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နိိဒါါနိး�

အရရေ့ရတာင်အာရေတစ်ရလှောြ် အမျ ိုးသမီးအခွင့်အရရး ြာြွယ်သူများသည် သူတို့ရဲ့ အခွင့်အရရးအတွြ်
 မြြာခဏ ြိုယ့်ြိုယ်ြို အနာြျင်ခံငပီး သူတို့ယုံြြည်ရာအတွြ် ရငွြုန်ရြျးြြခံြာ ကြိုးစားရယူရနြြ
ပါသည်။

တြ်ကြလှုပ်ရေားသူများအရနဖြင့် ြျွန်ုပ်တို့ရဲ့ လုပ်ရပ်သည် ြျွန်ုပ်တို့ရဲ့  စိတ်၊ ခန္ဓာ၊ မိသားစုနေင့် ချစ်ရသူရတွ
ြိုပါ ဆွဲရခါ်လာတဲ့ အြိုးအခအရနနဲ့ မေတ်ယူပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့သည် ြျွန်ုပ်တို့၏ တြ်ကြလှုပ်ရေားမှုအတွြ်သာ
မြ ဖြစ်တည်မှုများအတွြ်ပါ အန္တရာယ်ဖမင့်မားမှုြို ရင်ဆိုင်ရချနိ်တိုင်းမော ြိုယ်ြျ ိုးမြြ်ဘဲ အဖခားသူများ၏
 လိုအပ်ချြ်နေင့် ြျွန်ုပ်တို့၏ အရြြာင်းအရင်းများြိုသာ ဆြ်လြ်လုပ်ရဆာင်ပါသည်။ မြြာခဏဆိုသလို
 ရပးဆပ်မှုများသည် ကြီးမားလွန်းလေပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့ အလွန်အြျွရံုန်းြန်ြြသည်။ ပင်ပန်းလာသည်။ နွမ်းလျ
လာသည်။ စိတ်ပျြ်မိလာသည်။

သို့ရာတွင် ြျွန်ုပ်တို့လှုပ်ရေားမှုများ၏ ထိရရာြ်မှုသည် ြမ္ဘာတွင် ြျွန်ုပ်တို့ဖမင်လိုရသာ ရဖပာင်းလဲမှုအတွြ်
 ကြိုးစားရန်နေင့် ဆြ်လြ်ကြိုးစားရန် ြျွန်ုပ်တို့၏ ြိုယ်ပိုင်စွမ်းရည်အရပါ် မူတည်သည်။ ဤလြ်စွဲစာအုပ်
သည် အတွင်းစွမ်းအားနေင့် ခံနိုင်ရည်ြို သန်မာရစဖခင်းနေင့် အမျ ိုးသမီးတြ်ကြလှုပ်ရေားသူများ၏ ြျန်းမာသုခဖပုစု
ပျ ိုးရထာင်ဖခင်းတွင် IWE အာရေ၏ အရတွ့အကြုံများရပါ်တွင် အရဖခခံထားပါသည်။ ဤစာအုပ်သည် အမျ ိုးသမီးများ
နေင့် LGBTIQ+ အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများ ရင်ဆိုင်ရနရရသာ အခြ်အခဲများြို တုန့် ဖပန်ဖခင်းဖြစ်ငပီး စည်းလုံး
ညီညွတ်မှုနေင့် ြုစားမှု၊ အရရေ့တည်ရဆာြ်ဖခင်းနေင့် ကြီးထွားဖခင်းအတွြ် ြျွန်ုပ်တို့အတူ ဝန်းြျင်တစ်ခုြန်တီးနိုင်
ရသာ ရမှော်လင့်ချြ်ဖြစ်ပါသည်။

ပထမဦးစွာ ဤသင်ခန်းစာြို ၂၀၂၂ ခု ရအာြ်တိုဘာလ၊ အင်ဒိုနီးရေားနိုင်ငံ၊ ဘာလီတွင် ြျင်းပငပီး PBIမေ ဦးစီး
ရသာ အရရေ့ရတာင်အာရေရေိ အမျ ိုးသမီးများနေင့် LGBTIQ+ အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများြိုပို့ချသည့် ြျန်းမာသုခ
ဆိုင်ရာ အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲအတွြ် ရရးဆွဲခဲ့ပါသည်။ ထိုအလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲမေ တြ်ရရာြ်သူများြို အရတွ့အကြုံ
များ ပွင့်လင်းရိုးသားစွာ မှေရဝဖခင်းနေင့် အတူတြွ ဂရုတစိုြ်ရေိရသာဝန်းြျင်ရလးတစ်ခု ြန်တီးဖခင်းအတွြ်
 ရြျးဇူးတင်ပါသည်။

PBI အရရေ့ရတာင်အာရေစီမံြိန်းရောရြွရရးရြာ်မတီ၏ ြိုယ်စား

ဟန်နာ ဒွိုင်ယာ စမစ်သ်

မိမိြိုယြ်ို ရစာင့ရ်ရောြဖ်ခငး်ဟာ ြိုယ့ြ်ိုယြ်ိုအမှနး်တငဖ်ခငး်မဟုတပ်ါ။ ြိုယ့်ြိုယြ်ို
ရစာင့်ရရောြဖ်ခငး်နေင့် နိုင်ငရံရးရစာင့ရ်ရောြမ်ှုဆိုငရ်ာ လုပရ်ဆာငမ်ှုတစခ်ုဖြစပ်ါတယ။်

ရအာ်ဒရူး ရလာ့ဒ်
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WeSIS: လ့ူ့အခွွင့််းအရေး��ကာာကွာယ်းသူူ
မာ�ာ�အတွိကား ကာ�နိး�မာာသုူခွ၊ မိာမိာကုိာယ်းကုိာ
ရေး�ာင့််းရေး�ာာကားမုာ နှာင့််း ရေး�ါင့်း���းလုံူ့ခြုံခံွ�ရေး��
မိာတိးဆကား  

    ြျန်းမာသုခ၊ မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်မှုနေင့် ရပါင်းစပ်လုံခခုံရရး (WeSIS) ဆိုတဲ့ ရဝါဟာရြို အမျ ိုးသမီး
များ၏ စွမ်းရဆာင်မှု အြွဲ့အစည်း(IWE)မေ ြန်တီးငပီး ရရရေည်ြွံ့ငြိုးတိုးတြ်ငပီး အသွင်ြူးရဖပာင်းနိုင်ရသာ  
အမျ ိုးသမီးရခါင်းရဆာင်မှုြို တည်ရဆာြ်ရန်အတွြ် အဓိြြျတဲ့အရလ့အြျင့်တစ်ခုအဖြစ် IWEမေ သတ်မေတ်
ထားပါသည်။

WeSIS မေ အရလ့အြျင့်များသည် 

လူမှုရရးလှုပ်ရေားမှုများ၏အရဖခခံြိုတည်ရဆာြ်ရပးရသာ တစ်ဦးတစ်ရယာြ်ချင်းစီြို ဖပုစုပျ ိုးရထာင်
ရပးဖခင်းမေတဆင့် လူမှုရရးလှုပ်ရေားမှုများ၏ အုတ်ဖမစ်ြို သန်မာလာရစြို့ ရည်ရေယ်ပါသည်။ မြြာခဏဆိုသလို
အမျ ိုးသမီးရရးတြ်ကြလှုပ်ရေားသူများသည် တန်းတူညီမှေမှုနေင့် တရားမှေတမှုအတွြ်ဆြ်တိုြ်ကြိုးစားနေစ်ဖမုပ်
ရင်း သူတို့ြိုယ်တိုင်၏ ြျန်းမာရရးနေင့် ြျန်းမာသုခြို လျစ်လျူရေူထားတတ်ြြပါသည်။ တြ်ကြလှုပ်ရေားသူ 
တစ်ဦးချင်းစီသည် သူတို့၏ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာနေင့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာြန့်သတ်ချြ်များြို အသိအမေတ်မဖပုနိုင်ရသာအခါ
(သို့မဟုတ်) သူတို့၏ တစ်ြိုယ်ရည်ြျန်းမာသုခြို ထည့်မတွြ်ဘဲ လှုပ်ရေားမှု (သို့မဟုတ်) အရြြာင်းအရင်း
တစ်ခုခုထဲြို နေစ်ဖမုပ်လိုြ်ရသာအခါ သူတို့သည် ပင်ပန်းလာငပီး လှုပ်ရေားမှုသည်လည်း ရရရေည်မြွံ့ငြိုးနိုင်ရတာ့ပါ။

ြျန်းမာသုခ၊ မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်မှုနေင့် ရပါင်းစပ်လုံခခုံရရးသည် တြ်ကြလှုပ်ရေားသူတစ်ရယာြ်ချင်းနေင့်
 သူတို့၏ အြွဲ့အစည်းများြို အတွင်းအား (ခံနိုင်ရည်) တည်ရဆာြ်ရန်နေင့် သူတို့ြျန်းမာရရးနေင့် ြျန်းမာသုခြို
ထိခိုြ်ရစဖခင်းမေ ြာြွယ်ရန် လမ်းဖပရပးနိုင်ရသာ အယူအဆရပါင်းစပ်ဖခင်းနေင့် အရလ့အြျင့်(များ)အား ြွဲ့စည်း
ထားဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ တခါတရံတွင် အတိအြျမရြာ်ဖပထားရသာ်လည်း တြ်ကြလှုပ်ရေားသူများ၏ ခံနိုင်ရည်ြို
ဖမှင့်တင်ရပးရသာ အရလ့အြျင့်များသည် သူတို့၏ အလိုအရလျာြ်သိစိတ်နေင့် စူးစမ်းလိုစိတ်ဆိုင်ရာ ြိုယ်ပိုင်
စွမ်းအားများြို ယုံြြည်လျြ် မည်သည့်အရဖခအရနမဆို အငမဲတမ်းနည်းလမ်းရောရြွနိုင်ရသာ ြိုယ့်ြိုယ်ြို
ယုံြြည်မှုနေင့် သတိရေိမှုြို အရဖခခံ၍ တစ်ချနိ်တည်းမောပင် ြိုယ်တိုင်လုံခခုံရရးအသိြို ပျ ိုးရထာင်ထိန်းသိမ်းနိုင်
ပါသည်။

WeSIS၏ အရလ့အြျင့်များသည် အငမဲလိုလို တစ်ဦးတစ်ရယာြ်ချင်းစီမေ စတင်ရသာ်လည်း သူတို့လုပ်ြိုင်
ရသာ အြွဲ့အစည်းနေင့် လှုပ်ရေားမှုများထိပါ အြျ ိုးသြ်ရရာြ်ပါသည်။

အတွင်းပိုင်း ြျား၊မဖြစ်တည်မှုသည် ြျွန်ုပ်တို့၏ ြိုယ်ပိုင်အယူအဆနေင့် ြျွန်ုပ်တို့ပတ်ဝန်းြျင်ရေိ အမျ ိုးသမီး
များနေင့် ဆြ်ဆံရရးမေတဆင့် အမျ ိုးသမီးများ၏ အခန်းြဏ္ဍြို ြျွန်ုပ်တို့ ဘယ်လိုနားလည်သည်ြို အဆုံးအဖြတ်
ရပးပါသည်။ လူအြွဲ့အစည်းအများစုတွင် ဤအရာသည် အမျ ိုးသမီးများြို သတ်မေတ်ထားရသာ ရစာင့်ရရောြ်သူ
အခန်းြဏ္ဍအရနနဲ့သာမြ သူတို့ြိုယ်တိုင်၏ ြျန်းမာရရးနေင့် ြျန်းမာသုခအပါအဝင် တဖခားအခန်းြဏ္ဍများြို
လည်း အရရးပါရစရမည်ဟု အဓိပ္ပာယ်သြ်ရရာြ်ပါသည်။ ဤအရာသည် ြျွန်ုပ်တို့ ြိုယ်တိုင်နေင့် တဖခားသူများ
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၏ အမျ ိုးသမီးများအရပါ်ထားရသာ ရမှော်လင့်ချြ်များဖြင့် ချည်ရနောင်ထားသည့် အဖပစ်ရေိစိတ်နေင့် တြိုယ်ရြာင်း
ဆန်မှုြို လြ်လှတ်ရန် ဤအတွင်းပိုင်း ြျား၊မဖြစ်တည်မှုမေ လုပ်ပိုင်ခွင့်ရပးလိုြ်ရသာ ပထမဆုံးအရနဖြင့်
 အသိအမေတ်ဖပုမှုပင်ဖြစ်ပါသည်။ 

WeSIS၏ အယူအဆနေင့် အရလ့အြျင့်များသည် လူတစ်ဦးတစ်ရယာြ်ချင်းစီြို သူတို့၏ ြိုယ်ပိုင်စိတ်ပိုင်း
ဆိုင်ရာသတိရေိမှုနေင့်  ထိုအရာသည် သူတို့၏ ြျန်းမာသုခအတွြ် ဘယ်လိုအရရးပါသည်ဆိုဖခင်းြို ပုံရြာ်လျြ်
အတွင်းပိုင်းြျား၊မဖြစ်တည်မှုလုပ်ပိုင်ခွင့်များြို သုံးသပ်ရန် အားရပးပါသည်။ ထို့ရနာြ် ဤြျား၊မဖြစ်တည်
မှု လုပ်ပိုင်ခွင့်များသည် မည့်သည့်ရနရာမေ စတင်လာသည်ြို- သူတို့သည် ယဉ်ရြျးမှု၊ ဘာသာရရး၊ မမှေတရသာ
အဆင့်အတန်းခွဲဖခားမှု အစရေိသည်တို့ြို နားလည်ရန် ြွဲ့စည်းထားဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ ဤချ ို့တဲ့ရနရသာခံစားချြ်
များမေ ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်ြို လွတ်ရဖမာြ်ရစဖခင်းသည်လည်း မိမိြိုယ်ြို ရလးစားမှုြို တည်ရဆာြ်ရပးငပီး တဖခား
သူများ၏ လိုအပ်ချြ်ထြ် မိမိ၏ ြိုယ်ပိုင်လိုအပ်ချြ်များြို အရရးရပးရြာ်ဖပရန် အားရပးပါသည်။

တုံ့ဖပန်မှုသည် WeSIS၏ အယူအဆနေင့် အရလ့အြျင့်များ၏ ဗဟိုချြ်ဖြစ်ငပီး အမျ ိုးသမီးများသည် သူတို့၏
 အရတွ့အကြုံ၊ ခံစားချြ်၊ ဆန္ဒနေင့် အရတွးအရခါ်များြို ရြာ်ဖပနိုင်ရသာ လုံခခုံငပီး အဖပန်အလေန်ရေိသည့် ရနရာ
များြို တည်ရဆာြ်ဖခင်းအားဖြင့် လုံခခုံရရးအာရုံခံစားမှုြို ရြျာြ်ချရန် အသိရေိရသာကြိုးပမ်းမှု ဖြစ်ပါသည်။
တဖခားသူများ၏ လိုအပ်ချြ်ြိုသာ (သိ၍ဖြစ်ရစ သို့ မသိ၍ဖြစ်ရစ) ဂရုစိုြ်ရရေ့တန်းတင်တတ်ရသာ အမျ ိုးသမီး
များအတွြ် ဤအရာသည် ြိုယ်ပိုင်အရတွးအရခါ်များ၏ တန်ြိုးြို နားလည်ငပီး ရဝြန်၊ ဖငင်းပယ် သို့ အရေြ်ခွဲခံရ
မည်ြို မရြြာြ်ရနဘဲ မိမိ၏အရတွးများြို တပါးသူများသို့ ထုတ်ရြာ်ရဖပာရဲရသာ မိမိြိုယ်ြိုရလးစားမှုြို ဖမှင်
တင်ရပးသည့် ရလးနြ်ရသာရဖခလေမ်းတစ်ခု ဖြစ်နိုင်ပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့၏ ြိုယ်ပိုင်တန်ြိုးြို နားလည်ဖခင်း၊ ြျွန်ုပ်
တို့ြိုယ်တိုင်၏ အယူအဆဝါဒနေင့် ဖြစ်တည်မှုများြို အခိုင်အမာဖပုဖခင်းနေင့် ြျွန်ုပ်တို့၏ တန်ြိုးနေင့် ရခါင်းရဆာင်
နိုင်စွမ်းြို အသိအမေတ်ဖပုဖခင်းမေ တဆင့် ဤအတွင်းပိုင်းအလုပ်၏ တန်ြိုးြို ရလှော့မတွြ်နိုင်ပါ။ ြျွန်ုပ်တို့သည်
ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တိုင် စွမ်းရဆာင်ရည်ဖမှင့်တင်ြြပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့ြွဲ့စည်ထားရသာ အစုအြွဲ့များ၊ ြွန်ရြ်များ၊ 
အသင်းအြွဲ့များ၊ လူ့အြွဲ့အစည်းများအတွြ် ပိုမိုသန်မာရသာအုတ်ဖမစ်ြို ြန်တီးသည့် အတွင်းပိုင်းလုပ်ရဆာင်မှု
များြို ပျ ိုးရထာင်ဖခင်းဖြင့် ြျန်းမာသုခသည် အတွင်းပိုင်းသန်မာမှုနေင့် ခံနိုင်ရည်ရေိမှုပင် ဖြစ်ပါသည်။

ြိုယ်တိုင်နေင့် အစုအြွဲ့ ြျန်းမာသုခသည် အမျ ိုးသမီး ရခါင်းရဆာင်မှုအတွြ် အရရးပါသည်။

အတွင်းပိုင်းသန်မာမှုနေင့် ကြံ့ခိုင်မှုြို တည်ရဆာြ်ဖခင်း သို့မဟုတ် ြျွန်ုပ်တို့၏ အတွင်းပိုင်းြျန်းမာသုခြို
 ပျ ိုးရထာင်ဖခင်းသည် မြြာရသးခင်နေင့် လြ်ရေိြာလ ချဉ်းြပ်မှုများမေ တြ်ကြလှုပ်ရေားမှုဆီသို့ လစ်လပ်ရနရသာ
 အရရးကြီးသည့် အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုဖြစ်ပါသည်။ သာမန်ထြ်သာလွန်ရသာ ရခါင်းရဆာင်ရတွအဖြစ် သတ်မေတ်
ထားခံရငပီး လူမှုတရားမှေတမှုအတွြ် သူတို့ရဲ့အလုပ်များတွင် ရအာင်ဖမင်မှုများ ရရေိရနြြသူများစွာသည် သူတို့
၏ ြိုယ်တိုင်ြျန်းမာသုခအတွြ် အြိုးအခများစွာရပးဆပ်ထားရသည်။ အဖပန်အလေန်အားဖြင့် ဤအချြ်သည်
 ြိုယ်တိုင် ပင်ပန်းဖခင်းနေင့် တုံ့ဆိုင်းဖခင်း သို့ လှုပ်ရေားမှု၏ အနိစ္စသို့ ဦးတည်လျြ် သူတို့၏ လူမှုတရားမှေတမှု
ဆိုင်ရာ အလုပ်များြို ထိခိုြ်ရစပါသည်။ အသွင်ရဖပာင်း အမျ ိုးသမီးရခါင်းရဆာင်မှုြို တည်တံ့ရစရန် တစ်ဦးတစ်
ရယာြ်၏ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ နေင့် စိတ်ြျန်းမာရရးတို့ြို အလဲအလေယ် မလုပ်ရပါ။ ဤနည်းအားဖြင့်
အြွဲ့အစည်းများြ တဖခား ဗျူဟာရဖမာြ်စွမ်းရည်သင်တန်းများြိုရတာင်မေ ဦးရဆာင်ရစရသာရြြာင့်  သူတို့
၏ အလုပ်သမားများနေင့် အြွဲ့ဝင်များ၏ အလုံးစုံြျန်းမာရရးြို ထိန်းသိမ်းရန် မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်ဖခင်းနေင့် 
သတိပဠာန်အရလ့အြျင့်များအတွြ် အခွင့်အလမ်းများနေင့် ဝန်းြျင်များ ြန်တီးရပးရပါမည်။ ပဂ္ဂိုလ်တစ်ရယာြ်
ချင်းြ ြျန်းမာရရးနေင့် ြျန်းမာသုခြို မလိုြ်စားနိုင်ရသာရြြာင့် ရရရေည်မြျန်းမာပါြ ရရရေည်တည်တံ့ရသာ
ရခါင်းရဆာင်မှု၏ အုတ်ဖမစ်သည်လည်း အားနည်းလာပါမည်။
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လြ်ရေခံိစားချြ်များနေင့် အရတွးအဖမင်များြုိ တစ်ဦးတစ်ရယာြ်ချင်း သ့ုိ အစုအြဲွ့ဖြင့် ဖပန်
သံုးသပ်ရန်နေင့် ြျွနု်ပ်တ့ုိြုိယ်တုိင် လံုခခုံငပီး ရထာြ်ပ့ံမှုရရသာ ဝန်းြျင်တစ်ခုြုိ ရောရြွသိရေရိန်

 တစ်ဦးတစ်ရယာြ်ချင်းစီ၏ အသိ သ့ုိ သတိပဠာန်သာမြ လြ်ရတွ့အနားယူဖခင်းနေင့် ြုိယ်လြ်
ရလ့ြျင့်ခန်းများြုိလည်းပဲ ပူးရပါင်းရဆာင်ရေြ်ဖခင်းမေတဆင့် ဤနည်းဖြင့် ရရရေည်တည်တ့ံရသာ 

တြ်ကြလှုပ်ရေားမှု၊ ရမှော်လင့်ချြ်အဖပည့်ဖြင့် ရရရေည်တည်တ့ံရသာ ရခါင်းရဆာင်မှု၊ အြဲွ့အစည်းများ
၊ လှုပ်ရေားမှုများနေင့် ရရရေည်တည်တ့ံရသာ အသွင်ြူးရဖပာင်းမှုြုိ တည်ရဆာြ်လျြ် WeSIS သည် 

တြ်ကြလှုပ်ရေားမှုဆီသ့ုိ ဖပည့်စံုရသာဦးတည်မှုြုိရပးရန် ကြိုးပမ်းရနပါသည်။
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ခြုံခံွ�ငုံ့်သုံူ�သူ�းခွ�ကား
ဤအပိုင်းသည် WeSIS အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲများတွင် ပို့ချလမ်းညှန်ရသာ လြ်ရတွ့သင်ခန်းစာများပါဝင်ပါသည်။

ထိုသင်ခန်းစာများသည်အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲရည်ရေယ်ချြ်များနေင့်အရြြာင်းအရာနေင့်ဦးစားရပးမှုများြိုနားလည်ဖြင်း
တို့ဖြစ်ပါသည်။ရဆွးရနွးပွဲရည်ရေယ်ချြ်များအတွြ် ရဆွးရနွးပွဲတစ်ခုစီသည် တြ်ရရာြ်သူများ၏ ဦးစားရပးမှုြို
အရဖခခံရသာ အရြြာင်းအရာများပါသည့် ထပ်တိုးရည်ရေယ်ချြ်များရေိနိုင်သည်ြို ရြျးဇူးဖပု၍ မေတ်သားရပးပါ။

အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ ရည်မေန်းချြ်များ

အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ၏ ရည်ရေယ်ချြ်သည် လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများ၏ ကြံ့ခိုင်မှုြို သန်မာရစရန်နေင့် သူ
တို့၏အလုပ်ြို ရရရေည်တည်တံ့ရစရန် ြျန်းမာသုခအရလ့အြျင့်များဖြင့် လူ့အြွဲ့အစည်းတစ်ခုြို တိုးတြ်ရစရန်
အားရပးဖခင်းဖြစ်ပါသည်။

လူ့အခွင့်အရေးကာကွယ်သူများ၏ အသိသတိကို
 တိုးေွါးလာရေဖခင်း :

• ြျန်းမာသုခ၏ ဘြ်ရပါင်းစံုြုိ အဓိပ္ပာယ်
သြ်မေတ်ငပီး တစ်ခု သ့ုိမဟုတ် ဆြ်နွယ်ရန
ရသာ ဖြစ်တည်မှုများ (ဥပမာ - ြျား၊မဖြစ်
တည်မှု၊ လိင်စိတ်ခံယူမှု၊ တုိင်းရင်းသားလူမျ ိုး
များ၊ ရနရာရဒသ၊ အသြ်အရေယ်၊ ယံုြြည်မှု 
သ့ုိမဟုတ် ယဉ်ရြျးမှုရနာြ်ခံ စသည်တ့ုိရပါ်
 အရဖခခံ၍) အသြ်ဝင်ရနရသာ စိန်ရခါ်မှုများ
နေင့်အတူ နီးြပ်စွာ ဆြ်သွယ်ရပးပါ။

• သူတိို့၏ ဘဝနေင့် အစုအြဲွ့အလုပ်များ
တွင် စွမ်းအား၏ မတူညီရသာ ပံုစံများနေင့်
  ဤစွမ်းအားများသည် တစ်ဦးတစ်ရယာြ်နေင့်
 လူ့အြဲွ့အစည်း၏ ြျန်းမာသုခြုိ ဘယ်လုိ
အြျ ိုးသြ်ရရာြ်ရစသည်ြုိ သံုးသပ်ပါ။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ရောင့်ရေောက်ဖခင်း အရလ့အကျင့်ကုိ
 တုိးတက်ရေပေီး လူ့အခွင့်အရေးကာကွယ်သူများ
၏ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ကုေားဖခင်းေွမ်းရဆာင်ေည်ကုိ 
အသက်သွင်းရေးဖခင်း

• ထုိအရာများြုိ သူတ့ုိြုိယ်တုိင်အတွြ်
အသံုးချငပီး သူတ့ုိ၏ အြဲွ့များနေင့် 
လူ့အြဲွ့အစည်းြုိလည်း မှေရဝပါ။

• ဂရုစုိြ်မှုနေင့် ြုစားမှုတ့ုိြုိ စုရပါင်းရလ့ြျင့်
ငပီး ထုိအရာများြုိ သူတ့ုိ၏ အြဲွ့နေင့် 
လူ့အြဲွ့အစည်းမော ပံုမေန်လုပ်ရဆာင်ပါ။
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အေီအေဉ်နေင့် ဦးေားရေးမှုများကို နားလည်ဖခင်း

အလုပ်ရံုရဆွးရနွးပဲွသ့ုိ ပါဝင်တြ်ရရာြ်သူများြုိ
 ပ့ုိရဆာင်မည့်အြဲွ့နေင့်အတူ အလုပ်ရံုရဆွးရနွးပဲွရနရာ
သ့ုိ ခရီးသွားရရာြ်မှုဖပင်ဆင်ဖခင်းနေင့် ဆြ်စပ်ရသာ
 တစ်ဦးတစ်ရယာြ်ချင်း၏ လံုခခုံရရးစိန်ရခါ်မှုများြုိ
 ရဆွးရနွးဖခင်း

11
အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲမတိုင်မီ သင်တန်းနည်းဖပသည် ပါဝင်မည့် လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူတစ်ဦးစီ၏ 

ဦးစားရပးမှုများြို နားလည်သင့်သည်။ ထိုအရာတို့ ပါဝင်ပါသည်။

22
တက်ရောက်သူများကို ရအာက်ေါအရြကာင်းအောများေါဝင်ရသာေုံေံကို ဖြည့်ေန် ြိတ်ရခါ်
ဖခင်း:

a. တက်ရောက်သူ၏ အရဖခခံအချက်အလက်၊ အေားအရသာက်ရေေးချယ်မှုနေင့်
 သက်ဆိုင်ရသာ အရသးေိတ်လိုအေ်ချက်၊ ဘာသာေကားများ သို့မဟုတ် အလုေ်ရုံ
ရဆွးရနွးေွဲ ရောက်ေံ့ေို့ရဆာင်ရေးဖေင်ဆင်ဖခင်းကို ရောက်ေံ့ရသာ အဖခားလိုအေ်
ရသာအောများ

b. ကျန်းမာသုခ၏ လှုံရဆာ်မှု၊ ဗဟုသုတနေင့် အရတွ့အကကုံများ။ ရမးခွန်းအချ ို့ ေါဝင်
နိုင်ေါသည်။

• ဤအလုေ်ရုံရဆွးရနွးေွဲက သင့်အြွဲ့၊ လူ့အြွဲ့အေည်းနေင့် သင့်လုံခခုံမှုအတွက် 
ဘာရြကာင့်အရေးကကီးတယ်လို့ ေင်ေါသလဲ။

• ရကျးဇူးဖေု၍ သင့်ကျန်းမာသုခကို ေိခိုက်လိမ့်မည်ဟု ရတွ့ကကုံသိေေိေားရသာ 
ေွန့်ေားမှုနေင့် ပခိမ်းရဖခာက်မှု၏သရဘာသဘာဝကို ေေင်းဖေေါ။

• သင့်အြွဲ့/အေုအြွဲ့က မည်သည့်ေွမ်းရဆာင်မှုများနေင့် ကကံ့ခိုင်မှုများဖြင့် သင့်
အလုေ်၏အကျ ိုးသက်ရောက်မှုကို သင့်ကျန်းမာသုခအရဖခအရနသို့ ရလျာ့ေါး
ရေ သို့မဟုတ် လမ်းညွှန်ေေါမည်နည်း။

• လွန်ခဲ့ရသာကာလများတွင် သင့်အြွဲ့ သို့မဟုတ် အေုအြွဲ့က အလားတူ
လုေ်ရဆာင်မှုများကို လုေ်ရဆာင်ေါသလား။ မည်သို့ရသာအကျ ိုးေလဒ် (သင့်
အြွဲ့အတွက် အကျ ိုးရကျးဇူး)များ ေခဲ့ပေီး ဘယ်လိုတိုင်းတာခဲ့ေါသလဲ။
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1

အလုူ့�းရုံုံရေးဆွ�ရေးနွှ�
�ွ� အရေး�ကာာင့်း�မာ�ာ�

အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲတွင် အရြြာင်းအရာ (၆)မျ ိုး ပါဝင်ပါသည်။ ထို
အရြြာင်းအရာများသည်:

ဤအလုေ်ရံုရဆွးရနွးေဲွကုိ အေီအေဉ်အသွားအလာတုိးတက်ရေေန် လမ်းညွှန်ချက်တေ်
ခုအရနဖြင့် အေုိင်းများခဲွ၍ ေီေဉ်ေားေါသည်။ ပေီးခ့ဲရသာအလုေ်ရံုရဆွးရနွးေဲွကုိ ၂၀၂၂၊

 ရအာက်တုိဘာလတွင် ကျင်းေခ့ဲပေီး အလုေ်ရံုရဆွးရနွးေဲွ၏ အနည်းဆံုးေက်မော ၃ ေက်ဖြေ်
ေါသည်။ သ့ုိောတွင်  တက်ရောက်သူများအတွက် တေ်ေက်ေီတွင် ရကာ်ြီရသာက်နားချန်ိနေင့်

 နားချန်ိေုိရေးနုိင်လျှင်လည်း ေုိရကာင်းေါသည်။ ေ့ုိရြကာင့် ေံဖေအလုေ်ရံုရဆွးရနွးေဲွတေ်ခုသည် 
အများဆံုး ၅ ေက် ြကာေါမည်။ 

ရပျာ်ရွှင်တြ်ကြြွယ်ရနရာ
အဖြစ် ြန်တီးဖခင်း နေင့် တစ်ဦး
ြိုတစ်ဦး မိတ်ဆြ်ဖခင်း

2ြျန်းမာသုခနေင့် မိမိြိုယ်
ြို ရစာင့်ရရောြ်မှုဆိုင်ရာ 
အသိပညာနေင့် ရလ့ြျင့်မှု 

3တြိုယ်ရည်နေင့် စု
ရပtlါင်းစွမ်းအား
ြို နားလည်ဖခင်း

4မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်
ဖခင်းဆိုင်ရာ ရလ့ြျင့်ခန်း
များ

5တြိုယ်ရည် မိမိြိုယ်ြို
ရစာင့်ရရောြ်မှုအစီအစဉ်နေင့်
 လူ့အြွဲ့အစည်းရေိ ြျန်းမာ
သုခဆိုင်ရာ နည်းဗျူဟာ
တည်ရဆာြ်ဖခင်း

6အပိတ်စြား
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မနက်ေိုင်း

အေိုင်း ၅၊ လူ့အြွဲ့အစည်းနေင့် အြွဲ့များ စွမ်းအားြို အရတွ့အကြုံဖြင့် သုံးသပ်ဖခင်း (၁၂၀ မိနစ်) 

• အြွဲ့နေင့် HRDs လူ့အြွဲ့အစည်းရေိ ြျန်းမာသုခဆိုင်ရာ ဖပဿနာများနေင့် စိန်ရခါ်မှုများြို စိစစ်ဖခင်း

• ထိုစိန်ရခါ်မှုများ၏ တစ်ြိုယ်ရည် ဘဝ၊ အြွဲ့နေင့် HRDs လူ့အြွဲ့အစည်းများရပါ်တွင် သြ်ရရာြ်မှုြို
 သုံးသပ်ဖခင်း

အေိုင်း ၆၊ စွမ်းအားြို ြိုယ်တိုင်အရတွ့အကြုံဖြင့် သုံးသပ်ဖခင်း (၉၀ မိနစ်)

ရန့လည်ေိုင်း

အေိုင်း ၇ : ြိုယ့်ြိုယ်ြို ဂရုစိုြ်ြို့ ရလ့ြျင့်ခန်းဖပုလုပ်ဖခင်း (၁၅၀ မိနစ်)

• အသြ်ရေူရလ့ြျင့်ခန်းဖပုလုပ်ဖခင်း

• အရပါ့စားရလ့ြျင့်ခန်းနေင့် အသြ်ရေူရလ့ြျင့်ခန်း တွဲလုပ်ဖခင်း

• မိမိြိုယ်ြို ြူညီရန်နေင့် အဖခားသူများအား ြူညီရန် စွမ်းအားများထိန်းထားဖခင်း

ေေမရန့: မိတ်ဆက်ဖခင်း၊ ကျန်းမာသုခဆိုင်ော အသိေညာနေင့် အရလ့အကျင့်များ (၃၆၀ မိနေ်)

မနက်ေိုင်း

အေိုင်း ၁၊ ရနရာြန်တီးဖခင်းနေင့် အချင်းချင်း မိတ်ဆြ်ဖခင်း (၉၀ မိနစ်)

အေိုင်း ၂၊ ရမှော်လင့်ချြ်နေင့် စည်းမျဉ်းများ သတ်မေတ်ဖခင်း (၉၀ မိနစ်)

ရန့လည်ေိုင်း

အေိုင်း ၃၊ ြျန်းမာသုခဆိုင်ရာ အသိပညာ: ြျန်းမာသုခြို ဘြ်ရပါင်းစုံမေ နားလည်ဖခင်း (၉၀ မိနစ်)

အေိုင်း ၄၊ ြျန်းမာသုခဆိုင်ရာ အရလ့အြျင့် (၉၀ မိနစ်):

• သင်ြိုယ်တိုင်- ခန္ဓာြိုယ်၊ စိတ်နေင့် ဝိညာဉ်ြို သိငပီး ဆြ်သွယ်ဖခင်း

• ၃ ရအ: စိတ်ဝင်စားမှု၊ သရဘာထားနေင့် လုပ်ရဆာင်မှုြို နားလည်ဖခင်း

ဒုတိယရန့: တကိုယ်ေည်နေင့် ေုရေါင်းေွမ်းအားကို နားလည်ဖခင်း နေင့် ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ော 
ရောင့်ရေောက်မှုအတွက် အရလ့အကျင့်များ (၃၆၀ မိနေ်)

တတိယရန့: ကာယေိန်သိမ်းရောင့်ရေောက်ဖခင်း၊ တကိုယ်ေည်ဂရုေိုက်မှု အေီအေဉ် ရေးဆွဲဖခင်း နေင့် လူမှုအြွဲ့
အေည်း ကျန်းမာကကံခိုင်ရေး နည်းဗျူဟာများ အတွက် အရလ့အကျင့်များ (၃၀၀ မိနေ်)

အေိုင်း ၇၊ (အဆက်) မိမိြိုယ်ြိုထိန်သိမ်းရစာင့်ရရောြ်ြို့အတွြ် ရလ့ြျင့်ခန်းဖပုလုပ်ဖခင်း (၁၂၀ မိနစ်)

• လုံးဝအနားယူမှုအတွြ် ခန္ဓာြိုယ်ြို သတိဖြင့်ရစာင့်ြြည့်ဖခင်း

• စိတ်ခံစားမှုအလိုြ် ြိုယ်ခန္ဒာ၏ တုံ့ဖပန်မှုအားရစာင့်ြြည့်ဖခင်း

• သတိပဠာန်(အာရုံစိုြ်မှု) တည်ရဆာြ်ရန်အတွြ် တရားထိုင်ဖခင်း

အေိုင်း ၈၊ ရနာြ်တဆင့်: တြိုယ်ရည် မိမိြိုယ်ြိုရစာင့်ရရောြ်မှုအစီအစဉ်နေင့် လူ့အြွဲ့အစည်းရေိ ြျန်းမာသုခ 
  ဆိုင်ရာ နည်းဗျူဟာတည်ရဆာြ်ဖခင်း (၁၂၀ မိနစ်)

အေိုင်း ၉၊ အပိတ်စြားဝိုင်း (၆၀ မိနစ)်
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ရေး��ား�ှင့်းတိကားကြွကွာဖွွယ်းရေးနိ�ာအဖြဖွ�း
 ဖွနိးတိး�ဖြခွင့်း� နှာင့််း တိ�းဦး�ကုိာတိ�းဦး� မိာတိး
ဆကားဖြခွင့်း�

ဆွရးနွရးပွဲတစ်ခုစီစဉ်ရာတွင် စစခဖင်းြတည်းြ ပါဝင်သူများ တစ်ဦးဆီမေတစ်ဦး သင်ယူ ြဖသရာ၊ ြိုယ်ု
ြိုယ်ြို ပဖန်လည်သုံးသပ်ြဖသရာ ပတ်ဝန်းြျင်တစ်ခုအြဖစ် ြန်တီးပရးရန် အလွန်အရရးြဖီးသည်။ ထို့ြဖရာင့်
 တြ်ရရာြ်သူအားလုံး လုံခဖုံမေုြိုခံစားရသရာ၊ လရးစားသမေုပဖုခံရသရာ၊ ပူးပရါင်းပါဝင်ြဖသရာ ပတ်ဝန်းြျင်ြဖစ်
အရာင်ြန်တီးထားတဲ့ အစီအစဉ်တစ်ခုြဖင် အစပဖုရန် အရရးြဖီးပါသည်။ စိတ်သြ်တရာင့်သြ်သာရေိ စရပဖီး တ
ပဖိုင်တည်းမောပဲ စိတ်တြ်ြဖွစရသရာ ပတ်ဝန်းြျင်ြိုဆိုလိုသည်။  ၎င်းသည် တစ်ဦးြိုတစ်ဦး ဂရုပဖုမေုနေင့် လရးစား
မေုရေိသရာ စိတ်ထားြို ြဖစ်ပရါ်စရသင့်ပဖီး တချိန်တည်းတွင် ရေြ်ရွံ့မေု၊ ြဖရာြ်ရွံ့မေုနေင့် ဝရြန်တိုြ်ခိုြ်မေုတို့မရေိပဲ မိမိ
အြဖရာင်းနေင့် စိတ်ခံစားမေုများြို ယုံယုံြဖည်ြဖည်ြွင့်ဟနိုင်စရရမည်။

တစ်ယရာြ်ြို တစ်ယရာြ် မိတ်ဆြ်ရန် လုပ်ဆရာင်နိုင်သရာ အစီအစဉ်များမော:

1. ကျွန်ုေ်နေင့် ကျွန်ုေ်၏ သက်ေတ

အကျဉ်းချုေ် : ဤအေီအေဉ်သည် တက်ရောက်သူများနဲ့ အခန်းအနားမေူးြကား ေင်းနေီးသိကျွမ်း ရေသည်

ေေင်းဖေေန် အချက်များ: 

အခန်းအနားမေူးမေ တက်ရောက်လာသူများအား မိမိကိုယ်ကိုမိတ်ဆက်ရေဖခင်း

တြ်ရရာြ်သူတစ်ဦးစီမေ သူတို့ြို ြိုယ်စားဖပုရသာ နာမ်စာများပါဝင်သည့် ရခါ်ရစချင်ရသာနာမည်များြို
 အလေည့်ြျရဖပာရစဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ သူတို့နာမည်၏ ပထမစာလုံး သို့မဟုတ် သူတို့၏ နာမည်ြို လှုပ်ရေားမှုတစ်ခုခု
ဖြင့်လည်း ပုံရြာ်လို့ရပါသည်။ ဒီထြ်ပိုတြ်ကြချင်ပါြ တြ်ရရာြ်သူအားလုံးြို ရဆွးရနွးပွဲရနရာတစ်ရလှောြ် 
၁၀-၁၅ မိနစ်ခန့် လေည့်ပတ်ြြည့်ရစငပီး သူတို့ြို ြိုယ်စားဖပုရသာ အရာဝတ္ထုတစ်ခုခု ရောရစပါ။ မရောနိုင်ပါြ သူတို့ြို 
ပုံတစ်ခုခုဆွဲရစြို့အတွြ် သင်တန်းနည်းဖပမေ စာရေြ်နေင့် ရရာင်စုံရဘာပင်များ ရပးနိုင်ပါသည်။
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2. လူရတွ့ အဖေန်အလေန်ေေိရသာ၊ သက်ရသာင့်သက်သာေေိပေီး နိုးြကားရသာဝန်းကျင်တေ်ခု ြန်တီးဖခင်း

အကျဉ်းချုေ်: လုေ်ရဆာင်မှုများသည် တက်ရောက်သူများကို တေ်ဦးကို တေ်ဦး ေိတ်ဝင်ေားမှု သို့ နားရောင်မှုအား 
ရလ့ကျင့်ေန် လုံခခုံပေီး အားလုံးေါဝင်ရသာရနောတေ်ခု ေေေိရေေါသည်။

ေေင်းဖေေန် အချက်များ:

လုေ်ရဆာင်မှု ၁: လက်ရတွ့-ရလဟာနယ်နေင့် အဖေန်အလေန်ဆက်သွယ်ဖခင်း

သင်တန်းနည်းဖပများသည် တြ်ရရာြ်သူြို သူတို့ရဘးမော ရလဟာနယ်တစ်ခုဟု မေတ်ယူငပီး တိတ်ဆိတ်လျြ်
 စြားမရဖပာဘဲ သူတို့ြိုယ် သူတို့၊ သူတို့၏ အတွင်းဖြစ်တည်မှုနေင့် စိတ်၏ငငိမ်သြ်ဖခင်းြို အာရုံစူးစိုြ်ရန်ရဖပာရပး
ပါ။

တြ်ရရာြ်သူများြို ငငိမ်ငငိမ်သြ်သြ်လမ်းရလှောြ်ရန် ရဖပာငပီး အခန်းထဲရေိ ဆိတ်ငငိမ်မှုြို စြားမရဖပာဘဲ 
ရောရြွရစပါ။ သို့ရာတွင် သူတို့ရဘးမော မည်သည့်အရာ၊ မည်သူတို့ရေိသည်ြို သတိဖပုရန်ရဖပာပါ။ 

တြ်ရရာြ်သူများြို သင်တန်းနည်းဖပများ၏ လမ်းညှန်းမှုြို လိုြ်နာရန် ရဖပာပါ:

a. အခန်းပတ်ပတ်လည် လမ်းရလှောြ်၍ တိတ်ဆိတ်မှုရအာြ်တွင် တစ်ဦးြို တစ်ဦး အသိအမေတ်ဖပုပါ၊ သင်
ရတွ့ရသာမျြ်နောြို ြြည့်ငပီး စြားမရဖပာဘဲ အခပုံးနေင့် ရနွးရထွးမှုြို လြ်ခံပါ။

b.  အြြင်နာမျြ်လုံး၊ အခပုံးမျြ်လုံးတို့ဖြင့် အချင်းချင်း နှုတ်ဆြ်ပါ။

c. ဖမန်ဖမန်စရလှောြ်ပါ၊ ရနာြ်ဖပန် ဖမန်ဖမန်ရလှောြ်ငပီး အချင်းချင်းရရောင်ပါ၊ ထို့ရနာြ် ဂဏန်းရလှောြ်သလို
 ရဘးတိုြ်ရလှောြ်ပါ။

d. တစ်ဦးနေင့် တစ်ဦး လြ်မအချင်းချင်း၊ ရဖခရထာြ်အချင်းချင်း၊ ရဖခရချာင်းအချင်းချင်း၊ တံရတာင်ဆစ်
အချင်းချင်းထိ၍ မိတ်ဆြ်ပါ။

လုေ်ရဆာင်မှု ၂: တေ်ဦးနေင့် တေ်ဦး ဆက်သွယ်ဖခင်း

သင်တန်းနည်းဖပသည် သီချင်းြွင့်၍ တြ်ရရာြ်သူများြို လမ်းညှန်ချြ်ြို လိုြ်လုပ်ရန်ရဖပာပါ:

a. ပတ်ပတ်လည်ြိုြြည့်ငပီး သင်နေင့် ဆြ်သွယ်မှုရေိရနသည်ြို ခံစားရရသာ တစ်ရယာြ်ရယာြ်ဆီသို့ သွား
ပါ။

b. စြားမရဖပာဘဲ သို့မဟုတ် အသံမထွြ်ဘဲ မျြ်လုံး၊ နားနေင့် အာရုံစူးစိုြ်မှုြိုသုံး၍ တစ်ဦးနေင့်တစ်ဦး 
ဆိတ်ငငိမ်၍ အာရုံစိုြ်မှုရပးရသာ ရရာင်ဖပန်လှုပ်ရေားမှုတစ်ခုြန်တီးပါ။

c. သင့်ြိုယ်သင် ဦးရဆာင်ရစငပီး ဦးရဆာင်မှုရနာြ်လိုြ်ရစပါ။

d. သီချင်းရပ်လိုြ်ပါြ မတ်တပ်အရနအထားဖြင့် စြ်ဝိုင်းဝိုင်းပါ။

သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူအားလုံးြို “ဟားးး”ဆိုရသာ အသံနေင့်အတူ အတူတူ 

ရလရေူသွင်း၊ ရေူထုတ်လုပ်ရန် ြိတ်ရခါ်ငပီး ဤအသြ်ဝဝရေူဖခင်းြို သုံးကြိမ်တိုင်တိုင် ဖပုလုပ်ရစပါ။
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ရေးမာ်ားလူ့င့််းခွ�ကားနှာင့််း �ည်းး�မာ�ဉ်း�မာ�ာ�
 သူတိးမာာတိးဖြခွင့်း�

အကျဉ်းချုေ်: သင်တန်းနည်းဖေသည် ရဆွးရနွးေဲွအရေါ်တွင်ေားရသာ တက်ရောက်သူ၏ ရမျှာ်လင့်ချက်ကုိ ဆက်လက်
နားလည်ရနေမည်။

ေေင်းဖေေန် အချက်များ: 

လုေ်ရဆာင်မှု: 

တြ်ရရာြ်သူများသည် ရမးခွန်းနေစ်ခုြို ရဖြငပီး ထိုအရဖြများြို သင်ပုန်းရပါ်တွင် အရရာင်မတူဘဲြူး၍
ရရးရမည်။

• ဤရဆွးရနွးပွဲမေ မည်သည့်အရာရတွရြို့ ရမှော်လင့်သလဲ သို့မဟုတ် ရမှော်လင့်ချြ်များြို ရြာ်ဖပပါ။

• ဤရဆွးရနွးပွဲြို မည်သည့်အရာရတွ ရထာြ်ပံ့ရပးမည်နည်း။

ဤသို့ရမးဖခင်းသည် သင်တန်းနည်းဖပများအတွြ်လည်း အသြ်သာဆုံးဖြစ်ရစရန်အတွြ် လိုအပ်ပါြ ရနရာ
နေင့် ရဆွးရနွးပွဲလုပ်ရဆာင်မှု၏ ရထာြ်ပံ့ပို့ရဆာင်ရရးပိုင်းတွင် ချနိ်ညှိငပီး ရေင်းလင်းရစရန် အသုံးဝင်ပါသည်။ ရမးခွန်း
အချ ို့ြို ရဆွးရနွးနိုင်ပါသည်:

• သာယာငပီး အစီစဉ်တြျရေိရသာ ရဆွးရနွးပွဲရနရာတစ်ခုြို မည်သို့ ထိန်းသိမ်းမည်နည်း။

• ရဆွးရနွးပွဲ၏ တစ်ရြ်စီအတွြ် အချနိ်မေတ်သူတစ်ရယာြ်ြို တာဝန်ရပးပါ။

• မနြ်ခင်းြျန်းမာရရးအစီစဉ်များြို ညှိနှိုင်းရဆာင်ရေြ်ပါ။

• အြွဲ့လိုြ် တုံ့ဖပန်ချြ်လုပ်ရဆာင်မှုအချနိ် - ထိုအချနိ်သည် ရန့တစ်ရန့၏ အစပိုင်း သို့မဟုတ် ရနာြ်ဆုံးပိုင်း
 ဖြစ်ပါလိမ့်မည်။

 
အကျဉ်းချုေ်: တက်ရောက်သူများသည် လူတုိင်း၏ ေါဝင်မှုကုိအားရေးပေီး သူတ့ုိ၏ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ယံုြကည်မှုနေင့် ယံုြကည်
ချက်ကုိ ဖမှင့်တင်ရေးရသာ ေည်းမျဉ်းများ/ လမ်းညွှန်ချက်များကုိ သရဘာတူြကေါသည်။

 ■ လုေ်ရဆာင်မှု: 

သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြို ရဆွးရနွးပွဲရန့တစ်ရလှောြ် သူတို့ြိုယ်တိုင် ရပါင်းထည့်နိုင်ရသာ 
အရဖခခံစည်းမျဉ်းအချ ို့ြို သရဘာတူြို့ ြိတ်ရခါ်ပါ။ 
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အကြံဖပုချင်ရသာ အရဖခခံစည်းမျဉ်းများ:

a. ထုတ်ရြာ်ချြ်/ ရဆွးရနွးချြ်အားလုံးအရပါ်တွင် အဖပန်အလေန် လှေ ို့ဝေြ်ရပးဖခင်း

b. ရလးစားမှု၊ နားလည်မှု၊ ဂရုစိုြ်မှု (ပံ့ပို့မှုြို ဖပသဖခင်း- လိုအပ်ပါြ တိတ်ဆိတ်ရပးဖခင်း)

c. ရဝြန်မှုတစုံတရာမပါဘဲ ရလးရလးနြ်နြ်နားရထာင်ရပးဖခင်း

d. အရဖြအမေားအမေန်မရေိ - သင်ရတွ့ကြုံခံစားရသည်ြိုသာ ရြာ်ဖပပါ

e. သင့်ြိုယ်သင် အြဲမဖြတ်ရန် ကြိုးစားပါ

f. အချနိ်အြန့်အသတ်ရေိသည်ြို သတိဖပုပါ…. စြားအြြာကြီးမရဖပာဖခင်းဖြင့် တပါးသူ၏ အချနိ်ြို ငဲ့ြွြ်
ပါ။

g. အစီအစဉ်ြို ြိုယ်တိုင် ပါဝင်ရပျာ်ရွှင်ပါ။
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ကာ�နိး�မာာသုူခွနှာင့််း မိာမိာကုိာယ်းကုိာ ရေး�ာင့််းရေး�ာာကား
မုာဆုိင့်း�ာ အသိူ�ည်းာနှာင့််း ရေးလ်ူ့ကာ�င့််းမုာ

ကျန်းမာသုခဆိုင်ော အသိေညာ

အကျဉ်းချုေ်: ေါဝင်သူများက ကျန်းမာကကံခုိင်မှုဆုိသည့်သရဘာတေားကုိ ရလ့ကျင့်ခန်းတေ်ခုဖေုလုေ် ရေကာ ရဆွးရနွးဖခင်း
ရြကာင့် ေုိသူတ့ုိသည် ကျန်းမာကကံခုိင်မှုအ ရြကာင်းကုိ နက်နက်နဲနဲ သိေေလိာပေီး မည်က့ဲသ့ုိ ဖေုဖေင် ေိန်းသိမ်း ကာ တုိးတက် 
ရအာင် ရဆာင်ေေက်နုိင်မည့် နည်းလမ်းများကုိ သိေေနိားလည်လာနုိင်ေါသည်။

ကျန်းမာကကံခိုင်ဖခင်း သရဘာတေား: အချက် (၅) ချက်:

တစ်စုံတစ်ရယာြ်ြ “ရနရြာင်းလား” ဟုရမးသည့်အခါ သင် ြ “ရြာင်းပါတယ်” ဟုရဖြလိုြ်ဖခင်းသည ်
အမေန်တြယ် ဘာြိုဆိုလိုပါသလဲ။ ပုံမေန်အားဖြင့် အရမးအရဖြသည် ဤတွင်ဆုံး ရလ့ရေိသည်။ မည်သူမေ သင့်
ြျန်းမာရရးြို အရသးစိတ်မရမးြြပါ။

ြျန်းမာကြံ့ခိုင်ဖခင်းဆိုသည့် ရဝါဟာရသည် လူအမျ ိုးမျ ိုးအတွြ် အဓိပ္ပါယ် အမျ ိုးမျ ိုးရေိနိုင်သည်။ သင်သည်သင့် 
ခန္ဓာြိုယ် မည်သည့်အစိတ်အပိုင်းြ ခံစားမှုမရြာင်းသည်ြို သိထားြို့လိုသည်။ြျွန်ုပ်တို့ဘဝ၏ အချ ို့အစိတ်အပိုင်း
များတွင် ဘာရြြာင့် ခံစားမှုမရြာင်းသည်ြို နားလည်ရသာအခါ ထိုအရာနေင့်ပတ်သြ်၍ တစ်ခုခုလုပ်ရန် ထိရရာြ်
ရသာနည်းလမ်းများြို ရောရြွနိုင်ငပီး ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တိုင်နေင့် ြျွန်ုပ်တို့ပတ်ဝန်းြျင်ရေိအရာအားလုံးနေင့် ပိုမိုဆြ်သွယ်
မိလာပါလိမ့်မည်။

အရဖခခံအားဖြင့် ြျွန်ုပ်တ်ို့ဘဝ၏ အရြြာင်းတရားတိုင်းြို နားလည်ရန်ြူညီရပးနိုင်ရသာ ရှုရထာင့် ၅ ခုြို 
ရလ့လာနိုင်ပါသည်။ ဤရည်ရေယ်ချြ်အတွြ် ြျန်းမာသုခ၏ ဤရှုရထာင့်များြို ထုတ်ရြာ်ဖခင်းသည် အလွန်အြျ ိုး
ရေိပါသည်။ ထိုရေူရထာင့်များမော:

ရုေ်ေုိင်းဆုိင်ော ရှုရောင့်: 

ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာြျန်းမာသုခသည် ရနမရြာင်းမဖြစ်ဖခင်း သာမြ ခန္ဓာြုိယ်ထိခုိြ်မှုမရေရိစရရးြုိ ဆုိလုိ
ပါသည်။ ထုိရှုရထာင့်တွင် ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာြျန်းမာရရးနေင့် ဆြ်စပ်၍ ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ တန်ြုိးများနေင့် ြုိြ်
ညီရသာ အဓိပ္ပာယ်ရေသိည့် နည်းလမ်းဖြင့် ြျွနု်ပ်တ့ုိ ခန္ဓာြုိယ်များအတွြ် ရရေးချယ်မှုဖပုလုပ်ဖခင်းနေင့်
ဂရုစုိြ်ဖခင်းတ့ုိပါဝင်ပါသည်။ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာြျန်းမာသုခသည် အိပ်စြ်ဖခင်း၊ လှုပ်ရေားမှု၊ အစာအာဟာရ၊ 
ြျန်းမာရရး၊ အနားယူမှု၊ လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ ြျန်းမာရရး၊ ရနမရြာင်းနေင့် အနာတရမဖြစ်ရစဖခင်းနေင့် ရဆး
နေင့် အရြ်သံုးစဲွမှုတ့ုိ ပါဝင်ရသာ ြျွနု်ပ်တ့ုိ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ခန္ဓာြုိယ်၏ ြဏ္ဍအားလံုးြုိ ဟန်ချြ်ညီ
ရစဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ ထပ်ရဖပာရမည်ဆုိပါြ ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ြျန်းမာသုခြုိ အလုပ်ရနရာ၊
 ရနအိမ်၊ ရနထုိင်ဖခင်းနေင့် အလုပ်ပတ်ဝန်းြျင်ရစရသာ ဖပင်ပအရြြာင်းအရာများြလည်း ထိခုိြ်ရစနုိင်
ပါသည်။ ထ့ုိရြြာင့် ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏အတွင်းပုိင်းလုိအပ်ချြ်ထြ် ပုိမုိြျယ်ဖပန့်ရသာအရြြာင်းအရာများြုိ
လည်း အာရံုစုိြ်ရန်လုိအပ်ပါသည်။

11
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ေိတ်ေုိင်းဆုိင်ော/ အသိဉာဏ်ေုိင်းဆုိင်ော ရှုရောင့်: 

ဤရှုရထာင့်သည် အရတွးများရေင်းလင်းမှု၊ ဗဟုသုတရရေမိှု၊ သတင်းအချြ်အလြ်၊ အရြြာင်းအရာနေင့် 
စိတ်ြူးြြား ထုတ်ရြာ်မှု၊ အရတွးများြုိထိန်းချုပ်နုိင်စွမ်းရေမိှုနေင့် ပံုစံခွြ်ထဲမေ ထုိးထွင်းစဉ်းစားနုိင်စွမ်းတ့ုိ
 ပါဝင်ပါသည်။ အသိဉာဏ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ြျန်းမာဖခင်းသည် ြျွနု်ပ်တ့ုိ ဘဝတစ်ရလှောြ်ကြံရတွ့လာသည့်
ရှုပ်ရထွးမှုများြုိ ြူညီရဖြရေင်းရပးသင့်ရသာ၊ ရြျာင်းမေတဆင့် တဖြည်းဖြည်းတုိးတြ်ရင့်ြျြ်လာ
မည်ဟု ရမှော်လင့်ရရသာ တီထွင်ဆန်းသစ်မှုနေင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကြီးထွားမှုတ့ုိြုိ ဆုိလုိပါသည်။ ြျွနု်ပ်
တ့ုိ အသိပညာနေင့် စွမ်းရည်များြုိတုိးချဲ့ရန်ရည်ရေယ်၍ အသိဉာဏ်ဆုိင်ရာ ြျန်းမာသုခြုိပျ ိုးရထာင်ဖခင်း
သည် ြျွနု်ပ်တ့ုိရဘးပတ်ဝန်းြျင်နေင့် ပုိမုိဆြ်သွယ်ရန်ြူညီရပးရသာ စူးစမ်းလုိစိတ်နေင့် တီထွင်နုိင်စွမ်း
ြုိ ြူညီလှုံ့ရဆာ်ရပးပါသည်။ စူးစမ်းလုိစိတ်သည် အရြြာင်းအရာသစ်များနေင့် ၊အရတွ့အကြုံသစ်များြုိ 
ြူညီြွင့်ရပးငပီး သင်ြြားမှုသည် ဘဝဖြစ်စဉ်တစ်ခုဖြစ်ပါသည်။

22

ေိတ်ခံေားမှု ရှုရောင့်: 

စိတ်ခံစားမှုြျန်းမာသုခသည် အသိအမေတ်ဖပုဖခင်း၊ နားလည်ဖခင်းနေင့် ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ ခံစားချြ်များြုိ လြ်ခံ
ဖခင်းဖြစ်စဉ် ဖြစ်သည်။ ထုိဖြစ်စဉ်တွင် ြျွနု်ပ်တ့ုိဆီသ့ုိ ဦးတည်လာရသာ အရဖပာင်းအလဲနေင့် စိန်ရခါ်မှုများ
ြုိ အြျ ိုးရေရိေြုိိင်တွယ်နုိင်ငပီး လြ်ရေအိခုိြ်အတန့်တွင် တည်ရေနုိိင်ရသာစွမ်းရည် ပါဝင်ပါသည်။ စိတ်ခံစား
ချြ်များသည် ြျွနု်ပ်တ့ုိြုိ အဓိပ္ပာယ်ရေရိေရိေင်သန်ရစရသာ လူသားဖြစ်တည်မှု၏ အရရးကြီးရသာအပုိင်းဖြစ်
ပါသည်။

ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ ခံစားချြ်များနေင့် ထိရတွ့ရန်ရရေးချယ်ရသာအခါ ြျွနု်ပ်တ့ုိြုိယ်ြုိ ပုိမုိသိရေ၍ိ ဘာရြြာင့်
 ဤသ့ုိခံစားရသည်ြုိ နြ်နြ်ရှိုင်းရှိုင်းရလ့လာနုိင်ငပီး ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ တန်ြုိးများအရပါ်အရဖခခံ၍ မည်သ့ုိ
ရရေ့ ဆြ်ရမည်ြုိ ဆံုးဖြတ်နုိင်ပါသည်။ စိတ်ခံစားမှုြျန်းမာသုခဆုိသည်မော ခံစားချြ်ဖပင်းဖပင်းများြ
 ြျွနု်ပ်တ့ုိြုိ လှမ်းမုိးရဖခာြ်လေန့်ရနသည့်တုိင်ရအာင် မတ့ံုဖပန်မီ အာရံုစုစည်းသံုးသပ်နုိင်ဖခင်းဟု အဓိပ္ပာယ်
သြ်ရရာြ်ပါသည်။

33

ေိတ်ဝိညာဉ် ေေေုရာင့်: 

စိတ်ဝိညာဉ် ြျန်းမာသုခသည် သင်ြုိယ်တုိင်ထြ် ြဖီးမဖတ်သရာတစံုတရာြုိ ဆြ်သွယ်နရပဖီး သင့်
လုပ်ဆရာင်ချြ်များြုိ လမ်းပဖရန် တန်ြုိးများ၊ ြုိယ်ြျင့်တရားများနေင့် ယံုြဖည်မေမုျားနရာြ်လုိြ်ပါ၍
 တည်ငဖိမ်သရာဘဝအခဖရအနရ သ့ုိမဟုတ် အဓိပ္ပာယ်ရေသိရာအလရ့အြျင့်များြုိ တည်ဆရာြ်ရန်နေင့်
ရည်ရွယ်ချြ်နေင့် အဓိပ္ပာယ်ြုိ ပျုိးထရာင်ရန် ြူညီပရးပါသည်။ ဤတန်ြုိးများသည် ဘာသာရရးတစ်ခုခု
ြုိ သီးသန့်ဆြ်သွယ်နရချင်မေ နရပါလိမ့်မည်။ သ့ုိသရာ် ထုိအရာများြုိ လ့ူအြ့ဲွအစည်း၏ြရာင်းမွန်မေု၊
 လူတုိင်းအတွြ် တရားမျေတမေနုေင့် လွတ်လပ်ခွင့်စသည်ြ့ဲသ့ုိ ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ တြုိယ်ရည်ြ့ံွြဖုိးခဖင်းထြ်ပုိမုိ
ြျယ်ပဖန့်သရာ အရရးပါမေုနေင့် ဆြ်သွယ်ထားပါသည်။ စိတ်ဝိညာဉ်ြျန်းမာသုခနေင့် တည်ငဖိမ်မေုသည်
အပဖရာင်းအလဲနေင့် မသရချာမေမုျားအတွင်း အခဖရချနုိင်ရန်နေင့် ပုိမုိလွယ်ြူသရာ ဆံုးြဖတ်ချြ်များနေင့် ရွရးချယ်
မေမုျားပဖုလုပ်နုိင်ရန် စွမ်းဆရာင်ရည်ရေြ့ုိိ ြူညီြန်တီးပရးပါသည်။

44
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55

လုေ်ရဆာင်မှု:

အထြ်တွင်ရြာ်ဖပထားရသာ ရှုရထာင့် ငါးခု(ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ စိတ်ခံစားမှုဆိုင်ရာ၊ စိတ်ဝိညာဉ်
ဆိုင်ရာ၊ လူမှုဆြ်ဆံရရးဆိုင်ရာ)အနြ် တစ်ခုစီအတွြ် သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြို ရအာြ်ပါ
ရမးခွန်းများအရပါ်တွင် ရဆွးရနွးရန် တစ်ြွဲ့ြို အများဆုံးလူသုံးရယာြ်ဆီြွဲ့ရပးပါ။

1. ထိုသီးသန့်ရှုရထာင့်တွင် “ြျန်းမာရစြို့”ဆိုတာ ဘာြို ဆိုလိုပါသလဲ။ (ဥပမာ၊ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ရှုရထာင့်၊ စိတ်
ပိုင်းဆိုင်ရာ ရှုရထာင့်…..စသည်)

2. ရှုရထာင့်တစ်ခုစီတွင် သင် မည်သည့်စိန်ရခါ်မှုများ ကြုံရတွ့ရမည်နည်း။

3. ဤစိန်ရခါ်မှုများြို ရင်ဆိုင်ရန် သင် လြ်ရေိ မည်သို့ ကြိုးပမ်း သို့မဟုတ် ကြိုးပမ်းရန် ရည်ရေယ်ထားသနည်း

အြွဲ့တစ်ခုစီသည် အြွဲ့များ၏ အရဖြများြို ရဆွးရနွးသည့်ရနရာတွင် တင်ဖပရန် တစ်ရယာြ်ရယာြ်ြို တာဝန်
ရပးပါလိမ့်မည်။

တြ်ရရာြ်သူများရဆွးရနွးြြသည့်အတိုင်း ရှုရထာင့်ငါးခုသည် ြိုယ်တိုင်ြယ်ြြဉ်ထားဖခင်း မဟုတ်ရသာ်လည်း
 လြ်ရတွ့ဘဝတွင် တစ်ခုနေင့်တစ်ခု အများကြီး ဆြ်သွယ်သြ်ရရာြ်ရနြြသည်ြို သတိဖပုမိပါလိမ့်မည်။ ဖြစ်စဉ်
များသည် ဘယ်လိုအရဖခအရနတွင် (အများဆုံး) ရှုရထာင့်တစ်ခုထြ်ပိုငပီး ပါဝင်ရနနိုင်သည်ြို သတိဖပု၍ မေတ်သားပါ
။

ကျန်းမာသုခဆိုင်ော အရလ့အကျင့်

အကျဉ်းချုေ : တက်ရောက်သူများသည် သူတ့ုိ၏ ရန့ေဉ်ဘဝများတွင် ကျန်းမာသုခကုိ ဖမှင့်တင်ေန် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ
ရောင့်ရေောက်ဖခင်းနည်းလမ်းများကုိ ေည်ေေယ်ချက်ဖြင့်  အရလ့အကျင့်ဖေုလုေ်ေန် ဘာရြကာင့်လုိအေ်သည်ကုိ နားလည်ြကေါ
သည

ရဖြေေင်းေန်အချက်များ: 

“အသိပညာသည် လြ်ရတွ့မြျင့်သုံးပါြ တန်ြိုးမရေိပါ။” (အန်တွန် ချြ်ရြာ့)

“အရလ့အြျင့်မေ ြျွန်ုပ်တို့ သင်ယူနိုင်သည်။ အြြြို့ ရလ့ြျင့်သင်ယူဖခင်းပဲဖြစ်ဖြစ် သို့မဟုတ် အသြ်ရေင်ရနထိုင်ြို့ 
ရလ့ြျင့်သင်ယူဖခင်းပဲဖြစ်ဖြစ် နိယာမများသည် အတူတူပင်ဖြစ်သည်။” (မာသာ ဂရရဟန်)

လူမှုဆက်ဆံရေး/ လူမှုရေး ရေူ ရောင့်: 

လူမှုဆြ်ဆံရရး/ လူမှုရရးဆုိင်ရာ ြျန်းမာသုခသည် ြျွနု်ပ်တ့ုိမောရေရိသာ လူမှုဆြ်ဆံရရးများနေင့်
ြျွနု်ပ်တ့ုိ အဖခားသူများနေင့် မည်သ့ုိအဖပန်အလေန်ဆြ်သွယ်သည်ြုိ ရည်ညှန်းပါသည်။ ဤရေူ ရထာင့်တွင်
ြျန်းမာရသာ၊ ပျ ိုးရထာင်နုိင်ငပီး ရထာြ်ပ့ံရပးနုိင်ရသာ လူမှုဆြ်ဆံရရးများြုိ တည်ရဆာြ်ရန်သာ
မြ ြုိယ်ြုိယ်တုိင်အပါအဝင် ြျွနု်ပ်တ့ုိရဘးရေ ိ သူများနေင့် စစ်မေန်ရသာဆြ်သွယ်မှုတည်ရဆာြ်ဖခင်း
စွမ်းရည်တ့ုိ ပါဝင်ပါသည်။ လူမှုရရးဆုိင်ရာ ြျန်းမာသုခသည် လူမှုဆြ်ဆံရရးအားလံုးရေ-ိ အသိအြျွမ်း
များမေ သူငယ်ချင်းအရင်းအဖခာ နေင့် မိသားစုဝင်များအထိ ဟန်ချြ်ညီမှုြုိ ထိန်းသိမ်းရန်အတွြ်
အရရးကြီးပါသည်။ ဤရှုရထာင့်သည် စိတ်ခံစားမှုြျန်းမာရရးြ့ဲသ့ုိ အဖခားရှုရထာင့်များတွင် ကြ့ံခုိင်မှုြုိ
တည်ရဆာြ်ရန် အရရးပါပါသည်။ ထ့ုိဖပင် လူမှုဆြ်ဆံရရးများတွင် အဖပန်အလေန်ရလးစားမှု၊ ဆြ်ဆံရရး
ပွင့်လင်းမှု၊ မှေတမှု၊ ဂရုစုိြ်မှုတ့ုိပါဝင်ရသာ်လည်း ရခါင်းပံုဖြတ်မှုနေင့် အနုိင်ြျင့်ဗုိလ်ြျမှုတ့ုိ မပါဝင်ပါ။
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ြျန်းမာသုခအဖပည့်အဝြို ပျ ိုးရထာင်ရာတွင် ထိုရှုရထာင့်အားလုံးထဲရေိ ြျွန်ုပ်တို့၏ ဘဝအတွြ် တာဝန်ယူရမည့်
 ရရရေည်ဖြစ်စဉ် ပါဝင်ပါသည်။ ထိုဖြစ်စဉ်တွင် လုံ့လစိုြ်မှုနေင့် စနစ်တြျရလ့ြျင့်မှုတို့ပါဝင်ငပီး တခါတရံလူမှုဘဝပုံစံ
နေင့် အရလ့အြျင့်များ၏ အဓိြရဖပာင်းလဲမှုလည်း ပါဝင်ပါသည်။ လူတစ်ရယာြ်သည် ရဖပာင်းလဲြို့ရည်ရေယ်ချြ်ရေိ
ငပီး လိုအပ်ရသာရဖခလေမ်းများြုိ စဉ်ဆြ်မဖပတ်အာရုံစူးစိုြ်ြာ ရလ့လာရန် အချနိ်ယူလိုစိတ်ရေိလျြ် အရလ့အြျင့်
ဖြစ်လာသည်အထိ စနစ်တြျ လြ်ရတွ့ြျင့်သုံးမေသာ ရအာင်ဖမင်ပါမည်။ 

ရရရေည်တွင် လူတစ်ရယာြ်သည် မိမိြိုယ်ြို အသိတရားနေင့် သတိပဌာန်၊ ရဝြန်မှုမပါရသာ တန်ြိုးရေိသည့် 
သရဘာထား၊ လြ်ခံမှု၊ လြ်လှတ်တတ်မှုနေင့် ြရုဏာတရားတို့ြို ပျ ိုးရထာင်ရပါမည်။

အလုံးစုံြျန်းမာသုခြိုရရေိရန် မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်ဖခင်းအရလ့အြျင့်များတွင် ဤရည်ရေယ်ချြ်များပါဝင်
ပါသည်:

1 ြိုယ့်ြိုယ်ြို သိရေိရန်: ြျွန်ုပ်တို့ ခန္ဓာြိုယ် အာရုံခံနိုင်စွမ်း၊ အရတွးများ၊ စိတ်ခံစားမှုများြိုရလ့လာဖခင်း
မေတဆင့်; အသြ်ဝဝရေူဖခင်း နေင့် ရပါ့ရပါ့ပါးပါးလှုပ်ရေားမှုများမေတဆင့်

ြျွန်ုပ်တို့ မည်သည့်အရြြာင်းအရာရတွြို မညသို့ ခံစား၊ ရတွးရတာ၊ လုပ်ရဆာင်ရနသည်ြို စဉ်ဆြ်
မဖပတ် အာရုံစူးစိုြ်မှုရပးဖခင်းသည် အသိသတိဖြင့် ရေင်သန်ရနဖခင်းဖြစ်သည်။ ဤအရာသည် ြျွန်ုပ်တို့ြို - 
ြျွန်ုပ်တို့၏ ခံစားမှုများနေင့် အာရုံခံစားဖခင်းများ၊ စိတ်ခံစားမှုနေင့် အရတွးများြို သိရေိရန် မည်သို့သင်ယူရမည်
ဟု ဆိုလိုသည်။ 

ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်ြို နြ်နြ်ရှိုင်းရှိုင်းနေင့် ရိုးရိုးသားသား နားလည်ရသာအခါမေသာ ြိုယ့်ြိုယ်ြို အတိတ်
ြ စိတ်ဒဏ်ရာများ သို့မဟုတ် လြ်ရေိ နာြျင်မှုများနေင့် ရန့စဉ်ဘဝ၏ ြိအားများမေရစာင့်ရရောြ်ြူညီြုစား
ရန် စတင်နိုင်ပါသည်။

တရားထိုင်နည်းများမေတဆင့် ြျွန်ုပ်တို့သည် အာရုံစိုြ်လျြ် သို့ သတိပဌာန်ဖပုလျြ် ရနထိုင်ဖခင်းြို
 ရလ့ြျင့်နိုင်ပါသည်။ 

2 ျွန်ုပ်တို့ ဘာရတွပဲ လုပ်ရနရန လြ်ရေိအခိုြ်အတန့်တွင် ြျွန်ုပ်တို့၏ အာရုံစူးစိုြ်မှုြို ဆြ်လြ်
ရလ့ြျင့်ရန်နေင့် ဤနည်းလမ်းနေင့်ပင် ပွင့်လင်းမှု၊ ရိုးသားမှု၊ ရြ်ရရာမှုနေင့် ြရုဏာတို့ြို အရဖခခံ၍ ရနချင်စ
ြွယ်ဖြစ်၍ သတိရေိရသာ ရနထိုင်မှုနေင့် လူမှုဆြ်ဆံရရးများအတွြ် အရဖခခံအရြာင်းဖမင်သရဘာထားများ
ြို ပျ ိုးရထာင်ရန်။

သရဘာထားသည် ဘဝဆီသို့ အရဖခခံချဉ်းြပ်မှုဖြစ်သည်။ အငမဲလိုလိုပင် ြျွန်ုပ်တို့သည် အရြာင်းဖမင်
သရဘာထားနေင့် အဆိုးဖမင်သရဘာထားများရေိငပီး တခါတရံ စိတ်ပူတတ်၍ တခါတရံ စိတ်လွတ်လြ်လွတ်
ရပါ့ပါးရနတတ်သည်။ တခါတရံ ရြြာြ်ရေံတတ်ငပီး တခါတရံ လုံခခုံမှုြို ခံစားရတတ်သည်။ တခါတရံ 
စိတ်တိုတတ်ငပီး တခါတရံ ရပျာ်ရွှင်တတ်သည်။ တခါတရံ ယုံြြည်မှုရေိငပီး တခါတရံ မရသချာဖြစ်တတ်သည်။ 
အထူးသဖြင့် ြျွန်ုပ်တို့ရဘးတွင် အဆိပ်အရတာြ်ဖြစ်ရစတတ်ရသာအရဖခအရနများြ လှမ်းမိုးရနရသာအခါ 
ခံစားချြ်များသည် ြိအားဖြစ်ရစငပီး စိတ်ဓာတ်ြျဖခင်းနေင့် ပင်ပန်းနွမ်းနယ်မှုြို ဦးတည်နိုင်ပါသည်။

ဘဝစိန်ရခါ်မှုများြို ရင်ဆိုင်လျြ် ပိုမို ငငိမ်သြ်မှေတမှုရေိရစရန် တည်ရဆာြ်နိုင်ရသာ အရဖခခံ
သရဘာတရားများမော:

• ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ ဘံုြျရှုးံမှုနေင့် အားနည်းချင်များအတွြ် ြျွနု်ပ်တ့ုိြုိယ်တုိင်နေင့် အဖခားသူများြုိ မရဝြန်ဖခင်း

• အမေန်တရားြုိ ဖငင်းဆန်ရန် မကြိုးစားဘဲ ဖြစ်ရနသာ၊ ဖြစ်ငပီးရသာအရာြုိ လြ်ခံဖခင်း

• ြျွနု်ပ်တ့ုိ ြျန်းမာသုခအတွြ် မလုိအပ် သ့ုိ အသံုးမဝင်ရတာ့ရသာအရာြုိ လြ်လှတ်ဖခင်း
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3
တသမတ်တည်းရေိရသာ အရလ့အြျင့် သို့မဟုတ် လုပ်ရဆာင်မှုနေင့်အတူ ြျွန်ုပ်တို့သည် ခန္ဓာြိုယ်၏ သူ့

ဘာသာ ြုစားနိုင်ရသာ သဘာဝစွမ်းရည်ြို ဖပန်လည်စုစည်းရန်၊ ြျန်းမာရသာအရဖခအရနြို ထိန်းထားရန်
နေင့် ြျန်းမာသုခြို တိုးဖမှင့်ရန် ရလ့လာနိုင်ပါသည်။ 

ြျွန်ုပ်တို့သည် ပိုမိုြျန်းမာရစရသာ အရလ့အြျင့်များနေင့် သရဘာထားများြိုပျ ိုးရထာင်ရန်နေင့် ြျွန်ုပ်
တို့၏ မြျန်းမာရသာ အရလ့အြျင့်များနေင့် ဘဝရနထိုင်မှုများမေတဆင့် ခန္ဓာြိုယ်၏ သဘာဝလုပ်ရဆာင်မှု
ြို ဖမှင့်တင်ရန် အတားအဆီးများြို တွန်းလေန်နိုင်ပါသည်။ 

ြျွန်ုပ်တို့သည် ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်ြို ရနထိုင်ရြာင်းရစြို့သာမြ ြျွန်ုပ်တို့၏ မိသားစု၊ အသိမိတ်ရဆွ
များနေင့် လူ့အြွဲ့အစည်းများနေင့်ပါ ြျန်းမာရပျာ်ရွှင်စွာ ရနထိုင်ချင်ရသာရြြာင့် မိမိြိုယ်ြို ဂရုစိုြ်ဖခင်းြို 
ရလ့ြျင့်ရနဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ တြ်ကြလှုပ်ရေားသူများဖြစ်ရနရသာရြြာင့် မဟုတ်ရင်ရတာင်  ြျွန်ုပ်တို့သည်
 ြျွန်ုပ်တို့ရနထိုင်ငပီး လုပ်ရဆာင်မှုအတွြ် ကြံ့ခိုင်၍ ရရရေည်တည်တံ့ရစရန်လိုအပ်ရသာ ြမ္ဘာရဖမတစ်ခု၏ 
ဘဝအားလုံးနေင့် ရဂဟစနစ်အားလုံးြို ြျြ်ဆီးရနရသာအဆိပ်အရတာြ်စနစ်များအားလုံးြို ရဖပာင်းလဲရန်
 လုပ်ရဆာင်ရနပါသည်။ 

အဖခားသူများ၊ လူသားများအားလုံးနေင့် ရဂဟစနစ်များ၊ သဘာဝနေင့် စြြာဝဠာအတွြ် ဘယ်လိုဂရုစိုြ်
ရမည်ဆိုတာ သင်ယူထားရသာ ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တိုင်ြို ဂရုစိုြ်ြို့အတွြ် ြိုယ့်ြိုယ်ြို ဂရုစိုြ်ဖခင်းြို
 ရလ့ြျင့်ရန်လိုအပ်ပါသည်။

လုေ်ရဆာင်မှု:

သင်တန်းနည်းဖပသည် သင်တန်းတြ်ရရာြ်သူများြို ြိုယ့်ြိုယ်ဂရုစိုြ်ဖခင်းအား ရလ့ြျင့်ရာတွင် စိန်ရခါ်မှု
များအရြြာင်းြို ၃ ရယာြ် တစ်ြွဲ့ြွဲ့၍ မှေရဝရစရပါမည်။

• သာမာန်အရဖခအရနတွင် အရာရာတုိင်းသည် တစ်ခုနေင့်တစ်ခုချတ်ိဆြ်ရနရြြာင်း နားလည်ဖခင်းြုိ
 လြ်ခံရသာ ြရုဏာ
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တိကုိာယ်း�ည်းးနှာင့််း �ုရေး�ါင့်း�
�ွမား�အာ�ကုိာ နိာ�လူ့ည်းးဖြခွင့်း�

စွမ်းအားသည် ြျွန်ုပ်တို့ဘဝြို ချုပ်ြိုင်ထားရသာ ဆုံးဖြတ်ချြ်များ; အများဆိုင်ရာအစီအစဉ်တွင်
 ရေိမရေိ၊ ြျွန်ုပ်တို့ သိရေိရသာ သတင်းအချြ်အလြ်၊ ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်ြို ြိုယ်စားလေယ်များ၊ လုပ်ရဆာင်သူများအဖြစ်  
မည်သို့ဖမင်သည်ဆိုြို (ြျွန်ုပ်တို့ လုပ်နိုင်ရသာ သို့ မလုပ်နိုင်ရသာ အရာအားလုံး)ြို သြ်ရရာြ်ပါသည်။
အရဖပာင်းအလဲြို ရြာ်ရဆာင်ဖခင်းဆိုသည်မော မမှေတရသာအရဖခအရနြို ြာြွယ်ရပးရသာ- ဖြစ်ရပ်များမေ 
အရဖပာင်းအလဲများြို ြာြွယ်ရပးရသာ စွမ်းအားြို နားလည်ဖခင်းနေင့် ပိုမိုမှေတရသာ၊ ရရရေည်တည်တံ့ငပီး အရြာင်း
ဖမင်စိတ်အဖပည့်ရေိရသာ အနာဂတ်ဆီသို့ ရမှော်လင့်လျြ် အရဖပာင်းအလဲြိုြန်တီးရန် ြျွန်ုပ်တို့နေင့် အဖခားသူများ
အတွင်းရေိ စွမ်းအားြို နားလည်ဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ 

Aလူ့အြွဲ့အစည်း သို့မဟုတ် အြွဲ့အတွင်းရေိ အလုပ်တွင် စွမ်းအားဖပည့်ရဖပာင်းလဲဖခင်းသည် ထိုလူ့အြွဲ့အစည်း
 သို့မဟုတ် အြွဲ့၏ အြွဲ့ဝင်များ၏ ြျန်းမာသုခြိုပင် အြျ ိုးသြ်ရရာြ်ရစပါသည်။ ဤနည်းအားဖြင့် ြျန်းမာသုခ
အဖပည့်အဝြို ရရေိရန်  အလုပ်၊ တြိုယ်ရည်၊ လူမှုဆြ်ဆံရရးနေင့် အလုပ်ပတ်ဝန်းြျင်တွင် တည်ရေိရသာ စွမ်းအားပုံစံ
များြို အသိအမေတ်ဖပုရန် လိုအပ်ပါသည်။

စွမ်းအားတွင် မြြာခဏ အဓိပ္ပာယ်များစွာရေိပါသည်။ တခါတရံတွင် စွမ်းအားသည် စွမ်းအားရေိရသာ သို့ စွမ်းအား
မဲ့ရသာ လူများ သို့မဟုတ် လုပ်ရဆာင်သူများနေင့် ပတ်သြ်၍ အဖခားအချနိ်များတွင်  ြွဲ့စည်းပုံများ၊ အုပ်ချုပ်မှုများ 
သို့အြွဲ့အစည်းများနေင့် ပတ်သြ်သည်။ တခါတရံတွင် အရဖပာင်းအလဲြိုရြာ်ရဆာင်ရန် ြျွန်ုပ်တို့နေင့် အဖခားသူများ
၏ လုပ်နိုင်စွမ်းြို ဘယ်လိုခံစားရမလဲဆိုတာနေင့် ပတ်သြ်၍ အဖခားအချနိ်များတွင် ြျွန်ုပ်တို့၏ လုပ်ရဆာင်မှုြို 
သြ်ရရာြ်ရသာ ရနာြ်ထပ် စွမ်းအားအရင်းအဖမစ်များနေင့် ပစ္စည်းအရင်းအဖမစ်များနေင့် ပတ်သြ်သည်။ တခါတရံ
တွင် ြျွန်ုပ်တို့ မိသားစုနေင့် ြိုယ်ပိုင်ဘဝများရေိ အလွန်ရင်းနေီးရသာ အရတွ့အကြုံများထဲတွင် တည်ရေိငပီး အဖခားအချနိ်
များတွင် ြျွန်ုပ်တို့ လူ့အြွဲ့အစည်း၊ နိုင်ငံများ သို့ ြမ္ဘာတဝေမ်းရေိ ပိုြျယ်ဖပန့်ရသာ လူမှုဝန်းြျင်ရနရာတွင်ဖြစ်ရသာ 
အဖြစ်အပျြ်များနေင့် လုပ်ရဆာင်မှုများ ပါဝင်ပါသည်။ 

စွမ်းအားသည် သူ၏ ထင်ရယာင်ထင်မေားဖြစ်ရစတတ်ရသာ သဘာဝရြြာင့် နားလည်ရန်လည်း ခြ်ခဲ
ပါသည်။ စွမ်းအားသည် အဖခားသူများြို ဖမင်သာသည့်နည်းလမ်းဖြင့် သြ်ရရာြ်ရစနိုင်စွမ်း ဖြစ်နိုင်ရသာ်လည်း  
ရနာြ်ထပ်ြုံးြွယ်ထားငပီး မဖမင်နိုင်ရသာနည်းများမေတဆင့် ြန့်လန့်ြာရနာြ်မေ လုပ်ရဆာင်မှုလည်း ဖြစ်နိုင်
ပါသည်။ စွမ်းအားသည် အစီအစဉ်တြျတည်ရေိရသာအရာဖြစ်နိုင်ရသာ်လည်း ထိန်းသိမ်းထားရသာအရာ၊ စြားရဖပာ
ရသာသူအရြြာင်း၊ မရဖပာရသာသူအရြြာင်း၊ စြားသံများြို ပါဝင်ရစဖခင်းနေင့် စြားသံများြို မြြားသရယာင်
ရနဖခင်းတို့လည်း ဖြစ်နိုင်ပါသည်။ ဤသို့အားဖြင့် စွမ်းအားသည် ြျွန်ုပ်တို့ အလွယ်တြူဖမင်နိုင်၊ တိုြ်ရိုြ်ထိရတွ့နိုင်
ငပီး ြျွန်ုပ်တို့ မဖမင်နိုင်ရသာအရာလည်းဖြစ်သည်။

ဤအရြြာင်းဖပချြ်အတွြ် စွမ်းအားနေင့် ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တိုင်နေင့် အဖခားသူများြို စွမ်းအားြ မည်သို့ ပိုမို
ဖမင်သာခိုင်မာစွာ ြျွန်ုပ်တို့ရန့စဉ်ဘဝများြို သြ်ရရာြ်ရစသည်ြို နားလည်ရန် သိမ်ရမွ့ငပီး တီထွင်ဆန်းသစ်ရသာ
နည်းလမ်းများြို လိုအပ်ပါသည်။ စွမ်းအားသည်လည်း အရြာင်းြြ်သို့ ရဖပာင်းလဲပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့အားလုံးတွင်
လူ့အြွဲ့အစည်းများ သို့မဟုတ် လူ့အသိုင်းအဝန်းများရေိ မည်သူ စွမ်းအားရမည်ဆိုသည်နေင့်ပတ်သြ်၍ ယူဆချြ်များ
ရေိတတ်ရသာ်လည်း ဤအရာသည် အငမဲတမ်းရဖပာင်းလဲရနရသာအမေန်တရားနေင့် ယေဉ်၍ စဉ်ဆြ်မဖပတ် ဖပန်လည်
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စမ်းသပ်ရန်လိုအပ်ပါသည်။ စွမ်းအားသည် ရဖပာင်းလဲဖခင်းအားဖြင့် နိုင်ငံသားလှုပ်ရေားမှုများအတွြ် ပိုရဟာင်းလာ
ရသာတြ်လမ်းများနေင့် ဗျူဟာများြို ပိတ်ပင်ထားစဉ် ဖြစ်နိုင်ရချအသစ်များြို လမ်းြွင့်ရပးပါသည်။ အရဖပာင်းအလဲ
ြို ထိထိရရာြ်ရရာြ်ဖြစ်ရစဖခင်းသည် နားလည်မှုနေင့် ဤအရဖပာင်းအလဲများြို ရရေ့ရရာြ်ရစဖခင်းြို ဆိုလိုသည်။ 
ထိုြဲ့သို့ မလုပ်ရဆာင်ပါြ ရနရာမေားများ၊ အဖြစ်ဆိုးများ သို့မဟုတ် လမ်းမေားများသို့ ရရာြ်နိုင်ပါသည်။

လူ့အြွဲ့အေည်းေေိ ေွမ်းအားကို အရတွ့အကကုံဖြင့် သုံးသေ်ဖခင်း 

အကျဉ်းချုေ်: တက်ရောက်သူများသည် ကျွန်ုေ်တို့ ဘဝရနေိုင်မှုနေင့် အေုအြွဲ့များဖြင့်လုေ်ရဆာင်မှုတွင်ေေိရသာ ေွမ်းအား
၏ မတူညီရသာေုံေံများနေင့် ဤမတူညီရသာေုံေံများသည် တေ်ဦးတေ်ရယာက်ချင်းနေင့် လူ့အြွဲ့အေည်း၏ ကျန်းမာသုခ
ကို အကျ ိုးသက်ရောက်ရေမှုကို နားလည်ေေါမည်။

ရဖြေေင်းေန် အချက်များ:

အချန်ိအများစုတွင် စွမ်းအားသည် ဖမင်သာထင်သာရေရိသာနည်းဖြင့် မလုပ်ရဆာင်ပါ။ စွမ်းအားပံုစံများစွာရေပိါသည်: ဖမင်နုိင်ရသာ၊ 

ဖမင်နုိင်ရသာ စွမ်းအားတွင် တရားဝင်စည်းမျဉ်းများ၊ ြဲွ့စည်းပံုများ၊ အြဲွ့အစည်းများနေင့် ဆံုးဖြတ်ချြ်
ချဖခင်းဖြင့်ြဲွ့စည်းထားရသာ လုပ်ရဆာင်ချြ်များြ့ဲသ့ုိ ြျွနု်ပ်တ့ုိဖမင်နုိင်ရသာ နုိင်ငံရရးအာဏာရရးရာ
တ့ုိ ပါဝင်သည်။ တနည်းအားဖြင့် အာဏာရေရိသာ ထုိပုဂ္ဂို လ်များသည် အဖခားသူများ၏ လုပ်ရဆာင်မှုများ
ြုိ ထိန်းချုပ်ရန် တည်ဆဲလုပ်ငန်းစဉ်များနေင့် ြဲွ့စည်းပံုများြုိ အသံုးဖပုြြသည်။ ဥပမာ - ရရေးရြာြ်ပဲွ
၊နုိင်ငံရရးပါတီများ၊ မူဝါဒများ၊ ဥပရဒများ၊ စည်းမျဉ်းများ၊ အြဲွ့အစည်းနေင့် လူမှုရရးလှုပ်ရေားမှုများအတွြ် 
ဆံုးဖြတ်ချြ်ချဖခင်းများ။

ြံုးြွယ်ထားရသာ စွမ်းအားသည် အာဏာရေသူိများနေင့် အြဲွ့အစည်းများမေ သူတ့ုိ အာဏာနေင့် လုပ်ပုိင်ခွင့်
ြုိ ပါဝင်ရဆာင်ရေြ်ဖခင်းအတွြ် အတားအဆီးများြန်တီးဖခင်း၊ အစီအစဉ်ြုိ ြြားဝင်စွြ်ြြ်ဖခင်း၊ 
လူ့အြဲွ့အစည်း၏ မဖပဌာန်းထားရသာစည်းမျဉ်းများဖြင့် ဆံုးဖြတ်ချြ်ချဖခင်းြုိ ဟန့်တားဖခင်း၊ အယူအဆများ
နေင့် အာဏာမရေသူိတ့ုိ၏ အသံများြုိ ရဘာင်ခတ်ြန့်သတ်ဖခင်းတ့ုိဖြင့် ထိန်းသိမ်းထားရသာအခါတွင် ရပါ်ထွြ်
လာဖခင်းဖြစ်သည်။

ထုိအရာများသည် နုိင်ငံရရးလုပ်ငန်းစဉ်များအတွင်းသာမြ အလုပ်ရနရာများ၊ NGO များ သ့ုိမဟုတ် လူအြဲွ့
အစည်းြုိယ်စားဖပု အြဲွ့များြ့ဲသ့ုိ အဖခားအြဲွ့ရနရာများတွင်လည်း ရတွ့ရြာင်းရတွ့နုိင်ပါသည်။ အာဏာရေိ
သူများသည် အဖခားသူများမသိရသာ အာဏာြစားပဲွများြုိ ဖမင်ပါသည်။ ဥပမာ၊ အချ ို့စြားသံများြုိ ြယ်
ချန်ထားရသာ ရဆွးရနွးပဲွဖြစ်စဉ်များ၏ အရည်အရသွး၊ ဖြစ်စဉ်ရနာြ်ြွယ်တွင် ကြိုတင်စီစဉ်ထားဖခင်း 
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မဖမင်နုိင်ရသာ စွမ်းအားသည် အာဏာရေသူိများ ြန်တီးထားရသာ ယံုြြည်မှုစနစ်ြုိ လူများလြ်ခံသံုးစဲွ
ရစမည့် နည်းလမ်းများြုိ လုပ်ရဆာင်ဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ ဖပဿနာများြုိ ဆံုးဖြတ်ချြ်ချသည့် စားပဲွဝုိင်း
မေသာမြ ထုိဆံုးဖြတ်ချြ်များမေ ထိခုိြ်ရစနုိင်မည့် မတူညီရသာလူများ၏ စိတ်နေင့် နေလံုးသာများမေပါ 
ြယ်ရေားပစ်ပါသည်။ ထုိဖြစ်စဉ်သည် အာဏာြုိ အတွင်းပုိင်းမေ ထိန်းချုပ်ရသာအခါတွင် ဖြစ်ရပါ်ပါသည်။ 
ဤအာဏာပံုစံဖြင့် ဖပည်သူများသည် သူတ့ုိ၏အခွင့်အရရးများ၊ ရဖပာရရးဆုိခွင့်များြုိ ရမ့ရလျာ့လာငပီး ထုိ
ြိနေပ်ိချုပ်ဖခယ်မှုများြုိ ပံုမေန် သ့ုိမဟုတ် မရဖပာင်းလဲနုိင်ရသာအရာအဖြစ်ဖမင်လာရသာရြြာင့် ရမးခွန်းမ
ထုတ်ြြရတာ့ပါ။ ဥပမာ၊ သီးသန့်အြဲွ့အစည်းတစ်ခု၏ အခန်းြဏ္ဍ၊ ယဉ်ရြျးမှုစံနှုန်းများ၊ တန်ြုိးများြုိ 
ြန့်သတ်ထားရသာ ပံုရသသတ်မေတ်ဖခင်းနေင့် အခွင့်ထူးခံ-သိမ်ငယ်စိတ်ဝါဒြုိ ကြိုးြုိင်ငပီး ခံရသူများြုိ  
အဖပစ်တင်ရသာ အရလ့အြျင့်။

 ■ လုေ်ရဆာင်မှု

Uတြ်ရရာြ်သူများ ရင်ဆိုင်ရရသာ အရဖခအရနအစစ်အမေန်ရပါ်တွင် လူ့အြွဲ့အစည်းထဲရေိ စွမ်းအားြို ရဇာြ်ချ
ရဆွးရနွးရန် တြ်ရရာြ်သူ တစ်ရယာြ်စီသည် သူတို့ြိုယ်တိုင်၊ အြွဲ့များ နေင့်/သို့ အြွဲ့အစည်းများထဲတွင် ကြုံရတွ့
ရရသာ အခြ်အခဲများနေင့် ဤအခြ်အခဲများြို မည်သို့ရဖြရေင်းရန်ကြိုးပမ်းခဲ့သည်ြို မှေရဝရပါမည်။ ဖြစ်နိုင်ပါြ
တြ်ရရာြ်သူများသည် အာဏာရေိဖခင်း၊ မရေိဖခင်းသည် သူတို့၏ အရဖခအရနတွင် မည်မှေအရရးပါသည်ြို ရြာ်ဖပနိုင်
ပါသည်။

မှေရဝရန်အတွြ် လမ်းဖပရမးခွန်းများ:

1. သင်သည် မည်သို့ရသာပတ်ဝန်းြျင်တွင် အလုပ်လုပ်ြိုင်ပါသလဲ။

2. ဤအလုပ်လုပ်ရန် သင့်ြို မည်သည့်အရာများြ ဆွဲရဆာင်၊ အားရပးငပီး ခွန်အားဖြစ်ရစပါသလဲ။

3. အလုပ်မော မည်သည့်အရာများြ သင့်ြို ရြြာြ်ရေံ့၊ စိတ်ပျြ်ငပီး အားငယ်ရစပါသလဲ။

4. သင်၏ သြ်ဆိုင်ရာအရဖခအရနတစ်ခုရပါ်ရေိ အရတွ့အကြုံများတွင် အာဏာြ မည်မှေအရရးပါသည်ြို ရတွ့
ဖမင်နိုင်ပါသလား။ သင် ရြာ်ဖပနိုင်ပါသလား။ 

5. ဤစိန်ရခါ်မှုများြို မည်သို့ရင်ဆိုင်ရန် ကြိုးစားရနပါသနည်း။
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ေွမ်းအားကို ကိုယ်တိုင်အရတွ့အကကုံဖြင့် သုံးသေ်ဖခင်း

အကျဉ်းချုေ်: တက်ရောက်သူများသည် အာဏာေေိဖခင်း သို့ မေေိဖခင်း၏ ကိုယ်ရတွ့အရတွ့အကကုံများ နေင့် မည်သို့
ရဖောင်းလဲေမည်ကို နားလည်ပေီး သုံးသေ်ေေါမည်။

ေေင်းဖေေန်အချက်များ: 

စွမ်းအား(အာဏာ)ရြာ်ဖပပုံများစွာရေိပါသည်။ အတင်းအြျပ်နည်းဖြင့်သာမြ စိတ်ခွန်အားြိုဖမှင့်တင်ရန်နေင့် အစုအြွဲ့
ဖြင့် လုပ်ရဆာင်တတ်ရန်ပါ စွမ်းအားရြာ်ဖပဖခင်းြို သုံးသပ်ရန် အရရးကြီးပါသည်:

‘ေွမ်းအား အရေါ်သ့ုိ’

ွမ်းအားြုိ အနုိင်-အရှုးံဆြ်ဆံရရး၏ ပံုစံတစ်ခုအဖြစ်ဖမင်ြြပါသည်။ စွမ်းအား(အာဏာ)ရေဖိခင်းတွင် တစ်ဦး
တစ်ရယာြ်ဆီမေ ရယူ၍ အာဏာရေထိားရသာ တဖခားသူများြုိ အြာအြွယ်ယူငပီးလှမ်းမုိးရန် အသံုးဖပုဖခင်း
ဖြစ်စဉ် ပါဝင်ပါသည်။ အာဏာတွင် လူများအတွြ် အဆုိးြြ်ြုိဦးတည်ရသာအရာများစွာ (ဥပမာ - ြိနေပ်ိ
ဖခင်း၊ အတင်းအြြပ်အားရပးဖခင်း၊ ခဲွဖခားဆြ်ဆံဖခင်း၊ အြျင့်ပျြ်ဖခစားဖခင်း၊ တရားမမှေတမှု၊ မညီမှေမှုနေင့်
 အနုိင်ြျင့်မှု) စသည်တ့ုိ ပါဝင်ပါသည်။ အဖခားပံုစံများနေင့် လူမှုဆြ်ဆံရရးများ မရေရိသာရြြာင့် လူတ့ုိသည် သူ
တ့ုိ၏ လူမှုဆြ်ဆံရရး၊ လူမှုအြဲွ့အစည်းများနေင့် အြဲွ့အစည်းများတွင် ‘စွမ်းအား အရပါ်သ့ုိ’ပံုစံြုိ ထပ်ခါထပ်ခါ
အသံုးဖပုြြပါသည်။

‘ေွမ်းအား ဆီသ့ုိ’

တစ်ဦးတစ်ရယာြ်တည်း လုပ်ရဆာင်နုိင်စွမ်း။ ဤပံုစံသည် လူတုိင်းလူတုိင်းြ သူတ့ုိဘဝနေင့် ြမ္ဘာကြီးြုိ
 ပံုရြာ်ငပီး အရဖပာင်းအလဲြုိရြာ်ရဆာင်ရန် ‘စွမ်းအား ဆီသ့ုိ’ြုိ ပုိင်ဆုိင်ထားြြသည်ဆုိရသာ ယံုြြည်မှုတွင်
 အဖမစ်တွယ်ရနပါသည်။

‘ေွမ်းအား နေင့်အတူ’

အြဲွ့အစည်းနေင့် လုပ်ရဆာင်ဖခင်း၊ အတူတြွ လုပ်ရဆာင်နုိင်စွမ်း။ ‘စွမ်းအား နေင့်အတူ’သည် လူမှုဖပဿနာြုိ
 ရဖပာင်းလဲ သ့ုိမဟုတ် ရလှော့ချရန်နေင့် မှေတရသာဆြ်ဆံရရးများြုိ ဖမှင့်တင်ရန် မတူညီရသာ စိတ်ဝင်စားမှုများ၊
 အရတွ့အကြုံများမေတဆင့် ရပါင်းြူးတံတားများ ြူညီတည်ရဆာြ်ရပးငပီး အရင်းအဖမစ်များနေင့် နည်းဗျူဟာ
များြုိ အတူတြွရြာ်ရဆာင်ဖခင်းဖြစ်ပါသည်။
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စွမ်းအား၏ မတူညီရသာရြာ်ဖပမှုသည် ြျွန်ုပ်တို့၏ ြျန်းမာသုခြို သြ်ရရာြ်ရစပါသည်။ ‘စွမ်းအား ဆီသို့’ နေင့်
 ‘စွမ်းအား အတွင်းတွင်’သည် လူတစ်ရယာြ်ချင်းြိုယ်တိုင် တည်ရေိမှု၊ ချစ်ခင်မှုနေင့် ဂရုစိုြ်မှုတို့အတွြ် လုပ်နိုင်စွမ်း
ဖြစ်ပါသည်။  လူတစ်ဦးတစ်ရယာြ်သည် ြျန်းမာငပီး မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်နိုင်ရသာအခါ သူတို့သည် စွမ်းရဆာင်
ရည်ဖမင့်တြ်လာငပီး ‘စွမ်းအား အရပါ်သို့’ြို ရဖပာင်းလဲရန် ‘စွမ်းအားနေင့်အတူ’ ြို ဆြ်လြ်ရြာ်ဖပနိုင်လာပါသည်။

 ■ လုေ်ရဆာင်မှု:

သင်တန်းနည်းဖပသည် သင်တန်းတြ်ရရာြ်သူများြုိ ထုိင်ရစငပီး ရအာြ်ပါရမးခွန်းတ့ုိြုိ တိတ်တိတ်ရလး သံုးသပ်
ရန်ရဖပာပါ။ သင်တန်းတြ်ရရာြ်သူများသည် ရမးခွန်းတစ်ခုစီအတွြ် အချန်ိ ၅ မိနစ်ရပါမည်။ သ့ုိမဟုတ် အချန်ိရပါြ
 အချန်ိပုိရပးပါ။ 

1. သင် မည်သည့်အချနိ်တွင် လူရတွြြားရေိ စွမ်းအားြို ပထမဆုံးအကြိမ် သတိထားမိပါသနည်း။ မည်သို့ရသာ
 စွမ်းအားဖြစ်မည်နည်း။ သင်စိတ်ထဲတွင် မည်သို့ရသာခံစားချြ်များ ဝင်ရရာြ်လာပါသလဲ။ ထို့ရနာြ် ဘယ်
အရာြို ရတွ့ကြုံခဲ့ပါသလဲ။

2. သင့်ဆီမော စွမ်းအားမရေိရတာ့ဘူးဟု ခံစားရရသာအချနိ်ြို သတိရပါ….. မည်သည့်အဖြစ်အပျြ် သို့မဟုတ် 
အရဖခအရနကြုံရတွ့ခဲ့ရပါသလဲ။ သင် မည်သို့ခံစားရပါသလဲ။

3. သင်၏ ြိုယ်ပိုင်စွမ်းအားြို သတိထားမိရသာ အခိုြ်အတန့် သို့ အချနိ်ြို သတိရပါ။ မည်သည့်အရာများ ဖြစ်
ပျြ်ခဲ့ပါသလဲ။ သင် မည်သို့ခံစားရပါသလဲ။

‘ေွမ်းအား အတွင်းတွင်

ြုိယ့်ြုိယ်ြုိ တန်ြုိးထားမှု၊ တန်ြုိး၊ ဂုဏ်သိြ္ခာ၏ တစ်ဦးတစ်ရယာြ်တည်း သ့ုိမဟုတ် အစုအြဲွ့၏ အယူ
အဆ။ ‘စွမ်းအား အတွင်းတွင်’ပံုစံြုိ ဖမှင့်တင်ရာတွင် လူတစ်ရယာြ်စီသည် အရဖပာင်းအလဲနေင့်ပတ်သြ်၍ 
စိတ်ခွန်အားများြုိ တုိးချဲ့စိတ်ြူးရန် သူတ့ုိ၏လုပ်နုိင်စွမ်းြုိ တည်ရဆာြ်ရမည်။ ထုိအရာသည် ဂုဏ်သိြ္ခာ
နေင့် ဖပည့်စံုမှုအတွြ် လူသားတ့ုိ၏ ဘံုရောရြွမှုဟု လြ်ခံနုိင်သည်။
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မိာမိာကုိာယ်းကုိာ ရေး�ာင့််းရေး�ာာကားဖြခွင့်း�
ဆုိင့်း�ာ ရေးလ်ူ့ကာ�င့််းခွနိး�မာ�ာ�

အကျဉ်းချုေ: ်တက်ရောက်သူများသည် အသက်ရေူမေတ်ဖခင်း၊ ခန္ဓာကိုယ်ကို သတိဖေုဖခင်း၊ အရတွးများ၊ ခံေားမှုများ၊
 ေိတ်ခံေားချက်များမေတဆင့် မိမိကိုယ်ကို သိေေိ၊ ကူညီ၊ ကုေားနိုင်ပေီး ကိုယ့်ကိုယ်ကို ကူ၍ သဘာဝအရလျာက် ကိုယ့်
ကိုယ်ကို ကုေားနိုင်ေွမ်းကိုလုေ်ရဆာင်ေန် မေန်ကန်ရသာနည်းလမ်းများကို ရလ့လာနိုင်ေါသည်။

ေေင်းဖေေန်အချက်များ: 

ရေမားမျ ိုးနွယ်စုများ၏ ြုစားမှုဉာဏ်ပညာနေင့် တရုတ်တိုင်းရင်းရဆးနည်း (TCM)ြဲ့သို့ရသာ တိုင်းရင်းြaု
သနည်းနည်းလမ်းများြို ြျင့်သုံးရသာ လြ်ရတွ့သမားများသည် “အား၏အသြ်ဝင်မှု”၊ “စွမ်းအင်အရရေ့” (မတူညီ
ရသာဘာသာစြားများတွင် ရေီ၊ ချ၊ီ သို့ ြိုင်ဟု ရခါ်ရသာ) တည်ရေိမှုြို ညှန်ဖပြြသည်။ အမေန်တြယ်ရတာ့ ရေီသည်
ြျွန်ုပ်တို့ ရသွးရြြာများနေင့် ရသွးလှတ်ရြြာများရေိ ရသွးနေင့် ရရစီးဆင်းမှု၊ နေလုံးခုန်ဖခင်းနေင့် အဆုတ်အလုပ်လုပ်ဖခင်း၊
 အစာရချစနစ်အလုပ်လုပ်ပုံနေင့် ဦးရနောြ်နေင့် ရရေ့လျားရနရသာ ခန္ဓာြိုယ်အစိတ်အပိုင်းြြား သတင်းစြားဖပန်ြြား
ရပးရန် အာရုံရြြာများြို ဆြ်သွယ်ရပးဖခင်းတို့ြို စွမ်းအားရပးပါသည်။ 

ြျွန်ုပ်တို့တွင် ရေီ/ စွမ်းအင်ရေိရသာရြြာင့် အသြ်ရေင်ရနဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ ဤစွမ်းအင်အသြ်ဝင်စီးဆင်းမှုသည်
 ြျွန်ုပ်တို့ ပုံမေန်အလိုအရလျာြ် အသြ်ရှုဖခင်းနေင့် အသြ်ရေင်ရနသည်ြို သိရနဖခင်းြဲ့သို့ ြျွန်ုပ်တို့ သတိမထား
မိဘဲ ပုံမေန်ဖြစ်ရနရသာအရာဖြစ်သည်။ သို့ရာတွင် ြျွန်ုပ်တို့၏ ပုံမေန်အသြ်ရေူဖခင်းနေင့် အဖခားခန္ဓာြိုယ်လုပ်ရဆာင်
မှုများြို အရတွ့အကြုံရြာင်း သို့ အရတွ့အကြုံဆိုးများြ ထိခိုြ်ရစရသာအခါ စွမ်းအင်သည် ထိုင်းမှိုင်းလာ
 သို့မဟုတ် ပိတ်ဆို့လာနိုင်ပါသည်။ ထိုသို့ဖြစ်ပါြ ြျွန်ုပ်တို့သည် ဖပန်လည်စုရဆာင်းနိုင်ငပီး လုံရလာြ်ရသာ သတိ
ဖြင့် အသြ်ရေူရလ့ြျင့်ဖခင်းအားဖြင့် ရြာင်းမွန်ြျန်းမာရသာ စွမ်းအင်အရရေ့ြို ဆြ်လြ်ထိန်းသိမ်းနိုင်ပါသည်။ ရေီ
/ စွမ်းအင်သြ်ဝင်မှုြို မတူညီရသာ အသြ်ရှုရလ့ြျင့်ခန်းနည်းလမ်းများဖြင့် ခန္ဓာြိုယ်တွင်လိုအပ်ရသာအခါတိုင်း 
လုပ်ရဆာင်ညှိနှိုင်းလမ်းညှန်နိုင်ပါသည်။ 

ထို့ရြြာင့် ခန္ဓာြိုယ်၏ရပါင်းစည်းဖခင်း၊ ရြာင်းမွန်စွာလုပ်ရဆာင်ဖခင်း၊ အလုံးစုံြျန်းမာဖခင်းတို့သည် ရဖြးညှင်း
စွာအသြ်ရှုဖခင်းနေင့် ရေီ/ စွမ်းအင်အသြ်ဝင်ဖခင်းတို့ရပါ်တွင် မူတည်ပါသည်။
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ရလ့ကျင့်ခန်း ၁: အသက်ရေူရလ့ကျင့်ခန်းဖေုလုေ်ဖခင်း

အသက်ရှုဖခင်းသည် ဘဝဖြေ်သည်:

အသြ်ရှုဖခင်းသည် အရတွးအရခါ်၊ ခံစားမှု၊ လှုပ်ရေားမှုများြို ဆြ်သွယ်ရပါင်းစည်းရပးသည်။ အသြ်ရှုဖခင်းသည်
 ြျွန်ုပ်တို့ အတွင်းအဂ်ါများြြား ရအာြ်ဆီဂျင်ြို အာရုံရြြာအထုံများနေင့် အတွင်းစွမ်းအင်ြို ြွင့်ရစလျြ် ဖြတ်
သွားရစရန် ရနရာြန်တီးရပးပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့၏ အသြ်ရှုဖခင်းသည် ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာနေင့် စိတ်ခံစားမှု
ဆိုင်ရာအရ ပံ့ပိုးြူညီရပးပါသည်။

ြျွန်ုပ်တို့ အငမဲလွတ်လွတ်လပ်လပ်နေင့် အားရပါးရအသြ်ရေူရနရသာ်လည်း အငမဲလုပ်ရဆာင်ရနဖခင်းဖြစ်၍ သတိမ
ဖပုမိြြပါ။ ထို့ရြြာင့် ြျွန်ုပ်တို့ ပထမဆုံးလုပ်ရမည့် အရာသည် ြျွန်ုပ်တို့၏ ဝင်ရလနေင့် ထွြ်ရလြိုရလ့လာဖခင်း
ဖြင့် အသြ်ရေူရလ့ြျင့်ခန်းဖပုလုပ်ရန်ဖြစ်သည်။ ဝင်ရလ နေင့် ထွြ်ရလြို ရလ့လာရန်အချနိ်လိုအပ်ရသာရြြာင့်
ဖြည်းဖြည်းနေင့် မေန်မေန်အသြ်ရှုသင့်ပါသည်။ ငပီးရနာြ် ဖြည်းဖြည်းလုပ်ရဆာင်ဖခင်းသည် ခန္ဓာြိုယ်ြို ထိန်းညှိရန်
နေင့် စွမ်းအင်စီးဆင်းမှုြို ဟန်ချြ်ညီရစရန်လိုအပ်ပါသည်။ 
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သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ: 

ဤဗီွဒီယုိရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ အစပုိင်းတွင် ရလ့ြျင့်မှုြုိ ရလ့လာရစပါမည်။ ဗီွဒီယုိြြည့်ငပီးပါြ 
သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ ရလ့ြျင့်ခန်းအတူတူလုပ်ရန် လမ်းဖပရပးပါသည်။ 

ရလ့ကျင့်ခန်းကိုလမ်းဖေေန် သင်တန်းနည်းဖေသည် အသက်ရှုရလ့ကျင့်ခန်းဗွီဒီယို၏ ရနာက်မေအသံဖြင့် ရဖောဖေရေးေါ:

ဤဗွီဒီယိုရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြို အစပိုင်းတွင် ရလ့ြျင့်မှုြို ရလ့လာရစပါမည်။ ဗွီဒီယိုြြည့်
ငပီးပါြ သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြို ရလ့ြျင့်ခန်းအတူတူလုပ်ရန် လမ်းဖပရပးပါသည်။ 

ရလ့ြျင့်ခန်းြိုလမ်းဖပရန် သင်တန်းနည်းဖပသည် အသြ်ရှုရလ့ြျင့်ခန်းဗွီဒီယို၏ ရနာြ်မေအသံဖြင့်  
ရဖပာဖပရပးပါ:

သြ်ရသာင့်သြ်သာအရနအထားဖြင့် ရနပါ၊ ထိုင်လျြ် သို့မဟုတ် ရြြာဖြင့်မေီလျြ် ရနလို့ရပါသည်။ 

သင်ြိုယ့်သင် အရြာင်းဆုံးထိုင်နိုင်ပါြ တင်းြျပ်မရနရစဘဲ ခန့်ညားရသာထိုင်ပုံထိုင်နည်းဖြင့် ထိုင်လိုြ်ပါ။

ရြြာြိုမတ်မတ်ထားငပီး ပုခုံးနေစ်ြြ်ြို ရဖြရလျာ့ထားပါ။

လေဲရနပါြ ရြြာြိုရဖြာင့်ရဖြာင့်ထားပါ။

ပုခုံးများနေင့် လည်ပင်းြို ရဖြရလျာ့ထားပါ။

လေဲလျြ်အရနအထားတွင် အသြ်ရှုသွင်း၊ ရှုထုတ်လုပ်ရနစဉ် ဗိုြ်၏လှုပ်ရေားမှုြို ရလ့လာရန် ဗိုြ်ရပါ်လြ်တင်
ထားပါ။

ဗိုြ်ြို ပိန်လိုြ် ရြာင်းလိုြ်ဖပုလုပ်၍ အသြ်ရှုပါ။

ဗိုြ်ထဲအဖပည့်ဖြစ်သည်အထိ အသြ်ဝဝရေူပါ။

ထို့ရနာြ် အသြ်ရှုထုတ်ရာတွင် သင့်ဗိုြ်ပါ ရလျာ့သွားသည်ြို ခံစားပါ။ 

ဆြ်လုပ်ပါ။

အသြ်ရှုပါ၊ ထုတ်ပါ။

ငပီးရနာြ် အဆုံးထိ အသြ်ရေူပါ။

အဆုံးထိ ရှုပါ၊ ထုတ်ပါ။

လုပ်ရဆာင်ရနစဉ်တွင် သင်ခံစားရရသာ ခံစားချြ်များြိုလည်း အာရုံစိုြ်ပါ။

အဆုံးထိ သင့်အသြ်ရှုဖခင်းြို လိုြ်ြြည့်ပါ။

အဆုံးထိ ရှုပါ၊ ထုတ်ပါ။

အဆုံးထိ ရှုပါ၊ ထုတ်ပါ။

သင့်စိတ်ြ အသြ်ရှုဖခင်းြို ဂရုမဖပုတာြို သတိဖပုမိတိုင်း သင်စိတ်လွင့်ရနသည်ြို သတိဖပုပါ။

ထို့ရနာြ် သင့်ဗိုြ်နေင့် အသြ်ရှုသွင်း၊ ရှုထုတ်လုပ်စဉ် စိတ်ခံစားချြ်များြို ညင်ညင်သာသာဖြင့်  
စိတ်ြိုဖပန်ဆွဲရခါ်ပါ။

ဆြ်ငပီး အသြ်ရှုပါ၊ ထုတ်ပါ။
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အဆုံးထိ ရှုပါ၊ ထုတ်ပါ။

သင်စိတ်လွင့်သွားရသာအခါတိုင်း သင့်အရတွးများနေင့် စိတ်ြို ဝမ်းဗိုြ်ဆီသို့ ဖပန်ဆွဲရခါ်ပါ။

သင့်ြိုယ်သင်နေင့် အချနိ်ြုန်ဆုံးရတာ ဘယ်ရလာြ်ရြာင်းလဲဆိုတာ ခံစားပါ။

ဘာမေလုပ်စရာမလိုဘဲ အသြ်ရေူရနရုံပါပဲ။

သင်သရဘာြျြျ မြျြျ ရန့စဉ်အဆင်ရဖပရသာအချနိ်တွင် ၁၅ မိနစ်ခန့် ရလ့ြျင့်ပါ။

ထို့ရနာြ် သင့်ြိုယ်သင် အရဖပာင်းအလဲြို ရလ့လာပါ။

ရလ့ကျင့်ခန်း ၂: အရေါ့ေားရလ့ကျင့်ခန်းနေင့် 
အသက်ရေူရလ့ကျင့်ခန်း တွဲလုေ်ဖခင်း

ခန္ဓာြိုယ်၏ မတူညီရသာအစိတ်အပိုင်းများအတွြ် အရပါ့စားရလ့ြျင့်ခန်းနေင့် အသြ်ရှုရလ့ြျင့်ခန်းတွဲလုပ်
ရာတွင် ထိုအစိတ်အပိုင်းများရပါ်တွင်စိတ်နေစ်ထားငပီး စိတ်ြို နြ်နြ်ရှိုင်းရှိုင်းရလှော့ထား၍ ပထမဆုံး ရလ့ြျင့်ခန်း
လုပ်ရသာ ခန္ဓာြိုယ်အစိတ်အပိုင်းနေင့် ထို့ရနာြ် ခန္ဓာြိုယ်တစ်ခုလုံးနေင့် အစိတ်အပိုင်းအားလုံးဆီသို့ စီးဆင်းသွား
ရသာ စွမ်းအင်၏တုံ့ဖပန်မှုြို အာရုံစိုြ်ပါ။ ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် သူတို့၏လုပ်ရဆာင်မှုြို အရြာင်းဆုံးဖြစ်ရစငပီး 
ြုစားမှုစွမ်းအင်စီးဆင်းမှုြို နိုးြြားရစပါသည်။

အရပါ့စားရလ့ြျင့်ခန်း ၄ မျ ိုးရေိပါသည်။ 

1. ရြျာြ်တုံးအရနအထားရနဖခင်း 

2. အလင်းဖြင့်သန့်စင်ဖခင်း 

3. အတိတ်ြို လြ်လှတ်၍ စွမ်းအင်သစ်ြို ြွင့်ရပးဖခင်း 

4. ရလနေင့်အတူ ပျသံန်းဖခင်း

သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ: 

ဤဗီွဒီယုိရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ အစပုိင်းတွင် ရလ့ြျင့်မှုြုိ ရလ့လာရစပါမည်။ ဗီွဒီယုိြြည့်ငပီးပါြ 
သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ ရလ့ြျင့်ခန်းအတူတူလုပ်ရန် လမ်းဖပရပးပါသည်။ 
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ရလ့ကျင့်ခန်းကိုလမ်းဖေေန် သင်တန်းနည်းဖေသည် အရေါ့ေားရလ့ကျင့်ခန်းနေင့် အသက်ရှုရလ့ကျင့်ခန်းဗွီဒီယို၏
 ရနာက်မေအသံဖြင့် ရဖောဖေရေးေါ:

ရြျာြ်တံုးအရနအထားရနဖခင်း

ပခံုးအြျယ်အတုိင်း ရဖခရထာြ်များြုိခဲွငပီး လြ်နေစ်ြြ်ြုိ ရဘးြုိရဖမှာြ်လျြ်
 မတ်တပ်ရပ်ပါ။

လြ်ြုိ ရင်ဘတ်နားထိ အထြ်သ့ုိပင့်လျြ် လြ်ြဝါးများနေင့်အတူ ရဖခြဝါးများြုိ
လည်း ရဖမှာြ်ပါ။

သင့်ရဖခြဝါးများရအာြ်ချရနစဉ် လြ်ြဝါးနေင့် လြ်များြုိလည်း ရအာြ်ချငပီး 
ရြျာြ်တံုးအရနအထားဖြင့် ရဖခရချာင်းများြုိ မတင်ပါ။

ရြျာြ်တံုးအရနအထားအတုိင်း ဖြည်းဖြည်းချင်း ရရေ့ တုိးရနာြ်ဆုတ်လုပ်၍ အသြ်ဝ
ဝရှုပါ။ လှုပ်ရေားမှုတုိင်းတွင် သင့်ပခံုး၊ လြ်ရမာင်းနေင့် လြ်ရချာင်းများြုိ ရဖြရလျာ့ပါ။

ရလ့ြျင့်ခန်းြုိ ဖြည်းဖြည်းနေင့် ညင်ညင်သာသာလုပ်ပါ။ အသြ်ဝဝရှုငပီး သင့်ရဖခရထာြ်
များသည် ရဖမကြီးရပါ်တွင် စိတ်ချလြ်ချရထာြ်ထားသည်ဟု မေတ်ယူပါ။

သင့်လြ်များြုိ ရဖမှာြ်လုိြ်တုိင်း လြ်များသည် သင့်ြုိ သန့်စင်ဖပည့်ဝရစြ့ုိ 
ခန္ဓာြုိယ်နေင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ြုစားမှုစွမ်းအင်ြုိပါ ယူရဆာင်လာနုိင်သည်ဟု မေတ်ယူပါ။

ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် စိတ်ဒဏ်ရာနေင့် စိတ်ဓာတ်ြျဖခင်းအတွြ် အလွန်အြျ ိုးရေရိသာ
လှုပ်ရေားမှုဖြစ်ပါသည်။ 

အလင်းဖြင့် သန့်ေင်ဖခင်း
ဘယ်ြြ်ရဖခရထာြ်ြို ရရေ့ထုတ်ပါ။ သင့်လြ်များြို ရခါင်းရပါ်သို့
 ရဖမှာြ်ပါ။

ထို့ရနာြ် သင့်ြိုယ်သင် အလင်းဖြင့် ရရချ ိုးသြဲ့သို့ လြ်များြို ရအာြ်
သို့ ဆွဲချပါ။

စွမ်းအင်သန့်စင်ဖခင်းနေင့် သင့်၏ဖြစ်တည်မှုြို ခံစားပါ။

ညာြြ်ရဖခရထာြ်ြိုထုတ်ငပီး ညာြြ်ဖခမ်းြို ထပ်မေန်လုပ်ရဆာင်ပါ။

အလင်းဖြင့် သန့်စင်လျြ် အသြ်ရှုငပီးရနာြ် ရှုထုတ်ပါ။ သင့်အတွင်းရေိ မ
ရြာင်းဖခင်းများြို စွန့်လှတ်ပါ။

အလင်းြို ခံစားပါ။

သင့်ြိုယ်သင် သန့်ရေင်းငပီး အသစ်ဖပန်လည်ရမွးြွားပါ။

ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် စိတ်ဓာန်ြျရနသူ သို့မဟုတ် အတိတ်ြ ဒဏ်ရာများြို
ြုစားရနသူများအတွြ် အရြာင်းဆုံးဖြစ်ပါသည်။



Manual for Human Rights Defenders  |   31

အတိတ်ကို လက်လွေတ်၍ ေွမ်းအင်သေ်ကို ြွင့်ေရးခဖင်း

ဘယ်ြြ်ခဖရထရာြ်ြို ရေရ့ထုတ်လျြ် လြ်ြဝါးများြို ြဖရးြဖရးချင်း
 အရာြ်သို့ြွရးပါ။

သင့်အတွင်းပိုင်းရေိ တင်းအားများအားလုံး၊ အဆိုးမဖင်စိတ်များနေင့် အြဖမ်းြြ်မေု
ြို ထွြ်သွားစရလျြ်  သင့်လြ်များြို အပဖင်ြြ်သို့ ြဖရးညင်းစွာြွရးထုတ်
၍ တွန်းပါ။

လြ်ြဝါးများြို အပရါ်သို့မဖေရာြ်ပဖီး ရင်ဘတ်ဆီသို့ ဆွဲချပါ။

ငဖိမ်းချမ်းခဖင်းနေင့် ြုစားမေုတွင် အသြ်ရေုပါ။

ညာြြ်ခဖရထရာြ်ြဖင့် ထပ်လုပ်ပါ။

ရေရ့ဆြ်လုပ်ဆရာင်ပါ။

နာြျင်မေုနေင့် အြဖမ်းြြ်မေုြို ရေုထုတ်ပါ။

ပဖီးနရာြ် ငဖိမ်းချမ်းခဖင်းနေင့် ြုစားမေုတွင် အသြ်ရေုပါ။

ရလနေင့်အတူ ေျသံန်းဖခင်း

သင့်ဘယ်ြြ်ရဖခရထာြ်ြို ရရေ့ထုတ်လျြ် ဘယ်ြြ်လြ်ြို အရပါ်
ရဖမှာြ်ပါ။

ရလထဲတွင် ရရြူးပါ သို့မဟုတ် ပျသံန်းပါ။

လှုပ်ရေားမှုသည် လွတ်လပ်ရပါ့ပါးသင့်ပါသည်။

လြ်ရမာင်းများ၊ ပခုံးများနေင့်အတူ အနားယူပါ။ 

ညာြြ်လြ်ြို အရပါ်စရဖမှာြ်ငပီး ညာြြ်ဖခမ်း
လှုပ်ရေားမှုြို ထပ်မေန်လုပ်ရဆာင်ပါ။ 

သင့်ြိုဆွဲချရနတဲ့အရာရတွြို သွားခွင့်ရပးငပီး ရလထဲတွင် ဘဝ
၏ ရပါ့ပါး၊လွတ်လပ်၊ အသြ်ဝင်မှုြို ခံစားပါ။

သင့်ဘဝ၏ ဖြစ်နိုင်ရချအားလုံးနေင့် ြုစားမှုဆီသို့ သင့်နေလုံးသားြို ြွင့်ရပးပါ။

ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် ရနာြ်ရြြာ၊ ပခုံးနေင့် ဦးရခါင်းရေိ နာြျင်မှုြို ရဖြ
ရလျာ့ရန် သင့်ရတာ်ပါသည်။
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ရလ့ကျင့်ခန်း ၃: လုံးဝအနားယူမှုအတွက်  
ခန္ဓာကိုယ်ကို ရောင့်ြကည့်ဖခင်း

ခန္ဓာြိုယ်ြိုရစာင့်ြြည့်ဖခင်းသည် သင့်ခန္ဓာြိုယ်အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုစီြို အဖပန်အလေန်အားဖြင့် ရဖခရချာင်း
များ၊ ရဖခြဝါးများ၊ ရဖခြျင်းဝတ်များမေအစ ဗိုြ်၊ ရင်သား၊ ရခါင်းပိုင်းအထိ အသြ်ဖပင်းဖပင်း ရဖြးရဖြးရှုလျြ် စိတ်ပါ
ဝင်စားမှုြို ဆွဲယူရမည့်ဖြစ်စဉ်ဖြစ်သည်။ ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် ဖြည်းဖြည်းနေင့် စိတ်ပါဝင်စားစွာလုပ်ြိုင်ပါြ 
ခန္ဓာြိုယ်အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုစီြို နြ်နြ်ရှိုင်းရှိုင်းအနားယူရစြို့ ြူညီရပးပါသည်။ ဤရလ့ြျင့်ခန်းြို အိပ်လျြ်
အရနအထားဖြင့် လုပ်ပါြ အရြာင်းဆုံးဖြစ်ရသာ်လည်း ထိုင်လျြ်အရနအထားဖြင့်လည်း လုပ်နိုင်ပါသည်။

Pagsusuri ng katawan para sa kabuuang pahinga
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သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ: 

ဤဗီွဒီယုိရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ အစပုိင်းတွင် ရလ့ြျင့်မှုြုိ ရလ့လာရစပါမည်။ ဗီွဒီယုိြြည့်ငပီးပါြ 
သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ ရလ့ြျင့်ခန်းအတူတူလုပ်ရန် လမ်းဖပရပးပါသည်။ .

ရလ့ကျင့်ခန်းကိုလမ်းဖေေန် သင်တန်းနည်းဖေသည် လုံးဝအနားယူမှုအတွက် ခန္ဓာကိုယ်ကို ရောင့်ြကည့်ဖခင်း
ရလ့ကျင့်ခန်းဗွီဒီယို၏ ရနာက်မေအသံဖြင့် ရဖောဖေရေးေါ:

အသြ်ဖပင်းဖပင်းရှုငပီး ခန္ဓာြိုယ်တစ်ခုလုံးအနားယူဖခင်းြို သတိဖပုပါ။

ြြမ်းဖပင် သို့မဟုတ် သြ်ရသာင့်သြ်သာရေိရသာ မျြ်နောဖပင်တစ်ခုတွင် ရိုးရေင်းစွာ လေဲပါ။

ရလ့ြျင့်ခန်း နံပါတ် ၁ လုပ်စဉ်ြြဲ့သို့ အသြ်ြို ဖပင်းဖပင်းရှုငပီး အာရုံစူးစိုြ်မှုြို နြ်ရှိုင်းရစြို့ မျြ်လုံးများြို
 မေိတ်ထားပါ။

ဝင်ရလ ထွြ်ရလြို ရလ့လာပါ။

ရှုသွင်းပါ၊ ရှုထုတ်ပါ။

အသြ်ရှုဖခင်းြို ရစာင့်ြြည့်ပါ၊ ရလဝင်တာ၊ ထွြ်တာြို ခံစားငပီးရနာြ် သင့်စိတ်ြို သင့်ရဖခရထာြ်မေ ရခါင်း
အထိ ခန္ဓာြိုယ်တစ်ရလှောြ် ရဖြးရဖြးချင်း အာရုံစိုြ်ပါ။

သင့် ရဖခရချာင်းများမေ စတင်ပါ၊ ရဖခရချာင်းများြို ခံစားပါ။ သင့်ရဖခြဝါးတွင် တင်းြျပ်မှုြို ခံစားရပါြ သင့်
ရဖခရချာင်းများြို လှုပ်ပါ။ ရဖခရချာင်းများြို တင်းပါ၊ ရလှော့ပါ။

အနားရပးပါ။

အခုချနိ်တွင် သင့်ရဖခြဝါးတွင် အာရုံစိုြ်ထားပါ။ ရဖခြဝါးြို တင်းပါ၊ ရလှော့ပါ၊ အနားရပးပါ။ သင့်ရဖခြျင်းဝတ်များ
ဆီသို့ ရဖပာင်းလဲအာရုံစိုြ်ငပီး အနားရပးပါ။

အသြ်ရှုသွင်းဆြ်လုပ်ပါ။

သင့်ဒူးရခါင်းဆီသို့ အာရုံစိုြ်ပါ၊ ဒူးများြို တင်းပါ၊ အနားရပးပါ။

ရနာြ်ထပ် အသြ်ရှုသွင်းပါ။

သင့်ရပါင်များြို ခံစားပါ။ သင့်ရပါင်တွင် တင်းြြပ်မှုရေိလား။ သင့်ရပါင်များြို တင်းြြပ်ရစငပီး ရဖြရလျာ့နိုင်ပါသည်။ 

ရနာြ်ထပ် အသြ်ရှုသွင်းပါ။

သင့်ဝမ်းဗိုြ်ဆီသို့ အာရုံစိုြ်ပါ။ ဝမ်းဗိုြ်ြို ြခုန်ရစငပီး ရဖြရလျာ့ရပးပါ။

ထို့ရနာြ် သင့်ရင်သားဆီသို့၊ သင့်ရင်ဘတ်ဆီသို့ အာရုံစိုြ်ငပီး ရဖြရလျာ့ပါ။

အခုချနိ်တွင် သင့်ပခုံးများြို ခံစားပါ။ ငပီးရနာြ် ရဖြရလျာ့ရပးပါ။ သင့်ပခုံးများြို တင်းထားနိုင်ပါသလား။

သင့်လည်ပင်းထိ ဆွဲတင်ငပီး ရဖြရလျာ့ပါ။

ဤရနရာတွင် အသြ်ဖပင်းဖပင်းရေူသွင်းပါ။
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ရေူသွင်းပါ။ ရေူသွင်းပါ။ ရေူသွင်းပါ။

အခုချနိ်တွင် သင့်အာရုံစိုြ်မှုြို ရအာြ်သို့ရလှော့ပါ။ သင့်ညာလြ်၊ ညာလြ်ရမာင်း၊ လြ်ရမာင်းအရပါ်ပိုင်း။ သင့်
လြ်ရမာင်းအရပါ်ပိုင်းနေင့်လြ်ရြာြ်ဝတ်များြို တင်းထားငပီးရဖြရလျာ့ရပးပါ။

သင့်လြ်ရချာင်းများြို ဖြန့်ြျြ်ပါ။ တင်းထားပါ၊ ငပီးရနာြ် ရဖြရလျာ့ပါ။ တင်းထားငပီး တိတ်တိတ်ဆိတ်ဆိတ် ရဖြ
ရလျာ့ပါ။

ရနာြ်ထပ် အသြ်ရှုသွင်းပါ။

သင့်ပခုံးမေ ဘယ်ြြ်လြ်ရမာင်းဆီသို့ အာရုံစူးစိုြ်ပါ။ သင့်ဘယ်ြြ်လြ်ရမာင်းြို လှုပ်ငပီး ရဖြရလျာ့ပါ။

သင့်ဘယ်ြြ်လြ်ရမာင်းအရပါ်ပိုင်းြို အာရုံစူးစိုြ်ပါ။ သင့်ကြြ်သားြို တင်းြြပ်ထားငပီး ရဖြရလျာ့ပါ။

သင့် ဘယ်ြြ်တံရတာင်ဆစ်ြို ခံစားပါ။ တင်းြြပ်ငပီး ရဖြရလျာ့ရပးပါ။ သင့်လြ်ရမာင်းရအာြ်ပိုင်းနေင့် ဘယ်ြြ်
လြ်ရြာြ်ဝတ်ြို တင်းြြပ်ငပီး ရဖြရလျာ့ရပးပါ။

ထို့ရနာြ် သင့်ဘယ်ြြ်လြ်ြို အာရုံရဖပာင်းငပီး ရဖြရလျာ့ပါ။

သင့်လြ်ြဝါးြို ဆုပ်ပါ ဖြန့်ပါ၊ ရဖြရလျာ့ပါ။

ဤလုပ်ရဆာင်မှုငပီးရနာြ် သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြို ဤရမးခွန်းများ ရဖြြြားရစဖခင်းဖြင့် မိမိ
ြိုယ်ြို သုံးသပ်ရစပါ။

• သင့်ခန္ဓာြိုယ်နေင့်ပတ်သြ်၍ မည်သည့်ရှုရထာင့်အသစ်ြို ရလ့လာခဲ့ပါသလဲ။ ဥပမာ၊ မည်သည့်
အစိတ်အပိုင်းများြ မည်သည့်အစိတ်အပိုင်းများထြ် ပိုတင်းြြပ်ပါသလဲ။ မည်သည့်အစိတ်အပိုင်းများ
ြ ပိုသြ်ရသာင့်သြ်သာဖြစ်ငပီး ရပျာ့ရပျာင်းပါသလဲ။

• တင်းြြပ်ရနရသာ ခန္ဓာြုိယ်အစိတ်အပုိင်းများြုိအသြ်ရေူ သွင်းဖခင်းဖြင့် ြူညီရဖြရလျာ့ရပးပါသလား။
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ရလ့ကျင့်ခန်း ၄: ေိတ်ခံေားမှုအလိုက် ကိုယ်ခန္ဓာ
၏ တုံ့ဖေန်မှုအားရောင့်ြကည့်ဖခင်း

တခါတရံတွင် ြျွန်ုပ်တို့အတွြ် မတူရသာအရဖခအရနတွင်ခံစားရရသာ ခံစားမှုများြို အမည်တပ်ရန် သို့
အသိအမေတ်ဖပုရန် ခြ်ခဲပါလိမ့်မည်။ ြျွန်ုပ်တို့သည် ခံစားချြ်များြို ထုတ်ရြာ်ရမည်ြို ရြြာြ်ရသာရြြာင့်
ခံစားချြ်ရတွရပါ်လာရသာအခါ ခံစားချြ်များသိုဝှုြ်ရသာအရလ့အြျင့်ြို ဖပုလုပ်တတ်ြြပါသည်။ သို့ရာတွင်
ခံစားချြ်များြို သိုဝှုြ်ဖခင်း သို့ ဖငင်းဆန်ဖခင်းသည် ြျွန်ုပ်တို့၏ ြျန်းမာသုခြို ထိခိုြ်ရစနိုင်ပါသည်။ ခံစားချြ်
များသည် ရပျာြ်ြွယ်မသွားဘဲ ြျွန်ုပ်တို့ခန္ဓာြိုယ်၏ အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုခုထဲတွင် နစ်ဝင်ရနရသာရြြာင့်မသြ်
မသာဖြစ်ရစလျြ် ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာြျန်းမာရရးြိုပါ ထိခိုြ်ရစနိုင်ပါသည်။ ခံစားများ ြွင့်ဟရန်အကြံရပးချနိ်တွင် 
ပွင့်လင်းရိုးသားစွာ မရြာ်ဖပနိုင် သို့ မရြာ်ဖပပါြ ပွင့်လင်းလွယ်ြူရသာ လူမှုဘဝနေင့် ရြာင်းမွန်ရသာလူမှုဆြ်ဆံရရး
များြို တည်ရဆာြ်နိုင်စွမ်းြိုလည်း ထိခိုြ်ရစနိုင်ပါသည်။ 

ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြို ခံစားချြ်များြို သိရန်၊ အသိအမေတ်ဖပုရန်နေင့် အမည်တပ်ရန်ြူညီ
ရပးဖခင်းဖြင့် သူတို့သည် ခံစားချြ်များမည်သို့ဖမင့်တြ်လာသည်ြို နားလည်နိုင်ငပီး မည်သို့ြိုင်တွယ်ရမည်ြိုသင်ယူ
နိုင်ပါသည်။

သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြို စာရေြ်တစ်ရေြ်ရပါ်ြို သူတို့၏ခန္ဓာြိုယ်ြို ြိုယ်စားဖပုရသာ
 ရိုးရေင်းရသာခန္ဓာြိုယ်ပုံစံတစ်ခုြို ဆွဲရစပါ။ ထို့ရနာြ် သူတို့သိရသာ၊ ရလ့လာမိရသာ (သူတို့ြိုယ်တိုင်ဆီမေဖြစ်ရစ
၊ တဖခားသူထံမေဖြစ်ရစ) ခံစားမှုအားလုံး၊ စိတ်ခံစားမှုများ၊ ခံစားချြ်များြို ချရရးရစပါ။ ခံစားချြ်များသည် ြွဲဖပား
သည်: တြ်ကြမှုနေင့် စိတ်ချမ်းရဖမ့မှုသည်လည်း ခံစားချြ်များဖြစ်သည်ြို သတိရပါ။ တြ်ရရာြ်သူများြို ဤ
လမ်းညှန်ချြ်ြို လိုြ်လုပ်ရစပါ:

1. ၈၀ ရာခိုင်နှုန်းထြ်ပိုရတွ့ကြုံရရသာအရာများြို အနီရရာင်စြ်ဝိုင်းဝိုင်းပါ။

2. ၅၀ ရာခိုင်နှုန်းရအာြ်ရလျာ့ရသာအရတွ့အကြုံများြို အဖပာရရာင်စြ်ဝိုင်းဝိုင်းပါ။

3. ၁၀ ရာခိုင်နှုန်း သို့ ရအာြ်နည်းရသာအရတွ့အကြုံများြို အစိမ်းရရာင်စြ်ဝိုင်းဝိုင်းပါ။

4. ငပီးခဲ့ရသာ အဆင့် (၁၊၂၊၃)တွင် ဖပထားရသာ စိတ်ခံစားချြ်များ သို့ ခံစားမှုများြို သင့်ခန္ဓာြိုယ်ပုံစံအတွင်း
တွင် သီးသန့်အရရာင်များ(အနီ၊ အဖပာ၊ အစိမ်း)တို့ဖြင့် မေတ်သားပါ။

တြ်ရရာြ်သူများ ရရးဆွဲငပီးပါြ နေစ်ရယာြ်တွဲအရနဖြင့် သူတို့၏ပုံများြို မှေရဝရန်ြိတ်ရခါ်ပါ။ သူတို့နေစ်
ရယာြ်အနြ် တစ်ရယာြ်စီသည် မည်သူြ ပုံြို ရဝမှေငပီး ရနာြ်တစ်ရယာြ်မေ မေတ်ချြ် သို့ အကြံမရပးဘဲ
 နားရထာင်မည်ဆိုသည်ြို ဆုံးဖြတ်ပါရစ။ ထို့ရနာြ် အလေည့်ြျ ဖပန်ရဖပာပါရစ။ သူတို့၏ ပုံြို တစ်ရယာြ်စီ ၁၀
 မိနစ်ြြာ မှေရဝပါရစ။

အြွဲ့ကြီးထဲတွင် သင်တန်းနည်းဖပသည် များစွာရသာ မိမိြိုယ်ြို သုံးသပ်သည့်ရမးခွန်းများြို ရမးနိုင်ငပီး 
တြ်ရရာြ်သူများြို ရဖြဆိုပါရစ:

• ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် သင့်အရြြာင်း မည်မှေရဖပာဖပသနည်း။

• သင်ခံစားရရသာ ခံစားချြ်များနေင့် စိတ်ခံစားမှုများြို အမည်တပ်သတ်မေတ်ရန် လွယ်ြူပါသလား၊ ခြ်ခဲပါ
သလား။

• သင့်ခန္ဓာြိုယ်ြို ထိုခံစားချြ်များအား ရနရာသတ်မေတ်ရန် လွယ်ြူပါသလား၊ ခြ်ခဲပါသလား။
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ရလ့ကျင့်ခန်း ၅၊၁: မိမိကိုယ်ကို ကူညီေန် ေွမ်းအားများေိန်းေားဖခင်း

ဤရလ့ြျင့်ခန်းသည် ြျွနု်ပ်တ့ုိြုိယ်တုိင် သ့ုိ တဖခားသူြုိ ြူညီရန် ရည်ရေယ်ချြ်ရြာင်းဖြင့် (ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ြုိယ်ပုိင်
စွမ်းအင်သည် ရြာင်းရြာင်းစီးဆင်းငပီး မှေတရသာအခါ) ခန္ဓာြုိယ်ရပါ်ရေ ိသီးသန့်အရနအထားများတွင် (မထိဘဲ) လြ်
များြုိ အရပါ်ရဖမှာြ်ထားဖခင်းမေတဆင့် စွမ်းအင်စီးဆင်းမှုများြုိ တ့ံုဖပန်ဖခင်းရပါ်တွင် အရဖခခံပါသည်။

စွမ်းအင်စီးဆင်းမှု၏ အြျ ိုးရေရိသာတ့ံုဖပန်မှုသည် ပိတ်ဆ့ုိရနမှုများြုိ ြယ်ရေား၊ တ့ံုဆုိင်းရနရသာ စွမ်းအင်ြုိ ဖပန်အသြ်
သွင်းငပီး စီးဆင်းမှုအားလံုးြုိ ဟန်ချြ်ထိန်းညိှရပးပါသည်။ ဤဖြစ်စဉ်သည် ြုစားမှုဖြစ်စဉ်ြုိ စတင်ငပီး အနားယူရန်လုိ
အပ်ရသာ ခန္ဓာြုိယ်အတွြ် နြ်နြ်ရှိုင်းရှိုင်းအနားရရစပါသည်။

သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ: 

ဤဗီွဒီယုိရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ အစပုိင်းတွင် ရလ့ြျင့်မှုြုိ ရလ့လာရစပါမည်။ ဗီွဒီယုိြြည့်ငပီးပါြ 
သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ ရလ့ြျင့်ခန်းအတူတူလုပ်ရန် လမ်းဖပရပးပါသည်။ 

ရလ့ကျင့်ခန်းကိုလမ်းဖေေန် သင်တန်းနည်းဖေသည် ေွမ်းအားများေိန်းေားဖခင်းရလ့ကျင့်ခန်း

STEP 1

1
သင့်လြ်ြဝါးများဖြင့် မျြ်နောြို အုပ်ထားပါ။ 

သင့်လြ်များြို မျြ်လုံးအား ြွြွရလးြာလျြ် လြ်ရချာင်းများြို 
နေြူးရပါ်တွင် ထားြာ လြ်ြို ခွြ်ပုံထားပါ။

မြိရပါ၊ ြွြွရလးထိပါ။
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STEP 2

သင့်လြ်များြို ရခါင်းရဘးနေစ်ြြ်တွင်ထားပါ။

လြ်ြရနာင့်များြို နားနေစ်ြြ်နားတွင် ြပ်ထားပါ။

လြ်ရချာင်းများြို ရခါင်းထိပ်တွင်ြပ်ထားပါ။

သင့်လြ်များြို ခွြ်ပုံထားငပီး ရမးြို လြ်ြဝါးထဲတွင်
 ထားပါ။

သင့်ရမးရိုးတစ်ရလှောြ် လြ်များဖြင့် ဆုပ်ထားပါ။

STEP 4

ဦးရခါင်းရနာြ်ြြ်တွင် သင့်လြ်ရမာင်းြို
 ယေြ်ထားပါ။

ဦးရခါင်းရနာြ်ြြ်တွင် လြ်တစ်ြြ်ြိုထားငပီး 
အဖခားတစ်ြြ်ြို လည်ြုပ်ရပါ်တွင်ထပ်ထားပါ။

2

3

4
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STEP 2

STEP 3

ဝမ်းဗိုြ်အလယ်၏ အထြ်နား အရှိုြ်ရနရာရေိ ဗိုြ်
သားရပါ်တွင် လြ်ရချာင်းများြိုထိရစလျြ် လြ်များ
ြို ထားပါ။ 

STEP 4

သင့်လြ်များြို ရင်သားရအာြ်တည့်တည့် အရပါ်ညှပ်ရိုး
အချ ိုင့်ရနရာတွင် ထားပါ။

သင်၏ ရြွးထားရသာတံရတာင်ဆစ်များြို ရဖြရလျာ့ပါ။

5

6

7

သင့် လြ်မနေင့် လြ်ရချာင်းများြို ဗွီပုံထားငပီး လည်ပင်း
ြို သြ်ရသာင့်သြ်သာအရနအထားဖြင့် ဆုပ်ထားပါ။

တဖခားလြ်တစ်ြြ်ြို ရအာြ်ချငပီး သင့်ညှပ်ရိုးနေင့် နေလုံး
အလည်နားြြားတွင် ထားပါ။
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8

9

10

ထပ်မေန်၍ လြ်ရချာင်းများြိုထိရစလျြ် ဆီးခုံ
အရပါ်တွင် လြ်ြိုထားပါ။

တံရတာင်ဆစ်များြုိ ရြွးလျြ် ပခံုးဖပားရပါ်တွင် လြ်များ
ထားငပီး လြ်ရမာင်းများြုိ ဦးရခါင်းဆီသ့ုိ ဖမှင့်တင်ပါ။

ရနာြ်တစ်နည်းအရနနဲ့ သင့်ပခံုးဖပားရပါ်သ့ုိ သင့်လြ်များ
 သြ်ရသာင့်သြ်သာမထားနုိင်ပါြ ပခံုးထိပ်ပုိင်းတွင်သာ

ရြျာလယ်ရနရာချမှုအတွြ် 

သင့်ရြျာရနာြ်ဘြ်တွင် တံရတာင်ဆစ်များရြွးငပီး 
သင့်ရြျာလယ်တွင် လြ်များထားပါ။
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11

12

ရနာြ်ဆုံးရနရာချမှုနေစ်ခုမော ရြျာရနာြ်ရအာြ်ရဖခ
နေင့် တင်ပဆုံရနရာတွင် ဖြစ်သည်။

ရြျာရနာြ်ဘြ်တွင် တံရတာင်ဆစ်များရြွးထားငပီး 
ရြျာရအာြ်ပိုင်းရနရာတွင် လြ်များထားပါ။

ရနာြ်ဆုံးအရနဖြင့် လြ်ရမာင်းြို ရအာြ်ြြ်ရလှော
ငပီး သင့်တင်ပဆုံရနရာတွင် လြ်များထားပါ။
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မတ်မတ်ရပ်ငပီး ရဖြရလျာ့ထားပါ။ ထ့ုိရနာြ် တဖခားသူြုိ ြုစားရပးရန် အာရံုစုိြ်
ငပီး သြ်ရသာင့်သြ်သာ အသြ်ရှုပါ။

ရနာြ်ပုိင်းတွင် သင်ဂရုစုိြ်ရပးမယ့်သူ၏ လုိလားမှုြုိ ရတာင်းဆုိပါ။

တုိြ်ရုိြ်အထိခံရန် သြ်ရသာင့်သြ်သာ ဖြစ်ပါသလား။

ထုိသ့ုိမဟုတ်ပါြ အထိခံရမည့်သူ၏ ခံစားချြ်ြုိ ရလးစားရသာအားဖြင့် 
ခန္ဓာြုိယ်ြုိ စင်တီမီတာအြွာအရဝးမေ ထိဖခင်းနည်းလမ်းြုိ သံုးပါ။

အဆင့် ၁ 

သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ: 

ဤဗီွဒီယုိရလ့ြျင့်ခန်းသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ အစပုိင်းတွင် ရလ့ြျင့်မှုြုိ ရလ့လာရစပါမည်။ ဗီွဒီယုိြြည့်ငပီးပါြ 
သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ ရလ့ြျင့်ခန်းအတူတူလုပ်ရန် လမ်းဖပရပးပါသည်။ 

ရလ့ကျင့်ခန်းကိုလမ်းဖေေန် သင်တန်းနည်းဖေသည် တဖခားသူကို ကူညီေန် ေွမ်းအားများေိန်းေားဖခင်းဗွီဒီယို၏
 ရနာက်မေအသံဖြင့် ရဖောဖေရေးေါ:

သင့်လြ်ြဝါးများြို ရနွးလာသည်အထိ ပွတ်ရပးပါ။

သင့်လြ်ြဝါးများဖြင့် သင်ြုသရပးမည့်သူ၏ ဘယ်ြြ်နေင့် ညာ
ြြ် နားများြို ြွြွရလးထိရပးပါ။

အဆင့် ၂

ရလ့ကျင့်ခန်း ၅၊၂: တဖခားသူကို ကူညီေန် ေွမ်းအားများေိန်း
ေားဖခင်း
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လြ်မနေစ်ြြ်ြို ဦးရခါင်းထိပ်တွင် ထိထားပါ။

လြ်ရချာင်းထိပ်များြို နေြူးထိပ်တွင် ြွြွရလးထိထားပါ။

ဆုပ်ြိုင်ဖခင်းနည်းလမ်းြို အသြ်ရေူဖခင်းနေင့် ခန္ဓာြိုယ်နေိပ်နယ်ဖခင်းတို့
ဖြင့် ရပါင်းရပးပါ။

ထိုသို့ဖပုလုပ်ဖခင်းသည် ခံစားချြ်ြို ရဖြရလျာ့ရပးပါသည်။

အဆင့် ၃

လြ်တစ်ြြ်ြို နေြူးထိပ်တွင် ြွြွရလးထားပါ။

တဖခားတစ်ြြ်ြို ဦးရခါင်းရနာြ်ြြ် ရအာြ်ရဖခတွင်ထားပါ။

လြ်များမေ စွမ်းအင်များသည် ခံစားချြ်နေင့် မေတ်ဉာဏ်များနေင့် ဖပုလုပ်
ရသည့် ဦးရနောြ်၏အစိတ်အပိုင်းနေင့် ဆြ်နွယ်ပါသည်။

အဆင့် ၄

လြ်များြို စိတ်ပူပင်မှုများနေင့် ဘဝ၏ ဝန်ထုပ်ဝန်ပိုးများနေင့် 
ဆြ်စပ်ရနသည့် ခန္ဓာြိုယ်အစိတ်အပိုင်းဖြစ်ရသာ ပခုံးရပါ်တွင်
 ြွြွရလးထားပါ။

အဆင့် ၅
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လြ်တစ်ြြ်ြုိ ရင်ဘတ်ထိပ် အလယ်ပုိင်းတွင် ထားပါ။

တဖခားတစ်ြြ်ြုိ နေလံုး၏ရနာြ် ရြျာြြ်ထိပ်တွင် ထိ
ထားပါ။

ရင်ဘတ် သ့ုိမဟုတ် နေလံုးပတ်ပတ်လည်ရနရာသည်
 နာြျင်ရသာ ခံစားချြ်၊ အတိတ်ြ ဒဏ်ရာများ၊
 ဝမ်းနည်းမှု နေင့် ရဒါသတ့ုိ မြြာခဏစုစည်းရနရသာ
 ရနရာဖြစ်ပါသည်။

အဆင့် ၆

ထိုသူ၏ စွမ်းအင်ရနရာဖြစ်ရသာ ခန္ဓာြိုယ်အဖပင်ြြ်ြို 
လြ်ရချာင်းထိပ်များဖြင့် ြိလျြ် လြ်ြို  

ြွြွရလးအသုံးဖပုရပးပါ။

အဆင့် ၇
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ရလ့ကျင့်ခန်း ၆: သတိေဠာန်(အာရုံေိုက်မှု) တည်ရဆာက်ေန်

တရားထုိင်ဖခင်းသည် အရေတိရားြုိ သတိဖပုဖခင်းအား စိတ်ြုိရလ့ြျင့်ရပးရန် အရာဝတ္ုထ တစ်ခု၊ အရတွး၊ ခံစားချြ်
သ့ုိမဟုတ် လုပ်ရဆာင်မှုတစ်ခုြုိ ရလ့လာဖခင်းစရသာ နည်းလမ်းတစ်ခုအရနဖြင့် အသံုးဖပုနုိင်သည့် အရလ့အြျင့်တစ်ခု
ဖြစ်ပါသည်။ မြြာခဏဆုိသလုိ လူများသည် လြ်ရေအိခုိြ်အတန့်များြုိ ဆံုးရှုးံနုိင်ရသာ အနာဂတ်အရြြာင်း အရတွး
များဖခင်း သ့ုိမဟုတ် အတိတ်အရတွ့အကြုံများဖြင့် ရုန်းြန်ရနတတ်ြြပါသည်။ တရားထုိင်ဖခင်းသည် လူတစ်ရယာြ်
ရန့စဉ်ဖပုလုပ်ရနရသာ အလုပ်များ၊ အရာများ၊ အခုိြ်အတန့်များတွင် တည်ရေ ိသ့ုိမဟုတ် အာရံုစုိြ်မှုနေင့် ရည်ရေယ်ချြ်ထား
မှုအရလ့အြျင့်ြုိ တည်ရဆာြ်ရန် အရလ့အြျင့်တစ်ခုဖြစ်ပါသည်။ တရားထုိင်ဖခင်းသည် ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ ကြြ်သားများ 
သတိပဌာန်ဖြစ်ရစမှုြုိ ရလ့ြျင့်ရပးပါသည်။

တရားထုိင်ဖခင်းသည် ထုိြ့ဲသ့ုိ မတူညီရသာ သရဘာထားများြုိ ပျ ိုးရထာင်ရန် အရလ့အြျင့်တစ်ခု၊ နည်းလမ်းတစ်ခု
ဖြစ်ပါသည်။

ရဝြန်မှု မဖေုဖခင်း

လူတစ်ရယာြ်သည် တရားထိုင်ဖခင်းြို ရလ့ြျင့်စဉ်တစ်ချနိ်တည်းမောပဲ စိတ်ရေည်မှုနေင့် ရဝြန်မှုမဖပုဖခင်း
ြိုပါ ရလ့ြျင့်ြြပါသည်။ အသြ်ရှုဖခင်းမေ စိတ်လွင့်သွားရသာရြြာင့် လိပ်ဖပာမသန့် ဖြစ်ဖခင်းနေင့် မိမိြိုယ်
ြို ခြ်ခဲရစဖခင်းတို့ြို မခံစားရစြြပါ။ ရိုးရိုးရေင်းရေင်း၊ ညင်ညင်သာသာဖြင့် ဖပန်လည်အာရုံစူးစိုြ်လျြ် 
အသြ်ရှုရလ့ြျင့်ခန်းြို ဖပန်လည်လုပ်ရဆာင်ြြပါသည်။

ရဝြန်မှုမဖပုတတ်ရသာ သရဘာထားသည် စိတ်ြို ဆြ်လြ်ြွင့်ရပးရန်၊ အသစ်အသစ်ရသာ၊
 ထူးဆန်းရသာ လူများနေင့် အရာများအရြြာင်းြို ရလ့လာရန်နေင့် အားလုံးပါဝင်နိုင်ရစရန် ြူညီရပးပါသည်။

လက်ခံဖခင်း

လြ်ခံဖခင်းြိုရလ့လာရန် အရြာင်းဆုံးနည်းလမ်းသည် ထိုင်ရနစဉ် ဖမင့်တြ်လာရသာ
 သြ်ရသာင့်သြ်သာမဖြစ်မှုနေင့် ခန္ဓာြိုယ်နာြျင်မှု ခံစားမှုများြိုရလ့လာရန်နေင့်  ြျွန်ုပ်တို့ မနေစ်သြ်
ဖခင်းရြြာင့် ထိုအရာများြို ရပျာြ်သွားရန် သို့ ဖငင်းပယ်ရန် ကြိုးစားဖခင်းထြ် ကြိုဆိုဖခင်းဖြစ်ပါသည်။
 သြ်ရသာင့်သြ်သာမဖြစ်မှုနေင့် ထိုအရာြို မကြိုြ်ရင်ရတာင်မေ လြ်ရေိအရတွ့အကြုံအဖြစ် လြ်ခံဖခင်း
အားဖြင့် အမေန်တြယ် ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာသြ်ရသာင့်သြ်သာမဖြစ်မှုြို ဖြစ်ရစနိုင်ဖခင်းနေင့် ထိုအရာအတိုင်း 
သတိဖပုမှုြို ရထွးရပွ့ရမည်ြို ရတွ့ရေိနိုင်ပါသည်။ ဤအချြ်သည် သြ်ရသာင့်သြ်သာမဖြစ်မှု သို့ နာြျင်
မှုသည်ပင် သင့်ဆရာဖြစ်လာငပီး သင့်ြို ြူညီြုစားရပးနိုင်သည့် ဥပမာဖြစ်ပါသည်။

တခါတရံ သြ်ရသာင့်သြ်သာမဖြစ်မှုထဲတွင် အနားယူရဖြရလျာ့ဖခင်းသည် အမေန်တြယ် နာြျင်
တင်းြြပ်မှုြို ရလှော့ချရပးပါသည်။ သင်မလိုချင်ရသာ သြ်ရသာင့်သြ်သာမဖြစ်မှုြို တုံ့ဖပန်ဖခင်းအရပါ်
တွင် ရည်ရေယ်ချြ်ရေိရေိအာရုံစိုြ်ရပးဖခင်းဖြင့် ဘဝ၏ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ သို့ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ နာြျင်မှု၊ မတူညီ
ရသာ စိန်ရခါ်မှုများနေင့် စိတ်ြိစည်းရစရသာအရဖခအရနများြုိ ရင်ဆိုင်ရန် အသုံးဝင်သည့် ငငိမ်သြ်ဖခင်းနေင့် 
လိုြ်ရလျာညီရထွဖြစ်မှုြို ြူညီတာ်ရဆာြ်ရပးပါသည်။ 

လြ်ခံဖခင်းသရဘာထားသည် ြျွန်ုပ်တို့ သရဘာမတူနိုင်ရသာ အရဖခအရနအစစ်အမေန်ြို လြ်ခံအသ်
အမေတ်ဖပုရစပါသည်။ ဤနည်းအားဖြင့် ချြ်ချင်းရဒါသ သို့ စိတ်ပျြ်မှုဖြင့် တုံ့ဖပန်မည့်အစား တဖခားရရေးချယ်
စရာများနေင့် လုပ်ရဆာင်မှုများြို အချနိ်ယူစဉ်းစားနိုင်ြြပါသည်။ 
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သွားခွင့်ဖေုဖခင်း

တရားထိုင်ရာတွင် ြျွန်ုပ်တို့၏ အရတွးများအားလုံးြို  တူညီရသာတန်ြိုးရေိသြဲ့သို့ ရည်ရေယ်ချြ်
ရေိရေိ ဖပုမူြြပါသည်။ ြျွန်ုပ်တို့ တတ်နိုင်သမှေအရြာင်းဆုံးအရနဖြင့် အရတွးများလာရသာအခါ  
သတိဖပုငပီးရနာြ် အရတွးရတွ၊ ထိုအရတွးအရပါ်စိတ်ခံစားမှုများြို ပဓာနမထားဘဲ အာရုံစိုြ်မှုြို ဦးစားရပး
ဦးတည်လျြ် ရည်ရေြ်ချြ်ရေိရေိဖြင့် အသြ်ရှုဖခင်းြိုသာ အာရုံစိုြ်ရပါမည်။ တနည်းအားဖြင့် အရရးကြီး
သည်ဖြစ်ရစ၊ မကြီးသည်ဖြစ်ရစ ြျွန်ုပ်တို့၏ အာရုံစိုြ်မှုြိုဆွဲရဆာင်ရနရသာ အရတွးတစ်ခုချင်းစီြို
 လြ်လှတ်ရပးရန် ရလ့ြျင့်ရပါမည်။ သတိထားမှုနယ်ပယ်ထဲရေိ လွတ်လပ်စွာဖြစ်ရပါ်ရနရသာ အဖြစ်အပျြ်
များြို အရတွးများအဖြစ်သာ မေတ်ယူပါသည်။

ြျွန်ုပ်တို့သည် အရတွးများတည်ရေိရနရသာရြြာင့် သတိထားမိရသာ်လည်း တရားထိုင်ရနစဉ်တွင်
မည်မှေပင် ဆွဲရဆာင်ရနရစြာမူ အရတွးများ၏ရထာင်ရဖခာြ်ြို ဖငင်းဆန်ရပါမည်။ ထိုအရတွးများ၏
အရြြာင်းအရာများြို မေတ်ထားငပီး ရည်ရေယ်ရေိရေိ ထွြ်သွားရစ၍ ြျွန်ုပ်တို့ ထိုင်ရနရသာ ခန္ဓာြိုယ်နေင့် 
အသြ်ရှုဖခင်းြိုသာ တြန်ဖပန်လည် ဂရုစိုြ်ရပါမည်။ လိုအပ်ပါြ ထိုအရာြို အကြိမ်ရာ၊ရထာင်၊ သန်းချ၍ီ 
ထပ်ခါထပ်ခါ ဖပုလုပ်ရပါမည်။ လိုလည်း လိုအပ်ပါလိမ့်မည်။

ြျွန်ုပ်တို့ြို နာြျင်ရစရသာ၊ ဖပန်ဆွဲရခါ်ရနရသာ၊ ထပ်မလိုအပ်ရတာ့ရသာ အရာများ၊ လူမှုဆြ်ဆံရရး
များ သို့မဟုတ် ခံစားချြ်များြုိ လြ်လှတ်ရပးတတ်ရသာ သရဘာထားသည် အြျ ိုးပိုရေိငပီး ြျွန်ုပ်တို့ ဘဝ
၏ စစ်မေန်ရသာြံြြမ္မာြိုရရာြ်ရေိရန် ြူညီရပးနိုင်ရသာ နည်းလမ်းသစ်များနေင့် အဆြ်အသွယ်သစ်များ
ြို ရရေိရန် ရနရာနေင့် စွမ်းအင်ရပးပါသည်။

ကရုဏာ

အရတွးတစ်ခုရပါ်လာရသာအခါတိုင်း ထိုအရတွး၏ အရြြာင်းအရာြို အသိအမေတ်ဖပုငပီးအရြြာင်းအရာ
 ခိုင်မာမှုနေင့် မေန်ြန်မှုြို ပိုင်းဖခားဖခင်းဖြင့် သတိပဌာန်ကြြ်သားြို သန်မာလာရစပါသည်။ အရတွးြို သွား
ခွင့်ဖပုငပီး အသြ်ရှုဖခင်းဆီ ဖပန်လည်အာရုံစိုြ်ရသာအခါတိုင်းတွင် သတိပဌာန်ကြြ်သားြို သန်မာလာ
ရစပါသည်။ ဤဖြစ်စဉ်တွင် ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်ြို ပိုရြာင်းရြာင်းသိလာငပီး ြျွန်ုပ်တို့မဖြစ်ချင်ရသာ်လည်း
တြယ်ဖြစ်ရနဖခင်းြို ပိုလြ်ခံလာပါသည်။ ဤအရာသည် ြျွန်ုပ်တို့၏ ရမွးရာပါ ဉာဏ်ပညာနေင့် ြရုဏာ
ပင်ဖြစ်ပါသည်။

ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တိုင်နေင့် အဖခားဖြစ်တည်မှုများအားလုံးဆီသို့ ြရုဏာသရဘာထားသည် သရဘာထားကြီး
သူ (လူသားဖြစ်ရစ၊ လူသားမဟုတ်သူဖြစ်ရစ) - ြမ္ဘာရပါ်ရေိ သြ်ရေိအားလုံးနေင့် ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တိုင်နေင့်အတူ
ဆြ်သွယ်မှုစိတ်ခံစားချြ်ြို ဖမှင့်တင်ရပးငပီး အမေန်တြယ်ြျန်းမာသုခ၏ ဖပည့်စုံမှုနေင့် ငငိမ်းချမ်းဖခင်းြို 
ြျွန်ုပ်တို့ြိုယ်တွင်းတွင် ကြီးထွားရစပါသည်။
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သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ:

သင်တန်းနည်းဖပသည် တရားထုိင်ဖခင်းြုိရလ့ြျင့်ရန် တြ်ရရာြ်သူများြုိ ြိတ်ြြားပါ။ သင်တန်းနည်းဖပသည် 
ရလ့ြျင့်ခန်းများြုိ သင်ဖပရပးရန်သံုးရသာ လမ်းညှန်ချြ်တချ ို့ရေပိါသည်။ 

သတိပဌာန်၊ သတိဖြင့် သ့ုိမဟုတ် ရည်ရေယ်ချြ်ရေရိေ ိထုိင်ဖခင်းသည် သာမန်ထုိင်ဖခင်းမေ ြဲွဖပားရနပါလိမ့်မည်။ အလားတူ
 သတိပဌာန် သ့ုိ သတိဖြင့် အသြ်ရှုဖခင်းသည် သာမန်အသြ်ရှုဖခင်းမေ ြဲွဖပားပါသည်။ ြွာဖခားချြ်မော သင်သည် သတိ

ဖြင့်အသြ်ရှုဖခင်းြုိ ရည်ရေယ်ချြ်ရေရိေလုိပ်ရနဖခင်းပင်ဖြစ်သည်။ 

တရားထုိင်ဖခင်းရလ့ြျင့်ရန်အတွြ် အရြာင်းဆံုးညှန်ြြားချြ်များမော အလွန်ရုိးရေင်းပါသည်။:

ဝင်ရလ ထွြ်ရလြုိ ရလ့လာပါ။

ရလရလးဝင်လာရသာအခါတွင် အသြ်ရှုဖခင်းခံစားမှုြုိ အာရံုအဖပည့်စုိြ်ငပီး ရလရလးထွြ်သွားရသာအခါတွင်လည်း
 အာရံုအဖပည့်စုိြ်ပါ။

ထ့ုိရနာြ် ြျွနု်ပ်တ့ုိ၏ အာရံုစုိြ်မှုသည် တဖခားရနရာသ့ုိ လွင့်သွားရသာအခါတုိင်း အရတွးရနာြ်ြုိ မလုိြ်ဘဲ
 လှတ်ရပးလုိြ်ပါ။ အသြ်ရေူ ဖခင်းဆီသ့ုိ ညင်ညင်သာသာဖပန်ဆဲွရခါ်ပါ။ ြျွနု်ပ်တ့ုိ ဝမ်းဗုိြ်အနိမ့်အဖမင့်ဆီသ့ုိ ဖပန်ဆဲွရခါ်

ပါ။ ထုိအချြ်ြုိ ရုိးရုိးရေင်းရေင်း မေတ်ထားပါ။

ထုိသ့ုိ ဖပုလုပ်ဖခင်းအားဖြင့် ြျွနု်ပ်တ့ုိစိတ်ြုိ တ့ံုဖပန်မှုနည်းငပီး ပုိတည်ငငိမ်လာရန် ရလ့ြျင့်ရနဖခင်းဖြစ်ပါသည်။ ဤနည်း
အားဖြင့် ြျွနု်ပ်တ့ုိစိတ်ြုိ အာရံုစူးစုိြ်ရန် သဘာဝစွမ်းရည်ြုိ ပျ ိုးရထာင်နုိင်ငပီး အတွင်းစွမ်းအားနေင့် စိတ်သတိပဌာန်

အတွင် မေန်ြန်ရသာသရဘာထားများြုိ တည်ရဆာြ်နုိင်ပါသည်။
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တိကုိာယ်း�ည်းး မိာမိာကုိာယ်းကုိာရေး�ာင့််းရေး�ာာကားမုာ
အ�းအ�ဉ်းနှာင့််း လ့ူ့အဖွွ��အ�ည်းး��ာ ိကာ�နိး�မာာ
သုူခွဆုိင့်း�ာ နိည်းး�ဗျူ�ူ ဟာာတိည်းးရေးဆာကားဖြခွင့်း�

မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်ဖခင်းသည် လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများ၏ ရန့စဉ်ဘဝတွင် ြျန်းမာသုခအရလ့အြျင့်
များြို ပူးရပါင်းရဆာင်ရေြ်ရန် သတိရေိရသာကြိုးပန်းမှုဖြစ်ပါသည်။ မိမိြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်ဖခင်းသည် လူမှုအြွဲ့
အစည်း၏ ြျန်းမာသုခြို ဦးတည်ရစရသာ စမေတ်ဖြစ်ပါသည်။ လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများသည် သူတို့ြိုယ်တိုင်
ြို ရစာင့်ရရောြ်ရန်ရလ့လာနိုင်ရသာရြြာင့် သူတို့၏ ရေယ်တူမိတ်ရဆွများနေင့် လူ့အြွဲ့အစည်းအြွဲ့ဝင်များြို ဂရုစိုြ်
ဖခင်းယဉ်ရြျးမှုြိုလည်း ရတွးရတာတည်ရဆာြ်နိုင်ပါသည်။

ြိုယ့်ြိုယ်ြို တည်ရဆာြ်ဖခင်းအစီအစဉ်တစ်ခုြို တည်ရဆာြ်ရန် လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများသည်ြိုယ့်
ြိုယ်ြို ဂရုစိုြ်ဖခင်းအရလ့အြျင့်များြို ပိုမိုြျယိဖပန့်ရသာအဖမင်ဖြင့် နားလည်ရန်လိုအပ်ပါသည်။ ြိုယ့်ြိုယ်
ဂရုစိုြ်ဖခင်းအစီအစဉ်သည် လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများအရနဖြင့် ဖပန်လုပ်ရန်စာရင်းတွင် ထပ်တိုးထည့်ရမည့်
အရာမဟုတ်ပါ။ 

လူ့အခွင့်အရရးြာြွယ်သူများသည် ြိုယ့်ြိုယ်ြို ရစာင့်ရရောြ်ဖခင်းအရလ့အြျင့်များြို ပိုမိုသတိဖပုမိလာငပီး
 သူတို့ရန့စဉ်အချနိ်များတွင် ထိုအရလ့အြျင့်များြို သတိထားလုပ်ရဆာင်လာရသာရြြာင့် လူ့အြွဲ့အစည်းြျန်းမာ
သုခြို အြျ ိုးသြ်ရရာြ်ရစပါသည်။ ထိုအချြ်သည် လူ့အြွဲ့အစည်း သို့မဟုတ် အြွဲ့သည် လူတစ်ဦးတစ်ရယာြ်
ြဲ့သို့ သြ်ရေိလည်ပတ်မှုတစ်ခုဖြစ်ရသာရြြာင့်ဖြစ်ပါသည်။ လူ့အြွဲ့အစည်းတွင်လည်း သြ်ရေိလူသားများ၏ ဂရုစိုြ်
မှုဖြင့်ဖြစ်တည်လာရသာ စွမ်းအင်ရေိပါသည်။

အြျဉ်းချုပ်: တြ်ရရာြ်သူများသည် တဦးတရယာြ် သို့မဟုတ် တြိုယ်ရည်ဂရုစိုြ်ဖခင်းအစီအစဉ်နေင့် 
လူ့အြွဲ့အစည်း ြျန်းမာသုခနည်းဗျူဟာြို တည်ရဆာြ်ရန် ရလ့ြျင့်ပါမည်။

အကျဉ်းချုေ်: အကျဉ်းချုေ်: တက်ရောက်သူများသည် တဦးတရယာက် သို့မဟုတ် တကိုယ်ေည်ဂရုေိုက်ဖခင်းအေီအေဉ်
နေင့် လူ့အြွဲ့အေည်း ကျန်းမာသုခနည်းဗျူဟာကို တည်ရဆာက်ေန် ရလ့ကျင့်ေါမည်။

 ■ လုေ်ရဆာင်မှု ၁: ၂၄ နာေီ နည်းလမ်း
 ■

တြုိယ်ရည် ဂရုစုိြ်ဖခင်းအစီအစဉ်သည် သင့်ြုိယ်သင် ရြာင်းရြာင်းဂရုစုိြ်ရန်ရရေးချယ်ထားရသာ ရန့စဉ်
လုပ်ရဆာင်မှုများအနြ် တစ်ခုဖြစ်ပါသည်။ လုပ်ရဆာင်မှုများြုိ ရရေးချယ်ရာတွင် သင်၏ လြ်ရေအိချန်ိဇယားများြုိ
ပထမဦးစွာ သံုးသပ်သင့်ပါသည်။
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12.00 (midnight)

12.00 noon

6.00 am6.00 pm

Evening Night

Afternoon Morning

1. သင့်စွမ်းအင်များြုိ ြုန်ဆံုးရစရသာ အရာများသည်
အစိတ်တစ်ခုစီတွင် မည်သည့်အရာများ ဖြစ်ပျြ်ပါသနည်း
/ သင်မည့်သည့်အရာများြုိ ဖပုလုပ်ပါသနည်း။

2. တစိတ်စီတွင် မည်သည့်အရာြုိ သင်အထူးတလည်
 ဖပုလုပ်ချင်ပါသလဲ။

3. ရဖပာင်းလဲမှုြုိ ဖပုလုပ်ရန် သင် ဘာလုပ်မည်နည်း။ (တ
စိတ်စီတွင် သင်ရဖပာင်းလဲချင်ရသာအရာတစ်ခုြုိ ရြာ်ဖပငပီး 
အချန်ိြာလတစ်ခု ရပးပါ)

အထြ်ပါစြ်ဝိုင်းသည် အဖခမ်းရလးဖခမ်းဖြင့် သင်၏ ၂၄ နာရီြို ရည်ညှန်းပါသည်။ သင်တန်းနည်းဖပသည်
 တြ်ရရာြ်သူများြို သူတို့ ၂၄ နာရီ၏ အစိတ် ၄ စိတ်ြိုသုံးသပ်ရစငပီး အစိတ်တစ်ခုစီ၏ ရအာြ်ပါရမးခွန်းများြို
 ရဖြဆိုပါရစ:

သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ:

တစိတ်စီတွင် ရအာြ်ပါအရဖြများြုိ ရဖြဆုိရစဖခင်းဖြင့် တြ်ရရာြ်သူများသည် အားအင်ဖပည့်ရစရန်၊ငငိမ်းချမ်းရစရန် 
သ့ုိ ခြ်ခဲရသာအခုိြ်အတန့်များြုိ ရင်ဆုိင်ရန်ြူညီရပးရသာ လုပ်ရဆာင်ချြ်များြုိ ဆံုးဖြတ်နုိင်ပါလိမ့်မည်။

ရသးရသးရလးြ စငပီး စဉ်ဆြ်မဖပတ်လုပ်ရဆာင်ရန် သတိရပါ။
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လုေ်ရဆာင်မှု ၂: သင့်လူ့အြဲွ့အေည်း သ့ုိ အြဲွ့တွင် နက်ရှိုင်းရသာြဲွ့ေည်းေံုများကုိ ေုတ်ရြာ်ေါ။

အြဲွ့အစည်းတစ်ခု သ့ုိမဟုတ် အြဲွ့တစ်ခုသည် သြ်ရေဖိြစ်စဉ်တစ်ခုဖြစ်ငပီး မတူညီရသာလူများ ဖပုစုတည်ရဆာြ်ထား
ရသာ အရပါင်းအစုတစ်ခုဖြစ်ပါသည်။ ရယဘုယျအားဖြင့် အြဲွ့အစည်းတစ်ခုတွင် စည်းမျဉ်းများ၊ လုပ်ရုိးလုပ်စဉ်များ နေင့်
မည်သ့ုိအလုပ်လုပ်ငပီး ရည်ရေယ်ချြ်များြုိတည်ရဆာြ်ရန် ညှန်ြြားရသာ လုပ်ရဆာင်မှုများ  ပါရေပိါသည်။ သ့ုိရာတွင်
အြဲွ့အစည်းတစ်ခု၏ နြ်ရှိုင်းရသာတည်ရဆာြ်ပံုများြုိ ထုတ်ရြာ်ရန် လုိအပ်ပါသည်။ နြ်ရှိုင်းရသာ တည်ရဆာြ်ပံု
များသည် ရတွးရခါ်ဖခင်း သ့ုိ အလုပ်လုပ်ဖခင်း၏ အရဖခခံဖြစ်ရသာ မရြာ်ထုတ်ထားသည့် တန်ြုိးများြုိ ထင်ဟပ်ပါသည်။
 ဤတန်ြုိးများြုိ လျစ်လျူရှုပါြ ဤအချြ်သည် ြျန်းမာသုခြုိ ြာြွယ်ရပးငပီး မညီမှေမှုြုိ ထိန်းသိမ်းရပးပါသည်။

သင်တန်းနည်းဖပသည် တြ်ရရာြ်သူများြုိ မတူညီရသာ အရြြာင်းအရာသံုးခုရအာြ်တွင် အြဲွ့ ၃ ြဲွ့ ြဲွ့ရစပါ။ 
အရြြာင်းအရာတစ်ခုစီတွင် ရဖြဆုိရန် ရမးခွန်းအများဆံုး ၃ ခုရေပိါသည်။ ရအာြ်ပါဇယားြုိ ြြည့်ပါ။ 

ခန္ဓာကိုယ် အသံ လုံခခုံမှု

သင့်အြွဲ့သည် အလုပ်
 သို့အလုပ်ြြမ်းလုပ်ရသာ သူများ၏
 ခန္ဓာြိုယ်ြို မည်သို့ဖပုမူပါသနည်း။

သင့်အြွဲ့သည် မတူညီရသာအသံ
အပါအဝင် အသံအားလုံးြို ြြား
နိုင်ြို့ မည်သို့ရသချာပါရစသနည်း။

သင့်အြွဲ့သည် လူ့အခွင့်အရရး
ြာ ြွ ယ် သူ များ အ တွ ြ်
မ ည် သို့ အ ြာ အ ြွ ယ် ရပး
သနည်း။

သင့်အြွဲ့သည် မတူညီရသာ
ခန္ဓာြိုယ်များနေင့် မသန်စွမ်းဖခင်း၊
 ြျား၊မဖြစ်တည်မှု၊ လိင်စိတ်ခံယူမှု၊ 
လူမျ ိုး၊ စရသာ ဖြစ်တည်မှုြို မည်သို့
တန်ြိုးထားသနည်း။

သင့်အြွဲ့သည် မတူညီရသာ
မျ ိုးဆြ်များြြား အသိပညာြို 
မည်သို့ လဲလေယ်ပါသနည်း။

သင်နေင့် သင်ရတာ်ဆြ်သူများ
သို့ မိသားစုများအတွြ်

မည်သို့ရသာအရထာြ်အပံ့
များရရေိပါသနည်း။

သင့်အြွဲ့သည် အြွဲ့ဝင်အချင်းချင်း
ြြား ရတွ့ရေိနိုင်ရသာ အြြမ်းြြ်
မှုနေင့် ခွဲဖခားဆြ်ဆံမှုြို မည်သို့ြာ
ြွယ်၍ ြိုင်တွယ်ရဖြရေင်းပါသနည်း။

အြွဲ့တည်ရဆာြ်ပုံထဲရေိ မတူညီ
ရသာသူများအြြား အသုံးဝင်
ရသာ လူမှုဆြ်သွယ်ရရးသည် 
မည်သို့ဖြစ်ပါသနည်း။

တြွဲ့စီသည် အြွဲ့လိုြ်ရဝမှေမှုရလဒ်ြို ရြာ်ဖပရန် အြွဲ့ဝင်တစ်ရယာြ်ြို ရဖပာြြားရစရပါမည်။ အဖခားအြွဲ့
များ နားရထာင်ငပီး အရြြာင်းအရာအရပါ်တွင် သူတို့၏သုံးသပ်ချြ်ြို ထည့်သွင်းလျြ် တင်ဖပမှုအတွြ် တုံ့ဖပန်မှု
ရပးပါလိမ့်မည်။ ထို့ရနာြ် သင်တန်းနည်းဖပသည် ဖပဿနာများြို ရဖြရေင်းရန် သို့ အရြြာင်းအရာတစ်ခုစီအတွြ် 
အရလ့အြျင့်ရြာင်းများြို ထိန်းသိမ်းရန် ြျစ်လျစ်ရသာအကြံဖပုချြ်များြို ရပးရပါမည်။
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အ�ိတိး�ကာာ�ဝုိိုင့်း�

အကျဉ်းချုေ်:  ဤအေိုင်းသည် တက်ရောက်သူများက အဖခားတက်ရောက်သူများကို အသိအမေတ်ဖေုေန်နေင့် သူတို့၏ 
ဆန္ဒများကိုေုတ်ရြာ်ေန် ရနောရေးရသာ အေိတ်ေကားဝိုင်းဖြေ်ေါသည်။

ေ်ရဆာင်မှု: 

သင်တန်းနည်းဖပသည် ရြျာြ်တံုးဖြူရလးများဖြင့် စြ်ဝုိင်းပံုရြာ်ငပီး တြ်ရရာြ်သူများြုိ စြ်ဝုိင်းအနီးတွင် ထုိင်
ရစပါ။ တြ်ရရာြ်သူတစ်ဦးချင်းစီြုိ ြရယာင်းတုိင်ငယ်ရလးများြုိ ရပးပါ။ သူတ့ုိသည် ြရယာင်းတုိင်ြုိ မီးထွန်း၊ သူ
တ့ုိ၏ အသိအမေတ်ဖပုမှုနေင့် ဆန္ဒြုိ ရြာ်ဖပရစငပီး ရြျာြ်တံုးများအတွင်းသ့ုိ ြရယာင်းတုိင်ြုိ ထည့်ရစပါ။

တြ်ရရာြ်သူများြုိ စြ်ဝုိင်းပံု ထုိင်ရစ၍ ြရယာင်းတုိင်အလင်းဖြင့် ဆုရတာင်းရစပါ။

သင်တန်းနည်းဖေ၏ မေတ်ေုများ:

အပိတ်စြားဝုိင်းအငပီးတွင် သင်တန်းနည်းဖပသည် စီစဉ်သူြုိ တြ်ရရာြ်သူများအား တ့ံုဖပန်မှုစာတမ်း(စာရေြ်ဖြင့် သ့ုိ 
အွန်လုိင်းလင့်)ြုိ ရဝရပးရန် ရဖပာပါ။ 
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တုံ့ဖေန်မှုောတမ်းေုံေံ နမူနာ:

ချစ်လေစွာရသာ တြ်ရရာြ်သူ ရေင့်/ ခင်ဗျာ၊

ြျန်းမာသုခစွမ်းရဆာင်မှုတည်ရဆာြ်ဖခင်း အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲြို တြ်ရရာြ်ဖခင်းအတွြ် ရြျးဇူးတင်
ပါသည်။ [စီစဉ်သူ၏ နာမည်]သည် အနာဂတ်တွင် ရဆွးရနွးပွဲစီစဉ်ဖခင်းအပါအဝင် သင်နေင့် အဖခားတြ်ရရာြ်သူများ
ြို အြူအညီဖြစ်ရစရသာ ဤရဆွးရနွးအရပါ်တုံ့ဖပန်မှုအား သိချင်ပါသည်။ ထပ်မံ၍ ရအာြ်ပါလုပ်ရဆာင်မှုများမေတ
ဆင့် သင်နေင့် ဆြ်လြ်ပူးရပါင်းလုပ်ရဆာင်လိုပါသည်။

အမည်  : ........................................................................................................................

အီးရမးလ်  : ........................................................................................................................

နိုင်ငံ   : ........................................................................................................................

အပိုင်း ၁: အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ၏ ရထာြ်ပံပို့ရဆာင်မှုရရးရာ (တိုင်းတာမှု ၁= လွန်စွာစိတ်ပျြ် သို့ တိုင်းတာမှု 
၂= လွန်စွာ ရြျနပ်)

• အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲစီစဉ်သူနေင့် ဆြ်ဆံရာတွင် သင်မည်မှေရြျနပ်ပါသနည်း။

• အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ ပို့ရဆာင်ရရးနေင့်ပတ်သြ်၍ သင်မည်မှေရြျနပ်ပါသနည်း။

• အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ ရနရာထိုင်ခင်းနေင့်ပတ်သြ်၍ သင်မည်မှေရြျနပ်ပါသနည်း။

• အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲတွင် ရြျွးရမွးရသာ အစားအစာနေင့်ပတ်သြ်၍ သင်မည်မှေရြျနပ်ပါသနည်း။

• အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ၏ ရတွ့ဆုံမှုအခန်းနေင့်ပတ်သြ်၍ သင်မည်မှေရြျနပ်ပါသနည်း။

• အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ ြြာချနိ်နေင့် အချနိ်ဇယားနေင့်ပတ်သြ်၍ သင်မည်မှေရြျနပ်ပါသနည်း

ရြျးဇူးဖပု၍ အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ၏ ရထာြ်ပံ့ပို့ရဆာင်မှုရရးရာအတွြ် တိုးတြ်ရစရန် မေတ်ချြ်များ သို့ အကြံဖပု
ချြ်များရပးပါ။

• အပိုင်း ၂၊ အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ၏ အရြြာင်းအရာနေင့် သင်ြြားပို့ချမှု ဖြစ်စဉ်

• ြျွန်ုပ်တို့ ဆြ်လြ်လုပ်ရဆာင်/ ထိန်းသိမ်းသင့်ရသာ သင်အကြိုြ်ဆုံးအပိုင်းြို ရဖပာဖပပါ။

• အနာဂတ်ရဆွးရနွးပွဲများတွင် ြျွန်ုပ်တို့သည် မည်သည်တို့ြို တိုးတြ်ရစသင့်သနည်း။

• သင့်ဘဝအတွြ် ဤရဆွးရနွးပွဲတွင် သင်ရလ့လာခဲ့ရသာ အြိုးအတန်ဆုံး(အယူအဆ သို့ မူရဘာင်)ြို ရဖပာ
    ဖပပါ။

• ဤရဆွးရနွးပွဲတွင် သင်ရလ့လာခဲ့ရသာ တန်ြိုးအရေိဆုံး အရလ့အြျင့်များ/ စွမ်းရည်များ/ အရာများြို ရဖပာ
ဖပပါ။
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အပိုင်း ၃: အလုပ်ရုံရဆွးရနွးပွဲ ရနာြ်ဆြ်တွဲလုပ်ရဆာင်မှုများ

1. သင့်ြိုယ်ပိုင်ရနရာ/နိုင်ငံရေိ အလုပ်ဆီသို့ မည်သည့်အရာများြို ယူရဆာင်သွားမည်နည်း။ သင်မည်သို့
 ယူရဆာင်သွားမည်နည်း။

2. သင့်အြွဲ့နေင့် လူမှုအြွဲ့အစည်းရေိ ြျန်းမာသုခြိုတည်ရဆာြ်ရန် သင်ခန်းစာနေင့် ဗွီဒီယိုသင်ခန်းစာများြို
 လိုြ်ရလျာညီရထွဖြစ်ရအာင် ဖပင်ဆင်အသုံးဖပုပါမည်လား။ အသုံးဖပုမည်ဖြစ်ပါြ သင်ခန်းစာနေင့် ဗွီဒီယို
သင်ခန်းစာများြို အသုံးဖပုရန် မည်သို့စီစဉ်ထားပါသနည်း။ မည်သူများသည် သင့်ပရိသတ်များဖြစ်မည်နည်း
ရြျးဇူးဖပု၍ သူတို့၏ ြျား၊မဖြစ်တည်မှု၊ လိင်စိတ်ခံယူမှု၊ ရနရာ၊ ရနာြ်ခံအရြြာင်းအရာစသည်တို့ြို
 အရသးစိတ်ရြာ်ဖပပါ။

3. တြ်ရရာြ်သူများအတွြ် လစဉ်ပုံမေန်စစ်ရဆးမှုရေိပါမည်။ အွန်လိုင်းမေစစ်ရဆးမှုတွင် သင်မည်သည့်
လုပ်ရဆာင်မှုများြို ပါဝင်ရစလိုပါသနည်း။
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