
Basic Psychosocial Skills + 

A short course for frontline workers in Myanmar 

စတိလ်မူ�ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အေထာကအ်ပ့ံေပးြခငး်
အေြခခံကျွမ်းကျငမ်� + 

ြမန်မာ�ိငုင်�ိှံ ေ�ှ �တန်းကငွး်ဆငး်ဝန်ထမ်းများအတကွ် ရကတ်ိသုငတ်န်း



ဤသငတ်နး်မှာ Lotus Circle ၏ ပံပိ့ုးမ�ြဖင့် Asia Foundation �ငှ့် Good Practice Group တိုက့ ေရးသားြပုစု ထားေသာ အွနလ်ိုငး်မှ
ပိုခ့ျသည့် “စိတ်လူမ�ပိုငး်ဆိငုရ်ာ အေထာက်အပံေ့ပးြခငး် အေြခခကံျွမ်းကျငမ်� - သရိီလကင်္ာ�ိငုင်ံ ေ�ှ �တနး်ကွငး်ဆငး်
တံု ့ြပနက်ညူသီမူျားအတကွ် ရက်တိသုငတ်နး်” ကို အေြခြပုထားပါသည။် သရိီလကင်္ာမှ သငတ်နး်တငွ် ပါဝငေ်သာ အေ�ကာငး်အရာများ
(https://psychosocialskills.teachable.com/) မှာ အဖဲွ�အစညး် ေပါငး်စံု အ�မဲတမ်းေကာ်မတီ (Inter-Agency Standing Committee 
- IASC) မှ ထတု်ေဝေသာ “စိတ်လူမ�ပိငုး်ဆိငုရ်ာ အေထာက်အပံေ့ပးြခငး် အေြခခကံျွမ်းကျငမ်� - ကိုဗစ် ၁၉ တံု ့ြပနေ်ဆာငရွ်ကသ်မူျား
အတွက် လမ်း�ွှန”် မှ မှီြငမ်းြပုစု ထားပါသည။်

ဤဘာသာြပနမ်�/မှီြငမ်းြပုစုမ� အဖဲွ�အစညး်ေပါငး်စံု အ�မဲတမ်းေကာမ်တီ (IASC) မှ ေရးသားြခငး် မဟုတ်ပါ။ IASCသည်
ဤဘာသာြပနမ်�/မှီြငမ်းြပုစုမ�၏ ပါဝငအ်ေ�ကာငး်အရာများ သိုမ့ဟတု် တိကျမှနက်နမ်�အတကွ် တာဝနမ်�ှိပါ။ ဤ မှီြငမ်းြပုစုမ�တငွ်
ထပ်ေဆာငး်စာအုပ်စာတမ်းများ ထည့သ်ငွး်ထားပါသည။် “ဤဘာသာြပနဆ်ိမု�/ဆေီလျာ်သလို ြပငဆ်ငြ်ပုစုထားမ�သည်
အဖဲွ�အစညး်ေပါငး်စံု အ�မဲတမ်းေကာမ်တီ (IASC) မှ စီစဉ်ေဆာငရွ်က်ထားြခငး် မဟုတ်ပါ။ ဤဘာသာြပနဆ်ိမု�/ ဆေီလျာ်သလို
ြပငဆ်ငြ်ပုစုထားမ�တငွ် ပါဝငေ်သာ အေ�ကာငး်အရာများ သိုမ့ဟုတ် တိကျ မှနက်နမ်�တိုအ့တကွ် IASC တွင် တာဝနမ်�ှိပါ။
မူရငး်အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့် ေရးသားထားေသာ ၂၀၂၀ တွင် ထတု်ေဝ သည့် “Inter-Agency Standing Committee - Basic 
Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders.’ License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO ကိုသာ IASC မှ
စီစဉ်ထတု်ေဝထားသည့် အစစ်အမှန် စာရွက်စာတမး်အြဖစ် တရားဝငတ်ာဝနခ်ပံါသည။်”https://app.mhpss.net/resource/basic-
psychosocial-skills-a-guide-for-covid-19-responders

ဤဘာသာြပနဆ်ိမု�/ ဆေီလျာ်သလို ြပငဆ်ငြ်ပုစုထားမ�ကို မူလထတု်ေဝမ� �ငှ့် ဆက်လက်ြပငဆ်ငြ်ပုစုြခငး်များ အတွက်လိုငစ်င�်ငှ့်
တူညေီသာလိုငစ်ငြ်ဖင့် ထတု်ေဝပါသည။်

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�
ခံစားေနရသမူျား
ကို
ကညူပ့ံီပုိးေပးြခငး်

သးီြခားအေြခအေန
များတငွ်
ကညူပ့ံီပုိးြခငး်



ေမာ်ဂျူး (၄) 

၄.၁. စတိဖိ်စးီမ� ခံစားေနရသမူျားအား ကညူပ့ံီပုိးေပးြခငး် - မိတဆ်က်



ေ�ှ�တန်းကငွး်ဆငး်ဝန်ထမ်းြဖစေ်သာ

သင့အ်ေန�ငှ့် အလန်ွအမငး် စတိဖိ်စးီမ�

လက�ဏာများ �ိှေနသမူျား ေတွ� �ကံု ရ

�ိငုသ်ည။် အေရးေပါ်အေြခအေနတငွ်

ဤသို စ့တိဖိ်စးီမ�လက�ဏာများ

�ိှ�ကသညမှ်ာ သဘာဝပငြ်ဖစသ်ည။်



စိတဖိ်စီးမ� ဆိသုညမ်ာှ အဘယန်ညး်?



စတ်ိဖိစးီမသည် သဘာဝအေလျာက် ြဖစသ်ည့် တုံြပနမ်တစခ်ြုဖစ်ပီး လတုိူငး်

ေတွ�ကံခစံားက ရသည်။ ၎ငး်မှာ လတူစဦ်းဦး သိုမဟတ်ု ထးူြခားသည့်

ြဖစပ်ျကမ်တစခ်ေုကာင့် စတ်ိ မသကမ်သာ ခစံားရြခငး်၏ လကဏာြဖစပ်ါသည်။

သိုေသာ် က်ုပ်တုိအားလံုးသည် စတ်ိဖိစးီမကို ကွဲြပားြခားန�းစာွ ေဖာထ်တ်ုြပသကသည်။



စိတဖ်စီိးမေကာင့် တံုြပနြ်ခင်းများ



စတ်ိဖိစးီမကုိ သာမနစ်တ်ိဖိစးီမ င့်ှ အြပင်းအထန ်စတ်ိဖစိးီမဟ၍ူ 
ကဲွြပားစာွ ေဖာ်ြပြခင်းများ ေတွရိုင်သည်။ စတ်ိဖိစးီမကုိ -
• ုပ်ပုိင်းဆိုင်ရာ
• စတ်ိပုိင်းဆိုင်ရာ
• စတ်ိခစံားမဆိုင်ရာင့်ှ 
• အမူအကျင့်ပုိင်းဆိုင်ရာ လကဏာများြဖင့် ေဖာ်ြပိုင်သည်။



စိတ်ဖစီိးမေကာင့်

ြဖစ်ေလရိှ့သည့် တံုြပန်ပံမုျား



ပုပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ
• အိပမ်ေပျာြ်ခငး်
• ပငပ်နး်မွး်နယြ်ခငး်
• ေခါငး်ကိုကြ်ခငး်
• ကွကသ်ားများ န�ကျငြ်ခငး်



စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ
•အာံုမစိုက်ိုငြ်ခငး်
•ေမေ့လျာြ့ခငး်
•အေတးွလွနြ်ခငး်
•စတိပ်ျကြ်ခငး်



စတိခ်စံားမဆိုငရ်ာ
•စတိအ်ားငယြ်ခငး်
•စတိဆ်ိုးေဒါသထွကြ်ခငး်
•ေမာလ်င့်ချကက်ငး်မဲ့ြခငး်
•ေကာကရ်�ံြခငး်



အမူအကျင့်ပုိငး်ဆုိငရ်ာ
• အကမ်းဖကလ်ိုြခငး်
• လမူျားကို ေရာှငဖ်ယြ်ခငး်
• အထးီကျန် ေနလိုြခငး်
• တက်ကမွ မရှိြခငး်



ေမာ်ဂျူး (၄) 

၄.၂ ြဖစ်ေလရိှ့သည့် စိတဖ်စီိးမလကဏာ ရှိသမူျားအား ပံ့ပိုးကညူြီခငး်



စတိဖ်စိးီမေကာင့်

ြဖစ်ေလရိှ့သည့်တံုြပနမ်

ခံစားရသမူျားအား ပံ့ပိုးကူညြီခငး်



ေမာဂ်ျး (၂) တင်ွ ေဖာြ်ပခ့ဲသည့် အားေပးပ့ံပုိးေသာ ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိုြခင်းဆိုင်ရာ
ကမ်းကျင်မများသည် တစဖ်ကလူ်ကို ပုိမုိေကာင်းမွနေ်သာ ခံစားချကရ်ရှိေစရန် ကညူြီခင်း
အတွက် လုံေလာက်ိုင်ပါသည။်
• သင့်ကိုယသ်င် မတိဆ်ကတ်င်ြပပုံ
• ထိေရာကေ်သာ န�းေထာင်မ
• စာန�မ ြပသြခင်း
အကယ၍် လူတစဦ်းသည် အကအူညီ ပုိ၍ လုိအပ်ပါက ဆကလ်ကေ်ဖာြ်ပမည့်အချက်
များမှာ အသံုးဝင်ိုင်ပါသည။်



ပထမဦးစာွ ထိုသအူား ပုိမုိေကာငး်မွနေ်သာ

ခစံားချကအ်တွက် သတုိူ လပ်ုေဆာင်ိုငမ်ည့်

အရာတစခ်ကုို စဉး်စားကည့်ရန် တုိကတွ်နး်

အားေပးပါ။ စတ်ိဖိစးီမ ခစံားရချနိတွ်င် မိမိ

ကိုယက်ို ကညီူရန် လပ်ုေလရ့ှိေသာအရာများ

ရှိပီးြဖစ်ိုငသ်ည်။ ထိုအသကိို ြပနလ်ည်ေဖာ်

ထတ်ုိုငရ်န် ေအာကပ်ါေမးခနွး်များ ေမးပါ။



သတူိုသ့ည် တစစ်ံတုစခ်ကုို အသညး်အသနစ်ဉ်းစားေနရပါက သင်အ့ေန�ငှ့် အစေဖာ်ေပး�ိငုသ်ည။်



ကျနး်မာေရးေလက့ျင့ခ်နး်များ

ြပုလုပ်ရန် �ငှ့် မကျနး်မာေစေသာ

အေလအ့ထများ (အရက၊် ေဆးလိပ်) 

မြပုလုပ်ရန် တိကုတ်နွး်အားေပး�ိငု်

သည။်



ပုိမုိေကာငး်မွန်သည့် ခံစားချကအ်တကွ် �ကို းစား�ကည့�်ိငုသ်ည့်

အရာအချို�

အကယ၍် လူတစ်ဦးသည် မိမိကိုယ်ကို အကူအညေီပးမည့အ်ရာကို ကိုယ်တိုင်

မစဉ်းစား �ိငုပ်ါက သင့အ်ေန�ငှ့် ေအာကပ်ါတိုက့ို အ�ကြံပုေပး�ိငုသ်ည။်



သငေ်ကျးဇးူတငသ်ည့်အေကာငး်အချကမ်ျားအားလံုး
ကို စာရငး်တစခ် ုြပလပ်ုပါ။ (စတ်ိထတွဲငြ်ဖစေ်စ၊ 
စာရ�ကေ်ပတွင ်ြဖစေ်စ)



သင်စှသ်ကသ်ည့် (ဝါသန�ပါ 

သည့်) အရာအတကွ ်အချနိရ် 

ေအာင ်လုပပ်ါ။ သိုမဟတ်ု သင ်

အဓိပာယရ်ှိသည်ဟ ုယဆူသည့် 

အလုပတ်စခ်ကုို ေနစဉ်လုပပ်ါ။



ကိုယ်လက်ေလက့ျင့ခ်နး်၊

လမ်းေလျှာက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ်

ကခုနြ်ခငး် ြပုပါ။



အ�ပုညာ၊ သခီျငး်ဆိြုခငး်၊ လကမ်�ပညာ

သိုမ့ဟတု် စာေရးြခငး် စသညြ်ဖင့် တထီငွ်

ဖန်တးီမ��ိှေသာ အလပ်ုတစခု်ခု လပ်ုပါ။



သခီျငး်နားေထာငပ်ါ

သိုမ့ဟုတ်

ေရဒယီိုနားေထာငပ်ါ



မိတေ်ဆွ သိုမ့ဟုတ်

မိသားစဝုငတ်စ်ဦး�ငှ့်

စကားေြပာပါ။



စာအုပ်ဖတ်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ် အသထံကွ်စာအုပ်

နားေထာငပ်ါ။



လူတစ်ဦးအား

စိတ်ေြဖေလျှာေ့စရန်

ကူညေီပး�ိငုသ်ည့်

အြခားနညး်လမ်းများကိုလညး်

သငစ်ဉ်းစား�ကည့�်ိငုသ်ည။်



ေမာ်ဂျူး (၄)

၄.၃ ြပငး်ထန်ေသာ စတိဖိ်စးီမ�လက�ဏာများကို ေဖာ်ထတုြ်ခငး်



ြပငး်ထနေ်သာ 

စတိဖ်စိးီမေကာင့် 

တုံြပနပ်ံုများ



တစပ်ါတ် သိုမ့ဟတု် ထိထုကပုိ်၍ အပ်ိမေပျာြ်ခငး်၊
စတိ�်� ပ်ေထးွြခငး် �ငှ့် စတိ�ှ်ငး်လငး်စူးစိကု�်ိငုမ်� မ�ိှြခငး်



ပုံမှန်လပ်ုငန်းများ ေဆာငရွ်က�်ိငုမ်�

မ�ိှြခငး်၊ မိမိကိယုတ်ိငု�်ငှ ့် မိသားစုအား

မေစာင့ေ်�ှာက�်ိငုြ်ခငး် (ဥပမာ - အစာ

စားရန်၊ မိမိကိယုက်ို သန ့်�ှငး်ေအာင်

ေနရန်)



မိမိ၏ အြပုအမူကို မထန်ိးချုပ်

�ိငုြ်ခငး်၊ မခန ့်မှန်း�ိငုြ်ခငး်၊

ဖျကဆ်းီလိေုသာ အြပုအမူများ

�ိှလာြခငး်



မမိကိိုယက်ို သိုမဟတ်ု 

အြခားသမူျားကို 

ထိခိုကေ်စမည်ဟ ု

ခမိး်ေြခာကြ်ခငး်



မူးယစေ်ဆး သိုမ့ဟတု် အရကက်ို အလန်ွအကျွံ

သိုမ့ဟတု် သံးုေနကျထက် ပုိ၍ စတငသ်ံးုစွြဲခငး်



ယခငက်တညး်က �ိှေနသည့်

ေရ�ှညက်ျန်းမာေရးြပဿနာ

များ ပုိဆိးုလာ�ပီး အထးူပ့ံပုိး

ကသုမ�များ လိအုပ်လာေစြခငး်



��ပ်ေထးွ၍ ပံမုနှမ်ဟုတေ်သာ အေတးွ

များ၊ သိုမ့ဟုတ် အမနှတ်ကယ် မ�ှိသည့်

�ကားေယာငမ်�များ သိုမ့ဟုတ်

ြမငေ်ယာငမ်�များ �ှိလာြခငး်



အကယ၍်လတူစဦ်းသည် ထိလုက�ဏာများထမှဲ တစခု်ခု �ိှလာပါက

စတိဖိ်စးီမ�ခံစားေနရသည့် ထိသုအူတကွ် ေနာကထ်ပ်အကအူညမီျား

တတ�်ိငုသ်ေရွ� အြမန်ဆံးု ရယ�ူိငုေ်အာင် သင့အ်ေန�ငှ့် ကညူပ့ံီပုိး

ေပးသင့သ်ည။်



ေမာ်ဂျူး (၄)

၄.၄ ြပငး်ထန်ေသာ စတိဖိ်စးီမ� ခံစားေနရသမူျားကို ပ့ံပုိးကညူြီခငး်



စိတဖိ်စီးမ�ကို ြပငး်ထနစ်ာွ ခစံားေနရသတူစ်ဦးကို

ေတွ� �ကံု ရပါက သင် ဘာလပ်ုမညလ်ဲ



•သင၊် တစဖ်ကလ်�ူငှ့် အြခားသမူျား ေဘးအ��ရာယက်ငး်
ေ�ကာငး် ေသချာပါေစ။ အကယ၍် သငသ်ည် ေဘးအ��ရာယ်
မကငး်ဟု ခံစားရပါက ထကွခ်ွာ�ပီး အကအူညရီယပူါ။
တစဖ်ကလ်သူည် သူက့ိယုသ်ူ အ��ရာယေ်ပး�ိငုသ်ညဟ်ု
ထငပ်ါက အကအူညရီယပူါ။
•ကိဗုစ-်၁၉ ကးူစကမ်�မှ ကာကယွရ်န် နညး်လမ်းများ
ကျင့သ်ံးု ပါ (ဥပမာ - လခူျငး် ခပ်ခွာခာွေနြခငး်)
•သငအ်ကအူညေီတာငး်ခံသည့အ်ခါ သငက်ိယုတ်ိငု�်ငှ ့်
အြခား သမူျား၏ ဂုဏ်သကိ�ာကို ေလးစား�ပီး လျှို � ဝကှခ်ျက်
ထန်ိးသမ်ိးမ�ကို လိကုန်ာပါ။
•သင့က်ိယုသ်င် အ��ရာယမ်�ိှပါေစ�ငှ့။်

၁. ေဘးကငး်စိတခ်ျရေစရနမ်ာှ
ပထမ ဦးစားေပးြဖစ်သည်



၂. သငမ်ညသ်မူညဝ်ါြဖစ်ေ�ကာငး်

တစ်ဖကလ်ူ သ�ိှိပါေစ။

• သငမ်ညသ်မူညဝ်ါြဖစ်ေ�ကာငး်

ေလးစားမ�ြဖင့် �ငှး်လငး်စာွ၊ မိတဆ်က်

ေဖာ်ြပပါ။ သင၏် အမည�်ငှ့် အခနး်

က�၊ သငသ်ည် ဤေနရာတငွ်

အကအူညေီပးရန် �ှိေနေ�ကာငး်

• သတူို၏့ အမညက်ိေုမးပါ။ သိုမ့သှာ

သတူိုက့ို အမညတ်ပ်၍

ေြပာဆိ�ုိငုမ်ည။်



၃. တည�်ငမ်ိေအးေဆးမ� �ိှပါေစ

တစ်ဖက်လူအား ေအာ်ဟစ်ြခငး်။
သိုမ့ဟုတ် ချုပ်ေ�ာှငထ်ားြခငး်
မြပုပါ�ငှ့်



၄. နားေထာငပ်ါ

• သင၏် ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိေုရး ကျွမ်းကျငမ်�ကို အသံးုြပုပါ။
• တစ်ဖကလ်ူအား စကားေြပာေအာင် ဖိအား မေပးပါ�ငှ့်
• သငသ်ည် သတူိုက့ို ကညူရီန�်ှိေန�ပီး နားေထာငေ်ပး
မညြ်ဖစ်ေ�ကာငး် စိတ�်ညှသ်ညး်ခ၍ံ �စ်ှသမိ့်ေပးပါ။



၅. လကေ်တွ�ကျေသာ သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ

�ိှေစမ� �ငှ့် သတငး်အချကအ်လကမ်ျားကို ေပးပါ

• ြဖစ်�ိငုပ်ါက စကားေြပာရန် တတိဆ်တိေ်သာေနရာကို

ေရွးပါ။ ေရတိကုပ်ါ။ တစ်ဖကလ်ူအား သကေ်သာင့်

သကသ်ာ�ှိေစရန် ကညူေီပးပါ။

• သကေ်သာင့သ်ကသ်ာ �ှိေစေသာ ထိအုြပုအမမူျားသည်

တစ်ဖကလ်ူအား ေဘးကငး်လံုြခံု မ�ကို ခစံားရရန် ကညူီ

ေပးသည။်

• ဘာလိုအပ်သလဲ ေမးပါ။ သငသ်�ိပီးြဖစ်သညဟ်ု မယဆူ

ပါ�ငှ့။်



၆. �ှငး်လငး်ေသာ

သတငး်အချကအ်လကမ်ျားေပးပါ
• တစဖ်ကလ်အူား အေြခအေနကို နားလည�်ိငုေ်စရန်

�ငှ့် မညသ်ည့အ်ကအူညမီျား ရ�ှိ�ိငုေ်�ကာငး်

သ�ိှိေစရနအ်တကွ် ယံ�ုကညက်ိးုစား�ိငုေ်သာ

သတငး်အချကအ်လကမ်ျားေပးပါ။

• �ုိး�ှငး်ေသာ သတငး်အချကအ်လကမ်ျားကို

ထပ်ခါထပ်ခါ ေြပာြပပါ။ သိုမ့ဟတု် လိအုပ်ပါက

စာြဖင့ေ်ရးသားေပးပါ။

• တစဖ်ကလ်အူား နားလညမ်လည် �ငှ့်

ေမးလိသုည့အ်ချကေ်မးခနွး်များ �ှိမ�ှိ ေမးြမနး်ပါ။



၇. အတ�ိှူေနေပးပါ

• တစ်ဖကလ်ူကို တစ်ဦးတညး် မထားခဲပ့ါ�ငှ့်

• အကယ၍် သင် အတ�ူှိမေန�ိငုပ်ါက

သငအ်ကအူညီ �ာှေဖွေတွ� �ှိသည့အ်ချိနအ်ထိ

သိုမ့ဟုတ် ထိသုူ စိတတ်ည�်ငမ်ိလာသည့်

အချိနအ်ထိ ထိသု�ူငှ့အ်တူ �ှိေန�ိငုမ်ည့်

စိတခ်ျရသကူို �ာှပါ။ (လုပ်ေဖာ်ကိငုဖ်က၊်

မိတေ်ဆ)ွ



• သင် သ�ိှိကျွမ်းကျငသ်ည့် အတိငုး်အတာ

ထက် ပိ၍ု မလုပ်ေဆာငပ်ါ�ငှ့။်

• အြခားကစိ�များကို အထးူြပုကျွမ်းကျငသ်ူ

များမှ ေဆာငရွ်ကပ်ါေစ။ ဥပမာ -

ဆရာဝန၊် သနူာြပု၊ �စ်ှသမိ့်ေဆးွေ�းွသ၊ူ

စိတက်ျနး်မာ ေရး ပညာ�ငှမ်ျား

• သူအ့ား ကညူပံီပိ့းုမ�များ�ငှ့် တိကု�ုိ်က်

ချိတဆ်ကေ်ပးပါ။ သိုမ့ဟုတ် ေနာကထ်ပ်

အကအူညီ ရယရူန် သတူိုတ့ငွ် ဆကသ်ယွ်

ရန် အချကအ်လကမ်ျား�ငှ့် �ငှး်လငး်ေသာ

လမ်း�ွှနခ်ျကမ်ျား�ှိရန် ေသချာပါေစ။

၈. အထးူကညူပံီပိ့းုမ�များထသံို �့ွှနး်ပိုပ့ါ



ေမာ်ဂျူး (၄)

၄.၅ သတရိရန် အေရး�ကးီသည့အ်ချကမ်ျား



သတရိပါ



• အကယ၍် သငသ်ည် ဖုန်းြဖင့် စကားေြပာြခငး်ြဖစပ်ါက သတူို စ့တိသ်က်

သာသည့အ်ချိန်အထိ �ငှ့/်သိုမ့ဟတု် သငသ်ည် အကအူညေီပးေရး

ဝန်ေဆာငမ်�များမှ တိကု�ုိ်ကသ်ာွးေရာက် ကညူ�ီိငုေ်စရန် ဆကသ်ယွ�်ပီး

သည့အ်ချိန်အထိ ဖုန်းေြပာြခငး်ကို မြပတေ်စရန် �ကို းစားပါ

• သတူို သ့ကေ်သာင့သ်ကသ်ာ�ိှ�ပီး စကားေြပာ�ိငုြ်ခငး် �ိှမ�ိှ ဆန်းစစပ်ါ။



စတိဖိ်စးီမ�ခံစားေနရသအူား ကညူရီြခငး်မှာ

ကညူသီသူင့အ်တကွလ်ညး် စတိပ်ငပ်န်း

ေစပါသည။် ထိုေ့�ကာင့် လိအုပ်ေသာ အကအူညီ

ေပး�ပီးပါက သင့က်ိယုသ်င် ဂ�ုစိကုရ်န်

အေရး�ကးီပါသည။်

ဤသညမှ်ာ ပုံမှန်ြဖစ�်ပီး လပ်ုေဆာငရ်န်

တာဝန်�ိှသည့အ်ရာများ ြဖစသ်ည။်



ြပငး်ထနေ်သာ စိတဖိ်စီးမ�ခံစားေနရသကူို ကူည�ီပီးသည့အ်ခါ အသက်�ှူ�ပီး

စိတေ်ြဖေလျှာ�့ိငုရ်န် အချိနေ်ပးပါ။

(လက်ဘက်ရည၊် ေကာ်ဖီ သိုမ့ဟုတ် လနး်ဆနး်ေစေသာ စားစရာတစ်ခုခု

စားသံးု�ပီး မိနစ်အနညး်ငယ်မျှ �ငမ်ိသက်စာွ ေနြခငး်၊ လမ်းေလျှာက်ထကွြ်ခငး်၊

ေတးဂီတနားေထာငြ်ခငး် စသညတ်ိုက့ို ြပုလုပ်ပါ။)



ြဖစရ်ပ်ေလလ့ာြခငး်

စတိလ်မူ�ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အေထာကအ်ပ့ံေပးြခငး် အေြခခံကျွမ်းကျငမ်�



လငး်လငး်သည ်သမူ၏ သငူယ်ချငး်ကုိ 

စတိဖ်စိးီမလကဏာများအား 

ေဖာထ်တု်ိုငရ်န်ငှ့် 

ထိုလကဏာများကုိ 

ေြပေလျာ့ိုငေ်စရန ်

မည်သိုကူညီခဲ့ေကာငး် 

ေလလ့ာကည့်ရေအာင။်





ေမာ်ဂျူး (၄) �ပီးပါ�ပီ

ေမာ်ဂျူး (၅) ကို ဆကလ်ကေ်လလ့ာပါမည။်



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 4 
4.1 Supporting people who are experiencing stress: 
An Introduction 



Being a frontline worker, you 
may come across people who 
show signs of extreme stress. It 
is natural to show these signs of 
stress during a crisis.



What is stress?



Stress is a natural reaction, and one which everyone 
experiences. It is a sign of discomfort towards a particular 

person or an incident.

However we all have different expressions of stress.



Stress 
REACTIONs



There are common and severe 
expressions of stress. Stress can be 
expressed through

• Physical

• Mental

• Emotional

• Behavioural



Common Stress 
Reactions



Physical

• Unable to sleep

• Fatigue

• Headache

• Muscle pain



Mental

• Unable to 
concentrate

• Forgetfulness

• Overthinking

• Frustrated



Emotional

• Feeling low

• Angry

• Feeling hopeless

• Scared



Behavioral

• Violent behavior

• Avoiding people

• Wanting to be 
alone

• Less active



Module 4 
4.2 Supporting people with common stress



Supporting people 
who are experiencing 

common stress 
reactions



The supportive communication skills described in Module 2 may 
be enough to help someone feel better.

• How you present yourself

• Active listening

• Showing Empathy

If a person requires more support, the following may help.



First encourage the person to 
think of something they can 
do to feel better.

People may already have 
things they do to help 
themselves in stressful 
situations. To support them 
to draw on this knowledge, 
ask the person.



You can provide them with prompts if they struggle to think of something



You can encourage healthy 
activities (exercising) and 
discourage unhealthy activities 
(overuse of alcohol/smoking)



If a person cannot think of anything they can do to help 
themselves, you can make suggestions like the following.

Some things that the person 
can try to feel better



Make a list of all the things you are 
grateful for (in your head or on paper).



Try to find time to do 
an activity you 
enjoy (a hobby) or 
find meaningful every 
day.



Exercise, walk or 
dance.



Do something creative, such as art, 
singing, crafts or writing.



Listen to music or the 
radio.



Speak to a friend or 
family member.



Read a book or listen to an audiobook.



You can also think of other ways which help a person relax



Module 4 
4.3 Identifying severe stress reactions 



Severe 
Stress 
Reactions



Is unable to sleep for a week or more and is 
confused and disorientated



Unable to function 
normally and care for 
themselves or their family 
(e.g. not eating or keeping 
clean)



Has lost control over 
their behaviour and is 
unpredictable or 
destructive



Threatens to harm 
themselves or others



Starts excessive or out-of-the-
ordinary use of drugs or alcohol



Aggravates existing 
chronic health 
conditions which need 
specialized support



Shows bizarre or unusual thinking, or hears 
or sees things that aren’t there



If a person presents with any 
of these signs or symptoms, 
then you should try to help the 
person in distress access 
additional help as soon as 
possible.



Module 4
4.4 Supporting people in serious distress



What to do when you 
encounter someone in serious 
distress



1. Safety 
first
• Make sure that you, the person and others 
are safe from harm. If you feel unsafe, 
leave and get help. If you think the person 
may hurt themselves, get help.

• Take preventative measures against 
COVID-19 infection (e.g. physical 
distancing).

• When seeking help respect dignity of 
yourself and others and maintain 
confidentiality

• Do NOT put yourself at risk.



2. Let them 
know who 
you are
• Introduce yourself 

clearly and respectfully –
your name and your role, 
and that you are there to 
help.

• Ask them for their name so 
that you can address them.



3. Keep 
calm
• Don’t shout at the person 
or physically restrain 
them.



4. Listen
• Use your communication skills

• Do not pressure the person to talk.

• Be patient and reassure them that 
you are there to help and to listen.



5. Offer practical 
comfort and 
information

• If possible, offer the person a quiet 
place to talk, some water and make 
the person feel comfortable.

• These gestures of comfort will help 
them feel safe.

• Ask them what they need – don’t 
assume that you know.



6. Help people 
regain control
• If the person is anxious, support them to 

breathe slowly

• If the person is out of touch with their 
surroundings, remind them where they are, 
the day of the week and who you are. Ask 
them to notice things in their immediate 
environment

• Help them to use their own good coping 
strategies and to reach out to supportive 
people in their lives.



7. Provide 
clear 
information

• Give reliable information 
to help the person 
understand the situation 
and what help is 
available.

• Keep the message simple 
and repeat it or write it 
down if needed.

• Ask them if they 
understand or have any 
questions.



8. Stay with 
the person
• Try not to leave the 

person alone.

• If you can’t stay with 
them, find a safe person 
(a colleague, a friend) to 
be with them until you 
find help or they feel 
more calm.



8. Refer to 
specialise
d support

• Do not go beyond the limits of what you know.

• Let others with more specialised skills, such as 
doctors, nurses, counsellors and mental health 
professionals, take over.

• Link the person directly with support, or make sure 
they have contact information and clear instructions 
for getting further help.



Module 4
4.5 Important things to remember



Do Remember



• If you are talking on the phone, try to stay on the 
line with the person until they calm down and/or 
you are able to contact support services to go and 
help directly.

• Check that they are comfortable and able to talk.



Helping a distressed 
person is stressful for you 
as a helper, therefore it is 
imperative to take care of 
yourself after providing 
the needed support.
This is normal and a 
responsible thing to do.



Take some time to breathe and relax after helping someone in 
severe distress.

(Have a cup of tea/coffee or refreshments, stay quietly for a few 
minutes/ go for a walk, listen to music etc.)



Case Study

Basic 
Psychosocial 
Skills + 



Let's see how Lin Lin 
helps her friend  to 
identify stress 
reactions and help 
relax them.





Module 4 Complete
Next: Module 5
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