
  အညႊန္းအညႊန္း  11   သားသတ္လုပ္ငန္းလုပ္ကုိင္သူမ်ား၏စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကုိယ္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ရန္အတြက္ လက္ကမ္းစာေစာင္ 
 

1. သားသတ္လုပ္ငန္းလုပ္ကုိင္ၿပီးေနာက္ ျဖစ္ေပၚႏုိင္သည့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား  

※ သားသတ္လုပ္ငန္းလုပ္ကုိင္ၿပီးေနာက္ စိတ္ဖိစီးမႈ လကၡဏာ အမိဳ်းမိဳ်းျဖစ္ေပၚႏုိင္ပါသည္။ 
 

လက္ခံသည့္လကၡဏာ စိတ္ခံစားမႈလကၡဏာ ခႏၶာကုိယ္ဆိုင္ရာလကၡဏာ အျပဳအမူဆုိင္ရာ လကၡဏာ 

·မွတ္ဥာဏ္က်ဆင္းျခင္း 

·အာ႐ုံစူးစုိက္မႈက်ဆင္းျခင္း 

·ဆံုးျဖတ္ႏုိင္စြမ္းက်ဆင္းျခင္း 

·ဆံုးျဖတ္ရန္ခက္ခဲျခင္း 

·႐ႈပ္ေထြးျခင္း 

·မလိုအပ္သည့္မွတ္ဥာဏ္မ်ား 

ျပန္လည္သတိရလာျခင္း 

·စိတ္ဖိစီးမႈ၊ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း 

·ဆံုး႐ႈံးသည့္ခံစားခ်က္ဝင္ျခင္း 

·စိတ္ပူမႈ၊ စုိးရိမ္မႈ၊ 

ေၾကာက္လန္႕မႈ 

·ခံစားခ်က္မ့ဲလာျခင္း 

·အျပစ္ရွိသည့္ခံစားခ်က္ 

·အရည္အခ်င္းမရိွသည့္ခံစားခ်က္ 

·ေပ်ာ္ရႊင္မႈေပ်ာက္ဆံုးျခင္း 

·ဖ်ားနာျခင္း 

·ေခါင္းမူးျခင္း 

·မူးေဝျခင္း 

·အူလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာျပႆနာ 

·အစာစားခ်င္စိတ္မရိွျခင္း 

·ႏွလုံးခုန္ႏႈန္းျမန္လာျခင္း 

·တုန္ယင္လာျခင္း 

·အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း 

·သံသယဝင္ျခင္း 

·ထိခုိက္လြယ္လာျခင္း 

·တိတ္ဆိတ္လာျခင္း 

·အစာစားခ်င္စိတ္ေျပာင္းလဲလာျခင္း 

·ရန္ၿငဳိးရွိျခင္း 

·လူေတြနဲ႕မေတြ႕ျခင္း 

·လူမႈဆက္ဆံေရး မလုပ္ခ်င္ျခင္း 

·လိင္ပ္ုိင္းဆုိင္ရာအလုိဆႏၵေျပာင္းလဲလာျခင္း 

 

* လုပ္ငန္းသေဘာအရႏုိင္ငံလုံၿခံဳမႈအတြက္အေရးႀကီးၿပီး ပံုမွန္မဟုတ္သည့္လုပ္ငန္းျဖစ္ေသာေၾကာင့္ အလုပ္လုပ္သူမ်ား 

စိတ္ဖိစီးမႈရႏိုင္ၾကပါသည္။ ထိုကဲ့သို႕ခံစားခ်က္မ်ားမွာ ပုံမွန္ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထျဖစ္ၿပီး မိမိကေပ်ာ့ညံ့ၿပီး ထူးဆန္းေနလို႕မဟုတ္ပါဘူး။ 

* စိတ္ဖိစီးမႈခံစားခ်က္မ်ားသည္ အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမ်ွ တေျဖးေျဖးေလ်ာ့လာမည္ျဖစ္ၿပီး ဘယ္လိုလကၡဏာမ်ား 

ေပၚလာလည္းဆိုတာသိရင္ ထိန္းခ်ဳပ္ဖို႕အကူအညီျဖစ္ပါသတယ္။ 
 

2. စိတ္ဖိစီးမႈေလ်ာ့က်ရန္နည္းလမ္း - မိမိ၏တေန႕တာႏွင့္က်န္းမာေရးဂရုစုိက္ရန္ 

⑴ အခိ်န္မွန္မွန္ ထမင္းစားသည္အက်င့္ 

· အခိ်န္တခုသတ္မွတ္ၿပီးအစာအစားရမည္။ စိတ္ဖိစီးမႈေလ်ာ့က်လာမည္။ 

· က်န္းမာသည့္ဦးေႏွာက္လုပ္စဥ္ထိန္းသိမ္းရန္အတြက္အာဟာရျပည့္ဝေအာင္မ်ွတစြာစားသံုးေပးရမည္။ 

⑵ သင့္တင့္ေသာေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း 

· မိမိႏွင့္ကုိက္ညီသည့္ေလ့က်င့္ခန္းအားေရြးခ်ယ္ရမည္။ 

· အခိ်န္သတ္မွတ္၍ပံုမွန္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ရန္ႀကဳိးစားရမည္။ 

▶ဘာေၾကာင့္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ရန္လုိအပ္တာလဲ။  

①  ၾကြက္သားကုိေျဖေပးၿပီး စိတ္လႈပ္ရွားမႈအားေလ်ွာ့ခ်ေပးသည္။ 

②  အိပ္ေပ်ာ္ေစသည္။ 

③  စိတ္ဖိစီးမႈအျပင္ အျခားေနရာတြင္ဂရုစုိက္ျဖစ္လာသည္။ 

④  ေသြးအတြင္းေအာက္စီဂ်င္တုိးပြားလာၿပီး ေဟာ္မုန္းထုတ္ေပးသည့္ႏႈန္းတက္လာသည္။ 

 



⑶ လံုေလာက္သည့္ အိပ္စက္မႈ 

· သတ္မွတ္ခိ်န္အတြင္းအိပ္ေပ်ာ္ၿပီး အိပ္ရာထႏိုင္ေအာင္လုပ္ရမည္။ 

· မုိးခဳ်ပ္သည့္ ညေနႏွင့္ ညတြင္ ေကာ္ဖီ၊ ေဆးလိပ္၊ အရက္၊ အစားစားမ်ားျခင္း စသည္တုိ႕အား ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္။ 

· အိပ္မေပ်ာက္လ်ွင္ အိပ္ေပ်ာ္သည္အထိ ရိုးရွင္းေသာအလုပ္ လုပ္တာျဖစ္ျဖစ္ စာအုပ္ဖတ္ႏိုင္သည္။ 

⑷ အစီအစဥ္ဆဲြျခင္း 

· အထက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ားျပဳလုပ္ရန္လက္ေတြ႕အစီအစဥ္ဆြဲရမည္။ 

· ေျဖးေျဖးစီ တစ္ခုစီလုပ္ႏိုင္ေအာင္ အေသးစိတ္ အစီအစဥ္ဆြဲရမည္။ 

· မိမိသတ္မွတ္ထားသည့္ ရလဒ္ရရိွေအာင္ မ်က္လံုးထဲထင္သာျမင္သာရိွသည့္ေနရာတြင္ မွတ္ထားသည္။ 

· မိမိကုိယ္တိုင္ အစီးအစဥ္ဆြဲႏုိင္ေအာင္ ႀကဳိးစားရမည္။ 

· အစီအစဥ္ဆဲြၿပီးေသခ်ာလုိက္နာရမည္။ အက်င့္ျဖစ္ဖုိ႕ အခ္ိ်န္လုိလိမ့္မည္။ 

⑸ လိပ္ျပာပံုစံ ေပြ႕ဖက္ျခင္း 

· စုိးရိမ္မႈႏွင့္ စိတ္လႈပ္ရွားမႈျဖစ္လ်ွင္ စိတ္ၿငိမ္ေအာင္ မိမိကုိယ္ကုိယ္ အားေပးၿပီး စိတ္ၿငိမ္ေအာင္လုပ္ရမည္။ 

▶ လက္ႏွစ္ဖက္အားလိပ္ျပာပံုစံထားၿပီး->ရင္ဘတ္အေပၚတြင္တင္ရန္-> 

မ်က္လံုးမိွတ္ၿပီးအသက္ကုိေျဖးေျဖးရႈၿပီး လက္ဖဝါးႏွင့္ ေျဖးေျဖးခ်င္း ပြတ္သက္ေပးၿပီး အားေပးျခင္း 

⑹ ဝမ္းဗုိက္ျဖင့္အသက္႐ႈျခင္း 

· ေသြးေပါင္ႏွင့္ႏွလံုးခုန္ႏႈန္းအားတည္ၿငိမ္ေစၿပီး စိတ္လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္ေတာင့္တင္းမႈအားေလ်ွာ့ခ်ေပး 

သည့္ေနရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ပါသည္။ 

▶ သက္ေတာင့္သက္သာအေနအထား -> လက္တစ္ဖက္ကုိဗုိက္ေပၚတြင္ -> ေနာက္လက္တစ္ဖက္ကုိရင္ဘက္တြင္ 

-> ေလးစကၠန္႕အတြင္း ႏွာေခါင္းျဖင့္ေလ ေျဖးေျဖး႐ႈေပးၿပီး ဗုိက္ေဖာင္းလာသည္ကုိခံစားရန္ -> 

သုံးစကၠန္႕အတြင္း အသက္႐ႈေအာင့္ရန္ -> ဗုိက္ျပားခ်ပ္သြားသည့္အထိ ငါးစကၠန္႕ခန္႕ 

ေလကုိေျဖးေျဖး႐ႈထုတ္ရန္ -> သံုးစကၠန္႕အတြင္း အသက္႐ႈေအာင့္ရန္ -> ဆက္တုိက္လုပ္ရန္ 

< source : စိတ္က်န္းမာေစရန္စာေဆာင(္အမိဳ်းသားစိတ္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ႒ာ စိတ္ဒဏ္ရာကုသမႈဆုိင္ရာ႒ာန) > 

(7) လူ႕အဖြဲအစည္းမွအကူအညီယူျခင္း - ေဘးပတ္ဝန္းက်င္ရွိလူမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံရန္ 

▶ မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္း၊ အေပါင္းအသင္း စသည့္ ယံုၾကည္ရသည့္ လူမ်ားႏွင့္ စိတ္ပင္ပန္းမႈဆိုင္ရာ ကိစၥမ်ားကုိ 

မ်ွေဝၿပီး သင့္တင့္သည့္ အကူအညီရယူျခင္းျဖင့္ စိတ္ဖိစီးမႈေျပေပ်ာက္ေစသည္။  
 

3. အကူအညီလိုအပ္ပါက  

⑴ စိတ္ဒဏ္ရာႏွင့္ PTSDဆုိတာ? 

· စိတ္ဒဏ္ရာဆုိသည္မွာ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာ ထိခုိက္မႈ၊ ဒဏ္ရာမ်ားအား ဆုိလုိပါသည္။ ဓားရွခံရသလုိ အခိ်န္တုိင္း 

လူတိုင္းတြင္ျဖစ္ေပၚႏုိင္ပါသည္။ 

· PTSD(Post Traumatic Stress Disorder, ဒဏ္ရာရၿပီးေနာက္ စိတ္ဖိစီးမႈျပႆနာ)သည္ စိတ္ဒဏ္ရာႏွင့္ 

စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာထိခုိက္မႈျဖစ္ေစသည့္ကိစၥရပ္၊ အေတြ႕အႀကဳံႀကဳံေတြ႕ၿပီးေနာက္ သင့္တင့္သည့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 

ေဆြးေႏြးမႈ မျပဳလုပ္ဘဲ အျခားကိစၥရပ္မ်ားႏွင့္ေပါင္းစပ္ၿပီး ျဖစ္ေပၚတ့ဲ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာျပႆနာ 

(Disorder)ဟုေခၚႏုိင္ပါသည္။ ဓား႐ွခံရသည့္အနာအား မကုသလ်ွင္ ေမးခုိင္ပုိးေၾကာင့္ အနာအေျခအေနပုိဆုိး 



လာႏုိင္သလုိ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္ပုိင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာျဖစ္လ်ွင္ PTSDအထိျဖစ္လာႏုိင္ပါသည္။ 

⑵ စိတ္ဒဏ္ရာႏွင့္ PTSDအေပၚထားရမည့္သေဘာထား 

· စိတ္ဒဏ္ရာ၊ PTSD ျပႆနာျဖစ္လာလ်ွင္ မိမိထံသုိ႕ အေၾကာင္းၾကားမတ္ေစ့ ေပၚလာျခင္းအား လက္ခံေပးရမည္။ 

· စိတ္ကုိထိန္းခဳ်ပ္ၿပီး စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားအား အႏိုင္ယူေအာင္လုပ္သည့္ အျပဳအမူသည္ နာက်င္ၿပီး ထိခုိက္ ထိပ္လန္႕ေနသည့္ 

စိတ္ခံစားခ်က္အား မင့ဲညာဘဲ ျမန္ျမန္ စိတ္ထိန္းလုိ႕ အသံက်ယ္နဲ႕ေအာ္သည့္ အျပဳအမူျဖစ္သည္။ 

· စိတ္ဖိစီးမႈ လကၡဏာ ေပၚေပါက္ၿပီး စိတ္ဖိစီးမႈခံစားေနရသူမ်ားထံသုိ႕ မေျပာသင့္သည့္စကားမ်ားမွာ 

“အခုထိအဲ့လုိပဲလား” “ထိခုိက္လြယ္လုိ႕အ့ဲလုိျဖစ္တာ” “အရမ္းဂရုမစုိက္နဲ႕” “အခုေမ့ပစ္လုိက္ေတာ့” 

“အရင္ကဒီ့ထက္ပုိပင္ပန္းတ့ဲကိစၥေတာင္ႀကဳံခ့ဲေသးတယ္အခုကပုိေကာင္းလာတာေနာ္” “နင္ကအရမ္းစိတ္ပူတာကုိ” 

“စိတ္ေပ်ာ့လုိ႕အဲ့လုိျဖစ္တာ စိတ္ခုိင္ေအာင္ထား”“အျခားလူေတြလည္းစိတ္ပင္ 

  ပန္းတာပဲ နင့္က်မွဘာလုိ႕အဲ့လုိျဖစ္ေနတာလဲ” 

· ဘာျဖစ္လုိ႕လဲဆုိေတာ့ စိတ္ဖိစီးမႈ PTSD လကၡဏာက အႏိုင္ရေအာင္ တြန္းထုတ္ရတာ မဟုတ္ဘဲ 

ေႏြးေႏြးေထြးေထြးနဲ႕ ေစာင့္ေရွာက္ေပးမွ သက္သာလာမယ့္ လကၡဏရိွလုိ႕ပါ။ 

· စိတ္ဖိစီးမႈ၊PTSD လကၡဏဟာ ေသြးတုိးေရာဂါလုိ အခိ်န္ျပည့္ထိန္းသိမ္းကုသေပးၿပီး ေနထုိင္တ့ဲပံုစံကုိျပင္မွ 

ျပန္လည္ေကာင္းလာမွာပါ။ 

· ေသခ်ာထိန္းသိမ္းရင္ ပိုက်န္းမာတ့ဲဘဝနဲ႕ ေနထိုင္ႏိုင္မွာပါ။  

< source : မီးသတ္သမားမ်ား၏စိတ္ခြန္အားျမွင့္တင္ရန္(မီးသတ္႒ာန, 2018) > 

⑶ မိမိတြင္ ျပႆနာရိွမရိွ သိလိုလ်ွင္ဘယ္လုိလုပ္ရမလဲ။ 

· ေဘးအႏၱရာယ္ကုိေတြ႕ႀကဳံတ့ဲလူ 80∼90 ရာခုိင္ႏႈန္းဟာပံုမွန္ဘဝေနထိုင္မႈကုိျပဳလုပ္ႏုိင္ပါတယ္။ သုိ႕ေသာ္ 

10∼20ရာခုိင္ႏႈန္းဟာ အထက္ပါလကၡဏာေတြကုိ တစ္လအထက္ခံစားရၿပီး စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေပၚႏိုင္ေခ် မ်ားပါတယ္။ 

ထုိ႕ေၾကာင့္ ေဝေပးထားသည့္ မိမိကုိယ္တိုင္စစ္ေဆးႏိုင္သည့္ check list (အခ်က္မ်ား) ကုိေျဖၾကည့္ႏိုင္ပါတယ္။ 

အမွတ္မ်ားလ်ွင္တိက်သည့္စစ္ေဆးမႈႏွင့္ အျမန္သက္သာရန္အတြက္ ေဆးကုသမႈႏွင့္ေဆြးေႏြးမႈမ်ားအား 

ခံယူသင့္ပါသည္။  

⑷ အကူအညီလိုအပ္လ်ွင္ 

· ရံုးအလုိက္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာကုသမႈစင္တာ(ၿမဳိ႕တုိင္းတြင္17ခု), က်န္းမာေရးဝန္ႀကီး႒ာန၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 

ကုသမႈစင္တာ(ၿမဳိ႕ျပတုိင္းတြင္ 17ခုႏွင့္ ရပ္ကြက္ထဲတြင္ 227ခု)ႏွင့္ အမိဳ်းသား စိတ္ဒဏ္ရာ ကုသမႈဆုိင္ရာစင္တာတြင္ 

စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာ၊ ခႏၶာကုိယ္ပုိင္းဆိုင္ရာ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားကုိ  

  ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။  



 

အညႊန္းအညႊန္း  

22      
 သားသတ္လုပ္ငန္းလုပ္ကုိင္သူမ်ား၏စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကုိယ္က်န္းမာေရး ဆုိင္ရာcheck list(အခ်က္မ်ား) 

 
 

◎ ရုိးရွင္းသည့္နည္းျဖင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ခႏၶာကုိယ္ပ္ုိင္းဆုိင္ရာအေျခအေနကုိ စစ္ေဆးရန္အတြက္ေအာက္ပါ 

    အခ်က္မ်ားထဲမွ ကုိက္ညီရန္ အမွတ္အသားျပဳလုပ္ေပးပါ။ ေျဖဆုိထားသည့္ရလဒ္သည္တိက်သည့္ အေျဖမဟုတ္ပါ။  

1. စ္ိတ္ဖိစီးမႈ 

စိတ္ဖိစီးမႈ: PC-PTSD 

※ ေန႕စဥ္ဘဝတြင္ ေၾကာက္လန္႕မႈ၊စုိိးရိမ္မႈ၊စိတ္ပင္ပန္းမႈစသည့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ခံစားခ်က္မ်ားျဖစ္ေပၚခဲ့ၿပီးအဲ့ဒီအေတြ႕အႀကံဳေၾကာင့္ၿပီးခ့ဲတ့ဲတစ္လ
လုံး  ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား ေတြ႕ႀကံဳဖူးပါသလား။ 

မဟုတ္ပါ ဟုတ္သည္ 

1 
ထုိအေတြ႕အႀကဳံမ်ားေၾကာင့္ အိပ္မက္ဆုိးမက္ျခင္း၊ မစဥ္းစားဘဲ 
အ့ဲဒီကိစၥကုိသတိရလာသည္။ 

0 1 

2 
ထုိအေတြ႕အႀကဳံအေၾကာင္းကုိအတတ္ႏုိင္ဆံုးမစဥ္းစားျဖစ္ေအာင္ႀကဳိးစားျခင္း၊ 
ထုိအေတြ႕အႀကဳံအားသတိရေစသည့္အေျခအေနအားေရွာင္ရန္ႀကဳိးစားခ့ဲသည္။ 

0 1 

3 အခ်ိန္ျပည့္ေဘးပတ္ဝန္းက်င္ကိုသတိထားၿပီး၊ လြယ္လြယ္နဲ႕ လန္႕တတ္သည္။ 0 1 

4 
အျခားလူမ်ား၊ ေန႕စဥ္လႈပ္ရွားမႈ၊ ေဘးပတ္ဝန္းက်င္အေျခအေနမ်ားအေပၚ 
ခံစားခ်က္ကင္းမ့ဲလာၿပီး ေဝးကြာလာတယ္လို႕ခံစားရသည္။ 

0 1 

5 
ထုိကိစၥေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚသည့္ျပႆနာအေပၚအျပစ္ရိွသည္ဟုခံစားရျခင္း၊ မိမိကုိယ္တိုင္ 
သုိ႕မဟုတ္ သူတပါးအေပၚ ဆက္တုိက္ အျပစ္တင္ျဖစ္လာသည္။ 

0 1 

2. ခႏၶာကိုယ္အေျခအေန 

ခႏၶာကိုယ္အေျခအေန: PHQ-15 

※ ၿပီးခဲ့သည့္တစ္လအေတာအတြင္း ေအာက္ပါအေျခအေန လကၡဏာမ်ား 
ဘယ္ေလာက္ခံစားရခဲ့လဲ။ 

လံုးဝမခံစားရပါ 
အနည္းငယ္ 
ခံစားရသည္ 

အရမ္း 
ခံစားရသည္ 

1 အစာအိမ္နာက်င္မႈ 0 1 2 

2 ခါးနာက်င္မႈ 0 1 2 

3 လက္၊ ေျခေထာက္၊ အဆစ္(ဒူး၊ အရိုးအဆစ္ စသည္တို႕)နာက်င္မႈ 0 1 2 

4 ဓမၼတာအေတာအတြင္းဗိုက္နာက်င္မႈမ်ား(အမိဳ်းသမီးမ်ားသာေျဖဆိုရန္) 0 1 2 

5 ေခါင္းကိုက္မႈ 0 1 2 

6 ရင္သားနာက်င္မႈ၊ ရင္ဘတ္ေအာင့္က်င္မႈ 0 1 2 

7 ေခါင္းမူးျခင္း 0 1 2 

8 ေမ့လဲေတာ့မလိုျဖစ္ျခင္း 0 1 2 

9 ႏွလုံးခုန္ျမန္လာျခင္း 0 1 2 

10 အသက္႐ႈျမန္လာျခင္း 0 1 2 

11 လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္နာက်င္မႈစသည့္ျပႆနာမ်ား 0 1 2 

12 ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ ဝမ္းအေရမ်ားသြားျခင္း၊ ဝမ္းေလွ်ာျခင္း 0 1 2 

13 ရင္ထဲေနမေကာင္းျခင္း၊ ေလလည္ျခင္း၊ အစာမေၾကာျခင္း 0 1 2 

14 ပင္ပန္းမႈ၊ အားမရွိျခင္း 0 1 2 

15 အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း 0 1 2 



 
3. စိတ္ခံစားခ်က္ 

ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္သတ္ေသျခင္း: P4 

※ မိမိကိုယ္တုိင္သတ္ေသမည္ဆိုသည့္အေတြးရွိခဲ့ဖူးပါသလား။ □ ရွိသည္ □ မရွိပါ 

‘ရွိသည္’တြင္အမွန္ျခစ္ထားလွ်င္ ေအာက္ပါအခ်က္ထဲမွ(နံပတ္1မွ4-1အထိ)ေျဖေပးပါ။ 
‘မရွိပါ’တြင္အမွန္ျခစ္ထားလွ်င္မေျဖလည္းရပါသည္။ 

1 အရင္က မိမိကုိယ္တိုင္သက္ေသရန္လုပ္သည့္ အျပဳအမူ ရိွပါသလား။ □ ရွိသည္ □ မရွိပါ 

2 မိမိကုိယ္တိုင္သက္ေသသည့္ နည္းလမ္းအား အခုလည္းစဥ္းစားေနပါသလား။ □ ရွိသည္ □ မရွိပါ 

2-1 ရွိလွ်င္ ဘယ္လိုနည္းနဲ႕လဲ?  

3 
စဥ္းစားတာနဲ႕ စဥ္းစားထားတာကုိလက္ေတြ႕လုပ္တာက အရမ္းကြာျခားပါသည္။ 
ေရွ႕ေလ်ွာက္တစ္လအတြင္းဘယ္အခိ်န္ျဖစ္ျဖစ္မိမိကိုယ္တုိင္သတ္ေသျခင္းႏွင့္ 
မိမိဘဝကိုအဆံုးသတ္မည့္အေတြးကုိ လက္ေတြ႕လုပ ္မယ္လို႕ထင္လား။ 

□လံုးဝ 
မဟုတ္ပါ 

□အနည္းငယ္ 
□အရမ္း 
ဟုတ္သည္ 

4 
မိမိကိုယ္တုိင္သတ္ေသမည့္အျပဳအမူကရပ္တန္႕ေစတာျဖစ္ျဖစ္၊ 
မလုပ္ေအာင္ တားဖူးလား 

□ ရွိသည္ □ မရွိပါ 

4-1 ရွိရင္ ဘယ္လိုတားခဲ့လဲ။ 

 

◎ ေျဖၾကားသည့္အမွတ္ေပါင္းကုိတြက္ၿပီး ရလဒ္ကုိ စစ္ေဆးလုိက္ပါ။ 

ရလဒ္ အက်ဥ္းခဳ်ပ္ 

စိတ္ဖိစီးမႈ အပုိင္း 

စိတ္ဖိစီးမႈ(PC-PTSD) 
□ ပံုမွန္ 

(စုစုေပါင္းအမွတ္ 0~1မွတ္) 
□ သတိထားရန္အခ်က္ 

(စုစုေပါင္း 2မွတ္) 
□ ျပင္းထန္လွ်င္ 

(စုုစုေေပါင္း 3~5မွတ္) 

ခႏၶာကိုယ္အေျခအေန 

ခႏၶာကိုယ္အေျခအေန 
(PHQ-15) 

□ ပံုမွန္ 
(စုစုေပါင္းအမွတ္0~4မွတ္) 

□ ေသးငယ္တ့ဲအဆင့္ 
(စုစုေပါင္းအမွတ္ 

5~9မွတ္) 

□ အလယ္အဆင့္ 
(စုစုေေပါင္းအမွတ္ 

10~14မွတ္) 

□ ျပင္းထန္သည့္အဆင့္ 
(စုစုေပါင္းအမွတ္ 15~30မွတ္) 

စိတ္ခံစားမႈအပုိင္း 

ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ 
သတ္ေသျခင္း(P4) 

□ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိယ္သတ္ေသႏိုင္ေခ် 
လံုးဝမရိွပါ 

□ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိယ္သတ္ေသႏိုင္ေခ် 
နည္းျခင္း  

□ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိယ္သတ္ေသႏိုင္ေခ် 
မ်ားျခင္း 

ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ 
သတ္ေသျခင္း (P4) 

※‘မိမိကိုယ္တုိင္သတ္ေသမည္ဆိုသည့္ 
အေတြးရွိခဲ့ဖူးပါသလား” 
ဆိုတဲ့ေမးခြန္းမွာ“မရွိပါ”လို႕ေျဖၾကားျခင္း 

နံပါတ္1, 2 အခ်က္ထဲမွ 
အနည္းဆုံးတစ္ခုမွာ”ရွိသည္”ဟု 
ေျဖျခင္း 
နံပါတ္3အခ်က္တြင္”လုံးဝမဟုတ္ပါ” 
နံပါတ္4အခ်က္တြင္“ရွိသည္”ဟုေျဖျခင္း 

နံပါတ္3အခ်က္တြင္အနည္းငယ္ 
သို႕မဟုတ္အရမ္းဟုတ္သည္ဟု 
ေျဖျခင္း 
နံပါတ္4အခ်က္တြင္မရွိပါဟု 
ေျဖျခင္း 

          source: စိတ္က်န္းမာေစရန္စာေဆာင္(အမိဳ်းသားစိတ္က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ႒ာ စိတ္ဒဏ္ရာကုသမႈဆိုင္ရာ႒ာန 

<< စစ္ေဆးသည့္ရလဒ္ >> 

○ အနည္းငယ္အဆင့္္ - စိတ္ဖိစီးမႈထိန္းသိမ္းရန္လုိအပ္ျခင္း  

○ သတိထားရန္အဆင့္၊အလယ္အဆင့္ -  အျခားစစ္ေဆးမႈႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ဆရာဝန္မ်ား၏အကူအညီျဖင့္ ကုသၿပီး 

လုပ္ငန္းပါဝင္လုပ္ဆာင္ရန္ ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးျခင္း  

○ ျပင္းထန္သည့္အဆင့္၊ကိုယ္တိုင္သတ္ေသႏုိင္ေခ်ျမင့္ျခင္း  

- အျခားစစ္ေဆးမႈႏွင့္စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာဆရာဝန္မ်ား၏အကူအညီျဖင့္ ကုသၿပီးလုပ္ငန္းမလုပ္ႏုိင္သည့္္အဆင့္ျဖစ္ျခင္း 
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