျဖစ္မေနလိအုပ္ေသာအေျခအေနအစရိသညတို႔သညလပ္ုငနး္ က်နး္မာေရးေ 
စာင့္ေရွာက္မႈအေထြေထြေထာက္ပံ့ေရး စငတာသို႔ ေဆြးေႏြးတိင္ုပငျခငးအစရိသညျပဳလပ္ုကာ ေျဖရွင္းေဆာင္ရြက္ပါ။

သီးသန္ ႔အာဏာရေကာပ္ိုေရးရွငးအလုပ္သမားက်နး္မာ ေရးလံုၿခံဳမႈအဖြဲ႔အစညး္
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မာတိကာ
၁။ စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာစိိတ္္ဖိိဆီးး�မႈႈ �  3

၂၊စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာစိိတ္္ဖိိဆီးး�မႈႈတြြင္ျျ�ဖစ္ေေ�ပၚလာာသည္စ္ိိတ္္ပို္္္���င္းး�ဆို�င္္ရာာကို္္��ယ္္ခႏႏၶာ�ဆုို�င္္ရာာတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈ �  4

၃။စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာစိိတ္္ဖိိဆီးး�မႈႏွ��င့္္� စိိတ္ေေ�ရာာဂါါ �  5

၄။ျျပန္လ္ည္န္လန္ထ္ူေေ�စရန္အ္တြြက္္စိ္္္��တ္္ပို္္္���င္းး�ဆို�င္္ရာာ ျ�ပင္္ဆင္္မႈႈ(ထိိခို�က္္ခံံစား�းရသူူအားး�) �  6

၅။ ၄င္းး�အေျျ�ခအေေနတြြင္္ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူအားး�တို�င္္ပင္္ၾကရ ေ�အာာင္္(ထိိခို�က္္ခံံစား�းရသူူအားး�) �  7

ထိိခို�က္္ခံံစား�းခဲ့့�သည့္္�သူူကိုေေ��စာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္ရန္အ္တြြက္္ (ပတ္္ဝန္းး�က််င္္ရွိိ�သူူမ်ား �း�အားး�) �  8

၇။ စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာစိိတ္္ဖိိဆီးး�မႈႈတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈအ တြြက္္အလုုပ္္ခြြင္္အေေနႏွ�ွင့္ေေ��ဆာာင္္ရြြက္္မႈ �  9

၈။စိိတ္္�ပို�င္းး�ဆို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈအတြြက္္အေေရးေ�ေပၚ ေျ�ျဖရွွင္းျ��ျခင္းး�စနစ္ ျ�ပဳဳလုုပ္ျျ�ခင္းး�(အျျခား�း ၁) �  11

၉။ စိိတ္္�ပို�င္းး�ဆို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈအတြြက္္အေေရးေ�ေပၚ ေျျဖရွွင္းး� ျ�ခင္းး�စနစ္ျျ�ပဳဳလုုပ္ျျ�ခင္းး�(အျျခား�း ၁) �  12

(၁) စိိတ္ဖိိဆီးး�မႈႈဆိုု�သည္မွာာ� �  3

(၂) စိိတ္္�ကိုု�နာာက််င္္ထိိခိိုု��က္ေေ�စေေသာာစိိတ္ဖိိဆီးး�မႈုု�(စိိိ�တ္ပို္္��င္းး� ဆိုု�င္ရာာဒဏ္္ရာာရေေစေေသာျျ�ဖစ္္ရပ္္) ဆုိိ�သည္မွာာ� �  3

(၁) အလုပ္ု္ရွွင္္၏တာာဝန္ဝ္တၱၱရား�း  �  9

(၂) စီီမံံႀကီးး�ၾကပ္္သူူ၏တာာဝန္ဝ္တၱၱရား�း  �  9

(၃) အလုပ္ု္က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ၀န္ထ္မ္းး�၏တာာဝန္ဝ္တၱၱရား�း  �  10

(၄) ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာစီီမံေေ�ရးးတာာဝန္ရ္ွိိ�သူူ၏တာာ၀န္၀္တၱၱရား�း  �  10

(၁) အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နိုု�င္ေေ�ခ််နိ္္�မ့္ေေ��သာာသူူအတြြက္္ �  11

(၂) အလယ္္အလတ္အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နိုု�င္ေေ�ခ််ရွိိ�သူူအတြြက္္ �  11

(၃) အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နိုု�င္ေေ�ခ်ျျ�မင့္္�သူူအတြြက္္ �  11

(၁) Hotline(ဖုုန္းျ��ျဖင့္ေေ��ဆြးေႏြး���း��မႈေေ�ကာာင္္တာာ)ဖြြင့္္�လွစ္္စီီစဥ္္မႈႈ �  12

(၂) ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူအတြြက္္အားေ�ေ�ပးေ�ေဆာာင္္ရြြက္္မႈႈ �  12

(၃) မိိသားး�စုုအတြြက္္အားေ�ေ�ပးေ�ေဆာာင္္ရြြက္္မႈႈ �  12

(၄) ပံုု�မွန္ဝ္န္ထ္မ္းး�အတြြက္္အားေ�ေ�ပးေ�ေဆာာင္္ရြြက္္မႈႈ �  13

(၅) စီီမံံႀကီးး�ၾကပ္္သူူ၊ ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာစီီမံေေ�ရးးတာာဝန္ရ္ွိိ�သူူ အတြြက္္ ပညာေေ�ပးး �  13

(၆) အလုပ္ု္ခြြင္ျျ�ပင္ပေေဆးးကုသမႈႈအဖြဲ႔႔�အစည္းး� �  14
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စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာစိိတ္္ဖိိဆီးး�မႈႈ
ဆုို�သည္မ္ွာာ�

၀၁
(၁) စိိတ္္�ဖိိဆီးး�မႈႈဆိုု�သည္မွာာ�

စိိတ္  ဖိိဆီး း� မႈႈ ဆုိိ�သ  ည့္္�စကားး  � လံုးး�� သည္  「 စိိတ္  ဖိိဆီး း� မႈႈ အ နည္းး � 
 ငယ္ျျ�ဖစ္ေေ�နသလိုျျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး�」「စိိတ္ဖိိဆီးး�မႈျျ�ဖစ္ေေ�သာာ」 「စိိတ္ဖိိဆီးး�မႈႈ」 
ဆိုေေ��သာေေ�နစ ဥ္္ဘဝမွမေေဖ်ာ�ာက္္ဖ််က္္နိုု�င္ ေသာာစကားး�လံုးျျ���ဖစ္ေေ�နကာာ၊  
ေနစ ဥ္္အျျဖစ္္အပ််က္္မ်ား�း�တြြင္္ အသံုးျျ���ပဳေ�ေနေ�သာ္္�လည္းး�
 မူူလကေေတာ့့� အင္္ဂ််င္္နီီယာာဘာာသာာရပ္္သံုးး�� စကားး�လံုးျျ���ဖစ္္သည္
။ အရာာဝတၳဳ�တစ္ခုေေ�ပၚတြြင္ျျ�ပင္ပမွဝန္ ္ (ျပင္ပအားး�) သက္ေေ�
ရာာက္္လို္္��က္ပါါက အရာာဝတၳဳ�သည္ ျပင္ပအားး�သက္ေေ�ရာာက္္လိုု�
က္ေေ�သာာအစိိတ္အပိုု�င္းး�သည္ ပံုု�ပ််က္ေေ�သာာအေျျ�ခအေေနျျဖစ္္သြားး��
ကာာ အဆိုု�ပါါ ပံုု�ပ််က္္သြားေ��ေ�သာာ အေျျ�ခအေေနသည္ ဖိိဆီးး�မႈျျ�ဖစ္္
သည္။ ထို႔ုျျ� ���ပင္ဖိိဆီးး�မႈျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအေေၾကာာင္းး�အရင္းး�ကိုု� ဖိိဆီးး� 
မႈျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာ ဟုေေ�ခၚကာာ ေအးးစိိမ့္္�မႈႈ၊ ဆူူညံံသံံအစရွိေေ��သာာရူူပေေ
ဗဒဆိုု�င္ရာာ ဖိိဆီးေေ��စေေသာာအရာာမွွ အလုပ္ု္၊အလုပ္ု္ခြြင္္ရွိိ�သူူတို႔႔� နွွင့္္� ေပါါင္းး�
သင္းး�ဆက္ဆံေေ�ရးး အစရွိိ�သည့္္� စိိတ္ပုိိ�င္းး�ဆိုု�င္ရာာဖိိဆီးး� ေစေေသာာအရာာ
အထိိ အမ်ိဳး� း��မ်ိဳး� း��ရွိိ�ပါါသည္။ထို႔ေေ� �ၾကာာင့္္� ဖိိဆီးး�မႈႈ အေေပၚ တံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈဆိုု� 
သည္မွာာ� ဖိိဆီးေေ��စေေသာာအရာေ�ေပၚလိုု�က္၍ ခံံစား�းရေေသာာသက္ရွိိ�မွတံံ႔ုျ��ပန္မ္ႈႈ 
ကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ကာာ ေယဘုယ်် အားျျ��ဖင့္္�ကိုု�ယ္္ခႏႏၶာႏွ��င့္္�စိိတ္တြြင္္ ရုုပ္္ပို္္��င္းး�ဆိုု�
င္ေေ�ရာာဂါါ လကဏာႏွွ��င့္္�မူူမမွန္ေ��သာာစိိတ္္�ခံံစား�းခ််က္္ကိုျျ��ဖစ္ေေ�စေေသာာ စိိတ္
ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈျျ�ပႆ�နာာအျျပဳဳအမူူမ်ား�း� ေပၚထြြက္္လာာမည္။

(၂) စိိတ္ကိုု�နာာက််င္္ထိိခိုု�က္ေေ�စေေသာာစိိတ္ဖိိဆီးး�မႈႈ (စိိတ္ 
ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္)

မ်ားေ��ေ�သာာအားျျ��ဖင့္္�မည္သူ႔႔ တြ�ြင္္မဆိုု�ႀကီးး�မားေ�ေ�သာာစိိတ္ေေ�သာာကေေရာာ

က္္မႈႈကိုျျ��ဖစ္ေေ�ပၚေ�စေေသာာသိိသာေေ�သာျျ�ခိိမ္းေျ��ျ�ခာာက္္ သကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာကပ္္

ဆိုးး��ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာသဘာာဝရွိိ�သည့္္�ဖိိဆီးး�မႈႈကိုု�စိိတ္ကိုု�နာာက််င္္ထိိခိုု�က္ေေ�စေေ

သာာစိိတ္ဖိိဆီးး�မႈႈ(စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာဒဏ္္ရာာ)ဟုေေ�ခၚသည္။

တစ္နည္းး�အားျျ��ဖင့္ျျ��ပင္းး�ထန္၍္ပံုု�မွန္ေ��နစ ဥ္္ဘဝတြြင္ေေ�တာ့့�မ ႀကံဳေေ��တြ႔႔နိုု�

င္ေေ�သာာစိိတ္ေေ�သာာကေေရာာက္္ဖြြယ္္အေေတြ႔႔အႀကံဳဳ� ေ� ၾကာာင့္ျျ��ဖစ္ေေ�သာျျ�ပင္းး�

ထန္ေ��သာာစိိတ္ဒဏ္္ရာာကိုု� Trauma ဟုေေ�ခၚကာာ 「Traumatic Stress」
ဆိုု�သည္မွာာ�စိိတ္ဒဏ္္ရာာ ျ ျဖစ္ေေ�စေေသာာစိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာတုနု္လ္ႈႈပ္္မႈႈကုိိိ�� 

ျဖစ္ေေ�စေေသာာ အျျဖစ္္အပ််က္္ကိုု�ရည္ညႊႊန္းး�ပါါသည္။စိိတ္ကိုု�နာာက််င္္ထိိ

ခိုု�က္ေေ�စေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္ဆိုု�သည္မွာာ�လူူသည္ေေ�နစဥ္ေေ�တာ့့ � မေေတြ႔႔  

ႀကံဳေေ��သာာအျျဖစ္္အပ််က္ျျ�ဖစ္္ကာာ ထိုု�အရာာမ်ား�း�သည္ သိိသိိသာာသာာ ဆိုးး��

ဝါးး�ကာေေ�ၾကာာက္္လန္္ �မႈႏွ�ွ��င့္္�အကူူအညီီ ကင္းး�မဲ့့� ေ�သာ ာခံံစား�းခ််က္္ကဲ့့�သို႔႔�  

ျပင္းး�ထန္ေ��သာာ တံု႔ုျျ� ���ပန္မ္ႈႈကိုျျ��ဖစ္ေေ�ပၚေ�စသည္။

ဤကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာစိိတ္ကိုု�နာာက််င္္ထိိခိုု�က္ေေ�စေေသာာအျျဖစ္္

အပ််က္္သည္မ်ားေ��ေ�သာာအားျျ��ဖင့္္� ကာာယကံံရွင္ႏွွ��င့္္�

 နီးး�စပ္္သူူတစ္ဦးးဦးးကိုု� အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�ပးေ�ေလ့့ရွိိ�သည္။ ထို႔ျျ� ��ပင္ တိုု�က္

ရိုု�က္ေေ�တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�လို္္��က္ရေေသာာ စိိတ္ကိုု� နာာက််င္္ထိိခိုု�က္ေေ�စေေသာာဖိိဆီးး�

မႈႈကိုျျ��ဖစ္ေေ�စသည့္္� အျျဖစ္္အပ််က္္တြြင္္ကားး�စစ္ပြဲဲ�၊အၾကမ္းး�ဖက္္မႈႈ၊ 

အဓမ ျ ျပဳဳက််င့္္�မႈႈအစရွိေေ��သာာ လိိင္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာအၾကမ္းး�ဖက္္မႈႈ၊ ကိုု�ယ္္

ခႏႏၶာ�ကိုု�တိုု�က္ခိုု�က္မႈႈနွွင့္္�အၾကမ္းး�ဖက္္မႈႈ၊လုယုက္တိုု�က္ ခိုု�က္မႈႈ၊ျျပန္ေ��ပးး

ဆြဲဲ�မႈႈ၊အက််ဥ္းး�ခ််ခံံရမႈႈ၊နွိိ�ပ္္စက္မႈႈ၊ငလ််င္္ႀကီးး�၊ ဆူူနာာမီီ၊မိုးး��ႀကီးး�ရြာာ�သြြန္းး�မႈႈ

သဘာာဝေေဘးး၊မီးေ��ေတာာင္္အႀကီးး�အက််ယ္ေေ�ပါါက္္ကြဲဲ�မႈႈ၊ေ�သဆံုးး��ဒဏ္္ရာာ

ရမႈႈ၊ယာာဥ္္မေေတာ္္�တဆ ျ ျဖစ္္မႈႏွွ��င့္္�သဘာာဝေေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္စသည္နွွင့္္� 

တုိိ�က္ရိုု�က္ကာာယကံံရွင္္မွေေ�တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�လိုု�က္ေေ�သာာအေျျ�ခအေေန၊ (သို႔႔� ) ေ�ဆြြမ်ိဳး� း�� 

အသိိမိိတ္ေေ�ဆြႏွွ��င့္္�အျျခား�းသူူမ်ားေ��ေ�တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�ရေေသာာအၾကမ္းး�ဖက္္မႈႏွွ��င့္ေေ��သ

ဆံုးး��ဒဏ္္ရာာရမႈႈကိုုု��မ််က္ျျ�မင္ႀကံဳေေ��တြ႔႔လိုု�က္ရေေသာာအေျျ�ခအေေနစသည္

တို႔႔�ပါါဝင္ႏုိိ���ငပါါသည္။ ဤကဲ့့� သို႔ေေ� �သာာအေေတြ႔႔အႀကံဳႏွွ���င့္္�ႀကံဳေေ��တြ႔႔ရပါါက

ကိုု�ယ္္စိိတ္မက််န္းး�မာာမႈႈကိုျျ��မင္ေေ�တြ႔႔ရပါါသည္။

စိ္္�တ္ဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာအေေတြ႔႔အႀကံဳဳ�(အျျဖစ္္အပ််က္္)၏ စံႏႈ��ႈ�န္းး�ကိုေေ��

အာာက္္ပါါအတိ္ုု��င္းး�သတ္မွွတ္္ထားး�သည္။

1 �ICD-10 (WHO တစ္ ကမၻာ�လံုးး��ဆို�င္္ရာာ က်် န္းး�မာေ�ေရးးအဖြဲ႔႔�ခ်ဳဳ�ပ္္): 
မ်ားေ��ေ�သာာအားျျ��ဖင့္္�မည္သူ႔႔တြ�ြင္္မဆိုု�ႀကီးး�မားေ�ေ�သာာစိိတ္

ေသာာကေေရာာက္္မႈႈကိုျျ��ဖစ္ေေ�ပၚေ�စေေသာာသိိသာေေ�သာျျ�ခိိမ္းး� ေျ� ျခာာက္္သကဲ့့�

သို႔ေေ� �သာာကပ္္ဆိုးး��ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာသဘာာဝရွိိ�သည့္္�ဖိိဆီးး�မႈႈမ်ားေ��ေ�သာာအျျဖစ္္ 

အပ််က္္

2�ICD-10 (တစ္ကမၻာ�လံုးး��ဆို�င္္ရာာ က်် န္းး�မာေ�ေရးးအဖြဲ႔႔�ခ်ဳဳ�ပ္္): ပံုု�မွန္မ္ 

ဟုတု္ေေ�သာာၿခိိမ္းေျ��ျ�ခာာက္္မႈႏွွ��င့္္�ကပ္္ဆိုးး��ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာ သဘာာဝရွိေေ��သာာဖိိဆီးး�

မႈျျ�ပင္းး�ထန္ေ��သာာအျျဖစ္္အပ််က္္

3 �DSM-5 က််န္းး�မာေ�ေရးးစစ္ေေ�ဆးးမႈႈစံံညႊႊန္းး�(အေေမရိိကန္ ္ စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ 

ရာေ�ေဆးးပညာာအဖြဲ႔႔�အစည္းး� APA): အမွွန္တ္ကယ္္ (သို႔႔� ) အႏၱၱ�ရာာယ္္ 

မ်ားေ��ေ�သာေေ�သဆံုးး��မႈႈ၊ (သို႔႔� ) ျ ျပင္းး�ထန္ေ��သာာနာာမက််န္းး�မႈျျ�ဖစ္္ပြားျ��ျ�ခင္းး�၊  

လိိင္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ အၾကမ္းး�ဖက္္မႈႈခံံရေေသာာ အျျဖစ္္အပ််က္္အတြြက္္  

ေအာာက္ေေ�ဖာ္ျ�ျ�ပပါါ မည္သည္ႏွွ��င့္္�မဆိုု� တစ္ခုု (သို႔႔� မဟုတ္ု္၄င္းႏွ��ွ�င့္္� 

အထက္္) ပံုု�စံံ ျျဖင့္ေေ��ဖာ္္�ထုတ္ျျ�ပျျခင္းး�

(၁)  စိိတ္ဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္ကိုု�တိုု�က္ရိုု�က္ႀကံဳဳ� 

       ေ�တြ႔႔သည္။

(၂) အျျခား�းသူူထံံတြြင္ျျ�ဖစ္္ပြား��းသည္ကိုု�ကိုု�ယ္ေေ�တြ႔႔မ််က္္ျျ��မင္ ႀကံဳေေ��

တြ႔႔လို္္��က္သည္။

(၃) ေ�ဆြ ြမ်ိဳး� း��(သို႔႔� )ရင္းႏွီးေ���ေ���သာာမိိတ္ေေ�ဆြြသူူငယ္္ခ််င္းး�ထံံတြြင္္ ျ ျဖစ္္

ပြားေ��ေ�သာာစိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္ကိုု� 

ၾကားး�သိိရသည္။

(၄) စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္အ ေ�ပၚျ ျပင္းး� 

ထ န္ေ��သာ ာ စိိတ္  မသက္   မသာျျ�  ဖ စ္ေေ�စကာ  ာ အေေ သးးစိိတ္   ကိုု� 

အျျပန္ျျ�ပန္အ္လွွန္လွ္ွန္(္သို႔႔� ) အစြြန္းး�ဆံုးး��ထိိထုတ္ေေ�ဖာ္္� ေ�သာ ာအေေတြ႔႔ 

အႀကံဳဳ�ကိုေေ��တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�သည္။



4 စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာဖိိဆီးး�မႈႈကုိိ�အရ
င္းး�ခံံကာျျ�ဖစ္ပြား��း ေ�သာာကို�ယ္္စိိတ္္တံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈ

၀၂
ေၾကာာက္္စရာေ�ေကာာင္းေ��ေသာာသဘာာဝေေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္ႏွွ��င့္္� မူူခင္းး� 

ကိုု�ႀကံဳေေ��တြ႔႔ၿ�ပီးေ��ေနာာက္္တြြင္္အလားး�တူူစိိတ္္�ခံံစား�းခ််က္္ ကိုျျ��ပန္လ္ည္ခံံစား�း 
ရျျခင္းး�ဆိုု�သည္မွာျ��ျဖစ္ေေ�လ့ျျ�ဖစ္္ထရွိေေ��သာာကိိစၥျ�ဖစ္္ကာာအလြြန္္ပံုု�မွန္ ္
ျဖစ္ေေ�သာာကိိစၥျ�ဖစ္္သည္။ ဤခံံစား�းခ််က္ျျ�ပန္လ္ည္ျျ�ဖစ္ေေ�ပၚျျခင္းး�သည္စိိတ္ 
ကိုု�နာာက််င္္ထိိခိုု�က္ေေ�စေေသာာသဘာာဝေေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္ႏွွ��င့္္�မႈႈခင္းျျ��ဖစ္္ၿပီးေ��ေ
နာာက္္ ခ််က္္ခ််င္းး�တြြင္ေေ�ပၚသည္လည္းး�ရွိိ�ကာာ အခ်ိိ�န္ အ္နည္းး�ငယ္္ၾကာာ၊  
ရက္အနည္းး�ငယ္္ၾကာာ၊(သို႔႔� ) တစ္လၾကာာၿပီးေ��ေနာာက္ေေ�ပၚလာာ သည္လည္းး�
ရွိိ�သည္။

နဂိုု�မူူလကစိိတ္ဖိိဆီးး�မႈႈသည္အႏၱၱ�ရာာယ္္ရွိေေ��သာာအေျျ�ခအ ေ�နအေ ေပၚ 
သတိေေ�ပးျျ�ခင္းး�အဓိိပၸာ�ယ္္ရွိိ�ကာာသက္ရွိိ�သည္ အႏၱၱ�ရာာယ္္အားေျ�ျ��ဖရွွင္းး�မည္ 
ဟုလုုပု္ေေ�ဆာာင္္ကာာအလိုု�အေေလ်ာာ�က္ေေ�သာာအာာရံုေေ��ၾကာာစနစ္ကိုု�လႈႈပ္္ရွားေ��ေ�
စကာေေ�သြးး�ဖိိအားႏွ�ွ��င့္ေေ��သြးး�ခုုန္ႏႈ��ႈ�န္းး�ကိုု�တိုးေေ���စလိုု�က္ ၾကြြက္္သားး�ကိုု�တင္းး�  
မာေ�ေစကာာခႏႏၶာ�ကိိုု��ယ္္သည္အသင့္္�အေေနအထားျျ��ဖစ္္သြားး�� ၿပီးး� ဖိိဆီးး�မႈႈ 
ျဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာဆိုု�သည့္္� ျ ျပင္ပဝန္အ္ားး�ဝင္ ေ�ရာ ာက္္မႈႈကိုေေ��လ်ားး��ပါးေ��ေစရ 
န္ျျ�ပဳဳလုုပ္္သည္။ဤက့ဲဲ�သို႔ေေ� �သာာတင္းး�မာေ�ေသာာအေျျ�ခအေေနမေေပ်ာ�ာက္္ 
ကြြယ္္ဘဲဲဆက္လက္ ျ ျဖစ္္ပြား��းပါါကဖိိဆီးး�မႈႈမွွစိိတ္ပိုု�င္းး�ဆုိိ�င္ရာာကိုု�ယ္္ခႏႏၶာ�ဆိုု�င္ 
ရာာ ေ�ရာာဂါါဆက္လက္ျျ�ဖစ္္ပြား��းနိုု�င္သည္။

ထို႔ျျ� ��ပင္စိိတ္ဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္ေေ�နာာက္္ပိုု�င္းး� တြြင္ေေ�တာ့့� 
ျပန္ေျ��ျပာာင္းး�သတိိရျျခင္းႏွ��ွ�င့္္�အိိပ္္မက္ထဲဲတြြင္ျျ�ပန္ ္ေ�ပ ၚလာာကာာအျျဖစ္္ 
အပ််က္္ကိုျျ��ပန္လ္ည္ေေ�တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�သည့္္� ျ ျဖစ္္ရပ္္(ေနာာက္ေေ�ၾကာာင္းျျ��ပန္ျျ�ပကြြက္္) 

ကိုျျ��မင္ရသည္။
စိိတ္  ကိုု�နာ ာ က်် င္္ ထိိခိုု�က္ေေ�စေ   ေ သာာ ဖိိဆီး း� မႈေေ� ၾ ကာာ င့္္�စိိတ္   ခႏႏၶာ�  ၏  

တံု႔ုျျ� ���ပန္္မႈႈတြြင္ေေ�တာ့ေေ��အာာက္္ပါါကဲ့့�သို႔ေေ� �သာေေ�ရာာဂါါလကဏာာမ်ား�း�ကိုေေ��
တြ႔႔ရပါါသည္။

★�ဤကဲ့့�သို႔ေေ� �သာေေ�ရာာဂါါလကဏာာမ်ား�း�ထဲဲတြြင္ေေ�တာ့့� ဆရာာဝန္မ္ွေေ�
ဆးးကုသမႈႈခံံယူူရန္လ္ိုု�အပ္ေေ�သာာအေျျ�ခအေေနလည္းး�ရွိိ�ပါါသည္။
သံံသယရွိိ�ပါါကေေဆးးကုသမႈႈခံံယူူရန္လ္ိုု� အပ္္ပါါသည္။

(၁) စိိတ္ခံံစား�းမႈႈ၊အေေတြးေျ��ျ�ပာာင္းး�လဲဲမႈႈ

   မယံုု�ၾကည္ရေေသာာအျျဖစ္္အပ််က္ျျ�ဖစ္္ပြား��းခဲ့့�သည့္္� အတြြက္္အံံၾသမွ

င္္သက္သြားး��ၿပီးး�ဘာာကဘာျျ�ဖစ္ေေ�နသည္ဆိုု� တာာဘာာကိုု�ဘယ္္လိုု�စဥ္းး�စား�း 

ရင္ေေ�ကာာင္းး�မလဲဆိုု�တာာ၊မိိမိိကိုု�ယ္္ တိုု�င္ႀကံဳေေ��တြ႔႔ခဲ့့�သည့္္�လက္ေေ�တြ႔႔အမွွန္က္ိုု� 

လက္မခံံ နို္္��င္သည့္္�ဆိုေေ��သာာစိိတ္အေျျ�ခအေေနျျဖစ္္သြားး��သည္မ်ိဳး� း��၊ေ�သာာ

ကပူေေ�ဆြးး�မႈႈ၊စိိတ္ဓာာတ္္က်ျျ�ခင္းး�(စိိတ္က််)၊ စိိတ္ခံံစား�းခ််က္္ သည္ထံုု�သြားး��

သကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာဖရုိိ�ဖရဲျျ�ဖစ္္သြားး��သည့္္�ကိိစမ်ား�း� ရွိိ�သည္။ထို႔ျျ� ��ပင္သဘာာဝေေ

ဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္ႏွွ��င့္္�မႈႈခင္းႏွ��ွ�င့္္�ပတ္သက္ေေ�သာာစိိတ္ခံံစား�းခ််က္္လိႈႈ�င္းး�ကိုု�မတြြ

န္းး�လွွန္န္ိုု�င္ျျ�ဖစ္္သြားး��ကာာရုုတ္္တရက္မ််က္္ရည္က််လာာလိုု�က္၊မိိမိိကိုု�ယ္္ကိုု� 

အျျပစ္ တင္လိုု�က္၊မိိမိ္္�မွာာ�အေေၾကာာင္းး�အရင္းး�ရွိိ�သည္မဟုတ္ု္လားး�ဆိုု�  

သည့္္�အမွွန္တ္ကယ္္မဟုုတ္္သည့္္�အာာရံုု�ခံံစား�းမႈ ႈ၏တိုု�က္ခိုု�က္ခံံရသည့္္� 

ကိိစရပ္္မ်ား�း�လည္းး�ရွိိ�ကာာ၊သဘာာဝေေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္ႏွွ��င့္္�မႈႈခင္းႏွ��ွ�င့္္�ပတ္သက္ 

၍မစဥ္းး�စားႏို�ု���င္ေေ�သာာအခ်ိိ�န္ က္ာာလႏွွ�င့္ျျ��ပင္းျျ��ပင္းး�ထန္ထ္န္စ္ဥ္းး�စား�းမိေေ�သာာ

အခ်ိိ�န္ က္ာာလသည္ ထပ္္ခါါတလဲလဲဲ ျျဖစ္္သည္။

(၂) ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္ေျျ��ပာာင္းး�လဲဲမႈႈ

စိိတ္ပူူပန္မ္ႈႈ၊ေ�ၾကာာက္္လန္္ မႈ�ႈမ်ားေ��ေ�ၾကာာင့္္�အိိပ္္မေေပ်ာ္�္�နို္္��င္  လိုု�က္၊ေ�ခါါင္းး� 

ကိုု�က္ျျ�ခင္းး�၊ဗိုု�က္နာျ�ျခင္းး�၊ေ�ရဆာျျ�ခင္းး�၊ေ�အးျျ�ခင္းး�၊ အန္ခ္််င္ျျ�ခင္းး�၊အဖုု 

အပိိမ့္္�ထြြက္ျျ�ခင္းး�၊ၾကြြက္္တက္္ျျ��ခင္းး�၊အန္ျျ�ခင္းး�၊ေ�ခါါင္းး�မူးျျ��ခင္းး�၊ေ�သြးး�တိုးျျ���ခင္းး�၊ 

နွွလံုးေေ���သြးး�တိုးျျ���ခင္းး�၊ ၾကြြက္္သားး�တုနု္ျျ�ခင္းး�၊သြားး��ႀကိိတ္ျျ�ခင္းး�၊အျျမင္အာာရံုေေ��

လ်ာ့့��နည္းး�လာျျ�ခင္းး�၊ေ�ခၽြး��ထြြက္ျျ�ခင္းး�၊အသက္ရႈႈ ၾကပ္ျျ�ခင္းး�အစရွိိ�သည့္ေေ�� 

ရာာဂါါလကဏာာမ်ား�း�ထြြက္ေေ�ပၚလာာလိုု�က္ျျ�ဖစ္ျျ�ခင္းး�မ်ား�း�ရွိိ�ပါါသည္။

(၃) အသိိအမွွတ္ျျ�ပဳဳမႈႈ၊စိိတ္အာာရံုု�ခံံစား�းမႈေျ��ျပာာင္းး�လဲျျ�ခင္းး�

လားး�ရာာအာာရံုု�ခံံစား�းမႈႈကိုေေ��ပ်ာ�ာက္္ဆံုးး��လိုု�က္၊သတိိထားး� နိုု�င္စြြမ္းေ��ေလ်ာ့့�� 

နည္းး�ကာာအာာရံုု�မစူးး�စိုု�က္ရန္ခ္က္ခဲျျ�ခင္းျျ��ဖစ္္လာာသည္ရွိိ�သည္။လြြန္က္်ဴးေ��ေ� 

သာာစိိတ္လႈႈပ္္ရွားေ��ေ�သာာအေျျ�ခအေေနႏွ�င့္္�အလြြန္္အမင္းႏိုး��း���ၾကားေ�ေ�နျျခင္းး�၊

ဆံုးျျ���ဖတ္္နိုု�င္စြြမ္းေ��ေလ်ာ့့��နည္းး�လာာ ျ ျခင္းး�၊ ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္အေျျ�ခအေေန၊ အိိပ္္ 

မက္ဆိုးး��၊ သဘာာဝ ေ�ဘးးအႏၱ ၱ�ရာာယ္ႏွွ��င့္္�မႈႈခင္းး�ကိိစသည္ႀကိိမ္ဖန္မ္်ား�း�စြာေ��ေ

ခါါင္းး�ထဲဲ တြြင္ေေ�ပၚလာာသည္ကိုု�လည္းေေ��တာ္ေေ��တာ္္�မ်ား�း�မ်ားေ��ေ�တြ႔႔ရသည္။

(၄) အျျပဳဳအမူေျ��ျပာာင္းး�လဲဲလာျျ�ခင္းး�

အိိပ္္စက္မႈႈပံုု�စံေျ��ျပာာင္းး�လဲဲမႈေေ�ၾကာာင့္္�အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�ကစဥ့္ �္ ကလ်ားျ�ျ��ဖစ္္

မႈႈ၊စား�းခ််င္္စိိတ္မရွိျျ��ခင္းး�နွွင့္ေျ���ျပာာင္းျျ��ပန္အ္စား�းလြြန္ ္လိုု�က္၊ေ�ဆးႏွွ��င့္္�အရက္

ကိုု�မွီီ�ခိုျျ��ခင္းး�၊ေ�တာ္ေေ��တာ္ႏွွ���င့္္�လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈ မ်ား�း�ကိုေေ��ခ်ာေ��ေခ်ာေ��ေမြ႔ေေ�မြ႔႔မလုပု္ေေ� 

ဆာာင္္နိုု�င္လိုု�က္၊အိိမ္တြြင္္တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းး�ပိိတ္ေေ�နျျခင္းး�၊လူ႔ေေ�ဘာာင္္ 

အဖြဲ႔႔�အစည္းး�မွွ တစ္ဦးးတည္းး�သီးး�သန္္ ႔ေ�နျျခင္းး�အစရွိိ�သည္လည္းျျ��မင္ေေ�တြ႔႔ရ 

သည္။အျျခား�းကေေတာ့ေေ��ဒါါသေေပါါက္္ကြဲဲ�ထြြက္ျျ�ခင္းး�၊လြြန္က္်ဴးေ��ေ�သာာအျျပဳဳ

အမူူအစရွိိ�သည္ဒုကုၡျ�ဖစ္ေေ�စသည္လည္းး�ရွိိ�သည္။



5စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာဖိိဆီးး�မႈႏွ��င့္္�
စိိတ္ေေ�ရာာဂါါ

၀၃
ဖိိဆီးး�မႈျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာအေေပၚလက္ခံံခံံစား�းနိုု�င္စြြမ္းး� သည္ပင္ကိုု�အက််

င့္္�စရိုု�က္ႏွွ��င့္္္��အျျပဳဳအမူူပံုု�စံံအစရွိိ�သည့္္� တစ္ဦးးခ််င္းး�၏ထူးျျ��ခားေ�ေ�သာာကိုု�ယ္္ရ
ည္္ကိုု�ယ္ေေ�သြးႏွွ���င့္္� ၄င္းး� အခ်ိိ�န္ ရ္ွိိ�စိိတ္ ခႏႏၶာ�၏အေျျ�ခအေေနစသည္ကိုု�လိုု�က္၍  
ျပင္းး�ထန္ေ��သာာလႊႊမ္းး�မိုးး��မႈႈကိုု�ခံံရမည္။ ထို႔ျျ� ��ပင္မႈႈခင္းး�ၿပီးေ��ေနာာက္္တစ္ဦးးတည္းး�သီးး� 
သန္္ ��ရပ္္တည္ကာာတို္္��င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��မည့္္�တစ္ဖက္္ လူူမရွွိျျ���ခင္းး � စသည့္္�  
လူ႔႔အဖြဲ႔႔�အစည္းး�ဆိုု�င္ရာာ၊ ပတ္ဝန္းး�က််င္္ ဆိုု�င္ရာာအေျျ�ခအေေန သည္လည္းး�ႀကီးး� 
မား�းစြာာ�ပတ္သက္ေေ�နပါါသည္။

Trauma ျဖစ္ေေ�စသည့္္� အျျဖစ္္အပ််က္ျျ�ဖစ္ျျ�ပီးေ��ေနာာက္္ ခ််က္္ခ််င္းး�တြြင္္မူူ  
ထိိတ္လန္္ ကာာ ေခါါင္းး�ထဲဲတြြင္္ ဗလာျျ�ဖစ္္သြားး��သကဲ့့�သို႔႔�  ခံံစား�းရလိိမ့္္�မည္။ ဥပမာာ
「ခရီးး�သည္တင္ေေ�လယာာဥ္္သည္ အရွိိ�န္ျျ�ဖင့္္�ထိုးး��ဝင္လာာကာာ အထပ္ျျ�မင့္္� 
အေေဆာာက္္အဦးး ၿပိဳဳ�က််သြားျျ���ခင္းး� ဆိုု�တာာမ်ိဳး� း��ဟာာ မျျဖစ္္နိုု�င္ဘူးး�၊ အဲ့့�ဒီီလိုု�ရူးေ��ေၾကာာ 
င္ေေ�ၾကာာင္ျျ�ဖစ္္ရပ္္က………」ဆိုု�သကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာအမွွန္္တကယ္္လက္ေေ�တြ႔႔  
မဟုတ္ု္္�သလိုု� ခံံစား�းရလိုု�က္၊ မွွတ္္မိိလည္းး�ပဲဲဲ� အိိပ္္မက္ဆိုးး��လားး�၊ ရုုပ္္ရွွင္္ထဲဲမွာာ� 
ၾကည့္ေေ��နရသလိုု� ခံံစား�းရျျခင္းး�မ်ား�း� ျဖစ္ေေ�ကာာင္းး� ျဖစ္္လိိမ့္္�မည္။

လြြယ္္အေျျ�ခအေေန)သည္ ဆက္လက္ျျ�ဖစ္္ပြား��းကာာ၊ေ�ဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္ႏွွ��င့္္� 

မႈႈခင္းး�၏ေေလာာ ေ�လာ ာလတ္လတ္္�ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအေျျ�ခအေေနျျမင္ကြြင္းး�

သည္ ေ�ခါါင္းး�ထဲဲတြြင္ေေ�တာာက္ေေ�လာာင္္စြဲဲ�ကပ္ေေ�နကာာမိိမိ္္�၏အေေတြးး�တြြင္္ထ

င္္ဟပ္္ကာျျ�ပန္သ္တိိရနို္္��င္ၿပီးျျ��ပန္ေ��တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�ခံံစား�းရနိုု�င္ ေ�သာ ာကိိစရွိိ�သည္။

၄င္းး�ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာအေျျ�ခအေေနကိုု� PTSDဟုေေ�ခၚပါါသည္။

PTSDသည္ျျ�ပင္းး�ထန္ေ��သာာဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအေေတြ႔႔ အႀကံဳေေ��ပၚအရင္းး�

ခံေေ�သာာတံု႔ုျျ� ���ပန္မ္ႈျျ�ဖစ္္သည့္္�အတြြက္္ စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာဖိိဆီးး�မႈႈအားး�နည္းေေ�� 

သာာအေျျ�ခအေေနတြြင္္ ေ�ပ ၚထြြက္ေေ�လ့့မရွိိ�ပါါ။ ၃လႏွွ�င့္္�၃လေေက်ာ္္��အတြြင္းး�

တြြင္္ပွ််�မ္းး�မွ််�တစ္ဝက္သည္လံုးး��ဝနလန္ျျ�ပန္္ထူေေ�သာ္္�လည္းး�အဲ့့�ဒီီထက္ေေ� 

က်ာ္္�� လြြန္က္ာာ ေ�ရာ ာဂါါလကၡာ�ဆက္ျျ�ပသည့္္�အေျျ�ခအေေနလည္းး�ရွိိ�သည္။ 

တစိိတ္တပိုု�င္းး�သည္နာာတာာရွွည္ျျ�ဖစ္္လာာကာာ ေ�နစဥ္ေေ�နထို္္��င္  မႈႈဘဝႏွွ�င့္္�  

အလုပ္ု္တြြင္္ အက်ိဳးး� �� သက္ေေ�ရာာက္္မႈႈမ်ားျ��ျ�ဖစ္္သည္မ်ား�း�လည္းး�ရွိိ�သည္။  

ေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္ႀကံဳေေ��တြ႔႔ ၿပီးေ��ေနာာက္္ ၃လၾကာေေ�လာာက္္ ေ�နာာက္္ပိုု�င္းး�အခ်ိိ�န္  ္

ကာာလသည္ အဖြဲ႔႔�အစည္းး�၏ေျျ�ပာာင္းး�လဲဲမႈႈ ေ�ပ ၚလိုု�က္ကာာစိိတ္္�မလံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈ 

ႏင့္္�အထီးး�က််န္ခ္ံံစား�းရမႈႈ ျ ျပင္းး�ထန္လ္ာျျ�ခင္းး�၊အိိမ္တြြင္္တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းး�  

ပိိတ္ေေ�နျျခင္းႏွ��ွ�င့္္�သတ္ေေ�သျျခင္းး�အစရွိိ�သည္တို႔႔�  ျ ျဖစ္္ပြား��းသည္လည္းး�ရွိိ�

သည္။

<စစ္ေေ�ဆးးရန္စ္ာာရင္းး�>
ျပင္းး�ထန္ေ��သာျျ�ပင္ပဒဏ္္ရာာရေေစေေသာာကိိစရပ္ျျ�ဖစ္္ပြား��းၿပီး း�  

ေ နာာ က္္ ၁ လ အ ၾ ကာာ ကိုေေ��က်ာ္္��လြ  ြ န္ေ��သာ္္�လည္းေေ   ��အာ ာ က္္ ပါါ ကဲ့့�  
သို႔ေေ� �သာေေ�ရာာဂါါလကဏာာမ်ား�း�ဆက္လက္ျျ�ဖစ္ေေ�ပၚေ�နပါါက

စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာဒဏ္္ရာာရၿပီးေ��ေနာာက္ျျ�ဖစ္ေေ�သာာဖိိဆီးး�မႈႈ
ကစဥ့္   �္ကလ်ားျ�ျ  �� ဖ စ္ျျ�ခင္းး  �（ P T S D ） ျ ဖ စ္္ ပြားေ��ေ�နသည္    ဟု ု 

သံံသယရွိေေ��သာေေ�ၾကာာင့္္�ကၽြြမ္းး�က််င္္သူႏွွ��င့္ေေ��ဆြးေႏြး���း��ၾကရ ေအာာင္္။

□�ေၾကာာက္္စရာေ�ေကာာင္းေ��ေသာာအျျဖစ္အပ််က္္သည္တ္ဖန္ ္ ျဖစ္
ပြားေ��ေ�နသကဲ့့�သို႔႔�ခံံစား�းရသည္။္

□�ေၾကာာက္္စရာေ�ေကာာင္းေ��ေသာာအျျဖစ္အပ််က္္နွွင့္္�ပတ္္သက္္ ေသာာ
အိိပ္္မက္္ဆိုးး��ကို�ထပ္္ခါါတလဲဲလဲျျ�မင္္မက္္သည္။္

□�ထုို�အျျဖစ္အပ််က္္ကုို�သတိိရေေစသည့္ေေ��နရာႏွ�ွ�င့္္� အေျျ�ခအေေန
ကိုေေ��ရွာာ �င္ေျ��ျပးးသည္။္

□�ထုို�အျျဖစ္အပ််က္္ကိုျျ��ပန္သ္တိိမရနို္္��င္္ပါါ။
□ �မိိမိိကို � ယ္္ တုို�င္ႏွွ ��င့္္�လူေ ေ�တြြ ကုို�မယံုု�  ၾကည္္ နုို� င္္ ပါါ (「 ငါါက ေ
မေေကာာင္းး�ဘူးး�」၊「ဘယ္္သူ႔႔ကုို�မွွမယံုု�နို�င္္ဘူးး�」လို႔႔�ခံံစား�းရသည္။္)

□�အနည္းး�ငယ္ေေ�သာာအသံံဗလံံစသည္၏္လံႈေေ��ဆာ္္�မႈႈကို� အလြြန္ ္ေ
ထိိပ္္လန္္ ေသည္။္

□�အလြြန္အ္မင္းး�သတိိထားေ�ေ�စာာင့္္�ၾကည့္္�သည္။္
□�အထူးး�တလည္္အေေၾကာာင္းျ��ျပခ််က္္မရွိိ�ဘဲဲ သည္းး�မခံံနုို��င္္ကာာ  ေ
ေဒါါသထြြက္္လုို�က္္ခ််က္္ခ််င္းး�စိိတ္္တုို�လို�က္ျျ�ဖစ္သည္။္

□ �Rối loạn giấc ngủ

(၂) စိတပ္ိုင္း္ဆိငုရ္ာဒဏရ္ာရၿပီးေနာကျ္ဖစ္ေသာဖိဆီးမႈ
ကစဥ့္ကလ်ားျဖစျ္ခငး္（PTSD）

သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�မႈႈခင္းး�မွွ၁လေေက်ာ္္��ၾကာာၿပီးေ��ေသာ္္�လည္းး� စိုးး��ရိိမ္ေေ�ၾကာာ

င့္္�ၾကျျခင္းး�မ်ား�း�မေေပ်ာ�ာက္္ကြြယ္္ကာာ နိုးး��ၾကားး�လြြန္ ္ျ ျခင္းး�အေျျ�ခအေေန(အေေ

သးးအဖြဲ႔႔�ကိိစကေေလးးကိုု�လည္းး�အထိိမခံံနုိိ�င္ျျ�ဖစ္္လြြန္းး�ကာာထိိလြြယ္္ရွွ

(၁) စိုးး��ရိိမ္အဆင့္္�ဖိိဆီးး�မႈႈ ကစဥ့္ �္ကလ်ားျ�ျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး� 
တုံ႔ျျ ���ပန္မ္ႈႈ ICD－10

(စိုးး��ရိိမ္အဆင့္္�ဖိိဆီးး�မႈႈကစဥ့္ �္ကလ်ားျ�ျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး� DSM－5) 

လူူသည္အလြြန္ႀ္ကီးး�မားေ�ေ�သာေေ�ရွာ့့��ခ္္ (Shock) ရရွိိ�ပါါက အဲ့့�ဒီေေ�နာာ
က္္  ခ််က္္ခ််င္းး�ကေေတာ့့� အျျဖစ္္အပ််က္္ကိုု� လက္ခံံဖို႔႔�  ျ ျပဳဳလုပ္ု္သည္ႏွွ��င့္္္��
ဆန္္ က််င္္ဘက္္ ျ ျဖစ္္ရပ္္မွွန္က္ိုု� ျ ျငင္းး�ပယ္္လိုု�က္၊ ျ ျငင္းး�ဆန္လ္ိုု�က္ လုပ္ု္ 
တတ္္�သည့္္� သတၱၱဝါျျ� ဖစ္္သည္။

(ေရွာာ�င္တိိမ္းေ��ေသာေေ�ရာာဂါါလကဏာာ)။ တဖန္ျျ�ဖစ္္ပ််က္္ခဲ့့� သည့္္� 
အျျဖစ္္အပ််က္္ကိုု�မမွတ္္မိိနိုု�င္တာာမ်္ိဳးျ�ျ� ���ဖစ္္သည္ (ျဖစ္္ရပ္္ဆိုးေေ���ၾကာာင့္္� 
မွွတ္္ဥာာဏ္ေေ�ပ်ာ�ာက္္ဆံုးး��မႈႈ)။ အထူးး�သျျဖင့္္္��ရင္းႏွီး��း��� သူူဘယ္္ကိုု�သြားး��လိုု�က္လဲဲမသိိ 
ဘဲဲ ေ�ပ်ာ� ာက္္ဆံုးျျ���ခင္းး�ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာ၊ ေ�သဆံုးး� �သြားး��တာာ ျ ျဖစ္ေေ�ကာာင္းျျ��ဖစ္္ 
နိုု�င္မယ္္လို႔ေေ� �တြးး�လို္္��က္ရင္ ဂနာာမၿငိိမ္ျျ�ဖစ္္လာာကာာရင္တဒိိန္းး�ဒန္္းး��ခုုန္လ္ာာ
လို္္��က္ ေ�ခၽြးေ� ��စးျျ�ပန္လ္ို္္္���က္ျျ�ဖစ္္ပါါမည္။အဲ့့�ဒီေေ�နရာာကေေနထြြက္ေျျ��ပးးသြားး��
ခ််င္္တာာလို္္��က္၊မိိသားး�စုုကိုု�စိိတ္ပူူလို႔႔�ထိိပ္္လန္္ ပ်ာ�ာယာာ ခတ္တာေေ�တြြ 
ျဖစ္ေေ�ကာာင္းျျ��ဖစ္္နိုု�င္ပါါသည္။အဲ့့�ဒီီအထဲဲမွာာ�မွ ေ�အးေေ�အးေေ�ဆးေေ�ဆးးနဲ ဲ မထိိပ္္ 
လန္္ ဘူးး�လို႔ျျ� ��မင္ရသူေေ�တြြလည္းး�ရွိိ�ပါ ါသည္တစ္နည္းး�အားျျ��ဖင့္္�ထူးး�ထူးး� 
ဆန္းး�ဆန္းး�သဘာာဝ မက််စြာေ��ေပ်ာ္�္�ရႊႊင္ျျ�မဴး�းထူးေေ��နသည့္္�လူူမ်ား�း�လည္းး�ရွိေေ�� 
ကာာင္းး� ရွိိ�နိုု�င္ပါါသည္။ ဤတံုံ႔ျျ� ���ပန္မ္ႈႈသည္ပံုု�မွန္မ္ဟုတု္္ေေ��သာျျ�ပင္းး�ထန္ ္ေ�သာာ 
ရုုု�တ္္္�တရက္စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ၊ရုုပ္္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာဖိိဆီးး�မႈႈ ႀကံဳေေ��တြ႔႔ၿ�ပီးေ��ေနာာက္္ 
ခ််က္္ခ််င္းး�တြြင္ေေ�ရာာဂါါလကဏာာသည္ ေ�ပ ၚထြြက္္လာေေ�သာ္္�လည္းး�၃ရက္ 
မွွ၁လအတြြင္းေ��ေပ်ာ�ာက္္ကြြယ္္သည္။



6 စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

ျပန္လ္ည္န္လန္ထ္ူူရန္စ္ိိတ္္ပုို�င္းး�ဆို�င္္ရာျ�ျပင္္ဆင္္မႈႈ 
(ထိိခို�က္္နစ္နာာသူူအားး�)

၀၄
(၁)�  ေၾကာာက္္မက္ဖြြယ္္သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�အမႈႈကိုုု�� ႀကံဳေေ��တြ႔႔ခဲ့့�ၿပီးေ��ေနာာက္္ 

ကိုု�ယ္္စိိတ္ေျျ��ပာာင္းး�လဲဲမႈႏွွ��င့္္� တုနု္လ္ႈႈပ္္မႈျျ�ဖစ္္ပြားျ��ျ�ခင္းး�သည္ သဘာာဝ
က်ေေ�သာာ တံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈျျ�ဖစ္္သည္ကိုု� နား�းလည္ၾကရေေအာာင္္။ သင္သည္ပံုု�
မမွန္သ္ည္မဟုတ္ု္၊ ဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္� ထိုု�အမႈႈအရာာသည္ပံုု�မွန္မ္ဟုတ္ု္ 
သည့္္� အရာျျ�ဖစ္္သည္။ ထိုု�ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာပံုု�မမွန္သ္ည့္ျျ��ဖစ္္ရပ္္ကိုု�ရင္ဆိုု�င္  
ေျျဖရွွင္းး�ရန္ႀ္ကိဳးး��စား�းကာာ ပံုု�မွန္တ္ံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈအေေနနွင့္္� အမ်ိဳး� း��မ်ိဳးေ�� �ေ�သာာ  
ကိုု�ယ္္စိိတ္ ေျ�ျပာာင္းး�ခဲဲမႈျျ�ဖစ္ေေ�ပၚလာေေ�ပမည္။ တဖန္သ္ဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�မႈႈ 
ခင္းး�ၿပီးး�ဆံုးး��သြားး��ကာာ ခဏတျျဖဳဳတ္ေေ�နမွကိုု�ယ္္စိိတ္တြြင္ျျ�ပင္းး�ထန္ေ��သာာ 
တံု႔ုျျ� ���ပန္မ္ႈႈ ျျဖစ္ေေ�ပၚလာာသည္လည္းး�ရိွိိ��သည္ ။

(၂)�  လ််စ္္လ်ဴဴ�ရႈ�ႈသည္မ်ား�း�၊စိိတ္ပ််က္္အားး�ငယ္ျျ�ခင္းး�မ်ား�း� ျျဖစ္္ကာာအေျျ�ခ
အေေနမဆိုးး��ဝါးး�လာေေ�စရန္ျျ�ပဳဳလုပ္ု္ပါါ။

(၃)�  ခဏၾကာာကေေတာ့့�တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းး�မေေနဘဲမိိသားး�စုု ႏွ�င့္္�အေေပါါင္းး� 
အသင္းး�စသည္စိိတ္ေေ�အးးနို္္��င္သည့္္�လူူမ်ား�း�နွွင့္္� ျ ျဖတ္္သန္းး�ၾကရေေ 
အာာင္္။

(၄)�  စားေ�ေ�သာာက္ျျ�ခင္းး�၊အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�၊အနား�းယူူအားျျ��ဖည့္ျျ��ခင္းး�စသည္ကုိိ�
နည္းး�လမ္းး�က်ေေ�သာာလူေေ�နမႈႈဘဝျျဖစ္ေေ�စရန္သ္တိိထားး�ၾကရေေအာာင္္။

(၅)�  တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းး�ပူူပင္ေေ�သာာကေေရာာက္္လို္္��က္၊ေ�ပြ႔႔ပိုု�က္ မထားး�ဘဲဲ 
ဝန္းး�က််င္္မွွလူူမ်ားႏွ��ွ��င့္္္��ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူထံံ ေ�ဆြးေႏြး���း��ၾကရေေအာာင္္။

(၆)�  ဖိိဆီးး�မႈႈအေေပၚတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈမွျျ�ပန္လ္ည္နလန္ထ္ူျျ�ခင္းး�သည္ ေ�သခ်ာေ�� ေ 
ပါါက္္မ််ဥ္းး�တေျျ�ဖာာင့္္�တည္းး�မဟုတ္ု္ဘဲဲသြားး��လိုု�က္ ျ ျပန္ေ��ရာာက္္လိုု�က္
လုပ္ု္ရင္းျျ��ဖင့္ျျ��ပန္လ္ည္နလန္ထ္ူူတာာ ျ ျဖစ္္သည့္္�အရာာ ျ ျဖစ္္သည္ကိုု� 
သိိထားး�ပါါ။

(၇)�  လြြန္က္်ဴးေ��ေ�သာာအရက္ေေ�သာာက္္မႈႈကိုေေ��ရွာာ�င္ရွား��းၾကရ ေ�အာာင္္။

(၃) ျျဖစ္္ရပ္္ဆိုးေေ���ၾကာာင့္္�မွတ္္ဥာာဏ္ေေ�ပ်ာ�ာက္္ဆံုးး��မႈႈ

ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအျျဖစ္္အပ််က္ႏွွ��င့္္�ႀကံဳေေ��တြ႔႔ခဲ့့�သည့္္�အတြြက္္ ျ ျပင္းး�ထန္ေ��သာာစိိတ္ပိုု�င္းး� 
ဆိုု�င္ရာာတုနု္လ္ႈႈပ္္မႈႈကိုု� ခံံလိုု�က္ရေေသာာအေျျ�ခအေေန၊ လက္ေေ�တြ႔ျျ��ဖစ္္ရပ္္မွွန္က္ိုု� ခ််က္္ခ််င္းး�ႀကီးး� 
ကေေတာ့့�စိိတ္ထဲဲတြြင္္လက္ မခံံနိုု�င္ဘဲဲ မိိမိိကိုု�ယ္္တိုု�င္သတိိမထားး�မိိိ�စဥ္္အေေတာာအတြြင္းး� 
မွာာ� မနွစ္္မ်ိဳဳ� �႕ေ�သာာစိိတ္္�ခံံစား�းခ််က္ႏွွ��င့္္� သည္းး�ခံံရန္ခ္က္ခဲေေ�သာာ ပင္ပန္းး�ဆင္းး�ရဲဲမႈႈကိုု�မသိိ 
စိိတ္ထဲဲတြြင္္ထိုးး��သြြင္းး�လို္္��က္ၿပီးး�၄င္းး�ဖိႏွိ္္����ပ္္ခံံလိုု�က္ရေေသာာ စိိတ္၏ပဋိိပကသည္ ခႏႏၶာ�ပိုု�င္းး� 
ဆိုု�င္ရာာ ေ�ရာာဂါါလကဏာႏွွ��င့္္�စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေရာာဂါါလကဏာာကိုု� ျ ျဖစ္ေေ�ပၚေ�စသည္မ်ား�း�ရွိိ� 
သည္။ဥပမာာအားျျ��ဖင့္္� အလြြန္ေ��ရွာ့့��ခ္္ရတာာႀကီးး�မား�းသည့္္�အတြြက္္ ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္တြြင္ေေ�တာ့့�
မူူမမွန္သ္ည္မရွိေေ��သာ္္�လည္းး� အသံံမထြြက္ေေ�တာ့့�သည္မ်ားျ��ျ�ဖစ္္လို္္္���က္၊ မရပ္္နိုု�င္ေေ�တာ့့�  
သည္မ်ား�း� ျျဖစ္္လိုု�က္စေေသာာအေျျ�ခအေေနႏွ�င့္္� ကေေလးးသံုးး�� စကားး�မ်ား�း�စေျ�ျပာာလာာသည္မ်ား�း� 
၊သတိိမကပ္ျျ�ခင္းး�မ်ား�း�လည္းး�ရွိိ�သည္။ထို႔ျျ� ��ပင္စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာထိိခိုု�က္ေေ�စေေသာျျ�ဖစ္္္�ရပ္္ဆိုးး�� 
(သို႔႔� ) ျျပင္းး�ထန္ေ��သာာဖိိဆီးး�မႈႈအျျဖစ္္အပ််က္္ကုိိ� ျျပန္လ္ည္ မမွတ္္မိိနို္္��င္ျျ�ခင္းျျ��ဖစ္္လိုု�က္၊ (ျဖစ္္
ရပ္္ဆိုးေေ���ၾကာာင့္္� မွွတ္္ဥာာဏ္ေေ�ပ်ာ�ာက္္ဆံုးး��မႈႈ) ျ ျပင္ပအေျျ�ခအေေနမွ ေ�ဝးးကြာေေ��နေ�သာ ာ ခံံစား�းမႈႈ 
ႏွွင့္္� လက္ရွိိ�အေျျ�ခအေေနကိုု� ခံံစား�းမႈေေ�ပ်ာ�ာက္္ဆံုးျျ���ခင္းး�မ်ားေ��ေ�တြ႔႔ရပါါသည္။

★�ထိုု�ကဲ့့�သို႔ေေ� �သာေေ�ရာာဂါါလကဏာေေ�ပၚလာေေ�သာာ အေျျ�ခအေေနတြြင္္ တစ္ေေ� 
ယာာက္္တည္းေျ��ျ�ဖရွွင္းး�ရန္ ္ မလုပ္ု္ဘဲဲ စိိတ္ေေ�ရာာဂါါအထူးး�ကုုဆရာာဝန္၊္  
စိိတ္ေေ�ရာာဂါါကုုဆရာာဝန္ႏွ��င့္္� တရား�းဝင္စိိတ္ပညာာရွွင္္၊ အတိုု�င္ပင္ခံံ  
စသည့္္� စိိတ္ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူထံေေ�စာေ�ေစာာစီးး�စီးး�တိုု�င္ပင္ရန္ ္လိုု�အပ္္သည္။

★�လုပ္ု္ငန္းး�တြြင္းျျ��ပင္တြြင္္ ေ�ဆြးေႏြးေ� ��ေ���ရးေ�ေကာာင္္တာာကိုု� ျ ျပဳဳလုပ္ု္ထားး�
ပါါက ၄င္းး�ကိုု�အသံုးး��ခ််ကာာ လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးးထိိန္းး�သိိမ္းး�မႈႈဝန္ထ္မ္းး�
မ်ား�း�အားေ�ေ�ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္ၾကရေေအာာင္္။

ကံံမေေကာာင္းး�ကာာအေေရးးႀကီးေေ��သာာမိိသားး�စုုနွွင့္္� မိိတ္ေေ�ဆြြ
ကိုု�ဆံုးး��ရႈံး�း��လို္္��က္ရပါါက စိိတ္ဓာာတ္္္�က််လိုု�က္၊ စိိတ္ညိႈးး���ငယ္္ သလိုျျ��ဖစ္္ 

လို္္��က္ႏွွ��င့္္� ျဖစ္္ပါါလိိမ့္္�မည္။ ေမွ်ာ္��္�လင့္္�ခ််က္္ ေပ်ာ�ာက္္ဆံုးး��လိုု�က္၊မိိမိ္္�ကိုု�ယ္္ 
ကိုု�အျျပစ္တင္လိုု�က္၊ေ�ဒါါသကိုု�ဘယ္္ကိုု�မွမပံုု�ခ််နို္္��င္ဘဲဲ ဝမ္းး�နည္းး�မႈႈမွွ  
ေတာ္ေေ��တာ္္�နဲ ဲမလြြတ္ေျျ��မာာက္္နိုု�င္သည္မ်ား�း�ရွိိ�သည္။ ထိုု�ထဲတြြင္ေေ�နာာက္္ မွွ 
လိုု�က္မည္ဟု ုစဥ္းး�စားေ�ေ�နသည့္္� လူေေ�တြြလည္းး� ရွိေေ��ကာာင္းး�ရွိိ�နိုု�င္သည္။

နက္ရႈိုု��င္းေ��ေသာာဝမ္းး�နည္းး�မႈႈမွျျ�ပန္လ္ည္နလန္ထ္ူူရန္ ္မတြြက္္ ၃၊၄လၾကာာ 
(သို႔႔� )၄င္းး�ထက္္ပိုု�ၾကာာသည္လည္းး�ရွိေေ��သာ္္�လည္းး� ဝမ္းး�နည္းေေ��သာာအခ်ိိ�န္ လ္ 
ည္းး�လို္္��အပ္္ပါါသည္။ဤကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာစိိတ္္�ခံံစား�းခ််က္္သည္ ၃၊၄လၾကာာ 
ရွွည္ေေ�နျျခင္းး�သည္ ဆံုးး��ရႈံး�း��လိုု�က္ရေေသာာ အေေတြ႔႔ အႀကံဳဳ�အေေပၚ အလိုု�အေေ 
လ်ာာ�က္တံု႔ုျျ� ���ပန္မ္ႈျျ�ဖစ္္ကာာ အခ်ိိ�န္ ၾ္ကာာလာာသည္ ႏွွင့္္�အမွ်ေ��ေသခ်ာေ��ေပါါက္္ 
ျပန္န္လန္ထ္ူူပါါလိိမ့္္�မည္။

ေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္စသည္တို႔ေေ��ၾကာာင့္ေေ��သဆံုးျျ���ခင္းေ��ေၾကာာင့္္�ခြဲဲ�ခြာာ�ရမႈႈအေေပၚ  
တံု႔ုျျ� ���ပန္မ္ႈႈသည္ ပံုု�မွန္ေ��သဆံုးျျ���ခင္းေ��ေၾကာာင့္္� ခြဲဲ�ခြာာ�ရမႈႈထက္္ ျပင္းး�ထန္ေ��သာာ 
ပံုု�စံံနွင့္္� ျဖစ္ေေ�ပၚသည္။

ေသဆံုးျျ���ခင္းေ��ေၾကာာင့္္�ခြဲဲ�ခြာာ�ရမႈႈအေေပၚတံု႔ုု� ��ပန္မ္ႈႈသည္ ICD−10 ႏွွင့္္� 
DSM−5 ထဲဲတြြင္္ ေရာာဂါါအမည္အေေနနွင့္္� မွွတ္္ယူူမထားေ�ေ�သာ္္�လည္းး�  
ေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္က်ေေ�ရာာက္္ခ်ိ္္��န္  ္ေၾကာာင့္ေေ��သဆံုးး��ကာာခြဲဲ�ခြာာ�ရမႈျျ�ဖစ္္ၿပီးး� ေနာာက္္ 
တြြင္ေေ�တာ့့� မၾကာာမၾကာာ ျပင္းး�ထန္ေ��သာာ ေသဆံုးး��ကာာခြဲဲ�ခြာာ�ရမႈႈ အေေပၚတံု႔႔�  
ျပန္မ္ႈႏွွ��င့့္္�� Traumaတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈ(၂)ခုုစလံုးႏွွ����င့္္� ေရာေ�ေထြးး�ကာာ ေပၚထြြက္္လာာ
သည့္္�အတြြက္္ က််န္ရ္စ္သူူမိိသားး�စုုအားး� ေထာာက္္ပံံံ�မႈႈအတြြက္္ကေေတာ့့�  
ျပႆ�နာာနွွစ္္ရပ္္လံုးး��အတြြက္္ နား�းလည္ကာာ ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ ေပးးရန္လ္ိုု�  
အပ္္သည္။

(၄) စိိတ္က်ေေ�ရာာဂါါ

ကိုု�ယ္္ခႏႏၶာ�ဆိုု�င္ရာာ ပင္ပန္းး�နာာက််င္္မႈႈ၊ စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာ နာာက််င္္ပင္ပ
န္းး�မႈႈသည္ ဆက္လက္ျျ�ဖစ္္ပြား��းကာာ ပတ္ဝန္းး�က််င္ေျ��ျပာာင္းး�လဲဲသြားး��သည့္္� 
ကိိစသည္ စိိတ္က်ေေ�ရာာဂါါစတင္ျျ�ဖစ္္ပြားေ��ေ�သာာ အစပ်ိဳး� း��သည့္္�အရာာ ျဖစ္္သည္ 
။ အထူးး�သျျဖင့္္� တာာဝန္ယ္ူူစိိတ္ျျ�ပင္းး�ထန္ေ��သာာ အေေသးးစိိတ္ေေ�သာာလိုု�က္ေေ�
လ်ာာ�ညီေေ�ထြြမျျဖစ္ေေ�သာာ လူူသည္ သတိျျ�ပဳဳရန္လ္ိုု�အပ္္သည္။

စိိတ္က်ေေ�ရာာဂါါ၏လကဏာာမ်ား�း�မွာာ�အိိပ္ေေ�ရးးကစဥ့္ �္ကလ်ားး�� ျဖစ္္မႈႏွွ��င့္္� 
အတူျျ�ဖစ္္ပြား��းသည္မ်ား�း�ကာာညတြြင္္ မ််က္္လံုးေေ���ၾကာာင္္ကာာ အိိပ္္မေေပ်ာ္�္�နိုု�င္ 
သည္မ်ိဳးျ�ျ ���ဖစ္္လို္္��က္ ေစာေ�ေစာာနႈိးေ����ေနျျခင္းျျ��ဖစ္္လိုု�က္၊ အိိပ္ေေ�ပ်ာ္�္�ဖို႔႔� ခက္လာာ 
လို္္��က္ ျဖစ္္ပါါသည္။ ထို႔ျျ� ��ပင္စိိတ္က််ညႈိးး���ငယ္ေေ�သာာခံံစား�းခ််က္္ ျဖစ္္ကာာ၊ 
စိိတ္ဝင္စား�းမႈႈ၊လိုု�အင္္ဆႏႏ၊စား�းခ််င္္စိိတ္မရွိိ�ကာာဘာာပဲဲလုပ္ု္လုပ္ု္ မေေပ်ာ္�္�ရႊႊင္္ 
ကာာ အဆိုးျျ���မင္ျျ�ဖစ္္လာာ၍ မိိမိိကိုု�ယ္္ကိုု�အျျပစ္တင္ကာာအသက္ ရွွင္ေေ�န 
လည္းး�ပဲဲ တတ္နို္္��င္တာာမရွိိ�ဘူးး�လို႔ေေ��တြးး�လာာပါါမည္။

＊ေသဆံုးျျ���ခင္းေ��ေၾကာာင့္္�ခြဲဲ�ခြာာ�ရမႈႈအေေပၚတံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈ



7စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

ဤကဲ့့�သို႔ေေ��သာာအေျျ�ခအေေနမွာာ�ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူနဲဲ႔ေ  �
ဆြးေႏြး���း��ၾကရေေအာာင္္။(ထိိခို�က္္နစ္နာာသူူအားး�)

၀၅
ေအာာက္္ပါါကိိစမ်ား�း�ရွိိ�ပါါကကၽြြမ္းး�က််င္္သူူထံံမေေတြေေ�ဝဘဲျျ�မန္ ္ 

ျမန္ဆ္န္ဆ္န္ေ��ဆြးေႏြး���း��ၾကရေေအာာင္္။အေေရးးႀကီးး�တာာကေေတာ့့�တစ္ေေ� 
ယာာက္္တည္းေေ��တြးေေ��တာာမပူူပန္ရ္န္ျျ�ဖစ္္သည္။

အနီးး�အနား�းမွလူူကိုေေ��တာာင္္မွွရင္မဖြြင့္္�နိုု�င္ေေ�သာာစိိတ္ျျ�ဖစ္္ လည္းး�
ပဲဲကၽြြမ္းး�က််င္္သူူဆိုု�ရင္ေေ�သေေသခ်ာ�ာခ်ာ�ာနားေ�ေ�ထာာင္ေေ�ပးးလိ့့�မ္္မည္။ 
စိိတ္ေေ�ရာာဂါါအထူးး�ကုုဆရာာဝန္၊္စိိတ္ေေ�ရာာဂါါကုုဆရာာဝန္ႏွ��င့္္�တရား�းဝင္ 
စိိတ္ပညာာရွွင္္၊ အတိုု�င္ပင္ခံံလာာမွွ သင့္ေေ��တာ္ေေ��သာေေ�ဆးးကုသမႈႈ၊  
ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈကိုု� လိုု�အပ္္သည္လည္းး� ရွိိ�သည္။

(၁)�  ေတြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�ခံံစား�းရၿပီးေ��ေနာာက္္၁လႏွွ�င့္္�၁လအထက္ေေ�က်ာ္္��လြြန္္
သြားေ��ေ�သာ္္�လည္းး�စိိတ္မတည္ျျ�ငိိမ္ဘဲဲဘာာမွွလုပ္ု္ခ််င္္ စိိတ္မရွိိ�
ပါါ။ အလုပု္ႏွွ��င့္္�စာေ�ေလ့့လာာမႈႈတြြင္္ စိိတ္မဝင္စား�းပါါ။

(၂)�  ေတြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�ခံံစား�းရၿပီးေ��ေနာာက္္၁လႏွွ�င့္္�၁လအထက္ေေ�က်ာ္္��  
လြြန္သ္ြားေ��ေ�သာ္္�လည္းျျ��မင္ကြြင္းး�ကိုု�အႀကိိမ္ႀကိိမ္ျျ�မင္ေေ�ယာာင္ေေ�န 
ကာေေ�ၾကာာက္္ရြံ႔႔� �မႈႏွွ��င့္္�မလံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈ၏တုိိ�က္ခိုု�က္ခံံရသည္။

(၃)�  ပတ္ဝန္းး�က််င္္အားး�စိိတ္ဝင္စား�းမႈႈမရွိိ�လာာပါါ။စိ္္�တ္ခံံစား�းမႈႈ မရွိိ�
ကာာဘာာကိုု�မွမခံံစား�းရကာာဗလာာနတၳိျျ�� ဖစ္ေေ�နေ�သာာ စိိတ္သည္
ဆက္လက္ျျ�ဖစ္ေေ�ပၚေ�နသည္။

(၄)�  ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္၏စိိတ္လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈ၊အားး�မရွိိ�သည့္္�ခံံစား�းခ််က္္၊ ပင္
ပန္းႏြ��ြ�မ္းး�နယ္္မႈႈသည္ဘယ္္အခ်ိိ�န္ျျ� ဖစ္ျျ�ဖစ္္ မေေပ်ာ�ာက္္သြားး��ပါါ။

(၅)�  အိိပ္္မက္ဆိုးေေ���ၾကာာင့္္�ကေေယာာင္္ကတန္းျ��ျဖစ္္လိုု�က္၊ အိိပ္္မက္
ဆိုးး��မက္လုိိ�က္ျျ�ဖစ္္သည္။ အိိပ္္မေေပ်ာ္ေ��ေ�သာာညမ်ား�း� ဆက္ေေ�န
သည္။

(၆)�  တကယ့္္�ကိုု�ရုပ္္ရွွင္ႏွွ��င့္္�အိိပ္္မက္ထဲဲမွာေ��ေနေ�နသလိုျျ��ဖစ္္ၿပီးး� 
လက္ရွိိ�အေျျ�ခအေေနကိုု�ခံံစား�းရသည့္္�ခံံစား�းခ််က္္မေေပၚလာာပါါ။ 

(၇)�  ဘာာမဟုတ္ု္တာေေ�လးႏွွ��င့္္�စိိတ္မရွည္္စိိတ္တိုု�လုိိ�က္ စိိတ္ဆိုးး��
လြြယ္္လိုု�က္ပတ္ဝန္းး�က််င္္အားေ�ေ�ဒါါသပံုု�ခ််လိုု�က္ လုပ္ု္မိိသည္
။

(၈)�  လူူမႈေေ�ပါါင္းး�သင္းး�ဆက္ဆံေေ�ရးးသည္ရႈ�ႈပ္ေေ�ထြးး�ကာာမိိမိိတစ္ေေ�
ယာာက္္တည္းး�ကဘယ္္လိုု�မွမျျဖစ္္နိုု�င္။

(၉)�  စိိတ္ဓာာတ္္က််တာာကဆိုးး��ဝါးး�ကာေေ�သခ််င္္သည္ဟုေေ�တြးး�
သည္။

(၁၀)�  မိိမိ္္�သည္အားး�နည္းး�သည့္္�လူူသားျျ��ဖစ္္ကာာပတ္ဝန္းး�က််င္္
အားး�အေႏွာ�ာ��င့္္�အယွွက္ေေ�ပးေ�ေနသည္ဟုခုံံစား�းရသည္။

(၁၁)�  အရက္အေေသာာက္္လြြန္ျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� ေ�ဆးးလိ္္�ပ္္အေေသာာက္္လြြန္္
တာာ သိိသာာလာာသည္။

(၁၂)�  မိိမိိ၏စိိတ္ကိုု�နားေ�ေ�ထာာင္ေေ�ပးေ�ေစခ််င္ေေ�သာ္္�လည္းး� နား�း  
ေထာာင္ေေ�ပးးမည့္္�သူူမရွိိ�ပါါ။

ကေေ လးျျ� ဖ စ္္ ပါါ ကသတိိထားး   � ရမည္   ကိုေေ��လးးငါးး  � ခုေေ�ပးးထားး  �  

ၾကရေေအာာင္္။ကေေလးးသည္လူူႀကီးး�ထက္္အာာရံုု�သိိခံံစား�းမႈႈရွိိ� ေ�သာ ာ 

အ ပိုု�င္းး � ရွိိေေ���သာ္္�လည္းေေ   ��တာ္ေေ��တာ္ႏွွ���င့္္�စကားး     � လံုးး�� အေေ နနွ  င့္္ေျ����ျ ပာာ 

မထြြက္္ပါါ။ထို႔႔�အတြြက္္စကားး�လံုးး��အျျပင္ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္မွွ ေျ� ျပာာဆိုျျ��ခင္းႏွ��ွ�င့္္� 

အျျပဳဳအမူူကိုု�သတိိထားး�ၾကရေေအာာင္္။ အတင္းး�အက််ပ္္စကားး�နွႈိိ��က္ 

ထုုတ္္ရန္မ္လိုု�ဘဲေေ�ပြ႔႔ဖက္ေေ�ပးး ျ ျခင္းး�စသည္အသားး�ခ််င္းး�ထိေေ�သာာအ 

ခြြင့္္�အေေရးးကိုု�မ်ား�း�မ်ား�း�ယူူၾကရေေအာာင္္။ ဦးးစြာေႏြးေႏြးေ������ေ����ထြးေေ��ထြးး� 

ေပြ႔႔ပို္္��က္ကာာ လံုု�ၿခံဳဳ�စိိတ္ခ််ရမႈႈကိုု� ေ�ပးးၾကရေေအာာင္္။

(၁)�  ေက်ာာ�င္းႏွ��ွ�င့္္�မူူႀကိဳဳ�ကိုု�မသြားး��ခ််င္္ဘဲဲ၊အိိမ္မွွလဲဲမခြာာ�လိုု�ပါါ။

(၂)�  ညအိိပ္္မေေပ်ာ္�္�ပါါ။ ညသန္းေ��ေခါါင္္တြြင္ေေ�ၾကာာက္္လန္္ ကာာ  

ရုုတ္္တရက္ ႏိုး�း��လာာသည္။ အိိပ္္ယာာထဲဲဆီးး�သြားး��သည္။

(၃)�  မိိဘ၏အာာရံုု�စူးး�စိုု�က္မႈႈရရန္လ္ုပ္ု္လိုု�က္၊ တြြယ္္ကပ္္လုိိ�က္လုပ္ု္

သည္။ ကေေလးျျ�ပန္လ္ုပု္ျျ�ခင္းး�လုပ္ု္သည္။

(၄)�  အခုုခ်ိိ�န္ ထ္ိိလုပ္ု္နို္္��င္ခဲ့့�တာေေ�တြြကမလုပ္ု္နိုု�င္ေေ�တာ့့�ဘဲဲ မိိဘကိုု�

ခၽြဲဲ�သည္ ။

(၅)�  မေေတြ႔႔ရေေတာ့ေေ��သာာအက််င့္္�မ်ားျ��ျ�ပန္စ္လုပု္ေေ�နသည္။

(၆)�  အမ်ိဳး� း��မ်ိဳးေ�� �ေ�သာာခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္ေေ�ရာာဂါါလကဏာာမ်ား�း�ကိုေျျ���ပာာ

 သည္။

(၇)�  တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းေေ��နရတာာကိုု�မႀကိဳဳ�က္္ကာာ အေေမွာာ�င္ကိုေေ��

ၾကာာက္္သည္။

သက္  ႀ ကီးး� ရြြ ယ္္ အိုု� ၏ အေျျ�ခအေ  ေ နေျ�ျ ပာာ င္းး� လဲဲ မႈႈ ကိုု�လည္းး  �  

ဂရုစိုု�က္ၾကရေေအာာင္္။

(၁)�  အဆင္ေျ��ျပသလိုု�ပံုေေ��ပါါက္ေေ�သာ္္�လည္းး�တံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈ မသိိသာာ 

ျဖစ္ေေ�နသည္(ေဝေေဝဝါးး�ဝါးျ�ျ�မင္ရသည္)။

(၂)�  အာာရံုေေ��ၾကာာသည္ထိိခိုု�က္လြြန္္္�ကာာစိိတ္တိုု�လြြယ္ေေ�န သည္။

(၃)�  အိိပ္္မေေပ်ာ္ျ�ျ��ခင္းး� အစရွိိ�သည္
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ထိိခို�က္္ခံံစား�းခဲ့့�ရသူူကိုျျ��ပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္ရန္အ္တြြက္္ 
(အနီးး�နား�းမွွလူူမ်ား�း�အားး�)

၀၆
(၁)�  ဘာာပဲျျ�ဖစ္ျျ�ဖစ္ေေ�နေ�နအနား�းယူေေ�စဖို႔႔� ကပထမအေေရးးႀကီးး�ဆံုးျျ���ဖစ္္

သည္။မေေလာာဘဲဲနွွင့္ေေ��သေေသခ်ာ�ာခ်ာ�ာအနား�းယူူ နိုု�င္ရန္စ္ဥ္းး�စား�းၾက

ရေေအာာင္္။ အထူးး�သျျဖင့္္�အိိပ္္စက္ျျ�ခင္းး�သည္ အေေရးးႀကီးး�သည္။  

ပံုု�မွန္ထ္က္္ကိုု�လည္းး� မ်ား�း�မ်ား�း�အိိပ္ေေ�စတာေေ�ကာာင္းး�တယ္္လို႔႔�  ေျ�ျပာာၾက 

သည္။

(၂)�  စိိတ္္�ခ််လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈ၊စိိတ္ခ််မႈႈကိုေေ��ပးးဖိို႔႔�� အားး�ထုုတ္္ၾကရေေအာာင္္။

(၃)�  ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူသည္စိိတ္ေေ�အးးကာာစိိတ္ကိုု�စကားး�လံုးႏွွ����င့္ေေ��ဖာ္ျ�ျ�ပ 

နိုု�င္ၿပီးး�စိိတ္ခံံစား�းခ််က္္ကိုု�ထုတ္ေေ�ဖာ္္�နိုု�င္ရန္ ္ တိိတ္တဆိိတ္ေေ�ပါါင္းး� 

စည္းး�နိုု�င္ေေ�သာာဝန္းး�က််င္္ကိုျျ��ပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းး�သည္အေေရးးႀကီးး�သည္။

(၄)�  ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူတစ္ေေ�ယာာက္္ခ််င္းး�၏လိုု�အပ္္ခ််က္ႏွွ��င့္္� လွွမ္းး� 

ႏႈႈ�န္းး�ကိုု�ခ်ိိ�န္ ည္ွိိ�ကာာစိိတ္ကိုု�ဆုပ္္ကိုု�င္သြားး��ၾကရေေအာာင္္။စကားး�ကိုု�နားေ�ေ�

ထာာင္္ကာာစိိတ္ခံံစား�းခ််က္္ကိုု�အဲ့့ �ဒီီအတိိုု��င္းး � လက္ခံံၾကရေေအာာင္္။ 

လံုးး��ဝမေေလာာဘဲေေ�အးေေ�အးေေ�ဆးေေ�ဆးးထိုု�လူူရဲ႔ႏႈ�ႈ�န္းး�အတိုု�င္းး�နည္းး� 

နည္းး�ခ််င္းး�စိိတ္ခံံစား�းခ််က္္ကို္္��စကားေ�ေ�တြြအေေနႏွ�င့္္�ထုတ္ေေ�ဖာ္ေ�ေ�စၾက 

ရေေအာာင္္။ ႏို�ု�က္နုိုု��က္္ခၽြြတ္္ခၽြြတ္ေေ�မးျျ�မန္းျ��ျခင္းး�မ်ား�း�ကိုု� လံုးး��၀ျျပဳဳလုပ္ု္ 

လို႔႔�မရပါါ။

(၅)�  ေျျဖရွွင္းး�တာာမဟုတ္ု္ဘဲဲစိိတ္ကိုေေ��ဝမွ််�နိုု�င္ေေ�သာာအရာာ၊အျျပန္အ္လွွ 

န္လ္ူူသားး�အေေနနွင့္္�ဆက္ႏြြ��ယ္ေေ�နသည္ဟူေေ�သာာ ယံုု�ၾကည္မႈႈ၊တလံုးး�� 

တစည္းး�တည္းျျ��ဖစ္္သည္ဟုုခံံစား�းရျျခင္းး�တို႔႔� ကိုု�ခံံစား�းရေေစရန္သ္ည္ 

အဓိိကက််ကာာအေေရးးႀကီးး�သည္။ထို႔ျျ� ��ပင္အလိုေေ��လ်ာာ�က္ထြြက္ေေ�ပၚ 

လာာသည့္္�ခံံစား�းခ််က္္ကိုု� မဖိိနွိိ�ပ္္ဘဲဲငိုုု��လိုု�က္ရယ္္လိုု�က္စိိတ္ဆိုးး�� 

လို္္��က္လုပ္ု္လည္းး� ရတယ္္လို႔ေျျ� ��ပာာၾကရေေအာာင္္။

(၆)�  အခုုအခ်ိိ�န္ အ္ထိိမေေတြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�ဖူးး�သည့္္�အမ်ိဳး� း��မိ်ဳးေ���ေ�သာာ ေ�ရာ ာဂါါ 

လကဏာႏွွ��င့္္�အေျျ�ခအေေနသည္စိိတ္ကိုု� နာာက််င္္ထိိခိုု�က္ေေ�စေေသာာ 

ဖိိဆီးး�မႈႈအားး�တံု႔ျျ� ��ပန္မ္ႈႈအေေနနွင့္္� ျ ျဖစ္ေေ�လ့ျျ�ဖစ္္ထရွိိ�သည္ျျ�ဖစ္္ကာာ 

မိိမိိသည္အားး�နည္းး�တာာ ထူးး�ဆန္းး�တာာမဟုတ္ု္သည္ကိုု�သိေေ�စကာာ 

မိိမိိကိုု�ယ္္ကိုု� စေေနာာက္္သည့္္�အေေနႏွ�င့္္�အျျပစ္တင္မလြြန္ေ��စရန္ ္ 

ေျျပာာၾကရေေအာာင္္။

(၇)�  ျပန္လ္ည္နလန္ထ္ူျျ�ခင္းး�ကိုု�ယံုု�ၾကည္မႈႈသည္အေေရးးႀကီးး� သည္ 

။ျျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈကိုု�မဆုတ္္မနစ္စြဲဲ�စြဲဲ�ၿမဲၿမဲျျ�ပဳဳလုပ္ု္ ျ ျခင္းျျ��ဖင့္္� 

စိိတ္ဒဏ္္ရာာသည္နည္းး�နည္္းး��ခ််င္းး�ကုုသနို္္��င္ကာာ ေ�နာာက္္ဆံုးး��မွာေ��ေတာ့့� 

ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္၏ နာာက််င္္ဖြြယ္္မွွတ္္ဥာာဏ္ႏွွ��င့္္�စိိတ္ခံံ 

စား�းမႈႈ၏လႊႊမ္းး�မိုးး��ခံံရမႈႈအလဲဲထိုးး��ခံံရတာေေ�တြေေ�ပ်ာ�ာက္္သြားး��မည္။ထိိ 

ခိုု�က္နာာက််င္္ခံံစား�းခဲ့့�ရေေသာာအေေတြ႔႔အႀကံဳဳ�ကိုု�စိိတ္ထဲဲမွွဖယ္္ထုုတ္္နုိိ� 

င္္လာာကာာမိိမိိကိုု�ယ္္ကိုုုုုုျ���ျ����ပန္လ္ည္လက္ခံံနုိုု��င္္လာာမည္။

(၈)�  တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းေေ��ပြ႔႔ပိုု�က္မထားး�ဘဲဲဲ� ျ ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မည့္္�သူူ 

မ်ား�း�နွွင့္္� ဆက္ဆံေေ�ရးးယူူရင္းး� စိိတ္ခံံစား�းခ််က္ေေ�ဝမွ််�ကာာ အျျပန္ ္

အလွွန္က္ူူညီီကာာ အျျပန္အ္လွွန္ပ္ံ့့�ပိုးျျ���ခင္းး�ကိုု� အေေလးးထားး�ကာာ  

အေေပါါင္းး�အေေဖာ္္�မ်ား�း�နွွင့္္� ေ�ပါါင္းး�သင္းး�ဆက္ဆံေေ�ရးးကိုု�ယူူကာာ အားး�စိုု�က္ 

ထုုတ္္ၾကရေေအာာင္္။
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(၁) အလုပ္ု္ရွွင္္၏တာာဝန္ဝ္တၱၱရား�း

၁ �အလုုပ္္ရွွ င္္၏နား�းလည္မွ္ႈႏွ��င့္္�သေေဘာာထားး�အတိိအလင္းေ��ေ ေ
ၾကျျငာာခ််က္္

　အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္္စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈကိုု� ျပဳဳလုပ္ု္ရာာတြြင္္ 

「အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္္အလုပ္ု္သမား�း၏ စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆုိိ�င္ ရာာက််န္းး�မာေ�ေရးျျ�မွွင့္္�တင္ 

ရန္ေ��ပၚလစီီ」ကိုု�အတိုု�င္းး�လိုု�က္၍ ေဆာာင္္ရြြက္္ခ််က္္ကိုု� ျပဳဳလုပ္ု္ရမည္။  
ဦးးစြာာ�အလုပ္ု္ရွွင္္သည္ အဆိုု�ပါါရည္ရြြယ္္ခ််က္္အဓိိပၸာ�ယ္ႏွွ��င့္္� အေေရးးႀကီးး� 

မႈႈကိုု�နား�းလည္သေေဘာေေ�ပါါက္္ကာာ အေေပၚေ�အာာက္္စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေ 

စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ လုပု္ေေ�ဆာာင္္ခ််က္္ကိုု�ဆက္လက္ေေ�ဆာာင္္ရြြက္ျျ�ခင္းး� သည္ 

အေေရးးႀကီးး�သည္။「အလုပ္ု္ခြြင္္အေေနႏွ�င့္္�ယခုအႀကိိမ္ ကိိစအေေပၚစိိိ�တ္ပိုု�င္းး� 

ဆိုု�င္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္မည္」 ဆိုေေ��သာာသေေဘာာထားး�အတိိ 

အလင္းေ��ေၾကျျငာာခ််က္္ကိုု� ျပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းး�သည္အသံုးး��ဝင္သည္။

၂ �သတင္းး�အခ််က္္အလက္ေေ�ဖာ္ျ�ျ�ပျျခင္းႏွ��ွ�င့္္�မွွ်ေ���ေဝျျခင္းး�
　အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္္သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�အမႈႏွွ��င့္္�ပတ္သက္ေေ�သာာ သတင္းး� 

အခ််က္္အလက္ကုိေေ��ဖာ္ျ�ျ�ပေေပးးကာာဆက္စပ္္ဌာာန တြြင္္သတင္းး�အခ််က္္ 

အလက္မွ်ေ��ေဝမႈႈကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ရန္ ္ အေေရးးႀကီးး�သည္။ ၄င္းး�ကိိစသည္မလိုု� 

အပ္ေေ�သာာ စိိတ္မလံုု�ၿခံဳဳ�မႈျျ�ဖစ္ေေ�ပၚျျခင္းႏွ��ွ�င့္ေေ��ကာာလဟာာလပ်ံႏွ႔ံ�ံ��� �မႈႈကိုု�  

ကာာကြြယ္္ရာာတြြင္္အသံုးး��ဝင္သည္။ ထို႔ျျ� ��ပင္ သဘာာဝေေဘးး စသည္တု႔ိိ� ၏အေျျ�ခ 

အေေနျျဖစ္္ပံုျျ��ဖစ္္နည္းး�ကိုု� မွွန္မွ္ွန္က္န္က္န္ ္ ဆက္လက္လက္ဆင့္္�ကမ္းး�  

ၾကရေေအာာင္္။

၃ လူ႔႔စြ�ြမ္းး�အားး�အရင္းး�အျျမစ္ကုို�စီီမံျျ�ပင္္ဆင္္မႈႈ၊အသံုးး��ခ််မႈႈ
　အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္းး�စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာအကူူအညီႏွွ��င့္္�ပတ္သက္ ေ�သာ ာလူူ 

စြြမ္းး�အားး�အရင္းး�အျျမစ္ကိုု�စီီမံျျ�ပင္ဆင္ကာာအသံုးး��ခ််ပါါ။ ဥပမာာLine၏ထိိ 

န္းး�သိိမ္းေ��ေစာာင့္္�ၾကည့္္�သူူ၊ လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးး ထိိန္းး�သိိမ္မႈႈဝန္ထ္မ္းး�  

စသည့္္� တာာဝန္မ္်ား�း�ကိုု� သတ္မွွတ္္ကာာ တခ်ိိ�န္ တ္ည္းး�တြြင္္ ဌာာနအသီးး� 

သီးႏွွ���င့္္�ဆက္စပ္္လုပ္ု္ကိုု�င္နိုု�င္ေေ�သာာစနစ္ တည္ေေ�ဆာာက္ေေ�ရးးကိုု�သတိိထားး� 

ပါါ။ ထို႔ျျ� ��ပင္ ေ�ဆြးေႏြး� ��း��တုိိ�င္ပင္ေေ�ရးေ�ေကာာင္္တာာကိုု� ထင္္လင္းျျ��မင္သာေေ� 

အာာင္ျျ�ပဳဳလုပ္ု္ၿပီးး�တတ္နိုု�င္သေေလာာက္္ ပံ့့�ပိုးး��မႈႈပံုု�စံံကိုု�လူူသိိမ်ားေ��ေ�အာာင္္လုပ္ု္ၾက 

ရေေအာာင္္။

၄ ေ�ဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္စီီမံံခန္္ ေခြဲေ�ေ��ရးးအသင္းး�ဖြဲ႔႔�စည္းး�မႈႈ
　အႏၱၱ�ရာာယ္္ရွိေေ��သာာအေျျ�ခအေေနတြြင္ေေ�ဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္စီီမံံ

ခန္္ ခြဲေ�ေ��ရးးအသင္းး�ကိုု�ဖြဲဲ�စည္းျျ��ခင္းး�သည္လိုု�အပ္္ကာာလုုပ္္ငန္းး�ဆရာာဝန္ ္

သည္၄င္းး�၏အဓိိကအေေနႏွ�င့္ျျ��ဖစ္္သင့္္�သည္။ ထို႔ျျ� ��ပင္အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္ေေ� 

တာ့့�က််န္းး�မာေ�ေရးးႀကီးး�ၾကပ္္သူူ သည္အဓိိကတာာဝန္က္ိုု�ထမ္းေ��ေဆာာင္္ရန္ေ�� 

မွ်ာ္��္�လင့္္�သည္။

　ေဘးးအႏၱၱ�ရာာယ္္စီီမံံခန္္ ခြဲေ�ေ��ရးးအသင္းး�တြြင္္ကားျျ��မန္္ဆန္္ကာာသင့္ေေ�� 

တာ္ေေ��သာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္မႈႈမ်ားေ��ေ�ဆာာင္္ရြြက္္နိုု�င္ရန္လ္မ္းး�ညႊႊန္က္ိုျျ��ပဳဳလုုပ္္ထားး� 

(၂) ထိိန္းး�သိိမ္းေ��ေစာာင့္္�ၾကည့္္�သူူ၏တာာဝန္ဝ္တၱၱရား�း

၁ အလုုပ္္နွွင့္္�ပတ္္သက္ေေ�သာာစဥ္းး�စား�းမႈႈ
　ေနာာက္္တြြင္ေျ��ျပာာသည့္္�အတို္္��င္းး�ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူျျ�ဖစ္္ သည့္္�လက္ေေ� 

အာာက္္ငယ္္သားး�သည္ဥပမာာတစ္ခ််က္္ၾကည့္္� လို္္��က္ပါါကေေနေ�ကာာင္းး�သကဲ့့� 

သို႔႔� ထင္္ရေေသာ္္�လည္းး�အတင္းး�ကာေေ�ရာာဖိိဆီးး�မႈႈဆက္လက္ျျ�ဖစ္ေေ�ပၚေ�န 

သည္ကိုု�ခန္္ မွန္းး�ရ ေ�သာေေ�ၾကာာင့္္�သတ္မွွတ္္ကာာလတစ္ခုုအားျျ��ဖည့္္�အနား�းယူူ 

မႈႈကိုု�ယူေေ�စတာာပိုေေ��ကာာင္းး�လိိမ့္္�မည္။ ထို႔႔� အျျပင္ ျ ျပန္ေ��ရာာက္္လာာခ်ိိ�န္ တ္ြြင္ေေ� 

တာ့့�ကာာယကံံရွင္ႏွွ��င့္္� လံုု�လံုေေ��လာာက္ေေ�လာာက္ေေ�ဆြးေႏြး���း��ရင္းျျ��ဖည္းျျ��ဖည္းး� 

ခ််င္းး� အလုပ္ု္တာာဝန္က္ိုု�တိုးျျ���မွွင့္ေေ��ပးးပါါ

၂ လက္ေေ�အာာက္္ငယ္္သားး�အားေ�ေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ �က္ျျ�ခင္းး�
　လက္ေေ�အာာက္္ငယ္္သားး�၏စိိတ္အေျျ�ပာာင္းး�အလဲဲ၊ေျ�ျပာာပံုု� ဆိုု�ပံုေျ���ျပာာင္းး�

လဲဲမႈႈ၊အျျပဳဳအမူေျ��ျပာာင္းး�လဲဲမႈႈကိုု�သတိိထားး�ပါါ။ 

ထိုု�ကဲ့့�သို႔ေျျ� ��ပာာင္းး�လဲဲမႈႈအားး�သတိိထားး�မိေေ�သာာအဆင့္္�တြြင္္ တိိက်ေေ�သာာ  

လုပု္ေေ�ဆာာင္္မႈႈမျျပဳဳလုပ္ု္ခင္ ဦးးစြာာ�ကေေတာ့့�လုပ္ု္ငန္းး�ဆရာာဝန္၊္ က််န္းး�မာေ�ေ 

ရးးထိိန္းး�သိိမ္းး� ေ�စာ ာင့္ေေ��ရွာာ�က္သူူစသည္ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူမ်ားႏွ��ွ��င့္္�တုိိ�င္ပင္ 

ပါါ။ ထို႔ျျ� ��ပင္ကာာယကံံရွင္္သည္ဝန္ ္ ထုုပ္္ဝန္ပ္ိုးး��ကိုု� မခံံစား�းရေေစရန္တ္ည္ 

ျငိိမ္ေေ�အးေေ�ဆးေေ�သာာစဥ္းး�စား�းမႈႈ စသည္အေေရးးႀကီးး�သည္။ ဒါ့့ �အျျပင္သင့္ေေ�� 

တာ္ေေ��သာာ ေျ� ျပာာဆိုု�မႈႈကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ရန္အ္ေေရးးႀကီးေေ��သာ္္�လည္းး� လံုးး��ဝမလြြန္္

က်ဳးေ�ေ��စရန္ျျ�ပဳဳလုပ္ု္ပါါ။ အမ်ိဳး� း��မ်ိဳးေ�� �ေ�သာာသူူတို႔႔�ထံံမွစကားး� ေျ� ျပာာခံံရပါါ

ကထိုု�ကိိစၥေ�ၾကာာင့္္�ဝန္ထု္ုပ္္ဝန္ပ္ိုးး��အေေနနွင့္္�ခံံစား�းရသူူမ်ား�း�ရွိေေ��သာေေ�ၾကာာင့္္�

သတိိထားး�ပါါ။

စိိတ္္ကုို�နာာက််င္္ထိိခို�က္ေေ�စေေသာာဖိိဆီးး�မႈႈအားး�တံု႔ျျ� ��ပ
န္မ္ႈႈအားး� အလုုပ္္ခြြင္္အေေနႏွ�ွင့္ေျ���ျဖရွွင္းး�ခ််က္္

၀၇
ပါါ။လုုပ္္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈဝန္္ထမ္းႏွ��ွ�င့္္�ပူးေ��ေပါါင္းး�မႈႈကိုု� 

ထည့္္�သြြင္းး�ၾကရေေအာာင္္။

၅ ျ�ပင္္ပအရင္းး�အျျမစ္မ်ား�း�ကို�အက်ိိဳးး�� ��ရွိိ�ရွိိ�  အသံုးး��ခ်ျျ�ခင္းး�
　ျပင္ပအဖြဲ႔႔�အစည္းႏွွ���င့္္�စာာခ်ဳဳ�ပ္္ခ်ဳဳ�ပ္္ဆိုု�ကာာအသံုးျျ���ပဳျျ�ခင္းး�

သည္အက်ိဳးး� ��ရွိေေ��သာ္္�လည္းး�စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာ ေ�စာ ာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈအားး�လံုးး��ကိုု�  

လႊဲေျျ���ပာာင္းး�တာာဝန္ေ��ပးးအပ္ျျ�ခင္းး� မဟုတ္ု္ဘဲဲ အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္းး�တြြင္္ လုပ္ု္ 

နိုု�င္ေေ�သာာအရာႏွ�ွ�င့္္� အလုပ္ု္ခြြင္ျျ�ပင္ပအရင္းး�အျျမစ္ကိုု�သိိသိိသာာသာာခြဲျျ��ခား�း 

ပါါ။ အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္းး�အရင္းး�အျျမစ္ႏွွ��င့္္� အလုပ္ု္ခြြင္ျျ�ပင္ပ အရင္းး�အျျမစ္ 

သည္ အျျပန္အ္လွွန္ ္ျျဖည္္စည္းး� ျျပည့္္�စံုေေ��စေေသာာစနစ္ကိုု� စဥ္းး�စား�းပါါ။



10 စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

(၄) ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာစီီမံေေ�ရးးတာာ၀န္ရ္ွိိ�သူူ၏တာာဝန္္္� 
ဝတၱၱရား�း

၁ �လုုပ္္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈဝန္ထ္မ္းး�၏အကဲဲ  ေ
ျဖတ္္မႈႈတြြင္္အေျျ�ခခံေေ�သာာသင့္ေေ��လ်ာ္္��သည့္္�ဝန္္ထမ္းေ��ေရးး
ရာာ စီီမံံခန္္ ခြဲ�ဲ�မႈႈ

　လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈဝန္ထ္မ္းး�၏အကဲျျ�ဖတ္္ မႈႈအေေပၚ

မူူတည္ကာာစီီမံံခန္္္�ခြဲ�ဲ�မႈေေ�စာ ာင့္္�ၾကည့္္�သူႏွွ��င့္ေေ��ဆြးေႏြး���း��ကာာသင့္ေေ��တာ္ေေ��သာာ 

ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာစီီမံံခန္္ ခြဲ�ဲ�မႈႈကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ပါါ။

၂ �အလုုပ္္ခြြင္္အာာမခံံ၊သက္ေေ�မြးး�လုုပ္္ငန္းး�အာာမခံံ
　အလုပ္ု္သမား�းသည္မလံုု�ၿခံဳဳ�စ္ိိ�တ္မခ််မႈႈကိုု�အခံံစား�းရဆံုးး��က ေ�တာ့့ � 

အလုပ္ု္ခြြင္္မည္သို႔ျျ� ��ဖစ္္မည္နည္းး� မိိမိ္္�မည္သို႔ျျ� ��ဖစ္္မည္ နည္းျျ��ဖစ္္သည္။

သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�အမႈႈနွွင့္္�ပတ္သက္ေေ�သာာ ဖိိဆီးး�မႈႈအျျပင္အျျခားေ�ေ�သာာ

စိိတ္္�ပူူပန္မ္ႈႈအဓိိကေေၾကာာင္းး� အရင္းး�ကိုု�တတ္နိုု�င္သေေလာာက္္ဖယ္္ရွား��းရန္္

သတိိထားး�ပါါ။ အလုပ္ု္ခြြင္္၊ကာာယကံံရွင္္၏အလုပ္ု္အာာမခံံနွင့္္�ပတ္သက္ 

ေသာာကတိိစကားး�ကိုေေ��ပးျျ�ခင္းး�သည္အေေရးးႀကီးး�သည္။

၃ �ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာႏွ�ွ�င့္္�ပတ္္သက္ေေ�သာေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈေေ�ကာာင္္ တာာ
ဖြြင့္္�လွွစ္ျျ�ခင္းး�

　၂ ႏွ� င့္္�ပတ္သက္သည္ျျ�ဖစ္္ကာာဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာတြြင္ေေ�ဆြးေႏြး���း�� မႈေေ� 

ကာာင္္တာာကိုု�ဖြြင့္္�လွစ္ျျ�ခင္းး�သည္လည္းး�နည္းး�လမ္းး�တစ္ခုုု� ျ ျဖစ္္သည္။ပံုု�မွန္္္�စီီမံံ 

ခန္္ ခြဲေ�ေ��ရးေ�ေစာာင့္္�ၾကည့္္�သူူကိုု�ၾကားး�ခံံကာာ ေ�ဆြးေႏြးျ� ��ျ���ဖစ္္မည္ဟုစုဥ္းး�စား�း 

နိုု�င္ေေ�သာ္္�လည္းး�တိုု�က္ရိုု�က္ ေ�ဆြးေႏြး� ��း��နိုု�င္ေေ�သာေေ�ကာာင္္တာာသည္အသံုးး��ဝင္ 

သည္။

 ထို႔ုျျ� ���ပင္လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ေေ�ရးးဝန္ထ္မ္းႏွ��ွ�င့္္� ပူးေ��ေပါါင္းး�

ကာာကိုု�ယ္္စိိတ္က််န္းး�မာေ�ေရးးအေျျ�ခအေေနကိုု�စစ္ ေ�ဆးးရင္းျျ ��ပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ�� 

ရွာာ�က္မႈႈကိုု�ဆက္လက္ လုပု္ေေ�ဆာာင္္သြားး�� ၾကရေေအာာင္္။

(၃) လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးးထိိန္းး�သိိမ္းေ��ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္
သူူ၏ တာာဝန္ဝ္တၱၱရား�း

၁ သတင္းး�အခ််က္္အလက္ေေ�ပးးအပ္ျျ�ခင္းး�
  လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးးထိိန္းး�သိိမ္းး�မႈႈဝန္ထ္မ္းး�၏အေေရးးႀကီးး� ေ�သာာတာာဝန္ ္

ယတၱၱရား�းသည္ က််န္းး�မာေ�ေရးးသတင္းး�အခ််က္္ အလက္ထုုတ္ေေ�ဝေေသာာ 

အရင္းး�အျျမစ္ျျ�ဖစ္္ရန္ျျ�ဖစ္္သည္။ အမ်ိဳး� း��မ်ိဳးေ�� �ေ�သာာနည္းး�လမ္းး�ကိုု�အသံုးျျ���ပဳဳ 

ကာာသင့္ေေ��တာ္ေေ��သာာ သတင္းး�အခ််က္္အလက္ေေ�ဝမွ််�မႈႈကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ပါါ။  

အႏၱၱ�ရာာယ္္ရွိိ� ေ�သာာအေျျ�ခအေေနတြြင္္ကားေ�ေ�သခ်ာေ��ေပါါက္္မတိိက်ေေ�သာာ အမိ်ဳး��း� 

မ်ိဳးေ�� �ေ�သာာသတင္းး�မ်ား�း�ပ်ံံ �႕ႏွ႔ံ�ံ��သည္မ်ား�း�ခဏခဏရွိေေ��သာေေ�ၾကာာင့္္�တာာဝန္ခ္ံံ

မႈႈရွိေေ��သာာဌာာနမွသတင္းျျ��ဖန္္ ႔ေ�ဝမႈႈသည္ အေေရးးႀကီးး�သည္။

  ထို႔႔� အျျပင္ျျ�ပန္လ္ည္ေေ�ရာာက္္ရွိိ�ၿပီးေ��ေနာာက္္တြြင္ေေ�တာ့့�ကာာယ ကံံရွင္ႏွွ��င့္္� 

ျပည့္ျျ��ပည့္္�ဝဝေေဆြးေႏြး���း��ၿပီးျျ��ဖည္းျျ��ဖည္းး�ခ််င္းး� အလုပ္ု္တာာဝန္က္ိုု�တိုးျျ���မွွင့္္�ပါါ။

၂ �က််န္းး�မာေ�ေရးႏွ�ွ�င့္္�သက္္ဆုို�င္ေေ�သာာတစ္ဦးးခ််င္းး�သတင္းး�အ 
ခ််က္္အလက္္တစုတစည္းး�တည္းး�ထိိန္းး�သိိမ္းး�မႈႈအဓိိက

　လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးးထိိန္းး�သိိမ္းး�မႈႈဝန္ထ္မ္းး�သည္က််န္းး�မာာ ေ�ရးႏွ �ွ�င့္္� 

သက္ဆိုု�င္ေေ�သာာတစ္ဦးးခ််င္းး�အခ််က္္အလက္ကိုု�တစုတစည္းး�တည္းး�နွွင့္္� 

ထိိန္းး�သိိမ္းး�သည့္္�ဗဟိုု�စနစ္ကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္သင့္္� သည္။ေ�ဆြးႏြး��း��မႈေေ�ကာာင္္တာာ 

သည္အမ်ား�း�အျျပား�းရွိိ�ပါါက၄င္းး�ကိိစသည္အထူးး�လိုု�အပ္္သည္။တခ်ိိ�န္  ္

တည္းး�တြြင္္ အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္းး�အရင္းး�အျျမစ္၏ဆက္စပ္္မႈႈစနစ္ကိုေေ��တာာင္းး� 

ဆိုု�နိုု�င္ပါါသည္။ထို႔ျျ� ��ပင္တစ္ဦးးခ််င္းး�သတင္းး�အခ််က္္ အလက္ထိိန္းး�သိိမ္းး� 

မႈႈတြြင္ေေ�တာ့့� အလံုု�အေေလာာက္္ သတိိထားး�ပါါ။

၃ �ျပင္္ပေေဆးးကုုသေေရးးအဖြဲ႔႔�၊ ေ �ဆြးေႏြး���း��မႈႈအဖြဲ႔႔�နွွင့္္� ဖြဲ႔ ႔�စည္းေေ��
သာေေ�ဆြးေႏြးေ���ေ���ရးး ေ�ကာာင္္တာာစနစ္

　အရင္တတည္းျျ��ပဳဳလုပ္ု္ခဲ့ေေ��ပမယ့္္�အျျပင္ေေ�ဆးးကုသေေရးး အဖြဲ႔႔� 

၊ေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈအဖြဲ႔႔�တို႔႔� နွွင့္္�ဖြဲ႔႔�စည္းေေ��သာာပူးေ��ေပါါင္းေ��ေဆြးေႏြး���း�� ေ�ရးေ �ေကာာင္္တာာစ 

နစ္ကိုေေ��သေေသခ်ာ�ာခ်ာေ��ေဆာာင္္ရြြက္ေေ�ပးးပါါ။ ဤပူးေ��ေပါါင္းး�မႈႈသည္ႏွွ��စ္ဦးး 

ႏွွစ္္ဖက္္ရည္ရြြယ္္သည့္္�အရာာ ျ ျဖစ္္ၿပီးး�လုပ္ု္ငန္းး�ဆိုု�င္ရာာစဥ္းး�စား�းမႈႏွွ��င့္္�ပတ္ 

သက္၍အဓိိက ေ�ဆးးကု သမႈႈမွွသင့္ေေ��လ်ာ္္��တိိက်ေေ�သာာလမ္းး�ညႊႊန္္္�မႈႈမ်ား�း� 

ကိုု� ရယူူပါါ။

၄ �ျပႆ�နာာအတြြက္္သင့္ေေ��တာ္ေေ��သာေေ�ဆးးဘက္္ဆုို�င္္ရာာ အကဲဲ ေ
ျဖတ္္မွႈႏွ��င့္္�လႈႈပ္္ရွား� �းမႈႈအစီီအစဥ္ကိုေေ��ရးးဆြဲျျ��ခင္းး�

　ျပႆ�နာာနွွင့္္�ပတ္သက္၍ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူအေေနနွင့္္�သင့္္� ေ�တာ္ေေ��သာေေ�  

ဆးးဘက္္ဆိုု�င္ရာာအကဲျျ�ဖတ္္မႈႈကိုု�လုပု္ေေ�ဆာာင္္ ကာာအလုပ္ု္သမား�းကိုု�ယ္္တိုု�

င္္၊အေျျ�ခအေေနေ�ပၚလို္္��က္၍ကားး� အဓိိကေေဆးးကုသေေပးေ�ေသာာဆရာာဝန္ ္

ႏွွင့္္�မိိသားး�စုႏွွ��င့္္� ပူးေ��ေပါါင္းး�၊ေ�ဆြးေႏြး���း��ရင္းး�သင့္ေေ��တာ္ေေ��သာာလႈႈပ္္ရွား��းမႈႈ အစီီ 

အစဥ္္ကိုု� ေ�ရးးဆြဲဲ�ပါါ။



11စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

စိိတ္္ပုို�င္းး�ဆို�င္္ရာျ�ျပဳဳစုမႈႈအေေရးေ�ေပၚအေျျ�ခအေေနေျ�ျဖ ေ
ရွွင္းး�မႈႈ စနစ္ ျ�ပဳဳလုုပ္ျျ�ခင္းး�(အဆုို�ပါါ ၁)

၀၈ 
(၁) အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နုိ္္��င္ေေ�ခ််နိိမ့္္�သူူတြြင္္ကားး�

ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာကိိစ၏အက်ိိဳးး�� ��သက္ေေ�ရာာက္္မႈႈကိုု�သိိပ္္မခံံခဲ့့�ရ ေ�သာ ာပံုု�မွန္ ္

အလုပ္ု္သမားျ�ျ�ဖစ္္လည္းး�ပဲဲတီီဗီီစသည္တြြင္္ၾကားး� ျ ျမင္ေေ�သာာသတင္းး� 

သည္ဖိိဆီးး�မႈျျ�ဖစ္္လာာသည္ဆိုု�သည့္္�ကိိစမ်ား�း�ရွိိ�သည္။ ကာာကြြယ္္မႈႈအေေနႏွ�င့္္�  

သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္� ကိိစတစ္ရပ္္ရပ္ျျ�ဖစ္္ပြား��းၿပီးေ��ေနာာက္္တြြင္္ Hot Line၊  

ေၾကျျငာာသင္ပုုန္းး� စသည္တို႔ျျ� ��ဖင့္္� စိိတ္္�ကိုု�နာာက််င္္ထိိခိိုု��က္ ေ�စေေသာာ စိိတ္ဖိိ 

ဆီးး�မႈႏွွ��င့္္�ပတ္သက္သည့္္� သတင္းး�အခ််က္္အလက္မ်ား�း�ကိုု� ေ�ဝမွ်ေ�� ေပးး 

ျခင္းႏွ��ွ�င့္္� ေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈ ေ�ကာာင္္တာာမ်ား�း� မရွိိ�မျျဖစ္္ လိုု�အပ္ေေ�ကာာင္းး�လိုု�အပ္္ပါါ 

လိိမ့္္�မည္။

ထို႔ျျ� ��ပင္ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာျျ�ဖစ္္ရပ္ေေ�နာာက္္၏ စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ လႊႊမ္းး�မိုးး��မႈႈ 

စသည္ကိုု� ရွွင္းျျ��ပသည့္္�လမ္းး�ကမ္းး�စာေ�ေစာာင္္ကိုု� အလုပ္ု္သမား�းအားေ�ေ� 

ပးေ�ေဝျျခင္းး�သည္လည္းး� ေ�ကာာင္းး�လိိမ့္္�မည္။

(၂) အလယ္္အလတ္အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နိုု�င္ေေ�ခ််ရွိိ�သူူတြြင္္ကားး�

ေသဆံုးး��သြားေ��ေ�သာာထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူရွိိ�ခဲ့့�သည့္္�အလုပ္ု္ခြြင္္ တြြင္္ကားး� 

အလြြန္ႀ္ကီးး�မားေ�ေ�သာေေ�ရွာ့့��ခ္္ရေေနလိိမ့္္�မည္။ က််န္ ္ ရစ္သူူမိိသားး�စုုအားး� 

တိိက်ေေ�သာာကူူညီေေ�ထာာက္္ပံ့့�မႈႏွွ��င့္္� အသုုဘအခမ္းး�အနား�းတြြင္္ပါါဝင္ျျ�ခင္းး�စ 

သည္တို႔႔�သည္ ရုုတ္္္�တရက္ လုပု္ေေ�ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္္ကိုု� ဆံုးး��ရႈံး�း��လိုု�က္ရေေသာာ  

ေရွာ့့��ခ္္ကိုု� ႏွ� စ္္သိိမ့္ေေ��ပးးရာာတြြင္္ ပထမေျ�ျခလွမ္းျျ��ဖစ္္သည္။ အလုပ္ု္ခြြင္္ 

အေေနနွင့္္�လည္းး�စတင္ဦးေ�ေဆာာင္္ကာာအားေ�ေ�ပးးကူူညီီပါါ။စီီမံံခန္္ ခြဲ�ဲ�မႈႈႀကီးး�ၾကပ္္ 

သူူသည္ေေ�ခါါင္းေ��ေဆာာင္္အေေနႏွ�င့္္�လႈႈပ္္ရွားျ��ျ�ခင္းး�စသည့္္�ဌာာနတြြင္းး�အစည္းး� 

အေေဝးးတို႔႔� တြ�ြင္္ ဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�အမႈႈနွွင့္္�ပတ္သက္ေေ�သာာစိိတ္ခံံစား�းခ််က္ႏွွ��င့္္�  

မိိသားး�စုုအားး�လုုပ္ေေ�ပးးခ််င္ေေ�သာာကိိစစသည္တို႔႔� ကိုေေ��ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္ေေ� 

သာာအခိ််�န္က္ိုေေ��ပးးၾကရေေအာာင္္။

(၃) အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နုိ္္��င္ေေ�ခ်ျျ�မင့္္�မား�းသူူတြြင္္ကားး�

သဘာာဝေေဘးးစသည္တို႔ေေ��ၾကာာင့္ေေ��သဆံုးး��သြားး��သည့္္�ထိိ ခိုု�က္နစ္နာာသူူ 

ကိုု�တိုု�က္ရိုု�က္အတည္ျျ�ပဳဳသူူသည္အႏၱၱ�ရာာယ္္ ေတြ႔႔နိုု�င္ေေ�ခ်ျျ�မင့္္�မား�းသည္ 

ဟုဆုိုု�နိုု�င္သည္။ ဤကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာသူူ တို႔႔� တြ�ြင္္ကားး�သဘာာဝေေဘးးစသည္ 

၏ပံ့့�ပိုးေ���ေထာာက္္ပံ့ျျ��ခင္းး�လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈသည္တဆင့္္�နိိမ့္္�သြားး��ကာာပံုု�မွန္အ္လုုပ္္ 

တြြင္္ ျပန္မ္ေေရာာက္္ခင္ေေ�လးးတြြင္္အားး�ထုုတ္္ကာာပံုု�မွန္စ္ိိတ္ခံံစား�းမႈႈ ျပန္ေ�� 

ရာာက္ေေ�သာာကူူညီီပံ့့�ပိုးး��မႈႈသည္မရွိိ�မျျဖစ္္လိုု�အပ္္သည္။ ဤအေျျ�ခအေေန 

သည္ ကူူညီီပံ့့�ပိုးေ���ေရးးအသင္းး�အေေနႏွ�င့္္� ပတ္သက္ေေ�သာာသူူမ်ား�း�ကိုု�  
စုုစည္းး�ကာာအုပ္ု္စုုအေေနနွင့္္� အျျပန္အ္လွွန္၏္ ｢စိိတ္ခံံစား�းခ််က္္မွ်ေ��ေဝမႈႈ｣ကိုု�  
ျပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းး�သည္အက်ိဳးး� ��သက္ ေရာာက္္မႈႈရွိိ�ပါါသည္။

ပံုု�မွန္မ္ဟုတု္ေေ�သာာအေျျ�ခအေေနသည္လုပ္ု္ငန္းျ��ျပင္ပတြြင္္ ျ ျဖစ္္ပြား��းခ်ိိ�န္  ္
တြြင္္ပံုု�မွန္မ္ဟုတု္ေေ�သာာအေျျ�ခအေေနကိုု�တတ္နိုု�င္ သေေရြြ႕ျ�မန္ျျ�မန္ေျ��ျဖရွွင္းး�ကာာ 
သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�မႈႈခင္းး�မျျဖစ္္ခင္ အေျျ�ခအေေနသို႔ျျ� ��ပန္ေ��ရာာက္ေေ�စျျခင္းး�ကိုု�အေေ 
ရးေ�ေပၚအေျျ�ခအ ေ�နေျ� ျဖရွွင္းး�မႈႈဟုေေ�ခၚသည္။ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာသဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္� 
အမႈေေ�နာာက္္ပိုု�င္းး�တြြင္ေေ�တာ့့�ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူႏွွ��င့္္�ပတ္သက္ဆက္ႏြြ��ယ္္သူူ၏ 
စိိတ္အေျျ�ခအေေနကိုု�အႏၱၱ�ရာာယ္္ရွိေေ��သာာအေျျ�ခအေေနမွသဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�အမႈႈ 
မျျဖစ္္ခင္အေျျ�ခအေေနသို႔ျျ� ��ပန္ ္ေ�ရာ ာက္ေေ�အာာင္ျျ�ပဳဳလုပ္ု္ရန္စ္နစ္ျျ�ပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းး� 
သည္အေေရးးႀကီးး�သည္။ဤအပိုု�င္းး�မွာေ��ေတာ့့�စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာျျ�ပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ 
မႈႈအေေနႏွ�င့္ျျ��ဖစ္ေေ�သာာအေေရးေ�ေပၚအေျျ�ခအေေနေျ�ျဖရွွင္းး�မႈႈ စနစ္ျျ�ပဳဳလုပု္ျျ�ခင္းး�ကိုု� 
ရွွင္းျျ��ပပါါမည္။

စိိတ္ပုိိ�င္းး�ဆိုု�င္ရာျျ�ပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈသည္အတင္းး�အက််ပ္္ မျျဖစ္္မေေန 
လုပ္ု္ရပါါကအက်ိဳးး� ��သက္ေေ�ရာာက္္မႈႈမရွိိ�ပါါ။ ဦးးစြာေ��ေတာ့့�ရည္ရြြယ္ေေ�သာာအက်ံဳးး ��� 
ဝင္သူူ၏လိုု�အပ္္ခ််က္္ကိုု�ဆုတ္္ကိုု�င္နိုု�င္မႈႈသည္အေေရးးႀကီးး�သည္။ ေ�အာ ာက္္ 
ပါါသည္ရည္ရြြယ္ေေ�သာာအက်ံဳးး ���ဝင္သူူ သပ္္သပ္္စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆုိိ�င္ရာေ�ေရွာ့့��ခ္္၏  
စြြန္္ စား�းမႈႈအမ်ိဳး� း��အစား�း ဥပမာျ�ျဖစ္္သည္။ အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နုိိ�င္ေေ�ခ်် ႀကီးး�လွ််�င္ 
ႀကီးး�သကဲ့့�သို႔႔�  စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ သည္မျျဖစ္္မေေနလိုု�အပ္္သည္ 
။ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာျျ�ဖစ္္ရပ္ႏွွ��င့္္� ပတ္သက္မႈႈဒီီဂရီႏွွ��င့္္�လိုု�က္၍ရည္ရြြယ္ေေ�သာာ 
အက်ံဳးး ���ဝင္သူူ၏အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နုိိ�င္ေေ�ခ််သည္ ေျ� ျပာာင္းး�လဲဲမည္ ျ ျဖစ္ေေ�သာေေ� 
ၾကာာင့္္�သတိိထားး�ပါါ။

အေေရးေ�ေပၚအေျျ�ခအေေနေျ�ျဖရွွင္းး�မႈႈစနစ္အေေနနွင့္္္��「အေေရးး ေပၚအေျျ�ခ 
အေေနစီီမံံခန္္ ခြဲေ�ေ��ရးးအသင္းး�」ဖြဲ႔႔�စည္းး�မႈႈကိုေေ��ဆာာင္္ ရြြက္္ကာာသတင္းး� 
အခ််က္္အလက္စုေေ�ဆာာင္းး�မႈႈ၊ တာာဝန္ရ္ွိိ�သူူတာာဝန္ခ္ံံကိုု�ဆံုးျျ���ဖတ္္ကာာ ဆက္ 
စပ္ေေ�သာာဝန္ထ္မ္းႏွ��ွ�င့္္� ပူးေ��ေပါါင္းေ��ေသာေေ�ဆာာင္္ရြြက္္မႈႈကိုု� လုပ္ု္သြားး��ပါါမည္။

အထက္္ပါါအတိုု�င္းး�အႏၱၱ�ရာာယ္ျျ�ဖစ္္နိုု�င္ေေ�ခ််ခြဲျျ��ခား�းမႈႈကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ ၿပီးေ��ေ 
နာာက္္တြြင္္အသီးး�သီးေေ��သာာအုပ္ု္စုုမ်ား�း�အားျျ��ပဳဳစုေေ�စာာင့္္� ေရွာာ�က္ေေ�ရးးနည္းး� 
လမ္းး�၊ခ်ိိ�န္ က္ိုု�က္မႈႈစသည္ကိုု�ဆံုးျျ���ဖတ္္မည္။အႏၱၱ�ရာာယ္ျျ�ဖစ္္နုိိ�င္ေေ�ခ််အျျခားေ�ေ� 
ဆာာင္္ရြြက္္မႈႈဥပမာာကိုေေ��အာာက္္ တြြင္ေေ�ဖာ္ျ�ျ�ပပါါမည္။

＊သည္ေေ�အာာက္္တြြင္ေေ�ဆာာင္္ရြြက္္ရန္ဥ္ပမာာကိုေေ��ဖာ္ျ�ျ�ပထားး� ပါါမည္။

အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နုိ္္��င္ေေ�ခ်ျျ�မင့္္�မား�းမႈႈ အလယ္္အလတ္အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နိုု�င္ေေ�ခ်် အႏၱၱ�ရာာယ္ေေ�တြ႔႔နုိ္္��င္ေေ�ခ််နိိမ့္ျျ��ခင္းး�

ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူ ○
ေသဆံုးး��သြားေ��ေ�သာာထိိခို္္��က္နစ္နာာသူူ၏
မိိသားး�စုု ○

ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူ၏မိိသားး�စုု ○

ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူ၏လုပု္ေေ�ဖာ္္�ကို္္��င္ဖက္္  ○＊

ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူ၏စီီမံံခန္္ ခြဲေ�ေ��ရးေ�ေစာာင့္္�ၾ
ကပ္္သူူ ○
ကူူညီီပံ့့�ပိုးေ���ေရးးလႈႈပ္္ရွား��းမႈႈတာာဝန္က္်ေေ�သာာလုပု္ေေ�
ဖာ္္�ကိုု�င္ဖက္္  ○＊

ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာအေေထြေေ�ထြြတာာဝန္ခ္ံံ ○

သာာမန္ဝ္န္ထ္မ္းး�  ○＊



12 စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

စိိတ္္ပုို�င္းး�ဆို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈအေေရးေ�ေပၚအေျျ�ခအေေန 
ေျျဖရွွင္းေ��ေရးးစနစ္ဖြဲ႔႔�စည္းျျ��ခင္းး�( အဆုို�ပါါ ၂)

၁၉
အထက္္ပါါအျျပင္လိုု�အပ္္ခ််က္ေေ�ပၚမႈႈတည္ကာေေ�အာာက္္ပါါ မီီနူးး�ကိုေေ�� 

ပါါင္းး�စပ္္ဖြဲ႔႔�စည္းး�ကာာလုပု္ေေ�ဆာာင္္ပါါ။ ျ ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈသည္အတင္းး� 

အက််ပ္္မလုပ္ု္မေေနလုပ္ု္ရ ျ ျခင္းး�မျျဖစ္ေေ�စရန္ေ��သေေသခ်ာ�ာခ်ာေ��ေစ့ေေ�စ့့စပ္္ 

စပ္္ အစီီအစဥ္္တက််လုပု္ေေ�ဆာာင္္ပါါ။

(၂) ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူအားး�အားေ�ေ�ပးေ�ေဆာာင္္ရြြက္္မႈႈ

ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူသည္ေေ�နစ ဥ္္လူေေ�နမႈႈဘဝတြြင္ေေ�တာ့့� မျျဖစ္္ပြား��းနိုု�င္ေေ� 

သာာအႏၱၱ�ရာာယ္္ကိုေေ��တြ႔႔ႀ�ကံဳေေ��နသည္။ပံုု�မွန္ေ��နစ ဥ္္အလုုပ္္ထဲျျ�ပန္ေ��ရာာက္ေေ� 

အာာင္္မလုပ္ု္ခင္တြြင္္ဒဏ္္ရာာ စသည္မရွိေေ��သာာအေျျ�ခအေေနတြြင္္လည္းး� 

မိိသားး�စုုနွွင့္္� ေ�အးေေ�ဆးေေ�သာ ာအခ်ိိ�န္ က္ိုု�ယူူကာာအရင္တုနု္းး�က နီးး�ကပ္ေေ� 

သာာ ကိုု�ယ္္စိိတ္္�အေျျ�ခအေေနသို႔ုျျ� ���ပန္ေ��ရာာက္္ရန္ ္

၁～၄ပတ္အားး�လပ္္ရက္ ကိုေေ��ပးးတာေေ�ကာာင္းး�ပါါလိိမ့္္�မည္။

ထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူတြြင္ေေ�တာ့့�ကၽြြမ္းး�က််င္ေေ�သာာတိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးး� ေႏြးေ��ေ ��ပးးသူူ 

ကိုု�မိိတ္ဆက္ကာာ ကာာယကံံရွင္္အတြြက္္လိုု�အပ္္ ခ််က္ေေ�ပၚမူူတည္၍ေေ 

ဆြးေႏြး���း��နုိိ�င္ေေ�သာာဖြဲ႔႔�စည္းး�မႈႈစနစ္ကိုု�စီီစဥ္္ ေ�ပးးထားး �လွ််�င္ေေ�ကာာင္းး�ပါါလိိမ့္္� 

မည္။

(၃) မိိသားး�စုုအားး�အားေ�ေ�ပးေ�ေဆာာင္္ရြြက္္မႈႈ

ေသဆံုးး��သြားေ��ေ�သာာထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူ၏မိိသားး�စုုအားး�စိိတ္ ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ 
ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈသည္ သဘာာဝေေဘးးစသည္၏ အခင္းျျ��ဖစ္္ရာေ�ေနရာာ 
သို႔႔� အတူူသြားး��ခဲ့ေေ��သာာကုုမဏီီမွဝန္ထ္မ္းး� မွျျ�ပဳဳလုပု္ေေ�သာာကူူညီီမႈႈမွွစ 
တင္မည္။အခင္းျျ��ဖစ္္ရာေ�ေနရာာ လမ္းး�ညႊႊန္မ္ႈႏွွ��င့္ေေ��ဆးးရံုု�စသည္တို႔ႏွွ���င့္္�  
ညိွိိ��နႈိိ��င္းေ��ေပးးမႈႈအကူူ အညီီစသည္မွွတဆင့္္� ၄င္းး�ဝန္ထ္မ္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့္္�မိိသားး�စုု 
သည္ ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအျျဖစ္္အပ််က္ေေ�နာာက္္အေေတြ႔႔အႀကံဳဳ�ကိုု� ေ�ဝမွ််�ခဲ့့ � 
မည္မွာာ�အေေသအခ်ာ�ာပင္ျျ�ဖစ္္သည္။ အဆိုု�ပါါဝန္ထ္မ္းး�ထဲဲမွွ တစ္ေေ�ယာာက္္ 
သည္ မိိသားး�စုုအားေ�ေ�ကာာင္္တာာအေေနႏွ�င့္ျျ��ဖစ္္ လာာနိုု�င္ပါါက မိိသားး�စုု 
လည္းး�ဖရိုု�ဖရဲျျ�ဖစ္္မႈႈသည္ေေ�လ်ာ့့��နည္းး�လာာလိိမ့္္�မည္။

လူေေ�ပၚတြြင္္မူူတည္ေေ�သာ္္�လည္းး�မိိသားး�စုု၏ေေရွာ့့��ခ္္ရမႈႈ သည္အခင္းး� 
ျဖစ္္ရာေ�ေနရာာသို႔ေေ� �ရာာက္္ၿပီးေ��ေနာာက္္သည္အႀကီးး� မား�းဆံုးျျ���ဖစ္္ကာာအဲ့့�ဒီေေ� 
နာာက္္အသုုဘအခမ္းး�အနားႏွ�ွ��င့္္� အာာမခံံလုပ္ု္ထံုးး��လုပ္ု္နည္းး�စသည့္္�လုပ္ု္ 
ငန္းေ��ေဆာာင္္တာာတု႔ိိ� ေ�  ၾကာာင့္္�အလုပ္ု္ရႈႈပ္္ကာာခဏတာာသည္ အာာရုံံ�ခံံစား�းထံုု� 
သြားး�� သည့္္�အေျျ�ခအေေနဆက္လက္ျျ�ဖစ္္ပါါလိိမ့္္�မည္။အမ်ိုဳး� း���မ်ိဳး� း�� ေ�သာ ာ 
လုပ္ု္ထံုးး��လုပ္ု္နည္းႏွွ���င့္္�အသုုဘအခမ္းး�အနား�းစသည္၏ ေ�ထာ ာက္္ပံ့့�မႈႈကိုု� 
စဥ္းး�စား�းသြားး��ၾကရေေအာာင္္။ ၄င္းး�တို႔႔�အားး�လံုးး�� ေ�သာာလုပ္ု္ငန္းေ��ေဆာာင္္တာာၿပီးး� 
ဆံုးး��ၿပီးး�အနီးး�အနား�းသည္ တိိတ္ဆိိတ္သြားး��ၿပီးေ��ေနာာက္ေေ�ရွာ့့��ခ္ႏွွ��င့္္�ဝမ္းး�နည္းး� 
မႈႈသည္ ျ ျပန္ျျ�ဖစ္္ပါါလိိမ့္္�မည္။ လိုု�အပ္္ခ််က္ေေ�ပၚမူူတည္ကာာ တရား�းဝင္ 
စိိတ္ပိုု�င္းး� ဆုိိ�င္ရာာပညာာရွွင္္၊ ေ�ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္ ေ�ပးးသူူကိုု� မိိတ္ဆက္ေေ�ပးး  
ျခင္းး�သည္ေေ�ကာာင္းး�လိိမ့္္�မည္။

ေနာာက္္ပိုု�င္းး�လူေေ�နမႈႈဘဝႏွွ�င့္္�ပတ္သက္ေေ�သာေေ�ထာာက္္ပံ့့�မႈႈ အေေနႏွ�င့္္�ယခု 
မွွစ၍ကေေလးးကိုု� တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းျျ��ပဳဳစု ေ�စာ ာင့္ေေ��ရွာာ�က္သြားး��ရန္အ္ 
တြြက္ေေ�သာာကေေလးျျ�ပဳဳစုေေ�စာာင့္္� ေ�ရွာာ�က္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္ႏွ��င့္္�အလုပ္ု္ဝင္ရန္က္ူူညီေေ� 
ထာာက္္ပံ့့�မႈႈ၊ စီးး�ပြား��း ေ�ရးးဆုိိ�င္ ရာေ�ေဆြးေႏြးေ���ေ���ပးျျ�ခင္းး� စသည္ေေ�သာာ 
အေေထာာက္္အပံ့့� သည္လိုု�အပ္္ပါါမည္။

၁ ကုမဏီီတြြင္းး� Hot line တပ္္ဆင္္မႈႈ
　အလုပ္ု္ခြြင္္တြြင္းး�တြြင္္သဘာာဝေေဘးႏွွ��င့္္�အမႈႏွွ��င့္္�ပတ္သက္ ေ�သာေေ�  

ရွာ့့��ခ္ႏွွ��င့္္�စိိတ္မလံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈကိုု�စိိတ္ေေ�ပါ့ေ�ေ�ပါ့့  �ပါးး�ပါးေ��ေဆြးေႏြး���း��နုိိ�င္ေေ�စရန္ ္Hot line  

ကိုျျ��ပဳဳလုပ္ု္ပါါ။ Hot line ကိုု�တပ္္ဆင္ ေ�သာ ာအေျျ�ခအေေနသည္အသံုးျျ���ပဳဳ 

ခ်ိိ�န္ ၊္အသံုးျျ���ပဳဳခ်ိိ�န္ျျ�ပင္ ပ၏ ကိုု�င္တြြယ္ေျျ��ဖရွွင္းး�မႈႈကိုု�ဆံုးျျ���ဖတ္္ကာာအလုပ္ု္ 

သမား�းအားး� ရွွင္းး�ရွွင္းး�လင္းး�လင္းေ��ေဖာ္ျ�ျ�ပရန္လ္ိုု�အပ္္ပါါသည္။ဖုုန္းး�နွွင့္ေေ��မးး 

လ္ျျ�ဖင့္ေေ��သာေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈတြြင္ေေ�တာ့့�အကန္္ �အသတ္ရွိေေ��သာာ ေ� ၾကာာင့္ေေ�� 

ရာာဂါါလကဏာာသည္ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအေျျ�ခအေေန၊ တနည္းး�အားျျ��ဖင့္္�တည္ 

ၿငိိမ္ေေ�နေ�သာ္္�လည္းေေ��ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္ မႈႈမျျဖစ္္မေေနလိုု�အပ္ေေ�သာာအေျျ�ခ 

အေေနသည္ေေ�ဆြးေႏြး���း��ရန္ ္ဘုုတ္္ကင္ယူူကာေေ�တြ႔႔ဆံုု�ရန္ျျ�ပဳဳလုပ္ု္ၾကရေေအာာင္္။

၂ ကုမဏီီတြြင္းး�Hot Line အသံုးျျ���ပဳဳမႈႈ
　စာေ�ေစာာင္္၏အဆံုးး��ရွိိ�စာာရင္းး�ကိုု�ကိုးး��ကားး�ကာာအလုပ္ု္သမား�း အားး�လမ္းး�

ညႊႊန္ပ္ါါ။

(၁) Hot line(ဖုုန္းေ��ေဆြးေႏြး���း��မႈေေ�ကာာင္္တာာ)ဖြြင့္္�လွစ္္ 
စီီစဥ္ျျ�ခင္းး�



13စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

(၄) သာာမန္ဝ္န္ထ္မ္းး�အားး�အားေ�ေ�ပးေ�ေဆာာင္္ရြြက္္မႈႈ

ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအျျဖစ္္အပ််က္္၏လႊႊမ္းး�မိုးး��မႈႈကိုု�သိိပ္္မခံံခဲ့့�ရ သည့္္�ပံုု�မွန္္

အလုပ္ု္မားျ�ျ�ဖစ္္လည္းး�သတင္းး�စာာ၊တီီဗီီစသည္တို႔႔�  ၏သတင္းႏွ��ွ�င့္္�ထိေေ� 

တြ႔ျျ��ခင္းး�သည္ဖိိဆီးး�မႈုျျ��ဖစ္ေေ�စသည့္္�အခါါရွိိ�သည္။ ထို႔႔� အျျပင္အလုပု္ႏွွ��င့္္� 

ခရီးး�သြားျျ���ခင္းး�မ်ား�း�ပါါက မိိသားး�စုုမွွစိိတ္ပူူပန္က္ာာ စိိတ္မေေအးးမခ််မ္းး�မႈျျ�ဖစ္္ 

သည္ ဟုလုည္းး� စဥ္းး�စား�းနိုု�င္သည္။

ထိုု�အရာာမ်ား�း�သည္စိိတ္မေေအးျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္�ဖိိဆီးး�မႈႈအားး� Hot Lineႏွွင့္ေေ�� 

ၾကျျငာာသင္ပုုန္းေ��ေၾကာာင့္ျျ��ဖစ္ေေ�သာာစိိတ္္�ကိုု�နာာက််င္္ ထိိခိိုု��က္ေေ�စေေသာာစိိတ္ 

ဖိိဆီးး�မႈႏွွ��င့္္�ပတ္ သက္ေေ�သာာသတင္းး� အခ််က္္အလက္ေေ�ပးျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္ေေ��

ဆြးေႏြး���း��မႈေေ�ကာာင္္တာာသည္ အက်ိဳးး� ��သက္ေေ�ရာာက္္မႈႈရွိိ�ပ္္လိိမ့္္�မည္။

တဖန္ဆ္ိုးး��ဝါးေ��ေသာ္္�အျျဖစ္္အပ််က္ေေ�နာာက္္စိိတ္ပို္္��င္းး�ဆိုု�င္ရာာ လႊႊမ္းး�မိုးး��မႈႈ 

ခံံရျျခင္းး�စသည္ကိုု� ရွွင္းျျ��ပေေသာာ လက္ကမ္းး�စာေ�ေစာာင္္ကိုု� ရိုု�က္နွိိ�ပ္္ကာာ  

အလုပ္ု္သမား�းအားး� ေ�ပးေ�ေဝျျခင္းး�သည္လည္းေေ��ကာာင္းး�ပါါလိိမ့္္�မည္။

(၅) စီီမံံခန္္ ခြဲ�ဲ�မႈႈႀကီးး�ႀကပ္္သူူ၊ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာတာာဝန္ခ္ံံ
တို႔႔�အားး� ပညာေေ�ပးျျ�ခင္းး�

ေသဆံုးး��သြားေ��ေ�သာာထိိခိုု�က္နစ္နာာသူူ၏မိိသားး�စုုအားး�စိိတ္ ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေ 
စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈသည္ သဘာာဝေေဘးးစသည္၏ အခင္းျျ��ဖစ္္ရာေ�ေနရာာသို႔႔�  
အတူူသြားး��ခဲ့ေေ��သာာကုုမဏီီမွဝန္ထ္မ္းး� မွျျ�ပဳဳလုပု္ေေ�သာာကူူညီီမႈႈမွွစတင္မည္။ 
အခင္းျျ��ဖစ္္ရာေ�ေနရာာ လမ္းး�ညႊႊန္မ္ႈႏွွ��င့္ေေ��ဆးးရံုု�စသည္တို႔ႏွွ���င့္္� ညိႈႈ��နႈိိ��င္းေ��ေပးး 
မႈႈအကူူ အညီီစသည္မွွတဆင့္္� ၄င္းး�ဝန္ထ္မ္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့္္�မိိသားး�စုုသည္  
ဆိုးး��ဝါးေ��ေသာာအျျဖစ္္အပ််က္ေေ�နာာက္္အေေတြ႔႔အႀကံဳဳ�ကိုု� ေ�ဝမွ််�ခဲ့့�မည္မွာာ�အေေသ 
အခ်ာ�ာပင္ျျ�ဖစ္္သည္။ အဆိုု�ပါါဝန္ထ္မ္းး�ထဲဲမွွ တစ္ေေ�ယာာက္္သည္ မိိသားး�စုု
အားေ�ေ�ကာာင္္တာာအေေနႏွ�င့္ျျ��ဖစ္္ လာာနိုု�င္ပါါက မိိသားး�စုုလည္းး�ဖရိုု�ဖရဲျျ�ဖစ္္မႈႈ
သည္ေေ�လ်ာ့့��နည္းး�လာာလိိမ့္္�မည္။

လူေေ�ပၚတြြင္္မူူတည္ေေ�သာ္္�လည္းး�မိိသားး�စုု၏ေေရွာ့့��ခ္္ရမႈႈ သည္အခင္းး� 
ျဖစ္္ရာေ�ေနရာာသို႔ေေ� �ရာာက္္ၿပီးေ��ေနာာက္္သည္အႀကီးး� မား�းဆံုးျျ���ဖစ္္ကာာအဲ့့�ဒီေေ�နာာက္္ 
အသုုဘအခမ္းး�အနားႏွ�ွ��င့္္� အာာမခံံလုပ္ု္ထံုးး��လုပ္ု္နည္းး�စသည့္္�လုပ္ု္ငန္းေ��ေ 
ဆာာင္္တာာတု႔ိိ� ေ�  ၾကာာင့္္�အလုပ္ု္ရႈႈပ္္ကာာခဏတာာသည္ အာာရုံံ�ခံံစား�းထံုု�သြားး��  
သည့္္�အေျျ�ခအေေနဆက္လက္ျျ�ဖစ္္ပါါလိိမ့္္�မည္။အမ်ိုဳး� း���မ်ိဳး� း�� ေ�သာာလုပ္ု္ထံုးး�� 
လုပ္ု္နည္းႏွွ���င့္္�အသုုဘအခမ္းး�အနား�းစသည္၏ ေ�ထာ ာက္္ပံ့့�မႈႈကိုု�စဥ္းး�စား�း 
သြားး��ၾကရေေအာာင္္။ ၄င္းး�တို႔႔�အားး�လံုးး�� ေ�သာ ာလုပ္ု္ငန္းေ��ေဆာာင္္တာာၿပီးး�ဆံုးး��ၿပီးး� 
အနီးး�အနား�းသည္ တိိတ္ဆိိတ္သြားး��ၿပီးေ��ေနာာက္ေေ�ရွာ့့��ခ္ႏွွ��င့္္�ဝမ္းး�နည္းး�မႈႈသည္  
ျပန္ျျ�ဖစ္္ပါါလိိမ့္္�မည္။ လိုု�အပ္္ခ််က္ေေ�ပၚမူူတည္ကာာ တရား�းဝင္စိိတ္ပိုု�င္းး�  
ဆုိိ�င္ရာာပညာာရွွင္္၊ ေ�ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္ ေ�ပးးသူူကိုု� မိိတ္ဆက္ေေ�ပးး ျျခင္းး�သည္ေေ� 
ကာာင္းး�လိိမ့္္�မည္။

ေနာာက္္ပိုု�င္းး�လူေေ�နမႈႈဘဝႏွွ�င့္္�ပတ္သက္ေေ�သာေေ�ထာာက္္ပံ့့�မႈႈ အေေနႏွ�င့္္�ယခု 
မွွစ၍ကေေလးးကိုု� တစ္ေေ�ယာာက္္တည္းျျ��ပဳဳစု ေ�စာ ာင့္ေေ��ရွာာ�က္သြားး��ရန္ ္
အတြြက္ေေ�သာာကေေလးျျ�ပဳဳစုေေ�စာာင့္္� ေ�ရွာာ�က္ မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္ႏွ��င့္္�အလုပ္ု္ဝင္ရန္က္ူူညီေေ� 
ထာာက္္ပံ့့�မႈႈ၊ စီးး�ပြား��း ေ�ရးးဆုိိ�င္ ရာေ�ေဆြးေႏြးေ���ေ���ပးျျ�ခင္းး� စသည္ေေ�သာာအေေထာာ 
က္္အပံ့့� သည္လိုု�အပ္္ပါါမည္။



14 စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

ေနာာက္္ဆံုးး��အေေနႏွ�င့္္�

ကူူညီေေ�ထာာက္္ပံံ့့��မည့္္�သူူသည္လည္းး�ထိိခို္္��က္နစ္နာာသူျျ�ဖစ္္ လိုု�က္၊ဖိိဆီးး�

မႈႈခံေေ�နရလို္္��က္ျျ�ဖစ္္သည္လည္းး�ရွိိ�သည္။ မိိမိိတစ္ ေ�ယာ ာက္္တည္းး�လည္းး�

အဆင္ေျ��ျပသည္ဟု ုယံုု�ၾကည္မႈႈ မလြြန္က္ဲေေ�စရန္၊္ ထို႔ုုျျ� ����ပင္မျျဖစ္္နိုု�င္သည္

ကိုု� မလုပ္ု္ရန္ ္ဂရုျျ�ပဳဳ ၾကရေေအာာင္္။

(၆) အလုပ္ု္ခြြင္ျျ�ပင္ပေေဆးးကုသမႈႈအဖြဲ႔႔�၊ေ�
ဆြးေႏြးေ���ေ���ရးးအဖြဲ႔ႏွွ���င့္္� ပူးေ��ေပါါင္းး�မႈႈ

ေဆးးနွင့္ေေ��ဆြးေႏြး���း��တိုု�င္ပင္မႈႈစသည္ျျ�ဖင့္္�ကုသမႈႈလိုု�အပ္္ ေသာာအလုပ္ု္ 

သမားႏွ�ွ��င့္္�မိိသားး�စုုအတြြက္္ကေေတာ့့� စာေ�ေစာာင္ေေ�နာာက္္ဆံုးး��ရွိိ�စာာရင္းး�ပါါ 

အလုပ္ု္ခြြင္္ထိိခိုု�က္မႈေေ�ဆးးရံုု� စသည္အလုပ္ု္ခြြင္ျျ�ပင္ပေေဆးးကုသေေရးးအဖြဲ႔႔� 

၊ေ�ဆြးေႏြးေ���ေ���ရးး ေကာာင္္တာာကိုု�ဖိိတ္ေေ�ခၚပါါ။ဤကဲ့့�သို႔ေေ� �သာာကၽြြမ္းး�က််င္ေေ�သာာ  
ကုုသမႈႈသည္ဆရာာဝန္စ္သည္တို႔႔� နွွင့္္�လိုု�က္ေေ�လ်ာာ�ညီေေ�ထြြ ျဖစ္္မႈႈသည္  
အေေရးးႀကီးေေ��သာေေ�ၾကာာင့္္� ကာာယကံံရွင္္၏ လိုု�အပ္္ခ််က္ႏွွ��င့္္� ကိုု�က္ညီေေ�

သာာ ကုုသမႈႈကိုု� လုပု္ေေ�ဆာာင္္နုိိ�င္ေေ�သာာ ၂～ ၃ေေနရာေ�ေသာာ ေရြးး�ခ််ယ္္စရာာ

မွွ ေရြးး�ခ််ယ္္လွ််�င္ေေ�ကာာင္းး�သည္။

သဘာာဝေေဘးးက်ေေ�ရာာက္္ခ်ိ္္��န္ အ္တြြက္္ အေေရးေ�ေပၚအေျျ�ခ အေေနေျ�ျဖ 

ရွွင္းး�မႈႈတြြင္္ ရႈ�ႈပ္ေေ�ထြးေေ��သာာခြဲျျ��ခမ္းး�စိိတ္ျျ�ဖာာမႈႈ၊ အကဲျျ�ဖတ္္မႈႈနွွင့္္� အစီီ 

အစဥ္္သည္မရွိိ�မျျဖစ္္လိုု�အပ္္သည္။  ဤအပိုု�င္းး�တြြင္ေေ�ပးးခဲ့ေေ��သာာ အေေရးေ�ေ 

ပၚအေျျ�ခအေေန ေျျဖရွွင္းး�မႈႈကိုု� ျပဳဳလုပ္ု္ရာာတြြင္္သဘာာဝေေဘးးက်ေေ�ရာာက္္ 

ခ်ိိ�န္  ္ အတြြက္္ စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ（Critical Incidence 

Stress Management: CISM）မွွ ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူ၏အႀကံံဥာာဏ္္ 

သည္အသံုးး��ဝင္သည္။ ၿမိဳဳ�႕ရြာာ�ခရိုု�င္စီီရင္စုု၏လုပ္ု္ငန္းး� က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ�� 

ရွာာ�က္မႈႈ အေေထြေေ�ထြေေ�ထာာက္္ပံ့ေေ��ရးးစင္တာာတြြင္ေေ�မးျျ�မန္းး�ပါါ။

ကိုးး��ကားး�ခ််က္္တြြင္္အလုပ္ု္ခြြင္ျျ�ပင္ပေေထာာက္္ပံ့ေေ��ရးးစနစ္ကိုု� ေဖာ္ျ�ျ�ပခဲ့့�ပါါ

သည္(ေအာာက္္ပါါပံုု�)။

သဘာာဝေေဘးးစသည္န္ွွင့္ေေ��တြ႔႔ႀ�ကံဳဳ�ခဲ့့�ရသည့္္�အလုုပ္္သမား�း၏ စိိ တ္္ပုို�င္းး�ဆို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈ
အားေ�ေ�ထာာက္္ပံ့့�မႈႈ အယူူအဆျျပပံုု�

ကၽြြမ္းး�က််င္္သူူအဖြဲ႔႔�

လုုပ္္ငန္းး�တြြင္းး�ကုန္ထု္ုတ္္လုုပ္္မႈႈက််န္းး�
မာေ�ေရးး ေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈဝန္ထ္မ္းး�

အလုုပ္္သမား�းစသည္္

အလုုပ္္သမား�းက််န္းး�မာေ�ေရးးလံုု�ၿခံဳေ��ေရးးအ
ဖဲြ႔႔� အစည္းး�အလုုပ္္ခြြင္္ ထိိခို�က္္မႈေေ�ဆးးရံုု�

အလုုပ္္သမား�းက််န္းး�မာေ�ေရးးလံုု�ၿခံဳေ��ေရးးအဖဲြ႔႔� အ
စည္းး�ကုန္ထု္ုတ္္ လုုပ္္မႈႈက််န္းး�မာေ�ေရးးထိိန္းး�သိိ
မ္းး�မႈႈအေေထြေေ�ထြေေ�ထာာက္္ပံ့ေေ��ရးး စင္္တာာ

ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ

ပူးေ��ေပါါင္းး�မႈႈ

ပူးေ��ေပါါင္းး�မႈႈ ပူးေ��ေပါါင္းး�မႈႈ

ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ

ျပင္ပအဖြဲ႔႔�အစည္းး�၊ EAP 

အထက္္လူူႀကီးး�၊ ဝန္ထ္မ္းေ��ေရးးရာာ
တာာဝန္ခ္ံံ

အဓိိကကုသေေသာာဆရာာဝန္၊္
မိိသားး�စုု

တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈ

တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈ

ေထာာက္္ပံ့့�မႈႈ

ေထာာက္္ပံ့့�မႈႈ

တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈ

ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ၊သတင္းး�
အခ််က္္အလက္မွ်ေ��ေဝမႈႈ

တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈ 
(ဖုုန္းး� ၊ အီးေေ��မးးလ္)

တိုု�င္ပင္ေေ�ဆြးေႏြး���း��မႈႈ
(ဖုုန္းး� ၊ အီးေေ��မးးလ္)

ေထာာက္္ပံ့့�မႈႈ

ကူူညီေေ�ရးးစင္တာာစသည္ႏွွ��င့္္� ပတ္သက္၍ကေေတာ့့� 
ၿမိဳဳ�႕ရြာာ�ခရိုု�င္စီီရင္စုု၏ လုပ္ု္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ အေေထြေေ� 

ထြေေ�ထာာက္္ပံ့ေေ��ရးးစင္တာာအျျပင္ စိိတ္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္ရာာ က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေဆြးေႏြး���း�� 

မႈႈစင္တာာ ဘံုု�Dial（0570-064-556）သို႔႔�  စံုု�စမ္းေ��ေမးျျ�မန္းး�ပါါ။



15စိိတ္္ပ္ို္��င္းး�ဆုို�င္္ရာေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈလမ္းး�ညႊႊန္္

တစ္နို္္��င္္ငံံလံုးး��လုုပ္္ငန္းး�က််န္းး�မာေ�ေရးေ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မႈႈစင္္တာာလမ္းး�ညႊႊန္္
(တစ္နုိ္ု��င္္ငံံလံုးး�� ၄၇ခုေေ�သာာၿမိဳဳ�႕ရြာာ �ခရို္္��  င္္စီီရင္္စုု)

No. ရိ္္�ပ္္သာာနာာမည္ စာာတ္ိုု��က္ နံံပါါတ္္္� လိ္္�ပ္္စာာ ဖုုန္းး�နံံပါါတ္္

1 Hokkaido အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 060-0001 Presto 1・7 Bldg. 2F, 7-1 Kita 1 Jo Nishi, Chuo-ku, Sapporo-shi, Hokkaido 011-242-7701

2 Aomori အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 030-0862 Asahi Seimei Aomori Bldg. 8F, 2-20-3 Furukawa, Aomori-shi, Aomori 017-731-3661

3 Iwate အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 020-0045 Marios 14F, 2-9-1 Morioka Ekinishidori, Morioka-shi, Iwate 019-621-5366

4 Miyagi အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 980-6015 SS30 15F, 4-6-1 Chuo, Aoba-ku, Sendai-shi, Miyagi 022-267-4229

5 Akita အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 010-0874 Akita-ken General Health Center 4F, 6-6 Senshukubotamachi, Akita-shi, Akita 018-884-7771

6 Yamagata အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 990-0047 Shokuryo Kaikan 4F, 3-1-4 Hatagomachi, Yamagata-shi, Yamagata 023-624-5188

7 Fukushima အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 960-8031 NBF Unix Bldg. 10F, 6-6 Sakaemachi, Fukushima-shi, Fukushima 024-526-0526

8 Ibaraki အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 310-0021 Mito FF Center Bldg. 8F, 3-4-10 Minamimachi, Mito-shi, Ibaraki 029-300-1221

9 Tochigi အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 320-0811 MSC Bldg. 4F, 1-4-24 Odori, Utsunomiya-shi, Tochigi 028-643-0685

10 Gunma အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 371-0022 Gunma Medical Center Bldg. 2F, 1-7-4 Chiyodamachi, Maebashi-shi, Gunma 027-233-0026

11 Saitama အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 330-0064 Zendentsu Saitama Kaikan Akebono Bldg. 3F, 7-5-19 Kishicho, Urawa-ku, Saitama-shi, 

Saitama 048-829-2661
12 Chiba အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 260-0013 Nisshin Center 8F, 3-3-8 Chuo, Chuo-ku, Chiba-shi, Chiba 043-202-3639
13 Tokyo အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒102-0075 Nippon Seimei Sanbancho Bldg. 3F, 6-14 Sanbancho, Chiyoda-ku 03-5211-4480
14 Kanagawa အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 221-0835 6th Yasuda Bldg. 3F, 3-29-1 Tsuruyacho, Kanagawa-ku, Yokohama-shi, Kanagawa 045-410-1160
15 Niigata အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 951-8055 Asahi Seimei Niigata Bandaibashi Bldg. 6F, 2077 Ninocho, Ishizuechodori, Chuo-ku, 
Niigata-shi, Niigata 025-227-4411

16 Toyama အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 930-0856 Intec Bldg. 4F, 5-5 Ushijimashinmachi, Toyama-shi, Toyama 076-444-6866

17 Ishikawa အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 920-0024 Confidence Kanazawa 8F, 1-1-3 Sainen, Kanazawa-shi, Ishikawa 076-265-3888

18 Fukui အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 910-0006 Kato Bldg. 7F, 1-3-1 Chuo, Fukui-shi, Fukui 0776-27-6395

19 Yamanashi အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 400-0047 Yamanashi Medical Center 2F, 5-13-5 Tokugyo, Kofu-shi, Yamanashi 055-220-7020

20 Nagano အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 380-0935 Suzumasa Bldg. 2F, 1-16-11 Nakagosho, Nagano-shi, Nagano 026-225-8533

21 Gifu အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 500-8844 Daido Seimei Hirose Bldg. 8F, 6-16 Yoshinomachi, Gifu-shi, Gifu 058-263-2311

22 Shizuoka အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 420-0034 Sumitomo Life Shizuoka Tokiwacho Bldg. 9F, 2-13-1 Tokiwacho, Aoi-ku, Shizuoka-shi, 

Shizuoka 054-205-0111
23 Aichi အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 460-0004 Sakae Daiichi Seimei Bldg. 9F, 2-13 Shinsakaemachi, Naka-ku, Nagoya-shi, Aichi 052-950-5375
24 Mie အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 514-0003 Mie Medical Center 5F, 2-191-4 Sakurabashi, Tsu-shi, Mie 059-213-0711
25 Shiga အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 520-0047 Otsu Shochu Nissei Bldg. 8F, 1-2-22 Hamaotsu, Otsu-shi, Shiga 077-510-0770
26 Kyoto အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 604-8186 Urbanex Oike Bldg. East Bldg. 5F, 361-1 Umeyacho, Oikesagaru, Kurumayamachidori, Nakagyo-ku, 
Kyoto-shi, Kyoto 075-212-2600

27 Osaka အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 540-0033 L・Osaka South Bldg. 9F, 2-5-3 Kokumachi, Chuo-ku, Osaka-shi, Osak 06-6944-1191

28 Hyogo အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 651-0087 Geetex Ascent Bldg 8F, 6-1-20 Gokodori, Chuo-ku, Kobe-shi, Hyogo 078-230-0283

29 Nara အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 630-8115 Nara Kotsu Third Bldg. 3F, 1-1-32 Omiyacho, Nara-shi, Nara 0742-25-3100

30 Wakayama အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 640-8137 Wakayama Nisseki Kaikan Bldg. 7F, 2-1-22 Fukiage, Wakayama-shi, Wakayaman 073-421-8990

31 Tottori အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 680-0846 Tottori Ekimae Daiichi Seiimei Bldg. 6F, 115-1 Ogimachi, Tottori-shi, Tottori 0857-25-3431

32 Shimane အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 690-0003 Matsue SUN Bldg. 7F, 477-17 Asahimachi, Matsue-shi, Shimane 0852-59-5801

33 Okayama အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 700-0907 Okayama Daiichi Seimei Bldg. 12F, 2-1-3 Shimoishii, Kita-ku, Okayama-shi, Okayama 086-212-1222

34 Hiroshima အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 730-0011 Gojinsha Hiroshima Kamiyacho Annex 5F, 11-13 Motomachi, Naka-ku, Hiroshima-shi, 

Hiroshima 082-224-1361
35 Yamaguchi အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 753-0051 Yamaguchi Kensetsu Bldg. 4F, 2-9-19 Asahidori, Yamaguchi-shi, Yamaguchi 083-933-0105
36 Tokushima အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 770-0847 Tokushima Medical Center 3F, 3-61 Saiwaicho, Tokushima-shi, Tokushima 088-656-0330
37 Kagawa အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 760-0050 Asahi Seimei Takamatsu Bldg. 3F, 2-1 Kameicho, Takamatsu-shi, Kagawa 087-813-1316
38 Ehime အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 790-0011 Matsuyama Chifune 454 Bldg. 2F, 4-5-4 Chifunemachi, Matsuyama-shi, Ehime 089-915-1911
39 Kochi အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 780-0850 General Relief Center  3F, 1-7-45 Marunouchi, Kochi-shi, Kochi 088-826-6155
40 Fukuoka အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 812-0016 Fukuoka Medical Center Bldg. 1F, 2-9-30 Hakataekiminami, Hataka-ku, Fukuoka-shi, 
Fukuoka 092-414-5264

41 Saga အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 840-0816 Saga Chuo Daiichi Seimei Bldg. 4F, 6-4 Ekiminamihonmachi, Saga-shi, Saga 0952-41-1888

42 Nagasaki အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 852-8117 Kenyusha Bldg. 3F, 3-5 Hiranomachi, Nagasaki-shi, Nagasaki 095-865-7797

43 Kumamoto အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�
ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 860-0806 Sumitomo Life Kumamoto Bldg. 3F, 9-24 Hanabatacho, Chuo-ku, Kumamoto-shi, 

Kumamoto 096-353-5480
44 Oita အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 870-0046 Ichigo Mirai Shinkin Bldg. 6F, 3-1 Niagemachi, Oita-shi, Oita 097-573-8070
45 Miyazaki အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 880-0024 Yano Sangyo Gion Bldg. 2F, 3-1 Gion, Miyazaki-shi, Miyazaki 0985-62-2511
46 Kagoshima အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 890-0052 Central Bldg. 4F, 25-1 Uenosonocho, Kagoshima-shi, Kagoshima 099-252-8002
47 Okinawa အလုပ္ု္ခြြင္္က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုု�ပံ့့�

ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ 〒 901-0152 Okinawa Industry Support Center 2F, 1831-1 Oroku, Naha-shi, Okinawa 098-859-6175



1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku Kawasaki-shi, Kanagawa 211-0021, Japan

ၾကီးး�ၾကပ္္ကြြပ္္ကဲဲ ပူးေ��ေပါါင္းေ��ေဆာာင္္ရြြက္္သူူ Ms. Yoshiko Koyama, Director, အလုပ္ု္ခြြင္္
က််န္းး�မာေ�ေရးး ဘက္္စံုံ�ပံ့့�ပိုးး��မႈႈ စင္တာာ

TEL 044（431） 8660　　FAX 044（411）5531
Homepage: https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx

အလုုပ္္သမား�းမ်ား�း� ေ�ဆးးဘက္္ဆုို�င္္ရာာ ေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ �က္္မွႈႏွ��င့္္� 
အလုုပ္္ခြြင္္ က််န္းး�မာေ�ေရးး ဦးးစီးး�ဌာာန
အလုုပ္္ခြြင္္ က််န္းး�မာေ�ေရးးဌာာန

လြြတ္္လပ္ေေ�သာာ အုပ္္ခ်ဳဳ�ပ္ေေ�ရးးဌာာန အလုုပ္္သမား�း 
က််န္းး�မာေ�ေရးႏွ�ွ�င့္္� လုံျျ��ခဳံေ�ေ�ရးးအဖဲြဲ�႕
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