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လေ့�့�ာသင်ယ်ူူမုရည်မ်ှန်း်�ချျကမ်ျာ�

သုတုပညာာရညာ်မှနှ်း်�ချျက််မှျာ� စွမွှ်�ရညာ်ရညာ်မှနှ်း်�ချျက််မှျာ� စွံနှုုန်း်�ရညာ်မှနှ်း်�ချျက််မှျာ�

ဤစာာအုပု််��ုဖော်လလ်ာပြချင််�ဖော်��ာင််် 

သင််သည််ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ��ု��ုပ်�ုမှု�ု

ေ��လည််လာဖော်ပ်မှုည််။

• စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ငိ််် 

စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါဖော်တွ ွဆို�ုသည််မှုာိ 

အုဘာယူ်ေည််�

• ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််

မှု ုအုစာ�တွ်အုပ်�ုင််� ရှိစိာ်ချု

• ပြမှုေ်မှုာပြပ်ည််မှု/ိပြပ်ည််တွငွ််�ရှိ�ိ 

Earth Right Defenders 

(ERD) တွငွ်် အုပြ�စာ်မှု�ာ�ဖော်သာ 

စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါ လ�ခဏ်ာ အုချ� ���၊ 

ယူင််�တွ�ု�၏ ပြ�စာ်ဖော်ပ််ရှိသည််် 

အုဖော်��ာင််�ရှိင််��ငိ််် ဖော်ရှိာဂါါ

လ�ခဏ်ာမှု�ာ�

• မှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််�

�ိင််် အုချ�်အုချ့မှု�ာ�အုာ� 

��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််�ေည််�

လမှု်�မှု�ာ�

• စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�အုထား�ူ�ု�ိင််် 

ပြပ်သ���ုရှိေ် လ�ုအုပ််��ုင််ဖော်သာ 

အုချ� ���ဖော်သာ လ�ခဏ်ာရှိပ််မှု�ာ�

• စာ�တွ်ပ်�ုင််�လမူှုပု်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ 

အု�အူုည်ဖီော်ပ်�မှု ုအုဆိုင််် (၃) 

ဆိုင်််

ဤစာာအုပု််��ုဖော်လလ်ာပြချင််�ဖော်��ာင််် 

သင််သည််ဖော်အုာ�်ပ်ါစာမွှု်�ရှိည််မှု�ာ� 

တွ�ု�တွ�်လာဖော်ပ်မှုည််။ 

• ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု ု

အုစာ�တွ်အုပ်�ုင််� ရှိစိာ်ချုအုာ� 

သရုံပု််ဖော်�ာ်��ုင််ပြချင််�

• အုပြ�စာ်မှု�ာ�ဖော်သာ စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါ 

လ�ခဏ်ာအုချ� �����ု ချွ့ပြချာ���ုင််ပြချင််�

• မှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််��ငိ််် 

အုချ�်အုချ့မှု�ာ�အုာ� ရှိင််ဆို�ငု်် 

ဖော်��ာ်လာှ�ပြချင််� ေည််�လမှု်�မှု�ာ� 

��ု ဖော်�ာ်ထားတုွ်သ���ုင််ပြချင််�

• သင််၏ အုချ�်အုချ့မှု�ာ�အုာ� 

��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််�ေည််�

လမှု်�မှု�ာ�သည်် အုဖော်ထားာ�် အု�ူ

ပြ�စာ်မှုပြ�စာ် (သ��ု) ထား�ချ�ု�်မှု ုရှိ�ိမှုရှိ�ိ��ု 

သံ�ုသပ််��ုင််ပြချင််�

• လ�င််အု��မှု်���်မှု ု����လေွ်ချံ

ရှိသ/ူ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသ ူတွစာ်

ဦး�အုတွွ�် မှုည််သ��ု�ညူ်�ီ�ုင််မှုည််

��ု သံ�ုသပ််��ုင််ပြချင််�

ဤစာာအုပု််��ု ဖော်လလ်ာပြချင််�ဖော်��ာင််် 

သင််သည်် ဖော်အုာ�်ပ်ါအုဖော်��ာင််�အုရှိာ 

မှု�ာ���ုသံ�ုသပ််လာဖော်ပ်မှုည််။

• သင်််ဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုအုုဖော်ပြချအုဖော်ေ 

�ိင််် ယူင််���ပု်�ုမှု�ု ဖော်�ာင််�မှုေွ် 

ဖော်အုာင်် မှုည််သ��ုပ်ံ်ပ်�ု���ုင်် မှုည််ေည််�

• သင်််တွငွ်် စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါ 

အုဖော်ပြချအုဖော်ေ တွစာ်ချခုျု၏ 

လ�ခဏ်ာမှု�ာ� ချံစာာ�ရှိပြချင််� ရှိိ�၊မှုရှိ�ိ

• စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါအုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ� 

သည်် ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ� ွ

လပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ� �ငိ််် ယူင််�တွ�ု�၏ 

လပု််ရှိာိ�မှုအုုဖော်ပ်် မှုည််�့သ်�ု� 

ဖော်ရှိရှိညိ်် အု�� ���သ�်ဖော်ရှိာ�် ��ငု််

သေည််�

• ERD မှု�ာ�၊ တွ�်ကြွ� ွလပု််ရှိာိ�

သမူှု�ာ� �ငိ််် ၎င််�တွ�ု�၏ အု�ွ့�

အုစာည််�မှု�ာ�သည်် လ�ူအု�ွ့� 

အုစာည််�အုတွွင််� ရှိည််မှုေိ်�ချ��်

မှု�ာ��ငိ််် အုဖော်ပြပ်ာင််�အုလ့မှု�ာ� 

ဖော်အုာင််ပြမှုင််ရှိေ် ကြိုး����ပ်မှု်�ဖော်ေစာဉ််

တွငွ်် ၎င််�တွ��ု၏ ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာ

ဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု�ု�ု မှုည််�့သ်�ု� 

ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်��ုင််မှုည််ေည််�။

• လ�င််အု��မှု်���်ချံရှိမှုမုှု ိ

လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသ ူ/����လေွ်

ချ့်ရှိသ ူတွစာ်ဦး��ိင််် တွွ့��်

လပု််ဖော်ဆိုာင််ရှိာတွငွ်် ထားည်််သငွ််�

စာဉ််�စာာ�ရှိမှုည််် အုချ��်မှု�ာ�
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• သင််သည်် စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ� 

အုထား�ူ� ုဆိုရှိာဝေ်မှု�ာ�ထားံ 

လှ့အုပ််ချံရှိ မှုမုှု�ာ� ရှိ�ိ/မှုရှိိ�

• ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ်် စာ�တွ်��ေ်�မှုာ 

ဖော်ရှိ�အုထား�ူ�ဆုိုရှိာဝေ်မှု�ာ�ထားံ 

လှ့အုပ််ချံရှိမှုမုှု�ာ� အုတွွ�် 

�ေ�်သတွ်ချ��် တွစာံတုွရှိာ ရှိ�ိ/မှုရှိိ�
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၅(က) စိတ်ကျန်း်�မာလေ့ရ�နှင့်် လေ့ကာင််�မွန်း်လေ့သာဘဝလေ့န်းထိုင််မုအလေ့ြကာင််� 
မိတ်ဆက်

စာအမြမည်�်

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ။

(၁)  စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုသည််မှုာိအုဘာယူ်ေည််�။

(၂)  စာ�တွ်�စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာ်ပြချင််� (mental disorder) �ိင််် စာ�တွ်မှု��ေ်�မှုာပြချင််� (mental illness) 

အု��ာ� �ွ့ပြပ်ာ�မှုရုှိ�ိပ်ါသလာ�။

(၃) ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု ု(wellbeing) ဆို�သုည််မှုာိအုဘာယူ်ေည််�။ 

မှု�သာ�စာ၊ု အုသ�ု�အ်ုဝေ်�၊ ��ုင်င််အံုလ�ု� ်စာသည်ပ်ြ�င််် လတူွ�ုင််�သည် ်ဖော်ပ်�ာရ်ှိငှ်မ်ှု၊ု စာ�တွ�်�စာ�ီမှု၊ု စာ�တွေ်���င်မ်ှု၊ု စာ�တွပ််��်

မှု�ုိင််် ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်စာသည််တွ�ု���ု ဖော်တွွ�ကြံ�ံ�ချံစာာ�ဖော်လရ်ှိ�ိပ်ါသည််။ ERD မှု�ာ�သည်် သဘာာဝပ်တွ်ဝေ်���င်် 

ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ဖ်ော်ရှိ��ငိ််် ပ်တွသ်�သ်ည််် တွ�ု�ပ််ွ့မှု�ာ�တွငွ် ်ဖော်ရှိ�ိတွေ်�မှု ိဦး�ဖော်ဆိုာင်ဖ်ော်ေခြိပ်�ီ တွ��တ်ွငွ်လ်ည််� လ�ူအုချငွ််် 

အုဖော်ရှိ�မှု�ာ��� ု�ာ�ယွူ်��ုင််ရှိေ် အုပြပ်င််�အုထားေ် ကြိုး����စာာ�လ��်ရှိိ�ပ်ါသည််။ ၎င််�တွ�ု�သည်် မှု��ာချဏ် အု�တရှိာယူ်

မှု�ာ��ငိ််် ရှိင််ဆို�ုင််ရှိခြိပ်�ီ အုဖော်ရှိ�ကြိုး�ီ�ဖော်သာ အုချငွ်််အုဖော်ရှိ�မှု�ာ�စာာွ��ု ဆိုံ�ုရုံံု�ရှိဖော်လရ်ှိ�ိပ်ါသည််။ ထား�ု�ဖော်��ာင််် ERD မှု�ာ�၏ 

မှု�မှု���ုယူမ်ှု�မှု� ဂါရုံစုာ�ု�မ်ှုအုုဖော်ပ်် လံဖုော်လာ�ဖ်ော်သာ ပ်ံပ််�ု�မှု၊ု လမှု်�ညွှေှမ်ှု�ုငိ််် လမှု်�ပြပ်ဖော်ပ်�မှုမုှု�ာ� ဖော်ပ်���ုင်�်�ု�ရှိေ ်အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီ

ပ်ါသည်။် အုလာ�တွပူ်င် ်အု�ွ့�အုစာည််�မှု�ာ��ငိ််် အုပြချာ�သ�ဆ်ို�ုင်ရ်ှိာပ်ဂုါု��လမ်ှု�ာ�သည်လ်ည််�  စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာဂါရုံစုာ�ု�်

��ု�ရှိေ် လ�ုအုပ််ဖော်��ာင််��� ုအုဖော်လ�အုေ�်ေ��လည််သ�ရှိ�ိရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။

စွတိ်က်ျန်း်�မှာရေးရ�နှုငှ့််် စွိတ်ရေးရာဂါါမှျာ�

စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�သည်် လ�ူ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�အုတွ�ွ် မှုရှိ�ိမှုပြ�စာ်လ�ုအုပ််ဖော်သာ အုစာ�တွ်အုပ်�ုင််�တွစာ်ချပုြ�စာ်သည််။ ဖော်ရှိာဂါါ

ထား�ေ်�ချ��ပ်ဖ်ော်ရှိ��ငိ််် �ာ�ယွူဖ်ော်ရှိ�စာင်တ်ွာ (CDC) ၏ အုဆို�ုအုရှိ “[စာ�တွ]် ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�သည် ်�ွ�်ပု်တ်ွ�ု�၏ ချစံာာ�ချ��်

မှု�ာ�ဆို�ုင်ရ်ှိာ၊ စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ�ငိ််် လမူှုဖုော်ရှိ�ဆို�ုင်ရ်ှိာ ဖော်�ာင််�မှုေွမ်ှုတုွ�ု�ပ်ါဝင်သ်ည်။် ယူင််�သည် ်�ွ�်ပု်တ်ွ�ု�၏ ဖော်တွ�ွဖော်ချ်

ပ်ံ၊ု ချံစာာ�ချ��်�ငိ််် ပြပ်�မှုပူ်ံတုွ�ု���ု အု�� ���သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုရုှိ�ိပ်ါသည််။ �ွ�်ပု််တွ�ု�၏ စာ�တွ်��စာီ�မှုု��ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပ်ံ၊ု 

အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ်််ဆို�်စာပ််ပ်ံ၊ု ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ငိ်််ည်ီညွှတွွ်ဖော်သာဖော်ရှိး�ချ�ယူ်မှုမုှု�ာ���ုလည််� အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာ

ပ်ါသည််။”1

စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�သည်် �ဖော်လ�ဘာဝမှုသိည်် ဆိုယူ်ဖော်��ာ်သ�်အုလည်် အုရှိးယူ်ဖော်ရှိာ�်ခြိပ်�ီသည််အုထား� ဘာဝ၏ 

အုဆိုင်််တွ�ုင််�တွငွ် ်ရှိ�ိဖော်ေပ်ါသည်။် စာ�တွ�်�ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဖော်�ာင််�မှုေွသ်မူှု�ာ�သည်လ်ည််� “လသူာ�တွစာဦ်း�အုတွ�ွ ်စာံလုင််

ဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု၏ု တွစာ်စာ�တွ်တွစာ်ပ်�ုင််�ပြ�စာ်သည်််” ဝမှု်�ေည််�မှု၊ု ဖော်ေါသ�ိင််် စာ�တွ်မှုချ�မှု်�သာမှုမုှု�ာ� စာသည််တွ�ု���ုလည််� 

ချံစာာရှိ��ုင််ဖော်��ာင််���ု သတွ�ပြပ်�မှု�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။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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သ�ု�ဖော်သာ်လည််� စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ ဤအုဓိ�ပ်ါါယူ်�ငွ်််ဆို�ုချ��်မှု�ာ�သည်် ERD မှု�ာ��ငိ််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ််�ရှိ�ိ 

တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ�၏ လ�ရ်ှိ�ိအုဖော်ပြချအုဖော်ေအုတွ�ွ ်သင်််ဖော်လ�ာမ်ှု ု(သ�ု�မှုဟူတုွ)် သ�ဆ်ို�ုင်မ်ှုရုှိ�ိ��ုင်မ်ှုည် ်မှုဟူတုွ်

သည််��ု သတွ�ပြပ်�ပ်ါ။ ERD �ိင််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သအူုမှု�ာ�အုပြပ်ာ�သည်် ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာစာ�တွ်��စာ�ီမှုု�ိင််် ဝမှု်�ေည််�

မှု�ု့သ်�ု�ဖော်သာ အုပြချာ�အု�ုတွ်လ�ခဏ်ာချံစာာ�ချ��်မှု�ာ���ု ရှိင််ဆို�ုင််ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွဖော်ေရှိပ်ါသည််။

အုဖော်မှုရှိ��ေ်စာ�တွ်ပ်ည်ာဆို�ုင််ရှိာအုသင််� (APA) ၏ အုဆို�ုအုရှိ စာ�တွ်�စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာ်ပြချင််� (mental disorder) 

စာ�တွ်မှု��ေ်�မှုာပြချင််� (mental illness)၊ စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါဆို�ုင််ရှိာမှု��ေ်�မှုာပြချင််� (psychiatric illness)၊ စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါ

ဆို�ုင််ရှိာ �စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာ်ပြချင််� (psychiatric disorder)၊ စာ�တွ်ပ်ည်ာဆို�ုင််ရှိာ�စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာ်ပြချင််�  

(psychological disorder)၊ သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါဆို�ုင််ရှိာအုဖော်ပြချအုဖော်ေ (psychiatric condition) ဟူလုည််�

ဖော်ချ်သည်)် ��ု "သ�ပြမှုင်မ်ှုပု်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ�ငိ််် ချစံာာ�မှုပု်�ုင်ဆ်ို�ုင်ရ်ှိာ ပ်ံမုှုေိမ်ှုဟူတုွမ်ှုမုှု�ာ�၊ ပ်ံမုှုေိမ်ှုဟူတုွဖ်ော်သာ အုပြပ်�အုမှုမူှု�ာ�၊ 

လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုခုျ� ���ယူငွ််�မှုမုှု�ာ� (သ�ု�) ယူင််�တွ�ု�ဖော်ပ်ါင််�စာည််�ပြ�စာ်ဖော်ပ််ပြချင််�" စာသည်််အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာ်ရှိပ််ရှိပ််ဟူ၍ူ 

အုဓိ�ပ်ါာယူ�်ငွ်််ဆို�ုထားာ�ပ်ါသည်။်3 စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ ချ� ���ယူငွ််�မှုပုြ�စာဖ်ော်စာဖော်သာဖော်ဘာ�အု�တရှိာယူမ်ှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုဖော်��ာင််� 

ရှိင််�မှု�ာ�မှုာိ ��ယူပ်ြပ်ေ�ပ််ါသည်။် ယူင််�တွ�ု�သည် ်��ာ�ေ�ပြချင််�မှုသိည် ်သငူ်ယူခ်ျ�င််�မှု�ာ�၏ ��အုာ�မှု�ာ�အုထား� ��ယူပ်ြပ်ေ�်

ခြိပ်ီ� တွစာ်ချါတွစာ်ရှိံတွွင်် မှုည််သည်််အုဖော်��ာင််�ဖော်��ာင်််ပြ�စာ်သည််��ု မှုသ�ရှိ�ိ��ုင််ဖော်ပ်။ ERD မှု�ာ��ိင််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််ငံ်မှုိ     

တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ� ကြံ�ံ�ဖော်တွွ�ဖော်ေရှိဖော်သာ ပြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာ စာ�တွ�်�စာီ�မှု�ုငိ််် အု�တုွလ်�ခဏ်ာချစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ�သည်် 

အုချ� ���ဖော်သာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်် စာ�တွ်�စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာ်ပြချင််� ��ပုြ�စာ်ဖော်စာ��ုင််ပ်ါသည််။

သ�ု�ဖော်သာ်လည််� ERD မှု�ာ��ငိ််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံမှု ိတွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�သည်် ၎င််�တွ�ု�၏ ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��� ုဂါရုံစုာ�ု�်

ပြချင််�ပြ�င််် စာ�တွ�်စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာပ်ြချင််�မှု�ာ���ု ဖော်��ာလ်ာှ���ုင်မ်ှုည် ်သ�ု�မှုဟူတုွ ်ဖော်လှာခ်ျ���ုင်မ်ှုည်ပ်ြ�စာပ််ါသည်။် ဖော်ေ��်

လာမှုည််် အုပ်�ုင််�တွငွ်် မှုည််�့သ်�ု�ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်��ုင််ပ်ံ�ု�ု သင််ဖော်လလ်ာ��ုင််မှုည််ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

ရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု ု(wellbeing) (သ�ု�မှုဟူတုွ်) ဘာဝသာယူာမှု ု(wellness) ဆို�ုသည််မှုာိ စာ�တွ်ဖော်��

ေပ်မ်ှု၊ု ဖော်ပ်�ာရ်ှိငှ်မ်ှု�ုငိ််် စာ�တွသ်�ဖ်ော်တွာင်််သ�သ်ာပြ�စာမ်ှုအုုဖော်ပြချအုဖော်ေ��ု ရှိည်ည်ွှေှ်�ပြချင််�ပြ�စာပ််ါသည်။် အုပြပ်�သဖော်ဘာာ 

ဖော်ဆိုာင််ဖော်သာ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုမှု�ာ��ငိ််် အုပြပ်�အုမှုမူှု�ာ�အုတွ�ွ် ကြိုး����ပ်မှု်�အုာ�ထားတုွ်ပြချင််��ငိ််် သ�်ဖော်တွာင််် သ�်သာရှိ�ိ

ဖော်သာ ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာချံစာာ�မှုုအုတွ�ွ် ကြိုး����ပ်မှု်�ပြချင််�ဟူူ၍လည််� ရုံ�ု�ရှိငိ််�စာာွ အုဓိ�ပ်ါာယူ်�ငွ်််ဆို�ု��ုင််ပ်ါသည််။ 

ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံ၏ လ�်ရှိ�ိလူဖော်ေမှုုအုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�ဖော်��ာင််် ဤ�့်သ�ု� ဖော်�ာင််�မွှုေ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုုဆို�ုင််ရှိာ 

အုဓိ�ပ်ါါယူ�်ငွ်််ဆို�ုချ��သ်ည် ်အုပြပ်ည်််အုဝအု��ံ��ဝင်�်�ုင်လ်�မှု််မှုည်မ်ှုဟူတုွဖ်ော်��ာင််� သတွ�ပြပ်���ု�ရှိေ ်အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည်။် 

သ�ု�ဖော်သာ ်အုလေွရ်ုံပု်ဖ်ော်ထား�ွခြိပ်�ီ အု�တရှိာယူရ်ှိ�ိဖော်သာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်ပ််င် ်လတူွ�ု�သည် ်ဖော်�ာင််�မှုေွဖ်ော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််

မှုတုွစာ်ရှိပ််�� ုအုတွ�ုင််�အုတွာ တွစာ်ချုအုထား� ချံစာာ���ုင််ဖော်ပ်သည််။

ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုတုွငွ်် အုချ��် ရှိစိာ်ချ��်ရှိိ�ပ်ါသည််။ ယူင််�တွ��ုမှုိာ4 -

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

4   ရကာင်းမွန်ရောဘဝရနထိုင်မှုနည်းလမ်း ၅ ေွယ် (5 Ways to Wellbeing) ကို မှီးမငမ်းထားြါေည်။  ‘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) လူမူှဆုိုိုင့််ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

လမူှုဆုို�ုင််ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုဆုို�ုသည််မှုာိ မှု�သာ�စာ၊ု လပု််ဖော်�ာ်��ုင််��်မှု�ာ�၊ ချင််မှုင််ရှိင််��ိီ�သမူှု�ာ� 

စာသည််တွ�ု��ိင််် ဆို�်စာပ််ပ်�ုင််ဆို�ုင််ဖော်ေသည််ဟူဖူော်သာ ချံစာာ�မှုတုွစာ်ချပုြ�စာ်ပ်ါသည််။ ချ�စာ်ချင််ရှိသမူှု�ာ��ငိ််် အုေွ်လ�ုင််�တွငွ်် 

အုဆို�်အုသယွူ်ရှိ�ိဖော်ေပြချင််�သည််ပ်င်် လတူွစာ်ဦး�၏ လမူှုုဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�အုတွ�ွ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုု

မှု�ာ� ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွဖော်ေရှိဖော်သာလ်ည််� မှု�မှု�ပ်တွဝ်ေ်���င်လ်�ူအု�ွ့�အုစာည််�အုာ� �ညူ်မီှုပု်ံပ််�ု�မှု�ု�ုင်ရ်ှိေ ်ကြိုး����ပ်မှု်�ဖော်ဆိုာင်ရ်ှိး�်

ပြချင််� သည််လည််� လမူှုဘုာဝသာယူာဖော်ရှိ�၏ တွစာ�တွ်တွဖော်ေသပြ�စာ်��ငု််ပ်ါသည််။

(၂) စွတိ်ချံစွာ�မှဆုိုိုင့််ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

စာ�တွ်ချံစာာ�မှုဆုို�ုင််ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု ု ဆို�ုသည််မှုာိ ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာစာ�တွ်ချံစာာ�မှုု��ု ဆို�ုလ�ုသည််။ 

ယူင််�မှုာိ ချ�စာ်ပြချင််�ဖော်မှုတွူာ၊ ဖော်ပ်�ာ်ရှိငှ််မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် သေ����င််ေ�မှုု�့သ်�ု� အုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင််ဖော်သာ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုု

မှု�ာ� ��ု ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချံစာာ�ရှိပြချင််�၊ ဖော်ယူဘာယူူ�အုာ�ပြ�င််် မှု�မှု�ဘာဝ��ု ဖော်ပ်�ာ်ရှိငှ််ဖော်��ေပ််သည််ဟူ ူချံစာာ�ရှိပြချင််���ု ဆို�ုလ�ု

ပ်ါသည်။် ၎င််���ု "အုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင်ဖ်ော်သာ စာ�တွခ်ျစံာာ�မှုမုှု�ာ�၊ စာ�တွအ်ုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�၊ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ��ငိ််် ချစံာာ�ချ��်

မှု�ာ���ု ထားတုွလ်ပု် ်��ုင်စ်ာမွှု်�ရှိ�ိခြိပ်�ီ အုချ�အ်ုချမ့ှု�ာ��ငိ််် စာ�တွ�်�စာီ�မှုအုုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ��ငိ််် ရှိင်ဆ်ို�ုင်ရ်ှိသည်််အုချါ လ�ု�ဖ်ော်လ�ာ 

ည်ဖီော်ထား ွပြ�စာ်ဖော်အုာင်် လပု််ဖော်ဆိုာင််��ုင််ပြချင််�” ဟူ၍ူလည််� အုဓိ�ပ်ါာယူ်�ငွ်််��ုင််ဖော်ပ်သည််။5

(၃) စွတိ်ဝညိာာဉ််ရေးရ�ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

စာ�တွဝ်�ည်ာဉ်ဖ်ော်ရှိ�ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွဖ်ော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင်မ်ှုတုွငွ် ်“ပ်�ုမှု�ုပြမှုင်််မှုာ�ဖော်သာအုထား�ဘ်ာံစုာမွှု်�အုင်၊် ဘာဝအုဓိ�ပ်ါာယူရ်ှိ�ိ

မှု ု(သ�ု�) ဘာဝရှိည််ရှိး�်ချ��်ကြိုး��ီကြိုး��ီမှုာ�မှုာ� တွစာ်ချခုျဆုို�်စာပ််ရှိ�ိဖော်ေပြချင််� (သ�ု�) ခြိင်�မှု်�ဖော်အု�မှုခုျံစာာ�ချ��် (သ�ု�) ဈာာေ်

ဝင််စာာ�မှု”ု စာသည််တွ�ု�ပ်ါဝင််��ုင််ဖော်ပ်သည််။6

(၄) အလူပု်တငွ့််ရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

အုလပု််တွငွ််ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုု��ု တွချါတွရှိံ အုသ�်ဖော်မှု�ွဝမှု်�ဖော်��ာင််�ဆို�ငု််ရှိာဘာဝသာယူာဖော်ရှိ� ဆို�ု

ခြိပ်�ီလည််� ဖော်ချ်��သည်။် အုသ�ဖ်ော်မှု�ွဝမှု်�ဖော်��ာင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�ဆို�ုရှိာဝယူ ်"အုလပု်�်ငိ််် အုာ�လပ်ခ်ျ� �ေ်

��ာ� ဟူေခ်ျ��ည််ဖီော်စာပြချင််�၊ လပု်ဖ်ော်�ာ�်�ုင်�်�မ်ှု�ာ��ငိ််် အုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင်ဖ်ော်သာ ဆို�ဆ်ိုဖံော်ရှိ���ုထား�ေ်�သ�မှု်�ပြချင််�၊ 

အုလပု်ခ်ျငွ်�်ငိ်််သ�ဆ်ို�ုင်ဖ်ော်သာ စာ�တွ�်�စာီ�မှုမုှု�ာ���ု စာမီှုခံျေ�ခ်ျွ့ပြချင််�၊ သင်ဖ်ော်ရှိာ�ဖ်ော်ေဖော်သာ လပု်င််ေ်�ချငွ် ်ပ်တွဝ်ေ်���င်၏် 

ဖော်ဘာ��င််�မှု ု [�ငိ််် အုဖော်ပြချအုဖော်ေ]" စာသည််တွ�ု� ပ်ါဝင််��ုင််ပ်ါသည််။7 လ�်ရှိ�ိတွငွ်် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ််�ရှိ�ိ လမူှု�ာ�သည်် 

၎င််�တွ�ု�၏ လပု််င်ေ်�ချငွ််ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ���ု မှုေိ်�ေ်စာွာ ထားည်််သငွ််�စာဉ််�စာာ�ရှိေ် စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုမှု�ာ� ရှိ�ိဖော်ေပ်ါသည််။ ထား�ု�

အုပြပ်င််ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံမှုာိ အုလပု််လ�်မှု့�်ုေ်�လည််� ပြမှုင်််မှုာ�လ��်ရှိိ�ဖော်ေပ်ါသည််။

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) ရုပု်ပိုင့််�ဆိုိုင့််ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

ဩစာဖော်�တွ�လ�အုမှု� ���သာ�တွ�ကသ�ုလ် (ANU) ၏အုဆို�ုအုရှိ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�သည်် “အုလေွ်အု�ွံ 

ပ်င််ပ်ေ်��မွှု်�ေယူ်မှု ု(သ�ု�) ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ��စာ�ီမှုမုှုရှိ�ိဖော်စာပ့် �ွ�်ပု််တွ�ု�၏ ဖော်ေ�စာဉ််လုပ််င်ေ်�ဖော်ဆိုာင််တွာမှု�ာ�မှု ိအုတွတွ်

��ုင်ဆ်ိုံ�ု ��ေ်�မှုာဖော်သာဘာဝအုရှိည်အ်ုဖော်သ�ွ��ု ထား�ေ်�သ�မှု်�ထားာ���ုင်သ်ည်််စာမွှု်�ရှိည်ပ်ြ�စာသ်ည်။် ယူင််�တွငွ် ်မှု�မှု� ချ�ာ���ုယူ်

��ု ဂါရုံစုာ�ု�်ပြချင််��ိင််် ဖော်ေ�စာဉ််အုဖော်လအ်ုထားမှု�ာ��ငိ််် အုပြပ်�အုမှုမူှု�ာ�သည်် မှု�မှု���ေ်�မှုာဖော်ရှိ�၊ ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ��ငိ််် ဘာဝ

အုရှိည််အုဖော်သ�ွ တွစာ်ချုလံ�ုအုဖော်ပ်် သ�သာထားင််ရှိာိ�ဖော်သာ သ�်ဖော်ရှိာ�်မှု ုရှိ�ိဖော်��ာင််� အုသ�အုမှုတိွ်ပြပ်�ပြချင််�တွ��ု ပ်ါဝင််

ပ်ါသည််။”8 ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ်် လ�်ရှိိ�အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှုာိပ်င်် မှု�မှု�တွ�ု�၏ အုဖော်ပြချချံရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာလ�ုအုပ််ချ��်ဖော်တွ�ွ�ု 

ပြ�ည်််ဆိုည််�ဖော်ပ်���ုင််��ု�  ဥပ်မှုာ အုစာာစာာ���ု�၊ ပ်ံမုှုေိ်အု�ပ််��ု� �ိင််် ေ���င််���ု်ချ့မှုုဖော်တွလွ�ု ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာပြပ်ဿေ�ဖော်တွွ

��ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ု�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။

(၆) သုဘာဝပတ်ဝန်း်�က်ျင့််ဆိုိုင့််ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

ပ်တွ်ဝေ်���င််ဆို�ုင််ရှိာဘာဝသာယူာဖော်ရှိ���ု " သင််၏ ရှိည််မှုေိ်�ချ��်မှု�ာ�၊ ပ်ေ်�တွ�ုင််မှု�ာ�သ�ု� အုဖော်ရှိာ�်လမိှု်�ရှိေ် 

လံ�ုဖော်ဆိုာ်မှု ုဖော်ပ်�စာမွှု်���ုင််ဖော်သာ သင််ဖော်ေထား�ုင််��ု�၊ အုလပု််လပု််��ု� �ိင််် သင််ယူ�ူ�ု�  ဖော်ေရှိာမှု�ာ��� ု�ေ်တွ�ီပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် 

ရှိာိဖော်�ပွြချင််�" ဟူ၍ူ University of New Hampshire မှု ိ အုဓိ�ပ်ါာယူ်�ငွ်််ဆို�ုထားာ�ပ်ါသည််။9 ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ်် 

ပ်တွ်ဝေ်���င််ဆို�ုင််ရှိာဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�ဆို�သုည််မှုာိ သဘာာဝ�ဖော်ပ်�ဖော်သာ စာာ�သံ�ု��ုင််ဖော်သာ ပ်စာစည််�မှု�ာ� ဖော်ပ်ါမှု�ာ�

သည််် အုပြပ်င်် မှုတွ�ူွ့ပြပ်ာ�ဖော်သာ ဖော်တွာရုံ�ုင််�တွ�ရှိစာာာေ်မှု�ာ�ရှိ�ိသည််် သဘာာဝဖော်တွာင််ဖော်တွာင််မှု�ာ�၊ သစာ်ဖော်တွာမှု�ာ��ငိ််် 

စာမှု်�ဖော်ချ�ာင််�မှု�ာ��� ုထား�ေ်�သ�မှု်�ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််���ု ဆို�ုလ�ုပ်ါသည််။

(၇) ဉာာဏဆိုိုင့််ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

ဉာာဏ်ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�ဟူသူည်မ်ှုာိ“ [သင်၏်] အုသ�ပ်ည်ာ�ငိ််် စာမွှု်�ရှိည်မ်ှု�ာ� တွ�ု�တွ��်�ု�ရှိေ ်�ေတ်ွ�ီမှု�ုငိ််် စာ�တွပ််�ုင််�

ဆို�ုင်ရ်ှိာလံ�ုဖော်ဆိုာမ်ှုဖုော်ပ်���ုင်ဖ်ော်သာ အုလပု်မ်ှု�ာ�” ��ုဖော်ဆိုာင်ရ်ှိး�ပ်ြချင််�ပြ�င််် မှု�မှု�၏ ပ်င်�်�ုယူပ််ါရှိမှု�ီ�ု တွ�ု�တွ�ဖ်ော်အုာင််

လပု််သည််�� ုရှိည််ညွှေှ်�ပြချင််�ပြ�စာ်သည််။10 ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ်် ၂၀၂၁ ချ�ုိစာ် ဖော်�ဖော်�ာ်ဝါရှိ ီ၁ ရှိ�်မှု ိစာတွင််ခြိပီ်� �ဖော်လ�

မှု�ာ�၊ လငူ်ယူ်မှု�ာ��ငိ််် လကူြိုး��ီမှု�ာ���ု ပ်ည်ာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာအုချငွ်််အုလမှု်�မှု�ာ� လ�်လမိှု်�မှုိီ��ုင််ရှိေ်အုတွ�ွ် စာစာ်တွပ််

� အုပု််ချ��ပ််သည််် ပ်ည်ာဖော်ရှိ��ဏ္ဍ၏ ပြပ်င််ပ်ရှိိ� ပ်ည်ာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ လပု််ဖော်ဆိုာင််ချ��်အုသစာ်မှု�ာ�စာာွ��ု စာတွင််ချ့်

ပ်ါသည််။

(၈) ရေးင့်ရွေးရ�ရေး�က်�ရေးရ�ဆိုိုင့််ရာရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှု

ဖော်င်ဖွော်���ဆို�ုင်ရ်ှိာဘာဝသာယူာမှုဆုို�ုသည်မ်ှုာိ မှု�မှု�ပ်�ုင်ဆ်ို�ုင်ဖ်ော်သာ ဖော်င်ဖွော်����ငိ််် ဆို�ဆ်ိုဖံော်ရှိ� ဖော်�ာင််�မှုေွသ်ည် ်အုချ� �ေ် 

ပြ�စာ်ဖော်ပ်သည််။ ဆို�ုလ�ုသည််မှုာိ မှု�မှု�၏ အုသံ�ုစာရှိ�တွ်�ိင််် ၀င််ဖော်င်�ွ�ု ဟူေ်ချ��်ည်ဖီော်အုာင််ထားာ���ုင််ခြိပ်�ီ ပ်စာစ�ပ်ါေ်�ငိ််် 

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.
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အုေ�ဂါတွ်တွွင်် ဖော်င်ဖွော်ရှိ�ဖော်���ဖော်ရှိ��ငိ််ပ်တွ်သတွ်ခြိပ်�ီ အုပ်အူုပ်င််မှုရှိိ�မှု�ု�ု ဆို�ုလ�ုသည််။11 ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ်် ၂၀၂၁ ချု

�ိစာ် ဖော်�ဖော်�ာ်ဝါရှိ ီ၁ ရှိ�်ဖော်ေ��်ပ်�ုင််�တွငွ်် ဆိုင််�ရှိ့မှုွ့ဖော်တွမှုသုည်် သ�သ�သာသာ ေ�်ရုံ�ုင််�လာချ့ခ်ြိပ်�ီ လအူုမှု�ာ�စာသုည်် 

ဖော်င်ဖွော်ရှိ�ဖော်���ဖော်ရှိ�အုရှိ မှုဖော်သချ�ာမှုဖော်ရှိရှိာမှုမုှု�ာ�ပြ�င််် ဖော်ေထား�ုင််ဖော်ေ��ရှိပ်ါသည််။

ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံအုတွငွ််�ရှိ�ိ/ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံမှု ိERD မှု�ာ��ိင််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�သည်် ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််

မှု ုအုချ��်အုာ�လံု��ိင််် ပြပ်ည်််စာံ�ု�ု�ရှိေ် အုချ�်အုချ့ရှိ�ိ��ုင််ပ်ါသည််။ သ�ု�ဖော်သာ် ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် ဖော်အုာ�်ပ်ါအုချ��်မှု�ာ�ထား့

မှု ိတွစာ်ချခုျ�ု�ု လပု််ဖော်ဆိုာင််ပြချင််�ပြ�င််် ၎င််�တွ�ု�၏ ဘာဝပ်�ုမှု�ုသာယူာ��ု�ရှိေ် အုဆိုင်််အုချ� �����ု လပု််ဖော်ဆိုာင််��ုင််ပ်ါသည််။

• စာ�ေဖ်ော်ချ်မှုမုှု�ာ��ငိ််် မှုေွ်���ပ်ဖ်ော်ေသည်ဟ်ူခုျစံာာ�ရှိသည်််တွ�ုင််� တွစာခ်ျခုျ�ု�ု အုာရုံံစုာ�ု�ရ်ုံမုှုတိွ�်�ု�ရှိေ ်အုပြပ်�သဖော်ဘာာ

ဖော်ဆိုာင််သည်််အုရှိာတွစာ်ချု��ု ရှိာိဖော်��ွ�ည်််ပ်ါ။

• လ�ုအုပ််ပ်ါ� စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ� �ွမှု်���င််သ၏ူ အု�အူုည်�ီ�ု အုခြိမှု့ရှိာိပ်ါ။ မှုရှိရှိိ���ုင််ပ်ါ� မှု�မှု� ၏ချံစာာ�

ချ��မ်ှု�ာ���ု ထားတုွဖ်ော်�ာဖ်ော်ပြပ်ာဆို�ုရှိာတွငွ် ်အုဆိုင်ဖ်ော်ပြပ်သည််် ယူံ�ု�ည်စ်ာ�တွခ်ျ�ရှိဖော်သာ သငူ်ယူခ်ျ�င််�တွစာဦ်း��ငိ််် 

စာ�ာ�ဖော်ပြပ်ာ��ုင််ပ်ါသည််။

• ဘာာသာတွရှိာ�တွစာ်ချုချ�ု�ုယူံ�ု�ည််လ�င်် ယူင််�တွရှိာ�အုတွ�ုင််� စာ�တွ်ဖော်��ေပ််မှုရုှိဖော်အုာင််��င်််သံ�ုခြိပ်�ီ ခြိင်�မှု်�

ဖော်အု�သာယူာမှု�ု�ု ရှိာိဖော်��ွ�ုင််ပ်ါသည််။

• မှု�မှု�၏ အုလပု််၊ အု�မှု် သ�ု�မှုဟူတုွ် ဖော်��ာင််��ငိ််် ပ်တွ်သ�်ခြိပ်�ီ မှု�မှု�အုဖော်ပ်် စာ�တွ်ထား�ချ�ု�်မှုရုှိ�ိ��ုင််သည််် ဆို�်ဆိုံ

ဖော်ရှိ���ု ဖော်�ာ်ထုားတွ်ပ်ါ။ ထား�ု�ဖော်ေ��် ၎င််�တွ�ု��ိင််် ဖော်ဝ�ဖော်ဝ�ဖော်ေပ်ါ၊ ယူင််�အုစာာ� ပ်�ုခြိပ်�ီဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာ ဆို�်ဆိုံ

ဖော်ရှိ���ု တွည််ဖော်ဆိုာ�်�ာ လ�်ချံလ��ု်ပ်ါ။

• တွတွ်��ုင််သမှုှ ပ်ံမုှုေိ်��ုယူ်လ�်ဖော်လ�်�င်််ချေ်�လုပ််ပ်ါ၊ 

• ပ်ံမုှုေိ်စာာ�ဖော်သာ�်ပ်ါ

• ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ငိ်််ည်ညီွှတွွ်ဖော်သာအုစာာ�အုစာာမှု�ာ���စုာာ�ရှိေ်ကြိုး����စာာ�ပ်ါ၊ ���ေ်�ဓိာတွ်၊ အုချ� ��ရှိည််မှု�ာ�၊ 

အုချ� ��မှုေု�်�ငိ်််သ��ာ�၊ စာ�တွက်ြွ�ဖွော်ဆို�မှု�ာ� �ငိ််် အုရှိ�တ်ွ�ု���ု အုလေွအ်ု�ွ ံမှုိီဝပ့ြချင််�မှု ိဖော်ရှိာိင်ရ်ှိေက်ြိုး����စာာ�ပ်ါ။

• တွစာ်ဖော်ေ���ု အုေည််�ဆိုံု� ၆ - ၈ ေ�ရှိ ီအု�ပ််��ုင််ရှိေ် ကြိုး����စာာ�ပ်ါ။

ရေးက်ာင့််�မှနွ်း်ရေးသုာဘဝရေးန်းထိုိုင့််မှ၏ု ရေးရရညှာ်တက််ကြွက်လွူပု်ရာှ�မှအုရေးပ်သုက််ရေးရာက််မှု

တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�မှုဆုို�ုသည််မှုာိ တွ�ု�်ရုံ�ု�်�ိင််် သ�သာထားင််ရှိာိ�ဖော်သာလပု််ဖော်ဆိုာင််မှုပုြ�င််် ရှိလေ်တွစာ်ချ ု (အုမှု�ာ�

အုာ�ပြ�င််် ��ုင်င််ဖံော်ရှိ� (သ�ု�) လမူှုရုှိလေ)်��ု ရှိရှိ�ိ��ု�ရှိေဖ်ော်ဆိုာင်ရ်ှိး�ပ်ြချင််�ပ်င်ပ်ြ�စာသ်ည်။် အုရှိာရှိာအုာ�လံု�အု�တုွလ်�ခဏ်ာ

ဖော်ဆိုာင်် ဖော်ေသည််် အုဖော်ေအုထားာ�တွငွ်် ဖော်ရှိ�ိ��ုဆို�်တွွေ်���ု�ရှိေ် မှု�မှု�၏ အုတွွင််�စာ�တွ်စာမွှု်�အုာ�/ဆို�ဒစာမွှု်�အုာ� ရှိ�ိဖော်ေပ်ါ

ဖော်သ�သည်။် လမူှုဖုော်ပြပ်ာင််�လမ့ှုတုွစာခ်ျ ုဖော်အုာင်ဖ်ော်အုာင်ပ်ြမှုင်ပ်ြမှုင်ဖ်ော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာ��ု�ရှိေ ်အုချ� �ေအ်ုေည််�င်ယူ�်�ာဖော်��ာင််� 

သတွ�ပြပ်���ု�ရှိေ ်အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည်။် တွရှိာ�မှုှတွမှုအုုတွ�ွ ်တွ�ု�ပ််ွ့ဝင်ရ်ှိင််� ဘာဝတွစာခ်ျလုံု� �ေုဆ်ိုံ�ုသာွ���ုင်ခ်ြိပ်�ီ အုချ� ���

ဖော်သာ ပ်ေ်�တွ�ုင််မှု�ာ� ရှိရှိ�ိဖော်အုာင််ပြမှုင််ခြိပ်�ီဖော်ေ��်တွငွ််ပ်င်် ယူင််�ဖော်အုာင််ပြမှုင််မှုပု်ေ်�ဆို�ုင််မှု�ာ��� ုဆို�်လ�်ထား�ေ်�သ�မှု်�

��ု�ရှိေ် ဆို�်လ�်တွ�ု�်ပ်ွ့ဝင််ဖော်ေ��ဆို့ပြ�စာ်ပ်ါသည််။ ထား�ု�အုပြပ်င်် လမူှုုဖော်ပြပ်ာင််�လ့မှုအုုတွွ�် တွ�ု�်ပ်ွ့ဝင််ပြချင််�ဖော်��ာင််် 

အုချ�င််�ချ�င််� �ွ့��ုင်ဖ်ော်ပ်သည်။် ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် ERDs မှု�ာ�အု��ာ�တွငွ် ်တွစာဦ်း��ငိ်််တွစာဦ်း�မှုတွ�ူွ့ပြပ်ာ�မှုမုှု�ာ�ဖော်��ာင််် 

ထားင််ပြမှုင််ချ��်မှု�ာ��ငိ််် ချ�ဉ််��ပ််မှုမုှု�ာ�တွငွ်် သဖော်ဘာာထားာ��ွ့လွ့မှုမုှု�ာ� ရှိ�ိ��ုင််ပ်ါသည််။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
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ

8

ထား�ု�အုပြပ်င် ်လတူွ�ုင််�၊ အုရှိာတွ�ုင််�သည် ်အုစာ�ေဦး��တွည််�� အုာ�လံု�ဖော်�ာင််�မှုေွဖ်ော်ေပ်ါလ�င် ်တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�မှုု

မှု�ာ� ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာ��ု�ရှိေ ်အုဖော်��ာင််�မှုရှိ�ိသည်�်�ု သတွ�ပြပ်�ပ်ါ။ တွစာဦ်း�ချ�င််�အုတွ�ွပ်ြ�စာဖ်ော်စာ၊ လအူုပု်စ်ာအုုတွ�ွပ်ြ�စာ်

ဖော်စာ �ွ�်ုပ််တွ�ု�၏ လပု််ဖော်ဆိုာင််ချ��်မှု�ာ�ဖော်��ာင််် အု�� ���ဖော်���ဇ�ူမှု�ာ� �ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် အု�� ���ဆို�်မှု�ာ� အုခြိမှု့ရှိိ�ဖော်ေ

ပ်ါသည််။ ယူင််�အုချ��်သည်် သင်််ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�အုတွ�ွ်လည််�အု��ံ��ဝင််ဖော်ပ်သည််။ သင်််ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ�

အုတွ�ွ် ဂါရုံစုာ�ု�်ပြချင််�သည်် ပြပ်ဿေ�အုာ�လံ�ု��ု အုခြိမှု့တွမှု်�ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ုင််မှုည််မှုဟူတုွ်ဖော်သာ်ပြင်ာ�လည််� ယူင််�သည်် 

သင်််��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ငိ််် အုလံ�ုစာံတုွည််ခြိင်�မှု်မှု�ု�ု ပြမှုှင်််တွင််ဖော်ပ်���ုင််ခြိပ်�ီ �မှုာာကြိုး��ီအုဖော်ပ်် အုပြပ်�သဖော်ဘာာ ဖော်ဆိုာင််ဖော်သာ 

အုပြမှုင်�်�ု သင်််အုာ�ဖော်ပ်���ုင်ဖ်ော်ပ်သည်။် ��ုယူ််ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ� �ငိ််် ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ���ု ဂါရုံမုှုစာ�ု�ပ််ါ� ရုံပု်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ

��ေ်�မှုာဖော်ရှိ���သုာမှု� စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ���ပု်ါ ထား�ချ�ု�်ဖော်စာ��ုင််ပ်ါသည််။ စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါ၊ စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်

မှု၊ု မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့မှုုဖော်ရှိာဂါါ (SUD)၊ မှု�မှု���ုယူ်��ုအုဆိုံု�စာရီှိင််ရှိေ် စာ�တွ်�ူ�ပြချင််�/ ကြိုး����စာာ�ပြချင််�စာသည််် 

အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�အုပ်ါအုဝင်် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ���ု ထား�ချ�ု�်ဖော်စာ��ုင််ပ်ါသည််။

တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�မှုတုွငွ်် ပ်ါဝင််ဖော်ေချ� �ေ်တွွင်် သင်််��ေ်�မှုာဖော်ရှိ���ု အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြပ်�ရှိေ်�ငိ််် သင််၏လပု််ရှိာိ�မှုု��ု 

ဖော်ရှိရှိညိ််တွည််တွံဖ်ော်စာရှိေ်အုတွ�ွ် ေည််�လမှု်�အုချ� ���သ�ရှိ�ိထားာ�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ ယူင််�ေည််�လမှု်�တွချ� ��� မှုာိ -

(၁)  �ွ�်ုပ််တွ�ု�သည်် �မှုာာကြိုး�ီ�တွစာ်ချုလံု�၏ပြပ်ဿေ�မှု�ာ���ု တွစာ်ဖော်ယူာ�်တွည််� ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိမှုည်် ဆို�ုခြိပ်�ီ 

မှုတိွ်ယူ ူ မှုထားာ�သင်််ဖော်ပ်။ �ွ�်ုပ််တွ�ု�သည်် အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ်််အုတွူ လပု််ရှိာိ�ရုံေု်��ေ်��ရှိမှုည််ပြ�စာ်

ပ်ါသည််။

(၂)  လ�ုအုပ်သ်ည်််အုချါ အု�အူုည်ဖီော်တွာင််�သင်််ပ်ါသည်။် သ�ု�မှုသိာလ�င် ်ကြံ�ံက်ြံ�ံခ်ျ�ံ�ုင်ခ်ြိပ်�ီ လပု်ရ်ှိာိ�ရုံေု်��ေ်

မှုဖုော်တွ�ွ�ု ဆို�်လ�်ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်��ုင််မှုာိပြ�စာ်သည််။ 

(၃) လ�ုအုပ််သည်််အုချ� �ေ်တွွင်် တွစာ်စာံတုွစာ်ဦး�မှု ိအု�အူုည်ဖီော်ပ်�လာပ်ါ� ယူင််�အု�အူုည်�ီ�ုလ�်ချံရှိယူူ

ခြိပ်�ီ မှု�မှု���ုယူ�်�ု ဖော်�ာင််�မှုေွစ်ာာွ ဂါရုံစုာ�ု��်�ုင်ရ်ှိေ ်သင်ယ်ူရူှိဖော်ပ်မှုည်။် အု�အူုည်ခီျ��ခ်ျ�င််�မှုရှိ��ုင်သ်ည်််

အုချါ အုစာဉ််ဖော်ပြပ်သလ�ု ပ်ံပ််�ု��ညူ်မီှုုစာေစာ်မှု�ာ���ု တွည််ဖော်ဆိုာ�်ထားာ�သင်််ပ်ါသည််။

(၄) သင်််တွငွ််မှုရှိိ�သည်််အုရှိာ��ု အုပြချာ�သထူားံဖော်ပ်���ုင််မှုည််မှုဟူတုွ်ဖော်ပ်။ ထား�ု�ဖော်��ာင််် အုပြချာ�သဖူော်တွ�ွ�ု 

ဂါရုံစုာ�ု�်မှု ုမှုဖော်ပ်�ချင်် ��ုယူ််��ုယူ်��ု အုရှိင််ဂါရုံစုာ�ု�်��ု� အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ ��ုယူ််��ုယူ်��ု ဂါရုံစုာ�ု�်��ု�၊ 

အုေ��ယူ�ူ�ု�၊ ��ုယူ််အုပြမှုေ်�ုေ်�တွ�ုင််�သာ အုလပု််လပု််��ု� အုခြိမှု့တွမှု်�အုချ� �ေ်ယူပူ်ါ။

(၅)  ပြပ်ဿေ�အုာ�လံု���ု သင််မှုဖော်ပြ�ရှိငိ််���ုင််သည််�� ုသတွ�ပြပ်�ပ်ါ။ သ�ု�ဖော်သာ် ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ုင််ဖော်သာ မှုည််သည််် 

ပြပ်ဿေ�တွစာ်ချုချ�ု�ုမှုဆို�ု အုရှိင််ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ခြိပ်�ီ တွစာ်ဆိုင်််ခြိပ်�ီတွစာ်ဆိုင်််ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်��ုင််ဖော်ပ်သည််။

(၆)  သင်််ဖော်လလ်ာ��ုင််သည်််အုရှိာ��ုသာ အုချ� �ေ်ဖော်ပ်�ဖော်ဇာ�်ချ�ခြိပ်�ီဖော်လလ်ာပ်ါ။ မှုဖော်လလ်ာ��ုင််ပ်ါ� ��ုယူ််

��ုယူ်��ု အုာ�မှုရှိ မှုပြ�စာ်ပ်ါ�ငိ်််.။

(၇) ဖော်ပြပ်ာင််�လ့မှုတုွစာ်ချ ု ဖော်အုာင််ပြမှုင််ရှိေ် အုချ� �ေ်ယူရူှိ��ုင််ခြိပ်�ီ တွစာ်ချါတွစာ်ရှိံတွငွ်် အုဆိုင််မှုဖော်ပြပ်မှုမုှု�ာ��ငိ််် 

စာ�တွ်ပ်��်စာရှိာမှု�ာ� ရှိ�ိလာ��ုင််ပ်ါသည််။ ပ်ေ်�တွ�ုင််အုထား� မှုဖော်ရှိာ�်��ငု််ချ့လ်ှင််ပ်င်် ဖော်ေ��်လမူှု�ာ�သည်် 

�ွ�်ုပ််တွ�ု�ရှိပ််တွေ�်သွာ�ချ့်သည်််ဖော်ေရှိာမှု ိဆို�်လ�်ချ�တီွ�်သာွ���ုင််ပ်ါသည််။13

13   Ibid. စာမျက်နှာ ၄ ြါ အချက်များကိုမှီမငမ်းထားြါေည်။
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လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ဖော်အုာ�်ပ်ါအုချ��်မှု�ာ����ုတွ်ပ်ါ။ ယူင််�အုချ��်တွစာ်ချခုျ�င််�စာ�ီိင်််��ု�်ည်ဖီော်သာ ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု ု

အုစာ�တွ်အုပ်�ုင််�တွစာ်ချခုျ�င််�စာ�ီ�ု ချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ။

(�) သင််ဘာာဖော်တွစွာာ�ဖော်သာ�်သည််��ု သတွ�ပြပ်�ခြိပ်�ီ ဖော်�ာင််�မှုေွ်စာွာအုေ��ယူူ��ုင််��ု�ကြိုး����စာာ�ပ်ါ။

(ချ)  သင်််ပ်တွ်ဝေ်���င််��ု အုတွတွ်��ုင််ဆိုံ�ု သာယူာခြိပ်�ီ စာ�တွ်ဓိါတွ်��ု���ာ��ယွူ်ပြ�စာ်ဖော်အုာင်် �ေ်�တွ�ီပ်ါ။

(ဂါ) စာ�တွ်��စာီ�မှု�ု�ု ထား�ဖော်ရှိာ�်စာာွသ�်သာဖော်စာ��ုင််မှုည််် အုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင််ဖော်သာ ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ေည််�မှု�ာ�

��ု အုသံု�ပြပ်�ပ်ါ။

(ဃ) မှုည််မှုှပ်င်် ချ�်ချ့ပ်ါဖော်စာ အုေွ်လ�ုင််�တွငွ််ပြ�စာ်ဖော်ေလှင််ပ်င်် စာ�တွ်တွူ��ုယူ်တွရူှိ�ိဖော်သာ လအူုပု််စာုမှု�ာ��ငိ််် 

အုသ�ုင််�အုဝ�ုင််�ထား့သ�ု� ဝင််ဖော်ရှိာ�်ရှိေ် ကြိုး����စာာ�ပ်ါ။ လပု််ရှိာိ�ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်မှုမုှု�ာ�/ ဖော်ဆို�ွဖော်��ွမှုုမှု�ာ�တွငွ်် 

ပ်ါဝင််ခြိပ်�ီ အုချ�င််�ချ�င််� အုာ�ဖော်ပ်�ပ်ါ။

(င်) သင်််အုတွွ�်စာ�တွ်ချွေ်အုာ�ရှိဖော်စာမှုည််် ဘာာသာတွရှိာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�အုရှိာတွစာ်ချခုျထုားံမှုာိ 

ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်��ု ရှိာိဖော်�ပွ်ါ။

အ�ုပ်လ်ေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ဖော်�ာင််�မှုေွဖ်ော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင်မ်ှုအုုစာ�တွအ်ုပ်�ုင််� အုေည််�ဆိုံ�ု �စိာခ်ျ�ု�ု ဖော်ရှိး�ခြိပ်�ီ ယူင််��စိာခ်ျ���်�ု ရှိရှိ�ိ��ုင်�်�ု�ရှိေ ်မှုည်သ်�ု� 

ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်မှုည််��ု ဖော်ရှိ�ချ�ပ်ါ။

မြပ်န်းလ်ေ့မြပ်ာင်�်သု��သပ်မ်ြချင်�်

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ။

(၁) သင်််ရှိ့� ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု�ု�ု �ိစာ်ဖော်တွမွှုည််မှုှ��ာဖော်အုာင်် ဖော်မှုထ်ားာ�ချ့ပ််ါသလ့။ 

အုဘာယူ်ဖော်��ာင်််ေည််�။

(၂) သင်််��ုယူ်သင်် ဘာယူ်လ�ေုည််�ဖော်တွေွ့� ဂါရုံုစာ�ု�်��ုင််မှုည််လ��ု ထားင််ပ်ါသလ့။

(၃) သင်််လမှု်�ညွှှေ်ပြပ်သမှု�ု�ု ဖော်မှုှာ်��ု�ဖော်သာ အုပြချာ�သမူှု�ာ���ု သင်် မှုည််သ��ု ပ်ံ်ပ်�ု���ုင််ပ်ါသလ့။

လေ့ဆွ�လေ့နွ�မြချင်�်

အု�ယူ၍် သင်သ်ည် ်အုပြချာ�အု�ွ့�၀င်မ်ှု�ာ��ငိ်််အုတွ ူအု�ွ့�အုစာည််�တွစာခ်ျတုွငွ် ်အုလပု်လ်ပု်ဖ်ော်ေခြိပ်�ီ အုချ�င််�ချ�င််� ဆို�်

သယွူ်ရှိေ် အု�တရှိာယူ်�င််�ပ်ါ� ဤဖော်မှု�ချေွ်���ု ဖော်ဆို�ွဖော်��ွပ်ါ။

(၁) သင်််အု�ွ့�င်ယူ၊် အု�ွ့�သ�ု�မှုဟူတုွ ်အု�ွ့�အုစာည််�၏ အု�ွ့�ဝင်မ်ှု�ာ��ငိ်််အုတွ ူမှု�မှု�တွ�ု�၏ရှိည်မ်ှုေိ်�ချ��ပ််ေ်�တွ�ုင််

��ု အုဖော်ရှိာ�လ်မိှု်���ုင်ရ်ှိေ ်ကြိုး����ပ်မှု်�ဖော်ေချ� �ေတ်ွငွ် ်ဖော်�ာင််�မှုေွဖ်ော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင်မ်ှု�ု�ု ဂါရုံစုာ�ု��်�ုင်မ်ှုည််် 

အုပြချာ�ေည််�လမှု်�မှု�ာ���ု ရှိာိဖော်�ပွ်ါ။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
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၅(ချ) မြမန််းမာမြပ်ည််မှ/မြပ်ည််တွင််�ရိှ ERD မျာ�၏ဆုိ�ဝါ�လေ့သာအလေ့တွ့အကကု� မျာ�

စာအမြမည်�်

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ။

(၁) သွယူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ�ငိ််် စာ�တွ်��စာီ�မှုုအု��ာ�မှုည််သ�ု��ွာပြချာ�သေည််�

(၂)  ��ေ်ရှိစာ်သဖူော်တွမွှုာိအုပြပ်စာ်ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�ဖော်ေရှိပြချင််�ဆို�ုသည််မှုာိ အုဘာယူ်ေည််�။

ERD မှု�ာ��ငိ််် ပြမှုေမ်ှုာ��ုင်င််တံွငွ််�ရှိ�ိ တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ�သည် ်မှုတွညူ်ဖီော်သာ စာ�ေဖ်ော်ချ်မှုမုှု�ာ���ု ပြပ်င််�ထားေမ်ှု ုအုဆိုင်််

အုမှု� ���မှု� ���ပြ�င််် ရှိင်ဆ်ို�ုင်ဖ်ော်ေ��ရှိပ်ါသည်။် အုချ� ���ဖော်သာ ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ�သည် ်၎င််�တွ�ု�၏ စာ�ေဖ်ော်ချ်

မှုမုှု�ာ���ု ပြ�တ်ွဖော်��ာ်��ုင််ဖော်သာ်လည််� အုချ� ���မှုာိ အု�အူုည် ီလ�ုအုပ််��ုင််ပ်ါသည််။ လ�်လမိှု်�မှုိီ��ုင််ခြိပ်�ီ သင်််ဖော်လ�ာ်

ဖော်သာ ပ်ံပ််�ု��ညူ်မီှုမုှု�ာ���ု ရှိာိဖော်�ရွှိေမ်ှုာိလည််� ချ�ခ်ျဖ့ော်ပ်မှုည်။် ပြမှုေမ်ှုာ��ုင်င််၏ံ အုဖော်ပြချအုဖော်ေအုရှိ ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်

ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ� ၎င််�တွ�ု�လ�်ရှိ�ိပြ�တွ်သေ်�ဖော်ေသည််အုဖော်ပြချအုဖော်ေ�� ု ေ��လည််��ု�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီသလ�ု ၎င််�

တွ�ု�၏စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုမှု�ာ���ု စာမီှုံချေ�်ချွ့ရှိေ် ေည််�လမှု်�မှု�ာ��ငိ််် ထား�ုစာ�ေ်ဖော်ချ်မှုဖုော်တွ�ွ�ု မှုဖော်ပြ�ရှိငိ််���ုင််လ�င်် စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�

�ွမှု်���င််သမူှု�ာ�၏အု�အူုည်�ီ�ု မှုည််သ�ု�ရှိယူမူှုည််��ု သ�ရှိ�ိထားာ���ု�ရှိေ်လည််� အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ ERD မှု�ာ��ငိ််် 

တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ� ရှိင််ဆို�ုင််ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွဖော်ေရှိသည််် စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုအုချ� �����ု ဖော်အုာ�်တွငွ််ဆို�်လ�် ဖော်�ာ်ပြပ်ထားာ�

ပ်ါသည််။

စွတိ်က်ျရေးရာဂါါ

စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါသည်် “အုပြ�စာ်မှု�ာ�ခြိပ်�ီ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုု�ဖော်မှုာ�်�မှုပြ�စာ်မှုပုြ�စာ်သည််။ စာ�တွ်ဓိာတွ်��

ပြချင််� ဖော်ဝေေ���ု ချံစာာ�ရှိသမူှု�ာ�သည်် ဝမှု်�ေည််�မှု�ုိင််် ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်�င််�မှု့မ်ှုတုွ�ု���ု ဆို�်တွ�ု�် ချံစာာ�ရှိခြိပ်�ီ တွစာ်

ချ� �ေ်� သတူွ�ု��ိစာ်သ�်ဖော်သာ လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုမုှု�ာ���ု စာ�တွ်ပ်ါဝင််စာာ�မှုဖုော်လ�ာေ်ည််�လာပ်ါသည််။ စာ�တွ်ဓိာတွ်��ပြချင််�

ဖော်��ာင််် ပြ�စာဖ်ော်ပ််လာဖော်သာ စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�အုပြပ်င် ်လတူွစာဦ်း�ချ�င််�စာတီွငွ် ်ေ�တွာရှိညိ် ်ေ���င်ပ်ြချင််� 

သ�ု�မှုဟူတုွ် အုစာာဖော်ပြချလမှု်�ဖော်��ာင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ ပြပ်ဿေ�မှု�ာ��့သ်�ု�ဖော်သာ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ လ�ခဏ်ာမှု�ာ� လည််� ရှိ�ိဖော်ေ

��ုင််ပ်ါသည််။” စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါပြ�စာ်ဖော်��ာင််�သတွ်မှုတိွ်��ု�ရှိေ် ယူင််�ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ�သည်် အုေည််�ဆိုံု� �ိစာ်ပ်တွ်

ချေ�် ရှိ�ိဖော်ေရှိဖော်ပ်မှုည််။”14 ခြိ��တွ�ေ်အုမှု� ���သာ���ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဝေ်ဖော်ဆိုာင််မှု ု(NHS) ဌာာေ၏အုဆို�ုအုရှိ စာ�တွ်ဓိာတွ်��ပြချင််�

သည်် "ရှိ�်အုေည််�င်ယူ်အု��ာ မှုဖော်ပ်�ာ်မှုရှိငှ််ပြ�စာ်မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် ခြိင်�ီဖော်င်�ွမှုထုား�်ပ်�ုပ်ါသည််။" “စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါ� လူ

ဖော်တွ�ွ�ု ေည််�အုမှု� ���မှု� ����ိင််် သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုရုှိ�ိခြိပ်�ီ ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာ အုမှု� ���မှု� �����ု ပြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််ပ်ါသည််။ ယူင််�တွ�ု�တွွင််  

��ာရှိညိ်စ်ာာွ မှုဖော်ပ်�ာမ်ှုရှိငှ်ပ်ြ�စာမ်ှု�ုငိ််် ဖော်မှုှာလ်င်််ချ���်င််�မှု့မ်ှု၊ု သင်ဖ်ော်ပ်�ာရ်ှိငှ်�်�ည်�်�ုရှိသည််် အုရှိာမှု�ာ���ု စာ�တွဝ်င်စ်ာာ�မှု ု

ဖော်ပ်�ာ�်ဆိုံ�ု�ာ အုလေွ်မှု��်ရှိည််��ရှိသည်််ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ�အုထား� ပ်ါဝင််သည််။ စာ�တွ်ဓိာတွ်��ဖော်ေသ ူဖော်တွာ်ဖော်တွာ် 

မှု�ာ�မှု�ာ�မှုာိလည််� စာ�ု�ရှိ�မှု်ဖော်သာ�လ�ခဏ်ာဖော်တွရွှိ�ိ��သည််။ အုဆို�်မှုပြပ်တွ် ဖော်မှုာပ်ေ်��မွှု်�ေယူ်ပြချင််�၊ အု�ပ််မှုဖော်ပ်�ာ်

ပြချင််�၊ အုစာာစာာ�ချ�င်စ်ာ�တွမ်ှုရှိ�ိပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ ်လ�င်ဆ်ို�ဆ်ိုလံ�ုစာ�တွမ်ှုရှိ�ိပြချင််� �ငိ််် ေ���င်�်�ု�ခ်ျပ့ြချင််� စာသည််် ရုံပု်ပ််�ုင််�

ဆို�ုင်ရ်ှိာ လ�ခဏ်ာမှု�ာ�လည််� ရှိ�ိ��ုင်ပ််ါသည််။ စာ�တွ်ဓိာတွ်��ပြချင််�၏ လ�ခဏ်ာမှု�ာ�မှုာိ အုဖော်ပ်�ာစ်ာာ�မှုသိည်် အုပြပ်င််�

ထားေဆ်ိုံ�ုအုထား�ရှိ�ိ��ုင်သ်ည်။် အုဖော်ပ်�ာစ်ာာ�လ�ခဏ်ာရှိ�ိသည်််အုချ� �ေတ်ွငွ် ်သင်သ်ည် ်စာ�တွဓ်ိါတွတ်ွ�က်ြွ�မွှုမုှုရှိ�ိဟူ၍ူ ရုံ�ု�ရုံ�ု�

ရှိငိ််�ရှိငိ််� ချံစာာ�ရှိ��ုင််ခြိပ်�ီ၊ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာ စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါရှိိ�လှင်် သင်််��ုယူ်သင်် အုဆိုံု�စာရီှိင််ချ�င််ဖော်အုာင််ပြ�စာ်လာခြိပ်�ီ 

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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ဘာဝ��ုဆို�်လ�် အုသ�်ရှိငိ််ရှိ�� ���မှုေပ််ဟူ၍ူ ချံစာာ�ရှိလာ��ုင််ပ်ါသည််။”15

�ဖော်လ�မှု�ာ�၊ ဆိုယူ်ဖော်��ာ်သ�်မှု�ာ��ငိ််် လကူြိုး��ီမှု�ာ�တွငွ်် စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါပြ�စာ်��ငု််ပ်ါသည််။ လံဖုော်လာ�်ဖော်သာ၊ 

သင်််ဖော်လ�ာ်ဖော်သာ �သုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု�ု�ု အုလ�င််အုပြမှုေ် မှုဖော်ပ်���ုင််ပ်ါ� စာ�တွ်ဓိာတွ်��ပြချင််�သည်် ပ်�ုမှု�ုရုံပု််ဖော်ထား�ွ

ဖော်သာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ��ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�မှု���ုယူ်��ုအုဆိုံု�စာရီှိင််ရှိေ် ကြံ�ံစာည််မှု�ုိင််် ကြိုး����စာာ�မှုမုှု�ာ�ဆိုသီ�ု� ဦး�တွည်် 

သာွ�ဖော်စာ��ုင််ပ်ါသည််။ စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါ၏အုဖော်��ာင််�ရှိင််�မှု�ာ�မှုာိ မှု� ���ရုံ�ု�လ�ု�်ပြချင််�၊ စာ�တွ်ေဏ််ရှိာရှိရှိိ�မှု၊ု စာ�တွ်��ု 

ဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာဖော်သာဖော်ဆို�မှု�ာ�အုသံ�ုပြပ်�ပြချင််�၊ ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�မှုဖော်�ာင််�ပြချင််� စာသပြ�င််် ပြ�စာ်��ုင််ပ်ါသည််။

စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာအုမှု� ���မှု� ���ရှိ�ိ��ုင််ခြိပ်�ီ ယူင််�တွ�ု�တွွင်် ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ�ု�ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။16

• ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်�င််�မှု့ပ်ြချင််�၊ ��ုယူ််��ုယူ်��ုယူ်မှုေု်�တွ�ီပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် သင်််ဖော်လှာ်မှုမုှုရှိ�ိပ့် မှု�မှု���ုယူ်��ု

အုပြပ်စာ်ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူ ုချံစာာ�ရှိပြချင််�။

• ယူချင််�ဖော်ပ်�ာ်စာရှိာဖော်�ာင််�ဖော်သာ လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုမုှု�ာ�တွငွ်် စာ�တွ်ဝင််စာာ�မှု ုဖော်ပ်�ာ�်ဆိုံ�ုသာွ�ပြချင််��ငိ််် လ�င််မှုု

��စာစအုဖော်ပ်် စာ�တွ်ဝင််စာာ�မှု ုဖော်လ�ာေ်ည််�လာပြချင််�။

• ဖော်ေ�စာဥ်လုပ််င်ေ်�ဖော်ဆိုာင််တွာမှု�ာ�အုတွ�ွ် စာ�တွ်မှုပ်ါပြချင််��ငိ််် အု�ပ််စာ�်ပြချင််�ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�။ အု�ပ််ဖော်ရှိ�မှုဝပြချင််�

သည််လည််� စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်မှုု��ု ပြ�စာ်ဖော်စာ��ုင််ပ်ါသည််။

• အုစာာ�အုဖော်သာ�်ဖော်ရှိာိင််ပြချင််�မှုရှိိ�ပ့် သ�သ�သာသာ ��ုယူ်အုဖော်လ�ချ� �ေ်��ဆိုင််�မှု ု (သ�ု�) ��ုယူ်အုဖော်လ�ချ� �ေ်

တွ�်မှု ု(သ�ု�) ဖော်ေ�တွ�ုင််ေီ�ပ်ါ� အုစာာစာာ�လ�ုစာ�တွ် ေည််�လ�ု�် မှု�ာ�လ�ု�်ပြ�စာ်ပြချင််�။

• သတွသ်တွမ်ှုတိွမ်ှုတိွအ်ုစာအီုစာဥမ်ှုရှိ�ိပ် ့��ုယူ််��ုယူ�်�ုအုဆိုံု�စာရီှိင်�်�ု�ရှိေ ်ကြံ�စံာည်မ်ှုမုှု�ာ�၊ သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုဆိုံု�စာရီှိင််

ရှိေ် ကြိုး����ပ်မှု်�မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် အုဆိုံု�စာရီှိင််မှုအုုတွ�ွ် အုစာအီုစာဉ်် တွ�ု���ု ထားပ််တွလ့လ့ဖော်တွ�ွပြချင််�။

စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါ��ရုှိင််ဆို�ုင််ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ု�ရှိေ် လ�်ဖော်တွ�ွ��ခြိပ်�ီ အုသံု�မှု�ာ�ဖော်သာ အုကြံ�ံ�ပြပ်�ချ��်ချ��်အုချ� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။

• အုချါအုာ�ဖော်လ�ာ်စာာွဖော်လ�်�င်််ချေ်�လုပ််ရှိေ် ကြိုး����စာာ�ပ်ါ။

• မှု�မှု�အုဖော်ပ််အုာ�ဖော်ပ်��ညူ်ဖီော်သာ မှု�သာ�စာဝုင််မှု�ာ�၊ သငူ်ယူ်ချ�င််�မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ်/�ငိ််် ချ�စာ်ချင််ရှိသမူှု�ာ��ငိ််် 

အုချ� �ေ်ပြ��ေ်�ပ်ါ။

• အုရှိ�်�ငိ််် မှုူ�ယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ��� ုဖော်ရှိာိင််��ဉ််��ည်််ပ်ါ။

• အုသ�်ပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပြချင််�၊ ကြွ��ွ်သာ�မှု�ာ���ု ဖော်ပြပ်ဖော်လ�ာဖ်ော်စာပြချင််�၊ တွရှိာ�ထား�ုင််ပြချင််� စာသည််တွ�ု��့်သ�ု� စာ�တွ်

��စာီ�မှုဖုော်လ�ာ�်�ဖော်စာဖော်သာေည််�လမှု်�မှု�ာ���ု ဖော်လ�်�င်််��ည်််ပ်ါ။

• ကြိုး��ီမှုာ�ဖော်သာအုလပု််မှု�ာ��� ုဖော်သ�င်ယူ်ဖော်သာအုပ်�ငု််�ဖော်လ�မှု�ာ�အုထား�ချွ့ပ်ါ။

• ဘာဝမှုာိ ဖော်သ�င်ယူ်ဖော်သာအုရှိာဖော်လ�မှု�ာ�အုတွ�ွ် ဖော်���ဇ�ူတွင််ပ်ါ။

• မှုသ�်သာပ်ါ� �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�ထားံမှု ိအု�ူအုည်ရီှိယူပူ်ါ။

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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စွတိ်ပပူန်း်မှု

စာ�တွ်ပ်ူပ်ေ်မှုဆုို�ုသည််မှုာိ "စာ�တွ်��စာီ�မှု၊ု စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်ဖော်သာအုဖော်တွ�ွမှု�ာ��ငိ််် ဖော်သ�ွတွ�ု�ပြချင််��့သ်�ု�ဖော်သာ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ 

ဖော်ပြပ်ာင််�လ့မှုမုှု�ာ�ပြ�စာ်ဖော်စာသည််် စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုတွစာ်ချပုြ�စာ်သည််။" စာ�တွ်ပ်ူပ်ေ်မှုရုှိ�ိသသူည်် ထားပ််ချါတွလ့လ့ ထား�ု�ဖော်�ာ�်

ဝင််ဖော်ရှိာ�်လာဖော်သာ အုဖော်တွွ�မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်မှုမုှု�ာ��ိင််် ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွရှိ��ုင််ပ်ါသည််။ ထား�ုသူမှု�ာ�သည်် စာ�တွ်

မှုသ�်မှုသာပြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ���ု ဖော်ရှိာိင််ရှိာိ�လာ��ုင််သည််။ စာ�တွ်ပ်ူပ်င််မှုသုည်် �ိလံ�ုချုေ်ပြမှုေ်ပြချင််�၊ 

ဖော်ချွ�ထား�ွ်မှု�ာ�ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�ူဖော်ဝပြချင််�စာသည််် ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ လ�ခဏ်ာမှု�ာ���လုည််� ပြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််ပ်ါသည််။17

အုသ�်အုရှိးယူ်မှုဖော်ရှိး� မှုည််သမူှုဆို�ု စာ�တွ်ပ်ူပ်ေ်မှုဖုော်ရှိာဂါါ ချံစာာ�ရှိ��ုင််သည််�� ုသတွ�ပြပ်�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ ဤ

ဖော်ရှိာဂါါသည်် မှု� ���ရုံ�ု�လ�ု�်ဖော်သာ အုဖော်��ာင််�ရှိင််�မှု�ာ�၊ စာ�တွ်ေဏ််ရှိာမှု�ာ�၊ ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ�၊ SUD စာသည််တွ�ု��့်သ�ု� 

အုဖော်��ာင််�ရှိင််�မှု�ာ�စာာွဖော်��ာင််် ပြ�စာပ််ာွ���ုင်ပ််ါသည်။် �သုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�မ်ှု�ု�ု လ�င်ပ်ြမှုေစ်ာာွ�ငိ််် ထား�ထား�ဖော်ရှိာ�ဖ်ော်ရှိာ�် 

မှုဖော်ပ်���ုင််ပ်ါ� စာ�တွ်ပ်ပူ်ေ်မှုုဖော်ရှိာဂါါ��ု ��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ု�ရှိေ် ရုံပု််ဖော်ထား�ွလာ��ုင််ပ်ါသည််။

စာ�တွ်ပ်ူပ်ေ်မှုဖုော်ရှိာဂါါ ��ု��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််����ုရှိေ် လ�်ဖော်တွ�ွ��ခြိပ်�ီ အုသံု�မှု�ာ�ဖော်သာ အုကြံ�ံ�ပြပ်�ချ��်ချ��် အုချ� ���

ရှိ�ိပ်ါသည််။

• အုချါအုာ�ဖော်လ�ာ်စာာွ ဖော်လ�်�င်််ချေ်�လုပ််ရှိေ် ကြိုး����စာာ�ပ်ါ။

• အုရှိ�်�ငိ််် မှုူ�ယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ��� ုဖော်ရှိာိင််��ဉ််��ည်််ပ်ါ။

• ဖော်ဆို�လ�ပ််ပြ�တွ်ပ်ါ၊ ဖော်�ာ်��ီိင်််လ�်��်ရှိည််��ု ဖော်လှာဖ်ော်သာ�်ပ်ါ သ��ုမှုဟူတုွ် ပြ�တွ်ပ်ါ။

• အုသ�်ပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပြချင််�၊ ကြွ��ွ်သာ�မှု�ာ� ဖော်ပြပ်ဖော်လ�ာဖ်ော်စာပြချင််�၊ သတွ�ပ်ဌာာေ်တွရှိာ�ဖော်လ�်�င်််ပြချင််�စာသည််် 

စာ�တွ်��စာီ�မှုဖုော်လ�ာ�်�ဖော်စာသာေည််�လမှု်�မှု�ာ��� ုဖော်လ�်�င်််��ည်််ပ်ါ။

• အု�ပ််ဖော်ရှိ�ဝဝအု�ပ််��ု�ရှိေ် ဦး�စာာ�ဖော်ပ်�လပု််ပ်ါ။

• ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ေ့� ည်ညီွှတွွ်ဖော်သာ အုစာာ�အုစာာမှု�ာ���ု ပ်ံမုှုေိ်စာာ�ပ်ါ။

• သင်််ဖော်ရှိာဂါါအုဖော်��ာင််� ဖော်လလ်ာပ်ါ။

• မှုသ�်သာပ်ါ� �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�ထားံမှု ိအု�အူုည်ရီှိယူပူ်ါ။

မှ�ူယစွ်ရေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှုရေးရာဂါါ (SUD)

မှ�ူယစွရ်ေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှရုေးရာဂါါ (SUD) ဆို�ုသည်မ်ှုာိ “လတူွစာဖ်ော်ယူာ�၏် ဦး�ဖော်�ိ���်ငိ််် အုမှုအူု��င်််မှု�ာ���ု ထား�ချ�ု�်

ဖော်စာဖော်သာ စာ�တွဖ်ော်ရှိာဂါါဆို�ုင်ရ်ှိာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာရ်ှိပ်�်�ု ရှိည်ည်ွှေှ်�ခြိပ်�ီ ထား�ုသသူည် ်တွရှိာ�ဝင်ဖ်ော်သာ သ�ု�မှုဟူတုွ ်တွရှိာ�မှု

ဝင်ဖ်ော်သာ မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို�ဝါ�၊ အုရှိ�၊် သ�ု�မှုဟူတုွ ်ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ��့သ်�ု�ဖော်သာ ဓိာတွပု်စာစည််�မှု�ာ���ု အုသံ�ုပြပ်�မှု�ု�ု ထား�ေ်�ချ��ပ််

��ုင််စာမွှု်�မှုရှိိ�ဖော်တွာသ်ည်် အုဖော်ပြချအုဖော်ေပြ�စာ်လာမှု�ု�ု ရှိည််ညွှေှ်�ပြချင််�ပြ�စာ်သည််။ ယူင််�၏ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ�မှုာိ 

အုလယူ်အုလတွ်အုဆိုင်််မှုိ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာအုဆိုင်််အုထား�ပြ�စာ်��ုင််ခြိပ်�ီ အုလေွ်အု�ွံစာွ့လမှု်�မှုသုည်် မှ�ူယစွ်ရေးဆို�ဝါ�

သုံ�ုစွ�ွမှရုေးရာဂါါ (SUD) ၏ အုပြပ်င််�ထားေ်ဆိုံ�ုလ�ခဏ်ာပြ�စာ်သည််။”18

မှ�ူယစွ်ရေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှုရေးရာဂါါ (SUD) ပြ�စာ်ဖော်ပ််ဖော်စာဖော်သာအုဖော်��ာင််�ရှိင််�မှု�ာ�တွငွ်် မှု� ����ဇီဆို�ုင််ရှိာအုချ��်မှု�ာ�၊ 

ရှိးယူ်တွအူုချ�င််�ချ�င််��အုာ�ဖော်ပ်�မှုမုှု�ာ�၊ စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်မှုုမှု�ာ�၊ စာ�တွ်��စာီ�မှုုမှု�ာ� စာသည််တွ�ု� ပ်ါဝင််��ုင််ပ်ါသည််။ ထား�ု�အုပြပ်င်် 

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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SUD ဖော်ရှိာဂါါရှိရိှိ�လာသအူုမှု�ာ�စာတုွငွ်် စာ�တွ်ဓိာတွ်��ပြချင််�၊ စာ�တွ်ေဏ််ရှိာအုလေွ်��စာ�ီမှုုဖော်ရှိာဂါါ (PTSD) သ�ု�မှုဟူတုွ် 

အုပြချာ�ဖော်သာ စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုမှု�ာ�ရှိ�ိလာ��ုင််ပ်ါသည််။ စာ�တွ်��စာီ�မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် �ရုံ�ု�ရှိ့ဖော်ေထား�ုင််မှုု

ပ်ံစုာံ�ိင််် ��ုယူ််��ုယူ်��ုယူ် တွေ်��ု�ထားာ�မှု ု ေည််�ပ်ါ�လာပြချင််�လည််� အုပြ�စာ်မှု�ာ�ပ်ါသည််။ မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့ဖော်ေ

ဖော်သာမှု�ဘာမှု�ာ���ုပြမှုင်ဖ်ော်တွွ� ကြိုး��ီပြပ်င််�လာဖော်သာ �ဖော်လ�မှု�ာ�သည် ်ပ်တွဝ်ေ်���င်�်ငိ််် မှု� ���ရုံ�ု��ဇီဆို�ုင်ရ်ှိာ အုဖော်��ာင််�ပြပ်

ချ��်မှု�ာ�ဖော်��ာင််် ဘာဝဖော်��ိင််�ပ်�ုင််�တွငွ်် မှ�ူယစွ်ရေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှရုေးရာဂါါ (SUD) မှု�ာ�ပြ�စာ်ဖော်ပ််လာ��ငု််ဖော်ပြချပြမှုင်််မှုာ�

ပ်ါသည််။

ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ််ရှိရှိိ���ုင််ခြိပ်�ီ လွ့မှုာိ�စာာွအုသံ�ုမှု�ာ�ဖော်သာ မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�မှု�ာ�မှုာိ -

• ဘာ�ေ်�အုဖော်ပြချချံဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ�သည်် င်�ု�်ပြမှုည််�ပြချင််��� ု ပြ�စာ်ဖော်စာ��ုင််ဖော်သာ အုစာမွှု်�ထား�်ဖော်သာ အု��ု�်အုချ့ 

ဖော်ပ်�ာ�ဖ်ော်ဆို�မှု�ာ�ပြ�စာခ်ြိပ်�ီ တွစာခ်ျါတွစာရ်ှိတံွငွ် ်ပြပ်င််�ထားေ်�စာာွဖော်ပ်�ာရ်ှိငှ်မ်ှု၊ု စာ�တွလ်ပု်ရ်ှိာိ�မှု�ုငိ််် ဝမှု်�သာမှုတုွ�ု�လည််� 

ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�်ဖော်စာ��ငု််ပ်ါသည််။ ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် ဘာ�ေ်�၊ ဟူ�ီရုံ�ု�အုင််�၊ �ေု်ေင််� (codeine) �ိင််် အု��ု�်အုချ့ 

ဖော်ပ်�ာ�်ဖော်ဆို�မှု�ာ� စာသည််တွ��ု ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

• စာ�တွက်ြွ�ဖွော်ဆို�မှု�ာ�သည် ်ဦး�ဖော်��ိ��်ငိ််် အုာရုံံဖုော်��ာစာေစာ�်�ု လံု�ဖော်ဆိုာဖ်ော်ပ်�ဖော်သာ ဖော်ဆို�မှု�ာ�ပြ�စာသ်ည်။် ယူင််�

တွ�ု�တွငွ် ်Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) ��ု�သုရှိေအ်ုသံု�ပြပ်�သည််် ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ�

�့သ်�ု�ဖော်သာ ��ု�င််��ငိ််် အုမှု်�ီတွမှုင််�မှု�ာ� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ သံ�ုစာွ့မှုုအုချ� �ေ်��ာလာသည််�ငိ်််အုမှုှ တွညူ်ီ

ဖော်သာအုာေ�သင််��ုချံစာာ���ုင််ရှိေ် ဤဖော်ဆို�မှု�ာ�၏ ပ်မှုာဏ်ပ်�မုှု�ုလ�ုအုပ််လာသည််ဟူ ုချံစာာ�လာရှိ��ုင််သည််။

• စာ�တွ်ထား�ုင််�မှု�ုင််�ဖော်ဆို�မှု�ာ�သည်် င်�ု�်ပြမှုည််�မှု ု �ိင််် စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်မှု�ု�ု ဖော်လှာခ်ျ�ဖော်ပ်�သည််။ ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် 

Valium �့သ်�ု�ဖော်သာ ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ� �ငိ််် အုရှိ�်တွ�ု�ပြ�စာ်သည််။

• စာ�တွ်ထားင််ဖော်ယူာင််ထားင််မှုာိ�ပြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာ မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�မှု�ာ�၊ ဥပ်မှုာ psilocybin (“မှု�မုှု�ာ�”)

• ဖော်ဆို�ဖော်ပြချာ�်

စာ�တွ်��ုဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာ��ုင််ဖော်သာဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ� အုာ�လံု�သည်် မှုဖော်�ာင််�ဖော်��ာင််� သတွ�ပြပ်�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ 

အုထား�်ဖော်�ာ်ပြပ်ပ်ါ ဖော်ဆို�ဝါ�အုချ� ���သည်် ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ� အု�� ���ဖော်���ဇ�ူမှု�ာ� ရှိ�ိသည််။ သ�ု�ရှိာတွွင်် ဖော်ဆို�ဝါ�အုသံ�ုပြပ်�

မှု ုပ်ံစုာံအုမှု� ���အုစာာ�မှု�ာ�အု��ာ� ချွ့ပြချာ�သ�ရှိ�ိထားာ�ပြချင််�သည်် အုသံ�ုဝင််ဖော်ပ်သည််။

• ပ်ထားမှုဦး�ဆိုံ�ုအုကြိုး��မှု်သံ�ုစာွ့မှု ု- စာ�ူစာမှု်�ချ�င််စာ�တွ်ဖော်��ာင်််ပြ�စာ်ဖော်စာ၊ ဖော်ဆို�ဝါ�အုပြ�စာ်ပြ�စာ်ဖော်စာ သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�

အုဖော်��ာင််�မှု�ာ� ဖော်��ာင်််ပြ�စာဖ်ော်စာ စာ�တွ�်�ုဖော်ပြပ်ာင််�လဖ့ော်စာ��ုင်ဖ်ော်သာ ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ���ု ပ်ထားမှုဆိုံု� အုသံု�ပြပ်�ပြချင််�

ပြ�စာ်သည််။ အုချ� ���သူမှု�ာ�အုတွ�ွ် ယူင််�သည်် မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�စာွ့မှု၏ု ပ်ထားမှုဖော်ပြချလမိှု်�လည််� ပြ�စာ်��ုင််သည််။

• ပ်ံမုှုေိ်သံု�စာွ့မှု-ု ပ်ထားမှုဆိုံ�ုအုကြိုး��မှု်သံ�ုစာွ့ခြိပ်�ီဖော်ေ��် ပ်ံမုှုေိ်အုသံု�ပြပ်�သပူြ�စာ်လာ��ုင််ခြိပ်�ီ၊ ထား�ုသူတွ�ု�သည်် မှု�ူယူစာ် 

ဖော်ဆို�ဝါ�ပ်ံမုှုေိ ်သံ�ုစာွ့မှုပု်ံစုာတံွစာမ်ှု� ��� ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာ��ုင်ပ််ါသည်။် ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို� သံ�ုစာွ့မှု�ု�ု စာဖော်ေ၊ 

တွေဂါဂဖော်�၊ွ ည်ပ်�ုင််�မှု�ာ�၊ အုချမှု်�အုေ��မှု�ာ��ိင််် ဆို�်စာပ််ထားာ���ုင််ပ်ါသည််။ မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ပ်စာစည််�တွစာ်ချ�ု�ု 

စာမှု်�သံ�ု��ည်််သတူွ�ုင််� ပ်ံမုှုေိ်သံ�ုစာွ့ပြပ်�သပူြ�စာ်လာမှုည််မှုဟူတုွ်ဖော်��ာင််� သတွ�ပြပ်�ပ်ါ။

• အု�တရှိာယူရ်ှိ�ိဖော်သာသံ�ုစာွ့မှု ု- ပ်ံမုှုေိဖ်ော်ဆို�သံု�စာွ့မှုသုည် ်သံ�ုစာွ့သ၏ူအုသ�တ်ွာအုဖော်ပ်် အုပ်��သ်ဖော်ဘာာ ဖော်ဆိုာင််

သည်််အု�� ���သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုမုှု�ာ�စာတွင််လာဖော်သာအုချါ အု�တရှိာယူ်ရှိ�ိဖော်သာသံ�ုဆိုွ့မှုုပြ�စာ်လာပ်ါသည််။ 

အု�တရှိာယူ်ရှိ�ိဖော်သာ မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့သသူည်် ၎င််��� ု ��ုယူ်တွ�ုင််သဖော်ဘာာမှုဖော်ပ်ါ�်��ုင််ဖော်သာ်လည််� 

အုပြချာ�လမူှု�ာ�သည်် ဤအုချ� �ေ်တွွင်် ၎င််�တွ�ု�၏အုပြပ်�အုမှုဖူော်ပြပ်ာင််�လ့လာမှု�ု�ု သတွ�ပြပ်�မှု�လာ��ုင််သည််။ 

ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် ထား�ုသသူည်် အုလပု််၊ ပ်ည်ာသင််ယူမူှု�ုိင််် မှု�သာ�စာုတွာဝေ်မှု�ာ���ု လစာ်လ��ရုံလုာ��ုင််ခြိပ်�ီ 

အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ််် ၎င််�တွ�ု�၏ဆို�်ဆိုံဖော်ရှိ�သည်် သ�သာထားင််ရှိာိ�စာာွ ဖော်ပြပ်ာင််�လ့လာ��ုင််ပ်ါသည််။ ယူင််� 
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တွ�ု�သည် ်သငူ်ယူခ်ျ�င််�မှု�ာ� ဖော်ပြပ်ာင််�ထားာ��ာ လပု်ဖ်ော်ေ�� ဝါသေ�တွစာခ်ျခုျ�ု�ုလည််� ဆို�လ်�လ်ပု်ဖ်ော်ဆိုာင််

ပြချင််�မှုရှိ�ိပ် ့လ�မှုလ်ည်ဖ်ော်ပြပ်ာဆို�ုပြချင််�၊ သငူ်ယူခ်ျ�င််�ဖော်ဟူာင််�မှု�ာ��ငိ််် မှု�သာ�စာထုားမံှု ိပ်�ု�ဆ်ိုဖံော်ချ��ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် 

ချ�ု�ယူပူြချင််�တွ�ု���ု ပြပ်�လပု််လာ��ုင််ပ်ါသည််။ အု�ယူ်၍ ၎င််�တွ�ု�သည်် ဆိုရှိာဝေ်ညွှေှ်�စာာပြ�င်််ဝယူ်ယူရူှိဖော်သာ 

ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ���ု အုသံ�ုပြပ်�ဖော်ေပ်ါ� ဆိုရှိာဝေ်မှု�ာ�စာာွထားံ သာွ�ဖော်ရှိာ�်ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ဆိုရှိာဝေ်မှု�ာ�

ဖော်ပြပ်ာင််�လပ့ြချင််�တွ�ု�ပြ�စာလ်ာ��ုင်ပ််ါသည်။် အုရှိ�မ်ှု�ူဖော်ေချ� �ေ ်သ�ု�မှုဟူတုွ ်မှု�ူယူစာဖ်ော်ေချ� �ေတ်ွငွ် ်�ာ�ဖော်မှုာင််�ပြချင််�

�့သ်�ု� မှုဆိုင််မှုပြချင််လပု််လာတွတွ်��သည််။

• မှုိီချ�ုမှု ု- ဤအုဆိုင်််တွငွ်် မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�သံ�ုစာွ့သသူည်် ဖော်ဆို�တွ�ု�မှုုဖော်လ�ာ�်�လာပ်ါသည််။ ထား�ု�ဖော်��ာင််် မှု�ူယူစာ်

��ု�ရှိေ်အုတွွ�် အု�တရှိာယူ်ရှိ�ိဖော်သာဖော်ဆို�ဝါ�ပ်မှုာဏ်�� ုလ�ုအုပ််လာပ်ါသည််။ အု�ယူ်၍ လသူည်် ထား�ုဖော်ဆို�

အုာ� အုချ� �ေ်အုဖော်တွာ်��ာ မှုသံု�စာွ့ပ်ါ� ကြွ��ွ်တွ�်ပြချင််�၊ ဖော်အုာ်အုေ်ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် အု��ာ�တွ�်ပြချင််�     

စာသည််် လ�ခဏ်ာမှု�ာ� ချံစာာ�ရှိရှိ�ိ��ုင််သည််။ ထား�ုသသူည်် မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�အုတွ�ွ် ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာ ရုံပု််ပ်�ုင််�

ဆို�ုင််ရှိာ�ငိ််် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ လ�ုချ�င််တွပ််မှု�်မှုမုှု�ာ�လည််� ချံစာာ�ရှိ��ငု််ပ်ါသည််။

• မှ�ူယစွရ်ေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှရုေးရာဂါါ (SUD)- ဤအုဆိုင်််တွငွ် ်မှုူ�ယူစာဖ်ော်ဆို�သံ�ုစာွ့သသူည် ်မှုမူှုမှုေိပ်ြချင််��ငိ််် ဦး�ဖော်��ိ�်

ဖော်ရှိာဂါါပြ�စာ်လာပ်ါသည််။ ထား�ုသသူည်် မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ���ု မှုသံ�ုပ့် ဖော်ေ�စာဉ််လုပ််င်ေ်�ဖော်ဆိုာင််တွာမှု�ာ��� ု

လပု််ဖော်ဆိုာင််��ုင််မှုည််မှုဟူတုွ်ဖော်ပ်။ အုလပု််ပြ��တွ်ချံရှိပြချင််�၊ ဖော်��ာင််�ထား�ွ်သာွ�ပြချင််��ငိ််် အု�ု�မှု့အ်ု�မှု်မှု့ပ်ြ�စာ်ပြချင််�

တွ�ု�ပ်င်် ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွရှိ��ုင််သည််။ ဤ�့သ်�ု� ဆို�ု�ဝါ�ဖော်သာအု�� ���ဆို�်မှု�ာ�ရှိိ�ဖော်ေဖော်သာ်လည််� ထား�ုသသူည်် ၎င််�

တွ�ု�၏မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�မှု�ာ��� ုဆို�်လ�်သံ�ုစာွ့ရှိေ် ကြိုး����စာာ�ဖော်ေဆို့ပြ�စာ်သည််။19

မှု�ူယူစာ ်ဖော်ဆို�မှု�ာ���ု ဖော်ဆို�အုပြ�စာအ်ုသံ�ုပြပ်�ပြချင််��ငိ််် အုလွ့သံု�စာာ�အုသံု�ပြပ်�ပြချင််�အု��ာ� ပြချာ�ေ��မှုရုှိ�ိဖော်��ာင််� သတွ�ပြပ်�

ပ်ါ။ ဖော်ဆို�တွစာခ်ျ�ု�ု ပ်ထားမှုဆိုံု�အုသံ�ုပြပ်�ပြချင််�သည် ်အုလွ့သံု�ပြချင််� မှုဟူတုွဖ်ော်သ�ဖော်သာလ်ည််� ထား�ုသသူည် ်SUD ဖော်ရှိာဂါါ

ရှိရှိ�ိလာပ်ါ� ၎င််�သည်် ဖော်ဆို���ု အုလွ့သံု�စာွ့သည်််ပ်ံစုာံပြ�စာ်လာပ်ါသည််။

မှ�ူယစွ်ရေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှုရေးရာဂါါ (SUD) ��ု�ာ�ယွူ်ရှိေ် (သ�ု�) ထား�ေ်�ချ��ပ််ရှိေ် သင်််အုာ�အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််

မှုည််် ေည််�လမှု်�အုချ� ���မှုာိ -

• သင်််မှု�သာ�စာတုွငွ်် ဖော်ဆို�ဝါ�စာွ့လမှု်�မှု ုရှိာဇဝင််ရှိိ�လှင်် အုရှိ�်၊ ဖော်ဆို�ဖော်ပြချာ�်၊ ရှူိ�ဖော်ဆို�စာသည်််�့သ်�ု�ဖော်သာ 

စာ�တွ်��ုဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာ��ုင််ဖော်သာပ်စာစည််�မှု�ာ���ု သံ�ုစာွ့ရှိေ် မှုကြိုး����စာာ�ပ်ါ�ငိ်််။

• သင်သ်ည် ်စာ�တွ�်�ုဖော်ပြပ်ာင််�လဖ့ော်စာ��ုင်ဖ်ော်သာအုရှိာမှု�ာ���ု ပ်ံမုှုေိအ်ုသံ�ုပြပ်�သတူွစာဦ်း�ပြ�စာလ်ာသည်�်�ု သတွ�ပြပ်�

မှု�ပ်ါ� �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�ထားံအု�အူုည်ရီှိယူပူ်ါ။

• သင််သည်် ယူင််�တွ�ု���ုစာွ့ဖော်ေသည််ဟူ ုထားင််ပ်ါ�လည််� �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�ထားံအု�အူုည်ရီှိယူပူ်ါ။

• �သုမှုခုျံယူဖူော်ေစာဉ်် သ�ု�မှုဟူတုွ် �သုမှုခုျံယူခူြိပ်�ီသည်််အုချါတွငွ်် ပြပ်ေ်လည််သံ�ုစာွ့မှု�လှင််ပ်င်် အုဖော်လှာမ်ှုဖော်ပ်�

ပ်ါ�ိင်််။ ပြပ်ေ်လည််ထားဖူော်ထားာင််ဖော်ရှိ�လပု််င်ေ်�စာဉ််မှု�ာ�အုတွ�ွ် ၎င််�အုဖော်ပြချအုဖော်ေသည်် ပ်ံမုှုေိ်ပြ�စာ်ခြိပ်�ီ သင််သည်် 

ဖော်အုာင််ပြမှုင််စာာွ ပြပ်ေ်လည််ထားဖူော်ထားာင််��ုင််ဆို့ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

• �သုမှုခုျံယူဖူော်ေစာဉ််အုတွွင််� ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ��ု��ု လပု််ဖော်ဆိုာင််ရှိေ်စာဉ််�စာာ���ည်််ပ်ါ။

• ဥပ်မှုာ အုရှိ�်မှု�ူခြိပ်�ီ (သ�ု�) မှု�ူယူစာ်ဖော်ေချ� �ေ်တွွင်် �ာ�လံု�ဝ မှုဖော်မှုာင််����ု၊  သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�သံ�ုစာွ့��ု� 

ဖော်င်ဖွော်��� ချ�ု�ယူပူြချင််�မှုရှိိ�ဖော်အုာင်် သင်််��ုယူ်သင်် တွင််���ပ််ဖော်သာ “စာည််��မှု်�မှု�ာ�” ချ�မှုတိွ်��ည်််ပ်ါ။ 

သင်််ဖော်လ�ာ်ပ်ါ� သင်််စာည််�မှု�ဉ််�မှု�ာ��ငိ်််ပ်တွ်သ�်၍ သင််အုဖော်လ�အုေ�်ယူံ�ု�ည််သတူွစာ်ဦး���ု ဖော်ပြပ်ာပြပ်

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/
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ခြိပ်�ီ စာည််��မှု်�မှု�ာ���လု�ု�်ေ�ရှိေ် သင်််အုာ� ပ်ံပ််�ု�ဖော်ပ်�ရှိေ် ဖော်တွာင််�ဆို�ပု်ါ။

• ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် သံ�ုစာွ့သည််် “ပ်ံမုှုေိ”် လတွစ်ာလတွငွ် ်ယူချင်�် မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို�ပ်စာစည််�မှု�ာ�အုတွ�ွ ်သင်သ်ံ�ုစာွ့

ချ့သ်ည််် ဖော်င်ဖွော်���မှုည််မှုှရှိိ�သည််��ု တွွ�်ချ��်ပ်ါ။ ထား�ု�ဖော်ေ��် ထား�ုဖော်င်ပွ်မှုာဏ်ပြ�င််် သင်််��ေ်�မှုာဖော်ရှိ� �ိင််် 

ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ��� ုပ်�ုမှု�ုအုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာမှုည််် သံ�ုစာွ့��ုင််သည််မှု�ာ���ု ရှိာိဖော်��ွ�ည်််ပ်ါ။

• ဘာဝတွငွ်် သင််အုမှုေိ်တွ�ယူ်လပု််ချ�င််ဖော်သာ သ�ု�မှုဟူတုွ် သင်််ဘာဝတွငွ််ပြ�စာ်လ�ုသည်််အုရှိာအုတွ�ွ် 

အုေည််�ဆိုံ�ုဖော်ရှိတွ�ု၊ ဖော်ရှိလတွ�်ငိ််် ဖော်ရှိရှိညိ်ပ််ေ်�တွ�ုင်တ်ွစာခ်ျခုျ�င််�စာ�ီ�ု စာဉ််�စာာ�သတွမ်ှုတိွပ််ါ။ ဤပ်ေ်�တွ�ုင်မ်ှု�ာ� 

ဖော်အုာင််ပြမှုင််ရှိေ် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််ဖော်သာ အုဆိုင်််အုချ� �����ု ပ်�ုင််�ပြချာ�ပ်ါ။ လ�်တွဖော်လာတွငွ်် သင််

မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ�အုသံ�ုပြပ်�ပြချင််�သည် ်သင်််အုစာအီုစာဉ်�်�ု မှုည်�့်သ်�ု� အုတွာ�အုဆိုီ� ပြ�စာဖ်ော်စာဖော်��ာင််� �ငိ််် 

အုေ�ဂါတွ်တွွင်် ထား�ု�့သ်�ု�ဖော်သာ အုတွာ�အုဆိုီ�မှု�ာ���ု သင််မှုည််�့သ်�ု� ဖော်��ာ်လာှ� ��ုင််မှုည််��ု စာဉ််�စာာ�

သတွ်မှုတိွ်ပ်ါ။

က်ိုယ််က်ိုယ်က်ိုအဆိုံ�ုစွရီင့််ရန်း်စွတိ်က်ူ�မှနုှုှင့််် ကြိုးက်ိ��စွာ�မှု

မှု�မှု���ုယူ�်�ု အုဆိုံု�စာရီှိင်ရ်ှိေ ်ကြိုး����ပ်မှု်�ပြချင််�သည် ်တွစာစ်ာံတုွစာဦ်း�သည် ်မှု�မှု�၏ အုသ��်�ုအုဆိုံု�သတွရ်ှိေ ်ရှိည်ရ်ှိးယူခ်ျ��်

ရှိ�ိရှိ�ိ အု�တရှိာယူ်ပြပ်�ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ဖော်သာ်လည််� ယူင််�လပု််ရှိပ််ဖော်��ာင််် ဖော်သဆိုံ�ုပြချင််�မှု� ��� မှုဟူတုွ်ဖော်ပ်။ မှု�မှု���ုယူ်��ု 

အုဆိုံ�ုစာရီှိင်ပ်ြချင််�သည် ်ကြိုး���တွင်�်ာ�ယွူ�်�ုင်ခ်ြိပ်�ီ မှုတွညူ်ဖီော်သာလအူုမှု�ာ���ု ယူင််���ု�ာ�ယွူ�်�ု�ရှိေ ်မှုတွညူ်ဖီော်သာ 

အုချေ်��ဏ္ဍမှုိ ပ်ါဝင််��ုင််ပ်ါသည််။20

��ုယူ််��ုယူ်��ုအုဆိုံ�ုစာရီှိင််ရှိေ်စာ�တွ်��ူမှုသုည်် “မှု�မှု���ုယူ်��ု အုဆိုံု�စာရီှိင််ရှိေ် ဖော်တွ�ွဖော်တွာပြချင််� (သ�ု�) ကြံ�ံစာည််ပြချင််�” 

��ု ရှိည််ညွှေှ်�ပ်ါသည််။ ယူင််�အုဖော်တွ�ွမှု�ာ�သည်် အုဖော်သ�စာ�တွ်အုစာအီုစာဥ်တွစာ်ချကုြံ�ံစာည််ပြချင််� မှုသိည်် ချဏ်တွာ 

စာဉ််�စာာ�ပြချင််�အုထား� အုမှု� ���မှု� ���ရှိ�ိ��ုင််ပ်ါသည််။ ယူင််�တွငွ််ဖော်ေ��်ဆိုံ�ု အုဆိုံ�ုစာရီှိင််မှု ုမှုပ်ါဝင််ပ်ါ။”21 ထား�ု�့သ်�ု� စာ�တွ်�ူ�

��ုချွ့ပြချာ� သ�ရှိ�ိေ��လည််ပ်ါ� မှု�မှု���ုယူ်��ု အုဆိုံု�စာရီှိင််ပြချင််�မှု ိ�ာ�ယွူ်��ုင််ပ်ါသည််။

လတူွစာ်ဦး�သည်် ကြိုး��ီကြိုး��ီမှုာ�မှုာ�အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာ်ချ�ု�ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ုင််စာမွှု်�မှုရှိိ�ဟူ ု ချံစာာ�ရှိသည်််အုချါ 

အုဆိုံ�ုစာရီှိင််ရှိေ် စာ�တွ်�ူ�ဖော်ပ်ါ�်လာ��ုင််ပ်ါသည််။ လ�်ရှိ�ိပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံ၏ ��ုင််င်ံဖော်ရှိ�အုဖော်ပြချအုဖော်ေ�ငိ််် ပြပ်ည််တွငွ််�စာစာ်

ဖော်��ာင််် စာ�ု�ရှိ�မှု်ဖော်သာ�မှုဖုော်တွ�ွိင််် ပြပ်ည်််�ိ�်��ုင််ဖော်ပ်သည််။ ယူင််�အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာ်ချလုံု�အုပြပ်င်် တွစာ်ဦး�ချ�င််� ERD 

မှု�ာ��ငိ််် တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ�သည် ်မှု�မှု�၏ဖော်ဆို�ွမှု� ���သာ�ချ�င််�မှု�တွဖ်ော်ဆိုမွှု�ာ� ဖော်သဆိုံု�ခြိပ်�ီဖော်ေ�� ်ဝမှု်�ေည််�ပ်ဖူော်ဆို�ွ

ပြချင််�၊ အုလပု််လ�်မှု့�်ိင််် ဖော်င်ဖွော်���ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�၊ လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု��မှု်���်မှုမုှု�ာ� စာသည််ပြ�င််် ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွရှိ

��ုင််သည််။

အုဆိုံ�ုစာရီှိင််ရှိေ်ကြံ�ံစာည််မှု၏ုဖော်ေ��်�ယွူ်ရှိ�ိ အု�တရှိာယူ်ရှိ�ိဖော်စာ��ုင််ဖော်သာအုဖော်��ာင််�အုရှိင််�အုချ� ���တွငွ်် ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ�ု�

ပ်ါဝင်် ပ်ါသည််။ 

• မှု�မှု���ုယူ်မှု�မှု�အုဆိုံု�စာရီှိင််ရှိေ်ေည််�လမှု်�မှု�ာ� (ဖော်သေတွ်�့သ်�ု�) ရှိ�ိပြချင််�

• စာ�တွ်��ုဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာရှိ��ငု််ဖော်သာဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ�၏သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုရုှိ�ိပြချင််�

• ��ုယူ််��ုယူ်��ုအုဆိုံ�ုစာရီှိင််ချ့သ်တူွစာ်ဦး���ုသ�ပြချင််� (သ��ု) ထား�ု�သ�ူိင််် အုဆို�်အုစာပ််ရှိိ�ပြချင််�

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


လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
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• မှု�မှု���ုယူ်��ုအုဆိုံု�စာရီှိင််မှု၊ု အု��မှု်���်မှု၊ု �ဖော်လ�သငူ်ယူ်ညှ်င််�ပ်ေ်���ိပ််စာ�်မှု၊ု လ�စာ်လ��ရုံမုှု၊ု သ�ု�မှုဟူတုွ် 

စာ�တွ်ေဏ််ရှိာမှု�ာ�သည်် မှု�သာ�စာထုား့တွငွ််ရှိ�ိဖော်ေချ့ပ်ြချင််�

• စာ�တွ်ဓိာတွ်��ပြချင််�၊ စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်ပြချင််�၊ SUD စာသည််် စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုမှု�ာ�ရှိ�ိပြချင််�၊ 

သ�ု�မှုဟူတုွ် ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ� အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာ်ချရုှိ�ိပြချင််�

• အုထား�ီ��ေ်ပြချင််�၊ သ�ီပြချာ�ပြ�စာ်ဖော်ေပြချင််� (သ�ု�) ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်�င််�မှု့ဖ်ော်ေပြချင််�

• စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��သုမှု�ု�ုလ�်လမိှု်�မှုမှုိီပြချင််� 

• ဖော်င်ဖွော်ရှိ�ဖော်���ဖော်ရှိ�အုရှိဖော်သာ်လည််�ဖော်�ာင််� ပ်ဂုါု��လ်ဖော်ရှိ�အုရှိဖော်သာ်လည််�ဖော်�ာင််� ဆိုံ�ုရုံံု�မှုုမှု�ာ�ရှိင််ဆို�ငု််ဖော်ေ

ရှိပြချင််� �ငိ်််

• လေူည််�စာ ု (သ�ု�) ����ိပ််ချံလအူုပု််စာဝုင််ပြ�စာ်ပြချင််� (အုထားူ�သပြ�င်််ယူင််�အုပု််စာသုည်် ချွ့ပြချာ�ဆို�်ဆိုံမှု ု (သ�ု�) 

ဖော်ပ်�ာ�်�ွ့သာွ�ဖော်အုာင်် (ကြိုး����ပ်မှု်�မှု)ု��ု ရှိင််ဆို�ုင််ဖော်ေပ်ါလ�င််)22

မှု�မှု���ုယူ�်�ုသ�ဖ်ော်သပြချင််�စာ�တွပ်ြ�စာဖ်ော်ေခြိပ်ဟီူ ုသတွ�ပြပ်�မှု�ပ်ါ� ထားည်််သငွ််�စာဉ််�စာာ�ရှိမှုည််် အုဓိ��အုကြံ�ပံြပ်�ချ�� ်တွစာ်

ချမုှုာိ �ွမှု်���င််သ၏ူအု�အူုည်�ီ�ု ချ��်ချ�င််�ရှိယူရူှိေ်ပြ�စာ်သည််။

ရေး�ချက်နု်း်လူက််ပမှ်�က်ျမှ ုနှုှင့််် စွိတ်ဖိိစွ�ီမှု

ဖော်ပြချ�ေု်လ�်ပ်မှု်���မှု ု(Burnout) သည်် စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ၊ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ�ငိ််် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ��စာီ�မှု ု

လေွ�်ခ့ြိပ်�ီ ��ာရှိညိ်စ်ာာွ ချစံာာ�ရှိပြချင််�ဖော်��ာင််် ပ်င်ပ််ေ်��မွှု်�ေယူမ်ှုပု်ံစုာတံွစာခ်ျပုြ�စာသ်ည်။် ဖော်ပြချ�ေုလ်�ပ််မှု်���မှုသုည်် 

လတူွစာ်ဦး�၏ အုာ�အုင််အုဆိုင်််�ိင််် အုလပု််တွငွ််မှု၊ု စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုမှု�ာ��ငိ််် အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ်််ဆို�်ဆိုံဖော်ရှိ�တွ��ုအုဖော်ပ်် 

သ�ဖ်ော်ရှိာ�မ်ှုရုှိ�ိခြိပ်�ီ ၎င််�သည် ်လ�ူ�ု အုဖော်အု�မှု�ပြချင််��ငိ််် တွပု်ဖ်ော်��ွမှု�ပြချင််�တွ�ုင်ဖ်ော်အုာင် ်ပ်�ုမှု�ုထား�ချ�ု�ဖ်ော်စာ��ုင်ပ််ါသည်။်23

ဖော်ပြချ�ေု်လ�်ပ်မှု်���မှု�ု�ုပြ�စာ်ဖော်စာ��ုင််ဖော်သာ အုဖော်��ာင််�ရှိင််�အုချ� ���တွငွ််ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ�ု�ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ 

• အုလပု််မှု�ာ�ပြချင််��ငိ််် အုလပု််ချ� �ေ်��ာဖော်ည်ာင််�ပြချင််�

• အုလပု််�ိင်််ဘာဝဟူေ်ချ��်မှုည်ပီြချင််�

• ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု�ု့သ်�ု�ဖော်သာ သတူွစ်ာပ်ါ�အုာ��ညူ်ဖီော်ဆိုာင််ရှိး�်ဖော်ပ်�ရှိသည်််အုလပ်ု်အု��ုင််ရှိ�ိပြချင််� 

• အုလပု််အုဖော်ပ််ထား�ေ်�ချ��ပ််��ုင််မှုုမှုရှိ�ိပြချင််�

ဖော်ပြချ�ေု်လ�်ပ်မှု်���မှု၏ုအုပြ�စာ်မှု�ာ�ဖော်သာ လ�ခဏ်ာအုချ� ��� တွငွ််ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ�ု�ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

• ဖော်ေ�စာဉ််အုလုပ််မှုာိမှုဖော်ပ်�ာ်သည်််ချံစာာ�ချ��်

• ပ်င််ပ်ေ်��မွှု်�ေယူ်မှု ုအုဆို�်မှုပြပ်တွ်ချံစာာ�ရှိပြချင််�

• အုလပု်�်ငိ််် အု�မှုမ်ှု�ု�စာစမှု�ာ� (သ�ု�) ဖော်ေ�စာဉ်လ်ပု်င််ေ်�ဖော်ဆိုာင်တ်ွာမှု�ာ���ုပ်င် ်စာ�တွပ််ါဝင်စ်ာာ�ပြချင််�မှုရှိ�ိပြချင််�၊ ယူင််�

တွ�ု���ု အုလဟူဿဟူ၍ူပြမှုင််လာပြချင််�

• တွစာဖ်ော်ေ�တွာ၏ အုချ� �ေအ်ုမှု�ာ�စာသုည် ်ခြိင်�ီဖော်င်�ွ�ယွူရ်ှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုလေွအ်ုမှုင််�ဖော်ချါင််�ရုံပု်ရ်ှိဖော်သာ အုလပု်မ်ှု�ာ�

တွငွ်် �ေု်ဆိုံု�ဖော်ေရှိသည််ဟူထုားင််ပြမှုင််ပြချင််�

• မှုည််သည်််အုရှိာ�မှုှ အုဓိ�ပ်ာွယူ်မှုရှိ�ိ (သ�ု�) တွေ်��ု�ထားာ�မှုုမှုရှိ�ိဆို�ုသည််် ချံစာာ�ချ��်။

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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ဖော်ပြချ�ေု်လ�်ပ်မှု်���မှု၏ုအု�� ���ဆို�်မှု�ာ� -

• အုလေွ်အု�ွံစာ�တွ်��စာ�ီမှုု

• ပ်င််ပ်ေ်��မွှု်�ေယူ် အု�ပ််မှုဖော်ပ်�ာ်ပြချင််�၊

• ဝမှု်�ေည််�မှု၊ု ဖော်ေါသ သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်တွ�ုစာ�တွ်ဆိုတွ်ပြချင််�

• မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့မှုုဖော်ရှိာဂါါ (SUD)

• �ိလံ�ုဖော်ရှိာဂါါ

• ဖော်သ�ွတွ�ု�ဖော်ရှိာဂါါ

• ဆို�ီချ� �� အုမှု� ���အုစာာ� ၂ 

• ချခုျံအုာ�စာေစာ် အုာ�ေည််�လာခြိပ်ီ� ��ာ�ေ�မှု ုပ်�ုပြ�စာ်လာသည််။

ဖော်ပြချ�ေု်လ�်ပ်မှု်���မှု�ု�ု ရှိင််ဆို�ုင််ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိေ် ဖော်အုာ�်ပ်ါလ�်ဖော်တွ�ွ��ေည််�လမှု်�အုချ� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။

• သင်််စာ�ု�ရှိ�မှု်မှုမုှု�ာ�အုဖော်��ာင််� သင်််အုထား�်အုရှိာရှိိ��ိင််် ဖော်ဆို�ွဖော်��ွပ်ါ။ သင်််အုဖော်ပ်် အုလပု််�ိင်််ပ်တွ်သတွ်ခြိပ်�ီ 

ဖော်မှုှာ်လင်််ထားာ�သည််မှု�ာ���ု ဖော်ပြပ်ာင််�လ့ရှိေ် သ�ု�မှုဟူတုွ် အုဖော်ပ်�အုယူလူပု််ရှိေ် သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ� ဖော်ပြ�ရှိငိ််�

ေည််�မှု�ာ���ု ဖော်ပ််ထား�ွ်လာရှိေ် အုတွူတွ�လွပု််ဖော်ဆိုာင််ပ်ါ။

• အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီဖော်သာလပု်င််ေ်�ဖော်ဆိုာင်တ်ွာမှု�ာ���ု ဦး�စာာ�ဖော်ပ်�ခြိပ်�ီ အုဖော်ရှိ�မှုကြိုး�ီ�သည်််အုရှိာမှု�ာ���ု ပြ�ည််�ည်င််�စာာွ

လပု််ပ်ါ။

• ပြ�စာ်��ုင််ပ်ါ� အုလပု််ချ� �ေ်��ု �ေ�်သတွ်ပ်ါ။

• ဖော်�ာင််�မှုေွ်စာွာအု�ပ််စာ�်အုေ��ယူူပ်ါ

• တွတွ်��ုင််သမှုှ မှု��ာချဏ် ��ယုူ်လ�်ဖော်လ�်�င်််ချေ်�လုပ််��ည်််ပ်ါ။

• စာ�တွအ်ုပ်ေ်�ဖော်ပြ�ဖော်စာဖော်သာအုလပု်တ်ွစာခ်ျခုျ�ု�ု ကြိုး����စာာ���ည်််ပ်ါ။  ဥပ်မှုာ ဖော်ယူာဂါလပု်ပ်ြချင််�၊ တွရှိာ�ထား�ုင်ပ်ြချင််� 

သ�ု�မှုဟူတုွ ်တွ�ု�ခ်ျ� ��့သ်�ု�ဖော်သာ စာ�တွ�်�စာ�ီမှုမုှု�ာ���ု �ညူ်ဖီော်ပ်���ုင်သ်ည််် သင်တ်ွေ်�မှု�ာ���ုဖော်လလ်ာ��ည်််ပ်ါ။

• �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�အုပြပ်င်် မှု�သာ�စာဝုင််မှု�ာ�၊ သငူ်ယူ်ချ�င််�မှု�ာ�၊ ချ�စာ်ချင််ရှိသမူှု�ာ�၊ စာသည််တွ�ု�ထားံမှုိ အု�ူအုည် ီ

ရှိယူပူ်ါ။

အုပြချာ�တွစာ�်�တ်ွငွ် ်စာ�တွ�်�စာီ�မှု�ု�ု စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ ်ရုံပု်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ တွင််�မှုာမှုတုွစာခ်ျအုုပြ�စာ ်သ�ု�မှုဟူတုွ် 

"ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ၊ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ တွင််�မှုာမှုပုြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာ ဖော်ပြပ်ာင််�လ့မှုတုွစာ်

ချ"ု24 အုပြ�စာသ်တွမ်ှုတိွ�်�ုင်သ်ည်။် စာ�တွ�်�စာ�ီမှုပုြ�စာဖ်ော်စာသည််် အုဖော်��ာင််�အုရှိင််�မှု�ာ�စာာွရှိ�ိပ်ါသည်။် စာ�တွ�်�စာ�ီမှု�ု�ုလည််� 

အုမှု� ���အုစာာ�သံ�ုမှု� ��� ချွ့ပြချာ���ုင််ပ်ါသည််။

(၁)  ရုံတုွတ်ွရှိ�ပ်ြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာစာ�တွ�်�စာ�ီမှုမုှုာိ အုချ� �ေအ်ု�ေ�အ်ုသတွရ်ှိ�ိခြိပ်�ီ ယူင််�သည် ်လအူုမှု�ာ�စာ၏ု ဖော်ေ�စာဉ််

ဘာဝတွငွ်် ဖော်တွွ�ကြံ�ံ�ရှိသည််် စာ�တွ်��စာီ�မှုုအုမှု� ���အုစာာ�တွစာ်ချပုြ�စာ်သည််။ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာစာ�တွ်��စာ�ီမှု ုချံစာာ�

ရှိသူမှု�ာ�သည်် ၎င််�တွ�ု�၏ ပ်ံမုှုေိ်��ုယူ်ချ�ာ��ိင််် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေသ�ု� လ�င််ပြမှုေ်စာာွပြပ်ေ်လည်် 

ဖော်ရှိာ�်ရှိိ���ုင််��သည််။

(၂)  ေ�တွာရှိိည်် စာ�တွ်��စာီ�မှုသုည်် အုချ� �ေ်ပ်�ု��ာဖော်ပ်သည််။ အု�တရှိာယူ်မှု�ာ�ဖော်သာ အုလပု််မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ� ွ

လပု််မှုမုှု�ာ�သည်် ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�အုတွ�ွ် ေ�တွာရှိညိ််စာ�တွ်��စာ�ီမှုု��ု ပြ�စာ်ဖော်စာ

��ုင််ပ်ါသည််။ စာ�တွ်ေဏ််ရှိာအုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ�မှု�ာ�သည််လည််� ေ�တွာရှိညိ်် စာ�တွ်��စာီ�မှုု��ု ပြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််

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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ပ်ါသည််။ ယူင််�၏ ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ�တွငွ်် အု�အူုည်မီှု့ဖ်ော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�ချ��်မှု�ာ�၊ အု�ပ််စာ�်မှုု

ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�၊ စာ�တွ်ထား�တွ်လေ�်မှုုမှု�ာ� �ငိ််် ��ုယူ်အုဖော်လ�ချ� �ေ်တွ�ု�ပြချင််�စာသည််တွ��ု ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

(၃)  အုကြိုး��မှု်ကြိုး��မှု်ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာစာ�တွ်��စာ�ီမှုုမှုာိ ဆို�်တွ�ု�်ပြ�စာ်ပ်ာွ�လ��်ရှိိ�ဖော်သာ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာစာ�တွ်��စာီ�

မှု ုပြ�စာသ်ည်။် ပြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာစာ�တွ�်�စာီ�မှုမုှု�ာ� မှု��ာချဏ်ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာမှု�ု�ု ရှိည်ည်ွှေှ်�သည်။် ဤစာ�တွ်

��စာီ�မှုမုှု� �����ု ဖော်တွွ�ကြံ�ံ�ဖော်ေရှိသတူွစာ်ဦး�တွငွ်် စာ�တွ်ဖော်အု�လ�်ဖော်အု��ိင််် ခြိင်�မှု်သ�်ဖော်သာအုဖော်ပြချအုဖော်ေသ��ု 

ပြပ်ေသ်ာွ�ရှိေ ်အုချ� �ေမ်ှုရှိ�ိပ် ့အုခြိမှု ့“စာ�တွထ်ား�တွလ်ေ�မ်ှု”ု ချစံာာ�ဖော်ေရှိတွတွသ်ည်။် အုချ� ���ဖော်သာလ�ခဏ်ာမှု�ာ�

မှုာိ အုာရုံံစုာူ�စာ�ု�မ်ှု ုအုာ�ေည််�ပြချင််�၊ ဖော်ချါင််�တွစာပ်ြချမှု်���ု�ပ်ြချင််�၊ ဖော်သ�ွတွ�ု�ပြချင််�၊ ကြွ��ွသ်ာ�မှု�ာ�တွင််�မှုာ

ပြချင််��ငိ််် အုလေွအ်ုမှုင််�စာ�တွရ်ုံပု်သ်ည်ဟ်ူ ုချစံာာ�ရှိပြချင််�၊ ဖော်ေါသထား�ွပ်ြချင််�၊ စာ�တွတ်ွ�ုပြချင််�၊ စာသည်တ်ွ�ု�ပ်ါဝင််

ပ်ါသည််။

ဖော်ေ��ထ်ားပ်တ်ွစာမ်ှု� ���မှုာိ eustress ဟူဖုော်ချ်ဖော်သာစာ�တွ�်�စာီ�မှု�ုတွစာမ်ှု� ���ပြ�စာသ်ည်။် ထား�ု�့သ်�ု� စာ�တွ�်�စာီ�မှုမုှု� �����ု ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွ

ဖော်ေရှိသသူည် ်စာ�တွအ်ုာ�ထား�သ်ေမ်ှုဖုော်တွရွှိ�ိဖော်ေခြိပ်�ီ စာ�တွလ်ပု်ရ်ှိာိ�ဖော်ေတွတွပ််ါသည်။် ယူင််��့သ်�ု�ဖော်သာ စာ�တွ�်�စာ�ီမှုမုှု� ���

��ု အုလပု််ခြိပ်�ီဖော်ပြမှုာ�်ရှိေ်သတွ်မှုတိွ်ထားာ�ဖော်သာဖော်ေ�မှုတွ�ုင််မှုိီတွငွ်် ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွရှိတွတွ်ပ်ါသည််။25

စွတိ်ဒဏ်ရာ

အုဖော်မှုရှိ��ေစ်ာ�တွပ််ည်ာဆို�ုင်ရ်ှိာအုသင််� (APA) ၏အုဆို�ုအုရှိ စာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ��ု “မှုဖော်တွာတ်ွဆိုမှု၊ု မှုေု�မှု်�မှု၊ု သ�ု�မှုဟူတုွ် 

သဘာာဝဖော်ဘာ�ေဏ််�့သ်�ု� ဖော်��ာ�်မှု�်�ယွူ် ဖော်�ာင််�ဖော်သာ ပြ�စာ်ရှိပ််ဆို�ု�တွစာ်ချုအုတွွ�် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ တွံ�ုပြပ်ေ်မှုု

တွစာ်ချ”ု ဟူသုတွ်မှုတိွ်ပ်ါသည််။26 အုပြချာ�စာ�တွ် ထား�ချ�ု�်စာရှိာပြ�စာ်ရှိပ််မှု�ာ�၏ ဥပ်မှုာမှု�ာ�မှုာိ အု��ုင််��င်််မှု၊ု အုဖော်��ိင်််

ယူ�ိ်ဖော်ပ်�မှု၊ု ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ဖော်စာာ်�ာ�ဖော်��ိင်််ယူ�ိ်မှု၊ု လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာဖော်စာာ်�ာ�မှု၊ု 

ယူာဉ််တွ�ု�်မှုမုှု�ာ�၊ အုသ�်အု�တရှိာယူ်ရှိိ�သည်််အုထား���ာ�ေ�မှု၊ု ချ�စာ်ချင််ရှိသအူုာ� ရုံတုွ်တွရှိ�် ဆိုံ�ုရုံံု�ပြချင််�၊ ��ုယူ်ထား�

လ�်ဖော်ရှိာ�်တွ��ု်ချ�ု�်ချံရှိပြချင််�၊ ပြပ်ေ်ဖော်ပ်�ဆိုွ့ချံရှိပြချင််�၊ အု��မှု်���်တွ��ု်ချ�ု�်မှုမုှု�ာ�၊ စာစာ်ပ်ွ့မှု�ာ� စာသည််တွ�ု� ပြ�စာ်

ပ်ါသည််။

ထား�ု�့သ်�ု�ဖော်သာအုပြ�စာ်အုပ်��်မှု�ာ� ပြ�စာ်ခြိပ်�ီဖော်ေ��်တွငွ်် တွေု်လပု််ပြချင််�၊ ဖော်��ာ�်ရှိးံ�ပြချင််�၊ ရှိ�ိ်ပြချင််�၊ ဝမှု်�ေည််�ပြချင််�၊ 

ဖော်ေါသပြ�စာပ်ြချင််��ငိ််် ပြင်င််�ဆို�ုပြချင််�တွ�ု�သည် ်ပ်ံမုှုေိပ်ြ�စာပ််ါသည်။် ဖော်ရှိရှိညိ်တ်ွံ�ုပြပ်ေမ်ှုမုှု�ာ�တွငွ် ်ကြိုး���တွင်မ်ှုေိ်�ဆို၍မှုရှိဖော်သာ 

စာ�တွခ်ျစံာာ�မှုမုှု�ာ�၊ ပြပ်ေ်လည်ဖ်ော်အုာ�ဖ်ော်မှုမ်ှုမုှု�ာ� (စာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာရှိချ့သ်ည််် အုဖော်��ာင််�အုရှိာအုပြ�စာအ်ုပ်��မ်ှု�ာ� မှု��စ်ာ�

ထားတ့ွငွ် ်ရုံတုွတ်ွရှိ�ပ်ြပ်ေ်လည်ဖ်ော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာပြချင််�)၊ အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ််် ဆို�ဆ်ိုဖံော်ရှိ���ု ထား�ေ်�သ�မှု်�ရှိာတွငွ် ်ချ�်ချ့

မှုမုှု�ာ�ရှိ�ိလာပြချင််��ငိ််် အု�ပ််ဖော်ရှိ�ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�၊ ဖော်ချါင််���ု�်ပြချင််��ိင််် အုစာာစာာ�ချ�င််စာ�တွ် အုဖော်ပြပ်ာင််�အုလ့မှု�ာ� �့သ်�ု�

ဖော်သာ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ လ�ခဏ်ာမှု�ာ�ပ်င်် ပ်ါဝင််��ုင််ပ်ါသည််။ 

လဖူော်တွဟွူာ စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ��ု အုမှု� ���မှု� ��� တွံ�ုပြပ်ေ်��ခြိပ်�ီ အုဖော်ပ်�ာစ်ာာ�၊ အုလယူ်အုလတွ်အုဆိုင်််�ဖော်ေ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာ

အုဆိုင်််အုထား� �ွ့ပြပ်ာ���ပ်ါသည်။် စာ�တွထ်ား�ချ�ု�စ်ာရှိာ အုပြ�စာအ်ုပ်��တ်ွစာခ်ျသုည် ်လတူွစာဦ်း�ချ�င််�စာအီုဖော်ပ်် မှုည်သ်ည်််

အုတွ�ုင််�အုတွာအုထား� သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုရုှိ�ိ��ုင််သည််�� ုဆိုံ�ုပြ�တ်ွဖော်ပ်�ဖော်သာအုချ��်မှု�ာ�ရှိိ�ပ်ါသည်် ယူင််�တွ�ု�တွွင်် မှု� ���ရုံ�ု�

�ဇီအုချ��်မှု�ာ�၊ စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါအုချံရှိ�ိပြချင််�၊ စာ�တွ်��စာီ�မှုု��ု စာမီှုံချေ�်ချွ့ရှိာတွငွ်် တွစာ်ဦး�ချ�င််�စာမွှု်�ရှိည်် (သ�ု�မှုဟူတုွ် ယူင််�

စာမွှု်�ရှိည််မှုရှိိ�ပြချင််�)၊ ယူချင််စာ�တွ်ေဏ််ရှိာအုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ� စာသည််တွ�ု�ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

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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စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ သံ�ုမှု� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။

(၁) ရုံုတွ်တွရှိ�်ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာစာ�တွ်ေဏ််ရှိာသည်် ပြ�စာ်ရှိပ််တွစာ်ချဖုော်��ာင််် ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�်လာပ်ါသည််။

(၂) ေ�တွာရှိညိ််စာ�တွ်ေဏ််ရှိာသည်် အု�မှု်တွငွ််�အု��မှု်���်မုှု သ�ု�မှုဟူတုွ် ဖော်��ိင်််ယူ�ိ်ဖော်စာာ်�ာ�ချံရှိမှု ု�့သ်�ု�

ဖော်��ာင််် ပြ�စာ်ခြိပ်�ီ ယူင််�ထားပ််ချါတွလ့လ့ပြ�စာ်ဖော်လရ်ှိ�ိခြိပ်�ီ��ာရှိညိ််ပ်ါသည််။

(၃) ရုံပု်ဖ်ော်ထား�ွဖော်သာစာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာသည် ်အုမှု� ���မှု� ���ဖော်သာ �ငိ််် တွစာခ်ျထုား�ပ််�ုဖော်သာ တွေုလ်ပု်�်ယွူရ်ှိာ အုပြ�စာအ်ုပ်��် 

မှု�ာ���ုကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွချ့်ရှိဖော်သာဖော်��ာင််် ပြ�စာ်ဖော်လရ်ှိ�ိခြိပ်�ီ ယူင််�သည်် မှု��ာချဏ် စာ�တွ်ထား့တွငွ်် ဖော်ပ််လာဖော်ေခြိပ်�ီ 

တွစာ်ဦး��ိင်််တွစာ်ဦး� ထား�ဖော်တွ�ွဆို�်ဆိုံရှိသည််် သဖော်ဘာာသဘာာဝ�ငိ်််ဆို�်စာပ််ဖော်ေပ်ါသည််။ ယူင််�

အုပြ�စာ်အုပ်��်မှု�ာ� သည်် တွစာ်ချ�ုိင်််တွစာ်ချုဖော်ရှိာယူ�ိ်ဖော်ေတွတွ်ပ်ါသည််။

စာ�တွ်��စာီ�ဖော်စာသာပြ�စာ်ရှိပ်် ပြ�စာ်ခြိပီ်�ဖော်ေ��် ရှိ�်သတွူပ်တွ်�ငိ်််လမှု�ာ�အုတွွင််� စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ၏လ�ခဏ်ာမှု�ာ� ဆို�်ရှိ�ိ

ဖော်ေဖော်သာအုချါ သ�ု�မှုဟူတုွ ်ပြပ်င််�ထားေလ်ာဖော်သာအုချါ ထား�ချ�ု�မ်ှုအုုခြိပ်�ီပြ�စာဖ်ော်သာစာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာဖော်ရှိာဂါါ (PTSD) ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�်

လာပ်ါသည်။် “သဘာာဝဖော်ဘာ�အု�တရှိာယူ၊် ပြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာမှုဖော်တွာတ်ွဆိုမှု၊ု အု��မှု်���်တွ�ု�ခ်ျ�ု�မ်ှု၊ု စာစာပ််ွ့/တွ�ု�ပ််ွ့ 

သ�ု�မှုဟူတုွ် မှုေု�မှု်�မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် ဖော်သဆိုံ�ုမှု၊ု လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု��မှု်���်မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာေဏ််ရှိာမှု�ာ�

�့သ်�ု�ဖော်သာ တွေု်လပု််�ယွူပ်ြ�စာရ်ှိပ်တ်ွစာခ်ျခုျ�ု�ု ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချစံာာ�ချ့ရ်ှိသမူှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု��်ပြမှုင်ဖ်ော်တွ�ွချ့ရ်ှိသမူှု�ာ�တွငွ်”် 

PTSD ပြ�စာ်��ငု််ပ်ါသည််။27

• ထား�ု�ဖော်�ာ�ဝ်င်ဖ်ော်ရှိာ�ပ်ြချင််� - PTSD ရှိ�ိသသူည် ်စာ�တွအ်ုဖော်�ိ�င်််အုယူ�ိပ်ြ�စာဖ်ော်စာဖော်သာ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ�၊ အု�ပ်မ်ှု�်

မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ထား�ချ�ု�်စာရှိာဖော်�ာင််�ဖော်သာပြ�စာ်ရှိပ််��ပုြပ်ေ်လည််ဖော်အုာ�်ဖော်မှုမ်ှုမုှုုမှု�ာ���ု ထားပ််ချါ တွလ့

လ့�ိင််် ထား�ေ်�ချ��ပ််မှုရှိ��ုင််ဖော်အုာင်် ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချံစာာ�ဖော်ေရှိ��ုင််ပ်ါသည််။

• ဖော်ရှိာိင််��ဉ််ပြချင််� - PTSD ရှိ�ိသသူည်် တွေု်လုပ််�ယွူ်ပြ�စာ်ရှိပ််��ု သတွ�ရှိ��ုင််သည််် မှုည််သည်််အုရှိာ��ုမှုဆို�ု 

ဖော်ရှိာိင်ဖ်ော်ေတွတွပ််ါသည်။် ထား�ုသတူွ�ု�သည် ်လမူှု�ာ�၊ ဖော်ေရှိာမှု�ာ�၊ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�၊ လပု်ရ်ှိာိ�မှုမုှု�ာ�၊ အုရှိာဝတွု�

မှု�ာ��ငိ််် အုာရုံံခုျစံာာ�မှုမုှု�ာ���ုပ်င် ်ဖော်ရှိာိင်ဖ်ော်ေတွတွပ််ါသည်။် ထား�ုသသူည် ်တွေုလ်ပု်�်ယွူရ်ှိာပြ�စာရ်ှိပ် ်အုဖော်��ာင််� 

ပြပ်ေ်ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပြပ်ာဆို�ုပြချင််���ု ပြင်င််�ဆို�ုဖော်လရ်ှိ�ိခြိပ်�ီ ၎င််��ငိ်််ပ်တွ်သ�သ်ည််် အုဖော်တွ�ွမှု�ာ��ငိ််် မှုတိွ်ည်ဏ်မ်ှု�ာ���ု 

�ယူ်ရှိာိ�ဖော်ေဖော်လရ်ှိ�ိပ်ါသည််။

• မှုတိွဥ်ာဏ်�်ငိ််် စာ�တွခ်ျစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ� ဖော်ပြပ်ာင််�လပ့ြချင််�- PTSD ရှိ�ိသသူည် ်တွေုလ်ပု်�်ယွူရ်ှိာပြ�စာရ်ှိပ်�်�ု မှုတိွမ်ှု�

��ုင်စ်ာမွှု်�မှုရှိ�ိပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ ်ယူင််�ပြ�စာရ်ှိပ်ဖ်ော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာရှိသည််် အုဖော်��ာင််�တွရှိာ�မှု�ာ��ငိ််် မှု�မှု�၏ “အုပြပ်စာ”် 

�ိင််် ပ်တွ်သ�်၍ ယူတုွူ�မှုတွေ်ဖော်သာ အုဖော်တွ�ွအုပြမှုင််မှု�ာ� ရှိ�ိဖော်ေ��ုင််သည််။ ၎င််�တွ�ု�သည်် မှု�မှု���ုယူ်��ု 

အုပြပ်စာ်တွင််ပြချင််��ငိ််် အုရှိ�ိ်ရှိပြချင််�တွ�ု���ု ဖော်�ာ်ထားတုွ်ပြပ်ဖော်လရ်ှိ�ိ��ုင််သည််။ ထား�ု�အုပြပ်င်် PTSD ရှိ�ိသတူွ�ု�၏ စာ�တွ်

ချစံာာ�မှုမုှုာိလည််� သ�ဖ်ော်ရှိာ�မ်ှုရုှိ�ိခြိပ်�ီ ဖော်��ာ�ရ်ှိးံ�မှု၊ု ထား�တွလ်ေ�မ်ှု၊ု ဖော်ေါသပြ�စာမ်ှု၊ု ဝမှု်�ေည််�မှု၊ု လစာဟ်ူာဖော်ေ

မှု၊ု သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ််် ဖော်ဝ��ာွဖော်ေသည်ဟ်ူ ုချစံာာ�ရှိမှု ုတွ�ု���ု မှု��ာချဏ် ချစံာာ�ရှိ ဖော်လ ်ရှိ�ိပ်ါသည်။်

• ��ု���ာ�မှု�ုငိ််် အုာရုံံခုျစံာာ���ုင်မ်ှုဆုို�ုင်ရ်ှိာဖော်ပြပ်ာင််�လမ့ှုမုှု�ာ�- PTSD ရှိ�ိသသူည် ်အုလေွသ်တွ�ရှိ�ိလာ��ုင်ခ်ြိပ်�ီ အုရှိာ

ရှိာအုလေွသ်တွ�ထားာ�လာ�ာ အုပြချာ�သမူှု�ာ�အုဖော်ပ်် အုလေွအ်ု�သ့သံယူ ရှိ�ိလာ��ုင်ပ််ါသည်။် ၎င််�တွ�ု�သည်် 

မှု�ု�်မှု�ု�်ရုံ�ုင််�ရုံ�ုင််� ပြပ်�မှုပူြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ရှိေ်လ�ုသည််် အုပြပ်�အုမှုဖူော်တွ ွ ပြပ်�လပု််ဖော်လရ်ှိ�ိသည််် အုတွ�ွ် 

အုေည််�င်ယူ် “ထား�ေ်�မှုရှိသ”ူ ဟူလုည််� ထားင််ချံရှိဖော်ပ်မှုည််။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
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ဖော်အုာ�်ပ်ါေည််�လမှု်�မှု�ာ�သည်် PTSD ��ုရှိင််ဆို�ုင််ဖော်��ာ်လာှ���ုင််��ု�ရှိေ် အုသံ�ုမှု�ာ�ခြိပ်�ီ လ�်ဖော်တွ�ွ��ဖော်သာ ေည််�

လမှု်�မှု�ာ�ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

• စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ�ငိ််် PTSD မှု�ာ�အုဖော်��ာင််���ပု်�ုမှု�ုဖော်လလ်ာပ်ါ။

• PTSD အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြပ်�အု�ွ့�တွွင်် ပ်ါဝင််ပ်ါ။

• စာ�တွ်အုပ်ေ်�ဖော်ပြ�ေည််�မှု�ာ��� ု��င်််သံု�ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ပ်ါ။

• အုပြပ်င််ထား�ွ်လပု််ဖော်ဆိုာင််ရှိသည်််လပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ� ဥပ်မှုာ ��ုယူ်လ�်ဖော်လ�်�င်််ချေ်�၊ လမှု်�ဖော်လှာ�်ပြချင််�၊ 

�မှု်�ဖော်ပြချသ��ုသွာ�ပြချင််� �ငိ််် ရုံခုျင််�မှု�ာ�ဖော်လှာ�်��ည််် စာသည််တွ�ု���ု ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ပ်ါ။

• သင််ယူံ�ု�ည််ရှိဖော်သာလထူားံစာ�တွ်ထား့တွငွ််ချံစာာ�ဖော်ေရှိသည််မှု�ာ���ဖုော်ဝမှုှပ်ါ။

• အုဖော်�ာင််�ပြမှုင််စာ�တွ်ရှိ�ိသမူှု�ာ��ငိ််် အုချ� �ေ်ပြ��ေ်�ပ်ါ။

• အုရှိ�်�ငိ်််မှုူ�ယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ���ဖုော်ရှိာိင််��ဉ််ပ်ါ။

• သဘာာဝပ်တွ်ဝေ်���င််၏ခြိင်�မှု်�ဖော်အု�သာယူာမှု�ု�ု ချံစာာ�ပ်ါ။ 

ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ�သည် ်တွစာခ်ျါတွစာရ်ှိတံွငွ် ်သယွူဝ်�ု�စ်ာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာမှု�ာ� (vicarious trauma) 

ရှိရှိ�ိချစံာာ�ရှိတွတွ ်သည်။် သယွူဝ်�ု�စ်ာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာမှု�ာ�သည် ်တွစာစ်ာံတုွစာဦ်း��ငိ််် အုတွတူွ� ွအုလပု်လ်ပု်ပ်ြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် 

အုပြချာ�သတူွစာဦ်း�၏ စာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာအုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ�မှု�ာ��ငိ််် ထား�ဖော်တွ�ွပြချင််�ဖော်��ာင််် ဆို�ု�ဝါ�ဖော်သာသ�ဖ်ော်ရှိာ�မ်ှုဟုူ၍ူ ဆို�ု

��ုင််ဖော်ပ်သည််။ ၎င််���ု တွဆိုင်််ချံစာ�တွ်ေဏ််ရှိာဟူလုည််� ဖော်ချ်ပ်ါသည််။ အုဖော်စာာပ်�ုင််�အုဆိုင်််တွငွ်် ရှိာိဖော်�ခွြိပ်�ီ �သုမှုမုှု

ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ပ်ါ� သယွူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာသည်် အုလေွ်ရုံုပ််ဖော်ထား�ွလာ��ုင််ပ်ါသည််။

ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�မှု ိသယွူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာမှု�ာ��� ုပ်�ုမှု�ုရှိရှိ�ိချံစာာ�ရှိဖော်စာ��ုင််သည််် အုချ��်မှု�ာ�

တွငွ် ်ဖော်အုာ�ပ််ါတွ�ု�ပ်ါဝင်ပ််ါသည်။် မှု�မှု�တွ�ု�၏ တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�မှုမုှု�ာ�အုတွငွ််� �ငိ််် ယူင််�ပြပ်င်ပ််တွငွ် ်လမူှုအုုထား�ီ��ေ်

မှု၊ု စာ�တွ်��စာီ�ဖော်သာအုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်် အုပြချာ�သမူှု�ာ���ု အုပြပ်စာ်တွင််ပြချင််�၊ စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ���ု လ�စာ်လ��ရုံု

ပြင်င််�ပ်ယူ်ပြချင််� �ိင််် ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ���ခုျ��ပ််တွီ�ထားာ�ပြချင််�၊ စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ���ု ဖော်�ာ်ထားတုွ်ပြပ်သ���ုရှိေ် ချ�်ချ့ပြချင််�၊ 

မှု�မှု�တွ�ု�၏အုလပု် ်�ငိ််် တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�မှုအုုလပု်မ်ှု�ာ�တွငွ် ်ကြိုး���တွင်ပ်ြပ်င်ဆ်ိုင်ဖ်ော်ပ်�မှု၊ု ေ��လည်သ်�ရှိ�ိဖော်အုာင် ်ရှိငိ််�လင််�

ဖော်ပ်�မှု၊ု ဖော်လ�်�င််ဖ်ော်ပ်�မှု�ုငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ ်ကြိုး��ီ��ပ်မ်ှုတုွ�ု� မှုရှိ�ိပြချင််�သည် ်စာသည်််အုချ��မ်ှု�ာ� ပြ�စာသ်ည်။် ပြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာ 

စာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ ချစံာာ�ရှိသမူှု�ာ�သည် ်PTSD အုတွ�ွ ်သ�ီပြချာ��သုမှုဖုော်ဆိုာင်ရ်ှိး��်�ု�ရှိေ ်ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ� ဖော်ပ်ါင််�စာပ််

ရှိ�ိဖော်ေ��ုင််ပ်ါသည််။

သယွူဝ်�ု�စ်ာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာဖော်တွ�ွ�ု တွစာဖ်ော်ယူာ��်ငိ်််တွစာဖ်ော်ယူာ� ်ချစံာာ�ရှိပ်ံခုျ�င််� မှုတွ�ူ�ပ်ါ။ ယူင််�၏လ�ခဏ်ာ အုချ� ���

မှုာိ-

• စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ���ု ထား�ေ်�ချ��ပ််စာီမှုံရှိာတွငွ််ချ�်ချ့ပြချင််�

• စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာထားံ�ု�င််ဖော်ေပြချင််� ၊ ဘာဝသည်် အုဓိ�ပ်ါါယူ်မှုရှိ�ိဟူခုျံစာာ�ရှိပြချင််� �ိင်််/ သ�ု�မှုဟူတုွ် အုေ�ဂါတွ်

အုတွ�ွ် ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်မှု့ပ်ြချင််�၊

• ထား�ချ�ု�လ်ယွူစ်ာာွချစံာာ�ရှိပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ ်�မှုာာဖော်ပ််ရှိ�ိ ပြ�စာဖ်ော်ပ််လာ��ုင်ဖ်ော်သာအု�တရှိာယူမ်ှု�ာ��ငိ််် မှု�မှု�၏ချ�စာခ်ျင််

ရှိသူမှု�ာ�၏လံခုြုံချံ�မှုအုုတွ�ွ် အုလေွ်အု�ွံစာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်ပြချင််�၊

• ပ်င််ပ်ေ်��မွှု်�ေယူ်ပြချင််�၊ အု�ပ််င်�ု�်ပြချင််� သ��ုမှုဟူတုွ် အု�ပ််ဖော်ပ်�ာ်ရှိေ်ချ�်ချ့ပြချင််�တွ��ု��ု ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချံစာာ�ရှိပြချင််�၊

• ��ု�်ချ့ပြချင််�၊ ေ���င််ပြချင််��ငိ််် ��ာ�ေ�ပြချင််�တွ�ု���ု ချံ��ုင််ရှိည််��ဆိုင််�ပြချင််��့သ်�ု�ဖော်သာ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ

ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�၊
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• အုလယွူ်တွ� ူအုာရုံံပု်�ံ�လငွ်််ပြချင််�၊ ယူင််��့သ်�ု�ဖော်��ာင််် မှုဖော်တွာ်တွဆိုပြ�စာ်��ုင််ဖော်ပြချပ်�မုှု�ာ�လာပြချင််�

• လမူှုဆုို�ဆ်ိုဖံော်ရှိ�ပြပ်ဿေ�မှု�ာ� (ဥပ်မှုာ- သငူ်ယူခ်ျ�င််�မှု�ာ��ငိ််် မှု�သာ�စာမုှု�ာ�အုာ� အုဖော်ချ်အုဖော်ပြပ်ာေည််�လာ� 

ပြချင််�၊ အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ််် ပ်ဋိ�ပ်�ခပြ�စာ်မှုပု်�ုမှု�ာ�လာပြချင််�၊ ချ�စာ်ချင််ရှိင််��ိ�ီမှုု��ု ဖော်ရှိာိင််��ဉ််ပြချင််�)

• စာ�တွ်တွ�ုပြချင််�၊ ရှိေ်လ�ုပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ပြပ်င််�ထားေ်စာာွ ဖော်ပ်ါ�်�့ွပြချင််��ငိ််် ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာ အုပြပ်�အုမှုဆူို�ုင််ရှိာ 

ချံစာာ�မှုမုှု�ာ� တွ�ု�လာပြချင််� �ငိ်််

• စာွ့လမှု်�ဖော်သာအုပြပ်�အုမူှုမှု�ာ� (ဥပ်မှုာ- အုလေွအ်ု�ွစံာာ�ပြချင်�်/အုစာာ�ေည််�ပြချင််�၊ မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့မှုဖုော်ရှိာဂါါ 

(SUD)၊ ဖော်လာင််��စာာ�လပု်် ပြချင််�၊ အုာ��စာာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် ယူာဥ်ဖော်မှုာင််�ရှိာတွငွ်် အုလွေ်အု�့အု�တရှိာယူ်

မှု�ာ�သည်််ပ်ံစုာံပြ�င်််လပု််ဖော်ဆိုာင််ပြချင််�)

သယွူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ��ု ရှိင််ဆို�ုင််ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ု�ရှိေ် လ�်ဖော်တွ�ွ��ခြိပ်�ီအုသံု�မှု�ာ�ဖော်သာ ေည််�လမှု်�အုချ� ���မှုာိ ဖော်အုာ�်

ပ်ါအုတွ�ုင််�ပြ�စာ်ပ်ါသည််။ 

• မှု�မှု���ုယူ�်�ု “စာ�တွတ်ွည်ခ်ြိင်�မှုဖ်ော်အုာင်”် ဖော်လ�်�င်််ပ်ါ။ စာ�တွထ်ားတ့ွငွ် ်မှု�မှု���ုယူ�်�ု စာ�တွသ်�သ်ာဖော်စာမှုည််် စာ�ာ�

မှု�ာ� ဥပ်မှုာ “င်ါေမီှုာိရှိ�ိဖော်ေတွယူ်။ င်ါဟူာလံခုြုံချံ�ဖော်ေတွယူ်” စာသပြ�င််် ဖော်ပြပ်ာဖော်ပ်�ပ်ါ။ 

• ��ု�်ချ့ပြချင််��ငိ််် ချ�ာ���ုယူ်ေ���င််မှုအုုချ� �����ု သ�်သာဖော်စာရှိေ် ��ုယူ်လ�်ဆိုေ�်တွေ်�ပြချင််�၊ အု��ိပ််ချံပြချင််� 

သ�ု�မှုဟူတုွ် ��ုယူ်တွ�ုင််��ိပ််ေယူ်ပြချင််�တွ�ု� လုပ််ဖော်ပ်�ပ်ါ။

• အုာရုံံစုာူ�စာ�ု�၍်မှုရှိဟူ၍ူ ချစံာာ�လာရှိသည်််အုချါ တွခြိပ်���ေ်�ထ်ားတ့ွငွ် ်အုလပု်မ်ှု�ာ�စာာွလပု်ဖ်ော်ေသည်�်�ု ဖော်ရှိာိင််

ခြိပ်�ီ အုလပု််ဖော်တွ�ွ�ု ဖော်ဘာ��ယူ်ထားာ�လ��ု်ပ်ါ။

• လအူုချ�င််�ချ�င််� ဆို�်သယွူ်မှု�ုငိ််် ပ်ဋိ�ပ်�ခမှု�ာ���ု စာမီှုံချေ�်ချွ့ရှိေ် အု��မှု်�မှု��်ဖော်သာ ဆို�်သယွူ်မှု ု(Non-

Violent Communications - NVC) ေည််�လမှု်� �� ုဖော်လလ်ာခြိပ်�ီ ဖော်လ�်�င်််ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ပ်ါ။

• ဖော်ေါသစာ�တွ် သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�ဖော်သာ ပြပ်င််�ထားေ်ဖော်သာ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုမှု�ာ� ကြံ�ံ�လာသည်််အုချါ ချဏ်ရှိပ််ပ်ါ၊ ခြိပ်�ီ

ရှိင်် အုသ�်��ု တွစာ်ဝကြိုး�ီ�ရုံသုငွ််�ခြိပ်�ီ စာ�တွ်ထား့တွငွ်် ၁ မှု ိ၁၀   သ�ု�မှုဟူတုွ် ၂၀ အုထား� ဖော်ရှိတွ�ွ်ပ်ါ။ သင်််စာ�တွ်

ထား့� ချံစာာ�ချ��်��ု ချွ့ပြချာ�သတွ်မှုတိွ်ခြိပ်�ီ အု့ေစီာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်��ု ပြ�စာ်ဖော်စာတွ့ ်လပု််ဖော်ဆိုာင််မှု ုေါမှုမိှုဟူတုွ် 

အုပြပ်�အုမှု�ူ�ု ချွ့ပြချာ�သတွ်မှုတိွ်ပ်ါ။ သင်််တွငွ်် မှုပြ�ည်််ဆိုည််���ုင််ဖော်သာ အုရှိင််�ချံ လ�ုအုပ််ချ��် ရှိ�ိမှုရှိ�ိ ရှိာိဖော်�ွ

ဖော်�ာ်ထားတုွ်��ည်််ပ်ါ။ သင်််လ�ုအုပ််ချ��်��ုပြ�ည်််ဆိုည််�ဖော်ပ်�ရှိာတွွင််�ညူ်လီပု််ဖော်ဆိုာင််ဖော်ပ်� ��ုင််သည််မှု�ာ���ု 

အုပြချာ�သမူှု�ာ�ထားံ ရှိငိ််�လင််�စာာွဖော်တွာင််�ဆို�ုပ်ါ။

လူငိ့််ပိုင့််�ဆိုိုင့််ရာအ�က်မှ်�ဖိက််မှု

လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ အု��မှု်���်မှုဟုူသူည်် လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ�ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် အုသ�်ရှိငိ််��ေ်ရှိစာ်သ၏ူ လ�င််ပ်�ုင််�

ဆို�ုင်ရ်ှိာ �ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ ်��ုယူခ်ျ�ာ�ပ်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာဂါဏု်သ်��ခာ��ု ထား�ချ�ု�ဖ်ော်စာသည််် ရှိာဇ၀တွမ်ှုအုုမှု� ���မှု� �����ု ရှိည်ည်ွှေှ်�

သည််် အုလံ�ုစာံအုု��ံ��ဝင် ်သည််် အုသံ�ုအု�ေု်�တွစာခ်ျပုြ�စာသ်ည်။် လ�င်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ အု��မှု်���မ်ှုတုွငွ် ်“အု��မှု်���်

ချံရှိရှိသ ူ/အု��မှု်���်မှုမုှုလိွတွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသ၏ူ တွ���ဖော်သချ�ာဖော်သာ သဖော်ဘာာတွမူှုုမှုရှိ�ိဘာ့ လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ထား�

ဖော်တွ�ွ ဆို�်ဆိုံမှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြပ်�အုမှုမူှု�ာ�” ပ်ါဝင််သည််။ ဥပ်မှုာမှု�ာ�တွငွ်် မှုေု�မှု်�မှုု�ိင််် မှုေု�မှု်���င်််ရှိေ် ကြိုး����ပ်မှု်�မှု၊ု 

အု��မှု်���်ချံရှိသအူုာ� ၎င််�တွ�ု�အုဖော်ပ်် သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�သူမှု�ာ�အုဖော်ပ်် လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ပြပ်�မှုခူျ�ုင််�ဖော်စာပြချင််��ငိ််် မှု

လ�ုလာ�ဖော်သာ လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ��ုင််တွွယူ်ထား�ဖော်တွ�ွမှုတုွ�ု� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။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 ချ�ုိစာ် ဖော်�ဖော်�ာ်ဝါရှိ ီ၁ ရှိ�်မှုတွ�ငု််မှုီ�တွည််�� ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ််  လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ အု��မှု်���်မှုမုှု�ာ�စာာွ

ရှိ�ိချ့်ခြိပ်�ီ  ယူင််�ဖော်ေ��်ပ်�ုင််�တွငွ်် ပ်�ုမှု�ုမှု�ာ�ပြပ်ာ�လာချ့ပ််ါသည််။ ပြမှုေ်မှုာ��ငု််င်ံတွငွ်် လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ အု��မှု်���်မှုခုျံချ့်ရှိ

သမူှု�ာ�/ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု�ာ�အုာ� ပ်ံပ််�ု��ညူ်မီှု ု အုေည််�အုင်ယူ်သာရှိ�ိဖော်ေပ်ါသည််။ အုပြချာ�ပ်တွ်ဝေ်���င်် 

အုဖော်ေအုထားာ�မှု�ာ�တွငွ်် လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ အု��မှု်���်ချံချ့ရ်ှိသမူှု�ာ�/ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု�ာ�အုာ� ဖော်ထားာ�်ပ်ံမ်ှုမုှု

ဖော်ပ်�အုပ််မှု ီ အုချ� ���ဖော်သာအုချ��်မှု�ာ��� ု အုမှု�ာ�အုာ�ပြ�င််် ထားည်််သငွ််�စာဉ််�စာာ���ခြိပ်�ီ ယူင််�သည်် ပြ�စာ်စာဉ််တွစာ်ချ�ု�ု 

��ုင််တွယွူ်ပ်ံအုုာ� သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုရုှိ�ိ��ုင််ပ်ါသည််။ ပြမှုေ်မှုာ��ုင််ငံ်ရှိ�ိ လ�်ရှိိ�အုဖော်ပြချအုဖော်ေအုရှိ အုဆို�ုပ်ါအုချ��်မှု�ာ��� ု

ထားည်််သငွ််�စာဉ််�စာာ�သာွ�မှုည််မှုဟူတုွ်ပ်ါ။ မှုည််သ�ု�ပ်င််ဆို�ုဖော်စာ�ာမှု ူ အုေ�ဂါတွ်တွွင်် ဤအုချ��်မှု�ာ��� ု ထားည်််သငွ််�

စာဉ််�စာာ���ုင််ဖော်အုာင်် ယူင််�တွ��ု��ု သ�ထားာ���ု�ရှိေ်  အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ ဤအုချ��်မှု�ာ�ထား့မှု ိအုချ� ���မှုာိ -

• ပြ�စာလ်ာ��ုင်ဖ်ော်သာရုံံ�ုတွင်တ်ွရှိာ�စာွ့ဆို�ုမှုမုှု�ာ��ငိ်််ပ်တွသ်�၍် စာစာဖ်ော်ဆို�ဖော်ရှိ�ဆိုရှိာဝေမ်ှု ိပြ�ည်််စာ�ွရ်ှိမှုည််် ဖော်ဆို�

ဘာ�်ဆို�ုင်် အုထားူ�ဖော်�ာင််ပ်ံစုာံမှု�ာ� ရှိိ�ပ်ါသလာ�။

• လ�င်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာအုလွ့သံု�စာာ�မှုခုျခံျ့ရ်ှိသည််် �ဖော်လ�သငူ်ယူမ်ှု�ာ�/လတွွဖ်ော်ပြမှုာ�လ်ာသ ူ�ဖော်လ�သငူ်ယူ ်မှု�ာ�

�ိင််် ပ်တွ်သ�်သည််် အုထား�ူလပု််ထားံ�ုလပု််ေည််�မှု�ာ� ရှိိ�ပ်ါသလာ�။

• အု�ာအု�ယွူ်ဖော်ပ်�ဖော်ရှိ�၊ အု�အူုည်ဖီော်ပ်�ဖော်ရှိ��ငိ််် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအုကြံ�ံဉာာဏ််ဖော်ပ်�ပြချင််�တွ��ု�ိင််် ပ်တွ်သတွ်

ခြိပ်�ီ အုပြချာ�ဥပ်ဖော်ေပ်ါပြပ်ဋ္ဌာာေ်�ချ��်မှု�ာ� ရှိိ�ပ်ါသလာ�။

• အု��မှု်���်ချံချ့ရ်ှိသ/ူလတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု�ာ� �ိင််် သ�်ဖော်သမှု�ာ�မှုထိား�ွ်ဆို�ုချ��်အုဖော်ပ်် �ာ�ယွူ်

ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ဖော်ရှိ� �ငိ်််ပ်တွ်သတွ်ခြိပ်�ီသ�ီပြချာ� ဥပ်ဖော်ေပ်ါပြပ်ဌာာေ်�ချ��်မှု�ာ�ရှိိ�ပ်ါသလာ�။

• ရှိပ်ရ်ှိးာ၏ ဓိဖော်လထ်ားံ�ုတွမှု်�မှု�ာ��ငိ််် ယူဉ်ဖ်ော်���မှုဓုိဖော်လမ်ှု�ာ�သည် ်အုဘာယူေ်ည််�။ အုချ� ���ဖော်သာ အုသ�ု�အ်ုဝေ်�

မှု�ာ�တွငွ်် ၎င််�တွ�ု�၏ အုတွငွ််�လ�င််�ိင််် ��ာ�-မှုအုဖော်ပြချချံ အု��မှု်���်မှု ု (SGBV) ပြ�စာ်ရှိပ််မှု�ာ��� ုတွံ�ုပြပ်ေ်

ဖော်သာ ထားံ�ုတွမှု်�ဓိဖော်လအ်ုလ�ု�် ေည််�လမှု်�မှု�ာ� ရှိ�ိဖော်�ာင််�ရှိိ���ုင််သည််။ ဤရုံ�ု�ရှိာ��င်််ဓိဖော်လထ်ားံ�ုထားမှု်�မှု�ာ�

�ာ� အုဘာယူ်ေည််�။ ��ုင််င်ံတွ�ာလ�ူအုချွင်််အုဖော်ရှိ�စံာ�ေု်�မှု�ာ��ိင်််အုည် ီတွရှိာ�မှုှတွမှုရုှိ�ိ၊ မှုရှိ�ိ၊ အုထား�ူသပြ�င််် 

ယူင််� ဓိဖော်လထ်ားံ�ုတွမှု်�တွ�ု�သည်် အု��မှု်���်ချံချ့ရ်ှိသ/ူ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု�ာ�၏ အု�� ���စာ�ီပ်ာွ��ိင််် 

အု�ာအု�ယွူ်ဖော်ပ်����ုရှိေ် လ�ုအုပ််ချ��်မှု�ာ���ု ထားည်််သငွ််�စာဉ််�စာာ�ထားာ�ပ်ါသလာ�။ လမူှုုအုသ�ုင််�အုဝ�ုင််�မှု ိ

အု�ာအု�ယွူ်ဖော်ပ်�မှု�ု အုဖော်ပ်် ထားည်််သငွ််�စာဉ််�စာာ�ပ်ါသလာ�။ သာမှုေ်လမူှုဖုော်ရှိ�အုရှိ အုပြပ်စာ်ဖော်ပ်�မှုမုှု�ာ� 

သ�ု�မှုဟူတုွ် ပြပ်စာ်ေဏ််မှု�ာ��ာ� အုဘာယူ်ေည််�။

လူတွ်ရေး�မှာက််လူာသု၏ူ အ�ပစွ်ရှရိေးန်းသုညာ်ဟုခုျံစွာ�ချျက််

စာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာေဏ်ခ်ျ��မ်ှု�ာ�ရှိရှိ�ိချ့ရ်ှိသည် ်အုပြ�စာအ်ုပ်��တ်ွစာခ်ျ�ု�ုဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချစံာာ�ရှိခြိပ်�ီဖော်ေ�� ်ပြပ်ေလ်ည်ဖ်ော်�ာင််�မှုေွ် 

လာ�ာ ဘာဝ��ု ဆို�ဖ်ော်လှာ�သ်ာွ�သမူှု�ာ�တွငွ် ်အုပြပ်စာဖ်ော်ေရှိ�ိဖော်��ာင််� ချစံာာ�ရှိမှု�ု�ု လတွွဖ်ော်ပြမှုာ�လ်ာသမူှု ိအုပြပ်စာရ်ှိ�ိ

ဖော်ေသည်ဟ်ူခုျစံာာ�မှု ု(Survivor’s guilt) ဟူဖုော်ချ်သည်။် ယူင််�သည် ်စာ�တွထ်ား�ချ�ု�စ်ာရှိာ အုဖော်တွွ�အုကြံ�ံ�/ အုဖော်ပြချအုဖော်ေ

�ဖော်ေ လတွွဖ်ော်ပြမှုာ�လ်ာဖော်သာ (သ�ု�မှုဟူတုွ)် စာေွ�ခ်ျွာလာဖော်သာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာခ်ျလုည််� ပြ�စာ�်�ုင်ခ်ြိပ်�ီ ထား�ု�့သ်�ု�ချစံာာ�

ရှိသူမှု�ာ�သည်် ယူင််�တွ�ု�၏ ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ� �ိင််် ဖော်ပ်�ာ်ရှိငှ််စာရှိာဖော်�ာင််�ဖော်သာ လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုဖုော်တွ�ွ�ု အုာရုံံစုာ�ု�်��ု�

ရှိေ် ချ�်ချ့ဖော်��ာင််� ဖော်တွွ�လာရှိ��ုင််ပ်ါသည််။ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု ိအုပြပ်စာ်ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�မှုသုည်် PTSD ၏ 

သ�ပြမှုင််မှု�ုိင််် စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်ဆို�ုင််ရှိာ ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ�ထား့မှု ိတွစာ်ချ ု ပြ�စာ်��ုင််ဖော်သာဖော်��ာင််် PTSD �ိင််် လည််� 

ဆို�်စာပ််ဖော်ေပ်ါသည််။ သ�ု�ဖော်သာ် လမူှု�ာ�သည်် PTSD မှုရှိ�ိပ့် လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု ိအုပြပ်စာ်ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�ရှိမှုု

မှု� �����ု ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချံစာာ���ုင််သလ�ု� ယူင််��့သ်�ု�မှုချံစာာ�ရှိပ့် PTSD ရှိ�ိဖော်ေ��ုင််သည််��လုည််� သတွ�ပြပ်����ုရှိေ်အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီ

ပ်ါသည််။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်
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ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချစံာာ�ချ့ရ်ှိဖော်သာ စာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာဖော်ပ်် မှုတူွည်၍် ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ�လည််� �ွ့ပြပ်ာ���ုင်ပ််ါသည်။် လတွွဖ်ော်ပြမှုာ�်

လာသူမှု ိအုပြပ်စ်ာရှိ�ိဖော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�မှု၏ု အုပြ�စာ်အုမှု�ာ�ဆိုံ�ုလ�ခဏ်ာမှု�ာ�သည်် PTSD ၏ လ�ခဏ်ာမှု�ာ��ငိ််် ဆိုင််

တွပူ်ါသည်။် လတွွဖ်ော်ပြမှုာ�လ်ာသမူှု ိအုပြပ်စာရ်ှိ�ိဖော်ေသည်ဟ်ူခုျစံာာ�မှု၏ု လ�ခဏ်ာမှု�ာ�တွငွ် ်မှု�မှု���ုယူ�်�ုတွေ�်�ု�မှုရှိ�ိဟူ ု

ချံစာာ�ရှိပြချင််� �ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ရုံပု််ဖော်ထား�ွပြချင််�၊ မှု�မှု���ုယူ်��ု အုခြိမှု့အုပြပ်စာ်တွင််ပြချင််�၊ အုထား�ီ��ေ်ဆိုေ်ပြချင််��ငိ််် မှု�မှု�

��ုယူ်��ု သတွ်ဖော်သရှိေ် စာ�တွ်�ူ�စာ�တွ်သေ်�ရှိပြချင််�၊ အု�ပ််ရှိချ�်ချ့ပြချင််�၊ ဖော်ချါင််���ု�်ပြချင််�၊ ပ်� ���ချ�င််အုေ်ချ�င််ပြချင််� 

သ�ု�မှုဟူတုွ် ��ု�်ေ�ပြချင််� စာသည််တွ��ု ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

ယူင််��့သ်�ု� လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု ိအုပြပ်စာ်ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�ဖော်ေရှိမှု�ု�ု ��ုယူ်တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ု�ရှိေ် လ�်ဖော်တွ�ွ��

ဖော်သာ ေည််�လမှု်�အုချ� ���မှုာိ -

• လံဖုော်လာ�်ဖော်သာအုေ��ယူ/ူအု�ပ််စာ�်ပြချင််�၊ ဖော်�ာင််�မှုေွ်စာွာစာာ�ဖော်သာ�်ပြချင််�၊ ဖော်လ�်�င်််ချေ်�လုပ််ပြချင််�၊ 

အုဖော်ထားာ�်အုပ်ံရ်ှိာိဖော်�ပွြချင််��ငိ််် လ�်ချံပြချင််��့သ်�ု�ဖော်သာ မှု�မှု���ုယူ်��ုဂါရုံစုာ�ု�်ဖော်ပ်�ပ်ါ။

• အုမှုေိ်တွ�ယူ်အု�အူုည်လီ�ုအုပ််ဖော်ေသူမှု�ာ�အုာ�ထားာ�ရှိာသည််် သတူွစာ်ဖော်ယူာ�်ပြ�စာ်ဖော်အုာင်် ဖော်ေပြချင််�ပြ�င််် 

မှု�မှု�ဘာဝအုတွ�ွပ််�ုမှု�ုအုဓိ�ပ်ါာယူ်ရှိ�ိဖော်စာသည်််အုတွ�ွ ်ယူင််�သည် ်အုလေွထ်ား�ဖော်ရှိာ�ဖ်ော်သာ �ထုားံု�ေည််�လမှု်�

တွစာ်ချပုြ�စာ်ဖော်ပ်သည််။

• သင်ပ်ြပ်ေလ်ည်ဖ်ော်�ာင််�မှုေွလ်ာမှုည်််တွစာဖ်ော်ေ���ုဝမှု်�ပ်ေ်�တွသာကြိုး���ဆို�ုဖော်ေမှုည််် သင်�်�ုချ�စာရ်ှိသအူုာ�လံ�ု��ု 

အုခြိမှု့သတွ�ရှိပ်ါ၊ သင်််အုာ�ဆိုံု�ရုံံ�ုသာွ�ပ်ါ� သတူွ�ု�မှုည််မှုှေ���င််ချံစာာ�ရှိမှုည််�� ုအုခြိမှု့သတွ�ရှိပ်ါ။

• အုပြ�စာအ်ုပ်��အ်ုတွ�ွ ်မှုည်သ်�ူတွငွ် ်အုမှုေိတ်ွ�ယူတ်ွာဝေရ်ှိ�ိသည်�်�ု သင်််��ုယူသ်င် ်ဖော်မှု�ပြမှုေ်�စာစာဖ်ော်��ာ

ပ်ါ။ ဆိုံ�ုရုံံ�ုမှုမုှု�ာ�အုတွ�ွ် မှု�မှု���ုယူ်��ုအုပြပ်စာ်မှုတွင််ပ်ါ�ငိ်််။ ယူင််�အုစာာ� ထား�ချ�ု�်ေစာ်ေ�ချ့်သဖူော်တွအွုတွွ�် 

ဝမှု်�ေည််�ဖော်ပ်�ခြိပ်�ီ သင်််တွငွ််တွာဝေ်မှုရှိ�ိသည််��ု ��ုယူ််��ုယူ်��ုအုသ�အုမှုတိွ်ပြပ်�ပ်ါ။ စာ�တွ်ထား�ချ�ု�်စာရှိာ 

အုပြ�စာ်အုပ်��်တွစာ်ချ ုပြ�စာ်ချ့ရ်ှိပြချင််�တွငွ်် သင်််အုပြပ်စာ်မှုဟူတုွ်ဖော်��ာင််� မှု�မှု���ုယူ််��ုေ��လည််သ�ရှိ�ိပြချင််�သည်် 

ထား�ုအုပြပ်စာ်ရှိိ�သည််ဟူခုျံစာာ�ရှိဖော်ေရှိမှု�ု�ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိာတွငွ်် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာပ်ါသည််။

လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု ိအုပြပ်စာ်ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူ ုချံစာာ�ဖော်ေရှိသ ူမှုည််သမူှုဆို�ုသည်် မှု�မှု�တွ�ု�ချံစာာ�ဖော်ေရှိသည််��ု လ�်ချံ

ခြိပ်�ီ ေ���င်ခ်ျံစာာ�ဖော်ေရှိဖော်��ာင််� ��ုယူ််��ုယူ်သတွ�ပြပ်�မှု�ရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ ထား�ု�အုပြပ်င်် တွစာ်ဦး��ိင်််တွစာ်ဦး� ချံစာာ�

ရုံေု်��ေ်�ရှိမှုပု်ံစုာံပြချင််� မှုတွညူ်�ီ�ုင််ဖော်ပ်။

သ�ု�ဖော်သာ ်လတွွဖ်ော်ပြမှုာ�လ်ာသမူှု ိအုပြပ်စာရ်ှိ�ိဖော်ေသည်ဟ်ူ ုချစံာာ�ရှိမှု�ု�ု စာ�တွ�်�ုဖော်ပြပ်ာင််�လဖ့ော်စာ��ုင်ဖ်ော်သာ မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို�ဝါ�

မှု�ာ� အုလွ့သံု�ပြချင််�ပြ�င််် ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််�သည် ်ဖော်ယူဘာယူူ�အုာ�ပြ�င််် အု�တရှိာယူရ်ှိ�ိ��ုင်ဖ်ော်ပ်သည်။် အုဖော်ပြချအုဖော်ေသည် ်ထား�ေ်�

မှု��ုင် ်သ�မှု်�မှုရှိပြ�စာလ်ာပ်ါ� သင်််ဖော်လ�ာဖ်ော်သာ စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ��်သုမှု�ု�ု ရှိယူပူြချင််�သည် ်ထား�ဖော်ရှိာ�် 

��ုင််ခြိပ်�ီ ပြပ်ေ်လည််ဖော်�ာင််�မှုေွ်လာဖော်စာရှိေ် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််ပ်ါသည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ�ု���ု�တွ်ရုံခုြိပ်�ီ မှုေိ်�ေ်သည်််အုဖော်ပြ�တွစာ်ချ/ုအုဖော်ပြ�မှု�ာ��� ုစာ�်ဝ�ုင််�ဝ�ုင််�ခြိပ်�ီ ဖော်ရှိး�ချ�ယူ်ပြပ်ပ်ါ။

၁။ စာ�တွ်��စာီ�မှု ု(stress) ��ဖုော်အုာ�်ပ်ါအုတွ�ုင််�သတွ်မှုတိွ်��ုင််ပ်ါသည််။

(�)  ဆိုာဖော်လာင််မှုတွွ်သ�ပ််မှုုချံစာာ�ရှိပြချင််�

(ချ)  ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ တွင််�မှုာမှု ုချံစာာ�ရှိပြချင််�



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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(ဂါ)  င်�ိ်��ာ�ဖော်ရှိာဂါါ ချံစာာ�ရှိပြချင််�။

၂။ သယွူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ (vicarious trauma) 

(�)  တွစာ်ဆိုင်််ချံစာ�တွ်ေဏ််ရှိာ (secondary trauma) ဟူလုည််�သ���သည််

(ချ)  ယူင််�သည််စာ�ု�ရှိ�မှု်��ု�ရှိေ်မှုလ�ုအုပ််ဖော်ပ်

(ဂါ)  �ညူ်ဖီော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှုဖုော်ပ်�ဖော်သာအုသ�်ဖော်မှု�ွဖော်��ာင််�လပု််သမူှု�ာ�အုပြ�စာ်မှု�ာ�သည််

၃။ ဤစာာအုပု််င်ယူ်တွငွ်် ဖော်�ာ်ပြပ်ထားာ�ဖော်သာ စာ�တွ်ေဏ််ရှိာသံ�ုမှု� ���မှုာိ

(�)  ရုံ�ု�ရှိငိ််�ဖော်သာစာ�တွ်ေဏ််ရှိာ၊ တွစာ်ကြိုး��မှု်တွစာ်ချါရှိဖော်သာစာ�တွ်ေဏ််ရှိာ �ငိ််် ေ�တွာရှိညိ််စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ

(ချ)  ဆို�ု�ဝါ�ဖော်သာစာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ၊ အုာ�ဖော်�ာင််�ဖော်သာစာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ �ငိ််် ရုံတုွတ်ွရှိ�ပ်ြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာ စာ�တွ်

ေဏ််ရှိာ

(ဂါ)  ရုံတုွတ်ွရှိ�ပ်ြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာစာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ၊ ေ�တွာရှိညိ်စ်ာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ�ငိ်််ရုံပု်ဖ်ော်ထား�ွဖော်သာစာ�တွေ်ဏ်ရ်ှိာ

၄။ ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ��ုထား့မှုတိွစာ်ချုသည်် လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာဖော်စာာ်�ာ�မှုမုှုဟူတုွ်ဖော်ပ်။

(�)  �ဖော်လ�သငူ်ယူ်တွစာ်ဦး�အုာ� ည်စာ်ည်မှု်�ရုံပု််ပ်ံမုှု�ာ�/ရုံပု််ရှိငိ််မှု�ာ�ပြပ်သပြချင််�

(ချ)  မှုလ�ုလာ�ဖော်သာလ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာမှုတိွ်ချ��်မှု�ာ�ဖော်ပ်�ပြချင််�

(ဂါ)  �ဖော်လ�သငူ်ယူ်တွစာ်ဦး�အုာ� တွတုွ်ပြ�င်််ရုံ�ု�်ပြချင််�

အ�ုပ်လ်ေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ။

၁။  သင်််အုရှိပ််ဖော်ေသတွငွ်် မှုည််သည််် စာ�တွ်��ုဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာ��ုင််ဖော်သာဖော်ဆို�ဝါ�အုမှု� ���အုစာာ�မှု�ာ� ရှိရှိ�ိ��ုင််ပ်ါ

သေည််�။ ယူင််�တွ�ု���ုချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ၊ ၎င််�တွ��ုအုဖော်��ာင််� သင််သ�ထားာ�သမှုှ��ခုျ�ဖော်ရှိ�ဖော်ပ်�ပ်ါ။

၂။  သင်သ်ည် ်စာ�တွ�်�ုဖော်ပြပ်ာင််�လဖ့ော်စာ��ုင်ဖ်ော်သာဖော်ဆို�ဝါ�မှု�ာ���ုအုသံု�ပြပ်�ချ့�်�ူပ်ါသလာ� (သ�ု�မှုဟူတုွ)် အုသံ�ုပြပ်�

လ��် ရှိိ�ပ်ါသလာ�။ ၎င််�တွ��ု�ိင််် ဆို�်စာပ််ဖော်ေဖော်သာ အု�� ����ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြပ်စာ်အုချ� �����ု ချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ။

၃။  လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု��မှု်���်မှုမုှု ိ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသမူှု�ာ�/လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု��မှု်���်ချံရှိသမူှု�ာ� 

အုာ� ပ်ံပ််�ု��ညူ်မီှုုမှု�ာ�မှုဖော်ပ်�မှု�ီိင််် ယူင််�တွ�ု��ိင််် အုတွူတွ� ွ အုလပု််မှုလပု််မှု ီ မှုည််သည်််အုချ��်မှု�ာ� 

ထားည်််သငွ််� စာဉ််�စာာ���ု� သင်််သည််ဟူ ုသင်််ယူဆူိုပ်ါသေည််�။ ယူင််�တွ�ု���ုစာာရှိင််�ပြပ်�စာပု်ါ။

မြပ်န်းလ်ေ့မြပ်ာင်�်သု��သပ်မ်ြချင်�်

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ။

၁။  လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ အု��မှု်���်မှုမုှု ိလတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်လာသူ/ လ�င််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု��မှု်���်ချံရှိသမူှု�ာ� �ိင််် 

သင် ်ထား�ဖော်တွ�ွဆို�ဆ်ိုခံျ့�်ူ�ပ်ါ� ၎င််�တွ�ု���ု သင်မ်ှုည်�်�ု�သ�ု�တွံ�ုပြပ်ေခ်ျ့သ်ည် ်သ�ု�မှုဟူတုွ ်ဆို�ဆ်ိုခံျ့ပ််ံ�ု�ု ပြပ်ေ်

စာဉ််�စာာ�ပ်ါ။ ချွ့ပြချာ�ဆို�ဆ်ိုမံှုပု်ံစုာမံှု� ��� သ�ု�မှုဟူတုွ ်ပ်ံပ််�ု��ညူ်သီည်််ပ်ံစုာမံှု� ���ပြ�င််် သင်လ်ပု်ဖ်ော်ဆိုာင်ခ်ျ့ပ််ါသလာ�။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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လေ့ဆွ�လေ့နွ�မြချင်�်

အု�ယူ၍် သင်သ်ည် ်အုပြချာ�အု�ွ့�၀င်မ်ှု�ာ��ငိ်််အုတွ ူအု�ွ့�အုစာည််�တွစာခ်ျတုွငွ် ်အုလပု်လ်ပု်ဖ်ော်ေခြိပ်�ီ အုချ�င််�ချ�င််� ဆို�်

သယွူ်ရှိေ် အု�တရှိာယူ်�င််�ပ်ါ� ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ု ဖော်ဆို�ွဖော်��ွပ်ါ။

၁။  ဤဖော်ချါင််�စာဉ်ခ်ျွ့တွငွ်ဖ်ော်�ာပ်ြပ်ထားာ�ဖော်သာ စာ�တွဖ်ော်ရှိာဂါါအုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�၏ လ�ခဏ်ာမှု�ာ���ု သင်�်�ုယူတ်ွ�ုင်် 

�ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�လပု််ဖော်�ာ်��ငု််��်မှု�ာ�အု��ာ�တွငွ်် ရှိာိဖော်�ဖွော်�ာ်ထားတုွ်��ုင််ပ်ါသလာ�။

၂။  လပု်ဖ်ော်�ာ�်�ုင်�်�တ်ွစာဦ်း�အုဖော်ေပြ�င်််သာမှု� အု�ွ့�အုစာည််�တွစာခ်ျအုုဖော်ေပြ�င််် သင်မ်ှုည်�့်သ်�ု� ပ်ံပ််�ု��ညူ်မီှုု

ဖော်ပ်���ုင််ပ်ါသလ့။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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၅(ဂ) မြမန်း်မာမြပ်ည််မှ/မြပ်ည််တွင််�ရှိ ERD မျာ�အတွက် မိမိကိုယူ်ကို
လေ့စာင့််လေ့ရှာက်မြချင််�နှင့်် အချက်အချဲမျာ�အာ�ကိုင််တွယူ်လေ့မြေရှင််�မြချင််�         
စွမ်�ရည််မျာ�  

စာအမြမည်�်

(၁)  အုချ�်အုချ့မှု�ာ�အုာ� ��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််� စာမွှု်�ရှိည်် (coping skills) ဆို�ုသည်််စာ�ာ�ရှိပ််၏ 

အုဓိ�ပ်ါာယူ်��ု သင််မှုည််သ��ုေ��လည််သေည််�။

ERD မှု�ာ��ငိ််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ််�မှု ိတွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ� အုတွွ�် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ �သုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု ု�ိင််် 

ယူင််�အုတွ�ွ ်အုရှိင််�အုပြမှုစာမ်ှု�ာ�မှုာိ အု�ေ�အ်ုသတွ�်ငိ်််သာ ရှိရှိ�ိ��ုင်ခ်ြိပ်�ီ အုထားူ�သပြ�င််် လ�ရ်ှိ�ိ စာစာပ််ွ့/အု��ပ်အ်ုတွည်�်

မှု�ာ� ဆို�်လ�်ပြ�စာ်ပ်ာွ�ဖော်ေဖော်သာဖော်��ာင််် ERD မှု�ာ�သည််မှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်��ု�ရှိေ် ဖော်�ာင််�စာာွေ��လည််

သ�ရှိ�ိ��ု�ရှိေ ်အုလေွအ်ုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီဖော်ပ်သည်။် ERD တွ�ု�သည် ်စာ�တွဖ်ော်ရှိာဂါါဆို�ုင်ရ်ှိာ လ�ခဏ်ာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ� ရှိရှိ�ိကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွ

ရှိ��ုင််ဖော်ပြချ ပ်�ုမှု�ာ���ုင််ဖော်ပ်သည််။ သ�ု�ဖော်သာ်လည််� ERD မှု�ာ�သည်် ယူင််�အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်် မှုည််သည််တွ�ု���ု 

ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ရှိမှုည်် �ိင််် မှုည််�့သ်�ု���ုင််တွွယူ်ရှိမှုည််��ု ေ��လည််ထားာ�ပ်ါ� စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု ုရှိရှိ�ိ

��ု�ရှိေ်အု�ေ�်အုသတွ်ရှိ�ိသည်််အုဖော်ေအုထားာ�တွငွ်် ၎င််�တွ�ု�၏ အုဖော်ပြချအုဖော်ေ ပ်�ုမှု�ုရုံပု််ဖော်ထား�ွမှုလာဖော်အုာင်် ဖော်လှာခ်ျ���ုင််ခြိပ်�ီ 

ဖော်ရှိရှိညိ််ချရှိ�ီဆို�်��ုင််ဖော်ပ်မှုည််။

မှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််�ဆို�ုသည််မှုာိ မှု�မှု�၏ ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ၊ ချံစာာ�မှုပု်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ၊ စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ�ငိ််် စာ�တွ် 

ဝ�ည်ာဉ်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ ��ေ်�မှုာဖော်ေဖော်စာရှိေ ်အုဖော်ထားာ�အ်ု�ဖူော်ပ်�သည်််အုရှိာမှု�ာ�ပ်င်ပ်ြ�စာသ်ည်။် စာ�တွ�်�စာီ�မှု�ု�ု စာမီှုခံျေ�ခ်ျွ့

ရှိေ်�ိင််် မှု�မှု�ဘာဝသာယူာဖော်ရှိ���ု ဂါရုံစုာ�ု�်��ု�ရှိေ် ��ုယူ်တွ�ုင််လပု််ဖော်ဆိုာင််��ုင််သည််် အုရှိာမှု�ာ�ပြ�စာ်သည််။ ၎င််�တွ�ု� တွငွ်် 

ဖော်လ�်�င်််ချေ်�လပု်ပ်ြချင််�၊ ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ငိ်််ည်ညီွှတွွဖ်ော်သာ အုစာာစာာ�မှု�ာ���ု ပ်ံမုှုေိစ်ာာ�ဖော်သာ�ပ်ြချင််�၊ ချ�စာခ်ျင် ်ရှိသမူှု�ာ�

�ိင််် အုချ� �ေ်ပြ��ေ်�ပြချင််�၊ အု�ပ််ချ� �ေ်မှုေိ်ပြချင််�၊ တွစာ်��ုယူ်ဖော်ရှိသေ�်ရှိငိ််�မှု�ုိင််် အုာဟူာရှိပြပ်ည်််ဝစာာွ စာာ�သံ�ုပြချင််� �ိင််် လ�ုအုပ််

ပ်ါ� ဖော်ဆို�ဘာ�်ဆို�ငု််ရှိာ�ငိ််် စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု�ု�ု ရှိယူပူြချင််�တွ�ု�ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

မှု�မှု���ုယူ�်�ု ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ပ်ြချင််�သည် ်စာ�တွ�်�စာီ�မှုေုဏ်�်�ု ရှိင်ဆ်ို�ုင်ဖ်ော်ေရှိချ� �ေတ်ွငွ် ်မှု�မှု�၏ ချ�ံ�ုင်ရ်ှိည်အ်ုာ���ု အုဖော်ထားာ�် 

အု�ဖူော်ပ်�ခြိပ်�ီ အုသ�်ရှိညိ််စာာွပ်င််ဖော်ေထား�ုင််��ုင််ပ်ါသည််။ ဘာဝအုတွ�ွ် အုဖော်�ာင််�ပြမှုင််စာ�တွ်ရှိ�ိပြချင််�သည်် အုဖော်ထားာ�် 

အု�ပူြ�စာ်ဖော်ပ်သည််။ ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် အုတွ�တွ်မှု ိေ���င််ချ့ရ်ှိမှုမုှု�ာ���ု ပြပ်ေ်လည််ဖော်အုာ�ဖ်ော်မှုသ်တွ�ရှိဖော်ေမှုည််် အုစာာ� 

အုေ�ဂါတွ�်�ုဖော်မှုှာရ်ှိည်ခ်ြိပ်�ီ လ�ရ်ှိ�ိပ်စာစ�ပ်ါေအ်ုချ� �ေ�်�ု တွေ�်�ု�ထားာ�ပ်ါ� ပ်�ုမှု�ုအုဖော်ထားာ�အ်ု�ပူြ�စာ�်�ုင်ဖ်ော်ပ်မှုည်။် မှု�မှု�၏ 

အုာ�ေည််�ချ��်ဖော်တွအွုစာာ� အုာ�သာချ��်ဖော်တွ�ွ�ု အုာရုံံစုာ�ု�်ခြိပ်�ီ ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��် အုခြိမှု့ရှိိ�ဖော်ေပြချင််�ဟူာလည််� မှု�ာ�စာာွ

အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်ပ်သည််။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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မှမိှကိ်ိုယ်က်ိုရေးစွာင့်််ရေးရာှက််�ချင့််�အမှျ�ိ�အစွာ�မှျာ�

ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု၏ုအုစာ�တွ်အုပ်�ုင််�မှု�ာ�ေည််�တွ ူမှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ပ်ြချင််�တွငွ််လည််� မှုတွညူ်ီ

ဖော်သာ အုစာ�တွ်အုပ်�ုင််�မှု�ာ� ရှိိ�ပ်ါသည််။ ယူင််�တွ��ုမှုိာ-30

• မှု�မှု���ုယူ�်�ုရုံပု်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ပ်ြချင််�တွငွ် ်သင်််ရုံပု်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ���ု ပြမှုငှ်််တွင်ဖ်ော်ပ်� ��ုင််

ဖော်သာ လပု်ဖ်ော်ဆိုာင်မ်ှုမုှု�ာ� ပ်ါဝင်ပ််ါသည်။် ယူင််�တွ�ု�တွငွ် ်ဖော်လ�်�င်််ချေ်�လပု်ပ်ြချင််�၊ ဖော်�ာင််�စာာွအု�ပ်စ်ာ�ပ်ြချင််�၊ 

��ေ်�မှုာစာာွ စာာ�ဖော်သာ�်ပြချင််�၊ ဖော်ရှိဓိာတွ်ပြပ်ည်််ဝဖော်ေပြချင််� စာသည််တွ�ု� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

• မှု�မှု���ုယူ်��ုစာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််�တွငွ်် သင်််အုာ� စာ�တွ်ထား့တွငွ််ပြ�စာ်ဖော်ပ််ဖော်ေဖော်သာ 

ချစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ��ငိ််် ချ� �တွဆ်ို�ဖ်ော်ပ်�ခြိပ်�ီ သင်််စာ�တွခ်ျစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ���ု ��ုင်တ်ွယွူ�်�ုင်ရ်ှိေ ်အုဖော်ထားာ�အ်ု� ူဖော်ပ်�

သည််် လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုုမှု�ာ� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ ယူင််�ဥပ်မှုာမှု�ာ�တွွင်် စာ�တွ်�ုထားံု�ပ်ည်ာရှိငိ်် (therapist) �ိင််် 

တွ�ုင််ပ်င််ဖော်ဆို�ွဖော်��ွပြချင််�၊ ဖော်တွ�ဂီါတွမှု�ာ�ေ��ဖော်ထားာင််ပြချင််�၊ ��ုယူ်ဖော်ရှိ�ေ�ုင််ယူာရှိတီွစာ်ချထုားာ�ရှိ�ိခြိပ်�ီ သင််၏ စာ�တွ်

ချံစာာ�မှုမုှု�ာ���ု မှုတိွ်တွမှု်�တွင််ပြချင််� စာသည််တွ��ုပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

• လမူှုဆုို�ဆ်ိုံဖော်ရှိ�တွငွ််မှု�မှု���ုယူ်မှု�မှု�ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ပ်ြချင််�ဆို�ုသည််မှုာိ တွပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ်််ဖော်ပ်ါင််�သင််�ဆို�်ဆိုံ

ဖော်ရှိ� ��ု ထား�ေ်�ဖော်��ာင််�ပြချင််�၊ ပြပ်�စာပု်� ���ဖော်ထားာင််ပြချင််��ငိ််် ပ်�ုမှု�ုေ�်ရုံ�ုင််�ဖော်စာဖော်အုာင််ဖော်ဆိုာင််ရှိး�် လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုု

မှု�ာ� ��ုဆို�ုလ�ုပ်ါသည်။် ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် သငူ်ယူခ်ျ�င််�မှု�ာ��ငိ််် ဖော်တွ�ွဆိုံပုြချင််�၊ ချ� �ေ်�ဖော်တွ�ွပြချင််�၊ ချ�စာသ်ခူျင်သ်မူှု�ာ�

��ု ပ်ံမုှုေိ်�ုေ်�ဖော်ချ်ရှိေ် အုချ� �ေ်ထားာ�ရှိ�ိပြချင််�၊ သင်််မှု�သာ�စာု�ိင််် အုမှုတိွ်တွရှိပ်ွ့မှု�ာ� �ေ်တွ�ီပြချင််� စာသည််တွ�ု�ပြ�စာ်

ပ်ါသည််။

• စာ�တွ်ဝ�ည်ာဉ််ဖော်ရှိ�အုရှိ မှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ပ်ြချင််�တွငွ်် သင်််စာ�တွ်ဝ�ည်ာဉ််��ု ပြပ်�စာပု်� ���ဖော်ထားာင််ဖော်ပ်�ဖော်သာ၊ 

မှု�မှု�၏အုတွူ��ုဖော်��ာ်လေွ်ခြိပ်ီ���ည်််ပြမှုင််တွတွ်လာဖော်စာရှိေ် �ိင််် စာ��ဝဠာာကြိုး��ီအုာ� အုဓိ�ပ်ါါယူ်ပ်�ုမှု�ုေ�်ေ့စာွာ 

ေ��လည််သဖော်ဘာာဖော်ပ်ါ�်လာဖော်အုာင်် သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ��ဝဠာာကြိုး�ီ��ိင််် ေ�ီစာပ််ဖော်စာဖော်အုာင်် လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုမုှု�ာ� 

ပ်ါဝင်ပ််ါသည်။် ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် တွရှိာ�ထား�ုင်ပ်ြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ ်ဖော်ယူာဂါ��င်််ပြချင််�၊ ဘာရုှိာ�ဖော်��ာင််��ေသ်�ု� သာွ�

ပြချင််�၊ သဘာာဝတွရှိာ���ု ဖော်လလ်ာပြချင််�၊ မှု�မှု���ုယူ်မှု�မှု� ပြပ်ေ်လည််ဆိုင််ပြချင််���ုရှိေ် အုချ� �ေ်ဖော်ပ်�ပြချင််� စာသည််တွ�ု�

ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

• စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ မှု�မှု���ုယူ်��ု ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�ပ်ြချင််�တွငွ်် သင်််စာ�တွ် သ�ု�မှုဟူတုွ် သင်််အုသ�ဉာာဏ််��ု လံု�ဖော်ဆိုာ် 

ဖော်ပ်���ုင််ဖော်သာ လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုမုှု�ာ� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် စာ�ာ�ခြိပ်��င််ဖော်ပြပ်ာပြချင််�၊ စာာအုပု််�တွ်ပြချင််�၊ 

ပ်ဖော်ဟူဠာ�တွစာ်ချု��ုဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််�၊ စာစာ်တွရုှိင််�စာာ�ပြချင််�စာသည််တွ��ုပြ�စာ်ပ်ါသည််။

ERD မှု�ာ��ိင််် ပြမှုေ်မှုာ��ငု််င်ံတွငွ််�မှု ိတွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�၏ မှု�မှု���ုယူ်��ု ပြပ်�စာဖုော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု�ု�ု ပ်ံပ််�ု�ဖော်ပ်���ုင််

သည််် ဖော်ေ��်ထားပ်် အုကြံ�ံပြပ်�ချ��်တွစာ်ချုမှုာိ သတွင််��ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် ဆို�ုရှိယိူ်မှုေီယီူာမှု�ာ� သံ�ုစာွ့မှုု��ုဖော်လှာခ်ျ�ပြချင််�

ပြ�စာပ််ါသည်။် စာ�တွ�်�စာီ�မှုမုှု�ာ�လေွ်�ဖော်သာ သတွင််��ငိ််် ပ်�ု�စာမ်ှု�ာ�သည် ်ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ�၏ ဘာဝ

သာယူာဖော်ရှိ���ု ထား�ချ�ု�်��ုင််ပ်ါသည််။

အချက််အချ�မှျာ�အာ� က်ိုင့််တယွ်ရေး�ဖိရငှ့််��ချင့််� စွမွှ်�ရညာ်မှျာ�

��ုင်တ်ွယွူဖ်ော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််���ုင်မ်ှုစုာမွှု်�ရှိည်မ်ှု�ာ�ဆို�ုသည်မ်ှုာိ စာ�တွ�်�စာီ�မှုမုှု�ာ�ဖော်ပ််ဖော်ပ်ါ�လ်ာလ�င် ်��ုင်တ်ွယွူဖ်ော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််� 

��ုင််မှုည််် ေည််�လမှု်�မှု�ာ�ပြ�စာ်သည််။ ဖော်အုာ�်ဖော်�ာ်ပြပ်ပ်ါ ေည််�လမှု်�အုမှု�ာ�စာသုည်် မှု�မှု���ုယူ်��ု ပြပ်�စာဖုော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်

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


လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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ပြချင််�ဆို�ုင််ရှိာ အုကြံ�ံပြပ်�ချ��်မှု�ာ��ိင််် စာပ််ဆို�်ဖော်ေပ်ါသည််။ အုကြံ�ံပြပ်�ချ��်ေည််�လမှု်�အုချ� ���မှုာိ ဖော်အုာ�်ပ်ါအုတွ�ုင််�

ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

• သင်�်�ုစာ�တွ�်�စာ�ီဖော်စာသည််် အုရှိင််�ပြမှုစာမ်ှု�ာ���ု ချွ့ပြချာ�သတွမ်ှုတိွခ်ြိပ်�ီ စာ�တွ�်�စာ�ီဖော်ေဖော်��ာင််�အုချ��ပ်ြပ်မှုမုှု�ာ���ု 

ချွ့ပြချာ�သ�ထားာ�ပ်ါ။

• မှု�မှု���ုယူ်��ု ပြပ်�စာဖုော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််�ဆို�ုင််ရှိာ ေည််�လမှု်�မှု�ာ���ု အုသံု�ချ�ပြချင််�ပြ�င််် သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်�ုထားံ�ု

ပ်ည်ာရှိငိ်၊် အုတွ�ုင်ပ််င်ခ်ျ ံသ�ု�မှုဟူတုွ ်စာ�တွဖ်ော်ရှိာဂါါပ်ည်ာရှိငိ်ထ်ားမံှု ိ�ွမှု်���င်ဖ်ော်သာ �ညူ် ီဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�မ်ှုရုှိယူူ

ပြချင််�ပြ�င််် သင်််စာ�တွ်��စာီ�မှု�ု�ု ချ��်ချ�င််�ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပ်ါ။

• မှု�သာ�စာဝုင်မ်ှု�ာ�၊ သငူ်ယူခ်ျ�င််�မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ ်လပု်ဖ်ော်�ာ�်�ုင်�်�မ်ှု�ာ��ငိ််် ချ�ုင်မ်ှုာခြိပ်�ီ အုပြပ်�သဖော်ဘာာ ဖော်ဆိုာင််

ဖော်သာ ဆို�်ဆိုံဖော်ရှိ��� ုတွည််ဖော်ဆိုာ�်ပ်ါ။

• သင််ချ�်ချဖ့ော်ေဖော်သာအုချ� �ေ်တွင်ွ် အုခြိမှုတ့ွမ်ှု��ညူ်တီွတ်ွဖော်သာ သငူ်ယ်ူချ�င််�မှု�ာ��ငိ်် ်မှု�သာ�စာဝုင််မှု�ာ���ု ဆို�်သယ်ွူပ်ါ။

• အုာဟူာရှိပြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာအုစာာ�အုစာာ��စုာာ�ခြိပ်�ီ သင််�စိာ်သ�်ဖော်သာလပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ�တွငွ််ပ်ါဝင််ပ်ါ။

• အုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင််သည်််အုရှိာမှု�ာ��� ု အုာရုံံစုာ�ု�်ခြိပ်�ီ အု�တုွ်လ�ခဏ်ာဖော်ဆိုာင််သည်််အုရှိာမှု�ာ��� ု

ဖော်ရှိာိင််��ဉ််ပ်ါ။

• မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ��ငိ််် အုရှိ�်��ု အုလွ့သံု�စာာ�လပု််ပြချင််�မှု ိဖော်ရှိာိင််��ဉ််ပ်ါ။

• သင်််စာ�တွ်��ု အုေ��ဖော်ပ်�ပ်ါ။ အု�ပ််စာ�်ပြချင််�၊ ဖော်ယူာဂါ��င်််ပြချင််�၊ တွရှိာ�ထား�ုင််ပြချင််��ငိ််် မှု�မှု�၏ စာ�တွ်စာွမှု်�အုာ� 

ပြပ်ေ်လည််ရှိရှိိ�ဖော်အုာင်် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာ အုပ်ေ်�ဖော်ပြ�ဖော်လ�်�င်််ချေ်�မှု�ာ� ပြပ်�လပု််ပ်ါ။

• လ�်ဖော်တွ�ွ��ဖော်သာ ဖော်ေ��်ဆိုံ�ုသတွ်မှုတိွ်ရှိ�်မှု�ာ�ထားာ�ပ်ါ။ 

လ�ဖ်ော်တွ�ွ��ဖော်သာ ရှိင်ဆ်ို�ုင်ဖ်ော်ပြ�ရှိငိ််�သည်််ေည်လ်မှု်�အုချ� ����ငိ််် မှု�မှု���ုယူ�်�ုဂါရုံစုာ�ု�မ်ှုေုည််�လမှု်�မှု�ာ�တွငွ် ်အုသ�်

��ု ပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပြချင််�၊ အုဖော်တွွ�ဖော်တွ�ွ�ုရှိပ်တ်ွေ�ဖ်ော်အုာင်ဖ်ော်လ�်�င်််ပြချင််�၊ တွပြချာ�သ�ု�အုာရုံံလုွ့ပြချင််�၊ ေ�ုင်ယ်ူာရှိတီွစာခ်ျထုားာ�

ခြိပ်�ီဖော်ရှိ�သာ�ပြချင််��ငိ််် သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ���င်််ပြချင််�တွ�ု� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ ဤေည််����ဟူာမှု�ာ��� ုဖော်အုာ�်တွငွ်် အုတွ�ု

ချ�ံ��ဖော်�ာ်ပြပ်ထားာ�ပ်ါသည််။

အသုက််က်ို�ပင့််��ပင့််�ရှူ�ှ�ချင့််�

အုသ�ပ်ြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပြချင််���ု ရှိင်ဝ်မှု်���ု�က်ြွ��ွသ်ာ�အုသံ�ုပြပ်�၍ အုသ�ရ်ုံပုြချင််�၊ ဝမှု်���ု�ပ်ြ�င်််အုသ�ရ်ုံပုြချင််�၊ ��ု�်

ပြ�င်််အုသ�်ရုံပုြချင််� �ိင််် ဖော်ပြ��ဖော်ပြ��မှုေိ်မှုိေ်အုသ�်ရုံပုြချင််� ဟူ၍ူလည််� သံ�ု�ေု်���သည််။ ယူင််�သည်် ဖော်သ�ွထား့တွငွ်် 

ဖော်အုာ�စ်ာဂီါ�င်ပ််မှုာဏ်မှု�ာ�ဖော်အုာင်ဖ်ော်ဆိုာင်ရ်ှိး�ဖ်ော်ပ်���ုင်ခ်ြိပ်�ီ သင်််ဖော်ချါင််�ထားရ့ှိ�ိ စာ�တွအ်ုဖော်��ိင်််အုယူ�ိပ်ြ�စာစ်ာရှိာ အုဖော်တွ�ွ

မှု�ာ� �ငိ််် အုာရုံံမုှု�ာ���ု ပြ�တွ်��ု�ရှိေ် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာပ်ါသည််။ 

အုသ�်ပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိသည်််ဖော်လ�်�င်််ချေ်���ု လ�်ဖော်တွ�ွလပု််ဖော်ဆိုာင််ရှိမှုည််် အုဆိုင်််မှု�ာ�မှုာိ-

• တွ�တွ်ဆို�တွ်ဖော်သာဖော်ေရှိာ��ုရှိာိပ်ါ

• သ�်ဖော်တွာင်််သ�်သာရှိ�ိဖော်သာ ပ်ံစုာံပြ�င်််ဖော်ေပ်ါ (ထား�ုင််ဖော်ေပြချင််� သ��ုမှုဟူတုွ် လ့ဖော်လ�ာင််�ဖော်ေပြချင််�)

• ပ်ံမုှုေိ်အုသ�်ရှူိ�ပ်ါ

• ��ိဖော်ချါင််�မှုတိွဆိုင််် ရှိင််ဘာတွ်�ငိ််် ဝမှု်���ု�်��ု ဖော်လတွ�ု�ဝင််လာဖော်စာခြိပ်�ီ အုဆိုတုွ်��ု ပြပ်ည်််သာွ�သည််အုထား� 

အုသ�်��ု ပြ�ည််�ပြ�ည််�မှုေိ်မှုိေ် ပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပ်ါ။



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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• ထား�ု�ဖော်ေ��် ပ်ါ�စာပ်် သ�ု�မှုဟူတုွ် ��ိဖော်ချါင််�မှုတိွဆိုင်််ပြ�ည််�ည်ှင််�စာာွရှူ�ိထားတုွ်စာဉ််တွွင််သင်််��ု�်��ု အုပြပ်ည်််အုဝ 

ပြပ်ေ�်�ာ� သာွ�ပ်ါဖော်စာ။31

အရေးတ�ွမှျာ�က်ိရုပ်တန်း််�ချင့််�

အုဖော်တွ�ွမှု�ာ���ုရှိပ်တ်ွေ�ပ်ြချင််�ဆို�ုသည်မ်ှုာိ “မှုလ�ုလာ�ဖော်သာ စာ�တွဆ်ိုင််�ရှိစ့ာရှိာအုဖော်တွ�ွမှု�ာ���ု တွာ�ဆို�ီပြချင််��ငိ််် ယူင််�

တွ�ု���ုအုစာာ�ထား�ု�ပြချင််�တွ�ု� ပ်ါ၀င်သ်ည််် ေည််�လမှု်�တွစာခ်ျပုြ�စာပ််ါသည်။်”32 ၎င််�သည် ်တွာ�ဆို�ီ၍ မှုရှိဖော်အုာင်ဖ်ော်ပ််ဖော်ပ်ါ�်

ဖော်ေဖော်သာ �ိင််် မှုလ�ုလာ�ဖော်သာ အုဖော်တွွ�မှု�ာ���ု ထား�ေ်�ချ��ပ််��ု�ရှိေ် ေည််�လမှု်�တွစာ်ချ ု ပြ�စာ်ပ်ါသည််။ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ���ု

ရှိပ််တွေ�်��ု�ရှိေ် လ�်ဖော်တွ�ွ��ဖော်သာ ေည််�လမှု်�အုချ� ���မှုာိ-

• သင်််��ုယူ်သင်် “ရှိပ််” ဟူဖုော်ပြပ်ာပ်ါ သ�ု�မှုဟူတုွ် သင်််စာ�တွ်ထား့တွငွ်် ရှိပ််တွေ�်��ု�ရှိေ် ညွှှေ်��ာ�ဖော်သာ ဆို�ုင််�ဘာတုွ်

��ု ပြမှုင််ဖော်ယူာင််��ည်််ပ်ါ။

• အုဖော်တွ�ွဖော်ပ််လာလ�င်် ယူင််���တုွာ�ဆို�ီပြချင််�မှုပြပ်�ပ့် ဖော်ပ််လာသည််ဆို�ခုြိပ်�ီ အုသ�မှုတိွ်ပြပ်�ပ်ါ။ သ�ု�ဖော်သာ် ယူင််�

အုဖော်တွ�ွဖော်ေ��်သ�ု�လ�ု�်မှုသာွ�ပ်ါ�ိင်််။ 

• ယူင််�ဖော်ေ��် သင်််အုာ� အုဖော်�ာင််�ပြမှုင််စာ�တွ်ရှိ�ိခြိပ်�ီ  အုာရုံံစုာ�ူစာ�ု�်မှုအုုာ�ဖော်�ာင််�ဖော်စာမှုည််် မှု�တေ်တွစာ်ချု 

သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�မှု���ုယူ်��ုအုတွည််မှုတိွ်ပြပ်�မှု ုစာသည််် အုဖော်တွွ�တွစာ်ချုချပုြ�င််် အုစာာ�ထား�ု�ပ်ါ။

အုပြချာ�ေည််�လမှု်�မှု�ာ�တွငွ်် ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ��ုပ်ါဝင််ပ်ါသည်် - 

• အုဖော်တွ�ွဖော်တွအွုတွွ�် တွစာ်မှု�ေစာ် သ�ု�မှုဟူတုွ် �ိစာ်မှု�ေစာ်�့သ်�ု� တွ���ဖော်သာအုချ� �ေ်တွစာ်ချု သတွ်မှုတိွ်ထားာ�ပ်ါ။ 

အုချ� �ေပ်ြပ်ည်််သာွ�ခြိပ်�ီဖော်ေ�� ်ချ��ခ်ျ�င််�၊ သင်််��ုယူသ်င် ်“ရှိပ်”် ဟူဖုော်ပြပ်ာခြိပ်�ီ သင်််စာ�တွ�်�ု အုပြချာ�အုရှိာတွစာခ်ျခုျု

ထားံ အုာရုံံဖုော်ပြပ်ာင််�လ��ု်ပ်ါ။

• သင်််တွငွ်် အုဆို�ု�ပြမှုင််စာ�တွ်မှု�ာ�ရှိ�ိဖော်ေပ်ါ� အုသ�်ပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပြချင််��့သ်�ု�ဖော်သာ စာ�တွ်အုပ်ေ်�ဖော်ပြ�ပြချင််� ေည််�

မှု�ာ���ု အုသံ�ုပြပ်ပ်ါ။ ယူင််�ဟူာ သင်််��ု အုာရုံံဖုော်ပြပ်ာင််���ုင််ဖော်အုာင်် �ညူ်ဖီော်ပ်���ုင််ပ်ါသည််။

• သင်််အုဖော်တွ�ွမှု�ာ���ု သတွ�ပြပ်�မှု�ဖော်စာရှိေ်၊ ၎င််�တွ�ု���ု လ�်ချံခြိပ်�ီ ပြ�တွ်သေ်�ချွင်််ဖော်ပ်�လ��ု်ရှိေ် တွရှိာ�ထား�ုင််ပ်ါ။

အာရုံရုေး�ပာင့််��ချင့််�

သင်််စာ�တွ်��ု အုဖော်�ိ�င်််အုယူ�ိ်ဖော်ပ်���ုင််မှုည်််အုာရုံံမုှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် အုဆို�ု�ပြမှုင််အုဖော်တွ�ွ(မှု�ာ�)/စာ�တွ်ချံစာာ�မှု(ုမှု�ာ�)��ု 

�ယူ်ထားတုွ်��ုင််ဖော်စာမှုည််် လပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ�တွငွ်် စာ�တွ်�ိစာ်ခြိပ်�ီပ်ါဝင််ပ်ါ။ ဥပ်မှုာမှု�ာ�မှုာိ စာာ�တွ်ပြချင််�၊ သခီျ�င််�ေ��ဖော်ထားာင််

ပြချင််�၊ သငူ်ယူ်ချ�င််�မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�သာ�စာု�ိင််် အုချ� �ေ်ပြ��ေ်�ပြချင််�၊ (အု�တရှိာယူ်�င််�ခြိပ်�ီ အုပြပ်င််ထား�ွ်လ�ု�ရှိလ�င်် 

လမှု်�ဖော်လှာ�်ပြချင််� စာသည််တွ��ုပြ�စာ်ပ်ါသည််။

ဒိုင့််ယာရရီေးရ�သုာ��ချင့််�

ေ�ုင်ယ်ူာရှိဖီော်ရှိ�သာ�ပြချင််�သည် ်စာ�တွ�်�စာီ�မှု�ု�ု ရှိင်ဆ်ို�ုင်ဖ်ော်ပြ�ရှိငိ််�သည်ေ်ည််�လမှု်�တွစာခ်ျပုြ�စာဖ်ော်ပ်သည်။် ရှိင်ဆ်ို�ုင် ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�

ရှိမှုည််် အုဖော်��ာင််���စာစမှု�ာ��ငိ််် မှုည််�့သ်�ု�ရှိည််မှုေိ်�ချ��်မှု�ာ�ထားာ�ရှိိ�မှုည််အုဖော်ပ်် မှုတူွည််၍ ေ�ုင််ယူာရှိ ီဖော်ရှိ�သာ�မှုု

ပ်ံစုာံ အုမှု� ���မှု� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။

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].

https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response
https://www.verywellmind.com/stop-technique-2671653
https://www.verywellmind.com/stop-technique-2671653
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• ဘာဝတွငွ်် ဖော်���ဇ�ူတွင််ထား�ု�်ဖော်သာ အုရှိာမှု�ာ��� ု ဖော်ရှိ�မှုတိွ်ရှိေ် ဖော်ေ�စာဉ််ဖော်���ဇ�ူတွင််ဖော်��ာင််� မှုတိွ်တွမှု်�

ေ�ုင််ယူာရှိ ီ��ု အုသံ�ုပြပ်���ုင််သည််။ ထား�ု�ဖော်ေ��် သင််သည်် သင်််အုာ�ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��် ပြ�စာ်ဖော်စာသည််် အုရှိာ�ိင််် 

သင််တွေ်��ု�ထားာ�ဖော်သာအုရှိာဖော်တွသွည်် မှုည််သည််တွ�ု�ပြ�စာ်သည််��ု သင်််��ုယူ်သင်် သတွ�ဖော်ပ်�ရှိေ် ယူင််�

ေ�ုင််ယူာရှိထီားံပြပ်ေ်သာွ��တွ်��ုင််ဖော်ပ်သည််။

• မှုတွညူ်ဖီော်သာပြ�စာ်ရှိပ််မှု�ာ�အုတွ�ွ် သင််ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချံစာာ�ရှိဖော်သာ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ��ငိ််် စာ�တွ်ချံစာာ�တွံ�ုပြပ်ေ်မှုမုှု�ာ���ု 

ဖော်ရှိ�မှုတိွထ်ားာ�ရှိေ ်စာ�တွခ်ျစံာာ�မှုဆုို�ုင်ရ်ှိာအုဖော်တွ�ွေ�ုင်ယ်ူာရှိ�ီ�ု သင်အ်ုသံ�ုပြပ်���ုင်ပ််ါသည်။် ဆိုင်ပ်ြချင်တ်ွံ ုတွရှိာ�မှု့်

ဖော်သာ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ��ငိ််် စာ�တွခ်ျစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ� ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွချ့ရ်ှိပ်ါ� ယူင််�တွ�ု���ု ချွ့ပြချာ�သ�ရှိ�ိရှိေ ်သင်၏် ေ�ုင်ယ်ူာရှိီ

မှုတိွ်စာုမှု�ာ���ု ပြပ်ေ်�တွ်��ုင််ပ်ါသည််။ ထား�ု�ဖော်ေ��် ၎င််�တွ�ု���ု ပ်�ုမှု�ုအုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင််သည််် အုရှိာမှု�ာ�ပြ�င််် 

မှုည််သ�ု�အုစာာ�ထား�ု���ုင််မှုည််��ု သင််စာဉ််�စာာ�အုဖော်ပြ�ရှိာိ��ုင််ပ်ါသည််။

• လ�်ဖော်တွ�ွ��ဖော်သာပ်ေ်�တွ�ုင််မှု�ာ�အုပြ�စာ် လပု််ဖော်ဆိုာင််မှုမုှု�ာ�ပြပ်ေ်လည််ချွ့ပြချာ�ခြိပ်�ီ အုစာအီုစာဉ််ဆိုွ့��ု�ရှိေ် သင််

သည်် အုစာအီုစာဉ််ဖော်ရှိ�ဆိုွ့ပြချင််�ေ�ုင််ယူာရှိမီှုတိွ်စာု��ု အုသံ�ုပြပ်���ုင််ပ်ါသည််။ ဤမှုတိွ်စာအုုမှု� ���အုစာာ�သည်် 

စာေစာ်တွ�� စာစီာဉ််��ု�ရှိေ် လမှု်�ညွှှေ်ဖော်ပ်���ုင််ပ်ါသည််။

သုတပိဋ္ဌာာန်း်တရာ�

သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ� (mindfulness) ��င်််ကြံ�ံပြချင််�သည်် ပ်စာစ�ပ်ါေ်အုချ�ု�်အုတွေ�်��ု မှုာိ�သည််မှုေိ်သည််ဆို�ုခြိပ်�ီ ပြပ်စာ်

တွင််ဖော်ဝ�ေ်ပ်�ငု််�ပြချာ�ပြချင််�မှုရှိိ�ပ့် ဖော်�ာင််�စာာွသ�ပြမှုင််ဖော်အုာင်် လပု််ဖော်ဆိုာင််သည််် ဖော်လ�်�င်််ချေ်�တွစာ်ချုပြ�စာ်ပ်ါသည််။33 

သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ��င်််ကြံ�ံမှုတုွွင်် "�ူ�ည်ံသ်�မှု်ဖော်မှု�ွခြိပ်�ီ ဂါရုံတုွစာ�ု�်ရှိ�ိဖော်သာ မှုေိ်ဘာီလ�ူပြ�င််် �ွ�်ပု််တွ�ု�၏ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ�၊ 

ချစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ�၊ ချ�ာ���ုယူအ်ုာရုံံခုျစံာာ�မှုမုှု�ာ��ငိ််် ပ်တွဝ်ေ်���င်မ်ှုာိ အုချ�ု�အ်ုတွေ�်ဖော်လ� တွစာခ်ျခုြိပ်�ီတွစာခ်ျ၌ု ပြ�စာဖ်ော်ပ််

ဖော်ေသည််��ု သ�ဖော်အုာင််လပု််ပြချင််�” ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ���င်််ကြံ�ံမှုတုွွင်် အုရှိ�ိ��ု လ�်ချံပြချင််�လည််�

ပ်ါဝင်ပ််ါသည်။် ဆို�ုလ�ုသည်မ်ှုာိ �ွ�်ပု်တ်ွ�ု�၏ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ��ငိ််် ချစံာာ�ချ��မ်ှု�ာ���ု ဖော်�ာင််�သည် ်ဆို�ု�သည်ဆ်ို�ုခြိပ်�ီ ဖော်ဝ�ေ်

မှုမုှုရှိ�ိပ့် သတွ�ဖော်လ��ပ််ခြိပ်�ီအုာရုံံစုာ�ု�်ပြချင််� ပြ�စာ်သည််။ ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် ပ်စာစပ်ါ�ေ် အုချ�ု�်အုတွေ�်ဖော်လ�၌ “မှုေိ်မှုိေ်�ေ်

�ေ်” သ�ု�မှုဟူတုွ် “လွ့မှုာိ�စာာွ” ဖော်တွွ�ဖော်တွာပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ချံစာာ�ရှိေ် ေည််�လမှု်�ရှိိ�ဖော်ေသည််ဟူ ုမှုယူံ�ု�ည််ပ့် သတွ�

ဖော်လ��ပ််ခြိပ်�ီ အုာရုံံစုာ�ု�်ပြချင််�ပြ�စာ်ဖော်ပ်သည််။ သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ���ု ဖော်လ�်�င်််သည်််အုချါ �ွ�်ပု််တွ�ု�သည်် အုတွ�တွ်

��ု ပြပ်ေ်လည််သံ�ုသပ််ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် အုေ�ဂါတွ်��ု စာ�တွ်�ူ�ယူဉ််ပြချင််�ထား�် ပ်စာစ�ပ်ါေ်တွည်််တွည်််တွငွ်် မှု�မှု�အုဖော်တွ�ွ

မှု�ာ���ုချ� �ေ်ည်ှ��ထားာ�ရှိဖော်ပ်မှုည််။”34

သတွ�အုာ�ဖော်�ာင််�ဖော်အုာင်် တွရှိာ�ထား�ုင််ပြချင််�ပြ�င််် လပု််ဖော်ဆိုာင််��ုင််ဖော်သာ်လည််� သင််၏ဖော်ေ�စာဉ််ဘာဝအုတွငွ််�မှုလိည််� 

သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ��� ုဖော်လ�်�င်််��ုင််ပ်ါသည််။ တွရှိာ�ထား�ုင််သည််ဆို�ုသည််မှုာိ မှု�မှု�၏အုာရုံံ�ု�ု ပ်�ုမှု�ုစာူ�စာ�ု�်ဖော်စာခြိပ်�ီ ပ်�ုမှု�ု

အုာ�ဖော်�ာင််�သတွ�ရှိ�ိရှိေ် ရုံ�ု�ရှိငိ််�ဖော်သာ အုဖော်လအ်ု��င်််တွစာ်ချုပြ�စာ်ပ်ါသည််။35

သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ�ဖော်လ�်�င်််ပြချင််�၏ အု�� ���ဖော်���ဇ�ူမှု�ာ�စာာွရှိ�ိပ်ါသည််။ သတွ�ပ်ဋ္ဌာာေ်တွရှိာ�ဖော်လ�်�င်််ပြချင််�ပြ�င််် 

• စာ�တွ်��စာီ�မှုသု�်သာရှိာရှိ��ုင််သည််

• �ိလံ�ုဖော်ရှိာဂါါ���ုသု��ု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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• ဖော်သ�ွဖော်ပ်ါင််ချ� �ေ်��ုဖော်လှာခ်ျ�ဖော်ပ်���ုင််သည််

• ဖော်�ာင််�မှုေွ်စာွာအု�ပ််စာ�ု�်ဖော်စာ��ုင််သည််

• စာ�တွ်ဖော်��ေပ််မှုရုှိရှိ�ိဖော်စာဖော်သာ ဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုရုှိ�ိလာ��ု�ရှိေ် စာ�တွ်သဖော်ဘာာထားာ�မှု�ာ���ု အုဖော်ထားာ�်အု�ဖူော်ပ်�

ပ်ါသည််။

• စာ�တွ်��ဖော်ရှိာဂါါ၊ မှ�ူယစွ်ရေးဆို�ဝါ�သုံ�ုစွ�ွမှရုေးရာဂါါ (SUD)၊ အုစာာစာာ�မှုမုှုမှုေိ်ပြချင််�စာသည််် စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါအုဖော်ပြချ 

အုဖော်ေမှု�ာ���ု �သုရှိာတွငွ်် အုဖော်ထားာ�်အု�ဖူော်ပ်�ပ်ါသည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ဖော်အုာ�်ပ်ါတွ�ု���ု�တွ်ရုံခုြိပ်�ီ မှုေိ်�ေ်သည်််အုဖော်ပြ�တွစာ်ချ/ုအုဖော်ပြ�မှု�ာ��� ုစာ�်ဝ�ုင််�ဝ�ုင််�ခြိပ်�ီ ဖော်ရှိး�ချ�ယူ်ပြပ်ပ်ါ။

၁။  အုချ�်အုချ့မှု�ာ�အုာ� ��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််� စာမွှု်�ရှိည််မှု�ာ�ဆို�ုသည််မှုာိ

(�) စာ�တွ်ဖော်ဝေေ�ပြ�စာ်လာဖော်စာဖော်သာအုရှိာမှု�ာ�

(ချ)  ေ��လည််မှုုမှုာိ�ပြချင််���ု ရှိင််ဆို�ုင််ဖော်ပြ�ရှိငိ််���ုင််ဖော်သာ ေည််�လမှု်�မှု�ာ�

(ဂါ)  စာ�တွ်��စာီ�မှု�ု�ုရှိင််ဆို�ုင််ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ေည််�မှု�ာ�

၂။  ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံအုတွွင််�ရှိ�ိ ERD မှု�ာ�အုတွွ�် မှု�မှု���ုယူ်��ုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ပြချင််� (self-care) ��ုအုထားူ�

တွ�ု�်တွေွ်�ရှိသည်််အုဖော်��ာင််�မှုာိ 

(�)  စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု ုအုပြပ်ည်််အုဝရှိရှိိ�ရှိေ် အု�ေ�်အုသတွ်ရှိ�ိဖော်ေပြချင််�

(ချ)  မှုပြ�စာ်မှုဖော်ေဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ရှိမှုည်််ပြ�စာ်ပြချင််�

(ဂါ)  ပြမှုေမ်ှုာ��ုင်င််တံွငွ် ်စာ�တွ�်ထုားံ�ုပ်ည်ာရှိငိ် ်(သ�ု�) စာ�တွဖ်ော်ရှိာဂါါပ်ည်ာရှိငိ်မ်ှု�ာ�မှုရှိ�ိဖော်သာဖော်��ာင်််ပြ�စာသ်ည််

၃။  အုသ�်��ုပြပ်င််�ပြပ်င််�ရှူ�ိပြချင််�၏ဖော်ေ��်ထားပ််အုမှုည််တွစာ်ချမုှုာိ

(�) ဝမှု်���ု�်ပြ�င်််အုသ�်ရုံပုြချင််�

(ချ)  ��ု�်ပြ�င်််အုသ�်ရုံပုြချင််�

(ဂါ)  ပ်ံစုာံ�ာ�ချ�ပ််ပြ�င်််အုသ�်ရုံပုြချင််�

အ�ုပ်လ်ေ့�က့ျင့််ချန်း်�

စာ�တွ်��စာီ�မှု�ု�ု ��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ေည််�အုမှု� ���မှု� �����ု ချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ။ 

သင််ချ�ဖော်ရှိ�ထားာ�ဖော်သာ ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ေည််�မှု�ာ�ထား့မှုာိ အုပြပ်�သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင််ခြိပ်�ီ စာ�တွ်��စာီ�မှုု��ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိာတွငွ်် 

အုမှုေိ်တွ�ယူ် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြပ်�သည််တွ��ု��ု ဖော်ရှိး�ချ�ယူ်ဖော်�ာ်ထားတုွ်ပ်ါ။ သ�ု�မှုဟူတုွ် သင်််��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�၊ စာ�တွ်၊ 

လမူှုဆုို�ဆ်ိုဖံော်ရှိ��ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုလပု်အ်ုတွ�ွ ်အု�တရှိာယူပ်ြ�စာဖ်ော်စာဖော်သာ ေည််�လမှု်�တွစာခ်ျခုျ�ု�ု ဖော်ရှိး�ချ�ယူဖ်ော်�ာထ်ားတုွ်

ပ်ါ။

မြပ်န်းလ်ေ့မြပ်ာင်�်သု��သပ်မ်ြချင်�်

ERD မှု�ာ��ိင််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံမှု ိတွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ� အုာ�လံု� ၎င််�တွ�ု�၏ စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��� ုဖော်�ာင််�မှုေွ်စာွာ 

ဂါရုံစုာ�ု�်ပ်ါ� မှုည််သ�ု�မှုည််ပ်ံု ပြ�စာ်လာမှုည််��ု ပြမှုင််ဖော်ယူာင််��ည်််ပ်ါ။ အုဘာယူ်အုရှိာမှု�ာ�သည််�ာွပြချာ�မှုရုှိ�ိခြိပ်�ီ မှုည််



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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�့သ်�ု��ွာပြချာ�မှုည််ေည််�။

လေ့ဆွ�လေ့နွ�မြချင်�်

အု�ယူ၍် သင်သ်ည်အ်ုပြချာ�အု�ွ့�၀င်မ်ှု�ာ��ငိ်််အုတွ ူအု�ွ့�အုစာည််�တွစာခ်ျတုွငွ် ်အုလပု်လ်ပု်ဖ်ော်ေခြိပ်�ီ အုချ�င််�ချ�င််� ဆို�်

သယွူ်ရှိေ် အု�တရှိာယူ်�င််�ပ်ါ� ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ု ဖော်ဆို�ွဖော်��ွပ်ါ။

၁။  စာ�တွ်��စာီ�မှု�ု�ု ရှိင််ဆို�ုင််ရှိေ် အုပြချာ�ေည််�လမှု်�မှု�ာ���ု ဝ�ုင််�စာဉ််�စာာ�ပ်ါ။ မှု�မှု�တွ�ု�၏စာ�တွ်��ူေည််�လမှု်�မှု�ာ�

��ု ချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ။

၂။  သင်််အု�ွ့�အုတွွင််�ရှိ�ိ အု�ွ့�သာ�တွစာ်ဦး�စာသီည်် အု��ပ််အုတွည််��ငိ််် အုဖော်ရှိ�ဖော်ပ််အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်် 

အုချ�င််�ချ�င််� မှုည််သ�ု��ညူ်�ီ�ုင််မှုည််ေည််�။ မှု�မှု�တွ�ု�၏စာ�တွ်��ူေည််�လမှု်�မှု�ာ���ု ချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ။

 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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၅(ဃ) မြမန်း်မာမြပ်ည််မှ/မြပ်ည််တွင််�ရှိ ERD မျာ�အတွက် စိတ်ပ်ိုင််��ူမုပ်ိုင််�
ဆိုင််ရာ အကူအည်ီလေ့ပ်�မုမျာ�

စာအမြမည်�်

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ

၁။  ဤအုပ်�ုင််�တွငွ်် “စာ�တွ်ပ်�ုင််�လမူှုပု်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု�အူုည်ဖီော်ပ်�မှုမုှု�ာ�”�� ုဖော်�ာ်ပြပ်ထားာ�ပ်ါသည််။ ယူင််�စာ�ာ�

ရှိပ််သည်် ဘာယူ်အုရှိာ��ရုှိည််ညွှေှ်�သည််ဟူ ုသင််ထားင််သေည််�။

၂။  စာ�တွပ််�ုင််�လမူှုပု်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာအု�အူုည်ဖီော်ပ်�မှုမုှု�ာ� ဥပ်မှုာမှု�ာ�မှုာိ မှုည်သ်ည်််အုရှိာမှု�ာ�ပြ�စာမ်ှုည်ဟ်ူ ုသင်ထ်ားင််

သေည််�။

တွစာ်ချါတွစာ်ရှိံတွငွ်် ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�သည်် စာ�တွ်��စာီ�မှုုမှု�ာ��ငိ််် စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ 

စာ�ေဖ်ော်ချ်မှုမုှု�ာ���ု ��ုင်တ်ွယွူဖ်ော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််�ရှိေ ်အုချ�အ်ုချရ့ှိ�ိ��ုင်ပ််ါသည်။် စာ�တွခ်ျစံာာ�ချ��ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ ်စာ�တွ်

ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ��စာီ�မှုမုှု�ာ���ု ��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိေ် မှု�မှု�တွ�ု�တွစာ်ဦး�ချ�င််�စာ၏ီ (ချံ��ုင််စာမွှု်�) အုတွ�ုင််�အုတွာမှု�ာ��� ု

ေ��လည််သ�ရှိ�ိရှိေ် အုဖော်ရှိ�ကြိုး��ီပ်ါသည််။ သ�ု�မှုိသာ မှု�မှု���ုယူ်��ု ပြပ်�စာဖုော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်ဖော်ေသည်််��ာ�တွငွ်် ရုံေု်��ေ်���ု�

ရှိေ် ချ�်ချ့လာသည်််အုချါ �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�၏ အု�အူုည်�ီ�ု ချ��်ချ�င််�ရှိယူ�ူ�ုင််မှုည််ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

�ွမှု်���င်သ်မူှု�ာ�၏အု�အူုည်ရီှိယူရူှိေ ်စာတွင်စ်ာဉ််�စာာ�သည်််သည််် အုချ� ���ဖော်သာ လ�ခဏ်ာရှိပ်မ်ှု�ာ�/ အုကြံ�ပံြပ်�ချ��်

မှု�ာ�မှုာိ - 

• အုလေွ်အုမှုင််�စာ�တွ်ရုံပု််လာသည််ဟူခုျံစာာ�ရှိပြချင််� - အုေ��ယူူ၍မှုရှိ သ�ု�မှုဟူတုွ် အုသ�်ရုံဖုော်တွာင််မှုဝသလ�ု 

ချံစာာ�ရှိ��ုင််ခြိပ်�ီ သင်််တွငွ်် လပု််စာရှိာမှု�ာ�လေွ်�ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိေ် ��စာစမှု�ာ�လေွ်�ပြချင််�

�့သ်�ု� ချံစာာ�ရှိ��ုင််ဖော်ေဖော်ပ်သည််။

• ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်�င််�မှု့ဖ်ော်ေသည််ဟူခုျံစာာ�ရှိပြချင််� - ဘာဝ�ိင််် အုေ�ဂါတွ်သည်် တွေ်��ု�မှုရှိ�ိ၊ အုဓိ�ပ်ါါယူ်မှု့ဖ်ော်ေ

သ�့သ်�ု� သင််အုခြိမှု့တွမှု်�ချံစာာ�ရှိဖော်ေဖော်ပ်မှုည််။ သင််သည်် စာ�တွ်အုာ�ထား�်သေ်မှုုမှုရှိ�ိဟူ ု �ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် 

ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်�င််�မှု့ဖ်ော်ေသည််ဟူ ုချံစာာ�ရှိဖော်ေဖော်ပ်မှုည််။

• အုဆိုံု�စာရီှိင်ရ်ှိေစ်ာ�တွ�်�ူပြချင််��ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွက်ြိုး����ပ်မှု်�မှု-ု မှု�မှု���ုယူ�်�ု အု�တရှိာယူပ်ြပ်�ပြချင််� �ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ ်မှု�မှု�

��ုယူ�်�ုအုဆိုံ�ုစာရီှိင်ရ်ှိေ ်အုကြံ�အံုစာည်မ်ှု�ာ� စာတွင်ရ်ှိရှိ�ိလာဖော်သာအုချါ သ�ု�မှုဟူတုွ ်��ုယူ််��ုယူ�်�ုယူ ်ေ���င််

ဖော်အုာင််ပ်င်် စာတွင််လပု််ဖော်ဆိုာင််လာပ်ါ� အု�အူုည် ီချ��်ချ�င််�ရှိယူရူှိေ် လ�ုအုပ််ပ်ါသည််

• အုချ� ���အုစာာ�မှုမှုှဖော်သာ အုမှု��်ထား�ွ်မှု၊ု ဖော်ေါသ သ�ု�မှုဟူတုွ် ေ���ည််�မှု ု- စာ�တွ်တွ�ုလာလ�င်် ဖော်ေါသထားွ�်

တွတွသ်ည်မ်ှုာိ ပ်ံမုှုေိပ်ြ�စာပ််ါသည်။် ရှိ�ံေရ်ှိခံျါတွငွ် ်ပြပ်င််�ပြပ်င််�ထားေထ်ားေ ်ဖော်ေါသတွကြိုး��ီပြ�စာမ်ှု ုသည်ပ််င်လ်�င် ်ပ်ံု

မှုေိ်ပြ�စာ်ပ်ါသည််။ သ�ု�ဖော်သာ် ယူင််�ထား�်လေွ်�့ခြိပ်�ီ ဖော်ေါသထား�ွ်�ာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေ�ငိ််် အုချ� ���အုစာာ�မှုမှုှဘာ့ 

ပြ�စာ်လာပ်ါ� သ�ု�မှုဟူတုွ် ဖော်ေါသစာ�တွ်သည်် သင််အုာ� ��မှု်�တွမှု်�ဖော်သာ သ�ု�မှုဟူတုွ် အု�တရှိာယူ်ပြ�စာ်ဖော်စာ��ငု််

ဖော်သာ လပု်ရ်ှိပ်မ်ှု�ာ���ု ပြပ်�လပု်လ်ာဖော်စာပ်ါ� �ွမှု်���င်သ်မူှု�ာ�၏ အု�အူုည်�ီ�ု ရှိယူရူှိေ ်သင်စ်ာဉ််�စာာ�သင်််

ဖော်ပ်သည််

ERD သ�ု�မှုဟူတုွ် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သတူွစာ်ဦး�သည်် �ွမှု်���င််သမူှု�ာ�၏အု�အူုည်�ီ�ု ရှိယူဖူော်သာအုချါတွငွ်် ဘာာ
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��ုဖော်မှုှာ်လင်််ထားာ�ရှိမှုည််��ု မှုသ���ုင််��ဖော်ပ်။ ERD သ�ု�မှုဟူတုွ် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သသူည်် မှု�မှု���ုယူ်��ု အုပြပ်စာ်ရှိိ�

ဖော်ေသည််ဟူ ု ချံစာာ�ရှိပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ��ုယူ််��ုယူ်��ုယူ် အုပြပ်စာ်တွင််ဖော်ေမှုမုှု� ��� ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွချံစာာ�ဖော်ေရှိသည်််အုတွ�ွ် 

�ွမှု်���င််သ၏ူ အု�အူုည်ရီှိယူပူ်ါ� အုမှု�ာ�� �့ရ်ှိ့�ဖော်ပြပ်ာဆို�ုမှုည််��ု စာ�ု�ရှိ�မှု်တွတွ်��ပ်ါသည််။ ယူင််��ငိ််် အုပြချာ�

အုဖော်��ာင််�မှု�ာ�ဖော်��ာင််် စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ �သုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�မ်ှု ုလပု်င််ေ်�စာဉ်၏် တွစာစ်ာ�တွတ်ွစာပ််�ုင််�အုပြ�စာ ်တွစာဆ်ိုင်််

ပြချင််�ဖော်ဆိုာင်ရ်ှိး�သ်ည်််ဖော်သာ ဖော်အုာ�ပ််ါအုဆိုင်််သံ�ုဆိုင်််��ု ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�က်ြွ�လွပု်ရ်ှိာိ�သမူှု�ာ� သ�ရှိ�ိထားာ�ပ်ါ� 

အုသံ�ုဝင််��ုင််ဖော်ေဖော်ပ်သည််။

၁။ အက်��ဖိတ်�ချင့််�

စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု�့ပြ�တွ်ပြချင််�သည်် လတူွစာ်ဦး��ိင််် သ၏ူ အုပြပ်�အုမှု�ူ�ု စာ�တွ်ပ်ည်ာရှိငိ််မှု�ာ�� ပ်�ုမှု�ုေ��လည််��ုင််

ဖော်စာ��ုင်မ်ှုည််် အုဖော်ပြချချအံုတုွပ်ြမှုစာပ်ြ�စာဖ်ော်ပ်သည်။် ၎င််�သည် ်လတူွစာဦ်း�၏ စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာပြပ်ဿေ�၊ စာ�တွဖ်ော်ေစာ�တွထ်ားာ�၊ 

ဉာာဏ်စာမွှု်�ရှိည်မ်ှု�ာ��ငိ််် အုပြချာ�ပ်င်�်�ုယူ ်“အုာ�သာချ��မ်ှု�ာ�” �ငိ််် “'အုာ�ေည််�ချ��မ်ှု�ာ�” ၏ အုဓိ��အုစာ�တွအ်ုပ်�ုင််�

မှု�ာ���ု ဖော်�ာ်ထားတုွ်ဖော်ပ်�ရှိေ် အုဖော်ထားာ�်အု�ပူြ�စာ်ဖော်စာပ်ါသည််။ အု�့ပြ�တွ်ရှိာတွငွ်် ဖော်အုာ�်ပ်ါအုစာ�တွ်အုပ်�ုင််�မှု�ာ�

အုာ�လံု� သ�ု�မှုဟူတုွ် တွစာ�တွ်တွပ်�ုင််�36 ပ်ါဝင််��ုင််ပ်ါသည််။

• �သုဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာဖော်မှု�ပြမှုေ်�မှု ု- စာ�တွ်ပ်ည်ာရှိငိ််သည်် ပ်ံမုှုေိ်အုာ�ပြ�င််် ဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ�ဖော်မှု�ခြိပ်�ီ အု�အူုည်ရီှိယူသူူ

��ု ဖော်လလ်ာပ်ါသည််။ အုချ� ���ဖော်သာဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ�သည်် လတူွစာ်ဦး�၏ဘာဝတွငွ်် အုဖော်ရှိ�ပ်ါဖော်သာပြ�စာ်ရှိပ််မှု�ာ�

အုဖော်��ာင််� ပြ�စာ�်�ုင်သ်ည်။် ယူင််��့သ်�ု�ဖော်မှု�ပြမှုေ်�ပြချင််�၏ ရှိည်ရ်ှိးယူခ်ျ��မ်ှုာိ ဖော်ရှိာဂါါရှိာိဖော်�ဖွော်ရှိ��ငိ််် အု�အူုည်ီ

ရှိယူသူအူုတွ�ွ ်စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ �သုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�မ်ှုအုုတွ�ွ ်သ�ီသေ� ်အုစာအီုစာဥတ်ွစာခ်ျ ုဖော်ရှိ�ဆိုွ့ရှိာတွငွ်် 

အုသံ�ုဝင််မှုည််် အုချ��်အုလ�်မှု�ာ���ု ရှိယူ�ူ�ု�ရှိေ်ပြ�စာ်သည််။

• ဉာာဏ််ရှိည််ဉာာဏ််ဖော်သွ�အု�့ပြ�တွ်ပြချင််�- ယူင််�သည်် ပ်ံမုှုေိ်အုာ�ပြ�င််် ဉာာဏ််ရှိည််ထား�်ပြမှု�်မှု ု(IQ) အုဆိုင််် 

စာမှု်�သပ််မှု�ု�ု ရှိည််ညွှေှ်�ပ်ါသည််။

• စာ�တွ်ဖော်ေစာ�တွ်ထားာ���ုအု�့ပြ�တွ်ပြချင််� - စာ�တွ်ပ်ည်ာရှိငိ််သည်် ဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ�ဖော်မှု�ပြမှုေ်�ပြချင််�၊ ��ရှိ�ယူာမှု�ာ� 

အုသံ�ုပြပ်��ာ အု�အူုည်ရီှိယူသူအူုာ� ��ည်််ရုံဖုော်လလ်ာပြချင််�ပြ�င််် ၎င််�တွ�ု�၏ စာ�တွဖ်ော်ေစာ�တွထ်ားာ�သည် ်မှုည်သ်�ု� 

ရှိ�ိသေည််�ဟူသူည််��ု သ�ရှိ�ိ��ုင််ပ်ါသည််။

• အုပြပ်�အုမှုဆူို�ုင်ရ်ှိာအု�ပ့ြ�တွပ်ြချင််�- ဤအု�ပ့ြ�တွမ်ှု�ု�ု မှုတွညူ်ဖီော်သာ အုပြပ်�အုမှုဆူို�ုင်ရ်ှိာ အုာ�သာချ��မ်ှု�ာ�

�ိင််် စာမွှု်�ဖော်ဆိုာင််ရှိည််မှု�ာ���ု သ�ရှိ�ိေ�င််ရှိေ် အုသံ�ုပြပ်�ပ်ါသည််။

• အုာရုံံဖုော်��ာစာ�တွ်ပ်ည်ာဆို�ုင််ရှိာ အု�့ပြ�တွ်ပြချင််�- ဤအု�့ပြ�တွ်မှု ုလတူွစာ်ဦး�၏ ဦး�ဖော်��ိ�် အုလပု််လပု််ပ်ံု

��ု တွ�ုင််�တွာသည််် စာမှု်�သပ််စာစာ်ဖော်ဆို�မှုပုြ�စာ်သည််။

၂။ က်သုုမှု

စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုမှု�ာ��ငိ််် စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါအုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�ရှိိ�သည််် လတူွစာ်ဦး�ချ�င််�စာအီုတွ�ွ် �သု

မှုပု်ံစုာံ အုမှု� ���မှု� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။ �သုမှုေုည််�လမှု်�အုချ� ��� မှုာိ -

• စာ�တွ�်ထုားံ�ု - ဤ�ထုားံ�ုပ်ံစုာတံွငွ် ်တွစာဦ်း�ချ�င််�၊ အုပု်စ်ာလု�ု��်ငိ််် မှု�သာ�စာအုုလ�ု� ်အုပြ�စာအ်ုမှု� ���မှု� ���ရှိ�ိပ်ါသည်။် 

၎င််���ု တွစာခ်ျါတွစာရ်ှိတံွငွ် ်စာ�တွပ််ည်ာရှိငိ်�်ငိ််် အု�အူုည်ဖီော်တွာင််�ဖော်ေသအူု��ာ� စာ�ာ�ဖော်ပြပ်ာဆို�ုမှုမုှုတိွဆိုင််် 

အုဓိ��ထားာ�ခြိပ်�ီဖော်ဆိုာင်ရ်ှိး�ဖ်ော်သာဖော်��ာင််် ၎င််���ု “စာ�ာ�ဖော်ပြပ်ာ�ထုားံု�” ဟူလုည််�ဖော်ချ်သည်။် စာ�တွ�်ထုားံ�ု

တွငွ်် �ွ့ပြပ်ာ�ဖော်သာ�ထုားံ�ုပ်ံစုာံအုမှု� ���မှု� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။ ဥပ်မှုာ -

36   စိတ်ြညာေှင်အချ ို့ေည် ကုေရေးဆိုင်ောစစ်ရဆးရမးမမန်းမှုတစ်ကကိမ်ော မြုလုြ်ရလ့ေှိပြီး အမခားရနာက်ထြ် စစ်ရဆး အကဲမေတ်မှုများကို ထြ်မှန်
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o လမူှုုဆို�်ဆိုံဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ�ထုားံ�ု (Interpersonal Therapy (IPT)) - ဤ�ထုားံု�ပ်ံစုာံသည်် လအူု

ချ�င််�ချ�င််� ဆို�်သယွူ်မှု�ုိင််် လမူှုုဆို�်ဆိုံဖော်ရှိ�ပြပ်ဿေ�မှု�ာ��� ုဖော်ရှိတွ�ုဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိေ် ရှိည််ရှိးယူ်ပ်ါသည််။ 

စာ�တွပ််ည်ာရှိငိ်သ်ည် ်အု�အူုည်ရီှိယူသူအူုာ� ၎င််�တွ�ု�တွငွ်ရ်ှိ�ိဖော်သာ ပြပ်ဿေ�မှု�ာ� ပြ�စာသ်ည််် ��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�

�ိင်််မှုည်ီညွှတွွ်ဖော်သာ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုမှု�ာ���ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ေည််�မှု�ာ� �့သ်�ု�ဖော်သာ အု�အူုည်ရီှိာိဖော်�ွ

ဖော်ေသအူုာ�ပ်ံပ််�ု�ဖော်ပ်�ခြိပ်�ီ အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ််် ဆို�ဆ်ိုဖံော်ရှိ�ရှိာတွငွ် ်ပ်�ုမှု�ုသင်််ဖော်တွာဖ်ော်�ာင််�မှုေွဖ်ော်သာ ေည််�

လမှု်�မှု�ာ���ု အုကြံ�ံဖော်ပ်�လမှု်�ညွှေှ်�ဖော်ပ်�ပ်ါသည််။ 

o သ�ပြမှုင််မုှုဆို�ုင််ရှိာ အုပြပ်�အုမှု�ူထုားံ�ု (Cognitive Behavioral Therapy - CBT)- ဤ�ထုားံု�ပ်ံစုာံသည်် 

လ�်ရှိိ�ပြပ်ဿေ�မှု�ာ��ငိ််် လ�်ရှိိ�အုဖော်ပြချအုဖော်ေ�� ု အုာရုံံစုာ�ု�်ပ်ါသည််။ ၎င််�ပ်ံစုာံသည်် အုဖော်တွ�ွ�ိင််် 

အုပြပ်�အုမှုပူ်ံစုာံမှု�ာ���ု ထား�ေ်�ချ��ပ််ခြိပ်�ီ အု�တရှိာယူ်ရှိ�ိဖော်သာ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ���ု ပ်�ုမှု�ုအုသံု�ဝင််ဖော်သာ အုဖော်တွ�ွ 

�ိင််် အုပြပ်�မှုမုှု�ာ�ပြ�င််် အုစာာ�ထား�ု���ု�ရှိေ် ရှိည််ရှိးယူ်ပ်ါသည််။

o စာ�တွ်အုဟူုေ် �ထုားံ�ု (Psychodynamics therapy)- ဤ�ထုားံု�ပ်ံစုာံသည်် အု�အူုည်ရီှိယူသူ၏ူ 

�ဖော်လ�ဘာဝအုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ�မှု�ာ��� ု အုာရုံံစုာ�ု�်ခြိပ်�ီ �သုဖော်ပ်�ပ်ါသည််။ ယူင််��ထုားံု�၏ အုဖော်ပြချချံ

ယူဆူိုချ��်တွစာ်ချမုှုာိ လဖူော်တွွ၏ မှုသ�စာ�တွ်ထား့တွငွ်် ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ� �ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် အုဖော်တွ�ွဖော်တွသွည်် 

ထားပ််ချါထားပ််ချါ ဖော်ပ််လာလ��်ရှိ�ိခြိပ်�ီ လဖူော်တွ၏ွဘာဝ��ု အုဖော်��ိင်််အုယူ�ိ် ပြ�စာ်ဖော်စာသည််ဟူ၍ူ ပြ�စာ်

ပ်ါသည်။် ဤ�ထုားံ�ုပ်ံစုာသံည် ်ဤချစံာာ�ချ�� ်�ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုဖော်တွ�ွ အုမှု� ���အုစာာ�မှု�ာ���ု ��ုယူ�်�ုယူ်

��ုသ�လာဖော်စာရှိေ်�ငိ််် ဖော်ေသာ�တွ��ပြ�စာ်ဖော်ေသည််် ပ်ံစုာံဖော်ဟူာင််�မှု�ာ�မှု ိရုံေု်�ထားွ�်��ုင််ဖော်အုာင််�ညူ်ဖီော်ပ်�

ရှိေ် ရှိည််ရှိးယူ်ပ်ါသည််။37

• လသူာ�ဝါေ�ထုားံ�ုပ်ံစုာံ (Humanistic therapy) - ဤ�ထုားံု�ပ်ံစုာံသည်် လသူာ�မှု�ာ�အုဖော်ပ်် အုပြပ်�သဖော်ဘာာ

ဖော်ဆိုာင်ဖ်ော်သာအုပြမှုင်�်�ု အုဖော်ပြချချထံားာ�ပ်ါသည်။် ၎င််�သည် ်“ပြပ်ဿေ�မှု�ာ�” သ�ု�မှုဟူတုွ ်လမူှု�ာ�မှု ိမှုည်�့်သ်�ု� 

“မှုာိ�ယူငွ််�ဖော်ေသည််” ��ု အုာရုံံမုှုစာ�ု�်ပြချင််�မှုရှိိ�ပ်ါ။ ယူင််�အုစာာ� ဤ�ုထားံု�ပ်ံစုာံသည်် အု�အူုည် ီ ရှိယူသူူ

အုာ� ၎င််�တွ�ု�သည် ်ဘာဝတွငွ်မ်ှုည်သ်ည်််ဖော်ေရှိာသ�ု�ဖော်ရှိာ�ဖ်ော်ေပ်ံ ု�ငိ််် မှုည်သ်ည်််အုရှိာမှု�ာ�� မှု�မှု�ဘာဝအုတွ�ွ် 

အုဓိ�ပ်ါာယူ်ရှိ�ိဖော်ေသည််တွ�ု���ု စာဉ််�စာာ�အုဖော်ပြ�ရှိာိ��ုင််��ု�ရှိေ် �ညူ်ဖီော်ပ်�ပ်ါသည််။ လသူာ�ဝါေ�ထုားံု�ပ်ံစုာံသည်် 

တွစာ်ဦး�ချ�င််�၏စာ�တွ်ဖော်ေစာ�တွ်ထားာ�၊ �ွမှု်���င််မှု၊ု စာ�တွ်ဝင််စာာ�မှု၊ု တွေ်��ု�ထားာ�မှုုမှု�ာ��ငိ််် ထား�ူပြချာ�ဖော်သာ 

အုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ�မှု�ာ��့သ်�ု� ပ်ဂုါုလ��လ�ခဏ်ာမှု�ာ��� ု�ဟူ�ုပြပ်�ခြိပ်�ီ တွေ်��ု�ထားာ�ပ်ါသည််။38

• အု�ပု်ည်ာ�ထုားံ�ု - ဤ�ထုားံ�ုပ်ံစုာံတွငွ်် ပ်ေ်�ချ�ဖီော်ရှိ�ဆိုွ့ပြချင််�၊ သခီျ�င််�ဆို�ုပြချင််�၊ တွရူှိ�ယူာတွီ�ချတွ်ပြချင််�၊ ���ာ

ဖော်ရှိ�ပြချင််�၊ ပြပ်ဇာတွ်ဖော်��ာ်ဖော်ပြ�ပြချင််�၊ သ�ု�မှုဟူတုွ် ပ်ေ်�ပ်�ုေ်တွ�ီပြချင််�စာသည််် မှုတွညူ်ဖီော်သာ အု�ပု်ည်ာမှု�ာ��ငိ််် 

ဖော်�ာ်ထားတုွ်ပြပ်သမှုတုွ�ု� ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။ အု�အူုည်ရီှိယူသူသူည်် ၎င််�တွ�ု�၏ပြပ်ဿေ�မှု�ာ��ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် 

အုတွငွ််�စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ��� ုအု�ပု်ည်ာလ�်ရှိာမှု�ာ�ပြ�င်််ဖော်�ာ်ပြပ်��ုင််သလ�ု ၎င််�တွ�ု�၏စာ�တွ်��စာီ�မှုုမှု�ာ���ု 

ဖော်ပြ�ဖော်လှာ�်�ုင််��ု�ရှိေ်အုတွွ�် အု�ုပ်ည်ာလ�ု�်စာာ���ုင််ပ်ါသည််။

• သရုံပု််ဖော်�ာ်�ထုားံ�ု - ဤ�ုထားံ�ုပ်ံစုာံ��ု �ဖော်လ�သငူ်ယူ်မှု�ာ��ငိ််် ဉာာဏ််ရှိည််ဉာာဏ််ဖော်သ�ွ�ိင််် မှုတိွ်ဥာဏ်် မှု

သေ်စာွမှု်�သအူုမှု�ာ�စာတုွငွ်် အုသံ�ုပြပ်�ပ်ါသည််။ ဥပ်မှုာအုာ�ပြ�င််် စာ�တွ်ပ်ည်ာရှိငိ််သည်် လတူွစာ်ဖော်ယူာ�်��ု 

တွေု်လုပ််�ယွူ်ရှိာပြ�စာ်ရှိပ််မှု�ာ��ငိ််် ယူင််�ဖော်��ာင်််ထားွ�်ဖော်ပ််လာဖော်သာ စာ�တွ်ချံစာာ�မှုုမှု�ာ��ငိ််် အု�� ���

သ�်ဖော်ရှိာ�်မှုမုှု�ာ���ု ရှိာိဖော်�ဖွော်�ာ်ထားတုွ်��ု�ရှိေ် ယူင််�ဖော်တွ�ွကြံ�ံ�ချ့ရ်ှိသည််် အုရှိာတွစာ်ချခုျ�ု�ု ပ်ံဆုိုွ့ပြပ်ရှိေ် 

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].
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သ�ု�မှုဟူတုွ် သရုံပု််ဖော်�ာ်ပြပ်���ုရှိေ် ညွှေှ်��ာ�ဖော်လရ်ှိ�ိပ်ါသည််။ 

• တွ�ရှိစာာာေအ်ု�အူုည်ရီှိယူသူည်််�ထုားံ�ု- ဤ�ထုားံု�ပ်ံစုာသံည် ်အု�အူုည်ရီှိယူသူအူုာ� ဖော်ဘာ��င််�ခြိပ်�ီ �စိာသ်�မှု််

မှုရုှိရှိ�ိဖော်စာရှိေ် ဖော်ချ�ွ၊ ဖော်��ာင်် သ�ု�မှုဟူတုွ် ပြမှုင််�မှု�ာ��့သ်�ု�ဖော်သာ တွ�ရှိစာာာေ်မှု�ာ���ု အုသံု�ပြပ်�ဖော်စာပ်ါသည််။ 

အု�အူုည်ရီှိသသူည် ်တွ�ရှိစာာာေမ်ှု�ာ�အုေ�ီတွငွ် ်ရှိ�ိဖော်ေပြချင််�ပြ�င််် ၎င််�တွ�ု�၏ တွာဝေသ်�စာ�တွ�်ငိ််် ၎င််�တွ�ု�၏ ဆို�်

သယွူ်မှုစုာမွှု်�ရှိည််��ု ပြမှုှင်််တွင််ဖော်ပ်���ုင််ပ်ါသည််။39

ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံတွငွ်် �ွမှု်���င််ဖော်သာ စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ� အုထားူ��ဆုိုရှိာဝေ်မှု�ာ��ိင််် ဖော်စာတွေ�ဝ်ေ်ထားမှု်�မှု�ာ�ရှိိ�ဖော်သာ် 

လည််� ဖော်�ာ်ပြပ်ထားာ�ဖော်သာ �ထုားံ�ုပ်ံစုာံမှု�ာ�အုာ�လံ�ု��ု ERD �ိင််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံရှိိ� တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�မှု ိအုလယွူ် 

တွ�ရူှိ��ုင််မှုည််မှုဟူတုွ်သည််��ု သတွ�ပြပ်�ပ်ါ။

၃။ လူနူ်းာလူ�ဲရေး�ပာင့််�ရေးပ��ချင့််�

လေူ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပြချင််� (referral) ဆို�ုသည်မ်ှုာိ အုဖော်ပြချအုဖော်ေတွစာခ်ျ ုသ�ု�မှုဟူတုွ ်ပြပ်ဿေ�တွစာခ်ျ�ု�ု စာံစုာမှု်�စာစာဖ်ော်ဆို�

��ု�ရှိေ်၊ ထားင််ပြမှုင််ချ��်၊ �သုမှု�ုငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် စာမီှုံချေ�်ချွ့မှုုဖော်ပ်���ုင််ရှိေ် အုတွ�ွ် �ွမှု်���င််သ ူသ�ု�မှုဟူတုွ် ပ်ည်ာရှိငိ််

တွစာ်ဦး�ထားံ အု�အူုည်ဖီော်တွာင််�ဆို�ုပြချင််�ပြ�စာ်သည််။ လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�အုပ််မှု ုအုမှု� ���အုစာာ� �စိာ်မှု� ���မှုာိ -

၁။  တွညူ်ဖီော်သာေယူ်ပ်ယူ်ရှိိ� ပ်ည်ာရှိငိ််မှု�ာ�အု��ာ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ပြချင််� - ေယူ်ပ်ယူ်တွစာ်ချတုွည််�ရှိ�ိ �ွမှု်���င််

ပ်ည်ာရှိငိ် ်အုချ�င််�ချ�င််� လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပြချင််�မှု�ာ� ဥပ်မှုာ စာ�တွပ််ည်ာရှိငိ်တ်ွစာဦ်း�မှု ိအုပြချာ�တွစာဦ်း�ထား ံသ�ု�လှ့အုပ််

မှုု

၂။  မှုတွညူ်ဖီော်သာေယူ်ပ်ယူ်ရှိိ� ပ်ည်ာရှိငိ််မှု�ာ�အု��ာ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ပြချင််� - ေယူ်ပ်ယူ်မှုတွညူ်ဖီော်သာ �ွမှု်���င််

ပ်ည်ာရှိငိ် ်အုချ�င််�ချ�င််� လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပြချင််�မှု�ာ� ဥပ်မှုာ စာ�တွဖ်ော်ရှိာဂါါဆိုရှိာဝေမ်ှု ိစာ�တွပ််ည်ာရှိငိ်ထ်ားသံ�ု� လှ့အုပ််

မှုု

လေူ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�မှုအုုာ� ပ်ံမုှုေိ်အုာ�ပြ�င််် စာာ သ�ု�မှုဟူတုွ် မှုတိွ်စာုအုပြ�စာ် ဖော်ရှိ�သာ�ထားာ�ခြိပ်�ီ လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပ်�ု�မှုုသည်် ပ်ံု

မှုေိ်အုာ�ပြ�င််် အုချ� ���ဖော်သာ လပု််ထားံ�ုလပု််ေည််�မှု�ာ���ု လ�ု�်ေ�ရှိမှုည််ပြ�စာ်ပ်ါသည််။ ပ်ံပ််�ု�ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှုမုှု�ာ���ု 

တွတွ်��ုင််သမှုှ အုပြမှုေ်ဆိုံု� ဖော်ပ်�ဖော်ဆိုာင််သင်််သည််ဟူ ု ယူဆူိုရှိဖော်သာ အုဖော်ရှိ�ဖော်ပ််အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်် ခြွချငွ််�ချ��်

အုာ�ပြ�င််် ရှိ�ိ��ုင်ပ််ါသည်။် သ�ု�မှုဟူတုွ ်စာာပြ�င််် လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပ်�ု�ရှိာတွငွ် ်ဖော်ပ်�ာ�ဆ်ိုံ�ုသာွ�ပြချင််�၊ ချ�ု�ယူခူျရံှိပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် 

���်ဆို�ီချံရှိပြချင််�တွ��ု လည််�ပြ�စာ်��ုင််ပ်ါသည််။

ပြမှုေမ်ှုာ��ုင်င််၏ံ လ�ရ်ှိ�ိအုဖော်ပြချအုဖော်ေတွငွ် ်�ွမှု်���င်သ်မူှု�ာ� ရှိာိ�ပ်ါ�လာပြချင််�ဖော်��ာင််် လေူ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပြချင််�မှု�ာ� 

အု�ေ�်အုသတွ်ရှိ�ိ��ုင််ပ်ါသည််။ လေူ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�မှုမုှု�ာ� ရှိ�ိလာသည်််အုချါ တွင််���ပ််ဖော်သာ လပု််ထားံ�ုလပု််ေည််�ပ်ံစုာံ 

သ�ု�မှုဟူတုွ် လပု််င်ေ်�စာဉ််အုရှိမှုဟူတုွ်ပ့် ဖော်ပြမှုပြပ်င််အုဖော်ပြချအုဖော်ေ�ိင််် အု�အူုည်လီ�ုအုပ််ဖော်ေသူတွစာ်ဦး�၏ ရှိရှိ�ိ��ုင််ဖော်သာ 

အုချ��်အုလ�်မှု�ာ�အုဖော်ပ်် အုဖော်ပြချချံ၍ သ�ီသေ�်ပ်ံုစာံပြ�င််် ပြ�စာ်ဖော်ပ််��ုင််ပ်ါသည််။ လေူ�လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ညွှေှ်�ဆို�ုမှုရုှိယူလူ�ု

ဖော်သာ ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�သည်် ၎င််�တွ�ု�လ�ုအုပ််ဖော်သာအု�အူုည်�ီ�ု အုချ� �ေ်�ိင်််တွဖော်ပြပ်�ည် ီ

သ�ု�မှုဟူတုွ ်စာေစာတ်ွ��ပ်ံစုာ ံမှုရှိရှိ�ိ��ုင်ဖ်ော်ပ်။ သ�ု�တွ�ုင် ်အုထား�ူ�မုှု�ာ��ငိ််် ဖော်စာတွေ�ဝ်ေထ်ားမှု်� အုမှု�ာ�အုပြပ်ာ�သည် ်အု�အူုည်ီ

ရှိယူသူမူှု�ာ� လ�ုအုပ််ဖော်သာ �သုဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု�ု�ု တွတွ်��ုင််သမှုှ ရှိရှိိ�ဖော်စာရှိေ် ကြိုး����ပ်မှု်�လ��်ရှိိ�ဖော်ေ��သည််။

ပြပ်င််�ထားေဖ်ော်သာ ရုံပု်ပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ ်စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာ တွံ�ုပြပ်ေမ်ှုမုှု�ာ��ငိ််် ကြံ�ံ�ဖော်တွ�ွဖော်ေရှိဖော်သာ လ�င်အ်ု��မှု်���်

39   Adapted from American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ reviewed January 2019.
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မှု ု����လေွ်ချံရှိသ/ူ လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်ချ့သ်ူ�ိင််် မှု�သာ�စာဝုင််မှု�ာ��ငိ််် ဖော်တွ�ွဆိုံုပ်ါ� စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ငိ််် အုပြချာ�ဖော်သာ 

��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှု ု�ွမှု်���င််သမူှု�ာ�ထားံသ�ု� အုမှု� ���မှု� ���ဖော်သာ အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�တွငွ်် ညွှှေ်�ဆို�ုလှ့အုပ်် ��ုင််

ပ်ါသည််။ ဖော်အုာ�်ဖော်�ာ်ပြပ်ပ်ါ တွံ�ုပြပ်ေ်မှုုမှု�ာ�၊ အုပြပ်�အုမှုမူှု�ာ��ငိ််် ဖော်ရှိာဂါါလ�ခဏ်ာမှု�ာ�သည်် ညွှေှ်�ဆို�ု လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�

ရှိေ်လ�ုအုပ််ဖော်��ာင််���ု ပြပ်သလ��်ရှိိ�ပ်ါသည််။

• မှု�မှု���ုယူ်မှု�မှု�ဖော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်��ုင််မှုုမှုရှိ�ိပြချင််� - ထား�ုသသူည်် အုစာာ�မှုစာာ၊ ဖော်ရှိမှုချ� ���၊ သ�ု�မှုဟူတုွ် အုဝတွ်အုစာာ� မှု

ဖော်ပြပ်ာင််�လပ့်ဖ့ော်ေလ��ရ်ှိ�ိ��ုင်ပ််ါသည်။် ယူင််�သည် ်စာ�တွခ်ျစံာာ�မှု�ုင််�မှု့လ်��ရ်ှိ�ိခြိပ်�ီ အုပြချာ�သမူှု�ာ��ငိ််် အုဆို�် 

အုသယွူ်ပြ�တွ်�ာ ဖော်ေ�စာဉ််သာွ�လာလပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ���ု ��ုယူ်တွ�ုင််မှုစာမီှုံ��ုင််ပြချင််�။

• စာ�တွ်ဓိါတွ်��ပြချင််� - ထား�ုသသူည်် ဖော်မှုှာ်လင်််ချ��်�င််�မှု့ဖ်ော်ေမှု ု�ိင်််/သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ပ်��်အုာ�င်ယူ်မှု ုပြပ်ည်််

��ိလ်��ရ်ှိ�ိသည်ခ်ျစံာာ�ချ��မ်ှု� �����ုပြပ်သလ��ရ်ှိ�ိပ်ါသည်။် သတူွ�ု�တွငွ် ်မှု�မှု���ုယူ�်�ုတွေ�်�ု�မှုရှိ�ိပြချင််�၊ အုပြပ်စာရ်ှိ�ိ

ဖော်ေပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�မှု���ုယူ်��ု အုပြပ်စာ်တွင််ပြချင််� စာသည််် ချံစာာ�ချ��်မှု�ာ�ပြပ်င််�ထားေ်စာာွရှိ�ိဖော်ေပ်ါသည််။ 

အုဖော်��ာင််�တွစာ်စာံတုွစာ်ရှိာမှုရှိိ�ပ့် မှု��ာချဏ် င်�ုတွတွ်သည််။ ၎င််�တွ�ု�သည်် အုပြချာ�သူမှု�ာ�ထားံမှု ိဖော်ရှိာိင််�ယူ်

ဖော်ေတွတွ်ခြိပ်�ီ (သ�ု�မှုဟူတုွ်) အုလပု််��စာစမှု�ာ�တွငွ််ပ်ါဝင််ရှိေ် မှုစာမွှု်�ဖော်ဆိုာင််��ုင််သည််�� ုပြပ်သ��သည််။

• အုရှိ�်�ငိ်််/သ�ု�မှုဟူတုွ ်မှုူ�ယူစာဖ်ော်ဆို�သံု�စာွ့မှု ုပြပ်ဿေ� - ထား�ုသသူည် ်မှုူ�ယူစာ�်�ု�ရှိေ၊် အုရှိ�်မှုူ���ု�ရှိေ ်သ�ု�မှုဟူတုွ် 

အုရှိ�်ဖော်သာ�်သံ�ုပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့ပြချင််���ု ရှိပ််တွေ�်၍မှုရှိဖော်��ာင််� ဖော်ပြပ်ာဆို�ုလာ

သည််။ ယူင််�သည်် စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်��ု ဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာဖော်သာ အုရှိာမှု�ာ�ပြ�င််် ေ���င််မှု�ု�ု တွာ�ဆို�ီ��ု�ရှိေ်

ကြိုး����စာာ�လာသည််။ ယူချင််� အုရှိ�်မှု�ူယူစာ်ဖော်ဆို�ဝါ�ဖော်ရှိာိင််ထားာ�ရှိမှု ိ တွ�ေ် ပြပ်ေ်လည််သံ�ုစာွ့လာသည််။ 

ထား�ုသသူည် ်အုရှိ� ်သ�ု�မှုဟူတုွ ်မှု�ူယူစာဖ်ော်ဆို�ဝါ�သံ�ုစာွ့မှုဖုော်��ာင််် အုလပု် ်သ�ု�မှုဟူတုွ ်အုပြချာ�တွာဝေဝ်တွရူှိာ�

မှု�ာ���ု ဖော်ပ်ါဖ်ော်လ�ာလ်ာပ်ါသည််။

• အုဆိုံ�ုစာရီှိင််မှု ုသ�ု�မှုဟူတုွ် လသူတွ်မှုအုုကြံ�ံအုစာည််မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် အုစာအီုစာဉ််မှု�ာ� - ထား�ုသသူည်် “င်ါ ဆို�်

မှုဖော်လှာ��်�ုင်ဖ်ော်တွာဘ်ာူ�”၊ “င်ါချစံာာ�ဖော်ေရှိတွ့ ်ေဆီို�ု�ရှိးာ�တွ့ဖ်ော်ဝေေ���ု အုဆိုံ�ုသတွခ်ျ�င်တ်ွယူ”် “ဖော်သချ�င်ခ်ြိပ်”ီ၊ 

“တွမှုလေွ�်�ွေမ်ှုချင်ပ််ေွ်�ေ့� သာွ�ဖော်တွ�ွဖော်တွာမ်ှုယူ”် သ�ု�မှုဟူတုွ ်“င်ါသေူ့�စာာရှိင််�ရှိငိ််�မှုယူ”် သ�ု�မှုဟူတုွ ်“အုေ့ီ

လ�ူ�ု င်ါဖော်သချ�ာဖော်ပ်ါ�် �လ့လ်�်စာာ�ဖော်ချ�မှုယူ်” စာသပြ�င််် ဖော်ပြပ်ာဆို�ုလာသည််။ ထား�ုသသူည်် ��ုယူ််��ုယူ်

��ု အုပြပ်စာ်တွင််ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�သ၏ူဖော်သဆိုံ�ုမှုုအုတွ�ွ် တွာဝေ်ရှိ�ိသည််ဟူ ု ပြပ်ည်််�ိ�်ချံစာာ�ဖော်ေ

ရှိတွတွ်သည််။

• စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်မှုု�ိင််် အုလေွ်အု�ွံ��ု���ာ�ဖော်ေမှု-ု ထား�ုသသူည်် အုလွေ်တွေု်လုပ််ဖော်ေပြချင််�၊ ဂါေ�မှုခြိင်�မှု်ပြ�စာ်ပြချင််�၊ 

�ဖော်ယူာင်�်တွမှု်�ပြချင််�၊ အု�ပ်မ်ှုဖော်ပ်�ာ�်�ုင်ပ်် ့မှု��ာချဏ် စာ�တွအ်ုဖော်��ိ�အ်ုယူ�ိ ်ပြ�စာဖ်ော်စာဖော်သာ အု�ပ်မ်ှု�ဆ်ို�ု�

မှု�ာ�မှု�်ပြချင််�၊ အုတွ�တွ်�ပြ�စ်ာရှိပ််မှု�ာ�ပြပ်ေ်ပြမှုင််ပြချင််��ငိ််် အုဖော်��ိင်််အုယူ�ိ် ပြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာ အုဖော်တွ�ွမှု�ာ�

ဖော်ပ််လာပြချင််�တွ�ု���ု ကြံ�ံ�ဖော်တွဖွော်ေတွတွသ်ည်။် ထား�ုသသူည် ်သ�ီပြချာ�ပြ�စာရ်ှိပ်တ်ွစာခ်ျ�ုငိ််် ဆို�စ်ာပ်ဖ်ော်သာပ်တွ၀်ေ်�

��င််အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ�အုဖော်��ာင််��� ုအုခြိမှု့တွမှု်�ဖော်တွ�ွဖော်တွာဖော်ေဖော်ပ်မှုည််။

• စာ�တွ်ရုံပု််ဖော်ထား�ွပြချင််� - ထား�ုသသူည်် ထား�ုင််�မှု�ုင််�ဖော်ေတွတွ်ခြိပ်�ီ ရှိ�်စာွ့၊ အုချ� �ေ် သ�ု�မှုဟူတုွ် တွည််ဖော်ေရှိာ�� ု

အုတွ�အု��မှုဖော်ပြပ်ာပြပ်တွတွပ်ြချင််�၊ သ�ု�မှုဟူတုွ ်လေွခ်ျ့ဖ်ော်သာ ၂၄ ေ�ရှိအီုတွငွ််�ရှိ�ိ အုပြ�စာအ်ုပ်��မ်ှု�ာ���ု ပြပ်ေလ်ည်် 

မှုဖော်ပြပ်ာပြပ်��ုင််ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် လ�်ရှိ�ိပြ�စာ်ပ်��်ဖော်ေသည််��ု ေ��လည််မှုဖော်ေပြချင််� စာသည််တွ�ု� ကြံ�ံ�ဖော်တွဖွော်ေရှိ 

တွတွ်သည််။

• စာ�တွ်သီ�ပြချာ�ပြ�စာ်ဖော်ေပြချင််� - ထား�ုသသူည်် စာ�တွ်ချံစာာ�မှုဆုို�ုင််ရှိာ အုဆို�်အုစာပ််ပြပ်တွ်ဖော်တွာ�်မှု�ုိင််် ပြ�စာ်ပ်��်

ချ့သ်ည််် ထား�တွ်လေ�်စာရှိာ အုဖော်တွွ�အုကြံ�ံ���ု အုပြပ်ည်််အုစာံမုှုမှုတိွ်မှု�ဖော်��ာင််� ပြပ်သတွတွ်သည််။ ထား�ုသသူည်် 

မှု�မှု�တွ�ု���ုယူ�်�ု “အုပြချာ�ရုံဖုော်ထားာင်််မှု”ိ ရုံပုြမှုင်ဖ်ော်လရ်ှိ�ိခြိပ်�ီ ၎င််�တွ�ု�၏ပ်တွဝ်ေ်���င်�်�ု လ�ဖ်ော်တွ�ွမှု�� သ�ု�မှုဟူတုွ် 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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အုချ� �ေ်ဖော်ရှိစာ�ီဖော်��ာင််�သည်် ပ်ံပု်��်ဖော်ေသည််ဟူ ုထားင််ပြမှုင််ဖော်ေတွတွ်သည််။

• အု��မှု်���်မှု-ု အု��မှု်���်မှုုမှု�ာ��ငိ််် ထား�ဖော်တွ�ွချ့်��ူသအူုာ� သ�်ဆို�ုင််ရှိာ �ွမှု်���င််ပ်ည်ာရှိငိ််မှု�ာ�ထားံ 

ညွှေှ်�ဆို�ုလှ့အုပ််ရှိေ် လ�ုအုပ််ပ်ါသည််။ 

အု�ယူ်၍ သင််သည်် ERD သ�ု�မှုဟူတုွ် အုပြချာ�သူမှု�ာ���ု�ညူ်ဖီော်ေဖော်သာ တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သ ူ တွစာ်ဦး�ပြ�စာ်ပ်ါ� 

အုထား�်ဖော်�ာ်ပြပ်ပ်ါ တွံ�ုပြပ်ေ်မှုုမှု�ာ�၊ အုပြပ်�အုမှု ူသ�ု�မှုဟူတုွ် လ�ခဏ်ာမှု�ာ���ု အုပြချာ�သမူှု�ာ�ထားံ သတွ�ပြပ်�မှု�ပ်ါ� ညွှှေ်�

ဆို�ုလှ့အုပ််မှုမုှု�ာ� ပြပ်�လပု််ရှိေ် လ�ုအုပ််��ုင််ပ်ါသည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ဖော်အုာ�်ဖော်�ာ်ပြပ်ပ်ါတွ��ုသည်် မှုေိ်သလာ�၊ မှုာိ�သလာ�။ မှုာိ�ပ်ါ� ပြပ်င််ဆိုင််ဖော်ပ်�ပ်ါ။

၁။  စာ�တွ်ပ်�ုင််�လမူှုပု်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ �ညူ်ဖီော်စာာင်််ဖော်ရှိာိ�်မှုဖုော်ပ်�ရှိာတွငွ်် အု�့ပြ�တွ်ပြချင််�သည်် ပ်ထားမှုဖော်ပြချလမိှု်�ပြ�စာ်

ပ်ါသည််။

၂။  �သုဖော်ရှိ�ဆို�ုင်ရ်ှိာဖော်မှု�ပြမှုေ်�မှုသုည် ်လေူ�အုာ� မှုည်သ်�ု��ညူ်ရီှိမှုည်�်�ု စာ�တွပ််ည်ာရှိငိ်အ်ုာ� လမှု်�ညွှေှဖ်ော်ပ်�

ပ်ါသည််။

၃။  လေူ�လှ့အုပ််မှု�ု�ု စာာပြ�င်််သာဖော်ရှိ�သာ�ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်သည််။

၄။  လေူ�လှ့အုပ််မှုပု်ံစုာံ �ိစာ်မှု� ���ရှိ�ိပ်ါသည််။

အ�ုပ်လ်ေ့�က့ျင့််ချန်း်�

ERD မှု�ာ��ငိ််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််င်ံမှု ိတွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ���ာ�တွငွ်် အုပြ�စာ်မှု�ာ�ဖော်သာ စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါအုဖော်ပြချအုဖော်ေအုချ� ���

��ု အုေွ်လ�ုင််�တွငွ်် ရှိာိဖော်��ွ�ည်််ပ်ါ။ ထား�ု�ဖော်ေ��် အုဆို�ုပ်ါ ERD မှု�ာ��ငိ််် တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ�အုတွ�ွ် 

အု�� ���ဖော်���ဇ�ူရှိ��ုင််သည််ဟူ ုသင််ထားင််ပြမှုင််သည််် �ထုားံု�ပ်ံစုာံမှု�ာ���ု ချ�ဖော်ရှိ�ပ်ါ။ ဤလ�်�မှု်�စာာအုပု််တွငွ်် ယူချု

အုထား� သင််ဖော်လလ်ာချ့်ရှိသည််မှု�ာ�အုချ��်အုဖော်ပ်် အုဖော်ပြချချံခြိပ်�ီ သင််၏အုကြံ�ံပြပ်�ချ��်မှု�ာ���ဖုော်ရှိ�သာ�ပ်ါ။

မြပ်န်းလ်ေ့မြပ်ာင်�်သု��သပ်မ်ြချင်�်

ဖော်အုာ�်ပ်ါဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ုဖော်ပြ�ဆို�ပု်ါ။

၁။  တွစာ်စာံတုွစာ်ဦး���ု စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ��ွမှု်���င််သထူားံ ညွှှေ်���ူပ်ါသလာ�။ ညွှှေ်�ချ့်��ူသည််ဆို�ုလ�င်် မှုည််

�့သ်�ု� �ေဦး� အု�့ပြ�တွ်မှုမုှု� ��� သင််ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ချ့ပ််ါသလ့။ သင်် လှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ချ့ဖ်ော်သာ သ�်ဆို�ုင််ရှိာ

�ွမှု်���င််သ�ူ�ု သင််မှုည််�့သ်�ု� ရှိာိဖော်�ဖွော်�ာ်ထားတုွ်ချ့်သေည််�။

၂။  ERD မှု�ာ��ငိ််် ပြမှုေ်မှုာ��ုင််ငံ်တွွင််�/မှု ိ တွ�်ကြွ�လွပု််ရှိာိ�သမူှု�ာ� လေူ�ညွှေှ်�ဆို�ုလှ့ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ပ်�ပ်��ုပြချင််� 

သ�ု�မှုဟူတုွ် လ�်ချံပြချင််�ရှိာတွငွ်် �ေ�်သတွ်ချ��်မှု�ာ� ရှိိ�ပ်ါသလာ�။

 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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အလေ့မြေမျာ�

ဖော်အုာ�်တွငွ်် ဖော်လ�်�င်််ချေ်မှု�ာ�၊ အုလပု််ဖော်လ�်�င်််ချေ်�မှု�ာ�၊ ပြပ်ေ်လေိ်သံ�ုသပ််မှုမုှု�ာ� �ိင််် ဖော်ဆို�ွဖော်��ွချ��် ဖော်မှု�ချေွ်�

မှု�ာ�၏ မှုေိ�်ေခ်ြိပ်�ီ ပြ�စာ�်�ုင်ဖ်ော်သာအုဖော်ပြ�မှု�ာ���ု ဖော်တွ�ွ��ုင်ပ််ါသည်။် သင်၏်��ုယူပ််�ုင်ဖ်ော်တွ�ွဖော်ချ်မှု၊ု ထားင်ပ်ြမှုင် ်ယူဆူိုချ��်

မှု�ာ�၊ ချွ့ပြချမှု်�စာ�တွ်ပြ�ာမှု ု �ိင််် သ�ု�မှုဟူတုွ် အုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ�မှု�ာ�အုဖော်ပ််အုဖော်ပြချချံ၍ ဖော်မှု�ချေွ်�မှု�ာ���ု ဖော်ပြ�ရှိမှုည််ပြ�စာ်

ဖော်သာဖော်��ာင််် ဖော်အုာ�်ပ်ါအုဖော်ပြ�မှု�ာ���ု သင််��ုယူ်တွ�ုင်် မှုစာဉ််�စာာ���ုင််ဖော်တွာမ်ှုသိာ ��ည်််ပ်ါ။

၅(က)

စာအမြမည်�် 

ပြ�စာ်��ုင််ဖော်သာအုဖော်ပြ�မှု�ာ� -

၁။  စာ�တွ�်�ေ်�မှုာဖော်ရှိ�တွငွ် ်သ�ပြမှုင်မ်ှု၊ု အုပြပ်�အုမှု၊ူ စာ�တွခ်ျစံာာ�ချ�� ်�ငိ််် စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်သ်ာယူာဖော်�ာင််�မှုေွမ်ှု ုတွ�ု�

ပ်ါဝင််ပ်ါသည််။

၂။  “စာ�တွ�်စာဥ််�လ�ာ�ပြ�စာပ်ြချင််� ” �ငိ််် “စာ�တွပ််�ုင််�ဆို�ုင်ေ်�မှု��ေ်�ပြ�စာမ်ှု”ု စာသည်််စာ�ာ�ရှိပ်မ်ှု�ာ���ု �ာွပြချာ�

မှု ုမှုရှိ�ိဖော်သာဖော်��ာင််် အုပြပ်ေ်အုလေိ် အုသံု�ပြပ်���သည််။

၃။  ဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှု ု (wellbeing) ဆို�ုသည််မှုာိ ရှိငှ််လေ်�ပြချင််�၊ ပြပ်ည်််စာံပုြချင််�၊ ��ေ်�မှုာပြချင််� 

�ိင််် ဖော်ပ်ှာ်ရှိငှ််ပြချင််� အုဖော်ပြချအုဖော်ေ��ု ဆို�ုလ�ုသည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

၁။  ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာဖော်�ာင််�မွှုေ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုု

၂။  သဘာာဝပ်တွ်ဝေ်���င််ဆို�ုင််ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုု

၃။  စာ�တွ်ချံစာာ�ချ��်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုု

၄။  လမူှုဆုို�ုင််ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုု

၅။  စာ�တွ်ဝ�ည်ာဉ််ဖော်ရှိ�ရှိာဖော်�ာင််�မှုေွ်ဖော်သာဘာဝဖော်ေထား�ုင််မှုု

၅(ချ)

စာအမြမည်�်

ပြ�စာ်��ုင််ဖော်သာအုဖော်ပြ�မှု�ာ� - 

၁။  သယွူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ ဆို�ုသည််မှုာိ တွစာ်စာံတုွစာ်ဦး��ိင််် အုလပု််တွွ့လပု််ပြချင််� သ�ု�မှုဟူတုွ် ထား�ဖော်တွ�ွပြချင််�၏ 

ရှိလေ်အုပြ�စာ် တွစာ်စာံတုွစာ်ဦး�၏ အုပ်��်သဖော်ဘာာဖော်ဆိုာင််ဖော်သာ ဖော်ပြပ်ာင််�လ့မှုဟုူ၍ူဆို�ု��ုင််ခြိပ်�ီ စာ�တွ်��စာီ�မှုု

ဆို�ုသည််မှုာိ စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ သ�ု�မှုဟူတုွ် ရုံပု််ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ ရုံပု််ဖော်ထား�ွမှုွေ်���ပ််လာမှုဟုူ ု သတွ်မှုတိွ်��ုင််

ပ်ါသည််။

၂။  တွေုလ်ပု်ဖ်ော်ပြချာ�ပ်ြချာ��ယွူရ်ှိာဘာဝအုဖော်တွ�ွအုကြံ�ံ�မှု�ာ��ငိ််် ရှိင်ဆ်ို�ုင်လ်ာချ့ရ်ှိခြိပ်�ီ သမူှု�ာ�ဖော်တွလွ�ု မှုချစံာာ�ချ့ရ်ှိပ့် 



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှနှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက် 
ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ
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ပြပ်ေ်လည််��ေ်�မှုာလာခြိပ်�ီ ဘာဝ��ု ဖော်ရှိ�ိဆို�်ဖော်လှာ�်သာွ�တွ့လ်ူဖော်တွအွုတွွ�် အုပြပ်စာ်ရှိိ�သလ�ု ချံစာာ�ရှိ

ဖော်လ ် ရှိ�ိပ်ါသည််။ ယူင််�ချံစာာ�ချ��်သည်် လတွွ်ဖော်ပြမှုာ�်ခြိပ်�ီဖော်ေ��် သ�ု�မှုဟူတုွ် အု�တရှိာယူ်မှု ိ ဖော်ဝ�ရှိာသ��ု 

ဖော်ပြပ်ာင််�ဖော်ရှိ�ှလာ ခြိပ်�ီဖော်ေ��် ဖော်ပ်�ာ်ရှိငှ််�ယွူ်ဖော်�ာင််�ဖော်သာ လပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ���ု မှုလပု််ဖော်ဆိုာင််��ုင်် သ�ု�မှုဟူတုွ် 

မှုဖော်ပ်�ာ်ဖော်မှု�ွ��ုင််မှုု��ုလည််� ရှိည််ညွှေှ်�ပ်ါသည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

အုဖော်ပြ�မှုေိ်မှု�ာ� - ၁(ချ)၊ ၂(�) �ငိ််် ၂(ဂါ)၊ ၃(ဂါ)၊ ၄ (ဂါ)

၅(ဂ)

စာအမြမည်�်

ပြ�စာ်��ုင််ဖော်သာအုဖော်ပြ�မှု�ာ� - 

��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််� စာမွှု်�ရှိည််ဆို�ုသည််မှုာိ �ွ�်ပု််တွ�ု�သည်် စာ�တွ်��စာီ�မှုုမှု�ာ�ပြ�စာ်ဖော်စာဖော်သာ အုဖော်��ာင််�အုရှိာမှု�ာ�

��ု ��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််�သည််် ေည််�လမှု်�ပ်ံစုာံပြ�စာ်သည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

အုဖော်ပြ�မှုေိ်မှု�ာ� - ၁(ဂါ)၊ ၂(�)၊ ၃(�) �ငိ််် ၃(ချ)

၅(ဃ)

စာအမြမည်�်

ပြ�စာ်��ုင််ဖော်သာအုဖော်ပြ�မှု�ာ� - 

၁။  စာ�တွ်လမူှုုပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာအု�ူအုည်ဖီော်ပ်�မှုမုှု�ာ�သည်် စာ�တွ်ပ်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ စာ�ေ်ဖော်ချ်မှုုမှု�ာ�/စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါဆို�ုင််ရှိာ 

အုဖော်ပြချအုဖော်ေမှု�ာ���ု ��ုင််တွွယူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ရှိေ် ရှိည််ရှိးယူ်သည််် လပု််ဖော်ဆိုာင််ချ��် သ�ု�မှုဟူတုွ် လပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ� 

ပြ�စာ်ပ်ါသည််။ ဤလပု််ဖော်ဆိုာင််ချ��်မှု�ာ� သ�ု�မှုဟူတုွ် လပု််ရှိာိ�မှုမုှု�ာ�သည်် ပ်ံမုှုေိ်အုာ�ပြ�င််် စာ�တွ်ပ်ည်ာရှိငိ်် 

သ�ု�မှုဟူတုွ် စာ�တွ်ဖော်ရှိာဂါါဆိုရှိာဝေ်�့သ်�ု� �ွမှု်���င််သတူွစာ်ဦး�မှု ိဦး�ဖော်ဆိုာင််ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ပ်ါသည််။

၂။  စာ�တွလ်မူှုပု်�ုင််�ဆို�ုင်ရ်ှိာအု�အူုည်ဖီော်ပ်�မှု ုဥပ်မှုာမှု�ာ�မှုာိ “စာ�ာ�ဖော်ပြပ်ာ�ထုားံု�”၊  အု�ပု်ည်ာ�ထုားံု�၊ သရုံပု်ဖ်ော်�ာ်

�ထုားံ�ု စာသည််တွ�ု�ပြ�စာ်ပ်ါသည််။

လေ့�က့ျင့််ချန်း်�

၁။  မှုေိ်
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၂။  မှုေိ်

၃။ မှုာိ� (လေူ�ညွှေှ်�ဆို�ုလှ့ဖော်ပြပ်ာင််�မှု�ု�ု စာာပြ�င်််သာဖော်ဆိုာင််ရှိး�်ရှိမှုည််မှုဟူတုွ်ပ့် �တုွ်အုာ�ပြ�င်််လည််� 

ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်��ုင််သည််။)

၄။  မှုေိ်
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အန်းက်အဓိပ်္ပာယူ်ေွင့််ဆိုချျက်မျာ�

အုချ�်အုချ့မှု�ာ� (ေ�မှု်) တွေု်လုပ််ဖော်ေသည်် (ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ) စာ�ု�ရှိ�မှု်ပ်ပူ်ေ်မှု ု(ေ�မှု်)

စာ�တွ်ချံစာာ�မှုု�င််�မှု့သ်ည်် 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

သ�ပြမှုင််မှုပု်�ုင််�ဆို�ုင််ရှိာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
သ�ပြမှုင််မှုဆုို�ုင််ရှိာ အုပြပ်�အုမှု�ူထုားံု� (ေ�မှု်)

တွာ�ဆိုီ�၍မှုရှိပြ�စာ်ဖော်သာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
ဖော်ေ��်ချံအုဖော်��ာင််�အုရှိာ (ေ�မှု်)

��ုင််တွယွူ်ဖော်ပြ�ရှိငိ််�ပြချင််� (ကြိုး��ယူာ/

ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

ရှိာဇ၀တွ်မှုုဖော်ပြမှုာ�်ဖော်စာမှု ု(ေ�မှု်)
ရှိင််ဝမှု်����ု်ကြွ��ွ်သာ�ပြ�င််် 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
စာ�တွ်ရုံပု််ဖော်ထား�ွပြချင််� (ေ�မှု်)

စာ�တွ်သီ�ပြချာ�ပြ�စာ်ဖော်ေပြချင််� (ေ�မှု်)
အုကြိုး��မှု်ကြိုး��မှု်ပြ�စာ်ဖော်သာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
Eustress (ေ�မှု်)

ပ်င််ပ်ေ်��မွှု်�ေယူ်ပြချင််� (ေ�မှု်) ပြပ်ေ်လည််ဖော်အုာ�်ဖော်မှုမ်ှု ု(ေ�မှု်) စာ�တွ်ထားင််ဖော်ယူာင််ထားင််မှုာိ�ပြ�စာ်မှု ု(ေ�မှု်)

မှု� ���ရုံ�ု�လ�ု�်ဖော်သာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

လသူတွ်မှုု�ိင်််ဆို�ုင််ဖော်သာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
လသူာ�ဝါေ�ိင်််ဆို�ုင််ဖော်သာ (ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

အုလေွ်အု�ွံ���ု��ာ�ဖော်ေမှု ု

(ေ�မှု်)
ဖော်သ�ွတွ�ု�ပြချင််� (ေ�မှု်)

လ�ူအုချွင်််အုဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ ��ုင််င်ံတွ�ာ စာံ�ေု်�

မှု�ာ��ငိ်််မှုူဖော်ဘာာင််မှု�ာ� (ေ�မှု်)

ထား�ု�ဖော်�ာ�်ဝင််ဖော်ရှိာ�်လာဖော်သာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
သ�ီပြချာ�ပြ�စာ်ဖော်သာ (ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ) တွရှိာ�ဖော်ရှိ�အုရှိဖော်��ိင်််ယူ�ိ်မှု ု(ေ�မှု်)

အုသ�်ရှိညိ််ပြချင််� (ေ�မှု်) မှု�တေ် (ေ�မှု်) ပ်� ���ချ�င််အုေ်ချ�င််ပြချင််� (ေ�မှု်)

အုာရုံံဖုော်��ာစာ�တွ်ပ်ည်ာဆို�ုင််ရှိာ 

(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)
ဘာ�ေ်� (ေ�မှု်) ����ိပ််ထားာ�ဖော်သာ (ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

ဖော်အုာ�်စာဂီါ�င််ပ်မှုာဏ်မှု�ာ�

ဖော်အုာင််ဖော်ဆိုာင််ရှိး�်

ဖော်သာ(ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

စာ�တွ်ေဏ််ရှိာအုလေွ်��စာ�ီမှုဖုော်ရှိာဂါါ 

(ေ�မှု်)
စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆို�ုင််ရှိာ (ေ�မှုဝ�ဖော်သသေ)

စာ�တွ်��ေ်�မှုာဖော်ရှိ�ဆိုရှိာဝေ် 

(ေ�မှု်)

စာ�တွ်��ုဖော်ပြပ်ာင််�လ့ဖော်စာဖော်သာ ဖော်ဆို�မှု�ာ� 

(ေ�မှု်)
စာ�တွ်အုဟူုေ် (ေ�မှု်)

စာ�တွ်�ုထားံ�ု (ေ�မှု်) ချံ��ုင််ရှိည််ရှိိ�မှု ု(ေ�မှု်) မှု�မှု���ုယူ်��ုအုတွည််မှုတိွ်ပြပ်�မှု ု(ေ�မှု်)

စာ�တွ်ကြွ�ွဖော်ဆို�မှု�ာ� (ေ�မှု်)
မှု�မှု���ုယူ်��ုအုဆိုံု�စာရီှိင််ရှိေ် စာ�တွ်��ူ

ပြချင််� (ေ�မှု်)
အု��မှု်���်မှု ု(ေ�မှု်)

ထား�ွ်ဆို�ုချ��် (ေ�မှု်) ည်ှဉ််�ပ်ေ်���ိပ််စာ�်သည်် (ကြိုး��ယူာ) စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ (ေ�မှု်)



လက်ကမ်းစာအုပ် ၅
မမန်မာနိုင်ငံမှ နှင့် မပည်တွင်းရှိ  Earth Rights Defenders များအတွက်

 ကကာင်းမွန်ကောဘဝကနထိုင်မှုနှင့် စိတ်ပိုင်းလူမှုပိုင်းဆိုင်ရာ အကူညီကပးမှုမှုများ

43

ဈာာေ်ဝင််စာာ�မှု ု(ေ�မှု်) 
အုဖော်��ိင်််အုယူ�ိ်ဖော်ပ်���ုင််မှုည်််အုာရုံံု

မှု�ာ� (ကြိုး��ယူာ/ေ�မှု်)
သယွူ်ဝ�ု�်စာ�တွ်ေဏ််ရှိာ (ေ�မှု်)
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