
စတိလ်မူ�ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အေထာကအ်ပ့ံေပးြခငး်

အေြခခံကျွမ်းကျငမ်� + 

ြမန်မာ�ိငုင်�ိှံ ေ�ှ �တန်းကငွး်ဆငး်ဝန်ထမ်းများအတကွ်

ရကတ်ိသုငတ်န်း



ဤသငတ်နး်မှာ Lotus Circle ၏ ပံပိ့ုးမ�ြဖင့် Asia Foundation �ငှ့် Good Practice Group တိုက့ ေရးသားြပုစု ထားေသာ အွနလ်ိငုး်မှ ပိုခ့ျသည့်
“စိတလ်မူ�ပိုငး်ဆိငုရ်ာ အေထာကအ်ပံေ့ပးြခငး် အေြခခံကျွမ်းကျငမ်� - သရိီလကင်္ာ�ိငုင်ံ ေ�ှ�တနး်ကငွး်ဆငး် တံု ့ြပနက်ညူသီမူျားအတကွ် ရကတ်ိသုငတ်နး်” ကို
အေြခြပုထားပါသည။် သရိီလကင်္ာမှ သငတ်နး်တငွ် ပါဝငေ်သာ အေ�ကာငး်အရာများ (https://psychosocialskills.teachable.com/) မှာ အဖဲွ�အစညး်
ေပါငး်စံု အ�မဲတမ်းေကာ်မတီ (Inter-Agency Standing Committee - IASC) မှ ထတုေ်ဝေသာ “စိတလ်မူ�ပိုငး်ဆိငုရ်ာ အေထာကအ်ပံေ့ပးြခငး်
အေြခခံကျွမ်းကျငမ်� - ကိဗုစ် ၁၉ တံု ့ြပနေ်ဆာငရွ်ကသ်မူျား အတကွ် လမ်း�ွှန”် မှ မှီြငမ်းြပုစု ထားပါသည။်

ဤဘာသာြပနမ်�/မှီြငမ်းြပုစုမ� အဖဲွ�အစညး်ေပါငး်စံု အ�မဲတမ်းေကာ်မတီ (IASC) မှ ေရးသားြခငး် မဟတုပ်ါ။ IASCသည်ဤဘာသာြပနမ်�/မှီြငမ်းြပုစုမ�၏
ပါဝငအ်ေ�ကာငး်အရာများ သိုမ့ဟတု် တကိျမှနက်နမ်�အတကွ် တာဝနမ်�ိှပါ။ ဤ မှီြငမ်းြပုစုမ�တငွ် ထပ်ေဆာငး်စာအုပ်စာတမ်းများ ထည့သ်ငွး်ထားပါသည။်
“ဤဘာသာြပနဆ်ိမု�/ဆေီလျာ်သလို ြပငဆ်ငြ်ပုစုထားမ�သည် အဖဲွ�အစညး်ေပါငး်စံု အ�မဲတမ်းေကာ်မတီ (IASC) မှ စီစဉ်ေဆာငရွ်ကထ်ားြခငး် မဟတုပ်ါ။
ဤဘာသာြပနဆ်ိမု�/ ဆေီလျာ်သလို ြပငဆ်ငြ်ပုစုထားမ�တငွ် ပါဝငေ်သာ အေ�ကာငး်အရာများ သိုမ့ဟတု် တကိျ မှနက်နမ်�တိုအ့တကွ် IASC တငွ်
တာဝနမ်�ိှပါ။ မူရငး်အဂင်္လပ်ိဘာသာြဖင့် ေရးသားထားေသာ ၂၀၂၀ တငွ် ထတုေ်ဝ သည့် “Inter-Agency Standing Committee - Basic Psychosocial 

Skills: A Guide for COVID-19 Responders.’ License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO ကိသုာ IASC မှ စီစဉ်ထတုေ်ဝထားသည့် အစစ်အမနှ်
စာရွကစ်ာတမ်းအြဖစ် တရားဝငတ်ာဝနခ်ံပါသည။်”https://app.mhpss.net/resource/basic-psychosocial-skills-a-guide-for-covid-19-responders

ဤဘာသာြပနဆ်ိမု�/ ဆေီလျာ်သလို ြပငဆ်ငြ်ပုစုထားမ�ကို မူလထတုေ်ဝမ� �ငှ့် ဆကလ်ကြ်ပငဆ်ငြ်ပုစုြခငး်များ အတကွလ်ိငုစ်င�်ငှ့် တညူေီသာလိငုစ်ငြ်ဖင့်
ထတုေ်ဝပါသည။်

CC BY-NC-SA 3.0 IGO (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/)

သငတ်နး်အတကွ် �ုပ်ပံုများကို UNFPA ြမနမ်ာမှ ေပးအပ်သည။်



ေမာ်ဂျူး လမ်း�ွှန်

သငက်ိယုတ်ိငု၏်
ကျန်းမာေပျာရ်ွှငမ်�

ေနစ့ဉ် ထေိတွ�
ဆကဆ်မံ�များတငွ်
အားေပးပ့ံပုိးေသာ
ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိမု�
များ

လကေ်တွ�ကျေသာ
အကအူညမီျား
ေပးအပ်ြခငး်

စတိဖိ်စးီမ�
ခံစားေနရသမူျားကို
ကညူပ့ံီပုိးေပးြခငး်

သးီြခားအေြခအေန
များတငွ်
ကညူပ့ံီပုိးြခငး်



ေမာ်ဂျူး (၂)
၂.၁ ေနစ့ဉ် ထေိတွ�ဆကဆ်မံ�များတငွ် အားေပးပ့ံပုိးေသာ
ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိမု�များ - မိတဆ်က်



ကိဗုစ် ၁၉ ကပ်ေရာဂါဟာ အေရးေပါ်အေြခအေနြဖစပ်ါတယ။်

လမူျားစာွကို အထးီကျန်သလို ခံစားရေစ�ပီး ေ�ကာကရံွ်�

ထပ်ိလန ့်တာ၊ စတိ�်� ပ်ေထးွတာေတကွို ြဖစေ်စတယ။် သင့်

လပ်ုေဖာ်ကိငုဖ်ကေ်တ၊ွ သင့အ်မ်ိနီးချငး်ေတွ ဘယသ်မူဆို

အဒဲလီို ခံစားချကေ်တွ �ိှေန�ိငုတ်ယ။်



သင် မ�ကာခငက် ေတွ�ဆံဖူုးတဲ့ တစဦ်းဦးဆကီ သင် ကညူပ့ံီပုိးမ�

ရခဲတ့ယလ်ို ခံ့စားရတဲ့ အချိန်တစခု်ကို စဉ်းစား�ကည့ပ်ါ။



အဒဲသီကူ သင် ကညူပ့ံီပုိးခံရခဲတ့ယလ်ို ့
ခံစားရေအာင် ဘာေတလွပ်ုေဆာငခဲ်သ့လ။ဲ

သင်က့ို ပိမိုေုကာငး်မနွတ်ဲ့ ခစံားချက် ရ�ှိေစတဲ့

သတူိုရဲ့ အ့ြပုအမကူို စဉ်းစား�ကည့ပ်ါ။



ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိရုာမှာ ကျွမ်းကျငမ်��ိှြခငး်ဟာ

ေသာခ့ျက် ြဖစပ်ါတယ။်

ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိမု� ကျွမး်ကျငြ်ခငး်ဟာ ကျွ�်ပ်ုတိုရဲ့ ေ့နစ့ဉ်ဘဝ နဲ ့အြခားသေူတနွဲ ့ဆကသ်ယွရ်ာမာှ

အေရးပါတဲ့ အခနး်က� �ှိပါတယ။် ဒါကို တစခ်ါတစရံ်မာှ အလယွတ်ကူ ေမေ့နတတပ်ါတယ။် ဒါေ�ကာင့် ဒီ

ကျွမး်ကျငမ်�ကို ေကာငး်စာွအသံးုြပုဖို ့အေရး�ကးီပါတယ။် အထးူသြဖင့် စတိဖိ်စးီမ�ခစံားေနရသေူတကွို

ကညတီအဲခါ ြဖစပ်ါတယ။်



ေကာငး်မွန်ေသာ ေြပာဆိဆုကသ်ယွမ်�မှာ သင် ေြပာသည့စ်ကားတငွသ်ာ

မူတညြ်ခငး် မဟတုပ်ါ။ သင် အာ�ုံစိကုရ်မည့် အြခားအချကမ်ျား

�ိှပါသည။် သင၏် အသအံနိမ့်အြမင့၊် အမူအယာ �ငှ့် သင့က်ိယုသ်င်

မိတဆ်ကပုံ်တိုလ့ညး် ပါဝငပ်ါသည။်



သင့က်ိယုသ်င် မိတဆ်ကတ်ငြ်ပပုံက

အြခားသမူျားက သင့အ်ေပါ် တံု ့ြပန်မယ့န်ညး်

လမ်းအေပါ် သကေ်ရာကမ်� �ိှ�ိငုပ်ါတယ။်



ေအာကပ်ါအချက် များေပါ်တငွ်

မူတညေ်နသည။်

• သငသ်ည် ယံ�ုကညရ်မည့သ်ဟူု

ထငရ်ပါသလား။

• သင�်ငှ့် စကားေြပာရန် အြခားသမူျား

အေန�ငှ့် သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ �ှိ�ိငုမ်လား။

• သင�်ငှ့် သငက်ညူေီပးမည့သ်ူ �စ်ှဦးလံုးသည်

ပံပိ့းုကညူမီ��ှိေသာ ဝနး်ကျင် အေြခအေန

တငွ် �ှိ�ကပါသလား။



သင် ပထမဆံးုအေန�ငှ့်

ဘာလပ်ုသင့သ်လ?ဲ



လတူစဦ်းကို သငက် ကညူပ့ံီပုိးမ�ေပးသည်

ဟု ခံစားရေစလိပုါက ပထမဦးစွာ သူ ့
အေန�ငှ့် သင့က်ိယုံ�ုကညရ်န် �ငှ့် သင�်ငှ့်

စကားေြပာဆိရုာတငွ်

သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ �ိှရန် လိအုပ်သည။်

ဤသို ့ြဖစလ်ာေစရန် သငသ်ည် သငက်ညူီ

ေပးမည့သ်ကူို စတင် စကားေြပာရာတငွ်

ေလးစားမ��ိှ�ပီး မိမိကိယုက်ို �ှိမ့်ချဆကဆ်ံ

သင့သ်ည။်

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY.

https://www.deviantart.com/lizard-socks/art/Conversation-483009293
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


အကယ၍် လတူစဦ်းသည် စတိဆ်ိးုေဒါသထကွေ်နလျှင်

သိုမ့ဟတု် စတိ�်� ပ်ေထးွေနလျှငပ်င် ေလးစားမ��ိှြခငး်မှာ

အသံးုဝငေ်သာ ချဉ်းကပ်နညး်လမ်းြဖစ�်ပီး တငး်မာေန

ေသာ အေနအထားကိပုင် ေလျှာခ့ျေပး�ိငုေ်ြခ �ိှသည။်



ေဆာငရ်န် ေ�ှာငရ်န် အချို �



၁. ေ�းွေထးွပွင့လ်ငး်၍

သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ�ိှေသာ

ကိယုေ်နဟန်ထား �ိှပါေစ။

လကပုိ်ကမ်ထားပါနဲ ့



၂. သင် စကားေြပာေနတဲသ့ူ

ကိသုာ �ကည့ပ်ါ။

အေဝးကို �ကည့မ်ေနပါနဲ။့

�ကမ်းြပငက်ို ငံု ့�ကည့မ်ေနပါနဲ။့

သင့ရဲ် ဖု့န်းကို �ကည့မ်ေနပါနဲ။့



၃. တစဖ်ကလ်ကူို စတိသ်ကေ်သာင့်

သကသ်ာ�ိှ�ပီး သေူြပာသညက်ို

နားေထာငေ်နသညဟ်ု ခံစားရေစ

ရန် ယဉ်ေကျးမ��ငှ့် ေလျာည်စွီာ

မျကလ်ံးုချငး်ဆံ၍ု �ကည့်ပါ။

ယဉ်ေကျးမ��ငှ့် ေလျာ်ညြီခငး်
မ�ိှသည့် မျကလ်ံးုချငး်ဆံမု�မျိုးကို
ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ဥပမာ
စိုက�်ကည့်ြခငး်



● ကေလးများ�ငှ့် ေြပာဆိပုါကကေလးနားလညမ်ည့်

စကားလံးုများ သံးုပါ။ အထးူသြဖင့် အ��ရာယ်

ကျေရာကလ်ယွေ်သာ မိန်းကေလး၊ ေယာကျ်ားေလးများ

● သင် မညသ်မူညဝ်ါြဖစသ်ည် (သို ့) တံု ့ြပန်ေဆာင် ရွကမ်�တငွ်

မညသ်ည့်တာဝန်/အခန်းက�မှ ပါဝငထ်မ်းေဆာငေ်နသည်

ကို တစဖ်ကလ်ူ သ�ိှိလမ့်ိမညဟ်ု ပုံေသမယဆူပါ�ငှ်။့

သင်က့ိယုသ်င် �ှငး်�ှငး်လငး်လငး် မိတဆ်ကပ်ါ

- သင့် အမည၊် ရာထးူတာဝန် (�ုိး�ှငး်ေသာ

စကားလံးုများသံးုပါ။ နညး်ပညာ

ေဝါဟာရများ မသံးုပါ�ငှ့)်



၅. ေအးေဆးတည�်ငမ်ိ၊
ေပျာေ့ပျာငး်ေသာ ေလသြံဖင့်
မတိးုမကျယ် စကားေြပာပါ။

ေအာ်မေြပာပါ�ငှ့် (သို)့ 
ြမနြ်မနမ်ေြပာပါ�ငှ်။့



PPE သိုမ့ဟတု် �ာှေခါငး်စညး် တပ်ဆငထ်ားပါက သင၏် ပံပုနး်

သငွြ်ပငက်ို တစဖ်ကလ်ကူ သလိမိ်မ့ညဟ်ု မယဆူပါ�ငှ်။့ သင၏်

ပံပုနး်သငွြ်ပငက်ို မသဘိဲ တစဖ်ကလ်ူ အေနြဖင့် သင�်ငှ့်
စကားေြပာရသညက်ို စတိသ်ကေ်သာင့သ်ကသ်ာ �ှိလမိ်မ့ညဟ်ု

မယဆူပါ�ငှ်။့

၆. တစဖ်ကလ်သူည် သင၏် မျက�်ာှကို မြမင�်ိငု်

လျှင် (ဥပမာ �ာှေခါငး်စညး်ကဲသ့ို တ့စက်ိယုရ်ည်

ကာကယွေ်ရးပစ�ညး်များ (PPE) 

ဝတဆ်ငထ်ားလျှင)် သင၏်ဓာတပုံ်ကို

သင်အ့ဝတအ်စားေပါ်တငွ် ချိတဆ်ွထဲား�ိငုရ်န်

�ကို းစားပါ။



တစဖ်ကလ်သူည် သင�်ငှ့် စကားေြပာရသညက်ို

စတိသ်ကေ်သာင့သ်ကသ်ာ �ှိလမိ်မ့ညဟ်ု

ပံေုသမယဆူပါ�ငှ်။့

၇. တစဖ်ကလ်သူည် သင�်ငှ့် စကားေြပာရန်

စတိသ်ကေ်သာင့သ်ကသ်ာ �ိှ/မ�ိှ ေသချာ

ေအာင် လပ်ုပါ။ ဥပမာ “ကျွန်ေတာ်နဲ ့
စကားေြပာလို အ့ဆငေ်ြပရဲလ့ား၊

အမျိုးသမီး ချငး် စကားေြပာချငရ်င်

ကျွန်ေတာ့် လပ်ုေဖာ်ကိငုဖ်ကတ်စဦ်းနဲ ့
စကားေြပာ�ိငု် ေအာင် စစီဉ်ေပးရမလား။”



တစဖ်ကလ်သူည် သင် ေြပာသည့် ဘာသာစကားကို
နားလညလ်မိ်မ့ညဟ်ု ပံေုသမယဆူပါ�ငှ်။့
(ကညူရီနမ်သာွးမီ စကားြပနတ်စဦ်းရ�ှိေအာင်
�ကိုတငစ်စီဉ်ပါ။)

၈. တစဖ်ကလ်သူည် သင�်ငှ့် မတေူသာ ဘာသာစကားကိသုာ

ေြပာတတပ်ါက ပုိမုိေကာငး်မွန်စာွ ကညူေီပး�ိငုရ်န်အတကွ်

စကားြပန်၏ အကအူညကီို ရယပူါ။ (မိသားစဝုငက်ို အြခား

ေရွးချယစ်ရာမ�ိှမှသာ စကားြပန်အြဖစသ်ံးုပါ။ ထိသုို သ့ ံးုပါက

သေူြပာသည့အ်တိငုး် အေသးစတိမ်ျားကို မချန်လပ်ှဘဲ

ဘာသာြပန်ေပးရန်ေြပာပါ။) 

This Photo by Unknown Author 
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၉. ကိဗုစ-်၁၉ ကးူစကမ်� ေလျှာခ့ျရန်အတကွ်

ခပ်ခွာခွာ ေနထိငု�်ပီး ထိသုိုေ့နရန် လိအုပ်သည့်

အေ�ကာငး်ရငး်ကို �ှငး်ြပပါ။ ဥပမာ

အခန်းကျယတ်စခု်တငွ် အကာတစခု်ြခား၍

ေတွ�ဆံြုခငး် ၊(သို ့) ဖုန်းြဖင်သ့ာ ေတွ�ဆံြုခငး်၊

ခပ်ခာွခာွေနရန် စညး်ကမ်းချကက်ို လျစ်လျူ��ြခငး်

ြဖင့် သငက်ိယုတ်ိငု် (သို)့ အြခားသမူျားကို ကိဗုစ်-

၁၉ ကးူစကခ်ရံေအာင် မစနွ်စ့ားပါ�ငှ်။့



ေမာ်ဂျူး (၂) 
၂.၂ ေနစ့ဉ် ထေိတွ�ဆကဆ်မံ�များတငွ် အားေပးပ့ံပုိးေသာ ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိမု�များ -

နားေထာငရ်န် ေလလ့ာသငယ်ြူခငး်



ထေိရာကေ်သာနားေထာငမ်�ြဖင့်
အြခားသမူျားကို ကညူြီခငး်



နားေထာငြ်ခငး်သည် အားေပးပံပိ့းုေသာ ဆကသ်ယွေ်ရး

တငွ် အေရးအ�ကးီဆံးု အစိတအ်ပိငုး်တစ်ခု ြဖစ်ပါသည။်

အ�ကဉံာဏမ်ျားကို ချကခ်ျငး်ေပးြခငး်ထက် လူများကို

သတူို လ့ိုသလို အချိနေ်ပး၍ စကားေြပာခငွ်ြ့ပုကာ

ဂ�ုတစိကု် နားေထာငေ်ပးြခငး်ြဖင့် သတူို၏့ အေြခအေန

�ငှ့် လိုအပ်ချကမ်ျားကို ေကာငး်စာွ

နားလညသ်�ိှိရပါမည။်

ဤသညမ်ာှ သတူိုအ့ား စိတတ်ည�်ငမ်ိလာေအာင်

ကညူ�ီိငုက်ာ သတူိုအ့တကွ် သင်ေ့တာ်�ပီး အသံးုဝငသ်ည့်

အကအူညမီျားကို ေပး�ိငုမ်ညြ်ဖစ်သည။်



နားေထာငတ်တေ်အာင်

သငယ်ေူလလ့ာြခငး်

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY
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အာ�ုံ မေထြွပားဘဲ အြပည့်အဝ စူးစိုကန်ားေထာငပ်ါ။

• တစခ်ါတစရံ် သငသ်ည် တစဖ်ကလ်ေူြပာသညက်ို �ကားေနေသာ်

လညး် အမနှတ်ကယ် နားေထာငမ်ေနဘဲ �ှိ�ိငုသ်ည။် ဤသညမ်ာှ

တဗီွီကို ဖွင့ထ်ား�ပီး သငူယခ်ျငး်�ငှ့် ဖုနး် စကားေြပာေနသကဲသ့ို ့
ြဖစသ်ည။် သိုေ့သာ် သင် တဗီွီကို ပိတလ်ိကုပ်ါက သင့သ်ငူယခ်ျငး်

ေြပာစကားအေပါ် အြပည့အ်ဝ အာ�ုံစးူစိကု�်ိငုမ်ည။် ဤသညမ်ာှ

အာ�ုံ မကွြဲပားဘဲ စးူစိကုြ်ခငး် ြဖစသ်ည။်

• သငသ်ည် ဤကျွမး်ကျငမ်�ကို အသံးုြပုပါက ပထမဦးဆံးု တံု ့ြပန်

ေဆာငရွ်ကေ်ပးသအူေန�ငှ့် စတိဖိ်စးီမ�ခစံားေနရသအူား သင့က်ို

ယံ�ုကညလ်ာေစရန် ကညူေီပး�ိငု�်ပီး သတူို၏့ ေတွ� �ကံု ခစံားရမ�

များကို နားလညလ်ာေစ�ိငုသ်ည။်



၎ငး်တို၏့ စတိပူ်ပန်မ�များကို အမှန်တကယ်

နားလညေ်အာင် နားေထာငပ်ါ။

•သငသ်ည် တစစ်ံတုစဦ်းကို ကညူပံီပိ့းုသည့အ်ခါ သတူို၏့ စတိပ်ပူနမ်�

များ�ငှ့် အမနှတ်ကယ် ေတွ� �ကံု ခစံားရမ�များအေပါ် အာ�ုံစးူစိကုရ်န်

အေရး�ကးီသည။်သတူို၏့ လိအုပ်ချကမ်ျားကို သင၏် ကိယုပိ်ငု်

အေတွ�အ�ကံု များအေပါ် အေြခခ၍ံ ခန ့မ်နှး်ြခငး်မြပုပါ�ငှ့။်

•ြဖစပ်ျကေ်နသညမ်ျားကို အမနှတ်ကယ် နားလည�်ိငုရ်နမ်ာှ သငသ်ည်

လတူစဦ်းအေပါ် သဘူာလပ်ုခဲသ့င့သ်ည၊် ဘာကို မလပ်ုခဲသ့င့် စသည်

ြဖင့် ေဝဖနဆ်ံးုြဖတြ်ခငး်မြပုဘဲ စတိ�်ညှသ်ညး်ခ၍ံ နားေထာငရ်န်

အေရး�ကးီသည။်



ေလးစားမ�၊ စာနာမ� ကို ြပသ�ပီး ဂ�ုစိုကမ်�ြဖင့်

နားေထာငေ်ပးပါ။
• လတူစဦ်း၏ ခစံားချက�်ငှ့် စတိလ်�ပ်�ှားခစံားမ�များကို

သမိတှ် နားလည�်ိငုသ်ည့စ်မွး်ရည် �ငှ့်

သင၏်ကိယုပိ်ငုစ်ကားလံးုများ လပ်ုေဆာငမ်�များမတှစ်ဆင့်

သတူို၏့ ခစံားချက�်ငှ့် စတိလ်�ပ်�ှား ခစံားမ�များကို

ထငဟ်ပ်ေဖာ်ြပ�ိငုြ်ခငး်ကို စာနာမ� ‘empathy’ 

ဟေုခါ်ပါသည။်

• သင်ဤသို လ့ပ်ုေဆာငသ်ည့အ်ခါ သတူို၏့ စတိလ်�ပ်�ှား

ခစံားမ� များကို သငန်ားလညေ်�ကာငး် ြပသြခငး်ြဖင့်

အြခားသတူစဦ်း အေန�ငှ့် သင�်ငှ့် ချိတဆ်ကဆ်က�်ယွမ်�

ရ�ှိေစသည။် ဤသို ့ြဖင့် သင�်ငှ့် ထိသုတူိုအ့�ကား

�ံ ် ိ ် ် ိ ် ် ီ ်



သင၏် စာနာမ�ကို သင၏် စကားလံးုများ �ငှ့် သင၏်
ကိယုဟ်နအ်မအူယာတိုမ့တှစ်ဆင့် ြပသ�ိငုသ်ည။်

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY
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စကားလံးုများ
သင့ခ်ျစခ်ငသ်ူ သိုမ့ဟတု် သင့မ်တိေ်ဆွ တစဦ်း

ငိေုကျွး၍ စတိထ်ခိိကုေ်နေသာ နာကျငခ်စံားရသည့်

အြဖစအ်ပျကတ်စခ်ကုို ေတးွ�ကည့ပ်ါ။

သ၏ူ စတိလ်�ပ်�ာှးခစံားရမ�များ၊ ခစံားချကမ်ျားကို

သငန်ားလညေ်�ကာငး် မညသ်ို ြ့ပသခဲပ့ါသလ။ဲ



စာနာမ�ကို စကားလံုးများြဖင့် ေဖာ်ြပရန် ဥပမာအေန�ငှ့်
ေအာကပ်ါစကားတိုက့ို သငအ်သံးုြပု�ိငုသ်ည။်

“(သတူိုေ့ြပာြပသည့် အေ�ကာငး်ရငး်) …….. ေ�ကာင့် �ငှ်
ဒလီို ……… (သတူို၏့ စိတခ်စံားမ� အေြခအေန) 

ခစံားေနရတာ ကျွနမ် ေတွ�ရပါတယ။် ဒလီိုအေြခအေနမာှ
�ငှ် ဒလီိုခစံားေနရတာ သဘာဝကျပါတယ။် ကျွနမ်
အြပည့အ်ဝ နားလည�်ိငုပ်ါတယ။်”

ဥပမာ - �ငှ့် အေမရဲ က့ျနး်မာေရးအေြခအေနေ�ကာင့် �ငှ်
ဒလီို စိတပ်ပူနမ်�ခစံားေနရတာ ကျွနမ် ေတွ�ရပါတယ။်



ကိယုဟ်န်အမူအယာ

သငသ်ည် တစေ်နတ့ာလံးု �ကာြမင့စ်ာွ

အလပ်ု လပ်ုခဲ�့ပီးေနာက် အမနှပ်င် ပငပ်နး်

�မွး်နယ၍် ေခါငး်မးူေခါငး်ေနာကေ်န သညဟ်ု

စတိက်းူ�ကည့ပ်ါ။

တစစ်ံတုစဦ်းက မေမျှာ်လင့ဘ်ဲ ေရတစခ်ကွ်

ေသာကရ်နလ်ာေပးပါက သိုမ့ဟတု်

တစမ်နိစ် ေလာက် ထိငု�်ပီး ေြဖေလျာ့
အနားယရူန် လာေြပာပါက သငမ်ညသ်ို ့
ခစံားရမညန်ညး်။



စာနာမ�ကို သင၏် ကိယုဟ်န်အမူအယာြဖင့် ြပသရန် ေအာကပ်ါတိုက့ို လပ်ုေဆာင�်ိငုသ်ည။်

ေ�းွေထးွ၍ ေဖာ်ေရွေသာ မျက�်ာှ အမအူယာ ထား�ှိြခငး်

မျကလ်ံုးချငး်ဆံေုတွ� မ�များကို ပိမိုု ေကာငး်မနွစ်ာွ ရ�ှိေစြခငး်

တစ်ဖကလ်ူကို သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ�ှိေစေသာ ကိယုဟ်နအ်မအူယာ
အသံးုြပုြခငး် (ထိငုစ်ရာ ခံေုပးြခငး်၊ ေသာကစ်ရာ ေရေပးြခငး်)

သင့ေ်လျာ်ေသာ အကာွအေဝး�ှိေစြခငး် (သင် ေကာငး်စာွ
နားေထာင�်ိငုရ်န် ပိမိုု နးီကပ်မ� �ှိေစြခငး်)



ထေိရာကေ်သာနားေထာငြ်ခငး်သည် ေကာငး်စာွ နားေထာင်

ေပးရန�်ငှ့် အားေပးပံပိ့းုမ��ိှသည့် ဆကသ်ယွေ်ရးရ�ိှရန်

အေထာကအ်ကြူပု�ိငုေ်သာ နညး်စနစ်တစ်ခု ြဖစ်ပါသည။်

ထိအုတွက် အဆင့် ၃ ဆင့် �ိှပါသည် -



အာ�ုံစိုက၍် နားေထာငေ်ပးပါ။

•တစ်ဖကလ်ူ၏ အြမင�်ငှ့် ခစံားချကမ်ျားကို

နားလညေ်အာင် �ကို းစားပါ။

•တစ်ဖကလ်ူကို စကားေြပာခငွ်ေ့ပးပါ။

• အာ�ုံများေစမည်အ့ရာများကို ဖယ�်ာှးပါ။

• သငက်ိယုတ်ိငု၏် အမအူယာမာှ

ေ�းွေထးွပငွ်လ့ငး်၍

သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ�ှိစာွ ေနပါ။

အဆင့် ၁



တစဖ်ကလ်ေူြပာသည့် စကားကို

ြပန်ေြပာပါ

• တစ်ဖက်လူေြပာသည့် စကားများ၊

အဓိကစကားလံုးများကို

ြပနေ်ြပာြပကာ အတညြ်ပုပါ။

• သင် နားမလညတ်ာတစ်ခုခု �ိှပါက

�ှငး်ေအာငြ်ပနေ်မးပါ။

အဆင့် ၂



အဆင့် ၃
ေနာကဆ်ံးုတငွ် သင် နားလညလ်ိကုသ်ညမ်ျားကို ြပန်၍

အ�စှခ်ျုပ် ေပးပါ။

• တစဖ်ကလ်ူ ေြပာခဲသ့ည့် အဓကိအချကမ်ျားကို ေဖာထ်တုက်ာ

ြပနလ်ညထ်ငဟ်ပ် ေြပာြပေပးြခငး်ြဖင့် သေူြပာေနသညက်ို

သငန်ားေထာငေ်�ကာငး် သ�ိှိေစ�ပီး သင် မနှက်နစ်ာွ နားလည်

သ�ိှိေ�ကာငး် ေသချာေအာင် လပ်ုေဆာင�်ိငုမ်ညြ်ဖစသ်ည။်

• သတူို မ့ညသ်ို ခ့စံားရသညက်ို သင်ဘ့ာသာ အဓပိ�ါယေ်ကာက်

ယြူခငး်ထက် �ကားခဲရ့သည်အ့ရာများကိသုာ ေဖာြ်ပေြပာဆိပုါ။

• တစဖ်ကလ်ကူို သိုမ့ဟတု် ၎ငး်တို �့ကံု ေတွ�ရသည့် အေြခအေနကို

ေဝဖနဆ်ံးုြဖတြ်ခငး် မြပုပါ�ငှ်။့



သတြိပု မှတသ်ားပါ
တစဖ်ကလ်၏ူ ယဉ်ေကျးမ�၊ အသကအ်ရွယ၊် ကျားမေရးရာ �ငှ့် ကိးုကယွသ်ည့်ဘာသာေပါ်တငွ်

မူတည၍် သင်ေ့လျာ်သည့်၊ ေလးစားမ��ိှသည့် နညး်လမ်းြဖင့် ြပုမူေြပာဆိပုါ။

တတိဆ်တိေ်နပါက ခွင့ြ်ပုေပးပါ။ သူ အဆငသ်င့် ြဖစသ်ည့အ်ခါမှ စကားေြပာပါေစ။

တစဖ်ကလ်ကူ စကားမေြပာချငလ်ျှင် အတငး်ဖိအားေပး၍ မေြပာခုိငး်ပါ�ငှ်။့



ေမာ်ဂျူး (၂) 
၂.၃ ေနစ့ဉ် ထေိတွ�ဆကဆ်မံ�များတငွ် အားေပးပ့ံပုိးေသာ ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိမု�များ -

အေဝးမှ ပ့ံပုိးကညူြီခငး်



အေဝးမှ (ဥပမာ ဖုနး်ြဖင်)့ 

ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိေုသာအခါ



ဖုနး် စတင် ေြပာသည့အ်ခါ တစ်ဖကလ်ူ အသံးုြပုလိုသည့် ဘာသာစကားကို ေမးြမနး်ပါ။
လိုအပ်ပါက စကားြပနက်ို ဖုနး်�ငှ့် ချိတဆ်ကပ်ါဝငပ်ါေစ။

ဖုနး်ေြပာေနစဉ် တစ်ဖကလ်ူက သင် အြပည့အ်ဝနားမလညေ်သာအချကက်ို ေြပာပါက
သငန်ားလည် သညဟ်ု မယဆူဘဲ ေကာငး်စာွမ�ကားြခငး် သိုမ့ဟုတ် နားလညမ်�လွဲမာှးြခငး်များကို

�ငှး်ေအာင် ြပနေ်မးပါ။
ဥပမာ “�ငှ် အဒဲလီို ေြပာတံးုက….. ဘာဆိလုိုတယဆ်ိတုာ သပ်ိ မေသချာလိုကဘ်းူ။ အဒဲါေလးကို

ထပ် �ငှး်ြပေပး�ိငုမ်လား”။



• အေဝးမှ ကညူပံီပိ့းုေပး�ိငုရ်နအ်တကွ် သငက်ိယုတ်ိငု�်ငှ့် ဖုနး်

ေခါ်ဆိသုတူိုသ့ည် အဆငသ်င့ြ်ဖစေ်အာင် ြပငဆ်ငထ်ားပါက အစဉ်

ေကာငး်မနွေ်စပါသည။်

• သတူိုတ့ငွ် သင�်ငှ့် စကားေြပာရနအ်တကွ် လံေုလာကေ်သာ

ဖုနး်ေြပာဆိခုျိန် ရ�ိငုရ်န် ေသချာပါေစ။ (ဥပမာ - ဖုနး်ေငြွဖည့် ြခငး်၊

ဘကထ်ရီ အားြဖည့ြ်ခငး်)

• သတူိုက့ အရငစ်၍ ေခါ်ဆိြုခငး် ြဖစပ်ါက သတူို၏့ ဖုနး်နပံါတက်ို

သတူို၏့ ခငွ့ြ်ပုချကြ်ဖင့် သငမ်တှသ်ားထား�ိငုသ်ည။် သိုမ့သှာ

ဖုနး်ကျသာွး�ပီး သတူို ဖု့နး်ြပနမ်ေခါ် �ိငုသ်ည့အ်ခါ သငြ်ပန၍်

ဖုနး်ေခါ်ေပး�ိငုမ်ည။်



အကဆဲတသ်ည့် အေ�ကာငး်အရာတစ်ခကုို

ေြပာဆိေုသာအခါ တစ်ဖကလ်ူမှ လကခ်စံကား

ေြပာ�ိငုြ်ခငး် �ှိ/မ�ှိ ေသချာသေိအာင် ေမးပါ။

ဥပမာ “�ငှ့ရဲ် က့ျနး်မာေရးကစိ�အေ�ကာငး်

ေြပာချငလ်ို ဖု့နး်ဆကတ်ာပါ။ ဖုနး်ေြပာဖုိ ့

အချိနရ်ပါသလား။ ေမးတာကို ဟုတတ်ယ၊်

မဟုတဘ်းူလိုပဲ့ ေြဖေပးလို ရ့ပါတယ။်”



အေ�ာှင်အ့ယကှမ်ျား၊ အာ�ုံေထြွပားစရာများကို

နညး်�ိငုသ်မျှ နညး်ေအာင် ေလျှာခ့ျရန် �ကို းစားပါ။

ဥပမာ “�ငှ် ေြပာတာ ေကာငး်ေကာငး်မ�ကားရဘးူ

ြဖစ်ေနတယ၊် သပ်ိမဆတူဲေ့နရာကို ေြပာငး်�ပီး

ေြပာေပးလို ရ့မလား” ဟု ေြပာ�ိငုသ်ည။်

မိမိကိယုတ်ိငုလ်ညး် အြခားသမူျားထံ ဖုနး်ဆကလ်ျှင်

တတိဆ်တိေ်သာေနရာမှ ဆကပ်ါ။



မျက�်ာှချငး်ဆိငု် ေြပာဆိ�ုိငုြ်ခငး် မ�ှိသည့အ်ခါ နားလညမ်�
သိုမ့ဟုတ် စာနာမ�ကို ေဖာ်ြပရန် သငသ်ည် စကားလံုးြဖင့်
မဟုတေ်သာ ဆကသ်ယွေ်ရးကျွမ်းကျငမ်�ကို အသံးုြပု�ိငု်
သည။်
• အထးူြပုေဖာ်ြပရန် သင့၏် အသံ အတိးုအကျယ၊်
အနမိ့်အြမင့် ကို ေြပာငး်လဲ�ိငုသ်ည။် သိုမ့ဟုတ်
ေမးခနွး်ေမးရာတငွ် အဆံးုသပ်တငွ် အသြံမ�င့၍်
ေြပာ�ိငုသ်ည။်

• သတူို၏့ ခစံားချကက်ို ေဖာ်ြပ�ိငုသ်ည့် တစ်ဖကလ်ူ၏
စကားလံုးြဖင့် မဟုတေ်သာ ေဖာ်ြပချကက်ို အာ�ုံစိကုပ်ါ။
ဥပမာ -

- �ညှ�်ကာစာွ တတိဆ်တိေ်နြခငး်
- စကားကို အြမနေ်ြပာြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပိ၍ု
ကျယေ်လာငစ်ာွေြပာြခငး်



တစ်ဖကလ်ူ တတိဆ်တိသ်ာွးလျှင် ခဏ

ေစာင်ေ့ပးပါ။ တတိဆ်တိေ်နြခငး်ကို

ပံမုနှြ်ဖစ် ေ�ကာငး်ေဖာ်ြပေပးရန်

အေထာကအ်ကြူဖစ်ေစမည့် စကားများ

ေြပာေပးပါ။ ဥပမာ - “ရပါတယ၊်

အချိနယ်ပူါ”။ “�ငှ် စကားေြပာချငလ်ာတဲ့

အချိနအ်ထိ ကျွနမ် ေစာင်ေ့နပါမယ”်၊

စသြဖင်။့



• ြဖစ�်ိငုပ်ါက သင် စကားေြပာေနချိန်

တငွ် သင်က့ို �ကားရ�ုံမက

ြမငရ်ေအာငပ်ါ လပ်ုေပးပါ။

• တစဦ်း�ငှ့တ်စဦ်း ြမင�်ိငုပ်ါက သင၏်

ကိယုဟ်နအ်မအူယာြဖင့် ပိမုို ေြပာဆို

ေဖာ်ြပ�ိငု�်ပီး တစဖ်ကလ်ကူို အနညး်

ငယ် ပိမုိေုကာငး်မနွေ်သာ ခစံားချက်

ရ�ှိေစ�ိငုသ်ည။်



ြဖစရ်ပ်ေလလ့ာြခငး်

စတိလ်မူ�ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အေထာကအ်ပ့ံေပးြခငး် အေြခခံကျွမ်းကျငမ်�



Let us have a look on 
how Ei Phyu supports 
someone remotely





ြဖစရ်ပ်ေလလ့ာြခငး်

စတိလ်မူ�ပုိငး်ဆိငုရ်ာ

အေထာကအ်ပ့ံေပးြခငး် အေြခခံကျွမ်းကျငမ်�





ေမာ်ဂျူး (၂) 

�ပီးပါ�ပီ
ဆကလ်ကေ်လလ့ာရန် - ေမာ်ဂျူး (၃)



Basic Psychosocial 
Skills + 
A short course for frontline workers in Myanmar 



This course is an adaptation of the online course “Basic Psychosocial Skills: a short course for First 
Responders in Sri Lanka” produced by The Asia Foundation and The Good Practice Group, with 
support from the Lotus Circle. The content for the Sri Lanka course 
(https://psychosocialskills.teachable.com/) was adapted from the Inter-Agency Standing 
Committee publication “Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders”.

This translation/adaptation was not created by the Inter-Agency Standing Committee (IASC). The 
IASC is not responsible for the content or accuracy of this translation/adaptation. Additional 
material has been included in this adaptation. The original English edition ‘Inter-Agency Standing 
Committee. Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders.’ published in 2020, shall be 
the binding and authentic edition: https://app.mhpss.net/resource/basic-psychosocial-skills-a-
guide-for-covid-19-responders
This translation/adaptation is published under the same license as the original publication and the 
subsequent adaptation: CC BY-NC-SA 3.0 IGO (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/)
Pictures included in this training have been provided by UNFPA Myanmar





Module 2 
2.1 Supportive communication in everyday interactions: 
An Introduction



The COVID-19 pandemic is a crisis that will cause 
many people to feel isolated, scared and confused. Anyone, 
from your colleague to your neighbour who lives next-door, 
could be experiencing such feelings.



Think about a time when you felt supported by 
someone who you just met.



What did the 
person do to make 
you feel supported?

Think of their behaviour 
towards you, that helped 
you feel to be better.



Communication Skills are Key!
Communication skills play an important role in our daily lives and in 
relating to others. It is easy to forget this sometimes. Therefore it is 
important to use them well, particularly when helping those in distress.



Good communication does not only depend on 
what you say. There are other things you need to 
pay attention to, including your tone of 
voice, posture and how you introduce yourself



The way in which you present 
yourself can affect the 
way people respond to you



IT DEPENDS 
ON WHETHER

• You seem trustworthy

• They feel comfortable talking 
to you

• Both you and the person you 
are helping are 
in a supportive environment



What should you 
do first?



For a person to feel 
supported by you, they first 
need to trust you and 
feel comfortable with you.

You could pave the way for 
this to happen by 
beginning the conversation 
with the person you’re helping 
in a respectful and humble 
way.

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY.

https://www.deviantart.com/lizard-socks/art/Conversation-483009293
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Even if someone is aggressive or 
confused, being respectful is a 
useful approach to use, and 
might even help to ease a tense 
situation.



Some Do's and Don'ts



1. Keep an open, 
relaxed posture

Don’t cross 
your arms



2. Look at the 
person when 
you speak with 
them

Don’t look away, 
down at the floor 
or at your phone



3. Use culturally 
appropriate eye 
contact to 
support the 
person to 
feel relaxed and 
heard

Don’t use culturally 
inappropriate eye 
contact, e.g. stare at the 
person



● With children, use child-
friendly words particularly 
for girls and boys at risk. 

● Don’t assume that the 
person knows who you are 
or what your role is in the 
response

4. Clearly introduce 
yourself- your name and 
role (use simple, 
clear language and try not 
to use technical words)



5. Maintain a 
calm and soft 
tone of voice 
with a moderate 
volume

Don’t shout or 
speak very 
quickly



Don’t assume that the person knows 
what you look like if you are wearing 
PPE (eg: a mask), or that the person will 
feel comfortable speaking to you when 
they don’t know what you look like.

6. If the person cannot see your 
face, try to have a photo of 
yourself attached onto your 
clothing (e.g. if you are using 
personal protective equipment 
(PPE) like a mask)



Don’t assume the 
person is 
comfortable speaking 
to you

7. Confirm that they are 
comfortable speaking with 
you, e.g. a man might say “Are 
you comfortable speaking to 
me ? If you would like to speak 
to a woman, I can arrange for 
my colleague to speak with 
you instead”



Don’t assume that the person 
speaks the same language as 
you (prepare ahead by having an 
interpreter with you when you go 
into a helping situation)

8. If someone speaks a different language from 
you, try to access an interpreter to support 
them better (only use a family member as 
a last resort if there is no other option 
available and if doing so request that they 
interpret everything the person says without 
omitting details)

This Photo by Unknown Author 
is licensed under CC BY SA

https://en.wikipedia.org/wiki/File:Hello_in_different_languages_word_cloud.jpeg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


9. Maintain physical 
distance to reduce 
COVID-19 infection and 
explain why, e.g. meet 
in a large room, through 
a screen or over the 
phone

Don’t put yourself or others at 
risk of COVID-19 infection by 
ignoring physical distancing 
rules



Module 2 
2.2 Supportive communication : Learning to listen



Supporting 
Others with 
Active 
Listening



Listening is the most essential part of 
supportive communication.

It is important to allow people to 
speak in their own time and listen 
carefully so that you can 
truly understand their situation and 
needs rather than immediately offer 
advice.

This will help them feel calm and you 
will be able to help in a way that is 
appropriate and useful to them.



  
listen

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

https://www.flickr.com/photos/ky_olsen/3133347219
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


by giving the person your 
undivided attention

• Sometimes you might hear what someone is 
saying, but not really listen to the person. This is 
like having the TV on while talking to a friend 
over the phone. There are times however, when 
you turn the television off so that you can focus 
entirely on what your friend is saying to you. This 
is undivided attention.

• When, as a first responder, you use this skill, it 
helps the distressed person to trust you and 
allows you to understand their experience.



by truly 
hearing 
their concern
•When you support someone, it is 
important that you pay attention to their 
concerns and what they’re actually 
experiencing. Don’t make assumptions 
about what their needs might be based 
on your own experience.
•To really understand what’s going on, it 
is important that you are patient and 
listen without judging the person with 
regard to what they should have 
done/not done



with care and 
showing respect and 
empathy

The ability to recognize and understand 
somebody’s feelings and emotions and to 
reflect to their emotions and feelings 
through your own words and actions is 
called ‘empathy’

When you do this, it allows the other person 
to feel connected as you show them that 
you understand their emotions. This can 
help build trust between yourself and 
the person.



You can show Empathy with both 
your words and your body language This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

https://www.flickr.com/photos/ky_olsen/3133347219
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Words
Think of a painful incident when your loved 
one or friend was crying and upset.

How did you show that you 
understand his/her emotions and feelings?



To show empathy through words you can use 
statements like:

“I can see that you are ……… (the emotional 
state they are in) due to ………… (the reason they 
give) In this situation your reaction is natural and I 
completely understand it.”

For example: I can see that you’re worried 
because of your mother’s health.



Body 
Language

Imagine you are feeling really tired 
and lightheaded after a long day of work.

How would you feel if someone unexpectedly 
offered you a glass of water to drink or asked 
you to take a minute to sit and relax?



To show empathy through your body language you can:

Have a warm and welcoming facial expression

Have better eye contact

Use gestures that allows the person to 
feel comfortable (offer a chair to sit or a glass of water 
to drink)

Use appropriate proximity (be in a closer distance so 
that you can hear them well)



Active listening is a technique 
to help you listen well 
and communicate supportively.

It involves 3 steps



Step 1
Listen attentively

•Really try to understand the 
person’s point of view 
and feelings.
•Let them talk
•Block out distractions
•Be warm, open and relaxed in the 
way you present yourself



Step 2
Repeat

• Repeat messages and key words 
the person has said

• Ask for clarification if there 
is something you didn’t 
understand



Step 3
Summarize at the end what you 
have understood
• Identify and reflect key points 

you heard the person say, so that 
they know you have heard them 
and to be sure you 
have understood them correctly

• Describe what you have heard, 
rather than interpreting how they 
feel about the situation

• Don’t judge them or their 
situation.



Do remember:
Speak and behave in ways that are appropriate and respectful, according to the person’s 
culture, age, gender and religion

Allow silences and let the person speak when they are ready

Do not pressure the person to speak if they do not want to



Module 2 
2.3 Supportive communication : Providing remote support



When 
communicating re
motely (e.g. over 
the telephone)



At the start of the call, check the person’s preferred language and, if needed, have 
an interpreter join the call.

During the call if the person says something that isn’t entirely clear, clarify any 
miscommunications or misunderstandings without assuming you understand 

what the person is saying
e.g. “I wasn’t quite sure what you meant when you said... can you explain 

further?“



It is always good to prepare yourself and the caller 
for remote support.

Ensure they have access to sufficient phone time 
to have this conversation with you. (eg: phone 
credit, charged battery).

If they called you first, you could also ensure 
you save their number with their permission, 
so that you have a means of calling back if 
call was to get disconnected and they are 
unable to call you back.



If talking about a sensitive subject, make 
sure that the person is able to speak,

e.g. : “I’m calling to speak to you about 
your health concern. Are you able to speak 
freely at this time? You can answer simply 
yes or no.”



Try to minimize disruptions, e.g. “I 
am having trouble hearing you, 
would it be possible for you to 
move to a quieter area?” Make 
sure that you are in a quiet area 
when calling others.



In the absence of face-to-face 
communication, you can use non-verbal 
communication skills to express understanding 
and empathy.

• You could change the tone of your voice for 
greater emphasis or use upward inflection 
when you want to ask a question.

• Pay attention to the non-verbal cues of the 
other person, such as

• Long silence

• Speaking faster or in a louder voice

Which could indicate what they are feeling.



Allow for pauses when the 
person stays silent.

Make helpful comments to 
normalize silence such as 
“It’s ok, take your time”, 
“I’m here when you want 
to talk”, etc.



If possible, support the 
person to both see and hear 
you when talking. 

By seeing the person you can 
be more expressive through 
your body language, which 
may allow the person to feel 
a little better



Case Study
Basic Psychosocial Skills 



Let us have a look on 
how Ei Phyu supports 
someone remotely





Case Study

Basic 
Psychosocial 
Skills + 





Module 2 Complete
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