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             -LISTENING 

   ပ မ        ပ   မ  ရ  -The First Helping Skill 

ရ  ရ ယ                     ပ    မ          
၁။                                                 
       ပ   မ  ရ     မ                  လ  လ  ပ  ၊    မ  ရ         (     )   မ  
     လ ပ         မ       ပ   လ        မ         ။ 

       ပ        
      
မ        

                မ       ပ ပ     လ   မ  ရ                                      မ  
   ယ  မ                    ။ 

           ● ပ      ရ ယ   ရ   ၊မ   ပ   ၊          
●   ပ          
● Handouts(မ     )-The Stress Produced by Changes in Life( 

ဘ     ပ     လ    မ       ပ လ              မ ) 
 

          ၁  ရ  

 
 ရ ပ              -    ပ    ရ   ပ                  ရ           (Jane)  
       ယ          ယ                  ယ ။    ယ                         ပ         မ   
ဘ        ပ      လ                        လ        လ       မ လ     ယ ။ 
   ယ      ရ   မ                                ပ           ပ     မဘယ လ          ယ    ရ    ရမလ       
မ      ဘ  လ               ရ     ပ ယ ။   လ     ယ         ယ ၊   မ      လ   ပ ရ    မယ ၊ 
လ    မ  လ           ယ ဘ           ။    ယ                          လ     ပ  ၊ 
      မ                       ပ             မ မ  မ       မ  ပ                    လ         
     ရ            ရ     ပလ     ယ ။ 

      
 မ      မ    

ဘ      ရလ ။ ဘ       လ ။    ယ        မ    မ           လ  ။        ပ       
ဘ          မ          ရ  လ ။       ပ      ပ      ယ      ဘ လ ပ   မလ ။ 

 

 

 

၁။                  ရ     ပ   (၁၅ မ    ) 
     ပ           ရ မ               လ           ပ ။ 
 ။     မ   ပ       ရ   ပ                       ပ              လ  ယ    ပ      ၊           ယ     
     ပ            ယ          ပ   မယ          ဘယ လ         မလ ။  

၁။                 ရ          မ   ပ          ရရ  မယ ။ 
၂။        ဘ    ဘ လ ပ   ပ    ရပ    လ     ပ             ပ လ မယ ။ 



2 
LISTENING-THE FIRST HELPING SKILL 

 

 

၃။           မ .. မ ..လ       မယ ၊   မ မ     ရ    ရ                ပ ပ        ပ          
လ                       ပ   ပ မယ ။ 

 ။ ဘယ လ   မ      မ                     ယ          ပ        ပ                    ပ မ  လ ။ 
၁။  မ              ပ ရ        မ    မ    ဘ   ပ     မ လ     မယ ၊  ပ       
 လ            မ   မ    လ    မ    ရပ ။ 
၁။     ရ  ရ          မ      မ       ဘ          ပ      လ      မ    မ      ဘ  
       မ          ရ       ယ ။ 
၂။   ပ     ၊   ရ           လ  မ                    လ     ဘ         လ         မ           
 လ         မ    ရ    ပ  ( ပမ - ဘ          မ     မ        မ            မ         ရ  လ )။ 
၃။ ဘ         လ                မ                             လ      
ပ  ရ          ပ  ယ ၊ လ          လ      ရ    ရ              ရ         လ        
     ပ   မ             မ                  ပ  ယ ။  
၄။  ရ                ပ           မ       မ            ဘ          ပ    ရ     ရ  
         ပ           ရ   ပ                 ပ မ       ယ ။ 

 

 
 

၂။ ဘ              ရ  လ  (၂  မ    ) 
 မ      -  ပ       ရ           ယ          ယ             ပ          ပ ရ      
ဘ                      ပ       လ ။        ယ      မ            ပ   
            ရ             ပ ။    ဘယ     ဘယ ပ        ပ    မလ                ပ ။ 
 ပ      ပပ ။ 
 ။       ရ                    

၁။    ယ               မ      လ       ယ ။      ပ        ရ    လ    မ              ပ ။ 
၂။       ရ               မ    လ     လ       ယ ။              
ပ    ပ    လ   လ            လ လ     ( ပမ -      ရ   ရ  ဘ လ ပ မ  လ )၊ 
        ပ           ရ    ရ   လမ             ရ       ရ    လ     ပ ။            
လမ       ပ        ပ  ယ ။    ရ    လ    ရ   လမ             မ       ရ        
         လ       လမ       ပ ပ ။ 
၃။  လ                 ရ   ပ            လ      မ  ယ          မ            ယ ။ 
   လ မ                                     ရ                   ပ ပ ။ 

 ။        ယ        ဘ                  ယ  လ  ရ  လ  
၁။   လ        မ             ဘ                       ယ   
         ပ   ရ  လ                လ             ပ ပ လ မ  မယ ။ 

 ။     ရပ                      ရ             ပ  
၁။   ပ     မ       ရ     ရ                   ရ             ပ      ရ     ရ   
         ရ            လ                        မ       ယ ။ 
၂။  မ                  ပ    (     )    ပ                    မ   
        ပ   ပ      လ      ပ  ယ  ( ပမ -           ရ                 ရ   ရ      
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မ         ရ လ ရ          ယ )။   ရ              
   လ           လ   လ မ  မယ ။  

ဃ။ ဘ    ရ               ယ          မ    
၁။  လ       ရ  ဘ        ပ  ယ ရ                          ဘ                  ပ ။ 
၂။           ရ  ယ             ပ   ဘ ရ               ရ               ယ          
                 မ              ဘယ လ       ရ   မ ရ  လ       
               မ       ယ ။ 
၃။   ပ  ပ       လ       ပ      မ                ပ  

 ။ လ                ယ    (     )   မ   ယ   မ ဘယ လ       ပ လ  
၁။     ပ       မ မ    ယ    မ မ                    ရပ မ                  ယ ။ 

 ။ လ              ပ        ပ     လ    ဘယ လ  ဘယ ပ   ရ  ရ ယ   ပ     လ          
        ပ ။ 
 ။  မ         မ      ပ    မ   - 

၁။                       ယ                  ရ          မ    ဘ   မ     
လ            ယ ။ 

 ။    ယ             ပ      - 
၁။          ရ        ပ မ          ပယ မယ    ရ     လ         
      ပ   ရ     လ      ဘ လ    ယ        ယ ။ 
၂။    ယ             ၊    ပမယ   လ     ပ    လ လ    ပ   ရ   
    မ       ပ မ                            လ      ရ         ပ  ယ ။  

  ။   ပ        မ    လ                 မ  ယ      မ     
၁။      ရ မ      မ     ယ ရ    လ  ၊ မရ  ဘ  လ  ။ 
၂။    ယ ရ       မ    လ       မ     ပ           မ  ရ  လ  ။ 

 ။  ယဘ ယ   ဘ                  ပ       
၁။    ယ   ပ         မ          မ         မ  လ              ပ     ယ ။ 

႒။     ရ                 ဘ                                      
ပ            ရ          မ  မ    ပ ။ 
ဌ။  ပ    လ လ    ပ            လ   မ    (     )       မ    

၁။  ‘      ပ  မလ ပ       ၊ ‘      ပ လ ပ                    ပ     ဘယ   မ     မလ  ဘ           
      မ                    ယ       လ                 ရ              ပ  ပမ       ယ ။  

 

 

 

၃။ 
 

ဘ     ပ     လ မ   မ       ပ လ               မ  (Holmes-Ray Scale) (၁ မ     ) 
‘ဘ      ပ     လ မ   မ       ပ လ               မ                          လ    ပ ။ 
           ဘယ လ         ပ ရမလ                   ရ     ပပ ။ 
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 ။ လ                ရ             မ      ပမ                   ဘ မ           မ                   ရပ        
  ရ    ပ                  ။ 
 ။             လ ပ           
 ။   ယ       ရပ              မ    ပ       ပ   လ         ပ          မ  ရ         
 မ    ပ         ။ 
ဃ။ ရမ   - 

၁။  >၃   – ၈ % ရ              လ                     ပ           ရ                 လ ရ   ။ 
၂။   ၂   –    မ     မ     ပ ။       မ လ ပ     ပ    ။ 
၃။  >၁၅၀– ဘ မ               မ      လ                     ပ     ။ 

 

 

၄။ 
 

  မ                          (၅ မ     ) 
  လ  ၅ ၃၊ ၁ ၂ ၂ ၊ ၁၄ ၂  
ဘ ရ                ပ        မ                 လ             မ                ပ          ။ 
         ပ           ပ ။ 
 

 

  ဘ             ပ              ပ         ရ ပ ပ             ပ   မ  ရ     ယ     လ     ။ 
 

  မ  ရ   
(   မ      မ ) 

                                                       ပ   မ  ရ     မ             
     လ  လ  ပ  ၊    မ  ရ         (     )   မ   မ       မ       ပ   လ        မ         ။ 

 

             
 
        ပ                      မ                 လ  ရ       
   လ    ဘ   ပ                          လ            ပ ရ         လ ပ     မ   
                                          မ      လ မ         ။ 
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LISTENING(             )-THE FIRST HELPING SKILL(ပ မ       ပ   မ  ရ  ) – 
STARTER(  ပ         ) 

Role play ( ရ ပ              )/ Story (    လမ  ) / Icebreaker (     လ ဘရ     ) 
 
 

 ရ ပ              -     ပ    ရ   ပ                  ရ           (Jane)  
       ယ          ယ                  ယ ။    ယ                         ပ         မ   
ဘ        ပ      လ                        လ        လ       မ လ     ယ ။    ယ      ရ   မ                     
           ပ           ပ     မဘယ လ          ယ    ရ    ရမလ       မ      ဘ  လ               ရ     ပ ယ ။ 
  လ     ယ         ယ ၊   မ      လ   ပ ရ    မယ ၊ လ    မ  လ           ယ ဘ          ယ ။ 
   ယ                          လ     ပ  ၊       မ                       ပ             မ မ  မ       မ  ပ   
                 လ              ရ            ရ     ပလ     ယ ။ 
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LISTENING(             )-THE FIRST HELPING SKILL(ပ မ       ပ   မ  ရ  ) – 
HANDOUT(မ     ) 

 

THE STRESS PRODUCED BY CHANGES IN LIFE(ဘ     ပ     လ    မ       ပ လ              မ ) 
 

          -       ပ  ရ    မ             ပ မ      ပ     မ   ဘ    ပ     လ မ          
  မ လ  လ           ရ      ။ ပမ       ပ     မ         ပ  ရ                          
      ပ   မ    ပ         ဘ          လပ  လ မ          ပ        ပ ပ ။       ပ         ရလ      လ       
 ပ     ပ ပ ။  
 

 ဘ      ရပ     ပ     လ    
 ရ          မ       

      ပ  ရ 
                  
ရ        ရပ မ    

၁      (     )   ပ                ၁      

၂    ရ          ၇၃    

၃  ရ           မ                           ၆၃    

၄             (     )           ရ ရ      ၅၃    

၅   မ   မ  မ  လ            ၅     

၆          လ ပ    မ   ဘ             ပ ရ      ၅     

၇ မ                     မ  ရ        ပ  လ       ၄၄    

၈    ယ    ရ      ၄     

၉ မ             ရလ       ၃၉    

၁      ရ      ရ      မ  ပလ       ၃၈    

၁၁              မ      လ ပ   ပ    လ ပ ရ      ၃၆    

၁၂  လ ပ မ   မ            ယ ရ      ၂၉    

၁၃        မ ပ      ပ    လ       ၂၅    

၁၄  လ ပ       (     )          ပ    လ       ၂     

၁၅   ပ     ရ          ရ      ၂     

၁၆  ပ      ရ မ   မ              ၁၉    

၁၇          ပ          ရ       မ      ပ    လ       ၁၉    

၁၈ လ မ  ရ ရ       ရ       မ        ပ            ၁၈    

၁၉ မ         မ                 ရ မ   မ                 ၁၅    

၂              လ      ပ    လ       ၁၅    

       ပ      

 

From Thomas H. Holmes and M. Masusu, “Life Change and Illness Susceptibility,” in Stressful Life Events: Their Nature and Effects, ed. Barbara S. Dohrenwent and Bruce P. 
Dohrenwend (New York: Wiley, 1974), pp. 42-72, © John Wiley & Sons, Inc. 
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