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အခန်း ၁၅

၁



ကျ#းလနွခ်ရံသ-များ/ မျကြ်မငသ်ကေ်သများ၊ မိသားစ6ဝငမ်ျား89င့်
လ-မ;အဖဲွ?အစညး်များအေပB CARSV ပဋပိကD၊ ရကစ်ကE်ကမ်းEကFတမ်;များ89င့် ဆကစ်ပ်သည့်
လငိအ်Eကမ်းဖကမ်;၏ စတိက်ျနး်မာေရးဆိ6ငရ်ာ သကေ်ရာကမ်;ကိ6 နားလညြ်ခငး်

စတိဒ်ဏရ်ာကိ6 တစဦ်းချငး်စ၏ီ ခ8ံိ6ငရ်ညN်9ိြခငး် အေပB သကေ်ရာကမ်;N9ိေသာ ကာကယွမ်;
ဆိ6ငရ်ာ 89င့် အ8PရာယN်9ိမ;ဆိ6ငရ်ာ အချကမ်ျားကိ6 ေဖာ်ထ6တသ်တမ်9တြ်ခငး်

မျကြ်မငသ်ကေ်သမ9 အေတွ?အEကFံများကိ6 ြပနလ်ညေ်ဖာ်ြပရာတငွ် ြဖစ8်ိ6ငေ်ချN9ိေသာ
စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိမ;၏ သကေ်ရာကမ်;ကိ6 သမိ9တန်ားလညြ်ခငး်

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
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သငတ်န်း ရညရွ်ယခ်ျကမ်ျား

၂
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၃

• ယRေကျးမ; သိ6မ့ဟ6တ် အြခားေသာ အချကမ်ျားကိ6 ထည့သ်ငွး်စဥ်းစားြခငး်မN9ိေသာ မ6ဒမ်ိးကျင့်
ခရံြခငး်၊ ညUငး်ပနး်89ပ်ိစကခ်ရံြခငး်89င့် စစပ်ွဲဆိ6ငရ်ာအEကမ်းဖကမ်;များ EကFံေတွ? ခစံားရြခငး်မ9ာ
လ-တိ6ငး်နးီပါးအတကွ် စတိဒ်ဏရ်ာ ရ8ိ6ငေ်သာ ြဖစရ်ပ်များ ြဖစသ်ည။်

• အြခားေသာ စတိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိ8ိ6ငေ်သာ ြဖစရ်ပ်များတငွ် သဘာဝေဘးအ8Pရာယမ်ျား၊
မေတာ်တဆြဖစမ်;များ၊ ရကစ်ကE်ကမ်းEကFတမ်;ေEကာင့် ေသဆံ6းမ;များကိ6 မျကြ်မင် ြမငေ်တွ? ြခငး်
သိ6မ့ဟ6တ် အြခားသ-များအေပB ကျ#းလနွေ်သာ ရာဇဝတမ်;များကိ6 မျကြ်မငE်ကFံေတွ?ရြခငး်
တိ6အ့ြပင် 89စN်9ညလ်များေရN9ည် ခစံားခဲရ့မ;များ (ဥပမာ - ကေလးသ-ငယ် အEကမ်းဖကမ်;၊
စနွ ့ပ်စခံ်ရြခငး်၊ စတိပိ်6ငး်Z6ပ်ပိ6ငး် ညUညး်ပနး်ခရံေသာ ဆကဆ်ေံရးများ၊ လတွလ်ပ်ခငွ့်
ဆံ6းZ; ံးြခငး်။)

စတိဒ်ဏရ်ာဆိ*သညမ်.ာအသကအ်%&ရာယက်ိ+ ,ခိမ်းေြခာကြ်ခငး်သိ*မ့ဟ*တ်ကိ+ယခ်%3ာ ,ပီးြပည့စ်ံ+စွာ
တည<်=ိမ>အေပ4 အလနွအ်မငး် ထ;းကစဲာွ >ခမိ်းေြခာကမ်A သိ*မ့ဟ*တ် ဆိ*းရွား ြပငး်ထနေ်သာ စတိဖိ်စးီမA
ြဖစရ်ပ်တစခ်*ေDကာင့် စတိပိ်+ငး်ဆိ+ငရ်ာ ြပငး်ထန်စွာ ထခိိ+ကဒ်ဏ်ရာ ရ<=ိမ>ကိ* ဆိ*လိ*ြခငး်ြဖစပ်ါသည။်

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၁-၂၃၂
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်
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!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၁-၂၃၂
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

• စတိဒ်ဏရ်ာဆိ6သညမ်9ာ ပကတြိဖစရ်ပ်တစခ်6အေပB တံ6 ့ြပနေ်သာ ပ6ဂ\ိFလေ်ရးဆိ6ငရ်ာ အေတွ?
အEကFံြဖစပ်ါသည။် ဆိ6လိ6သညမ်9ာ တ-ညသီည့် Eကမ်းတမ်းေသာ/ အသကအ်8Pရာယ်
]ခမ်ိးေြခာက8်ိ6ငေ်သာ ြဖစရ်ပ်တစခ်6ကိ6 မတ-ညေီသာ သ-များတငွ် မတ-ညေီသာ တံ6 ့ြပနမ်;များ
N9ိ8ိ6ငြ်ခငး် ြဖစပ်ါသည။် အဆိ6ပါြဖစရ်ပ်ေEကာင့် အချိF ? မ9ာ ြပငး်ထနေ်သာ စတိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိသာွး8ိ6င်
ေသာ်လညး် အချိF ? မ9ာ မရ8ိ6ငပ်ါ။

• အ8PရာယN်9ိ8ိ6ငမ်;89င့် ကာကယွ8်ိ6ငမ်; ဆိ6ငရ်ာ အချကမ်ျားအေပB မ-တည၍် CARSV ကျ#းလနွ်
ခရံသ-များ/ မျကြ်မငသ်ကေ်သများ EကFံေတွ?ရ8ိ6ငသ်ည့် စတိဒ်ဏရ်ာ ြပငး်ထနမ်;89င့် အမျိFး
အစားမ9ာ ကွြဲပား8ိ6ငပ်ါသည။်

စတိဒ်ဏ်ရာ မရမီ
စတိဒ်ဏရ်ာ မရမီ အေြခ
အေန01င့် အေနအထားများ

စတိဒ်ဏ်ရာ အလန်ွ
အေတွ?အEကFံအ]ပီး ချကြ်ခငး်
လိ6ကေ်လျာညေီထြွဖစေ်အာင်
ြပငဆ်ငေ်သာ ဗျ#ဟာများ89င့်

အ ေထာကအ်ပံ့ အဆင့်

စတိဒ်ဏ်ရာ
ရ12ိေနစ4အတငွး်

စတိဒ်ဏရ်ာ
ရN9ိေနစRအတငွး်

စတိဖိ်စးီမ;အေEကာငး်အရာ89
င့် Z; ြမငလ်ကခ်ပံံ6တိ6၏့

ြပငး်ထနမ်;
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!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၁-၂၃၂
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

• စတိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ ခ8ံိ6ငရ်ညမ်;ဆိ6သညမ်9ာ လိ6ကေ်လျာညေီထြွဖစေ်အာင် ေဆာငရွ်က8်ိ6ငစ်မွ်း
ြဖစသ်ည။် ၎ငး်မ9ာ ဒဏရ်ာ ရN9ိ8ိ6ငမ်;ကိ6 ခ6ခ8ံိ6ငြ်ခငး်၊ ဆကလ်က် လညပ်တေ်ဆာငရွ်က8်ိ6ငစ်မ်ွးကိ6
ထနိး်သမ်ိးထား8ိ6ငြ်ခငး်၊ ြပနလ်ည် က6စား8ိ6ငမ်; 8;နး်ထား89င့် လယွက်-မ;၊ 89င့် စတိဒ်ဏရ်ာ
EကFံေတွ?ရာတငွ် အြပFသေဘာြဖင့် လိ6ကေ်လျာညေီထွ ေဆာငရွ်က8်ိ6ငစ်မွ်း ြဖစသ်ည။်

• ခ8ံိ6ငရ်ညN်9ိမ;မ9ာ စတိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိ8ိ6ငေ်သာ အေတွ?အEကFံမတိ6ငမီ်၊ ေတွ? EကFံေနစR89င့်
ေတွ? EကFံ]ပီးေနာကတ်ငွ် များစာွေသာ အချကမ်ျားအေပBမ-တည၍် တစဦ်းချငး်စတီငွ်
ကာွြခား8ိ6ငပ်ါသည။်

ေတွ?ဆံ6ေမးြမနး်မ;အတငွး် ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိ8ိ6ငေ်ချကိ6 ဆနး်စစရ်န8်9င့် ေN9ာငရ်ားရန်
ဗျ#ဟာများ ချမ9တ8်ိ6ငရ်န် အတကွ် ခ8ံိ6ငရ်ညN်9ိမ;အေပB သကေ်ရာကမ်;N9ိသည့်အ89ရာယ1်2ိ8ိ;ငမ်=82င့်

ကာကယွ8်ိ;ငမ်=ဆိ;ငရ်ာ အချကမ်ျားကိ6 သင့အ်ေနြဖင့် အကbမ်းတဝငN်9ိရန် လိ6အပ်ပါသည။်
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၆

စတိဒ်ဏရ်ာကိ6 တစဦ်းချငး် ခ8ံိ6ငရ်ညN်9ိမ;အေပB သကေ်ရာကမ်;N9ိေသာ ကာကယွ8်ိ6ငမ်;ဆိ6ငရ်ာ
အချကမ်ျားမ9ာ

ချစြ်ခငး်ေမတH ာြဖင့်

အသကဝ်ငေ်သာ

ဆကဆ်ေံရးများ

မိသားစ*K.င့်

ပတဝ်နး်ကျင၏်

အေထာကအ်ပံ့

ေဆးဖကဆ်ိ*ငရ်ာK.င့်

စတိပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ

အေထာကအ်ပံ့ ရM.ိKိ*ငမ်A

မိမိကိ*ယက်ိ*
ယံ*Dကညမ်AK.င့်
မိမိကိ*ယက်ိ*
တနဖိ်*းထားမA

အေြခခံ လိ*အပ်ချကမ်ျား
ြပည့စ်ံ*မA - အမ်ိယာ၊

ဝငေ်င၊ွ အလ*ပ်အကိ*င်
ပညာေရး

ဘာသာေရးK.င့်

ဝိဉာRေရးရာ

စတိဒ်ဏရ်ာအတကွ်
အြပSသေဘာ

ေဆာငေ်သာ အဓိပUါယ်
M.ာေဖွKိ*ငြ်ခငး်
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စတိဒ်ဏ်ရာကိ9 ခံ;ိ9ငရ်ည<်6ိြခငး်

၇

စတိဒ်ဏရ်ာကိ* တစဦ်းချငး် ခKံိ*ငရ်ညM်.ိမAကိ* ေလျာက့ျေစေသာ အKHရာယM်.ိမAဆိ*ငရ်ာ အချကမ်ျားမ.ာ

ယခင်အ<ကမ်းဖကခ်ရံမ> သိ#မ့ဟ#တ်
<ကမ်းတမ်းေသာအေတွFအ<ကGံ (ဥပမာ

- အ<ကမ်းဖကတ်တေ်သာ
လကတ်ွေဲဖာ်၊ စစပ်ွဲ)

အထ;းသြဖင့် Dကမ်းတမ်း၍
ရကစ်ကေ်သာ

တိ*ကခ်ိ*ကခ်ရံမA(များ)

တိ*ကခ်ိ*ကခ်ရံမAမ. ရM.ိခဲေ့သာ
ြပငး်ထနေ်သာ သိ* န့ာတာM.ည်

X*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာ ထခိိ*ကမ်A

များစာွေသာ (သိ* ့)
ကာလM.ညD်ကာြမင့ေ်သာ

တိ*ကခ်ိ*ကခ်ရံမAများ

မလံ*ြခSံမA၊ အKHရာယM်.ိမAK.င့်
ေDကာကရံွ်Y မAကိ* အ>မဲတေစ

ခစံားေနရေသာ
အ ေြခအေန

အကန ့အ်သတM်.ိေသာ/ 

မလံ*ေလာကေ်သာ

ေဆးဖကဆ်ိ*ငရ်ာ/အြခား

ဝနေ်ဆာငမ်Aများ

ပတဝ်နး်ကျင်

အေထာကအ်ပံမ့M.ိြခငး်၊

အထငြ်မငလ်ွမဲ.ားသတမ်.တြ်ခငး်

stigma၊ ဖယD်ကRခရံြခငး်

ချစခ်ငရ်သ;များဆံ*းXA ံးြခငး်၊
ေနရပ်စနွ ့ခ်ာွရြခငး် သိ* ့

အြခားေသာ စတိဖိ်စးီမAများ



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

က. လငိပိ်'ငး်ဆိ'ငရ်ာအ-ကမ်းဖကမ်0ဆိ'ငရ်ာ စတိဒ်ဏ်ရာ

၈

• မ6ဒမ်ိးကျင့ခ်ရံြခငး်89င့် အြခားေသာ ြပငး်ထနသ်ည့် လငိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ အEကမ်းဖက်
လ6ပ်ရပ်များမ9ာ အလနွအ်မငး် စတိဖိ်စးီေစေသာအရာများြဖစ]်ပီး ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများ89င့်
ေပါငး်စပ်ြဖစပ်ာွးပါက ြပငး်ထနေ်သာ စတိဒ်ဏရ်ာများ ရN9ိေစ8ိ6ငပ်ါသည။်

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၃-၂၃၅
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

မိမိ၏ ြဖစတ်ညမ်Aကိ*
ဖျကစ်းီခရံြခငး်

ဒဏရ်ာရM.ိြခငး်၊
အသတခ်ရံြခငး်K.င့်
ဖျကဆ်းီခရံမညက်ိ*

ေDကာကရံွ်Y ြခငး်

X*ပ်ပိ*ငး်/ စတိပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ
ကိ*ယပိ်*င် နယပ်ယက်ိ*
ကျ[းေကျာ်ခရံြခငး်

စမွ်းအားမဲြ့ခငး်၊ ခK\ာK.င့်
ြဖစရ်ပ်များ အေပ4

ထနိး်ချSပ်Kိ*ငစ်မွ်း မဲြ့ခငး်

X*ပ်ဝထ] Sပစည̂း်
သာသာအြဖစ်
ြပငး်ထနစ်ာွ

အသံ*းချခရံြခငး်

ခK\ာကိ*ယ်
X*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာ

သမိ်းပိ*ကခ်ရံြခငး်
အM.ကခ်ွြဲခငး်၊ နာကျငမ်A၊

K.ပ်ိစကြ်ခငး်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

က. လငိပိ်'ငး်ဆိ'ငရ်ာအ-ကမ်းဖကမ်0ဆိ'ငရ်ာ စတိဒ်ဏ်ရာ

၉

• ထိ*းသငွး် ဆကဆ်ခံရံမA မM.ိေသာ အခါတငွပ်င် CARSVကျ[းလနွခ်ရံသ; အေနြဖင့် ြပငး်ထနေ်သာ
စတိဒ်ဏရ်ာ ရM.ိKိ*ငပ်ါသည။် X*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာ ကျ[းေကျာ်ခရံမAမ.ာ လငိအ်Dကမ်းဖကမ်Aဆိ*ငရ်ာ စတိဒ်ဏရ်ာ၏
များစာွေသာ အေDကာငး်ခအံချကမ်ျားထမဲ. တစခ်*ြဖစပ်ါသည။်

• CARSVဆိ*ငရ်ာ စတိဒ်ဏရ်ာ၏ စတိပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ ေနာကဆ်ကတ်ွဲ အကျိSးဆကမ်ျားတငွ်
ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများ ပါဝငK်ိ*ငပ်ါသည။်

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၃-၂၃၅
အခနး် ၂ -လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

အခနး် ၄တစဦ်းချငး် ရာဇဝတမ်>ဆိ#ငရ်ာ တာဝနD်4ိမ> !4င့် အခနး် ၅ - !ိ#ငင်၏ံ တာဝနD်4ိမ>
အခနး် ၆ - ြပနလ်ညက်#စား ေပးေလျာ်ြခငး်

ြပငး်ထနေ်သာ
စတိဖိ်စးီမAဆိ*ငရ်ာ

တံ* ့ြပနမ်A
စိ6းရိမ်ပ-ပနမ်; စတိက်ျေရာဂါ

PTSD
ြပငး်ထနစ်တိဖိ်စးီမA

ဒဏသ်င့ေ်ရာဂါ
မ-ယစေ်ဆး သံ6းစွြဲခငး်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

က. လငိပိ်'ငး်ဆိ'ငရ်ာအ-ကမ်းဖကမ်0ဆိ'ငရ်ာ စတိဒ်ဏ်ရာ

၁၀

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၃-၂၃၅
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

• လငိအ်Eကမ်းဖကမ်;ေEကာင့် ြဖစေ်သာ စတိေ်ဝဒနာ( RTS) ဆိ6သညမ်9ာ မ6ဒမ်ိးကျင့ခ်ရံသ-များ
EကFံေတွ?ရေသာ၊ ချကခ်ျငး်89င့် ေရN9ညတ်ံ6ြပနခ်ျကမ်ျားကိ6 ရညc်dနး်ပါသည။် ၎ငး်မ9ာ ြပနလ်ည်
ေကာငး်မနွလ်ာြခငး်၏ သသိာထငN်9ားေသာ အဆင့8် 9စဆ်င့ြ်ဖစသ်ည့် ဖZိ6ဖရဲြဖစြ်ခငး်89င့် ြပနလ်ည်
စ6စညး်တည]်ငမ်ိလာြခငး် အဆင့မ်ျား တငွ် ြမငေ်တွ?ရေလN့9ိေသာ လကDဏာများကိ6 ေဖာ်ြပေန
ပါသည။်

ြပငး်ထန်ေသာ ဖGိ#ဖရဲြဖစမ်I အဆင့် ြပန်လညစ်#စညး်တညK်ငမ်ိလာေသာ
အဆင့်

အေတွFအ<ကGံ KပီးKပီးချငး်တငွ်

• ငိ#ယိ#ြခငး်၊ M> ိကN်ကးီတငငင်ိ#ြခငး်
• ရယြ်ခငး်။ မထခိိ#ကပံ်#၊ လကေ်တွF !4င့် ကငး်ကာွေနပံ#

ေပါကြ်ခငး်

အေတွFအ<ကGံ KပီးKပီးချငး်တံ# ့ြပနမ်>များ

• အQ4ကက်ွြဲခငး်၊ မိမိကိ#ယက်ိ# အြပစတ်ငြ်ခငး်
• ေဒါသထကွြ်ခငး်၊ လကစ်ားေချလိ#ြခငး်။

• အလ#ပ်၊ အမိ် သိ# ေ့ကျာငး်တငွ်လ#ပ်ေဆာင!်ိ#ငရ်န်
ခကခ်ြဲခငး်

• အပ်ိစကရ်န် ခကခ်ြဲခငး်
• ေ<ကာကစ်တိလ်နွေ်ရာဂါများ
• တစေ်ယာကထ်ြဲဖစေ်နမ4ာ ေ<ကာကြ်ခငး်
• လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ စမွ်းေဆာငရ်ည် ချိG Fယငွး်ြခငး်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
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က. လငိပိ်'ငး်ဆိ'ငရ်ာအ-ကမ်းဖကမ်0ဆိ'ငရ်ာ စတိဒ်ဏ်ရာ

၁၁

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၃-၂၃၅
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

• RTS89င့မ်တ-ပဲ ြပငး်ထနစ်တိဖိ်စးီမ;ဒဏသ်င့ေ်ရာဂါ(PTSD)ဆိ6သညမ်9ာ စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိမ;ေEကာင့်
ြဖစလ်ာ8ိ6ငေ်သာ ေရာဂါအေြခအေနတစခ်6 ြဖစပ်ါသည။် တကိျေသာ သတမ်9တခ်ျကမ်ျားကိ6
အေြခခ၍ံ PTSDကိ6 ေရာဂါN9ာေဖွ သတမ်9တ8်ိ6ငပ်ါသည။်

• PTSD ခစံားေနရသ-များအေနြဖင့် ြပနလ်ညသ်ကသ်ာလာ8ိ6ငသ်လိ6 ေရာဂါအေြခအေနမ9ာလညး်
နာတာN9ညလ်ညး် ြဖစသ်ာွး8ိ6ငပ်ါသည။်

လငိအ်:ကမ်းဖကမ်=ေ:ကာင့် ြဖစေ်သာ စတိေ်ဝဒနာသိ@မ့ဟ@တ် အြခားစတိဒ်ဏရ်ာ
ခစံားေနရသCတိ@ငး် PTSD မြဖစပ်ါ။ ၎ငး်မ1ာ ကျGးလနွခ်ရံသC၏တစဦ်းချငး် ခံ!ိ#ငရ်ညN်8ိမI

အေပJ မCတညပ်ါသည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
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က. လငိပိ်'ငး်ဆိ'ငရ်ာအ-ကမ်းဖကမ်0ဆိ'ငရ်ာ စတိဒ်ဏ်ရာ

၁၂

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၃-၂၃၅
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

PTSD၏ေယဘ%ယျ သ(ာနထ်င.်/ားေစေသာလက4ဏာများမ/ာ

စတိဒ်ဏရ်ာ!4င့် သကဆ်ိ#ငေ်သာ
လ#ပ်ေဆာငမ်>များကိ#
ေQ4ာငQ်4ားြခငး်

အပ်ိမကဆ်ိ6းများ
လကေ်တွ? 89င့်

ကငး်ကာွမ;

သာယာမ;ကိ6

မခစံား8ိ6ငြ်ခငး်

အပ်ိစကမ်ရြခငး်
စိ6းရိမ်ြခငး်/ 

စတိက်ျြခငး်

သတေ်သလိ6ေသာ
အေတးွများ

ြဖစြ်ခငး်

အလနွအ်မငး် သတြိဖင့်
အလနွအ်မငး်
တကU်ကြခငး်

အသမံျား၊ M#တတ်ရက်
လ>ံFေဆာ်မ>များကိ#
ေ<ကာကလ်န ့ြ်ခငး်

ြဖစရ်ပ်များကိ*
ြပနလ်ညြ်မငေ်ယာင်

ြခငး်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

က. “စစပဲွ် - မ9ဒမ်ိးမ@” စတိဒ်ဏ်ရာ

၁၃

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၆-၂၃၈
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

• မ6ဒမ်ိးမ;ကဲသ့ိ6ပ့င် ပဋပိကDသညလ်ညး် အရပ်သားအြဖစ် EကFံေတွ?ရသညြ်ဖစေ်စ
တပ်သားအြဖစ် EကFံေတွ?ရသညြ်ဖစေ်စ စတိဒ်ဏရ်ာ ရေစ8ိ6ငေ်သာ အေတွ?အEကFံများ
ထတဲငွ် အဆိ6းဝါးဆံ6းတစခ်6 အြဖစ် သတမ်9တထ်ားEကပါသည။်

• စစပ်ွဲ8 9င့် မ6ဒမ်ိးမ; သိ6မ့ဟ6တ် အြခားြပငး်ထနေ်သာ လငိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ အEကမ်းဖကမ်;
တိ6ေ့ပါငး်စပ် EကFံေတွ?ရြခငး်သည် အသကN်9ငက်ျနရ်စသ်-များအတကွ် ြပငး်ထန်
လနွး်ေသာ ထခိိ6ကမ်;မျိFး ြဖစေ်စ8ိ6ငပ်ါသည။်

• လငိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ အEကမ်းဖကခ်ရံသ-များ ြဖစေ်နသည့အ်ြပင် CARSV ကျ#းလနွခ်ရံသ-များ
အေနြဖင့် အြခားေသာ ြပငး်ထနသ်ည့အ်Eကမ်းဖကမ်; ပံ6စမံျားကိ6 EကFံေတွ? ခဲရ့/
မျကြ်မငေ်တွ? ခဲရ့သ-များလညး် ြဖစ8်ိ6ငပ်ါသည။် (ဥပမာ- ကေလးသ-ငယမ်ျား89င့်
ချစရ်သ-များကိ6 ဆံ6းZ; ံးြခငး်/ အEကမ်းဖကခ်ရံသညက်ိ6 မျကြ်မငေ်တွ? ခဲရ့ြခငး်၊ ေနအမိ်များ/
အသကေ်မးွ ဝမ်းေEကာငး်မ;များ/ အနာဂတမ်ျား ဆံ6းZ; ံးြခငး်၊ ထကွေ်ြပးတမ်ိးေN9ာငရ်ြခငး်
89င့် ေနရပ်စနွ ့ခ်ာွရြခငး်။)



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

က. “စစပဲွ်-မ9ဒမ်ိးမ@” စတိဒ်ဏ်ရာ

၁၄

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၆-၂၃၈
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

CARSV ကျ#းလနွခ်ရံသ-များသည် ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများကိ6 တစခ်6သိ6မ့ဟ6တ် တစခ်6ထကပိ်6၍
EကFံေတွ? ခဲရ့/ မျကြ်မငေ်တွ? ခဲရ့ေသာေEကာင့် စ6ေပါငး် စတိဒ်ဏရ်ာများ ရN9ိ8ိ6ငပ်ါသည။်

အAကမ်းဖကမ်@

ဆံ1း23 ံးမ3

မလံ1ြခံ7မ3

•မ#ဒမ်ိးမ>/ လငိအ်<ကမ်းဖကမ်>

•စစပ်ွဲ/ အြခားြပငး်ထနေ်သာအ<ကမ်းဖကမ်>
ပံ#စမံျား

•ချစခ်ငရ်သXများ ဆံ#းM> ံးမ>

•ေနအမ်ိ/ အသကေ်မးွဝမ်းေ<ကာငး်မ> ဆံ#းM> ံးမ>

•အနာဂတ/် ေမZာလ်င့်ခ်ျက် ဆံ#းM> ံးမ>

•ထပ်တလလဲဲ အ(ကမ်းဖကမ်-ကိ/ ေ(ကာကရံွ်5 ြခငး်။

•ထကွေ်ြပးတမ်ိးေ:;ာငရ်ြခငး် <;င့် ေနရပ်စနွ ့ခ်ာွရြခငး်

•အေထာကအ်ပံ့ ယ<Aရားများ မ:;ိြခငး်။



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

က. “စစပဲွ်-မ9ဒမ်ိးမ@” စတိဒ်ဏ်ရာ

၁၅

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၆-၂၃၈
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်

အခနး် ၁၀ - သကေ်သအမျိGးအစားများ !4င့် အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

• ဤသညမ်9ာ သင့က်ိ6 ကျ#းလနွခ်ရံ/မျကြ်မငE်ကFံေတွ?ရသ-များ၏ လိ6အပ်ချက် များကိ6 ပိ6မိ6

ဆနး်စစ8်ိ6ငက်ာ ေတွ?ဆံ6ေမးြမနး်စRအတငွး် စတိဒ်ဏရ်ာ ြပနလ်ညရ်N9ိြခငး်ကိ6 ေN9ာငN်9ား8ိ6ငရ်န်

ဗျ#ဟာများ ချမ9တ8်ိ6ငမ်ည် ြဖစသ်ည။်

• ဤသညမ်9ာ ထခိိ6ကမ်;များ(Z6ပ်ပိ6ငး်ဆိ6ငရ်ာ၊ စတိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ၊ လ-မ;စးီပာွးဆိ6ငရ်ာ)ကိ6 သငမ်9

မ9တတ်မ်းတငရ်ာတငွ် CARSV၏ ချကခ်ျငး်89င့် ေရN9ည် စတိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ သကေ်ရာကမ်;များ

အတကွ် မ9နက်နေ်သာေမးခွနး်များ ေမး8ိ6ငရ်န် အက-အညေီပးမညြ်ဖစသ်ည။်

CARSV ကျ#းလနွခ်ရံသ-များ/ မျကြ်မငသ်ကေ်သများ ေယဘ6ယျအားြဖင့် EကFံေတွ?ရေသာ
စတိဒ်ဏ်ရာလကHဏာများကိ6 သင့အ်ေနြဖင့် အကbမ်းတဝင် N9ိရမည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ခ. ြပန်လည် စတိဒ်ဏ်ရာ ရ/0ိြခငး်ဟ4သည်
အဘယန်ညး်။

၁၆

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၉-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်၊ အခနး် ၇ - ထခိိ#ကမ်>မQ4ိေအာင် ေဆာငရွ်ကြ်ခငး်၊

အခနး် ၉ - အစအီစ_ေရးဆွြဲခငး်၊ အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

• ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိြခငး်သည် ကျ#းလနွခ်/ံ မျကြ်မငE်ကFံေတွ? ခဲရ့သ-များကိ6
မ-လစတိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိေစခဲေ့သာ ြဖစရ်ပ်များ89င့် သကဆ်ိ6ငရ်ာ ခစံားချကမ်ျား89င့် တံ6 ့ြပနမ်;များကိ6
ြပနလ်ညသ်တရိ ခစံားေစ8ိ6ငေ်သာ ြပနလ်ညအ်မ9တရ်ေစေသာအရာများ (ဥပမာ -
ကျ#းလနွသ်-များ အသံ6းြပFခဲေ့သာ တကိျသည့် စကားလံ6းများ၊ တခံါးဖွင့သ်၊ံ ကျ#းလနွသ်-များ89င့်
သကဆ်ိ6ငသ်ည့် ရံွN9ာဖွယ် အနံမ့ျား၊ တ-ညဝီတစ်ံ6များ) ကိ6 ရညcွ်နး်ြခငး်ြဖစသ်ည။်

• ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိြခငး်သည် ေတွ?ဆံ6ေမးြမနး်စRအတငွး် ြဖစပ်ာွး8ိ6ငပ်ါသည။်
ကျ#းလနွခ်ရံသ-များ အေနြဖင့် ြပနလ်ညြ်မငေ်ယာငြ်ခငး်များ သိ6မ့ဟ6တ် မဖိတေ်ခBေသာ
အေတးွများ ေတးွမိြခငး်ေEကာင့် စတိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိေစ ခဲေ့သာ ြဖစရ်ပ်ကိ6 ြပနလ်ည်
EကFံေတွ?ေနသကဲသ့ိ6 ၎့ငး်တိ6၏့ ခ8fာကိ6ယက်ိ6 တံ6 ့ြပနေ်စ8ိ6င် ပါသည။်

• ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိြခငး်၏ Z6ပ်ပိ6ငး်ဆိ6ငရ်ာ တံ6 ့ြပနမ်;များတငွ် 89လံ6းခ6န8် ;နး်ြမနလ်ာြခငး်၊
ေခbးထကွြ်ခငး်၊ မ-းေဝြခငး်89င့် ေအာ်ဂလဆီနြ်ခငး်တိ6 ပ့ါဝင8်ိ6ငပ်ါသည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ခ. ြပန်လည် စတိဒ်ဏ်ရာ ရ9:ိြခငး်ဟ<သည် အဘယန်ညး်။

၁၇

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၉-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်၊ အခနး် ၇ - ထခိိ#ကမ်>မQ4ိေအာင် ေဆာငရွ်ကြ်ခငး်၊

အခနး် ၉ - အစအီစ_ေရးဆွြဲခငး်၊ အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

ြပန်လညအ်မ=တရ်ေစေသာအရာများ - စကားလံ*းများ၊ အနံမ့ျား၊ အသံ
များ၊ အေြခအေနများ၊ စတိေ်နသေဘာထားများ၊ အြပနအ်လ.န် တံ* ့ြပနမ်A
များ၊ ပတဝ်နး်ကျငမ်ျား၊ အစ M.ိသညြ်ဖင့်

ကျ[းလနွခ်ရံသ;များ စတိဒ်ဏ်ရာရအေတွF GကHံများကိ+ ြပန်လညG်ကHံေတွF

ရသကဲသ့ိ+ ခံ့စားရြခငး် - ြပနလ်ညြ်မငေ်ယာငြ်ခငး်များ/မဖိတေ်ခ4ေသာ

အေတးွများ
ကျ[းလနွခ်ရံသ;များကသကဆ်ိ+ငရ်ာ ခ%3ာဆိ+ငရ်ာတံ+ ့ြပန်မ>များ%=င့အ်တJ

စတိဒ်ဏ်ရာရ<=ိေနသကဲသ့ိ+ ြ့ပနလ်ည် ေတွY DကSံရြခငး်။

ကျ[းလနွခ်ရံသ; ြပန်လညစ်တိဒ်ဏ်ရာရ<=ိြခငး်။

ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိြခငး်မ9ာ ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ လ6ပ်ငနး်စR ေEကာင့ြ်ဖစသ်ည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ခ. ြပန်လညစ်တိဒ်ဏ်ရာရ/0ိ:ိ;ငြ်ခငး်ကိ; မညသ်ိ; ့
ေလ@ာခ့ျမညန်ညး်။

၁၈

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၃၉
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး်၊ အခနး် ၇ - ထခိိ#ကမ်>မQ4ိေအာင် ေဆာငရွ်ကြ်ခငး် Do No Harm၊

အခနး် ၈ - လံ#ြခGံမ>!4င့် ေဘးကငး်စတိခ်ျရမ>၊ အခနး် ၉ - အစအီစ_ေရးဆွြဲခငး်၊ အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

• CARSV ကျ#းလနွခ်ရံ/မျကြ်မငE်ကFံေတွ?ရသ-များ89င့် အြပနအ်လ9နဆ်ကဆ်ြံခငး် (သိ6 ့) ေတွ?ဆံ6
ေမးြမနး်ရာတငွ် အတိ6ငး်အတာ တစခ်6ေသာ ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာရN9ိမ;ကိ6 အ]မဲေN9ာငလ်d8ဲိ6ငမ်ည်
မဟ6တပ်ါ။

• သိ6ေ့သာ် သင့အ်ေနြဖင့် ထNိ9လယွေ်သာစတိဒ်ဏရ်ာရN9ိ8ိ6ငမ်; ကိ6 ချRးကပ်လ6ပ်ေဆာငမ်;
နညး်လမ်း များအတိ6ငး် လ6ပ်ေဆာငြ်ခငး်ြဖင့် ဤအ8Pရာယက်ိ6 ေN9ာငN်9ား8ိ6င၊်
အနမိ့်ဆံ6းြဖစ8်ိ6ငေ်စရန8်9င့် ေလgာခ့ျ8ိ6ငေ်စရနအ်တကွ် ေဆာငရွ်ကရ်မည။်

ကျ[းလနွခ်ရံသ;၏
X*ပ်ပိ*ငး်စတိပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ လံ*ြခSံမA

ကျ[းလနွခ်ရံသ;၏
ပ;းေပါငး်ေဆာငရွ်ကမ်AK.င့်

ပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်A

ကျ[းလနွခ်ရံသ;၏
လ*ပ်ေဆာငမ်AK.င့် ေရွးချယမ်Aများ

ြပSလ*ပ်Kိ*ငစ်မွ်း
ယံ*Dကညမ်A

ကျ[းလနွခ်ရံသ; လ*ပ်Kိ*ငစ်မွ်း
M.ိလာေစြခငး်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ခ. ြပန်လညစ်တိဒ်ဏ်ရာရ/0ိ:ိ;ငြ်ခငး်ကိ; မညသ်ိ; ့
ေလ@ာခ့ျမညန်ညး်။

၁၉

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ ၂၃၉

ေတွIဆံ;ေမးြမန်းမ= မြပMလ;ပ်မီ၊ ြပMလ;ပ်ေနစ482င့် ြပMလ;ပ်အPပီးတငွ်
ကျQးလန်ွခံရသS/မျကြ်မငသ်ကေ်သများ၏ U;ပ်ပိ;ငး်82င့် စတိပိ်;ငး်ဆိ;ငရ်ာ လံ;ြခံMစတိခ်ျရမ=

þ လ`ိSY ဝ.ကေ်သာ၊ လံ*ြခSံေသာ၊ သာွးလာဝငေ်ရာကရ်န် လယွေ်သာK.င့် သကေ်တာင့သ်ကသ်ာM.ိေသာ
ေတွYဆံ*ေမးြမနး်ရန် ေနရာကိ* ေရွးချယရ်နK်.င့် အဖဲွYဝငအ်ားလံ*းမ.ာအေတွF GကHံ<=ိေသာ၊ ေကာငး်စာွ
ေလက့ျင့သ်ငD်ကားထားေသာ K.င့် ဂX*တစိ*ကM်.ိတတေ်သာ သ;များြဖစေ်စရန် ေသချာစာွ သတြိပSပါ။

þ ကျ[းလနွခ်ရံသ;/ မျကြ်မငေ်တွY ခဲသ့;၏ အေတွYအDကSံကိ* နားလညြ်ခငး်ကိ* အေြခခ၍ံ ြဖစK်ိ*ငေ်ချM.ိေသာ
ြပန်လညအ်မ=တရ်ေစမည့အ်ရာများကိ* ေM.ာငD်ကRရနK်.င့်ပကတိ ပစLHပန်သိ+ ြ့ပန်ေခMသည့်
အေြခခံနညး်စနစမ်ျား grounding techniques များ K.င့် အကaမ်းတဝငM်.ိရန်

þ ေတွYဆံ*ေမးြမနး်မAအ>ပီးတငွ် ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများ အပါအဝင်လံ+ြခံHမ> စစေ်ဆးချက် safety checks 
များ ကိ* ေသချာစာွ ေဆာငရွ်ကပ်ါ။ (၁) ေမးြမနး်ခရံသ;များ မညသ်ိ*ခ့စံားေနရသညK်.င့် စတိဖိ်စးီKိ*ငေ်သာ
အမ.တတ်ရများ ပိ*မိ*သသိာလာKိ*ငေ်ချM.ိမAကိ* ေဆးွေKးွပါ။ (၂) မိမိကိ*ယက်ိ* နာကျငထ်ခိိ*ကေ်အာင်
လ*ပ်Kိ*ငမ်A အKHရာယ် အတကွ် အေြခခံ ဆနး်စစခ်ျကတ်စခ်* ေဆာငရွ်ကပ်ါ။ (၃) သင့ေ်တာ်ေသာ
efနး်ဆိ*မAများ ေဆာငရွ်က် ပါ။ (၄) သ;တိ*အ့မိ်တငွ် ေထာကပံ်ေ့ပးမAM.ိမM.ိ စစေ်ဆးပါ။

ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိ8ိ6ငြ်ခငး်ကိ6 ေလgာခ့ျ8ိ6ငရ်န် ဗျ#ဟာများတငွ်
ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများပါဝငပ်ါသည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ခ. ြပန်လညစ်တိဒ်ဏ်ရာရ/0ိ:ိ;ငြ်ခငး်ကိ; မညသ်ိ; ့
ေလ@ာခ့ျမညန်ညး်။

၂၀

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ ၂၃၉
ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရM.ိKိ*ငြ်ခငး်ကိ* ေလ`ာခ့ျKိ*ငရ်န် ဗျ[ဟာများတငွ် ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများ ပါဝငပ်ါသည။်

ယံ#$ကညစ်တိခ်ျရမ/ ေရွးချယမ်/များ
þ ေတွ$ဆံ'ေမးြမန်းမ-၏အခန်းက2များ၊

လ'ပ်ငန်းစ:လ'ပ်ထံ'း လ'ပ်နညး်များ=>င့်
ရညရွ်ယခ်ျကမ်ျားကိ# Q4ငး်လငး်စာွ Q4ငး်ြပထားရန!်4င့်
နားလညထ်ားရန။်

þ ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ခရံသX၏ ေမBာမ်>န်းချကမ်ျားကိ#
နားလညK်ပီး စမီံခန ့ခ်ွ!ဲ ိ#ငရ်န။်

þ ေတွFဆံ#ေမးြမနး်သXများ!4င့် အဖဲွFဝငမ်ျားအေနြဖင့်
လBိD $ ဝ>ကထ်ားေပးမ-၏သတမ်4တခ်ျကေ်ဘာငမ်ျား !4င့်
၎ငး်၏ကန ့သ်တခ်ျကမ်ျားကိ# နားလညရ်န်

þ အချိနြ်ပည့် ပညာF>ငပီ်သစွာ!4င့် ေလးစားမ-F>ိစာွ ြပGမXရန်

þ သကF်>ငက်ျန်ရစသ်I ဗဟိ'ြပD ချ_းကပ်ချကက်ိ#
အသံ#းြပG၍ ၎ငး်တိ#က့ိ# ေရွးချယမ်-များ ေပးပါ။

þ ၎ငး်တိ#အ့ေနြဖင့် မ4တတ်မ်းတငြ်ခငး်ကိ#
ေကာငး်စာွသေဘာေပါကေ်စရန်!4င့် ြဖစ!်ိ#ငေ်သာ
ြပနလ်ညြ်ပငဆ်ငရ်န်လ#ပ်ေဆာင!်ိ#ငမ်> အားလံ#းကိ#
နားလညေ်စရန။်

þ လ#ပ်ငနး်စ_၏အဆင့တ်ိ#ငး်!4င့် M>ေထာင့အ်ားလံ#း တငွ်
၎ငး်တိ#၏့ အြပည့အ်ဝ!4င့် ေကာငး်စာွသနိားလညေ်သာ
သေဘာတIညခီျက်ကိ# ေပးေ<ကာငး် ေသချာေအာင်
ေဆာငရွ်ကပ်ါ။

þ ၎ငး်တိ#အ့ေနြဖင့် ေတွFဆံ#ေမးြမနး်မ>အေပdအြပည့အ်ဝ
ထန်ိးချDပ်မ-Q4ိသညက်ိ# နားလညေ်စKပီး
အချိနအ်ေရွးရပ်တန ့!်ိ#ငေ်<ကာငး်ကိ#လညး် အသေိပးပါ။



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ခ. ြပန်လညစ်တိဒ်ဏ်ရာရ/0ိ:ိ;ငြ်ခငး်ကိ; မညသ်ိ; ့
ေလ@ာခ့ျမညန်ညး်။

၂၁

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ ၂၃၉

ြပနလ်ညစ်တိဒ်ဏရ်ာ ရN9ိ8ိ6ငြ်ခငး်ကိ6 ေလgာခ့ျ8ိ6ငရ်န် ဗျ#ဟာများတငွ် ေအာကေ်ဖာ်ြပပါများ ပါဝငပ်ါသည။်

ပSးေပါငး်ေဆာငရွ်ကြ်ခငး်82င့်
ပါဝငေ်ဆာငရွ်ကြ်ခငး်

လ;ပ်ေဆာင8်ိ;ငစွ်မ်း12ိေစြခငး်

þ ေတွYဆံ*ေမးြမနး်ခရံသ;များကိ* လကM်.ိ
လ*ပ်ထံ*းလ*ပ်နညး်များK.င့အ်ညီ မညသ်ိ* ့၊
မညသ်ည့် K.င့် မညသ်;ကိ* သတငး်
အချကအ်လကမ်ျား ေဝမ`မည့်
ဆံ*းြဖတခ်ျကခ်ျသညက်ဲသ့ိ* ့
ဆံ+းြဖတခ်ျကြ်ခငး်များတငွ်ပါဝငေ်စပါ။

þ လိ*အပ်ပါက သင့က်ိ*ဆကသ်ယွ%်ိ+ငရ်န် K.င့်
လိ*အပ်ပါက တိ+ငG်ကားချကမ်ျား
လ*ပ်ေဆာငK်ိ*ငေ်စရန် ေသချာေစပါ။

þ အDကSံြပSချကေ်ပးြခငး်၊ သတငး်အချက်
အလကမ်ျား အချိနမ်.န်မQေဝေပးြခငး်K.င့်
ေနာကဆ်ကတ်ွဲ ဆကသ်ယွလ်*ပ်ေဆာင် ြခငး်များ
ေဆာငရွ်ကပ်ါ။

þ သကဆ်ိ*ငေ်သာ သတငး်အချက် အလက်
အားလံ*းကိ* ပွင့လ်ငး်ြမငသ်ာစွာ ေပးအပ်ပါ။

þ ေတွYဆံ*ေမးြမနး်ခရံသ;ကိ* ၎ငး်တိ*၏့အေတးွများ၊
စတိက်;းများK.င့် အြမငမ်ျားကိ* မ`ေဝရန်
အခငွ့အ်ေရး ေပးပါ။

þ ၎ငး်တိ*၏့ မ=တခ်ျကမ်ျားကိ* ေမးြမနး်၍
ထည့သ်ငွး် အသံ*းြပSပါ။

þ ၎ငး်တိ*၏့အခွင့အ်ေရးများ/ရပိ*ငခ်ငွ့မ်ျားကိ*
M.ငး်ြပ၍ သနိားလညေ်စပါ။

þ တစဦ်းချငး်၊ မိသားစ*K.င့လ်;မAအဖဲွYအစညး်
အဆင့မ်ျားM.ိ ရငး်ြမစမ်ျားK.င့်အားသာချကမ်ျား
ကိ* သMိ.ိနားလညပ်ါ။



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ဂ. မျကြ်မငသ်ကေ်သမ: အြဖစအ်ပျကမ်ျားကိ' ေဖာ်ြပြခငး်တငွ်
စတိဒ်ဏ်ရာ၏သကေ်ရာကမ်0

၂၂

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၄၀-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

အခနး် ၁၄ - သကေ်သကိ# ေလလ့ာဆနး်စစြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၆ - ကေလးသXငယမ်ျားကိ# လငိအ်<ကမ်းဖကမ်> ကျeးလနွြ်ခငး်

• စတိဒ်ဏရ်ာ ရေစ8ိ6ငေ်သာ အေတွ?အEကFံတစခ်6မ9ာ ကျ#းလနွခ်ရံသ-/ မျကြ်မငသ်ကေ်သ၏
မ9တဉ်ာဏ8်9င့် သကေ်သထကွဆ်ိ6ချကအ်ေပBတငွ် ဆိ6းရွားေသာ သကေ်ရာကမ်; N9ိချငမ်9
N9ိမညြ်ဖစေ်သာ်လညး် ထိ6သိ6 ့ သကေ်ရာကမ်;N9ိမN9ိကိ6 ကစိiရပ်တစခ်6ချငး်စအီေပBတငွ် ဆံ6းြဖတ်
ရမညြ်ဖစသ်ည။်

• ညUညး်ပနး်89ပ်ိစကမ်;89င့် အြခားေသာ ြပငး်ထနသ်ည့် ရာဇဝတမ်;များ ကျ#းလနွခ်ခံဲရ့သ-များ/
မျကြ်မငE်ကFံေတွ? ခဲရ့သ-များ ကဲသ့ိ6ပ့င် CARSVေEကာင့် စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိခဲေ့သာ
ကျ#းလနွခ်ခံဲရ့သ-များ/ မျကြ်မငE်ကFံေတွ? ခဲရ့သ-များ၏ ြပနေ်ြပာငး်ေြပာြပချကမ်ျားမ9ာ
ရံဖနရံ်ခါတငွ် ေN9 ?ေနာကဆ်ေီလျာ်ြခငး် မN9ိေသာ်ြငားလညး် အတညြ်ပFရန် မလိ6အပ်ပဲ
၎ငး်တိ6ခ့ျညး်သကသ်ကအ်ားြဖင့် (အများအားြဖင့)် မ9နက်န၍် စတိခ်ျယံ6Eကည် ရသညဟ်6
သတမ်9တ8်ိ6င် သည။်
စတိဒ်ဏရ်ာရ!ိ#င်

ေသာ
အေတွFအ<ကGံ

လငိအ်<ကမ်းဖက်
မ>ေ<ကာင့ြ်ဖစ်

ေသာ စတိေ်ဝဒနာ

သသိာ/လိ#အပ်ေသာ
မ4တဉ်ာဏအ်ေပL
ထခိိ#ကမ်>မD4ိ

မ4နက်န/်စတိခ်ျ
ယံ#<ကညရ်ေသာသကေ်သ -

ကစိNရပ်တစခ်#ချငး်စဆီံ#းြဖတြ်ခငး်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ဂ. မျကြ်မငသ်ကေ်သမ: အြဖစအ်ပျကမ်ျားကိ' ေဖာ်ြပြခငး်တငွ်
စတိဒ်ဏ်ရာ၏သကေ်ရာကမ်0

၂၃

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၄၀-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

အခနး် ၁၄ - သကေ်သကိ# ေလလ့ာဆနး်စစြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၆ - ကေလးသXငယမ်ျားကိ# လငိအ်<ကမ်းဖကမ်> ကျeးလနွြ်ခငး်

• ြပငး်ထနေ်သာ PTSDခစံားေနရသည့် စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိသ-များအေနြဖင့် (စတိဒ်ဏရ်ာရသ-တိ6ငး်
PTSD ခစံားရမည် မဟ6တပ်ါ) မဖိတေ်ခBေသာ မ9တဉ်ာဏမ်ျား ြပနလ်ညြ်မငေ်ယာငြ်ခငး်
(စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိခဲေ့သာ မ9တဉ်ာဏ် စတိထ်တဲငွ် ြပနေ်ပBလာ]ပီး မျကြ်မငသ်ကေ်သအေနြဖင့်
အဆိ6ပါအေတွ?အEကFံကိ6 “ြပနလ်ညE်ကFံေတွ?” ေနရသကဲသ့ိ6 ့ ခစံားရြခငး်) သိ6မ့ဟ6တ်
အပိ6ငး်ြခားလိ6က် အတတိေ်မြ့ခငး် (မ9တဉ်ာဏတ်ငွ် ကကွလ်ပ်များ N9ိေနြခငး် သိ6 ့
အချိနအ်တိ6ငး်အတာ တစခ်6အထိ မ9တဉ်ာဏတ်စစ်တိတ်စပိ်6ငး်ကိ6 ေမေ့လျာေ့နြခငး်) များ
ခစံားရ8ိ6ငပ်ါသည။်

• အဆိ6ပါမ9တဉ်ာဏဆ်ိ6ငရ်ာ ေရာဂါများေEကာင့် ၎ငး်တိ6၏့ မ9တဉ်ာဏတ်ငွ် အေသးစတိ်
အချကအ်လကမ်ျား မN9ိြခငး်၊ ကျိFးေEကာငး်ဆေီလျာ်မ;မN9ိြခငး်89င့် ေN9 ?ေနာကဆ်ေီလျာ်မ;
မN9ိြခငး်တိ6 ြ့ဖစ8်ိ6ငပ်ါသည။်

• သိ6ေ့သာ် အဆိ6ပါအချကမ်9ာ ၎ငး်တိ6က့ိ6 ယံ6Eကညစ်တိခ်ျရ8ိ6ငမ်;နညး်သညဟ်6 သတမ်9တ၍် မရပဲ
၎ငး်တိ6၏့ ြပနေ်ြပာငး် ေြပာြပချကမ်9ာ (အများအားြဖင့)် မ9နက်န၍် စတိခ်ျယံ6Eကညရ်သညဟ်6
သတမ်9တ8်ိ6င် သည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ဂ. မျကြ်မငသ်ကေ်သမ: အြဖစအ်ပျကမ်ျားကိ' ေဖာ်ြပြခငး်တငွ်
စတိဒ်ဏ်ရာ၏သကေ်ရာကမ်0

၂၄

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၄၀-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

အခနး် ၁၄ - သကေ်သကိ# ေလလ့ာဆနး်စစြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၆ - ကေလးသXငယမ်ျားကိ# လငိအ်<ကမ်းဖကမ်> ကျeးလနွြ်ခငး်

စတိဒ်ဏ်ရာ၏အဓိက
U=ေထာင့မ်ျား

ဥပမာ - ကျ#းလနွသ်-၏
အေသးစတိ်

အချကအ်လကမ်ျား၊
ကျ#းလနွခ်ရံသ-၏

စတိခ်စံားချက်

အြခားသ;
များM.ိေန

ြခငး်

အခနး်၊
ပတဝ်နး်

ကျင်

တညေ်နရာ
အချိန်
<ကာချိန်

ရံဖနရံ်ခါတငွ် ကျ#းလနွခ်ရံသ-/ မျကြ်မငသ်ကေ်သများ အေနြဖင့် စတိဒ်ဏရ်ာ၏ အဓိက
Z;ေထာင့မ်ျားကိ6 ြမင့မ်ားေသာ တကိျမ;89င့် အေသးစတိအ်ချကအ်လကမ်ျားကိ6ပါ

မ9တမိ်ေနတတသ်ည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ဂ. မျကြ်မငသ်ကေ်သမ: အြဖစအ်ပျကမ်ျားကိ' ေဖာ်ြပြခငး်တငွ်
စတိဒ်ဏ်ရာ၏သကေ်ရာကမ်0

၂၅

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၄၀-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

အခနး် ၁၄ - သကေ်သကိ# ေလလ့ာဆနး်စစြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၆ - ကေလးသXငယမ်ျားကိ# လငိအ်<ကမ်းဖကမ်> ကျeးလနွြ်ခငး်

• စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိေစေသာ အြဖစအ်ပျကက်ိ6 ြပနလ်ညသ်တရိြခငး်မ9ာ အ]မဲတမ်း
ဇာတေ်Eကာငး်ြပနအ်စအီစRအတိ6ငး် မN9ိ8ိ6ငပ်ါ။ စတိဒ်ဏရ်ာရN9ိထားေသာ ကျ#းလနွခ်ရံသ-/
မျကြ်မငသ်ကေ်သ၏ သကေ်သခခံျကတ်ငွ် ေN9 ?ေနာက် မဆေီလျာ်မ;များ N9ိ8ိ6ငသ်ညဆ်ိ6သညမ်9ာ
လကခ်ထံား]ပီးသားြဖစ]်ပီး ၎ငး်တိ6က့ိ6 ယံ6Eကညစ်တိခ်ျရမ; ေလျာန့ညး်သည် ဟ6 မမ9တယ်-8ိ6ငပ်ါ။

• အချိF?ေသာအေြခအေနများတငွ် တရားZံ6းမ9 ေN9 ?ေနာက် မဆေီလျာ်မ;များကိ6 မ9နက်နြ်ခငး်ကိ6
ေဖာ်ြပချကအ်ြဖစ် မ9တယ်-]ပီး ကျ#းလနွခ်ရံသ-/ မျကြ်မင် သကေ်သများကိ6
လdမ်းမိ6းချယလ်9ယမ်;မN9ိြခငး်အြဖစမ်9တယ်-သည။်

• သကေ်သခံ သတငး်အချကအ်လကက်ိ6 အကြဲဖတရ်ာတငွ် ကျ#းလနွခ်ရံသ-/
မျကြ်မငသ်ကေ်သ၏ သကေ်သခခံျကက်ိ6 စတိခ်ျယံ6Eကညရ်မ; (သကေ်သမ9 အမ9နတ်ိ6ငး်
ထကွဆ်ိ6ြခငး် ဟ6တမ်ဟ6တ)် 89င့် တကိျေသချာမ; (သကေ်သခခံျက၏် တကိျမ;) ကိ6
အကြဲဖတရ်န် လိ6ပါသည။်



!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး် သငတ်နး်လကစွ်ဲ
© !ိ#ငင်တံကာ ရာဇဝတမ်8 ဆိ#ငရ်ာ စံ#စမ်းစစေ်ဆးေရး အငစ်တကီျ> ၊ ၂၀၁၈

ဂ. မျကြ်မငသ်ကေ်သမ: အြဖစအ်ပျကမ်ျားကိ' ေဖာ်ြပြခငး်တငွ်
စတိဒ်ဏ်ရာ၏သကေ်ရာကမ်0

၂၆

!ိ#ငင်တံကာလ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များ၊ စာမျက!်4ာ၂၄၀-၂၄၃
အခနး် ၂ - လငိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာ အ<ကမ်းဖကမ်>ကိ# နားလညြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၁ - ေတွFဆံ#ေမးြမနး်ြခငး်

အခနး် ၁၄ - သကေ်သကိ# ေလလ့ာဆနး်စစြ်ခငး် !4င့် အခနး် ၁၆ - ကေလးသXငယမ်ျားကိ# လငိအ်<ကမ်းဖကမ်> ကျeးလနွြ်ခငး်

စတိဒ်ဏရ်ာ01င့် စတိခ်ျယံ@:ကညရ်မ=မL1ိြခငး်တငွ်အလိ#အေလျာက်

သိ#မ့ဟ#တ်လိ#အပ်ေသာအြပန်အလ8န် ဆက!်ယွမ်I မN8ိပါ။

ကျ#းလနွခ်ရံသ-/ မျကြ်မငသ်ကေ်သ၏ စတိခ်ျယံ6Eကညရ်မ;89င့် တကိျေသချာမ;ကိ6

စတိဒ်ဏရ်ာ၏သကေ်ရာကမ်;မ9 လတွလ်ပ်၍ အချFပ်အချယက်ငး်N9ငး်စာွြဖင့် အကြဲဖတရ်မညြ်ဖစသ်ည။်

စတိဒ်ဏရ်ာရL1ိသCများတငွ် စတိခ်ျယံ#Sကညရ်မI!8င့် တကိျေသချာမI

L1ိ0ိ@ငပ်ါသည။်


