
 

 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် 

ကျား/မရေးောအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု 

ကို ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့ ်

တုံ့ခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

ေ့ံေုိးကူညီသမူျားအတွက် လမ်းညွှေ် 



 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုကို ကကိုတင် 

ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့် တုံ့ခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 
 

ေံ့ေိုးကူညီသူများအတွက် လမ်းညွှေ် 
 

 

 

 

 
နိငု်ငတံကာ အကူအညီရေးရေးအဖဲွ့ 

၁၉၉၆ ြေုနှစ်မှ စတင်ကာ IRC သည် ခေင်းထေ်၍ ကကာေှည်ရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေများ ခဖစ်ရေါ်ရေရသာ ရေသေှိ အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ၏ အြေွင့်အရေးများကို ကာကွယ်ေေ်နှင့်ခမှင့်တင်ေေ်အတွက် ဦးတည်ရသာ အစီအစဉ်များကို 

လုေ်ရဆာင်ရေဆဲခဖစ်သည်။ IRC သည် ကျား/မရေးောအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကကိုတင်ကာကွယ်ခြေင်းနှင့် တုံ့ခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

အစီအစဉ်ဆိုင်ောတွင် သာလွေ်ရသာ ကျွမ်းကျင်မှု၊ အသိေညာနှင့် လုေ်ရဆာင်နိုင်စွမ်း ခဖင့် ကမ္ဘာလုံးဆိုင်ော ရြေါင်းရဆာင်အခဖစ် 

အမည်ရကျာ်ရောမှုကို ေေှိထားသည်။ 



 

 

မာတိကာ 
မိတ်ဆက်ခြေင်း ၆ 

 

ေည်မှေ်းအုေ်စု ၇ 

သင်တေ်း၏ စည်းမျဉ်းများ ၈ 

ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး ေုံမှေ်လုေ်ငေ်းစဉ် အခဖစ် ထည့်သွင်းရဆာင်ေွက်ခြေင်းစည်းမျဉ်းများ ၁၀ 

လူသားြေျင်းစာော ရထာက်မှုဆိုင်ော အဓိက စည်းမျဉ်းများ ၁၁ 

လမ်းညွှေ်ကို မည်သို ့အသုံးခေုမလဲ ၁၂ 

သင်တေ်းသားကိုင် လက်စွဲစာအုေ် ၁၃ 

ရုေ်ေုံကားြေျေ်များ ၁၃ 

 

ခေင်ဆင်ခြေင်း  ၁၄ 

 

တည်ရေော       ၁၄ 

သင်တေ်းသားများ ၁၄ 

အြေျိေ်ကိုက်ခြေင်း ၁၅ 

သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ ၁၆ 

သင်တေ်းမစမီ သင်တေ်းသားအတွက် လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ    ၁၆ 

အီလက်ထရောေစ် သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ ၁၈ 

သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်များ ၁၈ 

သင်တေ်းမစမီ နှင့ ်ပေီးဆုံးြေျ ိေ် စစ်ရဆးမှု ၁၈ 

 

ေံ့ေိုးကူညီခြေင်း ၁၉ 

 

ေံ့ေိ ုးကူညီခြေင်းဆိုင်ော အကကံခေုြေျက် နှင့ ် စွမ်းေည်များ  ၁၉ 

ကျား/မ ကွဲခေားမှု အရခြေအရေအား စီမံခြေင်း  ၂၅ 

ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုခြေင်းကို ကိုင်တွယ်ရခဖေှင်းခြေင်း ၂၆ 

မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိ ုက်ခြေင်း ၂၇ 



 

 

သင်တေ်းမာတိကာ ၃၂ 

အစီအစဉ် 

ေထမေက် ၃၄ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း၁။သင်တေ်း၏ ရမျှော်မှေ်းြေျက်များ နှင့ ် ေလေ်များ ၃၅ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း၂။အရေးရေါ် အရခြေအရေများေှိ အမျိုးသမီးများ၊ ၃၈ 

မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့ ် ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၃။ရလ့လာဆေ်းစစ်မှု ကို မိတ်ဆက်ခြေင်း နှင့ ် ကျင့်ဝတ်များ ၄၇ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း၄။ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုတစ်ြေုကို ရဆာင်ေွက်ခြေင်း ၅၅ 

ေုတိယေက်                                                                                     ၆၃ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၅။အစီအစဉ်ေု ံစံကို မိတ်ဆက်ခြေင်း ၆၄ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၆။အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွ ဲခြေင်း ၇၀ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၇။အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် စိတ်-လူမှုေိ ုင်းဆိုင်ော 

အရထာက်အေံ့ရေးခြေင်း ၇၆ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်း ၈။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ကျေ်းမာရေး တုံ့ခေေ်ရဆာင်ေွက်ြေျက်ကို 

ေံ့ေိ ုးခြေင်း ၈၄ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၉။ညွှေ်းေိ ု ့ခြေင်းစေစ်များ ၉၁ 

တတိယေက် ၉၆ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၀။လူထုနှင့ ် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း ၉၇ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်၁၁။အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် အမျိုးသမီးများ နှင့ ် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်း ၁၀၂ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၂။အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အခြေားရသာ  



 

 

ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ေုံစံများကို တုံခေေ်ခြေင်း ၁၁၃ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း၁၃။သတင်းအြေျက်အလက် စီမံြေေ့်ြေွ ဲခြေင်း နှင့ ် မျှေရဝခြေင်း ၁၁၈ 

စတုတ္တ ေက် ၁၂၅ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၄။ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့ ် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း ၁၂၆ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်း၁၅။အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့ ် 

အရေးရေါ်အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်း ၁၃၂ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း၁၆။ေိဂု ံးြေျုေ်ခြေင်း ၁၃၈ 

ရောက်ဆက်တွဲများ ၁၄၆ 
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မိတ်ဆက်ခြေင်း 
 

ဆီးေီးယား၊ေါကစ်စတေ်၊ ဘင်ဂဂလားရေ့ေ်ှ၊ ရတာင် ဆူတေ်၊ နှင့် နိုင်ဂျီးေီးယား က့ဲသိုရ့သာ အကျေ်အတည်းရေသများေိှ အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ ေင်ဆိုင်ရေေရသာ အကကမ်းဖက်မှုများ၏ အန္တောယ်နှင့် ခေင်းထေ်မှုတိုကိ့ု ေိုမိုသတိခေုမိခြေင်း နှင့်အတူ လူသားြေျင်းစာော 

ရထာက်ထားမှု အရခြေအရေများတွင် ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ခေသာောသည် မကကာရသးမီ နှစ်များက လူအများ၏ အမှတ်ထားစော 

ခဖစ်ြေဲ့သည်။ ေဋိေက္ခနှင့် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်များသည် လူမှုရေးဆိုင်ော ဖွဲ့စည်းေုံများအား မည်သိုမ့ည်ေုံ အားေည်းသွားရစနိုင်သည်ကုိ 

တစ်ခဖည်းခဖည်းခဖင့် သတိထားမိခြေင်းသို့ ဦးတည်သွားရစသည်။ အကျိုးေလေ်အရေခဖင့် ရေေှည်တွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ 

အား ေို၍ အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်းကုိ ြေံေရစသည်။ 

 

နိုင်ငံတကာ လုေ်ငေ်းလမ်းညွှေ်ြေျက်များ ခေုခေင်ရေးဆွဲခြေင်း အထူးသခဖင့် လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော အရခြေအရေတွင် ကျား၊မ 

အရခြေခေူ အကကမ်းဖက်မှု ကကားဝင်လုေ်ရဆာင်ောတွင် ရအဂျင်စီများဆိုင်ော လုေ်ငေ်း ရကာ်မတီ (IASC) လုေ်ငေ်းလမ်းညွှေ် ြေျက်များသည ်

အရေးရေါ် လုေ်ငေ်း အစီအစဉ်တွင် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအား ေါဝင်ရစေေ် ကူညီောတွင် အရေးေါြေဲ့သည်။ ရေါ်လစီ  

ရေးဆွဲသူများ နှင့် ရခမာက်များစွာရသာ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှု လုေ်ရဆာင် 

သူများသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ် များအား အကကမ်းဖက်မှုကုိ အရေး 

ရေါ်အရခြေအရေအတွင်း ြေျက်ြေျင်းတုံခ့ေေ် ရဆာင်ေွက်မှု လိုအေ်ရသာ ခေသာောတစ်ေေ် 

အခဖစ် မခမင်ရသး ရသာ်လည်းဤလုေ်ငေ်းလမ်းညွှေ်ြေျက်များသည် ကျား/မ ရေးော 

အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ် ရဆာင်ေွက်မှု စံြေျိေ်စံညွှေ်းများ နှင့် ဦးစားရေး 

လုေ်ရဆာင်မှုများကုိ ေို၍ ေားလည် ရစေေ် ခမှင့်တင်ရေးသည်။ အမျိုးသမီး များ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လိုအေ်ြေျက် များကုိ ဦးစားရေးမှု မေိှခြေင်း၊ အရေးရေါ် 

အရခြေအရေ ပေီးရောက် တွင် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ 

ေက်သတ္တ ေတ်များ၊ လများ သိုမ့ဟုတ် နှစ်ြေျီကာ မရခဖေှင်းနိုင်ဘင်ဲ ထားေိှခြေင်း တို့သည်  

တစ်ဦးတစ်ရယာက် ြေျင်းစီ၊ မိသားစုများနှင့် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းအတွက် ေှည်ကကာရသာ အကျိုးဆက်ဆိုးများ ေေိှ ရစသည်။ ၎င်းသည် ကျား/မ 

ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု အစီအစဉ် အတွက် အေင်းအခမစ်များ ကေ့်သတ်ကာ ြေျမှတ်ထားခြေင်းနှင့် ထိရောက်ရသာ တုံခ့ေေ် 

ရဆာင်ေွက်ခြေင်း အားထုတ် မှုများကုိ ဦးတည် ခေင်ဆင်ရေးရသာ ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကျွမ်းကျင်ေညာေှင်များ 

ေှားေါးခြေင်းတို့ကုိဆိုလို သည်။  

သင်ရိုးညွှေ်းတမ်း နှင့် အတူေူးတွဲေါ ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကို အရေးရေါ် အရခြေအရေတွင် ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့် တုံခ့ေေ် 

ရဆာင်ေွက် ခြေင်း သင်တေ်း သားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်သည် နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေးအဖွဲ့၏ ကကီးမားကျယ်ခေေ့်ရသာ အစိတ်အေိုင်း များမှ 

ကတိကဝတ်ခဖစ်ရသာ   အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိထိရောက်လျှေင်ခမေ်စွာ တုံခေေ်နိုင်ေေ် 

အတွက် အထူးသခဖင့် ရေသြေံ အမျိုးသမီးအြေွင့်အရေး အဖွဲ့ အစည်းများ၊ ကွေ်ယက်များ နှင့် အတူလုေ်ကိုင်ရသာ ကွင်းထဲတွင် လက်ရတွ့ 

ကျင့်သုံး သူများအတွက် လိုအေ်ရသာ ကျွမ်းကျင်မှု၊ အသိေညာ များနှင့် ကိေိယာ များကုိ တေ်ဆင်ရေးေေ် ခဖစ်သည်။ ဤသင်ရိုး ညွှေ်းတမ်း၏ 

မာတိကာသည် အခြေားရအဂျင်စီများနှင့် ကျွမ်းကျင်သူများက လက်ရတွ့အသုံးြေျ ြေဲ့ရသာ ေိှနှင့်ပေီးသား  သင်တေ်းသင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ နှင့် 

အေင်းအခမစ်များကုိ  ခေေ်လည် ခဖည့်စွက်ေေ်   ရေးဆွဲထား ခြေင်းခဖစ်သည်။ ထိုရ့ောက် IASC မ ှအဓိက လမ်းညွှေ်ြေျက်များ  အေါအဝင် အဓိက 

လမ်းညွှေ်ြေျက်များကုိ အရကာင် အထည် ရဖာ်ေေ်ခဖစ် သည်။ 

ဤ လမ်းညွှေ်ြေျက်သည် လိုအေ်ရသာ လက်ရတွ့ေိုင်းဆိုင်ော ကျွမ်းကျင်မှုများနှင့် သီအုိေီေိုင်းဆိုင်ော အသိေညာကုိ ေံ့ေိုးေေ်အတွက် ရေးဆွဲ 

ထားခြေင်းခဖစ်သည်။ 

မှတ်ြေျက် 

ဤလက်စဲွစာအုေ်၏ ေည်ေွယ်ြေျက်များအေ အရေး 

ရေါ်အရခြေအရေ နငှ့ ်အကျေအ်တည်း ကာလဟူ 

သည့် အသုံးအနှုံးကို တစ်လှည့်စီ ရခောင်းလဲသုံးနှုံး 

သွားမည်ခဖစ်သည်။ ၎င်းသည် ေဋိေက္ခ နငှ့ ်သဘင်ာဝ 

ရဘင်းအန္တောယ် နစ်ှမျိုးလုံးတွင် အသုံးခေုသည်။ 
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• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိအထူးခေု ရသာ လျှေင်ခမေ်စွာ လုေ်ရဆာင်ေမည့်ရလ့လာ 

ဆေ်းစစ်ြေျက်များ ကုိ ဦးရဆာင်လုေ်ေေ ်သင့်ရလျာ်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်ရကာက်ယူေည်းလမ်းများကုိ မွမ်းမံပေီးအသုံးခေုေေ်။ 

• နိုင်ငံတကာသုံး အရကာင်းဆုံးအရလ့အထများ နှင့် အညီ လုေ်ရဆာင်ြေျက်အတွက် ရထာက်ြေံြေျက်များကုိ ဦးစားရေးခြေင်းေင့်ထုတ် 

ရဖာ်ေေ်။ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ တုံခ့ေေ်တားဆီးေေ်အတွက် ကကားဝင်လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ 

ကုိ ေုံစံခေုရေး ဆွဲကာ အရကာင် အထည်ရဖာ် ေါ။ 

• ေိှနှင့်ပေီးရသာ လုေ်ငေ်းစဉ်များကုိ မွမ်းမံကာ အရေးရေါ်အရခြေအရေများနှင့် အြေက်အြေဲများကကားေိှ အမျိုးသမီး များနှင့် မိေ်းကရလး 

ငယ်များအတွက် အရထာက်အေံ့ရေးေေ်။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများေိှ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအား ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု အထူးခေု 

မဟုတ်ရသာ အြေေ်း ကဏ္ဍဆိုင်ော လုေ်ငေ်း စဉ်များတွင် ဦးစားရေးေါဝင်ရစေေ် အံဝင်ြေွင်ကျစီမံရေးခြေင်း။ 

• ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ ကကိုတင်ကာကွယ်ခြေင်းနှင့် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းအားခဖင့် အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ ခဖည့်ဆည်းရေးနိုင်ေေ် အရေးရေါ်ကျရောက် နိုင်ရြေျေိှရသာ အရခြေအရေများေိှ အဖွဲ့အစည်း 

များ၏ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှုများကုိ ခမှင့်တင် ေေ် 

 ေည်မှေ်း အုေ်စု 

ဤ သင်တေ်းအတွက် အဓိက ေစ်မှတ်ထားရသာ ေါဝင်သူများတွင ်အရေးရေါ်ကျရောက်နိုင်ရြေျေိှရသာ ရေသများေိှ အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ ခဖည့်ဆည်းရေးရေသာ အဖွဲ့အစည်းများနှင့် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ 

တိုက်ရိုက်လက်ရတွ့ကျင့်သုံး သူများလ ဲအေါအဝင်ခဖစ်သည်။ 

အထူးသခဖင့် နိုင်ငံတကာအကူအညီရေးရေး ရကာ်မတီ သင်တေ်းအရတွ့အကကုံ နှင့် အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ောတွင် အရထာက်အေံ့ကူညီရေးရသာ လက်ရတွ့ကျင့်သုံးသူများ၏ များစွာရသာ ဥေမာများက ရဖာ်ခေထားပေီး 

ခဖစ်သည် နှင့် အညီ ေထမဦးဆုံးတုံခေေ်ရဆာင်ေွက်သူများသည် ကကီးမားရသာ  နိုင်ငံတကာအစိုးေ မဟုတ်ရသာ အဖွဲ့အစည်း(အေ်ဂျီအုိ) 

များထက် အမျိုးသမီးများ ဦးရဆာင်ရသာ ရေသြေံ ရအာက်ရခြေ အရခြေခေု အဖွဲ့အစည်း များမှ ကကီးမားရသာ အမျိုးသားရေးအဖွဲ့အစည်းများ နှင့် 

ကွေ်ယက်များခဖစ်သည်။ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများနှင့ ်မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ လိုလားစွာတုံခ့ေေ်ရေးနိုင်ရသာ များစွာရသာ 

အဖွဲ့အစည်းများသည် ကကီးမားပေီး နိုင်ငံတကာ အေ်ဂျီအုိများမဟုတ်ကကသည်ကုိ အရတွ့အကကုံေ ရဖာ်ခေပေီးခဖစ် သည်။ ထို့အစား ၎င်းတိုသ့ည် 

အရခြေကျပေီးရသာအရခြေအရေေှိ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများ၊ အမျိုးသမီးများ နှင့်မိေ်းကရလးများ၏ လိုအေ် 

ြေျက်များကုိ ကေ့်သတ်အရေးရေါ်  အရတွ့အကကုံနှင့်အတူ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ပေီး နှင့်ရသာ အဖွဲ့အစည်းများလည်း  ခဖစ်နိုင်သည်။ 

အမှေ်စင်စစ် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုစေစ်တစ်ြေုလုံးအရေခဖင့် ကေ်ဆိုးများကို တုံခေေ်ရဆာင်ေွက်ေေ် အရကာင်းဆုံး ရေောြေျ 

ရဆာင်ေွက်သူများအခဖစ် လုေ်ရဆာင်သူ ရေသြေံအဖွဲ့အစည်းများကုိ ဖွံ့ပဖိုးရစေေ်အတွက် ေံ့ေိုးေေ်လိုအေ်ရကကာင်းကုိ ေိုမိုပေီး  သတိခေုလာ 

ကကသည်။ ရေသြေံ အမျိုးသမီးများ၏လှုေ်ေှားမှုများသည် ဝေ်ရဆာင်မှုများ ရေးရဆာင်ခြေင်း နှင့် မှုဝါေ ခေုခေင်ရခောင်းလဲေေ် လူထုေညာရေးခြေင်း 

နှင့် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ရေသတွင် ရေးဆာင်ော တွင် အထူးသခဖင့် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု ကို တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်သူများအတွက် အဓိကကျသည်။ ထိုရ့ကကာင့် ယြေုခေေ်လည်မွမ်းမံထားရသာ ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းနှင့် ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း သင်တေ်းနှင့် အရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ခြေင်း 

သည် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု အထူးခေု လုေ်ငေ်းများအတွက် အေည်အြေျင်း တစ်စိတ်တစ်ေိုင်း (သိုမ့ဟုတ်) သင်တေ်း 

တစ်စိတ်တစ်ရေသသာ ေေိှသည့်  အေင်အခမစ်များ ေည်းေါးရသာ ရေောရေသများ တွင်   ရဆာင်ေွက်ရေရသာ   ထိုကဲ့သိုရ့သာ အဖွဲ့အစည်း 

များကုိ အထူးအခဖင့်ေစ်မှတ်ထားသည်။ 

 

၁.လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှု အရခြေအရေတွင် ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုဆိုင်ော ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းများ အတွက် ရအဂျင်စီများဆိုင်ော လုေ်ငေ်း 

ရကာ်မတ ီလုေ်ငေ်းလမ်းညွှေ်ြေျက်များ။ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်း၊ ေဏ်ြေံနိုင်မှုကို တိုးခမှင့်ရေးခြေင်း နှင့် ခေေ်လည်ောလေ်ထူလာေေ် အရထာက်အေံ့ရေးခြေင်း ၂၀၁၅။
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ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိရခဖေှင်းောတွင် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု ရဆာင်ေွက်သူအားလုံး၏ ကတိကဝတ် နှင့် 

ေည်ညွှေ်းရသာ အေင်းအခမစ်များ လိုအေ်သည်။ ရဆာင်ေွက်သူများအားလုံးသည် အမျိုးသမီးများနှင့ ်မိေ်ကရလးငယ်များအရေါ် ၎င်းတိုသ့ည် 

တာဝေ်ဝတ္တ ေားများေိှရကကာင်း သတိမခေုမိသရေွ့  အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကာကွယ်ေေ်၊ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း နှင့် ကျား/မ ရေးော 

အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းကုိ ဦးစားရေးလိမ့်မည်မဟုတ်ရေ။ 

 

ဤသင်တေ်းတွင် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှုနှင့် ကာကွယ်တားဆီးရေး ရူရထာင့်အားလုံးေါဝင်မည် 

မဟုတ်သည်ကုိ သတ ိခေုေါ။ ဤအော သည် ရှုေ်ရထွးပေီး စိေ်ရြေါ်မူေိှရသာ ေယ်ေယ်ခဖစ်ရသာရကကာင့် သင်တေ်းတစ်ြေုထဲတွင် 

ရူရထာင့်အားလုံးသည် မေါဝင်နိုင်ေါ။ ထိုရ့ကကာင့် သင်တေ်းသားများအား ကကိုတင် (သိုမ့ဟုတ)် ခဖည့်စွက် ေစ္စည်းများကို ရေးအေ်ေေ်လို 

အေ်လိမ့်မည် ဟုထင်ေါသည်။ သင်တေ်း တစ်ြေုတွင် သင်တေ်းသား ၂၅ သည် သင့်ရလျာ်ဆုံးရသာ အရေအတွက်ခဖစ်သည်။ သင်တေ်းသား 

ဦးရေ ၃၀ ထိေိှနိုင်ရသာ်လည်း သင်တေ်း  အရတွ့အကကုံ အရေါ် သက်ရောက်မှုေိှနိုင်သည်။ 

သင်တေ်း၏ စည်းမျဉ်းများ 

ဤသင်တေ်းေှိ အရကကာင်းအောအားလုံးသည် အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့် ဆက်စေ်ရသာ အစီအစဉ် 

တိုးြေျဲ့ခြေင်းကုိ  အခေေ်အလှေ်ြေျိတ်ဆက်ရေရသာ အရခြေြေံကျ စည်းမျဉ်းများစွာ မ ှလမ်းညွှေ်ထားသည်။ 

 

ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ် စည်းမျဉ်းများ ၃ 

၁. ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု 

လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ကရလးများ နှင့် အမျိုးသမီးများအား ကူညီရေးသူများက့ဲသိုရ့သာ အခြေားသူများနှင့် လွတ်ရခမာက် လာသူ၏ 

ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှုနှင့် လုံခြေုံရေးသည် လူမှုရေးလုေ်ရဆာင်ရေသူများ အားလုံးအတွက် ေံေါတ်တစ် ဦးစားရေးခဖစ်သင့်သည်။ ကျား/မ 

အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုခဖစ်ေေ် သိုမ့ဟုတ် အလွှဲသုံးစားမှု ခဖစ်စဉ်ကုိ တိုင်ကကား သူ တစ်ဦးြေျင်းစီတွင် ကျူးလွေ်သူ(များ) သိုမ့ဟုတ် 

၎င်းတို့အေီးအေားမှ လူများ၏ ရောက်ထေ် အကကမ်းဖက်မည့် ခမှင့်မားရသာ အန္တောယ်ေိှတတ်သည်။ 

၂.  လျှေို့  ဝှက်ထိေ်းသိမ်းရေးမှု 

၎င်းတို၏့ ခဖစ်ေေ်များကုိ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုမည် မရခောဆိုမည်ကုိ ရေးွြေျယ်ေိုင်ြေွင့်ေိှခြေင်းကုိ လူတို့၏ ယုံကကည်မှုက လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှု 

ေိှရကကာင်း ထင်ဟေ်ရစသည်။ သက်ဆိုင်သူထံမှ သတင်းရေး သရဘင်ာတူညီြေျက်မေယူဘင် ဲမည်သည့်အြေျိေ်အြေါတွင် မည်သူ့ကုိမဆို 

မည်သည့်သတင်းအြေျက်အလက်များ ထတု်ရဖာ်မရခောခြေင်းကုိ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းထားေိှခြေင်းဟု ဆိုလိုသည်။ လျို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းထား 

ခြေင်းသည် ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု၊ ယုံကကည်မှုနှင့် လုေ်ေိုင်ြေွင့် ခမှင့်တင်ရေးခြေင်းတို့ကုိ ခမှင့်တက်ရစသည်။ ဤသင်တေ်းတွင် ၎င်း အရခြေြေံ 

စည်းမျဉ်းများ အား ရလးစားလိုက်ောခြေင်းသည် တက်ရောက်ရသာ သင်တေ်းသားအားလုံးမှ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းခြေင်းနှင့် ေတ်သက် ရသာ 

ခေင်းထေ်သည့် အရခြေြေံစည်းမျဉ်းကုိ ြေျမှတ်ခြေင်းခဖစ်သည်။ သင်တေ်းကို ေံ့ေိုးကူညီသူမှလည်း ထိုစည်းမျဉ်းကုိ ရလးစားလိုက်ောသင့် 

သည်။ သင်တေ်းြေျိေ်တွင် ရဖာ်ထုတ်နိုင်ရသာ ေုဂ္ဂိုလ်ရေး သတင်းအြေျက်အလက်များကို ရဝမျှေခြေင်းမခေုေေ်ကုိလည်း သင်တေ်းသားများ 

အား သတိရေးေမည်။ 

၃. ရလးစားမှု 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်အားလုံးကုိ လွှတ်ရခမာက်လာသူ၏ ဂုဏ်သိက္ခာ အြေွင့်အရေး၊ ဆန္ဒ၊ရေွးြေျယ်မူများကုိ  ရလးစားမူခဖင့်ရဆာင်ေွက်သွား 

မည်ခဖစ်သည်။ သင်တေ်းြေေ်းအတွင်း လွတ်ရခမက်လာသူ၊ အမျိုးသမီးငယ်များ နှင့် အမျိုးသမီးများ ကုိ ရလးစားေေ်အတွက် 

အရေးကကီးသည်။ အန္တောယ်ခေုရသာ အဆိုများကို စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း နှင့် ေတ်သက်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်ကို ရအာက်တွင်ကကည့်ေါ။ 

လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ဂုဏသ်ိက္ခာ၊ အြေွင့်အရေးများ၊ ဆန္ဒများနှင့် ရေးွြေျယ်မှုများကုိ ရလးစားမှုေိှေေ် ညွှေ်ကကားထားသည်။ 
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၄.  ြေွဲခြေားဆက်ဆံမှုမေှိ 

အကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ အသက်အေွယ်၊ လူမျိုး၊ ကုိးကွယ်ယုကံကည်မှု၊ နုိင်ငံသားခဖစ်မှု၊ လူမျိုးစု၊ 

လိငစ်တ်ိြေယံူမှု၊ သ့ုိမဟုတ ်အခြေားရသာ မည်သည့် ဝိရသသလက္ခဏာများကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်းမခေုဘဲင် တေ်းတူညီမျှေကာ 

တေားမျှေတသည့် လက်ြေဆံက်ဆံမှုမျိုးခဖင့် ဆက်ဆသံင့သ်ည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၂. ကမ္ဘာ့ လူသားြေျင်းဆုိင်ော စာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ထိေ်သီးအစည်းအရဝး။ ‘လုေ်ရဆာင်ေေ် ကတိကဝတ်များ’, 

https://www.worldhumanitariansummit.org/sites/default/files/media/WHS%20Commitment%20to%20Action_8September2016.pdf  

၃. ေုက္ခသည်များဆိုင်ော ကုလသမဂ္ဂ မဟာမင်းကကီးရုံး၊ ေုက္ခသည်များအား လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု - ကကိုတင်ကာကွယ်ခြေင်း နှင့် တုံ့ခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းအတွက် 

လမ်းညွှေ်ြေျက်များ၊ ဂျီေီဗာ၊ ၁၉၉၅ 

https://www.worldhumanitariansummit.org/sites/default/files/media/WHS%20Commitment%20to%20Action_8September2016.pdf
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ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး ေံုမှေ်လုေ်ငေ်းစဉ် အခဖစ်အပမဲတစ်ေါတည်း 

ထည့သ်ွင်းရဆာင်ေွက်ခြေင်း စည်းမျဉ်းများ ၄ 

ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး ေုံမှေ်လုေ်ငေ်းစဉ် အခဖစ်အပမဲတစ်ေါတည်း ထည့်သွင်းရဆာင်ေွက်ခြေင်းသည် လူ  သားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုနှင့် 

ဆိုင်ရသာ လှုေ်ေှားမှုတွင် မေိှမခဖစ်ရသာအောတစ်ြေုခဖစ်ရသာ  ကာကွယ် ရစာင့်ရေှာက်ရေးရူရထာင့်များ ရေါင်းစေ်ခြေင်းကုိ ရသြေျာရစေါသည်။ 

၄င်းသည် အစီအစဉ်အားလုံးအား ရေးဆွဲခြေင်းနှင့် အရကာင်အထည်ရဖာ်ခြေင်း၏ ေည်းလမ်းတစ်ြေု ခဖစ်သည်၊ သိုမ့ှသာ အခြေားများစွာရသာ 

ေုံစံများ နှင့် လမ်းညွှေ်ြေျက်များတွင် အားရေးရထာက်ြေံရသာ စေီးယား လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု အမိေ့်ခေေ်တမ်း နှင့် လူသားအကျိုး 

ရဆာင်ေွက်ရေးနှင့်ဆိုင်ရသာ တုံခ့ေေ်မှု အေိမ့်ဆုံး စံနှုေ်းများအေ  ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး ရဘင်းအန္တောယ်များနှင့် အလားအလာေိှရသာ 

ြေျိုးရဖာက်ခြေင်းများကုိ အရေးယူနိုင် ရစသည်။ ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများသည် ရအာက်ေါ ကာကွယ် 

ရစာင့်ရေှာက်ရေး ေုံမှေ်လုေ်ငေ်းစဉ် အခဖစ်အပမဲ တစ်ေါ တည်း ထည့်သွင်းရဆာင်ေွက်ခြေင်း၏ အစိတ်အေိုင်းများကုိ ခဖည့်စွက်ရစကာြေိုင်မာရသာ 

ဆက်နွယ်မှုေိှသည်။ 

၁. ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု နှင့် ဂုဏ်သိက္ခာကို ဦးစားရေးေါ။  အန္တောယ်ခဖစ်ရစခြေင်းကို ရေှာင်ကျဉ်ေါ။ 

သင် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းောတွင် လူရတွ၏ ရုေ်ေိုင်း နှင့် စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော အန္တောယ်နှစ်ြေုစလုံးကုိ ထိရတွ့မှု ေိုမို တိုးလာရစ နိုင်ကာ 

မေည်ေွယ်ရသာ အနုတ်လက္ခဏသရဘင်ာရဆာင် သက်ရောက်မှုများကုိအတတ်နိုင်ဆုံး တားဆီးပေီး  ရလျှော့ြေျရစေါ။ 

၂.  အဓိေ္ပာယ်ေှိရသာ လက်လှမ်းမီခြေင်း 

အရထာက်အေံ့ နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လူရတွလက်လှမ်းမီြေွင့်ေရအာင် စီစဉ်ရေးခြေင်း- လိုအေ်ြေျက်အေ အတားအဆီး မေိှဘင်ဲ (ဥေမာ 

ြေွဲခြေားဆက်ဆံမှုမေိှခြေင်း) အရထာက်အေံ့နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လက်လှမ်းမီနိုင်ဖို့ေေ်အြေက်အြေဲေိှသူ (သို့) အားေည်းသူဟု ယူဆေသူ 

တစ်ရယာက်ြေျင်းစီနှင့် အုေ်စုများကုိ အထူးဂရုစိုက်ေါ။ ဥေမာ- လွတ်ရခမာက်လာသူမှ ကုစားမှုကုိ လက်လှမ်းမီောတွင် အဟေ့်အတား 

ခဖစ်ရစရသာ ယဉ်ရကျးမှု နှင့်လူမှုရေး၊ စီးေွားရေး နှင့် ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော အတားအဆီးများ မဆို ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်သူမှ ထိုအတားအဆီးများကုိ ြေွဲခြေမ်းသုံးသေ်ကာ ရလျာ့ြေျေမည်ခဖစ်သည်။ 

၃.  တာဝေ်ြေံခြေင်း 

သင့်ရလျာ်ရသာ ယန္တာေားများကုိ တည်ရဆာက်ေါ။ထိုမှတစ်ဆင့်  ထိြေိုက်ြေံေရသာ လူဦးရေများသည် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက် ြေျက်များ 

လုံရလာက်မှုေိှမေှိ ကုိ တိုင်းတာနိုင်ယုံသာမက စိုးေိမ်ေူေေ်မှုများနှင့်   တိုင်ကကားြေျက်များကုိ ရခဖေှင်းနိုင်သည်။ 

၄.  ေါဝင်ခြေင်း နှင့် လုေ်ေိုင်ြေွင့် 

မိမိကုိယ်ကုိ ကာကွယ်မှုစွမ်းေည်ဖွံ့ပဖိုး တိုးတက်ရေးအတွက် ေံ့ေိုးကူညီခြေင်း နှင့် ၎င်းတို၏့ အြေွင့်အရေးများ - ေညာရေး နှင့် ကျေ်းမာရေး၊ 

ရေ နှင့် သေ့်ေှင်းရေး အစားအစာ နှင့် အကာအကွယ် ြေွင့်တို့ကုိ ရတာင်းဆိုောတွင်အရထာက်အေံ့ရေးေါ။ 
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လူသားြေျင်းစာော ရထာက်မှုဆိုင်ော ေင်မ စည်းမျဉ်းများ ၆ 

ရောက်ဆုံးအရေခဖင့် ကျား/မ ရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများ နှင့် ကာကွယ်ရေးအရခြေြေံစည်းမျဉ်းများ နှစ်ြေုစလုံးကို 

အဓိကကျရသာ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှု စည်းမျဉ်းများက ေံ့ေိုးထားေါသည်။ေဂိုမှုလတွင ်ကကက်ရခြေေီနှင့် လခြေမ်းေီလှုေ်ေှားမှု၏ 

အရခြေြေံကျရသာ စည်းမျဉ်းများတွင် ခေဋ္ဌေ်းထားပေီးခဖစ်သည်။၎င်းကုိ ေုံစံမျိုးစုံခဖင့် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုရေော အလွှာရေါင်းစုံ 

မှရဆာင်ေွက်သူများမှ အသုံးခေုလျက် ေိှတယ်။ 

၁. လူသားမျိုးနွယ် 

လူသားမျိုးနွယ်များ၏ ဆင်းေဲြေက်ြေဲမှုကို ရတွ့ေိှသည့်ရေောတိုင်းတွင် ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းေမည်ခဖစ်သည်။ 

လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု ဆိုင်ော လုေ်ရဆာင်ြေျက်၏ ေည်ေွယ်ြေျက်သည် လူဘ့င်ဝနှင့်ကျေ်းမာရေးကုိ ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ခြေင်း 

နှင့် လူသားများကုိ  ရလးစားမှုေိှရစ ေေ်ခဖစ်သည်။ 

၂. ကကားရေရေးဝါေ 

လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော လုေ်ရဆာင်သူများသည် ေေ်လိုမုေ်းတီးမှုများတွင် ေါဝင်ခြေင်းမခေုေ (သိုမ့ဟုတ်) အရတွး 

ရြေါ်ေုိင်းဆိငု်ော သိုမ့ဟုတ် ဘင်ာသာရေး၊ လူမျိုးရေး၊ နိုင်ငံရေး၏ အခငင်းေွားစောများအတွက် ထိရတွ့ေါဝင်ခြေင်းမခေုေေါ။ 

၃. ဘင်က်မလိုက်မှု 

လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရဆာင်ေွက်ြေျက်သည် လို်အေ်ြေျက်တစ်ြေုကုိ အရခြေြေံကာ အရေးရေါ်ကိစ္စများကိ ုဦးစားရေး 

လုေ်ရဆာင်ခြေင်း နှင့် နိုင်ငံသား၊ လူမျိုး၊ ကျား၊မ၊ ဘင်ာသာရေးယုံကကည်ြေျက်၊ လူတေ်းစား သိုမ့ဟုတ် နိုင်ငံရေးထင်ခမင်ြေျက် များကုိ 

အရခြေြေံကာ ြေွဲခြေားမှုများမခေုလုေ်ေေါ။ 

၄. လွတ်လေ်မှု 

လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရဆာင်ေွက်ြေျက်သည် နိုင်ငံရေးဆိုင်ော၊ စီးေွားရေးဆိုင်ော၊ စစ်ရေးတိုမ့ှ ထိေ်းြေျုေ်မှုမှ လွတ်လေ် 

ရေေမည်ခဖစ်သည်။ (သိုမ့ဟုတ်). လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထား မှု ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကို  ရကာင်အထည်ရဖာ်လျက်ေိှော   

ရေသများနှင့် အခြေားရသာ ရဆာင်ေွက် သူများ၏   ေည်ေွယ်ြေျက်များမှ ထံမှ လ ဲ လွတ်လေ်ေမည်ခဖစ်သည်။ 

ဤ ေင်မ စည်းမျဉ်းအစုများသည် တစ်ြေု နှင့် တစ်ြေု အခေေ်အလှေ် အမှီသဟဲခေုကာ လိုက်ဖက်မှုေိှရစသည်။ ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းလုေ်ငေ်းတွင် ထိုစည်းမျဉ်းများကို  ရလးစားလိုက်ောေမည်ခဖစ်သည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၄။ http://www.globalprotectioncluster.org/en/areas-of-responsibility/protection-mainstreaming.html.  များစွာရသာ မတူကွဲခေားရသာ  

စံြေျိေ်စံနှုေ်းအစုများစွာ ေှိရကကာင်းသတိခေုေါ။ထို စည်းမျဉ်းများသည် လူသားြေျင်းဆိုင်ော စာောရထာက်ထားမှု လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ နှင့် ေတ်သက်၍ 

ကာကွယ်ရေးအတွက် တညူီရသာ သတင်းအြေျက်အလက် ရဖာ်ခေသည်။  ကမ္ဘာတစ်ဝေ်း ကာကွယ်ရေး အစုအဖွဲ့မှ ရဖာ်ခေရသာ ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး 

ေုံမှေ်လုေ်ငေ်းစဉ် အခဖစ်အပမဲတစ်ေါတည်း ထည့်သွင်းရဆာင်ေွက်ခြေင်း စံနှုေ်းများကို ဤလမ်းညွှေ်အတွက် ေည်ညွှေ်းသည်။ 

၅။ http://www.sphereproject.org/handbook/ 

၆။ https://docs.unocha.org/sites/dms/Documents/OOM_HumPrinciple_English.pdf 

http://www.globalprotectioncluster.org/en/areas-of-responsibility/protection-mainstreaming.html.
http://www.sphereproject.org/handbook/
https://docs.unocha.org/sites/dms/Documents/OOM_HumPrinciple_English.pdf
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လမ်းညွှေ်ကို မည်သို့ အသုံးခေုမလဲ 

အသုံးမခေုမီ အေည်းဆုံးတစ်ကကိမ်ရလာက် လမ်းညွှေ်တစ်ြေုလုံးကို ဖတ်ကကည့်ေါ။ မေှင်းလင်းရသာ အေိုင်းများအတွက် ရမးြေွေ်းများကုိ 

ြေျရေးေါ။ လမ်းညွှေ်များကုိ ေားလည်လာရလ ေို၍ ေှင်းလင်းသွားနိုင်သည်။ အကယ်၍ မဟုတ်ေါက တွဲဖက် ေံ့ေိုးကူညီသူ သိုမ့ဟုတ် 

ကကီးကကေ်သူနှင့် တိုင်ေင်ရဆွးရနွးေါ။ 

သရကဂတများ 

လှုေ်ေှားမှုများ နှင့် ရဆွးရနွးြေျက်များကုိ ေှာနိုင်ဖို့ေေ်အတွက် လမ်းညွှေ်တစ်ြေုလုံးတွင် အသုံးခေုထားရသာ များစွာရသာ သရကဂတများကုိ 

သင်သတိခေုလိမ့်မည်။ 

 

 

 

 

အရခောင် ဘင်ူးလက်အစက်သည် သတင်းအြေျက်အလက်၏ စာေင်းကုိ ရဖာ်ခေသည်။ • 

မှေ်ကူကွက် ဘင်ူးလက်အစက်သည် ေံ့ေိုးကူညီသူမှ လုေ်ရဆာင်သင့်ရသာ ရဆာင်ေွက်မှုကို ရဖာ်ခေသည်။( ဥေမာ ေှင်းခေေေ်၊ 

အရလးရေးရခောဆိုခြေင်း) 

ထေ်ရဆာင်း အေင်းအခမစ်များ။ ရောက်ဆက်တွဲ (၅) တွင် ရတွ့ေှိနိုင်ရသာ အေင်းအခမစ်များကို အသုံးခေုကာ ဤသရကဂတ 

လိုက်ေါရသာ မာတိကာများကုိ  ရောက်ထေ် ေှာရဖွနိုင်သည်။ 

 

ဤသရကဂတသည် အရထာက်အေံ့ရေးရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်၏  မည်သည့် 

ရေောတွင် ရတွ့ေိှနိုင်ရကကာင်းကုိ   ရဖာ်ခေရေးသည်။ ထိုရ့ောက် သက်ဆိုင်ော သင်ြေေ်းစာအေိုင်းကုိလည်း  ညွှေ်းခေရေးသည်။ 
PH 9 

ဤသင်္ကေတသည် ထိုရက်အတွက် သက်ဆိုင်ရာ ရုပ်ပုံကားချပ်များကုိ အထောက်အပံ့ပေးသာပစ္စည်းကိရိယာများကုိ 

မည်သည့်နေရာ တွင ်ရရိှနိုင်သည်ကုိ ဖော်ညွန်းပေးသည်။ ရုပ်ပုံကားချပ်များကုိ အသုံးမပြုသောအခါ မည်သည့်ရုပ်ပုံ ကားချပ် များကုိ 

မဆို စက္ကူကပ်ထူများဖြင့် ကြိုတင်ပြင်ဆင်ထားနိုင်သည်။ ရုပ်ပုံကားချပ်များကုိ မှီခုိခြင်းကုိ လျော့ချခြင်းအတွက် အမြဲတမ်းလုိလားသည်။ 

 

D1 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ မှတ်သားေေ်။ ဤသရကဂတသည် သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းများကို ေံ့ေိုးကူညီရေစဉ်တွင်  စိတ်ထဲတွင် မှတ်ထားေေ် 

အရကကာင်းများကုိ  ေည်ညွှေ်းသည်။ 

သင်ြေေ်းစာ မတိုင်ြေင် ကကို တင်ခေင်ဆင်ခြေင်းကို ရဆာင်ေွက်ပေီးခဖစ်သင့်သည်။ 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းအတွက် လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ 

e session. 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းကုိ ေံ့ေိုးကူညီေေ် လိုအေ်ရသာ အြေျိေ်။ ဤ သရကဂတ နှင့် အတူ ေူးတွဲေါ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်း တစ်ြေုစီ၏ အစေိုင်း တွင် ရတွ့နိုင်သည် သာမက သင်ြေေ်းစာအေိုင်း၏ အေိုင်းတစ်ြေုစီ မတိုင်မီတွင် 

လည်း ရတွနိုင်သည်။ 

beginning of each session, as well as before each section of the session. 

သင်တေ်းစာအေိုင်း ၏ ေည်ေွယ်ြေျက်များ 
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သင်တေ်းသားကိငု် လက်စွဲစာအုေ် 

သင်တေ်းနှင့်အတူေူးတွဲေါေိှရသာ သင်တေ်းသားကုိင်လက်စွဲစာအုေ်သည် သင်တေ်း၏အေိုင်းများကုိ လိုက်ောေေ်ဖွဲ့စည်း ထားခြေင်းခဖစ်သည်။ 

ေံ့ေိုးကူညီသူများ၏ လမ်းညွှေ်မှု အေိုင်းတစ်ြေုစီသည် သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်တွင် သက်ဆိုင်ော အေိုင်းကုိရဖာ်ခေထားသည်။ 

သင်တေ်း သားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်၏ အစိတ်အေိုင်းတစ်ြေုစီတွင် အဓိကျရသာသတင်းအြေျက် အလက်ကုိရဖာ်ခေထားသည်။ထို့ရကကာင့် 

သင်တေ်းသား များသည် ရဆွးရနွးြေျက်များ တင်ခေြေျက်များမှ မှတ်သားစောများကုိ မှတ်စုလိုက်စောမလိုအေ်ရေ။ ထို့အခေင် ခေေ်လည် 

သုံးသေ်ေေ် နှင့် ရမးြေွေ်း အတွက်ရေောများကုိ ထည့်သွင်းထားရသာရကကာင့် သင်တေ်းသားများမှ ၎င်းတိုကိ့ုယ်တိုင် ရလ့လာသင်ယူခြေင်းကုိ 

သင်တေ်းစာ များကုိ သင့်ယူ ေင်းခဖင့် ဆက်လက် လုေ်ရဆာင် နိုင်သည်။ သင်တေ်းပေီးဆုံးသွားပေီလျှေင် ၎င်းတို့အရေခဖင့် မိမိကုိယ်ကုိရလ့လာ 

ခြေင်း ဆက်လက်လုေ်ရဆာင်နိုင် မည်ခဖစ်သည်။ 

ရုေ်ေုံကားြေျေ်များ 

ရုေ်ေုံကားြေျေ်ခဖင့် တင်ခေခြေင်းသည် သင်တေ်းကုိ အရထာက်အေံ့ခဖစ်ရစေေ် ထည့်သွင်းထားခြေင်းခဖစ်သည်။ ရုေ်ေုံကားြေျေ်သရကဂတများသည် 

မည်သည့်ရေောတွင် အတူေူးတွဲေါ တင်ခေခြေင်းများေေိှနိုနိုင်ရကကာင်းကုိရဖာ်ခေထားပေီး သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များ၏ ေံေါတ်များကုိ 

ရဖာ်ခေရေးသည်။ လိုအေ်ေင် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ဆီရလျာ်စွာ ခေုခေင်ရခောင်းလဲနိုင်သည်။ 

 

ရေးထားရသာ သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းအများစု သည် တက်ကကစွာ ေါဝင်လှုေ်ောှးေရသာ သင်ြေေ်းစာခဖစ်ရသာရကကာင့် သင့်အရေ ခဖင့် ရုေ်ေုံကားြေျေ် 

များကုိ အသုံးမခေုဘင်ဲရေနိုင်သည်  သိုမ့ဟုတ် သင်ြေေ်းစာများကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ရသာအြေါများတွင် ၎င်းတို့ကုိ အရထာက်အေံ့တစ်ြေု 

အရေခဖင့် အသုံးခေုေေ်ခဖစ်သည်။  ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ တင်ခေြေျက် ခေုလုေ်ေေ် လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက် ကူေစ္စည်းများ သိုမ့ဟုတ် 

ေရိုဂျက်တာများမေေိှ နိုင်ရသာ ရေောတွင့် သင့်အရေခဖင့ ်လုေ်ကုိင်ရေေရသာအြေါ အလားတူစွာ ကျင့်သုံးေေ်ခဖစ်သည်။ ထို့အတွက်ရကကာင့် 

အတူေူးတွဲေါ တင်ခေြေျက် တွင် ရဖာ်ခေထားရသာ အြေျက်အလက်အားလုံးသည် ဤ လမ်းညွှေ်တွင်လဲ ေါဝင်သည်။ ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ 

အသုံးမခေုဘင်ဲ သင်သည် သင်တေ်း ကုိလုေ်ရဆာင်ရေေါက ရုေ်ေုံသရကဂတ ကားြေျေ်တွင် F ကုိ ေှာေါ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ၎င်းသည် 

အရေးကကီးရသာအြေျက်အလက်များကုိ ကတ်ထူစက္ကူကကီးရေါ်တွင ်ရေးြေျဖို့ေေ်အတွက် မီးရမာင်းထိုးရေးသည် (သိုမ့ဟုတ်) 

သင်တေ်းသားများနှင့် အတူမီးရမာင်းထိုးေေ်ခဖစ်သည်။ 
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ခေင်ဆင်ခြေင်း 

ဤ သင်တေ်းကုိ ကကိုတင်၍ ရကာင်းမွေ်စွာ ခေင်ဆင်ထားလျှေင် အရအာင်ခမင်ဆုံးခဖစ်လိမ့်မည်။ ဤအေိုင်းတွင် သင်တေ်းအတွက်  ခေင်ဆင်ရသာ 

အြေါ ထည့်သွင်းစဉ်းစားေေ်လိုအေ်ရသာ အဓိကကျရသာ အရကကာင်းအောများကုိ   ရဖာ်ခေထားသည်။သိုရ့သာ်ခငားလည်း သင့်၏  ရေောရေသ 

အရေါ် အရခြေြေံကာ အခြေားရသာ အရကကာင်းအောများကုိလဲ ထည့်သွင်းစောလိုအေ်ရကာင်းလို်အေ်ရေလိမ့်မည်။ 

တည်ရေော 

သင့်အရေခဖင့် လူဦးရေ ၂၅ -၃၀ ဆံရသာ ရေော လုိအေ်လိမ့်မည်။ အုေ်စုငယ် ရဆွးရနွးြေျက်များအတွက် သင်တေ်းသားများ သင်ြေေ်းစားများလုေ်ဆာင်ြေျိေ် 

တွင် ရေွ့လျားသွားလာ ဖ့ုိေေ်အတွက် ရေောအေုိလုိအေ်လိမ့်မည်။ ရေောကုိ ရေွးြေျယ်ောတွင်. လံုခြေုံရေးအတွက် ထည့်သွင်းစဉ်းစားေါ။ 

– အမျိုးသမီးများသည် သင်တေ်းတည်ရေောကုိ လုံခြေုံစွာ တက်ရောက်နိုင်ေါသလား။ ထိုရေောသည် ၎င်းတို့ ေါဝင်ေေ်အတွက် သက်ရတာင့် 

 သက်သာခဖစ်ရစရသာ ရေောမျိုးလား။ အသင့်တင့်ရသာ သဘင်ာဝအလင်းရောင် နှင့် မှေ်ကေ်ရသာ အေူြေျိေ်သည် သင်တေ်းသားများကုိ  

တက်ကက ဖျတ်လတ်မူခဖစ်ရစသည်။ 

– အေူြေျိေ် နှင့် အြေေ်းကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားေါ။ သင်တေ်းရေောသည် သွားလာေေ်ြေက်ြေဲသူများ လက်လှမ်းမီနိုင်ရသာ ရေောခဖစ် သင့်သည်။ 

 

သင်တေ်းြေေ်းမသည် သေ်ေေ်မှုေိှသင့်သည်။ ထိုမ့ှသာ သင်တေ်းသာများအတွက် သက်ရတာင့်သက်သာေှိပေီး ေံ့ေိုးကူညီ သူအား အြေျိေ်တိုင်း 

ေှင်းလင်းစွာခမင်နိုင်ရေမည်။သင်တေ်းအတွက် လွတ်လေ်စွာ ေါဝင်ခြေင်းသည်လိုအေ်သည်။ သင်၏သင်တေ်းြေေ်းမတွင် လွတ်လေ်ေွင့်လင်းစွာ 

ရခောဆိုနိုင်ရစေေ်  ခေင်ဆင်ထားေေ်အရေးကကီးသည်။ ေံ့ေိုးကူညီသူ တစ်ရယာက်ြေျင်းစီ၌ ကိုယ်ေိုင် အကကိုက်များ 

ကုိယ်စီေိှကကသည်။သိုရ့သာ်လည်း ယူေုံသဏ္ဍေ်ေုံစံခဖင့် ြေင်းကျင်းထားပေီး သိုမ့ဟုတ် စားေွဲများေတ်လည်တွင် အုေ်စု ငယ်များ ကုိ 

ရေောြေျထားခြေင်းသည် အပမဲတမ်းအကူအညီရေးသည်။ အခြေားသူများ၏ ရောက်တွင် သင်တေ်းသား အတေ်းလိုက်ေိှရေခြေင်းသည် 

ေါဝင်ခြေင်းကုိ အဟေ့်အတားခဖစ်ရစသည်။ 

အကယ်၍ ဤအောသည် တစ်ြေုတည်းရသာ ရေွးြေျယ်မှု ခဖစ်ေါက ရောက်တေ်းတွင် ေိှရေရသာ သင်တေ်းသားများအရေခဖင့် 

မျက်နှာစုံညီရဆွးရနွးောတွင် အထူးအာရုံစိုက်မှုကုိ ေေိှေေ် ရသြေျာရစေါ။ ခဖစ်နိုင်ေါက တစ်ေက်တာတိုင်းတွင် ထိုင်ြေုံအရေအထားများကုိ 

ရခောင်းလဲေါ ထိုမှသာ ကွဲခေားရသာ သင်တေ်းသား များသည် အာရုံစူးစိုက်လို့ေရသာ ရေောတွင် ထိုင်နိုင်မည်။ 

သင်တေ်းသားများ 
 

ဤက့ဲသိုရ့သာ သင်တေ်းမျိုးတွင် အုေ်စုငယ် အဖွဲ့များကုိ စီမံြေေ့်ြေွဲေေ်လွယ်ကူကာ သာ၍ ရြေျာရမွ့ရသာသင်တေ်းမျိုးကုိခဖစ်ရစေါ သင်တေ်းသား 

၂၅ မျှေေါဝင်ရသာ အဖွဲ့သည် စံခေခဖစ်၏ သင်တေ်းသား ၃၀ ထက်ရကျာ်လာလျှေင် သင်တေ်းလုေ်ရဆာင်ေေ် မသင့်ရတာ်ေါ။  အေည်အရသွး 

ေိှရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု  ကကိုတင်တားဆီးခြေင်း၊ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု နှင့် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း လုေ်ရဆာင် ြေျက်များကုိ 

လုေ်ရဆာင်ပေီးခဖစ်ရသာ အဖွဲ့အစည်းများ မှ သင်တေ်းသားများနှင့် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု တုံခ့ေေ် ရဆာင်ေွက်မှုနှင့်ေတ်သက်ရသာ 

စွမ်းေည်နှင့် အသိေညာများကုိ သင်ယူေေ် စိတ်ဝင်စားရသာ ရေသြေံအဖွဲ့အစည်းများမှ သင်တေ်းသားများကုိ ရေွှးြေျယ်သင့်သည်။ 

လူမှုရေးဝေ်ထမ်း သိုမ့ဟုတ် ကျေ်းမာရေး ရောက်ြေံ (သိုမ့ဟုတ်) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကကိုတင်ကာ ကွယ်ရေး ရောက်ြေံ 

ေိှရသာ သင်တေ်းသားများအား အထူးသတိရေးသင့်သည်။အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ၎င်းတိုသ့ည် သင်တေ်းအတွက် ေထမဦးစားရေး အဓိက 

အေိုင်းကခဖစ်သည်။ အမျိုးသမီး လက်ရတွ့ကျင့်သုံးသူများမှ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှု များ စဉ်ဆက်မခေတ် 

ရေးရဆာင်နိုင်ရစေေ် နှင့် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမူဆိုင်ော လုေ်ရဆာင်ြေျက်တွင် အမျိုးသမီးများ ၏ ရြေါင်းရဆာင်ေည် စွမ်းေည် 
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ခမင့်တင်ေေ်အတွက် ရေွးြေျယ်သင့်ရသာ သင်တေ်းသားအများစုသည်    အမျိုးသမီးများခဖစ်သင့် သည်။ 

 အြေျိေ်ကိုက်ခြေင်း 
 

ဤရလ့ကျင့်သင်ကကားရေးအစီအစဉ်သည် ေံေက် ၉ ောေီမှ ညရေ ၅ ောေီ  ၄ ေက်တာ အစီအစဉ်ကုိ အရခြေြေံထားေါသည်။ အကယ်၍ သင်၏ 

အရခြေအရေသည် သင်တေ်းေက် ၄ေက်တာ လုေ်ရဆာင်ေေ် အြေွင့်မရေးေါက (သိုမ့ဟုတ်) ထိုေည်းတူ၊  ေက်ေိုအတွက် သင့်၌ အြေျိေ်ေိှသည် 

(သို)့ အေင်းအခမစ်များေိှသည်ဆိုလျှေင် သင့်အရေနှင့် ဤလမ်းညွှေ်ြေျက်မှ ေါဝင်ရသာ ရြေါင်းစဉ်များအား ရအာက်ေါညွှေ်ခေြေျက်များခဖင့် သင့်၏ 

အရခြေ အရေရေါ်အရခြေြေံပေီး ြေျိေ်ကုိက်၍ သင်တေ်းြေျိေ်ကိ ုတိုးခမင့်နိုင်သည်။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ၄ေက်တာ အြေျိေ်ကာလတွင် ေါဝင်ေေ ်

အဆင် မရခေေါက  ေို၍တိုရတာင်းရသာ သင်တေ်းများစွာခေုလုေ်ေေ် သင့်ရလျှော်ေါသည်။ သင်ကကားမှုများအတွက် အဓိကေါဝင်မှု 

တစ်ေေ်အရေနှင့် ရဆွးရနွးမှုများနှင့် နှီးရနှာဖလှယ်ခြေင်းများအတွက် လုံရလာက်ရသာ အြေျိေ်ရေးေေ် ရသြေျာရအာင်ခေုလုေ်ေါ။ 

အြေျို့ ရသာရေသတွင်  ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု လိုအေ်ြေျက်ရေါ် အရခြေြေံကာ အြေျို့ ရသာ အမျိုးသမီးများအတွက် ၎င်းတို၏့ ရေသများမှ သတ်မှတ် 

ထားရသာအြေျိေ်အတွင်း သွားလာေေ် မလုံခြေုံမှုှုခဖစ်ရစနိုင်သည်။ထိုရ့ကကာင့် သင်အရေခဖင့် သင်တေ်း အြေျိေ်ကုိ ရောက်ကျမှစခြေင်း(သိုမ့ဟုတ်) 

ရစာစီးစွာပေီးဆုံးခြေင်း  ညှိနှိုင်းနိုင်သည်။(လိုအေ်လာလျှေင် အေိုသင်တေ်းေက်အား ထည့်သွင်းနိုင်သည်။
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သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ 

ဤ သင်တေ်းအတွက် ရအာက်ေါတိုအ့ေါအဝင် သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများစွာကိုလိုအေ်လိမ့်မည်။ 

• ေရိုဂျက်တာ နှင့် ေိတ်ကား (စိတ်ကကိုက် ၊စာမျက်နှာ ၁၀ တွင်ရဖာ်ခေထားသကဲ့သို့) 

• စက္ကူကေ်ထူများ နှင့် ရကျာက်သင်ေုေ်း၊စင် 

• မာကာများ 

• စက္ကူကေ်ထူများအတွက် တိေ် 

• ကေ်ြေွာစာေွက်များ ( ကဲွခေားရသာကာလာ ရလးမျိုး) 

• ခဖစ်နိုင်ေါက ထေ်ရလာင်း သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းစာတမ်းများ ရဝမျှေေေ်အတွက် ယူအက်စ်ဘင်ီ (USB) ရသာ့တွဲများ 

အစီအစဉ်တစ်ြေုစီအတွက်လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများကုိ သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း၏ ရဖာ်ခေရေးသားြေျက်တွင် မှတ်သားထားသည်။ 

သင်တေ်းမစမီသင်တေ်းသားအတွက်လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ 

ဤ သင်တေ်းတွင် ကေ့်သတ်အြေျိေ်တွင်း သင်ြေေ်းစာရြေါင်းစဉ်များစွာ ေါဝင်ရသာရကကာင့် သင်တေ်းသားများအရေခဖင့် အထူး သခဖင့် ကျား၊မ 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့် ဆက်စေ်ရသာ အသိေညာများကုိ သင်တေ်းမတက်မီ ၎င်းအသိဗဟုသုတများ ေိှထားေေ်လိုအေ်သည်။ ရအာက်ရဖာ် 

ခေေါ သင်တေ်းအတွက်လိုအေ်ရသာ ေစ္စည်းများကုိ သင်တေ်းသားတစ်ရယာက်ြေျင်းစီကုိ သက်ဆိုင်ော သတင်းအြေျက်အလက်များကိ ုဖတ်နိုင်ဖို့ 

ေေ် သင်တေ်းမစမီ နှစ်ေတ်ကကိုတင၍် ရေးေို့ထားသင့်ေါသည်။ ရမျှော်မှေ်းြေျက်များ နှင့် အရတွ့အကကုံကုိရဖာ်ခေြေိုင်းရသာေယားကုိခဖည့်ေါ။ 

ထိုရ့ောက် သက်ဆိုင်ော အွေ်လိုင်းသင်တေ်းအတွက် ခဖည့်စွက်ေါ။ 

သင်တေ်းမစမီလိုအေ်ရသာ ေစ္စည်းကိေိယာများ 

• သင်တေ်းသား အစီအစဉ် ( ရောက်ဆက်တွဲ ၁ ကုိကကည့်ေါ) 

• ရောက်ြေံ အရကကာင်းအောဖတ်စော ( ရောက်ဆက်တွဲ ၂ကုိကကည့်ေါ) 

• UNFPA ၏ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အစီအစဉ်များကုိ စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း, 

https://extranet.unfpa.org/Apps/GBVinEmergencies/index.html; 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အစီအစဉ်များကုိ စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းအတွက် အီလက်ထရောေစ် 

သင်ယူမှုလက်စွဲ လမ်းညွှေ်, http://www.unfpa.org/publications/managing-gender-based-violence-programmes-

emergencies; 

• ရအာက်ေါ ေယားသည်  သင်တေ်းအတွက် သင်တေ်းသားတို၏့ အရတွ့အကကုံ နှင့် ရမျှော်မှေ်းြေျက်များ နှင့်သက်ဆိုင် သည်။** 

 

 

 

 

 

http://www.unfpa.org/publications/managing-gender-based-violence-programmes-emergencies%3B
http://www.unfpa.org/publications/managing-gender-based-violence-programmes-emergencies%3B
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ရမးြွေေ်း သင်တေ်းသား အရခဖ 

ဤ သင်တေ်းမှ ဘင်ာရတွ ေေှိမည်ဟုရမျှော်မှေ်းသေည်း။ 
 

ရအာက်ေါ သက်ဆိုင်ော အရကကာင်းအောများနှင့် ေတ်သက်ပေီး 

ယြေင်က သင်တေ်းများ တက်ရောက်ဖူးေါသလား။ အကယ်၍ 

တက်ရောက်ဖူးေါက သင်တေ်း၏ ရယဘင်ုယျ အရကကာင်းအော 

နှင့် ကကာေှည်ြေျိေ်ကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့် 

တုံခ့ေေ်ရဆာင် ေွက်ခြေင်း( ဥေမာ  ေဋိေက္ခကုိ ေားလည်ခြေင်း၊ 

သဘင်ာဝ ရဘင်းအန္ထောယ်များ၏ 

လူသားြေျင်းဆိုင်ောလိုအေ်ြေျက်များ နှင့် အစီအစဉ် အရေါ် 

အကျိုးသက်ရောက်မှု) 

• လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော လုေ်ရဆာင်ြေျက် ( 

ဥေမာအားခဖင့် လမ်းညွှေ်များအားလုံး အေါအဝင်) 

• လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်တွင် ကျား၊မ ရေးော 

• လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်း 

ခြေင်း စေစ်များ ( ဥေမာ အစုအဖွဲ့စေစ်) 

 

 

ရမးြွေေ်း သင်တေ်းသား အရခဖ 

သင်၏ ရေသေိှ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းစေစ်ကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

သင်အရေ နှင့် (သိုမ့ဟုတ်) သင်၏ အဖွဲ့အစည်း မ ှ၎င်းကုိ 

မည်သို့ တုံခ့ေေ်သေည်း။ 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများေိှ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်း 

ဖက်မှု အစီအစဉ် နှင့် ေတ်သက်၍ သင့်တွင် ရမးြေွေ်းများ 

ေိှေါသလား။ သင့်အရေခဖင့် အရသးစိတ်ရဆွးရနွးလိုရသာ 

ရြေါင်းစဉ်များ ေိှေါသလား။ 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်း 

ဖက်မူ အစီအစဉ် အရကာင်အထည်  ရဖာ်ရဆာင်ရေခြေင်း 

အရေါ် ရဆွးရနွးလိုရသာ ရမးြေွေ်းများေိှ ေါသလား။ 

အကယ်၍ ေိှေါက ရကျးေူးခေု ၍ ရဖာ်ခေေါ။ 

 

 

ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း သင်ြေေ်းစာအေိုင်း နှင့် အံဝင်ြေွင်ကျခဖစ်ဖို့ေေ်အတွက် ဤ သတင်းအြေျက် အလက်ကုိ သင် 

အသုံးခေုနိုင်သည်။ အကယ်၍ သင်တေ်းသားများမှ အစုအဖွဲ့စေစ်ကုိ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုမှုမေိှလျှေင် (သိုမ့ဟုတ်) ေှင်းလင်းစွာ မေှင်းခေလျှေင် 

သင့်၏သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းတွင် ဤသတင်းအြေျက်အလက်ကုိ အထူးခေုရေးရစေါ။ 
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သင်တေ်းမစမီ တစ်ေတ်အလို မရောက်ကျဘင်ဲ ရမျှော်မှေ်းြေျက်များနှင့် အရတွ့အကကုံေယားကုိ ခဖည့်စွက်ထားသင့်ကာ သင့်ထံသို့ 

ခေေ်လည်ရေးအေ်ေေ် လိုအေ်ရကကာင်းကုိ သင်တေ်းသားများအား သတိရေးေါ။ 

အီလက်ထရောေစ် သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ 
 

သင်တေ်းတွင် ရဆွးရနွးရသာ သတင်းအြေျက်အလက်အများစုသည် သင်တေ်းသား လက်စွဲစာအုေ်တွင် ေါေိှသည်။ သိုရ့သာ် လည်း အကယ်၍ 

ခဖစ်နိုင်လျှေင် သင်ြေေ်းစာနှင့်ဆိုင်ရသာ အရကကာင်းအောများကုိ အီလက်ထရောေစ်ေုံစံ -ဥေမာ အီးရမးလ် (သိုမ့ဟုတ်) ယူအက်စ်ဘင်ီ (USB) 

တိုခ့ဖင့်ရေး နိုင်လျှေင် အသုံးဝင်နိုင်သည်။ထိုတွင် သင်တေ်းအတွင်း ရဆွးရနွးထားရသာ အခြေားရသာ အေင်းအခမစ်များ၊ ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ 

တင်ခေြေျက် နှင့် သင်တေ်းသားလက်စွဲစာအုေ် ေါဝင်သည်။ အကယ်၍ သင့်တွင် အီလက်ထရောေစ်ေုံစံ ေစ္စည်းများကုိ ရေးဖို့ေေ် 

ရေွှးြေျယ်စောမေိှလျှေင်၊ သင်တေ်းမစမီ အရခြေြေံအစီအစဉ်ကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ လိုအေ်ေါက သင်တေ်း ကာလတစ်ရလျှောက်  

ေစ္စည်းများကိုထည့်သွင်းထားေါ။ 

သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်များ 

သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်များသည် သင်တေ်းသားများအတွက် သင်တေ်းအတွင်း ၎င်းတ့ုိဘင်ာရတွကုိသင်ယူေေိှြ့ဲေရကကာင်း နှင့် သင်တေ်းတက် 

ရောက်ပေီးရကကာင်း သက်ရသသရကဂတအရေခဖင့် အရေးကကီးသည်။ အောဂတ်တွင် အလုေ်ေှာရဖွောတွင်လဲ အသံုးဝင်နုိင်သည်။ သင့်အရေခဖင့် 

သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်ရေးေေ် ဆံုးခဖတ်ထားလျှေင် သင်တေ်းပေီးဆံုးြေျိေ်တွင် အဆင့်သင့် ရေးနုိင်ေေ် ၎င်းတ့ုိကုိ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

 သင်တေ်းမစမီ နှင့် ပေီးဆုံးြေျိေ် စစ်ရဆးမှု 

ဤရလ့ကျင့်သင်ကကားရေးအစီအစဉ်တွင် သင်တေ်းသားများအတွက် ခေင်ဆင်ထားရသာ သင်တေ်းအကကို - အလွေ်စစ်ရဆး မှုများ  မေါဝင်ေါ။ 

ဤက့ဲသိုရ့သာ စစ်ရဆးမှုများသည် သင်တေ်းသားများ၏ သင်ယူမှုနှင့် ေားလည်သရဘင်ာရေါက်မှုကုိ အပမဲတမ်း အမိအေမေယူနိုင်ေါ၊ ထိုသို့ 

စစ်ရဆးမှုမခေုခြေင်းသည် စာရတွ့စစ်ရဆးခြေင်းနှင့်အတူ ရကျေေ်မှု အဆင့်ရေါ်မူတည်၍ ရသာ်လည်းရကာင်း သင်ယူမှုေုံစံနှင့် ကဲွခေားရသာ ရေော 

ရေသများမှ ဘင်ာသာခေေ်အေည်အြေျင်းတွင်မူတည်သည့် အရတွ့အကကုံ များရေါ် အရခြေြေံေါသည်။ သိုေ့ါ၍ ဤသင်တေ်းတွင် ေါဝင်သူများ၏ 

ေားလည်သရဘင်ာရေါက်မှုကုိ ဆေ်းစစ်ေေ် အခေေ်အလှေ် ရခောဆိုေရသာ ေည်းလမ်းများ ေါဝင်သည်။ သင်၏ ရေသ (သိုမ့ဟုတ်) အစီအစဉ်မှ 

သင်တေ်းအကကို - အလွေ်စစ်ရဆးမှုများမှ အြေျက်အလက်များလိုအေ်ေါက ထိုသိုရ့သာ စစ်ရဆးမှုများကုိ ခေုလုေ်ေေ် သင်တေ်းမာတိကာကို 

အသုံးြေျကာ လုေ်ရဆာင်နိုင် သည်။ 
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ေံ့ေိုးကူညီခြေင်း 

ဤသင်တေ်းကုိ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများ မိေ်းကရလးများအရေါ် အကကမ်းဖက်မှုအား တုံခ့ေေ်ရဆာင် ေွက်ခြေင်း အစီ 

အစဉ်ကို ယြေင်က အရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း အရတွ့အကကုံေိှရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ထမ်း နှစ်ဦးခဖင့် 

ေံ့ေိုး ကူညီလုေ်ရဆာင် သင့်သည်။ ထိုသိုဆ့ိုောတွင် အကျိုးအရကကာင်းညီညွှတ်ရသာလုေ်ငေ်းေုံစံေယား ေည်းလမ်းများ နှင့် တကွ 

သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွ ဲစာအုေ်တွင် အရသး စိတ်ရဖာ်ခေထားရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်းေည်းလမ်းကုိ အသုံးခေုခြေင်း အရတွ့အကကုံေိှသူ 

ေါဝင်သင့်သည်။ ေံ့ေိုးကူညီသူ တစ်ရယာက် အရေခဖင့် ေဋိေက္ခနှင့် ေတ်သက်၍ နိုင်ငံတကာဥေရေဆိုင်ော မူရဘင်ာင်၊ ရေေေ်ရေှာင်ြေွာခြေင်း 

အမျိုးသမီးများနှင့် အရေးရေါ် အရခြေအရေများ တွင် လူသား ြေျင်းစာောရထာက်ထားမူတုံခ့ေေ် ရဆာင်ေွက်ောတွင် လမ်းညွှေ်အခဖစ် 

အသုံးခေုရသာ အခြေားရသာ စံြေျိေ်များနှင့် လမ်းညွှေ်များကုိ ေင်းနှီးကျွမ်း ဝင်မှု ေိှသင့်သည်။ လူမျိုးစုများရကကာင့်ခဖစ်ရသာ ေဋိေက္ခ 

ခဖစ်ရသာရေောများတွင် သင်တေ်းကုိ ေံ့ေိုးကူညီမည့် အဖွဲ့ကုိ ဆုံးခဖတ် ောတွင် (ေံ့ေိုးကူညီများနှင့် ြေေ့်မှေ်းထားရသာ သင်တေ်းသားများ၏) 

လူမျိုးစုကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားသင့်သည်။ 

ေံ့ေိုးကူညီသူ တစ်ရယာက်အရေခဖင့် သင်တေ်းသားများကကားတွင် အခေေ်အလှေ်ရလးစားမှု စုရေါင်းတာဝေ်ြေံခြေင်းတို့ကုိ အရခြေြေံကာ ရဘင်းကင်း 

လုံခြေုံပေီး ေူးရေါင်းေါဝင်မှုေိှရသာ သက်ဝင်လှုေ်ေှားမှုေိှရသာ သင်တေ်း အရခြေအရေမျိုးခဖစ်ရအာင် တည်ရဆာက်ေေ် တာဝေ်ေိှသည်။ ဤသင်ရိုး 

ညွှေ်းတမ်းသည် ေူးရေါင်းေါဝင်ခြေင်းကုိ ေည်းလမ်းများကို အသုံးခေုထားရကကာင့် ေံ့ေိုးကူညီသူအား အုေ်စုများကုိ လမ်းညွှေ်ဖို့ေေ် အြေွင့်ရေး 

သည်။ တစ်ြေျိေ်တည်းမှာဘင်ဲ သင်တေ်းသားများအား တက်ကကစွာေါဝင် ဖိုေ့ေ်အတွက် တိုက်တွေ်းေါ။ ထိုသိုခ့ေုလုေ်ခြေင်းအားခဖင့် အခေေ်အလှေ်ဆ 

ွရးရနွးခြေင်း နှင့် စုရေါင်းခေသာောကုိရခဖေှင်းေေ ်ဖိတ်ရြေါ်ခြေင်းခဖင့် သင်တေ်းသားများအကကားတွင် ကကီးမားကဲွခေားရသာ အားသာြေျက်များ နှင့် 

အရတွ့အကကုံများကုိရကာက် ြေျက်ြေျေေ် အြေွင့်ရေးသည်။ 

ေံ့ေိုးကူညီခြေင်းဆိုင်ော အကကံခေုြေျက် နှင့် စွမ်းေည်များ 

နှုတ်စကားခဖင့်ရခောဆိုဆက်ဆံခြေင်းနှင့် နှုတ်ခဖင့်ရခောဆိုခြေင်းမေိှသည့် ဆက်သွယ်ရခောဆိုခြေင်း - ဆယ်သွယ်ရခောဆိုခြေင်းတွင် လူများမှ 

အသံထွက်ပေီး ရခောဆိုဆက်သွယ်ခြေင်း၊ စကားရခောဆိုခြေင်း အလျဉ်းမေိှေဲ ၎င်းတို၏့ ြေန္ဓာကိုယ်အမူအောကို အသုံးခေုေုံ တိုေ့ါဝင်သည်။ 

တစ်ရယာက် နှင့် တစ်ရယာက်အြေျင်းြေျင်း ရခောဆိုဆက်သွယ်ေုံ နှင့် သင့်ကုိ ရခောဆိုေုံကို သတိခေုေါ။။ စကား ရခောဆိုခြေင်းမေိှဘင်ဲ 

တိတ်ဆိတ်ပငိမ်သက်  ရသာ အရခြေအရေကုိလည်း သက်ရသာင့် သက်သာ ေိှဖို့ေေ်အရေးကကီးေါတယ်။ တိတ်ဆိတ်ပငိမ်သက်ခြေင်းသည်   

သူတိုရ့တွအရေခဖင့် စဉ်းစားရေတယ်၊ သူတိုရ့ခောြေျင်ရသာ အောရတွ အတွက်ဆုံးခဖတ်ြေျက် မြေျေရသးဘင်ူး ေါမှမဟုတ်သူတို့အရေ နှင့် 

ေီအရခြေအရေကုိ သက်ရသာင့်သက်သာ မေှိဟု ြေံစားရေေတာလဲခဖစ်နိုင်ေါတယ်။ အကယ်၍သင်သာ တတိ်ဆိတ်မှုအတွက် 

အြေျိေ်ရေးြေွင့်ခေုလိုက်မယ်ဆိုေင် ေုံမှေ်အားခဖင့် သင်တေ်းသားများထဲမှ တစ်ရယာက် ရယာက်က  စကားစရခောလာေါလိမ့်မည်။ 

တက်ကကစွာ ေားရထာင်ခြေင်း ၇ - သင်တေ်းသားများ ၎င်းတိုရ့ခောဆိုရေြေျိေ်တွင် သင့်အရေခဖင့် ေားရထာင်ရေရကကာင်းခေသေေ် 

သင့်၏ကုိယ်လက်အမှုအောကုိ အသုံးခေုေါ။ ဥေမာ ၎င်းတိုရ့ခောဆိုရေြေျိေ်တွင် လက်ေိုက်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) သင်တေ်းသားများမှ 

လှည့်ထွက်သွားခြေင်းမခေုလုေ်မိေေ် သတိခေုေါ။ ( သိုရ့သာ်လည်း စက္ကူကေ်ထူကကီးတွင် တစ်ြေုြေုကုိရေးေေ်အတွက်လိုအေ်လာ ရသာအြေါ 

သင့်အရေခဖင့် လှည့်သွားနိုင်သည်)။ သင်တေ်းတွင် ေါဝင်ရေရသာ သင်တေ်းသားမည်သူအတွက်မဆို အခြေားရသာ သင်တေ်းသားများက 

သက်ရတာင့်သက်သာမေိှရအာင် လုေ်ရဆာင်မှုမေိှေေ် သင့်အရေခဖင့် ကကီးကကေ်သင့်သည်။ သင်တေ်းများ ၏ အရခဖကုိ ထေ်ြေါ ခေေ်လည်ရခော 

ဆိုခြေင်း ၎င်းတိုရ့ခောဆိုသွားရသာ အရကကာင်းအောများကုိ ခေေ်လည်အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း ပေီးရောက် 

တစ်ခြေားတစ်ေည်းခဖင့်ခေေ်လည်ရခောဆိုခြေင်းခဖင့် သင်သည် သင်တေ်းသားများရခောဆိုရသာ အရကကာင်းအောကုိ 

ောရထာင်းရေရကကာင်းခေသရူံသာမက ေို၍ ြေိုင်မာရစသည်။ တိကျရသာဥေမာ များနှင့်တကွ ရခောဆိုရစခြေင်းသည်  ၎င်းတိုဆ့ိုလိုေင်းကုိ 
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ေုံရဖာ်ောတွင် အရထာက်အကူခေုသည်။ l. 

ထိရောက်စွာ ေားရထာင်ခြေင်း ၈ - ( ဟုတ်သည် (သို)့ မဟုတ်ေါ တိုခ့ဖင့် အရခဖရေးလိုမ့ေရသာ) လွတ်လွတ်လေ်လေ် ရခဖဆိုလို့ေ 

ရသာရမးြေွေ်းမျိုး ကုိ ရမးေါ။ ဥေမာ- ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဆိုတဲ့ ရဝါဟာေကုိ သင် မည်သိုေ့ားလည်သေည်း။ ထိုစာလုံးသည် 

သင့်အတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ်သက်ရောက်မှု ေိှသေည်း။ ရဝဖေ်ြေျက်ကုိ ရေါ်လွင်ရစနိုင်ရသာ ရမးြေွေ်းများ ရမးခမေ်းခြေင်းကုိ ရေှာင်ေှားေါ။ 

သင့်အရေခဖင့်  ထိုသို့ဆိုလိုခြေင်းခဖင့်  ဘင်ာကုိဆိုလို ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေရေးလို့ေေါသလားဟု ရမးခမေ်းနိုင်သည်။ (သိုမ့ဟုတ်) ထိုသို့ဆိုလိုခြေင်း၏ 

ရောက်ကွယ် အရကကာင်းခေြေျက်များသည် ဘင်ာရတွ ခဖစ်နိုင်မည်ေည်း။ စူးစမ်းရသာ ရမးြေွေ်းမျိုးကုိ ရမးခမေ်းေါ။ ထိုရ့ောက် ၎င်းနှင့် ေတ်သက်၍ 

သင်၏ အရခဖသည ်မည်သိုခ့ဖစ်မည်ေည်း ဟုဆိုကာ အုေ်စုဆီသို့ ရမးြေွေ်းများ ခေေ်လည်ရမးခမေ်းေါ။ ဤ အရကကာင်း နှင့်ေတ်သက်၍ 

ကျေ်ရသာအဖွဲ့သားများ မည်သို့ထင်ခမင်သေည်း။သင်သည် မတူညီရသာ အရခြေအရေတစ်ြေုကုိ ဖေ်တီးေေ်အတွက် ရမးြေွေ်းတစ်ြေု ခေေ်စီကာ 

ရမးခမေ်းနိုင်သည်။ ရှုေ်ရထွးရသာ စကားဝိုင်းမှ အုေ်စုများကုိ ခဖတ်ရကျာ်နိုင်ေေ်ကူညီေါ။ အေိုင်းများစွာ မေါဝင်ခြေင်းသည့်  တိကျမှုေိှရသာ 

တိုက်ရိုက်ရမးြေွေ်းများသည် လူအုေ်စုများအတွက်  ထိရောက်မှု အေိှဆုံး ခဖစ်သည်။ 

 ေယ်ေိမိတ် နှင့် မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ခြေင်း ၉ - ဤသင်တေ်းသည် ထိြေိုက်လွယ်ရသာ ရြေါင်းစဉ်များကုိ ခြေုံငုံသွားရသာ်လည်း 

ကုိယ်ရေးကုိယ်တာဆိုင်ော အကကမ်းဖက်ခြေင်းနှင့် အလွဲသုံးစားမှုများကုိ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုေေ်အတွက် သတင်းစကားနှိုက်ယူေေ် ေည်ေွယ်ခြေင်း 

မဟုတ်ေါ။  အကယ်၍ သင်တေ်းသားများသည် အကကမ်းဖက်ခြေင်း အရတွ့အကကုံများ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုလာေါက၊ ဤသတင်းစကားများကုိ 

အုေ်စုအရေနှင့် လျိှေု့ဝှက်ထား  ရေးေါမည် (ထုတ်ရဖာ်ခြေင်း နှင့် စေ်လျှေင်း၍- ရအာက် တွင်ကကည့်ေါ)။ အကယ်၍ သင်တေ်းတွင်း၌ 

သီးခြေားရလ့ကျင့်ြေေ်းများတွင် သင်တေ်းသားများအရေနှင့် ေါဝင်ေေ် ြေက်ြေဲေါက ၄င်းတို့အရေနှင့် လိုအေ်ရသာ အြေျိေ်တွင် 

စိတ်ကကိုက်ထွက်နိုင်သည်။ ေံ့ေိုးသူများသည် သင်တေ်သားများ၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ အထူးဂရုခေုေေ် လိုအေ်ေါသည်။ အကယ်၍ 

၄င်းတို့အရေနှင့်  ေံ့ေိုးသူများနှင့် တစ်ဦးြေျင်းရခောဆိုေေ် လိုအေ်ေါက သင်တေ်းတွင်း ရခောဆိုခြေင်းထက် ဤအတွက် သီးသေ့် 

အြေျိေ်ရေးသင့်ေါသည်။ ေံ့ေိုးသူများအရေနှင့် မိမိ၏ ေယ်ေိမိတ်နှင့် ြေံစားြေျက်များကုိ   ထိေ်းသိမ်းပေီး သင်တေ်းသားများ သင်ြေေ်းစာနှင့် 

ေည်ေွယ်ြေျက်များကုိ အာရုံစိုက်ရစေေ် ခေုလုေ်ေါ။ 

ကာယဉာဏ်အားထုတ်မှု၊ အြေျိေ်၊ လုေ်ငေ်းစဉ်အဆင့်ဆင့်အား စီမံခြေင်း။ အုေ်စုအင်တိုက်အားတိုက်ေှိမှုနှင့် ကာယဉာဏ် အားထုတ်မှုသည် 

ဤသင်တေ်း၏ ခဖစ်စဉ်တစ်ရလျှောက်တွင် အရေးေါရသာ အစိတ်အေိုင်းများခဖစ်သည်။ ဤလမ်းညွှေ်ြေျက်တွင် ရဖာ်ခေထားရသာ အစီအစဉ် 

နှင့်ရလ့ကျင့်ြေေ်းများကို မှုရဘင်ာင် တစ်ြေုအခဖစ် အသုံးခေုသင့်သည်။ သိုရ့သာ် သင့်အရေနှင့် အြေျိေ်၊ အုေ်စု၏ အြေျက်အလက်များနှင့် ၄င်းတို့ 

ြေံစားြေျက် အရခြေအရေများအားကုိ လိုက်ရလျှောညီရထွစွာ ြေျိေ်ကုိက်ေေ် လိုအေ်ေါ သည်။ လိုအေ်လျှေင် လိုအေ်သလို ရသွးေူရလ့ကျင့်ြေေ်းများ 

အသုံးခေုေါ။သင်တေ်းြေေ်းမေိှ သင်တေ်းသားများ၏ သင်ြေေ်းစာ များကုိ လိုက်နိုင်ရသာ အင်အား  နှှင့် ကုိက်ညီမှုေိှရအာင် ရဆွးရနွးမှု 

ကကာြေျိေ်ကို လိုက်ရလျာညီရထွစွာ ရခောင်းလဲယူေါ။ အုေ်စုလိုက် ရဆွးရနွးမှုအား စီမံခြေင်းသည် သင်တေ်းများေံ့ေိုးောတွင် အလွေ်ြေက်ြေဲရသာ 

ကဏ္ဍများထဲမှ တစ်ေေ်ခဖစ်သည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် အြေျို့ရသာ သင်တေ်းသားများသည် ရမးြေွေ်းတိုင်းအား အခြေားရသာ သူများမှ 

အရခဖများ ကုိရခဖကကား  ပေီးခဖစ်ရစ  မခဖစ်ရသးသည်ခဖစ်ရစ ၎င်းတိုမ့ှရခဖဆိုလိုခြေင်း ခဖစ်လိမ့်မည်။ သင့်အရေနှင့် သက်ဆိုင်ောရြေါင်းစဉ်ကုိ 

ဗဟုိခေုရသာ စကားဝိုင်းအား မည်သိုထ့ိေ်းသိမ်းေမည်ကုိ ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျောတွင်၊ ရဆွးရနွးမှု ြေွင့်ခေုောတွင် မည်သည့်ရေောတွင် မျှေတရအာင် 

ဆွဲရြေါ်ထုတ်နုတ်ေမည်ကုိ သင်၏ ရဝဖေ်ေိုင်းခြေားနိုင်စွမ်း အသုံးခေုေေ် လိုအေ်ေါသည်။ ထိုရ့ောက် ရမးြေွေ်း ရမးခမေ်းပေီး သည်နှင့် တစ်ပေိုင်ေက် 

ရမးြေွေ်းများ၏ အရခဖတိုင်းကုိ ရေးနိုင်မည် မဟုတ်သည်ကို သတိေေါ။ ေါဝင်သူတိုင်း သင်တေ်း တရလျှောက် ၄င်းတို၏့ ကုိယ်တိုင် သင်ယူခြေင်း 

ေည်းလမ်း ေိှေါလိမ့်မည်။ ယြေ ုရဆွးရနွးမှုနှင့် မသက်ဆိုင်ရသာ အခြေားအရေး ကိစ္စများလည်း စဉ်းစားရကာင်း စဉ်းစားနိုင်သည်။ ဤကိစ္စတွင် 

ရမးြေွေ်းရမးေေ် ြေျေ်ထားရသာ ရေောလွတ် ကုိခမင်သာထင်သာ ရအာင်ခေသခြေင်းသည်   သင်တေ်းသားများအား ရမးြေွေ်းများကို အတည်ခေု 

ရစခြေင်း နှင့် သင်တေ်းသားများအားထိုရမးြေွေ်း များကုိ ရမ့မသွားရအာင် ထေ်မံစိတ်ြေျရစေေ် ကူညီရေးသည်။ ၄င်းသည်  ခေုလုေ်သွားပေီးရသာ 

သင်ြေေ်းစာများမှ အရလးထား စောများနှင့် ရမးြေွေ်းများကုိ ရောက်သင်ြေေ်းစာများတွင် ထည့်ေေ်အတွက် သင့်အား ကကိုတင်စီမံရစေေ် 

ခဖစ်ေါသည်။ 

၇ နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေး အဖွဲ့မှ ရကာက်နုတ်ထားသည်၊ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုတွင် အဓိကကျရသာ အယူအဆများ။ ေံ့ေိုးကူညီသူ အညွှေ်းစာအုေ် ၂၀၀၈ 

http://gbvresponders.org/response/core- concepts/  

၈ နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေး အဖွဲ့မှ ရကာက်နုတ်ထားသည်၊  EA$E ရဆွးရနွးြေျက်စာစဉ်များ။ ေံ့ေိုးကူညီသူ လမ်းညွှေ် ၂၀၁၂  

 http://gbvresponders.org/empowerment/eae- tools-resources/  

http://gbvresponders.org/response/core-%20concepts/
http://gbvresponders.org/empowerment/eae-%20tools-resources/
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၉ နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေးအဖွဲ့မှ ရကာက်နုတ်ထားသည်၊ ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုတွင် အဓိကျရသာ အယူအဆများ။ ေံ့ေိုးကူညီသူ အညွှေ်းစာအုေ် ၂၀၀၈ 

http://gbvresponders.org/response/core- concepts/ 

http://gbvresponders.org/response/core-%20concepts/
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အတူတကွေံ့ေိုးကူညီခြေင်း။ ဤသင်တေ်းက့ဲသိုရ့သာ သင်တေ်းမျိုးကုိ ေံ့ေိုးလုေ်ရဆာင်ေေ် အကကီးစား ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု နှင့် ကကိုးေမ်းအားထုတ် 

မှုများ လိုအေ်သည်။ အတူတကွ ေံ့ေိုးကူညီလုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် အကျိုးေိှကာ လုေ်ရဆာင်ေေ် ရထာက်ြေံ အားရေးရသာ်လည်း ထိုသို ့

လုေ်ရဆာင် ေေ် အထူးခေင်ဆင်မှုလိုအေ်သည်။  ေံ့ေိုးကူညီသူနှစ်ရယာက်သည် သင်တေ်းြေျိေ်များ အရေါ် မည်သို့ စီမံမည် (မည်သူက 

မည်သည့်လုေ်ရဆာင် ြေျက်များနှင့် မည်သည့်ရဆွးရနွးမှုများကုိ ဦးရဆာင်မည်၊ ရမးြေွေ်းများ ကုိ မည်သိုတ့ုံခ့ေေ်မည်နှင့် သင်တေ်းြေျိေ်တွင်း 

အြေျင်းြေျင်း မည်သို့ ကူညီ ေံ့ေိုးကကမည ်စသည်ခဖင့်) ကုိ သရဘင်ာတူထားေေ် လိုအေ် ေါသည်။ သင်တေ်းမစမီ သင်တေ်းြေျိေ်များကုိ 

အေင်ကကည့်ရှုပေီး သင်တေ်းြေျိေ်တစ်ြေုစီ၏ ဦးရဆာင်သူကုိ ရေွးေါ။ ၊ သင်ကဦးရဆာင်သူမဟုတ်သည့်အြေျိေ်တွင် သင်၏လုေ်ရဖာ်ကုိင်ဖက်အား  

(အကယ်၍ လိုအေ်ေါက) အဓိကရဆွးရနွး ြေျက်များ စက္ကူရေါ်တွင် မှတ်သားခြေင်း၊ တင်ဆက်ခေသမှုများ ခေုလုေ်ခြေင်း၊ စာေွက်များ 

ရဝရေးခြေင်းခဖင့် ကူညီရထာက်ေံ့ရေးသင့်ေါသည်။ အမျိုးသမီးနှင့် အမျိုးသား ေံ့ေိုးသူသည် မည်သည့်ရေောတွင် 

အတူတကွေူရေါင်းလုေ်ရဆာင်ေမည်ကုိ မှတ်သားထားေေ် အရေး ကကီးေါသည်။ အလုေ်တာဝေ်များြေွဲရဝမှုတွင် တူညီ၍မျှေတမှုေိှေမည်ကုိ 

ရသြေျာရအာင်ခေုလုေ်ေမည်။ ဆိုလိုသည်မှာ၊ အမျိုးသား ေံ့ေိုးသူက ေိုမိုများခေားရသာ အဓိက တင်ခေမှုများနှင့် ရဆွးရနွးမှုများ 

ခေုလုေ်ရေစဉ်တွင် အမျိုးသမီးေံ့ေိုးသူက ေံ့ေိုးကူညီခြေင်း အြေေ်း ကဏ္ဍတွင် အများအားခဖင့် ေါဝင် လုေ်ရဆာင်ေမည်ဟု မရမျှော်လင့်ထားသင့်ေါ။ 

ထို့အခေင်၊ သင်တေ်းြေျိေ်တွင် ေံ့ေိုးသူ နှစ်ဦးကကား ကကိုးေမ်းအားထုတ်မှု ကုိ အထူးဂရူခေုေါ၊ အုေ်စုတွင်းမှ ရမးြေွေ်းများ ရခဖဆိုောတွင် 

အမျိုးသမီးေံ့ေိုးသူနှင့် အမျိုး သားေံ့ေိုးသူနှစ်ဦးလုံး တတ်ကကရသာ အြေေ်းကဏ္ဍတွင် ေါဝင်ေမည်ကုိ ရသြေျာရစေါ။ ေံ့ေိုးကူညီသူသည် 

အခြေားသူများအား သိမ်ငယ်ရအာင် မလုေ်မိရစေေ် ရသြေျာရစေါ။  

ထိုသို့လုေ်ခြေင်းခဖင့်   စွမ်းေည်ခမှင့်တင်ခြေင်းသင်တေ်းကာလ တွင် အမျိုးသမီးများ အခေည့်အဝေါ ဝင်ခြေင်းကုိ  အရနှာင့်ယှက်ခဖစ်ရစသည်။  

 

အန္တောယ်ေှိရသာ အဆိုများကို စိေ်ရြေါ်ခြေင်း၁၀ -   ရအာက်ရဖာ်ခေေါ ဥေမာများသည် ၎င်းကုိ ေံ့ေိုးကူညီသူများမ ှ ၎င်းတို့ကုိယ် တွင်း နှင့် 

အခြေားရသာ သူများအတွက် တုံခ့ေေ်ေေ်အတွက် သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ထားသင့်ရသာ ဘင်ုံခေေ်လည်ရြေျေရသာ တုံခ့ေေ် ြေျက်များခဖစ်သည်။   ထိုသို့ 

တုံခ့ေေ်မှုအားလုံးသည် 

• ရယာင်ကဂျားကကီးစိုးမှု အစဉ်အလာကုိ အားရေးရထာက်ြေံေေ် အတွက် ကျွနုေ်တို့ လူမှုအဖွဲ့အစည်းမှ သူတို့အား သင်ရေးကာ ၎င်းတို့ 

ကုိယ်တိုင်လည်း သင်ယူကကသည်။ 

• အမျိုးသားများကုိ  ၎င်းတို့ (သိုမ့ဟုတ်)အခြေားရသာ အမျိုးသားများ၏ လုေ်ေေ်များအတွက် တာဝေ်ယူရစခြေင်းမှ  တားဆီးခြေင်း။  

• အကကမ်းဖက်မှု ကျူးလွေ်ြေံေသူများထံမှ အမျိုးသမီးများကုိယ်တိုင် ြေေ်ြေွာြွောရေေေ် ြေွင့်ခေုခြေင်း။ 

• အရကကာင်းခေြေျက်ရေးခြေင်း၊ ခငင်းဆိုခြေင်း နှင့် ရလျာ့ရေါ့ရခောဆိုခြေင်းတွင် ေါဝင်ခြေင်းတိုသ့ည် 

• အမျိုးသမီးများအား အကကမ်းဖက်မှုကုိ ဆက်လက်တည်တံ့ရစသည်။ 

 

၁.   ခငင်းဆိုခြေင်း။  တစ်စုံတစ်ြေုသည် မှေ်ကေ်ခြေင်းမေိှရကကာင်း (သိုမ့ဟုတ်) ခေသာောတစ်ြေုမဟုတ် ရကကာင်းကုိ ေဲေဲတင်းတင်း ရခောဆိုခြေင်း။   

၎င်းသည် ကိစ္စေေ် တစ်ြေု မဟုတ်ေါ။ သူမ မျက်နှာရေါ်မှ ေဏ်ောရတွကုိ ဘင်ယ်ရေောက ေေိှြေဲ့သည်ကုိ ကျွန်ုေ် မသိေါ။ သူမ လဲကျြေဲ့တာခဖစ် 

မယ်။ ေီရေောမှာ ဘင်ာခေသာောမှ မေိှေါ။ ဘင်ာမှမခဖစ်ြေဲ့ေါ။. 

၂. ရလျာ့ေါးရအာင်လုေ်ခြေင်း။  ကိစ္စတစ်ြေုကုိ ရသးသထက်ရသးရအာင်ခေုလုေ်ခြေင်း။ “အမျိူးသမီးများသည် အဘင်ယ်ရကကာင့်   ေုံကကီးြေျဲ့ကာ 

ရေသည်ကုိ ကျွန်ုေ်မသိေါ”. “  ကျွေ်ရတာ်လည်း အေင်က အရိုက်ြေံဖူးတာေဲ။ ေီရလာက်လဲ မဆိုးေွားေါဘင်ူး”။“ေါးရိုက် သရလာက်ေဲ 

ေိှတာေါ”။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ ခေက်ေယ်ခေုခြေင်း“ အကကမ်းဖက်မှုသည် မည်သည့် ဆက်ဆံရေးအတွက်မဆို 

သာမေ်အစိတ်အေိုင်း တစ်ြေုသာခဖစ် ရကကာင်း’’–  ၎င်းကုိ အရေးကကီးြေွင်ကျယ် အခဖစ်လုေ်ရေတာကရေေေ်ေါ။  

၃. မျှေတရကကာင်း။ တစ်စုံတစ်ြေုသည် မှေ်ကေ်သည် (သိုမ့ဟုတ်) ကျိုရကကာင်းဆီရလျာ်မှုေိှရကကာင်း ရခောဆိုသည်။“အမျိုးသမီးများ သည် 

၎င်းတို၏့ အမျိုးသားများ၏ စကားေားရထာင်ပေီး ေုံရသလုေ်ရိုးလုေ်စဉ်အတိုင်း ရေဖိုလ့ိုအေ်သည်”။“သူမသည် ၎င်းနှင့် ထိုက်တေ် 

သည်”။ 
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၄.  ကျူးလွေ်ြေံေသူအား အခေစ်တင်ခြေင်း။   ကျူးလွေ်ြေံေသူ ကကုံရတွ့ြေဲ့ေရသာ အကကမ်းဖက်မှုအတွက် အခေစ်ေိှသူမှာ သူမကုိယ်တိုင် 

ခဖစ်ရကကာင်း ကုိ သွယ်ဝိုက်ရခောဆိုခြေင်း။“ သူမသာ သူမ၏အမျိုးသား ရခောစကားကို ေားရထာင်ြေဲ့ေင် သူမေီလိုခဖစ်မှာ မဟုတ်ဘင်ူး”၊    

“ သူမ၏ အခေုအမှု များက ထိုသို့ ခေုမှုေေ်ခဖစ်ရစြေဲ့သည်”၊ “သူမ ေေ်စြေဲ့လို့ ကျွေ်ရတာ့်မှာ ရေွးစောမေိှြေဲ့လိုေ့ါ”။ 

၅.  သားရကာင်ခဖစ်ခြေင်းကို နှိုင်းယှဉ်ခြေင်း။ အခြေားရသာသူများလည်း ထိုသိုရ့သာ ခေသာောကုိ သင့်ေည်းတူ ကကုံရတွ့ေသည် ခဖစ်ရကကာင်း ရခောဆို 

ကာ  အရခြေအရေ/ရဆွးရနွးြေျက်၏ ဦးတည်ြေျက်ကုိ ရခောင်းလဲခြေင်း။- “  အမျိုးသားများလည်း အကကမ်းဖက်မှုကုိ ကကုံရတွေသည်”၊“အမျိုး 

သမီး နှင့် အမျိုးသား နှစ်ြေုစလုံးသည်  အကကမ်းဖက်မှုကျူးလွေ်ြေံေသူများခဖစ်ကကသည် –ဘင်ာရကကာင့် အမျိုးသမီးများ အရကကာင်းဘင် ဲခဖစ်ရေေ 

တာလဲ”၊ “အမျိုးသမီးများသည်လည်း အမျိုးသား များကုိ ဆဲရေးတိုင်းထွာ နိုင်တာေဲ”။ 

၆.  တိတ်ဆိတ်စွာ ရေရေးခြေင်း။  ခေသာောခဖစ်ရစရသာ လုေ်ေေ်တစ်ြေု (သိုမ့ဟုတ်) တေားမျှေတမှုမေိှခြေင်းကုိ ကကုံရတွ့လာရသာ အြေါ တိတ်ဆိတ် 

စွာ ရေခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုမှုမခေုလုေ်ေေ် ရေွးြေျယ်ခြေင်း -  မရလးစားမှု/ အကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေွားလျှေင် ထုတ်ရဖာ် ရခောဆိုခြေင်း 

မေိှ။ တစ်စုံတစ်ြေုကုိ သတိမခေုမိသလို ဟေ်ရဆာင်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) လျစ်လျူရူခြေင်း။ 

၇.  သတ်မှတ်ြေျက်များကုိ ခေေ်လည် အသက်သွင်းခြေင်း။ အင်အားမညီမျှေမှု နှင့် အန္တောယ်ေိှရသာ ြေံယူြေျက်များ နှင့် သရဘင်ာ ထားများကုိ 

အားရေးရသာ အခေုအမှုများတွင် ေါဝင်းခြေင်း- ြေွဲခြေားဆက်ဆံမှု/ အကကမ်းဖက်မှုကုိ ဆက်လက်တည်တံြေိုင်ပမဲ ရစေေ် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းေှိ 

အမျိုးသမီးများ၏ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လုေ်ငေ်းတာဝေ်ကုိ ထိေ်းြေျုေ်ခြေင်း။ 

၈.  ေူရေါင်းကကံစည်ခြေင်း။ အခြေားရသာ အမျိုးသားများ၏ အန္တောယ်ေိှရသာ ြေံယူြေျက်များ နှင့် သရဘင်ာထားများကုိ အမျိုးသားများက အားရေး 

ရထာက်ြေံခြေင်း -  အထက်ေါ မည်သည့်တုံခ့ေေ်ြေျက်မဆို သရဘင်ာတူညီခြေင်း နှုတ်အားခဖင့် ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုခြေင်း(သိုမ့ဟုတ်) တိတ်ဆိတ်စွာ 

ရေခြေင်း၊ ဆင်ရခြေများနှင့် အကကမ်းဖက်မှုအတွက် အရကကာင်းခေြေျက် များကုိ ယုံကကည်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ရထာက်ြေံအားရေးခြေင်း  –အခြေား 

ရသာ အမျိုးသားများ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုလိုက်ရသာ အန္တောယ်ေိှရသာ အယူအဆများ နှင့် သရဘင်ာထားများကုိ ေယ်ခြေင်း။ 

 

ရအာက်ေါများသည် အထက်တွင် ရဖာ်ခေထားသက့ဲသို့ ဘင်ုံခေေ်လည်ရြေျေရသာ တုံခ့ေေ်ြေျက်များကို စိေ်ရြေါ်ေေ်အတွက် အကကုံခေု ထားရသာ 

အဆင့်များခဖစ်သည်။ 

 

• ေှင်းလင်းမှုအတွက်ရမးခမေ်းေါ၊ ၎င်းတိုတ့ွင် အဘင်ယ်အတွက်ရကကာင့် ထိုသိုရ့သာ ထင်ခမင်မှုေိှရေေ ရကကာင်း ရလ့လာေါ။ 

– အဆိုကုိ ခေေ်လည် အကျဉ်းြေျုေ်ေါ (သိုမ့ဟုတ်) သုံးသေ်ေါ။ 

– ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုထားရသာ ဘင်ုံခေေ်လည်ရြေျေရသာ မည်သည့်တုံ့ခေေ်ြေျက်များသည် အန္တောယ်ေိှရသာ အဆိုသိုမ့ဟုတ် 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်များကုိ သင့်ကုိယ်ကုိ သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ေါ။ 

+ “ယြေုလို သင်၏ အခမင်ကုိ ကျွနု်ေ်တိုက့ို ရဝမျှေရသာ ရကကာင့်ရကျးေူးတင်ေါတယ်။” “ သင် အဘင်ယ့်အတွက်ရကကာင့်  ထိုသို့ 

ြေံစားေသည်ကုိ ကျွနုေ်တိုကိ့ု ရခောခေလိုေ့ေါသလား။” 

+ “အဲလိုဆိုေင် သင်ဆိုလိုတာသည် အဲလို-- အဲတာ မှေ်ေါသလား။” 

+ “သင့်အရေခဖင့် သင်နှင့်အတ ူတစ်ြေေ်းတည်းအတူေိှ အမျိုးသမီးသူငယ်ြေျင်းများ ထိုအဆိုကုိ ကကားေရသာအြေါ  သူတိုမ့ည်သို့ 

ြေံစားေမည်ဟု ထင်သေည်း။” 

 

 

 

 

 

၁၀. နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေး အဖွဲ့ တာဝေ်ြေံခြေင်း အရလ့အထခဖင့် အမျိုးသားများကို ြေျိတ်ဆက်ခြေင်း အေင်းအခမစ်များ ၂၀၁၃ http://gbvresponders.org/ 

prevention/emap-tools-resources/  

http://gbvresponders.org/
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• အခြေားရသာ အခမင်တစ်ြေုကို ေှာရဖွေါ/  အခြေားသူများကို ေါဝင်ရစေါ။ 

- လွတ်လွတ်လေ်လေ် ခေေ်လည်ရခဖဆိုနိုင်ရသာ ရမးြေွေ်းအမျိုးအစားကုိ အသုံးခေုကာ အုေ်စုသို ့ရမးြေွေ်းကုိ ခေေ်လည်ရမးေါ။ ဥေမာ 

+ “ထိ ုစကားစု (သိုမ့ဟုတ်) ထိုသို့ရသာစိတ်ထား နှင့်ေတ်သက်၍ ကျေ်ရသာသူအားလုံးမည်သို့ ထင်ခမင်ေါသေည်း။”  

+ “ကျွေ်မအတွက် ထိုစာသားသည် ကျူးလွေ်ြေံေသူအား အခေစ်တင် သလိုြေံစားေတယ်။ ကျေ်ရသာသူအားလုံးက ရော မညသ်ို့ ထင်ခမင်ေါ 

သေည်း။” 

+ “ သင်၏ဘင်ာသာတေားက အမျိုးသမီးများအား အကကမ်းဖက်ခြေင်းကုိ အားရေးသည်ဟု သင်ရခောသည်။ ထိုသို့အဓိေ္ပာယ် 

ရကာက်ယူခြေင်းကို ကျေ်ရသာ ဘင်ာသာရေးရြေါင်းရဆာင်များနှင့် သင် နှင့်အတူ ဘင်ာသာတူရသာသူများအားလုံးက 

သရဘင်ာတူမည်ဟုထင်ေါသလား။” 

• အကယ်၍ တစ်စုံတစ်ရယာက်မှ အခြေားရသာ အခမင်ကို မရခောဆိုလာေါက အခမင်တစ်ြေုကို ရဖာ်ခေေါ။ 

– “ လူအများစုသည် ဤအဆိုကုိ သရဘင်ာတူမည် မဟုတ်ရကကာင်းကုိ ကျွေ်မသိတယ်။ ကျွေ်မသိရသာ အမျိုးသား အမျိုးသမီး အများစု 

သည်လည်း မုေိမ်းမှုကုိ ကျူးလွေ်ရသာသူသာလျှေင် မုေိမ်းမူအတွက် အခေစ်တင်သင့်သူခဖစ်ရကကာင်းဟု ြေံစားေဟု ကျွေ်မသိထင်သည်။ 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော လုေ်ေေ်ကုိ မနှစ်သကရ်ကကာင်း အခြေားသူများ၏ ရခောဆိုြေွင့်ကုိ ရလးစားဖို့ေေ် ကျွေ်မတိုအ့ားလုံး၌ တာဝေ်ေိှသည်။” 

• ကွဲခေားသည့်အခမင်ကို အရထာက်အေံ့ရေးရသာ အြေျက်အလက်များကို ရေးကာ  အကျိုးေိှရသာအခမင်များကို အရလးထားေါ။  

ဥေမာ… အမျိုးသမီးအများစုသည ်ကျား၊ မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုကုိ အမျိုးသားများထက် ေို၍ ကကုံရတွ့ေသည်ဟူရသာ အခမင်ကုိ 

ကိေ်းဂဏာေ်း အြေျက်အလက်အေ ရထာက်ြေံသည်။အကျိုးဆက်များကုိ ေိုမိုြေံစားေရသာသူများသည် အမျိုးသမီးများခဖစ်သည်။ 

တစ်ြေါတစ်ရလတွင်  အသုံးတည့်ရသာ ဥေရေေိှရသာ်လည်း ထိုဥေရေသည ်သင်၏ နိုင်ငံ(သိုမ့ဟုတ်) ေေ်ေွာအသိုင်းအဝိုင်းတွင် 

အသိအမှတ်မခေုထားရသာ ဥေရေခဖစ်ရကာင်း ခဖစ်နိုင်သည်။ သင့်အရေခဖင့် ဥေရေတစ်ြေုကုိ ကုိးကားြေျက်ယူရတာ့မည်ဟုဆိုလျှေင် 

ထိုဥေရေသည် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းတွင် လူထုကအသိအမှတ်ခေုထားရသာ  ဥေရေတစ်ြေုခဖစ်ရကကာင်း ရသြေျာ ရစေါ။ 

– ဥေရေတွင်ရဖာ်ခေထားသည် လူတိုင်းသည် မိမိစိတ်ဆန္ဒမေါလျှေင် လိင်ဆက်ဆံမှုကုိခငင်းဆိုဖို့အြေွင့်အရေးေိှတယ်။ ထိုရ့ောက် 

အဓမ္မကျင့်သူသည်သာ အခေစ်ေှိသူ အခေစ်တင်ထိုက်သည်။ ေီအရကကာင်းအောကုိ ကျွေ်ရတာ်တိုလ့က်ြေံသည်။ ထိုရ့ောက် 

ရယာကျာ်းတစ်ရယာက်အရေ နှင့် လိင်မှုကိစ္စ နှင့် ေတ်သက်၍ အမျိုးသမီးမျာ၏ ကုိယ်ေိုင်ဆုံးခဖတ်ြေျက်ရတွကုိ ရလးစားေေ် 

အရေးကကီးသည်ဟု ထင်တယ်။ အမျိုးသမီး တစ်ရယာက်အရေနှင့် မည်သိုဝ့တ်စားဆင်ယဉ်ခြေင်းသည်  အဓိကမကျေါ။ သူမတွင် 

ရစာ်ကားခြေင်း မြေံေဖို့အတွက် အြေွင့်အရေးေိှေါသည်။ 

• ဤ အုေ်စုများကုိ ဦးတည်၍ ေှင်းခေေမည်ဆိုလျှေင်၊ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကိ ုအကကမ်းဖက်မှုခဖစ်ရစရသာ 

အရခြေြေံအရကကာင်းတေားခဖစ်ရသာ ြေွဲခြေားဆက်ဆံခြေင်း၊ ဖိနှိေ်ခြေင်း နှင့် အာဏာမညီမျှေခြေင်းသို့ ခေေ်လည်သွားေါ။ - ကိေ်းဂဏေ်း စာေင်း 

ဆိုင်ော ရမးြေွေ်းကုိရဘင်းဖက်ထားကာ (၎င်းသည် အမျိုးသားများကုိ အကကမ်းဖက်မှုသည် အစီေင်ြေံမှု ေည်းေါးသည်ဟူရသာ အဆိုကုိ 

မကကာြေဏ ရထာက်ခေမှုကို ခဖစ်ရစသည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ဝေ်ရဆာင်မှုများသည် အမျိုးသမီးများအတွက်သာ ဦးတည်ရသာ 

ရကကာင့့်ခဖစ်သည်) ကျွနုေ်တို့သည် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ အရေါ်အကကမ်းဖက်မှုကုိ ဦးတည်ထားသည် အဘင်ယ့် 

ရကကာင့်ဆိုရသာ် ဤအုေ်စုများသည် ေည်းစေစ်တကျ ဖိနှိေ်ခြေင်းြေံေပေီ၊ ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျခြေင်း အြေေ်းကဏ္ဍမှ ဖယ်ထုတ်ထားခြေင်းြေံေပေီး 

ကမ္ဘာတစ်ဝေ်းတွင် ေိှရသာ လူ့အဖွဲ့အစည်းများက အမျိုးသားများထက် တစ်ဆင့်ေိမ့်သည်ဟု သတ်မှတ်ထားရသာ ရကကာင့်ခဖစ်သည်။ ဤသို့ 

အင်အားခြေားေားခြေင်းသည် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု၏ အရခြေြေံ အရကကာင်းတေားခဖစ်ပေီး အမျိုးသားများမှ အမျိုးသမီး များအရေါ် 

ဘင်ာရကကာင့် အကကမ်းဖက်ခြေင်း အရကကာင်းအေင်းသည်  (အင်အားေည်းရသာ လူအုေ်စုကုိ ေို၍ အင်အားကကီးရသာ အုေ်စုမှ ကျူးလွေ် ရသာ 

အကကမ်းဖက်မှု) အမျိုးသားအြေျင်းြေျင်း အကကမ်းဖက်မှု (သိုမ့ဟုတ်) အမျိုးသမီးများမှ အမျိုးသားများအရေါ် အကကမ်း ဖက်ခြေင်း မတူညီေါ။ 

ထိုေ့ည်းတူစွာ အစီေင်ြေံမှုေည်းေါးခြေင်း နှင့် ေတ်သက်၍ ရမးြေွေ်းရမးခမေ်းလာလျှေင် သင့်အ ရေခဖင့် သင်တေ်းသား များအား 

အမျိုးသမီးများသည် ခေင်းထေ်ရသာဆိုးကျိုးများခဖစ်ရသာ -ေို၍ခေင်းထေ်၍ ရသဆုံးခြေင်းအေါဝင် ဥေမာ ဂုဏသ်ိက္ခာညှိုးနွမ်း ရစခြေင်းရကကာင့် 

သတ်ခဖတ်ခြေင်းကုိ - အကကမ်းဖက်မှုကုိ တိုင်ကကားမှုအတွက် သတ်ခဖတ်ြေံေရသာ အမျိုးသားလွတ် ရခမာက်လာသူများ ေည်းတူ  

ကကုံရတွ့ရကကာင်း သတိရေးေါ။ 
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ေံ့ေိုးကူညီသူတစ်ရယာက်အရေခဖင့် အန္တောယ်ေိှရသာ (သိုမ့ဟုတ်) အနုတ်သရဘင်ာရဆာင်ရသာ အဆိုများကို ခေေ်လည် ရထာက်ြေံ ရကကာင်း 

မလုေ်ရဆာင်ေေ် နှင့် ထိုအဆိုများကုိ  သင်တေ်းသားများမှ  ခေေ်လည်တုံခ့ေေ်နိုင်ြေွင့်မရေးခြေင်း မလုေ်ရဆာင်ေေ် အရေးကကီးသည်။       

အရကကာင်းအောများကုိ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုလာခြေင်းသည်  သင်တေ်းြေေ်းမေိှ အမျိုးသမီးများကို ရလးစားမှုေှိ ရကကာင်း ခေသသည်။ ထိုရ့ောက် 

တည်ေိှ ရေရသာ စေစ်များကုိ စိေ်ရြေါ်ေါ။ 

 ကျား/မ ကွခဲေားမှု အရခြေအရေအား စီမံခြေင်း 
 

ကျား/မ ကဲွခေားမှု အရခြေအရေသည် သင်တေ်းြေေ်းတွင် ေိှသည်သာမက ေေ်ေွာလူထုတွင်လည်း တည်ေိှေါသည်။ အမျိုးသမီးများ အရေနှင့် 

အမျိုးသားများရေှ့တွင် ေွင့်ေွင့်လင်းလင်း ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုေေ်မှာ အြေက်အြေဲခဖစ်နိုင်ေါလိမ့်သည်၊ အမျိုးသားများသည် အမျိုးသမီးများ၏ 

ေါဝင်မှု ေည်းေါးသည် (သိသိနှင့် ခဖစ်ရစ အေည်းငယ်သိသည်ခဖစ်ရစ) ဟုထင်ခမင် ေါလိမ့်မည်။ အမျိုးသားများသည် ဦးစွာ စကားရခောခြေင်း၊ 

ေို၍ရခောခြေင်း၊ အဆုံးအခဖတ်ရေးခြေင်း နှင့် ၄င်းတို၏့ အခမင်များ ေို၍ ြေိုင်လုံစွာ ရခောရလ့ေှိသည်။ ထိုသို ့အမျိုးသားများမှ အမျိုးသမီး 

ထက်ဦးကာ ရခောဆိုခြေင်းသည် သင်တေ်းတွင်း ထင်သာခမင်သာ ေိှကာ အနုေည်းခဖင့် ခဖစ်ေွားသည်။ ဥေမာ၊ ရမးြေွေ်းတစ်ြေုရမးလိုက်ြေျိေ်တွင် 

အမျိုးသားများ လက်ကုိ ဦးစွာ ရခမှာက်ေါက ေထမဦးစွာ ေေ်ကကားခြေင်း ြေံေရသာသူများခဖစ်လိမ့်မည်။ထိုသိုခ့ဖစ်ခြေင်းသည် အမျိုးသမီးများ 

မှရခောလိုရသာအရတွးအား အမျိုးသားများအေင်ရခောဆိုသွားခြေင်း အမျိုးသားများရခောဆိုသည်ကုိ သရဘင်ာမတူရသာ်လည်း ၎င်းတို့၏ 

အခမင်များကို ေွင့်လင်းစွာ ဆေ့်ကျင်ေေ် သက်ရတာင့်သက်တာမေိှခြေင်းကုိခဖစ်ရစသည်။ ထိုသိုခ့ဖစ်ခြေင်းသည ်ေည်ေွယ်ပေီး ခဖစ်ရေါ်ခြေင်း 

မဟုတ်ရသာ်လည်း သင်တေ်းသားအားလုံး၏ သင်ယူမှုခဖစ်စဉ်ကုိ  ထိြေိုက်ေစ်ောရစနိုင်ေါသည်၊ အထူးသခဖင့် အမျိုးသမီး သင်တေ်းသား 

များအား ေစ်ောရစနိုင်ေါသည်။ 

ထို့အခေင်၊ ေေ်ေွာအသိုင်းအဝိုင်းတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများ ကကုံရတွ့ေသည့်အြေက်အြေဲများ နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု ကို ေိုေကေ်ဲစွာ အမျိုးသမီး များေားလည်သရဘင်ာရေါက်သည်။ လွေ်ြေဲ့ရသာ အြေျိေ်များတွင် ဤအရတွ့အကကုံများအား 

ဆေ်းစစ်ခြေင်း၊ အမည်တေ်ရြေါ်ခြေင်းများမခေုလုေ်ြေဲ့ဖူး လျှေင်ရတာင် ရဆွးရနွးမှုစတင်သည်နှင့် တစ်ပေိုင်ေက် ဤကိစ္စနှင့် ေတ်သက်၍ ကျား၊မ 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ ကကုံရတွ့ြေဲ့ေရသာ ၄င်းတိုန့ှင့် အတူရေဖူးရသာ (သို)့ ေင်းနှီးရသာ အမျိုးသမီး များအရကကာင်းကုိ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆို 

လာမည်ကုိ သင့်အရေနှင့် ခမင်ရတွ့ေေါမည်။ ဤအရကကာင်း ခေြေျက်အတွက် ဤက့ဲသိုရ့သာ ရဆွးရနွးမှုများသည် အမျိုးသမီးများအတွက် 

အရတာ်အတေ ်ကုိယ်ရေးကုိယ်တာစေ်ဆိုင်ပေီး နှင့် စိတ်လှုေ်ေှား ထိြေိုက်လွယ်နိုင် ေါသည်။ ကိုယ်တိုင် ကကုံရတွ့ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) 

အကကမ်းဖက်ခြေင်းနှင့် ၄င်းက့ဲသို့ သတ်မှတ်ြေျက်များအား အများအားခဖင့် ဆက်စေ်မှုမေိှနိုင်ရသာ အမျိုးသားများအတွက် ဤအောသည် 

ခေသာောတစ်ေေ် မခဖစ်နိုင်ေါ (ခဖစ်ရကာင်း ခဖစ်နိုင်ရသာ်လည်း) ။ ထို့အခေင်၊ ဤက့ဲသိုရ့သာ အလွဲသုံးစားမှုများကုိ ေင်ဆိုင်ေေ် ကျူးလွေ်ရသာ 

အမျိုးသားအရေနှင့်လည်း အရတာ်ေင် မသက်မသာ ရေေြေက်ရစနိုင်ေါသည်။ ဤမသက်မသာခြေင်းကုိ အမျိုးသမီးများနှင့် အမျိုးသားများသည် 

ေယ်စောအခဖစ်လည်းရကာင်း၊ အမျိုးသမီးများ ေင်ဆိုင်ရေေရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု နှင့် ယင်းကိစ္စများကို ေည်းေါး 

ရအာင်ရခောဆိုခြေင်းလည်းရကာင်၊ အမျိုးသားများအား ကာကွယ်ရခောဆိုခြေင်းခဖင့် လည်းရကာင်း၊ အမျိုးသား အားလုံးက ဤကဲ့သို့ 

အကကမ်းဖက်မှုများ မကျုးလွေ်တတ်ရကကာင်းကုိ ရခောဆိုရဖာ်ခေခြေင်း တိုခ့ဖင့် ခေေ်လည်တုံခ့ေေ် ရကာင်း တုံခ့ေေ်နိုင်သည်။ အမျိုးသားများ 

အရေနှင့်လည်း ဤက့ဲသို့ အကကမ်းဖက်မှု များကုိ ကကုံရတွ့ေရကကာင်း ရထာက်ခေရကာင်း ရထာက်ခေ နိုင်သည်။ 

အမျိုးသမီးများနှင့် အမျိုးသားများရောရေရသာ သင်တေ်းအား ကူညီေံ့ေိုးခြေင်း၏ စိေ်ရြေါ်မှုတစ်ေေ်သည်  အမျိုးသမီး များအား ခေည့်ဝစွမ်း 

ေည်အတွက် သင်ယူေေ် ရထာက်ေံ့ရေး ြေွေ်အားရေးရေစဉ် တစ်ြေျိေ်တည်းမှာေင် အမျိုးသားများအားလည်း ၄င်းတို၏့ ထင်ခမင်ယုံကကည် များ 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်များအား နှင့် အခြေားရသာအမျိုးသားမျာ၏ လုေ်ရဆာင်ြေျက်များကုိ  ရမးြေွေ်းထုတ်ေေ် အားရေးတိုက်တွေ်းေေ် စီမံခြေင်းေင်ခဖစ် 

သည်၊ ရအာက်ေါ အကကံခေုြေျက်များသည် အမျိုးသမီးနှင့် အမျိုးသား ေါဝင်သူများအတွက် အခေုသရဘင်ာရဆာင်ရသာ သင်ယူခြေင်း 

ေတ်ဝေ်းကျင် တစ်ြေုအား ရဖာ်ခေခြေင်း၊ ထိေ်းသိမ်းခြေင်းတို့ကုိ ကူညီရထာက်ေံ့နိုင်သည်။ 

• သင်တေ်းြေေ်း ဖွဲ့စည်းေုံကုိ သတိခေုေါ- ဥေမာ အမျိုးသမီးများကုိ အတူတကွထားေိှနိုင်သည်။ ထိုမှသာ ၎င်းတိုသ့ည် အင်အားေှိ 

သည်ဟု ြေံစားကာ အမျိုးသား သင်တေ်းသားများ၏ ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ောအေ ပြေိမ်းရခြောက်ခြေင်းမြေံေမည် ခဖစ်သည်။ (အမျိုးသားများ 

သည် အမျိုးသမီးသင်တေ်းသားများအား ပြေိမ်းရခြောက်ေေ် ေည်ေွယ်ြေျက်မေိှရသာ်လည်း  ထိုသို့ ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ော ပြေိမ်းရခြောက်မှုသည် 
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အကယ်၍  အမျိုးသမီးအုေ်စုငယ်များသည် အမျိုးသားထုများ ကကားတွင် ကကားညှေ်ြေံေေါက ခဖစ်ရေါ်နုိင်သည်။ 

• အုေ်စုငယ်အဖွဲ့များတွင် အြေျို့ရသာ ရလ့ကျင့်ြေေ်းများအတွက် အမျိုးသမီးအုေ်စုများသာေိှခြေင်းသည် အကျိုးေိှနိုင် သည်။ အဖွဲ့တိုင်း 

တွင် အမျိုးသမီးများ ေါဝင်ရေရစေေ် ရသြေျာရစေါ။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် အမျိုးသမီး အရကကာင်း အောများ ရဆွးရနွးောတွင် 

အမျိုးသမီးမေါဝင်ခြေင်းသည် မခဖစ်သင့်ေါ။ 

• သင် ရမးြေွေ်းရမးရသာအြေါ အမျိုးသမီးများကုိ ေည်ေွယ်ြေျက်ေိှေိှ ဦးစွာ ရခဖဆိုေေ် ဖိတ်ရြေါ်ေါ။ 

• ရောက်ဆုံးအရေခဖင့် အထက်တွင် ရဖာ်ခေြေဲ့သလို  သင်တေ်းသားအများစုသည် အမျိုးသမီးများခဖစ်သင့်သည်။ ဤသိုခ့ဖင့် အမျိုးသမီး 

များ၏ ရြေါင်းရဆာင်မှု တိုးခမင့်ရစပေီး ေဋိေက္ခ ေဏ်ြေံေရသာ လူဦးရေအတွင်းေိှ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များနှင့် အြေါ 

အားရလျာ်စွာ တိုက်ရိုက် ထိရတွ့ဆက်ဆံ မှု အြေွင့်ေိှရသာ သူများနှင့် ြေျိတ်ဆက်မှု ခဖစ်ရစသည်။ 

ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုခြေင်းအား ကိငု်တွယ်ရခဖေှင်းခြေင်း 

အကကမ်းဖက်မှု ေုံစံအြေျို့အား ကကုံရတွ့ြေံစားေရသာသူအား သိကျွမ်းခြေင်း  (သိုမ့ဟုတ်) အမျိုးသမီးသင်တေ်းသားများသည် လည်း ထိုသို ့အကကမ်း 

ဖက်မှုမျိုးကုိ ကကုံရတွ့ရကာင်း ကကုံရတွ့နိုင်ရြေျခမင့်မားသည်။ ဤသင်တေ်းတွင် သင်တေ်းသားများ ကိုယ်တိုင်ကကုံရတွ့ြေဲ့ေရသာ အကကမ်းဖက်မှု 

အား ရခောခေေေ် မလိုအေ်  (သိုမ့ဟုတ်) မရမျှော်မှေ်းသင့်ေါ။ ယင်းက့ဲသိုရ့သာ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုခြေင်းများ ေှိလာေါက ေံ့ေိုး ကူညီသူတစ်ရယာက် 

အရေနှင့် ဤအရခြေအရေများအား စီမံေေ် ခေင်ဆင်ထား သင့်ေါသည်။ နှစ်သိမ့်ရဆွးရနွးခြေင်း (သို)့ စိတ်ေိုင်းဆိငု်းော  ေံ့ေိုးမှု ရေးေေ်မှာ သင်၏ 

တာဝေ်မဟုတ်ေါ။ သိုရ့သာ်လည်း ေထမဦးဆုံးရသာ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုခြေင်းအား သင်တုံခ့ေေ်သည့် ေည်းမှာ အလွေ်ေင် အရေးကကီးနိုင်ေါသည်။ 

ကျား/မရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ ေယူေေ ်လွှတ်ရခမာက်လာသူ ကုိ ဗဟုိခေုရသာ ေည်းလမ်းသည် ကူညီမှုခဖစ်စဉ်၏ အလယ်တွင် 

လွတ်ရခမာက်သူများ ထားေိှခြေင်းသည်   လွတ်ရခမာက်လာသူအား အြေွင့်အာဏာရေးသည်။ လွတ်ရခမာက်လာသူကုိ ဗဟုိခေုရသာ ကုိင်တွယ် 

ရခဖေှင်း ေည်းသည် လွတ်ရခမာက်လာသူ တစ်ဦးြေျင်းစီ၏ ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော၊ စိတ်ေိုင်းဆိုင်ော၊ ြေံစားမှုေိုင်းဆိငု်ော ၊ လူမှုရေးနှင့် စိတ်ဓာတ် ရေးော 

ကဏ္ဍများအား လက်ြေံအားရေးေါသည်။ ဤြေျဉ်းကေ်ခြေင်းသည် လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ယဉ်ရကျးမှုနှင့် လူမှုရေးဆိုင်ော ောေဝင်ကိုလည်းရကာင်း 

သူမ၏ဘင်ဝ၌ ခေေ်လည်ေလေ်ထူလာော တွင် အားရေးေံ့ေိုးနိုင်သည့် ခဖစ်ေျက်ရေရသာအောများကုိ ရသာ်လည်းရကာင်း ထည့်သွင်းစဉ်းစားသုံ 

းသည်။ ကျား/မရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု သည် အြေွင့်အာဏာ တေ်းတူ ညီမျှေခြေင်းမေိှမှုများနှင့် ကေ့်သတ် ထားရသာ ရေွးြေျယ်မှုများ၏ 

သရုေ်အမှေ်တစ်ြေုခဖစ်သည်။ အကယ်၍ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများသည် လွတ်ရခမာက် လာသူ၏ အြေွင့်အာဏာေှိရသာ ရဆွမျိုးမှ ခဖစ်ရေေါက 

လွတ်ရခမာက်လာသူအရေါ် ၄င်းတို၏့ အခမင်များ၊ သရဘင်ာထားများနှင့် ဦးစား ရေးမှုများ ခဖင့် အြေွင့်အရေးယူေါသည်။ ၄င်းတို့သည် မေည်ေွယ်ဘင်ဲ 

အရခြေအရေတစ်ြေုကုိ ဖေ်တီးနိုင်သည်၊ ၄င်းသည် လွတ်ရခမာက်လာသူအား ရောက်ထေ် အြေွင့်အာဏာမေေိှရစခြေင်း နှင့် အလွဲသုံးစားခေုလုေ်ခြေင်တို့ 

ခဖင့်ြေံစားရစေါ သည်။ လွတ်ရခမာက်လာသူကုိ အရခြေခေုရသာေည်းလမ်းသည် ရအာက်ေါ အြေျက်များကုိ အသိအမှတ်ခေုသည်။ 

• လူတစ်ရယာက်ြေျင်းစီသည် အတုမေှိေါ။ 

• လူတစ်ရယာက်ြေျင်းစီသည် ကျား/မရေးော အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကုိ ကဲွခေားစွာ တုံခ့ေေ်သည်။ ေလေ်အရေခဖင့် မတူကွဲခေားရသာ 

လိုအေ်ြေျက်များေိှလိမ့်မည်။ 

• လူတစ်ရယာက်ြေျင်းစီတွင် မတူညီရသာ အားသာြေျက်၊ အေင်းအခမစ်များ နှင့် ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းဖို့ ေည်းလမ်းများေိှသည်။ 

• လူတစ်ရယာက်ြေျင်းစီတွင် ၎င်းတို့ ၌ ဘင်ာရတွခဖစ်ေျက်ြေဲ့အရကကာင်း ပေီးရောက် ရောက်ထေ် ဘင်ာရတွဆက်ခဖစ်မည်ကုိ မည်သူက 

သိြေွင့်ေိှသင့်သည်ကို ဆုံးခဖတ်ေေ် အြေွင့်အရေးေိှသည်။  

သူမ၏ အရတွ့အကကုံ နှင့်ေတ်သက်ပေီး ေထမဆုံးအကကိမ်ရခောဆိုခြေင်း ခဖစ်နိုင်သည်ကုိ သတိေေါ။ ကကင်ောေါ သူမ၏အရတွ့ အကကုံကုိ ရဝမျှေ 

ရသာရကကာင့် ရကျးေူးတင်ေါ ။ထိုရ့ောက် အားရေးရထာက်ြေံရကကာင်း ခေသေါ။ သင့်ကုိ အရသးစိတ်ရခောခေ ေေ်အတွက် အတင်းရမးခြေင်း၊ 

ရမြေွေ်းများခေည့်ရေခြေင်းမခဖစ်ရအာင် အလျှေင်မလိုသင့်ေါ။ အကယ်၍ ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုခြေင်းသည် အုေ်စု ေိှရသာရေောတွင် ခဖစ်ရေလျှေင် လျှေို့ဝှက် 

ထိေ်းသိမ်းရေးခြေင်းသည် အရေးကကီးရကကာင်းကုိ တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား သတိရေးေါ။ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းများ ပေီးဆုံးြေျိေ်တွင် သူမသည် 

သင်ထံ၌ သူမသည် သီးသေ့်လာေေ် ကကိုဆိုရကကာင်းေှင်းခေေါ။ ပေီးရောက်  ရဆွးရနွးြေျက်များကုိ ရယဘင်ုယျဆေ်ရသာရဆွးရနွးရသာ အေိုင်းသို့ 

ဦးတည်ေါ။ 
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မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ခြေင်း 

သင်၏သင်တေ်းမှ သင်တေ်းသားများသည် ြေက်ြေဲရသာ အရခြေအရေများ၌ ရုေ်းကေ်ရေနိုင်ဖွယ်ေိှေါသည် (သိုမ့ဟုတ်) အေည်းဆုံးအရေနှင့် 

၄င်းတို၏့ အောဂတ်အတွက် အရခြေအရေတစ်ြေုရောက်ရအာင် ကကိုးစားရေမည်ကုိ ရမျှော်လင့်မိသည်။ ထိုရ့ကကာင့်၊ စိတ်ဖိစီးမှုများအား စီမံတတ် 

ရစေေ်နှင့် သူတိုက့ိုယ်သူတို့ ဂရုစိုက်နိုင်ရစေေ် ေည်းလမ်းများခဖင့် အသင့်ခဖစ်ရစေေ်မှာ အရေးကကီးေါသည်။ မိမိကုိယ်ကို ဂရုစိုက်ခြေင်း ရလ့ကျင့် 

ြေေ်းသည် ကကီးမားရသာ သင်တေ်းစာ အေိုင်းများကို ြေွဲေေ် အကူအညီ ခဖစ်ရစသည် (၄င်းတိုအ့ား ဂိမ်းများနှင့် အတူတွဲသုံးခြေင်း၊ အစားထိုးသုံး 

ခြေင်း) နှင့် သင်တေ်းတစ်ရလျှောက်တွင် သင်တေ်းေါဝင် သူများ၏ ေါဝင်မှု အဆင်ရခေရစေေ် ရသြေျာရစေါ။ဤအေိုင်းတွင် ရလ့ကျင့်ြေေ်းတိုအြေျို့ 

ကုိ စာေင်းခေုစုထားသည်။ ထိုစာေင်း များကုိ အသုံးခေုကာ သင်တေ်းကာလ တစ်ရလျှောက်တွင် သင့်အရေခဖင့် ခေေ်လည် ဖေ်တီးယူနိုင်သည်။ 

ထိုအတွက်  အကကုံခေု ထားရသာရေောများသည်လည်း သင်တေ်းအစီအစဉ်တွင် ေါဝင်သည်။ သိုရ့သာ်၊ သင်တေ်းစာအေိုင်း အဆင်ရခေရြေျာရမွ့ 

ရစေေ် ၎င်းတို့အား လိုအေ်လျှေင်အြေျိေ်မရေွးထည့်သွင်းနိုင်သည်။ သင်တေ်းသားများထဲမှ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ော အရထာက်အေံ့ရေးရသာ ေညာ 

ေှင်များ ေိှြေဲ့လျှေင်မိမိကုိယ်ကုိ ရစာင့်ရေှာက်ခြေင်းနှင့် အေေ်းရခဖရလ့ကျင့်ြေေ်းများ အြေျို့(သိုမ့ဟုတ် အာလုံး) အတွက် တာဝေ်ေိှယူနိုင် ရကကာင်း 

ရခောဆိုနိုင်သည်။  

 

ထိငု်ြေုံရေါ်ထိုင်၍ ရယာဂကျင့်ခြေင်း 

လည်ေင်းကုိ လှည့်ကာ ထိုင်ေည်း 

ထိုင်ြေုံတွင် မတ်မတ်ထိုင်ေါ။ မျက်နှာကျက်ကုိ ရမာ်ကကည့်ကာ သင့်လည်ေင်းကုိ ဆေ့်ထားေါ။ သင်၏ လက်ဝဲဖက်ေားခဖင့် လက်ဝဲဖက်ေုြေုံးကုိ 

ထိထားေါ။ သင့်ဦးရြေါင်းကုိ ကကမ်းခေင်သို့ ဦးစိုက်ကာ သင်၏ ရမးရစ့ခဖင့် သင်၏ ေင်ဘင်တ်ကုိ ထိရစေါ။ လက်ယာဖက်သို့ သင့်ရြေါင်းကုိ 

လှည့်ကာ သင့ ်လက်ယာဖက်ေားခဖင့် ေုြေုံးကုိထိထားေါ။ နှာရြေါင်းမှတစ်ဆင့် ရခဖးရခဖးမှေ်မှေ် အသက်ရှုသွင်း ရှုထုတ်ခြေငး် ခေုလုေ်ေါ။ နှစ်ကကမိ် 

ဆက်တိုက် ခေုလုေ်ေါ။ 

 

ရတာင် ေုံသဏ္ဍာေ်ခဖစ်ရအာင် ထိုင်ေည်း 

ထိုင်ြေုံတွင် မတ်မတ်ထိုင်ေါ။ သင့ ်ေုြေုံးကုိ အရောက်ဘင်က်နှင့် ရအာက်ဘင်က်သို့ လွှဲကာ အရကကာရလျာ့ေါ။ လက်ရမာင်းကုိ ရဘင်းဘင်က်သို့ 

သက်ရတာင့်သက်သာ ြေျထားေါ။ အကယ်၍ ခဖစ်နိုင်ေါက သင့ ်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားများ လှုေ်ေှားသွားရစေေ် သင်၏ ြေျက်ကုိ 

ရကျာရိုးဘင်က်သိုရ့ောက်ရအာင် ဆွဲဆေ့်ေါ။ ကကမ်းခေင်ရေါ်တွင် သင့်ရခြေရထာက်များကုိ ခေားကေ်စွာ ထားေါ။ နှာရြေါင်းမှတစ်ဆင့် အသက်ရှု 

သွင်းကာ လက်များကုိ ရြေါင်းရေါ် ရခမှာက်ထားေါ။ သင့ ်လက်များကုိ ေုြေုံးအကျယ်အတိုင်း ခြေားထားကာ ေြုေုံးများအား သက်ရတာင့်သက်သာ 

ေိှေါရစ။ အကယ်၍ ေုြေုံးများ တင်းကာ ေားဘင်က် တက်သွားသည်ဟု ြေံစားေေါက ခေေ်ရခဖရလျာ့ေါ။ သင့် လက်ရြေျာင်းများကကားမှ 

မျက်နှာကျက်သို့ ကကည့်ေါ။ အသက် ၅ ကကိမ်ရှုသွင်းပေီးသည်အထိ ဤေုံစံအတိုင်း ရေေါ။ 

 

လင်းယုေ်အရတာင်ခဖေ့် ထိုင်ေည်း  

ထိုင်ြေုံတွင် မတ်မတ်ထိုင်ေါ။ သင့ ်ေုြေုံးကုိ အရောက်ဘင်က်နှင့် ရအာက်ဘင်က်သို့ လွှဲကာ အရကကာရလျာ့ေါ။ လက်ရမာင်းကုိ ရဘင်းဘင်က်သို့ 

သက်ရတာင့်သက်သာ ြေျထားေါ။ အကယ်၍ ခဖစ်နိုင်ေါက သင့ ်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားများ လှုေ်ေှားသွားရစေေ် သင်၏ ြေျက်ကုိ ရကျာရိုးဘင်က်သို့ 

ရောက်ရအာင ်ဆွဲဆေ့်ေါ။ ကကမ်းခေင်ရေါ်တွင ်သင့်ရခြေရထာက်များကုိ ခေားကေ်စွာ ထားေါ။ လက်ရမာင်းများအား သင့်ရေှ့သို့ ၉၀ ေီဂေီ ခဖေ့်ထား 

ကာ လက်ဖဝါးအြေျင်းြေျင်း ေူးကေ်ထားေါ။ သင့ ်လက်ယာဘင်က် လက်ရမာင်းကုိ လက်ဝဲဘင်က် လက်ရမာင်းရအာက်သို့ ထားကာ လက်ဖမိုး 

အြေျင်းြေျင်း ကေ်ထားေါ။ မတ်မတ်ထိုင်ကာ အသက်ရှုသွင်း ရှုထုတ်ေါ။ လည်ဂုတ်ကုိ ဆွဲဆေ့်နိုင်ေေ် သင့်ရမးရစ့ခဖင့် ေင်ဘင်တ်ကုိ ထိေါ။ 

အသက် ၅ ကကိမ် ရှုသွင်းပေီးသည်အထိ ထိုအတိုင်းရေကာ အရေါ်မှ အရေအထားအတိုင်း ရခောင်းခေေ်လုေ်ကာ ရောက်ထေ် အသက် ၅ ကကိမ် 

ရှုသွင်းသည်အထိ ခေေ်ရေေါ။ 
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အရေှ့ဘင်က်သို့ ငိုက်၍ ထိုင်ေည်း 

ထိုင်ြေုံတွင် မတ်မတ်ထိုင်ေါ။ သင့ ်ေုြေုံးကုိ အရောက်ဘင်က်နှင့် ရအာက်ဘင်က်သို့ လွှဲကာ အရကကာရလျာ့ေါ။ လက်ရမာင်းကုိ ရဘင်းဘင်က်သို့ 

သက်ရတာင့်သက်သာ ြေျထားေါ။ အကယ်၍ ခဖစ်နိုင်ေါက သင့ ်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားများ လှုေ်ေှားသွားရစေေ် သင်၏ ြေျက်ကုိ ရကျာရိုးဘင်က်သို့ 

ရောက်ရအာင် ဆွဲဆေ့်ေါ။ ကကမ်းခေင်ရေါ်တွင် သင့်ရခြေရထာက်များကုိ ခေားကေ်စွာ ထားေါ။ သင်၏တင်ေါး အေွယ်အစားထက် အေည်းငယ်ေို၍ 

သင့်ရခြေရထာက်များကုိ ြေျဲထားေါ။ တင်ေါးကုိ အားခေုကာ အသက်ရှုထုတ်ေါ။ သင့်လက်များအား ကကမ်းခေင်ရေါ်သို့ ရခဖးရခဖးြေျင်းြေျေါ။ 

ညှို့သကျည်း သိုမ့ဟုတ် ရေါင်ရေါ်သိုထ့ိေါ။ သင့ ်ရကျာကေု်းအရေါ်ဘင်က်အား ခဖည်းခဖည်းြေျင်း ကုေ်းေါ။ သင်၏ ေင်ဘင်တ်ကို သင့်ရခြေရထာက် 

များ အကကားတွင် ခဖည်းခဖည်းြေျင်း ထိရစကာ သင်၏ ဦးရြေါင်းကုိ သက်ရတာင့်သက်သာခဖစ်ရစပေီး လည်ေင်းကုိ စိုက်ြေျေါ။ သင့ ်ေုြေုံးများအား 

သက်ရတာင့်သက်သာထားကာ ြေုံးထားရေးေါ။ အသက် ၅ ကကိမ်ရှုပေီးသည်အထိ ထိုေုံစံအတိုင်းရေေါ။ သင်၏ ဦးရြေါင်းအား ခဖည်းခဖည်းြေျင်း 

ရမာ့ကာ အသက်ရှုထုတ်ေါ။ 

 

ရကကာင်ေုံစံ/ နွားေုံစံခဖင့် ထိုင်ေည်း 

ထိုင်ြေုံတွင် မတ်မတ်ထိုင်ေါ။ သင့ ်ေုြေုံးကုိ အရောက်ဘင်က်နှင့် ရအာက်ဘင်က်သို့ လွှဲကာ အရကကာရလျာ့ေါ။ လက်ရမာင်းကုိ ရဘင်းဘင်က်သို့ 

သက်ရတာင့်သက်သာ ြေျထားေါ။ အကယ်၍ ခဖစ်နိုင်ေါက သင့ ်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားများ လှုေ်ေှားသွားရစေေ် သင်၏ ြေျက်ကုိ ရကျာရိုးဘင်က်သို့ 

ရောက်ရအာင် ဆွဲဆေ့်ေါ။ ကကမ်းခေင်ရေါ်တွင် သင့်ရခြေရထာက်များကုိ ခေားကေ်စွာ ထားေါ။ အသက်ရှုသွင်းလိုက်သည်နှင့် ေင်ဘင်တ်ကုိ အားခေု၍ 

ရောက်ရကျာကုိ ဆေ့်ကာ မျက်နှာကကက်သို့ ရမာ်ကကည့်ေါ။ ရမးရစ့ကုိ ရမာ့ထား၍ သင့ ်လက်ရမာင်းများအား သက်ရတာင့်သက်သာ ေိှရစေါ။ 

အသက်ရှုထုတ်လိုက်သည်နှင့် သင့်ရကျာရိုးကို ြေုံးရစကာ ဦးရြေါင်းကုိ ရေှ့သိုင့ိုက်ြေျေါ။ သင့်ရမးရစ့ခဖင့် ေင်ဘင်တ်ကုိ ထိထားကာ သင့်ေုြေုံးများ 

အား ရေွှ့လျားရစေါ။ ၅ ကကိမ် အခေေ်အလှေ်လုေ်ရဆာင်ေါ။ အသက်ရှုသွင်း ရှုထုတ် တစ်ြေုြေျင်းစီတွင် နွားေုံစံမှ ရကကာင်ေုံစံ ရခောင်းလဲလုေ်ရဆာင် 

ေါ။ 

 

ထိုင်ြေုံကို အသုံးခေု၍ မတ်တေ်ေေ်ကာ အရေှ့ဘင်က်သို့ ငိုက်ေည်း 

ထိုင်ြေုံ၏ အရောက်ဘင်က်မှ မတ်တေ်ေေ်ကာ လက်များဆေ့်တေ်းထား၍ ထိုင်ြေုံရောက်မှီကုိ ကုိင်ထားေါ။ တင်ေါးနှင့် ရခြေရထာက် 

တစ်သားတည်းကျရေေါရစ။ သင့်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားများ လှုေ်ေှားသွားရစေေ် သင့်ေုြေုံးများအား ရအာက်သိုရ့လျာြေျေါ။ 

အသက်ရှုသွင်းလိုက်သည်နှင့် ထိုင်ြေုံကုိ ထိရစေေ် သင့်ြေန္ဓာကုိယ်ကုိ ရလျာြေျေါ။ ေူးကုိ ခဖည်းခဖည်းြေျင်း ရကွးကာ တစ်ဖက်နှင့်တစ်ဖက် 

ေူးကေ်မရေရစေ။ ဦးရြေါင်းကုိ ငိုက်ကျရစေါ။ အသက် ၅ ကကိမ်ရှုသွင်း/ထုတ်ပေီးသည်အထိ ထိုအတိုင်းရေေါ။ ထိုရ့ောက် ြေန္ဓာကုိယ်ကုိ 

ခဖည်းခဖည်းြေျင်း ခေေ်မတ်ရစေါ။ 

 

ထိုင်ြေုံကို အသုံးခေုကာ အရေှ့ဘင်က်သို့ ကိုင်း၍ ထိုင်ေည်း 

သင်၏ ရေှ့တွင် ထိုင်ြေုံတစ်ြေုံထားကာ ၎င်း၏ရအာက်သို့ သင့်ရခြေရထာက်ဆေ့်ထုတ်၍ ကကမ်းခေင်ရေါ်တွင် ထိုင်ေါ။ သင့်လက်များ ဆေ့်ထုတ် 

လိုက်ရသာအြေါ ထိုင်ြေုံနှင့ ်ထိနိုင်ရအာင် သင့်ြေန္ဓာကိယု်နှင့် ထိုင်ြေုံကုိ ေီးကေ်စွာထားေါ။ သင့်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားများ လှုေ်ေှားသွားရစေေ် 

သင်၏ြေျက်ကုိ ရကျာရိုးဘင်က်သို့ဆွဲဆေ့်ေါ။ သင့်ရခြေရထာက်များ လှုေ်ေှားနိုင်ေေ် ရခြေဖဝါးများကို သက်ရတာင့်သက်သာထားေါ။ အကယ်၍ 

မဆေ့်တေ်းနိုင်ေါက သင်၏ ေူးကုိ ရကွးေါ။ ထိုင်ြေုံရေါ်တွင် သင်၏ လက်ဖျံကုိ တင်ထားနိုင်ေေ် တင်ေါးကုိ အားခေုေါ။ ထိုရ့ောက် သင်၏ 

ရမးရစ့ခဖင့် ေင်ဘင်တ်ကုိ ထိရစကာ သင့်ရကျာကုေ်းအရေါ်ဘင်က်ကုိ ရေှ့သို့ အေည်းငယ်ကုိင်းထားေါ။ အသက် ၅ ကကိမ်မှ ၁၀ ကကိမ် ရှုသွင်း/ 

ထုတ်ပေီးသည်အထိ ထိုက့ဲသိုရ့ေေါ။ ပေီးရောက် သင်၏ ေင်ဘင်တ်နှင့် ရမးရစ့ကုိ ခဖည်းခဖည်းြေျင်းခေေ်မတ်ရစေါ။ 

 

ဝမ်းဗုိက်ခဖင့် အသက်ရူခြေင်း 

သင့်၏ ဝမ်းဗိုက်ထဲတွင် ရလေူရဖာင်းတစ်ြေုေိှသည်ဟု ရတွးယူေါ။ သင်၏လက်တစ်ရြေျာင်းကုိ  ြေျက်ရအာက်တွင် ထားေိှကာ နှာရြေါင်းမှ 
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တစ်ဆင့် အသက်ကုိ ခဖည်းညှင်းစွာ ရလးစက္ကေ့်စာ ရူသွင်းေါ။ ေူရဖာင်းကိုရလခဖည့်ထားသလို ြေံစားေရအာင် သင်၏ဝမ်းဗိုက်သည် 

ရဖာင်ကားသင့်သည်။ ေူရဖာင်း ရလခေည့်သွားရသာအြေါ သင်၏ နှုတ်ြေမ်းမှတစ်ဆင့် အသက်ကုိ ရလးစက္ကေ့်ကကာ ရူထုတ်ေါ။  ေူရဖာင်း 

ရလခဖည့်ရသာအြေျိေ် နှင့် ရလမေိှရသာအြေျိေ် အရခြေအရေမျိုး သင်လက်ရြေျာင်းသည်လည်း တက်လိုက်ကျလိုက်ခဖစ်လိမ့်မည်။ ၂ စက္ကေ့်ကကာ 

ရစာင့်ကာ လွတ်ေါ။ ကကိမ်ရေအေည်းငယ် လိုက်လုေ်ေါ။ ဝမ်းဗိုက်မှ အသက်ရူရသာအြေါ သင်၏ အထက်ေိုင်းခဖစ်ရသာ ( ေုြေုံးများ နှင့် 

ေင်ဘင်တ်ေိုင်းတွင်) ရတာ်သင့်စွာ သက်ရတာင့်သက်သာေိှရစသည်။ 

 

ေုံရဖာ်ခြေင်း 

တိတ်ဆိတ်ရသာ ရေောတစ်ြေုကုိေှာေါ။ ထိုရ့ောက် မျက်စိမှိတ်ေါ။ သင်ရောက်ဖူးရသာ တိတ်ဆိတ်ပငိမ်သက်ပေီး  ရအးြေျမ်းမှုအေှိဆုံးရေောကုိ 

ရတွး ကကည့်ေါ။ သင့်ကုိယ်ကုိ ထိုရေောတွင် ေိှရေသက့ဲသို့ ခမင်ရယာင်ကကည့်ေါ။ မည်သို့ ြေံစားေမည်၊အေံ့အသက်၊ အသံ မည်သို့ ေုံစံခဖစ်မည်ကုိ 

ေုံရဖာ်ကကည့်ေါ။  ရလရခေရလနု၊ ခမက်ြေင်းခေင်ကိုထိရတွ့ခြေင်း၏ ြေံစားမှု (သိုမ့ဟုတ်) သင့်၏ ရေောတွင် ေိှရေနိုင်မည့်အော အရသးစိတ်အော 

အားလုံးကုိ ရတွးကကည့်ေါ။ ထိုရေောတွင် ရောက်ရေသက့ဲသို့ ရတွးရတာကာ အသက်ကုိခေင်းစွာ ကကိမ်ရေများစွာ ရူေါ။ သင်စိုးေိမ်ေူေေ်မှု 

(သိုမ့ဟုတ်)  ဖိအားများသည်ဟု ြေံစားေရသာအြေါ ထိုရေောကုိ ခေေ်သွားေါ။ 

 

ကကက်သားရခဖရလျာ့ခြေင်း 

လက်တစ်ဖက်စီခဖင့် လက်သီးစုေ်ပေီး  လက်တစ်ဖက်စီကို တင်းကျေ်စွာ ဖျစ်ညစ်ေါ။ ဖျစ်ညစ်ေါ…ဖျစ်ညစ်ေါ…ဖျစ်ညစ်ေါ။ ထိုရ့ောက် ရခဖရလျှော့ 

ေါ။ ယြုေ သင်သည် သင်၏လက်သီးများဖျစ်ညှစ်ရေစဉ်တွင် သင်၏ြေန္တာကိယု်ကုိ ဖျစ်ညှစ်ေေ် သင်၏လက်ရမာင်းများကုိ တင်းကျေ်ရအာင် 

လုေ်ေါ၊ ဖျစ်ညှစ်ေါ…ဖျစ်ညှစ်ေါ…ဖျစ်ညှစ်ေါ…ရခဖရလျှော့ေါ။ ယြေု၊ ဤတစ်ကကိမ်တွင် သင်၏လက်သီးစုေ် သင်၏လက်ရမာင်း များကုိ ဖျစ်ညှစ် 

ရေြေျိေ်တွင် သင်၏ရခြေရထာက်များကုိလည်း အတူတကွ ဖျစ်ညှစ်ေါ။ ဖျစ်ညှစ်ေါ…ဖျစ်ညှစ်ေါ…ဖျစ်ညှစ်ေါ…ရခဖရလျှော့ေါ။ ရောက်တစ်ကကိမ် 

ထေ်လုေ်ေါ။ သင်၏လက်များ၊ လက်ရမာင်းများ နှင့ ်ရခြေရထာက်များကုိ ြေါြေျေါ။ 

အြေျိေ်ေလျှေင်၊ သင်သည်ဤရလ့ကျင့်ြေေ်းကုိ ကကက်သားအုေ်စုတစ်ြေုစီခဖင့် လုေ်နိုင်သည်- ဆိုလိုသည်မှာ ဘင်ယ်ရခြေရထာက်၊ ဘင်ယ်ရခြေသလုံး၊ 

ဘင်ယ်ဘင်က်ရေါင်၊ ဘင်ယ်ဘင်က်တင်ေါးနှင့်အစခေုပေီး ညာရခြေရထာက်ဘင်က်ခေေ်လုေ်မည်၊ ထိုရ့ောက် ဘင်ယ်ဘင်က်လက်၊ လက်ရမာင်း၊ ေုြေုံး၊ 

ညာလက်ရမာင်း၊ ထိုရ့ောက် ရောက်ရကျာဘင်က်၊ မျက်နှာ စသည်ခဖင့်။ 

 

ရေးြေျထားခြေင်း 

နှစ်ရယာက်တစ်တွဲ သိုမ့ဟုတ် အဖွဲ့ငယ်များြေွဲေါ။ သင်သည် ၄င်းတို့ကုိ သင်၏လုေ်ငေ်းတွင် ြေက်ြေဲရသာ သိုမ့ဟုတ် ဖိအားများရသာ အရတွ့ 

အကကုံကုိ ြေျရေးြေိုင်းမည်ခဖစ်ရကကာင်း နှင့် ၄င်းတိုရ့ေးသားြေဲ့သည့်အရကကာင်းအောကုိ အဖွဲ့အတွင်းေိှ၄င်းတို၏့ လုေ်ရဖာ်ကိုင်ဖက် သိုမ့ဟုတ် 

အခြေားရသာသူများကုိ ဖတ်ခေေမည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ ၄င်းတိုသ့ည် ၄င်းတိုရ့ေးသားထားသည့်အောကုိ ရေးစောမလိုေါ။ ၄င်းတိုသ့ည် ၄င်းတို့ 

ရေးသားထားသည့်အောကို မဖတ်ခေလိုေါက မဖတ်ဘင်ဲရေနိုင်သည်။ ၄င်းတို့ကုိ ြေက်ြေဲရသာလုေ်ငေ်းအရခြေအရေတစ်ြေုနှင့် အဆိုေါအရခြေအရေကုိ 

စီမံြေေ့်ြေွဲေေ် မည်သည့်အောကကူညီြေဲ့သည်နှင့်ေတ်သက်၍ြေျရေးေေ် အြေျိေ်(၅)မိေစ်အသုံးခေုေေ်ရတာင်းဆိုေါ။  

အြေျိေ်(၅)မိေစ်ပေီးရောက် ၄င်းတို့ရေးသားြေဲ့သည်အောကုိ ၄င်းတို့အဖွဲ့ကုိ ဖတ်ခေေေ်အြေျိေ် (၅) မိေစ်အသုံးခေုေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ ေားရထာင် 

သူများသည် ရခောသည့်အရကကာင်းအောကုိ အကကံရေးခြေင်း သိုမ့ဟုတ် စီစစ်ခြေင်းမခေုလုေ်သင့်ရေ။ ၄င်းတို့သည် ေားရထာင်ခြေင်းသာ ခေုလုေ်သင့် 

သည်။ ေို၍ငယ်ရသာအဖွဲ့များမှ တစ်ဦးတစ်ရယာက်စီသည် ဖတ်ခေေေ်အြေွင့်ေပေီးရောက်တွင် ေင်မအဖွဲ့ဆီသိုခ့ေေ်သွားမည်။ ခြေုံငုံသုံးသေ်ခြေင်း- 

အရတွ့အကကုံသည် ဘင်ယ်လိုမျိုးလဲ? တစ်စုံတစ်ောက သင့်ကုိအံအားသင့်ရစေါသလား? ဘင်ယ်အောက ြေက်ြေဲသလဲ? ဘင်ယ်အောက အသုံးဝင် 

သလဲ။  
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ရအာင်ခမင်ရသာ ောတ်လမ်းများ 

ေုက္ခရဝေောများသည် ရေောအနှံတွင် အလွေ်ေျံ့ ေံရ့ေပေီး လိုအေ်ြေျက်များ အလွေ်ကကီးမားရေရသာအြေျိေ်တွင် ကျွန်ုေ်တို့ မည်သည့်အောကုိ 

လုေ်ရဆာင်သည်ခဖစ်ရစ ဘင်ယ်ရသာအြေါမျှေ လုံရလာက်သည်ဟုမထင်ေရြေျ။ ဤရလ့ကျင့်ြေေ်းသည ်ဝေ်ထမ်းများကုိ  ရသးငယ်ရသာရအာင်ခမင် 

မှုများကုိ အသိအမှတ်ခေုတတ်ေေ်အတွက် ေည်ေွယ်သည်။ 

လုေ်ငေ်းရဆာင်တာရဆာင်ေွက်ခြေင်းရေတ့စ်ရေ၏့ အဆုံးတွင်၊ ဝေ်ထမ်းများကို အတူတကွစုစည်းပေီး ထိုတစ်ေက်တာအတွင်း သိုမ့ဟုတ် 

တစ်ေတ်တာအတွင်း  ၄င်းတိုေ့ေိှြေဲ့သည့် မည်မျှေရသးဖွဲ့သည်ခဖစ်ရစကာမူ ရအာင်ခမင်မှုတစ်ြေုအရကကာင်းကုိ ရခောဆိုရစေါ။ တစ်စုံတစ်ဦးက 

ရအာင်ခမင်မှုတစ်ြေုဆီ မရောက်ေှိနိုင်လျှေင် အခြေားရသာအဖွဲ့ဝင်များက ၄င်းတို့ကုိကူညီရေးသင့်သည်။ ဘင်ာရတွရဆာင်ေွက်ဖိုလ့ို အေ်ရသးသည်ကုိ 

အလွေ်အကျွံအာရုံစိုက်ခြေင်းထက် ၄င်းက့ဲသို့ ေုံမှေ်အရခြေြေံအောကုိ လုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည ်ဝေ်ထမ်းများကုိ ၄င်းတို့ က ဘင်ာရတွကုိ ပေီးရခမာက် 

ရအာင်လုေ်ရဆာင်ရေသည်ကုိ သတိစထားမိေေ်ကူညီရေးသည်။ ဤအောသည် ဖိအားများပေီး စိတ်ရှုေ်ခြေင်းရေထက် အသုံးဝင်ပေီး  ရိုးေှင်းရသာ 

ေည်းဗျူဟာတစ်ြေုခဖစ်နိုင်သည်။ 

 

ေုံရဖာ်ခြေင်း 

အဖွဲ့ဝင်တစ်ရယာက်သည် ေုံရဖာ်သူအခဖစ် တာဝေ်ထမ်းရဆာင်၍ အခြေားရသာအဖွဲ့ဝင်များက “ေံွ့ရစး” အခဖစ်တာဝေ်ထမ်းရဆာင်ေါ။ ေုံရဖာ်သူ 

ကုိ ၄င်းတို၏့ ဖိအားများရသာ အရခြေအရေတစ်ြေု၏ ေုံေိေ်ကုိ ေုံရဖာ်ေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ ေုံရဖာ်သူသည် အရကကာင်းအောကုိ ရခောဆိုခြေင်း 

မခေုလုေ်ဘင်ဲ ရစတော့ဝေ်ထမ်းများကုိ ဖိအားများရသာ အရတွ့အကကုံကုိ ကုိယ်စားခေုသည့် အရေအထားများကုိ ေုံဖမ်းေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

ထိုရ့ောက် ေုံရဖာ်သူ သည် အဖွဲ့သိုဝ့င်ပေီး ေုံရဖာ်ခြေင်း၏ အစိတ်အေိုင်းခဖစ်လာနိုင်သည်။ အခြေားရသာ အဖွဲ့ဝင်များကို အတူတကွစုစည်းပေီး 

“ေုံရဖာ်ခြေင်း”ကို ကကည့်ရှုေေ်ဖိတ်ရြေါ်ပေီး ၄င်းတိုဘ့င်ာကုိခမင်ရတွ့ေသည်ကုိ ရဖာ်ခေြေိုင်းေါ။ ထိုရ့ောက် ရြေါင်းရဆာင်သည် ေံွ့ရစးအခဖစ်တာဝေ် 

ထမ်းရဆာင် ရသာသူများကုိ အရေအထားြေျိုးဖျက်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

ထိုရ့ောက် ေုံရဖာ်သူကုိ ေထမအေိုင်းတွင် ေါဝင်ြေဲ့ရသာရစတောဝေ်ထမ်းများကုိ ထေ်မံအသုံးခေုရစကာ “ဖိအားမှလွတ်ရခမာက်လာသူများ” 

ေုံေိေ်ကုိ ေုံရဖာ်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ ေုံရဖာ်သူသည်လည်း ေုံရဖာ်ခြေင်းသိုခ့ေေ်လည် ဝင်ရောက်နိုင်သည်။ အဖွဲ့ဝင်များကုိ အတူတကွစုစည်းပေီး 

“ေုံရဖာ်ခြေင်း” ကိ ုကကည့်ရှုေေ်ဖိတ်ရြေါ်ပေီး ၄င်းတိုဘ့င်ာကိုခမင်ရတွ့ေသည်ကုိ ရဖာ်ခေြေိုင်းေါ။ ထိုရ့ောက် ရြေါင်းရဆာင်များက ေံွ့ရစးအခဖစ် တာဝေ် 

ထမ်းရဆာင်ရသာသူများကုိ အရေအထားြေျိုးဖျက်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

ရောက်ဆုံးတွင် ရြေါင်းရဆာင်များက ရစတော့ဝေ်ထမ်းများကုိ မူလအရေအထား ( ဖိအားများရသာအရေအထား)ကို ေုံရဖာ်ေေ်ရတာင်းဆိုပေီး 

ရြေါင်းရဆာင်က တစ်မှတစ်ဆယ်ထိ ရခဖးညှင်းစွာရေတွက်ေါ- မူလေုံေိေ်ခဖစ်ရသာ ဖိအားများရသာအရေအထားမှ ဖိအားမှ လွတ်ရခမာက်ခြေင်း 

ေုံေိေ်သို့ ရခဖးညှင်းစွာရခောင်းေါ။ 

ရြေါင်းရဆာင်မှ ရစတောဝေ်ထမ်းအားလုံးကုိ ၎င်းတို၏့ ထိုင်ြေုံဆီသို့ ခေေ်သွားေေ် ရခောဆိုေါ။ သင်တေ်းသားများ နှင့် အတူ ေေိှရသာ အရတွ့ 

အကကုံကုိ ခေေ်လည် အစီေင်ြေံကာ ေဂိုမူလအရေအထားအတိုင်း ရေခြေင်းသည် ၎င်းတို့အတွက် မည်သိုေ့ည်း၊ ၎င်းတိုြ့ေန္ဓာကုိယ်ထဲ မည်သိုြ့ေံစားြေဲ့ 

ေရကကာင်း စသည်တို့ နှင့် ဖိအားများရသာ အရေအထားမှ လွတ်လေ်ရသာ အရေအထားသိုရ့ခောင်းောတွင် မည်သိုြ့ေံစားြေဲ့ရကကာင်းကို 

ရမးခမေ်းေါ။ 



 

    31 
 

ရဝမျှေခြေင်း 

ရောက်ဆုံးအရေခဖင့် သင်တေ်းသားများ၏ မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ခြေင်းကုိ အရထာက်အကူခေုရသာ ရိုးေှင်းပေီးထိရောက်ရသာေည်းလမ်းသည် 

အုေ်စုတစ်ြေုအရေခဖင့် (သိုမ့ဟုတ် အုေ်စုငယ်အခဖင့် ြေွဲကာ) အြေျိေ်တစ်ြေုကုိယူကာ စိတ်ဖိစီးမှုများရလျှော့ကျသွားရအာင် ၎င်းတို့ အသုံးခေုရသာ  

ေည်းလမ်းကုိရဝမျှေေေ် အခြေားသူများအတွက်၎င်းတို့ ကုိယ်တိုင်ကကည့်ရူရစာင့်ရေှာက်ေေ်  ရဆွးရနွးေါ။သင်သည် ရအာက်ေါ ရမးြေွေ်းမျိုးခဖင့်   

ရဆွးရနွးြေျက်ကုိရကကာင်းရေးနိုင်သည်။ 

• သင့်ကုိ ဘင်ာရတွက စိတ်ေူေေ်ရစသလဲ သိုမ့ဟုတ် ဘင်ာရတွက သင့်၏ ြေွေ်အားများကုိ  ရလျာ့ေည်းရစသေည်း။ 

• စိတ်ေူေေ်မှုကုိ သက်သာရစေေ် သိုမ့ဟုတ် ြေံစားမှုေိုင်းဆိုင်ော၊စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော နှင့် ြေန္ဓာကိယု်ေိုင်းဆိုင်ော အားအင်များကုိ ခေေ်လည်  

 ခဖည့်သွင်းေေ်အတွက် သင့်ဘင်ာလုေ်သေည်း။ 

သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့ကုိ ကျင့်သုံးရသာ အြေျို့ရသာ ေည်းဗျူဟာများ သိုမ့ဟုတ်   ေည်းလမ်းများကုိ ရဝမျှေဖိုေ့ေ်အတွက်  

ရတာင်းဆိုေါ။ 

ထိုရ့ောက် ရဆွးရနွးရစေါ။ 
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သငတ်ေ်းမာတိကာ 

အစီအစဉ် 

ေထမေက် 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာအေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၁ဝ:ဝ၀ ၁ -  ကကိုဆုိခြေင်း၊ ေလေ်များ နှင့် ရမျှော်မေှ်းြေျက်များ 

၁ဝ:ဝ၀ - ၁ဝ:၁၅ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ် 

၁ဝ:၁၅ - ၁၂:၃၅ ၂ - အရေးရေါ် အရခြေအရေများေိှ အမျိုးသမီးများ၊ မိေး်ကရလးငယ်များ နှင့ ်ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု 

၁၂:၃၅ - ၁၄:ဝ၀ ရေလ့ည်စာသုံးရဆာင်ြေျိေ်  ( ၂၅ မိေစ်စွာ- မိမကိိုယ်ကုိ ဂရုစုိက်ခြေင်း ၊ ဂိမး်ကစားခြေင်း) 

၁၄:ဝ၀ - ၁၅:၁၅ ၃ - ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်များ - မိတ်ဆက်ခြေင်း နှင့ ်ကျင့ဝ်တ်ေိုငး်ဆိငု်ော 

ထည့်သငွ်းစဉ်းစားစောများ 

၁၅:၁၅ - ၁၅:၃၀ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၅:၃၀ - ၁၆:၄၅ ၄ - ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်များ -  ေံုစံများ နှင့ ်လက်ရတွ့လုေရ်ဆာင်ခြေင်း 

၁၆:၄၅ - ၁၇:ဝ၀  အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း 

 

ေုတိယေက် 

အြေျိ

ေ် 

သင်ြေေ်းစာအေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၉:၃၀ တစေ်က်တာကို မိတ်ဆက်ခြေင်း ( ၁၀ မိေစစ်ာ- မိမကုိိယ်ကိ ုဂရုစုိက်ခြေငး်) 

၉:၃၀ - ၁ဝ:၃၀ ၅ - အစီအစဉေ်ုစံကံို မိတ်ဆက်ခြေင်း 

၁ဝ:၃၀ - ၁ဝ:၄၅ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ်  

၁ဝ:၄၅ - ၁၂:ဝ၀ ၆ - ခဖစ်ေေ်စီမြံေေ့်ြေွဲခြေငး် 

၁၂:ဝ၀ - ၁၃:၂၀ ၇ - စိတ်-လူမှုေိငု်းဆိငု်ော အရထာက်အေ့ံ 

၁၃:၂၀ - ၁၄:ဝ၀ ရေလ့ည်စာ သံုးရဆာင်ြေျိေ် 
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၁၄:၂၀ - ၁၅:၃၀ ၈ - ကျေ်းမာရေးတ့ံုခေေရ်ဆာင်ေွက်မှု 

၁၅:၃၀ - ၁၅:၄၅ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ ် 

၁၅:၄၅ - ၁၆:၄၅ ၉ - ညွှေး်ေို့ခြေငး် စေစမ်ျား 

၁၆:၄၅ - ၁ေ:ဝ၀ အကျဉ်းြေျုေ်ခြေငး်  

 

တတိယေက် 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာအေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၉:၁၅ တစေ်က်တာကို မိတ်ဆက်ခြေင်း 

၉:၁၅ - ၁ဝ:၄၅ ၁၀ - လူထု နှင့ ်ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

၁ဝ: ၄၅-၁၁:ဝ၀  ရကာ်ဖသီုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၁:ဝ၀-၁၃:၁၀ ၁၁ -  အန္တောယ် ရလျှော့ြေျခြေင်း 

၁၃:၁၀ - ၁၄:၃၀ ရေလ့ည်စာသုံးရဆာင်ြေျိေ် ( ၂၀ မိေစ်စာ- မိမကိို်ယ်ကုိ ဂရုစုိက်ခြေင်း / ဂိမး်ကစားခြေင်း) 

၁၄:၃၀-၁၅:၃၀ ၁၂ - အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အခြေားရသာ ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ေံုစံများကုိ 

တံုခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

၁၅:၃၀- ၁၅:၄၅ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၅:၄၅ - ၁၆:၄၅ ၁၃ -  သတင်းအြေျက်အလက် စမီံြေေ့်ြေွဲခြေင်း နှင့ ်မျှေရဝခြေင်း 

၁၆:၄၅- ၁၇:ဝ၀     အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း 

စတုတ္တ ေက် 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာအေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၉:၃၀ တစေ်က်တာကို မိတ်ဆက်ခြေင်း ( ၁၅ မိေစ်စာ- မိမကိိုယ်ကို ဂရုစုိက်ခြေငး် / ဂိမး် အေါအဝင်) 

၉:၃၀ - ၁၁:ဝ၀ ၁၄ - စည်းရံုးလှုံ့ရဆာ်မှု နှင့်  ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း 

၁၁:ဝ၀ - ၁၁:၁၅ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၁:၁၅ - ၁၃:၃၅ ၁၅ - အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေငဆ်ငခ်ြေင်း 

၁၃:၃၅ - ၁၅:ဝ၀ ရေလ့ည်စာသုံးရဆာင်ြေျိေ် ( ၂၅ မိေစ်စာ- မိမိကုိ်ယ်ကုိ ဂရုစုိက်ခြေင်း / ဂိမး်ကစားခြေင်း) 

၁၄:၃၀ - ၁၅:၃၀ ၁၆ -  ေိဂုံးြေျုေ်ခြေငး် 
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ေထမေက် 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာအေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၁ဝ:ဝ၀ ၁ -  ကကိုဆုိခြေင်း၊ ေလေ်များ နှင့် ရမျှော်မေှ်းြေျက်များ 

၁ဝ:ဝ၀ - ၁ဝ:၁၅ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ် 

၁ဝ:၁၅ - ၁၂:၃၅ ၂ - အရေးရေါ် အရခြေအရေများေိှ အမျိုးသမီးများ၊ မိေး်ကရလးငယ်များ နှင့ ်ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု 

၁၂:၃၅ - ၁၄:ဝ၀ ရေလ့ည်စာသုံးရဆာင်ြေျိေ်  ( ၂၅ မိေစ်စွာ- မိမကိိုယ်ကုိ ဂရုစုိက်ခြေင်း ၊ ဂိမး်ကစားခြေင်း) 

၁၄:ဝ၀ - ၁၅:၁၅ ၃ - ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်များ - မိတ်ဆက်ခြေင်း နှင့ ်ကျင့ဝ်တ်ေိုငး်ဆိငု်ော 

ထည့်သငွ်းစဉ်းစားစောများ 

၁၅:၁၅ - ၁၅:၃၀ ရကာ်ဖသံုီးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၅:၃၀ - ၁၆:၄၅ ၄ - ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်များ -  ေံုစံများ နှင့ ်လက်ရတွ့လုေရ်ဆာင်ခြေင်း 

၁၆:၄၅ - ၁၇:ဝ၀  အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁။ သင်တေ်း၏ ရမျှော်မှေ်းြေျက်များ နှင့် ေလေ်မျာ 

 

စံုည ီရဆွးရနွးခြေင်း။ မိတ်ဆက်ခြေင်းများ -၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား ကကိုဆိုေါ။  အရေးရေါ်အရခြေအရေများေိှ  အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးများ၏ လိုအေ်ြေျက်များ 

နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်နိုင်ေေ်ကကိုတင် ခေင်ဆင်မှုအတွက် စွမ်းရဆာင်ေည်များ 

ခမှင့်တင်ရေးေေ် ဟူရသာ သင်တေ်း ၏ ခြေုံငုံ ေည်မှေ်းြေျက် နှင့် ေံ့ေိုးကူညီသူအဖွဲ့ကုိ မိတ်ဆက်ရေးေါ။ သင်တေ်းသားကိုင် 

လက်စွဲစာအုေ် အေါအဝင် ၎င်းတို၏့ ေစ္စည်းများ အား မှတ်ထားေါ။ လက်စွဲစာအုေ်၌ ၎င်းတို့ 

စိတ်ဝင်စားရသာအေိုင်းများတွင် အမှတ်အသားများခေုလုေ်ေေ် နှင့် လိုအေ်ေါက မှတ်စုလိုက်ေေ် အတွက် ၎င်းကုိ အသုံးခေုေေ် 

တိုက်တွေ်းေါ။  

◆ ဤသင်တေ်းသည် နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေးအဖွဲ့မှ  အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု 

ကုိ လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားရသာ အသိုင်းအဝေ်းမှ ထိရောက်လျှေင်ခမေ်စွာ တုံခ့ေေ်ရဆာင် ေွက်နိုင်စွမ်းကုိ အားရကာင်း 

လာရစေေ် အစေျိုးလုေ်ရဆာင်ခြေင်း၏ တစ်စိတ်တစ်ေိုင်းခဖစ်ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေ ေါ။ အရေးရေါ် အရခြေအရေများေိှ 

အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ တုံခ့ေေ် ရဆာင်ေွက်ေေ် ဆန္ဒေိှပေီး လုေ်ရဆာင်နိုင်ရြေျ အေိှဆုံး 

ရသာ ရေသြေံအဖွဲ့အစည်းများအား ဦးတည်ထား ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ 

◆ သင်တေ်းသား တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား ၎င်းတို၏့ောမည် နှင့် မည်သည့်ရေောမှ ဤသင်တေ်းသို့ရောက်ေိှ ရအာင် လာြေဲ့ 

ရကကာင်းကုိ အတိုြေျုေ်ရခောဆိုေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ ထိုရ့ောက် ၎င်းတို၏့ လုေ်ငေ်းြေွင် နှင့်ဆက်စေ်၍ ေယ်ရမာြေျင်စော 

ရကာင်းရသာ( သိုမ့ဟုတ်)  စိတ်ဝင်စားစော အရကကာင်းအော တစ်ြေုအားရခောဆိုရစေါ။ 

 

 

• သက်ဆုိင်ော ရုေ်ေုကံားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• အရခြေြံေစည်းကမ်းများ ဟုရေးသားထားရသာ စက္ကူကေ်ထူကို ခေင်ဆင်ပေီး  လူများ ခမင်ရတွ့  နိုင်ရသာ ရေောတွင် ကေ်ထားေါ။ 

• ရမးြွေေ်းရမးေေ် ြေျေ်ထားရသာ ရေောလွတ်ဟု ရေးသားထားရသာ စက္ကူကေ်ထူကုိ ခေင်ဆင်ပေီး လူများ ခမင်ရတွ့  နိုင် ရသာ ရေောတင်ွကေ်ထားေါ။ 

• အစီအစဉ်မာတိကာများကိုခေင်ဆင်ထားေါ။ သင်ြေေ်းစာ အေုိင်းတစ်ြေုစီ၏ ရြေါင်းစဉ်များ (သ့ုိမဟုတ်) တစ်ေက်ြေျင်းစီ၏ အဓိကကျရသာ 

အရကကာင်းအောေယ်ေယ်များ  နှင့ ်ေထမေက်၊ ေုတိယေက်၊ တတိယေက်၊ စတုတ္တ ေက်၊ ေားြေျိေ်များ၊ ရေ့လည်စာ သံုးရဆာင်ြေျိေ်များကုိ စာေွက်ရေါ်တွင် 

ြေျရေးထားေါ။  

• တစ်ေက်ြေျင်းစီ၏ မေက်ေိုင်း၊ရေ့လည်ေိုင်းအတွက် ရဖာ်ခေထားရသာ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းများကုိ ေံေံရေါ်တွင် ကေ်ေါ။ 

• သင်တေ်းသားကုိင် လက်စဲွစာအုေ် မိတ္တ ူကုိ သင်တေ်းသား တစ်ရယာက်ြေျင်းစီေေိှေါရစ။ ထ့ုိအတ ူသင့်အရေခဖင့်ရုေ်ေုံကားြေျေ် များကုိ အသံုးမခေုခဖစ်ေါက 

မှတ်စုလုိက်နိုင်ေေ်အတွက် ေစ္စည်းများကုိ ေေိှရစေါ။  ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆုိင်ော မှတ်စုများတွင် မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း သက်ဆုိင်ော 

စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။  

 

 
PH 1 

 

ရလ့လာသင်ယူေခြေင်း၏  ေည်ေွယ်ြေျက်များ: 

• သင်တေ်း၏ ရမျှော်မှေ်းြေျက် နှင့ ်ေလေ်များကုိ ခေေ်လည် သံုးသေ်ခြေင်း 

• အုေ်စုလုိက် အရခြေြံေ စည်းကမ်းများကုိ ြေျမှတ်ေါ 

 

 

အြေျိေ်။  ၁ ောေီ 

 

လုိအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်း များ။  ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူများ၊ မာကာများ ၊တေ်ိများ 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

  

 

• 

• 
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စုံညီ ရဆွးရနွးခြေင်း။ သင်တေ်း၏ ရမျာ်မှေ်းြေျက်များ နှင့ ်ေလေ်များကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း - ၁၀ မိေစ ်

◆ သင်တေ်းသားများ ေေိှြေဲ့ရသာသတင်းအြေျက်အလက်များအရေါ် မူတည်၍ သင်တေ်းမစမီအြေျိေ်တွင် ၎င်းတို၏့ 

ရမျှော်မှေ်းြေျက်များကုိ ရဝမျှေဖိုေ့ေ် လိုအေ်ရကကာင်း အသိရေးေါ။ သင်တေ်းသားများမှ ရဝမျှေြေဲ့ရသာ အဓိကကျသည့် 

ရမျှော်မှေ်းြေျက်အြေျို့ အား အရလးရေးရခောဆိုေါ။ 

◆ ရအာက်တွင် ရဖာ်ခေထားသည့် သင်တေ်း၏ေလေ်များကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ေါ။ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဆိုင်ော အလျှေင်အခမေ်လုေ်ရဆာင်ေရသာ 

ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ ခေုလုေ်နိုင်ေေ် သင့်ရလျာ်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်စုရဆာင်းခြေင်း ေုံစံကိေိယာများ ကို 

ရလျာ်ညီစွာ အသုံး ခေုနိုင်ေေ် 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ တားဆီးကာကွယ်ေေ် နှင့် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက် 

နိုင်ေေ် ကကားဝင် ရဆာင်ေွက် မှုများအား ေုံစံရေးဆွဲကာ အရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ေွက်နိုင်ေေ် 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ နှင့် အြေက်အြေဲများကကားေိှ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အရထာက်အကူ 

ခေုေေ် ေိှနှင့်ပေီးရသာ လုေ်ငေ်းစဉ်များကုိ ရလျာ်ညီစွာ လုေ်ရဆာင်နိုင်ေေ်။ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကုိ ဦးစားရေးကာ ေါဝင်ရစေေ် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု မဟုတ်ရသာ အခြေား ကဏ္ဍဆိုင်ော လုေ်ငေ်းစဉ်များကုိ လမ်းညွှေ်ရေးနိုင်ေေ် 

• အရေးရေါ် ခဖစ်ရေရသာ အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ ကကိုတင်ကာကွယ်ခြေင်း နှင့် 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက် ခြေင်းခဖင့် အမျိုးသမီး များနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ရေးနိုင်ေေ် အဖွဲ့အစည်းများ၏ ကကိုတင်ခေင်ဆင် နိုင်စွမ်းကုိ ခမှင့်တင်ရေးေေ်။ 

◆ သင်တေ်းသားများထံမှ ရမးြေွေ်းများကုိ ရမးခမေ်းေါ။ 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ သင်တေ်းေက်သတ္တ ေတ်ကုိ ခြေုံငုံသံုးသေ်ခြေင်း -၁၀ မိေစ် 

◆ တစ်ေက်ြေျင်းစီတွင် ေါဝင်သင့်ရသာ အဓိကရြေါင်းစဉ်များကို ရဖာ်ခေထားသည့် ေံေံရေါ်မှ အစီအစဉ်ကုိ ခေေ်လည် သုံးသေ်ေါ။ 

ကကိုတင်ရဆွးရနွးထားပေီးခဖစ်ရသာ သင်တေ်းသားများ၏ ရမျှော်မှေ်းြေျက်များနှင့် အစီအစဉ် ကကား ြေျိတ်ဆက်မှု  ေိှရအာင ်

ရသြေျာရစေါ။ ထိုရ့ောက ်သင်တေ်းတစ်ြေု၏ ခြေုံငုံ ေည်မှေ်းြေျက် များသို ့ရောက်ေိှရအာင် အစီအစဉ်ခဖင့် မည်သိုလ့ုေ်ရဆာင် 

မည်ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။။ ထိုအစီအစဉ်တွင် ေါေိှရသာ သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းများကို လိုအေ်သလို  ခေေ်လည် စီစဉ်နိုင်သည်။ 

◆ ရမးြေွေ်းများရမးေေ် ြေျေ်ထားရသာ ရေောအလွတ် ကုိ မိတ်ဆက်ေါ။ ေံေံရေါ်ေိှ စက္ကူကေ်ထူကကီးများကို ခေေါ၊ထိုရ့ောက်    

ရမးြေွေ်းများကုိ သင်တေ်းသားများ မ ရခဖေှင်းနိုင်ြေင်အထိ ြေျရေးထားနိုင်ေေ်အတွက် ထိုရေောကို အသုံးခေုလိမ့်မည် 

ခဖစ်ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေေါ။ သင်တေ်းသားများအရေခဖင့် ရမးခမေ်းလိုရသာ ရမးြေွေ်းများကုိ လွတ်လွတ်လေ်လေ် ရေးသားနိုင် 

သည် (သိုမ့ဟုတ်) ေံ့ေိုးကူညီသူအား ကူညီရေးသားေေ် အကူအညီရတာင်းနိုင်သည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ အရခြေြံေ စည်းကမ်းများ - ၁၀ မိေစ် 

◆  သင်တေ်းကုိ လမ်းညွှေ်ေေ်အတွက် အရခြေြေံ စည်းကမ်းများ ြေျမှတ် 

ောတွင် ေါဝင်ေေ် သင်တေ်းသားများအား တိုက်တွေ်းေါ။ ၎င်းတို့ 

PH 1 

D1 

ေေှိရသာ အြေျိေ်  နှင့်  အုေ်စုရေါ် မူတည်ကာ  သင်တေ်းသား များအား  

ောမည်ရြေါ်မည့်  အစား ၎င်းတို့ရတွ့ ခမင်လိုရသာ (သို့မဟုတ် 

မရတွ့ခမင်လို ရသာ)   ဥေမာ အမှုအောတစ်ြေု အား  လိုက်တု 

ရစခြေင်းခဖင့်  ရလ့ကျင့်ြေေ်းကို ေို၍သက်ဝင်လှုေ်ေှားမှု ေိုခဖစ်လာရအာင် 

လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ အခြေား အဖွဲ့ များမှ ၎င်း တို့ ၏ အမှုအောများကို 

ခေေ်လည် ြေေ့်မှေ်း ေမည်ခဖစ်သည်။ 

D1 
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ထုတ်ရဖာ်ရခောဆိုရသာအြေျက်များကုိ စက္ကူကေ်ထူ တွင် ြေျရေးေါ။ 

◆ ထေ်ခဖည့်ေေ်လိုအေ်သည်ဟု သင့်အရေခဖင့် ြေံစားေလျှေင် ၎င်းတို့ ထံမှ  

သရဘင်ာတူညီမှုေိှ မေိှ ရမးခမေ်းကာ ထေ်ထည့်ေါ။ အရခြေြေံ စည်းကမ်း တစ်ြေုခြေင်းစီကို ရသြေျာစွာ ေှင်းခေရစေါ။ ဥေမာအားခဖင့် 

လက်ရတွ့ တွင်ရလးစားမှုသည် မည်သိုေိှ့မည်ကုိ ကုိ သင်တေ်းသား များအား ေှင်းခေရစေါ။ သင်တေ်း ကာလတစ်ရလျှောက်တွင် 

အရခြေြေံ စည်းကမ်း များ သည် ခမင်သာထင်သာ ေိှရေသင့်သည်) 

◆ အကယ်၍ သင့်တွင် အြေျိေ်ေိှေါက  စက္ကူကေ်ထူခေားရေါ်ေိှ အရခြေြေံ စည်းကမ်းများကို လိုက်ောေေ် အတွက် ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော 

ဂတိကဝတ် အခဖစ် သင်တေ်းသားများအား လက်မှတ်ရေးထိုးေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

 

 

 စံုည ီရဆွးရနွးခြေင်း။ ထိေ်းသိမ်းခြေင်း - ၁၀ မိေစ် 

◆ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု၊ အစားအရသာက်၊ သယ်ယူေိုရ့ဆာင်ရေး ၊ သင်တေ်းြေေ်းမ စသည်တိုန့ှင့် ေတ်သက်ရသာ သတင်းအြေျက် 

အလက်များကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ေါ။ 

◆ ရယဘင်ုယျအားခဖင့် သင်တေ်း (သိုမ့ဟုတ်) ထိ ုကိစ္စေေ်များနှင့် ေတ်သက်၍ သင်တေ်းသားများတွင် ရမးြေွေ်းများေှိ မေိှ 

ရမးခမေ်းေါ။

D1 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၂။ အရေးရေါ် အရခြေအရေများေှိ အမျိုးသမီးများ၊ 

မိေ်းကရလး ငယ်များနှင့် ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုများ  

 
သင်ယူရလ့လာခြေင်း  ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• ကျား/မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုကို အရခြေြံေအားခဖင့် ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ရစေေ် 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေ၏ ဝိရသသ လက္ခဏာများကို မှတ်သားခြေင်း - ေဋိေက္ခ၊ လူသားများရကကာင့် ခဖစ်ရသာ ရဘင်းအန္တောယ ်- ၎င်း 

ဝိရသသ လက္ခဏာများသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ အရေါ် မည်သို့ အကျိုးသက်ရောက်မှု ေိှသေည်း။ 

 

အြေျိေ်။ ၂ ောေီ ၂၀ မိေစ် 

မှတ်သားေေ်။ အကယ်၍ သင့်တွင် အြေျိေ်ေိုေိှေါက အရေးရေါ်အရခြေအရေများသည် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းက ရလးများ အရေါ် 

မည်သိုသ့က်ရောက်မှုေိှရကကာင်း နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ၏ အကျိုးဆက်များ အရကကာင်းကို ေိုမိုရဆွးရနွး နိုင်ေေ် 

ဤသင်ြေေ်းစာ အေိုင်းအား အြေျိေ်ေုိရေးရစေါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

           PH 2        

လိုအေ်ရသာ ေစ္စည်းကိေိယာများ။ ေရိုဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူများ၊ တိေ်၊ အလွတ်ကတ်များ(သို့မဟုတ် စာေွက်၊ 

ကေ်ြေွာေွက်များ) ောတ်လမ်းအရကကာင်းအောေါ စာေွက်စာတမ်း (ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၂က) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

အဓိေ္ပာယ်ဖွင့ ်ဆိုထားရသာကတ်များ (ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၂ြေ)၊ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများ 

ေမူောများ (ရောက်ဆက် တွဲ ၄.၂ဂ) 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူ မ ှခေင်ဆင်ေေ် 

• သက်ဆုိင်ော ရုေ်ေုကံားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အဓိေ္ပာယ်ဖွင့်ဆုိထားရသာ ကတ်များကုိ ထုတ်၍ ခဖတ်ညှေ်ထားေေ်- လုိအေ်လျှေင် ဘင်ာသာခေေ်ကို ထည့်ေါ 

• သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ် နှင့် ေဋိ္ဋေက္ခ ဟု အမည်တေ်ထားရသာ စက္ကူကေ်ထူ နှစ်ြုေအား ခေင်ဆင်ထားေေ်။ 

• အကယ်၍ သင့်အရေခဖင့် ရုေ်ေံုကားြေျေ်များကုိ အသံုးမခေုခဖစ်ေါက ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေုိင်းဆုိင်ော မှတ်စုများ တငွ် မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း 

သက်ဆုိင်ော စက္ကူကေ်ထူများကို ခေင်ဆင်ထားေါ။  

• ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများ ခဖစ်ရသာ ရဘင်းကင်းလံုခြေုံရေး၊ ရလးစားခြေင်း၊ လျိှေု့ဝှက်ထိေ်းသိမ်း ရေးခြေင်း၊ 

ြေွဲခြေားဆက်ဆံမှုမေိှခြေင်း များကုိ လက္ခဏာအကကီးခေုလုေ်ပေီး တစ်ြေု နှင့် တစ်ြေုကေ်ကာ ေံေံရေါ်တွင်  ကေ်ပေီး ၎င်း တ့ုိ၏ ရအာက်တွင် ရေောြေျေ်ထားေါ။ 

ေမူော ကတ်များကုိ ထုတ်ထားေါ။ (ရောက်ဆက်တဲွ ၄.၂ ဂ) 

• သက်ဆုိင်ော ောတ်ညွှေ်းကုိရေွးြေျယ်ကာ ခေုခေင်ရခောင်းလဲယူေါ။ ေ့ံေိုးကူညီခြေင်းအေိုင်းတွင် ေဋိ္ဋေက္ခကုိ အရခြေြံေရသာ အရကကာင်းအော တစ်ြေု နှင့ ်သဘင်ာဝ 

ရဘင်းအန္တောယ်ကုိ အရခြေခေုထားရသာ အရကကာင်းအော ောတ်ညွှေ်း နှစ်ြုေကို ရဖာ်ခေထား သည်ကုိ သတိေေါ။ ဤောတ်ညွှေ်းများတွင် စိတ်ကူးယဉ်ထားရသာ 

တည်ရေောများ၊ ောမည်များ နှင့် လက်ေက်ကိုင်အဖဲွ့များ ေါဝင်သည်။ သင့်အရေခဖင့် ဤောတ်ညွှေ်းများကို ရေွးြေျယ်အသံုးခေုနုိင်သည်။ 

အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် သင်၏ရေောရေသ အရခြေအရေနှင့် ေုိ၍ကိုက်ညီရသာ အရကကာင်းအောများကုိ အသုံးခေုကာ ၎င်းတိုအ့ား ခေုခေင်ရခောင်းလဲေေ် 

(သ့ုိမဟုတ်) အသံုးခေုေေ်ခဖစ်သည်။သင်၏အဖွဲ့ နှင့ ်ောတ်ညွှေ်းတစ်ြေုထက်ေိုကာ ရေွးြေျယ်အသံုးခေု နုိင်သည်။ သိုရ့သာ်လည်း သင်သည် ောတ်ညွှေ်းများကုိ 

များစွာ အသံုးခေုရလ အုေ်စုများကကားတွင် အရကကာင်းအောများကုိ ရဝမျှေခြေင်းအတက်ွ အြေျိေ်ကုိ  ေုိအသုံးခေုရလခဖစ်သည်ကုိ စိတထဲ်တွင်မှတထ်ားေါ။ 

 

စုံညီစွာ ရဆွးရနွးခြေင်း။ ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုဆိုတာဘင်ာလဲ -၂၀ မိေစ ်

◆ သင်တေ်းသားများအား ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အဓိေ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုထားရသာ ကတ်များကုိ ခဖေ့်ရဝေါ။ ( 

အကယ်၍   အုေ်စုကကီးရေေါက သင့်အရေ ခဖင့်ကတ်နှစ်ြေု အစု ခဖင့် အုေ်စု နှစ်ဖွဲ့ြေွဲကာ လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မူ အရေါ်၎င်းတို့ မည်သို့ ေားလည်ရကကာင်းကုိ သိေှိေေ် ၎င်းတို့အား စဉ်းစားရစ ေါ။ထိုရ့ောက် 

အဓိေ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုြေျက်များ ခေုလုေ်ေေ် ကတ်များကုိ (ေံေံ၊ စားေွဲရေါ် (သိုမ့ဟုတ်) ကကမ်းြေင်း ရေါ်တွင်) ထားေေ် ၎င်းတို၏့ 

သူငယ်ြေျင်းများနှင့် လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

◆ အဓိေ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုေေ်အတွက် သင်တေ်းသာများအား ၁၀ မိေစ် အြေျိေ ်ြေွင့်ခေုရေးေါ။ အကယ်၍ သင့်တွင် အုေ်စုနှစ်ဖွဲ့ေိှရေေါက 

၎င်းတို့ စီစဉ်ထားရသာ အရကကာင်းအောနှင့်ေတ်သက်ပေီး ကဲွခေားခြေားေားရသာ အြေျက် များကုိ ရဆွးရနွးေါ။ 

◆ အကယ်၍လိုအေ်ေါက  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ၏ အဓိေ္ပာယ်ကုိ စက္ကူကေ်ထူတွင်  (သိုမ့ဟုတ်) ကားြေျေ်တွင် 

တင်ခေေါ။  
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◆ (အကယ်၍ သင်၏သင်တေ်းသားများသည် ကတ်များကုိ မှေ်ကေ်စွာစီထားနိုင်ေါက သင်အရေခဖင့် ရဆွးရနွးခြေင်းအေိုင်းသို့ 

တိုက်ရိုက်လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ 

 

ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုဆိုသည်မှာ အမျိုးသားများ နှင့် အမျိုးသမီးများ ကကားေိှ လူမှုရေးအေ သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ် 

ထားရသာ ရယာက်ျားခဖစ်ခြေင်း၊ မိေ်းမခဖစ်ခြေင်း ဆိုင်ော သတ်မှတ်ြေျက်အရေါ် အရခြေြေံကာ တစ်ဦးတစ်ရယာက်၏ ဆန္ဒကုိ 

ဆေ့်ကျင်၍ မည်သည့် ရဘင်းအန္တောယ်များကို မဆို ကျူးလွေ်ေေ် ခေုမူ ကကံစည်လုေ်ရဆာင်ြေျက်ကုိ ခြေုံငုံရြေါ်ဆိုရသာ 

အသုံးအနှုေ်းခဖစ်သည်။ ၎င်းတွင် ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော၊ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော သိုမ့ဟုတ် စိတ်ေိုင်းဆိုင်ော ထိြေိုက်ေစ်ောမှုများ အတင်းအဓမ္မ 

ကျရောက်ရစခြေင်း သိုမ့ဟုတ် ြေံစားရစခြေင်း၊ ထိုကဲ့သိုရ့သာ လုေ်ေေ်များ ခေုလုေ်နိုင်ေေ် ပြေိမ်းရခြောက်ခြေင်း၊ အကျေ်ကုိင်ခြေင်း၊ နှင့် 

အခြေားရသာ လွတ်လေ်ြေွင့်များ ဆုံးရှုံးခြေင်း တိုလ့ညး် ေါဝင်သည်။ ထိုသိုရ့သာ အခေုအမှုများသည် သီးသေ့် (သိုမ့ဟုတ်) 

အများေိုင်ရေောတွင်လည်း ခဖစ်ေွားနိုင် သည်။ကျား/မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဟူရသာ ရဝါဟာေသည် ထိုကဲ့သိုရ့သာ 

လုေ်ေေ်ေုံစံများ၏ ကျား၊မရေးော မတူညီရသာ ရှုရထာင့်ကို မီးရမာင်းထိုးခေရေသည်။ တစ်ေည်းအားခဖင့် အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လူမှုအသိုင်းအဝိုင်းတွင် ေိမ့်ကျရေရသာ  ခဖစ်တည်မှု ဂုဏေ်ုေ်နှင့် သူတို၏့ အကကမ်းဖက်ြေံေနိုင်ရသာ 

ထိြေိုက်လွယ်မှု တိုးခမှင့်လာခြေင်း အကကားေိှ ဆက်နွယ်မှု ကုိဆိုလိုသည်။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဟုဆိုောတွင် 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော၊ ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော၊ စိတ်ေိုင်းဆိုင်ော နှင့် စီးေွားရေးဆိုင်ော အကကမ်းဖက်ခြေင်း နှင့် လုေ်ေေ်များ ကျုးလွေ်ေေ် ကကံစည် 

ကကိုးစားခြေင်း သိုမ့ဟုတ် ပြေိမ်းရခြောက်ခြေင်း၊ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ သတင်းရေးသရဘင်ာ တူညီမှု မေါဘဲင် အင်အားသုံး၍ ကျုးလွေ် 

ခြေင်း၊ ခြေယ်လှယ်ခြေင်း သိုမ့ဟုတ် အကျေ်ကုိင်ခြေင်းတို့ ခဖစ်နိုင်သည်။ ၁၁ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

၁၁။ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှု အရခြေအရေတွင် ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုဆိုင်ော ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းများအတွက် ရအဂျင်စီများဆိုင်ော 

လုေ်ငေ်းရကာ်မတီ လုေ်ငေ်းလမ်းညွှေ်ြေျက်များ။ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်း၊ ေဏ်ြေံနိုင်မှုကို တိုးခမှင့်ရေးခြေင်း နှင့် ခေေ်လည်ောလေ်ထူလာေေ် 

အရထာက်အေံ့ရေးခြေင်း ၂၀၁၅။

  PH 2 

D1 



 

40 
 

လွတ်ရခမာက်လာသူ ဆိုသည်မှာ ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ကျုးလွေ်ြေံေသူခဖစ်သည်။ 

 

◆ မည်သည့်အရခြေအရေေေ်မဆို ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်ကုိ ဘင်ုံေားလည်သရဘင်ာရေါက်ခြေင်း သိုရ့ောက်ေိှလာရအာင် 

လုေ်ရဆာင် ခြေင်းသည် စိေ်ရြေါ်မှု ခဖစ်နိုင်သည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ကျွန်ုေ်တို၏့ အရကကာင်းအောများကုိ 

ကကည့်ရသာ အခမင် ရှုရထာင့်များသည် တစ်ရယာက် နှင့် တစ်ရယာက် အေည်းငယ်စီ ကဲွခေားရသာရကကာင့် ခဖစ်သည်။ ကျား၊မ 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းရေးသူများကကားတွင် ထိုသို့ကဲွခေားရသာ အခမင်များမေိှရသာ်လည်း မကကာြေဏ 

ဆိုသလိ ုရှုေ်ရထွးမှု ေိှသည်။ အရေးရေါ် အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် သင့်အရေခဖင့် ေည်မှေ်းြေျက်များ၊ ေည်ေွယ်ြေျက်များြေျခြေင်း 

နှင့် အရကာင်အထည်စတင်ရဖာ်ေေ် ကကိုးစားရသာအြေါ မလိုလားအေ်ရသာ  ခငင်းြေုံမှုကုိ ရောှင်ေေ်အတွက် တတ်နိုင်လျှေင် 

လျှေင်ခမေ်စွာ ဘင်ုံေားလည်သရဘင်ာရေါက်ခြေင်းေိှ ရစေေ်  ရသြေျာဖိုေ့ေ် ရဆွးရနွးမှု ခေုလုေ်ေေ် အရေးကကီးသည်။ 

  

 

 

◆ အမျိုးသမီများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည် အာဏေါဝါမညီမျှေခြေင်း၊ ဖိနှိေ်ြေျုေ်ြေျယ်ခြေင်း နှင့် ြေွဲခြေားဆက်ဆံခြေင်းကို  

ကကုံရတွ့ ေရသာရကကာင့် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူ အများစုသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ ခဖစ်ကကသည်ကုိ သတိခေုေါ။ထိုရ့ကကာင့် ဤသင်တေ်းသည် အထူးသခဖင့်  ၎င်းတို့အတွက် ဦးတည် 

လုေ်ရဆာင်ခြေင်း ခဖစ်သည်။ ကျွန်ုေ်တိုသ့ည်  အမျိုးသားများသည်လည်း  အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ထိြေိုက် 

လွယ်သူများခဖစ်သည်ကုိ သတိထားမိသည်။ ထိုရ့ောက် အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်သူများသည် လိင်ေိုင်း 

ဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ ကကုံရတွ့ေရသာ အမျိုးသားများ နှင့် နှင့် ရယာက်ျားငယ်ရလးများ၏ ထူးခြေားရသာ လိုအေ်ြေျက်များ 

ကုိ ေားလည်ေမည်ခဖစ်သည်။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများအတွက် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုသည် ထူးခြေားမှုမခဖစ်သလို ၎င်းသည် ေဋ္ဋိေက္ခရကကာင့် 

ခဖစ်ရေါ် ခြေင်း မဟုတ်သည်ကုိ သတိခေုေါ။ ရေောတိုင်း အြေျိေ်တိုင်းတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေွားမှုေှိသည်။ 

သိုရ့သာ်လည်း အရေရေါ်အရခြေအရေများရကကာင့် ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုကုိ ေိုမိုဆိုးေွားရစသည်။ 

ဤအရကကာင်းအော နှင့် ေတ်သက်၍ ယြေ ုဆက်လက် ရဆွးရနွးမည် ခဖစ်ရကကာင်းရခောေါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

အြေျို့ ရသာ ရေောရေသများတွင် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးများအား အကကမ်းဖက်မှု (WAWG) အသုံးအနှုေ်းကိ ု

အသုံးခေုေေ် ေို၍ ကိကု်ညီ(သိုမ့ဟုတ်) လက်ြေံနိုင်ဖွယ်ေိှသည်။ အမျိုးသမီးများ နှင့် အမျိုးသား များကိ ုထေ်တူထေ်မျှေ  

အကကမ်းဖက်မှု  ခဖစ်ေွားသည်ကို ခြေုံငုံရစေေ်အတွက က်ား/မ  အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုဟု အဖွဲ့အစည်းများစု နှင့် တစ်ကိုယ်ရတာ်  

အများစုသည် အသုံးခေုနိုင်ရသာ်လည်း ဤ အသံုးအနှုေ်း၏ မူလေစ်ခမစ်သည် ကျား၊မ အြေေ်းကဏ္ဍများကို  အရခြေြံေကာ အမျိုးသားများ 

နှင့် အမျိုသမီးများကို အကကမ်းဖက်မှုရကကာင့ ်ခဖစ်ရေါ်လာခြေင်း ခဖစ်သည်ကို ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ေေ် အရေးကကီးသည်။ ထိုသ့ိုရ့သာ 

အကကမ်းဖက်မှုများကို လှုမှုရေးရကကာင့် ခေေ်လည် ခဖစ်ေွားေေ် ဖေ်တီးရစကာ ထေ်မံကျူးလွေ်ေေ်အားရေးသည်။ အမျိုးသားများသည် 

အကကမ်းဖက်မှု ရတွ့ကကုံြေံစားေခြေင်း နှင့် အကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာရသာ အမျိုးသားများသည်လည်း အရထာက်အေ့ံ နှင့ 

ကူညီရစာင့်ရေှာက်မှုြေံေယူေေ် ထိုက်တေ်ရသာ်လည်း ကမ္ဘာတစ်ဝေ်းေိှ လူမှုအဖွဲ့အစည်းေိှ အမျိုးသမီများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏  

ေိမ့်ကျမှု ဂုဏ်ေုေ်နှင့် အင်အားမညီမျှေခြေင်းရကကာင့်  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လုေ်ငေ်းများသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

အကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများ အတွက ်အဓိကထား ဦးတည် လုေ်ရဆာင် ရေးရေသည်။ 

 



 

    41 
 

 စံုညီရဆွးရနးွခြေင်း။ အရေးရေါ်အရခြေအရေလား၊ အကျေ်အတည်းကာလလား၊ ရဘင်းအန္တောယ် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများကို ေားလည်ခြေင်း - ၃၀ မိေစ် 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများ၏ အဓိေ္ပာယ်ကုိ ဖတ်ဆိုေေ် ရစတောဝေ်ထမ်း သင်တေ်းသားတစ်ရယာက်အား ရတာင်းဆိုေါ။ 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေဆိုသည်မှာ တစ်မူထူးကဲရသာ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှုနှင့် ခြေင်းြေျက်အစီအမံများ လိုအေ်ကာ သင့်ရလျာ်၍ 

ြေျက်ြေျင်းခေုလုေ်သင့်သည့် အရေးယူရဆာင်ေွက်မှု ခေုလုေ်ရေသည် မဟုတ်လျှေင် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်၊ ေဋိေက္ခ သိုမ့ဟုတ် 

နှစ်မျိုးလုံးရကကာင့် ခေည်သူလူထု၏ အသက် သိုမ့ဟုတ် လူမှုဖူလုံ ကကယ်ဝမှုကို ပြေိမ်းရခြောက်လာနိုင်သည့် သိုမ့ဟုတ် 

ပြေိမ်းရခြောက်ရေရသာ မည်သည့် အရခြေအရေကုိမဆို ဆိုလိုသည်။ 

 

◆ သင်တေ်းသားများအား သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်နှင့် ေဋိေက္ခများ၏ ဥေမာခေ အမည်များကုိ ရေးေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ ၎င်းတို၏့ 

ခေေ်လည်ရခဖဆိုြေျက်များကုိ သင့်ရလျာ်ရသာ စက္ကူကေ်ထူကကီးများတွင် ြေျရေးေါ။ 

 

ေဋိ္ဋေက္ခ အရခြေအရေများ၏ 

ဥေမာများ 

သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ် 

အရခြေအရေများ၏ ဥေမာများ 

• စစ်ေွဲ  

• ရေးွရကာက်ေွဲ အကကို နှင့် အလွေ် အကကမ်းဖက်မှု 

စရသာ နိုင်ငံရေးဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု  

• အဓိကရုဏ်းများ 

• လူမျိုးနွယ်စုဆိုင်ော/ တိုင်းေင်းသား ေဋ္ဋိေက္ခ 

• ဂိုဏ်းကဏ္ဍဆိုင်ော/ ဘင်ာသာရေးဆိုင်ော 

အကကမ်းဖက်မှု 

• လက်ေက်ကုိင် တိုက်ြေိုက်မှုများ 

• မိုးရြေါင်ရေေှားခြေင်း  

• ရေကကီးခြေင်း 

• ရခမပေိုခြေင်း 

• ရလခေင်းမုေ်တိုင်းများ 

• ရခမငလျင်လှုေ်ခြေင်းများ 

• မီးရတာင်ရေါက်ကွဲမှုများ နှင့် ဓါတ်ရငွ့  

ယိုယွင်းခြေင်းများ  

• ဆူောမီများ 

 

 

  PH 2 

D1 





 

41 
 

◆ ကဲွခေားခြေားေားရသာ သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်အမျိုးအစား၏ တစ်ြေု နှင့်တစ်ြေု တူညီမှုေိှရသာ ဝိရသသလက္ခဏာများကုိ 

ရမးေါ။ ထိုရ့ောက် ကဲွခေားခြေားေားရသာ ေဋိေက္ခ နှင့် ဆက်စေ်ရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေများ အမျိုးအစားများ ၏ 

တူညီမှုေိှရသာ ဝိရသသလက္ခဏာများကုိ ကုိ ရမးခမေ်းေါ။ 

◆ ေဋ္ဋိေက္ခများသည် အြေျိေ်နှင့်အမျှေ မူတည်၍ ခဖစ်တည်ရသာရကကာင့် အြေျိေ်ကကာေှည်စွာ ဆက်လက်ခဖစ်နိုင်သည်။ ၎င်းတိုသ့ည် 

တိကျရသြေျာရသာ ရေောများမှ လဲစတင်နိုင်သလို အြေျိေ်ကကာလာသည်နှင့် အမျှေ ခေေ့်ေွားနိုင်သည်။၎င်းသည် တစ်သတ် 

တစ်မတ်သည်း ရသာ လူအုေ်စုကုိ ေစ်မှတ်ထားနိုင်သည်။ 

◆ မိုးရြေါင်ရေေှားခြေင်း နှင့် မီးရတာင်ရေါက်ကဲွမှု ခဖစ်နိုင်ရြေျေိှရသာ အရခြေအရေမှ လွဲ၍ သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်များသည် 

အြေျိေ်ကာလတို အတွင်း ယိုုယွင်းဖျက်စီးရစသည်။ ရယဘင်ုယျ အားခဖင့် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ် ြေံေရသာရေောေှိ  

လူအများစုသည် အလုေ်သမား၊ဆင်းေဲနွမ်းေါးသူများ၊ ရဘင်းဖယ်ခြေင်းြေံေသူများသည် ဤရဘင်းအန္တောယ်ကုိ ေိုမိုကကုံရတွ့ 

ြေံစားနိုင်သလို ခေေ်လည်ေလေ်ထူနိုင်ေေ် အတွက်လည်း အြေက်အြေဲအများဆုံးေိှသည်။အထူးသခဖင့် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ် 

များရကကာင့် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည် ေိုမိုရသဆုံးနိုင်ရခြေေှိသည်။ ( အဘင်ယ် ရကကာင့်ဆိုရသာ် ၎င်းတို့ 

သည် ကရလးများ၊ အသက်ကကီးေွယ်အို စရသာ အခြေားရသာသူများကုိ ဂရုစိုက်ရေေရသာရကကာင့် ခဖစ်သည်။ ဥေမာ ၎င်းတို့ 

ထံတွင် အခြေားသူများကုိ ကယ်တင်ေေ် ၎င်းတို၏့ စွမ်းေည်များကုိ ခမင့်တင်ဖို့ေေ် အတွက် အြေွင့် အလမ်းေည်းေါးရသာရကကာင့် 

လည်းခဖစ်နိုင်သည်။ ဥေမာ အကယ်၍ အမျိုးသမီးတစ်ဦးခဖင့် ရေမကူးနိုင်ေါက ဆူောမီ (သိုမ့ဟုတ်) ရေကကီးမှု (သိုမ့ဟုတ်) 

ဆူောမီတွင် အသက်ေှင်နိုင်ဖို့ အြေွင့်အလမ်းေည်းေါးသည်။ သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်၏ အကျိုးသက်ရောက်မှုများသည် 

အပမဲတမ်းရေသြေံများနှင့် ထိရတွ့မှုေိှသည်။ 

◆ အရခြေအရေများကုိ ေိုမိုရှုေ်ရထွးလာရအာင် ေဋိေက္ခနှင့် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ် အြေျိေ်မရေွး ဆက်တိုက်ခဖစ်ေွားနိုင်သည်။ ၎င်း 

ကေ်ဆိုးခဖစ်ေွားရေြေျိေ်တွင် ရေောရေွ့ှရခောင်းမှု အများအခေားခဖစ်ေွားနိုင်သည် နှင့် လူမှုအဖွဲ့အစည်းေိှ ရဘင်းကင်း 

လုံခြေုံမှုကွေ်ယက်များ ေျက်ဆီးသွားနိုင်သည်။ 

◆ မတူညီရသာ ေဋ္ဋိေက္ခ နှင့် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်များ အမျိုးအစားများ၏ အြေျိေ်ကာလ နှင့် အကျိုးသက်ရောက်မှုများကုိ 

ရဆွးရနွးေါ။ 

• အရေရေါ်အရခြေအရေများသည် ေုံမှေ်အရခြေအရေအခဖစ် ေိှေေ်ေှားသည်။ ေီရေကျသလို တက်လိုက် ဆင်းလိုက်  ဆိုးေွား 

သွာခြေင်း ထက် သာ၍ ရကာင်း (သိုမ့ဟုတ်) စက်ဝိုင်းထဲတွင် ခဖစ်ရေါ်သည်။ထိုအ့ခေင် မတူညီရသာ ရဘင်းအန္တောယ်မျိုးများ 

သည် တစ်ပေိုင်ေက်တည်း ခဖစ်ရေါ်နုိင်သည်။ 

• အရေးရေါ်ရခြေအရေများကုိ အထူးစိုးေိမ်ေရသာအရခြေအရေဟု သတ်မှတ်နိုင်သည်။ ၄င်းတွင် အရခြေအရေသည် လျှေင်ခမေ်စွာ 

ဆိုးေွားလာသည် - ဥေမာ ငလျှေင်လှုေ်ခြေင်း သိုမ့ဟုတ် ရုတ်တေက်အကကမ်းဖက်မှုခဖစ်ေွားခြေင်း - အြေျိေ်ေှည်ကကာခြေင်း၊ 

၄င်းတွင် အရခြေအရေသည် ရနှးရကွးစွာဆိုးေွားလာသည် သိုမ့ဟုတ် ကေဦးအကျေ်အတည်းပေီးရောက် အြေျိေ်ကကာခမင့်စွာ 

အရေးရေါ် အရခြေအရေ အခဖစ် ဆက်လက်တည်ေိှရေသည်။ အြေျိေ်ေှည်ကကာရသာ အရေးရေါ်အရခြေရေများသည် အထူး 

စိုးေိမ်ေရသာ အရခြေအရေများထက်ေို၍ တည်ပငိမ်သည် ( ဥေမာ- ထူရထာင်ထားရသာ ေုက္ခသည်စြေေ်းတစ်ြေု) သို့ောတွင် 

အရခြေအရေ နှစ်မျိုးစလုံး တွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်ခဖစ်ရစနိုင်ရသာ အစိတ်အေိုင်း 

များ ေိှရကကာင်း ရဖာ်ခေရေသည်။ ဤသင်တေ်းသည် အထူးစိုးေိမ်ေရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေ အဆင့်ကုိ ေို၍ အာရုံ 

စိုက်မည်ခဖစ်သည်။ ရေသအရခြေအရေ တခဖည်းခဖည်းြေျင်း ရခောင်းလဲသွားရသာအြေါ ဖွဲ့စည်းတည်ရဆာက်ေုံများနှင့် 

စေစ်များအရေါ်တွင် ရောက်ထေ် အန္တောယ်ေိုမိုကျရစနိုင်သည်။  သိုေ့ာတွင် ဤသင်ြေေ်းစာများသည် အြေျိေ်ေှည်ကကာရသာ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေ များတွင် လည်းအသုံးဝင်သည်။ 
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စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။ ောတ်လမ်းအရကကာင်းအောများကို မိတ်ဆက်ခြေင်း - ၁၅ မိေစ် 

◆ ောတ်လမ်းအရကကာင်းအော စာေွက်စာတမ်းတွင် ေှင်းခေထားသက့ဲသို့ သင်တေ်းကာလတစ်ရလျှောက်တွင် သင်တေ်းသားများ 

သည် အရကကာင်းအောတစ်ြေုကုိ အထူးခေုကာ လုေ်ရဆာင်ေလိမ့်မည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ 

◆ ောတ်လမ်းအရကကာင်းအောေါ စာေွက်စာတမ်းများကုိ ရေးကာ သင်တေ်းသားများအား ဖတ်ေေ် အြေျိေ်အေည်းငယ်ရေးေါ။ 

◆ ၎င်းတို့အား ရမးြေွေ်းရမးခမေ်းေေ် အားရေးေါ။ ထိုရ့ောက် ရဆွးရနွးေါ။ 

 

 

အဖဲွ့ငယ်။ ခဖစ်ေေ်ောတ်ညွှေ်းများ - ၃၀ မိေစ် 

 

 

◆ ၎င်းတို့ ရဆွးရနွးြေဲ့ရသာ ောတ်ညွှေ်းေါ အေွယ်ရောက်ပေီး အမျိုးသမီးတစ်ဦး၊ ကရလးသူငယ် မိေ်းကရလးတစ်ဦး (သိုမ့ဟုတ်) 

ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးတစ်ဦးတို၏့ အရခြေအရေကုိ အုေ်စုတစ်ြေုြေျင်းစီအား စဉ်းစားရစေါ။ ( သင့်အရေခဖင့် 

အုေ်စုတစ်ြေု ြေျင်းအား သက်ဆိုင်ော အသက်အေွယ်အလိုက် အထူးခေုေေ် ဦးတည်ရဆွးရနွးေေ် တာဝေ်ရေးနိုင်သည်။ ထိုမှသာ  

စုံညီ ရဆွးရနွးခြေင်းခေုလုေ်ောတွင် ၎င်း အသက်အေွယ်အေိုင်းအခြေား ၃ ြေုလုံးအား ရဆွးရနွးထားပေီး ခဖစ်သည်။ 

◆ ကရလးသူငယ် မိေ်းကရလး၊ ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလး (သိုမ့ဟုတ်) အမျိုးသမီးတို့ကုိ အရခြေြေံကာ အုေ်စုတစ်ြေုစီ 

တိုင်းအား ခဖစ်ေေ်ောတ်ညွှေ်းငယ်တစ်ြေု ရေးသားရစေါ။ အရေးရေါ်အရခြေအရေ အတွင်း (သိုမ့ဟုတ်) အလွေ်ကာလ သူမ၏ 

ကကုံရတွ့ြေဲ့ေရသာ အကကမ်းဖက်မှု အေါအဝင် ရေသအရခြေအရေအတွက် လက်ရတွ့ကျရသာ ောတ်လမး် ကုိရေးသားကာနှင့် 

သူမကုိ ောမည်ရေးသင့်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ 

◆ ထိုရ့ောက် အရေးအရေါ်အရခြေအရေအလွေ် ေထမ ၁၂ ေတ်တွင် သင်တေ်းသားတို့ ဖေ်တီးြေဲ့ရသာ ကရလးသူငယ် မိေ်းကရလး၊ 

ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလး (သိုမ့ဟုတ်) အမျိုးသမီးတို့၏ ဘင်ဝမည်သိုခ့ဖစ်ရေြေဲ့သည်ကို အုေ်စု တစ်ြေုြေျင်းစီသည် 

စက္ကူကေ်ထူကကီးရေါ်တွင် ြေျရေးေလိမ့်မည်။ ၎င်းတို့သည် ရအာက်ေါရမးြေွေ်းများကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်သင့်သည်။ 

၁. သူမ ဘင်ယ်ရေောမှာ ရေထိုင်သလဲ။ ဘင်ယ်သူေဲလ့ဲ။ ၎င်းက သူမအား အန္တောယ်ကျရောက်နိုင်ရြေျ ခမှင့်မားရစြေဲ့ ေါသလား။ 

၂. သူမ ကုိယ်တိုင်နှင့် သူမ မိသားစု ေေ်တည်နိုင်ေေ်အတွက် သူမ၏ ရေစ့ဉ် တာဝေ်ဝတ္တ ေားများက ဘင်ာလဲ။ ၎င်းကသူမအား 

အန္တောယ်ကျရောက်နိုင်ရြေျ ခမှင့်မားရစြေဲ့ေါသလား။ 

၃. သူမ အကူအညီလိုအေ်ေါက ဘင်ယ်ကုိ သွားသလဲ။ ၎င်းက သူမအား အန္တောယ်ကျရောက်နိုင်ရြေျ ခမှင့်မားရစေါသလား။ 

 

ကရလးသူငယ်၊ ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် (သိုမ့ဟုတ်) အေွယ်ရောက်ပေီးရသာသူတို၏့ ောတ်ရကကာင်း တစ်ြေုစီကုိ    

အထူးအရခြေခေုမည့် အုေ်စုသုံးဖွဲ့ကုိ တတ်နိုင်လျှေင် ရေွးြေျယ်ေါ။ အကယ်၍ လူအုေ်စုသည ်အလွေ်ကကီးရေေါက  

အုေ်စုများ ေိုမိုေိှေေ် လိုအေ်လိမ့်မည်။ အရေးရေါ်အရခြေအရေ သုံးြေုထက်ေိုေိှတာလည်း  ခဖစ်နိုင်ရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။ 

ထိုရ့ောက် သင့်အရေခဖင့် သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတိုရ့ေသ အရခြေအရေအလိုက် အုေ်စုဖွဲ့ရစနိုင်သည်။ သိုရ့သာ်ခငားလည်း 

ကရလးသူငယ်၊ ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် နှင့် အေွယ်ရောက်ပေီးရသာသူ အတွက် အေည်းဆုံး ောတ်ရကကာင်းတစ်ြေုေိှေါရစ။ 

အကယ်၍ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် လူမျိုးရေး ရူရထာင့်များေှိလျှေင် (လူမျိုးရေးရကကာင့် ခဖစ်ရသာ ေဋ္ဋိေက္ခ) သိုမ့ဟုတ် 

လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ လူမျိုးစုကုိ အရခြေြေံကာ ဆက်ဆံောတွင် ကဲွခေားမှုေိှရသာအြေါ အုေ်စုများသည် ၎င်းတို ့ခဖစ်ေေ် 

ောတ်ညွှေ်းများကုိ ရေးသားောတွင် လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ လူမျိုးနွယ်စု ကို ထည့်သွင်းစဉ်းစား ရစေါ။ 

D1 
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တင်ဆက်ြေျက်များ လှည့်လည်ကကည့်ရှုခြေင်း နှင့် စံုညီရဆွးရနးွခြေင်း။ ရဆွးရနွးခြေင်း -၂၅ မိေစ် 

◆ တင်ဆက်ြေျက်များကုိ လှည့်လည်ကကည့်ရှုခြေင်းကုိ အတိုြေျုေ်ခေုလုေ်ေေ် နှင့် ထိုရ့ောက် အခြေားရသာ အဖွဲ့များမှ အမျိုးသမီး၊ 

အေွယ်ရောက်ရသာ မိေ်းကရလး၊ မိေ်းကရလးငယ်၏ ခဖစ်ေေ်ောတ်လမ်း မည်သို့တည်ရဆာက်သည်ကုိ ကကည့်ေေ် သင်တေ်း 

သားများအား အြေျိေ် ၅ မိေစ်ရေးေါ။ 

◆ ကျွန်ုေ်တိုသ့ိရသာ သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်များ နှင့် ေဋ္ဋိေက္ခေိှ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးများရေါ်သို့ ကျရောက်ရသာ 

အန္တောယ်များ အရကကာင်းကုိ အကျဉ်းြေျုေ်ပေီး ခေေ်လည် အနှစ်ြေျုေ်ေါ။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးများ ၏ အရတွ့အကကုံများကုိ ရဆွးရနွးခြေင်းမှ တစ်ဆင့် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ၏အကျိုးေလေ်များကုိ အတိုြေျုေ်ေေ် ခေေ်လည်သတိရေးေေ်။ထိုသို့ 

အရတွ့အကကုံများမှ အကျိုးေလေ်များသည် မည်သို့ ခဖစ်မည်ေည်းဟု သင်တေ်းသားများအား ရမးခမေ်းေါ။ 

ရအာက်ေါအြေျက်များကို  မီးရမှာင်းထိုးခေေမည်ကုိ ရသြေျာရစေါ။ 

• ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ော ဆိုးကျိုးေလေ်များမှာ ေွေ်းေဲ့ခြေင်း၊ အောေဏ်ော ရြေါင်းရလာင်းများ၊ အရိုးကျိုးခြေင်း၊ အတွင်းေဏ်ောများ 

ေခြေင်း၊ မသေ်စွမ်းခဖစ်ရစခြေင်း (ရသဆုံးေခြေင်းအေါအဝင်) တိုခ့ဖစ်သည်။ 

• စိတ်ဓာတ်ကျခြေင်း၊ စိုးေိမ်ေူေေ်မှု၊ အိေ်ရေးေုံမမှေ်ခြေင်းများ၊ စိုးေိမ်ထိတ်လေ့်ခြေင်း၊ ရောက်ရကကာင်းခေေ်ခြေင်း၊ မိမိကုိယ်ကုိ 

ယုံကကည်မှု ရလျာ့ေည်းခြေင်း၊ အဆုံးစီေင်ေေ် ကကိုးေမ်းခြေင်း စသည်တိုသ့ည် စိတ်ဓာတ်ေိုင်းဆိုင်ောနှင့် စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော 

အကျိုးဆက်များခဖစ်သည်။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော နှင့် မျိုးဆက်ေွားခြေင်းဆိုင်ော အကျိုးေလေ်များမှာ လိင်မှတစ်ဆင့်ကူးစက်ရသာ ရောဂါများ၊ အလိုမေှိ 

ရသာ ကုိယ်ဝေ်၊ ကိုယ်ဝေ်အရှုေ်အေှင်း၊ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အလုေ်မလုေ်ခြေင်း၊ ကုိယ်ဝေ်ေျက်ကျခြေင်းတိုခ့ဖစ်သည်။ 

• အမှုအောဆိုင်ော အကျိုးဆက်များမှာ အေက် နှင့် မူးယစ်ရဆးဝါးအလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း၊ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အန္တောယ် 

ယူခြေင်း၊ မိမိကုိယ့်ကုိ အန္တောယ်ခေုခြေင်းတိုခ့ဖစ်သည်။ 

• လူမှု နှင့် စီးေွားရေးဆိုင်ော အကျိုးဆက်များမှာ အမည်းစက်ေိှခြေင်း၊ လူမှုအသိုင်းအဝေ်းမှ ရဝးကွာခြေင်း၊ ခငင်းေယ်ခြေင်း၊ 

ဝင်ရငွများ ဆုံးရှုံးခြေင်း တို့ခဖစ်သည်။  

ေေ်ေွာလူထုနှင့် မိသားစုအတွက် အကျိုးဆက်များအရေခဖင့် မိသားစုအတွက် ဝင်ရငွများဆုံးရှုံးခြေင်း ကရလးသူငယ်များ 

အကကမ်းဖက်မှုများကို မျက်ခမင်ကုိယ်ရတွ့ ကကုံရတွ့ေခြေင်း၏ အကျိုးများ၊ ေေ်ေွာအဖွဲ့အစည်းများ ပေိုေျက်ခြေင်း နှင့် 

မိသားစုပေိုကဲွခြေင်းတိုခ့ဖစ်သည် 

 

◆ ဤသင်တေ်းသည် လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ အဓိကထားရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ အဘင်ယ့်ရကကာင့်ဆိုရသာ် အရေးရေါ် 

အရခြေအရေတွင် ၎င်းသည် ထူးကဲစွာ ခမင်သာထင်သာေိှရသာ အကကမ်းဖက်မှုမျိုးခဖစ်ရသာရကကာင့် ခဖစ်သည်။ သိသာခမင်သာ 

ေိှရသာ ထိြေိုက်ေစ်ောမှု နှင့် ရဘင်းအန္တောယ်များ ၊ထာဝေ ောကျင်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ရသဆုံးခြေင်းခမင့်မားခြေင်းနှင့် ထိုသိုရ့သာ 

အကျိုးဆက်များခဖစ်ေွားခြေင်းမှ ကာကွယ်ေေ် တိကျရသြေျာရသာ ရဆာင်ေွက်မှုများ လုေ်ရဆာင်နိုင်ရသာရကကာင့် ခဖစ်သည်။ 

သိုရ့သာ်လည်း အခြေားရသာ အကကမ်းဖက်မှု အမျိုးအစားများလည်း ခမင်သာထင်သာေှိပေီး အရေးရေါ် အရခြေအရေ ရကကာင့် 

၎င်းတို့ကုိ ေိုမိုဆိုးေွာရစေါသည်။ အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးခေုေါက IASC လမ်းညွှေ်မှုများမှ  

ရအာက်ေါ အဆိုကုိ တင်ခေေါ။ အကယ်၍ သင်သည် အသုံးမခေုေါက စက္ကူကေ်ထူကကီးေိှ အဓိကကျရသာ စာလုံးများကုိ ( 

မည်းေက်ခြေင်းထားရသာ)  အသားရေးရခောဆိုေါ။ 

D1 

D1 

  PH 2 

D1 
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၁၂ Ibid. 

အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ၎င်း၏ ခဖစ်နိုင်ရြေျေိှရသာ ြေျက်ြေျင်းလိုအေ်သည့် အသက်အန္တောယ် ပြေိမ်းရခြောက်နိုင်ရသာ 

ကျေ်းမာရေး ဆိုင်ော ဆိုးကျိုးများရကကာင့် ကျေ်းမာရေး ရစာင့်ရေှာက်မှုမှတစ်ဆင့် ဤဆိုးကျိုးများအား ခဖစ်နိုင်ရြေျေိှရသာ 

ကကိုတင် ကာကွယ်ခြေင်း တိုန့ှင့်အတူ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်ခြေင်းအား ေင်ဆိုင်ရခဖေှင်းခြေင်းသည် လူသားြေျင်းစာော 

ရထာက်ထားမှု  အရခြေအရေများတွင် ဦးစားရေးသတ်မှတ်ြေျက် တစ်ြေုခဖစ်သည်။ တစ်ြေျိေ်တည်းတွင် သဘင်ာဝ ရဘင်းအန္တောယ် 

များနှင့် ေဋိေက္ခ ခဖစ်ေွားြေျိေ်၊ ရေွ့ရခောင်းရေထိုင်စဉ်၊ ရေေေ်ခေေ်ရေစဉ် နှင့် ရေေေ်ခေေ်ရောက်စဉ်အတွင်း ထိြေိုက်လွယ် လူအုေ်စု 

သည် အမျိုးမျိုးရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ေုံစံများ ရတွ့ကကုံနိုင်သည်ဟု များစွာ အသိအမှတ်ခေုလာ 

ကကသည်။ အထူးသခဖင့် ေင်းနှီးကျွမ်းဝင် သူမှ အကကမ်းဖက်ခြေင်းကုိ လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု အရခြေအရေများတွင် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဆိုင်ော အရေးကကီးရသာ စိုးေိမ်ေူေေ် စော အြေျက်အခဖစ် များစွာ အသိအမှတ်ခေု 

လာကကသည်။ ရြေတ်ရေစီးရကကာင်းအလိုက် အကကမ်းဖက်မှုေုံစံများနှင့် အရခြေအရေ တစ်ေေ် စီတိုင်းတွင် ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ် 

ရသာလိုအေ်ြေျက်များအေ ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှ အကကမ်းဖက်ခြေင်းနှင့် အခြေား အိမ်တွင်းအကကမ်း ဖက်မှု ေုံစံများ၊ အတင်း 

အကျေ်ခေည့်တေ်ဆာလုေ်ရစခြေင်း၊ အေွယ်မရောက်ြေင် အတင်းအကျေ် လက်ထေ ်ရစခြေင်း၊ အမျိုးသမီး လိင်အဂဂါခဖတ်ရတာက် 

မှု၊ မိေ်းကရလးငယ်များအား သတ်ခဖတ်ခြေင်း၊ နှင့် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အခမတ် ထုတ်ခြေင်း နှင့်/ သိုမ့ဟုတ် အတင်းအကျေ် 

အိမ်ရဖာ်လုေ်ရစခြေင်း အေါအဝင် ထိုက့ဲသိုရ့သာ အခြေား အကကမ်းဖက်မှုေုံစံများကုိ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

ကကိုတင်ကာကွယ် တားဆီးခြေင်းနှင့် အန္တောယ်ရလျာ့ြေျခြေင်း ကကိုးေမ်းအားထုတ်မှုများတွင် ထည့်သွင်းလုေ်ရဆာင်သင့် သည်။ 
၁၂ 

 

◆ သင်တေ်းသားများအား မည်သည့်ရမးြေွေ်းမဆို ရဝမျှေရစေါ။ ထိုရ့ောက် ရဆွးရနွးေါ။ 
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လုေ်ငေ်း၏ စည်းမျဉ်းများ နှင့် 

လွတ်ရခမာက်လာသမူျားကို ထိရတွ့ဆက်ဆံခြေင်း -၂၀ မိေစ် 

◆  ေံေံရေါ်ေိှ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု၊ ရလးစားမှု၊ လျှေို့ ဝှက်ထိေ်းသိမ်းရေးခြေင်း၊ ြေွဲခြေားမှုမေိှခြေင်း စရသာ လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းရလးြေု 

အား ေည်ညွှေ်းေါ(။ ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၂ဂ ) မ ှေမူော ကတ ်များကုိ သင်တေ်းသားများအား ခဖေ့်ရဝေါ။ ထိုရ့ောက် ၎င်းတို့အား 

၎င်းတို၏့ ဥေမာများကုိ သက်ဆိုင်ော ရြေါင်းစဉ်ရအာက်တွင် စီြေိုင်းေါ။ ကတ်တစ်ြေုစီသည် စည်းမျဉ်းကုိ ရလးစားလိုက်ော 

ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ရလးစားလိုက်ောခြေင်းမေိှ ဥေမာတစ်ြေုကုိ ကုိယ်စားခေုသည်။ ဤသို့အားခဖင့် ဥေမာများ နှင့် ေတ်သက်၍ 

သင်တေ်းသားများအား အေည်းငယ်ေို၍ ရလးေက်စွာ စဉ်းစားရစသည်။  ထိုသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်း သည် ရဆွးရနွးအြေျို့ 

ခဖစ်ရအာင် ရစ့ရဆာ်ရေးနိုင်သည်။ 

◆ ကတ်များအားလုံးသည် ေံေံရေါ်တွင် ကေ်ထားပေီးတာ နှင့် တစ်ပေိုင်ေက် အုေ်စုလိုက် ရဆွးရနွးေါ။ ကတ်များသည် စည်းမျဉ်း 

ကုိလုိက်ောခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) စည်းမျဉ်းကုိလိုက်ောခြေင်းမေှိဟု သတ်မှတ်ထားရသာ ကတ်များခဖစ်ရအာင် ရသြေျာရစေါ။ 

ရအာက်ေါ သတင်းအြေျက်အလက်ကို ရလ့ကျင့်ြေေ်းအတွက် ခြေုံငုံရသာ သရဘင်ာအရေခဖင့် တင်ခေေါ။ 

◆  စိတ်ြေျလုံခြေုံမူ - လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ လုံခြေုံမှုကုိ ရသြေျာရစကာ သူမအား ေို၍ ထိြေိုက်ရစမှု မေိှရစေေ် ရောှင်ကကဉ်ေါ။ 

◆ ရလးစားမှု - လွတ်ရခမာက်လာသူမှ ကုိယ်ေိုင်ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျနိုင်ေေ် နှင့် သူမဆုံးခဖတ်ြေျက်အတိုင်း လုေ်ရဆာင်နိုင်ရကကာင်း 

သူမကုိယ်ကုိ သူမ ယုံကကည်မှုေိှရစေေ် ကူညီေါ။ 

◆ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှုေှိခြေင်း- လွတ်ရခမာက်လာသူမှ သရဘင်ာတူညီြေျက်မရေးဘင်ဲ သိုမ့ဟုတ် ြေွင့်မခေုဘင်ဲ သူမ၏ ခဖစ်ေေ်ကို 

မည်သူနှင့် မျှေ ရဝမျှေခြေင်းမလုေ်ေါနှင့်။ သင်၏ သူငယ်ြေျင်း၊ မိြေင်၊ အစ်မ သိုမ့ဟုတ် အမျိုးသားကုိေင် မရခောခေေါနှင့်။ 

အကယ်၍ ထိုခဖစ်ေေ်အား သင်၏ လက်ရတွ့ ကကီးကကေ်ရေးမှုးနှင့် ရဆွးရနွးေေါက သူမ မည်သူမည်ဝါဟု ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ် 

နိုင်ရသာ အရသးစိတ်အြေျက်များကုိ ရဝမျှေခြေင်း မခေုေါနှင့်။ 

◆ ြေွဲခြေားဆက်ဆံမှုမေိှခြေင်း - လွတ်ရခမာက်လာသူအား သူမ၏ ခဖစ်ေေ်ရကကာင့် သူမအား ရဝဖေ်ခြေင်း မခေုေါနှင့်။ ထိုသိုခ့ဖစ်ရစေေ် 

သူမအရေခဖင့် မည်သို့ ခေုလုေ်လိုက်သည် သိုမ့ဟုတ် အဘင်ယ်ရကကာင့် ထိုသိုခ့ဖစ်သွားသည်ကုိ သူမအား မရမးေါနှင့်။ သူမရခောခေ 

သည့် သူမခဖစ်ေေ် သတင်းအြေျက်အလက်များအရေါ် အရခြေြေံကာ အကူအညီများကုိ မကေ့်သတ်ေါနှင့်။ လွတ်ရခမာက်လာသူ 

၏ သွင်ခေင်လက္ခဏာရကကာင့်လည်း အကူအညီများကုိ မကေ့်သတ်ေါနှင့်။ 

◆ ဤစည်းမျဉ်းများသည် အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့် အထူးသခဖင့် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမ ှ

လွတ်ရခမာက် လာသူများ နှင့် အခေေ်အလှေ်ထိရတွ့ ဆက်ဆံရေ သူတိုင်းအတွက် အကကုံးဝင်သည်ကုိ သတိခေုေါ။ 

◆ လွတ်ရခမာက်လာသူများ နှင့် အခေေ်အလှေ်ထိရတွ့ဆက်ဆံရေသူတိုင်းသည် အခေုသရဘင်ာရဆာင်ရသာ၊ အားရေးကူညီရသာ၊ 

အတည်ခေုရေးရသာ ြေွေ်အားရေးရသာေည်းလမ်းများခဖင့် ဆက်ဆံေမည်ခဖစ်သည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ 

 

• လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ခဖစ်ေေ်ကုိ တက်ကကစွာ ေားရထာင်ရေးေါ။ သင့်၏ ကုိယ်လက်အမှုအော မျက်လုံး၊ အသံ (ဥေမာ-

အင်း ရအာ်) စကားလုံး ( ဥေမာ - သရဘင်ာရေါက်ပေီ) စရသာ စကားလုံး အသံများခဖင့် မိမိသည် ေားဆင်ရေရကကာင်း 

ခေသေါ။ 

•  သူမအား ယုံကကည်ရကကာင်းခေသေါ။ ဘင်ာရကကာင့်သူမ ထိုကဲ့သိုခေုမှုြေဲ့သည် နှင့် ေတ်သက်ပေီး ရမးြေွေ်းမရမးေေ် 

(သိုမ့ဟုတ်) မရဝဖေ်မိရစေေ် သူမသည် ြေက်ြေဲရသာအရခြေအရေများတွင် တတ်နိုင်သရလာက် အရကာင်းဆုံးရေွှးြေျယ်မှုကုိ 

ခေုလုေ်ြေဲ့သည်ဟု လက်ြေံရေးေါ။ 

• လွတ်ရခမာက်လာသူမှ သတင်းအြေျက်အလက်များ မျှေရဝလျှေင် သူမအား သက်ရတာင့်သက်သာခဖစ်ရစေေ် ကုစားရေးရသာ 

အဆိုများ အသုံးခေုေါ။  

  သင် ဤက့ဲသို့ ကကုံရတွ့ြေံစားေသည့်အတွက် စိတ်မရကာင်းခဖစ်မိေါသည်ထိုသို့ခဖစ်ခြေင်းသည် 

သင့်၏အခေစ်မဟုတ်ေါဘင်ူး။ 

D1 

D1 
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သင် အြေု လုံခြေုံပေီ။ 

ကျွေ်ရတာ်၊ ကျွေ်မ သင့်ကုိ ကူညီေေ်ဤ ရေောတွင် ေိှရေခြေင်းခဖစ်သည်။  

သင့်ကုိ ကျွေ်မ ယုံကကည်သည်။ 

သင့်ကုိ  သင့်ကုိ ကူညီေေ် ကျွေ်ရတာ်၊ကျွှေ်မ အရကာင်းဆုံးကကိုးစားေါ့မယ်။ 

 

◆ ကျေ်ရသာသင်တေ်း ကာလတစ်ရလျှောက်တွင် ဤ လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်များနှင့်ရခောဆိုဆက်ဆံမှုများကုိ  

သင်တေ်းသားများ၏ စိတ်တွင် မှတ်ထားေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 
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သင်ြေေ်းစာအေိုင်း (၃)။ ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်းကို မိတ်ဆက်ခြေင်း နှင့ ်ကျင့်ဝတ်များ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်မျာ: 

• ကျွန်ုေ်တိုသ့ည် အရေးရေါ် အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု တားဆီးကာကွယ်ခြေင်းဆိုင်ော 

ကကားဝင်လုေ်ရဆာင်မှုများ အသိရေး လုေ်ရဆာင်နိုင်ေေ် သတင်းအြေျက်အလက်များကို အဘင်ယ်ရကကာင့် 

စုစည်းေသည်နှင့် မည်သို့ စုစည်းေသည်ကုိ ေားလည် သရဘင်ာရေါက်ရစေေ်။ 

• ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ ေုံစံရေးဆွဲကာ လုေ်ရဆာင်ောတွင် ထည့်သွင်းစဉ်းစားေမည့် ကျင့်ဝတ်နှင့်ညီရသာ လုေ်ရဆာင် 

ြေျက်များကုိ ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ရစေေ်။ 

 

အြေျိေ်။  ၁ ောေီ ၁၅ မိေစ် 

 

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။   ေရုိဂျက်တာ၊ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူများ၊ မာကာများ၊ တိေ် 

 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

 

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• အကယ်၍ သင့်အရေခဖင့် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးမခေုေါက ရအာက်ေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် ရဖာ်ခေထား သကဲ့သို့ 

စက္ကူကေ်ထူခဖင့် WHO ကျင့်ဝတ်ေိုင်းဆိငု်ော နှင့် ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေး စည်းမျဉ်းများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

• အကယ်၍ သင်အရေခဖင့် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးမခေုေါက ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိငု်ော 

မှတ်စုများတွင် မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

• ရေှ့  သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းမှ ောတ်ညွှေ်း မိတ္တ ူ တစ်ြေုဆီကုိ သင်တေ်းသားများ ေေှိေါရစ။ 

 
 

PH   3  
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 စံုညီရဆွးရနးွခြေင်း။ အဘင်ယ့်အတွက်ရကကာင့် သတင်းအြေျက်အလက်ကို ရကာက်ယူေ 

သေည်း။  -၂၀ မိေစ် 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှုများမခေုလုေ်မီ အြေျက်အလက်များကုိ 

ရကာက်ယူခြေင်းသည် ဘင်ာရကကာင့် အရေးေါသည်ကုိ သင်တေ်းသားများအား ရမးခမေ်းခြေင်းခဖင့် သင်တေ်းစာ အေိုင်းကုိ 

အစဖွင့်ေါ။ ရအာက်ေါ ေည်ေွယ်ြေျက်များကုိ မီးရမှာင်းထိုးခေေါ။ 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအရေါ် ကျုးလွေ်ရသာ အကကမ်းဖက်မှု သရဘင်ာ သဘင်ာဝ 

အကကမ်းဖက်မှုအတွက် အန္တောယ်ခဖစ်ရစရသာ အြေျက်များေေိှနုိင်ရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

အောဂတ်တွင် ခေုလုေ်မည့် ကကားဝင်လုေ်ရဆာင်ခြေင်းအတွက် ကွာဟြေျက်များနှင့် လုိအေ်ြေျက်များ  

ကုိ သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ေေ် နှင့် ၎င်းတ့ုိကုိ ေုိမုိေားလည်သရဘင်ာရေါက်ရစေေ်ခဖစ်သည်။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု များ ခဖစ်ေျက်ရေရကကာင်းကုိ 

သက်ရသခေဖိုေ့ေ်အတွက်  ရလ့လာ ဆေ်းစစ်ြေျက်များ ခေုလုေ်ေေ်လိုအေ်သလား ဟု  ရမးခမေ်းေါ။ ရဆွးရနွးေါ။ 

◆ ကျွန်ုေ်တိုသ့ည် က) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သည် အရခြေအရေများအားလုံးတွင် ခဖစ်ေွားရေပေီး ၄င်းကုိ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုရကကာင့် ေိုမိုဆိုးေွားရစသည်ကုိ အပမဲတမ်းရတွးယူသင့်သည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ ြေ) ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သည် အထိမြေံရသာ၊ေှက်စောရကာင်းသည် ဟူသည့် သဘင်ာဝအရလျှောက်၊ ကျွနိုေ်တို့သည် 

အေည်အရသွးေှိရသာ၊ လျှေို့ဝှက် ထိမ်းသိမ်းရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ မတည် ရဆာက်နိုင်သရေွ့ အကကမ်းဖက်မှုအခဖစ်အေျက်နှင့် 

ေတ်သက်၍ မှေ်ကေ်ရသာ အြေျက်အလက်ေေိှနိုင်မည်မ ဟုတ်သည်ကုိ အပမဲတမ်းလက်ြေံထားသင့်သည်ကုိေှင်းခေေါ။. 

◆ အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးခေုေါက IASC ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်များမှ 

ရအာက်ေါ အဆိုကုိ  ခေေါ။ အသုံးမခေုခဖစ်ေါက စက္ကူကေ်ထူ တစ်ြေုရေါ်တွင် မည်းေက်စွာ ရေးသားေါ။ ရေောတိုင်းတွင် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ရေါ်ရေသည် ကုိ သတိခေုရေေေ် အရေးကကီးသည်။ အမည်းစက် သိုမ့ဟုတ် 

လက်တုံခ့ေေ်မှုကို ရကကာက်ေွံခြေင်း၊ ယုံကကည်စိတ်ြေျေရသာ ဝေ်ရဆာင် မှုရေးသူများအား လက်လှမ်းမမီခြေင်း သိုမ့ဟုတ ်

အကေ့်အသတ်ခဖင့်သာ ေနိုင်ခြေင်း၊ ခေစ်မှုကျုးလွေ်သူများအား အရေးမယူ ခြေင်း နှင့် အကူအညီ ေယူခြေင်း၏ 

အကျိုးရကျးေူးများအား သိခမင်မှုေည်းေါးခြေင်း တိုရ့ကကာင့် ကမ္ဘာအနှံတ့ွင် ၎င်းအား အစီေင် ြေံသည့်အတိုင်းအတာထက် 

ရလျာ့ေည်းသည်။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အတွက် မှေ်ကေ်ရသာ ေမာဏ 

လူဦးရေ ကုိ အရခြေခေုရသာ ရေတာများကုိ ေှာရဖွခြေင်း (သိုမ့ဟုတ)် ရစာင့်ဆိုင်းခြေင်းကုိ ဦးစားမရေးသင့်ေါ။ အဘင်ယ်ရကကာင့် 

ဆိုရသာ် ထိုသိုရ့သာ ရေတာကုိ ရကာက်ယူောတွင် လုံခြေုံမှု နှင့် ကျင့်ဝတ်ေိုင်းော စိေ်ရြေါ်မှုများေိှရသာ ရကကာင့်ခဖစ်သည်။ 

အားလုံးရသာ လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ေုဂ္ဂိုလ်များမှ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သည် 

ခဖစ်ေွားရေပေီး  အြေက်အြေဲများ ြေံစားရေေ ရသာ လူထုများကို  ပြေိမ်းရခြောက်ရေသည်ဟု မှတ်ယူသင့်သည်။ တိကျြေိုင်လုံရသာ 

သက်ရသေိှသည်ခဖစ်ရစ မေိှသည်ခဖစ်ရစ ၎င်းအား အသက်အန္တောယ်ကို ပြေိမ်းရခြောက်ရသာ ခေင်းထေ်သည့် ခေဿာောအခဖစ် 

သတ်မှတ်ကာ အရေးယူရဆာင်ေွက်ေါ။ ၁၃
 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်းသည် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေျက် 

ရေခြေင်းကုိ သတ်မှတ်ရေခြေင်းမဟုတ်ဘင်ဲ ရေသအရခြေအရေ၊ အကကမ်းဖက် မှု အမျိုးအစားများနှင့်  ေိှနငှ့်ပေီးသား ဝေ်ရဆာင်မူ 

များကုိ ေိုမိုေားလည်ေေ် မည်သိုရ့သာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ နှင့် လှုေ်ေှားမူများက သင့်ရလျာ်ပေီး အလားအလာ ေိှသည်ကုိ 

သတ်မှတ်ေေ်သာ ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။  

◆ ထို့အခေင် အကကမ်းဖက်မှု အမျိုးအစားများကုိ  ရကာင်းစွာေားလည်ခြေင်းသည် တုံခ့ေေ်ရေးဆိုင်ောဝေ်ရဆာင်မှုများ နှင့် အန္တေယ် 

ရလျှော့ြေျရေးဆိုင်ော လှုေ်ေှားမှုများသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများကုိ ရောက်ထေ်အန္တောယ်ခဖစ်ရသာ လူမျိုးရေးနှင့် 

ဘင်ာသာရေး အုေ်စုများအကကားက ဆိုးေွားရသာတင်းမာမှုများထဲသို့ မရတာ်တဆမကျရောက်ရစေေ်  ရသြေျာရအာင် 

D1 

D1 
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12 Ibid. 

ရဆာင်ေွက်ောတွင်  အရေးေါသည်။ ဤလမ်းညွှေ်ြေျက်များသည် နိုင်ငံတကာအဆင့်တွင် အသိအမှတ်ခေုပေီး လက်ြေံထား 

ရသာ်လည်း NGOs နှင့် ရေါင်းစေ်ညှိနိုင်းခြေင်းဆိုင်ော ရအဂျင်စီများသည် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းများကိ ုဆက်လက် 

လုေ်ရဆာင်ဖိုေ့ေ်အတွက်  သက်ရသခေေေ် အခဖစ်အေျက်ဆိုင်ော အြေျက်အလက်ကုိ ဆက်လက်မှတ်တမ်း တင်လိမ့် မည်။ 

ဤအောကုိ ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်း ေေ်၊ အေည်အရသွးခေည့်မှီရသာ ဝေ်ရဆာင်မှု ရထာက်ေံမှုမေိှလျှေင် ဤအြေျက်အလက် သည် 

မလိုအေ့်၍ ေေိှေေ်မခဖစ်နိုင်သည်ကုိ ေှင်းခေပေီး ဆက်လက်စည်းရုံးဖိုလ့ိုအေ်မည်ခဖစ်သည်။ 

◆ ရမးခမေ်းေါ၊ ရဆွးရနွးေါ။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်းများသည် ရေးထားရသာအရခြေအရေ 

တွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေွားရေသည်ကုိ ေှာရဖွေေ် မေည်ေွယ်လျှေင်၊ ၄င်းတို၏့ ေည်ေွယ်ြေျက်က 

ဘင်ာလဲ? ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများသည် ဘင်ာကုိလုေ်ရဆာင်ေေ် ေည်ေွယ်သလဲ? 

◆ ရေးထားရသာ အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ေှိရေရကကာင်းကုိ သက်ရသခေရေမည့်အစား ကျား/မ 

ရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လျှေင်ခမေ်စွာရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်း သည် ရအာက်ေါ သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ 

ရကာက်ယူေေ် ေည်ေွယ်ရကကာင်းေှင်းခေေါ။ 

• ဘင်ာရတွ ခဖစ်ေျက်ရေတာလဲ 

ဘင်ာရတွက ခေသာောရတွလဲ နှင့် မည်သည့်အောများက ဦးစားရေးအောများလဲ။ 

မည်သိုရ့သာ အကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေျက်ရေသလဲ။ ဘင်ာရကကာင့် ဤသိုခ့ဖစ်ေျက်ရေေသေည်း။ 

အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးများ၏ အခြေားရသာလိုအေ်ြေျက်များကုိ မခဖည့်ဆည်းနိုင်တာလား၊ 

• ခေသာောများကုိ ရခဖေှင်းေေ် မည်သိုရ့သာ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းသည် အရကာင်းဆုံးခဖစ်သေည်း။ 

• ခေသာောကုိ ရဖာ်ညွှေ်းေေ ်ဘင်ာရတွလုေ်ပေီးပေီလဲ။ ဘင်ယ်သူရတွ လုေ်ရေသလဲ။ 

• ၎င်းကုိ ခဖည့်ဆည်းရေးနိုင်ေေ် ကျွနု်ေ်တို့ ဘင်ာလုေ်ရေးနိုင်မလဲ။ ဘင်ာလုေ်သင့်သလဲ။ 

ထိုသိုရ့သာ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှု ခေုလုေ်ေေ် ကျွေ်ရတာ်တို၏့ စွမ်းေည်က အဘင်ယ်ေည်း။ 

မည်သိုရ့သာ အေင်းအခမစ်များ ေေိှနိုင်သလဲ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အား အထူးခေုရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ အဘင်ယ်ရကကာင့် 

လုေ်ရဆာင်ေေ် အရေးကကီး လိမ့်မည်ဟု ထင်သည်ကုိ ရမးခမေ်းေါ။ ရအာက်ေါအြေျက်ရတွကို အရလးရေးရခောဆိုေါ။ 

◆ အြေေ်းကဏ္ဍအသီးသီးမှ ေတ်ဝေ်းကျင်အရေအထားကုိ စီစစ်ရလ့လာခြေင်းတွင် ရေသ၏ ကျား၊မရေးော ရူရထာင့်များကုိ 

ထည့်သွင်းေေ် မကကာြေဏ ရမ့ရလျာ့လျက်ေိှသည်။ ေတ်ဝေ်းကျင်အရေအထားကုိ စီစစ်ရလ့လာခြေင်းအဖွဲ့၏  စီစစ်ရလ့လာ 

ခြေင်း၊ အရကာင်အထည်ရဖာ်ခြေင်း နှင့် တိုးတက်ရခောင်းလဲရေးခဖစ်စဉ် တစ်ရလျှောက်တွင် ကျား၊မရေးော အခမင်ကုိ  ေါဝင်ဖို့ 

ရသြေျာရစေေ် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိတုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်သူများအရေခဖင့်  ၎င်းတို၏့အဖွဲ့၏ 

တစ်စိတ်တစ်ေိုင်းခဖစ်ရအာင် စည်းရုံးလှုံ ရဆာ်ကာ ဖေ်တီးယူေေ်လိုအေ်သည်။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများ အတွင်းတွင်  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သည် ရှုေ်ရထွးေက်ေဲရသာရကကာင့် 

အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကကုံရတွ့ေရသာ အန္တောယ် နှင့်အတူ ေေှိနိုင်ရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု ကို တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ရေးရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများနှင့် ေတ်သက်ရသာ တိကျရသြေျာရသာ ထေ်ရဆာင်း 

သတင်းအြေျက်အလက်များကို ရကာက်ယူထားခြေင်းသည် လိုအေ်သည်။ 

◆ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လှုမှုဖူလုံရေး နှင့် လုံခြေုံရေး နှင့် ေတ်သက်ရသာ အရကာင်းဆုံး သတင်း 

အြေျက်အလက်များကို အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များထံမှ ေေိှသည်။ 

◆ ရှုရထာင့်ရေါင်းစုံခဖင့်ခမင်ခြေင်း။ များစွာရသာ အဓိကသတင်းရေးသူများနှင့် ရခောဆိုခြေင်းသည်  ရေောရေသ၏  ခြေုံငုံ 

သုံးသေ် လို့ေရသာ အခမင်ကုိ ရေးလိမ့်မည်။ သိုရ့သာ်လည်း ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျရသာ အစိတ်အေိုင်းတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များသည် တစ်စိတ်တစ်ရေသ မခဖစ်ရသာရကကာင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ တုံခ့ေေ် 

ရဆာင်ေွက်သူများ နှင့် လူသားြေျင်း ဆိုင်ော စာောရထာက်ထားရသာ လုေ်ရဆာင်သူများအားလုံးသည် အမျိုးသမီးများ 

D1 

D1 
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နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသို့ ရောက်ေှိ ရအာင် အင်အားအလုံးအေင်းခဖင့် အားစိုက်ထုတ်သင့်သည်။ 

 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေ ခဖစ်ရေါ်ရေရသာ အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် သတင်းအြေျက်အလက်ရကာက်ယူောတွင် ေည်းလမ်းသည် 

အရေးကကီးရကကာင်း သတိခေုေါ။ 

• လျှေင်ခမေ်စွာ လုေ်ရဆာင်ေရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများသည် ကေ့်သတ်ြေျက်ေိှသည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် အြေျိေ်သည် 

တိုရတာင်းသည် နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ တတ်နိုင်သမျှေ လျှေင်ခမေ်စွာ တည်ရဆာက်ထားေမည်။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင်၊ အရခြေအရေတစ်ြေု၏အရေးတကကီးဟူသည်မှာ ၄င်းသည် သုရတသေလုေ်ရဆာင်ေေ် 

နှင့် အရခြေြေံအြေျက်အလက် ရကာက်ယူေေ် မခဖစ်နိုင်ရသာ သိုမ့ဟုတ် မလိုလားအေ်ရသာ အရခြေအရေတစ်ြေုခဖစ်သည်။ 

ဝေ်ေိ ရေရသာ ဝေ်ထမ်း သိုမ့ဟုတ် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ အရေါ်တွင်မဟုတ်ဘင်ဲ မေိှမခဖစ်လိုအေ်ရသာ 

အသက်ကယ်ဆယ်ရေး အစီအစဉ်၏ ကေဦးကုိ သတင်းရေးေေ် လုံရလာက်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်ရေးနိုင်သည့် 

လျှေင်ခမေ်စွာ လုေ်ရဆာင်ေရသာ  ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုကုိသာ အရလးရေးသင့်သည်။  လျှေင်ခမေ်ရသာ  ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်း  

ရဆာင်ေွက်ြေျက်များသည် ဆက်လက်ခဖစ်ေျက်ရေေ သာ ခဖစ်စဉ်တစ်ြေု ခဖစ်လိမ့်မည်  အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ ် အဆိုေါ 

အရခြေအရေသည်  ရခောင်းလဲခဖစ်ရေါ်ရေရသာ  ရကကာင့်ခဖစ်သည်။ 

• ကေဦး ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ြေျက်များ စတင်ေေ်အတွက် အကူအညီရေးရသာ အရကကာင်းအောများ 

• ရောက်ဆုံးအရေခဖင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့် ေတ်သက်ရသာ မည်သည့် ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်းသည် 

ကျင့်ဝတ်ေိုင်းဆိုင်ော စံနှုေ်းများကုိ လိုက်ောေမည်။ ၎င်း နှင့် ေတ်သက်၍  ရောက်ထေ်သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းတွင် ေိုမို 

ရလ့လာေမည်ခဖစ်သည်။ 
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ သတင်းအြေျက်အလက်ကို စုရဆာင်းြေျိေ်တွင် ကျင့်ဝတ်ေုိင်းဆိုင်ော 

ထည့သ်ွင်းစဉ်စားစောများ နှင့် WHO ၏ ရထာက်ြေံြေျက်များကို မိတ်ဆက်ခြေင်း -၁၀ မိေစ် 

◆ အကျေ်အတည်းကာလတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့်ေတ်သက်ပေီး သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ 

ရကာက်ြေံောတွင် သင်တေ်းသားများအား ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု (သို့မဟုတ်) ကျင့်ဝတ်ေိုင်းဆိုင်ော ခေသာောများ သည်  

ဘင်ာရတွခဖစ်မည်ကုိ စဉ်းစားေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ ရကာက်ြေံောတွင် လိုအေ်ရသာ ေထမဆုံးစဉ်းစားေမည့်ရမးြေွေ်းမှာ မိမိတိုေှ့ာရဖွရေရသာ 

သတင်းအြေျက်အလက်သည် အမှေ်တကယ်လိုအေ်မှု ေိှမေှိကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားေေ်လိုအေ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။အြေျို့ရသာ 

ရေောများတွင်  လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ လွေ်ကျူးစွာ ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်း နှင့် ေှာရဖွခြေင်းသည် အန္တောယ်ေှိသည်။ 

အြေျို့ ရသာကိစ္စေေ်များတွင် ထိုသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းအားခဖင့် ခေသာော နှင့်ေတ်သက်၍ ေားလည်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ထေ်ရလာင်း 

(သိုမ့ဟုတ်) သတင်းအြေျက်အလက်အသစ်များကုိ မေေှိသည့်အခေင်  ရောှင်လွှဲလို့ေရသာ အန္တောယ်သည် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များရေါ်သို့ ကျရောက်ရစသည်။  

◆ အားလုံးရသာ လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ေဂု္ဂိုလ်များမှ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သည် 

ခဖစ်ေွားရေပေီး  အြေက်အြေဲများ ြေံစား ရေေရသာ လူထုများကို  ပြေိမ်းရခြောက်ရေသည်ဟု မှတ်ယူသင့်သည်။ တိကျြေိုင်လုံရသာ 

သက်ရသေိှသည်ခဖစ်ရစ မေိှသည် ခဖစ်ရစ ၎င်းအား အသက်အန္တောယ်ကို ပြေိမ်းရခြောက်ရသာ ခေင်းထေ်သည့် ခေဿာောအခဖစ် 

သတ်မှတ်ကာ အရေးယူရဆာင် ေွက်ေါ။ ဆုိလိသုည်မှာ ရေးထားရသာ မည်သည့် အရခြေအရေတွင်မဆို ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သည် ခဖစ်ေျက်ရေရကကာင်းကို သက်ရသခေဖိုေ့ေ် အတွက် ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်များကုိ ကျွနုေ်တိုသ့ည် 

မလိုအေ်ေါ။ထိုရ့ကကာင့် (လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ ကကုံရတွ့ ြေဲ့ေရသာ လူဦးရေ၏ ောြေိုင်နှုေ်း) ေျံနှံမ့ှု နှုေ်း နှင့် 

ေတ်သက်၍ တိကျရသြေျာရသာ အြေျက်အလက်များ မေိှခြေင်းသည် လိင်ေိုင်း ဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု နှင့် ေတ်သက်ရသာ 

အြေျက်အလက်ကုိ စတင်ရကာက်ယူေေ် ြေိုင်လုံရသာ အရကကာင်းခေြေျက် မဟုတ်ေါ။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ ရစာင့်ကကည့်ရလ့လာခြေင်း၊ မှတ်တမ်းတင်ခြေင်း နှင့် သုရတ 

သေလုေ်ေေ်အတွက် ကျင့်ဝတ်ေိုင်းဆိုင်ောနှင့် ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု ရထာက်ြေံြေျက်များကုိ ကမ္ဘာ ကျေ်းမာရေး အဖွဲ့ အစည်းမှ 

ရေးဆွဲထားရကကာင်းကုိ ေှင်းခေေါ။( ၎င်းတို့ကုိ လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှု အတွက် အထူးသခဖင့် ရေးဆွဲထား ရသာ်လည်း 

ထိုစည်းမျဉ်းများသည် ရယဘင်ုယျအားခဖင့် ေိုမိုကျယ်ခေေ့်စွာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အတွက် အသုံးခေုနိုင် 

အသုံးခေုသင့်သည်။ အကကမ်းဖက်မှု နှင့် ေတ်သက်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ရကာက်ြေံရသာအြေါ WHO၏ 

လိုက်ောေမည့် စည်းကမ်းများကုိ စက္က  ကေ်ထူရေါ်တွင် ရေးြေျေါ (သိုမ့ဟုတ်) တင်ခေေါ။ 

 

၁.  လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မူကုိ မှတ်တမ်းတင်ခြေင်း၏ အကျိုးေလေ်သည် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းများ နှင့် လွတ်ရခမာက် 

လာသူများ  အရေါ် ကျရောက်နိုင်ရသာ အန္တောယ်များထက် သာ၍ အရလးသာ ရေေမည်ခဖစ်သည်။ 

၂. လွတ်ရခမာက်လာသူများ/ သင်တေ်းသားများကုိအေည်းဆုံး ကျရောက်နိုင်ရသာ အန္တောယ်မှ ကာကွယ်နိုင်ရသာ အခေုအမှု 

ခဖင့် မှတ်တမ်းတင်ခြေင်း နှင့် သတင်းအြေျက်အလက် ရကာက်ယူခြေင်းကုိ လုေ်ဆာင်ေမည်ခဖစ်သည်။ ထိုသ့ို ရကာက်ယူ 

ောတွင် ေည်းလမ်းအေခဖင့် ရကကာင်းကျိုးြေိုင်လုံေမည်ခဖစ်သည်သာမက  လက်ေှိ အရတွ့အကကုံ နှင်  ရကာင်းမွေ်ရသာ 

အရလ့အထများကုိ အရခြေြေံကာ တည်ရဆာက်ေမည်ခဖစ်သည်။ 

၃. ေေ်ေွာတွင် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု နှင့် ေတ်သက်၍ မည်သည့်ရမးြေွေ်းများ မရမးခမေ်းမီ လွတ်ရခမာက်လာသူ 

WHO မ ှ၎င်းတို့ကုိ ရထာက်ြေံြေျက်များအခဖစ် တင်ခေရေစဉ် သင်၏ ရေသအရခြေအရေ အလိုက် ေားလည်ေေ်  

လွယ်ကူရသာေည်းခဖင့် သင်သည်  ရဖာ်ခေနိုင်သည်။ ဤလမ်းညွှေ်သည် ၎င်းတို့ကိ ု ကေဦးတွင် စည်းကမ်းများ 

အခဖစ် သင်တေ်းသားအားလုံးသည် ၎င်းတို၏့ အရေးေါကုိ ေားလည်ရသြေျာရစေေ် ရဖာ်ခေသည်။ 

D1 

PH   3 
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အရထာက်အေံ့အတွက် အေိမ့်ဆုံး ဝေ်ရဆာင်မှုများ ေရှိုနိုင်ရအာင် ရသြေျာရစေါ။ 

၄. သတင်းအြေျက်အလက် ရကာက်ယူအဖွဲ့ နှင့် ေေ်ေွာလူထု၊ သင်တေ်းသားများ၊ ရမးြေွေ်းရခဖကကားသူများ၊  လွတ်ရခမာက် 

လာသူများ၏ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေး နှင့် လုံခြေုံရေးသည် ေဓာေကျသည်။ထိုရ့ောက် ရစာင့်ကကည့်ရလ့လာခြေင်း နှင့် အထူး 

ဂရုခေုခြေင်းသည် အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင်  ၎င်းတိုအ့တွက် လိုအေ်သည်။ 

၅. သင်တေ်းသားများ၊ ရမးြေွေ်းရခဖကကားသူ နှင့် လွတ်ရခမာက်လာသူအားလုံး၏ လျှေို့ ဝှက်ထိေ်းသိမ်းစောများကုိ ကာကွယ် 

ေါ။ 

၆.  ရေတာ ရကာက်ယူခြေင်း လုေ်ရဆာင်ြေျက်တွင် မေါဝင်မီ အြေျိေ်တွင်  သင်တေ်းသား၊ ရမးြေွေ်းရခဖကကားသူ၊ လွတ်ရခမာက် 

လာသူ တစ်ဦးြေျင်းစီသည် သူ/သူမ တို၏့ သတင်းရေး သရဘင်ာတူညီရကကာင်းေုံစံကုိ ရေးေမည်ခဖစ်သည်။ 

၇. အသင်းအဖွဲ့ဝင်များကုိ ရသြေျာစွာ ရေးွြေျယ်ေမည်ခဖစ်သည်။ ထိုရ့ောက် လုံရလာက်မှုေှိပေီး သက်ဆိုင်မှုေိှရသာ အထူး 

ရလ့ကျင့်သင်ကကားခြေင်း နှင့် မခေတ်မလေ်ရသာ အရထာက်အေံ့များကုိ ေေှိေမည်။ 

၈. သတင်းအြေျက်အလက်များစုရဆာင်းခြေင်းတွင် ေါဝင်ေမည်ခဖစ်ရသာ အသက် ၁၈ နှစ်ရအာက်ခဖစ်သည့် မည့်သည့် 

ကရလးအတွက်မဆို အေိုရဆာင်း မူဝါေများ၊ အရလ့အကျင့်များနှင့် အကာအကွယ်များ ေိှထားေမည် ခဖစ်သည်။ 

 

 

အုေ်စုငယ်ခဖင့် ရဆွးရနွးခြေင်။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ် 

စည်းမျဉ်းများ နှင့် သတင်းအြေျက် အလက် ရကာက်ယူခြေင်း စည်းကမ်းများကို 

ြေျိတ်ဆက်ခြေင်း -၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား အုေ်စု ၄ြေ ုြေွဲေါ၊ ထိုရ့ောက် အုေ်စုတစ်ြေုစီကုိ စည်းကမ်း နှစ်ြေုစီကို ရေးေါ။ အကယ်၍ သင်တေ်းတွင် 

ကရလးသူငယ်များကုိ အဓိကထားကာ လုေ်ရဆာင်ြေျင်လျှေင် အုေ်စုတစ်ြေုအား စည်းမျဉ်း ၈ ကုိအဓိကထားကာ လုေ်ရဆာင်ေေ် 

နှင့် ကျေ်ရသာသူများအား အုေ်စုစည်းမျဉ်း ၁ နှင့် ၂၊ ၃ နှင့် ၄၊ ၅ နှင့်၆၊ ေ နှင့် ၈ အတိုင်း အုေ်စုြေွဲေါ။ ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ် စည်းမျဉ်းများခဖစ်ရသာ (ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေး၊ ရလးစားခြေင်း၊ လျှေို့ ဝှက်ထိေ်းသိမ်းရေးခြေင်း 

၊ ြေွဲခြေားဆက်ဆံခြေင်း မေိှခြေင်း)   နှင့် ဤ စည်းကမ်းများသည် မညသ်ိုဆ့က်စေ် ရကကာင်း ရဖာ်ခေေေ် သင်တေ်းသားများအား 

အြေျိေ် ၁၀ မိေစ်ရေးေါ။  

အဓိကကျရသာ စည်းမျဉ်းများကုိ ထိေ်းသိမ်းေေ်အတွက် ဤစည်းမျဉ်းသည် မည်သို့ကူညီသည်ကုိ လက်ရတွ့ကျရသာ ဥေမာ 

များ ရေးေေ် ၎င်းတိုအ့ား ရမးခမေ်းေါ။ 

◆  မျက်နှာစုံညီကာ ရဆွးရနွးရသာအြေျိေ်တွင် အကကံရေးေါ။ 

◆ လိုအေ်ေါက သတင်းအြေျက်အလက် ရကာက်ယူောတွင် ကရလးသူငယ်များ ေါဝင်ခြေင်းအတွက် ရအာက်ေါ အဓိကကျရသာ 

အြေျက်များကုိ လိုအေ်ေါက အသုံးခေုေါ။ 

• ကရလးသူငယ်များ နှင့် ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ်များသည် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အန္တောယ်ကိ ုကကုံရတွ့ 

သည်။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကို မိတ်ဆက်ခြေင်း အေိုင်းတွင် ထိုအရကကာင်းအောများကုိ ရဆွးရနွး 

ထားပေီးသား ခဖစ်သည်။ အြေျို့ ကရလးများသည် စစ်တိုက်တေ်သားများ အခဖစ် အတင်းအဓမ္ပ စုရဆာင်းခြေင်းြေံေသူ 

များခဖစ်နိုင်သည်။ ထိုရ့ကကာင့် ၎င်းတိုသ့ည် ခေစ်မှုကျူးလွေ်သူ နှင့် (သိုမ့ဟုတ်) ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု မ ှ

လွတ်ရခမာက်လာသူခဖစ်သည်။ ကရလးစစ်သားများသည် ၎င်းတို၏့ မိသားစုများ နှင့်  ရလာရလာ  လတ်လတ် 

ခေေ်လည်ရေါင်းစည်းထား  ရသာသူများခဖစ်ရသာ ရကကာင့် ြေွဲခြေားဆက်ဆံခြေင်းကို ကကုံရတွ့ ရကာင်း ကကုံရတွ့နိုင်သည်။   

ထိုသိုြေံေခြေင်းသည် ၎င်းတို၏့ ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လက်လှမ်းမီနိုင်ဖို့ စွမ်းေည်များအရေါ် သက်ရောက်မှုေိှသည်။ 

• ကရလးသူငယ်များ ကကုံရတွ့ရေေရသာ ခေသာောများ၊ ၎င်းတို၏့လိုအေ်ြေျက်များ နှင့် ဦးစားရေးမှုများ နှင့် ေတ်သက် 

ရသာ သတင်းအြေျက်အလက် ရကာက်ယူခြေင်းသည် အရေးကကီးရသာ်လည်း ကရလးသူငယ်များ အတွက် အထူးခေုထား 

D1 
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ရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ မေိှခြေင်း နှင့် ကျွမ်းကျင်ရသာ အင်တာဗျူးရမးခမေ်းသူများကုိ သာမာေ်အားခဖင့် မေေှိနိုင်ရသာ 

ရကကာင့် ကရလးသူငယ်များကို အင်တာဗျူးရမးခမေ်းခြေင်းသည် အထူးသခဖင့် ကရလးသူငယ်များ၏  ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေး 

နှင့် ေတ်သက်၍ စိုးေိမ်ဖွယ်ေိှသည်။  

• ကရလးသူငယ်များအရေါ် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု နှင့် ဆက်စေ်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ရကာက်ယူေေ် 

အတွက် ၎င်းတိုအ့ား အန္တောယ်ကျရောက်မှု မခဖစ်ရစရသာ တစ်ဆင့်ြေံအေင်းအခမစ်များခဖစ်ရသာ (အမျိုးသမီးအုေ်စုများ၊ 

မိဘင်အုေ်စုများ၊ ရြေါင်းရဆာင်များ၊ ကျေ်းမာရေးလုေ်သားများ၊ လူမှုရေးဝေ်ထမ်းများ၊ ဆော ဆောမများ) ကုိ 

အသုံးခေုခြေင်း အေါအဝင် အခြေားရသာ ေည်းလမ်း၊ ြေျဉ်းကေ်မှုများ အသုံးခေုရကာင်းခေုနိုင်သည်။ထို့အခေင် သင့်အရေခဖင့် 

အမျိုးသမီးများ နှင့် အေွယ်ရောက်ပေီး မိေ်းကရလးများအားလည်း မိေ်းကရလးငယ်များ ကကုံရတွ့ေရသာ အန္တောယ် 

အရကကာင်း၊ မည်သည့် ရေောတွင်  ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ၎င်းတို့ လက်လှမ်းမီရကကာင်း၊ ထိုဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် မည်သို့ 

ရသာ အြေက်အြေဲများ ရှိုနိုင်သည်ကုိ ရမးခမေ်းနိုင်သည်။( အကယ်၍ သင်သည် သူတို့အား သတင်းအြေျက်အလက်  

ရကာက်ယူခြေင်းတွင် လုံခြေုံစွာ ေါဝင်နိုင်ရစသည်ဆိုေင်) 

• ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ်များသည် မိဘင်၏ေါဝင်ေတ်သက်မှုမေိှဘင်ဲ ၄င်းတို၏့သရဘင်ာတူညီမှုကုိ ရေးနိုင်ရြေျေိှရသာအြေါ  

သင့်ရလျာ်ရသာ (သိုမ့ဟုတ်) လက်ြေံနိုင်ရသာ အသက်အေွယ်များအား ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျောတွင် ရေသအရခြေအရေ၏ 

သက်ဆိုင်ော ဥေရေများ၊ ယဉ်ရကျးမှု၊  လုံခြေုံရေးဆိုင်ော စီစစ်အကဲခဖတ်ခြေင်းကုိ သတိေိှစွာလုေ်ရဆာင်ေေ် နှင့် ရေသေှိ 

အခြေားကိစ္စေေ်များအား ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ေေ် လိုအေ်ေါသည်၊ ရယဘင်ုယျ လမ်းညွှေ်မှုတစ်ြေုအခဖစ် အသက် ၁၅ 

နှစ်အထက်ကရလးများအား ထည့်သွင်းစဉ်စားေါ။ 

. 

 

 သတင်းအြေျက်အလက် ရကာက်ယူခြေင်းအတွက် ကျင့်ဝတ်များ နှင့် ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေးအတွက် ထေ်ရလာင်းအေင်းအခမစ်များကို       

ရောက်ဆက်တွဲ ၅ တွင် ကကည့်ေါ။ 

 

 

 

အုေ်စုငယ်ခဖင့် ရဆွးရနွးခြေင်း။ ကျွနုေ်တို့၏ ောတ်ညွှေ်းတွင် သတင်းအြေျက်အလက် 

ရကာက်ယူခြေင်း စည်းမျဉ်းများကို အသုံးြေျခြေင်း - ၁၅ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့၏ အုေ်စုများသို့ ခေေ်သွားေေ် (သိုမ့ဟုတ်) ေဂိုရေောတွင် ေိှရေေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ အရေှ့ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်းများအတွင် အသုံးခေုြေဲ့ရသာ ောတ်ညွှေ်းကုိ သင်တေ်းသားများအား ခေေ်လည်သတိရေးေါ။ 

(ေိတ်ကားရေါ်တွင် ခေသေါ (သို့မဟုတ်) သင်တေ်းသားများသည် ေေင့်ထုတ်ထားရသာ ရကာ်ေီများ ေေိှေေ်ရသြေျာရစေါ) 

◆ အုေ်စုတစ်ြေုစီအား ရအာက်ေါရမးြေွေ်းများ နှင့် ေတ်သက်၍ စဉ်းစားေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ ယြေုလိုအရခြေအရေမှာ 

• မည်သိုရ့သာ သတင်းအြေျက်အလက်ရတွ လိုအေ်သေည်း။ 

• ၎င်းတို၏့ ရလ့ကျင့့်ြေဲ့ရသာ ရောက်ဆုံးသင်ြေေ်းစာခဖစ်ရသာ ကျင့်ဝတ်ေိုင်းဆိငု်ော နှင့် ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရသာ 

စည်းမျဉ်းများကုိ ရလးစားလိုက်ောရသာ အခေုအမှုခဖင့် သတင်းအြေျက်အလက်များကို ရကာက်ယူနိုင်သလား။ 

 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။ ရဆွးရနးွခြေင်း နှင့် အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း  - ၁၀ မိေစ် 

◆ အုေ်စုတစ်ြေုစီအား ၎င်းတိုေှ့ာရဖွရတွ့ေိှမှုများကုိ အတိုြေျုံးတင်ခေမှု ခေုလုေ်ေေ် ရခောေါ။ထိုရ့ောက်  ရလ့လာဆေ်စစ်ခြေင်း တစ်ြေု 
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ခေုလုေ်ောတွင်  အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်ကရလးများနှင့် သင်၏ဝေ်ထမ်းများ ရဘင်းအန္တောယ်ကျရောက်ရစခြေင်းထက် လုံရလာက် 

ရသာ ထေ်ခဖည့်အကျိုးရကျးေူးေှိမေိှ ကုိ ရဆွးရနွးေါ။ အကယ်၍ ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်း သည်   ရေှ့လက်လုေ်ရဆာင်လျှေင်၊ 

၄င်း၏ ဦးတည်ြေျက်သည် ဘင်ာခဖစ်နိုင်မည်ေည်းတို့ကုိ ရမးေါ။
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 သင်ြေေ်းစာအေိုင်း ၄: ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုရဆာင်ေွကခ်ြေင်း 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ရလ့လာဆေ်းစစ်မှု ေံုစံများ – မိတ်ဆက်ခြေင်း – ၁၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား  သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ေေိှေေ် မည်သည့်ေုံစံများကုိ  လတ်တရလာ အသုံးခေုရေေရကကာင်း 

ရမးခမေ်းေါ။ ၎င်းေုံစံများသည် အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် မည်မျှေကုိက်ညီမှုေိှရကကာင်း အကျဉ်းအားခဖင့် 

ရဆွးရနွးခဖစ်ရအာင် ဦးရဆာင်ေါ။ 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ် ရလ့လာအကဲခဖတ်မှုတေ်ဆာေလာမှ ေုံစံတစ်ြေုြေျင်းစီ၏ ေမှုောများကုိ 

လက်ဆင့်ကမ်းခြေင်းခဖင့် မိတ်ဆက်ေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား သင်ြေေ်းစာအေိုင်း ၂ တွင် ၎င်းတိုသ့ုံးသေ်ြေဲ့ရသာ ောတ်ညွှေ်းကုိ သတိရေးေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ ရအာက်ေါအတိုင်း အုေ်စုြေွဲေါ။ 

• သင်တေ်းသားရလးဦးအား ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု စစ်ရဆးခြေင်း သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်းကုိ လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

• သင်တေ်းသားကုိးဦးအား ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်းကုိ လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

• သင်တေ်းသား ေှစ်ဦးအား ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်းကို လုေ်ရဆာင်ရစေါ 

• သင်တေ်းသား ရခြောက်ဦးအား အဓိကသတင်းရေးသူများအား ရမးခမေ်းခြေင်း သဏ္ဍေ်တူ သရုေ်ရဆာင်ခြေင်းကုိ 

လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

 

PH   4 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း၏ ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• ကဲွခေားခြေားေားရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုေုံစံများကုိ မိတ်ဆက်ခြေင်း 

• မတူကဲွခေားရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် မည်သည့်ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုေုံစံ များကုိ အသုံးခေုမည်ကုိ သတ်မှတ်ေေ်။. 

အြေျိေ်    ၁ ောေီ ၁၅ မိေစ် 

လိုအေ်ရသာ  သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ၊  ေရိုဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရလ့လာဆေ်းစစ်မှု 

တေ်ဆာေလာ ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၄က) ၊ သဏ္ဍာေ်တူ သရုေ်ရဆာင်ခြေင်း အတွက် ရလ့လာဆေ်းစစ်မူ ကတ်များ 

(ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၄ြေ) 

ေံ့ေိုးကူညီသူ မှ ခေင်ဆင်ထားေေ်။ 

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကိ ုခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• ေံေံရေါ်တွင် "မည်သူ”၊ “ ေည်ေွယ်ြေျက်” ၊  “ဘင်ာရတွလိုအေ်တာလ”ဲ) စသည့် ရြေါင်းစီးများကို အတေ်းလိုက်ထားေါ။ ထိုရ့ောက် 

မတူကွဲခေား ရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုေုံစံများကို ကတ်ထူရေါ်တွင် စာေင်းခေုစု၍ေယား ရအာက်တွင်အလွတ်ြေျေ်ထားေါ။ 

• အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကိ ုအသုံးမခေုေါက ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိုင်ော မှတ်စုများတွင် 

မှတ်သားထားသည့် အတုိင်း သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကို ခေင်ဆင်ထားေါ 

• ရလ့လာဆေ်းစစ်မှု ေံုစံများ နှင့် လက်ရတွ့လုေ်ရဆာင်ခြေင်းအတွက်  စာေကွ်စာတမ်းများနှင့် ကတ်များ ( ောတ်ရကာင်များ နှင့် ေံေံရေါ်တွင် 

ကေ်ေမည့်အောများကုိ) ကိုခေင်ဆင်ထားေါ။ ( ရောက်ဆက် တဲွ ၄.၄ြေ ကုိကကည့်ေါ)။ 
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အုေ်စုငယ်။ ေံုစံများကို လက်ရတွ့လေု်ရဆာင်ခြေင်း – ၄၀ မိေစ် 

 

ရဘင်းကင်းလုခံြေုံမှု စစ်ရဆးခြေင်း ရလ့ကျင့်ြေေ်း 

◆ ခေင်ဆင်ေေ် 

• ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်း ကတ်များ” စာေွက်စာတမ်းများမှ ောတ်ညွှေ်းများကုိ 

မတူညီရသာ အေိုင်းများအခဖစ် ခဖတ်ညှေ်ထားေါ။ 

• မတူညီရသာ အေိုင်းများကုိ ေံေံတစ်ရလျှောက်တွင် ကေ်ထားေါ။ ၎င်းတို့ကုိ ရောရနှာေါ။ 

ထိုသို့လုေ်ရဆာင်ောတွင် အစီစဉ်တကျ ခဖစ်ေေ်မလိုအေ်ေါ။ 

◆ ရလ့ကျင့်ြေေ်း 

• သင်တေ်းသားများကုိ ကေ်တစ်ြေုစီသွားရစပေီ ၎င်းကေ်ကုိ ဖတ်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

• ကတ်ကုိ ဖတ်ပေီးရောက် သင်တေ်းသားများသည် ၎င်းတို၏့  ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု စစ်ရဆးခြေင်းေုံစံတွင် 

ကတ်မှ ၎င်းတိုသ့င်ယူြေဲ့ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်အတိုင်း ခဖည့်နိုင်သည်။ 

• ထိုရ့ောက် ၎င်းတိုသ့ည် အခြေားကတ်ကုိ ထိုကဲ့သို့ ဖတ်ပေီး ရဖာင်တွင် ဆက်လက်ခဖည့်ရစေါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ရအာက်တွင် ရလ့ကျင့်ြေေ်း (၄) ြေုေါေိှသည်။ သင်တေ်းြေျိေ်အတွင်းတွင် ၎င်းတိုမ့ှ ရအာက်ေါရလ့ကျင့်ြေေ်းများမှ  မည်မျှေ ခေုလုေ် 

မည်ကို ဆုံးခဖတ်ေေ် ေံံေိုးကူညီသူအရေါ်တွင် သာမူတည်သည်။ အကယ်၍ ေံ့ေိုးကူညီသူနှစ်ဦး ေိှလျှေင် ေံ့ေုိးကူညီသူတစ်ဦးက 

ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု စစ်ရဆးခြေင်း နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေံု   ရေးဆွဲခြေင်း ရလ့ကျင့်ြေေ်းများကို အရထာက်အေံ့ရေးပေီး ကျေ်တစ်ဦး  

သည် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်း ရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း နှင့် အဓိက သတင်းရေးသူ အင်တာဗျူး ရလ့ကျင့်ြေေ်းများကို အရထာက်အေံ့ရေးပေီး 

ရလ့ကျင့်ြေေ်း ရလးမျိုးလုံးကိ ုတစ်ပေိုင်တည်း လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ရလ့ကျင်ြေေ်းကေဦးတွင် ေံ့ေိုးကူညီသူများက အုေ်စုများအား 

ရယဘင်ုယျ ောတ်ညွှေ်းများကို အေင် ဖတ်ေေ် ရတာင်းဆိုသင့့်သည်။ သင်တေ်းသားများ ၎င်းကို ဖတ်ရှုရေစဉ်တွင် ေံ့့ေိုးကူညီသူများက 

ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု စစ်ရဆးခြေင်းအုေ်စု နှင့် အဓိကသတင်းရေးသူအုေ်စုများကို ဦးစွာြေျဉ်းကေ်၍ ညွှေ်ကကားြေျက်များကိ ုေှင်းခေသင့့်သည်။ 

ဤ ရလ့ကျင့်ြေေ်းများသည် ေကတိအတုိင်း အေည်းငယ် ေှင်းလင်းပေီး သင်တေ်းသားများ ၎င်းတ့ုိကို စတင်လုေ်ရဆာင်သည်   နှင့် 

တစ်ပေိုင်ေက် အေည်းငယ် ရစာင့်ကကည့် စစ်ရဆးေေ် လိုအေ်ရေလိမ့်မည်။ ဤအောသည် ေံ့ေိုးကူညီမှုများကို ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေံု ရေးဆွဲခြေင်း 

ရလ့ကျင့်ြေေ်း နှင့် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်း ရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း ရလ့ကျင့်ြေေ်း (ေိုမို ရှုေ်ရထွး၍ ေုံမှေ်လမ်းညွှေ်ခြေင်းလိုအေ်ရသာ) 

အတွကေ်ိုမိုေက်ေဲရသာ ေ့ံေိုးကူညီခြေင်းကို ရေးေေ် ခဖစ်ရေါ်ရစေါ။ 
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ဝေ်ရဆာင်မှု ရခမေံုရေးဆွဲခြေင်း ရလ့ကျင့်ြေေ်း 

◆ ခေင်ဆင်ေေ် 

• ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေံုရေးဆွဲခြေင်း သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်းကတ်များ” စာေွက်စာတမ်းများမှ ောတ်ညွှေ်းများ 

ကုိ ကဏ္ဍအလိုက်ြေွဲထားေါ။ 

• သင်တေ်းသား နှစ်ဦးကို ရေွးြေျယ်ေါ။ ၎င်းတိုသ့ည် ရမးြေွေ်းများရမးခမေ်း၍ ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း 

အကဲခဖတ်မှုရဖာင်တွင် ခဖည့်ေမည်။ 

•  အခြေားသင်တေ်းသားများကုိ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူ ောတ်ညွှေ်းေါကတ် တစ်ြေုရေးေါ။သင်တေ်းသားများသည် 

သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်းတွင် ၎င်းတို့ ရေးေမည့် သတင်းအြေျက်အလက်ကို ေားလည်ရစေေ် ဖတ်ရှုထား 

ေေါမည်။ 

• ၄င်းတို့အား ဆယ်မီေစ်ကကာ ဖတ်ရစေါ။ 

 

◆ ရလ့ကျင့်ြေေ်း 

သဏ္ဍေ်တူ သရုေ်ရဆာင်ခြေင်း။  ၃၀ မိေစ် 

• သင်တေ်းသား နှစ်ဦးအား အေ်ဂျီအုိတစ်ြေုမှ ေံ့ေိုးကူညီရေးသူများ အခဖစ် ရဆာင်ေွက်ရစေါ။ 

• ၎င်းတို့သည် အခြေားရေသြေံ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများ နှင့်အတူ ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း 

အစည်းအရဝးကုိ ခေုလုေ်ေေ် တာဝေ်ေိှသည်။ ၎င်းတိုသ့ည် အစည်းအရဝးကုိ ခေုလုေ်ရေစဉ်တွင်  ရဖာင်ကုိ 

ခဖည့်စွက်ေမည်ခဖစ်သည်။ ၎င်းတိုသ့ည် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူ တစ်ဦးြေျင်းစီအား ရမးြေွေ်းတစ်ြေုပေီး 

တစ်ြေုရမးခြေင်းခဖင့် ၎င်းတို့အား ရဖာင်ထဲတွင်ခဖည့်စွက်ေေ် အြေွင့်ရေးသည် 

• အခြေားရသာ သင်တေ်းသားများသည် “ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူ” အခဖစ် ရဆာင်ေွက်ရစေါ။ 

• ေံ့ေိုးကူညီသူများက ၎င်းတို၏့ ဝေ်ရဆာင်မှု နှင့် ေတ်သက်ရသာ ရမးြေွေ်းများကုိ ရမးခမေ်းရသာအြေါ 

၎င်းတို့ ေေိှရသာကတ်မှ အြေျက်အလက်များကုိ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများက ရေးလိမ့်မည်။ 

 

သင်တေ်းသားများကုိ သတင်းအြေျက်အလက်များေရအာင် လမ်းညွှေ်ေါ။ အစည်းအရဝးကုိ ဦးရဆာင်ရေရသာ 

သင်တေ်းသားများကုိ ၎င်းတိုသ့ည် စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများနှင့့် ဦးစွာ အစခေုသင့်ရကကာင်း အကကံရေးေါ။ 

၎င်းသည် ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော လုေ်သားများကုိ ၎င်းတို၏့ အေည်းငယ်ေိုေှည်ရသာ ောတ်ညွှေ်းကုိ ဖတ်ေေ် အြေျိေ်ေိုရေးလိမ့်မည်။ 
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ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းရခမေံုရေးဆွဲခြေင်း 
 

◆ ခေင်ဆငေ်ေ် 

• ောတ်ညွှေ်းကို အရခြေြံေကာ ထေ်တူခဖစ်ရသာ ရခမေုံ ၃ြေကုို သငတ်ေး်မစမ ီခေငဆ်င်ထားေါ။ 

• အရကကာင်းအော နငှ့်ဆီရလျှော်ရသာ ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်းရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း စာေွက်စာတမး်များမှ သတင်းအြေျက် 

အလက်ေါသည့် ကတ်များကုိ အုေ်စုများအတွက်ြေွဲထားေါ။ သင်၏ ောတ်ရကာင်များကိ ုလူမျိုးနွယ်စု၊ 

ဘင်ာသာရေး၊ လိင်စိတ်ဝိရသသလက္ခဏာကွဲခေားသူများ စသည်ခဖင့် ထေ်ခဖည့်နိုငသ်ည်။ 

• ရေသြံေ အမျိုးသမးီများ နှင့် မိေး်ကရလးများအတွက် လုံခြေုံသည့်ရေော၊ မလုံခြေုံသည့်ရေော၊ အကူအညီ (သို)့ 

အရထာက်အေံ့ ရတာင်းြေမံည့်ရေော ကုိ သတ်မှတ်နိုငေ်ေ်အတွက် တုတ်ရြေျာင်းများ၊ ရကျာက်တုံးများ၊ 

အရောငတ်ူခြေယ်ထားရသာ ေလုင်းြေွံများ စသည့် အသုံးခေုနုိငရ်သာ ေစ္စည်းများကို သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ေါ။ 

• ေံ့ေုိးကူညီသူမှ လက်ရတွ့ ေေ်ေွာ အသိုငး်အဝေ်း ရခမေုံရေးဆွဲခြေငး်မခေုလုေ်မီ ေေေ်ွာလူထုများကုိ ရခမေုံရေးဆွဲ 

ရစေမည်ကုိ  သင်တေး်သားများအား ေှငး်ခေေါ။ ေေ်ေွာလူထုများသည် မကကာြေဏ ၎င်းတို့ကုိ ရခမကကီးရေါ်တွင် 

(သိုမ့ဟတု်) တုတ်ရြေျာင်းများ၊ သစ်ေွက်များ၊ ရကျာက်စေစြ်ေဲများ၊ ဘင်ူးြေွမံျား စသည့် ေစ္စည်းများကုိ အသုံးခေု 

ခြေငး်ခဖင့ ်ရေးဆွဲတတ်ကကသည်။ 

• လက်ရတွ့ ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်းရခမေံုရေးဆွဲခြေင်းတွင် ခဖစ်နုိငရ်သာအြေျိေ်လျှေင် အမျိုးသမးီများ နငှ့် အေွယ်ရောက် 

ရသာ မေိး်ကရလးများဟ၍ူ သီးခြေားအုေ်စုများခဖင့် ရဆွးရနးွခြေင်းကို ရဆာငေ်ွကမ်ည် ခဖစ်ရကကာင်းေှင်းခေေါ။ 

• အုေ်စုများကုိ ရအာက်ေါအတိုင်း အဖွဲ့ြေွဲ၍ ၎င်းတိုအ့ား ောမည် ကတ်ခေားရေးေါ။ 

• သင်တေ်းသား နစ်ှဦးသည် ေေ်ောွအသိုငး်အဝေ်း တစ်ြုေတွင ်ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်းရခမေု ံရေးဆွဲခြေငး်အတွက် ေံ့ေုိး 

ကူညီရေးေေ် တာဝေေ်ှိသည်။ 

•  အခြေားသင်တေ်းသား နစှ်ဦးသည် ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်းတစ်ြေတုွင် အမျိုးသမးီများ၏ အြေေး်ကဏ္ဍတွင် 

သရေုရ်ဆာငေ်မည်။ 

• အခြေား သင်တေ်းသားနှစ်ဦးသည် ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်း တစ်ြေတုွင် ေေေ်ွာရြေါင်းရဆာငမ်ျား ကဏ္ဍတွင ်

သရေုရ်ဆာငေ်မည်။ 

အခြေား နစ်ှဦးသည် ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်းတစ်ြုေတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးရဆာငသ်ူ ကဏ္ဍတွင် သရေု်ရဆာင်ေမည်။ 

• ေံ့ေုိးကူညီသူ နစ်ှဦးအား သင်စုရဆာငး်ထားရသာ ေစ္စည်းများမ ှရေသြေံအမျိုးသမီးများအတွက် လုံခြေုံသည့်ရေော၊ 

မလုံခြေုံသည့်ရေော၊ အကူအညီ (သိုမ့ဟုတ်) အရထာက်အေံ့ ရတာင်းြေေံမည့်ရေော စသည်ခဖင့် သတ်မှတ်နိုင်ေေ ်

ေစ္စည်းများ ေှာရဖထွားရစေါ။ ဥေမာ လုံခြေုံသည့်ရေောအတွက် အစိမး်ရောငဦ်းထုေ်၊ မလုံခြေုံသည့် ရေောအတွက် 

ေလုင်းြေွံ့အေမီျား၊ အကူအညီ (သို့မဟုတ်) အရထာက်အေံ့ရတာင်းြေံမည့်ရေောအတွက် ရကျာက်စေစ်များ စသည်ခဖင့် 

အသုံးခေုနုိင်သည်။ ေံ့ေုိးကူညီများသည် သင်တေး်သားများ အားလုံးတေး်တူ ေါဝင်လာရစေေ် ရခမေံုရေးဆွဲခြေင်း 

ရလ့ကျင့်ြေေ်းကို မည်သို့ စီစဉထ်ားရကကာင်း တစ်ဦးြေျငး်စီနှင့် ရခောခေဆိုသင့်သည်။ 

• “အမျိုးသမးီများ” “ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းရြေါင်းရဆာငမ်ျား”၊ “ဝေ်ရဆာငမ်ှု ရေးရသာသူ’'ကုိ အမျိုးသမီးအတွက် 

လုံခြေုံသည့်ရေော၊ မလုံခြေုံသည့်ရေော အကူအညီ (သိုမ့ဟုတ်) အရထာက်အေံ့ရတာင်းြေမံည့်ရေော စသည်ခဖင့် 

သက်ဆိုင်ော ကတ်များရေးထားေါ။ 

 

◆ သဏ္ဍေတ်ူ သရေု်ရဆာင်ခြေငး် (၃၀ မိေစ်) 

• ေံ့ေုိးကူညီရေးသူများသည် အမျိုးသမီးအား ရခမေုံတစ်ြုေ၊ ေေ်ေွာအသိုငး်အဝေ်း ရြေါင်းရဆာင်များအား အခြေား 

ရခမေုံတစ်ြုေ၊ ဝေရ်ဆာငမ်ှုေံ့ေိုး ရေးသူများအား တတိယရခမေံု စသည်ခဖင့် အလုေ်လုေ်ရစေါ။ အုေ်စု တစ်ြေစီု 

တိုင်းကို ေံ့ေိုးကညူီသူများက အမျိုးသမးီများ နှင့် မိေး်ကရလးငယ်များ လုံခြေုံသည်ဟု ြေံစားေသည့် ဧေိယာ 

အတွင်းတွင် အောဝတ္ထ ု တစ်မျိုးမျိုးထားေှိရစေေ် (၅မေိစ်) ၊ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေး်ကရလးများ မလုံခြေုံသည် 

ဟု ြေစံားေသည့်ရေောအတွင်းတွင် အခြေားေစ္စည်းတစ်မျိုးထားေှိရစေေ် (၅မိေစ်)၊ အမျိုးသမးီများ နငှ့် 
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မေိး်ကရလးများ အန္တောယ်ကကုံလျှေင် အကူအညီရတာင်းြေေံမည့်ရေော (သိုမ့ဟုတ်) အရထာက်အေံ့ရတာင်း ြေမံည့် 

ရေောတွင် အခြေားေစ္စည်းတစ်မျိုးကုိ ထားေှိရစေါ။ (၅မေိစ်)”  

 

 

ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်း ရခမေံုရေးဆွဲခြေင် 
 

အမျိုးသမီးများ၊ ေေ်ေွာအသုိင်းအဝေ်းရြေါင်းရဆာင်များ နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများသည် အောဝတ္ထ ုများကုိ 

၎င်းတုိ၏့ ကတ် နှင့် ောတ်ညွှေ်းအလုိက်ရေောြေျထားေါ။ ထုိသို့ လုေ်ရဆာင်ပေီးသည် နှင့် တစ်ပေိုင်ေက် 

သင်တေ်းသားများကုိ အဖွဲ့များ၏ တင်ဆက်ြေျက်များ လှည့်လည်ကကည့်ရူရစပေီး ရခမေံုများ၏ တူညီြေျက်များ 

နှင့် ခြေားေားြေျက်များကို မှတသ်ားနုိင်ေေ် ရဆွးရနွးတုိင်ေင်ခြေင်း ရဆာင်ေွက်ရစေါ။ (၂၀ မိေစ်) 

 

 

အဓိက သတင်းရေးသူများအား ရမးခမေ်းခြေင်းများ 

◆ ခေင်ဆင်ေေ် 

• အုေ်စုကုိ နှစ်ရယာက်တစ်တွဲ ဖွဲ့ေါ။ 

• သင်တေ်းသားတစ်ဦးကုိ  တစ်ဦးြေျင်းဆိုင်ော ရမးခမေ်းခြေင်း သဏ္ဍေ်တူသရုေ်ရဆာင်ခြေင်း ကတ်များ  

စာေွက်စာတမ်းမှ ကတ်များရေးထားေါ။ ၎င်းသည် အဓိက သတင်းရေးသူများ၏ ောတ်ညွှေ်းများခဖစ်သည်။ 

သင့်ရတာ်ဆီရလျှော်ရသာ အရခြေအရေတွင် သင်၏ ောတ်ရကာင်များကုိ လူမျိုးစု၊ဘင်ာသာရေး၊ 

လိင်စိတ်ဝိရသသလက္ခဏာကွဲခေားသူများ  စသည့်ခဖင့် သတင်းအြေျက်အလက်များ ထေ်ခဖည့်နိုင်သည်။ 

 

◆ သဏ္ဍေ်တူ သရုေ်ရဆာင်ခြေင်း ( ၃၀ မိေစ်) 

• သင်တေ်းသားများသည် တစ်လှည့်စီ သရုေ်ရဆာင်ေမည်။ သင်တေ်းသားတစ်ဦးသည် 

အဓိကသတင်းရေးသူ  ရဖာင်ကို ခဖည့်စွက်ရေစဉ် အခြေားတစ်ဦသည် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူ အခဖစ်ကတ်တွင် 

ခေထားသည့်အတိုင်း သဏ္ဍေ်တူ သရုေ်ရဆာင်ေမည်။. 

• သင်တေ်းသားတစ်ဦးသည် ရမးြေွေ်းများကုိ ရခဖပေီးသည်နှင့် တစ်ပေိုင်ေက် ၎င်းတို့သည် 

ကဏ္ဍရခောင်းေမည်။ 

• သင်တေ်းသားများသည် ရလ့ကျင့်ြေေ်း မပေီးဆုံးြေင်အထိ ရခောင်းရေေမည် 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။ ခေေ်လည်အစီေင်ြေံခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း -၂၅ မိေစ် 

◆ အဖွဲ့တစ်ြေုစီမ ှ ရစတောဝေ်ထမ်း သင်တေ်းသားများအား ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်း ေုံစံများတွင် ခဖည့်စွက်ခြေင်း နှင့်  ေတ်သက်၍ 

၎င်းတို၏့ ရယဘင်ုယျ ထင်ခမင်ြေျက်များကုိ ရဆွးရနွးရစေါ။  ဥေမာ ဘင်ယ်အောကုိ ြေက်ြေဲသည်ဟု ခမင်သလဲ။ ဘင်ယ်အောက 

၎င်းတို့အား အ့ံအားသင့်ရစသလဲ စသည်ခဖင့်   ရဆွးရနွးေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် သတင်းအြေျက်အလက်သည် လျှေင်ခမေ်စွာ လိုအေ်ရကကာင်း မီးရမာင်းထိုးခေေါ။ အရေးရေါ် 
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အရခြေအရေက့ဲသို့ ဖိအားများရသာ အရခြေအရေတွင် ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ ခေုလုေ်ခြေင်း အဆင့်သင့်ခဖစ်ေေ် နှင့် သက်ရတာင့် 

သက်သာ ေိှရစေေ်အရကာင်းဆုံးေည်းလမ်း မှာ ရလ့ကျင့်ခြေင်း၊ ထေ်မံရလ့ကျင့်ခြေင်း နှင့် ထေ်၍  ရလ့ကျင့်ခြေင်းေင်ခဖစ်သည်။ 

◆ လက်ရတွ့ရလ့ကျင့်ြေေ်းတွင် ၎င်းတိုေ့ေိှြေဲ့ရသာ အရတွ့အကကုံကုိ အရခြေြေံကာ သင်တေ်းသားများ နှင့် ေည်ေွယ်ြေျက်၊ 

ရကာင်းကျိုး များ နှင့် ေုံစံတစ်ြေုစီ၏ အားေည်းြေျက် ( ရအာက်ေါေယားကုိ ရစ့စေ်ရဆွးရနွးခြေင်းကုိ ြေျက်ြေျင်းရဆာင်ေွက်ေေ် 

(သိုမ့ဟုတ်) အကျဉ်းြေျုံးေေ်အတွက် အသုံးခေုေိင်သည်)ကုိ ရဆွးရနွးရစေါ။
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ေုစံ ံ မည်သူ၊ 

မည်သည့်ရေော 

ေည်ေွယ်ြေျက် ဘင်ာရတွ 

လုိအေ်သလဲ 

ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု 

စစ်ရဆးခြေင်း 

အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းမေျိုများ 

ရသးငယ်၍ ရကာင်းမွေ်စွာ 

သတ်မှတ်ထားရသာ ေေ်ေွာ၊ 

စြေေ်း (သိုမ့ဟုတ်) အခြေား 

ရသာ ေှင်းလင်းစွာ ေုံရဖာ် 

ထားရသာ  အရခြေြေျ ေယ်ရခမ 

များတွင် အသုံးဝင်ဆုံးခဖစ် 

သည် 

အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် 

လုံခြေုံမှုမေိှရသာ ေယ်ရခမ ခဖစ်ေေ် 

အလားအလာေိှရသာ ရေောကို 

သိလိုခြေင်း 

စွမ်းေည်ေိှရသာ အဖွဲ့ ကုိ ေေိှ ခြေင်း၊ 

ရလ့လာ နိုင်ခြေင်း။ မှတ်သားပေီး 

ရောက်တွင် မှတ်တမ်းတင်ခြေင်း 

ဝေ်ရဆာင်မှု၏ 

ရခမေုံဆွဲခြေင်း 

ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများ 

အမျိုးသမီးများ ၊ မိေ်းမေျိုများ 

အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များကို ကူညီေေ် 

မည်သည့်ရေော တွင် မည်သူက 

ဘင်ာရတွ လုေ်ရေသည်ကို အဆုံး 

အခဖတ်ရေးေေ် 

ရေသတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးရသာ 

အဖွဲ့များ ေိှခြေင်းအစုအဖွဲ့ စေစ် 

(ရေသအဆင့် သိုမ့ဟုတ် အခြေား 

ရသာ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းရေး 

ယန္တေား) တက်ကကစွာေိှခြေင်း နှင့် 

အရထာက်အေံ့ရေးနိုင်ခြေင်း 

ဦးတည်အုေ်စု 

ရဆွးရနွးခြေင်း 

အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလး 

ငယ်များ၊ ရယာ င်ကဂျားရလး 

များ၊ အမျိုးသားများအုေ်စုခဖင့် 

လုေ်ရဆာင်သည် 

ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရသာ၊ 

သီးသေ့်ခဖစ်ရသာ၊ လျှေို့ ဝှက ်

ရသာရေော 

ေေ်ေွာအသုိင်းအဝေ်း၏ မတူညီရသာ 

အစိတ်အေုိင်းများမှ ရလ့လာမိရသာ 

အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ ကကုံရတွ့ေရသာ 

ခေသာောများကုိ ေားလည်ေေ် နှင့် 

အထူးသခဖင့် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလး ငယ်များ ကကုံရတွ့ေရသာ 

ခေသာ ောများကုိ ေားလည်ေေ် 

ကျွမ်းကျင်အဖွဲ့ ေိှခြေင်းရောက ်

ရကကာင်းတူရသာ       သင်တေ်း 

သားများေေ်ေွာလူထုမှ ရခောဆိုေေ် 

ဆန္ဒေိှရကကာင်း ရဖာ်ခေသည်။ 

ရမးြေွေ်းများကို ရခဖဆိုေေ် တ့ံုခေေ် 

ရခဖဆိုသူများအတွက် လုံခြေုံသည်။ 

အဓိက သတင်းရေး 

သူများအား  ရမးခမေ်း 

ခြေင်း 

ေေ်ေွာလူထုရြေါင်းရဆာင်များ 

စြေေ်း မေ်ရေဂျာများ၊ 

ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများ၊ 

အမျိုးသမီးများအဖွဲ့မှ 

 ရြေါင်းရဆာင်များ၊ 

ကိယ်ုစား]ခေုသူများ၊ 

အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးများ၏ အရခြေအရေ 

(သိုမ့ဟုတ်) ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

နှင့်ေတ် သက်၍ 

တိကျရသြေျာရသာ 

သတင်းအြေျက်အလက်များကို 

သိရသာ တစ်ဦးခြေင်းများ 

အမျိုးသမီးများ၊ 

မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့် ကျား၊မ 

အရခြေခေုအကကမ်း ဖက်မှုမှ 

လွတ်ရခမာက်လာ သူများ 

ကကုံရတွ့ေရသာ ခေသာောများကို 

အရသး စိတ်ေားလည်ေေ် နှင့် 

ရေသတွင် အမျိုးသမီးများ၊ 

မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့် ကျား၊မ 

အရခြေခေုအကကမ်း ဖက်မှုမှ 

လွတ်ရခမာက်လာ သူများကိ ု

ကူညီေေ် အထူး ေေိှနိုင်ရသာ 

ဝေ်ရဆာင် မှု ေမဏကို 

ေားလည်ေေ် 

ဝေ်ရဆာင်မှုများ ေေိှသည်။ တ့ံုခေေ် 

ရခောဆိုသူများသည် 

ရမးြေွေ်းများကု ရခဖဆိုနိုင်ေေ် 

ဗဟုသုတေိှသည်။ 

ရမးြေွေ်းများကို ရခဖဆိုေေ် 

တ့ံုခေေ်ရခဖဆိုသူများအ တွက် 

လုံခြေုံသည်။ 

လွတ်           

ရခမာက်လာသူများအား 

ရမးခမေ်း  ခြေင်း 

လတ်ွရခမာက်လာသူများ လွတ်ရခမာက်လာသူများကုိလှည့်စာ

းရသာရမးြွေေ်း မရမးခမေ်းသင့်ေါ။ 

 

D1 

PH 4 
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◆ ကျယ်ခေေ့်ရသာ ရှုရထာင့်ရေါင်းစုံေါဝင်ဖို့ ရသြေျာရစေေ် သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ရှုရထာင့်ရေါင်းစုံခဖင့်ခမင်ခြေင်း အရေးေါေုံကို 

မီးရမာင်းထိုးခေေါ။ရလ့လာဆေ်းစစ်ခြေင်း ေုံစံများကုိ ရေါင်းစေ်အသုံးခေုခြေင်းသည် အရကာင်းဆုံးခဖစ်သည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့် 

ဆိုရသာ် ၎င်းတို့အားလုံးတွင် အားသာြေျက်များ နှင့် အားေည်းြေျက်များ ေိှရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။  

◆ အြေျို့ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ (ဥေမာ ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေုံရေးဆွဲခြေင်း) သည် အထူးသခဖင့် အရခြေအရေလျှေင်ခမေ်စွာ နှင့် 

မကကာြေဏ ရခောင်းလဲနိုင်ရသာက ေဋ္ဋိေက္ခတွင် ေုံမှေ် လုေ်ရဆာင်ေမည်။  

◆ ေုံစံများကုိ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုြေျင်းစီနှင့် လိုက်ရလျာညီရထွစွာ  ခေင်ဆင်ေေ်လိုအေ်ရသာ ေည်းလမ်းများခဖစ်ရကကာင်း 

ေှင်းခေေါ။ ေုံစံများအားလိုက်ရလျာညီရထွစွာ  ခေင်ဆင်ခြေင်းသည် ေုံစံများ အသုံးခေုမည့် ရေောများမှ အထူးအမျိုးသမီးများနှင့် 

ဝေ်ထမ်းအမျိုးသမီးများ အေည်းဆုံးေါဝင်ပေီး ေူရေါင်း   လုေ်ရဆာင်ရသာ ခဖစ်စဉ်တစ်ြေု ခဖစ်သင့်ေါသည်။  ေုံစံများအား 

လိုက်ဖက်စွာ ခေင်ဆင်ောတွင် အရိုးေှင်းဆုံး ေညး်လမ်းမှာ လူများကုိ အုေ်စုငယ်များအခဖစ် ဖွဲ့ရစပေီး ဘင်ာသာစကား ကိစ္စများ၊ 

ဆက်စေ်သက်ဆိုင်မှုများ၊ သင့်ရလျာ်မှုများ၊ ရေောရေသနှင့် ဆိုင်ရသာ စိေ်ရြေါ်မှုများ (သို့) ရေသအရခြေအရေ နှင့် ကုိက်ညီရသာ 

ရမးြေွေ်းများခဖစ်ရစ ( ဥေမာ. စြေေ်း ရေွ့ှရခောင်းခြေင်း နှင့် ပမို့ရေါ်ရေွှ့ရခောင်းခြေင်း)၊  ဘင်ာကို ရဆွးရနွးနိုင်သည် နှင့် 

၎င်းကဖေ်တီးနိုင်သည့် မည်သည့် အန္တောယ်များ နှင့် ေုံစံများအသုံးခေုခြေင်းခဖစ်စဉ် ( ဥေမာ လိုအေ်ရသာအြေျိေ် ၊ 

အရကကာင်းအော၏ ခဖစ်စဉ် စသည်ခဖင့်) စသည်ကုိ ေှာရဖွခြေင်းခဖင့် ေုံစံကုိ  အတူတကွရဆာင်ေွက်ေါ။ 

 

 အရခြေအရေ နှင့်လိုက်၍ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှု ေုံစံများကုိ  ခေုခေင်ရခောင်းလဲခြေင်းအတွက် ထေ်ရဆာင်းအကူအညီကို  ရောက်ဆက်တွဲ 

၅ ကုိ ကကည့်ေါ။ 

D1 
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ေုတိယေက် 

တစ်ေက်တာကုိ မိတ်ဆက်ခြေင်း 

◆ စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းခေုလုေ်ောတွင် သင်တေ်းသားများအား 

ယြေင် ေက်မှ အဓိကရဆွးရနွးြေျက်များကုိ ရဖာ်ထုတ်ြေိုင်း ေါ။  

သင်တေ်း သားတစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား လက်ရထာင် ရစကာ 

အရကကာင်း အောတစ်ြေုကုိ ရခောဆိုရစခြေင်း/ တစ်ြေုစီအတွက် 

အရခဖရေးခြေင်း ခဖင့် လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ (သိုမ့ဟုတ်) 

သင်တေ်သားတစ်ဦးအား တစ်ေက်တာ၏ ရြေါင်းစဉ်များ နှင့် 

အဓိကရလ့လာသင်ယူြေဲ့ရသာ အြေျက်များကုိ အကျဉ်းြေျုေ်ကာ 

အတိုြေျုေ်ရခောဆိုရစနိုင်သည်။ 

◆ ေုတိယေက်၏ အစီအစဉ်အကျဉ်းြေျုေ်ကို တင်ခေေါ။ 

◆ မိမိကုိယ်ကုိ ဂရုစိုက်ခြေင်း လှုေ်ေှားမှု ကုိ 

အတိုြေျုေ်လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

 

 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာအေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၉:၃၀ တစ်ေက်တာကို မိတ်ဆက်ခြေင်း ( ၁၅ မိေစ်စာ- မိမိကုိယ်ကုိ ဂရု စိုက်ခြေင်း / ဂိမ်းကစားခြေင်း အေါအဝင်) 

၉:၃၀ - ၁ဝ:၃၀ ၅ -  အစီအစဉ်ေုံစံကုိ မိတ်ဆက်ခြေင်း 

၁ဝ:၃၀ - ၁ဝ:၄၅ ရကာ်ဖီသုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁ဝ:၄၅ - ၁၂:ဝ၀ ၆ - ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း 

၁၂:ဝ၀ - ၁၃:၂၀ ၇ - စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်အေံ့ 

၁၃:၂၀ - ၁၄:၂၀ ရေလ့ည်စာ သုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၄:၂၀ - ၁၅:၃၀ ၈ - ကျေ်းမာရေး တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု 

၁၅:၃၀ - ၁၅:၄၅ ရကာ်ဖီသုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၅:၄၅ - ၁၆:၄၅ ၉ - ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်များ 

၁၆:၄၅ - ၁၇:ဝ၀ အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း 
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သင်ြေေ်းစာအေုိင်း ၅။ အစီအစဉ်ေုံစံကို မိတ်ဆက်ခြေင်း 

 
 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင်ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုအား တံု့ခေေ် 

ရဆာင်ေွက်မှု အစီအစဉ်ေံုစံကုိ မိတ်ဆက်ခြေင်း - ၁၅ မိေစ် 

◆ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်း နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ောတွင် မည်သိုရ့သာ အစီအစဉ်မျိုးသည် သင့်ရလျာ်ပေီး အကျိုးသက်ရောက်မှုေိှရကကာင်းကုိ ဆက်လက်  

ရလ့လာသွားမည်ကုိ ေှင်းခေေါ။. 

◆ ေဋ္ဋိေက္ခ နှင့် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်များမှ ေေှိရသာ နှစ်ရေါင်းများစွာရသာ အရတွ့အကကုံကုိ အရခြေြေံကာ ဤ ကျား၊မ အရခြေခေု 

အစီအစဉ်ေုံစံကုိ နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေးအဖွဲ့မှ ရေးဆွဲထားခြေင်းခဖစ်သည်။ IASC ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်း 

ဖက်မှု လမ်းညွှေ် ြေျက်များတွင် အစီအစဉ်ေုံစံ၏အရခြေြေံ အုတ်ခမစ်ေါေိှရသာ်လည်း ြေိုင်မာရသာ လုေ်ရဆာင်မှုအတွက် 

မူရဘင်ာင်ြေျမှတ် ရစခြေင်းခဖင့် ထိုလမ်းညွှေ်များကုိ ရဆာင်ေွက်ေါ။ သင်တေ်း၏ ကျေ်ရသာ အြေျိေ်တွင် ေုံစံ၏မဏ္ဍိုင်တစ်ြေုစီကုိ 

ေို၍ အရသးစိတ် ရလ့လာနိုင်ေေ် သင်တေ်းသားများ အြေွင့်ေိှလိမ့်မည်။ 

◆ အစီအစဉ်ေုံစံ( ရအာက်ေါ ေုံေိေ်၏ ထိေ်ဆုံးတေ်းနှစ်ြေု) ေည်မှေ်းြေျက် နှင့် ေည်ေွယ်ြေျက်များကုိ ေှင်းခေကာ တင်ခေေါ။  

 

PH 5 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးနှင့်မိေ်းကရလးများအရေါ် အကကမ်းဖက်မှုကုိ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက် ရခဖေှင်းရေးေေ်  

မူရဘင်ာင်တစ်ြေု အရေခဖင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် တုံခေေ့်ရဆာင်ေွက်မှု အစီအစဉ် 

ေုံစံကုိ မိတ်ဆက်ေါ။ 
 

အြေျိေ်။ ၁ ောေီ  

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ ရုေ်ေုံကားြေျေ်များ၊အစီစဉ်ေုံစံ ေိုစတာ ( ခဖစ်နိုင်ေါက 

အစီအစဉ်ေုံစံကုိ အကကီးစားေုံစံခဖင့် ထုတ်ေေ် အဆင်မရခေရသာရေောတွင်  သင်တေ်းသားများ၏ ၎င်းတို၏့ လက်စွဲစာအုေ်များေိှ 

အစီအစဉ်ေုံစံကုိ ေည်ညွှေ်းနိုင်သည်) အစီအစဉ်ေုံစံ ရြေါင်းစဉ်တေ်ထားရသာ စက္ကူကေ်ထူများ (ရအာက်တွင်ကကည့်ေါ)၊ 

ကေ်ြေွာစာေွက်များ။ 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

အစီအစဉ်ေုံစံ၏ ေည်မှေ်းြေျက်များ နှင့် ေည်ေွယ်ြေျက်များကုိ  စက္ကူကေ်ထူတွင် ရအာက်တွင်  ရဖာ်ခေထားသက့ဲသို့  

ခေင်ဆင်ထားေါ။ ထိုရ့ောက် ေံေံကကီးတစ်ြေုတွင် ၎င်းတို့အား ကေ်ေါ။ သင်၏ ရေောရေသ နှင့် သင့်ရလျာ်ရသာ ဘင်ာသာစကားခဖင့် 

အစီအစဉ်ေုံစံကုိဘင်ာသာ ခေေ်ဆိုထားေေ် ရသြေျာရစေါ။ သင်တေ်းေစ္စည်းအားလုံးအတွက် ဘင်ာသာခေေ်ခြေင်း မေှိရသာ်လည်း 

အစီအစဉ်ေုံစံကုိ ဘင်ာသာခေေ်ဆိုထားေေ် အရေးကကီးသည်။ 

ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးမခေုေါက  ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိငု်ော မှတ်စုများတွင် မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း 

သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

 

D2 

PH 5 
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သင်တေ်းသားအြေျို့သည်  အကျိုးအရကကာင်းညီညွတ်ရသာလုေ်ငေ်းေုံစံေယား များ၏ ေုံစံ (သိုမ့ဟုတ်) လုေ်ရဆာင်မှု ကုိ 

ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်ခြေင်းမေိှနိုင်တာလဲ ခဖစ်နိုင်သည်။ အကယ်၍ ဤသည် ခေသာောခဖစ်ေါက အကျိုးအရကကာင်း  

ညီညွှတ်ခြေင်း၏ ကွခဲေားရသာ အဆင့်များကို အတုိြေျုေ်ေှင်းခေေါ။ ပေီးရောက် ၎င်းတုိသ့ည်အကျိုးအရကကာင်းညီညွှတ်ခြေင်း ခဖစ်စဉ်များ 

“အကယ်၍” ၊’’ ရောက်” ကုိ ကိယ်ုစားခေုသည်။ (ဥေမာ X ကုိ ေေိှလျှေင် Y ခဖစ်လာမည်) 
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ေည်မှေ်းြေျက်။  လွတ်ရခမာက်လာသမူျား၊ အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကို ထိြုိေက် 

ေစ်ောမှုအန္တောယ်မှ အကာအကွယ်ရေးပေီး  ခေေ်လည်ရကာင်းမွေ်ေေ်အတွက် အရထာက်အေ့ံ 

ရေးေေ် 

 

ေည်ေွယ်ြေျက် (၁) 

ကျား/မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် သင့်ရလျာ်ရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ အြေျိေ်မီ လုံခြေုံစာွ 

လက်လှမ်းမီနိုင်ေေ် 

ေလေ်များ 

အဓမ္မခေုကျင့်ြေံေ

သူများအားခေုစုကု

သရေး 

ခြေင်းဆိုင်ောWHO

၏ 

လုေ်ငေ်းလမ်းညွှေ်

ြေျက်များနှင့်အညီ 

ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှုမှလွ

တ်ရခမာက်လာသူမျ

ားသည် 

ရဘင်းကင်း 

လုံခြေုံရသာ  

ကျေ်းမာ 

ရေးဝေ်ရဆာင်မှုမျ

ားကုိ 

လက်လှမ်းမီြေွင့်ေှိ 

သည်။ 

ကျား/မ အရခြေခေု   

အကကမ်းဖက်မှုမှ 

လွတ်ရခမာက်လာသူမ

ျားသည် လုံခြေုံ 

စိတ်ြေျေရသာ 

ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်

မှုအရေးရေါ်ခဖစ်ေေ်စီ

မံြေေ့်ြေွဲ ခြေင်း 

ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ 

လက်လှမ်းမီြေွင့်ေှိ 

မည်။ 

ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှုမှ 

လွတ်ရခမာက်သူများ၊ 

အမျိုးသမီး နှင့် 

မိေ်းကရလး များ 

သည် စိတ်ြေျ ေရသာ 

စိတ်ေိုင်း ဆိုင်ော 

ကေဦး ဝေ်ရဆာင်မှု 

များေေှိမည်။ 

ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှုမှလွ

တ်ရခမာက်လာသူများ

ကုိ  လုံခြေုံစွာ ညွှေ်းေို့ 

ရေးပေီး ရကာင်းမွေ် 

စွာညှိနှိုင်းရေးရသာ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများမှ 

အကျိုးရကျးေူးေေှစိ

ေသည် 

ေေ်ေွာလူထုမှ 

ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖ

က်မှုနှင့်ဆက်စေ်ရသ

ာ မည်သည့် 

ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

ေေိှနိုင်မည်ကုိသိေိှပေီး 

၎င်းတို့ကုိ မည ်သို့ 

လက်လှမ်းမီနိုင် 

မည်ကုိ သိမည် 

 

 
 

ေည်ေွယ်ြေျက် (၂) 

အမျိုးသမီးနှင့်မိေ်းကရလးငယ်များသည်အကကမ်းဖက်မှု အန္တောယ်ကုိ ရလျာ့ေည်းစွာေင်ဆိုင်ေေ် 

ေလေ်များ 
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လိုအေ်သည့်အောများကုိ 

ြေျက်ြေျင်းခဖည့်ဆည်းကူညီ

ရေးေေ် 

ေစ္စည်းနှင့်ရငွရကကး 

အရထာက်အေံ့များကုိ 

အမျိုးသမီး နှင့် 

မိေ်းကရလး 

များငယ်လက်လှမ်းမီြေွင့် 

ေိှမည်။ 

လူသားြေျင်းစာောရထာ

က်ထားမှုဆိုင်ော ြေေ်း 

ကဏ္ဍ အသီးသီးမှ 

ရဆာင်ေွက်သူများသည် 

အမျိုးသမီးနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်တို၏့ 

အန္တောယ်များကုိ  ရဖာ် 

ထုတ်ရခဖေှင်းရေးမည်။ 

ေေ်ေွာလူထုက 

ကျား/မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက် 

မှုမှလွတ်ရခမာက်သူ 

အမျိုးသမီးနှင့်မိေ်း

ကရလးများကို 

ရထာက်ေံ့ကူညီပေီး 

အမျိုးသမီးများ၏ 

ကွေ်ေက်များနှင့်အြေေ်

းကဏ္ဍများ 

တိုးခမှင့်ရဖာ် 

ရဆာင်ရေးမည်။ 

ေေ်ေွာလူထုက အမျိုး 

သမီး နှင့်မိေ်းကရလး 

များေင်ဆိုင်ေရသာ 

အန္တောယ်အြေက် 

အြေဲရတွကုိ 

သတိခေုလာပေီး 

ထိုအန္တောယ်များကုိ

ရလျာ့ြေျနိုင်မည့် 

မဟာဗျူဟာ 

ေည်းလမ်းများြေျမှတ်

မည်။ 

 
 

 

ေည်ေွယ်ြေျက် (၃) 

မူဝါေ၊ ေည်းစေစ်များနှင့် ေံေုံရငွများသည် လွတ်ရခမာက်သူ အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် ဦးစားရေးေေ် 

ေလေ်များ 

အမျိုးသမီးနှင့်မိေ်းကရလးများအား ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်ရေး တိုးခမင့်လာရစေေ် ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျသူများက  

လုေ်ရဆာင်ေမည်။ 

 

အုေ်စုငယ် လှုေ်ောှးမှု။ အစီအစဉ်ေုံစံတွင် ခဖည့်စွက်ခြေင်း -၂၅ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား အုေ်စု ၃ (သိုမ့ဟုတ်) ၄ ြေ ုြေွဲေါ။ 

◆ အစီအစဉ်ေုံစံ၏ ေည်ေွယ်ြေျက်များမှ တစ်ြေုကုိ အုေ်စုတစ်ြေုစီကုိ တာဝေ်ရေးေါ ( အြေျို့ရသာ ေည်ေွယ်ြေျက်များသည် 

အုေ်စုတစ်ြေု ထက်တွင် ေို၍ ေိှနိုင်သည်) ထိုရ့ောက် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ အေိမ့်ဆုံးတု့ံ ခေေ် 

ရဆာင်ေွက်ေေ် နှင့် ကာကွယ်ေေ်အတွက် ၎င်းတိုအ့ား အဓိက ကျပေီး လိုအေ်ရသာ လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ  အဖွဲ့အား   

စဉ်းစားရစေါ။ ၎င်းတို၏့ ကုိယ်စီကတ် (သိုမ့ဟုတ်) ကေ်ြေွာစာေွက် ရေါ်တွင် ၎င်းတို့ ရေွှးြေျယ်ထားရသာ 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်တစ်ြေုြေျင်းစီ ကုိ ရေးထားသင့်သည်။ 

◆ ေံေံရေါ်တွင် ြေျိတ်ထားရသာ သက်ဆိုင်ော ေလေ်ရအာက်တွင် လှုေ်ေှားမှုတစ်ြေုစီကုိ ၎င်းတိုအ့ား ကေ်ရစေါ။ 

◆ သင်တေ်းသား တစ်ရယာက် (သို့မဟုတ်) နှစ်ရယာက်အား ၎င်းတိုအ့ဖွဲ့မှ ခေုစုထားရသာ လှုေ်ေှားမှုများထဲမှ တစ်ြေုကုိ 

ေှင်းခေေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ ၎င်းတို့အဖွဲ့မှ ရဖာ်ခေခြေင်းမေိှရသးရသာ လှုေ်ေှားမှုများကုိ အခြေားအဖွဲ့များမှ ထေ်ခဖည့်ရေးေေ် 

ရတာင်းဆိုေါ။
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စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။ အစီအစဉ်ေုံစံအခေည့်အစံုကို ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း -၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့၏ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်မှ စာမျက်နှာ ၂၉ ေိှ  အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား၊မ 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုတုံခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း အတွက် အစီအစဉ်ေုံစံကုိ လှေ်ေေ ်ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ အဓိကကျရသာ လှုေ်ေှားမှုများ နှင့် ေလေ် တစ်ြေုခြေင်းစီကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ေါ။ ရစတော့ဝေ်ထမ်းများအား လှုေ်ေှားမှုများကို 

ဖတ်ေေ်ရတာင်းဆိုကာ ၎င်းတို့ ေားလည်ခြေင်းေှိမေှိ သိေိှဖိုေ့ေ်အတွက် စစ်ရဆးေါ။ လှုေ်ေှားမှုတစ်ြေုြေျင်းစီသည် ေုံစံအတွင်းေိှ 

ေလေ်နှင့် ကုိက်ညီမှုေိှသလား (သိုမ့ဟုတ်) အကယ်၍ ဤသည် အခြေားတစ်ရေောတွင် သာ၍ ကုိက်ညီမှုေှိ လျှေင် 

ဘင်ာရကကာင့်ခဖစ် သည်ကို ရဆွးရနွးေေ် ရဆွးရနွးြေျက်များကုိ လမ်းညွှေ်ေါ။ အစီအစဉ်ေုံစံသည် အရိုးေှင်းဆုံး ေည်းလမ်းခဖင့် 

စဉ်းစားရတွးရြေါ်ခြေင်း နှင့် အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်းကုိ စုစည်းရေးခြေင်းသာခဖစ်သည်။ ထိုရ့ောက် လက်ရတွ့တွင်မှု တစ်ြေုနှင့် 

တစ်ြေုထေ်ရကာင်း ထေ်နိုင်ပေီး လှုေ်ေှားမှုများသည် မတူညီရသာ ေလေ်များခဖစ်ရအာင် အကူအညီခဖစ်ရစနိုင်သည် ဆိုတာကုိ 

မှတ်ထားေါ။ 

◆ နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးအဖွဲ့ ၏ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုအား ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်းနှင့် 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု အစီအစဉ်ေုံစံသည် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ နှစ်ြေုစလုံးကုိ ေစ်မှတ်ထားရကကာင်း အမှတ် 

ေေါ။ အစီအစဉ်ေုံစံတွင် တိကျရသြေျာစွာ အရလးရေးရဖာ်ခေထားခြေင်းမေိှရသာ်လည်း တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု နှင့် 

အန္တောယ်ရလျှော့ြေျ ခြေင်း လှုေ်ေှားမှုများ အားလုံးသည်  မတူကဲွခေားရသာ အန္တောယ်များ၊လိုအေ်ြေျက်များ နှင့် အမျိုးသမီးများ 

နှင့် မိေ်းကရလး ငယ်များ၏ ဦးစားရေးမှုများကို  အတိအလင်း ထည့်သွင်းစဉ်းစားသင့်သည်။ ထိုရ့ောက် ၎င်းခေသာောများကုိ 

ရခဖေှင်းေေ် ရခြေလှမ်းလှမ်းသင့်သည်။ ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးများသည် အထူးသခဖင့် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အန္တောယ်ကကုံရတွ့နိုင်ရြေျေိှသည်။ လူငယ်များ အတွက် ေည်ေွယ်၍ ဖွဲ့စည်းထားရသာ 

လှုေ်ေှားမှုများ ခဖစ်ရသာ ဥေမာ ေညာရေးဆိုင်ော လှုေ်ေှားမှုများ၊ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရသာ ရေောများ သည်  အထူးသခဖင့် 

ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးများ အတွက် ဦးတည်၍ လုေ်ရဆာင်ခြေင်းမဟုတ်ရသာရကကာင့် ေလေ်အရေခဖင့် 

၎င်းတို့သည် မေည်ေွယ်ဘင်ဲ လျစ်လျူရှုြေံေနိုင်သည်။ 

• ထေ်ရဆာင်း အန္တောယ်များ - ဥေမာအားခဖင့် စီးေွားရေးဆိုင်ော(သိုမ့ဟုတ်) ေညာရေးဆိုင်ော လှုေ်ေှားမှုများအတွက် 

လက်လှမ်းမီနိုင်ဖို့ေေ်အတွက် အလှဲအလှယ်ခေုောတွင် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ြေံေခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) 

မိဘင်များမှ မိသားစုဝေ်ထုေ်ဝေ်ေိုးများကုိ ရလျာ့ြေျရစေေ်အတွ့က် အေွယ်မတိုင်မီ လက်ထေ်ရစခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) 

အခြေားရသာ အကကမ်းဖက်မှုေုံစံများမှ ၎င်းတို၏့ သမီးများကုိ ကာကွယ်ေေ် ကကိုးေမ်းအားထုတ်ခြေင်း။ 

• ရလျှော့ြေျထားရသာ ရထာက်ေံ့မှုေုံစံများ နှင့် အြေွင့်အလမ်းေယူေေ် အတားအဆီးများ - မိေ်းကရလးများသည် ၎င်းတို၏့ 

ခေသာောများကုိ အေွယ်ရောက်ပေီးရသာသူများနှင့် ရခောဆိုေေ်ြေက်ြေဲမှု ြေံစားနို်င်သည် အထူးသခဖင့် သူတိုသ့ည် 

ရဝဖေ်သတ် မှတ်ခြေင်းြေံေလျှေင် (ဥေမာ အကယ်၍ မိေ်းကရလးတစ်ဦးသည ်လိင်ေိုင်းဆိုင်ော  

ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းြေံေလျှေင် ထိုသိုြ့ေံေခြေင်းသည် သူမ၏အခေစ် ခဖစ်ရကကာင်း ရခောဆိုြေံေနိုင် 

ဖွယ်ေိှရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်)။ 

• ကဲွခေားခြေားေားရသာ လိုအေ်ြေျက်များနှင့် ဦးစားရေးမှုများ - မဖွံ့ပဖိုးရသးရသာ မျိုးဆက်ေွား စေစ်များရကကာင့်    

ဆယ်ရကျာ် သက်မိေ်းကရလးများသည် လိင်ေိုင်းဆို်င်ောအကကမ်းဖက်မှု ကကုံရတွ့ရေေစဉ်တွင် သီးသေ့် 

ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ောအန္တောယ်များကုိ ကကုံရတွ့ေသည်။ ထိုရ့ောက် အခြေားရသာဝေ်ရဆာင်မှုများအားခဖင့် ၎င်းတိုတ့ွင် 

မတူညီရသာ ဦးစားရေးမှုများလည်း ေိှနိုင် သည်။ ဥေမာအားခဖင့် တစ်ကုိယ်ေည် အမျိုးသမီးသုံးေစ္စည်းများသည် 

ဤသိုရ့သာ အသက်အေွယ်အုေ်စု အတွက်  အထူး သခဖင့်အရေးေါနုိင်သည်။ 

• တာဝေ်ဝတ္တ ေားများခမင့်မားလာခြေင်း--အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် မိေ်းကရလးငယ်များသည်  အန္တောယ်ကုိ  

ရောက်ထေ် ထိရတွ့မှု ခဖစ်ရစရသာ အိမ်မှုကိစ္စများခဖစ်သည့်   ထင်းစုရဆာင်းခြေင်း  (သိုမ့ဟုတ်) ရေြေေ်ခြေင်းစရသာ 

တာဝေ်များကုိ   ရေးအေ်ခြေင်း ြေံေနိုင်ဖွယ်ေိှသည် 
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• ေစ်မှတ်ထားရသာ လှုေ်ေှားမှုများ မေိှခြေင်း - လှုေ်ေှားမှု အများစုသည် အေွယ်ရောက်ပေီးရသာသူ (သိုမ့ဟုတ်) လူငယ်များ 

၊ကရလးသူငယ်များအတွက် ဦးတည်ထားသည်။ မကကာြေဏဆိိုသလို ရယာကျင်္ားများ ကကီးစိုးထားရသာ ရယဘင်ုယျ 

ဆေ်သည့် လူငယ် အစီအစဉ်များ  မှ ဆယ်ရကျာ်သက် မိေ်းကရလးငယ်များသည် အကျိုးြေံစားခြေင်း မေိှေါ။  ကရလး 

သူငယ်များ၏ ဝေ်ရဆာင်မှုများ (သိုမ့ဟုတ်) အေွယ်ရောက်ပေီးရသာအမျိုးသမီးများ၏ ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

နှစ်ြေုစလုံးတွင်လည်း  ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ်များအတွက် ကိုက်ညီခြေင်းမေိှေါ။ 

◆ ထိုခ့ေင် အရေးရေါ်အရခြေအရေများ အေါအဝင် ဝေ်ရဆာင်မှုများအားလုံး နှင့် လုေ်ရဆာင်ြေျက်များတွင် 

ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ောမသေ်စွမ်းသူ၊ အသိေညာေိုင်းဆိငု်ောြေျို့တဲသ့ူ အမျိုးသမီးနှင့်မိေ်းကရလးများအခေင် 

သူတို၏့ခေုစုရစာင့်ရေှာက်ရေးသူများ အေါ မခဖစ်မရေ ေါဝင်ေမည်ခဖစ်သည်။ မသေ်စွမ်းအမျိုးသမီးနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များကုိ ရထာက်ေံံ့ရေးခြေင်းဟုဆိုောတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် တည်ရေောများကုိ တည်ရဆာက်ခြေင်း 

(သိုမ့ဟုတ်) ရေွးြေျယ်မှုအတွက် ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ောအေ လက်လှမ်းမီနိုင်ဖိုေ့ေ် ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်း ကုိဆိုလိုသည်။ (ဥေမာ 

သွားလာေေ်ကေ့်သတ်ြေျက်ေိှရသာ အမျိုးသမီးများအတွက် လက်လှမ်းမီနိုင်ေေ် ဟေ့်တားထားရသာ မတ်ရစာက်ရသာ 

ရတာင်ခမင့် (သိုမ့ဟုတ်) ရလှကားများ ေှိရေသလား)။ ထိုအ့တ ူ အရခော၊ အကကားအာရုံ၊ စိတ်ေိုင်းဆိိုင်ော 

နှင့်အသိေညာေိုင်းဆိငု်ောအြေက်အြေဲများေှိရသာ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည် ဝေ်ရဆာင်မှုများကိ ု

မည်သိုလ့က်လှမ်းမီရစေေ် နှင့် မည်သိုရ့သာ အေင်းအခမစ်များ လိုအေ်မည်ကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားရေးခြေင်းကုိလည်း 

ဆိုလိုသည်။ သက်ဆိုင်ော သင်ြေေ်းစာအေိုင်းများတွင် မသေ်စွမ်းရသာသူ အရယာက်စီတိုင်းကို ေါဝင်ရစေေ်အတွက် 

တိကျရသြေျာရသာ အရကကာင်းအောများကုိ ရဆွးရနွးထားသည်။ 

 

မသေ်စွမ်းရသာ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၊ ဆယ်ရကျာ်သက် မိေ်းကရလးများ နှင့် ကရလးသူငယ်များအတွက်  

ထေ်ရဆာင်း ေံ့ေိုးနိုင်ေေ်အတွက် ရောက်ဆက်တွဲ ၅ကုိ ကကည့်ေါ။  

 

◆ ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၅(ြေ)တွင် ေါဝင်ရသာ ထေ်ရဆာင်း အစီအစဉ်ေုံစံ လမ်းညွှေ်ကုိ မိတ်ဆက်ေါ။ အစီအစဉ်ေုံစံေိှ 

လုေ်ရဆာင်ြေျက် များနှင့် ေတ်သက်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များေိုမို ေံ့ေိုးေေ် နှင့် အတူ အဖွဲ့အစည်းအရေခဖင့် 

ေဂိုေိှထားပေီးသားခဖစ်ရသာ အစီအစဉ်၏ ရှုရထာင့်မှရေ၍ ဤ လုေ်ငေ်းကုိ မည်သို့ ြေျဉ်းကေ်နိုင်ရကကာင်းကုိ ရေး 

ဆွဲထားရကကာင်းေှင်းခေေါ။ 

 

ထေ်ရဆာင်း ရထာက်ေံ့မှုလိုအေ်ရသာ ထိြုိေက်လွယ်နိုင်ရြေျေိှရသာ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ (သိုမ့ဟုတ်) 

အစီအစဉ်များတွင် အများအားခဖင့် လျစ်လျူရှုြေံေရသာ ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးများ၊ မသေ်စွမ်းအမျိုသမီးများ 

စသည်တ့ုိ အမျိုးအစားများ စာေင်းကိ ုေံေံရေါ်တွင် ြေျိတ်ဆွဲထားလျှေင် အကူအညီခဖစ်ရစ နုိင်သည်။ ရေသ အရခြေအရေရေါ်မှုတည်ကာ 

တုိင်းေင်းသား (သိုမ့ဟုတ်) ဘင်ာသာရေးဆိုင်ော လူေည်းစ (သိုမ့ဟုတ်) အခြေားရသာ လူဦး ရေစာေင်း ဆိုင်ော ခေသာောများခဖစ်ရသာ ရေထုိင်ြေွင့် 

( ဥေမာ ရေေေ်ရေှာင်ြေွာရေသူများ (သိုမ့ဟုတ်) ေုက္ခသည်များသည် ကွခဲေားရသာ အန္တောယမ်ျားကိ ုကကုံရတွ့နိုင်သည်။ ထိုရ့ောက်  အတည်တကျ 

ရေထုိင်သူများ ခဖစ်ရအာင် မတူညီရသာအားများကို စိုက်ထုတ်ေ မည်ခဖစ်သည်။ သင်တေ်းသက်ဝင်လှုေ်ေှားလာသည် နှင့်အမျှေ မတူကွဲခေားရသာ 

အဖွဲ့များကိ ုေည်ညွှေ်းလာရသာအြေါ စာေင်းတွင် သင် ထေ်ထည့်နိုင်သည်။ စာေင်းများကိ ုအခမင်ေိုင်းဆိုင်ော သတိရေးရသာ 

သင်ရထာက်ကအူခဖစ် အသုံးခေုကာ သင်ြေေ်းစာအေိုင်း/ ရဆွးရနွးြေျက် တစ်ြေုစီတုိင်းတွင် ၎င်းအုေ်စုများကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားေါ။ 

D2 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း(၆)။အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ခဖစ်ေေ် 

စီမံြေေ့်ြေွ ဲခြေင်း 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PH   6 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း၏ အဓိကအဆင့်များ ကို ေားလည်ေေ် 

 

အြေျိေ်: ၁ ောေီ ၁၅ မိေစ် 

မှတ်သားေေ်။ အကယ်ဤ သင့်တွင် ကျွမ်းကျင်မှုေိှရသာ ေံ့ေိုးကူညီသူ နှစ်ဦး ေိှလျှေင် ဤ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းကုိ အရေှ့သင်ြေေ်း 

စာခဖစ်ရသာ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲအေိုင်းနှစ်ြေုကကားေိှ ဆက်နွယ်မှုများ နှင့် တူညီမှုများကို ရဆွးရနွးေေ် တစ်ပေိုင်တည်းလုေ်ရဆာင်နိုင် 

သည်။ ထိုသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် အြေျိေ်ကုေ်ခြေင်းကုိသက်သာရစကာ ရဆွးရနွးေေ် အြေျိေ်ေိုကုိေေိှသည်။ အကယ်၍သင်သည် 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းများကို တစ်ပေိုင်တည်းလုေ်ရဆာင် လိုလျှေင် အဖွဲ့အစည်းတစ်ြေုစီမှ သင်တေ်းသားအြေျို့အား အဖွဲ့တစ်ြေုစီတွင် 

ေါဝင်ေေ်ရသြေျာရစေါ။ (ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း လှုေ်ေှားမူမေါဝင်ဘင်ဲ ) အဖွဲ့တစ်ြေုြေျင်းစီ နှင့် အဓိက အရကကာင်းအော အတွက် ၁ 

ောေီ ၃၀ မိေစ် အသုံးခေုေါ။ ထိုရ့ောက အဖွဲ့များကုိ ခေေ်လည်ရြေါ်ကာ  သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း မ ှ၎င်းတို့ သင်ယူြေဲ ရသာ 

အဓိကအြေျက်များကုိ အခြေားအဖွဲ့များကုိ  မိေစ် ၃၀ စာ တင်ခေရစေါ။ ရောက်ဆုံး တစ်ဦးခြေင်း ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း လှုေ်ေှားမှု 

အတွက် အြေျိေ် ၁၅ မိေစ်ကုိ အသုံးခေုေါ။. 

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်အေံ့ နှင့် 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းဆိုင်ော စာေွက်စာတမ်းများ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၆) 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

• သက်ဆိုင်ရသာ ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• အကဲခဖတ်ခြေင်း၊အစီအစဉ်ြေျမှတ်ခြေင်း၊ အရကာင်အထည်ရဖာ်မည့် အစီစဉ်၊ ရောက်ဆက်တွဲ ရစာင့်ကကည့်ရလ့လာခြေင်း 

နှင့်ခေေ်လည်ဆေ်းစစ်ခြေင်း၊ အမှုေိတ်သိမ်းခြေင်းဟု ရေးသားထားရသာ စာေွက်အေိုင်း (၅) ေိုင်း ကုိခေင်ဆင်ထားေါ။ 

• အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးမခေုလျှေင် ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိုင်ော မှတ်စုများတွင် 

မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 
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စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း - မိတ်ဆက်ခြေင်း ၁၅ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား ဤသင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုု မည်သိုလ့ုေ်ရဆာင်ေမည်ကုိ သင်ကကားဖိုေ့ေ် 

ေည်ေွယ်ခြေင်း မဟုတ် ရကကာင်းေှင်းခေေါ။ ထိုအ့စား အရေးရေါ်အရခြေအရေများ နှင့် လိုက်၍ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းကုိ 

လက်ရတွ့ကျင့်သုံးသူများသည်  ၎င်းတို၏့ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ မည်သို့ကုိ်က်ညီ ရအာင် မွမ်းမံေေ် ရောက်ထေ် သတင်းအြေျက် 

အလက် လိုအေ်ရသာ သင်တေ်းသားများအတွက် (သိုမ့ဟုတ်) အကျိုးသက်ရောက်မှုေိှသည့် သတင်းအြေျက်အလက်ရေးေိုေ့ေ် 

နှင့် ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း လုေ်ရဆာင်နိုင်ေေ်အတွက် ခဖစ်စဉ်တစ်ြေုလုံး၏ ခြေုံငုံသုံးသေ်မှု ကုိ လိုအေ် ရသာ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုနှင့် 

မသက်ဆိုင်ရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများအတွက် ေည်ေွယ်ေါသည်။ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းဟု ဆိုောတွင် 

လက်ရတွ့ကျင့်သုံးသူများ၏ ြေျဉ်းကေ်ရသာေည်းလမ်းကုိ တိကျစွာ ရလ့ကျင့်ထားပေီး ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းလုေ်ရဆာင်ေေ် 

ကကီးကကေ်ခြေင်းကုိ အထူးသတ်မှတ်ထားရသာ စည်းကမ်းခဖစ်သည် အကယ်၍ သင်၏ သင်တေ်းသားများသည် 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းကို လက်ရတွ့ကျင့်သုံးသူမခဖစ်ေါက ၎င်းတို့သည် အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း 

ဝေ်ရဆာင်မှုအသစ်များကို တည်ရဆာက်ဖိုေ့ေ် မကကိုးစားသင့်ေါ။ ထိုသို့လုေ်ရဆာင်ေေ်ကကိုးစားခြေင်းသည်  

အကျိုးမေိှရစသည့်အခေင် အန္တောယ်ခဖစ်ရစနိုင် သည့် အလားအလာ ေိှေါသည်။  

◆ Aသင်တေ်းသားရတွကုိ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ်ြေွဲမှုဆိုတာဘင်ယ်လိုခဖစ်မည်ကုိ မည်သို့ ေားလည်ထားရကကာင်းရမးခမေ်း ေါ။ 

ရအာက်ရဖာ်ခေေါ ခဖစ်ေေ်ရလ့လာခြေင်းအရကကာင်းကုိ သင်တေ်းသားများအား ခေေါ။( အကယ်၍ ရုေ်ေုံကားြေျေ်ကုိ မသုံးလျှေင် 

နှုတ်ခဖင့် ကျယ်ကျယ်ဖတ်ခေေါ။ အေ်ေီသည် (၁၉)နှစ် အေွယ်ခဖစ်သည်။ သူမရတာထဲ ထင်းရကာက်ရေြေျိေ် သူစိမ်းတစ်ရယာက် 

၏ မုေိေ်းကျင့်ခြေင်း ကိုြေံြေဲ့ေသည်။ သူမသည် ရကကာက်လေ့်ရေြေဲ့ပေီး အခဖစ်အေျက်အားလုံးကုိ သူမ၏ အရေါ်အား 

ရခောခေြ့ဲေေါသည်။ သူမ၏ အရေါ်သည် ထိုရေသတွင် အြေက်အြေဲ ခေဿောများ ေိှရသာ မိေ်းကရလးများကို 

အကူအညီရေးနိုင်ရသာ အဖွဲ့အစည်း တစ်ြေုေှိရကကာင်း သိပေီးခဖစ်သည်။ သူမအရေါ်၏ တိုက်တွေ်းြေျက်အေ အေ်ေီသည်  

INGO ရုံးများသိုသ့ွားြေဲ့ပေီး အခဖစ်အေျက်အားလုံး ကုိ GVB အမှုလိုက်ေါ ရဆာင်ေွက်ရေးသူအား ေင်ဖွင့်ရခောခေြေဲ့သည်။ 

အမှုလိုက်ေါရဆာင်ေွက်ရေးသူသည် မည်သိုရ့ဆာင်ေွက်မည်ေည်း။  

◆ သင်တေ်းသားများ၏အကကံရေးြေျက် အြေျို ့ ကုိ ယူေါ။ထ့ုိရောက် ၎င်းကုိ အသံုးခေုကာ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြဲွေမှု အဓိေ္ပာယ် ဖွင့်ဆုိခြေင်းသ့ုိ 

ရောက်ရအာင် ၎င်းတုိအား ရြေါ်ရဆာင်သွားေါ။ 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းဆိုသည်မှာ ထိရောက်ရသာ အကျိူးေလာေ်များရေါ်ရေါက်လာေေ် နှင့် ေနိုင်ရသာအေင်းအခမစ်များ 

၏အေည်အရသွးကုိ တိုးခမှင့်ရစေေ်အတွက် အခေေ်အလှေ်ဆက်သွယ်ရခောဆိုခြေင်းမှတဆင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများသည် 

လူတစ်ဦးြေျင်းစီ၏လိုအေ်ြေျက်များနှင့်ကုိက်ညီမှုေိှရစေေ် အြေွင့်အလမ်းများကုိရဝဖေ်ဆုံးခဖတ်ပေီး အကဲခဖတ်စီစဉ်၊ 

အရကာင်အထည်ရဖာ်၊ ညှိုနှိုင်းရလ့လာ၍ ဘင်က်ရေါင်းစုံမှ စည်းကမ်းြေျမှတ်ကာ ေူးရေါင်းရဆာင်ေွက်ေရသာ 

လုေ်ငေ်းစဉ်တစ်ြေုခဖစ်သည်။ 

 

◆ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု အလုေ်များအားလုံးကုိ လမ်းညွှေ်ရေးနိုင်ရသာ (ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု) 

လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများ ကုိ သင်တေ်းသား အရယာက်ြေျင်းစီအား ခေေ်လည်သတိရေးေါ။  

• စိတ်ြေျလုခံြေုံမှု  

•  ရလးစားမှု 

• လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှုေိှခြေင်း 

• ြေွဲခြေားဆက်ဆံမှုမေိှ 

 

D2 

D2 

D2 



 

72 
 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း -  ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမူ၏ အဆင့်များ -၄၀ မိေစ် 

◆ အကဲခဖတ်ခြေင်း၊အစီအစဉ်ြေျမှတ်ခြေင်း၊အစီအစဉ်ကုိ အရကာင်အထည်ရဖာ်ခြေင်း ၊ ရောက်ဆက်တွဲ  ရစာင့်ကကည့်ရလ့လာခြေင်း 

နှင့်ခေေ်လည်ဆေ်းစစ်ခြေင်း၊ အမှုေိတ်သိမ်းခြေင်းဟု ရေးသားထားရသာ စာေွက်များကို ရေးေါ။ သင်တေ်းသားများကုိ    

၎င်းတို့ကုိင်ရဆာင်ထားရသာ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု၏ အဆင့်အလိုက် တက်ညီစွာ တေ်းစီ ြေိုင်းထားေါ။ သင်တေ်းသား 

အရယာက်စီတိုင်းကုိ  ခဖစ်စဉ်တစ်ြေု၏ သရဘင်ာသဘင်ာဝ အကကမ်းဖျဉ်း ေားလည်သရဘင်ာရေါက်မှုေိှ မေိှ  ရသြေျာရအာင် 

လုေ်ရဆာင်စဉ်  သင်တေ်းသားများအား အဓိကကျရသာ အစိတ်အေိုင်းများကုိ ရဖာ်ခေေေ် ရတာင်းဆိုေါ။အကယ်၍ သင်တေ်း 

သားများမှ မရဖာ်ခေနိုင်လျှေင် ရအာက်ေါ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ကုိးကားကာ လမ်းခေေါ။ 

• ရလ့လာအကဲခဖတ်ခြေင်း -  အမူသည်က ဘင်ာရကကာင့် အကူအညီ  ရတာင်းြေံသလဲ။ဘင်ာရတွခဖစ်ေျက်ပေီးြေဲ့တာလဲ။ 

အမူသည်သည် ခဖစ်ေျက်လာသည့် အရခြေအရေအရေါ်ဘင်ယ်လိုခမင်သလဲ။ အမှုသည်အတွက်  ဘင်ာလိုအေ်ြေျက်များ 

ေိှရေသလဲ။ အမှုသည်အတွက် ဘင်ာအရထာက်အေံ့ရတွေေိှမလဲ။  အမှုသည်၏ အခဖစ်အေျက်အရကကာင်းအောများကုိ 

ေားရထာင်ပေီး သူမ၏လိုအေ်ြေျက်များကုိ စီစစ်ရလ့လာအကဲခဖတ်၍ ကူညီရေးေါ။ 

• အစီစဉ်ြေျခြေင်း - အမှုသည် ရောက်ထေ် ဘင်ာရတွခဖစ်ြေျင်မည်ေည်း။ အမှုသည်၏ လိုအေ်ြေျက်များကုိ 

မည်သိုခ့ဖည့်ဆည်းရေးေေ် နှင့် ခေဿောများကုိ မည်သိုရ့ခဖေှင်းရေးေေ် အစီအစဉ်ရေးဆွဲောတွင် အမှုသည်အား ကူညီေေ်၊ 

ေေိှနိုင်ရသာဝေ်ရဆာင်မှုနှင့် ေတ်သက်ရသာ သင့်ရလျာ်သည့် သတင်းအြေျက်အလက်များရေးထားသည်။ 

ဤအဆင့်တွင်အန္တောယ်များကုိ သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ခြေင်း နှင့်  ထိုအန္တောယ်များကုိရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု အစီအစဉ်ြေျုခြေင်း 

တိုေ့ါဝင်သည်။ ထိုအောများသည် အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အလွေ်အရေးေါသည်။ 

• ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း ဝေ်ရဆာင်မှု များမေေိှေါက အမှုသည်ကုိယ်စား စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှုများ ခေုလုေ်ကာ  ခဖစ်စဉ်တစ်ရလျှောက် 

သူမကုိ ရထာက် ေံ့ရေးေါ။ 

• ခေေ်လည်သုံးသေ်ြေျက် နှင့် ရောက်ထေ် စစ်ရဆးခြေင်း -  အမှုသည်သည် သူမ၏အရခြေအရေ တိုးတက်လာရစေေ် နှင့် 

ခေသာောရခဖေှင်းေေ်အတွက် လိုအေ်သည့့် အကူအညီများနှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများေ ယူရေရကကာင်း  ရသြေျာရစေေ် 

ရောက်ဆက်တွဲ အရခြေအရေကုိ ရလ့လာစစ်ရဆးေါ။ အမှုသည်၏ အရခြေအရေ ေိုရကာင်းလာေါသလား။ 

အကူအညီရေးရေခြေင်းကထိရောက်မှုေှိသလား။  

• အမှုေိတ်သိမ်းခြေင်း - အမှုသည် လိုအေ်ြေျက်များ ခေည့်စုံပေီး သူမကုိယ်တိုင် ေေ်တည်လာနိုင်ပေီဆိုလျှေင ် 

 

◆ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုဆိုသည်မှာ သာမေ်အားခဖင့် ရေေှည်ခဖစ်စဉ်  ခဖစ်ရသာရကကာင့် (လ) ရတာ်ရတာ်  များများ အြေျိေ်ယူ 

ေရကကာင်းေှင်းေါ။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲော၌ မခဖည့်ဆည်းနိုင်သည့် လိုအေ်ြေျက်များစွာ ေိှသည်။ဥေမာ-

ြေျထားသည့် အြေျိတ်အဆက်ေိှ လုံခြေုံရေးအားအစားထိုးြေေ့်ထားခြေင်း၊ ဝေ်ထမ်းမေိှခြေင်း၊ ေည်ေွယ် သတ်မှတ်ထားရသာ 

ရေောနှင့် အရဆာက်အအံုမလုံရလာက်ခြေင်း၊တာဝေ်ယူေမည့်ရေော များနှင့် ရတာင်ဆိုမှုခမင့်မားလာခြေင်း။ ထိုရ့ကကာင့် 

• လွတ်ရခမာက်လာသူကုိ သင်တစ်ကကိမ်မျှေသာ ရတွ့ေတာလည်း ခဖစ်ရကာင်းခဖစ်နုိင်သည်။ 

• လက်ရတွ့မကျရသာ(သ့ုိမဟုတ်) ယုတ္တ ိမေိှရသာ ရောက်ဆက်တဲွအရခြေအရေခဖစ်ရကာင်းခဖစ်မည်။ 

• ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြဲွေခြေင်းသည် သမားရုိးကျဖဲွ့စည်းေံုအတုိင်း ခဖစ်ြေျင်မှခဖစ်ေါလိမ့်မည်။ 

• သယ်ယူေ့ုိရဆာင်ရေး (သ့ုိမဟုတ်) ေူးရေါင်းလုိက်ေါလုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် အရေးကကီးြေျင်မှကကီးေါ လိမ့်မည်။ 

•  လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် မေိှမခဖစ်အရေးကကီးဆံုးလုိအေ်ြေျက်များကုိသာ အဓိကဦးစား ရေးထားခြေင်းခဖစ်ေါသည်။ 

◆ သင်တေ်းသားကုိ  အုေ်စု အလိုက် ဘင်ယ်အဆင့်ရတွဟာ အရေးရေါ်အရခြေအရေမှာ ဦးစားရေး အဆင့်ထားသင့်သလဲ။ 

ဘင်ာရကကာင့်ထားသင့်သလဲဆိုတာကုိ ဆုံးခဖတ်ြေိုင်းေါ။ 

◆ သင်တေ်း သားများနှင့် သင်တေ်းဆောများ စုံစုံလင်လင်ခဖင့် သင်တေ်းသားများ၏ ထင်ခမင်ယူဆြေျက်များကိ ုရဆွးရနွးေါ။ 

D2 

D2 
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ထိုအထဲမှ အရေးကကီးဆုံး အဆင့်(၃)ဆင့်အား မီးရမာင်းထိုးခေေါ။ စိုးေိမ်ဖွယ်ောအရခြေ အရေတွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုခေုလုေ်ော၌ 

အရေးကကီးဆုံးရသာ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ေထမဆုံး တုံခ့ေေ်မှု (သိုမ့ဟုတ်) ြေျိေ်းဆိုမှုကို အရလးထားေါ။ အရခြေြေံကျရသာ 

စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော အရထာက်အေံ့ ရေးေေ်၊ သူမ၏ လိုအေ်ြေျက်ကို ရလ့လာဆေ်းစစ်၊ သတင်းအြေျက်အလက်  

ခဖည့်စွက်ရေးေေ်နှင့် အစီအစဉ်တစ်ြေု ခေုလုေ်ရေးေေ်၊ သူမကုိ အေင်ဆုံး ညွှေ်ခေရေးေမည့် အြေျက်အတွက် 

အြေျို့ရသာကိစ္စများတွင် သူမနှင့်ေူးရေါင်းေေ်တိုသ့ည် ကျွန်ုေ်တိုရ့ေးေမည့်အြေွင့်အရေးများခဖစ်ကကသည်။
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 စံုညီရဆွးရနးွခြေင်း။ ခေေ်လည်ဆေ်းစစ်ခြေင်းနှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း - ၁၀ မီေစ် 

◆ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲော၌ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ်တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း အစီအစဉ်ေုံစံေိှ 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်များကုိ ခေေ်လည်ဆေ်းစစ်ခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်းများခေုလုေ်ေါ။ 

◆ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲတွင် ရအာက်ေါ အဓိကကျရသာ အစိတ်အေိုင်းများကုိ သတိရေးေါ။ 

• ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုောတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုေေိှသူသည် ေထမဦးစားရေးသူခဖစ်သည်။ 

• ရဆာင်ေွက်မှုအစီအစဉ်များကုိ အမှုသည်နှင့်တကွရေးဆွဲပေီး ၎င်းရဆာင်ေွက်ြေျက်များသည် သူမ၏ ဆန္ဒနှင့် ရေးွြေျယ်မှု 

ကုိထင်ဟေ်ရစေမည်။ 

• ေည်ေွယ်ြေျက်မှာ အမှုသည်ကုိယ်တိုင် ေါဝင်လုေ်ကုိင်ြေွင့်ရေးေေ်ခဖစ်ပေီး အစီအစဉ်ဆွဲခြေင်း၊ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးခြေင်းစသည့် 

ကဏ္ဍအသီးသီးတွင် သူမေါဝင်မှုေိှရစေေ် ရသြေျာရအာင်ခေုလုေ်ေေ်  ခဖစ်သည်။ 

• အမျိုးသမီးများနှင် ့မိေ်းကရလးများအားလုံးနှင့်သင့်ရလျာ်ပေီးအသုံးဝင်သည့် ဝေ်ရဆာင်မှုများ  ခဖစ်သင့်ေါသည်။ 

ထိုအောများတွင် ရောက်ေိှေေ် ြေက်ြေဲရသာ ရေသေိှ လူများမ ှဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လုံခြေုံစွာေေိှခြေင်း၊ လူေည်းစု မျိုးနွယ်စု 

နှင့် ဘင်ာသာရေးအေ လူေည်းစု ခဖစ်ရသာ သူများမှ ဝေ်ရဆာင်များကုိ ေေိှခြေင်းေါဝင်သည်။ လုံခြေုံစိတ်ြေျစွာ 

လက်လှမ်းမီခြေင်းကုိ ရသြေျာရအာင်လုေ်ရဆာင်ခြေင်းဟု ဆိုောတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လှုေ်ေှားမှုကုိ 

အခြေားရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ (သိုမ့ဟုတ်) ရေောများနှင့် ရေါင်းစေ်လုေ်ရဆာင်ခြေင်းကုိလည်း ဆိုလိုနိုင်သည်။ (ဥေမာ 

ကျေ်းမာရေးစင်တာများ) သိုမ့ဟုတ် အခြေားရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ အသုံးခေုခြေင်းသည် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ အထူးခေုရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များအတွက် ေိေိ ရသာကေဦးလုေ်ရဆာင်ြေျက်များ 

ေံ့ေိုးေေ်အတွက် ခဖစ်သည်။ (ဥေမာ - ၎င်းတို့အတွက် ထိုအောသည် ကိစ္စေေ်တစ်ြေုဟု မခမင်ရစကာ ရယဘင်ုယျခဖစ်သာ 

အမျိုးသမီးများ၏ လှုေ်ေှာမှုများသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများအား ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းကုိ ေယူနိုင်ေေ် ြေွင့်ခေုရေးသည်။ 

• မိေ်းကရလးများ အတွက်လုေ်ရဆာင်ရေးောတွင် ရခောဆိုဆက်ဆံခြေင်း လိုက်ရလျာညီရထွမှုေိှရစေေ် အရေးကကီးသည်။ထို 

မိေ်းကရလးများနှင့် (သူမတို့အား ခေုစုရစာင့်ရေှာက်ရေးသူများ) ၎င်းတို၏့ဖွံ့ပဖိုးမှု အေွယ် နှင့် အညီ အသိရေး 

သရဘင်ာတူညီမှုများကို ရေးနို်င်သည်။ 

• မသေ်စွမ်းသည့် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ ေါဝင်ခြေင်း ကုိရသြေျာရအာင်  ခေုလုေ်ောတွင်  ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု 

ခေုလုေ်ောရေောကုိ  ရေွးြေျယ်ော၌ ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ောအေ  လက်လှမ်းမီရအာင် ေေိှနိုင်ရစေေ် ခဖစ်ေေ်လိုက်ေါ 

လုေ်ရဆာင်သူများကုိ အမျိုးမျိုးရသာ မသေ်စွမ်းသူများ နှင့်  ဆက်စေ်သည့ ်ရခောဆိုဆက်သွယ်ရေး နှင့် သရဘင်ာတူညီမှု 

အရကကာင်းအောများကုိ အစီေင်ြေံေမည်ခဖစ်သည်။ 

• ရမးြေွေ်းရမးဖိုရ့တာင်းဆိုေါ။ ထို့ရောက် ရဆွးရနွးေါ 

 

မသေ်စွမ်းသည့် မိေ်းကရလးများ နှင့် လွတ်ရခမာက်လာသူများ အတွက် လုေ်ရဆာင်ေေ် ထေ်ရလာင်း အရထာက်အေံ့များကို 

ရောက်ဆက်တွဲ ၅တွင်ကကည့်ေါ။ 

 

 

 

 

 

 

D2 



 

75 
 

 

ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း။ ဤ အရကကာင်းအောသည်  ကျွနုေ်အတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ် 

သက်ရောက်သေည်း။   - ၁၀ မိေစ် 

◆ ကျွန်ုေ်တို့ ယြေ ုအရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် စိတ်ေိုင်းဆိုင်ော ရထာက်ေံ့ရေးမှု၏ အဓိကကျရသာ အစိတ်အေိုင်းများကို 

ေားလည်သွားပေီးခဖစ်ရကကာင်းေှင်းခေေါ။သင်အရေခဖင့် သင်တေ်းသားတစ်ဦးြေျင်းစီနှင့် သူတို၏့ အဖွဲ့အစည်းများအတွက် 

၎င်းသည် ဘင်ယ်လို မည်သိုအ့ဓိေ္ပာယ်သက်ရောက်  ရကကာင်းကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ေေ်အတွက် အြေျိေ်အြေျို့ 

အသုံးခေုသွားမည်ခဖစ်ရကကာင်းကုိရခောေါ။ 

◆ ၎င်းတို၏့ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်ထဲေိှ သက်ဆိုင်ော ေုံစံကွက်ထဲတွင် ခဖည့်ေေ်အတွက် သင်တေ်းသားများအား 

အြေျိေ်(၅)မိေစ် ရေးေါ။ 

• ကျွန်ုေ်တိုအ့ဖွဲ့အစည်းသည် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲအေင် လုေ်ရဆာင်ရေပေီလား။ အကယ်၍ လုေ်ရဆာင်ဖူးလျှေင် ကျွန်ုေ်၏ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ အရေးရေါ်အရခြေအရေမျိုးမှာ ကုိက်ညီရအာင် မည်သိုလ့ုေ်ရဆာင်ေေ် အသင့်ရတာ်ဆုံးခဖစ်မည်ေည်း။ 

ကျွန်ုေ်သည် ကေဦးလုေ်ရဆာင်သူ/ ဆက်သွယ်ရေးသူအရေခဖင့် လုေ်ရဆာင်နိုင်မလား သိုမ့ဟုတ် လူထုထဲသို ့

သက်ဆိုင်ော  သတင်းအြေျက်အလက်များရဝမျှေသူ၊ လွှဲရခောင်းညွှေ်းေိုရ့ေးခြေင်း၊ စိတ် လမူှုေိုင်းဆိုင်ောရထာက်ေံ့ရေးရသာ 

အဖွဲ့အစည်းများ သိုမ့ဟုတ် ရအဂျင်စီများနှင့် အလုေ် အတူအကွ လုေ်ရဆာင်နိုင်ေါသလား)။ 

• ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲေေ် လုေ်ရဆာင်ဖို့ရသြေျာရစေေ်  မည်သိုရ့သာဆင့်ကုိ ရကျာ်ခဖတ်ဖို့ေေ်လိုအေ်မည်ေည်း။ 

• ထိုသို့အဆင့်ရတွကို လုေ်ရဆာင်ခြေင်းခဖင့် ကျွန်ုေ်တစ်ဦးတည်းကုိ သိုမ့ဟုတ် ကျွန်ုေ်၏အဖွဲ့အစည်းကုိ အန္တာေယ် ခဖစ်ရစ 

နိုင်ေါသလား။ ကျွန်ုေ် မည်သိုစ့ီမံြေေ့်ြေွဲနိုင်ေါသလဲ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား သက်ဆိုင်ော သင်တေ်းများကုိ ေေိှပေီးရသာ်လည် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းကုိ လက်ရတွ့ကျင့်သုံး 

ရသာသူများမဟုတ်ရသးလျှေင် အထူးသခဖင့်ဤ သင်တေ်းသည် ၎င်းတို့အား ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ အရေးရေါ် 

အရခြေအရေတစ်ေေ် (သိုမ့ဟုတ်) အခြေား များ တွင် စတင်ရေးရဆာင်ေေ် အေည်အြေျင်းခေည့်မီလာရအာင် မလုေ်ရဆာင် 

နိုင်ရေးသည်ကို သတိရေးေါ။  ရောက်ထေ် အေင်းအခမစ်များ နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု 

သင်တေ်းများအတွက်  ရအဂျင်စီ များဆိုင်ော ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု  ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း 

အေင်းအခမစ်များကုိ http://gbvresponders.org/ response/gbv-case-management/ တွင်ကကည့်ေေ် ညွှေ်းေါ။ 

◆  (၅) မိေစ်ပေီးတဲ့ ရောက်မှာ သင်တေ်းသားအား သူတို၏့ အဖွဲ့အစည်းမှ အခြေားသူတစ်ဦးအား အခေေ် အလှေ်ရဝမျှေေါ။ 

အကယ်၍ မိမိအဖွဲ့အစည်းတူထဲမှ တစ်ဦးမှမေိှြေဲ့လျှေင် အခြေားရသာသူတစ်ဦး နှင့် ရဝမျှေနိုင်ေါသည်။ သင်တေ်းသားများကို 

ရမးြေွေ်းရမးြေိုင်းေါ။ သင့်ထံမှ ၎င်းတိုေ့ားမလည်  ရသာအော၏ အရခဖကုိ       ေှာရဖွေါရစ။ 

 

 
 

 

ဤသိုရ့သာ တစ်ဦးခြေင်းမှ ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်းသည် အဖွဲ့အားလုံးသဘင်ာဝရလျာက် မလုေ်နုိင်ေါ။ ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း လုေ်ရဆာင် 

ေေ် သက်ရတာင့်သက်သာ မေိှရသာ အုေ်စုကိ ုတွေ်းအားရေးလုေ်ရဆာင်ရစခြေင်းသည်အကျိုးေိှရစနိုင်သည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် 

၎င်းတိုအ့တွက် ၎င်းတ့ုိသည် ဘင်ာလုေ်ြေျင် (သိုမ့ဟုတ်) မည်သိုလ့ုေ်ရဆာင်ြေျင်သည်ဟု ရတွးရတာရစခြေင်းထက်ဆိုေင ်တစ်ြေါတစ်ေံတွင်  

ထိုသိုသ့က်ရတာင့်သက်သာ မေိှခြေင်းသည် သင်တေ်းသားများအား မည်သိုလ့ုေ်ရဆာင်ေေ် သင်ယူူြေံရစေေ် တွေ်းအားခဖစ် ရစရသာ ရကကာင့်ခဖစ် 

သည် ရလ့ကျင့်ြေေ်း လုေ်ရဆာင်ရေစဉ်တွင်  သင်၏သင်တေ်းသားများအတွက် ထိုသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် အလုေ်မခဖစ် သည်ကို သတိခေုမိေါက  

သင်ြေေ်းစာအေိုင်းတစ်ြေုစီမှ တစ်ဦးခြေင်း ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း အေိုင်းကို ြေျေ်ထားကာ ထ့ုိအစား တစ်ေက ်တာပေီးဆုံးြေျိေ်တွင်  အဓိကရမးြေွေ်း 

များရဆွးရနွးခြေင်း  (သိုမ့ဟုတ်) ေယားတွင်ခဖည့်စွက် ရစခြေင်းလုေ်နုိင်သည်။ (သင်တေ်းသားကိငု် လက်စွဲစာအုေ် မှ စာမျက်နှာ ၁ဝေကိုကကည့်ေါ)။ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်း တစ်ြေုစီမှ အြေျက်အလက်များကို ရေါင်းစေ်ခြေင်းသည် သင်တေ်း၏ ရောက်လာမည့် သင်ြေေ်းစာအေိုင်းအတွက ်ကကိုတင်ခေင်ဆင် 

ခြေင်းအတွက ်အကျိုးေိှရသာ အကျဉ်းြေျုေ်ကို ရေးနိုင်မည်ခဖစ်သည်။ 

PH 6 

PH 6 



 

76 
 

 

 

 သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၇။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် စိတ်-

လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်အေံ့ 
 

 

 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• ကျား/မအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု၏ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ောအကျိုးသက်ရောက်မှု ကုိေားလည်သရဘင်ာရေါက်ရစေေ် 

• ကဲွခေားခြေားေားရသာ အရေးအရေါ်အရခြေအရေများတွင် အေိမ့်ဆုံးတု့ံခေေ်ရဆာင်ေွက်မှုများကုိရသြေျာရအာင် 

အသင့်ရလျာ်ဆုံး စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ောြေျဉ်းကေ်မှုများကိုရဖာ်ထုတ်ေါ။ 

အြေျိေ်: ၁ ောေီ ၂၀ မိေစ် 

အထူးမှတ်သားေေ်။  အကယ်ဤ သင့်တွင် ကျွမ်းကျင်မှုေိှရသာ ေံ့ေုိးကူညီသ ူနှစ်ဦး ေိှလျှေင် ဤ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းကို အရေှ့သင်ြေေ်းစာခဖစ်ရသာ 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲအေိုင်းနှစ်ြေုကကားေိှ ဆက်နွယမ်ှုများ နှင့် တူညီမှုများကို ရဆွးရနွးေေ် တစ်ပေိုင်တည်းလုေ်ရဆာင်နုိင်သည်။ 

ထိုသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် အြေျိေ်ကုေ်ခြေင်းကိုသက်သာရစကာ ရဆွးရနွးေေ် အြေျိေ်ေိုကိုေေိှသည်။ အကယ်၍သင်သည် သင်ြေေ်းစာ 

အေိုင်းများကို တစ်ပေိုင်တည်းလုေ်ရဆာင် လုိလျှေင် အဖဲွ့အစည်းတစ်ြေုစီမှ သင်တေ်းသားအြေျို့အား အဖွဲ့တစ်ြေုစီတွင် ေါဝင်ေေ်ရသြေျာရစေါ။ 

(ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း လှုေ်ေှားမူမေါဝင်ဘင်ဲ ) အဖဲွ့တစ်ြေုခြေင်းစီ နှင့် အဓိက အရကကာင်းအော အတွက ်၁ ောေီ ၃၀ မိေစ် အသံုးခေုေါ။ ထိုရ့ောက် 

အဖွဲ့များကိ ုခေေ်လည်ရြေါ်ကာ  သင်ြေေ်းစာ အေုိင်း မ ှ၎င်းတ့ုိ သင်ယူြေဲ့ ရသာ အဓိကအြေျက်များကို အခြေားအဖွဲ့များကို  မိေစ် ၃၀ စာ 

တင်ခေရစေါ။ ရောက်ဆုံး တစ်ဦးခြေင်း ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း လှုေ်ေှားမှု အတွက ်အြေျိေ် ၁၅ မိေစ်ကို အသုံးခေုေါ။ 

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူ ေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ၊ေိတ်ကား၊ ကာလာ အမှတ်တံဆိေ်၊ စတစ်ကာ၊ ကေ်ြေွာစာေွကမ်ျား၊ 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု နှင့် စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော ရထာက်ေံ့မှုလမ်းညွှေ်ြေျက် မှတ်စု (ရောက်ဆက်တဲွေါ ၄.၆) 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကိ ုအသုံးမခေုလျှေင် ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိုင်ော မှတ်စုများတွင် 

မှတ်သားထားသည့်အတုိင်း သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကို ခေင်ဆင်ထားေါ။  

• သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၂တွင် ရဆွးရနွးြေဲ့ရသာ ခဖစ်ေေ်ရလ့လာခြေင်းမှ အမျိုးသမီးတစ်ဦး (သိုမ့ဟုတ်)  မိေ်းကရလးငယ် တစ်ဦးအား 

ရေွှးြေျယ်ေါ။ အရေးရေါ်အရခြေအရနှေိှ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ  အရေအတွကန်ှင့် ရြေါင်းစဉ်များကို 

လိုအေ်သလုိ  ခေုခေင်မွမ်းမံယူေါ။ (ဥေမာ- အကယ်၍ ၎င်းသည် ကရလးသူငယ် လွတ်ရခမာက်သူခဖစ်ေါက မိသားစုတွင် 

သမီးထက ်မိဘင်များေါဝင်ေါမည်။) အခောရောင်အညွှေ်းကိေ်း(၁)ြေ ု- '' လွတ်ရခမာက်သူ၏ အမည်ကို ဤရေောတွင် 

ထည့်သွင်းေါ။'' အေေ်းရောင်အညွှေ်းကိေ်း(၄)ြေ ု- '' မိသားစု'' ၊ သမီး၊ ဦးရလး၊ အစ်မ/ညီမ ၊ အရဖ။ 

လိရမ္မာ်ရောင်အညွှေ်းကိေ်း(၈)ြေ ု- သက်တူေွယ်တူ ရထာက်ေံ့ရေးအုေ်စု၊ သူငယ်ြေျင်း(၄)ဦး၊ အိမ်းေီးြေျင်း(၂)ဦး၊ 

အတေ်းရဖာ်(၂)ဦး ၊ အစိမ်းရောင်အညွှေ်းကိေ်း(၁၄)ြေ ု- ေေ်ေွာအသိုင်းအဝိုင်း ၊ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အလုေ်သမားများ (၂) ဦး၊ 

လူမှု အဖဲွ့အစည်းရြေါင်းရဆာင်(၂)ဦး၊ ဆောဝေ်၊ သူောခေု၊ သင်းအုေ်ဆော၊ ဘင်ာသာရေးရြေါင်းရဆာင်၊ ဆော(၂)ဦး၊ ေဲ(၂)ဦး။ ေါ။ 

ရေသနှင့် လိုက်၍  သင်အရေခဖင့် ောတ်ရကာင်များ၏ လူမျိုးစု/ (သိုမဟုတ်) ဘင်ာသာရေးဆိုင်ော ရောက်ရကကာင်းကို 

သတ်မှတ်နိုင်သည်။ ထိုရ့ောက် မတူကွဲခေားရသာအုေ်စုများ ကိယ်ုစားခေုမှုေိှေေ် ရသြေျာရစေါ။ 

• တစ်ဦးြေျင်းစီ၊ တစ်ဦးကိတုစ်ဦး ရထာက်ေံ့မှု၊’ ’ အမျိုးသမီးများအား ရထာက်ေံ့ရသာ အုေ်စု၊’  ’မိေ်းကရလးငယ်များအား 

ရထာက်ေံ့ရသာ အုေ်စု´ နှင့် ’မိသားစုများအကကားကကားဝင်ရဆာင်ေွကမ်ှုများ’ ဟု ရြေါင်းစဉ်တေ်ထားရသာ စက္ကူကေ်ထူ သုံးြေုကို 

ခေင်ဆင်ထားေါ။ 
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ရလ့ကျင့်ြေေ်း။ ။ ေတ်ဝေ်းကျင်နှင့်ဆက်စေ်မှုအရခြေအရေေံုစံအရေါ်အကျေ်အတည်းကာလ၏ 

အကျို းသက်ရောက်မမူျား -၂၀ မိေစ်  

◆ ယြေုသင်သည် အရေှ့တွင် ရဆွးရနွးြေဲ့ပေီးရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့် အရေးရေါ်အရခြေအရေများ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်းမှ ခဖစ်ေေ်ရလ့လာခြေင်းမှ တစ်ြေုခဖစ်ရသာ လတွ်ရခမာက်လာသူ၏ ောမည်ကုိ ခဖည့်စွက်ကာ ''…အမည်ေိှ '' 

လူတစ်ဦး ၏ ောတ်လမ်းတစ်ြေုကုိ အရခြေြေံရသာ ရလ့ကျင့်ြေေ်းတစ်ြေု ကုိ  ခေုလုေ်ရတာ့မည်ခဖစ်ရကကာင်း   ေှင်းခေေါ။ 

◆  လူတစ်ဦးကုိ လွတ်ရခမာက်လာသူအခဖစ် ရေွးြေျယ်ေါ။ သူမောမည်ထိုးထားရသာ အညွှေ်းကတ်တစ်ြေုကုိ သူမအားရေးေါ၊ 

◆ သင်တေ်းသား (၄)ဦးအား သူမကုိ ဝိုင်းထားပေီး ၎င်းတိုလ့က်များကုိင်တွဲထားေါ။ သူတိုသ့ည် '' မိသားစု '' ဟုဆိုသည့် 

အညွှေ်းကတ်များ ေထားမည်။”. 

◆ သင်တေ်းသား(၈)ဦးသည် မိသားစု(၄)ဦးကုိ ဝိုင်းထားပေီး ၎င်းတို့လက်များကုိ တွဲထားေါ။ သူတို့သည် 

''သက်တူေွယ်တူရထာက်ေံ့ရေးအုေ်စု '' ဆိုသည့် အညွှေ်းကတ်များ ေထားမည်။ 

◆ ကျေ်သင်တေ်းသားများသည် '' သက်တူေွယ်တူရထာက်ေံ့ရေးအုေ်စု '' များကုိ ဝိုင်းထားပေီး ၎င်းတို့ လက်များ တွဲထားေါ။ 

သူတိုသ့ည် '' တွဲလက်ညီသည့်အဖွဲ့အစည်း '' ဟုဆိုသည့် အညွှေ်းကတ်များကုိ ေထားမည်။ 

 

အေိုင်း (၁) - ကျေ်းမာရသာ လူ့အသိုင်းအဝိုင်း  

◆ မိမိရေှ့တွင် ေိှရေရသာသူ၏ ေြေုံးရေါ်သိုလ့က်တင်ေေ် အားလုံးကုိရခောေါ။ 

◆ ကျေ်းမာရသာ လူ့အသိုင်းအဝိုင်းတွင် လူစက်ဝိုင်းတစ်ြေုစီခဖစ်ရသာ ( လူတစ်ဦးတစ်ရယာက်ြေျင်းစီ၊ မိသားစု၊ သက်တူ 

ေွယ်တူ/ရထာက်ေံ့ရေးအုေ်စု နှင့် ကျယ်ခေေ့်ရသာ လူမှုအဖွဲ့အစည်းသည်) တစ်ဦးနှင့် တစ်ဦး ကူညီအရကကာင်း ကုိေှင်းခေ 

ေါ။၎င်းကုိ တိုက်ရိုက် နှင့် သွယ်ဝိုက်ရသာ အရထာက်အေံ့ နှစ်မျိုးလုံးခဖင့် လူတစ်ဦးြေျင်း ေေိှကကသည်။လွတ်ရခမာက်လာသူ 

အတွက် ထိုအရထာက်အေံ့သည် သူမ၏ယုံကကည်မှုတို့ ခေေ်လည်တည်ရဆာက်ေေ်အတွက် သူမကုိယ်တိုင်ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျ 

နိုင်ေေ် ယုံကကည်ြေျက်ေိှလာေေ် နှင့် သူမကုိယ်သူမ လက်ြေံလာနိုင်ေေ်အတွက် အကူအညီရေးေေ်ခဖစ်သည်။  

 

အေိုင်း (၂) - တည်ပငိမ်ရေရသာအရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်သည့်အြေါ ဘင်ာရတွခဖစ်သေည်း။  

 

◆ စည်းဝိုင်းတစ်ြေုခေုလုေ်၍ လူများကုိ အထဲတွင်ထားေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား သင်သည် အြေျို့ရသာသူများ၏ ေြေုံးများကုိ ထိလိမ့်မည်ခဖစ်ရကကာင်းကုိ ရခောေါ။ 

◆ သင် ထိသည်ဟု  သူတို့သည် ြေံစားေရသာအြေါ ၎င်းတိုသ့ည် လွတ်ရခမာက်သူလာသို့ လှည့်ကာ ၎င်းတို၏့ လူမှု 

အသိုင်းအဝေ်းတွင် မကကာြေဏ ရခောရလ့ေိှရသာ အကျည်းတေ်းရသာ မှတ်ြေျက်ကုိ လွတ်ရခမာက်လာသူကုိ အေှက်ေရစေေ် 

မှတ်ြေျက်ရေးကာ စည်းဝိုင်းအခေင်သို့ ထွက်သွားေမည်။ 

◆ လွတ်ရခမာက်လာသူမှ လွဲ၍ သင်တေ်းသားများ  ( ၁၂ မှ ၁၄ )၏ ေြေုံးများကုိ ကျေေ်းေည်းခဖင့် ထိေါ။ ထိုရ့ောက်  ၎င်းတိုသ့ည် 

လူစကဝ်ိုင်းတစ်ြေုစီခဖစ်ရသာ  မိသားစုေှင်များ၊ သူငယ်ြေျင်းများ၊ လုေ်ရဖာ်ကုိင်ဖက်များ နှင့် ကျယ်ခေေ့်ရသာ 

လူမှုအဖွဲ့အစည်းမှသူများ ဟုတ်မဟုတ် ရသြေျာရအာင်ခေုလုေ်ေါ။ 

◆ စက်ဝိုင်းအတွင်းေိှ ကျေ်ေိှရေသူတိုင်း၏ လက်များကုိ ၎င်းတိုရ့ေှ့တွင်ေေ်ရေရသာ သူ၏ေြေုံးထက်သို့ မလှုေ်ေှားေဲ လက်များကုိ 

တင်ြေိုင်းေါ။ 
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◆ ရဆွးရနွးေေ် 

• အေင်ကေဲ့ ဘင်ာကွာခြေားမှုေှိေါသလဲ။ 

• သင်တို့ထဲက ဘင်ယ်နှစ်ရယာက်က တစ်ဦးေဲ့ေြေုံးကို တစ်ဦးက တိုက်ရိုက်ရသာ်လည်းရကာင်း၊ သွယ်ဝိုက်၍  

ရသာ်လည်းရကာင်း ထိခြေင်းခဖင့် လွတ်ရခမာက်လာသူေဲ့ ဆက်သွယ်နိုင်ေါသလဲ။ 

• လွတ်ရခမာက်သူမှာ အေင်က နှင့် ထေ်ထ ူရထာက်ေံ့မှုမျိုးေိှေါသလား။ 

• လွတ်ရခမာက်လာသူများမှ ဆက်သွယ်မှု လုံးဝမေိှရသာ သူများ ေိှေါသလား။ 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရကကာင့် ေလာမည့် အမည်းစက်ရတွကုိ သတိခေုေါ။  သာမေ်အရခြေအရေမှာ  

သူမ၏ယုံကကည်မှုကုိ ခေေ်လည်တည်ရဆာက်ရေးမည့်သူ ၎င်းရောက် သူမကုိယ်သူမ တစ်ဖေ်ခေေ်လည် လက်ြေံလာရအာင် နှင့် 

မှေ်ကေ်ရသာ ရေွးြေျယ်မှုဘင်ယ်လိုခေုလုေ်ေမည်ကို အကူအညီရေးရသာ လူေည်းစုကုိ လက်လှမ်းမီခြေင်း ေည်းလာမယ်။ 

 

အေိုင်း (၃) -အထူး စိုးေိမ်ေရသာ အရခြေအရေမျိုးတွင်  

◆ ပေီးြေဲ့တဲ့စက်ဝိုင်းလိေုဲ လူရတွကုိ အုေ်စုလိုက်ခေေ်စုဖိုရ့ခောေါ။ 

◆ အေိုင်း(၃)တွင် သင်သည် မာေီး မှ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အခဖစ်အေျက်ကုိ မရတွ့ကကုံမီ အေိုင်းသို့ ခေေ်လည်သွား 

မည်ခဖစ်ရကကာင်း ရခောေါ။ 

◆  သင် သည် '' ဘင်ုေ်း '' ဟု အသံကျယ်ကကီး ခေုလုေ်ရတာ့မည်ခဖစ်ရကကာင်း သင်တေ်းသားများအားရခောေါ။ 

ေစ္စည်းကိေိယာတစ်ြေုြေုကုိသုံး၍ သင်သည် '' ဘင်ုေ်း '' ဟု အသံကျယ်ကကီးတစ်ြေုခေုလုေ်လိုက်ေါက သင်တေ်းသားများအရေေဲ့ 

ထိတ်လေ့်ရကကာက်ေံွနိုင်ရကကာင်းကုိ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ေေ် ေှင်းခေေါ။၎င်းသည် အကျေ်အတည်းကာလ ကုိ ကုိယ်စားခေု 

ခဖစ်ေါလိမ့်မည်။ '' ဘုင်ေ်း '' ဟု အသံခေုလုေ်ပေီးရောက် သင်တေ်းသားများအရေခဖင့် မည်သည့်လားောဘင်က်မဆို ၃ ကကိမ် 

ရေောလွတ်ဆီသို့ (ဘင်ယ်၊ ညာ၊ ရေှ့၊ ရောက်၊ တရစာင်း ) ဦးတည်ပေီး ြေုေ်ေမည် ခဖစ်ေါသည်။ 

◆ သင်တေ်းသားတိုင်း၏ လက်တစ်ဖက်စီကို သူတို၏့ရခြေရထာက်ရတွကုိ မလှုေ်ေှားြေိုင်းေဲ ေထမဆုံး ထိမိတဲ ့သူတို၏့ 

ေြေုံးရေါ်ကုိ တင်ြေိုင်းေါ။  

◆ ရဆွးရနွးေေ်။ 

• သင်တိုထ့ဲက ဘင်ယ်နှစ်ရယာက်သည် လွတ်ရခမာက်လာသူရတွကုိ တိုက်ရိုက်ရသာ်လည်းရကာင်း၊ 

သွယ်ဝိုက်၍ရသာ်လည်းရကာင်း ဆက်သွယ်နိုင်မည့်သူရတွ  မည်မျှေေိှမည်ေည်း။ 

• ဘင်ာရတွက ရခောင်းလဲသွားပေီး  ထိုအောသည် သင့်ကုိ  မည်သို့ကုိယ်စားခေုသေည်း။ 

• ဆယ်ရကျာ်သက်တစ်ဦးအရေခဖင့် မည်သိုရ့သာအရထာက်အေံ့မျိုးက သူမရဘင်းမှာေှရိေမလဲ။ 

◆ အထူးစိုးေိမ်ေရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် လူတစ်ဦးခြေင်းမှ အကျိုးြေံစားြေဲ့ရသာ လူမှုကွေ်ယက်များ နှင့် 

လူမှု့အရထာက် အေံ့စေစ်များ သည် စတင်ပေိုကွဲလာကာ လူတစ်ဦးခြေင်းမှ အရထာက်အေံ့ေယူေေ် ေိုမိုြေကလ်ာရစေါသည်။ 

လူတစ်ဦးြေျင်းမှ မှီြေို ြေဲ့ရသာ အကူအညီရေး နိုင်ရသာသူများသည် သူမအတွက် ထိုရေောတွင် ေိှရေရတာ့မည် မဟုတ်ေါ။ 

ေဋိေက္ခအရခြေအရေများတွင်  လူမျိုးစု၊ ဘင်ာသာရေးနှင့်ဆိုင် ရသာ သိုမ့ဟုတ် လူမျိုးနွယ်စု ကုိယ်စားခေုခြေင်းသည် တင်းမာမူ၏ 

အစိတ်အေိုင်းခဖစ်သည်။ ထိုသိုရ့သာ အုေ်စုများသည် ေဋိေက္ခ၏ အေင်းအခမစ်လည်းခဖစ်သည်။  ေါ့အခေင် မာေီး သည် 

ဆယ်ရကျာ်သက်တစ်ရယာက်ခဖစ်သည်။ ထိုခဖစ် တည်မှုသည် သူမ၏ လူမှုကွေ်ယက်သို့ လက်လှမ်းမီခြေင်းကုိ  သက်ရောက်မှု 

ေိှရစလိမ့်မည်။သူမ လက်လှမ်းမီနိုင်သူတို့၏ အဆင့ ်အတေ်းများရကကာင့် သူမအရေါ် ေားမလည်ဟု သူမထင်ရေရသာရကကာင့် 

အေွယ်ရောက်ပေီးရသာသူများသို့ ရောက်ေိှေေ် တွေ့်ဆုတ် ရကာင်း တွေ့်ဆုတ်နိုင်သည်။ 
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အေိုင်း (၄) - အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ရေါ်သည့်အြေါ 

◆ အေိုင်း(၃)မ ှသင်တေ်းသားများကုိ ထိုရေောတွင် ကျေ်ေိှရေဖိုရ့ခောေါ။ မာေီးသည် ယြေုအြေါ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

အခဖစ်အေျက်ကုိ ကကုံရတွ့ပေီးခဖစ်သည် ကုိ သတိခေုေါ။  

◆ အေင်ကလိုေဲ သင်တေ်းသားများ၏ ေြေုံးများကုိ ကျေေ်းေည်းခဖင့် ထိေါ။ သူတို့အား ထိသည်ဟု ြေံစားေသည့်အြေါ  

၎င်းတို့သည် လွတ်ရခမာက်သူလာသို့ လှည့်ကာ ၎င်းတို၏့ လူမှု အသိုင်းအဝေ်းတွင် မကကာြေဏ ရခောရလ့ေိှရသာ 

အကျည်းတေ်းရသာ မှတ်ြေျက်ကုိ လွတ်ရခမာက်လာသူကုိ အေှက်ေရစေေ် မှတ်ြေျက်ရေးကာ စည်းဝိုင်းအခေင်သို့ 

ထွက်သွားေမည်။ 

◆ သင်တေ်းသား ၁၂-၁၄ ရယာက် ၏ ေြေုံးများကုိ ကျေေ်းေည်းခဖင့် လွတ်ရခမာက်လာသူမှအေ ထိေါ။ သူတို့သည် 

မိသားစုဝင်များ၊ သူငယ်ြေျင်းများ၊ လုေ်ရဖာ်ကုိင်ဖက်များနှင့် ကျယ်ခေေ့်ရသာလူမှုအဖွဲ့အစည်း ထဲမှခဖစ်ရအာင်ရသြေျာရအာင် 

ဆေ်းစစ်ေါ။ 

◆ အေည်းဆုံး NGO အဖွဲ့မှ စိတ် လူမှုေိုင်းဆိငု်ော လိုက်ေါလုေ်ရဆာင်သူ (၁)ဦး၊ NGO မှ ေေ်ေွာအတွက် 

ရေွ့ှရခောင်းသွားလာသူ  (၁)ဦး၊ ဆောဝေ် (သို)့ သူောခေု (၁)ဦး၊ ေဲသား (၁)ဦး၊ ဆော/မ (၁)ဦး၊ မိသားစုဝင် (၁)ဦး၊ 

ဘင်ာသာရေးရြေါင်းရဆာင် (၁)ဦး နှင့် ေေ်ေွာ ရြေါင်းရဆာင် (၁)ဦး ကျေ်ေှိရအာင် ရသြေျာရစေါ။ 

◆ ရေောမှထွက်ြေွာသူသွားသူမှ  သူတိုဦ့းဆုံး ေထမဆုံး ထိမိသည့် သူတို၏့ ေြေုံးရေါ်ကုိ တင်ြေိုင်းေါ။ အကယ်၍ တတ်နိုင်လျှေင် 

ရခြေရထာက်ရေွ့လျားခြေင်းမေိှဘင်ဲ ထိြေိုင်းေါ။ 

◆ ရဆွးရနွးေေ် 

• သင်တိုထ့ဲမှလူဘင်ယ်နှစ်ရယာက်က လွတ်ရခမာက်လာသူကို တိုက်ရိုက်ရသာ်လည်းရကာင်း၊ 

သွယ်ဝိုက်၍ရသာ်လည်းရကာင်း ဆက်သွယ်နိုင်ကကေါသလဲ။ 

• ဘင်ာရတွရခောင်းလဲသွားြေဲ့သလဲ။  သင့်အတွက် ဘင်ယ်လိုအဓိေ္ပာယ် သက်ရောက်မူေိှသေည်း။ 

◆ အထူးစိုးေိမ်ေရသာ ရဘင်းအန္တောယ်တစ်ြေုတွင် လွတ်ရခမာက်လာသူများကို အရထာက်အေံ့ရေးရသာ စေစ်များသည် 

ရဝးကွာလာပေီး  တစ်စစီခဖစ်လာသည် ။ တစ်ဦးတစ်ရယာက်ခြေင်းစီမှ ကုစားေေ်၊ လက်ြေံရေးမှု၊ ြေွေ်အားေိှရစရသာ 

အရထာက်အေံ့များကုိ ေှာရဖွေေ် ေိုမိုြေက်ြေဲလာရစေါသည်။ လွတ်ရခမာက်လာသူသည်  လုံခြေုံမှုမေိှ၍ အထီးကျေ်ခြေင်းကုိ 

အရသအြေျာ ြေံစားရကာင်း ြေံစားနိုင်သည်။ ထိုရ့ကကာင့် လူမှုကွေ်ယက်များ ကုိ ခေေ်လည် တည်ရဆာက်ေေ် ေည်းလမ်းများ 

အရေးကကီးသည်။ ထိုရ့ောက် လွတ်ရခမာက်လာသူများ လက်လှမ်းမီနိုင်ေေ် ရထာက်ေံ့ရေးေါ။ စိတ်-လူမူေိုင်းဆိငု်ော 

လှုေ်ေှားမှုအတွက် အရကာင်အထည်ရဖာ်ခြေင်း နှင့် အစီအစဉ်ရေးဆွဲောတွင် ေတ်ဝေ်းကျင် နှင့် ဆက်စေ်ရသာ အရခြေအရေ 

ေုံစံ၏ ကဲွခေားရသာအဆင့်များကုိ (လွတ်ရခမာက်လာသူေဲ့ ေှင်သေ်ရေေသည့်ဘင်ဝအတွက် ရထာက်ေံ့မှုအဆင့်အား) 

ကကည့်ခြေင်းသည် တစ်ဦးထဲ ကိုကကည့်ရေခြေင်းထက် ေို၍အရေးေါသည်။ 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ စိတ်-လူမူေိငု်းဆိုင်ောတံု့ခေေ်ခြေင်းကိုေားလည်ခြေင်း၊ ကုစားခြေင်း၊ 

လက်ြံေခြေင်း နှင့် လုေ်ေိငု်ြွေင့် ရေးခြေင်း - ၁၀ မိေစ် 
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◆ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော၏ အဓိေ္ပာယ်ကုိ ေှင်းခေေါ။ 

• စိတ်ေိုင်းဆိုသည်မှာ တစ်ဦးြေျင်းအရေါ်အကကမ်းဖက်မှု (သိုမ့ဟုတ်) ထိတ်လေ့်ဖွယ်ောအခဖစ်အေျက်တစ်ြေု၏ 

စိတ်ေိုင်းဆိုင်ောနှင့် လူမှုရေးေိုင်းဆိုင်ော အကျိုးသက်ရောက်မှုများအကကား ရခောင်းလဲရေရသာ ဆက်ဆံရေးကိ ု

ေည်ညွှေ်းသည်။ စိတ်ေိုင်းဆိုင်ောနှင့်အရေးရေါ်အရခြေအရေ၏ စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော အကျိုးသက်ရောက်မှု (၂)ြေုလုံး သည် 

တစ်ြေုကုိတစ်ြေု အစဉ်လွှမ်းမိုးရေကကသည်။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင်ရေေေ်ရေှာင်ြေွာရသာသူများသည်  ရေ၊ အစားအရသာက်၊ အမိုးအကာ နှင့် ကျေ်းမာရေး 

အရေးရေါ်လိုအေ်ြေျိေ််တွင် စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ော ဝေ်ရဆာင်မှုများစတင်ေေ် အြေျိေ် နှင့် အေင်းအခမစ်များကုိ ဦးစားရေးသင့် 

မသင့်  အရကကာင်းကုိ မကကာြေဏ ခငင်းြေုံေသည်ကို သတိခေုေါ။ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော လှုေ်ေှားမူများသည် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှုအတွက် အမှေ်တကယ် အကျိုးေိှသည်ဟု တခဖည်းခဖည်းခဖင့် 

အများသရဘင်ာတူညီလာကကသည်။ အခြေားရသာ အရေးရေါ်ေစ္စည်းများ ေိုရ့ဆာင်ရေးခြေင်းနှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးခြေင်းကုိလည်း 

အသိအမှတ်ခေုသည်။ 

◆ ေတ်ဝေ်းကျင် နှင့် ဆက်စေ်ရေသည့်အရခြေအရေေုံစံကားြေျေ်ကုိ အတိုြေျုေ်ခေသေါ။ လူတစ်ဦးတစ်ရယာက်ြေျင်းကုိ မိသားစုနှင့် 

သူငယ်ြေျင်းများမှ ရထာက်ေံ့ရေးသည်ဟု မှတ်ေါ။ ထိုမိသားစု နှင့် သူငယ်ြေျင်းများကုိ ရောက်ထေ်  

အေီးစေ်ဆုံးလူမှုအသိုင်းအဝေ်း (အိမ်ေီးြေျင်း များ၊ လူမှုရေးအဖွဲ့များ စသည်)တို ့မှ အရထာက်အေံ့ရေးသည်။ ၎င်းတို့ကုိ 

ေို၍ကကီးမားရသာ လူမှုအဖွဲ့အစည်းက ရထာက်ေံ့ကကခေေ်သည်။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား ေတ်ဝေ်းကျင် နှင့် ဆက်စေ်သည့်အရခြေရအရေေုံစံတွင် မှတ်သားထားသလို ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့် အရေးရေါ်အရခြေအရေများသည် လူမှုေိုင်းဆိငု်ော ရထာက်ေံ့မှုကုိ မည်သို့အကျိုးသက် 

ရောက်မှုေိှသည်ကုိ သရုေ်ခေရဖာ်မည့်ရလ့ကျင့်ြေေ်းတစ်ြေုကို ခေုလုေ်မည် ခဖစ်ရကကာင်းေှင်းခေေါ။ 

◆ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုနှင့် စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ောရထာက်ေံ့မှုကကားတွင် မကကာြေဏဆိုသလို ရောရထွးမှုေိှသည်။ အကယ်၍ 

လိုအေ်ေါက ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းနှင့် စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ောရထာက်ေံံ့မှု နှစ်ြေု၏ ကကားေိှဆက်စေ်ေုံအား ရဆွးရနွးမှု 

အတိုြေျုေ်လုေ်ေါ။ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုရကာင်းစွာပေီး ခမာက်သွားရသာအြေါ လွတ်ရခမာက်လာ သူေဲ့ စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော 

ရကာင်းမွေ်လာခြေင်းကုိ အရထာက်အကူ ခေုနိုင်ေါသည်။ သိုရ့သာ် စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော ရထာက်ေံ့မှုသည် အခြေားရသာ 

အောများအတွက်လည်း အကျုံးဝင် ရစေါသည်။ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု၏ ေည်ေွယ်ြေျက်များခဖစ်ရသာ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော 

အရထာက်အေံ့၊ စိတ်ြေံစားမှုဆိုင်ောနှင့်  ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းဆိုင်ော ရထာက်ေံ့မှုများကုိ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု မှ 

လွတ်ရခမာက်လာသူအား တိုက်ရိုက် ခဖည့်စွမ်းရေးစဉ်တွင် အခြေားရသာ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော တုံံ့ခေေ်ရဆာင်ေွက်မှုသည် နှင့် 

လတွ်ရခမာက်လာသူအား လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်အေံ့များ အားရကာင်းလာရစေေ် နှင့် သူမနှင့် 

ခေေ်လည်ေူးရေါင်းလာရစေေ် ေည်မှေ်းသည်။ 

 

အုေ်စုခဖင့် စဉ်းစားခြေင်း ။ စိတ် -လူမှုေိငု်းဆိုင်ော အရထာက်အေ့ံ-  ၂၀ မိေစ် 

◆ စက္ကူကေ်ထူ (၄)ြေုကုိ မတူညီရသာရေောများတွင် ြေျိတ်ဆွဲေါ။ ၎င်းအြေျေ်ရေါ်တွင် ''တစ်ဦးစီရထာက်ေံ့မှု'' ၊ '' 

အမျိုးသမီးများအား ရထာက်ေံ့ရသာအုေ်စု '' ၊ '' မိေ်းကရလးများအား ရထာက်ေံ့ရသာအုေ်စု '' နှင့် '' လုံခြေံရသာရေောများ '' 

ဟူ၍ ရြေါင်းစဉ်များတေ်ေါ။  သင်တေ်းသားများအားအုေ်စု(၄)ြေ ုြေွဲ၍  ထိ ုအမျိုးအစားများ၏ တစ်ြေုြေျင်းစီတွင် 

လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ော  နှင့် လူမှုဖူလုံရေးအတွက် အကျိုးေိှရစနိုင်မည့် 

၎င်းတို့လက်ေိှလုေ်ရဆာင်ရေရသာ လှုေ်ေှားမှုအားလုံးကုိ စဉ်းစားရစကာ ကေ်ထူစက္ကူတစ်ြေုြေျင်းစီခဖင့် 

စတင်လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ (၅)မိေစ်ကကာပေီးရောက် ရောက်ထေ်စက္ကူကေ်ထူတစ်ြေုစီသို့ သွားရစကာ  လိုအေ်ရေရသာ 

အောအြေျို့ကုိ (၃)ကကာကကာထည့်ြေိုင်းေါ။ အုေ်စုအားလုံးသည် အမျိုးအစား တစ်ြေုြေျင်းစီကုိရခဖေှင်းပေီးသည်အထိ ထေ်ြေါ 

လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား မတူညီရသာ စက္ကူကေ်ထူတွင် ခဖည့်ထားရသာအောအားလုံးကုိ  လှည့်လည်ကကည့်ရှုရစကာ  

D2 

D2 

D2 
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စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းကုိ ခေေ်လည်လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ အစီအစဉ်ေုံစံမှ စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အေုိင်းကို  ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း 

-၂၀ မိေစ် 

◆  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု  အရေးရေါ် အရခြေအရေ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု အစီအစဉ်ေုံစံေိှ အကကုံခေုထားရသာ 

စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ော လှုေ်ေှားမှုများကုိ  ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• လွတ်ရခမာက်လာသူများ၊ အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အရခြေြေံစိတ်ေိုင်းဆိုင်ော ရထာက်ေံ့မှု၊ 

ဝေ်ရဆာင်မှုဆိုင်ော တိကျရသြေျာရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များနှင့် ကျွမ်းကျင် ဝေ်ထမ်းများ/ ရစတော့ဝေ်ထမ်းများမှ 

ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းတို့ကုိ လက်လှမ်းမီနိုင်မည့် လုံခြေုံစိတ်ြေျေသည့် ရေောများကုိ ရဖာ်ထုတ်/တည်ရဆာက်ေါ။  စိတ်-

လူမှုေိုင်းဆိငု်ော ရူရထာင့်၏ အရေးရေါ်အရခြေအရေ တုံခ့ေေ်မှုတွင် လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာ ရေောများကုိ 

တည်ရဆာက်ခြေင်းသည် အရေးကကီးရသာ လုေ်ရဆာင်ြေျက် တစ်ြေုခဖစ်နိုင်သည်။ လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာရေောသည် 

အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးငယ်များနှင့် လွတ်ရခမာက်လာ သူများအရေခဖင့် ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ောရော စိတ်ေိုင်းဆိငု်ောအေ 

လုံခြေုံမှုရေးနိုင်ရသာ ရေောခဖစ်ေမည်။သိုရ့သာ်လည်း လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာရေောသည် သမာရိုးကျရသာ 

ရေောများခဖစ်သည့် အမျိုးသမီးများ၏ ရဂဟာများတွင် ခဖစ်ေေ်မလိုအေ်ရေ။ လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာရေောများသည် 

သမားရိုးကျမဟုတ်ရသာရေော နှင့် ယာယီရေောမျိုးတွင် တည်ရဆာက် နိုင်ေါသည်။(ဥေမာ- ေွက်ဖျင်တဲများ၊ 

ကျေ်းမာရေးစင်တာများ၊ သင်တေ်းသားတစ်ဦး၏အိမ်တစ်အိမ်၊သစ်ေင် ရအာက်) ထိုရေောများသည် အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးများအတွက် လုံခြေုံစိတ်ြေျေပေီး လက်လှမ်းမီနိုင်ရသာ ရေောခဖစ်ေေါမည်။ 

• လုံခြေုံစိတ်ြေျစွာ လက်လှမ်းမီခြေင်းကုိ ရသြေျာရအာင်လုေ်ရဆာင်ခြေင်းဟု ဆိုောတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

လှုေ်ေှားမှုကုိ အခြေားရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ (သိုမ့ဟုတ်) ရေောများနှင့် ရေါင်းစေ်လုေ်ရဆာင်ခြေင်းကုိလည်း 

ဆိုလိုနိုင်သည်။ (ဥေမာ ကျေ်းမာရေးစင်တာများ) သိုမ့ဟုတ် အခြေားရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ အသုံးခေုခြေင်းသည် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ အထူးခေုေ သာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များအတွက် ေိေိ ရသာ ကေဦး 

လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ ေံ့ေိုးေေ်အတွက် ခဖစ်သည်။ (ဥေမာ - ၎င်းတိုအ့တွက် ထိုအောသည် ကိစ္စေေ်တစ်ြေုဟု မခမင်ရစကာ 

ရယဘင်ုယျခဖစ်သာ အမျိုးသမီးများ၏ လှုေ်ေှာမှုများသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများအား ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းကုိ 

ေယူနိုင်ေေ် ြေွင့်ခေုရေးသည်။  

• လွတ်ရခမာက်လာသူများအား အရခြေြေံစိတ်ေိုင်းဆိငု်ောရထာက်ေံ့မှု ရေးနိုင်ရသာ အမျိုးသမီး အဖွဲ့များ/ ကွေ်ယက်များ နှင့် 

ေေ်ေွာလူထုလှုေ်ေှားမှု အစီအစဉ်များကုိ ရေါင်းစေ်လုေ်ရဆာင်နိုင်သည့် လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာ ရေော ရဖာ်ထုတ်ေါ။ 

• စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်ေံ့ရေးရသာဝေ်ထမ်း (သ့ုိမဟုတ်) လုေ်ရဖာ်ကုိင်ဖက်များကုိ ရလ့ကျင့်သင်ကကားပေီး 

ညွှေ်ကကားရေးေါ။ 

• စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိငု်ောလှုေ်ေှားမှုတွင် စိတ်အေေ်းရခဖရသာ ရလ့ကျင့်ြေေ်းမျိုးလည်း ေါဝင်ေါမည်။ ၎င်းအခေင် 

စိတ်ေညာေေ်တစ်ြေုခဖစ်သည့် လွတ်ရခမာက်လာသူအရေေဲ့ အကကမ်းဖက်ြေံေမှု၏ေလေ် အခဖစ် 

ဘင်ယ်လိုအကျိုးရတွဆက်ရတွ ကကုံရတွ့ေနိုင်မလဲဆိုတာကို ေှင်းခေခြေင်း (ဥေမာ-  စိတ်ေဏ်ောများ၏ 

ဘင်ုံေမိတ်လက္ခဏာများ၊ ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ောနှင့်စိတ်ေိုင်းဆိုင်ော တု့ံခေေ်မှုများ စသည်ခဖင့်) တေားထိုင်ခြေင်း၊ 

ဆုရတာင်းအုေ်စုဝင်ေေ် လမ်းညွှေ်ခေခြေင်း၊ လွတ်ရခမာက်လာသူများသည်  အခဖစ်အေျက်များကုိ 

မည်သိုခ့ဖတ်သေ်းြေဲ့ခြေင်းကုိ ေားလည်ရစေေ် မိသားစုဝင်များ နှင့် ဆက်ဆံရခောဆိုခြေင်းခဖင့်သာ ၎င်းတိုသ့ည် သူမအတွက် 

ေို၍ရကာင်းရသာ ရထာက်ေံ့မှုရေးေေ်ဆန္ဒေိှ လာမည် စသည်တို့ ခဖစ်ေါသည်။   

D2 
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◆ လှုေ်ေှားမှုများသည်  ရေသ နှင့် လုံခြေုံရေးအရခြေအရေအေ နှစ်ြေုစလုံးအတွက် အံဝင်ြေွင်ကျေိှရေေမည်ကုိ သတိခေုေါ။ 

အြေျို့ရသာလှုေ်ေှားမှုများသည် အထူးစိုးေိမ်ဖွယ်အရေးရေါ်အရခြေအရေမျိုးနှင့် မသင့်ရလျာ်ရသာ လှုေ်ေှားမှုများခဖစ်ရကာင်း  

ခဖစ်နိုင်သည်။ သိုရ့သာ်လည်း ဥေမာအားခဖင့် ေုက္ခသည် စြေေ်းများတွင် လှုေ်ေှားမှုကို လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ 

◆ လှုေ်ေှားမှုများကုိ လွတ်ရခမာက်လာသူအားလုံးအရေခဖင့် လက်လှမ်းမီနိုင်ရအာင်  ေည်းလမ်းကျကျတည်ရဆာက်ထား 

သင့်သည်ကိုသတိခေုေါ။ ထိုသို့ဆိုောတွင် မသေ်စွမ်းလွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ လက်လှမ်းမီြေွင့်ေိှရအာင် 

ရသြေျာရအာင်လုေ်ရဆာင်ရေးခြေင်း၊ ဆက်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးငယ်များနှင့် အံဝင်ြေွင်ကျခဖစ်ရစမည့် 

လှုေ်ေှားမှုမျိုးကုိ ေံ့ေိုးရေးခြေင်း တို့ကုိဆိုလိုေါသည်။ လူမျိုးရေးနှင့်ဘင်ာသာရေးရောက်ြေံ ဝိရသသလက္ခဏာ များရကကာင့် 

လက်လှမ်းမီြေွင့်များကုိ တားဆီး ေိတ်ေင်ထားခြေင်း မေှိရစေေ် သတိခေုေါ။ 

◆ သင်ဤလှုေ်ေှားမှုများအရကကာင်း ရဆွးရနွးရေစဉ် ယြေင်ရလ့ကျင့်ြေေ်းများတွင် ဤအရကကာင်းအောများကုိ ထည့်သွင်းြေဲ့ 

ခြေင်းမေိှြေဲ့သည်များကုိ စာေင်းထဲတွင်ရေါင်းထည့်ထားခြေင်း ေိှမေိှရသြေျာစစ်ေါ။ 

◆ မျက်နှာစုံညီတွင် သင်၏စာေင်းကုိ ခေေ်ကကည့်ကာ ထိုစာေင်းများက မည်မျှေက က) ခေုလုေ်နိုင်သည် ြေ) 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ဦးစားရေးခဖစ်သည်ကို ရဆွးရနွးေါ။၎င်းသည် လုံခြေံရေးအရခြေအရေ၊ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှု 

ကကာြေျိေ် နှင့်  လွတ်ရခမာက်သူများအရေနှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးောရေောသို့ မကကာြေဏ လမ်းလှမ်းမီနိုင်သလား တိုအ့ေါအဝင် 

များစွာရသာ အြေျက်အရေါ်တွင် အရခြေြေံသင့်ေါသည်။ သင်၏ရေသ နှင့် အခြေားသက်ဆိုင်ော အရကကာင်းအောများကုိ 

အရခြေြေံသည်။ 

 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုဆိုင်ော စာေွက်စာတမ်း နှင့် စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ော လမ်းညွှေ်ြေျက်မှတ်စု (ရောက်ဆက်တွဲေါ ၄.၆ ) 

(သင်တေ်းသားများ ရောက်မှဖတ်၍ေေါသည်။) 

 

စိတ်-လူမှုေိုင်းဆိုင်ောရထာက်ေံ့မှုအတွက် ထေ်ရဆာင်း အေင်းအခမစ်များ၊ လှုေ်ေှားမှုများ၏ အရသးစိတ် 

အြေျက်အလက်များေါရသာ  သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ် ရောက်ဆက်တွဲေါ (၅)ကုိ ကကည့်ေါ။ 

 

 

ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း။ ဤ အရကကာင်းအောသည်  ကျွနုေ်အတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ် 

သက်ရောက်သေည်း။  - ၁၀ မိေစ် 

◆  ကျွန်ုေ်တို့ ယြေ ုအရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် စိတ်ေိုင်းဆိုင်ော ရထာက်ေံ့ရေးမှု၏ အဓိကကျရသာ အစိတ်အေိုင်းများကို 

ေားလည်သွားပေီးခဖစ်ရကကာင်းေှင်းခေေါ။သင်အရေခဖင့် သင်တေ်းသားတစ်ဦးြေျင်းစီနှင့် သူတို၏့ အဖွဲ့အစည်းများအတွက် 

၎င်းသည် ဘင်ယ်လို မည်သိုအ့ဓိေ္ပာယ်သက်ရောက် ရကကာင်းကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ေေ်အတွက် အြေျိေ်အြေျို့ 

အသုံးခေုသွားမည်ခဖစ်ရကကာင်းကုိရခောေါ။ 

◆ ၎င်းတို၏့ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်ထဲေိှ သက်ဆိုင်ော ေုံစံကွက်ထဲတွင် ခဖည့်ေေ်အတွက် သင်တေ်းသားများအား 

အြေျိေ်(၅)မိေစ် ရေးေါ။ 

• ကျွန်ုေ်၏အဖွဲ့အစည်းသည် စိတ်လူမှုေိုင်းဆိငု်ော ရထာက်ေံ့မှုကုိ ေည်းလမ်းတစ်ြေျို့ ခဖင့် ရထာက်ေံ့ပေီးနှင့်ပေီလား။ 

• အကယ်၍ '' ဟုတ်တယ် '' ဆိုလျှေင် အရေးရေါ်အရခြေအရေအတွက် ရခောင်းလဲဖိုေ့ေ် မည်သို့လုေ်ရဆာင်မည်ေည်း။ 

• အကယ်၍ '' မဟုတ်ဘင်ူး '' ဆိုလျှေင် စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ောရထာက်ေံ့မှု နှင့် ဆက်စေ်၍ ကျွနုေ်၏ အြေေ်းကဏ္ဍသည် 

မည်သိုေ့ည်း။ ဥေမာ- ကျွန်ုေ်၏လှုေ်ေှားမှုများကုိ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ောအကျိုးေိှဖို့ေေ် ခေုခေင်ရခောင်းလဲနိုင်ေါသလား။ 

ကျွန်ုေ်သည် ကေဦးလုေ်ရဆာင်သူ/ ဆက်သွယ်ရေးသူအရေခဖင့် လုေ်ရဆာင်နိုင်မလား သိုမ့ဟုတ် လူထုထဲသို ့

PH 7 

PH 7 
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သက်ဆိုင်ော  သတင်းအြေျက်အလက်များရဝမျှေသူ၊ လွှဲရခောင်းညွှေ်းေိုရ့ေးခြေင်း၊ စိတ် လမူှုေိုင်းဆိုင်ောရထာက်ေံ့ရေးရသာ 

အဖွဲ့အစည်းများ သိုမ့ဟုတ် ရအဂျင်စီများနှင့် အလုေ် အတူအကွ လုေ်ရဆာင်နိုင်ေါသလား)။ 

• ထိုသို့လုေ်ရဆာင်ခြေင်းခဖင့် ကျွန်ုေ်ကုိ သိုမ့ဟုတ် ကျွန်ုေ်တိုအ့ဖွဲ့အစည်းကုိ အန္တောယ်ခဖစ်ရစနိုင် မလား။ အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက်ရော မည်သိုေ့ည်း 
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သင်ြေေ်းစာ အေုိင်း(၈) ။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ် တွင် ကျေး်မာရေး            

တုံ့ ခေေ်ရဆာင်ေွက်မှု အကူအညီရေးခြေင်း 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။  မိတ်ဆက်ခြေင်း - ၅ မိေစ် 

◆ ဤသင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု မ ှလွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ကျေ်းမာရေး 

ရစာင့်ရေှာက်မှုဆိုင်ော ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများ၏ အဓိကရသာ့ြေျက်ကုိ ေားလည်ဖိုေ့ေ် အတူအကွ လုေ်ရဆာင်သွား 

မည်ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ အဓိကဦးတည်ထားရသာ်လည်း ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှု 

ြေံေမှုတွင် (ေင်းနှီးသူထဲမှ သိုမ့ဟုတ် အခေင်မှဆက်စေ်ရသာ သူများအား) သတိခေုေေ် ဤ သင်ြေေ်းစာအေိုင်း တွင် ရဖာ်ခေထား 

သည်။ 

◆ ဤသင်တေ်းသည် သင်တေ်းသားများမှ ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု  ရေးနိုင်ေေ်အတွက် ရေးဆွဲထားခြေင်း မဟုတ်ရကကာင်း 

၎င်းထက် လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် မေိှမခဖစ်လိုအေ်သည့် ကျေ်းမာရေးကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုကုိ ခြေုံငုံြေျက်ရေးေေ် 

ေည်ေွယ်ရကကာင်း သင်တေ်းသားများအား ေှင်းခေေါ။  ထိုမှသာလျှေင် ၎င်းတိုသ့ည် လွတ်ရခမာက်လာသူများကို ညွှေ်းေိုရ့ေးနိုင် 

ယုံသာမက    တိကျရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များ ရေးနိုင်မည်။ထိုရ့ောက် အေည်အရသွးမီရသာ လွတ်ရခမာက်လာသူ 

ဗဟုိခေု အရစာင့်အရေှာက်များကုိ ေေိှနိုင်ရအာင် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု ရေးသူများအားလည်း 

အရထာက်အေံံ့ရေးသည်။ 

သင်ယူရလ့လာခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင်  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့့် ဆက်စေ်ရသာတုံခ့ေေ်မှု စတင်ရဆာင်ေွက်သည့်အြေါ 

ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက် မှု ဦးစားရေး အစီအစဉ်မျာ ကိ ုရဖာ်ထုတ်ေေ်။ 

• ကျား/မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှလွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော တုံခ့ေေ်မှုများ ရဆာင်ေွက် ောတွင် 

ကျေ်းမာရေးလုေ်သားများ နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများ၏ သင့်ရလျာ်ရသာ 

အြေေ်းကဏ္ဍများကုိ အသိအမှတ်ခေုေေ်။ 

အြေျိေ်။ ၁ ောေီ ၁၀ မိေစ် 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။  ေရုိဂျက်တာ ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူကကီးများ နှင့် မာကာများ ၊ ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော 

ကေ်များ (ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၈) 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင် ဆင်ေေ်  

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များက ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု် ကုိယ်ထိလက်ရောက်ရစာ်ကားမှုြေံေရသာအြေျိေ်မှစ၍ ၆ လ၊ ၇၂ ောေီ ၊၁၂၀ ောေီ ၊၂ ေတ် ၊၆ေတ်၊ ၃ လ၊၆လ၊နှင့် 

အြေျိေ်တိုင်း ကို မှတ် သားထားရသာ အြေျိေ်ကာလခေေယားကုိ ( ရအာက်ေါ ရလ့ကျင့်ြေေ်း တွင် ကကည့်ေါ) 

• ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုနှင့်ဆိုင်ရသာ ကျေ်းမာ ရေး ကကားဝင်ရဆာင်ရောက်မှု ဆိုင်ော ကတ် နှစ်စုံကုိ ခေင်ဆင်ေါ( 

ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၈ ေေင့်ထားရသာ ကတ် ကုိ ကကည့်ေါ) ၊ခဖစ်နိုင်လျှေင် မတူရသာ အရောင် စာေွက်(သို)့ ကေ်ြေွာစာေွက်ကုိ 

အဆင်သင့်ေိှေါရစ။ 
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◆ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အတွက် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု စေစ်များ နှင့် သင်တေ်းသားများ၏ ယြေင(်သိုမ့ဟုတ်) 

လက်ေိှ ထိရတွ့ဆက်ဆံမှုကုိ အကျဉ်းြေျုေ် စုံညီရဆွးရနွးမှုခေုလုေ်ေေ် ဦးရဆာင်ေါ။ ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှုရေးသူများ နှင့် 

၎င်းတို့ အလုေ်လုေ်ဖူးေါသလား။ လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် လို်အေ်သည့် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု ကုိ ၎င်းတို့ 

မည်မျှေ သက်ရတာင့်သက်သာေိှသည်ဟု ြေံစားေေါသေည်း။ 

အုေ်စုငယ် ရလ့ကျင့်ြေေ်း: ဘင်ာရတွလဲ နှင့် မည်သည့်အြေျိေ်  - ၂၀ မိေစ် 

◆ အြေျိေ်ကာလခေေယားကုိ ေံေံရေါ်တွင် ြေျိတ်ဆွေဲါ။ သင်တေ်းသားများကုိ အုေ်စု(၂)စု ြေွဲ၍ ကျေ်းမာရေး ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှု 

ရဖာ်ခေထားသည့် ကတ်ခေားကုိ အုေ်စုတစ်စုစီသို့ တစ်ြေုစီခဖေ့်ရဝေါ။ (ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၈ တွင် ကကည့်ေါ)။ မတူညီရသာ 

ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများကုိ မည်သည့် အြေျိေ်ကာလခေေယားတွင် ထည့်သွင်းသင့်သည်ကုိ အုေ်စုတစ်ြေုအရေခဖင့်သင်တေ်း 

သားများအား ဆုံးခဖတ်ရစေါ။ စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းခေုလုေ်ောတွင် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုတစ်ြေုြေျင်းစီ အရကကာင်းကုိ ရခောဆိုကာ 

သင်တေ်းသားများမှ ရလ့ကျင့်ြေေ်းမခေုလုေ်မီ ၎င်းတို့အား ေားလည်ရစေေ် ရသြေျာရစေါ။ထိုရ့ောက် အြေျို့ရသာသူများသည် 

ကျေ်းမာရေးခေုစုရစာင့်ရေှာက်မှုရေးသူများ နှင့် အေင်က အေီးကေ်လုေ်ရဆာင်ြေဲ့ဖူးခြေင်းမေိှလျှေင်  ၎င်းတိုသ့ည် အရခဖများကုိ 

မသိနိုင်ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေေါ။ ထိုရ့ကကာင့် ၎င်းတိုသ့ည် အရခဖကုိ အရကာင်းဆုံးြေေ့်မှေ်းသင့်ေါသည်။ 

 

 

 
 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း ။ ရဆွးရနးွခြေင်း- ၂ဝမိေစ် 

သင်တေ်းသားများအား ခေေ်လည် စုံညီရစကာ အဖွဲ့မှ သတ်မှတ်လိုက်သည့် ကဲွခေားရသာကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများ နှင့် 

အြေျိေ်ကာလများကုိ ရဆွးရနွးေါ။ရအာက်တွင် ရဖာ်ခေထားရသာ အြေျိေ်ကာလခေေယားသိုရ့ောက်ေိှေေ် ရဆွးရနွးခြေင်း နှင့်  

ေှင်းလင်းခြေင်းတိုက့ို လုေ်ရဆာင်ေါ။ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ် တစ်ြေုရေါ်တွင် အြေျိေ်ကာလေယားကုိ ရဆွးရနွးခြေင်း၏အနှစ်ြေျုေ် 

အခဖစ်ခေနိုင်သည်။ 

D2 
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◆ ရောက်တစ်ဆင့်အခဖစ် ရအာက်ရဖာ်ခေေါ အဓိကအရကကာင်းအောများကုိ စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းခေုလုေ်ေေ် ဦးရဆာင်ေါ။ 

ရအာက်ရဖာ်ခေေါ အြေျက်များကုိ မည်သိုထ့င်ခမင်ရကကာင်း သင်တေ်းသားများအား  ရမးခမေ်းကာ ရဆွးရနွးောတွင် 

အဓိကကျရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များ ေါဝင်ရအာင် ရသြေျာရစေါ။ 

• ကျွန်ုေ်တို့ ရဆွးရနွးြေဲ့ပေီးခဖစ်တဲ့ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများအားခေေ်ရတွးကကည့်ေါ။ 

ကျေ်းမာရေးအရစာင့်အရေှာက် ဝေ်ရဆာင်ရေးသည့်အြေါ ထိုစည်းမျဉ်းများကုိ  ရလးစားလိုက်ောခြေင်းသည် မည်သို့ 

ေုံစံခဖစ်မည်ေည်း။ 

– ဝင်ြေွင့်အတွက်သီးသေ့်၊ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှုရေးရသာ ရေောများကုိ စီစဉ်ေါ။ ထိုမှ သာ လွတ်ရခမာက်လာသူအရေခဖင့်  

ဧည့်ကကိုရေော/ ေားရေြေေ်းေိှ အခြေားရသာ လူအများရေှ့တွင်  ဘင်ာရတွခဖစ်ေျက်ြေဲ့ရကကာင်းကုိ  ရခောေေ် မလိုအေ်ရေမည်။ 

– ကျေ်းမာရေးစစ်ရဆးြေျက် လုေ်ရဆာင်ေေ်အတွက် အကယ်၍ လွတ်ရခမာက်လာသူမှ ဆန္ဒေိှလျှေင် 

ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်သူအမျိုးသမီး  အလုေ် သမားေိှနိုင်ခြေင်း၊ လိုက်ေါကူညီရေးနိုင်မည့် မိသားစုဝင် သိုမ့ဟုတ် 

သူငယ်ြေျင်း ေိှရေခြေင်းမျိုးကုိ လုေ်ရေးနိုင်သည်။ 

– ကျေ်းမာရေးရဆးစစ်ြေျက်များ မလုေ်ရဆာင်မီ ရဆးစစ်ြေျက် နှင့် ဆက်စေ်ရသာ သတင်းအြေျက်လက် နှင့် 

လုေ်ထုံးလုေ်ေည်း အြေျက်အလက်ကုိရေးခြေင်း၊  သေားကကင်ောစွာခဖင့် ခေုစုရစာင့်ရေှာက်ခြေင်းများ၊ လွတ်ရခမာက်လာသူ 

သရဘင်ာတူမှသာလျှေင် မှုြေင်းရဆးေညာဆိုင်ော အရထာက်အထားကုိ စုရဆာင်းခြေင်း နှင့် ထိုသို့လုေ်ရဆာင်ခြေင်းရကကာင့် 

ခဖစ်ရေါ်လာနုိင်ရသာ အန္တောယ်များကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်းတို့ခဖစ်သည်။ 

• ကရလးသူငယ်များသည်လညး် အေွယ်ရောက်ပေီးရသာလွတ်ရခမာက်လာသူများေည်းတူ တူညီရသာကုသမှုမျိုးများ 

ေေိှနိုင် ေါသည်။ သိုရ့သာ်    ကုိယ်အရလးြေျိေ်ရေါ်တွင်မူတည်၍ ရဆးညွှေ်းကုိ ြေျိေ်ညှိဖိုေ့ေ်လိုအေ်ရကာင်း လိုအေ်မည်။ 

• ကမ္ဘာ့ကျေ်းမာရေးအဖွဲ့အစည်း၏ အတည်ခေုြေျက်အေ အရေးရေါ်သရန္ဓတားခြေင်းသည် ကုိယ်ဝေ်ဖျက်ြေျခြေင်းကုိ 

မခဖစ်ရစနိုင်ေါ။ ၎င်းသည် ကုိယ်ဝေ်ရဆာင် နှင့်ရေပေီးရသာ အမျိုးသမီးများအတွက်ေါ လုံခြေုံစိတ်ြေျမှုခဖစ်ရစသည့်အတွက် 

အရေးရေါ်သရန္ဓတားရဆးကို ရသာက်သုံးေေ် ကုိယ်ဝေ်ေိှမ ေှ ိစမ်းသေ်ဖို့ ရစာင့်ဆိုင်းေေ်မလိုေါ။ 

• HIV နှင့် ဆက်စေ်မိပေီးရောက်အေည်းဆုံး (၆)ေတ်အတွင်း HIV ေိုးေိှမေိှ စမ်းသေ်ခြေင်းသည် ထိရောက်မှုမေိှေါ။ 

(၇၂)ောေီ အတွင်း ကာကွယ်ခြေင်းသည်သာလျှေင် အကျိုးေိှေါလိမ့်မည်။ အြေျို့ရသာ  ရဘင်းထွက်ဆိုးကျိုးေိှရသာ်လည်း 

ကူးစက်နိုင်ရသာ ထိရတွ့မှုခဖစ်ပေီး ရသာက်ေရသာ ကာကွယ်ရဆးကုိ ရသာက်သုံးခြေင်းသည် စိတ်ြေျေသည်။ သိုခ့ဖစ်၍ 

လွတ်ရခမာက်သူအရေေဲ့ HIV ေိုးကူစက်ြေံေပေီဟု သိသိြေျင်း မရစာင့်ဆိုင်းေဲ  ကူးစက်နိုင်ရသာ ထိရတွ့မှုခဖစ်ပေီး 

ရသာက်ေရသာ ကာကွယ်ရဆးကုိ ရသာက်သုံးဖို့ အရေးကကီးေါတယ်။  

• မှုြေင်းရဆး ေညာဆိုင်ော အရထာက်အထားများကုိ လွတ်ရခမာက်လာသူကုိယ်တိုင် သရဘင်ာတူညီမှုေိှ၍ 

ရေသအရခြေအရေအလိုက်  အသုံးခေုနိုင်ခြေင်းေိှမှသာလျှေင် ရကာက်ယူသင့်သည်။ 

 

မုေိေ်းမှု ခဖစ်ေွားြေဲ့ခြေင်းေိှ မေိှ ဆုံးခဖတ်ခြေင်းသည် မည်သည့်အြေါမှ ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု သိုမ့ဟုတ် ကျား/မရေးော အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု ကျွမ်းကျင်ေညာေှင်များ၏ တာဝေ်မဟုတ်ေါ။ ကျေ်းမာရေးဆိုင်ောကျွမ်းကျင်သူများသည် ေဏ်ော (သိုမ့ဟုတ်) 

အခြေားရသာ အရထာက်အထားများကုိ အရခြေြေံကာ ကာမဆက်ဆံခြေင်းေိှမေှိ သုံးသွားရသာ အင်အား အတိုင်းအဆေမာဏကုိ 

သုံးသေ်ကာ ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ောအေ ၎င်းတိုဘ့င်ာကုိ ခမင်ရတွ့ြေဲ့ရကကာင်းကုိသာ ရဖာ်ခေနိုင်ပေီး ၎င်းတို၏့ထင်ခမင်ြေျက်ကုိ  ရေးနိုင်သည်။  

မုေိေ်းမှုခဖစ်ခြေင်း မခဖစ်ခြေင်းကုိ ဆုံးခဖတ်ောတွင် လွတ်ရခမာက်သူကုိယ်တိုင ်ကာမဆက်ဆံေေ် သရဘင်ာတူညီြေဲ့ခြေင်း ေိှမေိှ ကုိ 

ေားလည်ေေ်လိုအေ်သည်။ ေထမဆုံးအရေခဖင့် ထိုသိုဆ့ုံးခဖတ်ောတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ရေးေေ်မလိုအေ်ေါ။ ေုတိယအရေနှင့် 

ကျေ်းမာရေး ရစာင့်ရေှာက်သူများ (သိုမ့ဟုတ်) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ထမ်းများသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများ 

အား အပမဲတမ်း ယုံကကည် ရေးခြေင်း နှင့် ရထာက်ေံ့ရေးေခြေင်းသည် မည်သည့်အြေါမှ ၎င်းတို၏့ တာဝေ် မခဖစ်သင့်ေါ။ မုေိေ်းမှုတစ်ြေု 

ကုိ ဆုံခဖတ်ြေျက်ြေျခြေင်းသည် တေားရေးနှင့်ဆိုင်ရသာသူများ၏ တာဝေ်ခဖစ်သည်။ လက်ရတွ့အသုံးြေျ အစီေင်ြေံခြေင်းနှင့် 
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စုံစမ်းစစ်ရဆးခြေင်းစေစ်တိုသ့ည် အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ညှိနှိုင်းသရဘင်ာ အရေခဖင့်လိုအေ်ေါသည်။ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေ တစ်ေေ်တွင် မည်သည့်ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများ ခေုလုေ်နိုင်မည်ကုိ ရဆွးရနွးသွားဖို့ ဦးရဆာင်ေေ်  

ရောက်ဆုံးအြေျက်ကုိ အသုံးခေုေါ။ 

 

◆ ေို၍ကျယ်ခေေ့်ရသာသတင်းအြေျက်အလက်များဆီသို့ သွားရောက်နိုင်ရသာ အဓိကေင်မရသာ့ ြေျက်များစွာ ေိှရကကာင်း 

ေှင်းခေေါ။ ထိုရ့ောက် ရအာက်ေါတိုအ့ား အတိုြေျုေ်  မိတ်ဆက်ေါ။ 

• လမ်းညွှေ်ြေျက်များသည် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု ရေးသူများမှ အစီအစဉ်စကဝ်ေ်းခဖစ် ရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်၊ 

အေင်းအခမစ် ထိေ်းသိမ်း အသုံးခေုခြေင်း၊ အရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ခြေင်း ၊ စီစစ်အကဲခဖတ်ခြေင်း နှင့် ရစာင့်ကကည့် 

ရလ့လာခြေင်းစသည့်  လုေ်ရဆာင်သင့်ရသာ လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ ခြေုံငုံမှု ကုိ ခေည့်စုံစွာ တင်ခေထားသည်။ 

• ကမ္ဘာကျေ်းမာရေးအဖွဲ့၏ အဓမ္မခေုကျင့်ြေံေခြေင်းမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများအား ခေုစုကုသရေးခြေင်းဆိုင်ော ကျင့်ဝတ် 

စည်းမျဉ်းများ။ ေုက္ခသည်များ နှင့် ရေေေ်ရေှာင်ြေွာရေသူများ အတွက် အသုံးခေုေေ် ကျင့်ဝတ်များကုိ ရေးသားခြေင်း၊  

နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေးအဖွဲ့၏  လိင်ေိုင်းဆိငု်ော မရတာ်မတေားခေုကျင့်ြေံေသူများအား 

ခေုစုကုသရေးခြေင်းဆိုင်ော အဓိကကျရသာ ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော စည်းမျဉ်းများ နှင့ ်လုေ်ရဆာင်ြေျက်များကုိ ရဖာ်ခေရသာ 

မာတီမီေီယာ သင်တေ်းကိေိယာ။ 

• မျိုးဆက်ေွား ကျေ်းမာရေးအတွက် အေိမ့်ဆုံး ကေဦး ဝေ်ရဆာင်မှု (MISP) သည် လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှု 

ဆိုင်ော အကျေ်အတည်းကာလတိုင်းတွင် အသက်ကယ်ဆယ်ရေး လှုေ်ေှားမှုများကုိ အရကာင်အထည်ရဖာ်ေေ် ဦးစားရေး 

ေမည်။ MISP သည် ရမွးကင်းစကရလးငယ်များ ရသဆုံးခြေင်းရကကာင့် ဝမ်းေည်းေူရဆွးေခြေင်းမှ ကာကွယ် ခြေင်း၊ HIV 

ကူးစက်နှုေ်း ရလျာ့ြေျရေးနိုင်ခြေင်း ၊ လိင်အကကမ်းဖက်မှု၏ ရောက်ဆက်တွဲများကုိ ကာ ကွယ်ရေးနိုင်ခြေင်းနှင့် လိင်ေိုင်း 

ဆိုင်ော ကျေ်းမာရေး ဝေ်ရဆာင်မှုများရေးေေ် အစီအစဉ်ဆွဲခြေင်းတို ့ေါဝင်ေါသည်။ 

 

ရောက်ဆက်တွဲေါ(၅) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ်အရခြေအရေအတွင်း ကျေ်းမာရေးတုံခ့ေေ်မှုအတွက် 

ထေ်ရလာင်းအေင်းအခမစ် များ 

 

 

 စုံညီရဆွးရနးွခြေင်း ။   ။ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကျေ်းမာရေးတုံ့ခေေ်မှု၏ 

အြေေ်းကဏ္ဍ နှင့်တာဝေ်များ - ၁၅ မိေစ ်

◆ သင်တေ်းသားများအား အုေ်စုနှစ်စုြေွဲ၍ မျက်နှာြေျင်း  မတ်တေ်ေေ်ြေိုင်းကာ သင်က အလယ်မှာရေေါ။ တစ်အုေ်စုကုိ  

(ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း၊ စိတ် လူမှုေိုင်းဆိငု်ော၊  လူထု နှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း စသည်တို့ )အေါအဝင် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ထမ်း အခဖစ်ခေုလုေ်ြေိုင်းေါ။  အခြေားတစ်အုေ်စုကုိ သူောခေုများ၊ အစိုးေ ဆောဝေ်များ  သိုမ့ဟုတ် 

NGOများ အေါအဝင် ကျေ်းမာရေးဝေ်ထမ်းများအခဖစ် ခေုလုေ်ြေိုင်းေါ။ သင်ရဆွးရနွးြေဲ့သည့် လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် 

ရေးရသာ ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှုများနှင့် ဆက်စေ်၍  ၎င်းတို၏့  အြေေ်းကဏ္ဍ မည်သိုခ့ဖစ်သင့်သည်ကုိ 

အုေ်စုတူ အရဖာ်များနှင့်  အြေျိေ်တစ်မိေစ်စာ တိုင်ေင်ရဆွးရနွးြေိုင်းေါ။  

◆ အုေ်စုတစ်အုေ်စု အခဖစ် ရဆွးရနွးေါ၊ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ် အရခြေအရေ အစီစဉ်ေုံစံမှ 

ရအာက်ရဖာ်ခေေါ လှုေ်ေှားမှုများကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားဖို့ေေ် ရသြေျာရစေါ။ 

• ေေိှနိုင်ရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု  ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် ဝေ်ရဆာင်မှုခေရခမေုံ 

D2 

D2 
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ရေးဆွဲေါ။ 

• ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုများ၏ ရဖာ်ထုတ်ထားပေီးခဖစ်ရသာ ကွာဟြေျက်များကုိ တိုးတက်လာရစေေ် 

တိုက်တွေ်းနိုးရဆာ်ေါ။ 

• ကျေ်းမာရေး အရထာက်အေံ့များအတွက် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လုေ်ငေ်းဆုံြေျက်များ 

ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ကာ ရလ့ကျင့်ရေးေေ်အတွက် ကျေ်းမာရေးလုေ်သားများနှင့်အတူတကွ လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

• ကျေ်းမာရေးစင်တာများတွင် သီးသေ့်လျို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းနိုင်မည့်ရေောများ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ေေ်အတွက် 

ကျေ်းမာရေးလုေ်သားများနှင့်အတူတကွ လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

• လွတ်ရခမာက်သူများအတွက် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရခြေြေံေည်းလမ်းများအေ 

ကျေ်းမာရေးအရထာက်အကူခေု ေစ္စည်းများနှင့် လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာ ညွှေ်းေိုရ့ထာက်ေံ့ရေးခြေင်းတို့ကုိ  

ရဆးဘင်က်ဆိုင်ောနှင့် ရဆးဘင်က်ဆိုင်ော မဟုတ်ရသာဝေ်ထမ်းများအား ရလ့ကျင့်သင်ကကားရေးေါ။ 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရခြေြေံ လမ်းညွှေ်စည်းမျဉ်းများအေ လွတ်ရခမာက်လာသူအား ရထာက်ေံ့ရေးခြေင်းနှင့် 

လုံခြေုံစွာ ညွှေ်းေိုရ့ေးခြေင်းများ လုေ်ရဆာင်ေေ်အတွက်  ရဆးဘင်က်ဆိုင်ောနှင့်ရဆးဘင်က်ဆိုင်ောမဟုတ်ရသာ 

ကျေ်းမာရေးဝေ်ထမ်းများအားရလ့ကျင့်သင်ကကားရေးေါ။ ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှုဝေ်ထမ်းသည် ကျေ်းမာရေး 

ဝေ်ထမ်းများအား ရလ့ကျင့်ထားရကကာင်း၊ ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော အရထာက်အကူခေုေစ္စည်းများ တေ်ဆင်ထားပေီး 

သင့်ရလျာ်ရသာ ကုသမှုဆိုင်ော ကျင့်ဝတ်များကုိ ထားေိှကာ လိုက်ောရစေေ် ရသြေျာရစေါ။ 

◆ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရဆာင်ေွက်သူများသည် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမ ှလွတ်ရခမာက် 

လာသူများ အတွက်သင့်ရလျာ်ရသာ ရစာင့်ရေှာက်မှု နှင့် ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှု လုံခြေုံစွာ ေေိှရအာင် ရသြေျာရအာင် 

လုေ်ရဆာင်ရေစဉ်တွင်  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ထမ်းသည် ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုများ ၊ ရဆးဝယ်ခြေင်း  

(သိုမ့ဟုတ)် ခဖေ့်ရဝခြေင်းများ (သိုမ့ဟုတ်) ကျေ်းမာရေးဝေ်ထမ်းကုိ ကကီးကကေ်ခြေင်းတို့ကုိ   တိုက်ရိုက်မလုေ်ရဆာင်ရကကာင်းကုိ 

အရလးထားေါ။ ရလ့ကျင့်ထားရသာ ကျေ်းမာရေးဝေ်ထမ်းများမှသာလျှေင် ကျေ်းမာရေး  ရစာင့်ရေှာက်မှုကို 

လုေ်ရဆာင်ရေးသင့်ေါသည်။  

◆ ဤအောကုိ အရလးထားေါ။ 

• လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရဆာင်ေွက်သူများအားလုံးသည် ကျေ်းမာရေး ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုကုိ 

လက်လှမ်းမီဖိုရ့သြေျာရစေေ် အရေကကီးရသာ ကေ့်သတ်ထားရသာ ကာလကုေ်ဆုံးြေျိေ်များကုိ သတိခေုမိသင့်ေါ သည်။ 

ထိုရ့ောက် ဤ သတင်းအြေျက်အလက်များသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများကုိ အြေျိေ်မီလွှဲရခောင်းနိုင်ရစေေ် နှင့် 

ဘင်ဝကယ်ဆယ်ရေး ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ေေှိေေ် အကူအညီရေးသည်။. 

• အရေးကကီးရသာကေ့်သတ် ကာလကုေ်ဆုံးြေျိေ်များရကကာင့် အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ 

ကျေ်းမာရေးလိုအေ်ြေျက်များကုိ ဦးစားရေးသည်။ ဥေရေဆိုင်ော တေားမျှေတမှု ေှာရဖွခြေင်းလိုအေ်မှုသည် 

လွတ်ရခမာက်လာသူမှ ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုအားလုံးကုိ ေေိှခြေင်းကုိ မေေ်တေ့်သင့်ေါ။  
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ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း ။  ဤ အရကကာင်းအောသည်  ကျွေ်ေ်အတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ် 

သက်ရောက်သေည်း။  - ၁၀ မိေစ် 

ကျွန်ုေ်တို့ ယြေ ုအရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင်  ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု၏ အဓိကကျရသာ အစိတ်အေိုင်းများကို 

ေားလည်သွားပေီးခဖစ်ရကကာင်းေှင်းခေေါ။သင်အရေခဖင့် သင်တေ်းသားတစ်ဦးြေျင်းစီနှင့် သူတို၏့ အဖွဲ့အစည်းများအတွက် ၎င်းသည်  

မည်သိုအ့ဓိေ္ပာယ်သက်ရောက် ရကကာင်းကုိ ခေေ်လည်သုံးသေ်ေေ်အတွက် အြေျိေ်အြေျို့ အသုံးခေုသွားမည်ခဖစ်ရကကာင်းကုိရခောေါ။ 
◆ ၎င်းတို၏့ သင်တေ်းသားကုိင ်လက်စွဲစာအုေ်ထဲေိှ သက်ဆိုင်ော ေုံစံကွက်ထဲတွင် ခဖည့်ေေ်အတွက် သင်တေ်းသားများအား 

အြေျိေ်(၅)မိေစ် ရေးေါ။  

• ကျွန်ုေ်၏အဖွဲ့အစည်းအရေခဖင့် အခြေားရသာ ေည်းလမ်းများခဖင့် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှုစေစ်များကုိ  

စတင်လုေ်ရဆာင်ထားနှင့်ပေီလား။ 

• အကယ်၍ေိှြေဲ့လျှေင် ကျွန်ုေ်၏ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ အရေးရေါ်အရခြေအရေနှင့် လိုက်ရလျာညီရထွမှုေိှရအာင် မည်သိုရ့သြေျာ 

ရစမည်ေည်း။ 

• အကယ်၍ မေိှြေဲ့လျှေင် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှုနှင့် ဆက်စေ်၍ ကျွန်ုေ်၏ အြေေ်းကဏ္ဍသည်  အဘင်ယ်ေည်း။ ( ဥေမာ- 

ကျွန်ုေ်အရေခဖင့် ဆက်သွယ်ရေးသူ/ ကေဦးလုေ်ရဆာင်သူ ၊ ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းထဲများထဲသို့ သက်ဆိုင်ော သတင်း 

အြေျက်အလက် မျှေရဝေေ်၊ ညွှေ်းေိုရ့ေးသူ၊ ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှုဆိုင်ော ရအဂျင်စီများ (သိုမ့ဟုတ်) အဖွဲ့  

အစည်းများ နှင့် အတူအကွ အလုေ်လုေ်ကိုင်သူ စသည်တို့ကုိ လုေ်ရဆာင်နိုင်ေါသလား။ ကျွန်ုေ်အတွက် သိုမ့ဟုတ် 

ကျွန်ုေ်အဖွဲ့အစည်းအတွက် ဤသိုခ့ေုလုေ်ခြေင်းခဖင့် အန္တောယ်ေိှနိုင်ေါ သလား။အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက်ရော မည်သိုေ့ည်း။ 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် သင်တေ်းရေးခြေင်း 

 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အြေျိေ်သည် တေ်ဖိုးေှိသည်။  အရကာငအ်ထည် ရဖာ်ေေ ်လိုအေရ်ေရသာ်လည်း ဝေ်ထမ်းများ 

သည် ကုိက်ညီရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ရကာင်အထည် ရဖာ်ေေ ်သက်ဆိုင်ော ကျွမး်ကျင်မှုများမေှခိြေင်း ခဖစ်ရေသည်။ 

သင်တေ်းများကုိစီစဉေ်ာတွင် လိုက်ရလျာညီရထွမှုေှိေေ် အရေးကကီးသည်။ ထိုသင်တေ်းများ သည် ေုံမှေ ်၃- ၅ ေက်ကကာရသာ 

သင်တေ်းမျိုးများခဖစ်ေေမ်လိုေါ။ ဥေမာအားခဖင့် အထူးသခဖင့် ဝေ်ထမ်းများကကုံရတွ့ရေေရသာ စိတ်ရှုေ်ဖွယ်ော ရြေါင်းစဉမ်ျားကုိ 

ရလ့ကျင့်ရေးေေ ်တစ်ေတ်လျှေင် အြေျိေ် ၁ောေီ ြေျေ်ထားနိုင်သည်။ သငတ်ေး်ကိ ု၎င်းတို၏့ ေုံမှေ် ေံ့ေုိးမှု နငှ့ ်ကကီးကကေမ်ှုတွင် ေါဝင်ရသာ 

ဆက်လကခ်ဖစ်ေျက်ရေရသာ ခဖစ်စဉတ်စ်ြေုဟု မတှ်ယူေါ။ရှုေ်ရထွးရသာ အရခြေအရေများကုိ ကိုင်တွယရ်ခဖေှင်းောတွင် ဝေထ်မ်းများအား 

အကူအညီ ေယူေေအ်ားရေးကာ အရခြေြေ ံဗဟုသုတကုိ  အရလးထားေါ။ လုံခြေုံမှု မေှိ၍ စိေရ်ြေါ်မှုေှိရသာ ေတ်ဝေ်းကျငတ်ွင် 

အလုေ်လုေ်ရေရသာ ဝေ်ထမ်းများကုိ စိတ်ေိုငး်ဆိုင်ော အရထာက်အေံ့ရေးေေ် နငှ့ ်သတ်မတှ်ရဖာ်ထုတ်ထားပေီးရသာ ခဖစ်ေေ်များကုိ 

ေည်းေညာေိုင်းဆိုင်ော ေံ့ေုိးကူညီေေအ်တွက ်ရေစ့ဉ ်(သိုမ့ဟုတ်) အြေါအား ရလျာ်စာွ ဝေ်ထမ်းများကုိ ခေေလ်ည်အစီေငြ်ေရံစေါ။ 

PH    8 

PH    8 
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◆ (၅) မိေစ်ကကာပေီးရောက် သင်တေ်းသားများကုိ ၎င်းတို့ ၏ အဖွဲ့အစည်း မ ှတစ်ဦးဦးကုိ မျှေရဝြေိုင်းကာ လိုအေ်ေါက 

ထေ်ထည့်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ခေုခေင်ရခောင်းလဲရစေါ။ အကယ်၍ အဖွဲ့အစည်းတူထဲမှ တစ်ဦးမှမေိှလျှေင် သင်တေ်းသားများသည် 

အခြေားသူတစ်ဦးနှင့် ရဝမျှေကာ ရဆွးရနွးနိုင် ေါသည်။ သင်တေ်းသားများအား ရမးြေွေ်းရမးေေ် တိုက်တွေ်းေါ (သိုမ့ဟုတ်) 

လိုအေ်လျှေင် သင်တေ်းသားများ မေှင်းလင်းရသာအေိုင်းကို ေှင်းလင်းသွားရအာင် သင့်အားရမးြေွေ်း ရမးခမေ်းရစေေ် 

တိုက်တွေ်းေါ။ 

◆ လိုအေ်လျှေင် သင်တေ်းသားများ မေှင်းလင်းရသာအေိုင်းကို ေားလည်သွားရအာင် သင့်အားရမးြေွေ်း ရမးခမေ်းရစေေ် 

တိုက်တွေ်းေါ။
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 သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း(၉)။ ညွှေ်းေို့ခြေင်း စေစ်များ 

 

ရလ့ကျင့်ြေေ်း။ ရေွ့လျားသွားလာခြေင်း - ၁၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများထဲမှ ရစတော့ဝေ်ထမ်း ၁၀ ရယာက်ကုိရြေါ်ေါ။ လုေ်အားရေးသူ တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား သက်ဆိုင်ော 

ရြေါင်းစဉ်များ နှင့်အတူ ၎င်းတို့လုေ်ရဆာင်ေမည့် ောတ်ရဆာင် အြေျက်အလက်ကုိ ခဖေ့်ရဝေါ။ ၎င်းတို့ေေိှထားရသာ စာေွက်၏ 

လမ်းညွှေ်ြေျက်အတိုင်း ရဆာင်ေွက််ြေိုင်းေါ။ အကယ်၍ လိုအေ်ေါက လွတ်ရခမာက်လာသူများ အခြေားမတူညီရသာ 

ရဆာင်ေွက်ရေးသူများထံသို့ ရေွ့လျားသွားလာခြေင်းခဖစ်စဉ်ကုိ ေံ့ေိုးကူညီေါ။ 

◆  ဤ ခဖစ်စဉ် နှင့်ေတ်သက်၍  လွတ်ရခမာက်လာသူ မည်သိုြ့ေံစားေသည်ကုိ ရမးခမေ်းေါ။ 

◆ ေါဝင် သရုေ်ရဆာင်ခြေင်းမေှိရသာ အခြေားရသာ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့ ဘင်ာကုိ ရလ့လာသင်ယူြေဲ့ရကကာင်းကုိ 

ရမးခမေ်းေါ။  အထူးသခဖင့ ်လွတ်ရခမာက်လာသူများအရေခဖင့် အမှေ်စင်စစ် အကူအညီကုိ လက်ြေံေခြေင်းမေိှရသးရကကာင်း 

ခေသာောကုိ မီးရမာင်းထိုးကာ သူမအရေခဖင့် ၎င်းောတ်လမ်းများကုိ ထေ်ြေါ ကကိမ်ရေ များစွာ ခေေ်လည်ရခောဆိုေေ် 

ဖိအားရေးြေံေရကကာင်းကုိ ရဖာ်ခေေါ။ ထိုသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် ထေ်မံ၍ စိတ်ရဝေောများကုိ ဖေ်တီးရစမှုခဖစ်ရစနိုင်သည်။ 

သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၉ ကို ( ခဖစ်နိုင်ေါက နှစ်ဖက်စလုံးခဖင့်ထုတ်ထားေါ) (သိုမ့ဟုတ်) ောတ်ရကာင် အြေျက်အလက်ကုိ ြေျရေးေါ ( 

စာလုံးကကီးများခဖင့် စာမျက်နှာ အခြေား တစ်ဖက်တွင်ရေးသားကာ ရောက်တစ်ဖက်တွင် ၎င်းောတ်ရကာင်၏ ောတ်ညွှေ်းများကုိ 

ရေးထားေါ ။ထိုမှသာလျှေင်   ရြေါင်းစဉ်ကုိ ၎င်းတိုရ့ေှ့တွင်ကုိင်ရေြေျိေ်တွင် ဖတ်နိုင်မည်ခဖစ်သည်။ 

အမျိုးသမီးတစ်ဦးေုံေိေ် ေားတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုေုံေါေိှ စက်ဝေ်းေုံကုိ စက္ကူကေ်ထူတစ်ြေုတွင် ခေင်ဆင်ထားေါ။ ( ရအာက်ရဖာ်ခေေါ 

ဥေမာကုိကကည့်ေါ) 

ဝေ်ရဆာင်မှုတစ်ြေုြေျင်းစီအတွက် သီးခြေား စက္ကူကေ်ထူများကို ခေင်ဆင်ထားေါ ( ဝေ်ရဆာင်မှု တစ်ြေုအတွက် နှစ်ြေုစီ) 

ဝေ်ရဆာင်မှု တစ်ြေုစီတိုင်း၏ စက္ကူကေ်ထူကကီးများကုိ သီးခြေားအေိုင်း နှစ်ြေုစီ စီစဉ်ထားေါ။ (ဥေမာ - ကျေ်းမာရေးအတွက် 

စက္ကူကေ်ထူ တစ်ြေု၊  စိတ်-လှုမှု့ေိုင်းဆိငု်ောအတွက် စက္ကူကေ်ထူ တစ်ြေု၊ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေးအတွက် ကေ်ထူတစ်ြေု၊ 

ဥေရေရေးောအတွက် တစ်ြေု စသည်တိုခ့ဖစ်သည်။ တစ်ြေုြေျင်းစီ၏ အတွင်းဘင်က် နှင့် အခေင်ဘင်က် (သိုမ့ဟုတ်) ထေ်တူ). 

စက္ကူကေ်ထူ၏ အလယ်မှ ြေွဲကာ တစ်ဖက်ခြေမ်းတွင် အတားအဆီးများ နှင့် ရောက်တစ်ခြေမ်းတွင်   ေံ့ေိုးရေးရသာ 

အရကကာင်းများကုိ ရေးေါ။ 

အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ အသုံးမခေုေါက ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိုင်ော မှတ်စုများတွင် 

မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

PH   9 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ေှင်းလင်း၍ ရကာင်းမွေ်စွာရခောဆိုဆက်သွယ်ရေးနိုင်ရသာ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းေည်းစေစ်များ 

၏အရေးေါေုံကုိရဆွးရနွးေေ် 

• ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်တွင် သင်တေ်းသားများ၏ အြေေ်းကဏ္ဍကုိ ေားလည်ေေ် 

 

အြေျိေ်။ ၁ ောေီ 

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာများ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူများ၊ တိေ်၊ ကေ်ြေွာ စာေွက်များ၊ 

ြေုေ်ရေါက်ေရသာ ောတ်ရကာင် ကတ်များ ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၉) 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ ညွှေ်းေုိ့ခြေင်းစေစ်များကို မိတ်ဆက်ခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း - ၅ မိေစ် 

◆ ရအာက်တွင်ရဖာ်ခေထားသက့ဲသို့ ( ဥေရေဆိုင်ော၊ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း၊ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိငု်ော၊ ကျေ်းမာရေး အစေှိရသာ) 

စက်ဝေ်းေုံအလယ်တွင် အမျို းသမီး (သိုမ့ဟုတ်) မိေ်းကရလး ေုံေိေ်ေါ  ဝေ်ရဆာင်မှုရေးရသာ ေုံေိေ်ကုိ စက္ကူကေ်ထူကကီးတစ်ြေု 

ကေ်ေါ။ 

 

 

 
 

 

 

 

 

◆ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းစေစ်၏ သရဘင်ာတေားကုိ မိတ်ဆက်ေါ။ 

 

• ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းစေစ်တစ်ြေုဆိုသည်မှာ လွတ်ရခမာက်လာသူများမှ ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လွယ်ကူ လုံခြေုစွာ လျှေို့ ဝှက်ထိေ်းသိမ်း 

ခြေင်းခဖင့်   လက်လှမ်းမီရအာင်   ြေျိတ်ဆက်ရေးရသာ ခဖစ်စဉ်ခဖစ်သည်။ အေည်အရသွးမီရသာ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းစေစ်တွင် 

ရလ့ကျင့်ထားရသာ ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများ ေါဝင်သင့်ပေီး လွတ်ရခမာက်လာသူများမှ 

၎င်းတို၏့ ောတ်လမ်းကို ကကိမ်ဖေ်များစွာ ခေေ်လည်ရခောခေေေ်မလိုအေ်ဘင်ဲ ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ေေိှရအာင် ေံ့ေိုးကူညီ 

သင့်သည်။ လွတ်ရခမာက်လာသူသည် သူမ၏ ောတ်ရကကာင်းကုိ ခေေ်လည်ရခောဆိုတိုင်း စိတ်ေဏ်ောကုိ အတိုင်းအတာ 

D2 
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တစ်ြေုထိ ခေေ်လည်ြေံစားရကာင်း ြေံစားနိုင်သည်။ ကျွနုေ်တို၏့ ေည်မှေ်းြေျက်သည်  အေည်အရသွးမီရသာ ဝေ်ရဆာင်မှု 

ရေးခြေင်း ေေိှရအာင်လုေ်ရဆာင်ရေစဉ် စိတ်ေဏ်ောရေးခြေင်းကုိ တတ်နိုင်သမျှေ ရောှင်ေေ်ခဖစ်သည်  

 

◆ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်များကုိ ေှင်းခေေါ။  

• ဝေ်ရဆာင်မှုရေးောတွင် ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းရဆာင်ေွက်ပေီး ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လွတ်ရခမာက်လာသူများ လက်လှမ်းမီရစေေ် 

ေံ့ေိုးရဆာင်ေွက်ရေးေါ 

• ကျား/မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် အေည်အရသွးခေည့်မီရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုအြေွင့်အလမ်း 

များ အြေျိေ်မီေယူနိုင်ေေ်တိုးခမင့်ရဆာင်ေွက်ရေးေါ။ 

• လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် ၎င်းတို၏့ လိုအေ်ြေျက်များကုိသတ်မှတ်ော၌  တက်ကက စွာေါဝင်လှုေ်ောှးသူများ ခဖစ်ရအာင် 

ကူညီရေးပေီး မည်သည့် ရေွးြေျယ်စောများက ထိုလိုအေ်ြေျက်များနှင် ့အရကာင်းဆုံးကုိက်ညီမည်ကုိ 

ဆုံးခဖတ်ရေွးြေျယ်နိုင်ရအာင်ကူညီရေးေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများမှ ရမးခမေ်းသည့် မည်သည့်ရမးြွေေ်းမဆုိ ယူကာ ရဆွးရနွးေါ။ 

 

အရထာက်အေ့ံ နှင့် အတားအဆီးများကို ဆေ်းစစ်ခြေင်း၊ ထိရောက်မှုေှိရသာ 

ညွှေ်းေုိ့ခြေင်းဆိုင်ော လုေ်ရဆာင်ြေျက်များအတကွ် အတားအဆီးများ – ၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ အဖွဲ့နှစ်ဖွဲ့ြေွဲေါ။ ထိုရ့ောက် အဖွဲ့တစ်ဖွဲ့ဆီကုိ ဝေ်ရဆာင်မှုတစ်ြေုစီအတွက် စက္ကူကကီးများထားသည့် 

ရေောများတွင် ရေောြေျထားေါ။ အဖွဲ့တစ်ြေုစီကုိ ထေ်ြေွဲေါ။ အေည်းဆုံးသင်တေ်းသား နှစ်ဦးခဖင့် စက္ကူကကီးတစ်ြေုကုိ 

စတင်လုေ်ရဆာင်ရစေါ။  ၄င်းတို့ကုိ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းဆိုင်ောစေစ်ကို လုေ်ငေ်းရဆာင်ေွက်ခြေင်းမှ တားဆီးသည့်အောများ (ဥေမာ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ အတူတကွရကာင်းစွာအလုေ်လုေ်ခြေင်းမှ တားဆီးမည့်အော နှင့် လွတ်ရခမာက်လာသူများကို ဝေ်ရဆာင်မှု 

များ အခေည့်အဝေေိှခြေင်းမှ တာဆီးမည့်အော)၊ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းဆိုင်ောစေစ်ကုိ ရကာင်းစွာအလုေ်လုေ်ေေ် ေ့ံေိုးမည့်အောများကုိ 

မှတ်စု ( စိတ်ကူးအုိင်ေီယာတစ်ြေုကုိ ကေ်ြေွာစာေွက် ရေါ်တွင် စဉ်းစားြေျက်များကုိ ြေျရေးကာ အရခဖေှာရဆွးရနွးရစေါ။ 

ထိုရ့ကကာင့်  လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် ဝေ်ရဆာင်မှုအဆင့်အားလုံးကုိ လုံခြေုံစွာ၊ ထိရောက်စွာ နှင့် 

လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းစွာခဖင့် ေေိှေေ်ရသြေျာရစေါ။ အရကကာင်းအောများကုိ တတ်နိုင်သရလာက်ြေျ ရေးေေ် ၄င်းတို့ကုိ 

အတတ်နိုင်ဆုံး အရကကာင်းအောများစွာ ြေျရေးရစေေ် အြေျိေ်သုံးမိေစ်ရေးေါ။ ထိုရ့ောက် ၄င်းတိုကုိ့ ရောက်ထေ် 

စက္ကူကကီးတစ်ြေု/ဝေ်ရဆာင်မှုသို့ ရခောင်းေေ် လိုအေ်သည့် အြေျက်များကုိ (တစ်ရထောတည်းခဖစ်ခြေင်း မဟုတ်ဘင်ဲ)  

ထေ်ခဖည့်သင့်ရကကာင်း ခေသေေ် လက်ြေုတ်တီးခြေင်း သိုမ့ဟုတ် ရလြေျွေ်ခေေါ။   

◆ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့၏ ရဆွးရနွးြေျက်များတွင် လွတ်ရခမာက်လာသူ အမျိုးအစားအားလုံးကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစား 

ရစေါ။ (ဥေမာ - ကရလးသူငယ်များ၊ ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးများ၊ မသေ်စွမ်းလွတ်ရခမာက်လာသူ၊ မတူကဲွ 

ခေားရသာ လူမျိုးစု နှင့် ဘင်ာသာရေးရောက်ြေံေိှရသာ လွတ်ရခမာက်လာသူများ စသည်တိုခ့ဖစ်သည်။ 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ တင်ခေခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း - ၁၅ မိေစ် 

◆ အုေ်စုများကုိ ခေေ်လည်စုစည်းရစကာ ရဆွးရနွးေါ။ 

◆ အုေ်စုလိုက်ခဖင့် သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ြေဲ့ရသာ အရကကာင်းအောများကုိ ေံ့ေိုးရစရသာ အြေျက်များ နှင့် အတားအဆီးများကုိ 

D2 
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ရဆွးရနွးေါ။ ေထမအဖွဲ့မှ ရဖာ်ထုတ်ြေဲ့ရသာ အတားအဆီးများကုိ ေုတိယအဖွဲ့မှ အကကံရေးြေျက်များသည်  ရခဖကကားမှုေိှေါ 

သလား။ 

◆ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်များကုိ ေံ့ေိုးောတွင ်ေါဝင်ရသာ အဓိကလုေ်ရဆာင်ြေျက်များ နှင့် စည်းမျဉ်းများကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

 စည်းမျဉ်းများ 

 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရခြေြေံလမ်းညွှေ်မှုများကုိလိုက်ောရကကာင်းရသြေျာေါရစ။ ဥေမာခဖင့် 

လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ သရဘင်ာတူညီြေျက်မှု ေိှမှသာလျှေင်  ၎င်းတို့ တစ်ဦးခြေင်းဆိုင်ော အြေျက်အလက်များကုိ ရဝမျှေဖို့ေေ် နှင့် 

၎င်းတို့သည် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ လက်လှမ်း မီောတွင် အရထာက်အေံ့ရေးရစေေ် ရသြေျာရစေါ။ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ 

အြေျက်အလက်များကို အခြေားသူများ လက်လှမ်းမမီ နိုင်ဖိုေ့ေ် အတွက် ေည်းစေစ်များကို  တည်ရဆာက်ေါ။  

◆ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ြေွင့်ခေုြေျက်မေါေိှဘင်ဲ အရေးယူရဆာင်ေွက်မှုများမခေုလုေ်ေေါ။ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ဆန္ဒများ နှင့် 

ရေးွြေျယ်မှုများသည်  ညွှေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်များ သည် အခေေ်အလှေ် ေဓာေကျသည်။ ဝေ်ရဆာင်မှုများ၏ စေစ်တစ်ြေုတွင် 

ကဏ္ဍစုံရသာ ကေဦးလုေ်ရဆာင်ြေျက်များေိှခြေင်းသည် လွတ်ရခမာက်လာသူသည် အရထာက်အေံ့၊ အကူအညီ တို့ကုိ သူမ 

ရေွးြေျယ်သည့် မည်သည့်ရေော အြေျိေ်မဆို လက်လှမ်းမီနိုင်ဖို့ေေ် အကူအညီရေးသည်။ 

◆ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ရဘင်းကင်းမှု နှင့် လုံခြေုံရေးကုိ ဦးစားရေးေါ။ ထိုသိုဆ့ိုောတွင် ရောက်ေိှေေ်ြေက်ြေဲရသာ လူအုေ်စုများမှ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံစွာ လက်လှမ်းမီနိုင်ဖို့ေေ် အတွက် ရသြေျာရစခြေင်းေါဝင်သည်။ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်း 

ဖက်မှု လှုေ်ေှားမှုကုိ အခြေားရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ (သိုမ့ဟုတ်) ရေောများနှင့် ရေါင်းစေ်လုေ်ရဆာင်ခြေင်းကုိလည်း ဆိုလိုနိုင် 

သည်။ (ဥေမာ ကျေ်းမာရေးစင်တာများ) သိုမ့ဟုတ် အခြေားရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ အသုံးခေုခြေင်းသည် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ အထူးခေုရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များအတွက် ေိေိ ရသာကေဦးလုေ်ရဆာင်ြေျက်များ 

ေံ့ေိုးေေ်အတွက် ခဖစ်သည်။ (ဥေမာ - ၎င်းတို့အတွက် ထိုအောသည် ကိစ္စေေ်တစ်ြေုဟု မခမင်ရစကာ ရယဘင်ုယျခဖစ်သာ 

အမျိုးသမီးများ၏ လှုေ်ေှာမှုများသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများအား ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းကုိ ေယူနိုင်ေေ် ြေွင့်ခေုရေးသည်။ 

◆ အမှုကိစ္စအရကကာင်း သတင်းရေးလာရသာ လူဦးရေအရေအတွက်ကုိ ထိေ်းသိမ်းထားေါ။ 

◆ လျှေို့ ဝှက်ပေီး လုံခြေုံရသာရေောကုိ လုေ်ရဆာင်ရေးေါ။  

◆ ယုံကကည်စိတ်ြေျေရသာ ကကည့်ရူရစာင့်ရေှာက်သူမှ အသက် ၁၈ နှစ်ရအာက် လွှတ်ရခမာက်လာသူကုိ ရဖာ်လိုက်ေါရေးေမည် 

ခဖစ်သည်။ 

◆ လွတ်ရခမာက်လာသူအရကကာင်းသတင်းေို့အစီေင်ြေံောတွင် မည်သူကမျှေသိမ်းသွင်းေေ်ကကိုးစားခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) 

အကျေ်ကုိင်ေေ် ကကိုးစားခြေင်းမေိှေ။   

 

အဓိက ကျရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များ  

 

◆ လိုအေ်လျှေင်လိုအေ်သရလာက် အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများ၊ ေေ်ေွာလူထု နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများ ကုိ  ဆေ်းစစ်ခြေင်း၊  

အရကကာင်းကကားေေ် နှင့်လွှဲရခောင်း ညွေ်းေို့လမ်းရကကာင်း ရခောင်းေေ်အတွက် အပမဲတမ်း ထိရတွ့ေါ။ 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရဆာင်ေွက်သူများသည် အခြေားရသာအေိုင်းများကုိ ၎င်း 

တို၏့တာဝေ်ဝတ္တ ေားအရကကာင်းကုိ ေညာရေးပေီး တိုက်တွေ်း အားရေးေေ် လိုအေ်သည်။ 

◆ သက်ဆိုင်ရသာ အရေးရေါ်ကိစ္စများ (သိုမ့ဟုတ်) အရကကာင်းအောများကုိရဆွးရနွးေေ် ညှိနှိုင်းရဆာင်ေွက်ခြေင်းအေိုင်းများနှင့် 

အလုေ်လုေ်ရဆာင်သူများမှ အကကံဉာဏ်ေယူေါ။ 

◆ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းစေစ်များ နှင့် ေတ်သက်၍ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အစီအစဉ်ေုံစံေိှ အဓိကကျရသာ  

ရဆာင်ေွက်မှုများကို ခေေ်လည်သုံးသေ်ေါ။ 

D2 

D2 
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• ကျား/မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်သူများအတွက် ေေိှနိုင်ရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုခေရခမေုံကုိရေးဆွဲေါ။   

• ကရလးများ၊ ဆယ်ရကျာ်သက်များ၊ လူကကီးများ၊ မသေ်စွမ်းလွတ်ရခမာက်လာသူများ အစေိှသည့် အမျိုးမျိုးရသာ 

လွတ်ရခမာက်သူများ၏ လိုအေ်ြေျက်များနှင့်ကုိက်ညီမှုေှိမည့် ကေဦးလုေ်ရဆာင်ြေျက်များနှင့် သင့်ရလျာ်ရသာ  အရကကာင်း 

အော  နှင့်ဆက်စေ်ရသာ လမ်းညွှေ်ေိုရ့ဆာင်လမ်းရကကာင်းခြေင်းများကုိ လက်ရတွ့ အသုံးဝင်ရအာင်လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဆုံြေျက်များနှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများအကကား လမ်းညွှေ်ေိုရ့ဆာင်လမ်းရကကာင်း 

ခြေင်းအတွက်  သတင်းအြေျက်အလက်များခဖေ့်ရဝရေးေါ။ 

• ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများကကား ေုံမှေ်အစည်းအရဝးများခေုလုေ်နိုင်ေေ်အတွက်  တိုက်တွေ်းနှိုးရဆာ်ေါ (သိုမ့ဟုတ်) 

ရဖာ်ရဆာင် ေါ။ 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရခြေြေံလမ်းညွှေ်မှုများနှင့် ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းနှင့်ေတ်သက်ရသာ သတင်းအြေျက် 

အလက်များကုိ အခြေားကဏ္ဍများအတွက် ရထာက်ေံ့ရေးေါ။ 

 

ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း။ ဤ အရကကာင်းအောသည်  ကျွနုေ်အတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ် 

သက်ရောက်သေည်း။ - ၁၀ မိေစ် 

◆ ၎င်းတို၏့ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်ေိှ သက်ဆိုင်ရသာ ေုံစံကွက်တွင် ခဖည့်စွက်ေေ် အြေျိေ် ၅ မိေစ်အသုံးခေုေေ် 

တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား ရတာင်းဆိုေါ။ 

• တစ်ေည်းေည်းခဖင့် ကျွနု်ေ်၏ အဖွဲ့အစည်းအရေခဖင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ညွှေ်းေိုစ့ေစ်ကို ကကို၍ 

ေင်းနှီးပေီးသားခဖစ်ပေီးလား။ မည်သိုေ့ည်း။ 

• အကယ်၍ မဟုတ်ေါက ကျွေ်ရတာ်သည် ကေဦးလုေ်ရဆာင်သူအရေခဖင့် လုေ်ရဆာင်လိုေ့ေါသလား။ လွတ်ရခမာက်လာ 

သူများအား အြေျက်အလက်ကုိ ကျွေ်ရတာ်အရေခဖင့် ရေးလိုေ့ေါသလား။ အခြေားရသာ အဖွဲ့အစည်းများ၊ ရအဂျင်စီများနှင့် 

ေူးရေါင်းရဆာင်ေွက်သင့်သလား။ 

•  တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအတွက် (သို့) ကျွနု်ေ်တို့အဖွဲ့အစည်း ရဘင်းအန္တောယ် ဘင်ာရတွလဲ။ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလး 

များအတွက် မည်သိုေ့ည်း။ 

◆ ၅မိေစ်ကကာပေီရသာ် သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို၏့ အဖွဲ့အစည်းမှအခြေားတစ်ရယာက်ကုိ ရဝမျှေေေ် ရတာင်းဆိုပေီး လိုအေ် 

သလို ခေုခေင်(သို)့ ခဖည့်စွက်ေါ။ တူညီရသာအဖွဲ့အစည်းမှ တစ်စုံတစ်ရယာက်မျှေမေိှရသာအြေါ သင်တေ်းသားများအရေခဖင့် 

အခြေားရသာ သူများနှင့ ်ရဝ မျှေ  ရဆွးရနွးနိုင်ေါသည်။ 

◆ လိုအေ်လျှေင် သင်တေ်းသားများ မေှင်းလင်းရသာအေိုင်းကို ေားလည်သွားရအာင် သင့်အားရမးြေွေ်း ရမးခမေ်းရစေေ်။

PH     9 

PH    9 
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တတိယ ေက် 
 

တစ်ေက်တာကုိ မိတ်ဆက်ခြေင်း 

◆ စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းခေုလုေ်ောတွင် သင်တေ်းသားများအား ယြေင်ေက်မှ 

အဓိကရဆွးရနွးြေျက်များကို ရဖာ်ထုတ်ြေိုင်းေါ။  

သင်တေ်းသားတစ်ရယာက် ြေျင်းစီအား လက်ရထာင်ရစကာ 

အရကကာင်းအောတစ်ြေုကုိ ရခောဆိုရစခြေင်း/ တစ်ြေုစီအတွက် အရခဖရေးခြေင်း 

ခဖင့် လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ (သိုမ့ဟုတ်) သင်တေ်သားတစ်ဦး    အား 

တစ်ေက်တာ၏ ရြေါင်းစဉ်များ နှင့် အဓိကရလ့ လာသင်ယူြေဲ့ရသာ 

အြေျက်များကုိ အကျဉ်းြေျုေ်ကာ အတိုြေျုေ်ရခောဆိုရစ နိုင်သည်။ 

◆ တတိယေက်၏ အစီအစဉ်အကျဉ်းြေျုေ်ကို တင်ခေေါ။ 

◆ မိမိကုိယ်ကုိ ဂရုစိုက်ခြေင်း လှုေ်ေှားမှု ကုိ တင်ခေေါ။ 

 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာ အေုိင်း 

၉:ဝ၀ - ၉:၁၅ တစ်ေက်တာကို မိတ်ဆက်ခြေင်း 

၉:၁၅ - ၁ဝ:၄၅ ၁၀ - လူထု နှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

၁ဝ:၄၅ - ၁၁:ဝ၀ ရကာ်ဖီသုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၁:ဝ၀ - ၁၃:၁၀ ၁၁ - အန္တောယ် ရလျှော့ြေျခြေင်း 

၁၃:၁၀ - ၁၄:၃၀ ရေလ့ည်စာ သုံးရဆာင်ြေျိေ် ( ၂၀ မိေစ်စာ- မိိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ခြေင်း ၊ ဂိမ်းကစားခြေင်း အေါအဝင်) 

၁၄:၃၀ - ၁၅:၃၀ ၁၂ -  အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အခြေားရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ေုံစံများကုိ 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

၁၅:၃၀ - ၁၅:၄၅  ရကာ်ဖီသုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၅:၄၅ - ၁၆:၄၅ ၁၃ - သတင်းအြေျက်အလက် စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း နှင့် မျှေရဝခြေင်း 

၁၆:၄၅ - ၁၇:ဝ၀  အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၀။ လူထုနှင့်ြေျိတ်ြေျက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း။  အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်အတွင်း လူထုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက် 

ခြေင်း/ အခမင်ဖွင့်ခြေင်း ကို မိတ်ဆက်ခြေင်း- ၁၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား ရမးေေ်။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ေေ်ေွာလူထုအား ြေျိတ်ဆက်ခြေင်း/အခမင်ဖွင့်ခြေင်း၏ 

ေည်မှေ်းြေျက်ကဘင်ာလဲ။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် ေေ်ေွာသတင်းအြေျက်အလက် မျှေရဝခြေင်းသည် ေေ်ေွာစံ         

နှူေ်းရခောင်းလဲခြေင်းမဟုတ် (သို)့ နိုင်ငံတကာနှင့်ြေျီ၍ အကကမ်းဖက်မှုကာကွယ်ခြေင်းခဖစ်သည်ကို  

အသားရေးမီးရမာင်းထိုးခေေါ။ ဤစာေိုေ်တွင် သတင်းအြေျက်အလက် မျှေရဝခြေင်းဆိုသည်မှာ ဝေ်ရဆာင်မှုများအားကုိ 

အတတ်နိုင်ဆုံး လျှေင်ခမေ်စွာနှင့် လုံခြေုံစွာ လက်လှမ်းမီရစေေ် ရသြေျာရစခြေင်း ခဖစ်သည်။ 

◆ လူထ ုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ခြေင်း အရေးေါေံုကုိ ရဆွးရနွးေါ။ အကယ်၍ အထူးသခဖင့် အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့် 

ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းများသည် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ မည်သိုမ့ည်ေုံ ေေိှရအာင် လုေ်ေမည်ကို မသိလျှေင်၊ အရကာင်းဆုံး 

ဝေ်ရဆာင်မှုများေင် အသုံးမဝင်ရေ။ လူထ ုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းသည်  အန္ကောယ် ရလျှော့ြေျမှု ကကိုးေမ်းခြေင်းအား 

ကူညီရထာက်ေံ့ောတွင်လည်း အရေးကကီးသည်။  

◆ ေေ်ေွာလူထုအခမင်ဖွင့်ခြေင်းအား စီစဉ်ရေးခြေင်းအရေါ် အစီအစဉ်ေုံစံကုိ ခေေ်လည်ကကည့်ရူေါ။ ေေ်ေွာလူထုအခမင်ဖွင့်ခြေင်းအတွက် 

လှုေ်ေှားမှုများအား အစီအစဉ်ေုံစံ၏ လွတ်ရခမာက်လာသူ ဝေ်ရဆာင်မှုများသို့ လက်လှမ်းမီခြေင်း မဏ္ဍိုင် နှင့် အန္ကောယ် 

ရလျှော့ြေျမှု မဏ္ဍိုင်တွင် ရတွ့ေေါမည်။ 

 

အုေ်စုလိုက် စဉ်းစားခြေင်း။ သင့်ရလျာ်ရသာ လူထု နှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း  ေည်းလမ်း 

များကို ေှာရဖွခြေင်း - ၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့၏အဖွဲ့အစည်းမှ အခြေားသူများနှင့် အုေ်စုဖွဲ့ရစပေီး ရအာက်ေါ ရမးြေွေ်းများကုိ  ရခဖဆိုေေ် 

အတွက် စဉ်းစားရစေါ။ 

PH 10 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အထူးစိုးေိမ်ေရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေ တစ်ေေ်အတွင်း  ေေ်ေွာလူထုနှင့်အတူ ကျား/မအရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှုနှင့်ေတ်သက်၍ အခမင်ဖွင့်ခြေင်းလုေ်ရဆာင်ရေြေျိေ်တွင် အဓိကရေးလိုရသာ သတင်းစကားများ နှင့် လူထုနှင့် 

ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း    ယန္တေားများကုိ ရဆွးရနွးေါ။ 

အြေျိေ်။  ၁ောေီ ၃၀ မိေစ် 
 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူများ၊ မာကာများ၊ တိေ်၊ ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ြေျိတ်ဆကမ်ှု ေစ္စည်း ေမူော များ (ရောက်ဆကတ်ွ ဲ၄.၁၀) 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

• သက်ဆိုင်ရသာ ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ကကည့်ရှုေါ။ 

• အကယ်၍ ရုေ်ေုံကားြေျေ် များအသုံးမခေုလျှေင် ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိုင်ော မှတ်စုများတွင် 

မှတ်သားထားသည့်အတိုင်း သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

D3 
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၁။ သင်၏အလုေ်၌ သင်အသုံးခေုရသာ/ဖူးရသာ ကဲွခေားခြေားေားရသာ လူထ ုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း ေည်းလမ်း 

များက ဘင်ာလဲ။ 

၂။ သင်၏  ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းတွင် လူထုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းအတွက် သင်ေစ်မှတ်ခေုရသာ အဓိက     သတင်း 

စကားရတွက      ဘင်ာရတွလဲ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းလုေ်ရစကာ     ၎င်းတိုခ့ေုစုထားရသာ စာေင်းများကို တင်ခေရစေါ။ သင်တေ်း 

သားများအား ၄င်းတို့အုေ်စုလိုက်   စဉ်းစားပေီးကာမှ ေေိှလာရသာ ေလေ်များကုိ တင်ခေရေစဉ် မူေင်းစေင်းတစ်ြေုကုိ 

ဖေ်တီးေါ။ 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ရေးလိုရသာ သတင်းစကားများ နှင့် 

ေည်းလမ်းများအား ဦးစားရေးခြေင်း -၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားတစ်ဦးြေျင်းစီအား စတစ်ကာ ၆ြေ ုရဝေါ။ (သုံးြေုကုိ အရောင်တစ်ရောင်စီ(သို)့ ေုံသဏ္ဌ ာေ်တစ်ြေုစီ) အရောင် 

တစ်ရောင်စီ (သို)့ ေုံသဏ္ဌ ာေ်တစ်ြေုစီအား အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် လူထုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

ေည်းလမ်းများအား ဦးစားရေးခြေင်း သတ်မှတ်ောတွင် အသုံးခေုရစေေ် နှင့် အခြေားအရောင်တစ်ရောင်စီ(သို)့ ေုံသဏ္ဌ ာေ်တစ်ြေုစီ 

အား အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ရေးလိုရသာ သတင်းစကားများ  ဦးစားရေးခြေင်း သတ်မှတ်ောတွင် အသုံးခေုရစေေ် 

ရခောေါ။    ၄င်းတို၏့အရေးေါခြေင်းကုိ ခေသလိုလျှေင် တစ်ြေုြေျင်းစီအရေါ် စတစ်ကာတစ်ြေုြေျင်းစီကေ်နိုင်သလို တစ်ြေုတည်း 

အရေါ်တွင်လည်း စတစ်ကာ အများအခေားကေ်နိုင်သည်။ 

◆ ေလေ်များကုိ အုေ်စုတစ်ြေုအရေခဖင့် ရဆွးရနွးေါ။ ရအာက်ေါ အဓိက သတင်းစကားများကုိ အရလးရေးကာ မီးရမှာင်ထိုးခေေါ။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှု- ခေင်းထေ်ရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော 

အကကမ်းဖက်မှုခဖစ်ရကကာင်း ကုိ ေို၍ အစီေင်ြေံကကသည်။ အထူးသခဖင့် လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်ြေံေသူများသည် 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော တိုက်ြေိုက်မှု ခေုစုရစာင့်ရေှာက်မှု သင်တေ်းေယူထားရသာ ကျေ်းမာရေးရဆးရေးြေေ်းသို့ 

သွားနိုင်ရသာအြေါ အသက်ကယ်ဆယ်ရေး   အရထာက်အေံ့ေေိှနိုင်ရခြေခမင့်မားသည်။ 

• ဝေ်ရဆာင်မှုများသို့ လက်လှမ်းမီနိုင်ခြေင်း (အထူးသခဖင့် အသက်ကယ်ဆယ်ရေးကျေ်းမာရေး ဝေ်ရဆာင်မှုများ)-

လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် မည်သည့်ရေောတွင် အကူအညီေယူနိုင်သည်ကုိ သိဖိုလ့ိုအေ်သည်။ ထို့အခေင်၊ ဝေ်ရဆာင်မှု 

များ (အထူးသခဖင့် ကျေ်းမာရေး ဝေ်ရဆာင်မှုများ) အတွက် အြေျိေ်ကုိ သတိထားဆင်ခြေင်ေမည်၊ မိမိတိုအ့ရေနှင့် 

လွတ်ရခမာက်လာသူများအား အရကာင်းဆုံး ဝေ်ရဆာင်မှုများေေိှနိုင်ရသာ  ရေောများသို့ ရောက်ေှိရစြေျင်သည်။ 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်ကရလးငယ်များ၏ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု အန္တောယ်အား ရလျှော့ြေျနိုင်ရသာ 

လုေ်ရဆာင်မှ ုများ -- လူထုအရေနှင့်စည်းရုံးပေီး ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အန္တောယ်များအား 

တားဆီးနိုင်ရသာ ေည်းလမ်းများကုိ ရထာက်ေံ့ရေးေါ။ 

 

◆ ရအာက်ေါ အဓိကကျရသာ ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း ေည်းလမ်းများကို အရလးရေးမီးရမှာင်ထိုးခေေါ။ 

• အသံြေျဲစက် ခဖင့်လှည့်လည်ခြေင်း 

• သတင်းခဖေ့်ရဝခြေင်း၊ ေညာရေး၊ ဆက်သွယ်ရေး (IEC) ေစ္စည်းများ- ေိုစတာ၊ လက်ကမ်းစာရစာင်များ 

• ရတွ့ဆုံခြေင်း (၁၅-၅၀ ရယာက်) (သို)့အုေ်စုငယ် ရဆွးရနွးခြေင်း (၅-၁၀ ရယာက်)- အခြေားရသာ လုေ်ရဆာင်ြေျက်များတွင် 

သင်ြေေ်းစာရဝမျှေခြေင်း အေါအဝင်… ေစ္စည်းများနှင့် အစားအစာများ ခဖေ့်ရဝောတွင် စသည်ခဖင့် 
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• လူမှုကွေ်ယက် 

• ဝက်ဆိုက်များ ( ဥေမာ. www.refugee.info) 

◆ လုံခြေုံမှုအရေါ်အကျဉ်းြေျုံး စုံညီရဆွးရနွးမှုတစ်ေေ် ဦးရဆာင်ေါ။ 

– သင်ရခောဆိုရသာ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်ကရလးငယ်များ၏ လုံခြေုံမှု- ေဋိေက္ခခဖစ်စဉ်အတွင်း လူများသည် အခြေားသူများ 

အရေါ် ယုံကကည်မှု ဆုံးရှုံးကကသည်။ အမျိုးသမီးတစ်ရယာက်အရေနှင့် သူစိမ်းတစ်ရယာက် အထူးသခဖင့် ရယာကျား 

ရလးဝေ်ထမ်းများနှင့် ရခောဆိုောခြေင်းကုိ မိသားစုဝင်များက သရဘင်ာကျမည် မဟုတ်ေါ။ သူစိမ်းတစ်ရယာက်နှင့် 

ရခောဆိုခြေင်းသည် တစ်ြေါတစ်ေံ အကျဉ်းြေျထားခြေင်း (သို့) ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုသို့ ဦးတည်ရစသည်။ 

– ဝေ်ထမ်းများ၏ လုံခြေုံမှု- လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုကုိ လူများအား အေှက်တကဲွ ခဖစ်ရစေေ် လက်ေက် အခဖစ်အသုံး 

ခေုလျှေင်၊ အဆိုေါေေ်လိုရသာသူများအား ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်းကျင် ရဆွးရနွးခြေင်း များတွင် 

လက်ြေံနိုင်မည် မဟုတ်ေါ။ 

– ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ၏ကွဲခေားရသာ ေုံစံများအရေါ် ယဉ်ရကျးမှု သရဘင်ာထားအခမင်များ 

– များခေားရသာ အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသားများ အရေနှင့် အမျိုးသမီးများအား အတူရတွ့ဆုခံြေင်း၊ 

စည်းရုံး ခြေင်း ကုိ ြေွင့်မခေုေါ။ လူထုအတွင်း သတင်းအြေျက်အလက်မျှေရဝောတွင် နှင့် သတင်းစကားများ ရေွးြေျယ်ောတွင် 

အမျိုး သမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများ ၏လုံခြေုံမှုကုိ စဉ်းစားရေးေေ် အရေးကကီးေါသည်။ အမျိုးသမီးများနှင့် 

မိေ်းကရလးများနှင့် ရခောဆိုေါ။ 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း၊ လူထု နှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း အရကာင်းဆုံး အရလ့အထ- ၄၀ 

မိေစ် 

◆ လူထ ုနှင့်ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းအတွက် ထိရောက်ရသာ သတင်းစကားများ၏  အဓိက အေည်အရသွးလက္ခဏာများကုိ 

ေှင်းခေေါ။ သင်တေ်းသားများအား ရအာက်ေါအေည်အရသွး တစ်ြေုြေျင်းစီ၏ တိကျရသြေျာရသာ ဥေမာများရေးေေ် ရခောဆိုေါ။  

• တိကျေှင်းလင်းခေတ်သားရသာ။ သတင်းစကား၏ အဓိေ္ပာယ် နှင့် စကားအသုံးအနှုေ်း ကုိ ေှင်းေှင်းလင်းလင်း ေိှရစေါ။ 

• ဖတ်ေေ်၊ ကကားသိေေ်၊ေားလည်ေေ်လွယ်ကူရသာ။ ေံုေိေ်များသည် ကကီးသင့်ယုံသာမက ယဉ်ရကျးမှုနှင့် ကုိက်ညီရကကာင်း 

ရဖာ်ခေရေသင့်သည်။ သုံးထားရသာစာလုံးများသည် ကကီးပေီး ဘင်ုံသုံး (လူအများသုံးရသာ) ခဖစ်သည်။ အားလုံးေားလည် 

လွယ်ရသာ ဘင်ုံသာသာစကားအခဖစ်ဆုံးကို သုံးေါ။ 

• လုေ်ရဆာင်ြေျက်ကို အရခြေခေုရသာ။ လူထု၊ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများ ၊ လွတ််ရခမာက်လာသူများ ၄င်းတို့ ကုိယ်တိုင် 

ကုိယ့်ကုိယ်ကို ရဖးမခြေင်းကုိ သိရစေေ် သတင်းစကားသည် မည်သိုမ့ည်ေုံ အကူအညီရေးေုံ 

• အတိအကျခဖစ်ရသာ- အရသးစိတ်အြေျက်အလက်များသည် မှတ်သားဖွယ်ော ခဖစ်သည်။ 

• အခေုသရဘင်ာရဆာင်ရသာ။ အခေုသရဘင်ာရဆာင်ရသာ အခေုအမူ နှင့် ရေထိုင်ေုံကုိ ခေသေါ။  တစ်စုံတစ်ရယာက်အား 

အခေစ်တင်ရခောဆိုခြေင်း (သို့) သွားေုတ်ရလလွင့် စကားရခောဆိုခြေင်း မလုေ်ေါနှင့်။ လူသားများသည် ၎င်းတိုက့ိုယ်တိုင် 

ခေသာော ခဖစ်ရေသည်ကုိ ခမင်ဖို့ေေ် ြေဲယဉ်းသည်။ ထိုရ့ောက် မည်သူမှ တေားြေျြေံေခြေင်းကုိ မနှစ်သက်ေါ။ ၎င်းတို ့

လိုက်ောနိုင်ရသာ အခေုအမှုခဖင့် ေုံစံခေရေထိုင်လျှေင် သာ၍ ရကာင်းသည်။ 

• အထူးသခဖင့်၊ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများအား ဆေ့်ကျင်ရသာ အကကမ်းဖက်ေုံများအား ေေ်ေွာလူထုအား 

ြေျိတ်ဆက်ခြေင်း သတင်းစကားအခဖစ် ခေသေေ် မသင့်ရတာ်ေါ။ အကကမ်းဖက်မှု ေုံများအား ခေသခြေင်းသည် အကကမ်းဖက်မှုအား 

ေုံမှေ်ခဖစ်သွားရစမည်၊ အကကမ်းဖက်မှုမှလွတ်ရခမာက်လာသူများအား ေုက္ခရောက်ရစရသာ ခေသာောအစ တစ်ြေု 

ခဖစ်ရကာင်းခဖစ်သွားနိုင်သည်။ 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ်ခြေင်း ရဆာင်ေွက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှုများ နှင့် ရဘင်းအန္တောယ် ရလျှော့ြေျရေး 
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အရလ့အကျင့်များအရကကာင်း ရြေါင်းစဉ်များကုိ လူထုအားအရကကာင်းကကားရေးသိရစေမည် ခဖစ်သည်။   

• သတင်းစကားများကုိ အတတ်နိုင်ဆုံး လူအများထံသိုရ့ောက်ေှိေေ် ေည်ေွယ်သင့်ေါသည်။ ရယဘင်ုယျ စာတတ်ရခမာက်မှုနှုေ်းကုိ 

ဆင်ခြေင်ြေျိေ်ဆခြေင်းကုိ ခေုလုေ်ေမည်။ 

• သတင်းစကားများသည် အတတ်နိုင်ဆုံး ခြေုံငုံသင့်သည်။ ခဖစ်နိုင်ေါက ကဲွခေားရသာ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ 

အုေ်စု- အသက်အုေ်စုအားလုံး၊ လုေ်ကုိင်နိုင်ရသာစွမ်းေည်၊ သက်ဆိုင်ော လူမျိုးနွယ်စုများ စသည်တို့ကုိ လူထုနှင့် 

ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း ေုံများတွင် ခေသသင့်ေါသည်။ သက်ဆိုင်ော အုေ်စုများအတွက် တိကျရသြေျာရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

မည်သည့်ရေောများတွင် ေေှိသည်ကုိ မီးရမှာင်ထိုးခေေေ်အတွက် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း သတင်းစကားများကုိ 

အသုံးခေုေါ။ 

• ဝေ်ထမ်းများ၊ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ လုံခြေုံမှု ကုိ အပမဲတမ်း စဉ်းစားေါ။ လူထု(သို)့ လက်ေက်ကုိင် 

များ၏ အမျိုးမျိုးရသာ အဖွဲ့ဝင်သူများ သတင်းစကားများကုိ မည်သိုခ့မင် ကကမည်ေည်း၊ ဤအောသည် သင့်အတွက် (သို့) 

အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ်ေှိသေည်း။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား အုေ်စု (၃)စု ြေွဲေါ။ ေမူော အထုေ် (ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၀) ကို ရဝေါ။ အထက်ေါ အေည်အြေျင်းများ 

ရေါင်းစေ်ထားခြေင်းကုိ ရတွးရတာပေီး အုေ်စုများကုိ ေိုစတာ တစ်ြေုြေျင်းစီအား အတေ်းအဆင့် သတ်မှတ်ရစေါ။ (၁= ညံ့၊ 

၂=အသင့်သင့်၊ ၃=ရကာင်း) 

◆ စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းကုိ ခေေ်လည် လုေ်ရဆာင်ရစေါ။ 

 

 

 

◆ ကဲွခေားရသာ သတင်းအြေျက်အလက်မျှေရဝခြေင်း ေည်းလမ်းများ၊ ဝက်ဆိုက်များ အေါအဝင် (e.g. www.refugee.info) ၊ 

လူမှုကွေ်ယက်၊ မိုဘင်ိုင်းအေလီရကးေှင်း ကုိ အသားရေးေါ။ ဤေည်းလမ်းများသည် ေည်းေညာကုိ ေို၍ လက်လှမ်းမီနိုင်ရသာ 

ရေောများတွင် အရေးကကီးေါမည်။ ရေးလိုရသာ သတင်း စံေမူောများ၊ စာအေှည် ေုံစံအြေျိုးအစားများ သည် ကဲွခေားရသာ 

လူထုဆက်သွယ်ရေး လမ်းရကကာင်း ကုိက်ညီေေ် လိုက်ရလျာညီရထွစွာခေုလုေ်ေေ်လိုအေ်ေါသည်။ ဥေမာ၊ ေိုစတာများတွင်  

အခမင်ေိုင်းဆိငု်ော သတင်းရေးခြေင်း (ေုံ၊ ဗီေီယိုများ) ေို၍ေါဝင်ေါက တွစ်တာ (Twitter) တွင် မျှေရဝမည့် စာသည် တိုတိုနှင့် 

စာသား အရခြေြေံ ထားရသာ စာများခဖစ်ေေ်လိုအေ်သည်။  

◆ ေဋိေက္ခအရတာအတွင်း သင်လိုအေ်မည့် တိကျရသြေျာရသာ သတင်းစကားများအား ကကိုတင်မှေ်းဆနိုင်ေေ်မှာ 

ြေက်ြေဲနိုင်ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေေါ။ သင့်အရေနှင့် အခမင်ေိုင်းဆိငု်ော သင်ရထာက်ကူများခဖစ်ရသာ ေုံများ (  သတင်းစကား တွင် 

ရေးသားေေ် ရေောြေျေ်ထားေါ) ကုိ အဆင်သင့်ခဖစ်ရစေေ် ကကိုတင် ခေင်ဆင်ထားေါ။ အေက်ရောင် ေိုစတာများမှ 

ေမူောတစ်ြေုကုိ ခေရစေါ။ 

◆ ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်း၏ယဉ်ရကျးမှုနှင့် ဆင်တူရသာ ေုံေိ်ေ်များ ေိှေေ်မှာ အရကာင်းဆုံးခဖစ်သည် ကုိ ေှင်းခေေါ။ 

အရေးရေါ်ရခြေအရေတစ်ေေ်၏ ခေင်းထေ်ရသာ အဆင့်တွင် မှေ်ကေ်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက် ရေးရသာ ရုေ်ေုံများသည် 

ထိြေိုက်ထားရသာ လူထုအား ကုိယ်စားမခေုလျှေင်ရတာင် အသုံးခေုလျှေင် အဆင်ရခေေါသည်။ ( အဓိက 

ယဉ်ရကျးမှုအေမရခောအေ်ရသာ ခဖစ်စဉ်များအား ထိေ်းသိမ်းထားခြေင်း)၊ အရေးရေါ်အရခြေအရေသည် တည်ပငိမ်သွားလျှေင်၊ 

သင့်၌ လုထူကုိ မှေ်ကေ်စွာ ကိုယ်စားခေုခြေင်း တစ်ေေ် ခေုလုေ်ေေ် အြေျိေ်ေိုမိုေှိသည်။ သင်အရေနှင့် သတင်းစကားများအား 

တိုးတက်ရကာင်းမွေ်ရအာင် လုေ်နိုင်ေါသည်။ သိုရ့သာ်ခငားလည်း   ခေင်းထေ်ရသာ အရခြေအရေများတွင်  

သင်ရထာက်ကူများ ေစ္စည်းများ ( ေိုစတာ၊ လက်ကမ်းစာရစာင်နှင့်ရကကခငာဆိုင်းဘင်ုတ်)ခဖင့် ေမူောများခေသရေစဉ် 

တွင်၊ ရေးလိုရသာ သတင်းစကားအရကကာင်းနှင့်ေတ်သက်ရသာ တူညီရသာ လက်ရတွ့လုေ်ရဆာင်ခြေင်းများကုိ  

အခမင်ဖွင့်ခြေင်းအတွက် အသုံးခေုရသာ မီေီယာများ (ရေေီယို၊ လက်ကမ်းစာရစာင် ၊ တီဗွီ၊စာတို ရစာင်များ၊ ခေောတ်) သို့ 

ကူးရခောင်းနိုင်ေါသည်။ 
 

D3 

D3 
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သတင်းအြေျက်အလက် အရကာင်းများကို ( ၄ငး်သည် အခမင်အားခဖင့် မမှေ်ကေ်လျှေင်ရတာင်) မျှေရဝေေ် 

သာ၍ရကာင်းရအာင်ခေုလုေ်သင့်သည်။ 

◆ လူထုနှင့်ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း တွင် သတင်းအြေျက်အလက်များအား မည်သည့်အြေျိေ်တွင် မည်သို ့

မျှေရဝေမည်ကုိဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျောတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအရေနှင့် သတင်းအြေျက်အလက်ေေိှခြေင်းတွင် 

အတားအဆီးများ ကကုံရတွ့နိုင်သည် ကုိ စိတ်ထဲတွင်မှတ်သားထားေါ။ ဥေမာ၊ ခမင်သာရသာ လူထုဆက်သွယ်ရေး 

လမ်းရကကာင်းများအား ရတွ့ ခမင်နိုင်ရသာရေောများတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလး များေှိေါသလား။ 

အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလး အရေနှင့် သတင်းအြေျက်အလက်များအား 

အရကာင်းဆုံးအြေွင့်အလမ်းနှင့်မည်သိုေ့ေိှနိုင်သည်ကုိ များခေားရသာေည်းလမ်းများအသုံးခေု၍ စဉ်းစားေေ် 

အရေးကကီးေါသည်။ 

◆ လူထ ုနှင့်ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း /အခမင်ဖွင့်ခြေင်း သတင်းစကားများနှင့် ေည်းောအားလုံး ရေးဆွဲောတွင ်

စိတ်ြေျလုခံြေုံမှုသည် အရခြေြေံကျရသာ လိုအေ်ြေျက်တစ်ြေု ခဖစ်သည်။ အြေျို့ရသာ ကိစ္စေေ်များတွင် လုထူအဆင့် အခမင်ဖွင့် 

လှုံ့ရဆာ်ခြေင်းထက် အမျိုးသမီး အုေ်စုငယ်များဖွဲ့၍ သင်၏သတင်းစကားများအား လိုက်ရလျာညီရထွစွာ ရခောဆိုခြေင်းက 

ေို၍လုံခြေုံနိုင်ေါသည်။ အြေျို့အရခြေအရေများတွင် ဆေ့်ကျင်ဘင်က် က မှေ်ကေ်ဖွယ်ေိှသည်။ ။ သင့်အရေနှင့် 

ဤအရကကာင်းအောနှင့် ေတ်သက်၍ ဝေ်ထမ်းအဖွဲ့၊ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလး များနှင့်အတူ အခြေား မလိုလားရသာ 

ရဘင်းအန္တောယ်များ မဖေ်တီးမိေရအာင် ရဆွးရနွးေေါမည်။ 

 

အလွေ်အန္တောယ်ေိှရသာ အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများအရေနှင့်  ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အန္တောယ်များကုိ ရလျာ့ကျရစေေ် ဤသတင်းစကားများက အကကံခေုရသာ ေည်းလမ်းများ 

ခဖစ်ရကကာင်း ရခောခေသည်ကို အမှတ်ေေါ။  အကကံခေုြေျက်များ ကုိ လိုက်ောခြေင်းမေိှရသာ်လည်း အကယ်၍  

လွတ်ရခမာက်လာသူတစ်ရယာက်သည် ကုိယ်ထိလက်ရောက်က ျူးလွေ်ြေံေလျှေင် (သို့) အဓမ္မခေုကျင့်ြေံေလျှေင် သူမ၏ 

အမှားခဖစ်သည်ဟူ၍  အကကုံခေုေေ် ၄င်းတိုအ့ား မည်သည့်အြေါမှ အသုံး မခေုေါရစနှင့်။ အဓမ္မခေုကျင့်မှုအတွက ်တာဝေ်ေိှသူ 

သည်    အပမဲတမ်း အဓမ္မခေုကျင့်သူသာ ခဖစ်သည်။ 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း (၁၁)။ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ် အတွင်း  

အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်များကို ရလျာ့ြေျခြေင်း  

 

 အုေ်စုငယ်ခဖင့် စဉ်းစားခြေင်း။ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်များ - ၄၀ မိေစ် 

◆ ဤ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် သင်သည် အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ ကကုံရတွ့ေမည့် 

အန္တောယ်များနှင့် လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှု အရထာက်အေံ့ေေိှရအာင်  ရဆာင်ေွက်ခြေင်းတွင် ေါဝင်ရသာ 

အန္တောယ်များ ကုိ အဓိကထားမည် ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။အဓိက ေည်ေွယ်ြေျက်မှာ အရေးရေါ်အရခြေအရေ နှင့် အရေးရေါ် 

အရခြေအရေများ ပေီးဆုံးြေျိေ်တွင် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ ေင်ဆိုင်ေရသာ အန္တောယ်များ ရလျှော့ြေျရစေေ ်နှင့် 

အကကမ်းဖက်မှုကုိ ကကုံရတွ့ြေဲ့ပေီးရသာ သူများကုိ ရောက်ထေ် ထိြေိုက်ေစ်ောမှုမှ ကာကွယ်ေေ်တိုခ့ဖစ်သည်။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ သင်ြေေ်းစာအေိုင်း(၂)တွင်ြေွဲြေဲ့သည့်အတိုင်း အဖွဲ့များြေွဲေါ။ အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဟူ၍ြေွဲေါ။ ၎င်းတို့ကုိ ၎င်းတိုရ့ဆာင်ေွက်ြေဲ့သည့် 

အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ ခဖစ်ေေ်ရလ့လာမှုများကုိ ခေေ်လည်သတိရေးေါ။ သင်တေ်းသားများကုိ 

သင်တေ်းကေဦးတွင်  အသုံးခေုရေရသာ အရေးရေါ် ောတ်ညွှေ်း အရကကာင်းကို စဉ်းစားရစေါ။ ထို့ရောက် ေါဝင်ရသာ လေ်တေ် 

စြေေ်းရခမေုံကုိ ကကည့်ပေီး ောတ်ညွှေ်းသတင်း အြေျက်အလက် အရသးစိတ်ကုိ အြေျိေ်အေည်းငယ်ယူ၍ ဖတ်ေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ ( 

၎င်းသည် ေထမေက်တွင် အသုံးခေုြေဲ့ရသာ စစ်ရဆးအကဲခဖတ်ခြေင်းအေိုင်းမှ သတင်းအြေျက်အလက် နှင့်တူေါသည်။ 

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကုိ  ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• ဤအေိုင်း မစတင်မီ ရေသဆိုင်ော အရခြေအရေတွင် ကုိက်ညီရသာ အစီေင်ြေံခြေင်းစေစ် နှင့် လိုအေ်ြေျက်များကုိ ေှာရဖွထားေါ။ 

ခဖစ်ေေ်များကို မည်သို့ အစီေင်ြေံသင့်သည် (သို့မဟုတ်) စုံစမ်းစစ်ရဆးခြေင်း/တုံခ့ေေ်ခြေင်းခဖစ်စဉ် ဘင်ယ်ေုံစံခဖစ်သင့်သည်ကုိ သိေှိေေ် 

ရေသြေံအဖွဲ့အစည်းများကုိ ရမးခမေ်းခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) သက်ဆိုင်ော ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အဖွဲ့ြေွဲ နှင့် 

လုေ်ငေ်းရဆာင်ေွက်ရေရသာအဖွဲ့ / ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းအဖွဲ့ လုေ်ေည်းက ဆက်သွယ်နိုင်သည်။ ဤ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ 

ရုေ်ေုံကားြေျေ် (၁၉) တွင်ထည့်သွင်းေါ။ 

• သင်တေ်းသားများအားလုံးတွင် ောတ်ညွှေ်း နှင့် စြေေ်း၏ရခမေုံေှိေေ် ရသြေျာရဆာင်ေွက်ေါ။ အဖွဲ့တစ်ြေုစီအတွက် လေ်တေ် 

စြေေ်းသရုေ်ရဖာ်ကုိ ေေင့်ထုတ်ထားေါ။ ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၁ (က) ကိုကကည့်ေါ။  

• အန္တောယ် နှင့် ေည်းဗျူဟာ ကိုက်ညီရသာ ကေ်များ ( ရောကဆ်ကတ်ွ ဲ၄.၁၁ (ြေ)) ကုိ ေေင့်ထုတ်ထားေေ် (သိုမ့ဟုတ်) 

ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

 PH 11 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ အရခြေြေံလိုအေ်ြေျက်များကုိ ခဖည့်ဆည်းရေးေေ် နှင့် 

အန္တောယ်များရလျာ့ြေျေေ် ြေျဉ်းကေ်လုေ်ရဆာင်ေည်းများကို စီစစ်ရလ့လာေါ။ 

အြေျိေ်။ ၂ ောေီ ၁၀ မိေစ် 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊လေ်တေ် စြေေ်းသရုေ်ရဖာ် ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၁ (က)) 

၊အန္တောယ် နှင့် ေည်းဗျူဟာ ကုိက်ညီရသာ ကေ်များ ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၁ (ြေ)) 

 ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

D3 
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◆ အဖွဲ့တစ်ြေုစီကုိ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ဖတ်ေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ ထိုရ့ောက် ၎င်းခဖစ်ေေ်ရလ့လာမှုတွင် ောတ်ညွှေ်းတွင် 

ောတ်ရကာင်ကကုံရတွ့ေသည့် အန္တာောယ်များကုိ ရဖာ်ထုတ်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ ရအာက်တွင် ရဖာ်ခေထားရသာ အမျိုးအစား 

ရလးမျိုးမှ တစ်ြေုအတွက် အန္တောယ်များ ရဖာ်ထုတ်ေေ် ၎င်းတိုအ့ား တာဝေ်ရေးသင့်သည်။ 

၁။ လူရေထိုင်ော ေတ်ဝေ်းကျင် နှင့် စြေေ်းအခေင်ေေ်း နှင့် ကွင်း၏အခေင်အဆင် 

၂။  မခဖည့်ဆည်းေရသးရသာ လိုအေ်ြေျက်များ 

၃။  ဝေ်ရဆာင်မှု ရေးခြေင်း  

၄။ သတင်းအြေျက်အလက် နှင့် ေါဝင်ခြေင်း 

 

 

 

မျက်နှာစုံညီစွာ အဖွဲ့ များကုိ အတူတကွ ထိုင်ရစေါ) အဖွဲ့၏ အသက်အေွယ် အုေ်စုကုိ ကုိယ်စားခေုေေ် အဖွဲ့ တစ်ြေုစီကုိ မတူရသာ 

အရောင်ခြေယ်ထားသည့် ကေ်တစ်ြေုစီရေးေါ။ လေ်တေ် စြေေ်း သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ခဖည်းညှင်းစွာ ဖတ်၍ အဖွဲ့များကုိ ၎င်းတို့ 

ရဖာ်ထုတ်ထားသည့် အန္တာေယ် အမျိုးအစားများမှ မည်သည့် အမျိုးအစားတစ်ြေုကို မဆို ကကားလျှေင် ၎င်းတို ့ကေ်များကုိ 

ရထာင်ခေေေ်ရတာင်းဆိုေါ။ လိုအေ်ပေီး အြေျိေ်ေိှလျှေင် ၎င်းအန္တာေယ်ကုိ ရဖာ်ထုတ်ထားသည့်အတိုင်း ေှင်းခေေေ် ရတာင်းဆိုေါ။(ေံဖေ် 

ေံြေါ အဖွဲ့ များသရဘင်ာထား မတူညီလျှေင်) အသက်အေွယ် အုေ်စုတစ်ြေုစီအတွက် အကကမ်းဖက်မှု အန္တာေယ်များ 

အသီးသီးအေါအဝင် ရအာက်ေါများကုိ မီးရမာင်းထိုးခေေါ။ 

 

အမျိုးအစား ောတ်ညွှေ်းေါ  အန္တောယ်များ 

လူရေထိုင်ော 

ေတ်ဝေ်းကျင် 

နှင့် စြေေ်း၏ 

အခေင်ေေ်းကွ

င်း၏ 

အဆင်အခေင် 

• မီးအလင်းရောင်မလုံရလာက်ခြေင်း 

• ရသးငယ်ရသာ အိမ်များတွင် မိသားစုများအတူတကွရေထိုင်ခြေင်း သည် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော 

အကကမ်းဖက်မှုအတွက် အကာအ့ကွယ်မရေးခြေင်းခဖစ်ရစသည် 

• အြေျို့ လူရေထိုင်ော ရေောများသည် စမ်းရြေျာင်းနှင့် ြေျုံထရူသာရေောများနှင့် ေီခြေင်း 

• အိမ်သာများသည် လူရေသည့်ရေောများနှင့် ရဝးကွာခြေင်း နှင့် 

ြေျုံထရူသာရေောများနှင့်ေီးခြေင်း 

• အြေျို့အိမ်သာများသည် ေလတ်စတစ်နှင့် ခေုလုေ်ထားခြေင်း၊ ရသာ့ြေတ်စောများ 

မေါေိှခြေင်းနှင့် အမျိုးသားနှင့် အမျိုးသမီးအတွက် ြေွဲထားခြေင်းမေှိခြေင်း 

• အြေျို့ရေေိှနိုင်ရသာ ရေောများသည် သီးခြေားရေောများတွင် ေိှရေခြေင်း 

• အြေျို့ ကရလးငယ်များသည် ရကျာင်းသွားေေ် ြေျုံေုတ်ထူရသာရေောများ နှင့် ရစျး 

(ထိုရေောများတွင် ရယာင်ကဂျားများ အေက်ရသာက်၍ မူးရေတတ်သည်) 

ကုိခဖတ်သေ်းသွားလာေခြေင်း 

• လူသူထူထေ်ရသာ ရေထိုင်ောရေအိမ်၊ ၎င်းတိုသ့ည် အေက်ဘင်ားများ နှင့် ေီး၍ 

၎င်းဘင်ားများတွင် ရယာင်ကဂျားများ အေက်ရသာက်၍  မူးရေတတ်သည်။ 

ဤ အြေျက်မခေုလုေ်မီ    လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု စေစ် နှင့် ေတ်သက်၍  သင်တေ်းသားများ၏ အရတွ့အကကုံ 

နှင့် ဗ ဗဟုသုတမည်မျှေေိှ ရကကာင်း ဦးစွာဆေ်းစစ်ကကည့်ေါ။ အကယ်၍ သင်တေ်းသားများသည် ရေနှင့် ရေဆိးုစေစ်၊ 

ရေထိုင်ော အိမ်စသည့ ်ကဏ္ဍများ နှင့် ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်မှုေိှေါက အရေါ်တွင် ရဖာ်ခေထားသက့ဲသို့ အဖွဲ့ြေွဲခြေင်းသည်   

အဆင်ရခေေါလိမ့်မည်။ သို့ောတွင် အြေျို့ သင်တေ်းသားများသည် ဤ စေစ ်နှင့် ေတ်သက်၍ အရတွ့အကကုံေည်းေါးေါက ၎င်းတို့ 

ကုိ အရတွ့အကကုံေိုေှိရသာ သူများ နှင့် တစ်ဖွဲ့တည်း ဖွဲ့ရေးေါ။ ဤသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည်  အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးငယ် 

များ နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ်အရခြေအရေများ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် အသုံးခေုြေဲ့ရသာေည်းထက် 

ဤသိုလ့ုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည် မတူညီရသာအဖွဲ့များကုိ ရေါင်းစေ်ရေးခြေင်းဟု ဆိုလိုနိုင်သည။် 
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မခဖည့်ဆည်း

ေရသးရသာ 

လိုအေ်ြေျက်မျာ

း 

• ထင်းရလာင်စာ မေိှရသာရကကာင့် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ 

မလုံခြေုံရသာရေောများကို ခဖတ်သေ်း၍ ရဝးကွာရသာရေောများသို့ သွားေခြေင်း 

• ရေြေျိုးြေေ်းများ ( သိုမ့ဟုတ်) ရေြေျိုးေသည့်ရေောများ မေိှသည့်အတွက် စမ်းရြေျာင်းတွင် 

တစ်ဦးတစ်ရယာက်တည်း ရေြေျိုးေခြေင်း၊ ၎င်းသည် တစ်ကုိယ်ေည် နှင့် ေတ်ဝေ်းကျင် 

သေ့်ေှင်းရေး ခေသာောကုိလည်း ဦးတည်ရစေါသည်။ 

• ရေေေိှနိုင်သည့် ရေောအလုံအရလာက်မေှိသည့်အတွက် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ အြေျိေ်ကကာရအာင် ရစာင့်ဆိုင်းေခြေင်းသည် ရကာင်ရလးများက 

၎င်းတို့ကုိ ရေှ့သို့တွေ်းခြေင်းခဖင့် ကုိယ်ထိ လက်ရောက်ရစာ်ကားမှုခဖစ်ရစေေ် 

အရကကာင်းအေင်းခဖစ်သည်။ 

• ဓမ္ပတာလာြေျိေ်အတွင်းတွင် တစ်ကုိယ်ေည် နှင့် ေတ်ဝေ်းကျင်သေ့်ေှင်းရေး နှင့် 

ညီညွှတ်ရသာ ေစ္စည်းတေ်ဆာေလာများ မေိှသည့်အတွက် ထိုအြေျိေ်အတွင်းတွင် 

အမျိုးသမီးများ ရေအိမ်များမှ ရေှာင်ေုေ်းရေတတ်ပေီး ၎င်းသည် ရစာ်ကားရစေေ် အဓိက 

အားေည်းြေျက်ခဖစ်ရေသည်။ 

ဝေ်ရဆာင်မှုေ

ေးခြေင်း 

• ရယဘင်ုယျ ရှုေ်ရထွးမှု နှင့် ရဟာြေေ်းဝင်ရေါက်ေတ်လည် ရယာင်ကဂျားများ ေိှရေခြေင်းသည်  

အမျိုးသမီးများ စားေေ်ေိကာြေိုးယူြေံေမှု အန္တောယ်ကို တားဆီးနိုင်မည်။ 

• ခဖေ့်ရဝရေး ဝေ်ထမ်းများသည် အမျိုးသားများခဖစ်ပေီး ရကာင်းစွာရလ့ကျင့်ထားရေးခြေင်း 

မေိှရေ။ 

• ကျေ်းမာရေး ရစာင့်ရေှာက်မှုရေးသူများသည် အများအားခဖင့် အမျိုးသားများခဖစ်ပေီး 

အကကမ်းဖက်မှု နှင့် အခမတ်ထုတ်ခြေင်း အန္တာောယ်သို့ ဦးတည်ရေသည်။ 

• စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော NGOရုံးသည် ရယာကျားများအေက် ရသာက်ရလ့ေိှသည် 

ရစျးအေီးအေားတွင် တည်ေိှရေခြေင်း 

• အစိုးေစစ်တေ်မှ လုံခြေုံရေးရေးရသာ်လည်း၊ စြေေ်းေတ်ဝေ်းကျင်အတွင်း တွင် 

အမျိုးသမီးများ ဟုိဟုိေီေီ သွားလာရေသည်ကုိ ခမင်ရတွ့ေခြေင်းသည် အခမတ်ထုတ်ခြေင်း 

အန္တာောယ်သို့ ဦးတည်ရေခြေင်း 

• စြေေ်း၏ အေိုင်းအသစ်တွင် ေဲများမေိှခြေင်း၊ ညဘင်က်တွင် ေဲအေည်းငယ်သာေိှရေခြေင်း 

• လက်ေက်ကုိင် အဖွဲ့များကုိ စြေေ်းအတွင်းသို့ ဝင်ြေွင့်ရေးထားခြေင်း 

• အကကံခေုရေးစာ၊ တိုင်ကကားစာများ ရေးေေ် ယန္တာေားမေှိခြေင်း 
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အမျိုးအစား ောတ်ညွှေ်းေါ အန္တောယ် 

သတင်းအြေျ

က်အလက် 

နှင့် ေါဝင်ခြေင်း 

• အကကံရေးတိုင်ေင် ရဆွးရနွးမှု မေိှခြေင်းသည် အိမ်သာများ ရေအိမ်များနှင့် ရဝးကွာစွာ 

တည်ေိှရေခြေင်း၊ အမျိုးသမီးများ သွားလာရေးတွင် အန္တာောယ်ကကုံရတွ့ေခြေင်း ၊ 

ရေေေိှနိုင်သည့် ရေောအလုံအရလာက်မေှိခြေင်း၊ ရေြေျိုးေမည့် ရေောများမေိှခြေင်း နှင့် 

ဓမ္မတာြေျိေ်တွင် အသုံးခေုေသည့် တစ်ကုိယ်ေည် သေ့်ေှင်းရေး နှင့် ေတ်ဝေ်းကျင်သေ့်ေှင်းရေး 

နှင့် ညီညွှတ်ရသာ ေစ္စည်းတေ်ဆာေလာများမေိှခြေင်းကုိ ဦးတည်ရစသည်။ 

• စားေေ်ေိက္ခာအမျိုးအစား နှင့် ေမာဏအရေါ် အကကံရေးတိုင်ေင် ရဆွးရနွးမှုမေိှခြေင်းသည် 

အမျိုးသမီးများနှင့်မိေ်းကရလးငယ်များအား ခေည့်တေ်ဆာလုေ်ေေ် တွေ်းအားရေး သလို  

ခဖစ်ရေသည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ၎င်းတိုသ့ည် မိသားစုကို ရထာက်ေံ့ရကျွးရမွးေေ် 

တာဝေ်ေိှရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။ 

• မည်သည့် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ အြေမဲ့ရေးသင့်သည့် အရကကာင်း နှင့် ေတ်သက်၍ 

သတင်းအြေျက်အလက် မေိှခြေင်းသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးများကို 

ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများမှ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုနှင့် အခမတ်ထုတ်ေေ် 

အားေည်းြေျက်ခဖစ်ရေသည်။ 

 

 အုေ်စုလိုက် စဉ်းစားခြေင်း။ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်း ေည်းဗျူဟာများကို ကိုက်ညီခြေင်း - ၃၀ 

မိေစ် 

◆ အဖဲွ့ရလးြုေ ဖဲွ့ပေီး အဖဲွ့တစ်ြုေစီကုိ ကုိက်ညီရေးေရသာကတ်များ တစ်စံုစီ ( ရောက်ဆက်တဲွ ၄.၁၁ ြေ) နှင့် ကတ်အလွတ်များရေးေါ။ 

အဖဲွ့တစ်ြုေစီသည် ၎င်းတ့ုိကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းေမည့် အန္တောယ်များနှင့် အလားအလာေိှရသာ ေည်းဗျူဟာများခဖင့် ကုိက်ညီရအာင် 

တဲွေမည်။ အြေျို ့ ေည်းဗျူဟာများသည် အန္ထာောယ်မျို းစံုကုိ  ကုိင်တွယ် ရခဖေှင်းနုိင်ရကကာင်းကုိ သတိေေါ။( ၎င်းတ့ုိသည် 

ဤခဖစ်ေေ်တွင် မျဉ်းရကကာင်းတစ်ုြုေကုိ အန္တောယ်တစ်ြုေစီ နှင့် တဲွနုိင်သည်။ အုေ်စုများသည် ကတ်အလွတ်တွင် ေည်းဗျူဟာများ 

ထေ်ထည့်နုိင်ပေီး လုိအေ်လျှေင် ၎င်းတ့ုိကုိ တဲွရေးေမည်။ 

◆  တင်ခေြေျက်များကုိ လှည့်လည်ရစကာ  ရဆွးရနွးေါ - လုိအေ်လျှေင် ရအာက်ေါေယားများကုိ အသံုးခေုေါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

D3 

PH  11 



 

106 
 

 

အမျိုးအစား ောတ်ညွှေ်းေါ အန္တောယ် အလားအလာေိှရသာ 

ေည်းဗျူဟာများ 

လူရေထိုင်ော 

ေတ်ဝေ်းကျင် နှင့် 

စြေေ်း၏ 

အခေင်ေေ်းကွင်း၏ 

အဆင်အခေင် 

• မီးအလင်းရောင်မလုံရလာက်ခြေင်း 

• ရသးငယ်ရသာ အိမ်များတွင် 

မိသားစုများအတူတကွရေထိုင်ခြေင်း သည် 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုအတွက် 

အကာအ့ကွယ်မရေးခြေင်း 

• အြေျို့ လူရေထိုင်ော ရေောများသည် 

စမ်းရြေျာင်းနှင့် ြေျုံထရူသာရေောများနှင့် 

ေီးခြေင်း 

• အိမ်သာများသည် လူရေသည့်ရေောများနှင့် 

ရဝးကွာခြေင်း နှင့် 

ြေျုံထရူသာရေောများနှင့်ေီးခြေင်း 

• အြေျို့အိမ်သာများသည် ေလတ်စတစ်နှင့် 

ခေုလုေ်ထားခြေင်း၊ ရသာ့ြေတ်စောများ 

မေါေိှခြေင်းနှင့် အမျိုးသားနှင့် 

အမျိုးသမီးအတွက် ြေွဲထားခြေင်းမေိှခြေင်း 

• အြေျို့ရေေိှနိုင်ရသာ ရေောများသည် 

သီးခြေားရေောများတွင် ေိှရေခြေင်း 

• အြေျို့ ကရလးငယ်များသည် ရကျာင်းသွားေေ် 

ြေျုံေုတ်ထူရသာရေောများ နှင့် ရစျး 

(ထိုရေောများတွင် ရယာင်ကဂျားများ 

အေက်ရသာက်၍ မူးရေတတ်သည်) 

ကုိခဖတ်သေ်းသွားလာေခြေင်း 

• လူသူထူထေ်ရသာ ရေထိုင်ောရေအိမ်၊ 

၎င်းတို့သည် အေက်ဘင်ားများ နှင့် ေီး၍ 

၎င်းဘင်ားများတွင် ရယာကျားများ 

အေက်ရသာက်၍ မူးရေတတ်သည်။ 

• မကကာြေဏ ရဘင်းကင်းလုံခြေုံရေး 

စစ်ရဆးမှုရဆာင်ေွက်ခြေင်း   

• မီးတိုင်တေ်ဆင်ခြေင်း 

• ရေစွမ်းအင်သုံး ဓာတ်မီးများ 

ခဖေ့်ရဝရေးခြေင်း 

• ယာယီရေအိမ်များ၊ အိမ်သာများ နှင့် 

ရေြေျိုးြေေ်းများတွင် တြေါးများ နှင့် 

ရသာ့ြေတ်စောေါရအာင် တေ်ဆင်ခြေင်း 

• ေေ်ေွာ၊ယာယီစြေေ်း အလယ်/အတွင်း 

အေီးအေားတွင်တည်ေိှရသာ 

အမျိုးသမီးဦးရဆာင်သည့် 

အိမ်ရထာင်စုများ 

•  အမျိုးသမီးများမိေ်းကရလးငယ်များနှင့်  

ရဆာင်ေွက်ထားရသာ အန္တောယ် 

ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ နငှ့် 

ရဆွးရနွးမှုများခဖင့် လမ်းညွှေ်ထားသည့် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

အတွက် တိကျရသာ ဝေ်ရဆာင်မှု 

အေါအဝင် ဝေ်ရဆာင်မှုများထားေိှခြေင်း 

• ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု (သိုမ့ဟုတ်) ေေ်ေွာလူထု 

(ကင်းလှည့်ခြေင်း) အသင်းအဖွဲ့များ 

(ကင်းလှည့်(သိုမ့ဟုတ်) 

အသင်းအဖွဲ့များသည် လက်ေက်ကုိင်   

ရဆာင်ထားခြေင်း မေိှသင့်ရကကာင်း 

မှတ်သားေါ- ၎င်းတို၏့ မည်သည့် 

အဖွဲ့အစည်းခဖစ်ရစ၊ မည်သည့် 

ဝတ်စားဆင်ယင်မှု ခဖစ်ရစ (သိုမ့ဟုတ်) 

အသင်းဝင်ခဖစ်ရစလက်ေက်ကိုင် ရဆာင် 

ရသာ ရယာကျားများသည် အမျိုးသမီးများ 

နှင့်မိေ်းကရလးငယ် များအတွက် 

အန္တာောယ ်ေိှနိုင်သည်။ 

• ထင်းရြေွ ရေြေေ်အဖွဲ့များ (သိုမ့ဟုတ်) 

ကင်းလှည့်စစ်ရဆးသည့်အဖွဲ့ 
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အမျိုးအစား ောတ်ညွှေ်းေါ အန္တောယ် အလားအလာေိှရသာ 

ေည်းဗျူဟာများ 

မခဖည့်ဆည်း

ေရသးရသာ 

လိုအေ်ြေျက်

များ 

• ထင်းရလာင်စာ မေိှရသာရကကာင့် 

အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ 

မလုံခြေုံရသာရေောများကို ခဖတ်သေ်း၍ 

ရဝးကွာရသာရေောများသို့ သွားေခြေင်း 

• ရေြေျိုးြေေ်းများ ( သိုမ့ဟုတ်) 

ရေြေျိုးေသည့်ရေောများ မေိှသည့်အတွက် 

စမ်းရြေျာင်းတွင် တစ်ဦးတစ်ရယာက်တည်း 

ရေြေျိုးေခြေင်း၊ ၎င်းသည် တစ်ကုိယ်ေည် နှင့် 

ေတ်ဝေ်းကျင် သေ့်ေှင်းရေး ခေသာောကုိလည်း 

ဦးတည်ရစေါသည်။ 

• ရေေေိှနိုင်သည့် ရေောအလုံအရလာက် 

မေိှသည့်အတွက် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များ အြေျိေ်ကကာရအာင် 

ရစာင့်ဆိုင်းေခြေင်းသည် ရကာင်ရလးများက 

၎င်းတို့ကုိ ရေှ့သို့တွေ်းခြေင်းခဖင့် ကုိယ်ထိ 

လက်ရောက် ရစာ်ကားမှုခဖစ်ရစေေ် 

အရကကာင်းအေင်းခဖစ်သည်။ 

• ဓမ္ပတာလာြေျိေ်အတွင်းတွင် တစ်ကုိယ်ေည် 

နှင့် ေတ်ဝေ်းကျင်သေ့်ေှင်းရေး နှင့် 

ညီညွှတ်ရသာ ေစ္စည်းတေ်ဆာေလာများ 

မေိှသည့်အတွက် ထိုအြေျိေ်အတွင်းတွင် 

အမျိုးသမီးများ ရေအိမ်များမှ 

ရောှင်ေုေ်းရေတတ်ပေီး ၎င်းသည် ရစာ်ကားေေ် 

အားေည်းြေျက်ခဖစ်ရေသည်။ 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ နှင့် 

ခေုလုေ်ထားရသာ ရဆွးရနွးခြေင်းကုိ 

အရခြေြေံကာ တစ်ကုိယ်ေည် နှင့် ေတ်ဝေ်းကျင် 

သေ့်ေှင်းရေး (သိုမ့ဟုတ်) 

အမျိုးသမီးအသုံးအရဆာင် စည်ရဝးပေီး 

ခဖေ့်ခဖူးရေးခြေင်း ; 

• အမျိုးသမီးဦးရဆာင်အိမ်သို့ 

စားေေ်ေိကာကတ်များ လွှဲရခောင်းရေးခြေင်း 

• ရလာင်စာဆီ (သိုမ့ဟုတ်) 

ရလာင်စာဆီများလုံရလာက်စွာ 

ခဖည့်တင်းထားရသာ မီးဖိုများ ခဖေ့်ရဝရေးခြေင်း 

• ရငွရကကး နှင့် ရငွရကကးရခေစာ 

အရခြေခေုထားရသာ အရထာက်အေံ့များ 

• ဝေ်ထမ်းများအတွက် ဦးစီးရဆာင်ေွက်မှု 

ကေ်များ၊ ၎င်းတိုသ့ည် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော 

အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ 

အတိအလင်းရဖာ်ခေထားခြေင်း 
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ဝေ်ရဆာင်မှုေ

ေးခြေင်း 

• သတင်းအြေျက်အလက် နှင့် ေါဝင်ခြေင်း 

အကကံရေးတိုင်ေင် ရဆွးရနွးမှု မေိှခြေင်းသည် 

အိမ်သာများ ရေအိမ်များနှင့် ရဝးကွာခြေင်း၊ 

အမျိုးသမီးများ သွားလာရေးတွင် 

အန္တာောယ်ကကုံရတွ့ေခြေင်း ၊ ရေေေိှနိုင်သည့် 

ရေောအလုံအရလာက်မေှိခြေင်း၊ ရေြေျိုးေမည့် 

ရေောများမေိှခြေင်း နှင့် ဓမ္မတာြေျိေ်တွင် 

အသုံးခေုေသည့် တစ်ကုိယ်ေည် သေ့်ေှင်းရေး 

နှင့ ်ေတ်ဝေ်းကျင်သေ့်ေှင်းရေး နှင့် 

ညီညွှတ်ရသာ 

ေစ္စည်းတေ်ဆာေလာများမေိှခြေင်းကုိ 

ဦးတည်ရစသည်။ 

• စားေေ်ေိက္ခာအမျိုးအစား နှင့် ေမာဏအရေါ် 

အကကံရေးတိုင်ေင် ရဆွးရနွးမှုမေှိခြေင်းသည် 

အမျိုးသမီးများနှင် 

့မိေ်းကရလးငယ်များအား 

ခေည့်တေ်ဆာလုေ်ေေ် တွေ်းအားရေး သလို  

ခဖစ်ရေသည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် 

၎င်းတို့သည် မိသားစုကုိ 

ရထာက်ေံ့ရကျွးရမွးေေ် 

တာဝေ်ေိှရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။ 

• မည်သည့် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ 

အြေမဲ့ရေးသင့်သည့် အရကကာင်း နှင့် 

ေတ်သက်၍ သတင်းအြေျက်အလက် 

မေိှခြေင်းသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးများကုိ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများမှ 

လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုနှင့် 

အခမတ်ထုတ်ေေ် အားေည်းြေျက်ခဖစ်ရေသည်။ 

• ခဖေ့်ခဖူးရေးရဝခြေင်းတွင် 

အမျိုးသမီးဝေ်ထမ်းများ အားထားေိှရစေေ် 

ရသြေျာရစေါ။ 

• အားေည်းြေျက် ေိှသည့်သူများ ဥေမာ 

မသေ်စွမ်းသူများ၊ ကရလးသူငယ် 

ဦးရဆာင်ရသာ အိမ်များ၊ 

သက်ကကီးေွယ်အုိများ၊ ကုိယ်ဝေ်ရဆာင် 

အမျိုးသမီးများ၊ တစ်ဦးတည်းေေ်တည်ရသာ 

မိြေင်များအတွက် 

အထူးကင်းလှည့်များထားေိှေေ် 

ခဖေ့်ခဖူးရေးရဝရေး စင်တာများကုိ 

စည်းရုံးခြေင်း. 

•  ခဖေ့်ခဖူးရေးရဝရေး ဝေ်ထမ်းများအတွက် 

လုေ်ငေ်းရဆာင်ေွက်ခြေင်းကုေ်များထားေိှခြေင်း၊ 

၎င်းတို့သည် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော 

အခမတ်ထုတ်ခြေင်း၊ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်း 

အစီေင်ြေံခြေင်း စေစ်များ အရကကာင်းနှင့် 

ြေျိုးရဖာက်မှု၊ ထိေါးမှု အတွက် ခေင်းထေ်ရသာ 

အကျိုးဆက်များကို 

အတိအလင်းရဖာ်ခေထားေေ် 

• ၎င်းတို့ ထိြေိုက်ေစ်ောမှု မေိှရစေေ် 

အစီအစဉ်များကုိ 

အရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ခြေင်း နှင့် 

ရေးဆွဲခြေင်းကို ရလ့လာရစာင့်ကကည့်ေါ။ 

• စိတ်ေဏ်ောေခြေင်းကုိ ရေှာင်ေှားေေ် 

အေည်အရသွး ခေည့်မှီရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

နှင့် ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းဆိုင်ော စေစ်များကုိ 

ရသြေျာရအာင်လုေ်ခြေင်း 
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အမျိုးအစား ောတ်ညွှေ်းေါ အန္တောယ် အလားအလာေိှရသာ 

ေည်းဗျူဟာများ 

သတင်းအြေျက်

အလက် နှင့် 

ေါဝင်ခြေင်း 

• အကကံရေးတိုင်ေင် ရဆွးရနွးမှု 

မေိှခြေင်းသည် အိမ်သာများ 

ရေအိမ်များနှင့် ရဝးကွာခြေင်း၊ 

အမျိုးသမီးများ သွားလာရေးတွင် 

အန္တာောယ်ကကုံရတွ့ေခြေင်း ၊ 

ရေေေိှနိုင်သည့် 

ရေောအလုံအရလာက်မေှိခြေင်း၊ 

ရေြေျိုးေမည့် ရေောများမေိှခြေင်း နှင့် 

ဓမ္မတာြေျိေ်တွင် အသုံးခေုေသည့် 

တစ်ကုိယ်ေည် သေ့်ေှင်းရေး နှင့် 

ေတ်ဝေ်းကျင်သေ့်ေှင်းရေး နှင့် 

ညီညွှတ်ရသာ 

ေစ္စည်းတေ်ဆာေလာများမေိှခြေင်းကုိ 

ဦးတည်ရစသည်။ 

• စားေေ်ေိက္ခာအမျိုးအစား နှင့် 

ေမာဏအရေါ် အကကံရေးတိုင်ေင် 

ရဆွးရနွးမှုမေိှခြေင်းသည် 

အမျိုးသမီးများနှင့်မိေ်းကရလးငယ်မ

ျားအား ခေည့်တေ်ဆာလုေ်ေေ် 

တွေ်းအားရေး သလို  ခဖစ်ရေသည်။ 

အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ၎င်းတို့သည် 

မိသားစုကုိ ရထာက်ေံ့ရကျွးရမွးေေ် 

တာဝေ်ေိှရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။ 

• မည်သည့် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ 

အြေမဲ့ရေးသင့်သည့် အရကကာင်း နှင့် 

ေတ်သက်၍ သတင်းအြေျက်အလက် 

မေိှခြေင်းသည် အမျိုးသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးများကုိ 

ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများမှ 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုနှင့် 

အခမတ်ထုတ်ေေ် 

အားေည်းြေျက်ခဖစ်ရေသည်။ 

• အခေေ်အလှေ်ရဆွးရနွးခြေင်း နှင့် 

ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျခြေင်းတွင် 

အမျိုးသမီးများေါဝင်ခြေင်း 

• လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းရသာ၊ 

ေားလည်ေေ်လွယ်ရသာ အစီေင်ြေံခြေင်း 

လုေ်ထုံးလုေ်ေည်းများကုိ 

တည်ရဆာက်ေါ။ 

• ရလ့ကျင့်သင်ကကားရေးခြေင်းများနှင့် 

ေေ်ေွာလူထု ရြေါင်းရဆာင်များ 

(သိုမ့ဟုတ်) အသင်းရကာ်မတီများမှ 

စွမ်းေည်ခမှင့်တင်ရေးခြေင်း၊ 

အမျိုးသမီးအဖွဲ့ များနှင့် 

ရြေါင်းရဆာင်များကုိ ေေ်ေွာလူထု 

ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

လုေ်ငေ်းစဉ်တွင် ေါဝင်လာရအာင် 

ရသြေျာရဆာင်ေွက်ေါ။  

• လုံခြေုံရေးကဏ အမှုထမ်း နှင့် ေေ်ေွာလူထု 

အစည်းအရဝများ 
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ လိင်ေိငု်းဆိုင်ော အလွှဲသံုးစားခေုခြေင်း နှင့် 

ရြေါင်းေံုခဖတ်အခမတ်ထတု်ခြေင်း -၃၀ မိေစ်  

 

◆ လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့် ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်း  နှင့် ဆက်စေ်၍ ရေှ့  တွင်ခေုလုေ်ြေဲ့သည့် 

ရဆွးရနွးခြေင်း၏ အရခြေြေံသရဘင်ာတေားများကုိ မီးရမာင်းထိုးခေေါ။ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည် 

အန္တောယ်များကုိ ၎င်းတို့ကုိ အရထာက်အေံ့ရေးပေီ ကာကွယ်ရေးသည်ဟုထင်ေရသာ အဖွဲ့အစည်းများ၊ 

လှုေ်ေှားမှုများလုေ်ရဆာင် သူများထံမှ မကကာြေဏ ကကုံရတွ့တတ်ရလ့ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ  လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့် ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ ကကားဖူးသလားဟု 

ရမးေါ။ ရစတောဝေ်ထမ်းများကုိ ၎င်းရဝါဟာေသည် ဘင်ာကိုဆိုလိုရကကာင်းရမးေါ။ ရအာက်ေါ အဓိေ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုြေျက်ကုိ 

မိတ်ဆက်ရေးေါ။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ောရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်း သည် ထိြေိုက်လွယ်အရခြေအရေတွင် ေိှရသာတစ်စုံတစ်ရယာက်ထံမှ 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော မျက်နှာသာရေးမှု ေယူေေ် (သိုမ့ဟုတ်) လိင်ဆက်ဆံေေ် အတွက် ရငွရကကး၊ ယာယီရေအိမ်၊ အစားအစာ 

(သိုမ့ဟုတ်) တခြေား ကုေ်ေစ္စည်းများနှင့်လဲလယှ်ခြေင်းခဖစ်သည်။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်းသည် အတင်းအကျေ် (သိုမ့ဟုတ်) တေားမျှေတမှုမေိှရသာအရခြေအရေများ၌ 

လိင်ေိုင်းဆိငု်ောမျက်နှာသာရေးမှု ေယူနိုင်ေေ် (သိုမ့ဟုတ်)  လိင်ဆက်ဆံေေ် တစ်စုံတစ်ရယာက်အား 

အတင်းအဓမ္မခေုလုေ်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ပြေိမ်းရခြောက်ခြေင်းခဖစ်သည်။  

• အကယ်၍ လွတ်ရခမာက်လာသူက လိင်ေိုင်းဆိုင်ောလုေ်ေေ်ကုိ သရဘင်ာတူသည်ဟု ထင်ေရသာ်လည်း 

ကျိုးရကကာင်းညီညွှတ်ရသာ အခြေားရေးွြေျယ်မှုမေိှြေဲ့ေါက စစ်မှေ်ရသာ သရဘင်ာတူညီခြေင်းေှိလာမည်မဟုတ်ရေ။ 

တစ်ဦးတစ်ရယာက်က ၎င်းတို့၏ ရေးွြေျယ်မှုများကုိ ေားမလည်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) အခြေားရေွးြေျယ်စော မေိှခြေင်းသည် 

ထိုသိုရ့သာ လုေ်ေေ်ကုိ သရဘင်ာတူညီသည်ဟု မဆိုလိုေါ။ 

◆ လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု ရဆာင်ေွက်သူများမှ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့် 

ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ ကျူးလွေ်မှုကုိ သတိခေုမိခြေင်း၏ အရေးေါေုံ နှင့် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့် 

ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ တုံခ့ေေ် ကာကွယ်မှု ခဖစ်စဉ်ကုိ ရအာက်ေါရမးြေွေ်းများကိ ုအသုံးခေု၍ ရဆွးရနွးေါ။ 

• ခဖစ်ေေ်တစ်ြေုကုိ မည်သို့အစီေင်ြေံေမည်ကုိ သင်သိေါသလား။ 

• အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် ခဖစ်ေေ်တစ်ြေုကုိ လျှေို ဝှက်အစီေင်ြေံခြေင်းေည်းစေစ် နှင့် 

ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း နှင့် ေတ်သက်၍ အခြေားအရကကာင်းအောေိှေါသလား။

ဤအေိုင်းမစတင်မှီ ရေသ အရခြေအရေ နှင့် ကုိက်ညီရသာ အစီေင်ြေံခြေင်းစေစ် နှင့် လိုအေ်ြေျက်များကုိ    ေှာရဖွထားေါ။ 

ခဖစ်ေေ်များကို မည်သို့အစီေင်ြေံသင့်သည် (သိုမ့ဟုတ်) စုံစမ်းစစ်ရဆးခြေင်း/ တုံခေေ်ခြေင်းခဖစ်စဉ်ေုံစံခဖစ်သင့်သည်ကုိ  

သိေိှေေ် ရေသြေံအဖွဲ့အစည်းများကုိ ရမးခမေ်းခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) သက်ဆိုင်ော ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အဖွဲ့ြေွဲ နှင့် 

လုေ်ငေ်းရဆာင်ေွက်ရေရသာအဖွဲ့ / ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းလုေ်ေည်း စသည်ကုိ ဆက်သွယ်နိုင်သည်။ 

PH   11 

D3 

D3 
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◆  ရေသအတွင်းတွင် မှေ်ကေ်ရသာ အစီေင်ြေံခြေင်း လုေ်ထုံးလုေ်ေည်းကုိ ရအာက်ေါအဓိကအြေျက်များခဖင့် မီးရမာင်းထိုးခေ၍ 

ေှင်းခေကာ ရဆွးရနွးေါ။ 

• အကယ်၍ ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) လိင်ေိုင်းဆို်င်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်းခဖစ်ေွားမည်ဟု သင့်ကုိ 

ထင်ရစသည့် တစ်စုံတစ်ြေုကုိ ရတွ့လျှေင် (သိုမ့ဟုတ်) ကကားလျှေင် သင်အစီေင်ြေံေမည်။ သင်သည် ၎င်းနှင့် ေတ်သက်၍ 

မရသြေျာသည်ခဖစ်ရစ (သိုမ့ဟုတ်)  သက်ရသအရထာက်အထားမေိှသည် ခဖစ်ရစ အစီေင်ြေံေမည်။ အစီေင်မြေံမှီ 

အမှုကိစ္စတစ်ြေုကို စုံစမ်းေေ် (သို့မဟုတ်) သက်ရသခေေေ်မှာ သင်၏တာဝေ်မဟုတ်ရေ။ ရသြေျာသည်မှာ သင်သည် 

ခဖစ်ေေ်များကို စိတ်ြေျလက်ြေျ အစီေင်ြေံသင့်သည်။ 

• သင်သည် ခဖစ်ေေ်တစ်ြေုကုိ သတ်မှတ်ထားရသာ လုေ်ငေ်းဆုံြေျက် (သိုမ့ဟုတ်) သင်၏ ကကီးကကေ်အုေ်ြေျုေ်သူကို 

အစီေင်ြေံေမည်။ မသကဂာမှုများနှင့် စွေ်စွဲြေျက်များကုိ သင်၏လုေ်ရဖာ်ကုိင်ဖက်များ (သိုမ့ဟုတ်) သူငယ်ြေျင်း 

အရေါင်းအသင်းများနှင့် တိုင်ေင်ရဆွးရနွးခြေင်း မခေုလုေ်ေါနှင့်။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့် ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ ကကုံရတွ့ဖူးရသာ မည်သူမဆို သင့်ရလျာ်ရသာ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများ ေေိှေေ် ရသြေျာရအာင်လုေ်ေါ။ 

 

 

လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့် ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ  ကကိုတင်ကာကွယ်ခြေင်းအတွက် ထေ်ရလာင်း 

အေင်းအခမစ်များကုိ ရောက်ဆက်တွဲ (၅) တွင်ကကည့်ေါ။  

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်း - ၁၅ မိေစ် 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အရေးရေါ်အစီအစဉ်ေုံစံတွင် ရတွ့နိုင်ရသာ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းလှုေ်ေှားမှုများကုိ 

မီးရမာင်းထိုးခေေါ။ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းကုိ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အသက်ကယ်ဆယ်ခြေင်း နှင့် 

ြေျက်ြေျင်းဦးစားရေး ဟူ၍ ခမင့်တင်ေမည်။. 

◆ အထူးစိုးေိမ်ေရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေအတွင်းတွင် အန္တောယ်ခဖစ်ေခြေင်းအရကကာင်းများသည် ဆက်လက်၍  

ရခောင်းလဲရေသည်။ ထိုရ့ကကာင့် အန္တောယ်များကုိ ေုံမှေ်ရစာင့်ကကည့်မှတ်သားေေ် အရေးကကီးသည်။ သင်၏ 

ရစာင့်ကကည့်မှတ်သားခြေင်း ကကိမ်ရေသည် အရကကာင်းအော မည်မျှေလျှေင်ခမေ်စွာ ရခောင်းလဲခြေင်းရေါ်တွင် မှုတည်လိမ့်သည်။ 

ကေဦးတွင် အရခြေအရေအတက်အကျေိှသည် ခဖစ်၍ အန္တောယ်ကုိ တစ်ေတ် နှစ်ကကိမ်ရစာင့်ကကည့်ေေ် 

လိုအေ်ရကာင်းလိုအေ်ရေလိမ့်မည်။သိုေ့ာတွင်  အရခြေအရေတည်ပငိမ်လာသည် နှင့်အမျှေ အန္တောယ် ရစာင့်ကကည့်ခြေင်းကုိ 

တစ်လတစ်ကကိမ်ရဆာင်ေွက်လျှေင် လည်း လုံရလာက်ရေသည်။ အန္တောယ်များကို ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုခေုလုေ်ေေ် နှင့် 

အလားအလာေိှရသာ တုံခ့ေေ်ြေျက်များကုိ သတ်မှတ်ေေ် သင်သည်ရေှ့ တွင် မိတ်ဆက်ြေဲ့ပေီးရသာ ေုံစံများခဖစ်သည့် 

ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု စစ်ရဆးခြေင်းနှင့် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းရခမေုံရေးဆွဲခြေင်းေုံစံ စသည်တို့ကုိ အသုံးခေုနိုင်သည်။  

◆ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကကုံရတွ့ေရသာ အန္တောယ်ကုိ ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းခြေင်း နှင့် ၎င်းအန္တောယ်များကုိ 

ရလျှော့ြေျေေ်ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်းသည် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုရဆာင်ေွက်သူများ၊ အြေွင့်အာဏေိှသူများ နှင့် 

ေေ်ေွာလူထုအဖွဲ့ဝင်များ၏ တာဝေ်တစ်ေေ်ခဖစ်ရကကာင်း မှတ်သားေါ။ ၎င်းအန္တောယ်များကုိ 

လက်ရတွ့ရဖာ်ထုတ်ရခဖေှင်းနိုင်သည့် အေည်အြေျင်းေိှရသာ အခြေားလူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု ရဆာင်ေွက်သူများ၊ 

အြေွင့်အာဏေိှသူများ နှင့် ေေ်ေွာလူထုအဖွဲ့ဝင်များ နှင့် မကကာြေဏ နှိုးရဆာ်တိုက်တွေ်းေေ် လိုအေ်ရေသည်။ 

(နှိုးရဆာ်တိုက်တွေ်းခြေင်းကုိ ရေ့ေက် (၄) တွင် ခြေုံခငုံသွားမည်)။ 

D3 

D3 
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◆ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းလုေ်ရဆာင်ေေ် ဝေ်ေိသည်ဟု ြေံစားနိုင်ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေေါ။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် ကျွနု်ေ်တိုသ့ည် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် အကကမ်းဖက်မှုခဖစ်ေွားခြေင်းကို မတားဆီးနိုင်ရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။ သိုေ့ာတွင် 

ကျွနု်ေ်တို့သည် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ ကကုံရတွ့ေသည့်အန္တောယ်များကုိ ရလျာ့ေည်းရစေေ် 

တိုင်းတာြေျက်များကုိ ရေောြေျထားနိုင်သည်။မည်သည့်  အန္တာောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းမဆို လုံးဝရဆာင်ေွက်ခြေင်းမေိှတာထက်ေို 

ရကာင်းေါသည်။. 

◆ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည် ၎င်းတို့ေင်ဆိုင်ကကုံရတွ့ေသည့် အန္တောယ်များ အရကကာင်းကုိ ရလ့လာသင်ယူ 

ေေ် အရကာင်းဆုံးသတင်း အေင်းအခမစ်ခဖစ်သည်။ သိုေ့ာတွင် ၎င်းတို၏့ လူရေမှုအဆင့်အတေ်းရကကာင့် ၎င်းတို၏့ 

စိုးေိမ်ေူေေ်မှုကုိ သိေိှေေ် အြေက်အြေဲေိှနိုင်သည်။ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများကုိ အန္တာောယ်ခဖစ်ရစရသာ 

အရကကာင်းအောများ ရမးခမေ်းစဉ်တွင် တက်ကကေါဝင်မှုေိှရအာင် လုေ်ရဆာင်ေေ်လိုအေ်သည်။ အကကံခေုစေစ်များထားေိှေေ် 

လည်း အရေးကကီးသည်။ ၎င်းမှ တစ်ဆင့် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည် စိုးေိမ်ေူေေ်မှုများကုိ လွယ်ကူစွာနှင့် 

လျှေို့ ဝှက်ထိေ်းသိမ်းစွာ အစီေင်ြေံနိုင်မည် (သိုမ့ဟုတ်) ၎င်းတို့ လက်ြေံေေိှရသာ ဝေ်ရဆာင်မှု၏ အေည်အရသွးအရေါ်  

အကကုံခေုြေျက်ရေးနိုင်မည်။ 

◆ အခြေားရမးြေွေ်းများ ရမးခမေ်းပေီးရဆွးရနွးေါ။ 

 

 ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း: ဤအောသည ်ကျွနု်ေ်အတွက် ဘင်ာကိုဆိုလိုေါသေည်း  - ၁၅ မိေစ် 

◆ အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်များေိှရေသက့ဲသို့ အဖွဲ့အစည်းတစ်ြေုအခဖစ် သင့်အတွက်လည်း 

အန္တောယ်ေိှနိုင်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ 

◆  သင်တေ်းသားများကို ရအာက်ေါရမးြေွေ်းများ ထည့်သွင်းစဉ်းစားေေ ်အြေျိေ် (၁၀) မိေစ်ရေးေါ။ ၎င်းတို၏့ တုခ့ေေ်ြေျက်များကုိ 

ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်းေယားတွင် မှတ်သားထားေါ။( ညာဘင်က်အတေ်းတွင်) 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေသည် သင်၏ကုိယ်ရေးကုိယ်တာ(သိုမ့ဟုတ်) လုေ်ငေ်းဆိုင်ောဘင်ဝတွင် သင်၏ လှုေ်ေှားမှုများကုိ 

ရခောင်းလဲရစသလား။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် သင်၏လုေ်ရဆာင်ြေျက်သည် သင့်ကုိ အန္တောယ်သို့ ေိုရ့ဆာင်ရေေါသလား။ 

• မညသ်ည့်ေည်းဗျူဟာများကုိ သင် (သိုမ့ဟုတ်) သင်၏အဖွဲ့အစည်းက ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းေေ် လိုအေ်ေါသလား။ 

◆ ငါးမိေစ်ကကာပေီးရောက် သင်တေ်းသားများကုိ ၎င်းတို၏့ အသင်းအဖွဲ့မှ အခြေားတစ်ဦးနှင့် မျှေရဝပေီးရဆွးရနွးေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

အကယ်၍ အသင်းအဖွဲ့တူတစ်ြေုထဲမှ တစ်စုံတစ်ဦးမေိှေါက သင်တေ်းသားများသည် အခြေားသူအသီးသီး နှင့် 

ရဝမျှေပေီးရဆွးရနွး နိုင်သည်။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ လိုအေ်လျှေင်လိုအေ်သလို သင့်အားရမးြေွေ်းများ ရမးေေ်နှင့် ေှင်းေှင်းလင်းလင်း ေားလည်နိုင်ရအာင် 

ကကိုးစားေှာရဖွေေ် အားရေးေါ။ 

PH 11 
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 သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၂။ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား/မအရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု၏ အခြေားရသာေုံစံများကို 

 

တုံခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုအား အခြေားရသာေည်းများခဖင့် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းများကုိ 

အဓိကလုေ်ရဆာင်ရေ ရသာ်လည်း လိင်ေိုင်းဆိုင်ောအကကမ်းဖက်မှူသည် အန္တောယ် မကျရောက်မီ (သို့) 

ကျရောက်စဉ်အတွင်းတွင် အကကမ်းဖက်မှူေုံစံအခဖစ် ေိှရေသည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင်  အကကမ်းဖက်မှု 

ေုံစံ မျိုးစုံ ကုိ ေိုမိုဆိုးေွား ရစရသာ အရကကာင်းအေင်းများစွာေိှသည်။ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် အကကမ်းဖက်မှု ေုံစံအမျိုးမျိုး ခဖင့်အမျိုးသမီးနှင့် အမျိုးသမီးငယ် များ ကိုေိုမို ထိြေိုက်ရစနိုင်မည့် 

ေည်းလမ်းများအား သင်တေ်းသားများကုိ မိမိရဘင်းေားတွင် ေိှရသာသူကုို ရမးခမေ်းရစေါ ထိုရ့ောက် စဉ်းစားေေ် အြေျိေ် ၅ 

မိေစ်ရေးေါ။ 

◆ အဖွဲ့မှ ဥေမာ အေည်းငယ်ကုိ ရမး ေါ။ ရအာက်ေါ အရကကာင်းအောကုိ မီးရမှာင်းထိုးခေေါ။ 

•  အေွယ်မရောက်ြေင်/ အတင်းအကျေ် ထိမ်းခမားရစခြေင်း။ ရငွရကကးြေက်ြေဲမှုသည် အသက်မခေည့်ရသာ မိမိတို၏့ 

သမီးများကုိ အတင်းအဓမ္မ ရစာစီးစွာ ထိမ်းခမားရေးခြေင်းကုိ ခဖစ်ရစနိုင်သည်၊ ၄င်း သည် မိသားစု ရငွရကကး 

ဝေ်ထုေ်ဝေ်းေိုး ရလျာ့ေါးရစသည် ( မှတ်ြေျက် အမျိုးသားငယ် များ မေါဝင်ေါ) ။ မိသားစုအများစုသည် ၎င်းတို၏့ 

သမီးငယ်များကုိ  လက်ထေ် ထိမ်းခမားရေးခြေင်းခဖင့်  အခြေားရသာ အကကမ်းဖက်မှုေုံစံမှ ကာကွယ်ေေ်ကကိုးစားကကသည်။ 

• အမျိုးသမီး လိင်အဂါင်္ ခဖတ်ရတာက်ခြေင်းမှု။  မိမိတို၏့ သမီးများမှ  ြေင်ေွေ်းများကုိ ေှာရတွ့နိုင်ေေ် 

အလေွ်ဦးစားရေးရသာ မိသားစုများသည် အမျိုးသမီး လိင်အဂါင်္ ခဖတ် ရတာက်ခြေင်း က့ဲသိုရ့သာ ရေ 

သရိုးောအရလ့အထ များကုိ အသစ်တစ်ဖေ် ခေေ်လည်လုေ်ရဆာင်ခြေင်း ကုိ အမျိုးသမီး ၊ အမျိုးသမီးငယ် များအတွက် 

နှစ်လိုဖွယ်ော အခဖစ်ရတွ့ခမင်ေသည်။။ 

• အိမ်တွင်းအကကမ်းဖက်ခြေင်း/ ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမ ှအကကမ်းဖက်ခြေင်း။ ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှအကကမ်းဖက်ခြေင်းတွင်   

လိင်ေိုင်းဆိငု်ော မ ှရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော ၊ရငွရကကးေိုင်းဆိငု်ော နှင့် စိတ်ြေံစားမှုေိုင်းဆိငု်ော စသည့် အကကမ်းဖက်မှု 

အလုံးစုံးေါဝင်သည်။ထိုသိုရ့သာ ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှအကကမ်းဖက်ခြေင်းတွင်ေါဝင်ရသာ အကကမ်းဖက်မှုေုံစံမျိုးစုံသည် 

အကျေ်အတည်းကာလတွင် ေိုမိုဆိုးေွားရစနိုင်ေါသည်။ ထိ ုအကျေ်အတည်းကာလတွင် အမျိူးသားများသည် စိတ်ဖိစီးမှု 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျကမ်ျား။ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် များစွာရသာ ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုေုံစံကုိ ခဖစ်နိုင်ရြေျေိှရသာ 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ေေ်။ 

အြေျိေ်။  ၁ ောေီ 

လိုအေ်ရသာ  သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရိုဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူကကီးများ ၊ မာကာများ။ တိေ် 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ်။ 

 

PH   12 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ။  အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် များစွာရသာ ကျား၊မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှုေုံစံကုိ ခဖစ်နိုင်ရြေျေိှရသာ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ေေ်။ 

 

အြေျိေ်။  ၁ ောေီ 

လိုအေ်ရသာ  သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူကကီးများ ၊ မာကာများ။ တိေ် 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ်။ 

PH 12 



 

114 
 

နငှ့်ြေကြ်ေဲရသာ အြေျိေ်ကုိ အြေွင့်ရကာင်းယူကာ ၎င်းတို၏့ ေေီးသားမယားများကုိ ရေါသထွက် ရေါက်ကွဲမှု များခေုလုေ်ကက 

သည်။( မှတ်ြေျက်၊  ထို အရခြေအရေ တငွ ် အကကမ်းဖက်မှုကုိ လက်မြေံေါ ၊ ၎င်း သည် ကျူးလွေ်သူ ၏ ရေွးြေျယ်မှုသာ 

ခဖစ်သည်)။ အတိတ်တွင် အမျိုးသမီးများမှ အကကမ်းဖက်မှုကုိ ရလျှော့ြေျေေ် အသုံးခေုြေဲ့ရသာ ကိုင်တွယ်ရခဖေှင်းခြေင်း 

ေည်းလမ်းများ နှင့် လူမှုကွေ်ယက်များကုိ ရေျာက်ဆုံးရစနိုင်ပေီး ေိုမို ဆိုးေွားရသာ ေလေ်များသို့ ဦးတည်ရစသည်။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ောရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်း ။ အကျေ်တည်းကာလတွင် တည်ေိှရေရသာ စေစ်များ ေျက်စီးသွားသလို 

စီးေွားရေးဆိုင်ော ကျေ်တည်းမှုသည်် အထူးသခဖင့် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကုိ အာဏေိှရသာ 

တစ်ဦးြေျင်းများမှ   ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ ခဖစ်ရစနိုင်ေါသည်။ ထိုသိုရ့သာ အာဏေိှသူ တစ်ဦးြေျင်းများသည် 

အမျိုးသမီးများ နှင့် မိ်ေ်းကရလးငယ်များမှ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အသားရေးမှုေယူေေ် စားရသာက်ကုေ်များ၊ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများ အလုေ်အကုိင် အြေွင့်အရေးများ နှင့်    အခေေ်အလှေ် အလဲလှယ်ခေုေေ်အတွက် အတင်းအဓမ္မ 

တိုက်တွေ်းနိုင်သည်။ ထိုသို့ တစ်ဦးြေျင်းများဟုဆိုောတွင် လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ကျွမ်းကျင်သူများ 

ေါဝင်နိုင်သည်။ ( ဤ အရကကာင်းအော ကုိ ေို၍သိလိုေါက သင်ြေေ်းစာအေိုင်း ၁၁ ေိှ  အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းအေိုင်းကုိ 

ကကည့်နိုင်သည်)။ 

◆ ၎င်းတို၏့ ရေသတွင်း ခဖစ်ေွားရေရသာ အကကမ်းဖက်မှုအမျိုးအစားကုိ သင်တေ်းသားများကုိ ရသြေျာ စဉ်းစားရစေါ။   

အရေးရေါ်အရခြေအရေ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှုကုိ ရေသမှုခေုလိုက်ခြေင်းကုိ ဦးစားရေးလုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည်  သင်တေ်း တွင် 

ရကာင်းရသာ အြေျက်ခဖစ်သည်။ 

◆ ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှ အကကမ်းဖက်ခြေင်း အေါအဝင် လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု ထုတ်ရဖာ်ခေသမှုများသည်လည်း 

အကကမ်းဖက်မှူေုံစံများတွင်ေါဝင်သည်ကုိ သင်တေ်းသားများအား သတိရေး ေါ။ ဥေမာ မိေ်းကရလးငယ်  များကုိ 

အသက်ကကီးရသာအမျိုးသား နှင့် အတင်းအကကေ် လက်ထေ်ခြေင်းရစခြေင်း သဘင်ာဝခဖစ်စဉ်ကုိ ရခောဆိုောတွင် အေွယ်မတိုင်ြေင်/ 

အတင်းအကျေ် အိမ်ရထာင်ခေုခြေင်းဟု အသုံးအနှုေ်းကုိသုံးရသာ်လည်း ထိုအရခြေအရေတွင် အဓိကခဖစ်ေွားရသာ  အကကမ်း 

ဖက်မှုမျိုးသည် အဓမ္မကျင့်ခြေင်း ခဖစ်သည်။ 
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အဖဲွ့ငယ်များ။ ထိကုဲ့သိုရ့သာ အကကမ်းဖက်မှုများသည် ကျွေ်ရတာ်တုိ့ ၏ အခမင်နှင့်မည်သုိ့ 

ကွာခြေား သေည်း။ - ၂၀ 

စဉ်းစားခြေင်း ရလ့ကျင့်ြေေ်းခေုလုေ်ောတွင် သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ြေဲ့ရသာ အဓိကျရသာ အကကမ်းဖက်မှု အမျိုး အစား  အရေအတွက် 

အရေါ်လိုက် ၍ အုေ်စုများကုိ ြေွဲေါ( အကယ် ၍ သင်သည် အေွယ်မတိုင်ြေင်၊ အတင်းအကျေ် ထိမ်းခမားရစခြေင်း/ 

ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှ အကကမ်းဖက်မှု ကုိ ဦးစားရေးလုေ်ရဆာင်လိုလျှေင် အဖွဲ့ရလးဖွဲ့ ြေွဲပေီး နှစ်ဖွဲ့စီမှ  ထိုအရကကာင်းအော တစ်ြေုစီကုိ 

ဦးတည်လုေ်ရဆာင်ရစေါ။၊ 
◆ အုေ်စုတစ်ဖွဲ့ခြေင်းကုိ အကကမ်းဖက်မှု အမျိုးအစားအတွက်   ရအာက်ေါ ရမးြေွေ်းများ ကုိ ရခဖ ရစေါ။ 

၁။ ထိုက့ဲသို့အကကမ်းဖက်မှုများ မ ှလွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ကဲွခေားရသာအန္တောယ်များ ေိှ ေါသလား။ 

၂။ ကျွေ်ရတာ်တို့ ရဆွးရနွး ြေဲ့ကကရသာ ( ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း ၊ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိငု်ော ရထာက်ေ့ံမှု၊ ကျေ်းမာရေး ရထာက်ေံ့မှု) 

တုံခ့ေေ်မှုဆိုင်ော ဝေ်ရဆာင်မှုများသည်  ဤသိုရ့သာအကကမ်းဖက်မှုကုိ ေို၍ရကာင်းမွေ်စွာ ရခဖေှင်းေေ် မည်သို့ 

ရခောင်းလဲဖိုေ့ေ် လိုအေ်ေါသေည်း။ 

၃။ လွတ်ရခမာက်လာသူများမှ  သတင်းအြေျက်အလက် နှင့် ရထာက်ေံ့မှုများကိ ုလက်လှမ်းမီနိုင်ရသာ ရေော နှင့် လ)ူ  စရသာ 

ဝေ်ရဆာင်မှုများ ေေိှေေ် မတူညီရသာကေဦးဆုံြေျက် ေုံစံများ လိုအေ်ေါသလား။၊ 

၄။ လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ရောက်ထေ်ကျရောက်နိုင်ရသာ အကကမ်းဖက်မှု အန္တောယ်ကို ရလျှော့ြေျေေ် နှင့် 

ထိုအကကမ်းဖက်မှုများကုိ ရခဖေှင်းေေ်အတွက် အခြေားမည်သိုရ့သာ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများ လိုအေ်မည်ေည်း။ 

◆ ဤ ရလ့ကျင့်ြေေ်းတွင် အထူးသခဖင့် မိမိ ရေသ အရကကာင်းအောကုိ သုံးသေ်ေေ် တိုက်တွေ်း ေါ။ မှတ်ြေျက် ၊ အဖွဲ့ များ တွင် 

အကကမ်းဖက် မူ အမျိုးအစားအားလုံး များ အတွက် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု လုေ်ရဆာင်ေမည့်သူအများစုသည် 

အသိေညာအခမင်ဖွင့ ်အေိုင်းကုိလုေ်ရဆာင်မည်ကုိ သတိခေုေါ။ အကယ်် ၍ ၄င်း  သည် သင် အဖွဲ့၏ ခေသော ခဖစ် ြေဲ့ လျှေင် ၊ 

အသိေညာ အခမင်ဖွင့်ခြေင်း မခေုလုေ် ေေ် စည်းမျဉ်းထုတ်ထားေါ၊  ရမးြေွေ်း များအတွက် အသိေညာ အခမင်ဖွင့်ခြေင်းသည် 

အရခဖခဖစ်နိုင်မည်မဟုတ်ေါ။( အသိေညာအခမင်ဖွင့် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုသည ် အမျိုးသမီး နှင့် အမျိုးသမီးငယ်များ၏ 

အရခြေအရေကုိ ရခောင်းလဲနိုင်ရသာ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုမဟုတ်ရသာရကကာင့် အသိေညာအခမင်ဖွင့်ခြေင်းသည် ဝေ်ရဆာင်မှုများ 

အားလုံးနှင့် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများနှင့် အတူတစ်ေါးတည်းခဖစ်ေမည်။) 

 

စုံညီရဆွးရနွး ခြေင်း ။ အကျဉ်းြေျုေ်ခြေင်းနှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း  -၂၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ သူတို၏့ အရခဖကုိ အကျဉ်းြေျုေ် ရဝမျှေ ရစေါ ၊ ရဝမျှေပေီးရသာ အြေျက်များကုိ ထေ်မံပေီး မမျှေရဝရစဖို့ 

ကကိုးစားေါ။ 

◆ ရအာက်ေါ အြေျက်များကုိ မီးရမှာင်ထိုးခေေါ။ 

• အစီအစဉ်များကုိတည်ရဆာက်ထားပေီး အြေျိေ်ကာလအရတာ်ကကာ စီမံရဆာင်ေွက်နိုင်ရသာ တည်ပငိမ်ရသာ 

အရခြေအရေများတွင်ေင် အေွယ်မရောက်ြေင် လက်ထေ်ထိမ်းခမားရေးခြေင်းနှင့်အတင်းအကကေ်လက်ထေ်ခြေင်း 

က့ဲသိုရ့သာကိစ္စများသည် ရှုေ်ရထွးပေီး ရခဖေှင်းေေ်ြေက်ြေဲသည်။ ထိုရ့ကကာင့် မှတ်သားေေ်အရေးကကီးသည်မှာ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ထိုကိစ္စအားလုံးကို အပမဲတမ်းရခဖေှင်း၍ မေနိုင်ေါ။ကျွေ်ရတာ်တို၏့ အဓိက ဦးစားရေးမှုသည် 

အများအားခဖင့်ြေျက်ြေျင်းခဖစ်ေွားရသာ အကျိုးဆက် ကို ရလျှော့ေါးရစခြေင်း(သို)့ ရောက်ထေ် ကျရောက်နိုင်ရသာ 

အန္တောယ်ကုိ တားဆီးေေ် ခဖစ်သည်။ 

• ြေျက်ြေျင်းခဖစ်ေွားရသာအကျိုးဆက်ကုိရလျှော့ေါးရစခြေင်း။ အေွယ်မရောက်ြေင် လက်ထေ်ထိမ်းခမားရေးခြေင်း နှင့် 

အတင်းအကကေ် လက်ထေ်ခြေင်းသည် လက်ေက်ကုိင်ရဆာင်သူမှ ကျူးလွေ်ရသာလိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုနှင့်  

PH 12 
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အလွေ်ခြေားေားရသာ ခေဿောများခဖစ်ရသာ်လည်း အကျိုးဆက်မှာတူညီနိုင်ေါသည်။  အသက်ငယ်ေွယ်စဉ်တွင် 

အတင်းအဓမ္မ ထိမ်းခမားရေးရစခြေင်းြေံ ေရသာ မိေ်းကရလးငယ်များသည် လိင်ဆက်ဆံခြေင်းမှတစ်ဆင့် ရုေ်ေိုင်းဆိငု်ော 

ထိြေိုက်ောကျင်မှုများ ကကုံရတွ့နိုင်ပေီး ထို့အတွက် ကျေ်းမာရေး ရထာက်ေံမှုများ လိုအေ်ေါသည်။ ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှ 

အကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများသည်် ထိုအရတွ့အကကုံတိုမ့ှ ခေေ်လည် ေလေ်ထူနိုင်ေေ ်စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော 

အရထာက်အေံ့လိုအေ်ေါသည်။ ထိုရ့ကကာင့် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု၊ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိငု်ော ရထာက်ေ့ံမှုနှင့် ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော 

ဝေ်ရဆာင်မှုများသည် အေွယ်မရောက်ြေင် လက်ထေ်ထိမ်းခမားရေးခြေင်း နှင့်အတင်းအကကေ်လက်ထေ်ခြေင်း (သို)့ 

ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှ အကကမ်းဖက်မှုနှင့် အခြေားလိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှုအားလုံးအတွက် အရေးကကီးေါသည်။ 

အေွယ်မရောက်ြေင်၊ အတင်းအဓမ္မ ထိမ်းခမားြေံေသူတို၏့ အရခြေအရေတွင် လွတ်ရခမာက်လာသူများမှ မည်သို့ 

ဝေ်ရဆာင်မှုကုိ လက်ြေံေေိှမှု ေိှမေိှ၊ အမျိုးသမီးငယ်မှ ဝေ်ရဆာင်မှုကုိ လွယ်ကူစွာေေိှမှု (သို့) သူမ၏အမျိုးသားမှ 

ထိုသိုခ့ေုလုေ်ေေ် ေိတ်ေင်တားဆီးမှုများ  ကဲွခေားနိုင်ေါသည်။  သူမ၏ လက်လှမ်းမီ နိုင်ဖို့အရေး နှင့်  သူမှ ေေိှရသာ 

သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ တိုးတက်ရအာင် ကျွန်ုေ်တို့ မည်သို့လုေ်ရဆာင်နိုင်မည်ေည်း။ 

• ရောက်ထေ် ကျရောက်နိုင်ရသာ အန္တောယ်များကုိ တားဆီးခြေင်း။ ထိုခေဿောများကုိ ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းောတွင် 

အခြေားအဓိကကျရသာ ေည်းလမ်းများသည် လွတ်ရခမာက်လာသူကုိ ရောက်ထေ် စိတ်ေဏ်ောရေးခြေင်းမှ ရောှင်ေှားခြေင်း 

ြေျက်ြေျင်းခဖစ်ေွားရသာ အန္တောယ် ကုိ ရလျှော့ြေျခြေင်း (သင်သည်  လွတ်ရခမာက်လာသူကို ေို၍ လုံခြေုံရသာ 

အရခြေအရေခဖစ်ေေ် မည်သို့ကူညီနိုင်ေါသေည်း။ သူမ သွားလာနိုင်ရသာ ရေောေိှေါသလား (သို)့ သူမကုိ ကူညီနိုင်ရသာ 

အခြေားသူများေိှေါသလား) သူမကုိယ်စား စည်ရုံးလှုံ့ရဆာ်နိုင်သူ တစ်ရယာက်ြေျင်းအား (ဥေမာအားခဖင့် 

ေေ်ေွာရြေါင်းရဆာင်များသည် မိသားစုဝင်များနှင့်အတူ လက်ထေ်ထိမ်းခမားခြေင်းကုိ ရနှာင့်ရနှးရအာင် 

ခေုလုေ်နိုင်ေါသလား။ မိသားစုဝင်များသည် မိမိတို၏့ သမီးငယ်များ အိမ်ရထာင်ကျေေ်သာ 

ဦးတည်လုေ်ရဆာင်ရေခြေင်းကုိ ရလျှော့ြေျရစေေ်  မိသားစုမှ ရငွရကကးများကို ေေိှနိုင်ရအာင် ရဆာင်ေွက်ရသာ 

ေည်းလမ်းများေိှေါသလား စသည်တို့) ကုိ  သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ခြေင်းတို့ အေါအဝင်ခဖစ်သည်။  ေင်းနှီးကျွမ်းဝင်သူမှ 

အကကမ်းဖက်ခြေင်းအတွက် သတိခေုေေ် အရေးကကီးရသာအြေျက်တစ်ြေုမှာ လွတ်ရခမာက်လာသူသည် 

ဆက်လက်ခဖစ်ေျက်ရေရသာ အကကမ်းဖက်မှု နှင့် အန္တောယ်ေိှရသာ အရခြေအရေတွင် ရေထိုင်ရကာင်း ရေထိုင်နိုင်သည်။ 

ထိုအရခြေအရေမျိုးကုိ သတိခေုမိေေ် နှင့် ရခဖေှင်းနိုင်ေေ်အတွက် သူမကုိ ကူညီေေ်မှာ အရေးကကီးသည်။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော ရြေါင်းေုံခဖတ်အခမတ်ထုတ်ခြေင်း အရခြေအရေမျိုးအတွက် ရောက်ထေ်ကျရောက် လာနိုင်ရသာ 

အန္တောယ်များကုိ တားဆီးောတွင်  ကျူးလွေ်သူများကုိ သက်ဆိုင်ော   တိုင်ကကားော ရေောသို့ တိုင်ကကားခြေင်းတို့ 

ေါဝင်ေါသည်။ (ဤ အရကကာင်းအော နှင့် ေတ်သက်၍ ရောက်ထေ်သိလိေုါက သင်ြေေ်းစာအေိုင်း ၁၁ 

အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းအေိုင်းတွင် ကကည့်ရှုေါ)။ 

• အေွယ်မရောက်ြေင်လက်ထေ်ခြေင်းက့ဲသိုရ့သာ ခေသာောများသည် လူမှုရေးနှင့် ဘင်ာသာရေးစံသတ်မှတ်ြေျက်များနှင့် 

ရောယှက် ဆက်နွယ်ရေသည်။ ထိုစံသတ်မှတ်ြေျက်များသည် ခေသာောများကုိ ရှုေ်ရထွးရစကာ ရခဖေှင်းေေ်ြေက်ြေဲရစသည်။ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် လူမှုရေးောစံသတ်မှတ်ြေျက်များကုိ ကျယ်ခေေ့်ရသာအတိုင်းအတာတစ်ြေုထိ ရခောင်းလဲ 

ရခဖေှင်းေေ် ကျွေ်ရတာ်တိုမ့ှာ အြေျိေ် (သိုမ့ဟုတ်) အေင်းအခမစ်များေါမေိှရေ။ သိုရ့သာ်လည်း ရယဘင်ုယျအားခဖင့် 

အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အန္တောယ်များ ေိုမိုရလျာ့ြေျရေးေေ်နှင့် တစ်ဦးြေျင်းစီအတွက် 

အရခြေအရေတိုးတက်ရကာင်းမွေ်ရစရေးကကိုးစားေေ် ရေသအတွင်းေိှ ဘင်ာသာရေး၊ ေေ်ေွာလူထု ရြေါင်းရဆာင်များ နှင့် 

ကျွေ်ရတာ်တို့ အခေေ်အလှေ် ရခောဆိုဆက်သွယ်နိုင်သည်။ 

• ကျွေ်ရတာ်တိုက့ေ့်သတ်ြေျက်များကုိ သတိခေုမိခြေင်း။ ေင်းနှီးကျွှမ်းဝင်သူမှ အကကမ်းဖက်မှုကို ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းောတွင် 

အဓိကရှုေ်ရထွးရစရသာ အရကကာင်း အေင်းတစ်ေေ်မှာ ဥေမာအားခဖင့် ကိစ္စေေ်များစွာတွင် အကကမ်းဖက်မှုသည် 

ဆက်လက်ခဖစ်ေွားရေသည်။ ထို့ရကကာင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများ ရေးရေရသာ်လည်း လွတ်ရခမာက်လာသူသည်   

စိတ်ေဏ်ောများကုိ ဆက်လက်ကကုံရတွ့ေမည် ခဖစ်သည်။  အထူးသခဖင့် အထူးစိုးေိမ်ဖွယ်ောအရခြေအရေတစ်ေေ်တွင် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ေေ်အားလုံးကုိ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှု ရေးေေ်မခဖစ်နိုင်ေါ။  ဆိုလိုသည်မှာ 
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အမှုအရေအတွက် တိုးများလာနိုင်သည်သာမက အသက်ကယ်ခေုစုရစာင့်ရေှာက်မှုေေိှနိုင်ရသာရေောတွင် ခဖစ်ေေ် 

များကုိဦးစားရေးခြေင်း လိုအေ်လာနိုင်ရသာရကကာင့် ခဖစ်သည်။ အရေးရေါ်အခြေအရေတစ်ေေ်တွင် အြေျို့ေို၍ ရှုေ်ရထွးရသာ 

ခဖစ်ေေ် များကုိ တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းမခဖစ်နိုင်ေါ။ (၄င်းသည် ရေသနှင့် အရေးရေါ်အဆင့်များအရေါ် မူတည်ေါသည်)။ 

လွတ်ရခမာက်သူများနှင့် အခေေ်အလှေ်ရခောဆိုဆက်ဆံရေစဉ် ထိုအောများကုိ စီမံေေ်ြေက်ြေဲသည်။ အဘင်ယ့်ရကကာင့်ဆိုရသာ် 

ကျွနု်ေ်တို့ သူတိုအ့တွက် ေိုမိုရကာင်းမွေ်ရအာင် ခေုလုေ်ရေးြေျင်၍ ခဖစ်သည်။ သတိခေုေ်အရေးကကီးသည်မှာ ကျွေ်ရတာ်တို့ 

ခေဿောကုိ မရခဖေှင်းရေးနိုင်ရသာ်လည်း သူမ၏အရတွ့အကကုံများကုိ ရဝမျှေရေြေျိေ်တွင် ေားရထာင်ရေးခြေင်း နှင့် 

လွတ်ရခမာက်လာသူကို ယုံကကည်မှုရေးခြေင်း စရသာ ရသးငယ်ရသာ လုေ်ေေ်ရလးများ ခေုလုေ်ရေးခြေင်းခဖင့် သူမဘင်ဝအရေါ် 

အခေုသရဘင်ာရဆာင်ရသာ အကျိုး သက်ရောက်မှုေေိှရစနိုင်သည်။ သင်ဆီမှ လွတ်ရခမာက်သူ ဘင်ာရတွ လိုအေ်၍ 

အလိုေိှသလဲဆိုတာကုိ လမ်းညွှေ်ခြေင်းြေံယူေါ။ 

• ဤအြေျက်များကုိ ရခဖေှင်းရေးမည့် ေညး်လမ်းများခဖစ်သည့်  တတိယေက် သင်ြေေ်းစာမှ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျုခြေင်း နှင့် 

စတုတ္တ  ေက် သင်ြေေ်းစာမှ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း အရကကာင်းအောများကုိ ရဆွးရနွးမည်ခဖစ်ရကကာင်းကုိ ေှင်းခေေါ။ 

 

 

ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင် ဤ အရကကာင်းအောသည်  ကျွနုေ်အတွက် မည်သို့အဓိေ္ပာယ် 

သက်ရောက်သေည်း။   - ၁၀ မိေစ် 

◆ ဤသတင်းအြေျက် အလက်သည် သင်တေ်းသားတစ်ရယာက်ြေျင်းစီ၊ တစ်ဦးြေျင်းများ နှင့် ၎င်းတို၏့ အဖွဲ့အစည်းအတွက် 

မည်သိုဆ့ိုလိုရကကာင်းကို ခေေ်လည်သုံးသေ်ေေ် အြေျိေ်အေည်းငယ်အသုံးခေုမည်ကုိ ေှင်းခေေါ။ 

◆ သင်တေ်းသား တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား သင်ြေေ်းစာအေိုင်း တစ်ြေုပေီးတိုင်း ၎င်းတို ့ခဖည့်စွက်ရေရသာ ေယားသို့ 

ခေေ်လည်သွားရစေါ။ ခဖည့်စွက်ထားပေီးခဖစ်ရသာ သင်ြေေ်းစာအေိုင်း တစ်ြေုစီသို့ ခေေ်လည်သွားေေ် နှင့်ဤ 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် အခြေားရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ေုံစံများမှ လွတ်ရခမာက်လာသူများကုိ 

အရထာက်အေံ့ခြေင်း အရကကာင်းအောကုိ  ရဆွးရနွးြေဲ့ရသာ ရဆွးရနွးြေျက်များမှ ထွက်လာရသာ အုိင်ေီယာများ၊ ဦးစားရေးမှု 

(သိုမ့ဟုတ်) လုေ်ရဆာင်မှုများကုိ ထေ်ရေါင်းထည့်ေေ် အြေျိေ် ၁၀ မိေစ် အသုံးခေုေါ။ 

◆ ၅ မိေစ်ကကာပေီးရောက်၊ သူတို၏့ အဖွဲ့အစည်းမှ တစ်စုံတစ်ဦးနှင့် ရဝမျှေေေ် သင်တေ်းသားများကုိ ရခောေါ။ လုိအေ်လျှေင် 

ထေ်ထည့်ေါ (သို့) ခေုခေင်ရခောင်းလဲေါ။ အကယ်၍  ၎င်းတိုန့ှင့် တူရသာအဖွဲ့အစည်းမှ တစ်စုံတစ်ဦးမှ မေိှလျှေင် 

သင်တေ်းသားများသည် အခြေားသူများနှင့် ရဝမျှေရဆွးရနွးနိုင်ေါသည်။ သင်တေ်းသားများအား ရမးြေွေ်းများရမးေေ် (သို)့ 

လိုအေ်လျှေင် သင့်ထံမှ ေှင်းလင်းြေျက်  ရတာင်းဆိုေေ် တိုက်တွေ်းေါ။ 

PH  12 

PH  12 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၃။ သတင်းအြေျက်အလက် စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း နှင့် မျှေရဝခြေင်း 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ မိတ်ဆက်ခြေင်း - ၅ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းအစမှ (WHOလမ်းညွှေ်ြေျက်များ)၊ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုနှင့် သက်ဆိုင်ရသာ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ 

အတွက် ကျင့်ဝတ်ဆိုင် ောလမ်းညွှေ်ြေျက်များကုိ အဖွဲ့အား ခေေ်စဉ်းစားြေိုင်းေါ။ သင်တေ်းသားများအား ရဘင်းကေ်ေေ်ေိှသူနှင့် 

လမ်းညွှေ်ြေျက်များမှ ရထာက်ြေံြေျက် ၈ ြေ ုအရကကာင်း  မည်မျှေမှတ်မိရကကာင်း ၂ မိေစ်ြေေ့် ရဆွးရနွးြေိုင်းေါ။ အြေျိေ်ရစ့သည် နှင့်  

၎င်းတို၏့ အရခဖများကုိ ရခောခေလိုရသာ အဖွဲ့များ ေိှမေှိ ရမးခမေ်းကာ  ရထာက်ြေံြေျက်အားလုံးကုိ မှေ်ကေ်စွာ ရခောနိုင်ရသာ 

မည်သည့်အတွဲမဆို (သို့) အများဆုံးရခဖနိုင်သူအတွဲအား ဆုြေျေါ။ ကွက်လေ်များအားခဖည့်ေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုအဆင့်ပေီးသွားရသာအြေါ စည်းမျဉ်းများသည် ဆက်လက်တည်ေိှမည်ခဖစ်ရကကာင်း  

ေှင်းခေေါ။ (သတင်းအြေျက်အလက်စုရဆာင်းခြေင်းအား လုံး အတွက် သက်ရောက်သည်)။ ရလ့လာဆေ်းစစ်ြေျက်များမှအေ  

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့် ေတ်သက်၍ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ ရကာက် ယူေေိှနိုင်ရသာ 

ေည်းလမ်းများကုိ စုရဆာင်းေါ။ (ဆိုလိုေင်း။ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူထံမှ၊ ေုံနှိေ်ထားရသာ မိတ္တ ူအခဖစ်၊ မိတ္တ ူ (အီလက်ထရောေစ်) 

ေုံစံ)။ 

 

စုံညီစွာ ရလ့ကျင့်ခြေင်း။အရကာင်းဆုံးမိသားစု အရလ့အကျင့်များ “ယှဉ်ပေိုင်ေွဲ”  -၂၀ မိေစ် 

အရထွရထွ အရကာင်းဆုံး အရလ့အကျင့်များ၊ အရကာင်းဆုံး ေုံနှိေ်ထားခြေင်းအရလ့အကျင့်များ၊ အရကာင်းဆုံး မိတ္တ ူထားခြေင်း 

အရလ့အကျင့်များ ဟု ရေးသားထားရသာ စက္ကူကေ်ထူ သုံးြေုကုိ ေည်ညွှေ်းေါ။ (ထိုထဲတွင်  သတင်းအြေျက်အလက်များ 

အားလုံးေါဝင်ရစဖို့ ရသြေျာရစေါ)။ အဖွဲ့တစ်ြေုတွင် လ ူ၅ ဦးစီေါရသာ အဖွဲ့နှစ်ြေုကုိဖွဲ့ေါ။ တစ်ဖွဲ့ြေျင်းစီအား တေ်းစီြေိုင်းေါ။ 

ဤသင်ြေေ်းစာ၏ အဓိကေည်ေွယ်ြေျက်သည် အမျိုးအစားအားလုံးအတွက် မတူညီရသာ အရကာင်းဆုံး အရလ့အကျင့်များကုိ 

ြေေ့်မှေ်းေေ်ခဖစ်သည်။ 

သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ် များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

အရထွရထွအရကာင်းဆုံး အရလ့အကျင့်၊ ေုံနှိေ်ထားရသာ မိတ္တ ူများ၊ မိတ္တ ူကို အရကာင်းဆုံးထိေ်းသိမ်း 

အရလ့အထများကုိြေျရေးထားေါ။ ရအာက်တွင် ရဖာ်ခေထားရသာ မိသားစုစွမ်းေည်ယှဉ်ပေိုင်ေွဲ ကစားေည်းတစ်ြေုြေျင်းစီကုိ 

ြေွာလိုေ့ရသာ စာေွက် သီခြေားစာေွက်များခဖင့် ဖုံးအုေ်ထားေါ။  ထိုမှသာ သင်တေ်းသားများမှ ခမင်ရတွ့နိုင်မည် မဟုတ်ေါ။ 
PH   13 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရေတာများကုိ ကျင့်ဝတ် နှင့် ညီ၍ လုံခြေုံစွာ 

မည်သိုစ့ီမံြေေ့်ြေွဲ၊ ရဝမျှေပေီး မည်သို့ ကာကွယ်ေမည်ကုိ ခေေ်လည်ေားလည်းသရဘင်ာရေါက်ေေ် 

အြေျိေ်။  ၁ ောေီ 

အြေျိေ်အကေ့်အသတ်ေှိေါက ဤသင်ြေေ်းစာ အေိုင်းကုိ ေုတိယေက် မ ှခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) တတိယေက်၏ အစေိုင်း 

သင်ြေေ်းစာခဖစ်ရသာ ညွှေ်းေိုခ့ြေင်းများစေစ်အရကကာင်းနှင့် ရေါင်းစေ်ကာ အဓိကအြေျက် အေည်းငယ်ခဖင့် အတိုြေျုေ်နိုင်ေါသည်။  

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သတင်းအြေျက်အလက် မျှေရဝခြေင်းဆိုင်ော ထိေ်သီး စည်းမျဉ်းများ ကုိိ အတိုြေျုေ် 

ရဆွးရနွးေေ် ဦးရဆာင်ဖို့ ကားြေျေ် ၃၇-၃၉ အားအသုံးခေုေါ။ 

လိုအေ်ရသာ  သင်ရထာက်ကူေစည်းများ။     ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊  ရြေျာကလက် သို့ တူညီရသာ လက်ရဆာင်များ 

 ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

 

D3 

D3 
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◆ အဖွဲ့တစ်ဖွဲ့အား စတင်ေေ်ဆုံးခဖတ်ြေိုင်းေါ။ အဖွဲ့အတေ်းမှေထမဆုံးသူ က ၃ မျိုုးထဲမှ အရကာင်းဆုံးတစ်ြေုကုိြေေ့်မှေ်းေမည်။ 

မှေ်သွားေါက  စာေွက်တွင် ကေ်ထားရသာအောကိုြေွာကာ အရကာင်းဆုံးရလ့ကျင့်ြေျက် ရဖာ်ခေမည်။ ထိုရ့ောက် ေထမအဖွဲ့ထဲမှ  

ရောက်တစ်ရယာက်သည် တခြေားအရကာင်းဆုံးအရလ့အကျင့်ကို ြေေ့်မှေ်းနိုင်တယ်။ ရေွးမှားသွားေါက တခြေားအဖွဲ့သို့ 

အလှည့်ခေေ်ရောက်သွားမည်။ အရကာင်းဆုံးရလ့ကျင့်ြေျက်အားလုံး ရဖာ်ခေနိုင်သည်အထိ ေီေည်းအတိုင်းဆက်လက် 

လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

သတင်းအြေျက်အလက်စီမံြေျက် အတွက် ရယဘင်ုယျအရကာင်းဆုံးအရလ့အကျင့်များ 

• ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ေထမဆုံး ရေောတကျထားေှိသင့်သည်။ 

• လွတ်ရခမာက်သူများ၏ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းခြေင်းကို အကာအကွယ်ရေးေမည်။ 

• ဝင်ြေွင့်ေုံစံများကုိ မရဝမျှေေေါ။  

• သတင်းအြေျက်အလက်ရဝမျှေခြေင်းဆိုင်ောသရဘင်ာတူညီြေျက်များ တိုးခမှင့်ရဖာ်ရဆာင်သင့်သည်။ 

• ြေွဲခြေမ်းစိတ်ခဖာ၍ စုရဆာင်းထားရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ အရကာင်အထည်ရဖာ်ရသာ ရအဂျင်စီများနှင့်အတူ 

ခေေ်လည်ရဝမျှေသင့်သည်။ 

• အြေျက်အလက်များအား လှုံခြေုံစွာထိေ်းသိမ်းထားသင့်သည်။စာေွက်စာတမ်းများကုိ ေုံနှိေ်ထားခြေင်း 

• လိုအေ်မှသာလျှေင် ေုံနှိေ်ရေးေါ။ 

• ကုေ်စေစ်အား အသုံးခေုေါ၊ 

• စာေွက်စာတမ်းအတွက်  စာဖတ်သူများတွင် တာဝေ်ေှိသည်။ 

• ေုံနှိေ်ထားရသာေစ္စည်းများအားလုံးကုိ မလိုအေ်ရတာ့လျှေင် ဖျက်စီးေစ်ေါ။ 

• ေုံနှိေ်ထားပေီးရသာ ေစ္စည်းများကုိ ရဘင်းကင်းရသာ (သိုမ့ဟုတ်) လုံခြေုံရသာ ရသတ္တ ာတွင် သိုရလှာင်သိမ်းဆည်းထားေါ။   

(ရသာ့ြေတ်ထားရသာ ဗီရို (သိုမ့ဟုတ်) အံဆွ ဲ-  သိုမ့ဟုတ် ရသာ့ြေတ်ထားရသာ အြေေ်းထဲတွင ်     

ေလတ်စတစ်ရသတ္တ ာတစ်ြေု)  

မိတ္တ ူများ 

• အီးရမး(လ)် ခဖင့် သတင်းအြေျက်အလက်များ ေိုခ့ြေင်းကို ရောှင်ေါ။ 

• ရေတာများကုိ ကွေ်ေျူတာ တစ်ြေုတည်းတွင်သာ သိမ်းဆည်းေါ၊ 

• မိတ္တ ူေွားထားရသာ ရကာ်ေီများကုိ လုံခြေုံရအာင်ထားေါ။ 

• သတင်းအြေျက်အလက် ေယူခြေင်းကုိ ထိေ်းြေျုေ်ေါ၊ 

• လျှေို့  ဝှက်ကုေ်ရေးဆွဲခြေင်း စေစ်ကုိ အသုံးခေုေါ။ 

 

 စံုညီရဆွးရနးွခြေင်း။    သတင်းအြေျက်အလက် စီမံြေေ့်ြဲွေခြေင်း နှင့် မျှေရဝခြေင်း တုိ့ အတွက် 

အဓိကကျရသာ စည်းမျဉ်းများကို ခေေ်လည် သုံးသေ်ြေျက် -၂ဝမိေစ် 

အြေျက်အလက်စုရဆာင်းခြေင်းနှင့်မျှေှရဝခြေင်းေတ်သက်၍ အရထွရထွအရကကာင်းအောများကုိ ရဆွးရနွခြေင်းသိုရ့ခောင်းေါ။ 

လွတ်ရခမာက်လာသူများမှ စ၍  NGOများ၊ UN ရအဂျင်စီများ၊ အစိုးေ လှူေါေ်းသူများ အထိ အသီးသီး သည် မတူညီရသာ 

ေည်ေွယ်ြေျက်များေိှကာ ၎င်းတို့ လိုြေျင်ရသာ သတင်းအြေျက်အလက်ကုိ လက်လှမ်းမီနိုင်သည််။ ၄င်းသည် 

D3 
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သတင်းအြေျက်အလက် မျှေဝခြေင်းအား ရှုေ်ရထွးရစသည်။ထိုသိုခ့ဖစ်ခြေင်းရကကာင့် သင်တေ်းသားများအား ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ်မှုဆိုင်ောလမ်းညွှေ်ြေျက်များကုိ ခေေ်လည်ရခောဆိုရစေေ် အြေျိေ်ရကာင်းခဖစ်သည်။ 

လွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ ဂုဏ်သိက္ခာ နှင့် လျှေို့ ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှုကုိ ကာကွယ်ေေ်လိုအေ်သည် ကုိ အရလးရေးရခောဆိုေါ။ 
◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သတင်းအြေျက်အလက်မျှေရဝခြေင်းဆိုင်ော အရခြေြေံစည်းမျဉ်းများကို တင်ခေေါ။ 

• လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ ကိုယ်ရေးကုိယ်တာ အြေျက်အလက်အားလုံး သည် လွတ်ရခမာက်လာသူ သာ ေိုင်ဆိုင်သည်။ 

သူမ၏ အရတွ့အကကုံခဖစ်ရသာ ရကကာင့် သတင်းအြေျက်အလက်နှင့်ေတ်သက်၍ သူမစိတ်ကကိုက်လုေ်ေိုင်ြေွင့်ေိှသည်။ 

သတင်းအြေျက်အလက်အားလုံးကုိ အသုံးခေုောတွင် လွတ်ရခမာက်လာသူ အကျိုးကို ရမျှော်မှေ်းကာ သရဘင်ာတူညီမှုေိှမှု 

ေိှရကကာင်း ရဖာ်ခေသင့်သည်။ စုရေါင်းသတင်းအြေျက်အလက်သည် ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ ေီေိုင်းရေးဆွဲခြေင်း နှင့် 

၄င်းဝေ်ရဆာင်မှုများသည် လုံခြေုံစွာ နှင့် ထိရောက်စွာရဆာင်ေွက်ရေခြေင်းေိှ မေှိ ကိုသိေိှေေ်အတွက် အသုံးဝင်သည်။ 

သိုရ့သာ်လည်း အြေျက်အလက်များ မျှေရဝခြေင်းနှင့် အသုံးခေုခြေင်းကုိ မှေ်ကေ်စွာမရဆာင်ေွက်ေါက 

လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက်  အန္တောယ်ခဖစ်ရစနိုင်သည်။ ထို့ရကကာင့် လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် 

၎င်းတို၏့သတင်းအြေျက်အလက်သည်  စုရေါင်းရေတာအခဖစ် သိုေ့ါဝင်သင့်မသင့် ကို ရေွးြေျယ်ေိုင်ြေွင့်ေိှသည်။ 

သတင်းအြေျက်အလက်အားလုံးကုိ တည်ေိှနှင့်ပေီးရသာ သတင်းအြေျက်အလက် မျှေရဝခြေင်းဆိုင်ော သရဘင်ာတူညီြေျက်များ 

နှင့် အညီ လွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ အကျိုးကုိ ရမျာ်မှေ်းကာ  အသုံးခေုသင့်ေါသည်။ 

သင်တေ်းသားများအား  ရေသေှိ ယိုးယွင်းလာရသာ လုံခြေုံရေးဆိုင်ော အရခြေအရေတွင်  ရေတာထိေ်းသိမ်းခြေင်း နှင့်ေတ်သက်၍ 

၎င်းတို့ ေင်ဆိုင်ြေဲ့ေရသာ စိေ်ရြေါ်မှု အရတွ့အကကုံ နှင့် ၎င်းတိုေှ့ာရဖွရတွ့ေိှြေဲ့ရသာ  သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ လုံခြေုံရအာင် 

ထိေ်းသိမ်းသည့် ေည်းလမ်းများကုိ ရဝမျှေဖို့ေေ်အတွက် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု သတင်းအြေျက်အလက်မျှေ 

ရဝခြေင်းဆိုင်ော အရခြေြေံစည်းမျဉ်းများကို အြေွင့်အရေးတစ်ေေ်အရေခဖင့် အသုံးြေျေါ။ လှူေါေ်းသူများ (သိုမ့ဟုတ်) အခြေား 

အဖွဲ့အစည်းများ နှင့်မည်သည့်သတင်းအြေျက်အလက်များအား မျှေရဝသင့်ရကကာင်း ရဆွးရနွးောတွင် ၎င်းတိုက့ကုံရတွ့ြေဲ့ရသာ 

ရခောဆိုဆက်ဆံရေးအရခြေအရေ အြေက်အြေဲများကုိ ရဆွးရနွးေေ် အြေျိေ်ရကာင်းတစ်ြေုခဖစ်သည်။  ရဆွးရနွးြေျက်ကုိ ရကကာင်းရေးေေ် 

လိုအေ်ေါက ရအာက်ေါ ရမးြေွေ်းများကုိ အသုံးခေုေါ။ 

• လှူေါေ်းသူတစ်ရယာက်အရေခဖင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများနှင့် ရေတာစုရဆာင်းခြေင်းလုေ်ငေ်းစဉ်ရဆာင်ေွက်ေေ် ေေ်ေုံရငွ 

ရထာက်ေံ့ေါက ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု မ ှလွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ ကုိယ်ရေးကုိယ်တာသတင်း 

အြေျက်အလက်များကို လက်လှမ်းမီြေွင့့်ေိှသင့်ေါသလား။( မေိှေါဘင်ူး။ မည်သည့် အဖွဲ့အစည်း၊ ဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် 

ေေ်ေုံရငွရထာက်ေံ့ထားရသာ လှူေါေ်းသူမဆို လွတ်ရခမာက်လာသူမှ လက်လှမ်းမီေေ် ရေွးြေျယ်ထားရသာ ဝေ်ရဆာင်မှု 

တစ်ြေုရေးေေ်တိုက်ရိုက်မလိုအေ် တရေွ့ သတင်းအြေျက်အလက် မျှေရဝေေ် သရဘင်ာတူညီခြေင်းမေိှလျှေင်  တစ်ဦးြေျင်းစီ 

၏အြေျက်အလက်ကုိကကည့်ရှု ြေွင့်မေိှေါ။ စုရေါင်း သတင်းအြေျက်အလက်များ (ရထာက်ေံ့ထားခြေင်းြေံေရသာ 

လွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ အရေအတွက် နှင့် ေတ်သက်၍ အုေ်စုအဆင့် သတင်းအြေျက်အလက်၊ ေံ့ေိုးရေးထားရသာ 

ဝေ်ရဆာင်မှုအမျိုးအစားများ စသည်တို့အား တိုက်ရိုက်ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများထက်ရကျာ်လွေ်ပေီး စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှုနှင့် 

မူဝါေြေျမှတ်ခြေင်းကုိ အရထာက်အေံ့ရေးေေ် မျှေရဝနိုင်သည်။ သိုရ့သာ်လည်း ထိုသို့လုေ်ရဆာင်ောတွင် သတင်းအြေျက် 

အလက်မျှေရဝခြေင်းဆိုင်ော သရဘင်ာတူညီြေျက် နှင့် အညီ လုေ်ရဆာင်ေမည်ခဖစ်သည်။ ( ဤ သင်ြေေ်းစာကုိ ေိုမိုသိေိှလိုေါက 

ထေ်ရလာင်းအေင်းအခမစ်အေိုင်းကုိ ကကည့်ေါ)။ သင် နှင့် သင့်အဖွဲ့အစည်းသည် လွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ ရေတာကုိ 

မျှေရဝဖို့ ခငင်းဆေ်ေေ် အြေွင့်အရေးေိှေါသလား။ မည်သိုရ့သာ အရခြေအရေမျိုးမှာလဲ။ (လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ 

လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှု နှင့် လုံခြေုံမှုများကုိ ေထမဦးစားရေး ထည့် သွင်းစဉ်းစားေမည်မှာ အမှေ်ေင်ခဖစ်သည်။ အကယ်၍ 

အန္တောယ်ေိှနိုင်သည်ဟုမယုံသကဂာေှိေါက နိုင်ငံတကာ NGOများ (သိုမ့ဟုတ်) လှူေါေ်းသူများကုိေင် 

အြေျက်အလက်မျှေရဝေေ် သင် ခငင်းဆေ်နိုင်သည်သာမက လုံးဝ ခငင်းဆေ်ေမည်။ (မရသြေျာေါက မမျှေရဝြေင် 

အကူအညီရတာင်းေါ။) 

◆ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်များ နှင့် အထူးသခဖင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

ဆိုင်ောသတင်းအြေျက်အလက်များကုိ ရဝမျှေေေ်ရတာင်းဆိုရသာ အြေါ နှင့် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့ ်ဆက်စေ်၍ 
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အြေျက်အလက်များ ရကာက်ယူရသာ အြေါ တစ်ရယာက်ြေျင်းစီ၏ ဆုံခဖတ်ြေျက်ကုိ ရေှ့တေ်းတင်ကာ  လွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ 

စိတ်ြေျလုခံြေုံမှု၊ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှု နှင့် ဂုဏသ်ိက္ခာများကုိ ရလးစားေမည်ကုိ လုေ်ရဆာင်သူများအားလုံးကုိ  

သတိရေးေေ်အတွက် ရအာက်ေါရမးြေွေ်းများကုိ ရမးခမေ်းေေ်လိုအေ်ရကကာင်းကို အရလးရေးရခောဆိုေါ။ 

• အြေျက်အလက်ရတွကို မည်သိုအ့သုံးြေျမည်ေည်း။ (စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ဖိုေ့ေ်အတွက် (သိုမ့ဟုတ်) 

လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ဝေ်ရဆာင်မှုများ တိုးတက်ေေ်၊ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကုိ 

ကာကွယ်မှုတိုးတက်ေေ်လား၊ အလှူေှင် သိလိုရသာရကကာင့် အစီေင်ြေံမှု မခဖစ်ရစေေ်) 

• ရေတာရတွကုိမည်သူရတွကလက်လှမ်းမီနိုင်မည်ေည်း။ (တတ်နိုင်လျှေင် လူဦးရေအေည်းစုသာ၊ သတ်မှတ်ထားရသာ 

တစ်ဦးြေျင်းများသာ) 

• မည်သူ က သိေိှမည်ေည်း။(အထက်တွင် ရဖာ်ခေထားရသာ တိကျရသြေျာရသာ ေည်ေွယ်ြေျက်များအတွက် ရေတာကုိ 

သုံးေေ်လိုအေ်ရသာ သူများအတွက်သာ) 

• သတင်းအြေျက်အလက်ရတွကို မည်သို့/ မည်သူ့ကုိ အစီအေင်ြေံေမည်ေည်း။ 

• မည်သည့်ေည်ေွယ်ြေျက် ခဖင့်  ရေတာများကုိ အစီအေင်ြေံေမည်ေည်း။ 

• ရေတာများခဖေ့်ရဝခြေင်းကရေ မည်သူက/မည်သည့်အြေျိေ်မှာ အကျိုးအခမတ်ေမည်ေည်း။ (လွတ်ရခမာက်လာသူများ 

ခဖစ်သည့် အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ လျှေင်ခမေ်စွာ  ဥေမာ အဆိုကို အတည်ခေုပေီးတာနှင့် 

တစ်ပေိုင်ေက်မဟုတ်ဘင်ဲ)  

အကယ်၍ ဤရမးြေွေ်းများကုိ စိတ်ရကျေေ်စောြေျင်စော ရကာင်းရအာင် မရခဖဆိုရေးနိုင်ေါက သတင်းအြေျက်အလက် များကုိ 

မမျှေရဝသင့်ေါ။ ကျင့်ဝတ်ကုိ ထိြေိုက်ရစရသာ၊ လွတ်ရခမာက်လာသူများ၊ ေေ်ေွာအသိုင်းအဝိုင်း၊ အစီအစဉ်ဝေ်ထမ်း များအား 

အန္တောယ်ရောက်သွားရစရသာ အခေုအမူခဖင့် အထိြေိုက်မြေံရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အြေျက်အလက်များကုိ 

(ေည်ေွယ်ရသာ် လည်းရကာင်း  (သိုမ့ဟုတ်) မေည်ေွယ်၍ရသာ်လည်းရကာင်း) ထုတ်ခေေ်ခြေင်းသည် ခဖစ်လာနိုင်ရသာ 

ဂယက်များကုိ အခေည့်အဝထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်း မေိှရကကာင်း သင်တေ်းသားများအား သတိရေးေါ။ 

 

မျက်နာှြေျင်းဆိုင်။ ဆုိးေွားရသာလုခံြေုံရေးအရခြေအရေတွင် အြေျက်အလက်များ 

ဘင်ာခဖစ်သွားမလဲ။     - ၁၅ မိေစ်  

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများအတွင်း အြေျက်အလက်ထိေ်းသိမ်းေေ်အတွက် အရကာင်းဆုံးအရလ့အကျင့်ကုိခေေ်သုံးသေ်ေါ။ အဖွဲ့ 

၂ ဖွဲ့ြေွဲပေီး လုံခြေုံရေးအရခြေအရေဆိုးေွားလာေါက (သိုမ့ဟုတ်) ထွက်ရခေးဖိုလ့ိုအေ်လာေါက အြေျက်အလက်ကို ထိေ်းသိမ်းေေ် 

(သိုမ့ဟုတ်) ဖျက်ဆီးေေ် ေည်းလမ်းများကုိ တစ်ဖွဲ့ြေျင်းစီအား ၁၀ မိေစ်စာ ရခောဆိုရစေါ။ အကယ်၍ အဖွဲ့ ၂ ဖွဲ့လုံးသည် 

ေုံနှိေ်ထားရသာ ရေတာ နှင့်  မိတ္တ ူကို  အသုံးခေုေါက သင်သည် အဖွဲ့ တစ်ဖွဲ့စီအား ရြေါင်းစဉ် တစ်ြေု စီရဆွးရနွးြေိုင်းေါ။ 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းကုိ ခေေ်လည်လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

 

သတင်းအြေျက်အလက် စီမံခြေင်း နှင့် မျှေရဝခြေင်း ေိယာမ၊ စေစ် အရကကာင်း အေိုအြေျက်အလက်များအတွက်ရောက်ဆက်တွဲ ၅ 

ကိုကကည့်ေါ။  

 

 

 

ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း။ ဤ အရကကာင်းအောသည်  ကျွနုေ်အတွက် 

မည်သို့အဓိေ္ပာယ်သက်ရောက်သေည်း။   (အိမ်စာ) 
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◆ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့၏ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်ေါေိှ ေယား (သိုမ့ဟုတ်) ခေေ်လည်သုံးသေ်ေေ် 

ရမးြေွေ်းရအာက်တွင် အိမ်စာအခဖစ် ရောက်ရေ့ သင်ြေေ်းစာအေိုင်း မတိုင်မီ ခဖည့်စွက်ရစေါ။  

• ကျွေ်ရတာ်၏ အဖွဲ့အစည်းသည် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု မ ှလွတ်ရခမာက်လာသူတစ်ဦးြေျင်း၏ ရေတာကို 

ရကာက်ယူပေီး လက်ြေံေေိှကာ (သိုမ့ဟုတ်)  အသုံးခေု နှင့်ပေီလား။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ တစ်ေေ်တွင်  ကျွန်ုေ်တို၏့ စုရဆာင်းခြေင်း၊ စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း၊ အသုံးြေျခြေင်း (သိုမ့ဟုတ်) ရဝမျှေခြေင်း နှင့် 

ေတ်သက်၍ ဘင်ာရတွရခောင်းလဲဖို့ေေ် လိုအေ်သလဲ။ 

• ဤသိုရ့သာ အဆင့်များကုိ လုေ်ရဆာင်ခြေင်းသည်  ကျွနုေ် တစ်ဦးြေျင်းအရေနှင့် (သိုမ့ဟုတ်) အဖွဲ့အစည်းအတွက် 

အန္တောယ်များ ခဖစ်ရစသလား။ အမျိူသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ အတွက်ရော မည်သိုေ့ည်း။

D3 

D3 
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အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုအား တ့ံုခေေ်ရဆာင်ေွက်မှု အစီအစဉ်ေုံစံ 

• ေေိှနုိင်ရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဆုိင်ော ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် ဝေ်ရဆာင်မှုခေရခမေံု ရေးဆဲွေါ 

• ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုများ၏ ရဖာ်ထုတ်ထားပေီးခဖစ်ရသာ ကွာဟြေျက်များကုိ တုိးတက်လာရစေေ် တုိက်တွေ်းနုိးရဆာ်ေါ။။ 

• ကျေ်းမာရေး အရထာက်အေ့ံများအတွက် GBV လုေ်ငေ်းဆံုြေျက်များ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ကာ ရလ့ကျင့်ရေးေေ်အတွက် ကျေ်းမာရေးလုေ်သားများနှင့်အတူတကွ လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

• ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြဲွေမှုဆုိင်ောဝေ်ရဆာင်မှုများရေးရလ့ေှိသည့် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများကို သတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ခြေင်း 

• ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုလုေ်ငေ်းလုေ်ရဆာင်ရေသည့် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြဲွေသူများအား ရလ့ကျင့်သင်ကကားရေးခြေင်း။ 

• သင့်တင့်ရလျာက်ေတ်သည့် ဝင်ြွေင့်ေံုစံနှင့်သရဘင်ာတူညီမှုေံုစံများေါဝင်သည့် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြဲွေမှုစေစ်တည်ရဆာက်ခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးများနှင့် လွတ်ရခမာက်လာသူများေေိှနုိင်သည့် အရခြေြံေစိတ်ေုိင်းဆုိင်ောအကူအညီရေးမှု၊ ဝေ်ရဆာင်မှုနှင့် လွှဲရခောင်းညွှေ်းေ့ုိမှုအစေိှသည့်အရကကာင်းနှင့် 

ေတ်သက်သည့် တိကျရသြေျာရသာ သတင်းအြေျက်အလက်များမှတဆင့် လံုခြေုံစိတ်ြေျေသည့်ရေောများကို ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ရေးခြေင်း။ 

• ေေ်ေွာအသုိင်းအဝုိင်း၏ လှုေ်ေှားရဆာင်ေွက်မှုများတွင် ေါဝင်လာရစေေ် လွတ်ရခမာက်လာသူများကုိ အရခြေြံေစိတ်ေုိ်င်းဆုိင်ော အကူအညီ ရေးခြေင်း၊ လံုခြေုံစိတ်ြေျေရသာရေောတစ်ြုေ 

ရေးခြေင်း တိုကုိ့လုေ်ရဆာင်ရေးနုိင်သည့် အမျိုးသမီးအဖဲွ့များ/ ကွေ်ေက်များကိ ုသတ်မှတ်ရဖာ်ထုတ်ခြေင်း 

• ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုမှ လွတ်ရခမာက်လာသူေေှိနုိင်သည့် ဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် ညွှေ်းခေရခမေံုရေးဆဲွခြေင်း။ 

• မတူညီသည့် လွတ်ရခမာက်လာသူများ၏ လုိအေ်ြေျက်များနှင့် အံြွေင်ဝင်ကျခဖစ်ရစ မည့်လက်ရတွ့ဆေ်ပေီးစေစ်ကျသည့်လွှဲရခောင်းညွှေ်းေ့ုိမှုလမ်းရကကာင်းများ တိုးတက် ခဖစ်ထွေ်းလာရစ 

ခြေင်း။ (ကရလးသူငယ်များ၊ ဆယ်ရကျာ်သက်များ၊ အေွယ်ရောက်ပေီးသူများ၊ မသေ်စွမ်းလွတ်ရခမာက်လာသူ  အစေိှသခဖင့်) 

• ေေ်ေွာအသုိင်းအဝုိင်းများ၏ ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုဆုိင်ောဝေ်ရဆာင်မှုများ လံုခြေုံစိတ်ြေျစွာလက်ြံေေေိှမှုနှင့်ေတ်သတ်သည့် ရှုရထာင့်အခမင်များကုိ သရဘင်ာရေါက်ေားလည်ခြေင်း။၅ 

• ေေိှနုိင်သည့်ဝေ်ရဆာင်မှုများ နှင့် ေတ်သက်ရသာ  အဓိကသတင်းစကားများကုိ ခဖေ့်ရဝေေ် ေေ်ေွာေတ်ဝေ်းကျင်ေှ ိလက်လှမ်းမမီှနုိင်သည့်ရေောများအထိ လုေ်ကိုင်ရဆာင်ေွက်ရေးသည့် 

အသင်းအဖဲွ့များကုိ သင်တေ်းရေးေမည်။ 

• ေစ္စည်းများရထာက်ေ့ံခဖေ့်ရဝောတွင်ဦးရဆာင်ခြေင်း/ အရထာက်အေ့ံရေးခြေင်း (ဂုဏ်သိက္ခာကုိ ကာကွယ်ရေးရသာ တေ်ဆာေလာများ၊ ဆုိလာမီးရြေျာင်းများ၊ မီးဖုိများ၊ အစေိှသခဖင့် 

• ရငွရကကးကုိအရခြေြံေသည့် ကူညီရထာက်ေ့ံမှုမျိုးဆုိသည်မှာ အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများ ၎င်းတို၏့ တစ်ကိုယ်ရေလုိအေ်ြေျက်များနှင့် မိသားစုအတွက်လုိအေ်ြေျက်များကုိ ခေည့်မီှရအာင် 

အကူအညီရေးခြေင်းကို ဆုိလုိေါသည်။၆ 

• အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုနှင့်သက်ဆုိင်သည့်ဝေ်ရဆာင်မှုမှေ်သမျှေကိုရေးရဝောတွင် လံုခြေုံစိတ်ြေျမှုေှိရေးကုိ 

အားရေးကူညီရထာက်ေ့ံရေးခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီး၊ မိေ်းကရလးများနှင့် ေတ်သက်၍ ကဏ္ဍအလုိက်/ တစ်စုတစ်စည်းတည်းေူးရေါင်းရဆာင်ေွက်မှုတွင် ေါဝင်လာရစေေ် အားရေးအားရခမှာက်ခေုခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများ ကကုံရတွ့နုိင်သည့် အန္တောယ်များကုိ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်နုိင်ရေးနှင့် ရစာင့်ကကည့်ရလ့လာနုိင်ရေးအတွက် ေံုမှေ်လံုခြေုံရေးစစ်ရဆးမှုများကုိ ဦးရဆာင်ခြေင်း/ 

အရထာက်အကူရေးခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် ၎င်းတိုနှ့င့်အေီးကေ်ဆံုးေတ်ဝေ်းကျင်ေှိ အန္တောယ်များကို ရလျာ့ြေျနုိင်ရေး အရေးယူရဆာင်ေွက်ြေျက်များ ကုိ ဦးစီးဦးရဆာင်ခေုခြေင်း/ 

ရထာက်ြံေအားရေးခြေင်း။ (ထင်းေှာခြေင်း သိုမ့ဟုတ် ေေ်ေွာေတ္တ ရောင်များ၊ မီးရေးခြေင်း၊ ရဂဟာ နှင့် သေ့်စင်ြေေ်းရသာ့ြေရလာက်များ) 

• အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများ သတင်းအြေျက်အလက်များနှင့် အရတွ့အကကုံများကို မျှေရဝေေ် အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် လံုခြေုံမှုေှိသည့်ရေောတစ်ြုေရေးနုိင်သည့် 

အမျိုးသမီးအသင်းအဖဲွ့များနှင့်/ ကွေ်ေက်များကုိ ထုတ်ရဖာ်ခြေင်း  

• ရတွ့ဆံုပေီး အရတွ့အကကုံများကုိ မျှေရဝြွေင့်ေှသိည့် သီးသေ့်ရေောတစ်ြုေသတ်မှတ်ေေ်။ 

• အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် လံုခြေုံမှုေှိရသာရေောများနှင့် လံုခြေုံမှုကင်းရသာရေေများကုိ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်နုိင်ေေ်အတွက် ညွှေ်းခေရခမေံုရေးဆဲွမှုရလ့ကျင့်ြေေ်းများ ရေးခြေင်း 

• ဝေ်ရဆာင်မှုများအရကကာင်း သတင်းအြေျက်အလက်မျှေရဝေေ်အတွက် ေေ်ေွာရြေါင်းရဆာင်များနှင့် ကဏ္ဍအလုိက် အတူတကွ လုေ်ကိုင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီး၊ မိေ်းကရလးများနှင့် ေေ်ေွာအသုိင်းအဝုိင်းအား အန္တောယ်အရခြေအရေရလျာ့ေါးရစရေးရဆာင်ေွက်ြေျက်များအရကကာင်း သတင်းစကားများခဖေ့်ရဝခြေင်း။ (လံုခြေုံစွာခဖင့် 

ထင်းရကာက်ခြေင်းနှင့် ရေြေေ်ခြေင်းအရလ့အထများ၊ အတူယှဉ်တွဲလုေ်ရဆာင်သည့်စေစ်များ၊ အစေိှသခဖင့်) 

• လုိအေ်ြေျက်များနှင့် အန္တောယ်အရခြေအရေများအရေါ် အကဲခဖတ်ဆေ်းစစ်မှုနှင့် ြဲွေခြေမ်းစိတ်ခဖာမှုတိုအ့ရေါ်အရခြေြံေပေီး ေှင်းလင်းတိကျ၍ အဓိကေည်စူးထားသည့်အောများနှင့် 

ေတ်သတ်သည့် အကကံခေုြေျက်များ ရေးခြေင်း။ (ရုတ်ခြေည်းရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ ကကည့်ေါ။ ရအာက်ရဖာ်ခေေါအြေျက်များ). 

• အခြေားရသာကဏ္ဍများ/ အစုအဖဲွ့များ၊ အလှုေှင်များနှင့် အစုိးေအဖဲွ့များ ေါဝင်သည့် တိကျရသာ ေေိတ်သတ်များအား ေည်စူးမှတ်ြေျက်များကုိ ခဖေ့်ရဝရေးခြေင်း။ 

အစီအစဉ်ေံုစံ အရထာက်အကူခေုေေ်အတွက် ရုတ်ခြေည်းရဆာင်ေွက်မှုများ • ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရုတ်ခြေည်ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုခေုောတွင် အကကမ်းဖက်ခြေင်းရကကာင့် အမျို းသမီးနှင့် 

မိေ်းကရလးများ ထိြုိေက်လွယ်သည့် အရခြေအရေခမင့်မားလာမှု၊ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးောတွင် ကွာဟြေျက်များ၊ နှင့် ဝေ်ရဆာင်မှုများေယူောတွင် ကကုံရတွ့ေသည့် အတားအဆီးများ အစေှိသည့် အြေျက်များကုိ 

ြဲွေဲခြေားသတ်မှတ်ခြေင်း  • လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာစစ်ရဆးမှုများ၊ ဝေ်ရဆာင်မှုညွှေ်းခေရခမေံုရေးဆဲွခြေင်း၊ ဦးတည်အုေ်စုဖဲွ့ရဆွးရနွးမှုများ၊ နှင့် အဓိကသတင်းရေးသူကုိရမးခမေ်းခြေင်း အစေှိသည့်ေံုစံများ 

ေါဝင်သည့် ေည်းလမ်းများ။  

• ဝေ်ထမ်းများ၊ တွဲဖက်လုေ်ကိုင်ရဆာင်ေွက်သူများနှင့် ရစတော့ဝေ်ထမ်းများအတွက် လုခံြေုံရေးအစီအမံများ ရေးဆွဲခြေင်းနှင့် ရေောြေျထားခြေင်း။ • ဝေ်ထမ်းများကုိ အသက်ေှင်ကျေ်ေစ်သူများအား 

ဝေ်ရဆာင်မှုများရေးသည့် ေံုမှေ်လုေ်ငေ်းရဆာင်ေွက်ရေမှုများနှင့်ေတ်သတ်ပေီး အရသးစိတ်ရမးခမေ်းမှုအေါအဝင် အရလးထားလုေ်ရဆာင်ေမည့်အောများခဖစ်သည့် ဝေ်ထမ်းများ 

မိမိကုိယ်မိမိရစာင့်ရေှာက်ခြေင်းနှင့် ဝေ်ထမ်းများကုိအရထာက်အေ့ံရေးနိုင်သည့် ေည်းလမ်းများကုိ ေုိမုိြုိေ်င်မာလာရစေေ်အတွက် မူဝါေများကုိ ြေျမှတ်အရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ခြေင်း။ 
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GBV လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် 

ကျေ်းမာရေးဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ 

လုခံြေုံစိတ်ြေျစွာခဖင့် ေယူနုိင်သည်။ ၁ 

 

 

GBV အသက်ေှင်ကျေ်ေစ်သူများ သည် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် GBV ခဖစ် 

ေေ်စီမံြေေ့ြ်ေွဲမှုဆုိင်ောဝေ်ရဆာင်မှုများ 

ကုိ လုံခြေုံစွာခဖင့် ေယူနိုင ်ကကေါသည်။ 

 

အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးများနှင့ ်

GBV လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် 

စိတ်ေိုင်းဆုိင်ောဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ 

လုံခြေုံမှုေိှစွာခဖင့် ဝင်ရောက်ေယူနိုင် 

ေါသည်။ 
 

GBV လွတ်ရခမာက်လာသူများသည်စေစ်ကျ 

ရကာင်းမွေ်ရသာ ညိှုနှိုင်းရဆာင်ေွက်ရေးသည့် 

ဝေ်ရဆာင်မှုများမှတဆင့်  လံုခြေုံစိတ်ြေျစွာခဖင့် 

ေည်ညွှေ်လွှဲရခောင်းမှုလမ်းရကကာင်းများကုိ 

လမ်းညွှေ်ခေသရေးခြေင်းနှင့် လံုခြေုံစိတ်ြေျစွာခဖင့် 

အကျိုးအခမတ်များကုိေေိှခြေင်း။  
 

ေေ်ေွာအသိုင်းအဝုိင်းများက 

၎င်းတိုေ့ေှိနိုင်သည့် 

ဝေ်ရဆာင်မှုများနှင့် ေေှိနုိင်သည့် 

ေည်းလမ်းများကုိ သိေှိခြေင်း။ 

အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများ 

ေေှိနိုင်သည့် ေစ္စည်းများနှင့် ရငွရကကး 

အရခြေြေံသည့် အရထာက်အေံ့များကို 

ရုတ်ခြေည်းလိုအေ်ြေျက်များနှင့် ခေည့်စံု 

ရစေေ် ရထာက်ေံ့ကူညီရေးခြေင်း။ 

 

ကဏ္ဍရေါင်းစုံးအသီးသီးမှလူသားြေျင်း 

စာောရထာက်ထားမှု အကူအညီရေး 

သည့်အဖွဲ့အစည်းများသည် အမျိုးသမီး 

များနှင့်မိေး်ကရလးများကကုံရတွ့ေသည့်အြေ

က်အြေ ဲအန္တောယ်များကို သတ်မတ်ှ 

ရခဖေှငး်ရေးေါသည်။ 

ေေ်ေွာအသိုင်းအဝိငု်းများသည် အမျိုးသမီး 

များ၊ မိေ်းကရလးများ နှင့် GBV လွတ် 

ရခမာက်လာသူများကို ကူညီရထာက်ေံ့မှုရေး 

ရုံသာမက အမျို းသမီးများ၏ ြေျိတ်ဆက်မှု 

ကွေ်ေက်များနှင့် ရေောများေေိှလာရစရေး 

အတွက် အားရေးရထာက်ြေံလာကကေါသည်။ 

 

ဆက်သွယ်မှုခေုောတွင်အမျိုးသမီးမျာ

းနှင့်မိေ်းကရလးများ ကကုံရတွ့နိုင် 

သည့် အန္တောယ်များကိသုတိခေုေမည် 

ခဖစ်ပေီး၊ အဆုိေါ အန္တောယ်အရခြေအရေ 

များကုိ ရလျာ့ြေျနိုင်ရေးအတွက် 

ေည်းဗျူဟာများြေျမှတ်ေမည်။ 

 

ဆံုးခဖတ်ြေျက်ြေျမှတ်သူများသည် 

အမျိုးသမီးများနှင့်မိေ်းကရလးများကို 

အကာအကွယ်ရေးမှု တုိးတက ်

ရကာင်းမွေ်လာရစေေ် လုေ်ရဆာင် ေမည်။ 

 

 

၁.  လက်ေှိရဖာ်ခေထားရသာ လုေ်ရဆာင်ြေျက်များတွင် လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ရဆးကုသခေုစုရစာင့်ရေှာက်ခြေင်း ကုိ အရထာက်အေံ့ရေးရသာ ကျေ်းမာရေး လုေ်ရဆာင်သူ မဟုတ်ရသာသူအတွက် အံဝင်ြေွင်ကျ စီမံထားသည်. • ၂ 

ကျေ်းမာရေး ဝေ်ရဆာင်မှုများအတွက် ရဆးဝါးများ နှင်အ ရထာက်ေံ့များကုိ ခဖေ့်ခဖူးခြေင်း၊ အဓမ္မခေုကျင့်ြေံေသူများအား ခေုစုကသုရေးခြေင်းအတွက် ရလ့ကျင့်ထားရသာ ကျေ်းမားဆုိင်ော လုေ်သားများကုိ ထားေှိခြေင်းတ့ုိေါဝင်သည်• ၃ 

တိကျရသြေျာသည့်အရခြေအရေတစ်ြေုအေ အရေးရေါ်အရခြေအရေကိတ့ံုုခေေ်ော၌လွတ်ရခမာက်လာသူ ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုအစည်းအရဝးအစခေု ရေစဉ်အတွင်း တစ်ဦးြေျင်းစီတုိင်းအား စိတ်ေိုင်းဆုိင်ောအရထာက်အေံ့ရေးေေ် လုေ်ရဆာင် နိုင်ခြေင်း 

ခဖစ်သည်။ • ၄ ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများအကကား ခေုလုေ်ကကသည့် အစည်းအရဝးများသည် လက်ေှအိသုံးခေုရေသည့် လွှဲရခောင်းညွှေ်းေ့ုိမှုေုံစံများကို ရောက်ဆက်တဲွ  ရလ့လာမှုခေုေေ်၊ နှင့် လွှဲရခောင်းညွှေ်းေ့ုိမှုများနှင့် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု ောတွင် 

ကကုံရတွ့ေသည့် အြေက်အြေဲခေဿောများကုိ ရခဖေှင်းေေ်အတွက် ခဖစ်သည်။ ၎င်းကုိ GBV ညိှုနှိုင်းရဆာင်ေွကရ်ေးအစည်းအရဝးများ မှ သီးခြေားြဲွေထုတ်ထားေါသည်။ သတင်းအြေျက်အလက်မျှေရဝမှုလမ်းညွှေ်ြေျက်များကို ခေင်ေ သ့ုိရေါက် 

ကကားမှုမ ေိှရစဘဲင် လျှေို့ဝှကထ်ားေေ် အစည်းအရဝးများတွင် အြေိုင်အမာတင်ခေေမည်။ • ၅ အခြေားြေျဉ်းကေ်သည့်ေည်းလမ်းများ၊ သ့ုိမဟုတ် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝုိင်းညွှေ်းခေရခမေံုရေးဆဲွမှုရလ့ကျင့်မှုများ၊ ဦးတည် အုေ်စုဖဲွ့ရဆွးရနွးေဲွများ မှတဆင့် 

တင်ခေရဆွးရနွးမှုခေုေမည်။ • ၆ ခြေင်းြေျက်မေှိ ရငွရကကးလွှဲရခောင်းခြေင်းများ၊ ရငွရကကး သ့ုိမဟုတ် အစားအရသာက်ရငွေရခေစာများ၊ သ့ုိမဟုတ် အလုေ်အကိငု်အတွက် ရငွရကကးအစေှိသခဖင့်၊ • ၇ UN၊ NGO နှင့် ဆက်စေ်သည့်အလုေ်တွင် 

လုေ်ကိုင်ရေသည့်ဝေ်ထမ်းများ SEA ခေုကျင့်ခြေင်းမှ တားဆီးကာကွယ်ေေ် စေစ်တစ်ြုေကိ ုအရကာင်အထည်ရဖာ်ရဆာင်ခြေင်းနှင့် ကကီးကကေ်ကေွ်ကေဲေ် အတွက ်အဓိကတာဝေ်ဝတ္တ ေားများကုိ အဆင့်ခမင့်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုအဖဲွ့က တာဝေ်ယူရဆာင်ေွက် 

ေမည်။ ရောက်ထေ်သတင်းအြေျက်အလက်များနှင့် အရထာက်အေံ့များကို သိလိုေါက  www.un.org/en/pseataskforce  တွင်ဝင်ရောက်ကကည့်ရှုေါ။ • ၈ ဤေည်းအားခဖင့်၊ GBV လွတ်ရခမာက်လာသူများသည် အရထာက်အေံ့များကို 

ေေှိနိုင်ေေ်အလိုင့ှာ လွတ်ရခမာက်လာသူများအခဖစ် သတ်မှတ်ြေံစောမလုိအေ်ရတာ့ရေ။ လုံခြေုံရေးအေါအဝင် အခြေားရသာအရကကာင်းအောများကို ဖွင့်ထုတ်ရခောကကားလိုခြေင်းမခေုလိုေါ လွတ်ရခမာက်လာသူ၏ သရဘင်ာဆန္ဒအတုိင်း 

ရေွးြေျယ်မှုခေုနုိင်သည်။ 

• အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် လုံခြေုံောရေောများ/ အမျိုးသမီးအသင်းအဖွဲ့များမှတဆင့် 

အုေ်စဖုွဲ့လှုေ်ေှားရဆာင်ေွက်မှုအစီအစဉ်များ ခေုလုေ်ရေးခြေင်း။ 

• ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လွတ်ရခမာက်လာသူများကကုံရတွ့ြေဲ့ေသည့် အရတွ့အကကုံများကုိ လျှေို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းထားစဉ် 

ထိုအသက်ေှင်ကျေ်ေစ်သူများ အုေ်စအုတွင်း၊ ေေ်ေွာအသိုင်းအဝို်င်း မ ှခေုလုေ်သည့်လှုေ်ေှားရဆာင်ေွက်မှုများတွင် 

ေါဝင်လာနိုင်ရစေေ်အတွက် လုံခြေုံမှုေိှပေီး သဟောတခဖစ်ရစနိုင်သည့် လမ်းရကကာင်းများကုိ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ရေးခြေင်း။၈ 

• လုခံြေုံစိတ်ြေျေရသာ စစ်ရဆးမှုများ၊ ေေ်ေွာအဝေ်းအဝုိင်းညွှေ်းခေရခမေံုရေးဆဲွခြေင်း သို့မဟုတ် အခြေားေံုစံများကုိ 

အသုံးခေု၍ အန္တောယ်အရခြေအရေအကဲခဖတ်ဆေ်းစစ်မှုနှင့် ရစာင့် ကကည့့်ရလ့လာမှုအရခြေြံေအြေျက်များကုိ ဝေ်ထမ်း 

များ၊ တွဲဖက်လုေ်ကုိင်ရေသည့် အဖဲွ့များ၊ ရစတော့ဝေ်ထမ်းများကုိ သင်တေ်းရေးခြေင်း။ 

• စည်းရံုးလှုံ့ ရဆာ်မှု သတင်းစကားများနှင့် ေည်းဗျူဟာများကုိ ဆက်စေ်အသံုးြေျနုိင်မည့်ရေောများခဖစ်သည့် 

အဖဲွ့အစည်းတစ်ြုေနှင့်တစ်ြုေအတွင်းသာမက၊ ကဏ္ဍရေါင်းစံု ဘင်က်ရေါင်းစု သရဘင်ာတူညီမှုများ 

တည်ရဆာက်ခြေင်း။ 

မ
ူဝ

ါေ
၊ ေ

ည်
းစ

ေ
စ

 ်မ
ျား 

နှ
င့်

 ေ
ံေ

ုံရင
ွမ

ျားသ
ည်

 

လ
ွတ်

ရခမ
ာက

်သူ
 အ

 

မ
ျိုး သ

မီ
းန

ှင့်
 မ

ိေ်
းက

 

ရလ
းမ

ျားအ
တွ

က
် 

ဦ
းစ

ားရေ
းေ

ေ
 ်

က
ျား/မ

 အ
ရခြေ

ခေ
ု   အ

ကက
မ်

းဖ
က်

မ
ှုမ

ှ လ
ွတ

်ရခမ
ာက

် လ
ာသ

ူမ
ျားသ

ည်
 သ

င့်
ရလ

ျာ် ရသ
ာဝ

ေ်
ရဆ

ာင
်   

မ
ှုမ

ျားက
ို အ

ြေ
ျေိ

်မ
ီ လ

ုံခြေ
ုံစ

ွာ လ
က်

လ
ှမ

်း မီ
န

ိုင
်ေ

ေ
် 

အ
မ

ျိုးသ
မီ

းနှ
င

့်မ
ိေ်

းက
ရလ

းမ
ျားေ

င
်ဆို

င
်ကက

ုံရတ
ွ့ရေ

ေ
သ

ည့်
အ

ြေ
က်

အ
ြေ

မ
ျား 

ရလ
ျာ့ြေ

ျရေ
းခြေ

င်
း 

• စည်းရံုးလှုံ့ ရဆာ်မှု သတင်းစကားများနှင့် ေည်းဗျူဟာများကုိ ဆက်စေ်အသံုးြေျနုိင်မည့်ရေောများခဖစ်သည့် 

အဖဲွ့အစည်းတစ်ြုေနှင့်တစ်ြုေအတွင်းသာမက၊ ကဏ္ဍရေါင်းစံု ဘင်က်ရေါင်းစုံ သရဘင်ာတူညီမှုများ 

တည်ရဆာက်ခြေင်း။ 
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။ 
ကျေ်းမာရေးစင်တာဝင်းများအတွင်း ကျေ်းမာရေးအဖွဲ့အစည်းများနှင့်အတူ ခေင်ေသိုရ့ေါက်ကကားမှုမေိှဘဲင် လျှေို့ဝှက် 

ထိေ်းသိမ်းမှုခေုနိုင်သည့် ရေောများ သတ်မှတ်ေေ် 

ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုလမ်းညွှေ်ြေျက် စည်းမျဉ်းများနှင့် ေတ်သတ်သည့် ကျေ်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှုရဆးဘင်က် 

ဆုိင်ောဝေ်ထမ်းများနှင့် ရဆးဘင်က်ဆုိင်ောဝေ်ထမ်းမဟုတ်သူများကုိ အသက်ေှင်ကျေ်ေစ်သူကုိ ရထာက်ေံ့ကူညီရေးခြေင်း နှင့်  

လုံခြေုံစိတ်ြေျေရသာ လွှဲရခောင်းညွှေ်းေိုမ့ှုဆုိင်ော သင်တေ်းရေးခြေင်း။ 

ဝေ်ရဆာင်မှုေယူသူ အားလုံး၏ သတင်းအြေျက်အလကမ်ျားကုိ လုံခြေုံမှုေိှရသာ၊ လျှေို့ဝှက်ရသာရေောတွင် အရသအြေျာ 

သိမ်းဆည်းထားေါ။ 

GBV ဝေ်ထမ်းများကုိ အေတ်စဉ် ကကီးကကေ်ကွေ်ကဲစီမံခြေင်းနှင့် ေည်းလမ်းညွှေ်ခေခြေင်းတိုကုိ့ ခေုလုေ်ရေးေမည်။ 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့ြ်ေွဲမှုအရထာက်အေံ့ရေးေေ်အတွက် လုံခြေုံမှုေိှပေီး သတင်းအြေျက်အလက်ရေါက်ကကားမှုမေိှနိုင်သည့် ရေောများ  

ကုိ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ေါ။ 

• စိတ်ေုိင်းဆုိင်ောဝေ်ရဆာင်မှုရေးသည့် ဝေ်ထမ်း နှင့်/ သ့ုိမဟုတ် တဲွဖက်လုေ်ကုိင်ရဆာင်ေွက်ရေသူများကုိ 

ရလ့ကျင့်သင်ကကားမှုရေးခြေင်းနှင့် ကကီးကကေ်ကွေ်ကဲမှုရေးခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် စိတ်ေုိင်းဆုိင်ောအရထာက်အေ့ံရေးရေး လှုေ်ေှားရဆာင်ေွက်မှုများကုိ 

တစ်ဦးတစ်ရယာက်ြေျင်းစီကုိခဖစ်ရစ၊ သ့ုိမဟုတ် အဖဲွ့လုိက်ခဖစ်ရစ လုေ်ရဆာင်ေေ်စီစဉ်ရေးခြေင်း။၃ 

• ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများအတွင်း ေည်ညွှေ်းလွှဲရခောင်းမှုလမ်းရကကာင်းများနှင့် ေတ်သက်သည့် သတင်းအြေျက်အလက်များ ကုိ ခဖေ့်    

ရဝခြေင်း။ 

• ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူများအကကား ေံုမှေ်အစည်းအရဝးများေှိလာရစရေးအတွက် အားရေးလှုံရဆာ်ခြေင်း နှင့/် သိုမ့ဟုတ် ကမ ကထခေုခြေင်း။၄ 

• ေည်ညွှေ်းလွှဲရခောင်းခြေင်းနှင့် စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများလမ်းညွှေ်ခေသခြေင်းနှင့် ဆက်နွယ်သည့် သတင်းအြေျက်အလက် များကိ ု

အခြေားကဏ္ဍများတွင် အသုံးြေျနုိင်ေေ်ရေးခြေင်း။ 

• ေေှိနုိင်သည့် ဝေ်ရဆာင်မှုများအရကကာင်း ရုိးေှင်းရသာ သတင်းစကားများခဖစ်ရအာင် ဘင်ာသာခေေ်ဆုိခြေင်းနှင့် 

ရေးသားခြေင်း။ 

• သက်ဆိုင်ောေည်းလမ်းများမှတဆင့် (ရကကာ်ခငာဘုင်တ်များ၊ သတင်းအြေျက်အလက် သင်ြေေ်းစာရေးခြေင်း၊ ရေေီယို 

အစေှိသခဖင့်) ခဖေ့်ရဝခြေင်း။ 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးများ လုံခြေုံမှုေိှရေးနှင့် ဘင်ဝရေထိုင်မှုအဆင်ရခေရေးအတွက် ရငွရကကးနှင့်ရငွရကကး 

ရထာက်ေံမှုအစီအစဉ်များ၏ အကျိုးသက်ရောက်မှုများကုိ ရစာင့်ကကည့်အကဲခဖတ်ေေ် ရဂဟာ၊ အစားအစာ၊ သက်ရမွးမှု 

ေညာေေ်များနှင့် စီးေွားရေးခေေ်လည်ထူရထာင်နိုင်ရေးအတွက် လုေ်ရဆာင်ရေသည့် အဖွဲ့အစည်းများ နှင့် အတူတကွ 

လုေ်ကုိင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း၊ ခဖစ်လာနိုင်ရြေျေိှသည့် ဆုိးကျိုးများကုိ သတ်မှတ်နိုင်ေေ်အတွက် ေည်းစေစ်များ အရသအြေျာ 

ထားေိှခြေင်း။ 

• အခြေားကဏ္ဍများနှင့်ေတ်သတ်သည့် အစည်းအရဝးများတွင် ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုရစာင့်ကကည့်အဖဲွ့များကုိ သတိထား ရစာင့်ကကည့်ေမည့်အောများ နှင့် 

သတင်းအြေျက်အလက်များမျှေရဝခြေင်းအားခဖင့်  အသိအမှတ်ခေုအားရေးခြေင်း။ 

• ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းြေျက်မှုလုေ်ငေ်းရဆာင်ေွက်ြေျက်များနှင့် ေတ်သတ်သည့် စာရစာင်များကုိ (IASC မှ ရကာက်နုတ်ထားရသာ) လူသားြေျင်းစာော 

ရထာက်ထားမှုလုေ်ရဆာင်ရေသည့် အဖဲွ့အစည်းများအားလံုးသ့ုိ ခဖေ့်ရဝခြေင်း။ 

• လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှုရဆာင်ေွက်ရေသူဝေ်ထမ်းအားလံုးကုိ ေှင်းလင်းရခေခေစ်ရသာအစီေင်ြေံတင်ခေမှုဆိုင်ော လုေ်ထံုးလုေ်ေည်းများနှင့် သင်တေ်း 

ရေးခြေင်း အေါအဝင်၊  လိင်ေိုင်းဆိုင်ောအခမတ်ထုတ်ခြေင်းနှင့် အလဲွသံုးစားခေုမှုများ ကာကွယ်တားဆီးရေး (PSEA) နှင့်ေတ်သက်သည့် နုိင်ငံတွင်းလုိက်ော 

ေမည့်စံလုေ်ထံုးလုေ်ေည်းများကုိ ရလးစားလုိက်ောရစရေးအတွက် အရထာက်အကူရေးခြေင်း။၇  

 

အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးများအတွက် လံုခြေုံောရေောများ/ အမျိုးသမီးအသင်းအဖွဲ့များမှတဆင့် အုေ်စုဖဲွ့လှုေ်ေှားရဆာင်ေွကမ်ှု 

အစီအစဉ်များ ခေုလုေ်ရေးခြေင်း။ 

ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လွတ်ရခမာက်လာသူများကကုံရတွ့ြ့ဲေေသည့် အရတွ့အကကုံများကို လျှေို့ဝှကထ်ိေ်းသိမ်းထားစဉ် 

ထိုအသက်ေှင်ကျေ်ေစ်သူများ အုေ်စုအတွင်း၊ ေေ်ေွာအသိုင်းအဝို်င်း မှ ခေုလုေ်သည့်လှုေ်ေှားရဆာင်ေွကမ်ှုများတွင် ေါဝင်လာနိုင် 

ရစေေ်အတွက် လုံခြေုံမှုေှိပေီး သဟောတခဖစ်ရစနုိင်သည့် လမ်းရကကာင်းများကုိ ရဖာ်ထုတ်သတ်မှတ်ရေးခြေင်း။၈ 

http://www.un.org/en/pseataskforce
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စတုတ္ထ ေက် 
 

တစ်ေက်တာကုိ မိတ်ဆက်ခြေင်း 

◆ စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းခေုလုေ်ောတွင် သင်တေ်းသားများအား ယြေင်ေက်မှ 

အဓိကရဆွးရနွးြေျက်များ ကုိ ရဖာ်ထုတ်ြေိုင်းေါ။  သင်တေ်းသား 

တစ်ရယာက်ြေျင်းစီအား လက်ရထာင်ရစကာ အရကကာင်းအော 

တစ်ြေုကုိ ရခောဆိုရစခြေင်း/ တစ်ြေုစီအတွက် အရခဖရေးခြေင်း ခဖင့် 

လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ (သိုမ့ဟုတ်) သင်တေ်သားတစ်ဦးအား 

တစ်ေက်တာ၏ ရြေါင်းစဉ်များ နှင့် အဓိကရလ့လာ သင်ယူြေဲ့ရသာ 

အြေျက်များကုိ အကျဉ်းြေျုေ်ကာ အတိုြေျုေ်  ရခောဆိုရစနိုင်သည။် 

◆ စတုတ္ထ ေက်၏ အစီအစဉ်အကျဉ်းြေျုေ်ကို တင်ခေေါ။ 

◆ မိမိကုိယ်ကုိ ဂရုစိုက်ခြေင်း လှုေ်ေှားမှု ကုိ 

 

 

 

 

အြေျိေ် သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း 

၉:ဝ၀ - ၉:၃၀ တစ်ေက်တာကို မိတ်ဆက်ခြေင်း ( ၁၅ မိေစ်စာ - မိမိကုိယ်ကုိ ဂရုစိုက်ခြေင်း၊ဂိမ်းကစားခြေင်း အေါအဝင်) 

၉:၃၀ - ၁၁:ဝ၀ ၁၄ - စည်းရုံးလုံရ့ဆာ်မှု နှင့်  ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း 

၁၁:ဝ၀ - ၁၁:၁၅ ရကာ်ဖီသုံးရဆာင်ြေျိေ် 

၁၁:၁၅ - ၁၃:၃၅ ၁၅ - အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း 

၁၃:၃၅ - ၁၅:ဝ၀ ရေလ့ည်စာသုံးရဆာင်ြေျိေ် (၂၅ မိေစ်စာ -မိမိကုိယ်ကုိ ဂရုစိုက်ခြေင်း၊ဂိမ်းကစားခြေင်း အေါအဝင်) 

၁၄:၃၀ - ၁၅:၃၀ ၁၆ - ေိဂုံးြေျုေ်ခြေင်း 



 

126 
 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၄: စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှု နှင့်  ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ ရေါင်းစေ်ညိှနှိုင်းခြေင်းကို မိတ်ဆက်ခြေင်း - ၅ မိေစ် 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုကုိ ရခဖေှင်းရေးရသာ အစီအစဉ် နှင့် လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ 

အတွက်  ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ောတွင် ကကုံရတွ့ေရသာ စိေ်ရြေါ်ြေျက်အြေျို့ကုိ ဤသင်ြေေ်းစာ အေိုင်းတွင် 

ရဆွးရနွးသွားမည်ကို ေှင်းခေေါ။ 

◆ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော နှင့် အထူးသခဖင့် ကျား၊မ အရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှု လှုေ်ေှားမှု၏ အရခြေအရေတွင်  

ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းဟူရသာ အသုံးအနှုေ်းသည် မည်သိုဆ့ိုလိုရကကာင်းကုိ အတိုြေျုေ် စုံညီရဆွးရနွးရစေေ် ေ့ံေိုးကူညီေါ။ 

အကကံဉာဏ်အြေျို့ ရေးေေ် ဖိတ်ရြေါ်ေါ ။ထ့ုိရောက် လိုအေ်ေါက ရအာက်ေါ ရိုးေှင်းရသာ အဓိေ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုြေျက်ကုိ  ရဆွးရနွးကာ 

ရမးခမေ်းလာရသာ မည်သည့်ရမးြေွေ်းမဆို ရခဖဆိုေါ။ 

ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းတွင်  အဖွဲ့များ၊ စေစ်များ (သိုမ့ဟုတ်) ယန္တေားများ ေါဝင်သည်။ ထိုမှတစ်ဆင့်ထိရောက်အကျိုးေိှရသာ 

ေည်းလမ်းခဖင့် အရထာက်အေံ့ရေးရေသည်ကုိ ရသြေျာရစေေ် လူသားြေျင်းစာောရထာက်ထားမှု လုေ်သားများနှင့် 

ကကားဝင်လုေ်ရဆာင်မှုများ စည်ရုံးရစသည်။ ၎င်းတွင် ရခမေုံရေးဆွဲခြေင်းတွင် ကကားဝင်လုေ်ရဆာင်ခြေင်း၊ မဟာဗျုဟာရခမာက်စီမံ 

ကိေ်းရေးဆွဲခြေင်း၊ သတင်းအြေျက်အလက် စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း၊ အေင်းအခမစ်များအား စုရုံးခေင်ဆင်ခြေင်း၊ တာဝေ်ြေံမှုေိှရစခြေင်း၊ 

ကွာဟမှုခဖည့်စွက်ခြေင်း နှင့် ထေ်တူကျခြေင်းများကို ရောှင်ေှားခြေင်းတိုေ့ါဝင်သည်။ 

 

 

 

PH   14 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လုေ်ငေ်းစဉ်အတကွ် အေင်းအခမစ်များအား မည်သ့ုိ အသုံးခေုကာ အမျိုးသမီးနှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် မည်သို့ရထာက်ေ့ံရေးနုိင်သည်ကုိ ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ေေ်ထရိောက်ရသာ ရေါင်းစေ်ညိှနှိုင်းခြေင်း၏ အရေးေါေံု နှင့ ် 

• သက်ဆုိင်ော စေစ်များေ့ဲ အခေေ်အလှေ် မည်သို့ လုေ်ရဆာင်ေသည်ကုိ ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ေေ်။ 

 

အြေျိေ်။ ၁ ောေီ ၃၀ မိေစ် 

အထူးမှတ်သားေေ်။ အကယ်၍ သင်တွင် အြေျိေ်ေုိေိှေါက ဤသင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း ေည်းဗျူဟာများကို ရလ့ကျင့်နိုင်ေေ် 

အြေျိေ်ကို ေို၍ သုံးသင့်သည်။ ဥေမာ အရကကာင်းအောတစ်ြေုကို ရေွးြေျယ်ကာ စည်ရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းခဖစ်စဉ် အစအဆုံးကိ ုလုေ်ရဆာင်ေါ။ 

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။  ေရုိဂျက်တာ၊ ေိတ်ကား၊ စက္ကူကေ်ထူများ၊ မာကာများ၊ တိေ် 

 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကိ ုခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကိ ုအသံုးမခေုေါက ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိုင်ော မှတ်စုများတွင် မှတ်သားထားသည့်အတုိင်း 

သက်ဆိုင်ော စက္ကူကေ်ထူများကို ခေင်ဆင်ထားေါ။ 

• စည်းရုံး လှုံ့ရဆာ်မှု နှင့့်ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းဆိုင်ော ရမးြေွေ်းများ ကုိ စက္ကူကေ်ထူများရေါ် တွင် ြေျရေးေါ။ 

• သင်၏ ရေသေိှ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရေါင်းစေ်ညိှနှိုင်းခြေင်းစေစ်တွင် ေါဝင်ရသာ သူတစ်ရယာက်ကို ခဖစ်နိုင်လျှေင်  

(ဥေမာ- ကာကွယ်ရေး အစုအဖွဲ့မှ၊ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု  အစုအဖွဲ့ြေွဲ/ အလုေ်လုေ်ရသာ အုေ်စု  (သ့ုိမဟုတ်) တူညီရသာ)  

ရမးြေွေ်းရခဖေေ်နှင့် ခြေုံငုံရသာ အခမင်ကို ရေးေေ် ဖိတ်ရြေါ်ေါ။ စုံညီရဆွးရနွးကာ အကကံရေးရဆွးရနွးရေစဉ်တွင် ရမးြွေေ်ရခဖခြေင်း နှင့် 

ခြေုံငုံရသာ အခမင်ကိုရေးရစခြေင်းတုိ့ ခဖစ်နိုင်သည် (သ့ုိမဟုတ်) သင့ ်အရေခဖင့် သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းကို ကိကု်ညီမှုေိှရအာင် 

ခေေ်လည်စီစဉ်နိုင်သည်။ 
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အုေ်စုငယ်ခဖင့် ရဆွးရနွးခြေင်း။ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းကို ေားလည်ခြေင်း - ၁၅ မိေစ် 

◆  သင်တေ်းသားများကုိ အဖွဲ့သုံးဖွဲ့ ြေွဲေါ။ အဖွဲ့တစ်ြေုစီတွင် အဖွဲ့အစည်းများမှ အရတွ့ကကုံေည်းရသာ သူ နှင့် အရတွ့အကကုံများ 

သူများကို ရောရနှာရစေါ။ ရအာက်ေါ ရမးြေွေ်းများကုိ ရခဖဆိုေေ် အြေျိေ် ၁၅ မိေစ် အသုံးခေုရစေါ။ 

၁။ သင့်ရေသတွင် မည်ကဲ့သိုရ့သာ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းရေး အဖွဲ့များ၊ စေစ်များနှင့် ယန္တေားများ ေိှေါသေည်း။ 

၂။ သင် မည်သည့်အြေေ်းကဏ္ဍတွင် လုေ်ရဆာင်ရေေါသေည်း။ သင်သည် ထိုရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းရေး စေစ်များမှ 

တစ်ဆင့်/အတွင်း အမျိုးသမီးနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကုိ ရထာက်ေံရေးေေ် ဘင်ာရတွ လုေ်ရဆာင်ရေးသေည်း။ 

၃။ သင်ဘင်ယ်အောရတွကို ြေက်ြေဲတယ်လိုခ့မင်သလဲ။ 

 

စုံည ီရဆွးရနးွကာ အကကံရေးခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း - ၂၀ မိေစ် 

◆ ရဝမျှေေေ် နှင့် ရဆွးရနွးေေ်အတွက် စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းကုိ ခေေ်လည်လုေ်ရဆာင်ေါ။ အကယ်၍ အကကံရေးခြေင်း 

နှင့်ရဆွးရနွးရေစဉ်တွင်  ရဆွးရနွးြေျက်များ မရေါ်ထွက်လာေါက ရအာက်ေါအြေျက်များကို အသုံးခေုေါ။ 

• ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းကုိ ေည်းလမ်းတကျခဖစ်ရသာ အဆင့်မှ သာမေ်အဆင့် ၊ရေသအဆင့် မ ှတိုင်းရေသကကီးအဆင့် 

ထိုမှတစ်ဆင့် အမျိုးသားအဆင့်မှ   နိုင်ငံတကာအဆင့်ထိ အဆင့်တိုင်းတွင်  လုေ်ရဆာင်နိုင် လုေ်ရဆာင်သင့်သည်။ 

• အြေျို့ရသာ ရေောများတွင် သမာရိုးကျ အစုအဖွဲ့ စေစ်များသည် သက်ဝင်လှုေ်ေှားသည် (ရအာက်ေါ ေုံေိေ်ကုိ ကကည့်ေါ)  

(ဥေမာ ရေ နှင့် ရေဆိုးရေနုတ်စေစ်၊ ကျေ်းမာရေး၊ ကာကွယ်ရေး ၊အာဟာေ စရသာ) လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထား 

မှုဆိုင်ော လုေ်ရဆာင်မှု၏ အဓိကကျရသာ အြေေ်းကဏ္ဍတစ်ြေုြေျင်းစီေိှ လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ( ယူအေ် 

နှင့် ယူအေ်မဟုတ်ရသာ နှစ်ြေုစလုံး) မ ှလုေ်သားများအားလုံးခဖင့် အစုအဖွဲများကုိ ေုံရသရဘင်ာင်ြေတ်ထားသည်။ 

အစုအဖွဲ့တစ်ြေုစီ၏ ရြေါင်းရဆာင်များ နှင့် ၎င်းတို့ တာဝေ်ဝတ္တ ေားများကုိ စံခေုထားသည်။ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်း 

ဖက်မှုလုေ်ငေ်းကုိ ရယဘင်ုယျအားခဖင့် ကာကွယ်ရေးအစုအဖွဲ့ (သို့မဟုတ်) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

အစုအဖွဲ့ အြေွဲဟု သိထားရသာ  အုေ်စုြေွဲ (သိုမ့ဟုတ်) ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အလုေ်လုေ်ရသာအဖွဲ့ 

မှတစ်ဆင့် ရေါင်းစေ်ထားသည်။ ကမ္ဘာတစ်ဝေ်းအဆင့်တွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းကုိ  ကမ္ဘာအနှံ့ ကာကွယ်ရေး အစုအဖွဲ့ အတွင်းေိှ  ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

ေယ်ေယ်၏ တာဝေ်များဟူ၍သိရသာ အစုအဖွဲ့မ ှဦးရဆာင်သည်။ 

• သမာရိုးကျ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားများခဖစ်သည့် အစုအဖွဲ့စေစ်ကုိ သင့်၏ ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ၊ လှုေ်ေှားမှု 

များ နှင့် အစီအစဉ်များကုိ အသိရေးေေ် အရေးကကီးသည်။ ထိုမှသာလျှေင် ၎င်းတိုသ့ည် ေားလည်နိုင်ပေီး အစီအစဉ်ေှိ 

ကွာဟြေျက်များကုိ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းရေး နိုင်သည်။သိုရ့သာ်လည်း ဤသိုရ့သာ သမာရိုးကျ စေစ်များသည် ေေ်ေွာအရခြေခေု 

အဆင့ ်နှင့် ရအာက်ရခြေအဆင့်ထိ အပမဲတမ်း ရောက်ေှိမှုမေိှေါ။ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းကို ထိုအဆင့်များအားလုံးတွင် 

လုေ်ရဆာင်ေေ်လိုအေ်သည်။ သမာရိုးကျ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားများ မေိှရသာ်လည်း ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း 

ဆက်လက် လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ တစ်ရေောတည်းေိှ အဖွဲ့အစည်းများ (သိုမ့ဟုတ်) ရအဂျင်စီများ သည်  နှစ်ဦးနှစ်ဖက် 

ရတွ့ဆုံနိုင်ရသးသည် (သိုမ့ဟုတ်) တစ်ဖွဲ့ နှင့် တစ်ဖွဲ့ ကကားတွင် အစည်းအရဝးများကုိ ခဖစ်ရခမာက်ရအာင်လုေ်နိုင်သည်။ 

• ရေါင်းစေ်ညိှနှိုင်းခြေင်းစေစ်များမှ  မည်သည့်ရေောတွင် ဘင်ာရတွခဖစ်ေျက်ရေသည် နှင့် မည်သည့်ရေောတွင် ကွာဟြေျက်များေိှ 

သည် နှင့် သင်၏အဖဲွ့အစည်းမှ အကျိုးသက်ရောက်မှုအေိှဆံုး ကကားဝင်ရဆာင်ေွက် နုိင်မည့်ရေောကုိ သင့်အား သိေိှေား 

လည်ြွေင့်ရေးသည်။ထ့ုိခေင် အခြေားသူများ လုေ်ရဆာင်ရေနှင့်ပေီးရသာ ရဆာင်ေွက်ြေျက်များကုိ တုေခြေင်းမှ ရေှာင်ကျဉ်ေေ် 

အတွက် လည်း အကူအညီရေးသည်။ ေုိ၍အရေးကကီးသည်မှာ ရေါင်းစေ်ညိှနှိုင်းခြေင်း စေစ်များသည်  သင့်အရေခဖင့် အခြေား 

ရသာ အဖဲွ့အစည်းများမှ ရခဖေှင်းရေးရစလုိရသာ ခေသာောများကုိ ဥေမာ အမျို းသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ 

လုိအေ်ြေျက်များကုိ အဖဲွ့အစည်းများမှ တ့ံုခေေ်ရဆာင်ေွက်မှုမေိှရေလျှေင် (သ့ုိမဟုတ်) ရခဖေှင်းရေးေေ်လုိအေ်ရသာ ရေောတွင် 

ကွာဟြေျက်များကုိ သင်သတိခေုမိလျှေင်)  ရဖာ်ထုတ်ရခော ဆုိေေ်  ရကာင်းရသာ ဟစ်တုိင်တစ်ြုေခဖစ်သည်။ 
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အစုအဖွဲ့စေစ်၏ စံခေရုေ်ေုံကားြေျေ် 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း စေစ်များအတွက် ထေ်ရလာင်း အေင်းအခမစ်များကုိ 

ရောက်ဆက်တွဲ ၅တွင် ကကည့်ေါ။  

 

ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားနှင့် ေတ်သက်၍ သင်တင်ခေရသာ  အရသးစိတ်အဆင့်များ နှင့် ဤ စေစ်များ ကုိ  

သင်တေ်းသားများ၏ ယြေင်က ထိရတွ့ဆက်ဆံမှု / အသိေညာ နှင့် အံဝင်ြေွင်ကျခဖစ်ေေ် စီမံဖို့ လိုအေ်လိမ့်မည်။  

အကယ်၍  ဤသတင်းအြေျက်အလက်ကုိ သင်တေ်းမစမှီ သင်တေ်းသားများ ခဖည့်စွက်ေရသာ ရမးြေွေ်းတွင် မရဖာ်ခေ 

ထားြေဲ့ လျှေင်  ၎င်းကုိ ဤ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းမတိုင်မီ အကခဲဖတ်ေေ်လို်သည်။ ရေောတစ်ြေုစီတွင် စေစ်များ အေည်းငယ် 

ခြေားေားရသာရကကာင့် သက်ဆိုင်ော ရေသြေံ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားမှ တစ်ရယာက်ကုိ ေါဝင်ေေ် ဖိတ်ရြေါ်ခြေင်း 

သည် အကျိုးေိှနိုင်သည်။ 
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ စည်းရုံးလုံ့ရဆာ်မှုကို မိတ်ဆက်ခြေင်း (၅ မိေစ်) 

◆ အေင် ရဆွးရနွးြေျက်မှ ရေါ်ထွက်လာရသာ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းစေစ်များ၏ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှု အြေေ်းကဏ္ဍကုိ အသုံးခေုကာ 

ရအာက်ေါ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းနှင့် ေတ်သက်ရသာအရကကာင်းအောများကုိ ဦးရဆာင်ရဆွးရနွးေါ။ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း 

ဟုဆိုရသာ်အြေါ သင်တေ်းသားများ မည်သိုေ့ားလည်ရကကာင်းကို ရမးခမေ်းေါ။ ထိုရ့ောက် ဥေမာများ နှင့် အိုင်ေီယာအြေျို့ကုိ 

ယူေါ။ ရဆွးရနွးရေစဉ် အရခဖမထွက်လာေါက ရအာက်ေါ အဓိေ္ပာယ်ကုိ တင်ခေရဆွးရနွးေါ။ 

ရခောင်းလဲမှု ခဖစ်ရေါ်ရစေေ် တစ်ဦးြေျင်းစီ (သို)့ တစ်ဦးြေျင်းစီအား စုဖွဲ့ထားရသာ အုေ်စုများအရေခဖင့် သတင်းအြေျက်အလက် 

များကုိ ရကာင်းစွာစဉ်းစားပေီး မဟာဗျုဟာရခမာက်စွာအသုံးြေျခြေင်း ခဖစ်သည်။ စည်းရုံးလုံရ့ဆာ်မှု လုေ်ငေ်းတွင် မူဝါေများ နှင့်  

ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျသူများအား လွှမ်းမိုးနိုင်ေေ်၊ တူညီရသာ ခေသာောေိှသည့် တစ်ဦးြေျင်းစီအား စုဖွဲ့ထားရသာ အုေ်စုတစ်စု၏ 

အရခြေအရေကုိခမင့်တင် ရစေေ် လိုအေ်ရသာ လူမှုရေးဆိုင်ော ဆက်နွယ်ြေျက်များ နှင့် အဖွဲ့အစည်းဆိုင်ော လုေ်ငေ်းရဆာင်တာ 

များ၊ အာဏာစေ်လျဉ်းမှု၊ သရဘင်ာထားများ ရခောင်းလဲရစေေ် မဟာဗျုဟာများခဖင့် လုေ်ရဆာင်ခြေင်းတို့ ေါဝင်သည်။ ၁၄
 

 

◆ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ၏ ဘင်ဝသာယာဝရခောရေး တိုးတက်လာရအာင် သင့်အရေခဖင့် စည်းရုံးလုံရ့ဆာ်မှု 

လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်ကို ေှင်းခေေါ။ ထိုသိုဆ့ိုောတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု နှင့်ဆက်စေ်ရသာ ဝေ်ရဆာင်မှုများကုိ 

တိုးခမင့်ရစခြေင်း၊ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များကုိ ကာကွယ်ရစာင့်ရေှာက်မှု တိုးတက်ရအာင်ခေုလုေ်ခြေင်း 

(သိုမ့ဟုတ်) ဥေရေ (သိုမ့ဟုတ်) ရေါ်လစီကုိ အမျိုးသားအဆင့် (သိုမ့ဟုတ်) နိုင်ငံတကာအဆင့်ထိ အရခောင်းအလဲခဖစ်ရအာင် 

တိုက်တွေ်းခြေင်းကုိ ဆိုလိုသည်။ စည်းရုံးလုံရ့ဆာ်ောတွင် ဆုံးခဖတ်ြေျသူများ ( ဥေမာ လိုြေျင်ရသာ အရခောင်းအလဲကုိ 

လုေ်ရဆာင်ေေ်အာဏာေှိသူလား) ပေီးရောက် အေိှေ်အဝါေိှရသာ အြေျက်များ ( ဆုံးခဖတ်ြေျက်ြေျသူများသည် အရခောင်းအလဲ 

လုေ်ေေ် ဘင်ာရတွကုိ အရခောင်းအလဲလုေ်မည်ေည်း) ထိုရ့ောက် ေည်းဗျူဟာများကို ၎င်းတို့အောများအရေါ်သက်ရောက်မှု 

ေိှရအာင် အသုံးြေျခြေင်း တိုေ့ါဝင်သည်။ စည်းရုံးလုံရ့ဆာ်ခြေင်းသည် ရိုးေှင်းခြေင်း မ ှရူေ်ရထွးခြေင်းအဆင့်ထိေိှပေီး ရေသအဆင့် မ ှ

နိုင်ငံတကာအဆင့်ထိ ကဲွခေားသည်။ 

 

အုေ်စုငယ်ခဖင့် ရဆွးရနွးခြေင်း။ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းကို ေားလည်ခြေင်း -၁၅ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများ အဖွဲ့သုးံဖွဲ့ ြေွဲေါ။ အဖွဲ့တစ်ြေုစီတွင် အဖွဲ့အစည်းများမှ အရတွ့ကကုံေည်းရသာ သူ နှင့် အရတွ့အကကုံများ 

သူများကို  ရောရနှာရစေါ။ ရအာက်ရဖာ်ခေေါ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ထားရသာ ရမးြေွေ်းများ နှင့် စက္ကူကေ်ထူတစ်ြေုကုိ 

အဖွဲ့တစ်ြေုစီအား ရေးေါ။ 

၁။ သင်သည် လတ်တရလာတွင် စည်းရုံးလှုံ့ဆာ်မှှု လုေ်ရဆာင်ရေေါသလား။ ဘင်ယ်လိုလေု်ရဆာင်ရေေါသလဲ။ မည်သူကုိ့ 

စည်းရုံး  လှုံ့ရဆာ်ရေေါသလဲ။ 

၂။ ဘင်ယ်လိုရခောင်းလဲမှုေရအာင် ကကိုးစားရေေါသလဲ။ 

၃။ သင်ဘင်ယ်အောရတွကို ြေက်ြေဲတယ်လိုခ့မင်သလဲ 

 

စုံည ီအကကံရေးခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း - ၂၀ မိေစ်  

◆ ရဝမျှေေေ် နှင့် ရဆွးရနွးေေ်အတွက် စုံညီရဆွးရနွးခြေင်းကုိ ခေေ်လည်လုေ်ရဆာင်ေါ။ အကယ်၍ အကကံရေးခြေင်းသည် 

ရဆွးရနွးရေစဉ်တွင် မရေါ်ထွက်လာေါက ရအာက်ေါအြေျက်များကုိ အသုံးခေုေါ။ 

D4 

D4 
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• စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းသည် ြေက်ြေဲသည်ဟုထင်နိုင်ရသာ်လည်း ထိုသို့ ြေက်ြေဲေေ်မလိုေါ။ စည်းရုံးလှုံံ့ရဆာ်မှု သည် 

အရခောင်းအလဲခေုလုေ်ေေ် ကကိုးစားခြေင်း နှင့် ထိုသ့ို အရခောင်းအလဲလုေ်နိုင်ေေ် အကူအညီရေးနိုင်ရသာ သူကို 

ေှာရဖွခြေင်းဟု ဆိုလိုသည်။ 

• တိကျရသြေျာရသာ ခေသာောတစ်ေေ်ကုိ စဉ်းစားကာ ထိုခေသာောကုိ ကျွေ်ရတာ်တို့ မည်သို့ စည်ရုံးလှုံ့ရဆာ်နိုင်မည်ေည်း။ 

အန္တောယ်ရလျာ့ြေျခြေင်း သင်ြေေ်းစာအေိုင်းတွင် ရဖာ်ထုတ်ြေဲ့ရသာ အန္တောယ်များမှ တစ်ြေုကုိ ရေွးြေျယ်ကာ ၎င်းခေသာော 

နှင့် ေတ်သက်၍ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှု ခေုလုေ်ောတွင် မည်သိုေ့ုံစံ ခဖစ်မည်ကုိ စဉ်းစားေါ။ ( ရအာက်ေါသည် ောမှုောတစ်     

ြေုခဖစ်သည် အန္တောယ်ရလျာ့ြေျခြေင်း သင်ြေေ်းစာအေိုင်း၏ အရကကာင်အောကုိ အရခြေြေံကာ ခေုခေင်ရခောင်းလဲယူေါ) 

ဆိုကကေါစို့ သင်၏ ရေသတွင်  စစ်ရေှာင်စြေေ်းေိှ အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များသည်  ၎င်းတို့ အိမ်သာ 

သွားရသာအြေါ လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မှု ကျရောက်နိုင်ရသာ အန္တောယ်ေိှသည်။ အဘင်ယ်ရကကာင့်ဆိုရသာ် စြေေ်းေိှ 

၎င်းတို၏့ ရေအိမ် မ ှအိမ်သာသည် ရဝးရသာရကကာင့်ခဖစ်သည်။ ဤခေသာောအတွက် ကျွနု်ေ်တို့ ရတွ့ခမင်လိုရသာ 

အရခောင်းအလဲက ဘင်ာရတွခဖစ်မည်ေည်။ 

 

• ယြုေ သင်၏ ေစ်မှတ်များကုိ ရေွးြေျယ်ေါ။ ကျွနု်ေ်တ့ုိ ရတွ့ခမင်လုိရသာ အရခောင်းအလဲကုိ မည်သူက ခေုလုေ်နုိင်မည်ေည်း။ 

သင်အတွက် မည်သူက မိတ်ဖက်ခဖစ်နုိင်သေည်း ( အာဏာေိှသူ နှင့် အေည်းဆံုး အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ 

၏ ခေသာောကုိ စိတ်ဝင်စားမှုေိှရသာသူ)။ဤရဆွးရနွးမှုတွင်  ရေါင်းစေ်ညိှနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားများခဖစ်ရသာ ( အစုအဖဲွ့ နှင့် 

အခြေားရသာ အစည်းအရဝးများ) စည်းရံုးလှုံ့ရဆာ်မှုအတွက် ဟစ်တုိင်အခဖစ် မည်သ့ုိလုေ်ရဆာင်ရေးရကကာင်းကုိ ေါဝင်ရစေါ။ 

ယြုေ ကျွေ်ရတာ်တ့ုိ ရတာင်းဆုိရေရသာ အရခောင်းအလဲက ဘင်ာရတွလဲ (ဥေမာ- စည်းရံုးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်း၏ သတင်းစကားသည် 

ဘင်ာရတွလဲ). သင်တ့ုိလုိြေျင်ရသာ လုိအေ်ရသာ အရကကာင်းအောကုိ တိကျ ေှင်းလင်းရစေါ. (ဥေမာ အမျို းသမီးများ နှင့် 

မိေ်းကရလးငယ်များအတွက် အိမ်သာများသည် လံုခြေုံသင့်သည်ဟု ဆုိမည့်အစား သင်၏သတင်းစကားသည် အိမ်သားများ 

ကုိ မိသားစု၏အသုိက်အဝေ်းအတွင်း တည်ရဆာက်သင့်သည် (သ့ုိမဟုတ်) အိမ်ယာများ---- အကွာအရဝးအတွင်းတွင် 

ခဖစ်သင့်သည် ဟု သတင်းစကားမျို းခဖစ်နုိင်သည်။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းသည် ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားများမှ တစ်ဆင့် အများအားခဖင် 

လုေ်ရဆာင်သည်ကို ေှင်းခေေါ။ ထို့အတူ တေားဝင် ရခောဆိုဆက်ဆံခြေင်း နှင့် ရတာင်းဆိုမှုများ တစ်ကုိယ်ရတာ ်နှင့် 

အလွတ်သရဘင်ာရခောဆိုခြေင်း လည်း အကူအညီရေးသည်။ ဥေမာ သင့်အရေခဖင့် ထိုက်တေ်ရသာ အရလးရေးမှုမေေိှ 

သည်ဟု ြေံစားေလျှေင်    အစည်းအရဝးမစမီ တစ်ေက်အလို ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း စေစ်၏  ရြေါင်းရဆာင်အား 

သင်ရတာင်းဆိုလို ရသာအရကကာင်းအောကုိ လူအုေ်စုကို မိတ်ဆက်ရေးေေ်အတွက် ဆန္ဒေှိမေှိ ရမးခမေ်းနိုင်သည်။ 

• မရလျှော့တမ်း လုေ်ရဆာင်ေေ် ခေင်ဆင်ထားေါ။ အြေျို့ရသာ အရခောင်းအလဲ ကို လုေ်ေေ်လွယ်ကူရသာ်လည်း အြေျို့ 

ရသာအောများက မလွယ်ကူေါ။ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ် ရတာင်းဆိုမှုခေုလုေ်ပေီးရသာအြေါ တစ်ဦးြေျင်း ရခောဆိုမှုများကုိ 

ရောက်ဆက် ရစာင့်ကကည့်ရလ့လာေါ။ထ့ုိရောက် ဆက်လက်ကကိုးစားေါ။ 

• သင်တစ်ရယာက်ြေျင်းအတွက် နှင့် သင်၏အဖွဲ့အစည်း စရသာ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှုလုေ်ငေ်းတွင် ေါဝင်ရသာသူများ အရေါ် 

ကျရောက်နိုင်ရသာ အန္တောယ်များကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားေါ။ သင်၏ တစ်ကုိယ်ရတာ် လုံခြေုံမှု နှင့် ေေ်ေွာအသိုင်းအဝေ်းေိှ 

အမျိုးသမီးများ နှင့် မိေ်းကရလးငယ်များအတွက်လည်း သင်မည်သို့ ကာကွယ်မည်ကုိ စဉ်းစားေါ။ သင့်အရေခဖင့် 

သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ အခြေားရသာ အဖွဲ့အစည်းများမှ တစ်ဆင့်ရဝမျှေမည်ရလာ (သိုမ့ဟုတ်) သင်ကုိယ်တိုင် 

တိုက်ရိုက် ရဝမျှေမည်လား။ သင်ကုိယ်ကုိ လုံခြေုံရအာင် မည်သိုလ့ုံခြေုံရစမည်ေည်း။ 

• ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ခဖစ်ရကကာင်း ခေသေေ်အတွက် သင်၏အြေျိေ်များကုိ မသုံးသင့်ေါ - ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လမ်းညွှေ်များ ကုိ နိုင်ငံတကာမှ တစ်ဦးြေျင်းလည်း အသိအမှတ်ခေုထားပေီးခဖစ်သည်။ 

လူသားြေျင်းစာော ရထာက်ထားမှုဆိုင်ော ရဆာင်ေွက်သူ အားလုံးသည် ကျားမအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုကို 

ခေသာောတစ်ေေ်ဟု ရတွးမှတ်ယူကာ အရေးယူသင့် သည်။ IASC လမ်းညွှေ်များကုိ ေည်ညွှေ်းေါ။  
 

 

 

 

၁၄ AWID ၂၀၀၁ နှင့ ်FCR ၂၀၀၃ မှ ရကာက်နုတ်ထားသည်။ 

D4 

PH   14 
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ခေေ်လညသ်ုံးသေ်ခြေင်း နှင့် ရဆွးရနွးခြေင်း။ အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ဘင်ာရတ ွ

ကွာခြေားသေည်း။ - ၁၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများအား အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ေေ် တွင် ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းသည် ၎င်းတို့ 

ခေုလုေ်ပေီးနှင့်ပေီးရသာ အရခြေအရေမှ မည်သိုက့ွဲခေားမည်ကို ရမးခမေ်းကာ ရဆွးရနွးခြေင်းကုိ အကျဉ်းြေျုေ်ေါ။ ၎င်းတို့သည် 

မည်သိုက့ွဲခေားရအာင်လုေ်ရဆာင်မည်ေည်း။ ဦးတည်ြေျက်များ ရခောင်းလဲမည်ရလာ။ မည်သိုရ့သာ အန္တောယ်များေိှမည်ေည်း။ 

အကကံညဏ်အြေျို့ယူကာ ရဆွးရနွးေါ (အစုအဖွဲ့စေစ်များ နှင့် အပေိုင် အခြေားရသာ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း ယန္တာေားများ၊ 

အစည်းအရဝး ကကိမ်ရေ ၊ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း အစည်းအရဝးတွင် အရလးရေးရခောဆိုြေဲ့ရသာ ခေသာောများကို 

ဦးတည်ခြေင်းခဖင့် အသက်ကယ်ရစနိုင်ရသာ စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှုကိစ္စေေ်များကုိ ေို၍ ရခဖေှင်းနိုင်လိမ့်မည် အရလးရေးေါ၊)။ 

အဓိက လုေ်ရဆာင်ြေျက်များကုိ မီးရမှာင်းထိုးေေ်အတွက် အစီအစဉ်ေုံစံကုိ အသုံးခေုနိုင်သည်။ 

◆ သင်တေ်းသားများအား ၎င်းတို့၏ ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်းေယားတွင် ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့် စည်းရုံးလှုံရဆာ်ခြေင်း 

သင်ြေေ်းစာအေိုင်း နှင့် ေတ်သက်၍ အရတွးများ/ အရခဖများကုိ ြေျရေးရစေါ။ သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းမပေီဆုံးြေျိေ်တွင် သင့်ထံတွင် 

အြေျိေ်မေိှရသာေါက ဤအေိုင်းကုိ သင်တေ်းသားများအား အိမ်စာ အခဖစ်ရေးလိုက်ေါ။ 

D4 

PH 14 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၅။ အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း 

 

 

စုံညီရဆွးရနွးခြေင်း အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကကိုတင် ခေင်ဆင်ခြေင်းကို မိတ်ဆက်ခြေင်း - ၁၀ 

မိေစ်  

◆ သင်တေ်းသားများကုိ”ခေင်ဆင်မှု”ဟူရသာရဝါဟာေကုိကျွနု်ေ်တိုရ့ခောလျှေင် မည်သို့ ေားလည် 

ရကကာင်းရမးခမေ်းေါ။၄င်းတိုဆ့ီမှ အ ရတွးတစ်ြေျို့ကုိေယူေါ။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ဘင်ာရတွလုေ်ရဆာင်ဖိုလ့ိုအေ်သည်ကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်းနှင့် အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်းသည် 

ကျွနုေ်တိုကုိ့ မရသြေျာမရေောမှုနှင့် ေတ်သက်၍ ရခဖေှင်းေေ်နှင့် ကျွနု်ေ်တို့အေီးေတ်ဝေ်းကျင် အရခြေအရေလျှေင်ခမေ်စွာ 

ရခောင်းလဲရေရသာအြေါတွင် အလျှေင်အခမေ်လိုက်ရလျှောညီရထွရအာင် ညှိနိုင်းေေ် အဆင်သင့်ခဖစ်ရစေါသည်။ ၄င်းသည် 

ခဖစ်နိုင်ရခြေေိှရသာ အရခြေအရေများအတွက် တက်ကကခြေင်းနှင့် အစီအစဉ်ရေးဆွဲထားခြေင်းေင် ခဖစ်သည်။ 

ကကိုတင်ခေင်ဆင်ထားခြေင်းသည် အရေးရေါ် ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းကုိ  ြေျက်ြေျင်းရဆာင်ေွက်နိုင်ပေီး ဝေ်ရဆာင်မှုရေးခြေင်း 

အရေအရသွးရကာင်းရအာင် ကူညီရေးလိမ့်မည်။ 

◆ အရေးရေါ် အရခြေအရေတစ်ြေု ခဖစ်ေွားရေရသာအြေါတွင် ေဋိေက္ခ သိုမ့ဟုတ် သဘင်ာဝရဘင်းအန္တောယ်ရကကာင့် လူများသည် 

ထိြေိုက်ေဏ်ောေခြေင်း၊ ၄င်းတိုရ့ေအိမ်များမှ ထွက်ရခေးရေေခြေင်း သိုမ့ဟုတ် တိုက်ရိုက် ထိြေိုက်ထားရသာမိသားစု၊ 

သူငယ်ြေျင်းများ (သို့) အိမ်ေီးြေျင်းများေိှရေခြေင်း အေါအဝင် စိတ်ဖိစီးမှု ေိှရေနိုင်သည်သာမက အလုေ်ေိရေနိုင်သည်။ 

PH   15 

ရလ့လာသငယ်ူခြေငး် ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု၏ ေည်ေွယြ်ေျက်နှင့် အဆင်သင့ခ်ဖစ်မှုကုိ အားခဖည့်ရေးနိငုရ်သာ လုေ်ငေး်တာဝေမ်ျားကုိ ေားလည်ေေ် 

• အရေးရေါ်အစီအစဉဆ်ွဲခြေငး်ကုိလည်း ေားလည်ေေ။် အရေးရေါ်အစီအစဉဆ်ွဲခြေငး် သင်ရထာက်ကူကုိ အသုံးခေု၍ ရလ့ကျင့်ေါ။ 

 အြေျိေ်။ ၂ ောေီ ၁၅ မေိစ် 

မတှ်သားေေ်: သင်၌အြေျိေေ်ိုေှိေါက သင်သည် ဤ သင်ြေေး်စာအေိုငး်ကိနုှစ်ေုိငး်ြေွဲနိုင်ပေးီ ခဖစ်နုိင်ဖယ်ွေှိရသာ 

အရေးရေါ်ောတ်ညွေ်းများကိ တည်ရဆာက်ခြေင်း (အရေးရေါ်အစီအစဉဆ်ွဲခြေငး်) နှင့် ကကိုတင်ခေငဆ်ငခ်ြေငး် အစီအစဉ် 

အရသးစိတ်ရေးဆွဲခြေင်းကို အြေျိေ် ေို၍သုံးေါ။ 

 

လိုအေရ်သာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။ ေရုိဂျက်တာ ၊  ေတိ်ကား၊စက္ကူကေ်ထူများ၊ မာကာများ(အရောငစံု်)၊ တိေ်၊ စတစ်ကာ၊ 

ခေငဆ်င်မှုအစီအစဉ ်ေမူောေုံစံ (ရောက်ဆက်တွ ဲ၄:၁၅ က)၊ ောတ်ညွေး်တည်ရဆာက်ခြေင်းောမေူာ (ရောက်ဆက်တွဲ၄:၁၅က)၊ 

ဆက်သွယ်ရေးနှင့် တာဝေ်ခေေယား (ရောက်ဆက်တွဲ ၄:၁၅ြေ)နငှ့်ကိေိယာများစစ်ရဆးခြေငး်စာေင်း (ရောက်ဆက်တွဲ ၄:၁၅ဂ) 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆငေ်ေ် 

• သက်ဆိုင်ော ရုေ်ေံုခေ ကားြေျေ်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာေါ။ 

• လူသားအေငး်အခမစ်များ(စုရဆာငး်ခြေငး်နငှ့်အကျဉး်ြေျုေ်ခြေငး်)၊ သယ်ယူေို့ ရဆာငရ်ေး၊ ဝယ်ယူခြေင်း နငှ့ ်သိုရလှာငခ်ြေင်း၊ 

ဘင်ဏ္ဍာရေး ၊ဆက်သွယ်ရေး၊ ရဘင်းကငး်ခြေငး်နှင့့် ရဘင်းကင်း လုံခြေုံမှုနှင့်  ဝေ်ထမ်းအိမယ်ာ ဟု ရေးသားရသာ  သီးခြေားစာေွက် 

များခေင်ဆင်ထားေါ။ ထိုရ့ောက် ၄ငး်တိုကုိ့ဦးထုေတ်စ်ြေ၊ု လွယအ်ိတ်၊ တူညီရသာအောတစ်ြုေ အရေါ်တွငထ်ားရစေါ။ 

• အကယ်၍ သင်သည် ရုေ်ေုံကားြေျေ်များကို အသုံးမခေုေါက ရအာက်ရဖာ်ခေေါ သင်ြေေး်စာအေိုင်းဆိုင်ော မတှ်စုများတွင ်

မတှ်သားထားသည့်အတိုင်း သက်ဆိုငေ်ာ စက္ကူကေထ်ူများကုိ ခေင်ဆင်ထားေါ။ 
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ရယဘင်ုယျအားခဖင့် ထိုသိုခ့ဖစ်ေျက်ရသာအြေါ လူများသည ်ဘင်ာခဖစ်ဖိုလ့ိုအေ်သည့်အရကကာင်းကုိ ေှင်းေှင်းလင်းလင်းနှင့် 

ကျိုးရကကာင်းဆီရလျှော်စွာ ရတွးရတာနိုင်ခြေင်း မတက်စွမ်းနိုင်ရေ။ ထိုရ့ကကာင့် ဤရမးြေွေ်းများကုိ ကကိုတင်စဉ်းစား 

ဆင်ခြေင်ထားခြေင်းသည် အသုံးဝင်သည်။ ထိုမှသာ အရေးရေါ်တစ်ြေုြေုခဖစ်လျှေင်  သင်သည် သင်၏တုံခ့ေေ်ြေျက်ကုိ 

လိုက်ရလျှောညီရထွရအာင် ညှိနိုင်းေေ် လိုအေ်လိမ့်မည်  ခဖစ်ရသာ်လည်း အေည်းဆုံး  သင်၌စီမံလုေ်ရဆာင်ေေ်   မူရဘင်ာင်  

တစ်ြေု ၌ ေိှရေလိမ့်မည်။ 

 

အုေ်စုငယ် ရလ့ကျင့်ြေေ်း။ အရေးရေါ် ကကိုတင်ခေင်ဆငခ်ြေင်းကို ရလ့ကျင့်ခြေင်း - ၁ ောေီ 

၃ဝမိေစ်  

◆ သင်တေ်းသားများကုိ အဖွဲ့အစည်းအလိုက် အဖွဲ့များ ြေွဲေါ။ ၄င်းတို့ကုိ ၄င်းတို့လတ်တရလာ လုေ်ရဆာင်ြေဲ့သည့် လှုေ်ေှားမှု 

များကုိ စက္ကူကေ်ထူ တစ်ြေုရေါ်တွင် စာေင်းခေုစုေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ စာေင်းခေုစုခြေင်း ပေီးရခမှာက်သည်နှင့်တစ်ပေိုင်ေက် အဖွဲ့များကုိ စတစ်ကာများရေးေါ။ ထိုရ့ောက် ၄င်းတိုကိ့ု အရေးရေါ်အရခြေ 

အရေ တစ်ြေုတွင် လုေ်ရဆာင်နိုင်မည့် လှုေ်ေှားမှုတစ်ြေုစီ၏ ရဘင်းတွင် စတစ်ကာတစ်ြေုကေ်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ (၄င်းတိုသ့ည်  

သင်တေ်းတစ်ရလျှောက် ၎င်းတို့လုေ်ရဆာငြ်ေဲ့သည့် ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်း လုေ်ရဆာင်ြေျက်များမှ ဤအရကကာင်းအော နှင့် 

ေတ်သက်၍ အရတွးအရြေါ်တစ်ြေျို့ကုိ ေေိှသင့်ပေီးခဖစ်သည်။) ၄င်းတို့ ရဆွးရနွးရေသည်နှင့် အဖွဲ့များကုိ အရေးရေါ်အရခြေ 

အရေများတွင် ရဆာင်ေွက်နိုင်ရသာ လှုေ်ေှားမှုများအတွက် လိုအေ်မည့် သင့်ရလျာ်ရအာင်စီစဉခ်ြေင်းများကုိ  ရဖာ်ထုတ်ေေ် 

အရထာက်အေံ့ရေးေါ။ ဥေမာ အဖွဲ့အစည်းများက ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု ရဆာင်ေွက်လျှေင် သင်အရေခဖင့် ၎င်းတိုအ့ား အရေးရေါ် 

အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ဆက်လက်လုေ်ရဆာင်နိုင်မည့်် လှုေ်ေှားမှုတစ်ြေုအခဖစ် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲကုိ သတ်မှတ်ရဖာ် ထုတ်ရစလျှေင် 

၎င်းတို့ကုိ လိုက်ရလျာညီရထွမှုေိှ ရအာင် ခေုခေင်မွမ်းမံေေ် လိုအေ်လိမ့်မည်။ (ဥမာ- ေထမအဆင့်သုံးြေုကို သာ ဦးတည်ေေ် 

ကေ့်သတ်ထားသည်)။  

◆ ၄င်းတို့အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် လုေ်ရဆာင်နိုင်ရသာ လုေ်ရဆာင်ြေျက်များကုိ ရဖာ်ထုတ်ပေီးသည်နှင့် တစ်ပေိုင်ေက် 

လှုေ်ေှားမှု၏ ရောက်တစ်ေိုင်းအတွက် ထည့်သွင်းစဉ်းစားေေ် လှုေ်ေှားမှုများထဲမှ တစ်ြေုတည်းသာရေးွေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ သင်တေ်းတစ်ရလျှောက် သင်အသုံးခေုရေသည့် ောတ်ညွေ်းကုိထည့်သွင်းစဉ်းစားေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

၄င်းသည် လေ်တေ်စြေေ်းောတ်ညွေ်း (သို)့ ေထမေက်မှ ခဖစ်ေေ်ရလ့လာခြေင်းများ (သိုမ့ဟုတ်) ၄င်းတိုသ့ည် ၄င်းတို့ကုိယ်ေိုင် 

အရေးရေါ်အရခြေအရေအခဖစ်ကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားနိုင်သည်။) သင်သည် အရေးရေါ် အရခြေအရေ ခဖစ်လာြေျိေ်တွင်  

ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း ရဆာင်ေွက်ြေျက်မှုအြေျို့ကို ထည့်သွင်းစဉ်းစားေေ်အတွက် ဤ ောတ်ညွှေ်းကုိ အသုံးခေုမည်ခဖစ်ရကကာင်း 

ေှင်းခေေါ။ ထိုသိုအ့သုံးခေုခြေင်းသည် ၎င်းတိုမ့ှ အရေးရေါ်အရခြေအရေ ခဖစ်ရေါ်လာြေျိေ်တွင် ေို၍ထိရောက်လျှေင်ခမေ်စွာ 

တုံခ့ေေ်နိုင်ေေ် ကူညီရေးသည်။ 

◆ အေိုင်း(၁)။ သင်သည် သင်တေ်းသားများကုိ ၄င်းတိုရ့ဖာ်ထုတ်ြေဲ့ရသာ လှုေ်ေှားမှုသည် စိတ်ကူးယဉ်အရေးရေါ် ောတ်ညွေ်း 

တွင်စတင် အရကာင်အထည် ရဖာ်ရဆာင်ေေ် လိုအေ်သက့ဲသို့ အစီအစဉ်ြေျရစြေျင်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ ၄င်းတို့ကုိ ရအာက်ေါ 

အတိုင်းေယားတစ်ြေု ဖေ်တီးေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

PH   15 
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◆ အေိုင်း(၂)။ ထိုရ့ောက် အဖွဲ့တစ်ြေုစီသွားပေီး ၄င်းတိုကိ့ု အသုံးခေုေေ် အသင့်ခဖစ်ရသာ/ ရထာက်ေံ့ေိုရ့ဆာင်ရေးအတွက် 

ထည့်သွင်းစဉ်းစားစော နှစ်ြေုကုိ ဦးထုေ်မှ (သိုမ့ဟုတ်) ဖလားတစ်ြေုမှ ရေးွေေ် ရတာင်းဆိုေါ။အဖွဲ့သည် ယြေင်လုေ်ေည်း 

အတိုင်း လုေ်ရဆာင်သင့်သည်။  ဤ အရကကာင်းအော နှစ်ြေုအတွက် အထက် ေယားတွင် အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုအတွင်း 

ဘင်ာရတွလိုက်ဖက်ရအာင် ခေင်ဆင်ေေ် လိုအေ်သည်ကုိ စဉ်းစားဆင်ခြေင်ေေ် အကကမ်းဖျင်းရဖာ်ခေြေဲ့သည်။ 

◆ အေိုင်း(၃)။ သင်တေ်းသားများအား ၄င်းတိုရ့ေွးြေျယ်ထားသည့် လှုေ်ေှားမှုအတွက် အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်း စိစစ်ြေျက်ကုိ 

လုေ်ဆာင်ရစေါ။ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျခြေင်းအေိုင်းကုိ ခေေ်လည်ရတွးရတာဆင်ခြေင်ခြေင်းနှင့် ရအာက်ေါရမးြေွေ်းများကုိ ရခဖေေ် 

ရတာင်းဆိုေါ။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင်  အမျိုးသမီး၊ မေိ်းကရလးငယ်၊ အထူးသခဖင့် လွတ်ရခမာက်လာသူများ ဤလုေ်ေှားမှု 

တွင် မည်သိုရ့သာ အန္တောယ်ရတွ့ကကုံနိုင်သေည်း။  

• အရေးရေါ် အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ဤလှုေ်ေှားမှုကုိ အရကာင်အထည်ရဖာ် ရဆာင်ေွက်ခြေင်းတွင် ဝေ်ထမ်းများသည် 

မည်သိုရ့သာ အန္တောယ် ကကုံရတွ့နိုင်သေည်း။ 

• ဤ အန္တောယ်များ ရလျှော့ေါးရစေေ် မည်သိုရ့သာေည်းဗျုဟာရတွက အကူအညီရေးနိုင်မလဲ။ 

 

◆ အေိုင်း(၄)။ သင်တေ်းသားများကုိ အခြေားခေင်ဆင်မှုအစီအစဉ် တင်ခေြေျက်များကုိ လှည့်လည်ကကည့်ရူေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

ခေေ်လည်အစီေင်ြေံရစကာ  ရဆွးရနွးေါ။ 

 

 

 

 

 

D4 
လက်ေိှ လှုေ်ေှားမှု ဘင်ာရတွရခောင်းလဲေေ်

လိုအေ် သလ ဲ(ဥေမာ  

ဘင်ာရတွကုိ 

သင့်ရလျှော်ရအာင် 

လုေ်ရဆာင်မည်ေည်း။ 

အရေးရေါ် 

အရခြေအရေတွင် 

လှုေ်ေှားမှုတစ်ြေုသည် 

မည်သိုေ့ုံစံ 

ခဖစ်ရေလိမ့်မည်ေည်း။ 

လက်ေိှ အေင်းအခမစ်များ လိုအေ်ရသာ 

အေင်းအခမစ်များ 

တာဝေ်ေိှသူနှင့် 

လိုအေ်ရသာအြေျိေ် 

  
က။ ဝေ်ထမ်းများ 

(အေည်းဆုံးအရေ

အတွက်၊ 

အြေေ်းကဏ္ဍ) 

ြေ။ သင်ရထာက်ကူ 

ေစ္စည်းများ 

က။ ဝေ်ထမ်းများ 

(အေည်းဆုံးအရေအ

တွက်၊ အြေေ်းကဏ္ဍ) 

ြေ။ သင်ရထာက်ကူ 

ေစ္စည်းများ 

အထက်တွင် 

ကုိးကားရဖာ်ခေထား

သည့်အတိုင်း အေင်း 

အခမစ်များကုိ 

ေယူခေင်ဆင်ထားေေ် 
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း၊ ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှုတာဝေ်များ၊  ေံုစံများနှင့် လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ၏ 

ဥေမာများကို ရဝမျှေခြေင်း - ၃၀ မိေစ် 

◆ ဝေ်ထမ်းများြေေ့်အေ်ခြေင်း နှင့် အစီအစဉ်ဆွဲခြေင်းအတွက် သင်၏ အဖွဲ့အရေခဖင့်လုေ်ရဆာင်နိုင်ရသာ အြေျို့ရသာ 

ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု တာဝေ်များကုိ မီးရမှာင်းထိုးခေေါ။  

ဝေ်ထမ်း လုံခြေုံမှု နှင့် သာယာဝရခောရေး 

• လုံခြေုံရေးဆိုင်ော ကျင့်ဝတ်များ ရေးဆွဲခြေင်း 

• ဆက်သွယ်ရေးကိေိယာများ ဝယ်ယူြေဲ့ခြေင်း 

• လုံခြေုံရေးဆိုင်ော ဆက်သွယ်ရေး သစ်ေင်ခေုခေင် မွမ်းမံခြေင်း 

• ဆက်သွယ်ရေးနှင့် တာဝေ်အြေေ်းကဏ္ဍဆိုင်ော ေယား ရေးဆွဲခြေင်း 

• အရေးရေါ်အဖွဲ့အတွက် ဝေ်ထမ်းများအား  ေှင်းလင်းရသာ အြေေ်းကဏ္ဍနှင့် တာဝေ်ဝတ္တ ေားများခဖင့် 

သတ်မှတ်ဖွဲ့စည်းခြေင်း 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေတွင် ခဖစ်ရေါ်ရလ့ေိှရသာ စိတ်ကျဉ်းကျေ်ေသည့် ရတာင်းဆိုြေျက်များအား ခဖည့်ဆည်းရေးနိုင်ေေ် 

ဝေ်ထမ်းများ၏ အြေျိေ်ေယားကုိ ခေင်ဆင်ညှိနှိုင်းခြေင်း 

 

အစီအစဉ်ဆွဲခြေင်း 

• ရမးြေွေ်းများ၊ ေုံစံများနှင့် အသိေညာရေး သင်ရထာက်ကူများအား အဆင်သင့်ခေင်ဆင ်ထားခြေင်း 

• အဓမ္မခေုကျင့်ြေံေပေီးရောက် လိုအေ်ရသာ အသုံးအရဆာင်ေစ္စည်းများ၊ ဂုဏ်သိက္ခာ ကာကွယ်ရေးရသာ ေစ္စည်းအစုံ/ 

တစ်ကုိယ်ရေသေ့်ေှင်းရေးေစ္စည်းများ စုရဆာင်းကာ ကကိုတင်ရေောြေျထားခြေင်း 

• ရေသများတွင ်လက်ေှိ လုေ်ရဆာင်ရေရသာ ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေံုအား ခေုခေင်မွမ်းမံခြေင်း 

• လျို့ဝှက်ထိေ်းသိမ်းမှု ထားေှိေေ် နှင့် သတင်းအြေျက်အလက်များကုိ စီမံြေေ့်ြေွဲေေ် လုေ်ထုံးလုေ်ေည်းများ ရေးဆွဲခြေင်း 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကျား/မအရခြေခေု အကကမ်းဖက်မှုအားတုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ောတွင် ဝေ်ထမ်းများအား 

ရလ့ကျင့်ရေးထားခြေင်း 

◆ ဤ သင်ြေေ်းစာ အေိုင်းတွင် စိတ်ကူးခဖင့် ရေးသားထားရသာ အရေးရေါ် ောတ်ညွေ်းအတွက် 

ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်းကုိဦးတည်ရဆွးရနွး မည်ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ သိုေ့ာတွင် သင်တေ်းသားများသည် ၎င်းတို၏့ ရေသနှင့် 

အညီလိုက်၍ အရေးရေါ် အစီအစဉ် ရေးဆွဲောတွင် အြေျိေ်ယူသင့်သည်။ (အရေးရေါ်ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း အစီအစဉ်များသည် 

တိကျရသာ သတ်သတ်မှတ်မှတ်ခဖစ်ရသာ အရေးရေါ်ောတ်ညွေ်းတွင် အရခြေြေံသည်။ ဤခဖစ်စဉ်ကုိ အရထာက်အေံ့ရေးေေ် 

အရကကာင်းအော နှင့် ထေ်ရလာင်း အေင်းအခမစ်များကုိ သင်တေ်းသားကုိင် လက်စွဲစာအုေ်တွင် ရတွ့နိုင်သည်။  ေုံစံများကုိ  

ရောက်တွင် တင်ခေလိမ့်မည်။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေ အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်း သို့ အကူးရခောင်းသည် ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှုအစီအစဉ်ြေျခြေင်းတွင် မေါမခဖစ်အစိတ် 

အေိုင်းခဖစ်သည်။ ထိုသို့ဆိုောတွင် ရထာက်ေံ့ေိုရ့ဆာင်ရေး အစီအစဉ်ေိုင်းဆိငု်ော အရကကာင်းအော(ဥေမာ   ရငွရကကးဆိုင်ော၊ 

လူသားအေင်းအခမစ်နှင့် ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော ဖွဲ့စည်းတည်ရဆာက်ေုံများသည် အရေးရေါ်အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်း ခဖစ်ရခမာက်ေေ် 

အတွက် မည်မျှေရခောင်းလဲေေ်လိုအေ်မည်၊ ထိုခ့ေင် အရေးရေါ်အရခြေအရေရေးဆွဲခြေင်း ကေဦးမှ ထွက်ရခမာက်ေည်းဗျူဟာများ 
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ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်းတိုခ့ဖစ်သည်။ (အရေးရေါ်ရငွရကကးရထာက်ေံ့ခြေင်းသည် တာတိုခဖစ်၍  အကေ့်အသတ်ေိှသည်။) ဥေမာ 

ရငွရကကးရထာက်ေံ့ခြေင်းသည် အြေျိေ်နှစ်လသာေိှရသာ အြေျိေ်၌ အရေးရေါ် အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ကကီးမားပေီး ရှုေ်ရထွးရသာ 

အစီအစဉ်ကုိ (ရောက်ထေ်အဆင့်များခဖစ်ရသာ ဝေ်ထမ်းများနှင့် အကျိုးြေံစားြေွင့်ေေှိသူ များအတွက် မခဖည့်ဆည်းရေးနိုင်ရသာ 

ရမျှော်လင့်ြေျက်များ ဖေ်တီးလိမ့်မည်ကုိ  ထည့်သွင်းစဉ်းစားခြေင်းမေိှဘင်ဲ) တည်ရဆာက်ခြေင်းခဖစ်သည်။ 

◆ အရေးရေါ်အရခြေအရေအတွင်းတွင် ေေိှရသာအြေျိေ်နှင့် အေင်းအခမစ်များသည် တိုရတာင်းရသာရကကာင့် ဦးစားရေးမှုများ 

လုေ်ရဆာင်ေေ် လိုအေ်သည်။  အဖွဲ့အစည်း၏ အြေျိေ်နှင့် အေင်းအခမစ်များကုိ မည်သည့်ရေောတွင် ဦးစားရေးမည်ကုိ 

အကကီးတေ်း စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းအဖွဲ့မှ ဆုံးခဖတ်သည်။ အြေေ်းကဏ္ဍအမျိုးမျိုးကုိ စီမံြေေ့်ြေွဲမှုသည် ၄င်းတို့အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် 

လုေ်ရဆာင်ရေရသာ  အစီအစဉ်အတွက် ဘင်ာကုိကုိင်တွယ်ရခဖေှင်းလိမ့်မလဲနှင့် ၄င်းကုိ မည်သို့  ကုိင်တွယ် ရခဖေှင်းေမည်ကုိ 

လည်း ဦးစားရေးသည်။ အရေးရေါ်အရခြေအရေမတိုင်မီ အရထာက်အေံ့ရေးရသာအဖွဲ့များသည် ကျား၊မ ရေးော နှင့် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကိစ္စေေ်များကုိ သိေှိြေံစားမှုမေိှ လျှေင် ၄င်းတိုသ့ည် အရေးရေါ်အရခြေအရေခဖစ်သည်နှင့် 

တစ်ပေိုင်ေက် ၄င်းကို ဦးစားရေး အခဖစ်ခမင်ေေ် ရလျှော့ေည်းသည်။ ထိုရ့ကကာင့် အရေးရေါ်အရခြေအရေ တစ်ြေုမတိုင်မှီ အကယ်၍ 

သင်သည် အရေးရေါ်အရခြေအရေ မှ ၎င်းတိုအ့ား ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကိစ္စေေ်များကုိ ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်း 

လိုလျှေင်  ၄င်းတိုက့ို သင် နှင့် အတူခဖစ်ေေ်လုေ်ရဆာင်ေေ် အရေးကကီး သည်။ 

◆ ရအာက်ေါကကိုတင်ခေင်ဆင်ြေျက်ေုံစံများကုိ ထေ်ရလာင်အေင်းအခမစ်များအခဖစ် မိတ်ဆက်ခြေင်း 

• ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု အစီအစဉ်ေုံစံ (ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၅ က) ကိုကကည့်ေါ။ ရအာက်တွင် အကကမ်းဖျင်းရဖာ်ခေထားရသာ 

ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှုအစီအစဉ်ကုိ သင်တေ်းအတွင်း လုေ်ရဆာင်ြေျက်များ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် ၄င်းသည် 

သင့်အတွက်နှင့် သင်၏အဖွဲ့အစည်းအတွက် ခေေ်လည်သုံးသေ်ခြေင်းကုိ အရထာက်အေ့ံ့ရေးေေ် ေုံရဖာ်ထားသည်။    

• ောတ်ညွှေ်း  တည်ရဆာက်ခြေင်း ( ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၅ က) ကုိ ကကည့်ေါ။ သင်၏ရေသတွင် ခဖစ်ေျက်နိုင်ရြေျေှိရသာ 

ောတ်ညွေ်းကုိ ရဖာ်ထုတ်ေေ် လမ်းညွေ်မှု။ ောတ်ညွေ်း တည်ရဆာက်မှုကုိ လမ်းညွေ်ေေ် ရမးြေွေ်းများသည် တူညီရသာ 

ကကိုတင်ခေင်ဆင်ရသာ အစီအစဉ်ေုံစံေယား ၏ေုတိယစာမျက်နှာတွင် ေါဝင်သည်။ 

• ဆက်သွယ်ရေးနှင့် ခဖစ်လာရသာအရေးရေါ်အရခြေအရေအစတစ်ြေုတွင် ေင်မတစ်ဦးြေျင်းအတွက် တာဝေ်ယူမှုေယား 

(ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၅ ြေ)- ဤအောသည် ရိုးေင်းရသာရခမေုံတစ်ြေုခဖစ်ပေီး ၄င်းသည် မည်သူက မည်သူကိ့ု ဆက်သွယ် 

သင့်သည်နှင့် ခေဿောခဖစ်လာရသာအြေါ ၄င်းတို၏့ တာဝေ်များက ဘင်ာရတွခဖစ်မည်ကုိ အကျမ်းဖျင်းရဖာ်ခေထားသည်။ 

၄င်းသည် ဆက်သွယ်ရေးေိုင်းများကုိေှင်းလင်းရစပေီး တာဝေ်ေိှသူများ သည်လိုအေ်ရသာအြေျိေ်တွင် ဘင်ာလုေ်မည်ကုိ 

သိေိှရစသည် 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် တာဝေ်ထမ်းရဆာင်ေရသာ ဝေ်ထမ်းများအတွက် ေစ္စည်းကိေိယာများ စာေင်း ( 

ရောက်ဆက်တွဲ ၄.၁၅ ဂ)ကုိ ကကည့်ေါ)။ ဤအောသည် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ရေးသူ အဖွဲ့မှ အရေးရေါ်အရခြေအရေတစ်ြေုတွင် 

လက်ရတွ့အသုံးြေျ ေေ် လိုအေ်မည့်ကိေိယာများ စာေင်းခဖစ်သည်။ ၄င်းသည် လိုအေ်ရသာ တေ်ဆာေလာ 

အမျိုးအစားမျာနှင့် အရေအတွက်ကုိ မည်သူက ၄င်းတိုကိ့ု ထုတ်ေိုးထားပေီး အဆင်သင့်ခဖစ်ေေ် တာဝေ်ေိှသည်ကုိ 

စာေင်းခေုစုထားသည်။ 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ အကကံရေးခြေင်း၊အကျဉ်းြေျုံးခြေင်းနှင့်ေိဂုံးြေျုေ်ခြေင်း  - ၁၀ မိေစ် 

◆ ရအာက်ေါတိုက့ို မီးရမာင်းထိုးခေပေီး သင်ြေေ်းစာအေိုင်း၏ အဓိကအြေျက်များကုိ အကျဉ်းြေျုေ်ေါ။  

• ကကိုတင်ခေင်ဆင်ရသာလှုေ်ေှားမှုများသည်  တစ်စုံတစ်ဦးအား တာဝေ်နှင့် အြေျိေ်ကာလကုိ ြေွဲရဝရေးထားခြေင်း 

ခဖင့်တိကျရသြေျာရသာအြေျိေ်တွင် အထိရောက်ဆုံးခဖစ်သည်။ 
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• ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု အားလုံး တစ်ြေါတည်းလုေ်ရဆာင်ေေ် မလို်အေ်ေါ။ တာဝေ်များကုိ ခဖေ့်ရဝရေးေါ။ တစ်ေတ်တာ 

အြေျိေ်တွင် တာဝေ်တစ်ြေု (သို့ )နှစ်ြေုလုေ်ရဆာင်ေါ။ တစ်ြေျို့တစ်ဝက် ခေင်ဆင်ထားခြေင်းသည် လုံးဝမခေင်ဆင်ထားခြေင်း 

ထက် ေို၍ရကာင်းသည်။ အဘင်ယ့်ရကကာင့်ဆိုရသာ် သင်သည်တာဝေ်အရသးများကုိ ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှုရဆာင်ေွက်မှု အခဖစ် 

ရဆာင်ေွက်ရေမည် ခဖစ်ရသာရကကာင့် ခဖစ်သည်။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် သင်သည် မည်သည့်အလုေ်ကုိ တာဝေ်ယူေလိမ့်မည်ကုိ အဖွဲ့အစည်းတစ်ြေုအခဖစ်နှင့် 

တစ်ဦးြေျင်းအခဖစ် သင်၏အားသာြေျက်များ ဘင်ယ်ရေောတွင်ေှိသည်ကုိ ဆုံးခဖတ်ေေ် လိုအေ်ရကကာင်း သတိေေါ။ 
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သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း ၁၆။ ေိဂုံးြေျုေ်ခြေင်း 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ အကျဉ်းြေျူေ် နှင့် ရမးြွေေ်းများ - ၃၀ မိေစ် 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ ေံေံရေါ်မှ စက္ကူကေ်ထူများကုိ ခေေ်လည်ဆေ်းစစ်ေင်း သင်တေ်းြေေ်းမတစ်ရလျှောက် လမ်းရလျှောက်ေေ် 

ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ အဖွဲ့ငယ် အခဖစ်ြေွဲေါ။ ထိုရ့ောက် ၎င်းတို့ကုိ အစီအစဉ်ေုံစံအလွတ်တစ်ြေု၊ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းရြေါင်းစဉ် 

များ နှင့် အဓိက သင်ြေေ်းစာအရကကာင်းအော အေိုင်းကုိ ရမှာက်လျက် တစ်ြေုစ ီရေးေါ။ (ထိုသိုသ့ာမဟုတ်လျှေင် သင်တေ်း 

သားများသည် ရစာစီးစွာ စတင်နိုင်မည် မဟုတ်ရြေျ)  

◆ ဤအောသည် မည်သူက သင်တေ်း၏ အကျဉ်းြေျုေ်ကုိ အခမေ်ဆုံး ခေေ်လည်ဖေ်တီးနိုင်သည်ကုိ ကကည့်ေေ် ပေိုင်ေွဲတစ်ြေု 

ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ သင်တေ်းသားများသည် ၎င်းတို၏့ အကျဉ်းြေျုေ်ကိုအတူတကွ ထားေိှပေီး ၎င်းတို၏့ လုေ်ရဆာင်မှုကုိ 

ေံ့ေိုးကူညီသူက လာရောက်စစ်ရဆးရေးေေ် လက်ရခမှာက်ေမည်။ အရခဖမှေ်ကုိ အခမေ်ဆုံးေေိှရသာ အဖွဲ့သည် 

ဆုေေိှမည်ခဖစ်သည်။ 

◆ ရအာက်ေါေယားသည် အရခဖများစစ်ရဆးေေ် အဓိကသတင်းအြေျက်အလက်ေါ သင်ြေေ်းစာအေိုင်း၏ မှေ်ကေ်ရသာ 

စာေင်းများ ခဖစ်သည်။ (သင်သည် သင်တေ်းအတွင်း၌ သင်ြေေ်းစာအေိုင်းများ (သို့) အရကကာင်းအောများကုိ ရခောင်းရေွ့ 

ထားေါက ဤအောကုိ ခေုခေင်မွမ်းမံေါ။) 

 

 

 

 

ရလ့လာသင်ယူခြေင်း ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• သင်ြေေ်းစာနှင့် ရောက်ထေ်အဆင့်များကုိ ခေေ်လည်ရလ့လာကာ ေိဂုံးြေျုေ်ေါ။ 
 

 

အြေျိေ်။  ၁ ောေီ 

 

လိုအေ်ရသာ သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းများ။  ရမးြေွေ်းရမးေေ်ြေျေ်ထားရသာ ရေော စက္ကူကေ်ထူ၊ သင်တေ်းတစ်ေတ်အတွင်းမှ 

စက္ကူကေ်ထူများ၊ ဆုများအခဖစ်အသုံးခေုေေ် ရြေျာကလက် (သို့) တူညီရသာအော၊ သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်များ၊ ေိဂုံးြေျုေ်ခြေင်း 

လှုေ်ေှားမှုအတွက် အသုံးခေုေေ် ရသးငယ်ရသာ ရဘင်ာလုံး (သို)့ အောဝတ္တ ု 

 

ေံ့ေိုးကူညီသူမှ ခေင်ဆင်ေေ် 

• ရမးြေွေ်းရမးေေ်ြေျေ်ထားရသာ ရေောေိှ ရမးြေွေ်းများကို ခေေ်လည် ရလ့လာဆေ်းစစ်ေါ။ အကယ်၍ ြေျက်ြေျင်းမရခဖနိုင်ရသာ ရမးြွေေ်းများေိှလျှေင် 

သင်တေ်းသားများအတွက် အရထာက်အေ့ံအခဖင့် အသုံးြေျနိုင်သည့် ရောက်ထေ် အေင်းအခမစ်များကို ေှာရဖွထားေါ။ 

• သင်တေ်းတစ်ေတ်အတွင်းမှ စက္ကူကေ်ထူများကို သင်တေ်းြေေ်းမတစ်ဝိုက်တွင်စီစဉ်ထားေါ။ 

D4 
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ေထမေက် 
 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း အဓိက အြေျက်များ 

အရေးရေါ်အရခြေအေ

ေများေိှ 

အမျိုးသမီးများ 

၊မိေ်းကရလးငယ်များ 

နှင့် ကျား၊မ အရခြေခေု 

အကကမ်းဖက်မှု 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုနှင့်အရေးရေါ်အရခြေအရေများ 

၏အဓိေ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြေျက် 

• သဘင်ာဝရဘင်းအန္ကောယ်နှင့် ေဋိေက္ခအရခြေအရေများ၏  ၀ိရသဿလက္ခဏာများ 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ အရေါ်တွင် အရေးရေါ် အရခြေရေများ၏ 

အကျိုးသက်ရောက်မှု 

• အထူးစိုးေိမ်ေရသာ  (သိုမ့ဟုတ်) အြေျိေ်ကကာေှည်ရသာ အရေးရေါ်အရခြေအရေများ 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ၏ အကျိုးဆက်များ 

ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုမျ

ား - မိတ်ဆက်ခြေင်း 

နှင့် ကျင့်ဝတ်ဆိုင်ော 

ထည့်သွင်းစဉ်းစားြေျ

က်များ 

• အရေးရေါ်အခြေအရေများတွင် လျှေင်ခမေ်စွာ လုေ်ရဆာင်ေမည့် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဆိုင်ော ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ၏ ေည်ေွယ်ြေျက်  

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုများ၌ ေါဝင်ရသာ ကျင့်ဝတ်ဆိုင်ော ထည့်သွင်းစဉ်းစားြေျက်များ 

• ကရလးသူငယ်များနှင့် သတင်းအြေျက်အလက်များ စုရဆာင်းခြေင်း 

ရလ့လာဆေ်းစစ်မှုမျ

ား - ေုံစံများနှင့် 

ရလ့ကျင့်မှု 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ကာကွယ်ခြေင်း နှင့် 

တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်မှုအတွက်   ရလ့လာဆေ်းစစ်မှု တေ်ဆာေလာများ (ရဘင်းကင်း 

လုံခြေုံမှုစစ်ရဆးခြေင်း၊ ဦးတည်အုေ်စုရဆွးရနွးခြေင်း၊ ေေ်ေွာ အသိုင်းအဝေ်း 

ရခမေုံရေးဆွဲခြေင်းလမ်းညွေ်၊ တစ်ဦးြေျင်း ရမးခမေ်းခြေင်း ေုံစံ ၊ 

ဝေ်ရဆာင်မှုရခမေံုရေးဆွဲခြေင်းေုံစံ) 

• ကဲွခေားခြေားေားရသာ ေုံစံများ၏ ရကာင်းကျိုးနှင့်အားေည်းြေျက်များ 
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ေုတိယေက် 
 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း အဓိက အြေျက်များ 

အစီအစဉ်ေုံစံကုိ 

မိတ်ဆက်ခြေင်း 

• နိုင်ငံတကာ အကူအညီရေးရေးအဖွဲ့ ၏ ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုကုိ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေတွင် ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ြေျက် အစီအစဉ်ေုံစံ 

ေည်ေွယ်ြေျက်များ 

• အစီအစဉ်ေုံစံ၏ ေည်မှေ်းြေျက်၊ ေည်ေွယ်ြေျက်များနှင့် ေလေ်များ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း နှင့် တုံခ့ေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း အစီအစဉ်မှ 

ဆယ်ရကျာ်သက်အေွယ် မိေ်းကရလးများ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်ကာကွယ်ခြေင်း နှင့် တုံခ့ေေ်ခြေင်း အစီအစဉ်မှ မသေ်စွမ်း 

လွတ်ရခမာက်လာသူများ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်း 

၏ စည်းမျဉ်းများ 

• အမျိုးသမီးများ၊ မိေ်းကရလးငယ်များနှင့်  လွတ်ရခမာက်လာသူများကုိ အရထာက်အေံ့ 

ရေးရသာ ရဆာင်ေွက်မှုများ 

ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်း • အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှု၏ အရေးေါရသာ အအဆင့်များ 

စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော 

အရထာက်အေံ့ 

• ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းနှင့် စိတ်လူမှုေိုင်းဆိငု်ော အရထာက်အေံ့အကကား ကဲွခေားမှု 

• စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်အေံ့၏ ေည်ေွယ်ြေျက် 

• အလားအလာေှိရသာ စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော လှုေ်ေှားမှုများ 

ကျေ်းမာရေးဆိုင်ော 

တုံခ့ေေ်မှု 

• ကျေ်းမာရေးဆုိင်ော ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှုများကုိ အဓိက ရဖာ်ခေထားသည့် 

လုေ်ငေ်းလမ်းညွေ်ြေျက်များ (လူသားြေျင်း စာောရထာက်ထားမှုဆုိင်ော လုေ်ရဆာင်ြေျက်များတွင် 

ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ကုိ ရေါင်းစည်းလုေ်ရဆာင်ေေ်အတွက် MISP,IASC 

လုေ်ငေ်းလမ်းညွေ်များ၊ အဓမ္မခေုကျင့်ြံေေသူများအား ခေုစုကုသရေးခြေင်းဆုိင်ော WHO ၏ 

လမ်းညွှေ်၊ လိင်ေုိင်းဆုိင်ော မရတာ်မတေားခေုကျင့်ြံေေသူများအား ခေုစုကုသရေးခြေင်းဆုိင်ော 

IRC၏ လမ်းညွှေ် 

• ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လွတ်ရခမာက် လာသူများအတွက် အဓိက ကျေ်းမာရေး 

ဆုိင်ော ကကားဝင် ရဆာင်ေွက်မှုများနှင့် အြေျိေ်ေယားများ 

ညွေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်များ • ညွေ်းေိုခ့ြေင်း စေစ်များ၏ ေည်ေွယ်ြေျက်နှင့် အရေးေါမှု 

• ထိရောက်မှုေိှရသာ ညွေ်းေိုခ့ြေင်း အတွက် အြေက်အြေဲအတားအဆီးများ 
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တတိယေက် 
 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း အဓိက အြေျက်များ 

လူထုနှင့ ်ြေျိတ်ဆက် 

ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

• လူထုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း၏ ေည်ေွယ်ြေျက် 

• အဓိကရြေါင်းစဉ်များ 

• ထိရောက်ရသာ သတင်းစကားများ ဖေ်တီးခြေင်း ( အကကမ်းဖက်မှု၏ ေုံေိေ်ကို 

အသုံးမခေုခြေင်းအေါအဝင်) 

• ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း ေည်းလမ်းများ 

• လူထုနှင့် ြေျိတ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းတွင ်ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု 

အန္တောယ် 

ရလျှော့ြေျခြေင်း 

• အန္တောယ် ရလျှော့ြေျခြေင်းလုေ်ငေ်း၏ အဓိေ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြေျက်နှင့် ေည်ေွယ်ြေျက် 

• အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ အတွက် အန္တောယ် အမျိုးအစားများ 

• အန္တောယ်များကုိ ကုိင်တွယ်ရခဖေှင်း ေည်းဗျူဟာများ 

• အန္တောယ် ရလျှော့ြေျခြေင်း၏ စည်မျဉ်းများ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အလွှဲသုံးစားခေုခြေင်း နှင့်ရြေါင်းေုံခဖတ် အခမတ်ထုတ်ခြေင်းကုိ 

တားဆီးခြေင်း 

• အန္တောယ် မခေုေါေဲ့ 

အရေးရေါ် 

အရခြေအရေများတွင် 

အခြေားရသာ 

ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်

မှု ေုံစံကုိ 

တုံခေေ်ရဆာင်ေွက်ခြေင်း 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင်ေိုမိုဆိုးေွားရစနိုင်ရသာ ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု အမျိုးအစားများ 

• ၄င်းအကကမ်းဖက်မှုေုံစံများကုိ ကုိင်တွယ် ရခဖေှင်းေေ် ေည်းဗျူဟာများ 

• အထူးစိုးေိမ်ေရသာ အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ဝေ်ရဆာင်မှုရေးသူ၏ 

အကေ့်အသတ်များ 

သတင်းအြေျက် 

အလက်စီမံြေေ့်ြေွဲခြေင်းနှ

င့် မျှေရဝခြေင်း 

• သတင်းအြေျက်အလက် မျှေရဝခြေင်း၏ ေည်ေွယ်ြေျက် 

• သတင်းအြေျက်အလက်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုနှင့် ရဝမျှေခြေင်းအတွက် အရကာင်းဆုံး အရလ့အထ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် အြေျက်အလက် သိုရလှာင်သိမ်းဆည်းခြေင်းနှင့် 

ဖျက်ဆီးခြေင်း 
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စတုတ္ထ ရေ့ 
 

သင်ြေေ်းစာ အေိုင်း အဓိက အြေျက်များ 

ေူးရေါင်း 

ရဆာင်ေွက်ခြေင်း နှင့်    

နှိုးရဆာ် 

တိုက်တွေ်းခြေင်း 

• ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှု၏အဓိေ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြေျက်များ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု 

အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်းအတွက် ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်း နှင့် စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်မှု ၏ 

အဓိက အြေျက်များ 

အရေးရေါ်အရခြေအရေက

ြိုတင်ခေင်ဆင်ခြေင်း 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေ ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု၏ ေည်ေွယ်ြေျက်နှင့် အဓိေ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြေျက် 

• ရလ့ကျင့်မှု အစီအစဉ်ရေးဆွဲခြေင်း ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု 

• ကကိုတင်ခေင်ဆင်မှု ေုံစံများ၏ အကျဉ်းြေျုံး 
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◆ ရမးြေွေ်းများရမးေေ် ြေျေ်ထားရသာ ရေောတွင် ေှိသည့် မည်သည့်ရမးြေွေ်းများကုိမဆို ခေေ်လည် ဆေ်းစစ်ပေီး ရဆွးရနွးေါ။ 

ဤသင်တေ်းအတွင်းတွင် မရခဖဆိုနိုင်ရသာရမးြေွေ်းများေိှေါက အရလးရေးရခောဆိုကာ ၎င်းရမးြေွေ်းများအတွက် ခဖစ်နိုင်ေါ 

ထေ်ရလာင်းအေင်းအခမစ်များကုိ ေံ့ေိုးရေးေါ။ သင်တေ်းသားများကုိ ရောက်ထေ် ရမးြေွေ်းများ သို့မဟုတ ်သိလိုရသာ 

အရကကာင်းအောများ ေိှမေှိ ရမးခမေ်းကာ ရဆွးရနွးေါ။ 

 

 

စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း ရလ့ကျင့်ြေေ်း။ ရောက်ဆုံး ေရဟဋိ (၂၀ မိေစ်) 

◆ သင်သည် သင်တေ်းသားများကုိ ဤသင်တေ်း မပေီးဆုံးြေင် ရောက်ဆုံး ရလ့ကျင့်ြေေ်းအခဖစ် ဤသင်တေ်းအတွင်း 

ခြေုံငုံသုံးသေ်ြေဲ့ရသာ ရြေါင်းစဉ် အမျိုးမျိုးအရေါ် ေားလည်ခြေင်းကုိ တိုင်းတာေေ် ေရဟဠိ တစ်ြေု လုေ်မည်ခဖစ်ရကကာင်း ေှင်းခေေါ။ 

◆ သင်တေ်းသားများကုိ ရလးရယာက် တစ်ဖွဲ့ဖွဲ့ေါ။ ထိုရ့ောက် အဖွဲ့တစ်ဖွဲ့စီကုိ တိေိစ္ဆာေ်တစ်ရကာင်၏ အသံကုိ 

အြေျက်ရေးသံအခဖစ် အသုံးခေုေေ် အလိုင့ှာ ရေွးြေျယ်ဖို့ ရတာင်းဆိုေါ။ အဖွဲ့တစ်ြေုစီ၏ အြေျက်ရေးသံကုိ စစ်ရဆးေါ။ 

ရအာက်ရဖာ်ခေေါ ရမးြေွေ်းများ ဖတ်ေါ။ ေထမဦးဆုံး အြေျက်ရေးအသံကုိ ရေးရသာ အဖွဲ့သည် ရမးြေွေ်းကုိ ရခဖဆိုေေ် အြေျိေ် 

ငါးစက္ကေ့်ေသည်။ ၎င်းတိုရ့ခဖောတွင် အရခဖမှားေါက သိုမ့ဟုတ် အြေျိေ်အကေ့်အသတ်အတွင်း မရခဖဆိုနိုင်ေါက ရမးြေွေ်းရခဖဖို့ 

အြေွင့်အရေးသည် ရောက်ထေ်အြေျက်ရေးသံကုိ ရေးရသာ အဖွဲ့စီသို့ ရောက်သွားသည်။ မည်သည့်အဖွဲ့မှ အြေျက်ရေးသံ 

မလုေ်လျှေင် ရမးြေွေ်းကုိ ရောက်ထေ် တစ်ကကိမ် ရမးပေီး မှားယွင်းစွာ ရခဖဆိုြေဲ့ရသာ အဖွဲ့မှလွဲ၍ ကျေ်အဖွဲ့များအားလုံးကုိ 

ရေးွြေျယ်ြေွင့်ရေးေါ။ အရခဖမှေ်အတွက် အမှတ်(၂)မှတ်ရေးပေီး တြေျို့တစ်ဝက်သာ မှေ်လျှေင် အမှတ် (၁)မှတ်သာ  ရေးေါ။ 

ထိုအရခြေအရေတွင် အခြေားတစ်ဖွဲ့ ရေးထားရသာအရခဖကုိ ခဖည့်ခြေင်းအားခဖင့် အမှတ်ထေ်ယူနိုင်ေေ် ရေးွြေျယ်ြေွင့် ရေးနိုင်သည်။ 

 

• ကျား/မအရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှုဆိုသည်မှာ အဘင်ယ်ေည်း။ (စကားလုံးအတိအကျမခဖစ်မည်ကုိ မစိုးေိမ်ေါနှင့်။ - 

အထူးသခဖင့်ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော၊စိတ်ေိုင်းဆိငု်ော၊လိင်ေိုင်းဆိုင်ော အန္တောယ်/အကကမ်းဖက်မှု၊ စသည့် စကားလုံး 

ရခောဆိုလာေါက  အမှတ်ရေးေါ။ ထို့အခေင် သရဘင်ာတူညီမှု  ကျား၊မ ရေးော အြေေ်းကဏ္ဍများ /လူမှုရေးအေ အမျိုးသား 

နှင့် အမျိုးသမီးများအရေါ် လူမူရေးအေ သတ်မှတ်ထားရသာ ရမျာ်မှေ်းြေျက်တိုလ့ည်း ေါဝင်သည်။ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် အမျိုးသမီးများနှင့် မိေ်းကရလးငယ်များ ထိလွယ်ြေိုက်လွယ်ရစရသာ ေည်းလမ်း 

သုံးမျိုးကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• လိင်ေိုင်းဆိငု်ော အကကမ်းဖက်မှုရေါ်တွင် အြေျက်အလက် စုရဆာင်းခြေင်းအတွက် ကျင့်ဝတ်ဆို်င်ောနှင့် ရဘင်းကင်းလုံခြေုံမှု 

အကကံရေးရထာက်ြေံြေျက်များ (၈)ြေုထဲမှ ရလးြေုကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• အရေးရေါ် အရခြေအရေများတွင် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုဦးစားရေး အဆင့်ရတွက ဘင်ာရတွလဲ  

• ရေသဆိုင်ော NGO အမည်တေ်ထားရသာ (သင့်ရလျှော်ရသာ ောမည်ကုိ ဤရေောတွင် ထည့်ေါ) တစ်ြေုသည် လူထုနှင့် 

ြေျိတ်ဆက်ခြေင်းနှင့် အသိေညာရေး ခမင့်တင်ခြေင်းတွင် ကျွမ်းကျင်သူ တစ်ဦးခဖစ်သည်။ ၄င်းတို့သည် ခဖစ်ေေ်စီမံြေေ့်ြေွဲမှုကုိ 

ယြေင်က မရဆာင်ေွက်ြေဲ့ဖူးရြေျ။ အရေးရေါ် အရခြေအရေတစ်ြေု ခဖစ်ရေါ်လာရသာအြေါတွင် ၄င်းတိုသ့ည် ကျား/မရေးော 

အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု လွတ်ရခမာက်လာသူများအတွက် ခဖစ်ေေ်ေါစီမံြေေ့်ြေွဲမှုကုိ စရေးသင့်သလား? 

အဘင်ယ့်ရကကာင့်ေည်း? အဘင်ယ့်ရကကာင့် မဟုတ်ေေါသေည်း။ 

• စိတ်လူမှုေိုင်းဆိုင်ော အရထာက်အေံ့သုံးမျိုးကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• အေေ်းရခဖခြေင်း၊  မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်မူ ရလ့ကျင့်ြေေ်းသုံးမျိုးကုိ ရဖာ်ခေေါ 

• လိင်ေိုင်း ဆိုင်ော အကကမ်းဖက်မူမှ လွတ်ရခမာက် သူများအတွက် ကျေ်းမာရေး ရစာင့်ရေှာက်မူ နှစ်ြေုနှင့် ၄င်းတို့ကုိ ထိထိ 

ရောက်ရောက်ခဖစ်ေေ် ရေးေမည့် အြေျိေ်ကို ရဖာ်ခေေါ။ 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား၊မ အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ရလ့လာဆေ်းစစ်ခေုလုေ်ောတွင် အသုံးခေုနိုင်ရသာ ေုံစံ 
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နှစ်မျိုးအမည်ကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• အစုအဖွဲ့ ရေါင်းစေ်ညှိနှိုင်းခြေင်းစေစ်ဆိုသည်မှာ အဘင်ယ်ေည်း။ 

• စည်းရုံးလှုံ့ရဆာ်ခြေင်းဆိုသည်မှာ အဘင်ယ်ေည်း။ 

• အရေးရေါ် ကကိုတင်ခေင်ဆင်ကာကွယ်မှု ဆိုသည်မှာ အဘင်ယ်ေည်း? 

• အရေးရေါ်အရခြေအရေများတွင် ကျား/မရေးော အရခြေခေုအကကမ်းဖက်မှု ဝေ်ရဆာင်မှုများနှင့် ေတ်သက်ပေီး သတင်းအြေျက် 

အလက် ရဝမျှေနိုင်သည့် အဓိကေည်းလမ်းနှစ်သွယ်ကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• အလားအလာ ေိှရသာ အန္တောယ်ရလျှော့ြေျရေး ေည်းဗျူဟာများ၊ လှုေ်ေှားရဆာင်ေွက်မှုများ၊ ကကားဝင်ရဆာင်ေွက်မှု 

များသုံးြေုကုိ ရဖာ်ခေေါ။ 

• ညွေ့်ေိုခ့ြေင်းစေစ်၊ လမ်းရကကာင်းတစ်ြေုဆိုသည် အဘင်ယ်ေည်း? ၄င်းသည် အဘင်ယ့်တွက်ရကကာင့် အရေးကကီးသေည်း 

◆ အမှတ်များကုိ ရေတွက်ေါ။ ထ့ုိရောက် အနုိင်ေေိှရသာ အဖဲွ့နှင့် ေုတိယေေိှရသာ အဖဲွ့ကုိ ဆုများရေးေါ ။ ရြေါင်းစဉ်ကုိ ရဆွးရနွးေေ်နှင့် 

ေားလည်သရဘင်ာရေါက်ခြေင်းေိှမှုကုိ ရသြေျာရစေေ် အြွေင့်အရေးတစ်ေေ်အရေခဖင့်  ရခဖဆုိြ့ဲေြေျိေ်တွင် မမှေ်ကေ်ရသာ အရခဖများကုိ 

အသံုးခေုေါ
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စုံည ီရဆွးရနးွခြေင်း။ ေိဂုံးြေျုေ်ခြေင်းနှင့် သင်တေ်းဆင်း လက်မှတ်များ - ၁၀ မိေစ်  

◆ သင်သည် သင်တေ်းဆင်း လက်မှတ်များကုိ ရေးရေသည်ဆိုေါက ဤအြေျက်၌ ဤအောကို ရဆာင်ေွက်ေါ။ 

ရအာက်ေါရလ့ကျင့်ြေေ်းသည် သင်တေ်းသားများအတွက် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ၄င်းတို၏့ ရကျးေူးတင်ခြေင်းတေားကုိ ခေသေေ် 

ရကာင်းရသာ ေည်းလမ်းတစ်ြေု ခဖစ်သည်။ သင်တေ်းဆင်း လက်မှတ်များကုိ စက်ဝိုင်းတစ်ြေုအတွင်းတွင် ရမှာက်ထားပေးီ 

သင်တေ်းသားများကုိ မည်သည့် သင်တေ်းဆင်း လက်မှတ်ရေှ့၌ မဆို မတ်တေ်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ သင်တေ်းသားတစ်ဦးကုိ 

ရေးွြေျယ်ပေီး ၄င်း၏ရေှ့၌ ေိှသည့် သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်တစ်ြေုကုိ ရကာက်ယူေေါမည်။ ထိုရ့ောက် စက်ဝိုင်း၏ အလယ်သို့ 

ရလျှောက်လာပေီး လက်ြေံသူ၏ အမည်ကုိဖတ်ေမည်။ လက်ြေံသူကလည်း စက်ဝိုင်း၏ အလည်သို့ ရလျှောကလ်ာပေီး လက်ြေံပေီး 

၄င်း၏ သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်ကုိ လက်ြေံေမည်။ သင်တေ်းသားများသည် လက်ြေံသူကုိ ၄င်းတို့အသိအမှတ်ခေုမှုကုိ 

ခေသမည်။ (ရေှ့ကေုဂ္ဂိုလ်သည် စက်ဝိုင်းထဲမှ ၄င်း၏ရေောသိုခ့ေေ်သွားေမည်။) သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ် လက်ြေံေေှိရသာ 

ေုဂ္ဂိုလ်သည် ၄င်းတို၏့အရေှ့၌ေှိရသာ သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ်မှ အမည်ကုိဖတ်ေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ ထိုရ့ောက် ၄င်းတိုသ့ည် 

စက်ဝိုင်း၏အလယ်သို့ လာပေီးရောက် ထက်လက်ြေံသူတစ်ရယာက်ကုိ လွဲရေးေမည်။ သင်တေ်းသားအားလုံး 

သင်တေ်းဆင်းလက်မှတ် မေေိှြေင်အထိ ဤသို့ ဆက်တိုက်လုေ်ရဆာင်ေါ။ 

◆ အရယာက်စီတိုင်းကုိ ၄င်းတို့၏ ေါဝင်ရဆာင်ေွက်ခြေင်းအတွက် ရကျးေူးတင်ေါ။ 

◆ သင်သည် အြေျိေ်ေလျှေင် အကျဉ်းြေျုံး ေိဂုံးြေျုေ်ခြေင်း လုေ်ရဆာင်နိုင်သည်။ သင်တေ်းသားတစ်ဦးကုိ ရဘင်ာလုံးေစ်ပေီး 

သင်တေ်းအရတွ့အကကုံသည် ၄င်းတို့အတွက် ဘင်ယ်လိုေုံစံမျိုးခဖစ်သည်နှင့် ေတ်သက်ပေီး စာရကကာင်းတစ်ရကကာင်း ရခောေေ် 

ရတာင်းဆိုေါ။ ထိုရ့ောက် ရဘင်ာလုံးကုိ အခြေားသင်တေ်းသာ တစ်ဦးကုိ ခေေ်ေစ်ရေးေါ။ အြေျိေ်ေိှေါက ၄င်းလှုေ်ေှားမှုကုိ 

ေုတိယအကကိမ် ဆက်လုေ်ေါ။ ဤတစ်ကကိမ်တွင ်သင်တေ်းသားများကုိ သင်တေ်း၏ ေိဂုံး၌ ၄င်းတို့ ဘင်ယ်လိုြေံစားေရကကာင်း 

စကားလုံးတစ်လုံးရခောေေ် ရတာင်းဆိုေါ။ 

◆ ဤအေိုင်းကုိ သင်တေ်းသားများနှင့် ရောက်ဆက်တွဲ လုေ်ရဆာင်မည့်အစီအစဉ်များကုိ မီးရမာင်းထိုးခေခြေင်းနှင့် ၄င်းတိုသ့ည် 

အရထာက်အေံ့အတွက် မည်သည့်ရေောတွင် ရောက်ထေ် အေင်းအခမစ်များကုိ ေှာရဖွနိုင်သည်ကို သတိရေးခြေင်းခဖင့် 

အဆုံးသတ်ေါ။ 
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ရောက်ဆက်တွဲများ 

လွယ်ကူစွာ အသုံးခေုနိုင်ေေ်အတွက်    ရောက်ဆက်တွဲများကို သင်ရထာက်ကူေစ္စည်းအစုံထဲမှ သီးခြေားစာေွက်စာတမ်းများတွင် ရတွ့နိုင်သည်။  

ရောက်ဆက်တွဲ (၁) - သင်တေ်းသား အစီအစဉ် 

ရောက်ဆက်တွဲ (၂) - ရောက်ြေံ အရကကာင်းအော ဖတ်ရူစော  

ရောက်ဆက်တွဲ (၃) - ရုေ်ေုံကားြေျေ်များ 

ရောက်ဆက်တွဲ (၄) - သင်ြေေ်းစာအေိုင်းဆိငု်ော သင်ရထာက်ကူများ၊ စာေွက်စာတမ်း နှင့် ေုံစံောမူောများ 

ရောက်ဆက်တွဲ (၅)- ထေ်ရလာင်း အေင်းအခမစ်များ 
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