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မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

1

လေ့�့လာာသင်ယ်ူူမှုုရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�

သုတုပညာာရည််မှနှ်းး�ချျက််များ�း� စွမွ်းး�ရည််ရည််မှနှ်းး�ချျက််များ�း� စံံနှုုန်းး�ရည််မှနှ်းး�ချျက််များ�း�

ဤစာာအုပု််ကိုု�လေ့�့လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

သင််သည််အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု�ပိုု�မိုု�

နား�းလည််လာာပေေမည််။

•	 စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�် 

စိိတ််ရော�ာဂါါတွေ�ေ ဆိုု�သည််မှာာ� 

အဘယ််နည်းး�

•	 ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််

မှု ုအစိိတ််အပိုု�င်းး� ရှှစ််ခုု

•	 မြ�န််မာာပြ�ည််မှှ/ပြ�ည််တွငွ်းး�ရှိ�ိ 

Earth Right Defenders 

(ERD) တွငွ်် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ 

စိိတ််ရော�ာဂါါ လက္ခခဏာာ အချို့့ ���၊ 

ယင်းး�တို့့��၏ ဖြ�စ််ပေါ်�်ရသည့််� 

အကြော��ာင်းး�ရင်းး�နှှင့်�် ရော�ာဂါါ

လက္ခခဏာာများ�း�

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့်�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

နှှင့်�် အခက််အခဲဲများ�း�အားး� 

ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�နည်းး�

လမ်းး�များ�း�

•	 စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအထူးး�ကုုနှှင့်�် 

ပြ�သဖို့့��ရန်် လိုု�အပ််နိုု�င််သော�ာ 

အချို့့ ���သော�ာ လက္ခခဏာာရပ််များ�း�

•	 စိိတ််ပိုု�င်းး�လူမူှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

အကူအူညီပီေး�းမှု ုအဆင့်�် (၃) 

ဆင့်�်

ဤစာာအုပု််ကိုု�လေ့�့လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

သင််သည််အော�ာက််ပါါစွမွ်းး�ရည််များ�း� 

တိုးး��တက််လာာပေေမည််။ 

•	 ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှု ု

အစိိတ််အပိုု�င်းး� ရှှစ််ခုုအားး� 

သရုပု််ဖော်�်�နိုု�င််ခြ�င်းး�

•	 အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ စိိတ််ရော�ာဂါါ 

လက္ခခဏာာအချို့့ ���ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င််ခြ�င်းး�

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့်�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�နှှင့်�် 

အခက််အခဲဲများ�း�အားး� ရင််ဆိုု�င်် 

ကျော်�်��လွှားး��ခြ�င်းး� နည်းး�လမ်းး�များ�း� 

ကိုု� ဖော်�်�ထုတု််သိိနိုု�င််ခြ�င်းး�

•	 သင််၏ အခက််အခဲဲများ�း�အားး� 

ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�နည်းး�

လမ်းး�များ�း�သည်် အထော�ာက်် အကူူ

ဖြ�စ််မဖြ�စ်် (သို့့��) ထိိခိုု�က််မှု ုရှိ�ိမရှိ�ိကိုု� 

သုံးး��သပ််နိုု�င််ခြ�င်းး�

•	 လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက််မှု ုကျူးး��လွနွ််ခံံ

ရသူ/ူ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူ ူတစ််

ဦးးအတွွက်် မည််သို့့��ကူညူီနီိုု�င််မည််

ကိုု� သုံးး��သပ််နိုု�င််ခြ�င်းး�

ဤစာာအုပု််ကိုု� လေ့�့လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

သင််သည်် အော�ာက််ပါါအကြော��ာင်းး�အရာာ 

များ�း�ကိုု�သုံးး��သပ််လာာပေေမည််။

•	 သင့်�ဘဝနေေထိုု�င််မှုအုခြေ�ေအနေေ 

နှှင့်�် ယင်းး�ကိုု�ပိုု�မိုု� ကော�ာင်းး�မွနွ်် 

အော�ာင်် မည််သို့့��ပံ့့�ပိုးး��နိုု�င်် မည််နည်းး�

•	 သင့်�်တွငွ်် စိိတ််ရော�ာဂါါ 

အခြေ�ေအနေ� တစ််ခုခုုု၏ 

လက္ခခဏာာများ�း� ခံံစား�းရခြ�င်းး� ရှိိ�၊မရှိ�ိ

•	 စိိတ််ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေများ�း� 

သည်် ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ� ွ

လှုပု််ရှား��းသူမူျား�း� နှှင့်�် ယင်းး�တို့့��၏ 

လှုပု််ရှား��းမှုအုပေါ်�် မည််ကဲ့့�သို့့�� 

ရေ�ရှှည်် အကျိုးး ���သက််ရော�ာက်် နိုု�င််

သနည်းး�

•	 ERD များ�း�၊ တက််ကြွ� ွလှုပု််ရှား��း

သူမူျား�း� နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ အဖွဲ့့��

အစည်းး�များ�း�သည်် လူ့့�အဖွဲ့့�� 

အစည်းး�အတွွင်းး� ရည််မှှန်းး�ချျက််

များ�း�နှှင့်�် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� 

အော�ာင််မြ�င််ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�နေေစဉ််

တွငွ်် ၎င်းး�တို့့��၏ ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာ

ဘဝနေေထိုု�င််မှုကုိုု� မည််ကဲ့့�သို့့�� 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နိုု�င််မည််နည်းး�။

•	 လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက််ခံံရမှုမုှှ 

လွတွ််မြော��ာက််လာာသူ ူ/ကျူးး��လွနွ််

ခဲ့့�ရသူ ူတစ််ဦးးနှှင့်�် တွဲဲ�ဖက််

လုပု််ဆော�ာင််ရာာတွငွ်် ထည့််�သွငွ်းး�

စဉ်းး�စား�းရမည့််� အချျက််များ�း�
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•	 သင််သည်် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

အထူးး�ကု ုဆရာာဝန််များ�း�ထံံ 

လွှဲဲ�အပ််ခံံရ မှုမုျား�း� ရှိ�ိ/မရှိိ�

•	 မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် စိိတ််ကျျန်းး�မာာ 

ရေး�းအထူးး�ကုဆုရာာဝန််များ�း�ထံံ 

လွှဲဲ�အပ််ခံံရမှုမုျား�း� အတွွက်် 

ကန့််�သတ််ချျက်် တစုံံ�တရာာ ရှိ�ိ/မရှိိ�
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၅(က) စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုအကြောင်း 
မိတ်ဆက်

စာာအမြ�ည်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ။

(၁) 	စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�သည််မှာာ�အဘယ််နည်းး�။

(၂) 	စိိတ််ကစဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ််ခြ�င်းး� (mental disorder) နှှင့်�် စိိတ််မကျျန်းး�မာာခြ�င်းး� (mental illness) 

အကြား�း� ကွဲဲ�ပြား�း�မှုရုှိ�ိပါါသလားး�။

(၃) ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှု ု(wellbeing) ဆိုု�သည််မှာာ�အဘယ််နည်းး�။ 

မိိသားး�စု၊ု အသိုု�က်အ်ဝန်းး�၊ နိုု�င်င်ံအံလိုု�က် ်စသည်ဖ်ြ�င့်�် လူတူိုု�င်းး�သည် ်ပျော်�်��ရွှငှ်မ်ှု၊ု စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှု၊ု စိိတ်န်ာာကျျင်မ်ှု၊ု စိိတ်ပ်ျျက််

မှုနုှှင့်�် မျှော်�်��လင့်�်ချျက််စသည််တို့့��ကိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံံစား�းလေ့�့ရှိ�ိပါါသည််။ ERD များ�း�သည်် သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင်် 

စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ရ်ေး�းနှှင့်�် ပတ်သ်က်သ်ည့်�် တိုု�က်ပ်ွဲဲ�များ�း�တွငွ် ်ရှေ့�့�တန်းး�မှှ ဦးးဆော�ာင်န်ေေပြီး�း� တဖက်တ်ွငွ်လ်ည်းး� လူ့့�အခွငွ့်�် 

အရေး�းများ�း�ကိုု� ကာာကွယွ််နိုု�င််ရန်် အပြ�င်းး�အထန်် ကြိုး�း��စား�းလျျက််ရှိိ�ပါါသည််။ ၎င်းး�တို့့��သည်် မကြာ�ာခဏ အန္တတရာာယ််

များ�း�နှှင့်�် ရင််ဆိုု�င််ရပြီး�း� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အခွငွ့်�်အရေး�းများ�း�စွာာ�ကိုု� ဆုံးး��ရှုံးး��ရလေ့�့ရှိ�ိပါါသည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ERD များ�း�၏ 

မိိမိိကိုု�ယ်မ်ိိမိိ ဂရုစုိုု�က်မ်ှုအုပေါ်�် လုံံ�လော�ာက်သ်ော�ာ ပံ့့�ပိုးး��မှု၊ု လမ်းး�ညွှနှ်မ်ှုနုှှင့်�် လမ်းး�ပြ�ပေး�းမှုမုျား�း� ပေး�းနိုု�င်ဖ်ို့့��ရန် ်အရေး�းကြီး�း�

ပါါသည်။် အလားး�တူပူင် ်အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�နှှင့်�် အခြား�း�သက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာပုဂု္ဂိုု��လ်မ်ျား�း�သည်လ်ည်းး�  စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာဂရုစုိုု�က််

ဖို့့��ရန်် လိုု�အပ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� အလေး�းအနက််နား�းလည််သိိရှိ�ိရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

စိတိ််ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့်�် စိိတ််ရော�ာဂါါများ�း�

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းသည်် လူ့့�ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ်် မရှိ�ိမဖြ�စ််လိုု�အပ််သော�ာ အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုဖုြ�စ််သည််။ ရော�ာဂါါ

ထိိန်းး�ချုု�ပ်ရ်ေး�းနှှင့်�် ကာာကွယွ်ရ်ေး�းစင်တ်ာာ (CDC) ၏ အဆိုု�အရ “[စိိတ်]် ကျျန်းး�မာာရေး�းသည် ်ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��၏ ခံစံား�းချျက််

များ�း�ဆိုု�င်ရ်ာာ၊ စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာနှှင့်�် လူမူှုရုေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ ကော�ာင်းး�မွနွ်မ်ှုတုို့့��ပါါဝင်သ်ည်။် ယင်းး�သည် ်ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��၏ တွေး�း�ခေါ်�်

ပုံံ�၊ ခံံစား�းချျက််နှှင့်�် ပြု�ုမူပူုံံ�တို့့��ကိုု� အကျိုးး ���သက််ရော�ာက််မှုရုှိ�ိပါါသည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ပုံံ�၊ 

အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�ဆက််စပ််ပုံံ�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွတွ််သော�ာရွေး�း�ချျယ််မှုမုျား�း�ကိုု�လည်းး� အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေေ

ပါါသည််။”1

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းသည်် ကလေး�းဘဝမှှသည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််အလည်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သည််အထိိ ဘဝ၏ 

အဆင့်�တိုု�င်းး�တွငွ် ်ရှိ�ိနေေပါါသည်။် စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ူမူျား�း�သည်လ်ည်းး� “လူသူားး�တစ်ဦ်းးအတွကွ် ်စုံံ�လင််

ဘဝနေေထိုု�င််မှု၏ု တစ််စိိတ််တစ််ပိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည့့်�” ဝမ်းး�နည်းး�မှု၊ု ဒေါ�ါသနှှင့်�် စိိတ််မချျမ်းး�သာာမှုမုျား�း� စသည််တို့့��ကိုု�လည်းး� 

ခံံစာာရနိုု�င််ကြော��ာင်းး�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။2

1   Centers for Disease Control and Prevention, ‘About Mental Health,’ updated 28 June 2021, https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/
index.htm#:~:text=Mental%20health%20includes%20our%20emotional,childhood%20and%20adolescence%20through%20adulthood.  
[accessed 27 June 2022].

2   Silvana Galderisi, Andreas Heinz, et al., ‘Toward a new definition of mental health,’ World Psychiatry, June 2015, 14(2), စာမျက်နှာ ၂၃၁, 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4471980/ [accessed 27 July 2022].

https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm#:~:text=Mental%20health%20includes%20our%20emotional,childhood%20and%20adolescence%20through%20adulthood.
https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm#:~:text=Mental%20health%20includes%20our%20emotional,childhood%20and%20adolescence%20through%20adulthood.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4471980/
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သို့့��သော်�်�လည်းး� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ ဤအဓိိပ္ပါါ�ယ််ဖွငွ့်�်ဆိုု�ချျက််များ�း�သည်် ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်းး�ရှိ�ိ 

တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း�၏ လက်ရ်ှိ�ိအခြေ�ေအနေ�အတွကွ် ်သင့့်�လျော်�်��မှု ု(သို့့��မဟုတု်)် သက်ဆ်ိုု�င်မ်ှုရုှိ�ိနိုု�င်မ်ည် ်မဟုတု််

သည််ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။ ERD နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူအူများ�း�အပြား�း�သည်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာစိိတ််ဖိိစီးး�မှုုနှှင့်�် ဝမ်းး�နည်းး�

မှုကုဲ့့�သို့့��သော�ာ အခြား�း�အနုုတ််လက္ခခဏာာခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� ရင််ဆိုု�င််ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေေရပါါသည််။

အမေေရိိကန််စိိတ််ပညာာဆိုု�င််ရာာအသင်းး� (APA) ၏ အဆိုု�အရ စိိတ််ကစဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ််ခြ�င်းး� (mental disorder) 

စိိတ််မကျျန်းး�မာာခြ�င်းး� (mental illness)၊ စိိတ််ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာမကျျန်းး�မာာခြ�င်းး� (psychiatric illness)၊ စိိတ််ရော�ာဂါါ

ဆိုု�င််ရာာ ကစဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ််ခြ�င်းး� (psychiatric disorder)၊ စိိတ််ပညာာဆိုု�င််ရာာကစဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�  

(psychological disorder)၊ သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာအခြေ�ေအနေ� (psychiatric condition) ဟုလုည်းး�

ခေါ်�်သည်)် ကိုု� "သိိမြ�င်မ်ှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာနှှင့်�် ခံစံား�းမှုပုိုု�င်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ ပုံံ�မှှန်မ်ဟုတု်မ်ှုမုျား�း�၊ ပုံံ�မှှန်မ်ဟုတု်သ်ော�ာ အပြု�ုအမူမူျား�း�၊ 

လုပု််ဆော�ာင််မှုခုျို့့ ���ယွငွ်းး�မှုမုျား�း� (သို့့��) ယင်းး�တို့့��ပေါ�ါင်းး�စည်းး�ဖြ�စ််ပေါ်�်ခြ�င်းး�" စသည့်�အခြေ�ေအနေေတစ််ရပ််ရပ််ဟူ၍ူ 

အဓိိပ္ပာာ�ယ်ဖ်ွငွ့်�်ဆိုု�ထားး�ပါါသည်။်3 စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ချို့့ ���ယွငွ်းး�မှုဖုြ�စ်စ်ေ�သော�ာဘေး�းအန္တတရာာယ်မ်ျား�း� သို့့��မဟုတု် ်အကြော��ာင်းး� 

ရင်းး�များ�း�မှာာ� ကျျယ်ပ်ြ�န့််�ပါါသည်။် ယင်းး�တို့့��သည် ်ဖျား�း�နာာခြ�င်းး�မှှသည် ်သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�၏ ဖိိအားး�များ�း�အထိိ ကျျယ်ပ်ြ�န့််�

ပြီး�း� တစ််ခါါတစ််ရံံတွွင်် မည််သည့််�အကြော��ာင်းး�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည််ကိုု� မသိိရှိ�ိနိုု�င််ပေေ။ ERD များ�း�နှှင့််� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ     

တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေေရသော�ာ ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုနုှှင့်�် အနုတု်လ်က္ခခဏာာခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�သည်် 

အချို့့ ���သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွငွ်် စိိတ််ကစဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ််ခြ�င်းး� ကိုု�ဖြ�စ််စေေနိုု�င််ပါါသည််။

သို့့��သော်�်�လည်းး� ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုစုိုု�က််

ခြ�င်းး�ဖြ�င့်�် စိိတ်က်စဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င်မ်ည် ်သို့့��မဟုတု် ်လျှော့�့��ချျနိုု�င်မ်ည်ဖ်ြ�စ်ပ်ါါသည်။် နော�ာက််

လာာမည့်�် အပိုု�င်းး�တွငွ်် မည််ကဲ့့�သို့့��ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ပုံံ�ကိုု� သင််လေ့�့လာာနိုု�င််မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။

ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှု ု(wellbeing) (သို့့��မဟုတု််) ဘဝသာာယာာမှု ု(wellness) ဆိုု�သည််မှာာ� စိိတ််ကျေ�ေ

နပ်မ်ှု၊ု ပျော်�်��ရွှငှ်မ်ှုနုှှင့်�် စိိတ်သ်က်တ်ော�ာင့်�်သက်သ်ာာဖြ�စ်မ်ှုအုခြေ�ေအနေေကိုု� ရည်ည်ွှနှ်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်ပ်ါါသည်။် အပြု�ုသဘော�ာ 

ဆော�ာင််သော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း�နှှင့်�် အပြု�ုအမူမူျား�း�အတွကွ်် ကြိုး�း��ပမ်းး�အားး�ထုတု််ခြ�င်းး�နှှင့်�် သက််တော�ာင့့်� သက််သာာရှိ�ိ

သော�ာ ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာခံံစား�းမှုုအတွကွ်် ကြိုး�း��ပမ်းး�ခြ�င်းး�ဟူူ၍လည်းး� ရိုးး��ရှှင်းး�စွာာ� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွငွ့်�်ဆိုု�နိုု�င််ပါါသည််။ 

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ လက််ရှိ�ိလူူနေ�မှုုအခြေ�ေအနေ�များ�း�ကြော��ာင့််� ဤကဲ့့�သို့့�� ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုုဆိုု�င််ရာာ 

အဓိိပ္ပါါ�ယ်ဖ်ွငွ့်�်ဆိုု�ချျက်သ်ည် ်အပြ�ည့်�အဝအကျုံးး���ဝင်န်ိုု�င်လ်ိိမ့်�မည်မ်ဟုတု်က်ြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုဖို့့��ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။် 

သို့့��သော်�်� အလွနွ်ရ်ှုပု်ထ်ွေး�း�ပြီး�း� အန္တတရာာယ်ရ်ှိ�ိသော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�တွငွ်ပ်င် ်လူတူို့့��သည် ်ကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ော�ာဘဝနေေထိုု�င််

မှုတုစ််ရပ််ကိုု� အတိုု�င်းး�အတာာ တစ််ခုုအထိိ ခံံစား�းနိုု�င််ပေ�သည််။

ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုတုွငွ်် အချျက်် ရှှစ််ချျက််ရှိိ�ပါါသည််။ ယင်းး�တို့့��မှာာ�4 -

3   American Psychiatric Association, ‘Mental disorder,’ APA Dictionary of Psychology, n.d., https://dictionary.apa.org/mental-disorder 
[accessed 27 July 2022].

4   ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနည်းလမ်း ၅ သွယ် (5 Ways to Wellbeing) ကို မှီးငြမ်းထားပါသည်။  ‘About Wellbeing,’ n.d., https://5waystowellbeing.
org.au/about-wellbeing/ [accessed 27 July 2022].

https://dictionary.apa.org/mental-disorder
https://5waystowellbeing.org.au/about-wellbeing/
https://5waystowellbeing.org.au/about-wellbeing/
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(၁) လူမူှုဆုိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

လူမူှုဆုိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုဆုိုု�သည််မှာာ� မိိသားး�စု၊ု လုပု််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�၊ ခင််မင််ရင်းး�နှီးး��သူမူျား�း� 

စသည််တို့့��နှှင့််� ဆက််စပ််ပိုု�င််ဆိုု�င််နေ�သည််ဟူသူော�ာ ခံံစား�းမှုတုစ််ခုဖုြ�စ််ပါါသည််။ ချျစ််ခင််ရသူမူျား�း�နှှင့်�် အွနွ််လိုု�င်းး�တွငွ်် 

အဆက််အသွယွ််ရှိ�ိနေေခြ�င်းး�သည််ပင်် လူတူစ််ဦးး၏ လူမူှုုဘဝသာာယာာရေး�းအတွကွ်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ စိိန််ခေါ်�်မှုု

များ�း� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေေရသော်�်�လည်းး� မိိမိိပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်လ်ူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�အားး� ကူညူီမီှုပုံ့့�ပိုးး��မှုနုိုု�င်ရ်န် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ဆော�ာင်ရ်ွွက််

ခြ�င်းး� သည််လည်းး� လူမူှုဘုဝသာာယာာရေး�း၏ တစိိတ််တဒေေသဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။

(၂) စိတိ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

စိိတ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှု ု ဆိုု�သည််မှာာ� ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာစိိတ််ခံံစား�းမှုုကိုု� ဆိုု�လိုု�သည််။ 

ယင်းး�မှာာ� ချျစ််ခြ�င်းး�မေေတ္တာာ�၊ ပျော်�်��ရွှငှ််မှု ုသို့့��မဟုတု်် သနား�းကြ�င််နာာမှုုကဲ့့�သို့့�� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုု

များ�း� ကိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံံစား�းရခြ�င်းး�၊ ယေ�ဘူယူျျအားး�ဖြ�င့််� မိိမိိဘဝကိုု� ပျော်�်��ရွှငှ််ကျေ�ေနပ််သည််ဟူ ူခံံစား�းရခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�

ပါါသည်။် ၎င်းး�ကိုု� "အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ော�ာ စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုမုျား�း�၊ စိိတ်အ်ခြေ�ေအနေေများ�း�၊ အတွေး�း�များ�း�နှှင့်�် ခံစံား�းချျက််

များ�း�ကိုု� ထုတု်လ်ုပု် ်နိုု�င်စ်ွမွ်းး�ရှိ�ိပြီး�း� အခက်အ်ခဲဲများ�း�နှှင့်�် စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုအုခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့်�် ရင်ဆ်ိုု�င်ရ်သည့်�်အခါါ လိုု�က်လ်ျော�ာ� 

ညီထီွေ�ေ ဖြ�စ််အော�ာင်် လုပု််ဆော�ာင််နိုု�င််ခြ�င်းး�” ဟူ၍ူလည်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွငွ့်�်နိုု�င််ပေေသည််။5

(၃) စိတိ််ဝိညိာာဉ််ရေး�းရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

စိိတ်ဝ်ိိညာာဉ်ရ်ေး�းရာာကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ော�ာဘဝနေေထိုု�င်မ်ှုတုွငွ် ်“ပိုု�မိုု�မြ�င့်�မား�းသော�ာအထက်ဘ်ုံံ�စွမွ်းး�အင်၊် ဘဝအဓိိပ္ပာာ�ယ်ရ်ှိ�ိ

မှု ု(သို့့��) ဘဝရည််ရွွက််ချျက််ကြီး�း�ကြီး�း�မား�းမား�း တစ််ခုခုုဆုက််စပ််ရှိ�ိနေ�ခြ�င်းး� (သို့့��) ငြိ�ိမ်းး�အေး�းမှုခုံံစား�းချျက်် (သို့့��) ဈာာန််

ဝင််စား�းမှု”ု စသည််တို့့��ပါါဝင််နိုု�င််ပေေသည််။6

(၄) အလုပု််တွငွ််ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုု

အလုပု််တွငွ််ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုုကိုု� တခါါတရံံ အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာဘဝသာာယာာရေး�း ဆိုု�

ပြီး�း�လည်းး� ခေါ်�်ကြ�သည်။် အသက်မ်ွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာဘဝသာာယာာရေး�းဆိုု�ရာာဝယ် ်"အလုပု်န်ှှင့်�် အားး�လပ်ခ်ျိိ �န််

ကြား�း� ဟန်ခ်ျျက်ည်ီစီေ�ခြ�င်းး�၊ လုပု်ဖ်ော်�်�ကိုု�င်ဖ်က်မ်ျား�း�နှှင့်�် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ော�ာ ဆက်ဆ်ံရံေး�းကိုု�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�၊ 

အလုပု်ခ်ွငွ်န်ှှင့်�်သက်ဆ်ိုု�င်သ်ော�ာ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျား�း�ကိုု� စီမီံခံန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ သင်ရ်ော�ာက်န်ေေသော�ာ လုပု်င်န်းး�ခွငွ် ်ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်၏် 

ဘေး�းကင်းး�မှု ု [နှှင့်�် အခြေ�ေအနေ�]" စသည််တို့့�� ပါါဝင််နိုု�င််ပါါသည််။7 လက််ရှိ�ိတွငွ်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်းး�ရှိ�ိ လူမူျား�း�သည်် 

၎င်းး�တို့့��၏ လုပု််ငန်းး�ခွငွ််ဘဝသာာယာာရေး�းကိုု� မှှန််ကန််စွာာ� ထည့်�်သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းရန်် စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း� ရှိ�ိနေ�ပါါသည််။ ထို့့��

အပြ�င််မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှာာ� အလုပု််လက််မဲ့့�နှုုန်းး�လည်းး� မြ�င့််�မား�းလျျက််ရှိိ�နေေပါါသည််။

5   Lois Melkonian, ‘What is emotional well-being? 8 ways to improve your mental health,’ BetterUp, 11 February 2021, 
https://www.betterup.com/blog/what-is-emotional-well-being [accessed 28 July 2022].

6   5 ways to Wellbeing, n.d.

7   Claire Mansveld, ‘What is Occupational Wellbeing?,’ Wellbeing Therapy Space, n.d., 
https://www.wellbeingtherapyspace.com.au/occupational-wellbeing/ [accessed 28 July 2022].

https://www.betterup.com/blog/what-is-emotional-well-being
https://www.wellbeingtherapyspace.com.au/occupational-wellbeing/
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(၅) ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

ဩစတြေး��းလျျအမျိုးး ���သားး�တက္ကကသိုု�လ်် (ANU) ၏အဆိုု�အရ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာဘဝသာာယာာရေး�းသည်် “အလွနွ််အကျွံံ� 

ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််မှု ု(သို့့��) ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာဖိိစီးး�မှုမုရှိ�ိစေေပဲဲ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ နေ့�့စဉ််လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�မှှ အတတ််

နိုု�င်ဆ်ုံးး�� ကျျန်းး�မာာသော�ာဘဝအရည်အ်သွေး�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�နိုု�င်သ်ည့်�်စွမွ်းး�ရည်ဖ်ြ�စ်သ်ည်။် ယင်းး�တွငွ် ်မိိမိိ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

ကိုု� ဂရုစုိုု�က််ခြ�င်းး�နှှင့်�် နေ့�့စဉ််အလေ့�့အထများ�း�နှှင့်�် အပြု�ုအမူမူျား�း�သည်် မိိမိိကျျန်းး�မာာရေး�း၊ ဘဝသာာယာာရေး�းနှှင့်�် ဘဝ

အရည််အသွေး�း� တစ််ခုုလုံးး��အပေါ်�် သိိသာာထင််ရှား��းသော�ာ သက််ရော�ာက််မှု ုရှိ�ိကြော��ာင်းး� အသိိအမှှတ််ပြု�ုခြ�င်းး�တို့့�� ပါါဝင််

ပါါသည််။”8 မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေေမှာာ�ပင်် မိိမိိတို့့��၏ အခြေ�ေခံံရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလိုု�အပ််ချျက််တွေ�ေကိုု� 

ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းနိုု�င််ဖို့့��  ဥပမာာ အစာာစား�းဖို့့��၊ ပုံံ�မှှန််အိိပ််ဖို့့�� နှှင့်�် နာာကျျင််ကိုု�က််ခဲဲမှုုတွေ�ေလိုု� ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာပြ�ဿနာာတွေ�ေ

ကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ဖို့့��ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

(၆) သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုု

ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဆိုု�င််ရာာဘဝသာာယာာရေး�းကိုု� " သင််၏ ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�၊ ပန်းး�တိုု�င််များ�း�သို့့�� အရော�ာက််လှှမ်းး�ရန်် 

လှုံ့့��ဆော်�်�မှု ုပေး�းစွမွ်းး�နိုု�င််သော�ာ သင််နေေထိုု�င််ဖို့့��၊ အလုပု််လုပု််ဖို့့�� နှှင့်�် သင််ယူဖူို့့��  နေေရာာများ�း�ကိုု� ဖန််တီးး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် 

ရှာာ�ဖွေေ�ခြ�င်းး�" ဟူ၍ူ University of New Hampshire မှှ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွငွ့်�်ဆိုု�ထားး�ပါါသည််။9 မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် 

ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဆိုု�င််ရာာဘဝသာာယာာရေး�းဆိုု�သည််မှာာ� သဘာာဝကပေး�းသော�ာ စား�းသုံးး��နိုု�င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း� ပေါ�ါများ�း�

သည့်�် အပြ�င်် မတူကူွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ တော�ာရိုု�င်းး�တိိရစ္ဆာာ�န််များ�း�ရှိ�ိသည့်�် သဘာာဝတော�ာင််တော�ာင််များ�း�၊ သစ််တော�ာများ�း�နှှင့်�် 

စမ်းး�ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�ပါါသည််။

(၇) ဉာာဏဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုု

ဉာာဏဘဝသာာယာာရေး�းဟူသူည်မ်ှာာ�“ [သင်၏်] အသိိပညာာနှှင့်�် စွမွ်းး�ရည်မ်ျား�း� တိုးး��တက်ဖ်ို့့��ရန် ်ဖန်တ်ီးး�မှုနုှှင့်�် စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�

ဆိုု�င်ရ်ာာလှုံ့့��ဆော်�်�မှုပုေး�းနိုု�င်သ်ော�ာ အလုပု်မ်ျား�း�” ကိုု�ဆော�ာင်ရ်ွွက်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့်�် မိိမိိ၏ ပင်က်ိုု�ယ်ပ်ါါရမီကီိုု� တိုးး��တက်အ်ော�ာင််

လုပု််သည််ကိုု� ရည််ညွှနှ်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။10 မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် ၂၀၂၁ ခုနုှှစ်် ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီ ီ၁ ရက််မှှ စတင််ပြီး�း� ကလေး�း

များ�း�၊ လူငူယ််များ�း�နှှင့်�် လူကူြီး�း�များ�း�ကိုု� ပညာာရေး�းဆိုု�င််ရာာအခွငွ့်�်အလမ်းး�များ�း� လက််လှှမ်းး�မှီီ�နိုု�င််ရန််အတွကွ်် စစ််တပ််

က အုပု််ချုု�ပ််သည့်�် ပညာာရေး�းကဏ္ဍ၏ ပြ�င််ပရှိိ� ပညာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ လုပု််ဆော�ာင််ချျက််အသစ််များ�း�စွာာ�ကိုု� စတင််ခဲ့့�

ပါါသည််။

(၈) ငွေေ�ရေး�းကြေး��းရေး�းဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုု

ငွေ�ေကြေး��းဆိုု�င်ရ်ာာဘဝသာာယာာမှုဆုိုု�သည်မ်ှာာ� မိိမိိပိုု�င်ဆ်ိုု�င်သ်ော�ာ ငွေေ�ကြေး��းနှှင့်�် ဆက်ဆ်ံရံေး�း ကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ည် ်အချိိ �န်် 

ဖြ�စ််ပေေသည််။ ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� မိိမိိ၏ အသုံးး��စရိိတ််နှှင့်�် ၀င််ငွေေ�ကိုု� ဟန််ချျက််ညီအီော�ာင််ထားး�နိုု�င််ပြီး�း� ပစ္စုု�ပ္ပပန််နှှင့်�် 

8   Australian National University, ‘Physical Wellbeing,’ n.d., https://www.anu.edu.au/covid-19-advice/health-wellbeing/strategies-for-
wellbeing-at-home-or-on-campus/physical-wellbeing#:~:text=Physical%20wellbeing%20is%20the%20ability,undue%20fatigue%20or%20
physical%20stress. [accessed 28 July 2022].

9   University of New Hampshire, ‘Environmental Wellness,’ n.d., https://www.unh.edu/health/environmental-wellness [accessed 28 July 
2022].

10   Washington State University, ‘Intellectual Wellness,’ n.d., 
https://spokane.wsu.edu/wellness/intellectual-wellness/#:~:text=INTELLECTUAL%20WELLNESS%20is%20engaging%20the,help%20them%20
grow%20their%20potential. [accesssed 28 July 2022].

https://www.anu.edu.au/covid-19-advice/health-wellbeing/strategies-for-wellbeing-at-home-or-on-campus/physical-wellbeing#:~:text=Physical%20wellbeing%20is%20the%20ability,undue%20fatigue%20or%20physical%20stress.
https://www.anu.edu.au/covid-19-advice/health-wellbeing/strategies-for-wellbeing-at-home-or-on-campus/physical-wellbeing#:~:text=Physical%20wellbeing%20is%20the%20ability,undue%20fatigue%20or%20physical%20stress.
https://www.anu.edu.au/covid-19-advice/health-wellbeing/strategies-for-wellbeing-at-home-or-on-campus/physical-wellbeing#:~:text=Physical%20wellbeing%20is%20the%20ability,undue%20fatigue%20or%20physical%20stress.
https://www.unh.edu/health/environmental-wellness
https://spokane.wsu.edu/wellness/intellectual-wellness/#:~:text=INTELLECTUAL%20WELLNESS%20is%20engaging%20the,help%20them%20grow%20their%20potential.
https://spokane.wsu.edu/wellness/intellectual-wellness/#:~:text=INTELLECTUAL%20WELLNESS%20is%20engaging%20the,help%20them%20grow%20their%20potential.


လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

7

အနာာဂတ််တွွင်် ငွေေ�ရေး�းကြေး��းရေး�းနှှင််ပတ််သတ််ပြီး�း� အပူအူပင််မရှိိ�မှုကုိုု� ဆိုု�လိုု�သည််။11 မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် ၂၀၂၁ ခုု

နှှစ်် ဖေေဖော်�်�ဝါါရီ ီ၁ ရက််နော�ာက််ပိုု�င်းး�တွငွ်် ဆင်းး�ရဲဲမွဲဲ�တေ�မှုသုည်် သိိသိိသာာသာာ နက််ရှိုု�င်းး�လာာခဲ့့�ပြီး�း� လူအူများ�း�စုသုည်် 

ငွေ�ေရေး�းကြေး��းရေး�းအရ မသေ�ချာာ�မရေေရာာမှုမုျား�း�ဖြ�င့််� နေ�ထိုု�င််နေ�ကြ�ရပါါသည််။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအတွငွ်းး�ရှိ�ိ/မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�သည်် ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််

မှု ုအချျက််အားး�လုံးး��နှှင့်�် ပြ�ည့်�စုံံ�ဖို့့��ရန်် အခက််အခဲဲရှိ�ိနိုု�င််ပါါသည််။ သို့့��သော်�်� ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�ထဲဲ

မှှ တစ််ခုခုုကုိုု� လုပု််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့��၏ ဘဝပိုု�မိုု�သာာယာာဖို့့��ရန်် အဆင့်�အချို့့ ���ကိုု� လုပု််ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါသည််။

•	 စိိန်ခ်ေါ်�်မှုမုျား�း�နှှင့်�် မွနွ်းး�ကြ�ပ်န်ေေသည်ဟ်ုခုံစံား�းရသည့်�်တိုု�င်းး� တစ်ခ်ုခုုကုိုု� အာာရုံံ�စိုု�က်ရ်ှုမုှှတ်ဖ်ို့့��ရန် ်အပြု�ုသဘော�ာ

ဆော�ာင််သည့််�အရာာတစ််ခုုကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့််�ပါါ။

•	 လိုု�အပ််ပါါက စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း ကျွွမ်းး�ကျျင််သူ၏ူ အကူအူညီကီိုု� အမြဲ�ဲရှာာ�ပါါ။ မရရှိိ�နိုု�င််ပါါက မိိမိိ ၏ခံံစား�း

ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ထုတု်ဖ်ော်�်�ပြော��ာဆိုု�ရာာတွငွ် ်အဆင်ပ်ြေ�ေသည့်�် ယုံံ�ကြ�ည်စ်ိိတ်ခ်ျျရသော�ာ သူငူယ်ခ်ျျင်းး�တစ်ဦ်းးနှှင့်�် 

စကားး�ပြော��ာနိုု�င််ပါါသည််။

•	 ဘာာသာာတရား�းတစ််ခုုခုကုိုု�ယုံံ�ကြ�ည််လျျင်် ယင်းး�တရား�းအတိုု�င်းး� စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုရုအော�ာင််ကျျင့််�သုံးး��ပြီး�း� ငြိ�ိမ်းး�

အေး�းသာာယာာမှုကုိုု� ရှာာ�ဖွေေ�နိုု�င််ပါါသည််။

•	 မိိမိိ၏ အလုပု််၊ အိိမ်် သို့့��မဟုတု်် ကျော�ာ�င်းး�နှှင့်�် ပတ််သက််ပြီး�း� မိိမိိအပေါ်�် စိိတ််ထိိခိုု�က််မှုရုှိ�ိနိုု�င််သည့််� ဆက််ဆံံ

ရေး�းကိုု� ဖော်�်�ထုတ််ပါါ။ ထို့့��နော�ာက်် ၎င်းး�တို့့��နှှင့််� ဝေး�းဝေး�းနေေပါါ၊ ယင်းး�အစား�း ပိုု�ပြီး�း�ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာ ဆက််ဆံံ

ရေး�းကိုု� တည််ဆော�ာက််ကာာ လက််ခံံလိုု�က််ပါါ။

•	 တတ််နိုု�င််သမျှှ ပုံံ�မှှန််ကိုု�ယ််လက််လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ပါါ၊ 

•	 ပုံံ�မှှန််စား�းသော�ာက််ပါါ

•	 ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�ညီညီွတွ််သော�ာအစား�းအစာာများ�း�ကိုု�စား�းရန််ကြိုး�း��စား�းပါါ၊ ကဖိိန်းး�ဓာာတ််၊ အချိုု ��ရည််များ�း�၊ 

အချိုု ��မှုနု့််�နှှင့်�်သကြား�း�၊ စိိတ်က်ြွ�ဆွေး�းများ�း� နှှင့်�် အရက်တ်ို့့��ကိုု� အလွနွ်အ်ကျွံံ� မှီီ�ဝဲဲခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င်ရ်န်က်ြိုး�း��စား�းပါါ။

•	 တစ််နေ့�့ကိုု� အနည်းး�ဆုံးး�� ၆ - ၈ နာာရီ ီအိိပ််နိုု�င််ရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ။

ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှု၏ု ရေေရှညှ််တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းမှုအုပေါ်�်သက််ရော�ာက််မှုု

တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းမှုဆုိုု�သည််မှာာ� တိုု�က််ရိုု�က််နှှင့်�် သိိသာာထင််ရှား��းသော�ာလုပု််ဆော�ာင််မှုဖုြ�င့််� ရလဒ််တစ််ခု ု (အများ�း�

အားး�ဖြ�င့်�် နိုု�င်င်ံရံေး�း (သို့့��) လူမူှုရုလဒ်)်ကိုု� ရရှိ�ိဖို့့��ရန်ဆ်ော�ာင်ရ်ွွက်ခ်ြ�င်းး�ပင်ဖ်ြ�စ်သ်ည်။် အရာာရာာအားး�လုံးး��အနှုတု်လ်က္ခခဏာာ

ဆော�ာင်် နေေသည့်�် အနေ�အထားး�တွငွ်် ရှေ့�့�ကိုု�ဆက််တွွန်းး�ဖို့့��ရန်် မိိမိိ၏ အတွွင်းး�စိိတ််စွမွ်းး�အားး�/ဆန္ဒဒစွမွ်းး�အားး� ရှိ�ိနေေပါါ

သေး�းသည်။် လူမူှုပုြော��ာင်းး�လဲဲမှုတုစ်ခ်ု ုအော�ာင်အ်ော�ာင်မ်ြ�င်မ်ြ�င်ပ်ေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာဖို့့��ရန် ်အချိိ �န်အ်နည်းး�ငယ်က်ြာ�ာကြော��ာင်းး� 

သတိိပြု�ုဖို့့��ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။် တရား�းမျှှတမှုအုတွကွ် ်တိုု�က်ပ်ွဲဲ�ဝင်ရ်င်းး� ဘဝတစ်ခ်ုလုုံးး�� ကုနု်ဆ်ုံးး��သွားး��နိုု�င်ပ်ြီး�း� အချို့့ ���

သော�ာ ပန်းး�တိုု�င််များ�း� ရရှိ�ိအော�ာင််မြ�င််ပြီး�း�နော�ာက််တွငွ််ပင်် ယင်းး�အော�ာင််မြ�င််မှုပုန်းး�ဆိုု�င််များ�း�ကိုု� ဆက််လက််ထိိန်းး�သိိမ်းး�

ဖို့့��ရန်် ဆက််လက််တိုု�က််ပွဲဲ�ဝင််နေေကြ�ဆဲဲဖြ�စ််ပါါသည််။ ထို့့��အပြ�င်် လူမူှုုပြော��ာင်းး�လဲဲမှုအုတွွက်် တိုု�က််ပွဲဲ�ဝင််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

အချျင်းး�ချျင်းး� ကွဲဲ�နိုု�င်ပ်ေေသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် ERDs များ�း�အကြား�း�တွငွ် ်တစ်ဦ်းးနှှင့်�တစ်ဦ်းးမတူကူွဲဲ�ပြား�း�မှုမုျား�း�ကြော��ာင့်�် 

ထင််မြ�င််ချျက််များ�း�နှှင့်�် ချျဉ်းး�ကပ််မှုမုျား�း�တွငွ်် သဘော�ာထားး�ကွဲဲ�လွဲဲ�မှုမုျား�း� ရှိ�ိနိုု�င််ပါါသည််။12

11   Money & Pensions Service, ‘What is financial wellbeing?,’ n.d., 
https://moneyandpensionsservice.org.uk/what-is-financial-wellbeing/?cn-reloaded=1 [accessed 28 July 2022].

12   Amnesty International Australia, Sustainable Activism & Self Care. Level 2: Fundamental activist skills, New South Wales, February 2020, 
p. 3, https://www.amnesty.org.au/wp-content/uploads/2020/02/207-sustainable-activism-self-care.pdf [accessed 4 June 2022].

https://moneyandpensionsservice.org.uk/what-is-financial-wellbeing/?cn-reloaded=1
https://www.amnesty.org.au/wp-content/uploads/2020/02/207-sustainable-activism-self-care.pdf


လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

8

ထို့့��အပြ�င် ်လူတူိုု�င်းး�၊ အရာာတိုု�င်းး�သည် ်အစကနဦးးကတည်းး�က အားး�လုံးး��ကော�ာင်းး�မွနွ်န်ေေပါါလျျင် ်တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းမှုု

များ�း� ပေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာဖို့့��ရန် ်အကြော��ာင်းး�မရှိ�ိသည်က်ိုု� သတိိပြု�ုပါါ။ တစ်ဦ်းးချျင်းး�အတွကွ်ဖ်ြ�စ်စ်ေေ၊ လူအူုပု်စ်ုအုတွကွ်ဖ်ြ�စ််

စေ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ လုပု််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ကြော��ာင့််� အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် အကျိုးး ���ဆက််များ�း� အမြဲ�ဲရှိိ�နေေ

ပါါသည််။ ယင်းး�အချျက််သည်် သင့်�ဘဝသာာယာာရေး�းအတွကွ််လည်းး�အကျုံးး���ဝင််ပေ�သည််။ သင့်�ဘဝသာာယာာရေး�း

အတွကွ်် ဂရုစုိုု�က််ခြ�င်းး�သည်် ပြ�ဿနာာအားး�လုံးး��ကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး�ဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််မည််မဟုတု််သော်�်�ငြား�း�လည်းး� ယင်းး�သည်် 

သင့်�်ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�် အလုံးး��စုံံ�တည််ငြိ�ိမ််မှုကုိုု� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းနိုု�င််ပြီး�း� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�အပေါ်�် အပြု�ုသဘော�ာ ဆော�ာင််သော�ာ 

အမြ�င်က်ိုု� သင့်�်အားး�ပေး�းနိုု�င်ပ်ေေသည်။် ကိုု�ယ့်�ဘဝသာာယာာရေး�း နှှင့်�် ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုမုစိုု�က်ပ်ါါက ရုပု်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ

ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု�သာာမက စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု�ပါါ ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါ၊ စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််

မှု၊ု မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုုရော�ာဂါါ (SUD)၊ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အဆုံးး��စီရီင််ရန်် စိိတ််ကူးး�ခြ�င်းး�/ ကြိုး�း��စား�းခြ�င်းး�စသည့််� 

အခြေ�ေအနေ�များ�း�အပါါအဝင်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။

တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းမှုတုွငွ်် ပါါဝင််နေေချိိ �န််တွွင်် သင့်�ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� အထော�ာက််အကူပူြု�ုရန််နှှင့်�် သင််၏လှုပု််ရှား��းမှုုကိုု� 

ရေ�ရှှည််တည််တံ့့�စေေရန််အတွကွ်် နည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���သိိရှိ�ိထားး�ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ယင်းး�နည်းး�လမ်းး�တချို့့ ��� မှာာ� -

(၁) 	ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�တစ််ခုုလုံးး��၏ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� တစ််ယော�ာက််တည်းး� ဖြေ�ေရှှင်းး�ရမည်် ဆိုု�ပြီး�း� 

မှှတ််ယူ ူ မထားး�သင့််�ပေ�။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�အတူူ လှုပု််ရှား��းရုနု်းး�ကန််ကြ�ရမည််ဖြ�စ််

ပါါသည််။

(၂) 	လိုု�အပ်သ်ည့်�်အခါါ အကူအူညီတီော�ာင်းး�သင့်�်ပါါသည်။် သို့့��မှှသာာလျျင် ်ကြံ့�့�ကြံ့�့�ခံနံိုု�င်ပ်ြီး�း� လှုပု်ရ်ှား��းရုနု်းး�ကန််

မှုတုွေ�ေကိုု� ဆက််လက််ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှာာ�ဖြ�စ််သည််။ 

(၃)	လိုု�အ ပ််သည့််�အချိိ �န််တွွင်် တစ််စုံံ�တစ််ဦးးမှှ အကူအူညီပီေး�းလာာပါါက ယင်းး�အကူအူညီကီိုု�လက််ခံံရယူူ

ပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ကော�ာင်းး�မွနွ်စ်ွာာ� ဂရုစုိုု�က်န်ိုု�င်ရ်န် ်သင်ယ်ူရူပေေမည်။် အကူအူညီခီျျက်ခ်ျျင်းး�မရနိုု�င်သ်ည့်�်

အခါါ အစဉ််ပြေ�ေသလိုု� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီမီှုုစနစ််များ�း�ကိုု� တည််ဆော�ာက််ထားး�သင့််�ပါါသည််။

(၄)	 သင့်�်တွငွ််မရှိိ�သည့်�အရာာကိုု� အခြား�း�သူထူံံပေး�းနိုု�င််မည််မဟုတု််ပေေ။ ထို့့��ကြော��ာင့််� အခြား�း�သူတူွေ�ေကိုု� 

ဂရုစုိုု�က််မှု ုမပေး�းခင်် ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု� အရင််ဂရုစုိုု�က််ဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု� ဂရုစုိုု�က််ဖို့့��၊ 

အနား�းယူဖူို့့��၊ ကိုု�ယ့်�အမြ�န််နှုုန်းး�တိုု�င်းး�သာာ အလုပု််လုပု််ဖို့့�� အမြဲ�ဲတမ်းး�အချိိ �န််ယူပူါါ။

(၅) 	ပြ�ဿနာာအားး�လုံးး��ကိုု� သင််မဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််သည််ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။ သို့့��သော်�်� ဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််သော�ာ မည််သည့််� 

ပြ�ဿနာာတစ််ခုုခုကုိုု�မဆိုု� အရင််ဖြေ�ေရှှင်းး�ပြီး�း� တစ််ဆင့်�်ပြီး�း�တစ််ဆင့်�်ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ပေေသည််။

(၆) 	သင့်�်လေ့�့လာာနိုု�င််သည့််�အရာာကိုု�သာာ အချိိ �န််ပေး�းဇော�ာက််ချျပြီး�း�လေ့�့လာာပါါ။ မလေ့�့လာာနိုု�င််ပါါက ကိုု�ယ့်�်

ကိုု�ယ််ကိုု� အားး�မရ မဖြ�စ််ပါါနှှင့်�်.။

(၇)	ပြော�� ာင်းး�လဲဲမှုတုစ််ခု ု အော�ာင််မြ�င််ရန်် အချိိ �န််ယူရူနိုု�င််ပြီး�း� တစ််ခါါတစ််ရံံတွငွ်် အဆင််မပြေ�ေမှုမုျား�း�နှှင့်�် 

စိိတ််ပျျက််စရာာများ�း� ရှိ�ိလာာနိုု�င််ပါါသည််။ ပန်းး�တိုု�င််အထိိ မရော�ာက််နိုု�င််ခဲ့့�လျှှင််ပင်် နော�ာက််လူမူျား�း�သည်် 

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ရပ််တန့််�သွားး��ခဲ့့�သည့်�်နေ�ရာာမှှ ဆက််လက််ချီီ�တက် ်သွားး��နိုု�င််ပါါသည််။13

13   Ibid. စာမျက်နှာ ၄ ပါ အချက်များကိုမှီငြမ်းထားပါသည်။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�ကိုု�ဖတ််ပါါ။ ယင်းး�အချျက််တစ််ခုခုျျင်းး�စီနီှှင့်�ကိုု�က််ညီသီော�ာ ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှု ု

အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုခုျျင်းး�စီကီိုု� ချျရေး�းပါါ။

(က)	 သင််ဘာာတွေ�ေစား�းသော�ာက််သည််ကိုု� သတိိပြု�ုပြီး�း� ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ�အနား�းယူူနိုု�င််ဖို့့��ကြိုး�း��စား�းပါါ။

(ခ) 	 သင့်�်ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကိုု� အတတ််နိုု�င််ဆုံးး�� သာာယာာပြီး�း� စိိတ််ဓါါတ််နှိုးး��ကြား�း�ဖွယွ််ဖြ�စ််အော�ာင်် ဖန်းး�တီးး�ပါါ။

(ဂ)	စိိတ် ်ဖိိစီးး�မှုကုိုု� ထိိရော�ာက််စွာာ�သက််သာာစေေနိုု�င််မည့််� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ဖြေ�ေရှှင်းး�နည်းး�များ�း�

ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

(ဃ)	မ ည််မျှှပင်် ခက််ခဲဲပါါစေေ အွနွ််လိုု�င်းး�တွငွ််ဖြ�စ််နေေလျှှင််ပင်် စိိတ််တူူကိုု�ယ််တူရူှိ�ိသော�ာ လူအူုပု််စုုများ�း�နှှင့်�် 

အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�ထဲဲသို့့�� ဝင််ရော�ာက််ရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ။ လှုပု််ရှား��းဆော�ာင််ရွွက််မှုမုျား�း�/ ဆွေး�း�နွေး�း�မှုုများ�း�တွငွ်် 

ပါါဝင််ပြီး�း� အချျင်းး�ချျင်းး� အားး�ပေး�းပါါ။

(င)	 သင့်�်အတွွက််စိိတ််ခွွန််အားး�ရစေ�မည့််� ဘာာသာာတရား�း သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�အရာာတစ််ခုခုုထုံံမှာာ� 

မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။

အလုုပ်လ်ေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

ကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ော�ာဘဝနေေထိုု�င်မ်ှုအုစိိတ်အ်ပိုု�င်းး� အနည်းး�ဆုံးး�� နှှစ်ခ်ုကုိုု� ရွေး�း�ပြီး�း� ယင်းး�နှှစ်ခ်ျျက်က်ိုု� ရရှိ�ိနိုု�င်ဖ်ို့့��ရန် ်မည်သ်ို့့�� 

ဆော�ာင််ရွွက််မည််ကိုု� ရေး�းချျပါါ။

ပြ�န်ပ်ြော��ာင်းး�သုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ။

(၁)	 သင့်�်ရဲ့့� ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုကုိုု� နှှစ််တွေ�ေမည််မျှှကြာ�ာအော�ာင်် မေ့့�ထားး�ခဲ့့�ပါါသလဲဲ။ 

အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

(၂)	 သင့်�်ကိုု�ယ််သင်် ဘယ််လိုု�နည်းး�တွေ�ေနဲ့့� ဂရုုစိုု�က််နိုု�င််မည််လို့့�� ထင််ပါါသလဲဲ။

(၃)	 သင့်�်လမ်းး�ညွှှန််ပြ�သမှုကုိုု� မျှော်�်��ကိုးး��သော�ာ အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� သင်် မည််သို့့�� ပံ့့�ပိုးး��နိုု�င််ပါါသလဲဲ။

ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

အကယ်၍် သင်သ်ည် ်အခြား�း�အဖွဲ့့��၀င်မ်ျား�း�နှှင့်�အတူ ူအဖွဲ့့��အစည်းး�တစ်ခ်ုတုွငွ် ်အလုပု်လ်ုပု်န်ေေပြီး�း� အချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််

သွယွ််ရန်် အန္တတရာာယ််ကင်းး�ပါါက ဤမေး�းခွနွ်းး�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

(၁)	 သင့်�်အဖွဲ့့��ငယ်၊် အဖွဲ့့��သို့့��မဟုတု် ်အဖွဲ့့��အစည်းး�၏ အဖွဲ့့��ဝင်မ်ျား�း�နှှင့်�အတူ ူမိိမိိတို့့��၏ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်ပ်န်းး�တိုု�င််

ကိုု� အရော�ာက်လ်ှှမ်းး�နိုု�င်ရ်န် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�နေေချိိ �န်တ်ွငွ် ်ကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ော�ာဘဝနေေထိုု�င်မ်ှုကုိုု� ဂရုစုိုု�က်န်ိုု�င်မ်ည့်�် 

အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

10

၅(ခ) မြနမာပြညမှ/ပြညတွင်းရိှ ERD များ၏ဆုိးဝါးသောအတွေ အကြုံ များ

စာာအမြ�ည်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ။

(၁)	သွ ွယ််ဝိုု�က််စိိတ််ဒဏ််ရာာနှှင့်�် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုအကြား�း�မည််သို့့��ကွာာ�ခြား�း�သနည်းး�

(၂) 	ကျျန် ်ရစ််သူတူွေ�ေမှာာ�အပြ�စ််ရှိိ�နေ�သည််ဟုခုံံစား�းနေ�ရခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�။

ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န်မ်ာာနိုု�င်င်ံတံွငွ်းး�ရှိ�ိ တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း�သည် ်မတူညူီသီော�ာ စိိန်ခ်ေါ်�်မှုမုျား�း�ကိုု� ပြ�င်းး�ထန်မ်ှု ုအဆင့်�်

အမျိုးး ���မျိုးး ���ဖြ�င့်�် ရင်ဆ်ိုု�င်န်ေေကြ�ရပါါသည်။် အချို့့ ���သော�ာ ERD များ�း�နှှင့်�် တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း�သည် ်၎င်းး�တို့့��၏ စိိန်ခ်ေါ်�်

မှုမုျား�း�ကိုု� ဖြ�တ််ကျော်�်��နိုု�င််သော်�်�လည်းး� အချို့့ ���မှာာ� အကူအူညီ ီလိုု�အပ််နိုု�င််ပါါသည််။ လက််လှှမ်းး�မှီီ�နိုု�င််ပြီး�း� သင့်�လျော်�်��

သော�ာ ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီမီှုမုျား�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေေ�ရန်မ်ှာာ�လည်းး� ခက်ခ်ဲဲပေေမည်။် မြ�န်မ်ာာနိုု�င်င်ံ၏ံ အခြေ�ေအနေ�အရ ERD များ�း�နှှင့်�် တက််

ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း� ၎င်းး�တို့့��လက််ရှိ�ိဖြ�တ််သန်းး�နေ�သည််အခြေ�ေအနေ�ကိုု� နား�းလည််ဖို့့��ရန်် အရေး�းကြီး�း�သလိုု� ၎င်းး�

တို့့��၏စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�ကိုု� စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ�း�နှှင့်�် ထိုု�စိိန််ခေါ်�်မှုတုွေ�ေကိုု� မဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််လျျင်် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း

ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�၏အကူအူညီကီိုု� မည််သို့့��ရယူမူည််ကိုု� သိိရှိ�ိထားး�ဖို့့��ရန််လည်းး� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ERD များ�း�နှှင့်�် 

တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း� ရင််ဆိုု�င််ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေေရသည့််� စိိန််ခေါ်�်မှုုအချို့့ ���ကိုု� အော�ာက််တွငွ််ဆက််လက်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�

ပါါသည််။

စိတိ််ကျျရော�ာဂါါ

စိိတ််ကျျရော�ာဂါါသည်် “အဖြ�စ််များ�း�ပြီး�း� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုုကမော�ာက််ကမဖြ�စ််မှုဖုြ�စ််သည််။ စိိတ််ဓာာတ််ကျျ

ခြ�င်းး� ဝေ�ဒနာာကိုု� ခံံစား�းရသူမူျား�း�သည်် ဝမ်းး�နည်းး�မှုနုှှင့်�် မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကင်းး�မဲ့့�မှုတုို့့��ကိုု� ဆက််တိုု�က်် ခံံစား�းရပြီး�း� တစ််

ချိိ �န််က သူတူို့့��နှှစ််သက််သော�ာ လုပု််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကိုု� စိိတ််ပါါဝင််စား�းမှုလုျော့�့��နည်းး�လာာပါါသည််။ စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�

ကြော��ာင့်�် ဖြ�စ်ပ်ေါ်�်လာာသော�ာ စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ပြ�ဿနာာများ�း�အပြ�င် ်လူတူစ်ဦ်းးချျင်းး�စီတီွငွ် ်နာာတာာရှှည် ်နာာကျျင်ခ်ြ�င်းး� 

သို့့��မဟုတု်် အစာာခြေ�ေလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ လက္ခခဏာာများ�း� လည်းး� ရှိ�ိနေေ

နိုု�င််ပါါသည််။” စိိတ််ကျျရော�ာဂါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သတ််မှှတ််ဖို့့��ရန်် ယင်းး�ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�သည်် အနည်းး�ဆုံးး�� နှှစ််ပတ််

ခန့််� ရှိ�ိနေ�ရပေေမည််။”14 ဗြိ�ိတိိန််အမျိုးး ���သားး�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှု ု(NHS) ဌာာန၏အဆိုု�အရ စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�

သည်် "ရက််အနည်းး�ငယ််အကြာ�ာ မပျော်�်��မရွှငှ််ဖြ�စ််မှု ုသို့့��မဟုတု်် ငြီး�း�ငွေ့�့�မှုထုက််ပိုု�ပါါသည််။" “စိိတ််ကျျရော�ာဂါါက လူူ

တွေ�ေကိုု� နည်းး�အမျိုးး ���မျိုးး ���နှှင့်�် သက််ရော�ာက််မှုရုှိ�ိပြီး�း� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ အမျိုးး ���မျိုးး ���ကိုု� ဖြ�စ််စေေနိုု�င််ပါါသည််။ ယင်းး�တို့့��တွွင််  

ကြာ�ာရှှည်စ်ွာာ� မပျော်�်��မရွှငှ်ဖ်ြ�စ်မ်ှုနုှှင့်�် မျှော်�်��လင့်�်ချျက်က်င်းး�မဲ့့�မှု၊ု သင်ပ်ျော်�်��ရွှငှ်က်ြ�ည်န်ှုးး�ရသည့်�် အရာာများ�း�ကိုု� စိိတ်ဝ်င်စ်ား�းမှု ု

ပျော�ာ�က််ဆုံးး��ကာာ အလွနွ််မျျက််ရည််ကျျရသည့််�ခံံစား�းချျက််များ�း�အထိိ ပါါဝင််သည််။ စိိတ််ဓာာတ််ကျျနေေသူ ူတော်�်�တော်�်� 

များ�း�များ�း�မှာာ�လည်းး� စိုးး��ရိိမ််သော�ာကလက္ခခဏာာတွေ�ေရှိ�ိကြ�သည််။ အဆက််မပြ�တ်် မော�ာပန်းး�နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး�၊ အိိပ််မပျော်�်��

ခြ�င်းး�၊ အစာာစား�းချျင်စ်ိိတ်မ်ရှိ�ိခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု် ်လိိင်ဆ်က်ဆ်ံလံိုု�စိိတ်မ်ရှိ�ိခြ�င်းး� နှှင့်�် နာာကျျင်က်ိုု�က်ခ်ဲဲခြ�င်းး� စသည့်�် ရုပု်ပ်ိုု�င်းး�

ဆိုု�င်ရ်ာာ လက္ခခဏာာများ�း�လည်းး� ရှိ�ိနိုု�င်ပ်ါါသည််။ စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�၏ လက္ခခဏာာများ�း�မှာာ� အပျော့�့��စား�းမှှသည်် အပြ�င်းး�

ထန်ဆ်ုံးး��အထိိရှိ�ိနိုု�င်သ်ည်။် အပျော့�့��စား�းလက္ခခဏာာရှိ�ိသည့်�်အချိိ �န်တ်ွငွ် ်သင်သ်ည် ်စိိတ်ဓ်ါါတ်တ်က်က်ြွ�မွှုမုရှိ�ိဟူ၍ူ ရိုးး��ရိုးး��

ရှှင်းး�ရှှင်းး� ခံံစား�းရနိုု�င််ပြီး�း�၊ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါရှိိ�လျှှင်် သင့််�ကိုု�ယ််သင်် အဆုံးး��စီရီင််ချျင််အော�ာင််ဖြ�စ််လာာပြီး�း� 

14   Jessica Truschel, ‘Depression Definition and DSM-5 Diagnostic Criteria,’ PSYCOM, 8 June 2022, 
https://www.psycom.net/depression/major-depressive-disorder/dsm-5-depression-criteria [accessed 28 July 2022].

https://www.psycom.net/depression/major-depressive-disorder/dsm-5-depression-criteria
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ဘဝကိုု�ဆက််လက်် အသက််ရှှင််ရကျိုးး ���မနပ််ဟူ၍ူ ခံံစား�းရလာာနိုု�င််ပါါသည််။”15

ကလေး�းများ�း�၊ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှှင့်�် လူကူြီး�း�များ�း�တွငွ်် စိိတ််ကျျရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ လုံံ�လော�ာက််သော�ာ၊ 

သင့်�်လျော်�်��သော�ာ ကုသုစော�ာင့်�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� အလျျင််အမြ�န်် မပေး�းနိုု�င််ပါါက စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�သည်် ပိုု�မိုု�ရှုပု််ထွေး�း�

သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အဆုံးး��စီရီင််ရန်် ကြံ�ံစည််မှုနုှှင့်�် ကြိုး�း��စား�းမှုမုျား�း�ဆီသီို့့�� ဦးးတည်် 

သွားး��စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါ၏အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�မှာာ� မျိုးး ���ရိုးး��လိုု�က််ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ဒဏ််ရာာရရှိိ�မှု၊ု စိိတ််ကိုု� 

ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�သော�ာဆေး�းများ�း�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းမကော�ာင်းး�ခြ�င်းး� စသဖြ�င့််� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။

စိိတ််ကျျရော�ာဂါါလက္ခခဏာာအမျိုးး ���မျိုးး ���ရှိ�ိနိုု�င််ပြီး�း� ယင်းး�တို့့��တွွင်် အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါဝင််ပါါသည််။16

•	 မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကင်းး�မဲ့့�ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ််မုနု်းး�တီးး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် သင့်�လျှော်�်��မှုမုရှိ�ိပဲဲ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�

အပြ�စ််ရှိိ�နေေသည််ဟု ုခံံစား�းရခြ�င်းး�။

•	 ယခင််ကပျော်�်��စရာာကော�ာင်းး�သော�ာ လုပု််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�တွငွ်် စိိတ််ဝင််စား�းမှု ုပျော�ာ�က််ဆုံးး��သွားး��ခြ�င်းး�နှှင့်�် လိိင််မှုု

ကိိစ္စစအပေါ်�် စိိတ််ဝင််စား�းမှု ုလျော့�့��နည်းး�လာာခြ�င်းး�။

•	 နေ့�့စဥ််လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�အတွကွ်် စိိတ််မပါါခြ�င်းး�နှှင့်�် အိိပ််စက််ခြ�င်းး�ပြ�ဿနာာများ�း�။ အိိပ််ရေး�းမဝခြ�င်းး�

သည််လည်းး� စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှုုကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။

•	 အစား�းအသော�ာက််ရှော�ာ�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပဲဲ သိိသိိသာာသာာ ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ �န််ကျျဆင်းး�မှု ု (သို့့��) ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ �န််

တက််မှု ု(သို့့��) နေ့�့တိုု�င််နီးး�ပါးး� အစာာစား�းလိုု�စိိတ်် နည်းး�လိုု�က်် များ�း�လိုု�က််ဖြ�စ််ခြ�င်းး�။

•	 သတ်သ်တ်မ်ှှတ်မ်ှှတ်အ်စီအီစဥ်မ်ရှိ�ိပဲဲ ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ်က်ိုု�အဆုံးး��စီရီင်ဖ်ို့့��ရန် ်ကြံ�စံည်မ်ှုမုျား�း�၊ သို့့��မဟုတု် ်အဆုံးး��စီရီင််

ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�မှု ုသို့့��မဟုတု်် အဆုံးး��စီရီင််မှုအုတွကွ်် အစီအီစဉ်် တို့့��ကိုု� ထပ််တလဲဲလဲဲတွေး�း�ခြ�င်းး�။

စိိတ််ကျျရော�ာဂါါကိုု�ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�ဖို့့��ရန်် လက််တွေ့�့�ကျျပြီး�း� အသုံးး��များ�း�သော�ာ အကြုံ�ံ�ပြု�ုချျက််ချျက််အချို့့ ���ရှိ�ိပါါသည််။

•	 အခါါအားး�လျော်�်��စွာာ�လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််ရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ။

•	 မိိမိိအပေါ်�်အားး�ပေး�းကူညူီသီော�ာ မိိသားး�စုဝုင််များ�း�၊ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း� သို့့��မဟုတု််/နှှင့်�် ချျစ််ခင််ရသူမူျား�း�နှှင့်�် 

အချိိ �န််ဖြု�ုန်းး�ပါါ။

•	 အရက််နှှင့်�် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�၊ ကြွ�ကွ််သားး�များ�း�ကိုု� ပြေ�ေလျော့�့��စေ�ခြ�င်းး�၊ တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး� စသည််တို့့��ကဲ့့�သို့့�� စိိတ််

ဖိိစီးး�မှုလုျော့�့��ကျျစေေသော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� လေ့�့ကျျင့်�ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 ကြီး�း�မား�းသော�ာအလုပု််များ�း�ကိုု� သေး�းငယ််သော�ာအပိုု�င်းး�လေး�းများ�း�အထိိခွဲဲ�ပါါ။

•	 ဘဝမှာာ� သေး�းငယ််သော�ာအရာာလေး�းများ�း�အတွကွ်် ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါ။

•	 မသက််သာာပါါက ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�ထံံမှှ အကူူအညီရီယူပူါါ။

15   NHS, ‘Overview - Clinical depression,’ updated 10 December 2019, 
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/clinical-depression/overview/ [accessed 28 July 2022].

16   The Healthline Editorial Team, ‘Signs of Depression,’ updated 21 March 2019, 
https://www.healthline.com/health/depression/recognizing-symptoms [accessed 28 July 2022].

https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/clinical-depression/overview/
https://www.healthline.com/health/depression/recognizing-symptoms
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စိတိ််ပူပူန််မှုု

စိိတ််ပူူပန််မှုဆုိုု�သည််မှာာ� "စိိတ််ဖိိစီးး�မှု၊ု စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််သော�ာအတွေး�း�များ�း�နှှင့်�် သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�ဖြ�စ််စေေသည့််� စိိတ််ခံံစား�းမှုုတစ််ခုဖုြ�စ််သည််။" စိိတ််ပူူပန််မှုရုှိ�ိသူသူည်် ထပ််ခါါတလဲဲလဲဲ ထိုးး��ဖော�ာက််

ဝင််ရော�ာက််လာာသော�ာ အတွေး�း�များ�း� သို့့��မဟုတု်် စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှုမုျား�း�နှှင့်�် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရနိုု�င််ပါါသည််။ ထိုု�သူူများ�း�သည်် စိိတ််

မသက််မသာာဖြ�စ််စေ�သော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ရှား��းလာာနိုု�င််သည််။ စိိတ််ပူူပင််မှုသုည်် နှှလုံးး��ခုုန််မြ�န််ခြ�င်းး�၊ 

ချွေး�း�ထွကွ််များ�း�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် မူးး�ဝေေခြ�င်းး�စသည့််� ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�လည်းး� ဖြ�စ််စေေနိုု�င််ပါါသည််။17

အသက််အရွွယ််မရွေး�း� မည််သူမူဆိုု� စိိတ််ပူူပန််မှုရုော�ာဂါါ ခံံစား�းရနိုု�င််သည််ကိုု� သတိိပြု�ုရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ဤ

ရော�ာဂါါသည်် မျိုးး ���ရိုးး��လိုု�က််သော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�၊ စိိတ််ဒဏ််ရာာများ�း�၊ ဆေး�းဝါးး�များ�း�၊ SUD စသည််တို့့��ကဲ့့�သို့့�� 

အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�စွာာ�ကြော��ာင့်�် ဖြ�စ်ပ်ွား��းနိုု�င်ပ်ါါသည်။် ကုသုစော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်မ်ှုကုိုု� လျျင်မ်ြ�န်စ်ွာာ�နှှင့်�် ထိိထိိရော�ာက်ရ်ော�ာက်် 

မပေး�းနိုု�င််ပါါက စိိတ််ပူပူန််မှုုရော�ာဂါါကိုု� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ဖို့့��ရန်် ရှုပု််ထွေး�း�လာာနိုု�င််ပါါသည််။

စိိတ််ပူူပန််မှုရုော�ာဂါါ ကိုု�ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�ဖို့့��ရန်် လက််တွေ့�့�ကျျပြီး�း� အသုံးး��များ�း�သော�ာ အကြုံ�ံ�ပြု�ုချျက််ချျက်် အချို့့ ���

ရှိ�ိပါါသည််။

•	 အခါါအားး�လျော်�်��စွာာ� လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််ရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ။

•	 အရက််နှှင့်�် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ပါါ၊ ကော်�်�ဖီနီှှင့်�်လက််ဖက််ရည််ကိုု� လျှော့�့��သော�ာက််ပါါ သို့့��မဟုတု်် ဖြ�တ််ပါါ။

•	 အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�၊ ကြွ�ကွ််သားး�များ�း� ပြေ�ေလျော့�့��စေေခြ�င်းး�၊ သတိိပဌာာန််တရား�းလေ့�့ကျျင့်�ခြ�င်းး�စသည့််� 

စိိတ််ဖိိစီးး�မှုလုျော့�့��ကျျစေေသာာနည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� လေ့�့ကျျင့်�ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 အိိပ််ရေး�းဝဝအိိပ််ဖို့့��ရန်် ဦးးစား�းပေး�းလုပု််ပါါ။

•	 ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့� ညီညီွတွ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ပုံံ�မှှန််စား�းပါါ။

•	 သင့်�်ရော�ာဂါါအကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာပါါ။

•	 မသက််သာာပါါက ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�ထံံမှှ အကူအူညီရီယူပူါါ။

မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုုရော�ာဂါါ (SUD)

မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုရုော�ာဂါါ (SUD) ဆိုု�သည်မ်ှာာ� “လူတူစ်ယ်ော�ာက်၏် ဦးးနှော�ာ�က်န်ှှင့်�် အမူအူကျျင့်�်များ�း�ကိုု� ထိိခိုု�က််

စေ�သော�ာ စိိတ်ရ်ော�ာဂါါဆိုု�င်ရ်ာာ အခြေ�ေအနေေတစ်ရ်ပ်က်ိုု� ရည်ည်ွှနှ်းး�ပြီး�း� ထိုု�သူသူည် ်တရား�းဝင်သ်ော�ာ သို့့��မဟုတု် ်တရား�းမ

ဝင်သ်ော�ာ မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�၊ အရက်၊် သို့့��မဟုတု် ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုမှုကုိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််

နိုု�င််စွမွ်းး�မရှိိ�တော့�့�သည်် အခြေ�ေအနေေဖြ�စ််လာာမှုကုိုု� ရည််ညွှနှ်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ယင်းး�၏ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�မှာာ� 

အလယ််အလတ််အဆင့်�်မှှ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာအဆင့်�အထိိဖြ�စ််နိုု�င််ပြီး�း� အလွနွ််အကျွံံ�စွဲဲ�လမ်းး�မှုသုည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�

သုံးး��စွဲဲ�မှုရုော�ာဂါါ (SUD) ၏ အပြ�င်းး�ထန််ဆုံးး��လက္ခခဏာာဖြ�စ််သည််။”18

မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုုရော�ာဂါါ (SUD) ဖြ�စ််ပေါ်�်စေေသော�ာအကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�တွငွ်် မျိုးး ���ဗီဇီဆိုု�င််ရာာအချျက််များ�း�၊ 

ရွွယ််တူအူချျင်းး�ချျင််ဖိိအားး�ပေး�းမှုမုျား�း�၊ စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှုုများ�း�၊ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုများ�း� စသည််တို့့�� ပါါဝင််နိုု�င််ပါါသည််။ ထို့့��အပြ�င်် 

17   American Psychological Association, ‘Anxiety, n.d., https://www.apa.org/topics/anxiety [accessed 28 July 2022].

18   National Institute of Mental Health, ‘Substance Use and Co-Occurring Mental Disorders,’ n.d., https://www.nimh.nih.gov/health/topics/
substance-use-and-mental-health [accessed 28 July 2022].

https://www.apa.org/topics/anxiety
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/substance-use-and-mental-health
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/substance-use-and-mental-health
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မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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SUD ရော�ာဂါါရရိှိ�လာာသူအူများ�း�စုတုွငွ်် စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�၊ စိိတ််ဒဏ််ရာာအလွနွ််ဖိိစီးး�မှုုရော�ာဂါါ (PTSD) သို့့��မဟုတု်် 

အခြား�း�သော�ာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�ရှိ�ိလာာနိုု�င််ပါါသည််။ စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုသို့့��မဟုတု်် ဖရိုု�ဖရဲဲနေ�ထိုု�င််မှုု

ပုံံ�စံံနှှင့်�် ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် တန််ဖိုးး��ထားး�မှု ု နည်းး�ပါးး�လာာခြ�င်းး�လည်းး� အဖြ�စ််များ�း�ပါါသည််။ မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�နေေ

သော�ာမိိဘများ�း�ကိုု�မြ�င်တ်ွေ့�့� ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာသော�ာ ကလေး�းများ�း�သည် ်ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်န်ှှင့်�် မျိုးး ���ရိုးး��ဗီဇီဆိုု�င်ရ်ာာ အကြော��ာင်းး�ပြ�

ချျက််များ�း�ကြော��ာင့််� ဘဝနှော�ာ�င်းး�ပိုု�င်းး�တွငွ်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုရုော�ာဂါါ (SUD) များ�း�ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာနိုု�င််ခြေ�ေမြ�င့််�မား�း

ပါါသည််။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ််ရရှိိ�နိုု�င််ပြီး�း� လွဲဲ�မှား��းစွာာ�အသုံးး��များ�း�သော�ာ မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း�မှာာ� -

•	 ဘိိန်းး�အခြေ�ေခံံဆေး�းဝါးး�များ�း�သည်် ငိုု�က််မြ�ည်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သော�ာ အစွမွ်းး�ထက််သော�ာ အကိုု�က််အခဲဲ 

ပျော�ာ�က်ဆ်ေး�းများ�း�ဖြ�စ်ပ်ြီး�း� တစ်ခ်ါါတစ်ရ်ံတံွငွ် ်ပြ�င်းး�ထန်းး�စွာာ�ပျော်�်��ရွှငှ်မ်ှု၊ု စိိတ်လ်ှုပု်ရ်ှား��းမှုနုှှင့်�် ဝမ်းး�သာာမှုတုို့့��လည်းး� 

ပေါ်�်ပေါ�ါက််စေေနိုု�င််ပါါသည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် ဘိိန်းး�၊ ဟီးး�ရိုးး��အင်းး�၊ ကုဒု််ဒင်းး� (codeine) နှှင့်�် အကိုု�က််အခဲဲ 

ပျော�ာ�က််ဆေး�းများ�း� စသည််တို့့�� ဖြ�စ််ပါါသည််။

•	 စိိတ်က်ြွ�ဆွေး�းများ�း�သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်န်ှှင့်�် အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ်က်ိုု� လှုံ့့��ဆော်�်�ပေး�းသော�ာ ဆေး�းများ�း�ဖြ�စ်သ်ည်။် ယင်းး�

တို့့��တွငွ် ်Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) ကိုု�ကုသုရန်အ်သုံးး��ပြု�ုသည့်�် ဆေး�းဝါးး�များ�း�

ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ကိုု�ကင်းး�နှှင့်�် အမ််ဖီီတမင်းး�များ�း� ပါါဝင််ပါါသည််။ သုံးး��စွဲဲ�မှုုအချိိ �န််ကြာ�ာလာာသည််နှှင့်�အမျှှ တူညူီီ

သော�ာအာာနိိသင််ကိုု�ခံံစား�းနိုု�င််ရန်် ဤဆေး�းများ�း�၏ ပမာာဏပိုု�မိုု�လိုု�အပ််လာာသည််ဟု ုခံံစား�းလာာရနိုု�င််သည််။

•	 စိိတ််ထိုု�င်းး�မှိုု�င်းး�ဆေး�းများ�း�သည်် ငိုု�က််မြ�ည်းး�မှု ု နှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှုကုိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းသည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� 

Valium ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ဆေး�းဝါးး�များ�း� နှှင့်�် အရက််တို့့��ဖြ�စ််သည််။

•	 စိိတ််ထင််ယော�ာင််ထင််မှား��းဖြ�စ််စေ�သော�ာ မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း�၊ ဥပမာာ psilocybin (“မှိုု�များ�း�”)

•	 ဆေး�းခြော��ာက််

စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေနိုု�င််သော�ာဆေး�းဝါးး�များ�း� အားး�လုံးး��သည်် မကော�ာင်းး�ကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ 

အထက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဆေး�းဝါးး�အချို့့ ���သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�း အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� ရှိ�ိသည််။ သို့့��ရာာတွွင်် ဆေး�းဝါးး�အသုံးး��ပြု�ု

မှု ုပုံံ�စံံအမျိုးး ���အစား�းများ�း�အကြား�း� ခွဲဲ�ခြား�း�သိိရှိ�ိထားး�ခြ�င်းး�သည်် အသုံးး��ဝင််ပေေသည််။

•	 ပထမဦးးဆုံးး��အကြိ�ိမ််သုံးး��စွဲဲ�မှု ု- စူးး�စမ်းး�ချျင််စိိတ််ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််စေေ၊ ဆေး�းဝါးး�အဖြ�စ််ဖြ�စ််စေေ သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�

အကြော��ာင်းး�များ�း� ကြော��ာင့်�်ဖြ�စ်စ်ေေ စိိတ်က်ိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေနိုု�င်သ်ော�ာ ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� ပထမဆုံးး�� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�

ဖြ�စ််သည််။ အချို့့ ���သူူများ�း�အတွကွ်် ယင်းး�သည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းစွဲဲ�မှု၏ု ပထမခြေ�ေလှှမ်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။

•	 ပုံံ�မှှန််သုံးး��စွဲဲ�မှု-ု ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ််သုံးး��စွဲဲ�ပြီး�း�နော�ာက်် ပုံံ�မှှန််အသုံးး��ပြု�ုသူဖူြ�စ််လာာနိုု�င််ပြီး�း�၊ ထိုု�သူူတို့့��သည်် မူးး�ယစ်် 

ဆေး�းဝါးး�ပုံံ�မှှန် ်သုံးး��စွဲဲ�မှုပုုံံ�စံတံစ်မ်ျိုးး ��� ပေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာနိုု�င်ပ်ါါသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် မူးး�ယစ်ဆ်ေး�း သုံးး��စွဲဲ�မှုကုိုု� စနေေ၊ 

တနင်္ဂဂနွေေ�၊ ညပိုု�င်းး�များ�း�၊ အခမ်းး�အနား�းများ�း�နှှင့်�် ဆက််စပ််ထားး�နိုု�င််ပါါသည််။ မူးး�ယစ််ဆေး�းပစ္စစည်းး�တစ််ခုကုိုု� 

စမ်းး�သုံးး��ကြ�ည့််�သူတူိုု�င်းး� ပုံံ�မှှန််သုံးး��စွဲဲ�ပြု�ုသူဖူြ�စ််လာာမည််မဟုတု််ကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုပါါ။

•	 အန္တတရာာယ်ရ်ှိ�ိသော�ာသုံးး��စွဲဲ�မှု ု- ပုံံ�မှှန်ဆ်ေး�းသုံးး��စွဲဲ�မှုသုည် ်သုံးး��စွဲဲ�သူ၏ူအသက်တ်ာာအပေါ်�် အပျျက်သ်ဘော�ာ ဆော�ာင််

သည့်�်အကျိုးး ���သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�စတင််လာာသော�ာအခါါ အန္တတရာာယ််ရှိ�ိသော�ာသုံးး��ဆွဲဲ�မှုုဖြ�စ််လာာပါါသည််။ 

အန္တတရာာယ််ရှိ�ိသော�ာ မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�သူသူည်် ၎င်းး�ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််သဘော�ာမပေါ�ါက််နိုု�င််သော်�်�လည်းး� 

အခြား�း�လူမူျား�း�သည်် ဤအချိိ �န််တွွင်် ၎င်းး�တို့့��၏အပြု�ုအမူပူြော��ာင်းး�လဲဲလာာမှုကုိုု� သတိိပြု�ုမိိလာာနိုု�င််သည််။ 

ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ထိုု�သူသူည်် အလုပု််၊ ပညာာသင််ယူမူှုနုှှင့်�် မိိသားး�စုုတာာဝန််များ�း�ကိုု� လစ််လျူူ�ရှုလုာာနိုု�င််ပြီး�း� 

အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ဆက််ဆံံရေး�းသည်် သိိသာာထင််ရှား��းစွာာ� ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာနိုု�င််ပါါသည််။ ယင်းး� 
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တို့့��သည် ်သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း� ပြော��ာင်းး�ထားး�ကာာ လုပု်န်ေ�ကြ� ဝါါသနာာတစ်ခ်ုခုုကုိုု�လည်းး� ဆက်လ်က်လ်ုပု်ဆ်ော�ာင််

ခြ�င်းး�မရှိ�ိပဲဲ လိိမ်လ်ည်ပ်ြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�၊ သူငူယ်ခ်ျျင်းး�ဟော�ာင်းး�များ�း�နှှင့်�် မိိသားး�စုထုံမံှှ ပိုု�က်ဆ်ံခံျေး�း�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် 

ခိုးး��ယူခူြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ပြု�ုလုပု််လာာနိုု�င််ပါါသည််။ အကယ််၍ ၎င်းး�တို့့��သည်် ဆရာာဝန််ညွှနှ်းး�စာာဖြ�င့််�ဝယ််ယူရူသော�ာ 

ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနေ�ပါါက ဆရာာဝန််များ�း�စွာာ�ထံံ သွားး��ရော�ာက််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ဆရာာဝန််များ�း�

ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ်လ်ာာနိုု�င်ပ်ါါသည်။် အရက်မ်ူးး�နေ�ချိိ �န် ်သို့့��မဟုတု် ်မူးး�ယစ်န်ေေချိိ �န်တ်ွငွ် ်ကားး�မော�ာင်းး�ခြ�င်းး�

ကဲ့့�သို့့�� မဆင််မခြ�င််လုပု််လာာတတ််ကြ�သည််။

•	 မှီီ�ခိုု�မှု ု- ဤအဆင့်�်တွငွ်် မူးး�ယစ််ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�သူသူည်် ဆေး�းတိုးး��မှုုလျော့�့��ကြ�လာာပါါသည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� မူးး�ယစ််

ဖို့့��ရန််အတွွက်် အန္တတရာာယ််ရှိ�ိသော�ာဆေး�းဝါးး�ပမာာဏကိုု� လိုု�အပ််လာာပါါသည််။ အကယ််၍ လူသူည်် ထိုု�ဆေး�း

အားး� အချိိ �န််အတော်�်�ကြာ�ာ မသုံးး��စွဲဲ�ပါါက ကြွ�ကွ််တက််ခြ�င်းး�၊ အော့�့�အန််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် အဖျား�း�တက််ခြ�င်းး�     

စသည့်�် လက္ခခဏာာများ�း� ခံံစား�းရရှိ�ိနိုု�င််သည််။ ထိုု�သူသူည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�အတွကွ်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရုပု််ပိုု�င်းး�

ဆိုု�င််ရာာနှှင့်�် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လိုု�ချျင််တပ််မက််မှုမုျား�း�လည်းး� ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါသည််။

•	 မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုရုော�ာဂါါ (SUD)- ဤအဆင့်�တွငွ် ်မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းသုံးး��စွဲဲ�သူသူည် ်မူမူမှှန်ခ်ြ�င်းး�နှှင့်�် ဦးးနှော�ာ�က််

ရော�ာဂါါဖြ�စ််လာာပါါသည််။ ထိုု�သူသူည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�ကိုု� မသုံးး��ပဲဲ နေ့့�စဉ််လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�ကိုု� 

လုပု််ဆော�ာင််နိုု�င််မည််မဟုတု််ပေ�။ အလုပု််ဖြု�ုတ််ခံံရခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�င်းး�ထွကွ််သွားး��ခြ�င်းး�နှှင့်�် အိုးး��မဲ့့�အိိမ််မဲ့့�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�

တို့့��ပင်် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရနိုု�င််သည််။ ဤကဲ့့�သို့့�� ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာအကျိုးး ���ဆက််များ�း�ရှိိ�နေေသော်�်�လည်းး� ထိုု�သူသူည်် ၎င်းး�

တို့့��၏မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� ဆက််လက််သုံးး��စွဲဲ�ရန်် ကြိုး�း��စား�းနေ�ဆဲဲဖြ�စ််သည််။19

မူးး�ယစ်‌်ဆေး�းများ�း�ကိုု� ဆေး�းအဖြ�စ်အ်သုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�နှှင့်�် အလွဲဲ�သုံးး��စား�းအသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�အကြား�း� ခြား�း�နား�းမှုရုှိ�ိကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ု

ပါါ။ ဆေး�းတစ်ခ်ုကုိုု� ပထမဆုံးး��အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည် ်အလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး� မဟုတု်သ်ေး�းသော်�်�လည်းး� ထိုု�သူသူည် ်SUD ရော�ာဂါါ

ရရှိ�ိလာာပါါက ၎င်းး�သည်် ဆေး�းကိုု� အလွဲဲ�သုံးး��စွဲဲ�သည့်�ပုံံ�စံံဖြ�စ််လာာပါါသည််။

မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုုရော�ာဂါါ (SUD) ကိုု�ကာာကွယွ််ရန်် (သို့့��) ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရန်် သင့်�အားး�အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေ�နိုု�င််

မည့်�် နည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���မှာာ� -

•	 သင့်�်မိိသားး�စုတုွငွ်် ဆေး�းဝါးး�စွဲဲ�လမ်းး�မှု ုရာာဇဝင််ရှိိ�လျှှင်် အရက်၊ ဆေး�းခြော��ာက််၊ ရှူူ�ဆေး�းစသည့််�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ 

စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေနိုု�င််သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��စွဲဲ�ရန်် မကြိုး�း��စား�းပါါနှှင့်�်။

•	 သင်သ်ည် ်စိိတ်က်ိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေနိုု�င်သ်ော�ာအရာာများ�း�ကိုု� ပုံံ�မှှန်အ်သုံးး��ပြု�ုသူတူစ်ဦ်းးဖြ�စ်လ်ာာသည်က်ိုု� သတိိပြု�ု

မိိပါါက ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�ထံံအကူအူညီရီယူပူါါ။

•	 သင််သည်် ယင်းး�တို့့��ကိုု�စွဲဲ�နေေသည််ဟု ုထင််ပါါကလည်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�ထံံအကူအူညီရီယူပူါါ။

•	 ကုသုမှုခုံံယူနူေေစဉ်် သို့့��မဟုတု်် ကုသုမှုခုံံယူပူြီး�း�သည့်�်အခါါတွငွ်် ပြ�န််လည််သုံးး��စွဲဲ�မိိလျှှင််ပင်် အလျှော့�့��မပေး�း

ပါါနှှင့်�်။ ပြ�န််လည််ထူထူော�ာင််ရေး�းလုပု််ငန်းး�စဉ််များ�း�အတွကွ်် ၎င်းး�အခြေ�ေအနေ�သည်် ပုံံ�မှှန််ဖြ�စ််ပြီး�း� သင််သည်် 

အော�ာင််မြ�င််စွာာ� ပြ�န််လည််ထူထူော�ာင််နိုု�င််ဆဲဲဖြ�စ််ပါါသည််။

•	 ကုသုမှုခုံံယူနူေေစဉ််အတွွင်းး� အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� လုပု််ဆော�ာင််ရန််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ။

•	 ဥပမာာ အရက််မူးး�ပြီး�း� (သို့့��) မူးး�ယစ််နေေချိိ �န််တွွင်် ကားး�လုံးး��ဝ မမော�ာင်းး�ဖို့့��၊  သို့့��မဟုတု်် မူးး�ယစ််ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�ဖို့့�� 

ငွေ�ေကြေး��း ခိုးး��ယူခူြ�င်းး�မရှိိ�အော�ာင်် သင့်�ကိုု�ယ််သင်် တင်းး�ကျျပ််သော�ာ “စည်းး�ကမ်းး�များ�း�” ချျမှှတ််ကြ�ည့််�ပါါ။ 

သင့်�်လျော်�်��ပါါက သင့်�စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�နှှင့်�ပတ််သက််၍ သင််အလေး�းအနက််ယုံံ�ကြ�ည််သူတူစ််ဦးးကိုု� ပြော��ာပြ�

19   Adapted from Alvernia University, ‘The 5 Stages of Addiction,’ 25 October 2017, n.d., 
https://online.alvernia.edu/articles/stages-of-addiction/ [accessed 27 July 2022].

https://online.alvernia.edu/articles/stages-of-addiction/


လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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ပြီး�း� စည်းး�ကမ်းး�များ�း�ကိုု�လိုု�က််နာာရန်် သင့်�်အားး� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန်် တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါ။

•	 ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် သုံးး��စွဲဲ�သည့်�် “ပုံံ�မှှန်”် လတစ်လတွငွ် ်ယခင်က် မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းပစ္စစည်းး�များ�း�အတွကွ် ်သင်သ်ုံးး��စွဲဲ�

ခဲ့့�သည့်�် ငွေေ�ကြေး��းမည််မျှှရှိိ�သည််ကိုု� တွွက််ချျက််ပါါ။ ထို့့��နော�ာက်် ထိုု�ငွေေ�ပမာာဏဖြ�င့််� သင့်�ကျျန်းး�မာာရေး�း နှှင့်�် 

ဘဝသာာယာာရေး�းကိုု� ပိုု�မိုု�အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေ�မည့််� သုံးး��စွဲဲ�နိုု�င််သည််များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့််�ပါါ။

•	 ဘဝတွငွ်် သင််အမှှန််တကယ််လုပု််ချျင််သော�ာ သို့့��မဟုတု်် သင့်�ဘဝတွငွ််ဖြ�စ််လိုု�သည့်�်အရာာအတွကွ်် 

အနည်းး�ဆုံးး��ရေေတိုု�၊ ရေေလတ်န်ှှင့်�် ရေ�ရှှည်ပ်န်းး�တိုု�င်တ်စ်ခ်ုခုျျင်းး�စီကီိုု� စဉ်းး�စား�းသတ်မ်ှှတ်ပ်ါါ။ ဤပန်းး�တိုု�င်မ်ျား�း� 

အော�ာင််မြ�င််ရန်် အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေ�နိုု�င််သော�ာ အဆင့်�အချို့့ ���ကိုု� ပိုု�င်းး�ခြား�း�ပါါ။ လက််တလော�ာတွငွ်် သင််

မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�များ�း�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည် ်သင့်�်အစီအီစဉ်က်ိုု� မည်က်ဲ့့�သို့့�� အတားး�အဆီးး� ဖြ�စ်စ်ေေကြော��ာင်းး� နှှင့်�် 

အနာာဂတ််တွွင်် ထိုု�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု� သင််မည််ကဲ့့�သို့့�� ကျော်�်��လွှားး�� နိုု�င််မည််ကိုု� စဉ်းး�စား�း

သတ််မှှတ််ပါါ။

ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�အဆုံးး��စီရီင််ရန််စိတိ််ကူးး�မှုနုှှင့်�် ကြိုး�း��စား�းမှုု

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� အဆုံးး��စီရီင်ရ်န် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ခြ�င်းး�သည် ်တစ်စ်ုံံ�တစ်ဦ်းးသည် ်မိိမိိ၏ အသက်က်ိုု�အဆုံးး��သတ်ရ်န် ်ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက််

ရှိ�ိရှိ�ိ အန္တတရာာယ််ပြု�ုဆော�ာင််ရွွက််သော်�်�လည်းး� ယင်းး�လုပု််ရပ််ကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�မျိုးး ��� မဟုတု််ပေ�။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 

အဆုံးး��စီရီင်ခ်ြ�င်းး�သည် ်ကြို��ုတင်က်ာာကွယွ်န်ိုု�င်ပ်ြီး�း� မတူညူီသီော�ာလူအူများ�း�ကိုု� ယင်းး�ကိုု�ကာာကွယွ်ဖ်ို့့��ရန် ်မတူညူီသီော�ာ 

အခန်းး�ကဏ္ဍမှှ ပါါဝင််နိုု�င််ပါါသည််။20

ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�အဆုံးး��စီရီင််ရန််စိိတ််ကူးး�မှုသုည်် “မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အဆုံးး��စီရီင််ရန်် တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး� (သို့့��) ကြံ�ံစည််ခြ�င်းး�” 

ကိုု� ရည််ညွှနှ်းး�ပါါသည််။ ယင်းး�အတွေး�း�များ�း�သည်် အသေး�းစိိတ််အစီအီစဥ််တစ််ခုကုြံ�ံစည််ခြ�င်းး� မှှသည်် ခဏတာာ 

စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အထိိ အမျိုးး ���မျိုးး ���ရှိ�ိနိုု�င််ပါါသည််။ ယင်းး�တွငွ််နော�ာက််ဆုံးး�� အဆုံးး��စီရီင််မှု ုမပါါဝင််ပါါ။”21 ထိုု�ကဲ့့�သို့့�� စိိတ််ကူးး�

ကိုု�ခွဲဲ�ခြား�း� သိိရှိ�ိနား�းလည််ပါါက မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အဆုံးး��စီရီင််ခြ�င်းး�မှှ ကာာကွယွ််နိုု�င််ပါါသည််။

လူတူစ််ဦးးသည်် ကြီး�း�ကြီး�း�မား�းမား�းအခြေ�ေအနေေတစ််ခုကုိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််စွမွ်းး�မရှိိ�ဟု ု ခံံစား�းရသည့််�အခါါ 

အဆုံးး��စီရီင််ရန်် စိိတ််ကူးး�ပေါ�ါက််လာာနိုု�င််ပါါသည််။ လက််ရှိ�ိမြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ နိုု�င််ငံံရေး�းအခြေ�ေအနေ�နှှင့်�် ပြ�ည််တွငွ်းး�စစ််

ကြော��ာင့််� စိုးး��ရိိမ််သော�ာကမှုတုွေ�ေနှှင့်�် ပြ�ည့်�နှှက််နိုု�င််ပေေသည််။ ယင်းး�အခြေ�ေအနေေတစ််ခုလုုံးး��အပြ�င်် တစ််ဦးးချျင်းး� ERD 

များ�း�နှှင့်�် တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း�သည် ်မိိမိိ၏ဆွေး�း�မျိုး� း��သားး�ချျင်းး�မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ�း� သေ�ဆုံးး��ပြီး�း�နော�ာက် ်ဝမ်းး�နည်းး�ပူဆူွေး�း�

ခြ�င်းး�၊ အလုပု််လက််မဲ့့�နှှင့်�် ငွေေ�ကြေး��းပြ�ဿနာာများ�း�၊ လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက််မှုမုျား�း� စသည််ဖြ�င့််� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရ

နိုု�င််သည််။

အဆုံးး��စီရီင််ရန််ကြံ�ံစည််မှု၏ုနော�ာက််ကွယွ််ရှိ�ိ အန္တတရာာယ််ရှိ�ိစေေနိုု�င််သော�ာအကြော��ာင်းး�အရင်းး�အချို့့ ���တွငွ်် အော�ာက််ပါါတို့့��

ပါါဝင်် ပါါသည််။ 

•	 မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိအဆုံးး��စီရီင််ရန််နည်းး�လမ်းး�များ�း� (သေ�နတ််ကဲ့့�သို့့��) ရှိ�ိခြ�င်းး�

•	 စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေရနိုု�င််သော�ာဆေး�းဝါးး�များ�း�၏သက််ရော�ာက််မှုရုှိ�ိခြ�င်းး�

•	 ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�အဆုံးး��စီရီင််ခဲ့့�သူတူစ််ဦးးကိုု�သိိခြ�င်းး� (သို့့��) ထို့့��သူနူှှင့်�် အဆက််အစပ််ရှိိ�ခြ�င်းး�

20   Centers for Disease Control and Prevention, ‘Facts About Suicide,’ 
https://www.cdc.gov/suicide/facts/ updated 25 July 2022, [accessed 27 July 2022].

21   Yvette Brazier, ‘What are suicidal thoughts?,’ Medical News Today, 3 September 2020, https://www.medicalnewstoday.com/
articles/193026 [accessed 27 July 2022].

https://www.cdc.gov/suicide/facts/ updated 25 July 2022,
https://www.medicalnewstoday.com/articles/193026
https://www.medicalnewstoday.com/articles/193026
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ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

16

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အဆုံးး��စီရီင််မှု၊ု အကြ�မ်းး�ဖက််မှု၊ု ကလေး�းသူငူယ််ညှှင်းး�ပန်းး�နှိ�ိပ််စက််မှု၊ု လျျစ််လျူူ�ရှုမုှု၊ု သို့့��မဟုတု်် 

စိိတ််ဒဏ််ရာာများ�း�သည်် မိိသားး�စုထုဲဲတွငွ််ရှိ�ိနေ�ခဲ့့�ခြ�င်းး�

•	 စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�၊ စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််ခြ�င်းး�၊ SUD စသည့့်� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�ရှိ�ိခြ�င်းး�၊ 

သို့့��မဟုတု်် ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း အခြေ�ေအနေေတစ််ခုရုှိ�ိခြ�င်းး�

•	 အထီးး�ကျျန််ခြ�င်းး�၊ သီးး�ခြား�း�ဖြ�စ််နေေခြ�င်းး� (သို့့��) မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကင်းး�မဲ့့�နေေခြ�င်းး�

•	 စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကုသုမှုကုိုု�လက််လှှမ်းး�မမှီီ�ခြ�င်းး� 

•	 ငွေ�ေရေး�းကြေး��းရေး�းအရသော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� ပုဂု္ဂိုု��လ််ရေး�းအရသော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� ဆုံးး��ရှုံးး��မှုုများ�း�ရင််ဆိုု�င််နေေ

ရခြ�င်းး� နှှင့်�်

•	 လူနူည်းး�စု ု (သို့့��) ဖိိနှိ�ိပ််ခံံလူအူုပု််စုဝုင််ဖြ�စ််ခြ�င်းး� (အထူးး�သဖြ�င့်�်ယင်းး�အုပု််စုသုည်် ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံံမှု ု (သို့့��) 

ပျော�ာ�က််ကွဲဲ�သွားး��အော�ာင်် (ကြိုး�း��ပမ်းး�မှု)ုကိုု� ရင််ဆိုု�င််နေေပါါလျျင််)22

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သက်သ်ေ�ခြ�င်းး�စိိတ်ဖ်ြ�စ်န်ေ�ပြီ�ဟီု ုသတိိပြု�ုမိိပါါက ထည့်�သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းရမည့်�် အဓိိကအကြံ�ပံြု�ုချျက် ်တစ််

ခုမုှာာ� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူ၏ူအကူအူညီကီိုု� ချျက််ချျင်းး�ရယူရူန််ဖြ�စ််သည််။

ခြေ�ေကုနု််လက််ပမ်းး�ကျျမှု ုနှှင့်�် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု

ခြေ�ေကုနု််လက််ပမ်းး�ကျျမှု ု(Burnout) သည်် စိိတ််ခံံစား�းမှုုပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ၊ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့်�် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ဖိိစီးး�မှု ု

လွနွ်က်ဲဲပြီး�း� ကြာ�ာရှှည်စ်ွာာ� ခံစံား�းရခြ�င်းး�ကြော��ာင့်�် ပင်ပ်န်းး�နွမွ်းး�နယ်မ်ှုပုုံံ�စံတံစ်ခ်ုဖုြ�စ်သ်ည်။် ခြေ�ေကုနု်လ်က်ပ်မ်းး�ကျျမှုသုည်် 

လူတူစ််ဦးး၏ အားး�အင််အဆင့်�်နှှင့်�် အလုပု််တွငွ််မှု၊ု စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း�နှှင့်�် အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�ဆက််ဆံံရေး�းတို့့��အပေါ်�် 

သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုရုှိ�ိပြီး�း� ၎င်းး�သည် ်လူကူိုု� အအေး�းမိိခြ�င်းး�နှှင့်�် တုပု်က်ွေး�း�မိိခြ�င်းး�တိုု�င်အ်ော�ာင် ်ပိုု�မိုု�ထိိခိုု�က်စ်ေေနိုု�င်ပ်ါါသည်။်23

ခြေ�ေကုနု််လက််ပမ်းး�ကျျမှုကုိုု�ဖြ�စ််စေေနိုု�င််သော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�အချို့့ ���တွငွ််အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါဝင််ပါါသည််။ 

•	 အလုပု််များ�း�ခြ�င်းး�နှှင့်�် အလုပု််ချိိ �န််ကြာ�ာညော�ာင်းး�ခြ�င်းး�

•	 အလုပု််နှှင့်�ဘဝဟန််ချျက််မညီခီြ�င်းး�

•	 ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မှုကုဲ့့�သို့့��သော�ာ သူတူစ်ပါးး�အားး�ကူညူီဆီော�ာင််ရွွက်ပေး�းရသည့််�အလုပ်ု်အကိုု�င််ရှိ�ိခြ�င်းး� 

•	 အလုပု််အပေါ်�်ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််မှုုမရှိ�ိခြ�င်းး�

ခြေ�ေကုနု််လက််ပမ်းး�ကျျမှု၏ုအဖြ�စ််များ�း�သော�ာ လက္ခခဏာာအချို့့ ��� တွငွ််အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါဝင််ပါါသည််။

•	 နေ့�့စဉ််အလုုပ််မှာာ�မပျော်�်��သည့််�ခံံစား�းချျက််

•	 ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််မှု ုအဆက််မပြ�တ််ခံံစား�းရခြ�င်းး�

•	 အလုပု်န်ှှင့်�် အိိမ်မ်ှုကုိိစ္စစများ�း� (သို့့��) နေ့့�စဉ်လ်ုပု်င်န်းး�ဆော�ာင်တ်ာာများ�း�ကိုု�ပင် ်စိိတ်ပ်ါါဝင်စ်ား�းခြ�င်းး�မရှိ�ိခြ�င်းး�၊ ယင်းး�

တို့့��ကိုု� အလဟဿဟူ၍ူမြ�င််လာာခြ�င်းး�

•	 တစ်န်ေ့�့တာာ၏ အချိိ �န်အ်များ�း�စုသုည် ်ငြီး�း�ငွေ့�့�ဖွယွ်ရ်ာာ သို့့��မဟုတု် ်အလွနွ်အ်မင်းး�ခေါ�ါင်းး�ရှုပု်ရ်သော�ာ အလုပု်မ်ျား�း�

တွငွ်် ကုနု််ဆုံးး��နေေရသည််ဟုထုင််မြ�င််ခြ�င်းး�

•	 မည််သည့််�အရာာကမျှှ အဓိိပွာာ�ယ််မရှိ�ိ (သို့့��) တန််ဖိုးး��ထားး�မှုုမရှိ�ိဆိုု�သည့်�် ခံံစား�းချျက််။

22   Ibid.

23   WebMD, ‘Burnout: Symptoms and Signs,’ 3 December 2020, 
https://www.webmd.com/mental-health/burnout-symptoms-signs [accessed 10 August 2022].

https://www.webmd.com/mental-health/burnout-symptoms-signs
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ခြေ�ေကုနု််လက််ပမ်းး�ကျျမှု၏ုအကျိုးး ���ဆက််များ�း� -

•	 အလွနွ််အကျွံံ�စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု

•	 ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ်် အိိပ််မပျော်�်��ခြ�င်းး�၊

•	 ဝမ်းး�နည်းး�မှု၊ု ဒေါ�ါသ သို့့��မဟုတု်် စိိတ််တိုု�စိိတ််ဆတ််ခြ�င်းး�

•	 မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုုရော�ာဂါါ (SUD)

•	 နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ

•	 သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ

•	 ဆီးး�ချိုု �� အမျိုးး ���အစား�း ၂ 

•	 ခုခုံံအားး�စနစ်် အားး�နည်းး�လာာပြီး�း� ဖျား�း�နာာမှု ုပိုု�ဖြ�စ််လာာသည််။

ခြေ�ေကုနု််လက််ပမ်းး�ကျျမှုကုိုု� ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန်် အော�ာက််ပါါလက််တွေ့�့�ကျျနည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���ရှိ�ိပါါသည််။

•	 သင့်�်စိုးး��ရိိမ််မှုမုျား�း�အကြော��ာင်းး� သင့်�အထက််အရာာရှိိ�နှှင့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ သင့်�အပေါ်�် အလုပု််နှှင့်�ပတ််သတ််ပြီး�း� 

မျှော်�်��လင့််�ထားး�သည််များ�း�ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲရန်် သို့့��မဟုတု်် အပေး�းအယူလူုပု််ရန်် သို့့��မဟုတု်် အခြား�း� ဖြေ�ေရှှင်းး�

နည်းး�များ�း�ကိုု� ပေါ်�်ထွကွ််လာာရန်် အတူူတကွလွုပု််ဆော�ာင််ပါါ။

•	 အရေး�းကြီး�း�သော�ာလုပု်င်န်းး�ဆော�ာင်တ်ာာများ�း�ကိုု� ဦးးစား�းပေး�းပြီး�း� အရေး�းမကြီး�း�သည့်�်အရာာများ�း�ကိုု� ဖြ�ည်းး�ညင်းး�စွာာ�

လုပု််ပါါ။

•	 ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အလုပု််ချိိ �န််ကိုု� ကန့််�သတ််ပါါ။

•	 ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ�အိိပ််စက််အနား�းယူူပါါ

•	 တတ််နိုု�င််သမျှှ မကြာ�ာခဏ ကိုု�ယ််လက််လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 စိိတ်အ်ပန်းး�ဖြေ�ေစေ�သော�ာအလုပု်တ်စ်ခ်ုခုုကုိုု� ကြိုး�း��စား�းကြ�ည့်�်ပါါ။  ဥပမာာ ယော�ာဂလုပု်ခ်ြ�င်းး�၊ တရား�းထိုု�င်ခ်ြ�င်းး� 

သို့့��မဟုတု် ်တိုု�က်ခ်ျိိ �ကဲ့့�သို့့��သော�ာ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျား�း�ကိုု� ကူညူီပီေး�းနိုု�င်သ်ည့်�် သင်တ်န်းး�များ�း�ကိုု�လေ့�့လာာကြ�ည့်�်ပါါ။

•	 ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�အပြ�င်် မိိသားး�စုဝုင််များ�း�၊ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�၊ ချျစ််ခင််ရသူမူျား�း�၊ စသည််တို့့��ထံံမှှ အကူူအညီ ီ

ရယူပူါါ။

အခြား�း�တစ်ဖ်က်တ်ွငွ် ်စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုကုိုု� စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ သို့့��မဟုတု် ်ရုပု်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ တင်းး�မာာမှုတုစ်ခ်ုအုဖြ�စ် ်သို့့��မဟုတု်် 

"ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ၊ စိိတ််ခံံစား�းမှုုပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ တင်းး�မာာမှုဖုြ�စ််စေ�သော�ာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုတုစ််

ခု"ု24 အဖြ�စ်သ်တ်မ်ှှတ်န်ိုု�င်သ်ည်။် စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုဖုြ�စ်စ်ေ�သည့်�် အကြော��ာင်းး�အရင်းး�များ�း�စွာာ�ရှိ�ိပါါသည်။် စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုကုိုု�လည်းး� 

အမျိုးး ���အစား�းသုံးး��မျိုးး ��� ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င််ပါါသည််။

(၁) 	ရု တု်တ်ရက်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာစိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုှာာ� အချိိ �န်အ်ကန့််�အသတ်ရ်ှိ�ိပြီး�း� ယင်းး�သည် ်လူအူများ�း�စု၏ု နေ့့�စဉ််

ဘဝတွငွ်် တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရသည့််� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုအမျိုးး ���အစား�းတစ််ခုဖုြ�စ််သည််။ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာစိိတ််ဖိိစီးး�မှု ုခံံစား�း

ရသူူများ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ပုံံ�မှှန််ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�နှှင့်�် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အခြေ�ေအနေ�သို့့�� လျျင််မြ�န််စွာာ�ပြ�န််လည်် 

ရော�ာက််ရှိိ�နိုု�င််ကြ�သည််။

(၂) 	နာာတာ ာရှှည်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုသုည်် အချိိ �န််ပိုု�ကြာ�ာပေေသည််။ အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ အလုပု််များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ� ွ

လှုပု််မှုမုျား�း�သည်် ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�အတွကွ်် နာာတာာရှှည််စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု� ဖြ�စ််စေေ

နိုု�င််ပါါသည််။ စိိတ််ဒဏ််ရာာအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�သည််လည်းး� နာာတာာရှှည်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု� ဖြ�စ််စေေနိုု�င််

24   Elizabeth Scott, ‘What Is Stress?,’ VeryWellMind, updated 8 August 2022, 
https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086#toc-types-of-stress [accessed 10 August 2022].

https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086#toc-types-of-stress
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ပါါသည််။ ယင်းး�၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�တွငွ်် အကူအူညီမီဲ့့�နေေသည််ဟုခုံံစား�းချျက််များ�း�၊ အိိပ််စက််မှုု

ပြ�ဿနာာများ�း�၊ စိိတ််ထိိတ််လန့််�မှုုများ�း� နှှင့်�် ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ �န််တိုးး��ခြ�င်းး�စသည််တို့့�� ပါါဝင််ပါါသည််။

(၃) 	 အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််ပြ�င်းး�ထန််သော�ာစိိတ််ဖိိစီးး�မှုုမှာာ� ဆက််တိုု�က််ဖြ�စ််ပွား��းလျျက််ရှိိ�သော�ာ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာစိိတ််ဖိိစီးး�

မှု ုဖြ�စ်သ်ည်။် ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာစိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျား�း� မကြာ�ာခဏပေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာမှုကုိုု� ရည်ည်ွှနှ်းး�သည်။် ဤစိိတ််

ဖိိစီးး�မှုမုျိုးး ���ကိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�နေ�ရသူတူစ််ဦးးတွငွ်် စိိတ််အေး�းလက််အေး�းနှှင့်�် ငြိ�ိမ််သက််သော�ာအခြေ�ေအနေ�သို့့�� 

ပြ�န်သ်ွားး��ရန် ်အချိိ �န်မ်ရှိ�ိပဲဲ အမြဲ�ဲ “စိိတ်ထ်ိိတ်လ်န့််�မှု”ု ခံစံား�းနေေရတတ်သ်ည်။် အချို့့ ���သော�ာလက္ခခဏာာများ�း�

မှာာ� အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က်မ်ှု ုအားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�တစ်ခ်ြ�မ်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�၊ သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�၊ ကြွ�ကွ်သ်ားး�များ�း�တင်းး�မာာ

ခြ�င်းး�နှှင့်�် အလွနွ်အ်မင်းး�စိိတ်ရ်ှုပု်သ်ည်ဟ်ု ုခံစံား�းရခြ�င်းး�၊ ဒေါ�ါသထွကွ်ခ်ြ�င်းး�၊ စိိတ်တ်ိုု�ခြ�င်းး�၊ စသည်တ်ို့့��ပါါဝင််

ပါါသည််။

နော�ာက်ထ်ပ်တ်စ်မ်ျိုးး ���မှာာ� eustress ဟုခုေါ်�်သော�ာစိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုးး�တစ်မ်ျိုးး ���ဖြ�စ်သ်ည်။် ထိုု�ကဲ့့�သို့့�� စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျိုးး ���ကိုု� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�

နေ�ရသူသူည် ်စိိတ်အ်ားး�ထက်သ်န်မ်ှုတုွေ�ေရှိ�ိနေေပြီး�း� စိိတ်လ်ှုပု်ရ်ှား��းနေ�တတ်ပ်ါါသည်။် ယင်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျိုးး ���

ကိုု� အလုပု််ပြီး�း�မြော��ာက််ရန််သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာနေ့့�မတိုု�င််မှီီ�တွငွ်် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရတတ််ပါါသည််။25

စိတိ််ဒဏ််ရာာ

အမေေရိိကန်စ်ိိတ်ပ်ညာာဆိုု�င်ရ်ာာအသင်းး� (APA) ၏အဆိုု�အရ စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာကိုု� “မတော်�်�တဆမှု၊ု မုဒုိိမ်းး�မှု၊ု သို့့��မဟုတု်် 

သဘာာဝဘေး�းဒဏ််ကဲ့့�သို့့�� ကြော��ာက််မက််ဖွယွ်် ကော�ာင်းး�သော�ာ ဖြ�စ််ရပ််ဆိုးး��တစ််ခုုအတွွက်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ တုံ့့��ပြ�န််မှုု

တစ််ခု”ု ဟုသုတ််မှှတ််ပါါသည််။26 အခြား�း�စိိတ်် ထိိခိုု�က််စရာာဖြ�စ််ရပ််များ�း�၏ ဥပမာာများ�း�မှာာ� အနိုု�င််ကျျင့််�မှု၊ု အနှော�ာ�င့်�်

ယှှက််ပေး�းမှု၊ု ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စော်�်�ကားး�နှော�ာ�င့်�ယှှက််မှု၊ု လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာစော်�်�ကားး�မှု၊ု 

ယာာဉ််တိုု�က််မှုမုျား�း�၊ အသက််အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည့်�အထိိဖျား�း�နာာမှု၊ု ချျစ််ခင််ရသူအူားး� ရုတု််တရက်် ဆုံးး��ရှုံးး��ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််ထိိ

လက််ရော�ာက််တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရခြ�င်းး�၊ ပြ�န််ပေး�းဆွဲဲ�ခံံရခြ�င်းး�၊ အကြ�မ်းး�ဖက််တိုု�က််ခိုု�က််မှုမုျား�း�၊ စစ််ပွဲဲ�များ�း� စသည််တို့့�� ဖြ�စ််

ပါါသည််။

ထိုု�ကဲ့့�သို့့��သော�ာအဖြ�စ််အပျျက််များ�း� ဖြ�စ််ပြီး�း�နော�ာက််တွငွ်် တုနု််လှုပု််ခြ�င်းး�၊ ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�၊ ရှှက််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ 

ဒေါ�ါသဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့်�် ငြ�င်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး�တို့့��သည် ်ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ်ပ်ါါသည်။် ရေေရှှည်တ်ုံ့့��ပြ�န်မ်ှုမုျား�း�တွငွ် ်ကြို��ုတင်မ်ှှန်းး�ဆ၍မရသော�ာ 

စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုမုျား�း�၊ ပြ�န််လည်အ်ော�ာက်မ်ေ့့�မှုမုျား�း� (စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာရခဲ့့�သည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာအဖြ�စ်အ်ပျျက်မ်ျား�း� မျျက်စ်ိိ

ထဲဲတွငွ် ်ရုတု်တ်ရက်ပ်ြ�န််လည်ပ်ေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာခြ�င်းး�)၊ အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�် ဆက်ဆ်ံရံေး�းကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရာာတွငွ် ်ခက််ခဲဲ

မှုမုျား�း�ရှိ�ိလာာခြ�င်းး�နှှင့်�် အိိပ််ရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�၊ ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အစာာစား�းချျင််စိိတ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ကဲ့့�သို့့��

သော�ာ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာများ�း�ပင်် ပါါဝင််နိုု�င််ပါါသည််။ 

လူတူွေ�ေဟာာ စိိတ််ဒဏ််ရာာကိုု� အမျိုးး ���မျိုးး ��� တုံ့့��ပြ�န််ကြ�ပြီး�း� အပျော့�့��စား�း၊ အလယ််အလတ််အဆင့်�်ကနေေ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ

အဆင့်�်အထိိ ကွဲဲ�ပြား�း�ကြ�ပါါသည်။် စိိတ်ထ်ိိခိုု�က်စ်ရာာ အဖြ�စ်အ်ပျျက်တ်စ်ခ်ုသုည် ်လူတူစ်ဦ်းးချျင်းး�စီအီပေါ်�် မည်သ်ည့်�်

အတိုု�င်းး�အတာာအထိိ သက််ရော�ာက််မှုရုှိ�ိနိုု�င််သည််ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််ပေး�းသော�ာအချျက််များ�း�ရှိိ�ပါါသည်် ယင်းး�တို့့��တွွင်် မျိုးး ���ရိုးး��

ဗီဇီအချျက််များ�း�၊ စိိတ််ရော�ာဂါါအခံံရှိ�ိခြ�င်းး�၊ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု� စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�ရာာတွငွ်် တစ််ဦးးချျင်းး�စွမွ်းး�ရည်် (သို့့��မဟုတု်် ယင်းး�

စွမွ်းး�ရည််မရှိိ�ခြ�င်းး�)၊ ယခင််စိိတ််ဒဏ််ရာာအတွေ့�့�အကြုံ�ံ� စသည််တို့့��ပါါဝင််ပါါသည််။

25   Ibid.

26   American Psychological Association, ‘Trauma,’ n.d., https://www.apa.org/topics/trauma [accessed 10 August 2022].

https://www.apa.org/topics/trauma
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စိိတ််ဒဏ််ရာာ သုံးး��မျိုးး ���ရှိ�ိပါါသည််။

(၁) ရုုတ််တရက််ပြ�င်းး�ထန််သော�ာစိိတ််ဒဏ််ရာာသည်် ဖြ�စ််ရပ််တစ််ခုကုြော��ာင့််� ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာပါါသည််။

(၂) နာာတာာရှှည််စိိတ််ဒဏ််ရာာသည်် အိိမ််တွငွ်းး�အကြ�မ်းး�ဖက််မုှု သို့့��မဟုတု်် နှော�ာ�င့်�ယှှက််စော်�်�ကားး�ခံံရမှု ုကဲ့့�သို့့��

ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပြီး�း� ယင်းး�ထပ််ခါါတလဲဲလဲဲဖြ�စ််လေ့�့ရှိ�ိပြီး�း�ကြာ�ာရှှည််ပါါသည််။

(၃) ရှုပု်ထ်ွေး�း�သော�ာစိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာသည် ်အမျိုးး ���မျိုး� း��သော�ာ နှှင့်�် တစ်ခ်ုထုက်ပ်ိုု�သော�ာ တုနု်လ်ှုပု်ဖ်ွယွ်ရ်ာာ အဖြ�စ်အ်ပျျက်် 

များ�း�ကိုု�ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခဲ့့�ရသော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််လေ့�့ရှိ�ိပြီး�း� ယင်းး�သည်် မကြာ�ာခဏ စိိတ််ထဲဲတွငွ်် ပေါ်�်လာာနေေပြီး�း� 

တစ််ဦးးနှှင့်�တစ််ဦးး ထိိတွေ့�့�ဆက််ဆံံရသည့််� သဘော�ာသဘာာဝနှှင့်�ဆက််စပ််နေေပါါသည််။ ယင်းး�

အဖြ�စ််အပျျက််များ�း� သည်် တစ််ခုနုှှင့်�တစ််ခုုရော�ာယှှက််နေေတတ််ပါါသည််။

စိိတ််ဖိိစီးး�စေေသာာဖြ�စ််ရပ်် ဖြ�စ််ပြီး�း�နော�ာက်် ရက််သတ္တတပတ််နှှင့်�်လများ�း�အတွွင်းး� စိိတ််ဒဏ််ရာာ၏လက္ခခဏာာများ�း� ဆက််ရှိ�ိ

နေ�သော�ာအခါါ သို့့��မဟုတု် ်ပြ�င်းး�ထန်လ်ာာသော�ာအခါါ ထိိခိုု�က်မ်ှုအုပြီး�း�ဖြ�စ်သ်ော�ာစိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာရော�ာဂါါ (PTSD) ပေါ်�်ပေါ�ါက််

လာာပါါသည်။် “သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ်၊် ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာမတော်�်�တဆမှု၊ု အကြ�မ်းး�ဖက်တိုု�က်ခ်ိုု�က်မ်ှု၊ု စစ်ပ်ွဲဲ�/တိုု�က်ပ်ွဲဲ� 

သို့့��မဟုတု်် မုဒုိိမ်းး�မှု ုသို့့��မဟုတု်် သေ�ဆုံးး��မှု၊ု လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက််မှု ုသို့့��မဟုတု်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာဒဏ််ရာာများ�း�

ကဲ့့�သို့့��သော�ာ တုနု််လှုပု််ဖွယွ်ဖ်ြ�စ်ရ်ပ်တ်စ်ခ်ုခုုကုိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံစံား�းခဲ့့�ရသူမူျား�း� သို့့��မဟုတု်် မျျက််မြ�င်တ်ွေ့�့�ခဲ့့�ရသူမူျား�း�တွငွ်”် 

PTSD ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။27

•	 ထိုးး��ဖော�ာက်ဝ်င်ရ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး� - PTSD ရှိ�ိသူသူည် ်စိိတ်အ်နှော�ာ�င့်�်အယှှက်ဖ်ြ�စ်စ်ေေသော�ာ အတွေး�း�များ�း�၊ အိိပ်မ်က််

များ�း� သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ထိိခိုု�က််စရာာကော�ာင်းး�သော�ာဖြ�စ််ရပ််ကိုု�ပြ�န််လည််အော�ာက််မေ့့�မှုမုှုုများ�း�ကိုု� ထပ််ခါါ တလဲဲ

လဲဲနှှင့်�် ထိိန်းး�ချုု�ပ််မရနိုု�င််အော�ာင်် တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံံစား�းနေေရနိုု�င််ပါါသည််။

•	 ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ�င်းး� - PTSD ရှိ�ိသူသူည်် တုနု််လှုုပ််ဖွယွ််ဖြ�စ််ရပ််ကိုု� သတိိရနိုု�င််သည့််� မည််သည့််�အရာာကိုု�မဆိုု� 

ရှော�ာ�င်န်ေ�တတ်ပ်ါါသည်။် ထိုု�သူတူို့့��သည် ်လူမူျား�း�၊ နေ�ရာာများ�း�၊ အခြေ�ေအနေေများ�း�၊ လှုပု်ရ်ှား��းမှုမုျား�း�၊ အရာာဝတ္ထုု�

များ�း�နှှင့်�် အာာရုံံ�ခံစံား�းမှုမုျား�း�ကိုု�ပင် ်ရှော�ာ�င်န်ေေတတ်ပ်ါါသည်။် ထိုု�သူသူည် ်တုနု်လ်ှုပု်ဖ်ွယွ်ရ်ာာဖြ�စ်ရ်ပ် ်အကြော��ာင်းး� 

ပြ�န််ပြော��ာင်းး�ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ကိုု� ငြ�င်းး�ဆိုု�လေ့�့ရှိ�ိပြီး�း� ၎င်းး�နှှင့်�ပတ််သက်သ်ည့်�် အတွေး�း�များ�း�နှှင့်�် မှှတ််ညဏ်မ်ျား�း�ကိုု� 

ဖယ််ရှား��းနေ�လေ့�့ရှိ�ိပါါသည််။

•	 မှှတ်ဥ်ာာဏ်န်ှှင့်�် စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျား�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�- PTSD ရှိ�ိသူသူည် ်တုနု်လ်ှုပု်ဖ်ွယွ်ရ်ာာဖြ�စ်ရ်ပ်က်ိုု� မှှတ်မ်ိိ

နိုု�င်စ်ွမွ်းး�မရှိ�ိခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု် ်ယင်းး�ဖြ�စ်ရ်ပ်ပ်ေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာရသည့်�် အကြော��ာင်းး�တရား�းများ�း�နှှင့်�် မိိမိိ၏ “အပြ�စ်”် 

နှှင့်�် ပတ််သက််၍ ယုတု္တိိ�မတန််သော�ာ အတွေး�း�အမြ�င််များ�း� ရှိ�ိနေ�နိုု�င််သည််။ ၎င်းး�တို့့��သည်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 

အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အရှှက််ရခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ဖော်�်�ထုတု််ပြ�လေ့�့ရှိ�ိနိုု�င််သည််။ ထို့့��အပြ�င်် PTSD ရှိ�ိသူတူို့့��၏ စိိတ််

ခံစံား�းမှုမုှာာ�လည်းး� သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုရုှိ�ိပြီး�း� ကြော��ာက်ရ်ွံ့့��မှု၊ု ထိိတ်လ်န့််�မှု၊ု ဒေါ�ါသဖြ�စ်မ်ှု၊ု ဝမ်းး�နည်းး�မှု၊ု လစ်ဟ်ာာနေေ

မှု၊ု သို့့��မဟုတု် ်အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�် ဝေး�းကွာာ�နေ�သည်ဟ်ု ုခံစံား�းရမှု ုတို့့��ကိုု� မကြာ�ာခဏ ခံစံား�းရ‌လေ့�့ ရှိ�ိပါါသည်။်

•	 နိုးး��ကြား�း�မှုနုှှင့်�် အာာရုံံ�ခံစံား�းနိုု�င်မ်ှုဆုိုု�င်ရ်ာာပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�- PTSD ရှိ�ိသူသူည် ်အလွနွ်သ်တိိရှိ�ိလာာနိုု�င်ပ်ြီး�း� အရာာ

ရာာအလွနွ်သ်တိိထားး�လာာကာာ အခြား�း�သူမူျား�း�အပေါ်�် အလွနွ်အ်ကဲဲသံသံယ ရှိ�ိလာာနိုု�င်ပ်ါါသည်။် ၎င်းး�တို့့��သည်် 

မိုု�က််မိုု�က််ရိုု�င်းး�ရိုု�င်းး� ပြု�ုမူခူြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ရန််လိုု�သည့်�် အပြု�ုအမူတူွေ�ေ ပြု�ုလုပု််လေ့�့ရှိ�ိသည့်�် အတွကွ်် 

အနည်းး�ငယ်် “ထိိန်းး�မရသူ”ူ ဟုလုည်းး� ထင််ခံံရပေ�မည််။28

27   American Psychiatric Association, ‘What is Posttraumatic Stress Disorder (PTSD)?,’ reviewed August 2020, 
https://psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd [accessed 2 August 2022].

28   Ibid.

https://psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd


လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

20

အော�ာက််ပါါနည်းး�လမ်းး�များ�း�သည်် PTSD ကိုု�ရင််ဆိုု�င််ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််ဖို့့��ရန်် အသုံးး��များ�း�ပြီး�း� လက််တွေ့�့�ကြ�သော�ာ နည်းး�

လမ်းး�များ�း�ဖြ�စ််ပါါသည််။

•	 စိိတ််ဒဏ််ရာာနှှင့်�် PTSD များ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�ပိုု�မိုု�လေ့�့လာာပါါ။

•	 PTSD အထော�ာက််အကူပူြု�ုအဖွဲ့့��တွွင်် ပါါဝင််ပါါ။

•	 စိိတ််အပန်းး�ဖြေ�ေနည်းး�များ�း�ကိုု� ကျျင့််�သုံးး��ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။

•	 အပြ�င််ထွကွ််လုပု််ဆော�ာင််ရသည့််�လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း� ဥပမာာ ကိုု�ယ််လက််လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�၊ 

ကမ်းး�ခြေ�ေသို့့��သွားး��ခြ�င်းး� နှှင့်�် ရှုခုင်းး�များ�း�လျှော�ာ�က််ကြ�ည့််� စသည််တို့့��ကိုု� ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။

•	 သင််ယုံံ�ကြ�ည််ရသော�ာလူထူံံစိိတ််ထဲဲတွငွ််ခံံစား�းနေ�ရသည််များ�း�ကိုု�ဝေေမျှှပါါ။

•	 အကော�ာင်းး�မြ�င််စိိတ််ရှိ�ိသူမူျား�း�နှှင့်�် အချိိ �န််ဖြု�ုန်းး�ပါါ။

•	 အရက််နှှင့်�မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု�ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

•	 သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင််၏ငြိ�ိမ်းး�အေး�းသာာယာာမှုကုိုု� ခံံစား�းပါါ။ 

ERD များ�း�နှှင့်�် တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း�သည် ်တစ်ခ်ါါတစ်ရ်ံတံွငွ် ်သွယွ်ဝ်ိုု�က်စ်ိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာများ�း� (vicarious trauma) 

ရရှိ�ိခံစံား�းရတတ် ်သည်။် သွယွ်ဝ်ိုု�က်စ်ိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာများ�း�သည် ်တစ်စ်ုံံ�တစ်ဦ်းးနှှင့်�် အတူတူကွ ွအလုပု်လ်ုပု်ခ်ြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် 

အခြား�း�သူတူစ်ဦ်းး၏ စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�နှှင့်�် ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့်�် ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာသက်ရ်ော�ာက်မ်ှုဟုူ၍ူ ဆိုု�

နိုု�င််ပေေသည််။ ၎င်းး�ကိုု� တဆင့်�်ခံံစိိတ််ဒဏ််ရာာဟုလုည်းး� ခေါ်�်ပါါသည််။ အစော�ာပိုု�င်းး�အဆင့်�်တွငွ်် ရှာာ�ဖွေေ�ပြီး�း� ကုသုမှုမု

ဆော�ာင််ရွွက််ပါါက သွယွ််ဝိုု�က််စိိတ််ဒဏ််ရာာသည်် အလွနွ််ရှုုပ််ထွေး�း�လာာနိုု�င််ပါါသည််။

ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�မှှ သွယွ််ဝိုု�က််စိိတ််ဒဏ််ရာာများ�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�ရရှိ�ိခံံစား�းရစေေနိုု�င််သည့််� အချျက််များ�း�

တွငွ် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့��ပါါဝင်ပ်ါါသည်။် မိိမိိတို့့��၏ တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းမှုမုျား�း�အတွငွ်းး� နှှင့်�် ယင်းး�ပြ�င်ပ်တွငွ် ်လူမူှုအုထီးး�ကျျန််

မှု၊ု စိိတ််ဖိိစီးး�သော�ာအခြေ�ေအနေ�များ�း�တွငွ်် အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� လျျစ််လျူူ�ရှုု

ငြ�င်းး�ပယ််ခြ�င်းး� နှှင့်�် ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု�ချုု�ပ််တီးး�ထားး�ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုတု််ပြ�သဖို့့��ရန်် ခက််ခဲဲခြ�င်းး�၊ 

မိိမိိတို့့��၏အလုပု် ်နှှင့်�် တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းမှုအုလုပု်မ်ျား�း�တွငွ် ်ကြို��ုတင်ပ်ြ�င်ဆ်င်ပ်ေး�းမှု၊ု နား�းလည်သ်ိိရှိ�ိအော�ာင် ်ရှှင်းး�လင်းး�

ပေး�းမှု၊ု လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းမှုနုှှင့်�်/သို့့��မဟုတု် ်ကြီး�း�ကြ�ပ်မ်ှုတုို့့�� မရှိ�ိခြ�င်းး�သည် ်စသည့့်�အချျက်မ်ျား�း� ဖြ�စ်သ်ည်။် ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ 

စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာ ခံစံား�းရသူမူျား�း�သည် ်PTSD အတွကွ် ်သီးး�ခြား�း�ကုသုမှုဆုော�ာင်ရ်ွွက်ဖ်ို့့��ရန် ်ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််

ရှိ�ိနေ�နိုု�င််ပါါသည််။

သွယွ်ဝ်ိုု�က်စ်ိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာတွေ�ေကိုု� တစ်ယ်ော�ာက်န်ှှင့်�တစ်ယ်ော�ာက် ်ခံစံား�းရပုံံ�ချျင်းး� မတူကူြ�ပါါ။ ယင်းး�၏လက္ခခဏာာ အချို့့ ���

မှာာ�-

•	 စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််စီီမံံရာာတွငွ််ခက််ခဲဲခြ�င်းး�

•	 စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာထုံံ�ကျျင််နေေခြ�င်းး� ၊ ဘဝသည်် အဓိိပ္ပါါ�ယ််မရှိ�ိဟုခုံံစား�းရခြ�င်းး� နှှင့်�်/ သို့့��မဟုတု်် အနာာဂတ််

အတွကွ်် မျှော်�်��လင့််�ချျက််မဲ့့�ခြ�င်းး�၊

•	 ထိိခိုု�က်လ်ွယွ်စ်ွာာ�ခံစံား�းရခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု် ်ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်ရှိ�ိ ဖြ�စ်ပ်ေါ်�်လာာနိုု�င်သ်ော�ာအန္တတရာာယ်မ်ျား�း�နှှင့်�် မိိမိိ၏ချျစ်ခ်င််

ရသူူများ�း�၏လုံံ�ခြုံ�ံ�မှုအုတွကွ်် အလွနွ််အကျွံံ�စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််ခြ�င်းး�၊

•	 ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး�၊ အိိပ််ငိုု�က််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် အိိပ််ပျော်�်��ရန််ခက််ခဲဲခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံံစား�းရခြ�င်းး�၊

•	 ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး�၊ နာာကျျင််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ဖျား�း�နာာခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ခံံနိုု�င််ရည််ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ

ပြ�ဿနာာများ�း�၊



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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•	 အလွယွ််တကူ ူအာာရုံံ�ပျံ့့��လွငွ့်�်ခြ�င်းး�၊ ယင်းး�ကဲ့့�သို့့��ကြော��ာင့််� မတော်�်�တဆဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေပိုု�များ�း�လာာခြ�င်းး�

•	 လူမူှုဆုက်ဆ်ံရံေး�းပြ�ဿနာာများ�း� (ဥပမာာ- သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�နှှင့်�် မိိသားး�စုမုျား�း�အားး� အခေါ်�်အပြော��ာနည်းး�လားး� 

ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�် ပဋိိပက္ခခဖြ�စ််မှုပုိုု�များ�း�လာာခြ�င်းး�၊ ချျစ််ခင််ရင်းး�နှီးး��မှုုကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ�င်းး�)

•	 စိိတ််တိုု�ခြ�င်းး�၊ ရန််လိုု�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� ပေါ�ါက််ကွဲဲ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ အပြု�ုအမူဆူိုု�င််ရာာ 

ခံံစား�းမှုမုျား�း� တိုးး��လာာခြ�င်းး� နှှင့်�်

•	 စွဲဲ�လမ်းး�သော�ာအပြု�ုအမူများ�း� (ဥပမာာ- အလွနွ်အ်ကျွံံ�စား�းခြ�င်းး�/အစား�းနည်းး�ခြ�င်းး�၊ မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုရုော�ာဂါါ 

(SUD)၊ လော�ာင်းး�ကစား�းလုပု်် ခြ�င်းး�၊ အားး�ကစား�း သို့့��မဟုတု်် ယာာဥ််မော�ာင်းး�ရာာတွငွ်် အလွွန််အကဲဲအန္တတရာာယ််

များ�း�သည့််�ပုံံ�စံံဖြ�င့်�လုပု််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�)

သွယွ််ဝိုု�က််စိိတ််ဒဏ််ရာာကိုု� ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�ဖို့့��ရန်် လက််တွေ့�့�ကြ�ပြီး�း�အသုံးး��များ�း�သော�ာ နည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���မှာာ� အော�ာက််

ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

•	 မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� “စိိတ်တ်ည်င်ြိ�ိမ်အ်ော�ာင်”် လေ့�့ကျျင့်�်ပါါ။ စိိတ်ထ်ဲဲတွငွ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� စိိတ်သ်က်သ်ာာစေ�မည့်�် စကားး�

များ�း� ဥပမာာ “ငါါဒီမီှာာ�ရှိ�ိနေေတယ််။ ငါါဟာာလုံံ�ခြုံ�ံ�နေ�တယ််” စသဖြ�င့််� ပြော��ာပေး�းပါါ။ 

•	 ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး�နှှင့်�် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််နာာကျျင််မှုအုချို့့ ���ကိုု� သက််သာာစေေရန်် ကိုု�ယ််လက််ဆန့််�တန်းး�ခြ�င်းး�၊ အနှိ�ိပ််ခံံခြ�င်းး� 

သို့့��မဟုတု်် ကိုု�ယ််တိုု�င််နှိ�ိပ််နယ််ခြ�င်းး�တို့့�� လုုပ််ပေး�းပါါ။

•	 အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က်၍်မရဟူ၍ူ ခံစံား�းလာာရသည့်�်အခါါ တပြို�ု�က်န်က်ထ်ဲဲတွငွ် ်အလုပု်မ်ျား�း�စွာာ�လုပု်န်ေေသည်က်ိုု� ရှော�ာ�င််

ပြီး�း� အလုပု််တွေ�ေကိုု� ဘေး�းဖယ််ထားး�လိုု�က််ပါါ။

•	 လူအူချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််သွယွ််မှုနုှှင့်�် ပဋိိပက္ခခများ�း�ကိုု� စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�ရန်် အကြ�မ်းး�မဖက််သော�ာ ဆက််သွယွ််မှု ု(Non-

Violent Communications - NVC) နည်းး�လမ်းး� ကိုု� လေ့�့လာာပြီး�း� လေ့�့ကျျင့်�ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။

•	 ဒေါ�ါသစိိတ်် သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�သော�ာ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း� ကြုံ�ံ�လာာသည့််�အခါါ ခဏရပ််ပါါ၊ ပြီး�း�

ရင်် အသက််ကိုု� တစ််ဝကြီး�း�ရှုသုွငွ်းး�ပြီး�း� စိိတ််ထဲဲတွငွ်် ၁ မှှ ၁၀   သို့့��မဟုတု်် ၂၀ အထိိ ရေေတွကွ််ပါါ။ သင့်�စိိတ််

ထဲဲက ခံံစား�းချျက််ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�သတ််မှှတ််ပြီး�း� အဲဲဒီစီိိတ််ခံံစား�းချျက််ကိုု� ဖြ�စ််စေေတဲ့့� လုပု််ဆော�ာင််မှု ုဒါါမှှမဟုတု်် 

အပြု�ုအမူကူိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�သတ််မှှတ််ပါါ။ သင့်�်တွငွ်် မဖြ�ည့််�ဆည်းး�နိုု�င််သော�ာ အရင်းး�ခံံ လိုု�အပ််ချျက်် ရှိ�ိမရှိ�ိ ရှာာ�ဖွေေ�

ဖော်�်�ထုတု််ကြ�ည့််�ပါါ။ သင့်�်လိုု�အပ််ချျက််ကိုု�ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းရာာတွွင််ကူညူီလီုပု််ဆော�ာင််ပေး�း နိုု�င််သည််များ�း�ကိုု� 

အခြား�း�သူမူျား�း�ထံံ ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ�တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါ။

လိငိ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက််မှုု

လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကြ�မ်းး�ဖက်မှုဟုူသူည်် လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် အသက််ရှှင််ကျျန််ရစ််သူ၏ူ လိိင််ပိုု�င်းး�

ဆိုု�င်ရ်ာာ နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု် ်ကိုု�ယ်ခ်န္ဓာာ�ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာဂုဏု်သ်ိိက္ခာာ�ကိုု� ထိိခိုု�က်စ်ေေသည့်�် ရာာဇ၀တ်မ်ှုအုမျိုးး ���မျိုးး ���ကိုု� ရည်ည်ွှနှ်းး�

သည့်�် အလုံးး��စုံံ�အကျုံးး���ဝင် ်သည့်�် အသုံးး��အနှုနု်းး�တစ်ခ်ုဖုြ�စ်သ်ည်။် လိိင်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ အကြ�မ်းး�ဖက်မ်ှုတုွငွ် ်“အကြ�မ်းး�ဖက််

ခံံရရသူ ူ/အကြ�မ်းး�ဖက််မှုမုှှလွွတ််မြော��ာက််လာာသူ၏ူ တိိကျျသေ�ချာ�ာသော�ာ သဘော�ာတူမူှုုမရှိ�ိဘဲဲ လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ထိိ

တွေ့�့� ဆက််ဆံံမှု ုသို့့��မဟုတု်် အပြု�ုအမူမူျား�း�” ပါါဝင််သည််။ ဥပမာာများ�း�တွငွ်် မုဒုိိမ်းး�မှုုနှှင့်�် မုဒုိိမ်းး�ကျျင့််�ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�မှု၊ု 

အကြ�မ်းး�ဖက််ခံံရသူအူားး� ၎င်းး�တို့့��အပေါ်�် သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�် လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ပြု�ုမူခူိုု�င်းး�စေေခြ�င်းး�နှှင့်�် မ

လိုု�လားး�သော�ာ လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကိုု�င််တွွယ််ထိိတွေ့�့�မှုတုို့့�� ပါါဝင််ပါါသည််။29

29   RAINN, ‘Sexual Assault,’ n.d., https://www.rainn.org/articles/sexual-assault [accessed 10 August 2022].

https://www.rainn.org/articles/sexual-assault
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၂၀၂၁ ခုနုှှစ်် ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီ ီ၁ ရက််မတိုု�င််မီီကတည်းး�က မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ််  လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကြ�မ်းး�ဖက််မှုမုျား�း�စွာာ�

ရှိ�ိခဲ့့�ပြီး�း�  ယင်းး�နော�ာက််ပိုု�င်းး�တွငွ်် ပိုု�မိုု�များ�း�ပြား�း�လာာခဲ့့�ပါါသည််။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကြ�မ်းး�ဖက််မှုခုံံခဲ့့�ရ

သူမူျား�း�/ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူျား�း�အားး� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီမီှု ု အနည်းး�အငယ််သာာရှိ�ိနေေပါါသည််။ အခြား�း�ပတ််ဝန်းး�ကျျင်် 

အနေေအထားး�များ�း�တွငွ်် လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကြ�မ်းး�ဖက််ခံံခဲ့့�ရသူမူျား�း�/ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူျား�း�အားး� ထော�ာက််ပံ့့�မှုမု

ပေး�းအပ််မီ ီ အချို့့ ���သော�ာအချျက််များ�း�ကိုု� အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� ထည့်�်သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းကြ�ပြီး�း� ယင်းး�သည်် ဖြ�စ််စဉ််တစ််ခုကုိုု� 

ကိုု�င််တွယွ််ပုံံ�အားး� သက််ရော�ာက််မှုရုှိ�ိနိုု�င််ပါါသည််။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရှိ�ိ လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေေအရ အဆိုု�ပါါအချျက််များ�း�ကိုု� 

ထည့်�်သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းသွားး��မည််မဟုတု််ပါါ။ မည််သို့့��ပင််ဆိုု�စေေကာာမူ ူ အနာာဂတ််တွွင်် ဤအချျက််များ�း�ကိုု� ထည့်�်သွငွ်းး�

စဉ်းး�စား�းနိုု�င််အော�ာင်် ယင်းး�တို့့��ကိုု� သိိထားး�ဖို့့��ရန််  အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ဤအချျက််များ�း�ထဲဲမှှ အချို့့ ���မှာာ� -

•	 ဖြ�စ်လ်ာာနိုု�င်သ်ော�ာရုံးး��တင်တ်ရား�းစွဲဲ�ဆိုု�မှုမုျား�း�နှှင့်�ပတ်သ်က်၍် စစ်ဆ်ေး�းရေး�းဆရာာဝန်မ်ှှ ဖြ�ည့်�်စွကွ်ရ်မည့်�် ဆေး�း

ဘက််ဆိုု�င်် အထူးး�ဖော�ာင််ပုံံ�စံံများ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။

•	 လိိင်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာအလွဲဲ�သုံးး��စား�းမှုခုံခံဲ့့�ရသည့်�် ကလေး�းသူငူယ်မ်ျား�း�/လွတွ်မ်ြော��ာက်လ်ာာသူ ူကလေး�းသူငူယ် ်များ�း�

နှှင့်�် ပတ််သက််သည့််� အထူးး�လုပု််ထုံးး��လုပု််နည်းး�များ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။

•	 အကာာအကွယွ််ပေး�းရေး�း၊ အကူအူညီပီေး�းရေး�းနှှင့်�် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြံ�ံဉာာဏ််ပေး�းခြ�င်းး�တို့့��နှှင့််� ပတ််သတ််

ပြီး�း� အခြား�း�ဥပဒေေပါါပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ချျက််များ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။

•	 အကြ�မ်းး�ဖက််ခံံခဲ့့�ရသူ/ူလွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူျား�း� နှှင့်�် သက််သေ�များ�း�မှှထွကွ််ဆိုု�ချျက််အပေါ်�် ကာာကွယွ််

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း နှှင့်�ပတ််သတ််ပြီး�း�သီးး�ခြား�း� ဥပဒေေပါါပြ�ဌာာန်းး�ချျက််များ�း�ရှိိ�ပါါသလားး�။

•	 ရပ်ရ်ွာာ�၏ ဓလေ့�့ထုံးး��တမ်းး�များ�း�နှှင့်�် ယဉ်က်ျေး�း�မှုဓုလေ့�့များ�း�သည် ်အဘယ်န်ည်းး�။ အချို့့ ���သော�ာ အသိုု�က်အ်ဝန်းး�

များ�း�တွငွ်် ၎င်းး�တို့့��၏ အတွငွ်းး�လိိင််နှှင့်�် ကျားး��-မအခြေ�ေခံံ အကြ�မ်းး�ဖက််မှု ု (SGBV) ဖြ�စ််ရပ််များ�း�ကိုု� တုံ့့��ပြ�န််

သော�ာ ထုံးး��တမ်းး�ဓလေ့�့အလိုု�က်် နည်းး�လမ်းး�များ�း� ရှိ�ိကော�ာင်းး�ရှိိ�နိုု�င််သည််။ ဤရိုးး��ရာာကျျင့််�ဓလေ့�့ထုံးး��ထမ်းး�များ�း�

ကားး� အဘယ််နည်းး�။ နိုု�င််ငံံတကာာလူ့့�အခွွင့်�်အရေး�းစံနှုနု်းး�များ�း�နှှင့်�အညီ ီတရား�းမျှှတမှုရုှိ�ိ၊ မရှိ�ိ၊ အထူးး�သဖြ�င့််� 

ယင်းး� ဓလေ့�့ထုံးး��တမ်းး�တို့့��သည်် အကြ�မ်းး�ဖက််ခံံခဲ့့�ရသူ/ူ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူျား�း�၏ အကျိုးး ���စီးး�ပွား��းနှှင့်�် 

အကာာအကွယွ််ပေး�းဖို့့��ရန်် လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� ထည့်�်သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းထားး�ပါါသလားး�။ လူမူှုုအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�မှှ 

အကာာအကွယွ််ပေး�းမှုကု အပေါ်�် ထည့်�်သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းပါါသလားး�။ သာာမန််လူမူှုရုေး�းအရ အပြ�စ််ပေး�းမှုမုျား�း� 

သို့့��မဟုတု်် ပြ�စ််ဒဏ််များ�း�ကားး� အဘယ််နည်းး�။

လွတွ််မြော��ာက််လာာသူ၏ူ အပြ�စ််ရှိိ�နေေသည််ဟုခုံံစား�းချျက််

စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာဒဏ်ခ်ျျက်မ်ျား�း�ရရှိ�ိခဲ့့�ရသည် ်အဖြ�စ်အ်ပျျက်တ်စ်ခ်ုကုိုု�တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံစံား�းရပြီး�း�နော�ာက် ်ပြ�န်လ်ည်က်ော�ာင်းး�မွနွ်် 

လာာကာာ ဘဝကိုု� ဆက်လ်ျှော�ာ�က်သ်ွားး��သူမူျား�း�တွငွ် ်အပြ�စ်န်ေ�ရှိ�ိကြော��ာင်းး� ခံစံား�းရမှုကုိုု� လွတွ်မ်ြော��ာက်လ်ာာသူမူှှ အပြ�စ်ရ်ှိ�ိ

နေ�သည်ဟ်ုခုံစံား�းမှု ု(Survivor’s guilt) ဟုခုေါ်�်သည်။် ယင်းး�သည် ်စိိတ်ထ်ိိခိုု�က်စ်ရာာ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�/ အခြေ�ေအနေေ

ကနေေ လွတွ်မ်ြော��ာက်လ်ာာသော�ာ (သို့့��မဟုတု်)် စွနွ့််�ခွာာ�လာာသော�ာ အခြေ�ေအနေေတစ်ခ်ုလုည်းး� ဖြ�စ်န်ိုု�င်ပ်ြီး�း� ထိုု�ကဲ့့�သို့့��ခံစံား�း

ရသူူများ�း�သည်် ယင်းး�တို့့��၏ ဘဝသာာယာာရေး�း နှှင့်�် ပျော်�်��ရွှငှ််စရာာကော�ာင်းး�သော�ာ လုပု််ဆော�ာင််မှုတုွေ�ေကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််ဖို့့��

ရန်် ခက််ခဲဲကြော��ာင်းး� တွေ့�့�လာာရနိုု�င််ပါါသည််။ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူှှ အပြ�စ််ရှိိ�နေ�သည််ဟုခုံံစား�းမှုသုည်် PTSD ၏ 

သိိမြ�င််မှုနုှှင့်�် စိိတ််ခံံစား�းချျက််ဆိုု�င််ရာာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ထဲဲမှှ တစ််ခု ု ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� PTSD နှှင့်�် လည်းး� 

ဆက််စပ််နေေပါါသည််။ သို့့��သော်�်� လူမူျား�း�သည်် PTSD မရှိ�ိပဲဲ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူှှ အပြ�စ််ရှိိ�နေေသည််ဟုခုံံစား�းရမှုု

မျိုး� း��ကိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံံစား�းနိုု�င််သလို့့�� ယင်းး�ကဲ့့�သို့့��မခံံစား�းရပဲဲ PTSD ရှိ�ိနေေနိုု�င််သည််ကိုု�လည်းး� သတိိပြု�ုဖို့့��ရန််အရေး�းကြီး�း�

ပါါသည််။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံစံား�းခဲ့့�ရသော�ာ စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာပေါ်�် မူတူည်၍် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�လည်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် လွတွ်မ်ြော��ာက််

လာာသူူမှှ အပြ�စ်ရှိ�ိနေေသည််ဟုခုံံစား�းမှု၏ု အဖြ�စ််အများ�း�ဆုံးး��လက္ခခဏာာများ�း�သည်် PTSD ၏ လက္ခခဏာာများ�း�နှှင့်�် ဆင််

တူပူါါသည်။် လွတွ်မ်ြော��ာက်လ်ာာသူမူှှ အပြ�စ်ရ်ှိ�ိနေ�သည်ဟ်ုခုံစံား�းမှု၏ု လက္ခခဏာာများ�း�တွငွ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�တန်ဖ်ိုးး��မရှိ�ိဟု ု

ခံံစား�းရခြ�င်းး� နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ရှုပု််ထွေး�း�ခြ�င်းး�၊ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အမြဲ�ဲအပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�၊ အထီးး�ကျျန််ဆန််ခြ�င်းး�နှှင့်�် မိိမိိ

ကိုု�ယ််ကိုု� သတ််သေ�ရန်် စိိတ််ကူးး�စိိတ််သန်းး�ရခြ�င်းး�၊ အိိပ််ရခက််ခဲဲခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�၊ ပျို့့ ���ချျင််အန််ချျင််ခြ�င်းး� 

သို့့��မဟုတု်် ဗိုု�က််နာာခြ�င်းး� စသည််တို့့�� ပါါဝင််ပါါသည််။

ယင်းး�ကဲ့့�သို့့�� လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူှှ အပြ�စ််ရှိိ�နေေသည််ဟုခုံံစား�းနေေရမှုကုိုု� ကိုု�ယ််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ဖို့့��ရန်် လက််တွေ့�့�ကြ�

သော�ာ နည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���မှာာ� -

•	 လုံံ�လော�ာက််သော�ာအနား�းယူ/ူအိိပ််စက််ခြ�င်းး�၊ ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ�စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�၊ လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�၊ 

အထော�ာက််အပံ့့�ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�နှှင့်�် လက််ခံံခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ဂရုစုိုု�က််ပေး�းပါါ။

•	 အမှှန််တကယ််အကူအူညီလီိုု�အပ််နေေသူူများ�း�အားး�ထားး�ရာာသည့််� သူတူစ််ယော�ာက််ဖြ�စ််အော�ာင်် နေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 

မိိမိိဘဝအတွကွ်ပ်ိုု�မိုု�အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိ�ိစေေသည့်�်အတွကွ် ်ယင်းး�သည် ်အလွနွ်ထ်ိိရော�ာက်သ်ော�ာ ကုထုုံးး��နည်းး�လမ်းး�

တစ််ခုဖုြ�စ််ပေ�သည််။

•	 သင်ပ်ြ�န်လ်ည်က်ော�ာင်းး�မွနွ်လ်ာာမည့်�တစ်န်ေ့့�ကိုု�ဝမ်းး�ပန်းး�တသာာကြို��ုဆိုု�နေေမည့်�် သင်က်ိုု�ချျစ်ရ်သူအူားး�လုံးး��ကိုု� 

အမြဲ�ဲသတိိရပါါ၊ သင့်�အားး�ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��ပါါက သူတူို့့��မည််မျှှနာာကျျင််ခံံစား�းရမည််ကိုု� အမြဲ�ဲသတိိရပါါ။

•	 အဖြ�စ်အ်ပျျက်အ်တွကွ် ်မည်သ်ူ့့�တွငွ် ်အမှှန်တ်ကယ်တ်ာာဝန်ရ်ှိ�ိသည်က်ိုု� သင့်�်ကိုု�ယ်သ်င် ်မေး�းမြ�န်းး�စစ်က်ြော��ာ

ပါါ။ ဆုံးး��ရှုံးး��မှုမုျား�း�အတွကွ်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အပြ�စ််မတင််ပါါနှှင့်�်။ ယင်းး�အစား�း ထိိခိုု�က််နစ််နာာခဲ့့�သူတူွေ�ေအတွွက်် 

ဝမ်းး�နည်းး�ပေး�းပြီး�း� သင့််�တွငွ််တာာဝန််မရှိ�ိသည််ကိုု� ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�အသိိအမှှတ််ပြု�ုပါါ။ စိိတ််ထိိခိုု�က််စရာာ 

အဖြ�စ််အပျျက််တစ််ခု ုဖြ�စ််ခဲ့့�ရခြ�င်းး�တွငွ်် သင့်�အပြ�စ််မဟုတု််ကြော��ာင်းး� မိိမိိကိုု�ယ့်�ကိုု�နား�းလည််သိိရှိ�ိခြ�င်းး�သည်် 

ထိုု�အပြ�စ််ရှိိ�သည််ဟုခုံံစား�းရနေေရမှုကုိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရာာတွငွ်် အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေေပါါသည််။

လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူှှ အပြ�စ််ရှိိ�နေေသည််ဟု ုခံံစား�းနေေရသူ ူမည််သူမူဆိုု�သည်် မိိမိိတို့့��ခံံစား�းနေေရသည််ကိုု� လက််ခံံ

ပြီး�း� နာာကျျင်ခ်ံံစား�းနေ�ရကြော��ာင်းး� ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််သတိိပြု�ုမိိရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ထို့့��အပြ�င်် တစ််ဦးးနှှင့်�တစ််ဦးး ခံံစား�း

ရုနု်းး�ကန်းး�ရမှုပုုံံ�စံံခြ�င်းး� မတူညူီနီိုု�င််ပေ�။

သို့့��သော်�်� လွတွ်မ်ြော��ာက်လ်ာာသူမူှှ အပြ�စ်ရ်ှိ�ိနေေသည်ဟ်ု ုခံစံား�းရမှုကုိုု� စိိတ်က်ိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေနိုု�င်သ်ော�ာ မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�

များ�း� အလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့်�် ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�သည် ်ယေ�ဘူယူျျအားး�ဖြ�င့်�် အန္တတရာာယ်ရ်ှိ�ိနိုု�င်ပ်ေ�သည်။် အခြေ�ေအနေေသည် ်ထိိန်းး�

မနိုု�င် ်သိိမ်းး�မရဖြ�စ်လ်ာာပါါက သင့်�်လျော်�်��သော�ာ စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်က်ုသုမှုကုိုု� ရယူခူြ�င်းး�သည် ်ထိိရော�ာက်် 

နိုု�င််ပြီး�း� ပြ�န််လည််ကော�ာင်းး�မွနွ််လာာစေ�ရန်် အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေေနိုု�င််ပါါသည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု�ဖတ််ရှုပုြီး�း� မှှန််ကန််သည့်�်အဖြေ�ေတစ််ခု/ုအဖြေ�ေများ�း�ကိုု� စက််ဝိုု�င်းး�ဝိုု�င်းး�ပြီး�း� ရွေး�း�ချျယ််ပြ�ပါါ။

၁။ စိိတ််ဖိိစီးး�မှု ု(stress) ကိုု�အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�သတ််မှှတ််နိုု�င််ပါါသည််။

(က) 	ဆာာလော�ာင််မွတွ််သိိပ််မှုုခံံစား�းရခြ�င်းး�

(ခ) 	ရု ပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ တင်းး�မာာမှု ုခံံစား�းရခြ�င်းး�



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
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(ဂ) 	ငှှက် ်ဖျား�း�ရော�ာဂါါ ခံံစား�းရခြ�င်းး�။

၂။ သွယွ််ဝိုု�က််စိိတ််ဒဏ််ရာာ (vicarious trauma) 

(က) 	တစ််ဆင့်�်ခံံစိိတ််ဒဏ််ရာာ (secondary trauma) ဟုလုည်းး�သိိကြ�သည််

(ခ) 	ယင်းး �သည််စိုးး��ရိိမ််ဖို့့��ရန််မလိုု�အပ််ပေ�

(ဂ) 	ကူ ညူီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုပုေး�းသော�ာအသက််မွေး�း�ကြော��ာင်းး�လုပု််သူမူျား�း�အဖြ�စ််များ�း�သည််

၃။ ဤစာာအုပု််ငယ််တွငွ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ စိိတ််ဒဏ််ရာာသုံးး��မျိုးး ���မှာာ�

(က) 	ရိုးး��ရှှင်းး�သော�ာစိိတ််ဒဏ််ရာာ၊ တစ််ကြိ�ိမ််တစ််ခါါရသော�ာစိိတ််ဒဏ််ရာာ နှှင့်�် နာာတာာရှှည််စိိတ််ဒဏ််ရာာ

(ခ) 	ဆိုးး� �ဝါးး�သော�ာစိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာ၊ အားး�ကော�ာင်းး�သော�ာစိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာ နှှင့်�် ရုတု်တ်ရက်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ စိိတ််

ဒဏ််ရာာ

(ဂ) 	ရု တု်တ်ရက်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာစိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာ၊ နာာတာာရှှည်စ်ိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာနှှင့်�ရှုပု်ထ်ွေး�း�သော�ာစိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာ

၄။ အော�ာက််ပါါတို့့��ထဲဲမှှတစ််ခုုသည်် လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာစော်�်�ကားး�မှုမုဟုတု််ပေေ။

(က) 	ကလေး�းသူငူယ််တစ််ဦးးအားး� ညစ််ညမ်းး�ရုပု််ပုံံ�များ�း�/ရုပု််ရှှင််များ�း�ပြ�သခြ�င်းး�

(ခ) 	မလိုု�လားး �သော�ာလိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာမှှတ််ချျက််များ�း�ပေး�းခြ�င်းး�

(ဂ) 	ကလေး�းသူ ငူယ််တစ််ဦးးအားး� တုတု််ဖြ�င့််�ရိုု�က််ခြ�င်းး�

အလုုပ်လ်ေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ။

၁။ 	 သင့်�်အရပ််ဒေေသတွငွ်် မည််သည့််� စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေနိုု�င််သော�ာဆေး�းဝါးး�အမျိုးး ���အစား�းများ�း� ရရှိ�ိနိုု�င််ပါါ

သနည်းး�။ ယင်းး�တို့့��ကိုု�ချျရေး�းပါါ၊ ၎င်းး�တို့့��အကြော��ာင်းး� သင််သိိထားး�သမျှှကိုု�ချျရေး�းပေး�းပါါ။

၂။ 	 သင်သ်ည် ်စိိတ်က်ိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�နိုု�င်သ်ော�ာဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု�အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�ဖူးး�ပါါသလားး� (သို့့��မဟုတု်)် အသုံးး��ပြု�ု

လျျက်် ရှိိ�ပါါသလားး�။ ၎င်းး�တို့့��နှှင့််� ဆက််စပ််နေ�သော�ာ အကျိုးး ���နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် အပြ�စ််အချို့့ ���ကိုု� ချျရေး�းပါါ။

၃။ 	လိိ င််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက််မှုမုှှ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူမူျား�း�/လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက််ခံံရသူမူျား�း� 

အားး� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီမီှုုများ�း�မပေး�းမီနီှှင့်�် ယင်းး�တို့့��နှှင့််� အတူူတကွ ွ အလုပု််မလုပု််မီ ီ မည််သည့််�အချျက််များ�း� 

ထည့်�သွငွ်းး� စဉ်းး�စား�းဖို့့�� သင့်�်သည််ဟု ုသင့်�်ယူဆူပါါသနည်းး�။ ယင်းး�တို့့��ကိုု�စာာရင်းး�ပြု�ုစုပုါါ။

ပြ�န်ပ်ြော��ာင်းး�သုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ။

၁။ 	လိိ င််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကြ�မ်းး�ဖက််မှုမုှှ လွတွ််မြော��ာက််လာာသူူ/ လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက််ခံံရသူမူျား�း� နှှင့်�် 

သင် ်ထိိတွေ့�့�ဆက်ဆ်ံခံဲ့့�ဖူးး�ပါါက ၎င်းး�တို့့��ကိုု� သင်မ်ည်က်ို့့��သို့့��တုံ့့��ပြ�န်ခ်ဲ့့�သည် ်သို့့��မဟုတု် ်ဆက်ဆ်ံခံဲ့့�ပုံံ�ကိုု� ပြ�န််

စဉ်းး�စား�းပါါ။ ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံမံှုပုုံံ�စံမံျိုးး ��� သို့့��မဟုတု် ်ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီသီည့်�်ပုံံ�စံမံျိုးး ���ဖြ�င့်�် သင်လ်ုပု်ဆ်ော�ာင်ခ်ဲ့့�ပါါသလားး�။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
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ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

အကယ်၍် သင်သ်ည် ်အခြား�း�အဖွဲ့့��၀င်မ်ျား�း�နှှင့်�အတူ ူအဖွဲ့့��အစည်းး�တစ်ခ်ုတုွငွ် ်အလုပု်လ်ုပု်န်ေေပြီး�း� အချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််

သွယွ််ရန်် အန္တတရာာယ််ကင်းး�ပါါက အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

၁။ 	 ဤခေါ�ါင်းး�စဉ်ခ်ွဲဲ�တွငွ်ဖ်ော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ စိိတ်ရ်ော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေများ�း�၏ လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� သင်က်ိုု�ယ်တ်ိုု�င်် 

နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�လုပု််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�အကြား�း�တွငွ်် ရှာာ�ဖွေေ�ဖော်�်�ထုတု််နိုု�င််ပါါသလားး�။

၂။ 	လု ပု်ဖ်ော်�်�ကိုု�င်ဖ်က်တ်စ်ဦ်းးအနေေဖြ�င့််�သာာမက အဖွဲ့့��အစည်းး�တစ်ခ်ုအုနေ�ဖြ�င့််� သင်မ်ည်က့်ဲ့�သို့့�� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီမီှုု

ပေး�းနိုု�င််ပါါသလဲဲ။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
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၅(ဂ) မြန်မာပြည်မှ/ပြည်တွင်းရှိ ERD များအတွက် မိမိကိုယ်ကို
စောင့်ရှောက်ခြင်းနှင့် အခက်အခဲများအားကိုင်တွယ်ဖြေရှင်းခြင်း         
စွမ်းရည်များ  

စာာအမြ�ည်းး�

(၁) 	အခက််အခဲဲများ�း�အားး� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� စွမွ်းး�ရည်် (coping skills) ဆိုု�သည့်�်စကားး�ရပ််၏ 

အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု� သင််မည််သို့့��နား�းလည််သနည်းး�။

ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်းး�မှှ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း� အတွွက်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကုသုစော�ာင့်�ရှော�ာ�က််မှု ုနှှင့်�် 

ယင်းး�အတွကွ် ်အရင်းး�အမြ�စ်မ်ျား�း�မှာာ� အကန့််�အသတ်န်ှှင့်�်သာာ ရရှိ�ိနိုု�င်ပ်ြီး�း� အထူးး�သဖြ�င့်�် လက်ရ်ှိ�ိ စစ်ပ်ွဲဲ�/အကျျပ်အ်တည်းး�

များ�း� ဆက််လက််ဖြ�စ််ပွား��းနေ�သော�ာကြော��ာင့််� ERD များ�း�သည််မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ဖို့့��ရန်် ကော�ာင်းး�စွာာ�နား�းလည််

သိိရှိ�ိဖို့့��ရန် ်အလွနွ်အ်ရေး�းကြီး�း�ပေေသည်။် ERD တို့့��သည် ်စိိတ်ရ်ော�ာဂါါဆိုု�င်ရ်ာာ လက္ခခဏာာ အခြေ�ေအနေေများ�း� ရရှိ�ိကြုံ�ံ�တွေ့�့�

ရနိုု�င််ခြေ�ေ ပိုု�များ�း�နိုု�င််ပေ�သည််။ သို့့��သော်�်�လည်းး� ERD များ�း�သည်် ယင်းး�အခြေ�ေအနေေများ�း�တွငွ်် မည််သည််တို့့��ကိုု� 

ဆော�ာင််ရွွက််ရမည်် နှှင့်�် မည််က့ဲ့�သို့့��ကိုု�င််တွွယ််ရမည််ကိုု� နား�းလည််ထားး�ပါါက စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုရရှိ�ိ

ဖို့့��ရန််အကန့််�အသတ််ရှိ�ိသည့်�အနေေအထားး�တွငွ်် ၎င်းး�တို့့��၏ အခြေ�ေအနေေ ပိုု�မိုု�ရှုပု််ထွေး�း�မလာာအော�ာင်် လျှော့�့��ချျနိုု�င််ပြီး�း� 

ရေ�ရှှည််ခရီးး�ဆက််နိုု�င််ပေ�မည််။

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့်�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာာ� မိိမိိ၏ ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ၊ ခံံစား�းမှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ၊ စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့်�် စိိတ်် 

ဝိိညာာဉ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကျျန်းး�မာာနေ�စေေရန် ်အထော�ာက်အ်ကူပူေး�းသည့်�်အရာာများ�း�ပင်ဖ်ြ�စ်သ်ည်။် စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုကုိုု� စီမီံခံန့််�ခွဲဲ�

ရန််နှှင့်�် မိိမိိဘဝသာာယာာရေး�းကိုု� ဂရုစုိုု�က််ဖို့့��ရန်် ကိုု�ယ််တိုု�င််လုပု််ဆော�ာင််နိုု�င််သည့််� အရာာများ�း�ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့�� တွငွ်် 

လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုပု်ခ်ြ�င်းး�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�်ညီညီွတွ်သ်ော�ာ အစာာစား�းများ�း�ကိုု� ပုံံ�မှှန်စ်ား�းသော�ာက်ခ်ြ�င်းး�၊ ချျစ်ခ်င် ်ရသူမူျား�း�

နှှင့်�် အချိိ �န််ဖြု�ုန်းး�ခြ�င်းး�၊ အိိပ််ချိိ �န််မှှန််ခြ�င်းး�၊ တစ််ကိုု�ယ််ရေေသန့််�ရှှင်းး�မှုနုှှင့်�် အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝစွာာ� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး� နှှင့်�် လိုု�အပ််

ပါါက ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာနှှင့်�် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� ရယူခူြ�င်းး�တို့့��ပါါဝင််ပါါသည််။

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�သည် ်စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုဒုဏ်က်ိုု� ရင်ဆ်ိုု�င်န်ေေရချိိ �န်တ်ွငွ် ်မိိမိိ၏ ခံနံိုု�င်ရ်ည်အ်ားး�ကိုု� အထော�ာက်် 

အကူပူေး�းပြီး�း� အသက််ရှှည််စွာာ�ပင််နေ�ထိုု�င််နိုု�င််ပါါသည််။ ဘဝအတွကွ်် အကော�ာင်းး�မြ�င််စိိတ််ရှိ�ိခြ�င်းး�သည်် အထော�ာက်် 

အကူဖူြ�စ််ပေေသည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် အတိိတ််မှှ နာာကျျင််ခဲ့့�ရမှုမုျား�း�ကိုု� ပြ�န််လည််အော�ာက်မ်ေ့�့သတိိရနေေမည့််� အစား�း 

အနာာဂတ်က်ိုု�မျှော်�်��ရည်ပ်ြီး�း� လက်ရ်ှိ�ိပစ္စုု�ပ္ပပန်အ်ချိိ �န်က်ိုု� တန်ဖ်ိုးး��ထားး�ပါါက ပိုု�မိုု�အထော�ာက်အ်ကူဖူြ�စ်န်ိုု�င်ပ်ေ�မည်။် မိိမိိ၏ 

အားး�နည်းး�ချျက််တွေ�ေအစား�း အားး�သာာချျက််တွေ�ေကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််ပြီး�း� မျှော်�်��လင့််�ချျက်် အမြဲ�ဲရှိိ�နေေခြ�င်းး�ဟာာလည်းး� များ�း�စွာာ�

အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််ပေေသည််။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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မိမိိကိိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့်�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�အမျိုးး� ��အစား�းများ�း�

ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှု၏ုအစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�နည်းး�တူ ူမိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�တွငွ််လည်းး� မတူညူီီ

သော�ာ အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း� ရှိိ�ပါါသည််။ ယင်းး�တို့့��မှာာ�-30

•	 မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ရုပု်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာစော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�တွငွ် ်သင့်�်ရုပု်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� မြှ�ငှ့်�်တင်ပ်ေး�း နိုု�င််

သော�ာ လုပု်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း� ပါါဝင်ပ်ါါသည်။် ယင်းး�တို့့��တွငွ် ်လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�လုပု်ခ်ြ�င်းး�၊ ကော�ာင်းး�စွာာ�အိိပ်စ်က်ခ်ြ�င်းး�၊ 

ကျျန်းး�မာာစွာာ� စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�၊ ရေေဓာာတ််ပြ�ည့််�ဝနေေခြ�င်းး� စသည််တို့့�� ပါါဝင််ပါါသည််။

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စိိတ််ခံံစား�းချျက််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�တွငွ်် သင့်�အားး� စိိတ််ထဲဲတွငွ််ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေသော�ာ 

ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�နှှင့်�် ချိိ �တ်ဆ်က်ပ်ေး�းပြီး�း� သင့်�်စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ကိုု�င်တ်ွယွ်န်ိုု�င်ရ်န် ်အထော�ာက်အ်ကူ ူပေး�း

သည့်�် လုပု််ဆော�ာင််မှုုများ�း� ပါါဝင််ပါါသည််။ ယင်းး�ဥပမာာများ�း�တွွင်် စိိတ််ကုုထုံးး��ပညာာရှှင်် (therapist) နှှင့်�် 

တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�၊ တေး�းဂီတများ�း�နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််ရေး�းဒိုု�င််ယာာရီတီစ််ခုထုားး�ရှိ�ိပြီး�း� သင််၏ စိိတ််

ခံံစား�းမှုမုျား�း�ကိုု� မှှတ််တမ်းး�တင််ခြ�င်းး� စသည််တို့့��ပါါဝင််ပါါသည််။

•	 လူမူှုဆုက်ဆ်ံံရေး�းတွငွ််မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိစော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာာ� တခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံ

ရေး�း ကိုု� ထိိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�ခြ�င်းး�၊ ပြု�ုစုပုျိုးး ���ထော�ာင််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ပိုု�မိုု�နက််ရှိုု�င်းး�စေ�အော�ာင််ဆော�ာင််ရွွက်် လုပု််ဆော�ာင််မှုု

များ�း� ကိုု�ဆိုု�လိုု�ပါါသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�နှှင့်�် တွေ့�့�ဆုံံ�ခြ�င်းး�၊ ချိိ �န်းး�တွေ့�့�ခြ�င်းး�၊ ချျစ်သ်ူခူင်သ်ူမူျား�း�

ကိုု� ပုံံ�မှှန််ဖုုန်းး�ခေါ်�်ရန်် အချိိ �န််ထားး�ရှိ�ိခြ�င်းး�၊ သင့်�မိိသားး�စုုနှှင့်�် အမှှတ််တရပွဲဲ�များ�း� ဖန််တီးး�ခြ�င်းး� စသည််တို့့��ဖြ�စ််

ပါါသည််။

•	 စိိတ််ဝိိညာာဉ််ရေး�းအရ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�တွငွ်် သင့်�စိိတ််ဝိိညာာဉ််ကိုု� ပြု�ုစုပုျိုးး ���ထော�ာင််ပေး�းသော�ာ၊ 

မိိမိိ၏အတ္တတကိုု�ကျော်�်��လွနွ််ပြီး�း�ကြ�ည့််�မြ�င််တတ််လာာစေေရန်် နှှင့်�် စကြ�ဝဠာာကြီး�း�အားး� အဓိိပ္ပါါ�ယ််ပိုု�မိုု�နက််နဲဲစွာာ� 

နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််လာာအော�ာင်် သို့့��မဟုတု်် စကြ�ဝဠာာကြီး�း�နှှင့်�် နီးး�စပ််စေ�အော�ာင်် လုပု််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� 

ပါါဝင်ပ်ါါသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် တရား�းထိုု�င်ခ်ြ�င်းး� သို့့��မဟုတု် ်ယော�ာဂကျျင့်�ခြ�င်းး�၊ ဘုရုား�းကျော�ာ�င်းး�ကန်သ်ို့့�� သွားး��

ခြ�င်းး�၊ သဘာာဝတရား�းကိုု� လေ့�့လာာခြ�င်းး�၊ မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိ ပြ�န််လည််ဆင််ခြ�င််ဖို့့��ရန်် အချိိ �န််ပေး�းခြ�င်းး� စသည််တို့့��

ဖြ�စ််ပါါသည််။

•	 စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�တွငွ်် သင့်�စိိတ်် သို့့��မဟုတု်် သင့်�အသိိဉာာဏ််ကိုု� လှုံ့့��ဆော်�်� 

ပေး�းနိုု�င််သော�ာ လုပု််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� ပါါဝင််ပါါသည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် စကားး�ပြို�ု�င််ပြော��ာခြ�င်းး�၊ စာာအုပု််ဖတ််ခြ�င်းး�၊ 

ပဟေ�ဠိိတစ််ခုုကိုု�ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�၊ စစ််တုရုင််ကစား�းခြ�င်းး�စသည််တို့့��ဖြ�စ််ပါါသည််။

ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်းး�မှှ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�၏ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနိုု�င််

သည့်�် နော�ာက််ထပ်် အကြံ�ံပြု�ုချျက််တစ််ခုုမှာာ� သတင်းး�နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် ဆိုု�ရှှယ််မီဒီီယီာာများ�း� သုံးး��စွဲဲ�မှုုကိုု�လျှော့�့��ချျခြ�င်းး�

ဖြ�စ်ပ်ါါသည်။် စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျား�း�လွနွ်းး�သော�ာ သတင်းး�နှှင့်�် ပို့့��စ်မ်ျား�း�သည် ်ERD များ�း�နှှင့်�် တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း�၏ ဘဝ

သာာယာာရေး�းကိုု� ထိိခိုု�က််နိုု�င််ပါါသည််။

အခက််အခဲဲများ�း�အားး� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှငှ်းး�ခြ�င်းး� စွမွ်းး�ရည််များ�း�

ကိုု�င်တ်ွယွ်ဖ်ြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�နိုု�င်မ်ှုစုွမွ်းး�ရည်မ်ျား�း�ဆိုု�သည်မ်ှာာ� စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုမုျား�း�ပေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာလျျင် ်ကိုု�င်တ်ွယွ်ဖ်ြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� 

နိုု�င််မည့့်� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည််။ အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ နည်းး�လမ်းး�အများ�း�စုသုည်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

30   Elizabeth Scott, ‘5 Self-Care Practices for Every Area of Your Life,’ VeryWellMind, 23 May 2022, 
https://www.verywellmind.com/self-care-strategies-overall-stress-reduction-3144729 [accessed 3 August 2022].

https://www.verywellmind.com/self-care-strategies-overall-stress-reduction-3144729
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ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�နှှင့်�် စပ််ဆက််နေ�ပါါသည််။ အကြံ�ံပြု�ုချျက််နည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�

ဖြ�စ််ပါါသည််။

•	 သင်က်ိုု�စိိတ်ဖ်ိိစီးး�စေေသည့်�် အရင်းး�မြ�စ်မ်ျား�း�ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�သတ်မ်ှှတ်ပ်ြီး�း� စိိတ်ဖ်ိိစီးး�နေေကြော��ာင်းး�အချျက်ပ်ြ�မှုမုျား�း�ကိုု� 

ခွဲဲ�ခြား�း�သိိထားး�ပါါ။

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ချျခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ကုုထုံးး��

ပညာာရှှင်၊် အတိုု�င်ပ်င်ခ်ံ ံသို့့��မဟုတု် ်စိိတ်ရ်ော�ာဂါါပညာာရှှင်ထ်ံမံှှ ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ော�ာ ကူညူီ ီစော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်မ်ှုရုယူူ

ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင့်�်စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုိုု� ချျက််ချျင်းး�ဖြေ�ေရှှင်းး�ပါါ။

•	 မိိသားး�စုဝုင်မ်ျား�း�၊ သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း� သို့့��မဟုတု် ်လုပု်ဖ်ော်�်�ကိုု�င်ဖ်က်မ်ျား�း�နှှင့်�် ခိုု�င်မ်ာာပြီး�း� အပြု�ုသဘော�ာ ဆော�ာင််

သော�ာ ဆက််ဆံံရေး�းကိုု� တည််ဆော�ာက််ပါါ။

•	 သင််ခက်ခဲဲနေ�သော�ာအချိိ �န််တွင်ွ် အမြဲ�ဲတမ်းး�ကူညူီတီတ်သော�ာ သူငူယ်ချျင်းး�များ�း�နှှင့််� မိိသားး�စုဝုင််များ�း�ကိုု� ဆက်သွယ်ွ်ပါါ။

•	 အာာဟာာရဖြ�စ််စေေသော�ာအစား�းအစာာကိုု�စား�းပြီး�း� သင််နှှစ််သက််သော�ာလှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�တွငွ််ပါါဝင််ပါါ။

•	 အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သည့််�အရာာများ�း�ကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််ပြီး�း� အနုတု််လက္ခခဏာာဆော�ာင််သည့််�အရာာများ�း�ကိုု� 

ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

•	 မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�နှှင့်�် အရက််ကိုု� အလွဲဲ�သုံးး��စား�းလုပု််ခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

•	 သင့်�်စိိတ််ကိုု� အနား�းပေး�းပါါ။ အိိပ််စက််ခြ�င်းး�၊ ယော�ာဂကျျင့််�ခြ�င်းး�၊ တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�နှှင့်�် မိိမိိ၏ စိိတ််စွွမ်းး�အားး� 

ပြ�န််လည််ရရှိိ�အော�ာင်် အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေ�သော�ာ အပန်းး�ဖြေ�ေလေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�များ�း� ပြု�ုလုပု််ပါါ။

•	 လက််တွေ့�့�ကျျသော�ာ နော�ာက််ဆုံးး��သတ််မှှတ််ရက််များ�း�ထားး�ပါါ။ 

လက်တ်ွေ့�့�ကျျသော�ာ ရင်ဆ်ိုု�င်ဖ်ြေ�ေရှှင်းး�သည့်�်နည်လ်မ်းး�အချို့့ ���နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ဂရုစုိုု�က်မ်ှုနုည်းး�လမ်းး�များ�း�တွငွ် ်အသက််

ကိုု� ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�၊ အတွေး�း�တွေ�ေကိုု�ရပ်တ်န့််�အော�ာင်လ်ေ့�့ကျျင့်�်ခြ�င်းး�၊ တခြား�း�သို့့��အာာရုံံ�လွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ ဒိုု�င်ယ်ာာရီတီစ်ခ်ုထုားး�

ပြီး�း�ရေး�းသားး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�းကျျင့််�ခြ�င်းး�တို့့�� ပါါဝင််ပါါသည််။ ဤနည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� အော�ာက််တွငွ်် အတိုု�

ချုံး�း��ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။

အသက််ကိုု�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�

အသက်ပ်ြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�ကိုု� ရင်ဝ်မ်းး�ဗိုု�က်က်ြွ�ကွ်သ်ားး�အသုံးး��ပြု�ု၍ အသက်ရ်ှုခုြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ဗိုု�က်ဖ်ြ�င့်�်အသက်ရ်ှုခုြ�င်းး�၊ ဗိုု�က််

ဖြ�င့််�အသက််ရှုခုြ�င်းး� နှှင့်�် ဖြေး��းဖြေး��းမှှန််မှှန််အသက််ရှုခုြ�င်းး� ဟူ၍ူလည်းး� သုံးး��နှုနု်းး�ကြ�သည််။ ယင်းး�သည်် သွေး�း�ထဲဲတွငွ်် 

အော�ာက်စ်ီဂီျျင်ပ်မာာဏများ�း�အော�ာင်ဆ်ော�ာင်ရ်ွွက်ပ်ေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� သင့်�်ခေါ�ါင်းး�ထဲဲရှိ�ိ စိိတ်အ်နှော�ာ�င့်�်အယှှက်ဖ်ြ�စ်စ်ရာာ အတွေး�း�

များ�း� နှှင့်�် အာာရုံံ�များ�း�ကိုု� ဖြ�တ််ဖို့့��ရန်် အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေေပါါသည််။ 

အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူသည့်�်လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�ကိုု� လက််တွေ့�့�လုပု််ဆော�ာင််ရမည့််� အဆင့်�များ�း�မှာာ�-

•	 တိိတ််ဆိိတ််သော�ာနေေရာာကိုု�ရှာာ�ပါါ

•	 သက််တော�ာင့််�သက််သာာရှိ�ိသော�ာ ပုံံ�စံံဖြ�င့််�နေ�ပါါ (ထိုု�င််နေေခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် လဲဲလျော�ာ�င်းး�နေ�ခြ�င်းး�)

•	 ပုံံ�မှှန််အသက််ရှူူ�ပါါ

•	 နှာာ�ခေါ�ါင်းး�မှှတဆင့်�် ရင််ဘတ််နှှင့်�် ဝမ်းး�ဗိုု�က််ကိုု� လေ�တိုးး��ဝင််လာာစေ�ပြီး�း� အဆုတု််ကိုု� ပြ�ည့်�သွားး��သည််အထိိ 

အသက််ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�မှှန််မှှန်် ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူပါါ။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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•	 ထို့့��နော�ာက်် ပါးး�စပ်် သို့့��မဟုတု်် နှာာ�ခေါ�ါင်းး�မှှတဆင့်�ဖြ�ည်းး�ညှှင်းး�စွာာ�ရှူ�ူထုတု််စဉ််တွွင််သင့်�ဗိုု�က််ကိုု� အပြ�ည့််�အဝ 

ပြ�န့််�ကားး� သွားး��ပါါစေေ။31

အတွေး�း�များ�း�ကိုု�ရပ််တန့််�ခြ�င်းး�

အတွေး�း�များ�း�ကိုု�ရပ်တ်န့််�ခြ�င်းး�ဆိုု�သည်မ်ှာာ� “မလိုု�လားး�သော�ာ စိိတ်ဆ်င်းး�ရဲဲစရာာအတွေး�း�များ�း�ကိုု� တားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ယင်းး�

တို့့��ကိုု�အစား�းထိုးး��ခြ�င်းး�တို့့�� ပါါ၀င်သ်ည့်�် နည်းး�လမ်းး�တစ်ခ်ုဖုြ�စ်ပ်ါါသည်။်”32 ၎င်းး�သည် ်တားး�ဆီးး�၍ မရအော�ာင်ပ်ေါ်�်ပေါ�ါက််

နေ�သော�ာ နှှင့်�် မလိုု�လားး�သော�ာ အတွေး�း�များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ဖို့့��ရန်် နည်းး�လမ်းး�တစ််ခု ု ဖြ�စ််ပါါသည််။ အတွေး�း�များ�း�ကိုု�

ရပ််တန့််�ဖို့့��ရန်် လက််တွေ့�့�ကျျသော�ာ နည်းး�လမ်းး�အချို့့ ���မှာာ�-

•	 သင့်�်ကိုု�ယ််သင်် “ရပ််” ဟုပုြော��ာပါါ သို့့��မဟုတု်် သင့်�စိိတ််ထဲဲတွငွ်် ရပ််တန့််�ဖို့့��ရန်် ညွှှန််ကြား�း�သော�ာ ဆိုု�င်းး�ဘုတု််

ကိုု� မြ�င််ယော�ာင််ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 အတွေး�း�ပေါ်�်လာာလျျင်် ယင်းး�ကိုု�တားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�မပြု�ုပဲဲ ပေါ်�်လာာသည််ဆိုု�ပြီး�း� အသိိမှှတ််ပြု�ုပါါ။ သို့့��သော်�်� ယင်းး�

အတွေး�း�နော�ာက််သို့့��လိုု�က််မသွားး��ပါါနှှင့်�်။ 

•	 ယင်းး�နော�ာက်် သင့်�အားး� အကော�ာင်းး�မြ�င််စိိတ််ရှိ�ိပြီး�း�  အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က််မှုအုားး�ကော�ာင်းး�စေ�မည့််� မန္တတန််တစ််ခုု 

သို့့��မဟုတု်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အတည််မှှတ််ပြု�ုမှု ုစသည့််� အတွေး�း�တစ််ခုုခုဖုြ�င့််� အစား�းထိုးး��ပါါ။

အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�တွငွ်် အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါဝင််ပါါသည်် - 

•	 အတွေး�း�တွေ�ေအတွွက်် တစ််မိိနစ်် သို့့��မဟုတု်် နှှစ််မိိနစ််ကဲ့့�သို့့�� တိိကျျသော�ာအချိိ �န််တစ််ခုု သတ််မှှတ််ထားး�ပါါ။ 

အချိိ �န်ပ်ြ�ည့်�သွားး��ပြီး�း�နော�ာက် ်ချျက်ခ်ျျင်းး�၊ သင့်�်ကိုု�ယ်သ်င် ်“ရပ်”် ဟုပုြော��ာပြီး�း� သင့်�်စိိတ်က်ိုု� အခြား�း�အရာာတစ်ခ်ုခုုု

ထံံ အာာရုံံ�ပြော��ာင်းး�လိုု�က််ပါါ။

•	 သင့်�်တွငွ်် အဆိုးး��မြ�င််စိိတ််များ�း�ရှိ�ိနေေပါါက အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ စိိတ််အပန်းး�ဖြေ�ေခြ�င်းး� နည်းး�

များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြ�ပါါ။ ယင်းး�ဟာာ သင့််�ကိုု� အာာရုံံ�ပြော��ာင်းး�နိုု�င််အော�ာင်် ကူညူီပီေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

•	 သင့်�်အတွေး�း�များ�း�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိစေေရန််၊ ၎င်းး�တို့့��ကိုု� လက််ခံံပြီး�း� ဖြ�တ််သန်းး�ခွွင့့်�ပေး�းလိုု�က််ရန်် တရား�းထိုု�င််ပါါ။

အာာရုံံ�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�

သင့်�်စိိတ််ကိုု� အနှော�ာ�င့်�်အယှှက််ပေး�းနိုု�င််မည့််�အာာရုံံ�များ�း� သို့့��မဟုတု်် အဆိုးး��မြ�င််အတွေး�း�(များ�း�)/စိိတ််ခံံစား�းမှု(ုများ�း�)ကိုု� 

ဖယ််ထုတု််နိုု�င််စေေမည့််� လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�တွငွ်် စိိတ််နှှစ််ပြီး�း�ပါါဝင််ပါါ။ ဥပမာာများ�း�မှာာ� စာာဖတ််ခြ�င်းး�၊ သီခီျျင်းး�နား�းထော�ာင််

ခြ�င်းး�၊ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း� သို့့��မဟုတု်် မိိသားး�စုုနှှင့်�် အချိိ �န််ဖြု�ုန်းး�ခြ�င်းး�၊ (အန္တတရာာယ််ကင်းး�ပြီး�း� အပြ�င််ထွကွ််လို့့��ရလျျင်် 

လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး� စသည််တို့့��ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဒိုု�င််ယာာရီရီေး�းသားး�ခြ�င်းး�

ဒိုု�င်ယ်ာာရီရီေး�းသားး�ခြ�င်းး�သည် ်စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုကုိုု� ရင်ဆ်ိုု�င်ဖ်ြေ�ေရှှင်းး�သည်န်ည်းး�လမ်းး�တစ်ခ်ုဖုြ�စ်ပ်ေေသည်။် ရင်ဆ်ိုု�င် ်ဖြေ�ေရှှင်းး�

ရမည့််� အကြော��ာင်းး�ကိိစ္စစများ�း�နှှင့်�် မည််ကဲ့့�သို့့��ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�ထားး�ရှိိ�မည််အပေါ်�် မူတူည််၍ ဒိုု�င််ယာာရီ ီရေး�းသားး�မှုု

ပုံံ�စံံ အမျိုးး ���မျိုးး ���ရှိ�ိပါါသည််။

31   Harvard Health Publishing, ‘Relaxation techniques: Breath control helps quell errant stress response,’ 6 July 2020, https://www.health.
harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response [accessed 16 August 2022].

32   Lisa Fritscher, ‘How to Use Thought Stopping to Control Unwanted Thoughts,’ VeryWellMind, 19 April 2022, https://www.verywellmind.
com/stop-technique-2671653 [accessed 16 August 2022].
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https://www.verywellmind.com/stop-technique-2671653
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•	 ဘဝတွငွ်် ကျေး�း�ဇူးး�တင််ထိုု�က််သော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� ရေး�းမှှတ််ရန်် နေ့�့စဉ််ကျေး�း�ဇူးး�တင််ကြော��ာင်းး� မှှတ််တမ်းး�

ဒိုု�င််ယာာရီ ီကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သည််။ ထို့့��နော�ာက်် သင််သည်် သင့်�အားး�မျှော်�်��လင့််�ချျက်် ဖြ�စ််စေေသည့််� အရာာနှှင့်�် 

သင််တန််ဖိုးး��ထားး�သော�ာအရာာတွေ�ေသည်် မည််သည််တို့့��ဖြ�စ််သည််ကိုု� သင့်�ကိုု�ယ််သင်် သတိိပေး�းရန်် ယင်းး�

ဒိုု�င််ယာာရီထီံံပြ�န််သွားး��ဖတ််နိုု�င််ပေေသည််။

•	 မတူညူီသီော�ာဖြ�စ််ရပ််များ�း�အတွကွ်် သင််တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံံစား�းရသော�ာ အတွေး�း�များ�း�နှှင့်�် စိိတ််ခံံစား�းတုံ့့��ပြ�န််မှုမုျား�း�ကိုု� 

ရေး�းမှှတ်ထ်ားး�ရန် ်စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုဆုိုု�င်ရ်ာာအတွေး�း�ဒိုု�င်ယ်ာာရီကီိုု� သင်အ်သုံးး��ပြု�ုနိုု�င်ပ်ါါသည်။် ဆင်ခ်ြ�င်တ်ုံံ� တရား�းမဲ့့�

သော�ာ အတွေး�း�များ�း�နှှင့်�် စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျား�း� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခဲ့့�ရပါါက ယင်းး�တို့့��ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�သိိရှိ�ိရန် ်သင်၏် ဒိုု�င်ယ်ာာရီီ

မှှတ််စုုများ�း�ကိုု� ပြ�န််ဖတ််နိုု�င််ပါါသည််။ ထို့့��နော�ာက်် ၎င်းး�တို့့��ကိုု� ပိုု�မိုု�အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သည့််� အရာာများ�း�ဖြ�င့််� 

မည််သို့့��အစား�းထိုးး��နိုု�င််မည််ကိုု� သင််စဉ်းး�စား�းအဖြေ�ေရှာာ�နိုု�င််ပါါသည််။

•	 လက််တွေ့�့�ကျျသော�ာပန်းး�တိုု�င််များ�း�အဖြ�စ်် လုပု််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ပြ�န််လည််ခွဲဲ�ခြား�း�ပြီး�း� အစီအီစဉ််ဆွဲဲ�ဖို့့��ရန်် သင််

သည်် အစီအီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�ဒိုု�င််ယာာရီမီှှတ််စုုကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသည််။ ဤမှှတ််စုအုမျိုးး ���အစား�းသည်် 

စနစ််တကျျ စီစီဉ််ဖို့့��ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

သတိပိဋ္ဌာာန််တရား�း

သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�း (mindfulness) ကျျင့််�ကြံ�ံခြ�င်းး�သည်် ပစ္စုု�ပ္ပပန််အခိုု�က််အတန့််�ကိုု� မှား��းသည််မှှန််သည််ဆိုု�ပြီး�း� ပြ�စ််

တင််ဝေေဖန််ပိုု�င်းး�ခြား�း�ခြ�င်းး�မရှိိ�ပဲဲ ကော�ာင်းး�စွာာ�သိိမြ�င််အော�ာင်် လုပု််ဆော�ာင််သည့််� လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််ပါါသည််။33 

သတိိပဋ္ဌာာန််တရာာကျျင့််�ကြံ�ံမှုတုွွင်် "နူးး�ညံ့့�သိိမ််မွေ့�့�ပြီး�း� ဂရုတုစိုု�က််ရှိ�ိသော�ာ မှှန််ဘီီလူးး�ဖြ�င့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ အတွေး�း�များ�း�၊ 

ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ာာရုံံ�ခံစံား�းမှုမုျား�း�နှှင့်�် ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်မ်ှာာ� အခိုု�က်အ်တန့််�လေး�း တစ်ခ်ုပုြီး�း�တစ်ခ်ု၌ု ဖြ�စ်ပ်ေါ်�်

နေ�သည််ကိုု� သိိအော�ာင််လုပု််ခြ�င်းး�” ပါါဝင််ပါါသည််။ သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�းကျျင့််�ကြံ�ံမှုတုွွင်် အရှိ�ိကိုု� လက််ခံံခြ�င်းး�လည်းး�

ပါါဝင်ပ်ါါသည်။် ဆိုု�လိုု�သည်မ်ှာာ� ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��၏ အတွေး�း�များ�း�နှှင့်�် ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ကော�ာင်းး�သည် ်ဆိုးး��သည်ဆ်ိုု�ပြီး�း� ဝေေဖန််

မှုမုရှိ�ိပဲဲ သတိိလေး�းကပ််ပြီး�း�အာာရုံံ�စိုု�က််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ပစ္စစပ္ပုု�န်် အခိုု�က််အတန့််�လေး�း၌ “မှှန််မှှန််ကန််

ကန််” သို့့��မဟုတု်် “လွဲဲ�မှား��းစွာာ�” တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ခံံစား�းရန်် နည်းး�လမ်းး�ရှိိ�နေေသည််ဟု ုမယုံံ�ကြ�ည််ပဲဲ သတိိ

လေး�းကပ််ပြီး�း� အာာရုံံ�စိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပေေသည််။ သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�းကိုု� လေ့�့ကျျင့်�်သည့်�်အခါါ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် အတိိတ််

ကိုု� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် အနာာဂတ််ကိုု� စိိတ််ကူးး�ယဉ််ခြ�င်းး�ထက်် ပစ္စုု�ပ္ပပန််တည့််�တည့်�်တွငွ်် မိိမိိအတွေး�း�

များ�း�ကိုု�ချိိ �န််ညှိုု��ထားး�ရပေေမည််။”34

သတိိအားး�ကော�ာင်းး�အော�ာင်် တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လုပု််ဆော�ာင််နိုု�င််သော်�်�လည်းး� သင််၏နေ့့�စဉ််ဘဝအတွငွ်းး�မှှလည်းး� 

သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�းကိုု� လေ့�့ကျျင့်�နိုု�င််ပါါသည််။ တရား�းထိုု�င််သည််ဆိုု�သည််မှာာ� မိိမိိ၏အာာရုံံ�ကိုု� ပိုု�မိုု�စူးး�စိုု�က််စေေပြီး�း� ပိုု�မိုု�

အားး�ကော�ာင်းး�သတိိရှိ�ိရန်် ရိုးး��ရှှင်းး�သော�ာ အလေ့�့အကျျင့််�တစ််ခုုဖြ�စ််ပါါသည််။35

သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�းလေ့�့ကျျင့်�ခြ�င်းး�၏ အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�စွာာ�ရှိ�ိပါါသည််။ သတိိပဋ္ဌာာန််တရား�းလေ့�့ကျျင့်�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 

•	 စိိတ််ဖိိစီးး�မှုသုက််သာာရာာရနိုု�င််သည််

•	 နှှလုံးး��ရော�ာဂါါကိုု�ကုသုနိုု�င််သည််

33   Elizabeth Scott, ‘What Is Mindfulness?,’ VeryWellMind, 11 June 2020, 
https://www.verywellmind.com/mindfulness-the-health-and-stress-relief-benefits-3145189 [accessed 18 August 2022].

34   Greater Good Magazine, ‘Mindfulness,’ n.d., https://greatergood.berkeley.edu/topic/mindfulness/definition [accessed 18 August 2022].

35   Elizabeth Scott, ‘What Is Mindfulness?,’ 11 June 2020.

https://www.verywellmind.com/mindfulness-the-health-and-stress-relief-benefits-3145189
https://greatergood.berkeley.edu/topic/mindfulness/definition
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•	 သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ �န််ကိုု�လျှော့�့��ချျပေး�းနိုု�င််သည််

•	 ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ�အိိပ််စိုု�က််စေ�နိုု�င််သည််

•	 စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုရုရှိ�ိစေေသော�ာ ဘဝနေေထိုု�င််မှုရုှိ�ိလာာဖို့့��ရန်် စိိတ််သဘော�ာထားး�များ�း�ကိုု� အထော�ာက််အကူပူေး�း

ပါါသည််။

•	 စိိတ််ကျျရော�ာဂါါ၊ မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုရုော�ာဂါါ (SUD)၊ အစာာစား�းမှုမုမှှန််ခြ�င်းး�စသည့်�် စိိတ််ရော�ာဂါါအခြေ�ေ 

အနေေများ�း�ကိုု� ကုသုရာာတွငွ်် အထော�ာက််အကူပူေး�းပါါသည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု�ဖတ််ရှုပုြီး�း� မှှန််ကန််သည့်�်အဖြေ�ေတစ််ခု/ုအဖြေ�ေများ�း�ကိုု� စက််ဝိုု�င်းး�ဝိုု�င်းး�ပြီး�း� ရွေး�း�ချျယ််ပြ�ပါါ။

၁။ 	အခက် ်အခဲဲများ�း�အားး� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� စွမွ်းး�ရည််များ�း�ဆိုု�သည််မှာာ�

(က)	စိိတ် ်ဝေ�ဒနာာဖြ�စ််လာာစေေသော�ာအရာာများ�း�

(ခ) 	နား �းလည််မှုုမှား��းခြ�င်းး�ကိုု� ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�

(ဂ) 	စိိတ် ်ဖိိစီးး�မှုကုိုု�ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�နည်းး�များ�း�

၂။ 	မြ�န် ်မာာနိုု�င််ငံံအတွွင်းး�ရှိ�ိ ERD များ�း�အတွွက်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� (self-care) ကိုု�အထူးး�

တိုု�က််တွနွ်းး�ရသည့်�်အကြော��ာင်းး�မှာာ� 

(က) 	စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုအပြ�ည့်�အဝရရှိိ�ရန်် အကန့််�အသတ််ရှိ�ိနေေခြ�င်းး�

(ခ) 	မဖြ �စ််မနေေဆော�ာင််ရွွက််ရမည့််�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�

(ဂ) 	မြ�န် မ်ာာနိုု�င်င်ံတံွငွ် ်စိိတ်က်ုထုုံးး��ပညာာရှှင် ်(သို့့��) စိိတ်ရ်ော�ာဂါါပညာာရှှင်မ်ျား�း�မရှိ�ိသော�ာကြော��ာင့်�်ဖြ�စ်သ်ည််

၃။ 	အ သက််ကိုု�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�၏နော�ာက််ထပ််အမည််တစ််ခုမုှာာ�

(က)	 ဝမ်းး�ဗိုု�က််ဖြ�င့််�အသက််ရှုခုြ�င်းး�

(ခ) 	ဗိုု�က် ်ဖြ�င့်�်အသက််ရှုခုြ�င်းး�

(ဂ) 	ပုံ ံ�စံံကားး�ချျပ််ဖြ�င့််�အသက််ရှုခုြ�င်းး�

အလုုပ်လ်ေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုိုု� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�နည်းး�အမျိုး� း��မျိုးး ���ကိုု� ချျရေး�းပါါ။ 

သင််ချျရေး�းထားး�သော�ာ ဖြေ�ေရှှင်းး�နည်းး�များ�း�ထဲဲမှာာ� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််ပြီး�း� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရာာတွငွ်် 

အမှှန််တကယ်် အထော�ာက််အကူပူြု�ုသည််တို့့��ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ဖော်�်�ထုတု််ပါါ။ သို့့��မဟုတု်် သင့်�ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ စိိတ််၊ 

လူမူှုဆုက်ဆ်ံရံေး�းနှှင့်�်/သို့့��မဟုတု် ်အလုပု်အ်တွကွ် ်အန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်စ်ေေသော�ာ နည်းး�လမ်းး�တစ်ခ်ုခုုကုိုု� ရွေး�း�ချျယ်ဖ်ော်�်�ထုတု််

ပါါ။

ပြ�န်ပ်ြော��ာင်းး�သုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း� အားး�လုံးး�� ၎င်းး�တို့့��၏ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ� 

ဂရုစုိုု�က််ပါါက မည််သို့့��မည််ပုံံ� ဖြ�စ််လာာမည််ကိုု� မြ�င််ယော�ာင််ကြ�ည့််�ပါါ။ အဘယ််အရာာများ�း�သည််ကွာာ�ခြား�း�မှုရုှိ�ိပြီး�း� မည််
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မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ

32

ကဲ့့�သို့့��ကွာာ�ခြား�း�မည််နည်းး�။

ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

အကယ်၍် သင်သ်ည်အ်ခြား�း�အဖွဲ့့��၀င်မ်ျား�း�နှှင့်�အတူ ူအဖွဲ့့��အစည်းး�တစ်ခ်ုတုွငွ် ်အလုပု်လ်ုပု်န်ေေပြီး�း� အချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််

သွယွ််ရန်် အန္တတရာာယ််ကင်းး�ပါါက အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

၁။	  စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုိုု� ရင််ဆိုု�င််ရန်် အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ဝိုု�င်းး�စဉ်းး�စား�းပါါ။ မိိမိိတို့့��၏စိိတ််ကူးး�နည်းး�လမ်းး�များ�း�

ကိုု� ချျရေး�းပါါ။

၂။ 	 သင့်�်အဖွဲ့့��အတွွင်းး�ရှိ�ိ အဖွဲ့့��သားး�တစ််ဦးးစီသီည်် အကြ�ပ််အတည်းး�နှှင့်�် အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွငွ်် 

အချျင်းး�ချျင်းး� မည််သို့့��ကူညူီနီိုု�င််မည််နည်းး�။ မိိမိိတို့့��၏စိိတ််ကူးး�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ချျရေး�းပါါ။

 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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၅(ဃ) မြန်မာပြည်မှ/ပြည်တွင်းရှိ ERD များအတွက် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်း
ဆိုင်ရာ အကူအညီပေးမှုများ

စာာအမြ�ည်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ

၁။ 	 ဤအပိုု�င်းး�တွငွ်် “စိိတ််ပိုု�င်းး�လူမူှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကူအူညီပီေး�းမှုမုျား�း�”ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ ယင်းး�စကားး�

ရပ််သည်် ဘယ််အရာာကိုု�ရည််ညွှနှ်းး�သည််ဟု ုသင််ထင််သနည်းး�။

၂။ 	စိိတ် ပ်ိုု�င်းး�လူမူှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာအကူအူညီပီေး�းမှုမုျား�း� ဥပမာာများ�း�မှာာ� မည်သ်ည့်�်အရာာများ�း�ဖြ�စ်မ်ည်ဟ်ု ုသင်ထ်င််

သနည်းး�။

တစ််ခါါတစ််ရံံတွငွ်် ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�သည်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုများ�း�နှှင့်�် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ 

စိိန်ခ်ေါ်�်မှုမုျား�း�ကိုု� ကိုု�င်တ်ွယွ်ဖ်ြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�ရန် ်အခက်အ်ခဲဲရှိ�ိနိုု�င်ပ်ါါသည်။် စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ သို့့��မဟုတု် ်စိိတ််

ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ဖိိစီးး�မှုမုျား�း�ကိုု� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန်် မိိမိိတို့့��တစ််ဦးးချျင်းး�စီ၏ီ (ခံံနိုု�င််စွမွ်းး�) အတိုု�င်းး�အတာာများ�း�ကိုု� 

နား�းလည််သိိရှိ�ိရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ သို့့��မှှသာာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နေေသည့််�ကြား�း�တွငွ်် ရုနု်းး�ကန်းး�ဖို့့��

ရန်် ခက််ခဲဲလာာသည့််�အခါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�၏ အကူအူညီကီိုု� ချျက််ချျင်းး�ရယူနူိုု�င််မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။

ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူမူျား�း�၏အကူအူညီရီယူရူန် ်စတင်စ်ဉ်းး�စား�းသည့်�်သည့်�် အချို့့ ���သော�ာ လက္ခခဏာာရပ်မ်ျား�း�/ အကြံ�ပံြု�ုချျက််

များ�း�မှာာ� - 

•	 အလွနွ််အမင်းး�စိိတ််ရှုပု််လာာသည််ဟုခုံံစား�းရခြ�င်းး� - အနား�းယူူ၍မရ သို့့��မဟုတု်် အသက််ရှုတုော�ာင််မဝသလိုု� 

ခံံစား�းရနိုု�င််ပြီး�း� သင့်�်တွငွ်် လုပု််စရာာများ�း�လွနွ်းး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန်် ကိိစ္စစများ�း�လွနွ်းး�ခြ�င်းး�

ကဲ့့�သို့့�� ခံံစား�းရနိုု�င််နေ�ပေေသည််။

•	 မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကင်းး�မဲ့့�နေေသည််ဟုခုံံစား�းရခြ�င်းး� - ဘဝနှှင့်�် အနာာဂတ််သည်် တန််ဖိုးး��မရှိ�ိ၊ အဓိိပ္ပါါ�ယ််မဲ့့�နေေ

သကဲ့့�သို့့�� သင််အမြဲ�ဲတမ်းး�ခံံစား�းရနေေပေေမည််။ သင််သည်် စိိတ််အားး�ထက််သန််မှုုမရှိ�ိဟု ု နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် 

မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကင်းး�မဲ့့�နေေသည််ဟု ုခံံစား�းရနေ�ပေေမည််။

•	 အဆုံးး��စီရီင်ရ်န်စ်ိိတ်က်ူးး�ခြ�င်းး�နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်က်ြိုး�း��ပမ်းး�မှု-ု မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� အန္တတရာာယ်ပ်ြု�ုခြ�င်းး� နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု် ်မိိမိိ

ကိုု�ယ်က်ိုု�အဆုံးး��စီရီင်ရ်န် ်အကြံ�အံစည်မ်ျား�း� စတင်ရ်ရှိ�ိလာာသော�ာအခါါ သို့့��မဟုတု် ်ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ်က်ိုု�ယ် ်နာာကျျင််

အော�ာင််ပင်် စတင််လုပု််ဆော�ာင််လာာပါါက အကူအူညီ ီချျက််ချျင်းး�ရယူရူန်် လိုု�အပ််ပါါသည််

•	 အချိုးး ���အစား�းမမျှှသော�ာ အမျျက််ထွကွ််မှု၊ု ဒေါ�ါသ သို့့��မဟုတု်် နာာကြ�ည်းး�မှု ု- စိိတ််တိုု�လာာလျျင်် ဒေါ�ါသထွွက််

တတ်သ်ည်မ်ှာာ� ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ်ပ်ါါသည်။် ရံဖံန်ရ်ံခံါါတွငွ် ်ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန်ထ်န် ်ဒေါ�ါသတကြီး�း�ဖြ�စ်မ်ှု ုသည်ပ်င်လ်ျျင် ်ပုံံ�

မှှန််ဖြ�စ််ပါါသည််။ သို့့��သော်�်� ယင်းး�ထက််လွနွ််ကဲဲပြီး�း� ဒေါ�ါသထွကွ််ကာာ အခြေ�ေအနေေနှှင့်�် အချိုး� း��အစား�းမမျှှဘဲဲ 

ဖြ�စ််လာာပါါက သို့့��မဟုတု်် ဒေါ�ါသစိိတ််သည်် သင််အားး� ကြ�မ်းး�တမ်းး�သော�ာ သို့့��မဟုတု်် အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််စေေနိုု�င််

သော�ာ လုပု်ရ်ပ်မ်ျား�း�ကိုု� ပြု�ုလုပု်လ်ာာစေေပါါက ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူမူျား�း�၏ အကူအူညီကီိုု� ရယူရူန် ်သင်စ်ဉ်းး�စား�းသင့်�်

ပေ�သည််

ERD သို့့��မဟုတု်် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူတူစ််ဦးးသည်် ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�၏အကူအူညီကီိုု� ရယူသူော�ာအခါါတွငွ်် ဘာာ
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ကိုု�မျှော်�်��လင့််�ထားး�ရမည််ကိုု� မသိိနိုု�င််ကြ�ပေေ။ ERD သို့့��မဟုတု်် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူသူည်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အပြ�စ််ရှိိ�

နေ�သည််ဟု ု ခံံစား�းရခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် အပြ�စ််တင််နေေမှုမုျိုးး ��� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခံံစား�းနေ�ရသည့််�အတွကွ်် 

ကျွွမ်းး�ကျျင််သူ၏ူ အကူအူညီရီယူပူါါက အများ�း�က ကဲ့့�ရဲ့့�ပြော��ာဆိုု�မည််ကိုု� စိုးး��ရိိမ််တတ််ကြ�ပါါသည််။ ယင်းး�နှှင့်�် အခြား�း�

အကြော��ာင်းး�များ�း�ကြော��ာင့်�် စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကုသုစော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်မ်ှု ုလုပု်င်န်းး�စဉ်၏် တစ်စ်ိိတ်တ်စ်ပ်ိုု�င်းး�အဖြ�စ် ်တစ်ဆ်င့်�်

ခြ�င်းး�ဆော�ာင်ရ်ွွက်သ်ည့်�်သော�ာ အော�ာက်ပ်ါါအဆင့်�သုံးး��ဆင့်�ကိုု� ERD များ�း�နှှင့်�် တက်က်ြွ�လွှုပု်ရ်ှား��းသူမူျား�း� သိိရှိ�ိထားး�ပါါက 

အသုံးး��ဝင််နိုု�င််နေေပေ�သည််။

၁။ အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�

စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�သည်် လူတူစ််ဦးးနှှင့်�် သူ၏ူ အပြု�ုအမူကူိုု� စိိတ််ပညာာရှှင််များ�း�က ပိုု�မိုု�နား�းလည််နိုု�င််

စေ�နိုု�င်မ်ည့်�် အခြေ�ေခံအံုတု်မ်ြ�စ်ဖ်ြ�စ်ပ်ေေသည်။် ၎င်းး�သည် ်လူတူစ်ဦ်းး၏ စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာပြ�ဿနာာ၊ စိိတ်န်ေေစိိတ်ထ်ားး�၊ 

ဉာာဏစွမွ်းး�ရည်မ်ျား�း�နှှင့်�် အခြား�း�ပင်က်ိုု�ယ် ်“အားး�သာာချျက်မ်ျား�း�” နှှင့်�် “'အားး�နည်းး�ချျက်မ်ျား�း�” ၏ အဓိိကအစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�

များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုတု််ပေး�းရန်် အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေ�ပါါသည််။ အကဲဲဖြ�တ််ရာာတွငွ်် အော�ာက််ပါါအစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�

အားး�လုံးး�� သို့့��မဟုတု်် တစိိတ််တပိုု�င်းး�36 ပါါဝင််နိုု�င််ပါါသည််။

•	 ကုသုရေး�းဆိုု�င််ရာာမေး�းမြ�န်းး�မှု ု- စိိတ််ပညာာရှှင််သည်် ပုံံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့်�် မေး�းခွနွ်းး�များ�း�မေး�းပြီး�း� အကူအူညီရီယူသူူူ

ကိုု� လေ့�့လာာပါါသည််။ အချို့့ ���သော�ာမေး�းခွနွ်းး�များ�း�သည်် လူတူစ််ဦးး၏ဘဝတွငွ်် အရေး�းပါါသော�ာဖြ�စ််ရပ််များ�း�

အကြော��ာင်းး� ဖြ�စ်န်ိုု�င်သ်ည်။် ယင်းး�ကဲ့့�သို့့��မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�၏ ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်မ်ှာာ� ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေရေး�းနှှင့်�် အကူအူညီီ

ရယူသူူအူတွကွ် ်စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကုသုစော�ာင့်�်ရှော�ာ�က်မ်ှုအုတွကွ် ်သီးး�သန့််� အစီအီစဥ်တ်စ်ခ်ု ုရေး�းဆွဲဲ�ရာာတွငွ်် 

အသုံးး��ဝင််မည့််� အချျက််အလက််များ�း�ကိုု� ရယူဖူို့့��ရန််ဖြ�စ််သည််။

•	 ဉာာဏ််ရည််ဉာာဏ််သွေး�း�အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�- ယင်းး�သည်် ပုံံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့်�် ဉာာဏ််ရည််ထက််မြ�က််မှု ု(IQ) အဆင့်�် 

စမ်းး�သပ််မှုကုိုု� ရည််ညွှနှ်းး�ပါါသည််။

•	 စိိတ််နေ�စိိတ််ထားး�ကိုု�အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး� - စိိတ််ပညာာရှှင််သည်် မေး�းခွနွ်းး�များ�း�မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�၊ ကိိရိိယာာများ�း� 

အသုံးး��ပြု�ုကာာ အကူအူညီရီယူသူူအူားး� ကြ�ည့်�်ရှုလုေ့�့လာာခြ�င်းး�ဖြ�င့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ စိိတ်န်ေေစိိတ်ထ်ားး�သည် ်မည်သ်ို့့�� 

ရှိ�ိသနည်းး�ဟူသူည််ကိုု� သိိရှိ�ိနိုု�င််ပါါသည််။

•	 အပြု�ုအမူဆူိုု�င်ရ်ာာအကဲဲဖြ�တ်ခ်ြ�င်းး�- ဤအကဲဲဖြ�တ်မ်ှုကုိုု� မတူညူီသီော�ာ အပြု�ုအမူဆူိုု�င်ရ်ာာ အားး�သာာချျက်မ်ျား�း�

နှှင့်�် စွမွ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကိုု� သိိရှိ�ိနိိင််ရန်် အသုံးး��ပြု�ုပါါသည််။

•	 အာာရုံံ�ကြော��ာစိိတ််ပညာာဆိုု�င််ရာာ အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�- ဤအကဲဲဖြ�တ််မှု ုလူတူစ််ဦးး၏ ဦးးနှော�ာ�က်် အလုပု််လုပု််ပုံံ�

ကိုု� တိုု�င်းး�တာာသည့််� စမ်းး�သပ််စစ််ဆေး�းမှုဖုြ�စ််သည််။

၂။ ကုသုမှုု

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�နှှင့်�် စိိတ််ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေများ�း�ရှိိ�သည့်�် လူတူစ််ဦးးချျင်းး�စီအီတွကွ်် ကုသု

မှုပုုံံ�စံံ အမျိုးး ���မျိုးး ���ရှိ�ိပါါသည််။ ကုသုမှုနုည်းး�လမ်းး�အချို့့ ��� မှာာ� -

•	 စိိတ်က်ုထုုံးး�� - ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံတံွငွ် ်တစ်ဦ်းးချျင်းး�၊ အုပု်စ်ုလုိုု�က်န်ှှင့်�် မိိသားး�စုအုလိုု�က် ်အဖြ�စ်အ်မျိုးး ���မျိုးး ���ရှိ�ိပါါသည်။် 

၎င်းး�ကိုု� တစ်ခ်ါါတစ်ရ်ံတံွငွ် ်စိိတ်ပ်ညာာရှှင်န်ှှင့်�် အကူအူညီတီော�ာင်းး�နေေသူအူကြား�း� စကားး�ပြော��ာဆိုု�မှုမုှှတဆင့်�် 

အဓိိကထားး�ပြီး�း�ဆော�ာင်ရ်ွွက်သ်ော�ာကြော��ာင့်�် ၎င်းး�ကိုု� “စကားး�ပြော��ာကုထုုံးး��” ဟုလုည်းး�ခေါ်�်သည်။် စိိတ်က်ုထုုံးး��

တွငွ်် ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာကုထုုံးး��ပုံံ�စံံအမျိုးး ���မျိုးး ���ရှိ�ိပါါသည််။ ဥပမာာ -

36   စိတ်ပညာရှင်အချ ို့သည် ကုသရေးဆိုင်ရာစစ်ဆေးမေးမြန်းမှုတစ်ကြိမ်သာ ပြုလုပ်လေ့ရှိပြီး အခြားနောက်ထပ် စစ်ဆေး အကဲဖြတ်မှုများကို ထပ်မှန်
လုပ်ဆောင်ခြင်းမရှိပေ။
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o	လူ မူှုုဆက််ဆံံရေး�းဆိုု�င််ရာာကုထုုံးး�� (Interpersonal Therapy (IPT)) - ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံံသည်် လူအူ

ချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််သွယွ််မှုနုှှင့်�် လူမူှုုဆက််ဆံံရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� ရေေတိုု�ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန်် ရည််ရွွယ််ပါါသည််။ 

စိိတ်ပ်ညာာရှှင်သ်ည် ်အကူအူညီရီယူသူူအူားး� ၎င်းး�တို့့��တွငွ်ရ်ှိ�ိသော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း� ဖြ�စ်သ်ည့်�် ကျျန်းး�မာာရေး�း

နှှင့်�မညီီညွတွ််သော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း�ကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�နည်းး�များ�း� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အကူအူညီရီှာာ�ဖွေေ�

နေ�သူအူားး�ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပြီး�း� အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�် ဆက်ဆ်ံရံေး�းရာာတွငွ် ်ပိုု�မိုု�သင့်�်တော်�်�ကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ော�ာ နည်းး�

လမ်းး�များ�း�ကိုု� အကြံ�ံပေး�းလမ်းး�ညွှနှ်းး�ပေး�းပါါသည််။ 

o	 သိိမြ�င််မုှုဆိုု�င််ရာာ အပြု�ုအမူကူုထုုံးး�� (Cognitive Behavioral Therapy - CBT)- ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံံသည်် 

လက််ရှိိ�ပြ�ဿနာာများ�း�နှှင့်�် လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေေကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််ပါါသည််။ ၎င်းး�ပုံံ�စံံသည်် အတွေး�း�နှှင့်�် 

အပြု�ုအမူပူုံံ�စံံများ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ပြီး�း� အန္တတရာာယ််ရှိ�ိသော�ာ အတွေး�း�များ�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�အသုံးး��ဝင််သော�ာ အတွေး�း� 

နှှင့်�် အပြု�ုမှုမုျား�း�ဖြ�င့််� အစား�းထိုးး��ဖို့့��ရန်် ရည််ရွွယ််ပါါသည််။

o	 စိိတ််အဟုုန်် ကုထုုံးး�� (Psychodynamics therapy)- ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံံသည်် အကူအူညီရီယူသူူ၏ူ 

ကလေး�းဘဝအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််ပြီး�း� ကုသုပေး�းပါါသည််။ ယင်းး�ကုထုုံးး��၏ အခြေ�ေခံံ

ယူဆူချျက််တစ််ခုမုှာာ� လူတူွေ�ေ၏ မသိိစိိတ််ထဲဲတွငွ်် ခံံစား�းချျက််များ�း� နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် အတွေး�း�တွေ�ေသည်် 

ထပ််ခါါထပ််ခါါ ပေါ်�်လာာလျျက်ရှိ�ိပြီး�း� လူတူွေ�ေ၏ဘဝကိုု� အနှော�ာ�င့်�အယှှက်် ဖြ�စ််စေေသည််ဟူ၍ူ ဖြ�စ််

ပါါသည်။် ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံသံည် ်ဤခံစံား�းချျက် ်နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု် ်အတွေး�း� အမျိုးး ���အစား�းများ�း�ကိုု� ကိုု�ယ်က်ိုု�ယ််

ကိုု�သိိလာာစေေရန််နှှင့်�် နေေသားး�တကျျဖြ�စ််နေေသည့််� ပုံံ�စံံဟော�ာင်းး�များ�း�မှှ ရုနု်းး�ထွွက််နိုု�င််အော�ာင််ကူညူီပီေး�း

ရန်် ရည််ရွွယ််ပါါသည််။37

•	 လူသူားး�ဝါါဒကုထုုံးး��ပုံံ�စံံ (Humanistic therapy) - ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံံသည်် လူသူားး�များ�း�အပေါ်�် အပြု�ုသဘော�ာ

ဆော�ာင်သ်ော�ာအမြ�င်က်ိုု� အခြေ�ေခံထံားး�ပါါသည်။် ၎င်းး�သည် ်“ပြ�ဿနာာများ�း�” သို့့��မဟုတု် ်လူမူျား�း�မှှ မည်က်ဲ့့�သို့့�� 

“မှား��းယွငွ်းး�နေေသည််” ကိုု� အာာရုံံ�မစိုု�က််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါါ။ ယင်းး�အစား�း ဤကုုထုံးး��ပုံံ�စံံသည်် အကူအူညီ ီ ရယူသူူူ

အားး� ၎င်းး�တို့့��သည် ်ဘဝတွငွ်မ်ည်သ်ည့်�်နေ�ရာာသို့့��ရော�ာက်န်ေ�ပုံံ� နှှင့်�် မည်သ်ည့်�်အရာာများ�း�က မိိမိိဘဝအတွကွ်် 

အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိ�ိနေေသည််တို့့��ကိုု� စဉ်းး�စား�းအဖြေ�ေရှာာ�နိုု�င််ဖို့့��ရန်် ကူညူီပီေး�းပါါသည််။ လူသူားး�ဝါါဒကုထုုံးး��ပုံံ�စံံသည်် 

တစ််ဦးးချျင်းး�၏စိိတ််နေ�စိိတ််ထားး�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု၊ု စိိတ််ဝင််စား�းမှု၊ု တန််ဖိုးး��ထားး�မှုုများ�း�နှှင့်�် ထူးး�ခြား�း�သော�ာ 

အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကဲ့့�သို့့�� ပုဂု္ဂဂလိိကလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� ဗဟိုု�ပြု�ုပြီး�း� တန််ဖိုးး��ထားး�ပါါသည််။38

•	 အနုပုညာာကုထုုံးး�� - ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံံတွငွ်် ပန်းး�ချီီ�ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး �၊ သီခီျျင်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး�၊ တူရူိိယာာတီးး�ခတ််ခြ�င်းး�၊ ကဗျာာ�

ရေး�းခြ�င်းး�၊ ပြ�ဇာာတ််ဖျော်�်��ဖြေ�ေခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုတု်် ပန်းး�ပုဖုန််တီးး�ခြ�င်းး�စသည့််� မတူညူီသီော�ာ အနုပုညာာများ�း�နှှင့်�် 

ဖော်�်�ထုတု််ပြ�သမှုတုို့့�� ပါါဝင််ပါါသည််။ အကူအူညီရီယူသူူသူည်် ၎င်းး�တို့့��၏ပြ�ဿနာာများ�း�နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် 

အတွငွ်းး�စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� အနုပုညာာလက််ရာာများ�း�ဖြ�င့််�ဖော်�်�ပြ�နိုု�င််သလိုု� ၎င်းး�တို့့��၏စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုများ�း�ကိုု� 

ဖြေ�ေလျှော့�့��နိုု�င််ဖို့့��ရန််အတွွက်် အနုုပညာာလိုု�က််စား�းနိုု�င််ပါါသည််။

•	 သရုပု််ဖော်�်�ကုထုုံးး�� - ဤကုုထုံးး��ပုံံ�စံံကိုု� ကလေး�းသူငူယ််များ�း�နှှင့်�် ဉာာဏ််ရည််ဉာာဏ််သွေး�း�နှှင့်�် မှှတ််ဥာာဏ်် မ

သန််စွွမ်းး�သူအူများ�း�စုတုွငွ်် အသုံးး��ပြု�ုပါါသည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့်�် စိိတ််ပညာာရှှင််သည်် လူတူစ််ယော�ာက််ကိုု� 

တုနု််လှုုပ််ဖွယွ််ရာာဖြ�စ််ရပ််များ�း�နှှင့်�် ယင်းး�ကြော��ာင့််�ထွွက််ပေါ်�်လာာသော�ာ စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း�နှှင့်�် အကျိုးး ���

သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေေ�ဖော်�်�ထုတု််ဖို့့��ရန်် ယင်းး�တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခဲ့့�ရသည့်�် အရာာတစ််ခုခုုကုိုု� ပုံံ�ဆွဲဲ�ပြ�ရန်် 

37   American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ reviewed January 2019, 
https://psychiatry.org/patients-families/psychotherapy [accessed 23 August 2022].

38   Kendra Cherry, ‘What is Humanistic Therapy?,’ VeryWellMind, updated 6 July 2022, 
https://www.verywellmind.com/humanistic-therapy-definition-types-techniques-and-efficacy-5203657 [accessed 23 August 2022].

https://psychiatry.org/patients-families/psychotherapy
https://www.verywellmind.com/humanistic-therapy-definition-types-techniques-and-efficacy-5203657
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သို့့��မဟုတု်် သရုပု််ဖော်�်�ပြ�ဖို့့��ရန်် ညွှနှ််ကြား�း�လေ့�့ရှိ�ိပါါသည််။ 

•	 တိိရစ္ဆာာ�န်အ်ကူအူညီရီယူသူည့်�်ကုထုုံးး��- ဤကုထုုံးး��ပုံံ�စံသံည် ်အကူအူညီရီယူသူူအူားး� ဘေး�းကင်းး�ပြီး�း� နှှစ်သ်ိိမ့်�်

မှုရုရှိ�ိစေေရန်် ခွေး�း�၊ ကြော��ာင်် သို့့��မဟုတု်် မြ�င်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ တိိရစ္ဆာာ�န််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုစေ�ပါါသည််။ 

အကူအူညီရီသူသူည် ်တိိရစ္ဆာာ�န်မ်ျား�း�အနီးး�တွငွ် ်ရှိ�ိနေေခြ�င်းး�ဖြ�င့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ တာာဝန်သ်ိိစိိတ်န်ှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ ဆက််

သွယွ််မှုစုွမွ်းး�ရည််ကိုု� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။39

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွငွ်် ကျွွမ်းး�ကျျင််သော�ာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း အထူးး�ကုဆုရာာဝန််များ�း�နှှင့်�် စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�များ�း�ရှိိ�သော်�်� 

လည်းး� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ကုထုုံးး��ပုံံ�စံံများ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� ERD နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရှိိ� တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�မှှ အလွယွ်် 

တကူရူနိုု�င််မည််မဟုတု််သည််ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။

၃။ လူနူာာလွှဲ�ဲပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�

လူနူာာလွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး� (referral) ဆိုု�သည်မ်ှာာ� အခြေ�ေအနေ�တစ်ခ်ု ုသို့့��မဟုတု် ်ပြ�ဿနာာတစ်ခ်ုကုိုု� စုံံ�စမ်းး�စစ်ဆ်ေး�း

ဖို့့��ရန််၊ ထင််မြ�င််ချျက််၊ ကုသုမှုနုှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�မှုုပေး�းနိုု�င််ရန်် အတွကွ်် ကျွွမ်းး�ကျျင််သူ ူသို့့��မဟုတု်် ပညာာရှှင််

တစ််ဦးးထံံ အကူအူညီတီော�ာင်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းအပ််မှု ုအမျိုးး ���အစား�း နှှစ််မျိုးး ���မှာာ� -

၁။ 	တူ ညူီသီော�ာနယ််ပယ််ရှိိ� ပညာာရှှင််များ�း�အကြား�း�လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� - နယ််ပယ််တစ််ခုတုည်းး�ရှိ�ိ ကျွွမ်းး�ကျျင််

ပညာာရှှင် ်အချျင်းး�ချျင်းး� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�များ�း� ဥပမာာ စိိတ်ပ်ညာာရှှင်တ်စ်ဦ်းးမှှ အခြား�း�တစ်ဦ်းးထံ ံသို့့��လွှဲဲ�အပ််

မှုု

၂။ 	မတူ ညူီသီော�ာနယ််ပယ််ရှိိ� ပညာာရှှင််များ�း�အကြား�း�လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� - နယ််ပယ််မတူညူီသီော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််

ပညာာရှှင် ်အချျင်းး�ချျင်းး� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�များ�း� ဥပမာာ စိိတ်ရ်ော�ာဂါါဆရာာဝန်မ်ှှ စိိတ်ပ်ညာာရှှင်ထ်ံသံို့့�� လွှဲဲ�အပ််

မှုု

လူနူာာလွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�မှုအုားး� ပုံံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့်�် စာာ သို့့��မဟုတု်် မှှတ််စုုအဖြ�စ်် ရေး�းသားး�ထားး�ပြီး�း� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းပို့့��မှုုသည်် ပုံံ�

မှှန််အားး�ဖြ�င့်�် အချို့့ ���သော�ာ လုပု််ထုံးး��လုပု််နည်းး�များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာရမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ ပံ့့�ပိုးး��စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုမုျား�း�ကိုု� 

တတ််နိုု�င််သမျှှ အမြ�န််ဆုံးး�� ပေး�းဆော�ာင််သင့််�သည််ဟု ု ယူဆူရသော�ာ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေများ�း�တွငွ်် ခြွ�ငွ်းး�ချျက််

အားး�ဖြ�င့်�် ရှိ�ိနိုု�င်ပ်ါါသည်။် သို့့��မဟုတု် ်စာာဖြ�င့်�် လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းပို့့��ရာာတွငွ် ်ပျော�ာ�က်ဆ်ုံးး��သွားး��ခြ�င်းး�၊ ခိုးး��ယူခူံရံခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် 

ဖျျက််ဆီးး�ခံံရခြ�င်းး�တို့့�� လည်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။

မြ�န်မ်ာာနိုု�င်င်ံ၏ံ လက်ရ်ှိ�ိအခြေ�ေအနေေတွငွ် ်ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူမူျား�း� ရှား��းပါးး�လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့်�် လူနူာာလွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�များ�း� 

အကန့််�အသတ််ရှိ�ိနိုု�င််ပါါသည််။ လူနူာာလွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�မှုမုျား�း� ရှိ�ိလာာသည့်�်အခါါ တင်းး�ကျျပ််သော�ာ လုပု််ထုံးး��လုပု််နည်းး�ပုံံ�စံံ 

သို့့��မဟုတု်် လုပု််ငန်းး�စဉ််အရမဟုတု််ပဲဲ မြေ�ေပြ�င််အခြေ�ေအနေေနှှင့်�် အကူအူညီလီိုု�အပ််နေ�သူူတစ််ဦးး၏ ရရှိ�ိနိုု�င််သော�ာ 

အချျက််အလက််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံ၍ သီးး�သန့််�ပုံံ�စံံဖြ�င့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်နိုု�င််ပါါသည််။ လူနူာာလွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ညွှနှ်းး�ဆိုု�မှုရုယူလူိုု�

သော�ာ ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��လိုု�အပ််သော�ာအကူအူညီကီိုု� အချိိ �န််နှှင့််�တပြေး��းညီ ီ

သို့့��မဟုတု် ်စနစ်တ်ကျျပုံံ�စံ ံမရရှိ�ိနိုု�င်ပ်ေေ။ သို့့��တိုု�င် ်အထူးး�ကုမုျား�း�နှှင့်�် စေေတနာ့့�ဝန်ထ်မ်းး� အများ�း�အပြား�း�သည် ်အကူအူညီီ

ရယူသူူမူျား�း� လိုု�အပ််သော�ာ ကုသုစော�ာင့်�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� တတ််နိုု�င််သမျှှ ရရှိိ�စေ�ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�လျျက််ရှိိ�နေ�ကြ�သည််။

ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ ရုပု်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ သို့့��မဟုတု် ်စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ တုံ့့��ပြ�န်မ်ှုမုျား�း�နှှင့်�် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေေရသော�ာ လိိင်အ်ကြ�မ်းး�ဖက််

39   Adapted from American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ reviewed January 2019.
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မှု ုကျူးး��လွနွ််ခံံရသူ/ူ လွတွ််မြော��ာက််ခဲ့့�သူူနှှင့်�် မိိသားး�စုဝုင််များ�း�နှှင့်�် တွေ့�့�ဆုံံ�ပါါက စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�် အခြား�း�သော�ာ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�ထံံသို့့�� အမျိုးး ���မျိုးး ���သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွငွ်် ညွှှန်းး�ဆိုု�လွှဲဲ�အပ်် နိုု�င််

ပါါသည််။ အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ တုံ့့��ပြ�န််မှုုများ�း�၊ အပြု�ုအမူမူျား�း�နှှင့်�် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�သည်် ညွှနှ်းး�ဆိုု� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�း

ရန််လိုု�အပ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ပြ�သလျျက််ရှိိ�ပါါသည််။

•	 မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိစော�ာင့်�ရှော�ာ�က််နိုု�င််မှုုမရှိ�ိခြ�င်းး� - ထိုု�သူသူည်် အစား�းမစာာ၊ ရေ�မချိုးး ���၊ သို့့��မဟုတု်် အဝတ််အစား�း မ

ပြော��ာင်းး�လဲဲပဲဲနေေလျျက်ရ်ှိ�ိနိုု�င်ပ်ါါသည်။် ယင်းး�သည် ်စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုကုင်းး�မဲ့့�လျျက်ရ်ှိ�ိပြီး�း� အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့်�် အဆက်် 

အသွယွ််ဖြ�တ််ကာာ နေ့�့စဉ််သွားး��လာာလှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််မစီမီံံနိုု�င််ခြ�င်းး�။

•	 စိိတ််ဓါါတ််ကျျခြ�င်းး� - ထိုု�သူသူည်် မျှော်�်��လင့််�ချျက််ကင်းး�မဲ့့�နေေမှု ုနှှင့်�်/သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ပျျက််အားး�ငယ််မှု ုပြ�ည့််�

နှှက်လ်ျျက်ရ်ှိ�ိသည်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျိုးး ���ကိုု�ပြ�သလျျက်ရ်ှိ�ိပါါသည်။် သူတူို့့��တွငွ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�တန်ဖ်ိုးး��မရှိ�ိခြ�င်းး�၊ အပြ�စ်ရ်ှိ�ိ

နေ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး� စသည့်�် ခံံစား�းချျက််များ�း�ပြ�င်းး�ထန််စွာာ�ရှိ�ိနေ�ပါါသည််။ 

အကြော��ာင်းး�တစ််စုံံ�တစ််ရာာမရှိိ�ပဲဲ မကြာ�ာခဏ ငိုု�တတ််သည််။ ၎င်းး�တို့့��သည်် အခြား�း�သူူများ�း�ထံံမှှ ရှော�ာ�င််ဖယ််

နေ�တတ််ပြီး�း� (သို့့��မဟုတု််) အလုပု််ကိိစ္စစများ�း�တွငွ််ပါါဝင််ရန်် မစွမွ်းး�ဆော�ာင််နိုု�င််သည််ကိုု� ပြ�သကြ�သည််။

•	 အရက်နှှင့်�်/သို့့��မဟုတု် ်မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းသုံးး��စွဲဲ�မှု ုပြ�ဿနာာ - ထိုု�သူသူည် ်မူးး�ယစ်ဖ်ို့့��ရန်၊် အရက်မူးး�ဖို့့��ရန် ်သို့့��မဟုတု်် 

အရက််သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�ကိုု� ရပ််တန့််�၍မရကြော��ာင်းး� ပြော��ာဆိုု�လာာ

သည််။ ယင်းး�သည်် စိိတ််ခံံစား�းချျက််ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေသော�ာ အရာာများ�း�ဖြ�င့််� နာာကျျင််မှုကုိုု� တားး�ဆီးး�ဖို့့��ရန််

ကြိုး�း��စား�းလာာသည််။ ယခင််က အရက််မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�ရှော�ာ�င််ထားး�ရမှှ တဖန်် ပြ�န််လည််သုံးး��စွဲဲ�လာာသည််။ 

ထိုု�သူသူည် ်အရက် ်သို့့��မဟုတု် ်မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုကုြော��ာင့်�် အလုပု် ်သို့့��မဟုတု် ်အခြား�း�တာာဝန်ဝ်တ္တတရား�း

များ�း�ကိုု� ပေါ့�့�လျော့�့��လာ ာပါါသည််။

•	 အဆုံးး��စီရီင််မှု ုသို့့��မဟုတု်် လူသူတ််မှုအုကြံ�ံအစည််များ�း� သို့့��မဟုတု်် အစီအီစဉ််များ�း� - ထိုု�သူသူည်် “ငါါ ဆက််

မလျှော�ာ�က်န်ိုု�င်တ်ော့�့�ဘူးး�”၊ “ငါါခံစံား�းနေေရတဲ့့� ဒီဆီိုးး��ရွား��းတဲ့့�ဝေေဒနာာကိုု� အဆုံးး��သတ်ခ်ျျင်တ်ယ်”် “သေ�ချျင်ပ်ြီ�”ီ၊ 

“တမလွနွ်က်ကျွွန်မ်ခင်ပ်ွနွ်းး�နဲ့့� သွားး��တွေ့�့�တော့�့�မယ်”် သို့့��မဟုတု် ်“ငါါသူနူဲ့့�စာာရင်းး�ရှှင်းး�မယ်”် သို့့��မဟုတု် ်“အဲဲဒီီ

လူကူိုု� ငါါသေ�ချာာ�ပေါ�ါက်် ကလဲ့့�လက််စား�းချေ�ေမယ််” စသဖြ�င့််� ပြော��ာဆိုု�လာာသည််။ ထိုု�သူသူည်် ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််

ကိုု� အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�သူ၏ူသေ�ဆုံးး��မှုုအတွကွ်် တာာဝန််ရှိ�ိသည််ဟု ု ပြ�ည့်�နှှက််ခံံစား�းနေ�

ရတတ််သည််။

•	 စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှုုနှှင့်�် အလွနွ််အကျွံံ�နှိုးး��ကြား�း�နေ�မှု-ု ထိုု�သူသူည်် အလွွန််တုနု််လှုုပ််နေေခြ�င်းး�၊ ဂနာာမငြိ�ိမ််ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ 

ကယော�ာင်က်တမ်းး�ခြ�င်းး�၊ အိိပ်မ်ပျော်�်��နိုု�င်ပ်ဲဲ မကြာ�ာခဏ စိိတ်အ်နှော�ာ�က်အ်ယှှက် ်ဖြ�စ်စ်ေ�သော�ာ အိိပ်မ်က်ဆ်ိုးး��

များ�း�မက််ခြ�င်းး�၊ အတိိတ််ကဖြ�စ််ရပ််များ�း�ပြ�န််မြ�င််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အနှော�ာ�င့်�အယှှက်် ဖြ�စ််စေေသော�ာ အတွေး�း�များ�း�

ပေါ်�်လာာခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ကြုံ�ံ�တွေ�ေနေေတတ်သ်ည်။် ထိုု�သူသူည် ်သီးး�ခြား�း�ဖြ�စ်ရ်ပ်တ်စ်ခ်ုနုှှင့်�် ဆက်စ်ပ်သ်ော�ာပတ်၀်န်းး�

ကျျင််အခြေ�ေအနေေများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး�တွေး�း�တော�ာနေေပေေမည််။

•	 စိိတ််ရှုပု််ထွေး�း�ခြ�င်းး� - ထိုု�သူသူည်် ထိုု�င်းး�မှိုု�င်းး�နေေတတ််ပြီး�း� ရက််စွဲဲ�၊ အချိိ �န်် သို့့��မဟုတု်် တည််နေေရာာကိုု� 

အတိိအကျျမပြော��ာပြ�တတ်ခ်ြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုတု် ်လွနွ်ခ်ဲ့့�သော�ာ ၂၄ နာာရီအီတွငွ်းး�ရှိ�ိ အဖြ�စ်အ်ပျျက်မ်ျား�း�ကိုု� ပြ�န်လ်ည်် 

မပြော��ာပြ�နိုု�င််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် လက််ရှိ�ိဖြ�စ််ပျျက််နေေသည််ကိုု� နား�းလည််မနေ�ခြ�င်းး� စသည််တို့့�� ကြုံ�ံ�တွေ�ေနေေရ 

တတ််သည််။

•	 စိိတ််သီးး�ခြား�း�ဖြ�စ််နေေခြ�င်းး� - ထိုု�သူသူည်် စိိတ််ခံံစား�းမှုဆုိုု�င််ရာာ အဆက််အစပ််ပြ�တ််တော�ာက််မှုနုှှင့်�် ဖြ�စ််ပျျက််

ခဲ့့�သည့်�် ထိိတ််လန့််�စရာာ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ကိုု� အပြ�ည့််�အစုံံ�မမှှတ််မိိကြော��ာင်းး� ပြ�သတတ််သည််။ ထိုု�သူသူည်် 

မိိမိိတို့့��ကိုု�ယ်က်ိုု� “အခြား�း�ရှုထုော�ာင့်�်မှှ” ရှုမုြ�င်လ်ေ့�့ရှိ�ိပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်က်ိုု� လက်တ်ွေ့�့�မကျျ သို့့��မဟုတု်် 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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အချိိ �န််ရေေစီးး�ကြော��ာင်းး�သည်် ပုံံ�ပျျက််နေေသည််ဟု ုထင််မြ�င််နေေတတ််သည််။

•	 အကြ�မ်းး�ဖက််မှု-ု အကြ�မ်းး�ဖက််မှုုများ�း�နှှင့်�် ထိိတွေ့�့�ခဲ့့�ဖူးး�သူအူားး� သက််ဆိုု�င််ရာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�ထံံ 

ညွှနှ်းး�ဆိုု�လွှဲဲ�အပ််ရန်် လိုု�အပ််ပါါသည််။ 

အကယ််၍ သင််သည်် ERD သို့့��မဟုတု်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�ကူညူီနီေ�သော�ာ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူ ူ တစ််ဦးးဖြ�စ််ပါါက 

အထက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ တုံ့့��ပြ�န််မှုုများ�း�၊ အပြု�ုအမူ ူသို့့��မဟုတု်် လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း�ထံံ သတိိပြု�ုမိိပါါက ညွှှန်းး�

ဆိုု�လွှဲဲ�အပ််မှုမုျား�း� ပြု�ုလုပု််ရန်် လိုု�အပ််နိုု�င််ပါါသည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါတို့့��သည်် မှှန််သလားး�၊ မှား��းသလားး�။ မှား��းပါါက ပြ�င််ဆင််ပေး�းပါါ။

၁။ 	စိိတ် ်ပိုု�င်းး�လူမူှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကူညူီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုပုေး�းရာာတွငွ်် အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�သည်် ပထမခြေ�ေလှှမ်းး�ဖြ�စ််

ပါါသည််။

၂။ 	ကု သုရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာမေး�းမြ�န်းး�မှုသုည် ်လူနူာာအားး� မည်သ်ို့့��ကူညူီရီမည်က်ိုု� စိိတ်ပ်ညာာရှှင်အ်ားး� လမ်းး�ညွှနှ်ပ်ေး�း

ပါါသည််။

၃။ 	လူ နူာာလွှဲဲ�အပ််မှုကုိုု� စာာဖြ�င့်�်သာာရေး�းသားး�ဆော�ာင််ရွွက််သည််။

၄။ 	လူ နူာာလွှဲဲ�အပ််မှုပုုံံ�စံံ နှှစ််မျိုးး ���ရှိ�ိပါါသည််။

အလုုပ်လ်ေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�ကြား�း�တွငွ်် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ စိိတ််ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေအချို့့ ���

ကိုု� အွနွ််လိုု�င်းး�တွငွ်် ရှာာ�ဖွေေ�ကြ�ည့််�ပါါ။ ထို့့��နော�ာက်် အဆိုု�ပါါ ERD များ�း�နှှင့်�် တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း�အတွကွ်် 

အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�ရနိုု�င််သည််ဟု ုသင််ထင််မြ�င််သည့််� ကုထုုံးး��ပုံံ�စံံများ�း�ကိုု� ချျရေး�းပါါ။ ဤလက််ကမ်းး�စာာအုပု််တွငွ်် ယခုု

အထိိ သင််လေ့�့လာာခဲ့့�ရသည််များ�း�အချျက််အပေါ်�် အခြေ�ေခံံပြီး�း� သင််၏အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�ကိုု�ရေး�းသားး�ပါါ။

ပြ�န်ပ်ြော��ာင်းး�သုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

အော�ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ပါါ။

၁။ 	တစ် ်စုံံ�တစ််ဦးးကိုု� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကျွွမ်းး�ကျျင််သူထူံံ ညွှှန်းး�ဖူးး�ပါါသလားး�။ ညွှှန်းး�ခဲ့့�ဖူးး�သည််ဆိုု�လျျင်် မည််

ကဲ့့�သို့့�� ကနဦးး အကဲဲဖြ�တ််မှုမုျိုးး ��� သင််ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့့�ပါါသလဲဲ။ သင်် လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခဲ့့�သော�ာ သက််ဆိုု�င််ရာာ

ကျွွမ်းး�ကျျင််သူကူိုု� သင််မည််ကဲ့့�သို့့�� ရှာာ�ဖွေေ�ဖော်�်�ထုတု််ခဲ့့�သနည်းး�။

၂။ 	 ERD များ�း�နှှင့်�် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်းး�/မှှ တက််ကြွ�လွှုပု််ရှား��းသူမူျား�း� လူနူာာညွှနှ်းး�ဆိုု�လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းပို့့��ခြ�င်းး� 

သို့့��မဟုတု်် လက််ခံံခြ�င်းး�ရာာတွငွ်် ကန့််�သတ််ချျက််များ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။

 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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အဖြေများ

အော�ာက််တွငွ်် လေ့�့ကျျင့်�ခန််များ�း�၊ အလုပု််လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�၊ ပြ�န််လှှန််သုံးး��သပ််မှုမုျား�း� နှှင့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�ချျက်် မေး�းခွနွ်းး�

များ�း�၏ မှှန်က်န်ပ်ြီး�း� ဖြ�စ်န်ိုု�င်သ်ော�ာအဖြေ�ေများ�း�ကိုု� တွေ့�့�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် သင်၏်ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်တ်ွေး�း�ခေါ်�်မှု၊ု ထင်မ်ြ�င် ်ယူဆူချျက််

များ�း�၊ ခွဲဲ�ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာမှု ု နှှင့်�် သို့့��မဟုတု်် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�အပေါ်�်အခြေ�ေခံံ၍ မေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု� ဖြေ�ေရမည််ဖြ�စ််

သော�ာကြော��ာင့််� အော�ာက််ပါါအဖြေ�ေများ�း�ကိုု� သင််ကိုု�ယ််တိုု�င်် မစဉ်းး�စား�းနိုု�င််တော့�့�မှှသာာ ကြ�ည့််�ပါါ။

၅(က)

စာာအမြ�ည်းး� 

ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာအဖြေ�ေများ�း� -

၁။ 	စိိတ် က်ျျန်းး�မာာရေး�းတွငွ် ်သိိမြ�င်မ်ှု၊ု အပြု�ုအမူ၊ူ စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက် ်နှှင့်�် စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်သ်ာာယာာကော�ာင်းး�မွနွ်မ်ှု ုတို့့��

ပါါဝင််ပါါသည််။

၂။ 	 “စိိတ်က်စဥ့့်�ကလျားး��ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး� ” နှှင့်�် “စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်န်ာာမကျျန်းး�ဖြ�စ်မ်ှု”ု စသည့်�်စကားး�ရပ်မ်ျား�း�ကိုု� ကွာာ�ခြား�း�

မှု ုမရှိ�ိသော�ာကြော��ာင့််� အပြ�န််အလှှန်် အသုံးး��ပြု�ုကြ�သည််။

၃။ 	ကော �ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှု ု (wellbeing) ဆိုု�သည််မှာာ� ရွှငှ််လန်းး�ခြ�င်းး�၊ ပြ�ည့််�စုံံ�ခြ�င်းး�၊ ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး� 

နှှင့်�် ပျှော်�်��ရွှငှ််ခြ�င်းး� အခြေ�ေအနေေကိုု� ဆိုု�လိုု�သည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

၁။ 	ရု ပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာဘဝနေ�ထိုု�င််မှုု

၂။ 	 သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

၃။ 	စိိတ် ်ခံံစား�းချျက််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

၄။ 	လူ မူှုဆုိုု�င််ရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

၅။ 	စိိတ် ်ဝိိညာာဉ််ရေး�းရာာကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဘဝနေေထိုု�င််မှုု

၅(ခ)

စာာအမြ�ည်းး�

ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာအဖြေ�ေများ�း� - 

၁။ 	သွ ယွ််ဝိုု�က််စိိတ််ဒဏ််ရာာ ဆိုု�သည််မှာာ� တစ််စုံံ�တစ််ဦးးနှှင့်�် အလုပု််တွဲဲ�လုပု််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတု်် ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�၏ 

ရလဒ််အဖြ�စ်် တစ််စုံံ�တစ််ဦးး၏ အပျျက််သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုဟုူ၍ူဆိုု�နိုု�င််ပြီး�း� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု

ဆိုု�သည််မှာာ� စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သို့့��မဟုတု်် ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ရှုပု််ထွေး�း�မွွန်းး�ကြ�ပ််လာာမှုဟုု ု သတ််မှှတ််နိုု�င််

ပါါသည််။

၂။ 	တု နု်လ်ှုပု်ခ်ြော��ာက်ခ်ြား�း�ဖွယွ်ရ်ာာဘဝအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�နှှင့်�် ရင်ဆ်ိုု�င်လ်ာာခဲ့့�ရပြီး�း� သူမူျား�း�တွေ�ေလိုု� မခံစံား�းခဲ့့�ရပဲဲ 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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ပြ�န််လည််ကျျန်းး�မာာလာာပြီး�း� ဘဝကိုု� ရှေ့�့�ဆက််လျှော�ာ�က််သွားး��တဲ့့�လူူတွေ�ေအတွွက်် အပြ�စ််ရှိိ�သလိုု� ခံံစား�းရ

လေ့�့ ရှိ�ိပါါသည််။ ယင်းး�ခံံစား�းချျက််သည်် လွတွ််မြော��ာက််ပြီး�း�နော�ာက်် သို့့��မဟုတု်် အန္တတရာာယ််မှှ ဝေး�းရာာသို့့�� 

ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လာာ ပြီး�း�နော�ာက်် ပျော်�်��ရွှငှ််ဖွယွ််ကော�ာင်းး�သော�ာ လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�ကိုု� မလုပု််ဆော�ာင််နိုု�င်် သို့့��မဟုတု်် 

မပျော်�်��မွေ့�့�နိုု�င််မှုုကိုု�လည်းး� ရည််ညွှနှ်းး�ပါါသည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အဖြေ�ေမှှန််များ�း� - ၁(ခ)၊ ၂(က) နှှင့်�် ၂(ဂ)၊ ၃(ဂ)၊ ၄ (ဂ)

၅(ဂ)

စာာအမြ�ည်းး�

ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာအဖြေ�ေများ�း� - 

ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� စွမွ်းး�ရည််ဆိုု�သည််မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုများ�း�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�

ကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�သည့််� နည်းး�လမ်းး�ပုံံ�စံံဖြ�စ််သည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

အဖြေ�ေမှှန််များ�း� - ၁(ဂ)၊ ၂(က)၊ ၃(က) နှှင့်�် ၃(ခ)

၅(ဃ)

စာာအမြ�ည်းး�

ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာအဖြေ�ေများ�း� - 

၁။ 	စိိတ် ်လူမူှုုပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကူအညီပီေး�းမှုမုျား�း�သည်် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�/စိိတ််ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာ 

အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကိုု� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန်် ရည််ရွွယ််သည့််� လုပု််ဆော�ာင််ချျက်် သို့့��မဟုတု်် လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း� 

ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဤလုပု််ဆော�ာင််ချျက််များ�း� သို့့��မဟုတု်် လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�သည်် ပုံံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့်�် စိိတ််ပညာာရှှင်် 

သို့့��မဟုတု်် စိိတ််ရော�ာဂါါဆရာာဝန််ကဲ့့�သို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူတူစ််ဦးးမှှ ဦးးဆော�ာင််ဆော�ာင််ရွွက််ပါါသည််။

၂။ 	စိိတ် လ်ူမူှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာအကူအူညီပီေး�းမှု ုဥပမာာများ�း�မှာာ� “စကားး�ပြော��ာကုထုုံးး��”၊  အနုပုညာာကုထုုံးး��၊ သရုပု်ဖ်ော်�်�

ကုထုုံးး�� စသည််တို့့��ဖြ�စ််ပါါသည််။

လေ့�က့ျျင့််�ခန်းး�

၁။ 	မှှန် ်



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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၂။ 	မှှန် ်

၃။ မှား��း (လူနူာာညွှနှ်းး�ဆိုု�လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�မှုကုိုု� စာာဖြ�င့််�သာာဆော�ာင််ရွွက််ရမည််မဟုတု််ပဲဲ နှုတု််အားး�ဖြ�င့််�လည်းး� 

ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််သည််။)

၄။ 	မှှန် ်



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မြန်မာနိုင်ငံမှနှင့် ပြည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကောင်းမွန်သောဘဝနေထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီပေးမှုမှုများ
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အနက်အဓိပ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုချက်များ

အခက််အခဲဲများ�း� (နာာမ််) တုနု််လှုုပ််နေေသည်် (နာာမဝိိသေ�သန) စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှု ု(နာာမ််)

စိိတ််ခံံစား�းမှုုကင်းး�မဲ့့�သည်် 

(နာာမဝိိသေ�သန)

သိိမြ�င််မှုပုိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)
သိိမြ�င််မှုဆုိုု�င််ရာာ အပြု�ုအမူကူုထုုံးး�� (နာာမ််)

တားး�ဆီးး�၍မရဖြ�စ််သော�ာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)
နော�ာက််ခံံအကြော��ာင်းး�အရာာ (နာာမ််)

ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� (ကြိ�ိယာာ/

နာာမဝိိသေ�သန)

ရာာဇ၀တ််မှုုမြော��ာက််စေေမှု ု(နာာမ််)
ရင််ဝမ်းး�ဗိုု�က််ကြွ�ကွ််သားး�ဖြ�င့််� 

(နာာမဝိိသေ�သန)
စိိတ််ရှုပု််ထွေး�း�ခြ�င်းး� (နာာမ််)

စိိတ််သီးး�ခြား�း�ဖြ�စ််နေေခြ�င်းး� (နာာမ််)
အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််ဖြ�စ််သော�ာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)
Eustress (နာာမ််)

ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး� (နာာမ််) ပြ�န််လည််အော�ာက််မေ့�့မှု ု(နာာမ််) စိိတ််ထင််ယော�ာင််ထင််မှား��းဖြ�စ််မှု ု(နာာမ််)

မျိုး� း��ရိုးး��လိုု�က််သော�ာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)

လူသူတ််မှုုနှှင့်�်ဆိုု�င််သော�ာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)
လူသူားး�ဝါါဒနှှင့်�်ဆိုု�င််သော�ာ (နာာမဝိိသေ�သန)

အလွနွ််အကျွံံ�နှိုးး��ကြား�း�နေ�မှု ု

(နာာမ််)
သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး� (နာာမ််)

လူ့့�အခွွင့်�်အရေး�းဆိုု�င််ရာာ နိုု�င််ငံံတကာာ စံံနှုနု်းး�

များ�း�နှှင့်�်မူူဘော�ာင််များ�း� (နာာမ််)

ထိုးး��ဖော�ာက််ဝင််ရော�ာက််လာာသော�ာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)
သီးး�ခြား�း�ဖြ�စ််သော�ာ (နာာမဝိိသေ�သန) တရား�းရေး�းအရနှော�ာ�င့်�ယှှက််မှု ု(နာာမ််)

အသက််ရှှည််ခြ�င်းး� (နာာမ််) မန္တတန်် (နာာမ််) ပျို့့ ���ချျင််အန််ချျင််ခြ�င်းး� (နာာမ််)

အာာရုံံ�ကြော��ာစိိတ််ပညာာဆိုု�င််ရာာ 

(နာာမဝိိသေ�သန)
ဘိိန်းး� (နာာမ််) ဖိိနှိ�ိပ််ထားး�သော�ာ (နာာမဝိိသေ�သန)

အော�ာက််စီဂီျျင််ပမာာဏများ�း�

အော�ာင််ဆော�ာင််ရွွက််

သော�ာ(နာာမဝိိသေ�သန)

စိိတ််ဒဏ််ရာာအလွနွ််ဖိိစီးး�မှုရုော�ာဂါါ 

(နာာမ််)
စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ (နာာမဝိိသေ�သန)

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆရာာဝန်် 

(နာာမ််)

စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေေသော�ာ ဆေး�းများ�း� 

(နာာမ််)
စိိတ််အဟုုန်် (နာာမ််)
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