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ဖယ်ဒရယ် ပြ ည်သူ+လုံ ခြ uံ ရေ း3ှင့် ဘေ းဒုက9ကူညီ ထေ ာက်ပံ့ ရေ း=ုံး 

(Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe, 

BBK) သည် ပြ ည်ထဲ ရေ း ဝန် ကA ီးဌာန (Bundesministerium 

des Innern, BMI) ၏ ဘုတ်အဖွဲGတစ်ခု ဖြ စ် ပါသည်။ ဤဘုတ်အဖွဲG

သည် ပြ ည်သူ+ လုံ ခြ uံ ရေ းလုပ်ငန်းကLများကို လုပ် ဆေ ာင်ရာတွင် 

ပြ ည် ထေ ာင်စုအဆင့်3ှင့် ပြ ည်နယ်အဆင့်မှ ဌာနများကို 

အ ထေ ာက်အကူများ3ှင့် အ ကQ  ံRာဏ်များ ပေ းပါသည်။

BBK က ပြ ည်သူ+လုံ ခြ uံ ရေ း ကA ိuတင်စီမံ ဆေ ာင်ရွက်မT​ 

အပိုင်းအားလုံးကို ထည့်သွင်း စဉ်းစား ပW ီး ပြ ည်သူလူထု

အတွက်3ှင့် ၎င်းတို+ ၏ ဘဝအ ခြေ ခံအတွက် အကျuံးဝင် သေ ာ 

ကာကွယ် ရေ းစနစ်တစ်ခု တည် ဆေ ာက် ပါသည်။

BBKသည် အသင်အတွက် ကိုယ်ထူကိုယ် ထ လုပ် ဆေ ာင်ရာ3ှင့် 

အ ရေ း ပေ Y ကA ိuတင် စီမံ ရေ းရာတွင် ကZမ်းကျင် ပW ီး ယုံ ကQ ည် 

စိတ်ချရ သေ ာအ ဖေ ာ် ဖြ စ်ပါသည်။

လူတစ်ဦးအ ပေ + တွေ - က/ uံမ3​တစ်ရပ်က ပုံမှန် ဖြ စ်တတ် သေ ာတုံ= ပြ န်မ3​များ 

အချိန် ၄ ပတ်ထက် ပို၍ က/ ာ နေ ခဲ့လFင် အထူးကHမ်းကျင် သေ ာ ပါရဂူ 

များ၏ အကူအညီကို ခံယူရန် အ က/ ံ ပေ းအပ်ပါသည်။

ဤအထူးအ ခြေ အ နေ ၏ အရိပ်လကQဏာများမှာ အကယ်၍

•       အသင်၏ ခံစားမ3​များ အချိန်အ တေ ာ် က/ ာသည့်တိုင် ပုံမှန် ဖြ စ် 

မလာခဲ့လFင်၊

•       အသင် အိပ်မက်ဆိုးများ၏ ညUဉ်းပန်းWှိပ်စက် ခြ င်းကို အ မX  ဲခံစား 

နေ ရလFင် သို=မဟုတ် အိပ်မ ပျေ ာ် သေ ာ ဝေ ဒနာ အချိန် က/ ာ ခံစား 

နေ ရလFင်၊

•       အသင်သည် သတိမရလို သေ ာ အ ဖြ စ်အပျက်ကို မ က/ ာခဏ 

သတိရ မြ င် ယေ ာင် နေ လFင်၊

•       အသင်သည် အသင့်အား သတိရ စေ သေ ာ အ ဖြ စ်အပျက် သို=မ 

ဟုတ် ထိုအ ဖြ စ်အပျက်Wှင့် ဆက်Wွယ် နေ သေ ာ အချိu- အ ခြေ အ နေ  

များ (သို=) နေ ရာများကို ရှေ ာင် က/ ဉ်လာလFင်၊

•       အသင် ထိုအ ဖြ စ်အပျက်ကို က/ uံ ပX ီးကတည်းက ပိုမို၍ ဆေ းလိပ် 

သေ ာက် ခြ င်း၊ အရက် သေ စာ၊ မူးယစ် ဆေ းဝါး (သို=) ဆေ းဝါး 

အများအ ပြ ား သုံးစွဲလာလFင်၊

•       အသင်၏ လုပ် ဆေ ာင်Wိုင်မ3​စွမ်းအား ရေ ရှည် ကျဆင်းခဲ့လFင်၊

•       အသင်၏လူမ3​ဆက်ဆံ ရေ း ဆုတ်ယုတ်လာခဲ့လFင် (သို=) ကာမ 

ဆိုင်ရာအခက်အခဲများ ပေ + ပေ ါက်လာခဲ့လFင်၊

•       အသင့်မှာ ထိုအ ဖြ စ်အပျက်Wှင့်ပတ်သက် ပX ီး အသင့်ခံစားမ3​များကို 

ပြေ ာလိုဆW\ ရှိ သေ ာ်လည်း မည်သူတစ်ဦးတစ် ယေ ာက်Wှင့်မF 

မ ပြေ ာဆိုWိုင်ခဲ့လFင်။

ဤအရိပ်လကQဏာများကို အသင် အ လေ းအနက်ယူပါ။ ဤစိတ် သေ ာက 

က/ေ ာင့် နေ ာင် ဖြ စ်လာWိုင် သေ ာ ရေ ာဂါဆိုးများကို ရှေ ာင်ရှားရန် သူတစ် 

ပါး၏ အကူအညီကို ခံယူရန် အ ရေ း က] ီးပါသည်။ အသင်အား 

ကူညီ ဖေ းမ ပေ းWိုင် သေ ာ အဖွဲ-အစည်းများ တစ်Wိုင်ငံလုံးတွင် အများ 

အ ပြ ား ရှိပါသည်။ ဤအဖွဲ-အစည်းတွင် ဥပမာဆိုရလFင် အ က/ ံ ပေ း 

အဖွဲ-များ၊ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာပညာရှင်များ၊ တရားဆရာများWှင့် 

ဆရာဝန်များ ပါဝင် က/ ပါသည်။

ထပ#မ%အက(အည*မ+,-

Gemeinsam handeln. Sicher leben.
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ဒုက$သည်များအတွက် သတင်း ပေ းလ3ာ

စိတ် သေ ာကဖြ စ် စေ မည့် 
အဖြ စ်အပျက်များကို 
ဖြေ ရှင်းနည်း



ဤ ခe $က&လ()ဖ+ င-& က.န&uပ&တiu4က အသင&အ)7 
အသင&၏အထ:7အ ခ+e အ နe တ;င& အ ရe 7က= >7 ပ? >7 
အ ထe )က&အက:ဖ+ စ&Aiuင&သည-&သတင&7အခCiuEကiu ပe 7ခCင&ပ$သည&။

ဖြ စ်%ိုင် ခြေ ရှိ သေ ာတုံ1 ပြ န်မ5​များ

သာမန်ထက်လွန်ကဲ သေ ာ စိတ် သေ ာကဖြ စ် စေ သည့် အဖြ စ ်အပျက် 

များ ဥပမာ မ တေ ာ်တဆထိတိုက်မ:​များ၊ အက= မ်းဖက် လုပ်ရပ်များ၊ 

ဘေ းဒုကAကB ီးများDှင့် မိမိချစ်ခင်သူတစ် ယေ ာက် ယေ ာက်၏ Kုတ်တ 

ရက် သေ ဆုံး ခြ င်းသည် လူအများအ ပေ M ခဏတာ တုံO ပြ န်မ:​မျိuးDှင့် 

ခံစားမ:​များကို ဖြ စ် ပေ M စေ သည်။ တွေ R မြ င်က= uံကB ိuက်ရသူများDှင့် ကူညီ 

ပေ းသူများအပြ င် ကျန်ရစ်သူများလည်း ဤကဲ့သိုO ခံစားDိုင်မည်။

လူအများစုမှာ ထိုကဲ့သိုO သေ ာ အဖြ စ်အပျက်ကို က= uံ ပT ီး ပT ီးချင်း အေ ာက် 

ဖေ ာ် ပြ ပါ တုံO ပြ န်မ:​များကို က= uံ တွေ Rတတ်ပါသည်။

•       ဆေ ာက်တည်ရာမရဖြ စ် ခြ င်း၊

•       က=ေ ာက်စိတ် ပေ M ပေ ါက် ခြ င်း၊

•       စိတ်ဓာတ်ကျဆင်း ခြ င်း၊

•       မိမိ၏အပြ စ်ဟု ခံစားရ ခြ င်း၊

•       ပြ င်းထန်စွာ စိတ်အ ပြေ ာင်းအလဲ မြ န် ခြ င်း၊ 

•       က= ံရာမရဖြ စ် ခြ င်း၊

•       ပုံမှန်လုပ် နေ ကျအရာများကို လုပ်Dိုင်စွမ်း မရှိ ခြ င်း။

အထူး ဖြ စ်ရပ် က= uံ တွေ R ပT ီး နေ ာက် ဤကဲ့သိုO သေ ာတုံO ပြ န်မ:​မျိuးများသည် 

သာမန် ဖြ စ်စဉ်တစ်ခု ဖြ စ်သည်။ အများအား ဖြ င့် ဤတုံO ပြ န်မ:​များ ရက် 

အနည်းငယ်အတွင်း လျေ ာ့ပါးသက်သာလာသည်။

တစ်ခါတစ်ရံမှာ တေ ာ့လည်း နေ ာက်ထပ် ဝေ ဒနာများ ပေ 7 ပေ ါက်လာ 

8ိုင်ပါသည်။ ဥပမာအား ဖြ င့် ဆိုရ သေ ာ်

•       ပြ င်းထန် သေ ာစိတ်လC​ပ်ရှားမC​၊ သွေ းပျက် ခြေ ာက်ချား ခြ င်း၊

•       အိပ်မ ပျေ ာ် ခြ င်းများ၊ အိပ်မက်ဆိုးများ၊

•       ဘဝအဓိပIာယ်မရှိ တေ ာ့ဟု ခံစားရ ခြ င်း၊ မLေ ာ်လင့်ချက် ကင်းမဲ့ ခြ င်း၊

•       သတိ မေ ့ ခြ င်း၊ အာNုံစူးစိုက်မC​ ခက်ခဲ ခြ င်း၊

•       ညPဉ်းပန်း8ှိပ်စက် သေ ာပုံရိပ်များကို မြ င် ယေ ာင် ခြ င်း၊

•       အစားအ သေ ာက်ပျက် ခြ င်း၊ အလွန်အမင်း ပင်ပန်း8ွမ်းနယ် ခြ င်း၊

•       အရက် သေ စာ (သိုR) စိတ် ငS ိမ် ဆေ း သုံးစွဲချင်စိတ် ပြ င်းထန် ခြ င်း။

ဤကဲ့သိုR သေ ာတုံR ပြ န်မC​များသည် ယေ ဘုယျအား ဖြ င့် အပတ်စဉ်8ှင့်အမL 

လျေ ာ့ပါးသက်သာလာပS ီး အဆုံးသတ်တွင် လုံးလုံးလျားလျား ပျေ ာက် 

ကွယ်သွားပါသည်။

အကယ်၍ အသင် လွန်ကဲစွာ စိတ်ခံစားမ4​မျိuး တွေ 9က: uံခဲ့ရ သေ ာ် မိမိ 

ကိုယ်ကို စိတ် အေ းချမ်း အေ ာင် နေ ထိုင် ခြ င်းသည် အ ထေ ာက်အကူ 

ဖြ စ်Cိုင်သည်။ ဖြ စ်ပျက်သမF အ က:ေ ာင်းအရာများကို ကျေ ာ်လGား ပH ီး 

နေ ာက် မိမိကိုယ်ကို အနား ပေ းရန် အချိန်ယူပါ။

•       မိမိ၏လက်ရှိဆCNများကို ပိုမိုဂPုစိုက် ပH ီး ဖြ ည့်ဆည်းရန် အချိန် 

ပေ းလုပ် ဆေ ာင်ပါ၊

•       မိမိ၏ခံစားချက်များကို မဖုံးဖိဘဲ မိမိယုံက: ည်စိတ်ချရ သေ ာ 

လူများCှင့် ဤအ က:ေ ာင်းအရာကို ပြေ ာဆိုပါ၊

•       မိမိ၏လုပ် နေ ကျတစ် နေ Tတာလုပ်ငန်းစဉ်ကို အမြ န်ဆုံး ပြ န်လည် 

လုပ်Cိုင် အေ ာင် ကV ိuးစားပါ၊

•       မိမိကိုယ်အတွက် မိမိ အချိန် ပေ းပါ။ အချိန်က ဝေ ဒနာများကို 

လွယ်ကူစွာ ဖြ င့် ကုစားသွားမည်ဟု မ မFေ ာ်လင့်ပါCှင့်။ အသင်၏ 

လက်ရှိ ခံစားချက်များက နေ ာက်ထပ်အချိန်က: ာ တပ်ချပ်လိုက် 

နေ ဦးမည်။

•       အသင့်ကို စိတ်ချမ်းသာစိတ်တည် ငH ိမ် စေ သေ ာအရာများCှင့်လည်း 

အချိန်ကို အသုံးချပါ။

•       စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာအကူအညီCှင့် တရားက: ားနာ ခြ င်းများကို ခံယူရန် 

မ Cှေ ာင့် Cှေ းပါCှင့်။

ဆွေ မျိuးသားချင်းများ.ှင့် သူငယ်ချင်းမိတ် ဆွေ များ၏ နားလည် ပေ း ခြ င်း သည် 

စိတ် သေ ာက ရေ ာက် နေ သူများ၏ တွေ = က> uံခံစားမ@​များကို ကျေ ာ် လCားရာတွင် 

အများ ကE ီး အ ထေ ာက်အကူ ပေ း.ိုင်ပါသည်။ မိမိတစ် ယေ ာက်တည်းမဟုတ်ဘူး 

ဆိုသည့် အသိစိတ်ကလည်း ခံစားချက်များကို သက်သာရာ ရေ ာက် စေ ပါသည်။

အကယ်၍ စိတ် သေ ာက ရေ ာက် နေ သူများက ၎င်းတိုN၏ က> uံ တွေ =မ@​များကို 

ပြေ ာ ပြ လOင်

•       စူးစိုက်နား ထေ ာင် ပေ းပါ၊

•       အချိန်အများ ကE ီး ပေ းပါ၊ 

•       စိတ် သေ ာက ရေ ာက် နေ သူများ၏ခံစားမ@​များကို အတည်ယူပါ။

အချိu= သေ ာအ ဖြ စ်အပျက်များတွင် ကိစRဝိစRအသီးသီးများကို စီစဉ် ပေ းရန် 

.ှင့် ပU ီးစီး အေ ာင် ဆေ ာင်ရွက် ပေ းရန် ဖြ စ်သည်။ အသင်တိုN၏ 

ထိ ရေ ာက် သေ ာကူညီ ထေ ာက်မမ@​များသည် စိတ် သေ ာက ရေ ာက် နေ သူများ

အတွက် အင်မတန် ဝန် ပေ ါ့ စေ ပါသည်။ အဓိကအား ဖြ င့် တေ ာ့ 

စိတ် သေ ာက ရေ ာက် နေ သူများအား ၎င်းတိုN၏ နေ Nတာလုပ်ငန်းများကို အ မြ န်ဆုံး 

ပြ န်လည်လုပ် ဆေ ာင်.ိုင် ရာတွင် အား ပေ းရန် အ ရေ း ကE ီးပါသည်။

ဆ"e မ%iu(သ*(ခ%င-(မ%*(./င0- သ1ငယ-ခ%င-( 
မiတ- ဆ"e မ%*( ဘ*လuပ- ပe (.iuင-သလ8။

အသင့်ကိုယ်အတွက် 
အသင် ဘာလုပ်0ိုင်မလဲ။


