
မြနြ်ာန ိုငင်သံည ်ငလျငအ်လှုပ်ရ ာှားြျာှားမြစ်ပပေါ်ပလေ့ရ  ပသာ ပေသမြစ်ပပ ှား၊ အ နဒ ယသြိုေဒရာမပာှား 

(Indian Plate) န ငေ့ ်ယူပရှားရ ာှားမပာှား (Eurasian Plate) တ ို ေ့က ာှား တ ို ်ြ မြငှ်ားပက ာငေ့ ်ငလျငြ်ျာှား 

ြက ာြဏ လှုပ်ရ ာှားပလေ့ရ  ပါသည။်   

 

 **ငလျငလ်ှုပ်ပပ ှား ပနာ ်ရ ်အတွငှ်ား  သတ ထာှားရြညေ့အ်ြျ ်ြျာှား**  

  

1. **ငလျငအ်ရ  နမ်ပငှ်ားန ိုငပ်မြ**   

  

ငလျငအ်ရ  နမ်ပငှ်ားန ိုငပ်မြန ငေ့ ် - မြနြ်ာန ိုငင်တံွင ်**Richter Scale 5.0 န ငေ့အ်ထ ်** ငလျငြ်ျာှား 

လှုပ်ရ ာှားန ိုငပ်ပ ှား၊ အထှူားသမြငေ့ ်**စစ်  ိုငှ်ားမပတ်ပရွွေ့ (Sagaing Fault)** တပလ ာ ်န ငေ့ ်

**ရ ြ်ှားမပညန်ယ်အပရ ွေ့ ပ ိုငှ်ား**တ ို ေ့တငွ ်အနတရာယ်မြငေ့ြ်ာှားပါသည။်   

   - **အနာဂတ်တွင ်6.0+ ရစ်ြျတာအဆငေ့*်* ငလျငက်  ှားြျာှား လှုပ်န ိုငသ်ညေ့ ်အလာှားအလာရ  ပက ာငှ်ား 

ဘြူ ပေေပညာရ ငြ်ျာှား  သတ ပပှားထာှားပါသည။်   

 

2. **ဘယ်လ ိုမပငဆ်ငထ်ာှားသငေ့သ်လဲ?**   

  

  - **အ ြ်၊ အပဆာ ်အဦြျာှား** ငလျငေ်ဏြ်ံန ိုငရ်ညရ်  ပအာင ်စစ်ပဆှားပါ။   

   - **အပရှားပပေါ်အ တ် (Emergency Kit)** မပြုလိုပ်ထာှားပါ (ပရ၊ အစာှားအစာ၊ ဓာတ်ြ ှား၊ ပဆှားဝါှား)။   

   - **ငလျငလ်ှုပ်ပါ ** ြ ိုငြ်ာပသာစာှားပွဲပအာ ် ဝငပ်ရာ  ်ာ ဦှားပြါငှ်ား  ို ာ ွယ်ပါ။   

 

3. **ြန ေ့ြ် နှ်ားပမြအနတရာယဇံ်ိုြျာှား**   

    

- **စစ်  ိုငှ်ားမပတ်ပရွွေ့** (ြနတပလှား၊ စစ်  ိုငှ်ား၊ ြံိုရွာ)   



   - **ရ ြ်ှားမပညန်ယ်အပရ ွေ့ ပ ိုငှ်ား** (တာြျ လ တ်၊ လငှ်ားပြှား)   

   - **ြျငှ်ားတွငှ်ားြျ ြုငေ့ဝ် ြ်ှား**   

 

**အန ှားဆံိုှားငလျငအ်ြျ အ်လ ်ြျာှား**   

 

 **USGS (United States Geological Survey)** သ ို ေ့ြဟိုတ် **DMH (မြနြ်ာန ိုငင် ံြ ိုှားပလဝသန ငေ့ ်

ဇလပေေညွှနက် ာှားြှုဦှားစ ှားဌာန)** ၏ **Real-time Earthquake Data**   ို ပစာငေ့က် ညေ့ပ်ါ။   

 

ငလျငသ်ည ်က  ြုတငြ်န ေ့ြ် နှ်ားရြ ်ပသာ်လညှ်ား **မပငဆ်ငြ်ှုန ငေ့ ်အသ ပညာတ ို ေ့မြငေ့*်* အနတရာယ်  ို 

ပလ ာေ့ြျန ိုငပ်ါတယ်။ 

 

============================================ 

 

 **ငလျငအ်တွ ် က  ြုတငမ်ပငဆ်ငမ်ြငှ်ားန ငေ့ ်လှုပ်ပပ ှားပနာ ် ပဆာငရ်န/်ပရ ာငရ်နြ်ျာှား**   

 

ငလျငသ်ည ်**က  ြုတငသ်တ ပပှားြျ ်ြရ  ဘ*ဲ* ရိုတတ်ရ ်လှုပ်န ိုငပ်သာပက ာငေ့ ်

က  ြုတငမ်ပငဆ်ငြ်ှုန ငေ့ ်အပရှားပပေါ်တံို ေ့မပနန်ညှ်ားြျာှား  ို သ ရ  ထာှားရန ်အပရှားက  ှားပါသည။်   

 

 **(၁) ငလျငြ်လှုပ်ြင ်က  ြုတငမ်ပငဆ်ငမ်ြငှ်ား**   

 

 **၁။ အ ြ်န ငေ့ပ်တ်ဝနှ်ား ျင ် ို စစ်ပဆှားပါ**   

- အ ြ်၏ **အိုတ်မြစ်၊ ြ ှားြ ိုပြျာင၊် ဓာတ်ပငွွေ့ ပ ို ၊် လ ပ်စစ်ြ ှား** စနစ်ြျာှား ြ ိုငြ်ာြှုရ  ပစရန ်

မပငဆ်ငပ်ါ။   



- **မပတငှ်ားပပါ ်၊ ြိုနတ် ိုငှ်ားြ န*်* န ငေ့ ်**အပလှားပစစညှ်ားြျာှား** (ဥပြာ: စင၊် ေ ရ ို)   ို 

ြ ိုငြ်ံေ့စွာတပ်ဆငထ်ာှားပါ။   

 

 **၂။ အပရှားပပေါ်ပစစညှ်ားြျာှား မပငဆ်ငထ်ာှားပါ**   

- **အပရှားပပေါ်အ တ် (Emergency Kit)** မပြုလိုပ်ထာှားပါ၊ ပါဝငသ်ငေ့သ်ညြ်ျာှား:   

  - ပရ (လူတစ်ဦှားလ င ်၃ ရ ်စာ)   

  - ပမြာ ်ပသွွေ့အစာှား (ဘ စ စ်၊ ဘာလ )   

  - ဓာတ်ြ ှား/ဘ ်ထရ    

  - ြိုနှ်ားအာှားသငွှ်ားစ ် (Power Bank)   

  - ပဆှားဝါှားအပရှားပပေါ်သံိုှား (ပတ်တ ှား၊ ပါရာစ တပြာ)   

  - ြ သာှားစိုြ တ်တြ်ှား (ပြွှားစာရငှ်ား၊ ပဆှားြ တ်တြ်ှား)   

 

**၃။ ြ သာှားစိုန ငေ့ ်အပရှားပပေါ်အစ အစဉ်ဆွပဲါ**   

- **အနတရာယ် ငှ်ားရ ငှ်ားရာပနရာ** (ဥပြာ: အန ှားအနာှားရ   လွတ် ငှ်ားပသာ ပမြမပန ေ့ပ်နရာ)   ို 

က  ြုတငသ်တ်ြ တ်ထာှားပါ။   

- **ဆ ်သယွ်ရနန်ညှ်ားလြ်ှား** (ဥပြာ: ြ သာှားစိုဝငြ်ျာှားအာှား ဘယ်ပနရာပတွွေ့ဆံိုြည)်   ို 

ည  နှု ငှ်ားထာှားပါ။   

 

**(၂) ငလျငလ်ှုပ်ပနစဉ် ဘာလိုပ်ရြလဲ?**   

**"Drop, Cover, Hold On" နညှ်ားလြ်ှား  ို အသံိုှားမပြုပါ**   

1. **ြျ ်ြျငှ်ားထ ိုငလ် ို ်ပါ (Drop)**  လှုပ်ြါြှုပက ာငေ့ ်လဲြ ျပစရန။်   



2. **ြ ိုငြ်ာပသာအရာ  ိုအ ာအ ွယယ်ူပါ (Cover)**  စာှားပွဲပအာ ်၊ အ ပ်ရာပဘှားတွင ်

ဦှားပြါငှ်ားန ငေ့ ်လညပ်ငှ်ား  ို လ ်မြငေ့ ်ာပါ။   

3. **ငလျငတ်ိုနှ်ားလှုပ်မြငှ်ားပပ ှားသညအ်ထ  စွဲပြဲစွာပနပါ (Hold On)**  ပမပှားထ ွ်မြငှ်ားြမပြုရ!   

 

**ပရ ာငရ်န*်*   

- **မပတငှ်ားပပါ ်၊ ြ ှားြ ိုပြျာင၊် ဓာတ်ပငွွေ့ ပ ို ်** န ငေ့ ်**ပလှားလံပသာပစစညှ်ားြျာှားအန ှား** ပရ ာငပ်ါ။   

- **ဓာတ်ပလ  ာှား/ြ ှားမပတငှ်ားဝ** ြသံိုှားရ! (ပ တ်ြ န ိုငသ်ည)်။   

 

**(၃) ငလျငပ်ပ ှားပနာ ် ပဆာငရ်န/်ပရ ာငရ်နြ်ျာှား**   

**၁။ အနတရာယ် ငှ်ားြ  ထ ွ်ပါ**   

- အ ြ်မပငပ်သ ို ေ့ ထ ွ်ပါ  **ပပ ြု ျန ိုငပ်သာ အပဆာ ်အဦြျာှား၊ ဓာတ်က  ြုှားြျာှား**   ို ပရ ာငပ်ါ။   

- **ဆ ်လ ်လှုပ်န ိုငပ်မြ (Aftershocks)** အတွ ် သတ ထာှားပါ။   

 

**၂။ လူေို ခသညြ်ျာှား  ို  ူည ပါ**   

- **အသ ်ရ ှူလြ်ှားပက ာငှ်ား ပ တ်ဆ ို ေ့ပနသြူျာှား** (CPR လိုပ်နညှ်ားသ လ င ်

အပရှားပပေါ်အသ ် ယ်ပါ)။   

- **ေဏရ်ာရသြူျာှား**  ို ပတ်တ ှားစညှ်ားပန ာငပ်ပှားပါ။   

 

**၃။ သတငှ်ားအြျ ်အလ ်ရယူပါ**   

- **အစ ိုှားရသတငှ်ား (DMH, MWD)** န ငေ့ ်**USGS** တ ို ေ့ြ  **ပနာ ်ဆံိုှားရငလျငအ်ြျ ်အလ ်** 

  ို ပစာငေ့က် ညေ့ပ်ါ။   

- **အပက ာ ်တရာှားမြန ေ့ပ်သာ ပ ာလာဟလြျာှား**   ို ြယံိုပါန ငေ့။်   



 

-**အပရှားက  ှားပသာ သတ ပပှားြျ ်**   

 **ငလျငလ်ှုပ်ပပ ှားပနာ ် ၂၄ နာရ အတွငှ်ား** Aftershocks (ပနာ ်ဆ ်တွဲလှုပ်မြငှ်ား) 

မြစ်န ိုငပ်သာပက ာငေ့ ်သတ ထာှားပါ။   

 **အ ြ်ပြွှားတ ရစဆာနြ်ျာှား**   ို လံိုမြံြုစွာထ နှ်ားသ ြ်ှားပါ (ပက ာ ်လန ေ့ပ်ပ ှား ပမပှားြညစ် ိုှား၍)။   

 

ငလျငသ်ည ်**သဘာဝပဘှားအနတရာယ*်* မြစ်ပသာ်လညှ်ား **က  ြုတငမ်ပငဆ်ငြ်ှုမြငေ့*်* 

အသ ်န ငေ့ပ်စစညှ်ားြျာှား  ာ ွယ်န ိုငပ်ါသည။် 

 

============================================== 

 

**ငလျငမ်ပငှ်ားထနစ်ာွလှုပ်ပပ ှားပနာ ်  ယ်ဆယ်ပရှားလိုပ်ငနှ်ားြျာှားအတွ ် 

ပဆာငရ်န/်ပရ ာငရ်နြ်ျာှား**   

 

ငလျငက်  ှားလှုပ်ပပ ှားပနာ ်  ယ်ဆယ်ပရှားလိုပ်ငနှ်ားြျာှား  ို **စနစ်တ ျပဆာငရွ် ်ရန*်* 

အထှူားအပရှားက  ှားပါသည။် ပအာ ်ပါအြျ ်ြျာှား  ို သတ မပြုလ ို ်နာပါ။   

 

၁။  ယ်ဆယ်ပရှားလိုပ်ငနှ်ားြျာှား စတငမ်ြငှ်ား**   

#### **ပဆာငရ်န*်*   

 **အပရှားပပေါ်အပမြအပန စစ်ပဆှားမြငှ်ား**   

- လူပသဆံိုှားြှု၊ ေဏရ်ာရသူြျာှား၊ ပ တ်ြ ပနသြူျာှားရ  ြရ   ဦှားစွာစစ်ပဆှားပါ။   

- **အနတရာယ်ရ  ပသာပနရာြျာှား** (ဥပြာ - ပပ ြု ျန ိုငသ်ညေ့အ်ပဆာ ်အဦြျာှား၊ 

ဓာတ်က  ြုှားမပတ် ျပနမြငှ်ား)   ို သတ ထာှားပါ။   



 

 **အသ ် ယ်မြငှ်ား (Search & Rescue)**   

- **ပ တ်ြ ပနသြူျာှား  ို** ပသြျာစွာြယရ် ာှားပါ (အပလှားပစစညှ်ားြျာှား  ို ြယ်ရ ာှားရာတွင ်ဂရိုစ ို ်ပါ)။   

- **ေဏရ်ာရသြူျာှား  ို** အပရှားပပေါ်အသ ် ယန်ညှ်ား (First Aid) မြငေ့ ် ူည ပါ။   

 

 **ဆ ်သယွ်ပရှားန ငေ့ ်အ ူအည ပတာငှ်ားြံမြငှ်ား**   

- အန ှားဆံိုှား **အပရှားပပေါ်ဌာနြျာှား** (ြ ှားသတ်၊ ရဲ၊ ပဆှားရံို) သ ို ေ့ အမြနဆ်ံိုှားအပက ာငှ်ားက ာှားပါ။   

- **ဆ ်သယွ်ပရှားလ ိုငှ်ားြျာှား** မပတ်ပတာ ်န ိုငပ်သာပက ာငေ့ ်**ပရေ ယ ို/Walkie-Talkie** သံိုှားပါ။ 

 

 

- **ဆ ်သယွ်ပရှားလ ိုငှ်ားြျာှား** မပတ်ပတာ ်န ိုငပ်သာပက ာငေ့ ်**ပရေ ယ ို/Walkie-Talkie** သံိုှားပါ။   

 

**ပရ ာငရ်န*်*   

 **အနတရာယ်ရ  ပသာပနရာြျာှားသ ို ေ့ ြမြစ်ြပနြဝငပ်ါန ငေ့*်*   

- ြတညပ်င ြ်ပသာ အပဆာ ်အဦြျာှား၊ ဓာတ်ပငွွေ့/ဓာတ်က  ြုှားြျာှားအန ှားြ  ပရ ာငပ်ါ။   

- **Aftershocks (ပနာ ဆ် ်တွဲငလျင)်** အတွ  ်အပြဲသတ ထာှားပါ။   

 

 **  ိုယ်တ ိုငအ်ာှား  ိုှားမြငှ်ား (အထ ှားြ ျနပ်ါပစန ငေ့)်**   

- တတ်န ိုငသ်ြ  **အြွဲွေ့လ ို ်**  ယ်ဆယ်ပါ။   

- အနတရာယ်ရ  ပသာပနရာြျာှားတွင ်**အထှူားပလေ့ ျငေ့ထ်ာှားသြူျာှား** (ဥပြာ - ြ ှားသတ်သြာှား)   ိုသာ 

ဦှားပဆာငြ်ွငေ့ပ်ပှားပါ။   

 



 **၂။ ေို ခသညြ်ျာှားအာှား  ူည မြငှ်ား**   

 **ပဆာငရ်န*်*   

 **အပရှားပပေါ်ပနရာြျထာှားမြငှ်ား**   

- လံိုမြံြုပသာ **ယာယ ြ ိုလှုရံာပနရာ** (ဥပြာ - ပ ျာငှ်ား၊ ဘိုနှ်ားက  ှားပ ျာငှ်ား) ြွငေ့ပ်ါ။   

- ပရ၊ အစာှားအစာ၊ ပဆှားဝါှားြျာှား မြန ေ့ပ်ဝပါ။   

 

 **စ တ်ပ ိုငှ်ားဆ ိုငရ်ာအပထာ ်အပံေ့**   

- အထှူားသမြငေ့ ်** ပလှားြျာှား၊ သ ်က  ှားရွယ်အ ိုြျာှား** အာှား စ တ်ြ စ ှားြှုပလ ာေ့ြျပပှားပါ။   

 

**ပရ ာငရ်န*်*   

 **သတငှ်ားြ ာှားြျာှား မြန ေ့မ်ြငှ်ား**   

- **ပ ာလာဟလြျာှား**   ို ြမပန ေ့ပွ်ာှားပစပါန ငေ့။်   

- **အတညမ်ပြုထာှားပသာ အစ ိုှားရ/ ယ်ဆယ်ပရှားအြွဲွေ့ြျာှား၏ ညွှနက် ာှားြျ  ် ိုသာ လ ို ်နာပါ။**   

 

**၃။ ပနာ ်ဆ ်တွဲမပြုစိုပစာငေ့ပ်ရ ာ ်မြငှ်ား**   

 ** ျနှ်ားြာပရှားပစာငေ့ပ်ရ ာ ်ြှု**   

- ေဏရ်ာရသြူျာှား  ို **ပဆှားရံို/ ျနှ်ားြာပရှားစြနှ်ားြျာှား** သ ို ေ့ အမြနပ် ို ေ့ပါ။   

- **ပရသန ေ့န် ငေ့ ်သန ေ့ရ် ငှ်ားြှု**   ို အထှူားဂရိုမပြုပါ (ငလျငပ်နာ ်ပ ိုငှ်ား ပရာဂါ ှူားစ ်ြှု ြမြစ်ပစရန)်။   

 

 **အ ြ်အ ူအည **   

- ပျ ်စ ှားပနပသာ အ ြ်ြျာှား  ို **အငဂ်ျငန် ယာြျာှားမြငေ့ ်စစ်ပဆှားပါ**။   



- **လ ပ်စစ်ြ ှား၊ ဓာတ်ပငွွေ့** စနစ်ြျာှား  ို မပနလ်ညြ်ငွေ့မ်ြငှ်ားြမပြုြ   ျွြ်ှား ျငသ်ြူျာှားန ငေ့ ်စစ်ပဆှားပါ။   

 

**အပရှားက  ှားပသာ သတ ပပှားြျ ်**   

 **Aftershocks (ပနာ ဆ် ်တွဲငလျင)်** ြျာှား ဆ ်လ ်မြစ်ပပေါ် န ိုငပ်သာပက ာငေ့ ်

**အနတရာယ် ငှ်ားရ ငှ်ားရာပနရာတငွ ်ပနထ ိုငပ်ါ။**   

 ** ယ်ဆယ်ပရှားလိုပ်သာှားြျာှားအာှား လြ်ှားညွှနြ်ှုပပှားပါ**  

(ဥပြာ - ပ တ်ြ ပနသြူျာှား၏ တညပ်နရာ)။   

 

ငလျငပ်ဘှားအနတရာယ် ျပရာ ်ပပ ှားပနာ ် **စနစ်တ ျ ယ်ဆယ်မြငှ်ားမြငေ့*်* အသ ်အနတရာယ်န ငေ့ ်

ဆံိုှားရှု ံှားြှုြျာှား  ို ပလ ာေ့ြျန ိုငပ်ါသည။် 

 

=============================================== 

 

*ငလျငပ်ဘှားေို ခသညြ်ျာှားအာှား ပနာ ်ဆ ်တွဲ ညူ နညှ်ားြျာှား**   

 

ငလျငက်  ှားပပ ှားပနာ ် ေို ခသညြ်ျာှားအာှား **ပရတ ိုန ငေ့ ်ပရရ ည ်ူည ြှုြျာှား** စနစတ် ျပပှားရန ်

အပရှားက  ှားပါသည။် ပအာ ်ပါနညှ်ားလြ်ှားြျာှားမြငေ့ ်သငေ့အ်ပနမြငေ့ ်အပထာ ်အပံေ့မြစ်ပစန ိုငပ်ါသည။်   

 

၁။ အပရှားပပေါ်အ ူအည  (ငလျငပ်ပ ှားြျ နြ်  ၇ ရ ်အတွငှ်ား)   

 

 ( ) အပမြြံလ ိုအပ်ြျ ်ြျာှားမြညေ့ဆ်ညှ်ားပပှားမြငှ်ား**   

 

- ပရ၊ အစာှားအစာန ငေ့ ်ပနရာထ ိုငြ်ငှ်ား**   

  - သန ေ့ရ် ငှ်ားပသာပရ (ပိုလငှ်ားမြငေ့ ်သ ို ေ့ြဟိုတ် ပရသန ေ့စ် ်ြျာှားမြငေ့ ်မြန ေ့ပ်ဝပါ)။   



  - ြျ ်မပြုတ်စရာြလ ိုပသာ အစာှားအစာြျာှား (ဘ စ စ်၊ ပြါ ်ဆွပဲမြာ ်၊ စညသ်ပ်ွဘှူား)။   

  - ယာယ ြ ိုလှုံရာစြနှ်ား (ရွှံ ွေ့စ ှားအ ြ်၊ တဲြျာှား) ြွငေ့လ် စ်ပပှားမြငှ်ား။   

 

- ** ျနှ်ားြာပရှားန ငေ့ ်အပရှားပပေါ်ပဆှားဝါှား**   

  - **First Aid Kit** (ပတ်တ ှား၊ ပ ိုှားသတ်ပဆှား၊ အနာသန ေ့စ်ငပ်ဆှားရည)် မြန ေ့ပ်ဝပါ။   

  - ပဆှားရံို/ ျနှ်ားြာပရှားစြနှ်ားြျာှားသ ို ေ့ မပငှ်ားထနေ်ဏရ်ာရသြူျာှား  ို အမြနပ် ို ေ့ပဆာငပ်ါ။   

 

(ြ) စ တ်ပ ိုငှ်ားဆ ိုငရ်ာအပထာ ်အပံေ့**   

- **စ တ်ေဏရ်ာရသြူျာှား**  

 

(အထှူားသမြငေ့ ် ပလှားြျာှား၊ သ ်က  ှားရွယ်အ ိုြျာှား) အာှား:   

  - စ တ်ြ စ ှားြှုပလ ာေ့ြျရန ်**စ ာှားနာှားပထာငပ်ပှားမြငှ်ား**။   

  - ** ပလှားြျာှားအာှား** ဂ ြ်ှားြျာှား၊ ပံိုဆွမဲြငှ်ားမြငေ့ ်စ တ်လွတ် ငှ်ားပစမြငှ်ား။   

 

၂။ အလယ်အလတ် ာလ ူည ြှု (၁ ပတ်ြ  ၁ လအတွငှ်ား)**   

 

 ( ) အ ြ်ရာန ငေ့ ်လူပနြှုမပနလ်ညထ်ပူထာငမ်ြငှ်ား**   

-  

ပျ ်စ ှားပသာအ ြ်ြျာှားမပငဆ်ငမ်ြငှ်ား**   

  - အငဂ်ျငန် ယာြျာှားန ငေ့ ်ပူှားပပါငှ်ား ာ အ ြ်ြျာှား၏ ပဘှား ငှ်ားြှု  ို စစ်ပဆှားပါ။   

  - မပနလ်ညပ်နထ ိုငန် ိုငရ်န ်**ယာယ အ ြ်ြျာှား** (ဥပြာ - သစ်သာှားအ ြ်ငယ်ြျာှား) 

တညပ်ဆာ ်ပပှားပါ။   



 

- လူြှုစ ှားပွာှားမပနလ်ညထ်ပူထာငမ်ြငှ်ား**   

  - အလိုပ်အ  ိုငဆ်ံိုှားရှု ံှားသြူျာှားအတွ ် **အသ ်ပြှွားဝြ်ှားပက ာငှ်ားသငတ်နှ်ားြျာှား** (ဥပြာ - 

လ ်ြှုပညာ၊ စ ို ်ပျ ြုှားပရှား) ပပှားမြငှ်ား။   

  -  ပလှားြျာှားအာှား **ယာယ ပညာပရှားစနစ*်* မြငေ့ ်ပ ျာငှ်ားမပနတ် ်န ိုငပ်အာင ်စ စဉ်ပပှားမြငှ်ား။   

 

   (ြ)  ျနှ်ားြာပရှားပစာငေ့ပ်ရ ာ ်ြှု**   

 

ပရာဂါ ာ ွယ်ပရှား**   

   

- ငလျငပ်နာ ်ပ ိုငှ်ား **အူပရာငင်နှ်ားြျာှား၊ ဝြ်ှားပျ ်ဝြ်ှားပလ ာ** ပရာဂါြျာှား ြမြစ်ပစရန ်ပရသန ေ့န် ငေ့ ်

သန ေ့ရ် ငှ်ားပရှား  ို အထှူားဂရိုမပြုပါ။   

  - ** ာ ွယ်ပဆှားထ ိုှားန ပံပှားမြငှ်ား** (ဥပြာ - တ ဘ ၊ အသညှ်ားပရာငအ်သာှားဝါ)။   

 

**၃။ ပရရ ည ်ညူ ြှု (၁ လပ ျာ်သညအ်ထ )**   

 

( ) စ ှားပွာှားပရှားန ငေ့လ်ူြှုပရှားမပနလ်ညထ်ပူထာငမ်ြငှ်ား**   

- 

စ ို ်ပျ ြုှားပရှားန ငေ့ ်လိုပ်ငနှ်ားငယ်ြျာှားအာှား မပနလ်ညစ်တငရ်န*်*   

  - လယ်ယာလိုပ်  ိုငန် ိုငရ်န ်**ြျ ြုှားပစေ့၊ ပ ျှားလ ်ပေသြွံွေ့ ပြ ြုှားပရှား ပြျှားပင*ွ* 

ြျာှားမြညေ့ဆ်ညှ်ားပပှားမြငှ်ား။   

  - စ ှားပွာှားပရှားလိုပ်ငနှ်ားငယ်ြျာှား မပနလ်ညစ်တငန် ိုငရ်န ်**အစပျ ြုှားရနပ်င*ွ* ပထာ ပံ်ေ့မြငှ်ား။   

 



(ြ) စ တ်ပ ိုငှ်ားဆ ိုငရ်ာန ငေ့ ်ပညာပရှားအပထာ ်အပံေ့**   

-  

စ တ် ျနှ်ားြာပရှား ိုသြှု**   

  - PTSD (စ တ်ေဏရ်ာ) ရ  သြူျာှားအတွ ် **စ တ်ပညာရ ငြ်ျာှားန ငေ့ ်ပဆွှားပနှွားပပှားမြငှ်ား**။   

- ** ပလှားြျာှား၏ ပညာပရှားဆ ်လ ်ရန*်*   

  - ပျ ်စ ှားပသာပ ျာငှ်ားြျာှား  ို မပနလ်ညတ်ညပ်ဆာ ်မြငှ်ား။   

  - ပညာသငဆ်ိုြျာှားမြငေ့ ် ူည မြငှ်ား။   

 

၄။ သငတ်စ်ဦှားြျငှ်ားအပနမြငေ့ ်ဘာလိုပ်ပပှားန ိုငြ်လဲ?**   

 **ပအာ ်ပါနညှ်ားလြ်ှားြျာှားမြငေ့ ် ူည န ိုငပ်ါသည:်**   

 

1. **အလှူပင/ွပစစညှ်ားြျာှား**   ို **ယံိုက ညစ် တ်ြျရပသာ အြွဲွေ့အစညှ်ားြျာှား** (ဥပြာ - က  ်ပမြန ၊ 

ဘာသာပရှားအြွဲွေ့ြျာှား) ြ တစ်ဆငေ့ ်လှူေါနှ်ားပါ။   

2. **ပေသြံြျာှားန ငေ့ ်ပူှားပပါငှ်ား ာ**  ယ်ဆယ်ပရှားလိုပ်ငနှ်ားြျာှားတွင ်ပါဝငပ်ါ။   

3. **သတငှ်ားြ နြ်ျာှားမြန ေ့ပ်ဝမြငှ်ား**  လ ိုအပ်ပသာပနရာြျာှားသ ို ေ့ အ ူအည ပရာ ရ်  ပစရန ် ူည ပါ။   

 

 **အပရှားက  ှားပသာ သတ ပပှားြျ ်**   

 **အလှူပငြွျာှား  ို အတညမ်ပြုထာှားပသာအြွဲွေ့ြျာှားသ ို ေ့သာ ပပှားပါ** 

(လ ြ်လညြ်ှုြျာှားရ  န ိုငပ်သာပက ာငေ့)်။   

 **ေို ခသညြ်ျာှား၏ ဂိုဏသ်  ခာ  ိုပလှားစာှားပါ**  သတူ ို ေ့၏ စ တ်ြံစာှားြျ ်  ို နာှားလညပ်ပှားပါ။   

 



ငလျငပ်ဘှားေို ခသညြ်ျာှားအာှား **ပရရ ညတ်ညတ်ံေ့ပသာအ ူအည ြျာှား** ပပှားမြငှ်ားမြငေ့ ်

သတူ ို ေ့၏ဘဝြျာှား  ို မပနလ်ညထ်ပူထာငန် ိုငပ်ါသည။်   

 

 **ငလျငပ်ဘှားပက ာငေ့ ်ပပ ြု ျပျ ်စ ှားြှုန ငေ့ ်လူအပသအပပျာ ်ရ ာပြွပရှား လြ်ှားညွှနပ်ပှားပါ။ 

 

=========== 

 


